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はじめに                                                           

Introduction and Overview  

 

サイコロジカル・ファーストエイド（ＰＦＡ）とは   

What is Psychological First Aid? 

 

 サイコロジカル・ファーストエイド（Ｐsychological First Ａid；ＰＦＡ）は、災害やテロの直後に子ども、思春期の人、

大人、家族に対して行うことのできる効果の知られた1心理的支援の方法を、必要な部分だけ取り出して使えるよう

に構成したものです。 

ＰＦＡは、トラウマ的出来事によって引き起こされる初期の苦痛を軽減すること、短期・長期的な適応機能と対処

行動を促進することを目的としています。その原理および手法は次の４つの基本的規格を満たしています。 

①トラウマのリスクと回復に関する研究結果に合致する  

②災害現場への適用が可能で、実用性がある  

③生涯発達の各段階に適切である  

④文化的な配慮がなされており、柔軟に用いることができる 

ＰＦＡは、被災した人すべてが重い精神的問題を抱える、あるいは長く苦しみ続けるという観点にはたっていま

せん。そうではなく、被災した人やその出来事の影響を受ける人々が苦しめられるのは、広範囲わたる初期反応

（身体的、心理的、行動上、スピリチュアルな問題）であるという理解に基づいています。これらの初期反応のなか

には、強い苦痛をひきおこすものがあり、ときに適応的な対処行動を妨げる原因となります。共感と気づかいに満

ちた災害救援者からの支援は、初期反応の苦しみをやわらげ、被災者の回復を助けます。 

 

サイコロジカル・ファーストエイドの対象  

Who is Psychological First Aid For? 

 

 ＰＦＡは、災害やテロに遭った子ども、思春期の人、親（保護者）、家族、大人に対して用いるために考案された

介入法です。災害救援者やその他の支援者に対しても、用いることができます。 

 

サイコロジカル・ファーストエイドを提供する人 

Who Delivers Psychological First Aid? 

 

 ＰＦＡの提供者として想定されているのは、災害救援活動を行なう組織の一員として、被災した子ども、大人、家

族などへの早期支援を行う精神保健担当者、および、その他の分野の災害救援者です。これらの人たちは、初期

対応チーム、緊急指令システム、救急医療およびプライマリケア、学校危機対応チーム、ボランティア団体、地域

危機緊急対応チーム、医療予備隊、市民部隊、その他災害救助組織など、さまざまな災害援助組織の一員として

活動することになるでしょう。 

                                                           
1 サイコロジカル・ファーストエイドは、災害とテロに遭った子ども、大人、家族の心理的ニーズに対する「最適の緊急的介入」と

して、災害精神保健の専門家から支持されています。現時点では系統的な実証的裏づけが不足していますが、構成内容の多

くは研究結果から導き出されたものです。サイコロジカル・ファーストエイドは専門家の間で、被災者が災害後の苦痛と困難を

乗り越える援助をするための、あるいはさらなる援助を必要とする人を見極めるための効果的な方法を提供するものである、と

認められています。 
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【はじめに】 

サイコロジカル・ファーストエイドを提供する時期 

When Should Psychological First Aid Be Used? 

 
 ＰＦＡは、災害やテロの直後に行なう支持的な介入法です。 

 

サイコロジカル・ファーストエイドを提供する場所 

Where Should Psychological First Aid Be Used? 

 

ＰＦＡは、さまざまな状況で提供できるように考えられています。精神保健担当者あるいはその他の災害救援職

にある人は、次のような場所でＰＦＡを行うよう要請される可能性があります。一般避難所、特別なニーズに応える

避難所、野戦病院や医療トリアージの現場、救急指定医療機関（救急外来など）、緊急救援者やその他の救援隊

のための準備施設や一時休養所、緊急指令センター、緊急ホットラインや災害時公衆電話設置所、食料補給所、

被災者支援施設、家族支援施設、一般家庭、職場、その他の地域集団など。 （さまざまな現場における課題に

関する詳しい情報は、付録Ｂを参照してください） 

 

サイコロジカル・ファーストエイドの特長 

Strengths of Psychological First Aid 

 

・ＰＦＡには、基本情報を収集するためのテクニックが織り込まれています。被災者がいま不安に思っていること

や必要としていることをいち早くアセスメントし、支援者が柔軟なサポートを行うのに役立てることができます。 

・ＰＦＡは、現場で実際に使われ、効果が報告されている方法です。さまざまな災害現場で使用することができま

す。 

・ＰＦＡは、発達的、あるいは文化的妥当性を重視しています。多様な年齢や背景をもつ被災者に対して用いる

ことができます。 

・ＰＦＡには、若い人、大人、家族に役に立つ重要な情報を載せたハンドアウトが、付録として添付されています。

回復するまで手元において使ってもらうことができます。 

 

サイコロジカル・ファーストエイドの基本目的 

Basic Objectives of Psychological First Aid 

 

・被災者に負担をかけない共感的な態度によって、人と人の関係を結びます。 

・当面の安全を確かなものにし、被災者が物心両面において安心できるようにします。 

・情緒的に圧倒され、取り乱している被災者を落ちつかせ、見通しがもてるようにします。 

・いまどうしてほしいのか、何が気がかりなのか、被災者が支援者に明確に伝えられるように手助けします。また、

必要に応じて周辺情報を集めます。 

・被災者がいま必要としていることや、気がかりなことを解決できるように、現実的な支援と情報を提供します。 

・被災者を、家族、友人、近隣、地域支援などのソーシャルサポート・ネットワークに、可能な限り早く結びつけま

す。 

・適切な対処行動を支持し、その努力と効果を認めることで、被災者のもっている力を引き出し、育てます。その

ために、大人、子ども、家族全体がそれぞれ、回復過程で積極的な役割を果たせるよう支援します。 

・災害の心理的衝撃に効果的に対処するために役に立つ情報を提供します。 

・支援者ができることとできないことを明らかにし、（必要なときには）被災者を他の支援チーム、地域の支援シス

テム、精神保健福祉サービス、公的機関などに紹介します。 
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【はじめに】 

サイコロジカル・ファーストエイドを提供する 

Delivering Psychological First Aid 

 

専門家としての態度 Professional Behavior 

・公認された災害救援システムの枠内で実施してください。 

・良識のあるふるまいのモデルを示してください。（穏やかさ、慎重さ、落ち着き、親切な態度） 

・被災者がアクセスしやすいように配慮してください。 

・秘密保持は適切に行ってください。 

・自分の専門領域、および専門家として指定された役割の範囲をふみこえないようにしてください。 

・他の専門的対応が必要な場合、あるいはそのような要望があった場合には、適切な紹介を行ってください。 

・文化と多様性の問題についてよく理解し、配慮してください。 

・自分自身の情緒的、身体的反応に注意を払い、セルフケアを行ってください。 

 

サイコロジカル・ファーストエイド提供の方針 Guidelines for Delivering Psychological First Aid 

・いきなり介入するのではなく、まずは様子を見守ってください。次に、どのような手助けができるかを見極めるた

めに、簡潔で、思いやりのある質問をします。 

・関係づくりに最も有効な方法は、多くの場合、現実的な支援（食糧、水、毛布）です。 

・場の状況や対象となる人の様子をよく見て、その介入が負担になったり破壊的になったりしないだろうという判

断ができてから、接触を開始してください。 

・被災者が拒否することにも、逆に殺到する場合があることにも、準備をしておいてください。 

・穏やかに話してください。忍耐強く、共感的で、思慮深くあってください。 

・シンプルでわかりやすい言葉を使い、ゆっくり話してください。略語や専門用語を使わないでください。 

・被災者が話し始めたら、聞いてください。話を聞くときには、かれらが何を伝えたいのか、あなたがどう役に立て

るのかに焦点をあててください。 

・被災者が身を守るためにとった行動のうち、よいところを認めてください。 

・被災者のニーズに直接役立つ情報を提供し、求めがあれば何度でも、対処方法を分かりやすく示してくださ

い。 

・正確で、かつ被災者の年齢にふさわしい情報を提供してください。 

・通訳を介してコミュニケーションをとるときには、通訳者ではなく本人を見て話しかけてください。 

・ＰＦＡの目的は、苦痛を減らし、現在のニーズに対する援助をし、適応的な機能を促進することです。トラウマ

体験や失ったものの詳細を聞き出すことが目的ではないことを、常に念頭において活動してください。 

 

避けるべき態度 Some Behaviors to Avoid 

・被災者が体験したことや、いま体験していることを、思いこみで決めつけないでください。 

・災害にあった人すべてがトラウマを受けるとは考えないでください。 

・病理化しないでください。災害に遭った人々が経験したことを考慮すれば、ほとんどの急性反応は了解可能で、

予想範囲内のものです。反応を「症状」と呼ばないでください。また、「診断」「病気」「病理」「障害」などの観点

から話をしないでください。 

・被災者を弱者とみなし、恩着せがましい態度をとらないでください。あるいはかれらの孤立無援や弱さ、失敗、

障害に焦点をあてないでください。それよりも、災害の最中に困っている人を助けるのに役立った行動や、現

在他の人に貢献している行動に焦点をあててください。 

・すべての被災者が話をしたがっている、あるいは話をする必要があると考えないでください。しばしば、サポー

ティブで穏やかな態度でただそばにいることが、人々に安心感を与え、自分で対処できるという感覚を高めま

す。 
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【はじめに】 

・何があったか尋ねて、詳細を語らせないでください。 

・憶測しないでください。あるいは不正確な情報を提供しないでください。被災者の質問に答えられないときには、

事実から学ぶ姿勢で最善を尽くしてください。 

 

子どもや思春期の人に対応するときには Working With Children and Adolescents 

・幼い子どもに対応するときには、椅子に座るか、子どもの視線の高さにあわせてしゃがみましょう。 

・学童期の子どもに対しては、感情、心配なこと、疑問を言葉にできるように手助けしてください。普段気持ちを

あらわすのに使っているシンプルな言葉（頭にきた、さびしい、こわい、心配など）を用いましょう。「恐怖」「脅

え」などの極端な言葉は、かえって苦痛を増すので、使わないでください。 

・子どもの話を注意深く聞き、あなたのことをちゃんと理解しているよ、と伝えましょう。 

・子どものふるまいや言葉が、発達的には退行しているように見えることがあることを知っておいてください。 

・言葉づかいを子どもの発達レベルにあわせましょう。幼い子どもには通常、「死」のような抽象的な概念は伝わ

りにくいものです。可能な限り、シンプルで直接的な表現を用いてください。 

・思春期の人に対しては、大人同士として話しかけましょう。そうすることによって、かれらの気持ちや心配や疑

問にあなたが敬意を払っているというメッセージを送ることができます。 

・子どもに十分な情緒的支えを提供できるよう、親の機能を補強し、支えてください。 

 

高齢者に対応するときには Working with Older Adults 

・高齢者はもろさをもっていますが、同時に強さももっています。かれらは人生のなかで逆境を乗り切ってきた人

たちであり、多くの人が効果的な対処能力を身につけています。 

・聴力に問題が見受けられる人に対しては、低いはっきりした声で話しかけましょう。 

・見た目や年齢のみに基づいた決めつけをしないでください。混乱した高齢者は、記憶、思考、判断などに、不

可逆の問題を抱えているように見えることがあります。環境の激変によって災害に関する失見当識がおこり、

それが一時的な混乱を引き起こすことがあります。環境の激変は、視力や聴力の衰え、栄養不良や脱水状態、

睡眠障害、持病あるいは服薬に起因する問題、社会的孤立、孤立無援や対応できないという感覚などを引き

起こします。 

・精神的な疾患を抱えている高齢者は、不慣れな環境に対して、さらに混乱したり、困惑したりしやすいでしょう。

そのような人を特定したら、精神保健相談、あるいは適切な機関への紹介が受けられるよう援助してください。 

 

障害をもつ人に対応するときには Working With Survivors with Disabilities 

・援助を求められたときには、できるだけ静かな、刺激の少ない場所で対応するようにしてください。 

・直接のコミュニケーションが困難でないかぎり、介護者ではなく本人に向かって話しかけましょう。 

・コミュニケーション能力（聴力、記憶、発話）の障害が見受けられる場合には、簡単な言葉で、ゆっくりと話しか

けましょう。 

・「障害をもっています」と主張する人の言葉を信じてください――たとえそれが見た目に明らかなものでなく、あ

なたにとって聞きなれないものであったとしても。 

・どう手助けしたらいいか分からないときには、「何かお手伝いできることはありますか」と聞いてください。そして、

その人が言うことを信じてください。 

・可能なら、自分のことは自分でできるようにしてあげてください。 

・目の不自由な人が慣れない場所を移動するときには、「腕をお貸しましょうか」と申し出てください。 

・その人の必要に応じて（耳が不自由など）、情報を書きとめることを申し出たり、お知らせを文書で受け取れるよ

う手配したりしてください。 

・その人の介護必需品（薬品類、酸素ボンベ、呼吸器装置、車椅子など）を確保してください。 
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【サイコロジカル・ファーストエイドを提供する準備】 

 

 

 

サイコロジカル・ファーストエイドを提供する準備                  
Preparing to Deliver Psychological First Aid 

 

被災地での支援活動を始めるにあたって、ＰＦＡ提供者は、起こった出来事の性質、現在の状況、提供できる支

援や救援物資の種類などに関する情報を知っておかなくてはなりません。 

 

準備 Preparation 

 

ＰＦＡを行うにあたって重要なのは、計画と準備です。災害精神保健に関する最新のトレーニングと、あなたが属

している組織の有事指令体制について知ることは、災害支援に対する準備の非常に重要な要素です。また、あな

たは子ども、高齢者、特別なニーズをもつ人々などに関わる可能性もあります。その場合には、さらに深い知識が

必要となります。支援活動に加わるかどうかを決断する際には、この種の仕事に対する自分の安心感、健康状態、

家族や職場の環境を考慮に入れなければなりません。さらに、適切なセルフケアを行うための準備をしてください。 

（これらの問題に関する詳しい手引きは、付録 C を参照してください） 

 

現場に入る Entering the Setting 

 

 ＰＦＡは、支援者が被災直後の非常事態に入るときから始まります。（各種救援活動の詳細については、付録Ｂを

参照してください） 活動をスムーズに始めるためには、役割と意思決定が明確な、公認された有事指令体制の枠

組みの中で活動しなくてはなりません。現場を管理している公認スタッフや組織とのコミュニケーションを確立し、

調整をはかることは、とても重要なことです。また、効果的なスタートをきるためには、現場の指揮命令系統、組織、

方針と手順、安全性、利用できるサービスなどについて、できるだけ詳しく知っておくことが必要です。これからど

んなことが起こるのか、どんな支援がどこへ行けば手に入るのか、正確に知っておかなくてはなりません。これらの

情報は、可能な限りすばやく集めてください。なぜなら、このような情報は被災者の苦痛を減らし、適応的な対処行

動を促進するために欠かせないものだからです。 

 

ＰＦＡを提供する Providing Services 

 

 ＰＦＡは、指定された場所で行なうこともあれば、支援を必要とする人を探すために施設を歩き回って行なうことも

あるでしょう。その現場で人々がどのように反応し、相互に影響しあっているか、よく観察してください。支援を必要

とする可能性があるのは、次のような急性期の苦痛の兆候を示している人たちです。 

 

・状況判断ができず、まごついている人 

・落ち着きを失って、困惑している人 

・気が動転したり、興奮したりしている人 

・パニックになっている人 

・極端にひきこもっている人、無気力になっている人 

・極端にイライラしている人、怒っている人 

・極端に不安そうな人 
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【サイコロジカル・ファーストエイドを提供する準備】 

集団への適応 Group Settings 

 

 ＰＦＡの対象は基本的には個人と家族ですが、その内容の多くは、大切な人の安否情報を求めたり、安全情報

説明会などのために集まったりしている複数の家族などのグループにも、提供できます。情報、支援、安心感、安

全の提供に関する内容は、こうした偶然にできた集団にも用いることができます。子どもや思春期のグループに対

しては、気晴らしのゲームを取り入れることで、避難所生活の不安や辛さを和らげることができます。 

 

グループ面接を行う際には、以下のことに留意してください。 

 

・その集団の人たちのニーズや困っていることにあわせて、話しあう内容を選んでください。 

・問題を解決することと、差し迫った問題に対処する計画をたてることに、話題を焦点づけてください。 

・困っていることに関する話しあいが、不平不満のはけ口にならないようにしてください。 

・引き続き支援が必要な人がいれば、グループ面接のあとで個人面接を提案してください。 

 

落ち着いた態度を保つ Maintain a Calm Presence 

 

 人は、他の人の態度から物事を判断します。穏やかな態度とはっきりした考えを示すことによって、被災者はあな

たを信頼に足ると考えやすくなります。あなたがしっかりと落ちついた態度を維持していれば、たとえその人が落ち

着かず、安全でもなく、事態に対処する力や希望をもっていないと感じていたとしても、あなたの態度に習うかもし

れません。希望を示すこともまたＰＦＡ提供者のつとめです。被災者は、起こったことや目前に差し迫っている心配

に対処することで精一杯なために、必ずしも希望を感じることができないのです。 

 

文化と多様性に対して繊細にふるまう Be Sensitive to Culture and Diversity 

 

ＰＦＡ提供者は文化、民族、宗教、人種、言語の多様性に配慮しなくてはなりません。ＰＦＡを被災地に出向いて

行う場合でも、普段の持ち場で行なう場合でも、あなたは自分の価値観、先入観について意識しておかなくてはな

りません。また、自分の価値観があなたの支援する地域のそれとどのように相違しているかについても、知ってお

かなくてはなりません。異文化について勉強することで、意識を高めることができます。被災者が災害の衝撃に対

処できるよう支援するにあたって重要なのは、かれらが自分たちの習慣や伝統、儀式、家族のあり方、性役割、社

会とのつながりを維持したり、再建したりするのを助けることです。その地域のことをよく知っている文化的主導者の

力を借りて、喜怒哀楽などの表現の仕方、行政機関に対する姿勢、カウンセリングへの適応性など、その地域に

関する情報を収集してください。 

 

