岩手県

災害時の救援や支援に従事されている方へ・・・

被災者のこころのケアについて　　　　　　　　　　　　　　　　　　[image: image1.wmf]
住民は被災体験によるショックや、災害による不自由な生活環境のために強いストレス状態にあります。被災者のさまざまなストレスや不安を和らげるために、こころのケアのポイントについて説明します。

　　　

☆　被災者の話に耳を傾けましょう　　　
　◇　「被災体験を話すこと」は、ストレス反応を和らげるのに効果的です。

　　　まずは相手の気持ちを聴くことに焦点をあてましょう。

安易な励ましや助言、無理に聞き出そうとすることは禁物です。

· 専門用語は避けましょう

　◇　「カウンセリング」「メンタルヘルス」「精神障害」などの用語は、被災者に「特殊な状態」を連想させ、不安を強めることがあります。「支援する」「お手伝いする」「お話しする」などの普通の言葉を使いましょう。

☆　災害によるストレスについて正しい知識を持ちましょう
◇　被災者の心身にみられるさまざまな反応は、「災害という大変な出来事に対する正常な反応」で、その多くは時間がたつと自然に回復します。
☆　必要に応じて専門家への橋渡しをしましょう

◇　ストレス反応が強い場合や、症状が長引く時は、医療スタッフなどの専門家へ

橋渡しをしましょう。　　　　　

　災害時の救援や支援に従事されている方へ・・・

　援助者のストレスについて　　　　　　
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· 被災地で救援や支援活動にあたると、少しでも役に立ちたいとの思いから普段以上に気負ったり無理を重ねがちです。

· また、被災体験を聴いたり実際に目の当たりにすることで、援助者自身も二次的な被災者となりストレス反応が起こることがあります。
以下のストレスチェックで、ご自身の健康状態を振り返ってみましょう。

【　チェックリスト　】

＊　以下の14項目のうち、あてはまるものをチェックしてください
□　ケガや病気になりやすい　　　　　　□　物事に集中できない

□　何をしてもおもしろくない　　　　　□　すぐ腹が立ち、人を責めたくなる

□　考えなければならない問題を考えられない

□　状況判断や意思決定にミスがある　　□　じっとしていられない

□　落ち込みやすい　　　　　　　　　　□　ひきこもりがちになりやすい

□　物忘れがひどい　　　　　　　　　　□　いらいらする

□　よく眠れない　　　　　　　　　　　□　不安が強い
□　頭痛、肩こり、冷え、のぼせなどの身体症状がみられる

参考　：　日本赤十字社「災害救援マニュアル」
結果はいかがでしたか？

５項目以上あてはまる方は、疲労がたまっています。できるだけ心身を休めるように工夫しましょう。　　　　

· 支援者に起こりやすい心理状態

高揚感

　「役に立っている」「頼りにされている」という思いから高揚した気分になりやすい。

罪悪感・罪責感

　自分は通常の生活を送っていることへの後ろめたさや、活動が十分に効果をあげられないときに感じやすい。

同一化

　

ストレス対処法

＊　食事・休憩・睡眠・休息日をとること

　不眠不休では身体がもちません。交代時間は守り、よく休んで体力を回復しましょう。食欲がない時、時間がない時は、少量にわけて食べましょう。

＊自分の限界を知る

「自分がいなければ」と気負わずに、仲間と協力しあって活動しましょう

お互いに声をかけ、活動をねぎらいましょう

＊　その日の体験や感情を語る

　信頼できる相手に体験を話すと気持ちが落ち着きます。

報告会で活動を整理することも大切です

· 深呼吸・ストレッチ・入浴等でリラックスしましょう

（岩手県こころのケア研究会　　岩手県精神保健福祉センター）
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