リスクの高い人々に配慮する Be Aware of At-Risk Populations 

 

リスクが高いのは次のような人々です。 

 

・子ども。特に次のような子ども 

◦ 親（保護者）と離ればなれになっている子ども 

◦ 親（保護者）、家族、友達を亡くした子ども 

◦ 親（保護者）が重傷を負った、あるいは行方不明になっている子ども 

◦ 里親や児童養護施設によって養育されている子ども 

・けがをしている人 

・何度も移住、強制退去をさせられた経験をもつ人 
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【サイコロジカル・ファーストエイドを提供する準備】 

・病弱な子ども、大人 

・重い精神疾患を抱えている人 

・身体障害あるいは身体的な病気を抱えている人 

・危険なことをやりたがる思春期の人 

・薬物乱用の問題を抱えた思春期の人、大人 

・妊娠している女性 

・乳幼児をつれている母親 

・災害救援者 

・大切なものを失った人 （家、ペット、家族の思い出の品など） 

・グロテスクな光景、あるいは極度の危機的状況にいきなりさらされた人 

 

特に経済的に恵まれない人の多い地域では、被災者のかなりの割合の人が、すでにトラウマ的出来事を体験し

ている可能性があります。（大切な人の死、暴行、災害など） つまりマイノリティと、社会の主流から取り残されてい

る地域の人々は、災害以前から高い割合でトラウマに関連する精神的トラブルをもっている可能性があります。そ

して、被災後にその問題が悪化する大きなリスクを抱えています。不信感、烙印を押されてしまったという感覚（ス

ティグマ感）、国外追放などに対する恐れ、災害救援活動への認識不足は、これらの地域の人々が支援を受けた

り、互いに支援しあったりすることに対して、大きな障壁となります。また、災害の多い地域に住んでいる人々は、過

去に被災体験をもっている可能性が高いと考えられます。 
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【サイコロジカル・ファーストエイドの 8 つの活動内容】 

 

 
 
サイコロジカル・ファーストエイドの 8 つの活動内容 
 

 

 
１． 被災者に近づき、活動を始める  Contact and Engagement  

目的：被災者の求めに応じる。あるいは、被災者に負担をかけない共感的な態度でこちらから手をさしのべる 
 
２． 安全と安心感  Safety and Comfort  

目的：当面の安全を確かなものにし、被災者が心身を休められるようにする 
 
３． 安定化 Stabilization  

目的：圧倒されている被災者の混乱を鎮め、見通しがもてるようにする 
 
４． 情報を集める―いま必要なこと、困っていること Information Gathering: Current Needs and Concerns  

目的：周辺情報を集め、被災者がいま必要としていること、困っていることを把握する。そのうえで、その人に

あったＰＦＡを組み立てる 
 
５． 現実的な問題の解決を助ける Practical Assistance 

目的：いま必要としていること、困っていることに取り組むために、被災者を現実的に支援する 
 
６． 周囲の人々との関わりを促進する Connection with Social Supports  

目的：家族・友人など身近にいて支えてくれる人や、地域の援助機関との関わりを促進し、その関係が長続き

するよう援助する 
 
７． 対処に役立つ情報 Information on Coping  

目的：苦痛をやわらげ、適応的な機能を高めるために、ストレス反応と対処の方法について知ってもらう 

 
８． 紹介と引き継ぎ Linkage with Collaborative Services  

目的：被災者がいま必要としている、あるいは将来必要となるサービスを紹介し、引き継ぎを行なう 

 

 

 

ＰＦＡの基本目的は、被災直後から数週間以内に早期支援を提供することです。ＰＦＡ提供者は柔軟さをもって、

被災者一人ひとりが必要としていることや困っていることを解決するために、各セッションにかける時間を調節してく

ださい。 
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【１．被災者に近づき、活動を始める】 【１．被災者に近づき、活動を始める】 

 

 

 

 
１．被災者に近づき、活動を始める                        

Contact and Engagement 

 

目的：被災者の求めに応じる。あるいは、被災者に負担をかけない共感的な態度でこちらから手をさしのべる 

 

最初の挨拶は重要です。被災者への敬意と思いやりを示すことができれば、よい関係を築くことができ、引き続

き支援を受け入れる気持ちになってもらうこともできるでしょう。最優先すべきなのは、ようやくあなたという支援者を

探し出した被災者に応えることです。大勢の人が同時にあなたに近づいて来るなら、できるだけ多くの人と関わりを

もつようにしてください。ちょっとした関心や穏やかな気づかいさえ、圧倒され混乱している人にとっては支えとなり、

助けとなるのです。 

 

注意事項：適切とされる身体的、個人的接触は、個人、文化、社会集団によって異なります。たとえば、立つ

ときにどこまで近づくか、どの程度目をあわせるか、からだに触れるかどうかなどです。それらは、特に異性に

対しては異なります。被災者の文化をよく知らないのであれば、近づきすぎたり、長く目を見つめたり、からだ

に触れたりしないほうがいいでしょう。被災者の求めるパーソナルスペースを知る手がかりを探してください。

また、その地域の慣習を最もよく知る地域の文化的指導者から文化的基準を教わりましょう。家族に対応する

ときには代表者を探し、最初にその人に話しかけます。 

 

被災者のなかには、援助が役に立つと思われるけれども、自分からは援助を求めない人がいます。そのような

人を見出したときに大切なのは、タイミングです。会話に割り込んではいけません。援助の申し出に対して、人がみ

な即座に肯定的な反応で応えるものだと考えてはなりません。被災した人や大切な人を亡くした人のなかには、安

心感や信頼感をもつのに時間がかかる人もいるのです。援助の申し出が断られたときには、その人の結論を尊重

してください。そして、必要になったときのために、ＰＦＡを提供しているスタッフ、日時、場所を伝えておきましょう。 

 

自己紹介をし、いますぐに必要なことを聞く Introduce Yourself/Ask about Immediate Needs 

 

自分の名前、肩書き、役割を述べ、自己紹介をします。話し掛けていいか尋ね、何か役に立てることがないか知

るために来たことを説明します。大人の被災者には、他の呼び方が許可されない限り、名字で呼びかけます。相手

に腰をおろすよう勧め、会話のために必要な個人情報を確認し、その人に注意を集中します。落ちついて、穏や

かに話してください。まわりをきょろきょろ見たり、気をそらしたりしないように。緊急対応を必要とする差し迫った問

題がないか、確かめてください。最優先事項は、緊急対応が必要な医療的問題です。 

 

子どもや思春期の人に近づくときには、まず親や一緒にいる大人にあなたの役割を説明し、許可を求めてから

話しかけるほうがよいでしょう。まわりに大人がいないときに辛そうにしている子どもに声をかける場合は、なるべく

早く親か保護者を探し出し、一緒に聞いてもらうようにしましょう。 

 

最初の挨拶では、たとえば次のように声を掛けます。 
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 【１．被災者に近づき、活動を始める】

大人／ 

保護者 

 

こんにちは。私は○○といいます。○○で活動しています。皆さんのご様子や、何かお役にた

てることはないか伺っています。少しお話ししてもいいですか？ お名前をお聞きしてもよろしい

でしょうか？ ウィリアムズさんですね。話をお聞きする前に、いますぐに必要なものがあれば教

えてもらえますか？ 水やジュースなどは足りていますか。 

思春期／ 

子ども 

 

こちらはお嬢さんですか？（子どもの視線にあわせてかがみ、笑顔で挨拶する。相手の名前で

呼びかけ、静かな声で話す） こんにちは、リサちゃん。私は○○といいます。あなたやご家族

の役に立ちたいと思って、ここに来たの。いますぐに必要なものはない？ 水やジュースが向こ

うにあるよ。箱の中には毛布やおもちゃもあるよ。 

 

秘密の保持 Confidentiality    

 

プライバシーの欠如している被災地で、秘密保持をすることは難しいかもしれません。それでも、被災者や災害

救援者と交わした会話について、可能な限り秘密を保持することは、とても重要なことです。しかし児童虐待を発見

した場合はすみやかに関係機関に通告してください＊。また、犯罪やテロに関する情報を知り得た場合は、それぞ

れの職種の倫理規定に準じ（あるいは活動する国や地域の法律に従って）、慎重に対応してください。情報公開

について疑問を感じた場合は、スーパーバイザーや担当の職員と話しあってください。被災地で活動する困難さ

を仲間と語りあうことは役に立ちますが、この場合にも厳格な秘密の保持が求められます。 

 
＊日本では、児童福祉法および児童虐待防止法によって、虐待の発見者には児童相談所への通告が義務づけられて

いる。児童の安全確保のため、通告義務は守秘義務に優先される。 
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【２．安全と安心感】 【２．安全と安心感】 

    
 
 
２．安全と安心感                                   

Safety and Comfort 

 

目的：当面の安全を確かなものにし、被災者が心身を休められるようにする 

 

災害や事故の直後にまず必要なことは、安心感を取り戻すことです。安全が確保され、安心することができれば、

苦痛や不安は軽くなります。大切な人が行方不明になっている、死亡通知を受け取る、遺体の身元確認をするな

どの状況におかれている被災者を支えてください。被災者の苦しみをやわらげるために、とても重要なことです。 

 

安全と安心感は、いろいろな方法で提供できます。被災者が次のように行動できるように、手助けしてください。 

 

・受身的に待つのではなく積極的に、現実的に、なじみのやり方でものごとを進める。 

・その時点で最新の正確な情報を手に入れ、不正確で動揺させるような情報から自分の身を守る。 

・現実的な支援を受ける。 

・安全を向上するためにどのような救援活動が行われているか、情報を得る。 

・同じような体験をした人々とのつながりをもつ。 

 

現在の安全を確かなものにする Ensure Immediate Physical Safety 

 

可能な限り、被災者の安全を確かなものにしてください。必要に応じて周辺の環境を整備し、物心両面における

安全を向上させてください。たとえば次のようなことができます。 

 

・あなたでは対処できない武器や危険物などが周辺にあるなら、そうしたものを取り扱える適切な公的機関に連

絡する。 

・割れたガラス、尖ったもの、備品、こぼれた液体など、つまずいたり転んだりしそうものを片付ける。 

・子どもたちが安全に遊べる場所を確保する。 

 

高齢者、あるいは身体障害をもつ被災者の安全と安心感を高めるために、次のようなことができます。 

 

・周囲の環境を安全にする。 （明かりを確保する。滑ったり、つまずいたり、転んだりしないようにする） 

・眼鏡、補聴器、車椅子、歩行器、杖などの道具は必要ないか、一つひとつ尋ねる。被災者がそれらの必需品

を身近に置いておけるよう手配する。 

・健康上の問題や身の回りのこと（着替え、入浴、身だしなみや食事など）に関して、援助は必要ないか尋ねる。 

・薬は必要ないか確認する。現在の投薬リストを持っているか、持っていなければ、その情報がどこで手に入る

のか尋ねる。リストが入手できたら、分かりやすい写しを作って、避難生活のあいだ携帯してもらう。 

・よりこまやかなチェックができるように、特別なニーズをもつ被災者のリストを作成する。 

・親族がいるなら、今後の安全、食料、医療、休息を確保するために、連絡を取っておく。また、不足している生

活必需品を本部が把握しているか確認する。 
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【２．安全と安心感】 

緊急対応が必要な医療上の問題や、服薬の必要がある場合には、すぐに組織の責任者や医療の専門家に連

絡してください。助けが得られるまで、あなたがその人と一緒にいるか、誰か付き添える人を探しましょう。その他、

安全に関する問題には次のようなものがあります。 

 

・自傷他害のおそれ――自分や他人を傷つける兆候がある人（強い怒りを自分や他の人に向けている、極端に

興奮しているなど）がいないか注意する。もしそういう人がいたら、医療機関による緊急保護、救命救急士の

援助、あるいは安全対策チームなどを要請する*。 

・ショック状態――強い精神的衝撃による影響（顔面蒼白、冷や汗、弱脈、頻脈、めまい、呼吸の異常、うつろな

目つき、無反応、失禁、落ち着きのなさ、興奮や混乱など）を示す人がいる場合は、すぐに医療的援助を求め

る。 

 
＊日本ではまず、管轄する保健所に相談する 

 

災害救援活動や支援事業に関する情報を提供する 

Providing Information about Disaster Response Activities and Services 

 

被災者が見通しと安心感をもてるように、次の事柄に関する情報を伝えてください。 

 

・次に予定されている行動 

・被災者を支援するために行われていること 

・出来事について、現時点でわかっていること 

・利用可能なサービス 

・一般的なストレス反応 

・セルフケア、家族のケア、対処法 

 

情報を伝えるにあたって、次のことに留意してください。  

 

・情報提供をするかどうか、提供の時期はいつがいいか、判断してください。相手は言われたことを理解できそう

ですか？ その内容を聞く心の準備がありますか？ 

・恐怖感をやわらげるために、いま必要なこと、いま心配なことに取り組んでください。差し迫った問いに答え、被

災者が適応的に対処できるよう支えてください。 

・明瞭で簡潔な言葉を使ってください。専門用語は使わないこと。 

 

被災者に今後のことについて質問がないか尋ね、予想できることを、簡潔かつ正確に伝えてください。また、当

局が被災者の行き先を決める際に知っておいたほうがよい特別なニーズがないか、確認してください。必ず、現在

の状況に対する危険と安全に関する心配がないかどうか、確認してください。こうした心配に対処するための情報

は、いつでも得られるようにしてください。はっきりしたことが分からないのに、安心させようとして、推測したり適当

にこしらえたりした情報を伝えてはいけません。そうではなく、必要な情報を集める方法を被災者と一緒に考えまし

ょう。たとえば、次のように伝えることができます。 
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確証が得られない限り、安全だという保証をしてはいけません。また、物資やサービス（おもちゃ、食べもの、薬

など）についても、明確な情報を得るまで、それらが手に入ると保証してはいけません。しかし安全に関する心配に

は、その時点であなたが知っていることに基づいて、きちんと対応してください。たとえば次のように言うことができ

ます。 

大人／ 

保護者／ 

思春期 

私の知るところでは、１時間ほどしたら西高校の避難所への移動が始まります。そこには、食べ

物や清潔な衣服、休憩所があります。ここで待機していてください。出発の準備ができたら、チ

ームメンバーの誰かが呼びにきます。 

子ども これからのことについて、お話しするね。もうすぐ、あなたとママは一緒に避難所っていうところに

行きます。そこはとても安全な建物で、食べものや、きれいな服や、休む場所があるの。出発の

時間が来るまで、ここでママと一緒にいてね。 

大人／ 

保護者／ 

 

ウィリアムズさん、当局はできるだけ早く対応することをお約束します。私には、火事が完全に消

えたかどうか、わかりません。しかし、あなたとご家族に関しては、ここにいれば危険はありませ

ん。いまここでのご家族の安全について、何か心配なことはありますか？ 

思春期 私たちは、あなたとご家族の安全のために、懸命に活動しています。起こったことやみんなの安

全のために行っていることについて、何か質問はありますか？ 

子ども ママとパパはここにいるね。たくさんの人が、あなたやあなたの家族の安全のために、がんばっ

てるんだよ。みんなの安全のために私たちがしていることについて、何か聞きたいことはある？ 

【２．安全と安心感】 

 

からだへの配慮 Attend to Physical Comfort 

 

物理的な環境を少しでも快適にするために、できることをしましょう。室温、明るさ、風通し、備品の使いやすさや

品揃えなどについて、改善の余地がないか検討してください。無力感や依存しているという感じを軽くするため、必

要なものを入手しに行くときには、被災者にも声をかけましょう。（たとえば、あなたが救援物資をもらいにいくので

はなく、供給場所まで一緒に取りに行きましょうと提案するなど） 被災者が自分で自分自身あるいは周囲の人を

楽にできるよう、手助けしてください。抱っこして世話ができる柔らかいテディベアなどのおもちゃは、子どもたちが

気持ちを落ち着かせるのに役立つでしょう。おもちゃの世話の仕方を教えることで、子どもたちに自分自身をケア

する方法を伝えることができます。（たとえば、「たくさんお水を飲むこと、一日に３回ごはんを食べることがクマちゃ

んに必要だってこと、忘れないでね。あなたも一緒だよ」と言うなど） しかしこうしたおもちゃは、それを欲しがる子

ども全員の分が揃えられない場合には、与えないようにしてください。 

 

高齢者や障害をもつ人々に関わるときには、ストレスに対するかれらのもろさを助長し、病状を悪化させる要因

に注意しましょう。このような被災者に対応するときには、次のことに留意してください。 

 

・健康上の問題。血圧や水分や電解質バランスの異常などによる身体的疾患。呼吸器官の問題。（酸素補給中

毒） 身体的なもろさ。（転倒、ちょっとしたけが、打撲、気温の変動などに影響を受けやすいこと） 

・加齢による知覚低下。 

  ◦ 視力の障害 （十分に周囲を認識できないため、混乱状態を助長する） 

  ◦ 難聴 （相手の言うことがきこえないため、理解できなくなる） 

・注意力、集中力、記憶に関する困難などの認知的な問題。 

・運動機能の低下。 

・なじみのない環境、刺激の多すぎる環境。 

・耳の聞こえを悪くしたり、補聴器の機能を妨げるような騒音。 
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・トイレや食事場所の利用しにくさ。あるいは、長い列に並ばなくてはいけないこと。 

（車椅子が必要なかった人でも、被災後には必要になることがある） 

・盲導犬、介助犬などの安全に対する配慮。 
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人々の交流を促進する Promote Social Engagement 

 

状況をみながら、可能であれば、人々に交流を促しましょう。一般的に、うまく状況に対処している人のそばにい

ることは気持ちを落ちつかせ、安心感を高めます。逆に、極端に興奮して感情的に圧倒されている人のそばにい

ることは、気持ちを動揺させます。被災者が動揺するような情報や噂を耳にした場合は、情報の間違いを明確にし、

訂正できるよう手助けしてください。 

 

とりわけ、子どもと思春期の人は、安全と適切な行動についての手がかりを、大人から得ようとする傾向が強いも

のです。できるだけ、子どもは比較的落ち着いている大人や同年代の子のそばにいさせるようにし、極度に動揺し

ている人には近づけないようにします。他の被災者の極端な反応を見た子どもや思春期の人には、簡単に状況を

説明してください。 

子ども／ 

思春期 

あの人はね、すごくびっくりしてしまって、まだ落ちつくことができないんだ。落ちつくために他の

人よりたくさん時間がかかる人もいるんだよ。私たちの仲間が、彼を落ちつかせるためにここに

向かっているからね。もし気持ちが落ち着かないと思ったら、かならずお母さんかお父さん、ある

いは誰か安心できる人に話してね。 

【２．安全と安心感】 

 

状況をみながら、うまく対処できている人に、「辛そうにしている人や、うまく対処できていない人に、声を掛けて

みませんか」と勧めてください。人と話すこと、特に、近い地域の出身であるとか、同い年の子どもがいるなどの共

通点について話すことによって、互いに支えあえることを伝えましょう。これには孤独感や無力感を軽くする効果が

あります。子どもたちには読み聞かせ、みんなでできる図画工作、カードゲーム、ボードゲーム、スポーツなど、集

団での活動を勧めましょう。 

 

親（保護者）と離ればなれになっている子どもに対応する 

Attend to Children Who Are Separated from their Parents/Caregivers 

 

親・保護者は、子どもの安全と安心感のために、重要な役割を果たします。もし子どもが保護者と離ればなれに

なっているなら、少しでも早く再会できるようにしてください。一人きりでいる子どもを見かけたら、必要な情報（名前、

両親か保護者と兄弟姉妹の名前、住所、学校など）を聞き出し、適切な専門職に連絡してください。子どもには、

世話してくれる人のことや、これから起こることについて、正確な情報をわかりやすく伝えてください。「すぐに保護

者に会えるよ」など、果たせないかもしれない約束はしないでください。保護者が捜索中、あるいは混乱のあまり子

どもに気持ちを向ける余裕がないような場合にも、子どもを支える必要があります。こうした支援を行うために、子ど

ものためのスペースを用意するとよいでしょう。 

 

子どものためのスペース  

・子ども専用の場所を設ける手助けをしてください。安全で、人の出入りが少なく、救助活動からは離れた一角

や一室などがいいでしょう。 

・このスペースのために、さまざまな年齢の子どもに対応できる能力や経験をもつ世話係を手配してください。 

・このスペースに出入りする人をチェックしてください。常に子どもたちのそばに公認スタッフがいるように注意し

てください。 



【２．安全と安心感】 

・どの年齢の子どもでも使えるものを用意しておきましょう。おもちゃ、ゲームカード、ボードゲーム、ボール、紙、

クレヨン、マジック、本、安全はさみ、テープ、のりなどを入れた道具箱を準備します。 

・静かに行える活動には、レゴブロック、積み木、子ども用粘土、切り抜き、塗り絵（花や虹、木やかわいい動物

など穏やかな風景のもの）や集団遊びなどがあります。 

・状況に応じて年長の子どもや思春期の人に入ってもらい、幼い子どもたちのお兄さん、お姉さん的役割をして

もらいましょう。幼い子どもたちのために本を読んだり、遊んだり、集団遊びを運営したりするのを手伝ってもら

います。 

・思春期の人たちのために、悩みを語りあったり、年齢に適した活動（音楽を聞く、ゲームをする、物語をつくっ

て披露する、スクラップブックを作るなど）に取り組んだりできる時間をつくりましょう。 

 

さらなるトラウマ体験や、トラウマを思い出すきっかけになるものから身を守る 

Protect from Additional Traumatic Experiences and Trauma Reminders 

 

物理的な安全確保に加えて重要なことは、不必要なトラウマ的出来事や、トラウマを思い出す刺激（映像、音、

匂いなど、恐怖感をひきおこすようなもの）から被災者を保護することです。プライバシーを守れるように、記者やそ

の他のマスコミ、野次馬、法律関係者から、かれらを保護してください。思春期の人にはメディアのインタビューを

断ってもよいこと、もしインタビューを受けたいなら信頼する大人に付き添ってもらったほうがよいことを助言してくだ

さい。 

 

被災者がマスコミ報道（テレビやラジオの放送など）を視聴できる環境にある場合、特に子どもと思春期の人に

は、そうした報道に触れすぎると辛くなることがあると伝えてください。親には、子どもがマスコミ報道に触れすぎな

いように注意し、報道を見たあとに不安になれば、それについて子どもと話をするよう勧めてください。親が情報の

流れを把握していることを伝えておけば、最新情報を知りたいときには、テレビを見るのではなく、親のところに来さ

せることができます。子どもの前で話す内容に注意し、動揺させる事柄がどのようなものか知っておくよう助言してく

ださい。たとえば、次のように言うことができます。 

 

大人／ 

保護者 

あなたはたいへんな体験をされました。いまはなるべく、これ以上恐怖や苦しみを感じさせるよう

な映像や音から、ご自分やお子さんを守ったほうがいいでしょう。子どもは、テレビで災害の映

像を見ただけで、不安になることがあります。災害に関するテレビを見るのを制限してあげたほう

が、お子さんは楽かもしれません。大人も、辛ければ、一時的にテレビやラジオを遠ざけましょ

う。 

子ども／ 

思春期 

あなたはもういろんな目に遭ったよね。こういうことが起きると、みんなテレビを見たくなったり、イ

ンターネットをしたくなったりするんだ。でもそれってちょっと危ないことなんだよ。こういう内容の

テレビやラジオの番組は、避けるのがいちばん。それから、もし何か嫌なものを見てしまったとき

には、お母さんやお父さんに話すといいよ。 

 

家族の生存が確認できない被災者を支える  

Help Survivors Who Have a Missing Family Member 

 

大切な人の生存が確認できないという事態に対処することは、きわめて困難です。家族は認めたくない気持ち、

不安、生存への期待、怒り、ショック、罪悪感など、様々な感情を体験します。かれらはその人が生きているという

確信――それに反する証拠を目前にしていても――と絶望との間で揺れ動きます。答えをくれない、熱心に取り

組もうとしない、あるいは取り組みが遅いといって、警察や救助隊を責めるかもしれません。また、行方不明の親族

や友人の捜索に責任があるとみなされる人や組織に対して、恨みを抱くことさえあるかもしれません。特に子どもに
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【２．安全と安心感】 

対しては、家族、警察、救助隊が、その人を見つけるためにできることはすべてしていることを伝え、安心させること

が重要です。 

 

大切な人の生存が確認できない家族を支えるために、次のようなことができます。行方不明者に関する最新情

報が得られるよう手助けする、捜索状況の説明会に案内する、家族の再会のための取り組みについて伝えるなど

です。アメリカでは、赤十字社が家族の連絡と再会を助けるために、「災害福祉情報システム」を立ち上げ、「Safe 

and Well」というウェブサイト*を開設しています。[www.redcross.org] そこでは、緊急事態が発生した時に大切

な人と連絡を取りあうための手段や、サービスを提供しています。最新情報に関するその他の社会的情報源（警察

発表、ラジオ、テレビなど）をよく確認し、得られた情報を被災者に伝えてください。 

 
＊災害後、自分が安全で無事であることをリストに登録し、家族が互いに確認しあえるようにするためのウェブサイト。日本

では、NTT が地震などの大災害発生時に利用できる災害伝言ダイヤル（１７１）のシステムを提供している。 

 

ＰＦＡの提供者は、家族の安否を心配している被災者のために、何か特別なことをしてあげたくなるかもしれませ

ん。しかし、被災者のそばにいて、かれらの希望や恐怖に耳を傾け、率直に情報提供をし、質問に答えることでか

れらを支えてください。行方不明者を探す手伝いをするには、まずは家族と一緒に、災害時の連絡方法に関する

情報を確認してみるとよいでしょう。たとえば、学校や勤務先の避難計画、病院に運ばれた場合の搬送先の追跡

方法、学校・職場・家族の緊急連絡先、あるいは親戚の家などその人が立ち寄りそうな場所（被災地内外を含む）

などについて、確認してください。 

 

家族のなかには、大切な人を探したり救助したりするために、安全なエリアを離れようとする人がいるかもしれま

せん。こうした場合は、被災者に探索地域の最新状況、具体的な危険性、予防措置の必要性、救助隊員が力を

尽くしていること、次に新しい情報が入る時期などを伝えてください。特定の懸念（たとえば、股関節手術をしたば

かりの高齢の親のこと、あるいは特別な薬が必要な子どものことなど）があるようなら、それについて話しあい、適切

な専門家に伝えることを提案しましょう。 

 

警察が、捜索のために必要な情報の提供を求める場合があります。行方不明者を最後に見かけた時間や場所、

一緒にいた人、服装などに関する情報の提供を求めたり、調書を取ったりすることもあります。幼い子どもをこのよう

な過程にかかわらせないほうがよいでしょう。警察が保護者に事情を聞いている場にいあわせたり、大人が行方不

明者の身に起きたことについて推測するのを聞いたりすることによって、子どもは不安をつのらせ、動揺しかねませ

ん。 

 

ＤＮＡを採取するために、警察が大切な人の持ち物（ヘアブラシについた髪の毛など）の提供を求めることがあり

ます。まれにですが、最後の目撃者であるという理由で、子どもに事情を聞くこともあります。そのようなときには、

児童面接のトレーニングを受けている精神医学、あるいは法医学の専門家が面接を行なってください。もしくは、

専門家が同席して面接を行うようにしてください。子どもには家族かＰＦＡ提供者がつきそいます。子どもに話すと

きには、わかりやすく率直に伝えてください。たとえば、次のように言うことができます。 

 

思春期／ 

子ども 

マリオおじさんが見つからないの。みんな、何があったのか知りたくて一生懸命がんばってる。

おまわりさんも手伝ってくれているんだけど、あなたに聞きたいことがあるって。何も覚えていな

いなら、それでいいの。「わかりません」っていえばいいよ。あなたが覚えていないからといって、

マリオおじさんが傷つくわけじゃないから。お母さんがずっと一緒にいるし、よかったら私も一緒

にいるよ。何か聞いておきたいことはある？ 
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【２．安全と安心感】 【２．安全と安心感】 

状況から判断して、行方不明者が死亡している可能性が高い場合があります。家族のあいだで、それに対する

意見は分かれることでしょう。ＰＦＡ提供者は、大切な人が行方不明になっている家族では、こうした違い（諦める人

もいれば、希望をもち続ける人もいる）は起こりがちだということ、それによってその人への思いの深さを測ることは

できないことを伝えてください。もっと正確な情報が入るまで、お互いの感情を辛抱強く理解しあい、尊重しあえる

よう家族を支えます。親（保護者）は、その行方不明者が生きているという希望をもち続けることが、子どものために

良いと考えるべきではありません。むしろ、その人が死んでいるかもしれないという不安を、率直に子どもと共有す

るほうが良いでしょう。親（保護者）は、子どもが理解できているか、聞きたいことがないか、確認しなくてはなりませ

ん。 

 

家族や親しい友人を亡くした被災者を支える 

Help Survivors When a Family Member or Close Friend has Died 

 

注意事項：死や葬儀に対する考え方、態度、悲しみの表現の仕方は、家族、文化、宗教、服喪や追悼のスタ

イルによって、強い影響を受けます。地域の習慣に詳しい共同体の文化的指導者の助けを借りて、地域の文

化規範について学んでください。同一の文化的・宗教的な集団のなかでも、何を信じ、どうふるまうかは大きく

異なることがあります。ある集団のメンバーであれば全員が同じような考えをもち、同じように行動すると考えな

いでください。人はみな、自分たちの伝統、習慣、儀式にのっとって生きることが大事なのです。それによって

互いに助けあい、意味を見出し、さまざまな感情や死にまつわる逆境に対処し、死を受け入れることができる

ようになるのです。 

 

 急性悲嘆反応は激しいものになることが多いですが、大切な人や身近な友人を亡くした人には当然のことです。

死に対する悲しみや怒り、死を防げなかったことへの罪悪感、安らぎを与えてやれなかったことやきちんと別れを

言えなかったことへの後悔、亡くなった人への思慕、再会への願い（夢での再会も含めて）などがわいてきます。苦

しい体験ではありますが、悲嘆反応は、死というものの重みにふさわしい、健康な反応です。時間が経過すること

によって、悲嘆反応は、大切な人にまつわる肯定的な話をすることや、落ちついた気持ちでその人を思い出すこと

など、より穏やかな考えや活動に変わっていきます。ＰＦＡ提供者は次のことに留意してください。 

 

・思いもかけず遺族になってしまった人々の尊厳を守り、尊敬と思いやりをもって接してください。 

・悲嘆の反応には個人差があります。 

・悲嘆の過程には、単一の「正しい」ものがあるわけではありません。 

・悲嘆は、医薬品の乱用や、アルコールの過剰摂取などの危険を引き起こすことがあります。こういった危険性、

自己管理の大切さ、専門家からの援助について、被災者に伝えてください。 

 

ＰＦＡ提供者は、家族や身近な友人の死を経験した被災者に対して、次のようなことができます。 

 

・いかに家族や友人がそれぞれ独自の反応をするものであるか、話しあってください。悲しみ方には正しいも間

違いもなく、「正常な」悲嘆の期間があるわけでもありません。家族や友人にとって最も大切なことは、それぞ

れがお互いの悲しみ方を尊重し、理解しあうことです。 

・家族や友人たちと、文化的・宗教的な観念が、悲嘆にどのような影響を与えているか、話しあってください。とく

に、儀式がそれぞれの家族のいまの気持ちにどのくらいぴったりときているか、あるいはきていないかについ

て、話しあってみましょう。 

・子どもは、生活のなかで短い時間しか悲しみをあらわさない場合があることを知っておきましょう。たとえ遊んで

いたり、楽しそうにふるまっていたりしても、他の家族と変わらぬほど強い悲しみを感じていることがあります。 
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家族にとって、お互いの悲嘆過程を理解しあい、尊重あうことが、どれほど重要なことであるか強調するために、

ＰＦＡ提供者は次のように伝えてください。 

 

大人／ 

思春期／ 

子ども 

悲しみのあらわし方は、ご家族一人ひとり、違います。そのことを知っておくことは、大事なことで

す。たくさん泣く人もいれば、まったく泣かない人もいます。どうかそのことを悪く考えたり、どこか

おかしいのだと考えたりしないでください。大事なことは、お互いがそれぞれの感じ方を尊重し

あうことです。そして、これからの数日、あるいは数週間、お互いに支えあうことなのです。 

 

子どもや思春期の人のなかには、悲しみをどう言葉で表現していいか分からず、自分の気持ちを話したがらな

い人もいます。絵を描いたり、音楽を聞いたり、本を読んだりなどの気分転換のほうが、話すより気分を落ち着かせ

るのに役立つかもしれません。一人でいたいと思う人もいるでしょう。危険がなければ、プライバシーを守ってあげ

てください。被災者が亡くなった大切な人のことを話したいと言ってきたら、黙って聞いてください。たくさん話さな

ければいけないと感じさせたり、細かく聞き出したりしないでください。 

 

やるべきこと Do 

 

・深く悲しんでいる人に、いま体験していることは、このような場合には起こって当然の反応であることを伝えまし

ょう。 

・亡くなった人を「故人」と呼ぶのではなく、名前で呼んでください。 

・悲しみ、孤独感、怒りが、おそらく一定期間は続くことを伝えてください。 

・悲嘆や抑うつ感が続くようなら、宗教関係者か悲嘆を専門とするカウンセラーに話すよう伝えてください。 

・医師、市町村あるいは国の精神保健部門、地域の病院などに相談できることを伝えてください。 

 

言ってはいけないこと Don’t say 

 

・お気持ちはわかります。 

・きっと、これが最善だったのです。  

・彼は楽になったんですよ。 

・これが彼女の寿命だったのでしょう。 

・少なくとも、彼には苦しむ時間もなかったでしょう。 

・何か他のことについて話しましょう。 

・がんばってこれを乗り越えないといけませんよ。 

・あなたには、これに対処する力があります。 

・彼が苦しまずに逝ったことを、喜ばなくては。 

・我々は生き延びたことによって、もっとたくましくなるでしょう。 

（That which doesn’t kill us makes us stronger. 哲学者ニーチェの言葉） 

・そのうち楽になりますよ。 

・できるだけのことはやったのです。 

・悲しまなくてはいけません。 

・リラックスしなくてはいけません。 

・あなたが生きていてよかった。 

・他には誰も死ななくてよかった。 

・もっとひどいことだって、起こったかもしれませんよ。あなたにはまだ、きょうだいもお母さんもいます。 

・この世に起こるすべてのことは、より高い次元の存在が計画した、最善の結果なのです。 
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・耐えられないようなことは、起こらないものです。 

・（子どもに対して） これから、あなたが一家を背負っていくんですよ。 

・いつの日か、あなたは答えをみつけるでしょう。 

 

深い悲しみの底にいる人自身がこのようなことを言った場合には、その人の気持ちや考え方を尊重し、受け入

れてください。しかし、こちらからこのような発言をしてはいけません。 

 

子どもと思春期の人の死の受けとめ方は、年齢やそれまでに死に接した体験によって、異なります。また、家族、

宗教、文化的価値観にも強く影響されます。 

 

・就学前の子どもは、死が永久的なものであることを理解できず、望めば死んだ人を生き返らせることができると

信じていることがあります。人の死に関する物理的なリアリティ――死んだ人はもう息をしないし、動かないし、

痛みや苦しみも何も感じないということ――を理解できるように、手助けする必要があります。家族に何か悪い

ことが起こるのではないかと不安がることもあります。 

・学童期の子どもは、死の物理的なリアリティは理解できますが、怪物や骸骨のように死を擬人化することがあり

ます。死んだ人が生き返ることを強く望むあまり、「幽霊みたいなもの」に脅えていながら、誰にも打ち明けない

ことがあります。 

・思春期の人は一般に、死が取り返しのつかないものであることを理解できます。家族や友人を失うことによって、

強い怒りを抱いたり、衝動的な行動をとったりすることがあります。（学校を中退する、家出する、薬物を乱用

するなど） こうした問題には、家族や学校による迅速な対応が必要です。 

 

親（保護者）の死が子どもに与える影響は、年齢によって異なります。 

 

・就学前の子どもには、できるだけ早く安定した世話と、いつも通りの生活習慣をさせることが必要です。かれら

はいつもと違う食べもの、お気に入りの毛布が見当たらないこと、あるいはいつもの人がそばにおらず、普段と

違う方法で寝かされることなど、ちょっとした変化によって動揺しやすいのです。子どもの世話をする人（生き

残った親も含む）は、子どもに、何か違うやり方をしていないか、何か「間違った」やり方をしていないか確認し

ましょう。（たとえば、「私のやり方は、ママがしていたのと違う？」というように） 

・学童期の子どもは、身の回りの世話をしてくれる人を失うだけでなく、通常ならそばにいて元気づけたり、日常

的な活動を手伝ってくれたりする人をも失うことになります。亡くなった人に代わって子どもの世話をする人は、

それらの役割を、できるだけ引き継ぐよう努めてください。特に叱られたときには、子どもは代わりの保護者に

腹を立てるかもしれません。子どもの世話をする人は、子どもが親（保護者）を失ったのだいうことを十分に理

解し、かれらの痛みをやわらげるような特別な配慮をしてください。 

・思春期の人は、激しい不公平感をもち、死に対して抗議することがあります。親の死によって、かれらが家族内

で大きな責任を負わされることがあります。それによって自由に行動できなくなることや、多くの若者がやること

ができなくなることに、腹を立てるかもしれません。折をみて、様々な要求にどのようなバランスをとることができ

るか、話しあってください。 

 

子どもや思春期の人と死について話すことを、親（保護者）に勧めましょう。親には次のように伝えてください。 

 

・かれらを愛していること、これからも大切にすることを子どもに伝えて、安心させてください。 

・かれらが話せるようになるのを、注意深く待ってください。 

・話をしたいと思うことについて、あるいはそう思わないことについて、子どもに罪悪感や恥ずかしさを感じさせな

いようにしてください。 
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・話すことを無理強いしないでください。 

・子どもからの質問に対しては、短く、わかりやすく、率直に、年齢に応じた表現を用いて答えてください。 

・価値判断はせず、その子がどう感じているかを丁寧に聞いてください。 

・子どもに、死はあなたが引き起こしたものではないし、あなたの失敗でもないし、誰かがした「悪い」ことに対す

る罰でもないのだということを伝えて、安心させてください。 

・葬儀、埋葬、お祈り、その他の儀式についての質問に、率直に答えてください。 

・子どもが繰り返し尋ねる質問に応じられるよう、準備をしておいてください。 

・かれらの質問に「わからない」と答えることを、恐れないでください。 

 

親（保護者）と子どもに、死への反応としてどんなことが起こるか、伝えてください。付録Ｅのリーフレット、「恐ろし

いことが起こったとき」には、大切な人の死に対する一般的な反応と、その対処法が掲載されています。親（保護

者）と話をするときには、次のように言うことができます。 

 

親／ 

保護者 

食事の時間や寝るときなど、お子さんが、お父さんがいないことを寂しいと感じるときがあると

思います。そういう時間の過ごし方について考えてみることが、お役に立つかもしれません。たと

えば、「いまここにお父さんがいないなんて、ほんとうに悲しいね」というように言ってあげてはどう

でしょう。それによって、ご家族が感じている苦しみをやわらげ、子どもたちの孤独感をいやし、

こうした辛い時間に少しでもうまく対処できるよう、支えてあげることができるかもしれません。 

 

途方に暮れる、悲しそうにする、怒りをぶつけてくるなど、お子さんの様子が急に変わることが

あります。お父さんを恋しがっているようなら、お母さんにもそういうときがあるよ、と話してあげて

ください。たとえば、「悲しくてしょうがないのね。お父さんのことを考えているのかな。お母さん

も、お父さんのことを考えてすごく悲しくなることがあるよ。辛いときにはお母さんに話していいの

よ。少しは楽になるかもしれないよ」などと言ってあげてください。一人で悲しむための時間をつ

くってあげる、静かに寄り添う、抱きしめてあげるなどもいいでしょう。どうぞお子さんを支えてあ

げてください。 

 

子どもや思春期の人が、自分が生き残ったことに対して罪悪感をもつことがあります。家族の死になんらかの責

任を感じていることもあります。家族の誰かが、誰のせいでもないのだということを教えてやり、子どもが自責感を払

しょくできるよう助けてやらなくてはなりません。たとえば、次のように子どもに伝えることを保護者に提案します。 

 

親／ 

保護者 

私たちは、みんなを助けるためにできることは全部したの。お父さんはきっと、私たちが無事

でいることを喜んでくれるよ。あなたはなんにも悪くないのよ。 

注意：こういう言葉は一度伝えるだけでは十分でありません。罪悪感は何度もくり返し生じます。親は、

子どもの絶え間ない不安や混乱に対して、常に支えを提供してやらなくてはなりません。 

 

悲嘆と信仰の問題  Attend to Grief and Spiritual Issues 

 

遺族の宗教的ニーズに対応するために、現場の災害対応チームに参加している宗教者の活動や、被災者を紹

介できる地域の宗教団体への連絡方法を把握しておいてください。多くの人は、宗教的な観念や儀式に助けられ

て、大切な人の死を乗り越えていきます。被災者が話のなかで特定の宗教用語を使ったり、お祈りや宗教的儀式

への参加を求めることもあります。必ずしも、被災者をサポートするためにこうした信仰を共有する必要はありませ

ん。あなた自身の信仰を曲げるようなことをしたり、口にしたりすることを求められているわけではないのです。多く

の場合、求められることは、ただ話を聴いたり、付き添ったりすることだけです。宗教的な問題を扱うときには、次の
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ような点に留意してください。 

 

・この話題をもち出すときには、「宗教や信仰に関して、何かいま必要なことはありますか」と尋ねるのがよいでし

ょう。この質問は、宗教的な議論を導くものでも、宗教的なカウンセリングの開始を意図するものでもありませ

ん。求めがあれば、その人が望む宗教団体のメンバーを紹介します。 

・信仰に対しては、たとえそれがあなたにとって同意できるものでなかったり、その人を苦しめるものになっている

と感じられたとしても、反論したり、「修正」しようとしたりしないでください。 

・「なぜこんなことが許されるのか？」というような宗教的な問いには、答えようとしないでください。これらの問いは、

多くの場合、答えを求めるためではなく、感情表現としてなされるものです。 

・信仰をもっていることが明らかな人には、その宗教団体のメンバーに会いたいか尋ねてください。 

・宗教的な用品（数珠、仏壇、聖書など）を心の支えにしている人はたくさんいます。しかしそうしたものは、失っ

たか、あとに残してきていることがほとんどです。このような用品を用意することにより、人々の安全感と自己コ

ントロール感を向上させることができます。地域の宗教団体は、しばしばこうした用品の提供に役立ってくれま

す。 

・一人で祈りたいと思う被災者もいれば、他の人と一緒に祈りたいと思う被災者もいます。それぞれの人に適した

場所を見つけられるよう、援助してください。正しい方角に向かって祈ることが重要である人々もいます。その

ような人には方角を教えてください。 

・現場の管理担当者にも、宗教的な儀式のために必要な空間や、用品に関する情報を伝えておきましょう。 

・儀式に参加してほしいと頼まれた場合、違和感から断ることもあるでしょう。しかし参加者に求められることは、

お祈りの間に黙って立っていることだけかもしれません。そのことは心に留めておきましょう。儀式の最後に、

一緒に気持ちよく祈りの言葉を唱えることができれば、それはその人や家族との関係づくりに役立つでしょう。 

・多くの人は、祈るときにろうそくや線香を灯します。火気が禁じられている場合は、そのことを被災者に伝え、周

辺で火気が許可されている場所を探す手助けをしてください。 

・奇跡を信じる人々もいます。大切な人の死が確実であるにもかかわらず、奇跡への希望を口にする被災者が

いるかもしれません。このことを現実感の喪失や、聞く耳をもたないことの証拠だと考えないでください。それ

は、圧倒的状況のなかでどうにかやっていくための、その人なりの方法なのです。 

・あらゆる宗教には、死に関する特定の風習があります。特に遺体の扱いに関してはそうです。遺体が戻らない

場合には、このことは特に難しい問題になります。これに関する宗教的必要について、被災者に尋ねてくださ

い。宗教者の助言が必要かもしれません。 

・文化によっては、悲嘆の表現がとても激しく、収拾がつかないように見えることがあります。他の人々を混乱させ

ないよう、その家族を他の人から離れた場所へ移動させる方がよいかもしれません。あなた自身がそれに動

揺するようなら、誰か他のスタッフにその家族の世話を代わってもらいましょう。 

・もし被災者が自分の信仰にまつわる怒りを示したら（スピリチュアルな苦痛のあらわれとして）、それが正しいか

間違っているかについて、議論しないでください。多くの人は「答え」ではなく、判断をしないで中立的に聴い

てくれる人を求めています。信仰上の悩みが深刻な抑うつ、罪悪感、適応不全を引き起こしているようなら、

宗教者への紹介を希望するか尋ねてください。 

 

注意事項：宗教者が、善意から被災地で布教活動を行うことがたびたびあります。このような活動に気づいた

ら、邪魔しようとせず、警備担当者その他の管理者に知らせてください。 

 

棺や葬儀に関する情報を提供する Provide Information about Casket and Funeral Issues 

 

多くの国、地域では、遺体の処置に関する法律が定められています。また、棺や遺体の収容場所に関するルー

ルがあります。特定の宗教団体のメンバーのために例外が設けられていることもあります。犯罪、事故、災害による

 21



【２．安全と安心感】 

死、あるいは死因が明らかでない場合には、司法の権限によって解剖が義務づけられている国、地域がほとんど

です。遺体の解剖を禁じる信仰をもつ人は、とりわけこうした義務に動揺します。その地域の法律によっては、監察

医によって解剖が見送られるケースもあります。解剖を望まない家族には、法律に関する情報が得られるよう援助

してください。 

 

遺体の損傷が激しい場合、それが家族の宗教的しきたりに反しないようなら、故人の写真を棺の上に置くことを

勧めましょう。そうすることによって、弔問客は故人の生前の姿を思い出し、敬意をもつことができます。 

 

子どもが葬儀、慰霊祭、墓参りなどに参加することについて、家族から質問を受けることがあります。そのようなと

きには、次のことに留意して対応してください。  

 

・葬儀への参列が、子どもの役に立つこともあります。辛い体験ではありますが、葬儀によって子どもは死の物理

的な現実性を受け入れ、悲しむことができるようになります。参列させなければ、何か家族の重要なことから取

り残されたように感じることもあります。 

・葬儀やその他の儀式に参列するかどうかは、子ども自身に選ばせてください。肩を押してやるのはいいですが、

強制してはいけません。 

◦ どうするか子どもに尋ねる前に、大人が動揺したり泣いたりすることなど、葬儀ではどんなことが起こるか説

明します。（そのような用意がある場合は）家族は特別な席に一緒に座ることを説明します。式の手順につ

いても話しておきましょう。 

◦ 子どもと一緒に、式の間に子どもの面倒を見てくれる人を選びましょう。 

◦ 辛くなったときには、いつでもその人と一緒に席を外せることを伝えてください。 

◦ 参列しない場合の他の選択肢を伝えてください。たとえば、近所の人や知りあいの家族と一緒に過ごせる

ことを伝えます。 

◦ 子どもが参列しないことを選んだら、メッセージや手紙の代読を提案しましょう。また、自分で記念になるも

のを作るなど、あとからでも追悼のためにできることがあることを教えてください。 

・可能であれば、幼い子どもは早めに葬儀の場所に連れて行き、そこがどんな場所か探索させてやりましょう。棺

について説明し、子どもが望めば、一緒に棺のそばまで行きます。子どもに遺体を見せたり触れさせたりする

ことに関しては、注意が必要です。幼い子どもは、写真を使って故人にお別れをさせてもいいでしょう。 

・幼い子どもには、亡くなった人はもう苦しくないことを、よく教えてください。 

 

ＰＦＡ提供者が、葬儀やその他の儀式に参列することを求められる場合があります。また、参列することが家族や

子どものためになると感じることがあるかもしれません。しかし葬儀への参列は、家族に許可を与えられた場合だけ

にしてください。黙って参列してはいけません。 

 

外傷性悲嘆に関連した問題に対応する Attend to Issues Related to Traumatic Grief 

 

身近な人が悲惨なかたちで亡くなったあと、その死をとりまく状況にこだわり続ける被災者がいます。かれらの頭

は、死を避けることはできなかったのか、最後の瞬間はどんなふうであったか、誰が悪かったのかなどの事柄でい

っぱいになっています。これらの反応は、悲嘆の過程を妨げ、死を受け入れることをさらに難しくします。これには

次のような反応があります。 

 

・心を乱すような死のイメージが勝手にわいてきて、よい思い出が押しやられてしまう。 

・家族や友人との親密な関係からひきこもる。 

・トラウマ的な死について思い出さないよう、日常の活動を回避する。 
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【２．安全と安心感】 

・子どもの場合、悲惨な死の場面を再現するような遊びを繰り返す。 

 

このようなトラウマ反応は、悲嘆の過程を入り組んだものにします。それはしばしば、他の家族がたどるのとは異

なった時間の流れをその人に体験させます。ＰＦＡ提供者は、死を目撃したことによって負った特別な重荷につい

て助言するために、死に立ちあった人と個別に話したいと考えるかもしれません。精神保健の専門家や宗教者に

話すことが、大きな助けになるかもしれないと伝えてください。たとえば、次のように言うことができます。 

 

大人／ 

思春期 

ジョーの死に立ちあったことで、大変な思いをされていることと思います。他のご家族は何があ

ったのか詳しく知りたがるかもしれませんが、あなたが知った詳細な事柄のなかには、ご家族を

ひどく動揺させるものが含まれているかもしれません。体験なさったことを専門家と話すことで、

ご家族と何を共有すべきか決めることができます。そしてそれは、あなたが悲しみをのりこえてい

くためにも、お役に立つと思います。 

 

死亡通知を受けとった被災者を支える Support Survivors Who Receive Death Notification 

 

ＰＦＡ提供者が死亡告知を依頼されることはめったにありませんが、家族の死を知らされた被災者を支えることは

あります。警察、病院関係者、あるいは災害時遺体取り扱い対応チーム*などから、告知の場に同席するよう依頼さ

れるかもしれません。飛行機事故などの壊滅的な状況では、家族が公的な死亡通知を受ける前に、マスコミが「事

故の生存者なし」と報道することがあります。マスコミや他の被災者によって、不正確な情報が広められることもあり

ます。警察の確認を待つよう家族に助言してください。 

 
＊災害時遺体取り扱い対応チーム（Disaster Mortuary Operational Response Team ：DMORT） 

災害時、遺体と対面する遺族の苦しみを和らげるために、遺体の保存や修復を行うアメリカのボランティア団体。 

 

家族や親しい友人の死を知ったあとには、興奮や情緒的麻痺などのさまざま精神的反応や、身体的反応があら

われます。被災者はそれに加えて、引き続き災害状況というストレスに対処していかなくてはなりません。援助の際

には、次のことに留意しましょう。 

 

・急がないこと。疑問点を尋ね、告知の意味を理解するための時間が家族には必要です。 

・最初は激しい反応が起こるものです。これらはたいてい、時間とともに落ちつきます。 

・死亡が確認された人について話すときは、「命を落とした」「他界した」といった表現ではなく、「亡くなった」とい

う表現を用いてください。 

・家族が知りたいのはあなたの感情（同情されること）ではなく、あなたがかれらの感情を理解しようとしていること

（共感されること）です。そのことを忘れないでください。 

 

死亡通知を受け取った被災者を支えるために、次のようなことできます。 

 

・医療の必要が生じたときには、医療的援助を行っているスタッフに応援を求めてください。 

・遺族に自傷他害のおそれがある場合には、専門家が援助に入るようにしてください。 

・家族、友人、隣人あるいは宗教者などからの支えがあるか、確認してください。 

・個人、あるいは家族単位での対応を心がけてください。警察が大勢の人に向かって話すときにも、遺族は同じ

席にまとまり、そこにＰＦＡ提供者が付き添うほうがいいでしょう。トラウマとなる可能性のある作業（乗客名簿や

乗車券記録、遺体写真などの確認）は個室で行い、適切な専門家が同席するようにします。遺体の写真が子

どもや思春期の人の目に触れないように注意してください。 

・ひとりでいる子どもに死を告知するときには、家族の誰かと再会するか、適切な児童保護職が対応するまで、
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【２．安全と安心感】 

必ずあなたか他の支援者がそばにいるようにしてください。 

 

大切な人の死を知った子どもの反応は、実にさまざまです。知らせを聞かなかったかのようにふるまう、泣く、知

らせに抗議する、長い間しゃべらなくなるなどの反応がありえます。知らせをもってきた人に怒りをぶつけることもあ

ります。ＰＦＡ提供者は親（保護者）に対し、次のように子どもに伝えるよう助言しましょう。 

 

親／ 

保護者 

ジュリアおばさんが本当に亡くなってしまったなんて、とても辛いね。こういうときは泣きたくなっ

てもいいし、泣きたくなくてもいいの。おばさんのことや今回のことについて話したくなったら言っ

てね。いつでもそばにいるから。私にもいろんな気持ちがあるってあなたにわかると思う。私たち

はお互いに助けあえるんだよ。 

 

このようなとき、思春期の人は、荒れた生活を送る、自暴自棄になって無謀な運転をする、夜遅くまで家に帰ら

ない、危険なセックスに没頭する、薬物やアルコールを乱用するなど、向こう見ずな行動をすることがあります。ＰＦ

Ａ提供者は、そのような危険行為に注意するよう親に助言しておくといいでしょう。かれらの怒りは、荒れ狂うような

激しいものになっていくこともあります。親（保護者）はそれについても理解し、かれらの激しい怒りの表現を受けと

める心構えをしておかなくてはなりません。しかし行動上の危険に対しては、断固とした態度が必要です。かれら

が自殺をほのめかしたら深刻に受けとめ、すぐに適切な援助を求めてください。復讐心の表現も深刻に受けとめる

必要があります。復讐の果てにはどんな結果が待っているか慎重に考えるよう、促してください。そして、感情に対

処する前向きな方法が他にないか、よく考えてみるよう伝えてください。 

 

家族は、子どもと思春期の人の生活環境や、誰がかれらの面倒をみるのかという問題など、差し迫った問題を解

決しなくてはなりません。ＰＦＡ提供者は、できれば兄弟姉妹は引き離さないほうがいいことを伝えてください。 

 

遺体の身元確認をしなくてはならない被災者を支える Support Survivors Involved In Body Identification 

 

家族が身元確認作業への参加を申し出ていた場合、識別可能な遺体が発見されると、警察が家族を遺体安置

所やその他の遺体の確認場所に連れて行くことになります。ＰＦＡ提供者は、原則としてこうしたことには参加しま

せんが、遺体確認の前後には、できることがあるかもしれません。遺体と対面するまで、死を受け入れることができ

ない人もいるでしょう。思春期の人や年長の子どもは、遺体の身元確認に参加したがるかもしれません。しかし多く

の場合、子どもは参加させないほうがよいでしょう。子どもには、どれほど遺体が変わり果てているか想像できない

でしょうし、遺体を見ることで、ひどく動揺するかもしれません。親は子どもに次のように伝えることができます。 

 

親／ 

保護者 

ねえ、ボビーおじさんは、あなたとこんなかたちで会いたくないんじゃないかな。私はその遺体

が彼だと確かめに行ってくるけど、あなたは行かないほうがいいと思う。 

 

発見された遺体の損傷がひどく、家族にも識別できないような場合、遺体が発見された時間や場所、あるいはそ

の人が死ぬ前に体験したことについて、家族が知りたがるのは当然のことです。こうした問いへの答えの内容より、

むしろそれがわからないことによって、家族の気持ちが激しく動揺することがあります。遺体に対面したあとのさまざ

まな反応に対して、心の準備をしておいてください。ショック状態、麻痺、失神、嘔吐、震える、叫び声をあげる、物

や人を殴りつけるなどの反応が予想されます。 
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遺体の身元確認について、子どもに説明しなくてはならない保護者を支える 

Help Caregivers Confirm Body Identification to a Child or Adolescent 
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大切な人の遺体を確認したあと、保護者は、そのことを子どもに伝えなくてはなりません。ＰＦＡ提供者が、被災

者を支えたり手助けしたりするために、その場に同席する場合もあるかもしれません。幼い子どもには、死が終わり

であることがわかりません。家族は、行方不明になっていた人の死体が見つかったこと、その人が死んだことを、子

どもにわかるように説明しなくてはなりません。もし法医学的な方法で身元が確認されたのであれば、身元確認の

確かさについて、わかりやすく直接的な言葉で説明することが大事です。親は子どもに、大切な人はもう苦しんで

いないこと、その人がその子のことをとても愛していたこと、その子はこれからもきちんと世話をしてもらえることを伝

えて、安心させてください。それから、子どもに聞きたいことがないか尋ねてください。もし答えがすぐにわからない

場合は、親やＰＦＡ提供者が詳しい情報を手に入れると伝えてください。ＰＦＡ提供者は親（保護者）に、遺体の状

態について不安にさせるような内容を子どもに伝えることには、慎重であるよう伝えてください。遺体の状態につい

て子どもに尋ねられたら、親は次のように伝えることができます。 

 

親／ 

保護者 

ジャックおじさんに会うのは辛かったよ。おじさんは私たちに、生きている自分のことを覚えてい

てほしい、一緒に過ごした楽しい日々のことを考えてほしいって思ったんじゃないかな。私はハ

イキングや釣りに行ったことを思いだすよ。あなたも何か、ジャックおじさんとの思い出を探してご

らん。そうすれば、私たちはおじさんの思い出と一緒に生きていくことができるよ。 

【２．安全と安心感】 



【３．安定化】 

 

 
 
３．安定化――必要に応じて                               

Stabilization (if needed) 

 

目的：圧倒されている被災者の混乱を鎮め、見通しがもてるようにする 

 

ほとんどの被災者は、自分から安定化を求めようとしません。混乱、情緒的麻痺、無関心、もうろう状態など、気がた

かぶることもあれば何も感じなくなってしまうことさえありますが、こうした反応を起こしていても、自分からは一般的な支

持的関わり以上の介入を求めてきません。感情のたかぶり、麻痺、不安の表出などは、トラウマ的ストレスに対する正

常で健康な反応です。しかし極度の覚醒、麻痺、高い不安は、睡眠、食事、意志決定、育児などの日常生活を妨げ

ることがあります。ＰＦＡ提供者は、激しい反応が長引いているために日常生活に支障をきたしている人たちを、支援

しなくてはなりません。 

 

情緒的に圧倒されている被災者の気持を鎮める Stabilize Emotionally Overwhelmed Survivors 

 

 次のような様子は、その人が圧倒され、混乱していることを示しています。このような人を見かけたら、様子を見て

ください。 

 

・生気のないうつろな目をしている――茫然自失している 

・質問や指示などの言葉かけに応答しない 

・混乱している （無意味でまとまりを欠く行動を繰り返しているなど） 

・強い情動的反応、手がつけられないほどの号泣、過呼吸、前後左右のゆれ、退行的行動 

・身体的反応を抑えられない （体を激しく揺らす、震える） 

・半狂乱になって探索行動をしている 

・不安で何もできないと感じている 

・危険な行動をしている 

 

動揺、興奮、ひきこもり、混乱があまりに激しい場合、あるいは話もできないほど混乱している、極度の不安や恐

怖を示している、パニックを起こしているなどの場合には、次の点に留意して対応してください。 

 

・その人は一人ですか、それとも家族や友人と一緒ですか？ 一緒にいる人がいれば、混乱している人を落ち

つかせる手伝いをしてもらいましょう。静かな場所に連れて行ったり、穏やかに語りかけたりするには、家族や

友人がそばにいるほうがスムーズです。 

・その人はいまどのような状態ですか？ 泣いているのですか、パニックになっているのですか、「フラッシュバッ

ク」を体験しているのですか、出来事がもう一度起こると考えているのですか。介入する時は、ただ単に「落ち

ついてください」「安全ですよ」などと言い聞かせるだけではなく（これらはたいてい効果がありません）、その

人の最も差し迫った心配、困難に対処しなくてはなりません。 

 

子どもや思春期の人には、次の点に留意して対応してください。 

 

・その子ども、あるいは思春期の人は、親と一緒ですか？ 一緒なら、その大人が落ちついているか、簡単に確

認してください。親が子どもを落ちつかせる役目を果たせるよう、親を支えることに重点をおきましょう。決して、
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その役割を親から奪ってはなりません。親の自信や権威を失わせるようなことは言わないようにしてください。

その状況に対処する親の能力を奪いかねません。あなたが親の意向に沿ったやり方で支援しようとしているこ

とを、分ってもらいましょう。 

・動揺の激しい子どもや思春期の人が親と離れて一人でいる場合、あるいは親がうまく対処できない場合は、次

の動揺した人を安定させる方法を参照してください。 

 

一般に、次のやり方は動揺した人を落ち着かせることに役立ちます。 
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・その人のプライバシーを尊重し、介入する前に少し時間をとってください。それには、「もし、いま必要があれば

何かお手伝いしますが、またのちほどご様子を伺うために声をお掛けします。そのときに必要なことがでてくれ

ば、おっしゃってください」などのように話しかけます。 

・いきなり話をしようとするよりも、穏やかに、静かに、そばに控えていてください。話すことは認知的、情動的な負

荷を与えます。いつでも役に立てるように待機することで、相手に落ち着くための時間を提供しましょう。 

・支援のタイミングを見計らいながら待機しているあいだに、他の被災者に話しかけたり、書類を書いたり、他の

仕事をしていても構いません。ただし、その人のすぐそばにいて、目を離さないようにしましょう。 

・その人が扱うことのできる感情、思考、目標に焦点をあてた支援をします。 

・その人が周囲の状況を把握するのに役立つ情報を伝えてください。たとえば、現場の組織、これから起こること、

その人がたどると考えられる今後の見通しなどについてです。 

 

情緒的に圧倒されている被災者が見通しをもてるようにする Orient Emotionally Overwhelmed Survivors 

 

被災者が自分の反応を理解できるよう、次のポイントに沿って説明を行なってください。 

 

大人 

・強烈な感情は、波のようにわきおこっては消えるものです。 

・衝撃的な体験は、しばしば、からだに強烈で混乱した反応をひきおこします。それはあなた自身を守る「アラー

ム」のようなものです。 

・気持ちを落ち着かせるために普段からしていることが、回復に役立つ場合があります。（散歩に行く、深呼吸す

る、ストレッチを実践するなど） 

・友人や家族の存在は、気持ちを落ち着かせる大きな助けになってくれます。 

 

子ども・思春期の人 

・ひどいことが起こったあとには、海の波みたいに、強い気持ちが打ち寄せてきたり、ひいたりすることがあるよ。

本当に具合が悪くなったときには、お母さんやお父さんに話して、気持ちが落ちつくよう助けてもらおう。 

・大人だって、こんなときには助けが必要なんだ。 

・大勢の人たちが、今回のことを乗り越えるために力をあわせているよ。 

・何かしているほうが、気持ちが楽になったり、がんばろうっていう気持ちがわいてきたりするよ。 

 

思春期の人が、気を紛らわすために何か危険なことや衝動的なことをしていたら、その場ですぐに声を掛けてく

ださい。両親などの大人に相談する必要はありません。たとえば、次のように話します。 

 

思春期／ 

子ども 

 

こういうひどいことが起きたときには、だれか信頼できる大人に支えてもらうことが、とても大事な

んだよ。話をすると気分が楽になるような人は誰かいないかな？ その人に会えるように、手伝

ってあげられると思う。 

【３．安定化】 



【３．安定化】 

 

もし相手が激しく興奮している、ひっきりなしにしゃべり続けている、周囲との接触を失っているように見える、激

しく泣きじゃくっているなどのときには、次の介入が役に立つかもしれません。 

 

・「私の言うことを聞いてください。こちらを見てください」と声をかける 

・基本的な事実を確認する。「あなたはどなたですか」「いまどこにいるかわかりますか」「何がありましたか」 

・周囲の状況と、いま自分達がいる場所について、説明してもらう 

 

興奮している人を鎮めるのにこれらの介入が役に立たないようなら、「グラウンディング grounding」という手法が

有効かもしれません。グラウンディングは次のように導入します。 

 

「恐ろしい体験をしたあとには、感情に圧倒されるように感じたり、起こったことが頭にこびりついて離れなくな

ったりすることがあります。この圧倒されるような感じを減らすために、役に立つ方法があります。グラウンディ

ングといいます。グラウンディングは、あなたの注意を頭のなかの考えから外側の世界へと移すことで、効果を

発揮します。ではやってみましょうか…」 

 

・楽な姿勢で座ってください。足や腕は組まないで、ゆったりとリラックスさせてください。 

・ゆっくりと深く呼吸してください。 

・まわりを見渡してみましょう。目に映るもので嫌な気持ちにならないものを、５つあげてください。たとえばこん

な感じです。「床が見えます。靴が見えます。テーブルが見えます。椅子が見えます。人が見えます」 

・ゆっくりと深く呼吸してください。 

・次に、音を聞きましょう。嫌な気持ちにならない音を、５つあげてください。たとえばこんな感じです。「女の人

が話しているのが聞こえます。自分が呼吸する音が聞こえます。ドアが閉まる音がします。誰かがタイプして

いるのが聞こえます。携帯の鳴る音がしています」 

・ゆっくりと深く呼吸してください。 

・次は、からだの感覚を感じましょう。苦痛ではないからだの感覚を、５つあげてください。たとえばこんな感じ

です。「両手に木のひじかけが触れているのを感じます。自分の足が靴の中にあるのを感じます。背中が

椅子にもたれているのを感じます。両手で毛布をつかんでいるのを感じます。唇があわさっているのを感じ

ます」 

・ゆっくりと深く呼吸してください。 

 

子どもには、周りに見える色を言わせてもいいでしょう。たとえばこんな風に言います。「次は、あなたが座っ

ているところから見える色を５つ言ってみて。何か青いものは見えるかな？ 黄色いものは？ 緑のものは？」 

 

もしこれらの介入がどれも安定化に役立たないようなら、精神保健の専門家か、精神科医に相談してください。

薬物治療が必要かもしれません。なおこれらの介入は、視力、聴力、話すことに困難のある人に対しては、修正を

加えてください。 

 

安定化における薬物治療の役割 The Role of Medications in Stabilization 

 

多くの場合、被災者の安定化には上記の方法が有効です。トラウマ性ストレスへの急性反応に薬物を用いること

は、ＰＦＡ一般の目的にはそぐいません。薬物治療は、相手がそれ以外の援助に反応しなかった場合にのみ、考

慮してください。被災者に対する薬物の使用には、どんな場合にも特定のターゲット（たとえば、睡眠やパニック発

作のコントロールなど）があるべきですし、期間を区切って行うべきです。薬物治療が必要になるのは、被災者に極
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【３．安定化】 

度の興奮、不安、パニック、精神症状、あるいは自傷他害のおそれがあるときです。 

 

ＰＦＡ提供者は、次のことを念頭において活動してください。 

 

・災害に遭ったことで、すでにもっていた問題が悪化しているのかもしれません。 （統合失調症、うつ、不安、

PTSD など） 

・投薬を受けられなくなった被災者や、薬の入手の見通しがつかない被災者がいるかもしれません。 

・精神科医、内科医、薬局との連絡がとれなくなっているのかもしれません。 

・経過観察が途絶えて、薬の血中濃度を一定に保てなくなっていることも考えられます。 

 

医師に紹介するときには、診察に役立つ情報を集めてください。次のような事柄です。 

 

・現在の投薬内容のリスト 

・医師による経過観察を必要とする、現在の薬物治療 

・すでに処方されている薬の手に入れやすさ、医師や調剤薬局へのアクセス 

・服薬態度 

・薬物乱用の既往 

・現在の身体的および精神的な健康状態 

 

被災者の混乱がひどく、現在の薬物治療について正確な聞き取りができないようであれば、家族や友人を通じ

てより多くの情報を得てください。 
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【４．情報を集める】 

 

 
 
４．情報を集める――いま必要なこと、困っていること                             

Information Gathering: Needs and Current Concerns  

 

目的：周辺情報を集め、被災者がいま必要としていること、困っていることを把握する。そのうえで、その人にあっ

たＰＦＡを組み立てる 

 

ＰＦＡを行うには、柔軟な態度が必要です。目の前の人が必要としていることや、困っていることにあわせて、提

供する内容を調整する必要があります。優先順位を決めるためには、十分に情報を集めなくてはなりません。情報

収集やニーズの明確化は、介入の直後から始まり、援助を行っているあいだずっと続きます。現場では、時間、被

災者のニーズ、優先順位などの要因によって、あなたの情報収集能力が制約されることを念頭においておいてく

ださい。しかし正式なアセスメントは難しい場面でも、以下のことについて尋ねることはできます。 

 

・いますぐ他機関への紹介が必要かどうか 

・他の支援が必要かどうか 

・フォローアップ面接が必要かどうか 

・ＰＦＡの役に立ちそうな部分を使ってみるかどうか 

 

被災者から集めた基本情報を記録するのには、「被災者がいま必要としていること」（付録Ｄ）という書式が役に

立ちます。同様に「提供したサイコロジカル・ファーストエイドの内容」（付録Ｄ）も、支援の内容を記録するのに便

利です。これらの書式は活動評価のために用いるものですが、秘密保持ができる場において使用してください。 

 

特に有効なのは、次の点を明らかにする質問です。 

 

被災体験の性質と激しさ Nature and Severity of Experiences during the Disaster 

 

自分自身が、もしくは大切な人が、生命の危機にさらされる、けがをする、負傷や死を目撃するといった体験をし

た人は、強い苦痛が長く続くかもしれないリスクを抱えています。極度の恐怖と無力感を体験した人も、回復までに

長い時間がかかることがあります。被災者の体験内容に関する情報を得るために、次のように尋ねます。 

 

 あなたは今回たいへんな体験をされました。あなたが体験したことについて少しお尋ねしてもよ

ろしいでしょうか。 

災害が起こったとき、どこにいらっしゃいましたか。 

けがをしましたか。 

けがをした人を見ましたか。 

どれくらいの恐怖を感じましたか。 
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【４．情報を集める】 

 

このような体験をした被災者には、被災後の反応や対処法に関する情報を提供し、フォローアップ面接を提案し

てください。負傷している人には、適切な医療が受けられるよう手配してください。 

 

大切な人の死 Death of a Loved One 

 

悲惨なかたちで大切な人を亡くすことは、心に大きな打撃を与えます。苦痛が長く続くと、悲嘆のプロセスは複

雑でこみ入ったものになっていきます。大切な人の死について、次のように尋ねてください。 

 

 今回の災害で親しい方が負傷したり、亡くなったりしましたか。 

負傷した、あるいは亡くなった方はどなたですか。 

 

大切な人を亡くした人にはお悔やみの言葉を述べて、対処の仕方や社会支援、急性悲嘆についての情報を提

供し、フォローアップ面接を提案してください。 

 

現在の被災状況や、継続している危険への不安  

Concerns about Immediate Post-Disaster Circumstances and Ongoing Threat 

 

被災者は、被災状況やいまも続いている危険について、強い不安を抱えているかもしれません。次のように聞い

てください。 

 

 被災状況に関する詳しい情報は必要ですか。 

あなたやご家族の安全を守る方法についての情報は必要ですか。 

救援活動に関する詳しい情報は必要ですか。 

 

このような不安を抱えている人に対しては、安全や救援活動についての情報が入手できるよう手助けしてくださ

い。 

 

大切な人と離ればなれになっている、あるいは大切な人の安否が確認できない 

Separations from or Concern about the Safety of Loved Ones 

 

近しい人と離ればなれになって安否が確認できないでいると、苦痛はさらに大きくなります。まだ話題に出てい

なければ、次のような質問をして情報を得てください。 

 

 現在、どなたか近しい方についてのご心配はありますか。 

その方たちがどこにいるかご存じですか。 

ご家族の一員や友人など、特に大切な人で行方不明になっている方はおられませんか。 

注意事項：災害でのトラウマ体験に関する情報を明確にしていくときに、詳細な描写を求めることは避けてくださ

い。さらに苦痛を与えてしまう可能性があります。起こったことについて話しあうときには、被災者のペースで話

を進めてください。トラウマや喪失の体験を詳しく話すよう、圧力をかけてはいけません。逆に、被災者が自らの

体験について語りたがることもあります。そのようなときには、いまいちばん役に立つのは、あなたの現在のニー

ズを知り、今後のケアの計画をたてるのに必要な必要最小限の情報を得ることなのだということを、丁寧に、敬

意をもって伝えてください。今後、もっと適切な場で体験を語る機会を設けられることを伝えましょう。 
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【４．情報を集める】 

 

このような心配を抱えている被災者に対しては、利用可能な情報源や記録簿を入手できるようにするなど、安否

確認のために役立つ現実的な支援をしてください。 

 

身体的・精神的な病気、服薬の必要性 

Physical Illness, Mental Health Conditions, and Need for Medications 

 

もともと身体的あるいは精神的な病気をもっている人、服薬の必要な人は、被災後の苦痛がさらに大きくなりま

す。精神的な既往症がある人は、症状を悪化させたり、被災後の反応が激しくなったり、それを長引かせたりするこ

とがあります。現在の身体的、精神的疾患について情報を得ることは、最優先の課題です。次のように質問してく

ださい。 

 

 現在治療中の、身体的あるいは精神的な問題はありますか。 

必要なお薬で、いまお手元にないものはありますか。 

お薬の処方は必要ではありませんか。 

主治医と連絡はとれていますか。 

 

身体的、精神的健康問題を抱えている人たちには、医療、心理的ケア、投薬が受けられるようにするなど、現実

的な支援をしてください。 

 

大事なものを失う――自宅、学校、近所、職場、個人財産、ペット 

Losses (Home, School, Neighborhood, Business, Personal Property, and Pets) 

 

たくさんの大事なものを失い、被災後の生活ストレスを体験している被災者は、抑うつや意気消沈、絶望といっ

た感情からすぐには回復できないことでしょう。失ったものに関する情報を得るために、次のような質問をしてくださ

い。 

 

 お住まいがひどい損害を受けたり、倒壊したりしませんでしたか。 

他に大切な個人的財産を失いませんでしたか。 

ペットが死んだり、いなくなったりしませんでしたか。 

職場や学校、ご近所で、ひどく損害を受けたり、破壊されたりしたところはありませんか。 

 

大事なものを失った人には、いたわりの言葉を掛けて、利用可能な資源を紹介したり、対処法や社会支援につ

いての情報を提供するなど、現実的な支援をしてください。 

 

強い自責の念、恥の感情 Extreme Feelings of Guilt or Shame 

 

特に子どもや思春期の人にとって、極端に否定的な感情は、とても苦しく、困難で、対処することが難しいもので

す。子どもも大人も、こうした感情についてあまり話そうとはしません。かれらの言葉を注意深く聞き、こうした自責感

や恥の感情のサインを読み取ってください。それをさらに明確にするために、次のように伝えてください。 

 

 あなたはなんだか、起こったこと対してご自分を責めているようですね。 

「もっとできることがあったのに」って感じているように見えるよ。 
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【４．情報を集める】 

自責感や恥の感情に苦しんでいる人には、いたわりの言葉を掛けて、そうした気持ちへの対処法に関する情報

を提供してください。 

 

自分や他人を傷つけたいという考え Thoughts about Causing Harm to Self or Others 

 

自分や他人を傷つけたいという考えをもっていないか、確認してください。これは重要なことです。こうした考え

や感情について知るために、次のような質問をしてください。 

 

 こうしたことが起こると、何もかもだめになったように思えることがあります。 

自分を傷つけたいと考えたことはありますか？ 

誰かを傷つけたいと考えたことはありますか？ 

 

このような考えをもっている人には、すぐにも医療、あるいは精神保健の専門家の援助が必要です。差し迫った

自傷他害の危険がある場合は、しかるべき人員が到着して被災者を保護するのを見届けるまで、その人のそばに

いるようにしてください。 

 

周囲に支えてくれる人がいるか Availability of Social Support 

 

家族、友人、地域からの支えは、苦痛や、被災後の生活ストレスに対処する力を大幅に向上させます。周囲から

の支えについて、次のように尋ねてください。 

 

 今回の災害のせいで起こった大変なことについて、支えになってくれるようなご家族や友人、地

域の機関はありますか。 

 

周囲からの支えが十分でない人に対しては、利用可能な資源やサービスが利用できるよう手助けしてください。

また、対処法と周囲の人との支えあいの大切さに関する情報を提供し、フォローアップ面接を提案してください。 

 

 

アルコールや薬の使用歴 Prior Alcohol or Drug Use 

 

トラウマや被災後の生活ストレスのせいで、アルコールや薬の使用量が増えることがあります。以前の乱用が再

発したり、新たに乱用が始まったりすることもあります。このことについて情報を得るために、次のように尋ねてくださ

い。 

 

 今回の災害のあと、アルコール、処方薬、その他の薬物を使うことが増えましたか？  

これまでに、アルコールや薬に関して何か問題をもっていたことはありますか？ 

現在、薬物の離脱症状はありますか？ 

注意事項：次の項目で触れることですが、薬物使用に関する既往、過去のトラウマや喪失、精神的な問題を

明らかにしていくときには、まず被災者の現在のニーズに敏感でなくてはなりません。必要もないのに過去の

ことを尋ねたり、詳細な描写を求めたりすることは避けてください。なぜそれを尋ねるのか、理由を明確に述べ

ましょう。たとえば、「こうした出来事は、以前あった嫌なことを思い出させることがあるのですが」とか、「ストレス

に対処するためにアルコールを使う人は、こういう出来事のあとには酒量が増えることがあるので」というように

前置きしてください。 
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【４．情報を集める】 

 

薬物の問題が懸念される人に対しては、対処法と社会的支援についての情報を提供し、適切な事業を紹介し、

フォローアップ面接を提案してください。退薬症状のある人には、紹介できる医療機関を探してください。 

 

過去のトラウマと大切な人の死 Prior Exposure to Trauma and Death of Loved Ones 

 

過去にトラウマや大切な人の死を体験したことのある人は、災害後の反応が悪化したり長期化したり、以前の反

応が再発したりすることが考えられます。過去のトラウマに関する情報を得るために、次のように聞いてください。 

 

 このような出来事が、以前の辛い体験を思い出させることがあります。これまでに災害にあったこ

とはありますか。 

過去に、他に何かひどい体験をしたことはありませんか。 

どなたか近しい人が亡くなったことはありませんか。 

 

これまでにトラウマか喪失、あるいはその両方を体験したことのある人に対しては、被災後の反応や悲嘆反応に

関する情報、対処法、周囲の人との支えあいの大切さに関する情報を提供し、フォローアップ面接を提案してくだ

さい。 

 

人生の歩みへの影響が心配される若い人、大人、家族  

Specific Youth, Adult, and Family Concerns over Developmental Impact 

 

災害や被災後の状況によって、大切なイベント（誕生日、卒業、学校や大学のスタート、結婚、休暇など）を妨げ

られ、混乱している被災者がいるかもしれません。こうしたことに関する情報を得るために、次のように聞いてくださ

い。 

 

 予定していた大切なイベントで、今回の災害のせいでだめになったものはありますか。 

 

人生の歩みへの影響が心配される人に対しては、対処法に関する情報を提供し、現実的な支援を行うことによ

って支えてください。重要な情報を聞き漏らしていないか確かめるために、全般的な質問をすることも有効です。 

 

 ご心配されていること、あるいは私に伝えておきたいことのなかで、まだお話しになっていないこ

とは他にありませんか。 

 

被災者がいくつもの心配事を挙げる場合は、それらを要約して、最も重要なものを特定する手助けをしてくださ

い。被災者と一緒に、心配事を処理する優先順位をつけていきましょう。 
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【５．現実的な問題の解決を助ける】 

 

 
 
５. 現実的な問題の解決を助ける                        

Practical Assistance 

 
目的：いま必要としていること、困っていることに取り組むために、被災者を現実的に支援する 

 

災害、テロ、被災後の生活ストレスなどの苦しみを体験すると、希望を見失ってしまう人が少なくありません。そう

したなかで比較的うまくやっていくことができるのは、次のような要素をもっている人たちです。 

 

・楽観主義 （自身の将来に対して希望をもつことができるから） 

・人生は予測可能なものだという確信 

・物事は合理的に予測できるし、なんとかなるものだという信念 

・公的機関は、思いやりをもって自分のために動いてくれるという信頼 （政府は頼りになる） 

・揺るぎないものに支えられた信念 

・ポジティブな確信 （「私はついている。物事はたいていうまくいく」など） 

・住宅、仕事、金銭などの現実的な蓄え 

 

必要な手段や資源を提供することによって、「自分には乗り越えていく力がある」「なんとかなる」「自分を誇りに

思う」などの感覚を高めることができます。つまり、現在あるいは今後予想される問題について被災者を支援するこ

とは、ＰＦＡの中心的な活動なのです。被災者は、問題解決に対する現実的な援助を歓迎するでしょう。 

 

被災者がいま必要としていることについて話しあう機会は、ＰＦＡを提供しているあいだ、何度もあるでしょう。生

活ストレスが山積みになった環境で、問題に取り組むことは困難です。しかし可能な限り、被災者が必要としている

ことを解決できるよう、手助けしてください。「達成可能な目標」を定めるように助言しましょう。小さな目標を達成す

ることによって、失敗感や事態にうまく対処できないという感情を軽くすることができます。また、成功体験を積み重

ねることや、「自分で状況をコントロールできる」という感覚を取り戻すことにも役立ちます。それらは被災者が日常

を取り戻していくために、欠かせないものです。 

 

子どもと思春期の人を現実的に支援する Offering Practical Assistance to Children and Adolescents 

 

大人だけではなく、子どもや思春期の人にとっても、自分が必要としていることや困っていることを明確にし、そ

れを解決するための計画をたて、その計画に従って行動することは役に立ちます。けれども、自分の欲求を明確

にし、いくつかの選択肢から最善の方法を選んでそれをやり抜く力は、徐々に発達していくものです。つまり、たい

ていの子どもは問題を解決するための取り組みに参加することはできますが、かれらが計画を達成するためには、

多くの場合、青年や大人の手助けが必要なのです。必要に応じて、できあがった計画を親（保護者）にも見てもら

いましょう。あるいは計画を立てるときに、親（保護者）にも加わってもらいましょう。そうすれば、子どもたちが計画を

やり遂げる手助けを得やすくなります。現実的な支援は、次の４つのステップに沿って行ないます。 

 

ステップ１ いま最も必要としていることを確認する Identify the Most Immediate Needs 

 

被災者が必要としていること、困っていることをいくつか挙げた場合は、一つずつ順番に考えていかなくてはなり

ません。すぐに解決できることもあれば（食べ物を手に入れる、家族に無事を知らせる電話をかける）、すぐには解
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決できないこと（行方が分からなくなっている大切な人を探す、以前のような日常に戻る、遺失物のために保険を

申請する、家族のためのケアを手配するなど）もあるでしょう。でも、問題を片づけるための具体的な行動に手をつ

けることなら、できるかもしれません。（捜索願や保険の申請書に記入する、ケアサービスを申し込むなど） 

 

被災者と一緒に問題に取り組むために、まず、いますぐに援助が必要な事柄を選ぶ手伝いをしましょう。たとえ

ば次のように伝えます。 
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大人／ 

保護者 

 

いまお話しくださったことから、ウィリアムズさんにとっていますぐに必要なことは、ご主人を探し

て無事を確認することだということがわかりました。ご主人と連絡をとることに集中しましょう。ご主

人に関する情報を得るためには何をすればいいか、計画を立てていきませんか。 

思春期／ 

子ども 

すごく心配なことがいくつもあるのね。家がどうなったのかとか、お父さんはいつ帰ってくるのかと

か、次に何が起こるのかとか。どれもあなたにとって大事なことだと思う。でも、いまいちばん重要

なことについて考えることにしましょう。そして計画を立てましょう。 

【５．現実的な問題の解決を助ける】 

 

ステップ２  必要なことを明確にする Clarify the Need 

 

問題を明確にするために、被災者と話しあってください。問題を理解して明確にできれば、対処のための具体

的なステップを描き出すことはより簡単になります。 

 

ステップ３  行動計画について話しあう Discuss an Action Plan 

 

被災者が必要としていることや困っていることを解決するために、何ができるか話しあってください。被災者がし

てほしいことを伝えてもいいし、あなたから提案してもいいでしょう。被災者が食べ物、衣類、避難場所、医療、心

のケア、宗教的な配慮、経済的援助などを得る手助けをするために、支援の内容を事前に把握しておいてくださ

い。また、行方不明の家族や友人を探すための支援を受けたり、救助活動に貢献したい人々がボランティアの機

会を得たりする手助けもできます。使える可能性のある資源や援助、それを得るための認定の基準、出願手続に

ついて、現実的な情報を伝えてください。 

 

ステップ４  解決に向けて行動する Act to Address the Need 

 

被災者が行動を始める手助けをしてください。たとえば、必要なサービスを受けるための予約、事務手続きなど

を手伝ってください。 

 



【６．周囲の人々との関わりを促進する】 

 

 
 
６．周囲の人々との関わりを促進する                     

Connection with Social Supports 

 

目的：家族・友人など身近にいて支えてくれる人や、地域の援助機関との関わりを促進し、その関係が長続きす

るよう援助する 

 

周囲の人々からの支え（ソーシャル・サポート）は、被災後の精神的な安定と回復に影響します。周囲の人々とよ

い関係を保っている人は、支援活動の輪（支援を受けること、支援を提供すること）にスムーズに入りやすく、それ

によって回復が進んでいくのです。周囲の人々からの支えには、いろんな形があります。 

 

・情緒的支え：肩を抱く。ゆっくり話を聞く。気持ちを理解する。好意を伝える。受けとめる。 

・つながりの実感：みんなのなかに自分の居場所があるという感覚がもてる。みんなと何かを共有できている感覚

がもてる。何かを一緒にやれる人がいる。 

・必要とされている実感：自分が他の人にとって大事な存在であるという感覚がもてる。自分には価値がある、役

に立つ豊かな人間である、人から感謝されているという感覚がもてる。 

・自尊心の保証：「私には目の前の問題に取り組む力がある」という自信を支えてくれる人がいる。 

・信頼感：必要なときにそばにいてくれ、助けて欲しいときに頼ることができる人がいる。 

・アドバイスと情報：どうすればいいか教えてくれたり、情報やアドバイスをくれたりする人がいる。出来事に対す

る自分の反応が、自然なものであることを分からせてくれる人がいる。出来事に前向きに対処する方法を、経

験から教えてくれる人がいる。 

・具体的な援助：物の移動、家や部屋の修理、事務手続きなどを手伝ってくれる人がいる。 

・物質的な援助：食べ物、衣類、避難場所、医療、家を再建するための資材、お金などを提供してくれる人がい

る。 

 

支えになってくれる人に少しでも早く連絡をとるよう促すこと、周囲の人々とのつながりをつくってそれを維持でき

るよう支えることは、被災者の回復のためにきわめて重要です。周囲の人々とのつながりをつくることによって、次

のような助けが得られます。 

 

・回復のために欠かせない知識を手に入れる機会を増やせる 

・周囲の人々からいろんなかたちで支えてもらえる 

◦ 現実的な問題の解決を手伝ってもらえる 

◦ 感情を理解し、受けとめてもらえる 

◦ 経験や心配ごとをわかちあうことができる 

◦ 自分の反応がおかしいわけではないことを理解できる 

◦ 対処の方法をお互いに教えあうことができる 

 

支えてくれる身近な人たちに連絡する (家族と大切な人たち)  

Enhance Access to Primary Support Persons (Family and Significant Others) 

 

多くの被災者がさしあたり最も気に掛けていることは、大切な人たち（配偶者あるいはパートナー、子ども、親、き

ょうだいや親族、親友、隣人、宗教関係者など）との連絡です。被災者がこれらの人と連絡をとりあえるよう（直接、
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電話で、電子メールで、インターネットのデータベースを通して）、現実的に支援してください。その他、同僚や趣

味の仲間などにも支えてもらうことができます。宗教団体に所属している被災者は、回復に役立つ支援のネットワ

ークをもっているかもしれません。 
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いま近くにいる人たちと支えあう Encourage Use of Immediately Available Support Persons  

 

その人が社会的な支えのネットワークをもっていない場合には、あなた自身、他の支援者、他の被災者など、い

ま近くにいる人たちとの関係が活かせるように、働きかけてください。その際に選ぶ相手は、その人の好みを尊重し

ましょう。雑誌、新聞、情報をまとめた冊子などをまわして、それについて話しあうというやり方があります。人々が集

団になっているときには、お互いに何か聞いてみたいことはないか、尋ねてみるのもいいでしょう。いろいろな地域

から来た人たちがいるグループなら、自己紹介をしてもらいましょう。小さなグループで語りあうことが、さらなる会話

や、社会的なつながりの出発点になるかもしれません。体の弱い高齢者には、可能であれば若いボランティアを紹

介しましょう。社会的なつながりに加えて、日常的な援助を提供することもできます。また高齢者には、状況をみて、

小さな子どものお守り（本を読んでやる、一緒に遊んでやる、子どもたちがゲームをしているのを見守るなど）をして、

他の家族を手助けしてみませんか、と提案しましょう。 

 

子どもと思春期の人は、同じ年頃の子どもを集めて一緒に活動できるようにするといいでしょう。ただし、世話役

の大人がどこにいるのか分るようにしておかなくてはなりません。小さい子どもは、普段の遊びすることで落ち着き

ます。お絵かきの道具、ぬり絵、工作道具などを用意しましょう。少し大きい子どもや思春期の人には、小さい子ど

もたちのリードをしてもらうといいでしょう。子どもたちのほうから、歌いたい歌や、学校でしたことのある教室遊びな

どを提案してくることもあります。紙と鉛筆があればできる活動には、次のようなものがあります。 

                                                               

・三目ならべ                                                    三目ならべ 

・おりがみ 
○ × ○ 

・紙ふうせんを作って、空のくずかごめがけて投げる。 

・エアホッケー：紙を丸めて、テーブルの向こう側にある相手チームのゴールに玉を吹き飛ば

す。 （深い呼吸を促すのにも役立ちます） 

・グループお絵かき：子どもたちを輪になって座らせて、まずひとりの子が絵を描く。10 秒たっ

たら右側にいる子に絵を渡す。全員が描き加えるまで続ける。最後にできあがった絵をグル

ープに見せる。何かポジティブな絵や（災害の場面ではなく）、安全に守られている感じをもてるような絵が描

けるよう誘導してください。 

 ○ × 

○ ×  

【６．周囲の人々との関わりを促進する】 

・スクリブルゲーム：ペアをつくって、ひとりが紙になぐりがきをする。パートナーはそのなぐりがきに描き加えて、

何かの絵にする。思春期の人向き。 

・サポートシステムで知りあった人たちの名前を紙人形に書かせ、それをつなげたり、輪にしたりする。思春期の

人には、それぞれの人から受けるサポートのタイプがどのようなものか尋ねるのもいいでしょう。 （情緒的なサ

ポート、アドバイスと情報、資源的援助など） 

 

お互いに支えあうことについて話しあう Discuss Support-Seeking and Giving 

 

支えてもらうことをためらっている場合、それにはいろんな理由が考えられます。たとえば、 

 

・自分が何を必要としているのかわからない。 （おそらく、わかりたいとも思っていない） 

・助けを求めることが恥ずかしい、あるいは弱いことだと感じている。 

・もっと困っている人がいるのに、自分が手助けしてもらうのは悪いと思っている。 



【６．周囲の人々との関わりを促進する】 

・どこに行って助けを求めればいいのかわからない。 

・他の人に負担をかけたり、失望させたりするのではないかと心配している。 

・気持ちが混乱してしまい、自分をコントロールできなくなるのではないかと恐れている。 

・支えてもらえるのか、それが役に立つのかと疑っている。 

・「私が体験したことは誰にも理解できない」と思っている。 

・助けてもらおうとしたことはあるが、思うような助けが受けられなかった。 （落胆したり、裏切られたという感覚を

もっている） 

・助けを求めたら相手を怒らせるのではないか、助けを必要としている自分が悪いと思わされるのではないか、と

恐れている。 

  

周囲の人々からの支えが役に立つことを知ってもらい、他の人々と交流できるよう手助けするために、ＰＦＡ提供

者はこうした不安を解きほぐさなければなりません。 

 

ひきこもったり、社会的に孤立している人たちに対しては、次のような支援をしてください。 

 

・まず、どんなタイプの支えあいが最もその人の役に立つか、よく考える。 

・支えあう相手として、かれらが受け入れやすいのはどんな人か、よく考える。 

・その人にアプローチする適当な時間と場所を選ぶ。 

・その人に話しかけ、どのように他の人と支えあうことができるか説明する。 

・つきあってもらったら、時間を割いてくれたこと、手助けしてくれたことに対して感謝を伝える。 

 

被災後に、自分の経験を話さないことを選ぶ人もいることを伝えてください。無理に話さなくてもいいこと、安心

できる人と一緒に過ごすだけでも気持ちが楽になることを、知ってもらいましょう。たとえば、次のように伝えます。 

 

大人／ 

保護者 

支援センターを出られるようになってからも、あなたが安心できる人たちと一緒に時間を過ごして

くださいね。体験したことについて話しあうことが役に立つと思うこともあるでしょうが、いつ何を

話すかは、あなた自身が決めていいことなのです。すべてを話す必要はありません。それぞれ

の相手と共有したいと思うことだけ、話せばいいのですよ。 

思春期 今回みたいに、すごく動揺させられるようなことが起こったら、あまり人と話したくないって思うとき

もあると思うよ。そんなときには、あなたがどうしてほしいのかを、まわりの人に伝えてね。 

子ども してほしいことを大人にちゃんと言えて、えらいね。まわりの人たちに、どうやったらあなたの役に

立てるのか教えてあげることは、とっても大事なことなんだ。みんなに助けてもらえばもらうほど、

うまくいくようになるからね。大人だって、こんなときには手助けが必要なんだよ。 

 

他の人を支援したいと思う人々のために、次のような手助けができます。 

 

・かれらができる支援の方法を選ぶ。 （避難所や地域でのボランティア、子どもや高齢者の世話など） 

・かれらが支援する対象を選ぶ。 （個人、または集団） 

・継続的にかれらと話したり手助けしたりできる時間と場所を確保する。 

・関心と思いやりと配慮を示す。 

・「必要でしたら、いつでもお話をお聞きしたり、おつきあいしたりします」と伝える。 

 

災害にまつわる体験や失ったものについて話すことに、焦点をあてないようにしてください。それより、いましてほ

しいこと、困っていることに対する現実的な支援と、問題解決の方法を提供することに重点をおいてください。 
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【６．周囲の人々との関わりを促進する】 

 

子どもと思春期の人への配慮 Special Considerations for Children and Adolescents 

 

子どもと思春期の人に対しては、周囲の人に助けを求めたり、手助けをしたりする方法を具体的に教えることが、

役に立つでしょう。かれらにできる提案をいくつか挙げておきます。 

 

・自分がどんなふうに感じているか、親（保護者）や信頼できる大人に話してみよう。そうすれば、大人はあなたを

いつどんなふうに手助けすればいいかわかるよ。 

・スポーツをする、ゲームをする、映画を見るなど、他の子たちと楽しい活動をしよう。 

・弟や妹と一緒に過ごそう。かれらが落ちつくのを助けたり、一緒に遊んでやったり、仲間に入れてやったりしよ

う。 

・家族や近所の人たちを支えるために、掃除、修理など雑用のお手伝いをしよう。 

・他の人たちと一緒に何かやってみよう。 

 

子どもや思春期の人は、面と向かって話したがらないこともあります。集団活動に参加したり、一緒に体を動かし

たり、ただその場にいるくらいのほうが、かれらには楽かもしれません。一緒に散歩する、キャッチボールをする、ゲ

ームをする、一緒に雑誌のページをめくる、ただ一緒に座る。こうしたことだけでも、かれらを支えることはできま

す。 

 

支える態度のモデルを示す Modeling Support 

 

ＰＦＡ提供者は、次のような言葉で、肯定的でサポーティブな態度の見本を示すことができます。 

 

相手の言葉をしっかり受け取りましたよ、と伝える言葉 

  

・「お話から、あなたがどんなに……でいらっしゃるか、理解できます」 

・「あなたは、……とおっしゃっているように聞こえます」 

・「あなたは……のようですね」 

 

相手の伝えたいことを明確にする言葉 

 

・「もし間違っていたら教えてください。あなたは……のように聞こえるのですが」 

・「あなたは……だと言っても、間違いはないでしょうか？」 

 

サポーティブな言葉 

 

 ・「あなたが……と感じるのは当然のことです」 

 ・「それは本当に大変なことですね」 

 ・「あなたはご自分に厳しいように聞こえます」 

 ・「今回のようなことを乗り切るのは、とてもきついことです」 

 ・「いま、とてもお辛いことと思います」 

 ・「もしよろしければ、明日、もっとゆっくりお話しすることができますが」 

 

自分の力に気づいてもらう言葉 

 40



【６．周囲の人々との関わりを促進する】 

 

・「これまで困難な状況に出会ったとき、うまく切り抜けるために、あなたはどんなことをしてきましたか？」 

・「ご気分を回復させるのに役立ちそうなことを、何か思いつきませんか？」 

・「私は、困難な状況に対処するためのアイデアが書いてある情報シートを持っています。あなたの役に立つ考

えが、１つか２つ、ここにあるかもしれません」 

・「気分をよくするのに役立つ方法は、人それぞれです。困難なことが起こったとき、私には……することが役に

立ったことがあります。あなたに役立ちそうなことを何か思いつきませんか？」 

 

必要に応じて、付録Ｅの「人と人のつながり」を印刷して配布してください。この資料は、大人と若い人のための

ものです。 
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【７．対処のための情報】 【７．対処に役立つ情報】 

 

 
 
７．対処に役立つ情報                                

Information on Coping 

 

目的：苦痛をやわらげ、適応的な機能を高めるために、ストレス反応と対処の方法について知ってもらう 

 

災害は人を圧倒し、戸惑わせ、混乱させます。それは、直面している問題に対処していく自信を失わせることが

あります。災害に関連したストレスや逆境に対処できるという感覚をもつことは、回復に役立ちます。 

 

いろいろな種類の情報を得ることで、被災者はよりうまくストレス反応に対処し、効率よく問題にとりくむことができ

るようになります。たとえば、次のような情報が役に立つでしょう。 

 

・災害や事件に関することで、現時点で明らかになっていること 

・救援活動で行われていること 

・いつ、どこで、どんな支援を受けられるのか 

・被災者に起こりやすい反応と、その対処法 

・セルフケア、家族のケア、対処法 

 

ストレス反応に関する基本的な情報を提供する Provide Basic Information about Stress Reactions  

 

必要に応じて、被災者に起こりやすいストレス反応を手短に伝えてください。ストレス反応は、人を不安にさせる

ことがあります。自分自身の反応におびえたり、驚いたりする人もいるでしょうし、自分の反応を否定的にとらえる人

もいるでしょう。（たとえば、「私にはどこか悪いところがあるのだ」「私は弱いのだ」と考えるなど） 被災者の反応を

「病的なもの」と見なさないように気をつけてください。「症状」や「障害」といった言葉は使わないでください。ポジテ

ィブな反応、たとえば人生や家族や友人に感謝する、スピリチュアルな考えが深まる、社会的なつながりが強くなる

といった変化にも、目を向けてみましょう。 

 

注意事項：一般的なストレス反応について説明すること、強烈な反応も多くは時が経てば軽くなっていくことを

伝えておくことは、支援に役立ちます。しかし、被災者を安心させるために、ストレス反応は消えるものだと保証

することは避けてください。そのような保証は、回復に要する時間に対して、現実ばなれした期待を引き起こす

可能性があります。 

 

トラウマや喪失に対する一般的な心理的反応について説明する 

Review Common Psychological Reactions to Traumatic Experiences and Losses 

 

激しいトラウマにさらされ、多くのものを失った被災者に対して、一般的なストレス反応に関する基礎的な心理教

育を行ってください。どのような反応が起こるかを伝え、こうした反応は理解できるもの、起こりうるものであることを

強調してください。これらの反応のために、日常生活がうまく送れないような状態が一ヶ月以上続く場合は、専門家

に相談したほうがよいことを被災者に伝えます。以下に基本的な情報の概要を挙げておきますので、災害後の反

応から生じる問題について、被災者と話しあってください。 

 

 トラウマ後のストレス反応には３つのタイプがあります。 
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 １．侵入反応は、トラウマ体験の記憶が心に割り込んでくる反応です。たとえば、出来事に関する苦痛に満ちた

考えや光景が勝手に頭に浮かんできたり、夢に出てきたりします。子どもの場合、災害とは関係のない悪夢をみる

こともあります。体験を思い出すものに接することによって気持ちやからだが動揺することも、この侵入反応に含ま

れます。最もひどい体験が、実際に再び起こっているように感じてしまう人もいます。これは「フラッシュバック」と呼

ばれています。 

 

 ２．回避とひきこもりの反応は、侵入反応と距離をおく、あるいは侵入反応を防ぐために起こる反応です。トラウマ

となった出来事について話す、考える、感じることを避けたり、出来事に関連する場所や人など、思い出すきっか

けになるものすべてを避けようとしたりします。苦痛を避けようとするあまり、感情は制限され、何も感じなくなることも

あります。他者に対して無関心になったり、周囲の人から距離をとろうとすることから、社会的ひきこもりに発展する

可能性があります。通常なら楽しめるはずの活動に対して、興味を失ってしまうこともあります。 

 

 ３．身体的な覚醒反応は、危険がまだ存在するかのように反応する身体的変化です。絶えず危険を「警戒」して

いる、すぐ驚く、びくびくする、焦りや怒りを爆発させる、入眠や睡眠の困難、集中や注意の困難などが起こります。 

 

トラウマ、失ったもの、変わってしまったものを思い出すきっかけは、どのようにして苦痛を生んでいるでしょうか。

また、その苦痛はどのようなものでしょうか。それらについて話しあってください。 

 

トラウマを思い出すきっかけ Trauma Reminders 

光景、音、場所、におい、人、ある時間帯、状況、あるいは恐怖や不安などの感情でさえ、トラウマを思い出すき

っかけになります。こうしたきっかけは、出来事にまつわる混乱した考えや感情を呼びおこします。たとえば、風、雨、

ヘリコプター、悲鳴、大声などの音、その時にいた特定の人などがこれにあたります。こうした刺激は、台風、地震、

洪水、竜巻、火災といった、災害の特徴に関連づけられています。トラウマを思い出すものを避け続けていると、い

つもしていることや、しなければならないことができなくなることがあります 

 

失ったものを思い出すきっかけ Loss Reminders 

同じく光景、音、場所、におい、人、ある時間帯、状況、感情などです。たとえば、亡くなった大切な人の写真や、

その人の衣服や持ち物などを見ることが、これにあたります。こうしたきっかけは、その人がもうこの世にいないこと

を思い出させます。そして、悲しみ、苛立ち、その人のいない人生への不安、怒り、孤独、見捨てられたような気持

ち、絶望などの、強烈な感情をもたらします。そのせいで、自分がしたいことや、しなければならないことを避けてし

まうこともあります。 

 

変化を思い出すきっかけ Change Reminders  

災害のせいで生活が大きく変わってしまったことを思い出させるような人、場所、物、活動、生活ストレスなどで

す。違う場所で目覚めたり、違う学校に通ったり、違う場所に住んだりといった、ちょっとしたことがこれにあたります。

良いことですら、生活が変わってしまったことを思い出させ、以前に持っていたものを恋しく思う気持ちを呼びおこ

します。 

 

生活ストレス Hardships 

災害や事故が発生すると、多くの場合そのあとには苦しい生活が続きます。それにより、回復はさらに困難にな

ります。生活の苦しさは被災者にさらなるストレスを与え、心配、抑うつ、焦り、不安といった感情と、心身の消耗を

まねきます。こうした生活ストレスには、家屋や財産の損失、経済的な困窮、食物や水の不足、友人や家族と離れ

ばなれになること、健康上の問題、損失の補償を得る手続き、学校の閉鎖、知らない土地への引越し、娯楽の不
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足などがあります。 

 

トラウマ後のストレス反応には、この他に、悲嘆反応、外傷性悲嘆、抑うつ、身体反応があります。 

 

悲嘆反応 Grief Reactions 

災害で様々なものを喪失した人たちに広くみられるものです。大切な人、家屋、財産、ペット、学校、地域社会

など、失われるものは様々です。喪失は悲しみ、怒り、その人が死んだことに対する罪悪感や後悔、亡くなった人

への思慕といった感情をひきおこします。その人に再会する夢を見ることもあります。悲嘆反応に関する詳しい情

報と、急性の悲嘆反応を体験している被災者への対応の仕方は、「安全と安心感」の項目を参照してください。 

 

外傷性悲嘆反応 Traumatic Grief Reactions 

大切な人を突然、悲惨な死に方で亡くしたときに、大人にも子どもにも起こる反応です。その死はどうしたら防げ

たのか、死の瞬間はどのようだったか、誰が悪いのかといった考えが頭から離れなくなり、死にまつわる事柄に固

執し続ける被災者もいます。この反応のために自然な悲嘆の過程が妨げられると、被災者はいつまでも死を受け

入れる気持ちになれません。外傷性悲嘆反応に関する詳しい情報と対応の方法は、「安全と安心感」の項目を参

照してください。 

 

抑うつ Depression 

悲嘆反応の長期化、および生活ストレスの蓄積に関連しています。（とくに後者に強く関連します） 持続的な抑

うつやイライラ感、食欲減退、睡眠障害、興味や喜びの喪失、疲労、エネルギー減退、自尊心の低下、罪悪感、絶

望、自殺を考えるなどの反応がこれに含まれます。意欲の喪失は、生活ストレスが期待通りに改善されなかったり、

生活環境の悪化に耐え続けたりすることに対して、しばしば起こる反応です。 

 

身体反応 Physical Reactions 

特にけがや病気をしていない人にも広く起こります。頭痛、めまい、胃の痛み、筋肉痛、動悸、胸の締めつけ感、

過呼吸、食欲減退、お腹の不調などが、この反応に含まれます。 

 

付録Ｅの資料を被災者に配布し、役立ててください。「恐ろしいことが起こったとき」には、大人および思春期の

人に起こりやすい反応、よい対処法・悪い対処法が載っています。「乳幼児をもつ親への助言」、「就学前の子ども

をもつ親への助言」、「小学生の子どもをもつ親への助言」、「思春期の子どもをもつ親への助言」、「災害にあった

大人への助言」は、周囲の人々を支える大人のための資料です。 

  

心とからだにあらわれる反応について子どもと話しあう 

Talking with Children about Body and Emotional Reactions 

 

起こった出来事と感情の関係を理解する力は、子どもによって異なります。被災という体験がどんなふうに気持

ちやからだの感覚を乱れさせるのか、子どもにわかりやすく説明してください。それは多くの子どもの役に立つでし

ょう。ＰＦＡ提供者は子どもに対して次のようなことができます。 

 

・感情をいきなり言葉で表現させようとしないでください。（悲しい、恐い、困っている、怒っているなどと言わせる

こと） というのは、多くの子どもにとってふさわしい言葉を見つけるのは難しいことだからです。それよりも、か

らだの感覚について話してもらいましょう。たとえば、「おなかはどんな感じ？ しくしくする？ それとも、ぎゅっ

としめつけられているような感じ？」などと尋ねるといいでしょう。 

・感情について話せるようなら、自由に答えを選べるオープン・エンドの質問（「どんな気持ち？」）をするよりも、
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いろいろな感情を提示してひとつを選ばせるやり方（「いまの気持ちは悲しい？ それとも怖い？ それとも大

丈夫？」）のほうが役に立ちます。 

・からだの感覚について子どもと話をするときに、人体の輪郭図を描く（あるいは子どもに描いてもらう）といいで

しょう。 

 

災害に対する心とからだの反応について話すことを手助けするための、基本的な説明の仕方を挙げておきま

す。 

 

子ども／ 

思春期 

 

すごく恐ろしいことが起こると、それまで感じたことのないような、へんな感じやいやな感じがす

ることがあるんだ。たとえば、心臓がすごくドキドキしたり、手が汗びっしょりになったり、お腹が痛

くなったり、手や足に力が入らなくなって震えてきたり。へんなことは頭のなかで起こることもある

よ。たとえば、自分は本当はそこにいなくて、誰か他の人に大変な事が起こっているのを見てい

るように感じたりするとか。 

 

恐ろしいことが終わって、もう安全になったのに、こういういやな感じが続くこともあるよ。それ

はからだの言葉なんだ。からだがあなたに、「大変な目にあったね。びっくりしたね」って語りかけ

ているんだよ。 

 

こういう感じはあなたにもあるかな？ それとも、いま言ったのとはまた違う感じがある？ どん

なときにどんな感じがするか、一緒に考えてみよう。 

 

こういうへんな感じやいやな感じは、恐ろしい出来事を思い出すようなものを見たり、聞いた

り、におったりした時に起こることがあるんだ。たとえば、強い風が吹いたり、ガラスが割れたり、

煙のにおいがしたりしたときなんかに。体がへんな感じになると、すごく怖いよね。どうしてそんな

感じになるのか、その感じをどうしたらいいのかがわからないと、ますます怖くなると思う。よかっ

たら、気持ちが楽になる方法を教えてあげられるよ。どう、聞いてみる？ 

 

対処法に関する基本的な情報を提供する  

Provide Basic Information on Ways of Coping 

 

心身の苦痛な反応や生活ストレスにうまく対処する方法について、被災者と話しあいましょう。 

 

適切な対処行動とは、不安をおさえ、苦痛な反応を減らし、状況を改善し、大変な時を乗り越えることに役立つ

方法です。一般的に役に立つと思われる対処法を以下に挙げます。 

 

・誰かに話して支えてもらう。 

・必要な情報を得る。 

・適度な休養、栄養、活動。 

・建設的な気晴らしをする。 （スポーツ、趣味、読書など） 

・できる範囲でいつものスケジュールを維持するように努める。 

・しばらく動揺するのは当たり前だ、と自分に言い聞かせる。 

・楽しいことを計画する。 

・きちんとした食事をとる。 

・休みをとる。 
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・誰かと一緒に時間を過ごす。 

・サポートグループに参加する。 

・リラクセーション法を用いる。 

・自分自身とゆっくり対話をする。 

・適度に運動する。 

・カウンセリングに行く。 

・日記をつける。 

・状況をよくするためにいますぐできる、何か現実的なことに集中する。 

・過去にうまくいった対処法をやってみる。 

 

不適切な対処行動とは、問題解決にあまり効果がない方法です。たとえば、 

 

・苦しさを紛らわすために、アルコールや薬物を用いる。 

・ひきこもってじっとしている。 

・家族や友人とのつきあいを避ける。 

・あまりに長時間働く。 

・怒りを爆発させる。 

・自分や他人を過度に責める。 

・食べ過ぎる、あるいはきちんと食べない。 

・長時間テレビを見る、あるいはゲームに没頭する。 

・リスクや危険のある行為をする。 

・自分のからだを粗末に扱う。 （睡眠、食事、運動を十分にとらないなど） 

 

よい対処法と悪い対処法について話しあう目的は以下の通りです。 

 

・いろんな対処法の選択肢についてじっくり考える手助けをする。 

・その人の対処能力を見極め、把握する。 

・適切でない対処行動のマイナスの結果について十分に考える。 

・目的を視野に入れたうえで対処法を選択できるよう励ます。 

・自分で対処できる、自分でやっていけるという感覚を高める。 

 

子どもと思春期の人が、よい対処法と悪い対処法を見分けられるよう手助けする方法を紹介します。まず、その

子どもが現在行なっている対処法を、ひとつずつカードに書いていきます。次に、適切な対処法と不適切な対処

法について、子どもと話しあいます。それからカードをカテゴリーごとに分類し、どうすれば適切な対処法を増やす

ことができるか話しあいます。もっと幼い子どもには、対処法をそれぞれ２枚の紙に書いておき、神経衰弱ゲームを

するというやり方があります。白紙の面を表にして子どもにペアを見つけさせ、ペアができたらその対処法が自分の

気分をよくするのに役にたつか役に立たないか、話しあいます。 

 

「恐ろしいことが起こったとき」（付録Ｅ）は、大人および思春期の被災者に、よい対処法と悪い対処法について

知ってもらうための配布資料です。 

 

簡単なリラクセーション法を教える Teach Simple Relaxation Techniques  

 

呼吸法は、心身の緊張をやわらげる役に立ちます。定期的に実践することによって、睡眠、食欲、身体機能を
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改善していきます。シンプルな呼吸法は、簡単に教えられます。呼吸法を教える最適のタイミングは、被災者が落

ち着き、注意力を向けられるときです。家族でお互いに促しあいながら、呼吸法を練習したり、定期的に行なったり

するといいでしょう。被災者に配布資料「リラクセーションのためのヒント」（付録Ｅ）を配って、リラクセーション法を

練習したり、使ったりすることを勧めてください。呼吸法の指導は、次のように行ないます。 

 

大人／ 

保護者／ 

思春期 

鼻からゆっくり息を吸ってください――ひとつ、ふたつ、みっつ――肺からお腹まで、気持ち

よく空気で満たします。静かにやさしく、「私のからだは穏やかに満たされています」と自分に語

りかけましょう。今度は口からゆっくり息をはきます――ひとつ、ふたつ、みっつ――肺も、お腹も

空っぽにします。静かにやさしく、「私のからだはほぐれていきます」と自分に語りかけます。これ

をゆっくり５回繰り返しましょう。 

子ども からだを楽にするのに役に立つ、呼吸の仕方を練習しよう。片方の手を、こんなふうにお腹の

うえにおきます（実際にやってみせる）。そうそう。じゃあ、鼻から息を吸いましょう。息を吸うと、空

気がいっぱい入ってきて、お腹がこんなふうにふくらむよね（実際にやってみせる）。 

今度は、口から息をはきましょう。息をはくと、お腹がこんなふうにぐーっとへこんでくるね（実

際にやってみせる）。風船になったつもりで、気持ちよくゆっくりと、お腹を空気でいっぱいにし

て、それからゆっくりとはいてみよう。 

３つ数えるよ。そのあいだ、ゆっくりゆっくり息を吸って。また３つ数えたら、ゆっくりゆっくり息を

はいて。はい、じゃあ一緒にやるよ。よくできました！ 

 

被災者が以前に何らかのリラクセーション法を習ったことがあるなら、新しい技法を教えるよりも、すでに習ったこ

とを補足してください。 

 

家族のための対処法 Coping for Families 

 

家族の回復にとって、可能な範囲で生活のスケジュールを立てることは、重要なことです。特に、食事の時間、

就寝時間、起床時間、読書の時間、遊ぶ時間といった家族の日課の維持に努めるよう、親や保護者に勧めてくだ

さい。また、家族が一緒に活動を楽しむ時間を確保するよう助言してください。 

 

家族のなかにもともと感情や行動の問題を抱えていた人がいて、今回の出来事で悪化している場合は、対処の

方法を家族と一緒に話しあってください。その人のセラピストから、何か対処の方法を教わっていないでしょうか。

どうすれば現在の環境でその方法を活用することができるでしょうか。問題が続く場合は、精神保健の専門家に相

談することも考えてください。 

 

特に重要なのは、家族がお互いのやり方を理解できるよう手助けすることです。体験した内容、体験への反応、

回復の過程は一人ひとり違います。その家族にあった、お互いの違いを理解しあうための方法を見つける手助け

をしてください。たとえば、次のように言うことができます。 

 

 たいていの場合、災害の間や災害のあとに体験することは、一人ひとりみんな違います。だか

ら、家族はそれぞれが違った反応をし、違った回復の過程をたどるものなのです。でも、この違

いのせいで、家族の関係がうまくいかなくなることがあります。自分は他の家族に理解されてい

ないと感じたり、口論になったり、支えあえなくなったりすることがあるのです。たとえば、トラウマ

や失ったものを思い出させるものに対する苦痛の程度に差がある場合などに、このようなことが

起こります。 
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ＰＦＡ提供者は、家族がお互いの反応の違いを理解し、我慢し、許しあえるように支えてください。また、家族同

士で、自分はどんなことが辛いのか、いつどのように援助してほしいかを伝えあうよう勧めてください。家族がお互

いに助けあう方法は、たくさんあります。話を聞いて相手を理解しようとすること。抱きしめて慰めること。簡単な手紙

を書いて思いやりを示すこと。ゲームをしてリラックスすること。特に、親は子どもがどんなきっかけや生活ストレスに

苦しんでいるか、気づいておく必要があります。というのは、それらは子どもの反応や行動に大きく影響するからで

す。たとえば、本当はけがをしたり亡くなったりした友だちを思い出しているのに、かんしゃくを起こしているように見

える子どもがいます。 

 48

 

災害によって危険な目に遭い、大切なものを亡くした親が、１０代の子どもの安全を、それまで以上に心配する

ようになることがあります。その結果、子どもに対する行動の制限は厳しくなります。門限を早くする、子どもたちだ

けで外出させない、無事を知らせる電話を頻繁に掛けさせる、（以前なら許していた）車の運転やスケートボードの

技のような「取るに足りない」危険が伴うことを禁止する、などのことが起こりえます。思春期の子どもが、親たちの防

衛的な行動が増えた理由を理解できるよう手助けしてください。この「厳格さ」は自然なことであり、通常は一時的

なものであることに気づかせます。それによって、回復過程における家族間の不必要な葛藤を避けることができま

す。 

 

思春期 今回みたいな災害が起こると、親（保護者）は、子どもの安全がそれまで以上に気になるん

だ。それで制限も多くなってしまう。親は君たちの無事を確信したくて、拘束をきつくする必要が

あると感じているんだね。だったらいまは、親を安心させてあげようよ。こういうのはたいてい一時

的なものに過ぎないし、事態がおさまったら減っていくはずだから。 

 

人生の歩みを支える Assist with Developmental Issues 

 

子どもも、思春期の人も、大人も、家族も、身体的・情緒的・認知的・社会的な発達の各段階を経て、人生を歩

んでいきます。災害のもたらす数々の生活ストレスは、人生の歩みを大きく妨げたり、遅らせたり、逆行させたりしま

す。予期していた達成の機会を失うことは、災害の与える大きな影響のひとつです。人々は、人生の歩みを次のよ

うな出来事をめやすにして確認します。 

 

人生の歩みのめやすになる出来事の例 

幼児 

就学前児童 

・トイレのしつけができている 

・託児所や保育園に通える 

・三輪車に乗れるようになる 

・朝まで眠る 

・言葉を覚えて使えるようになる 

就学児童 ・字が読める、計算ができる 

・子ども集団のなかで、ルール遊びができる 

・大人がそばにいない時間が長くなっても、自分で自分の安全を保てる 

思春期 ・異性の友人ができる 

・目的をもった課外活動を継続できる 

・自立と家の外での活動を求めて、懸命に努力する 

青年期 ・車の運転ができるようになる 

・仕事をはじめる 

・デートをする 

・大学に行く 

【７．対処に役立つ情報】 



【７．対処に役立つ情報】 

大人 ・勤め口をみつける、専門職につく、転職する 

・婚約する、結婚する 

・子どもが生まれる／子どもが独立する 

家族 ・新しい家を購入する、引越しする 

・子どもが独立する 

・別居や離婚を経験する 

・祖父母の死を経験する 

全世代 ・卒業する 

・誕生日 

・特別な行事 

 

子どもや家族に、災害が人生の歩みに及ぼした影響について考えてみる機会を提供しましょう。子どもと家族に

直接尋ねます。 

 

親／ 

保護者 

ご家族が楽しみにしていらっしゃった、何か特別な行事はありませんか？ 入学するとか、高校

を卒業するとか、大学に入るとか、何か大切な行事をひかえていた人はいらっしゃいませんか？ 

大人 昇進や結婚など、それに向かって努力していたことで、この災害でできなくなったことはありませ

んか？ 

子ども／ 

思春期 

誕生日とか、学校の行事とか、スポーツチームの試合とか、災害の前からずっと楽しみに待って

いたことって、なかったかな？ 

 

この問題に対する家族一人ひとりの認識を促しましょう。そうすることによって、家族全体にとってだけでなく、家

族一人ひとりにとっての課題も理解できるようになります。家族が、人生の歩みの妨げや遅れに対応するための別

の方法を見つけられるよう、手助けしてください。この問題への対応を家族と考えるときには、以下の点について考

えてください。 

 

・その行事を、後日あらためて行なうことは可能でしょうか。 

・その行事を、別の場所で行うことは可能でしょうか。 

・その行事を期待していた気持ちを切り替えて、延期に耐えることはできるでしょうか。 

 

怒りとのつきあい方 Assist with Anger Management 

 

災害後のストレスフル状況にいると、イライラしやすくなり、怒りをうまく扱うことが困難になります。怒りとうまくつき

あえるよう支えるために、次のようなことができます。 

 

・怒りやフラストレーションは、被災者のあいだでは一般的な感情であることを説明する。 

・怒りが生活にどんな影響を与えるか話しあう。 （家族や友人との関係、子育てなど） 

・怒りは自然な感情ではあるけれども、一方で、いかに対人的な葛藤を増やし、人を遠ざけ、暴力に発展する可

能性をもつものであるか話しあう。 

・怒りとうまくつきあうために、自分でやれそうなことを挙げてもらう。 

・怒りをもち続けることによって得るものと失うものについて、考えてもらう。そして、怒りを処理したり、解放したり、

建設的な活動にむけかえたりすることによって、得るものと失うものを比較する。 

・あまりにひどい怒りは、自分がしたいと思うことを台無しにしてしまうけれど、ある程度の怒りは正常で、ときに役

に立つものであることを強調する。 
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【７．対処のための情報】 【７．対処に役立つ情報】 

 

怒りへの対処法として勧められるものを、次に挙げておきます。 

 

・「小休止」や「クールダウン」をする。 （その場から遠ざかる、しばらく別のことをする） 

・自分がなぜ怒っているか、友人に話す。 

・運動でガス抜きをする。 （散歩、ジョギング、腕立てふせなど） 

・日記をつけて、自分がどう感じているか、状況を変えるために何ができるかを書く。 

・怒っていると自分のしたいこともできないし、大切な人間関係も傷つくことを思い出す。 

・読書をする、瞑想をする、楽しい音楽を聞く、お参りに行く、気分がぱっとするようなグループ活動に参加する、

友人や困っている人の援助をするなど、建設的な活動で気持ちを紛らわせる。 

・自分の状況について別の見方をしたり、他の人の観点から眺めたりして、自分の怒りがそこまで高まった原因

を考える。 

・特に、親（保護者）である人が強い怒りや苛立ちを感じる場合は、一時的に、子どもの世話を他の家族や大人

に任せる。 

・子どもや思春期の人には、絵を描く、日記を書く、おもちゃ遊びで状況を表現する、歌を作ることなどが、感情

表現に役立つことがある。 

・子どもや思春期の人に対しては、かれらが腹を立てたり不満に感じている状況を自分で打開できるよう手助け

する。 （他の子どもとのけんかをおさめる手助けをする、本やおもちゃを手に入れる手伝いをするなど） 

 

怒っている人が制御できないように見えたり、暴力的になったりしたら、すぐに医療対応を求め、警備に連絡して

ください。 

 

強い否定的感情（罪悪感や恥）への対応 Address Highly Negative Emotions (Guilt and Shame) 

 

災害のあと、被災者は、原因は何だったのか、自分はどのように反応したか、将来何が待ち受けているかといっ

たことについて考えることがあります。過度に自分を責めたり、他者のせいにしたりすることで、苦痛がますます大き

くなることもあります。こうした否定的な考えをもっていないか、よく話を聞いてください。そして、もっと落ち着いて状

況を振り返れるように被災者を支えてください。次のように尋ねてみましょう。 

 

・もう少し楽に、自分のプラスになるように状況を振り返ってみませんか？ 他の見方はないでしょうか？  

・もし、親しい友だちがあなたと同じようなひとりごとを言っていたら、どうしますか？ その人に何と言ってあげま

すか？ 同じことをご自分にも言えますか？ 

 

もし自分に責任があると思っていても、それが即、真実ではないことを被災者に伝えます。被災者が受け入れら

れそうなら、別の見方を提案してみてください。被災者が自分を苦しめる誤解、うわさや曲解、根拠のない罪悪感

や恥を選り分けられるよう、援助してください。これらの考えを分類するのが難しい子どもや思春期の人には、否定

的な考えを紙に書いて（「私は悪いことをした」「私がそれを引き起こした」「私は間違った行動をした」など）、子ども

にさらに付け加えさせます。それから、それらをひとつずつ検討します。誤解を明らかにし、もっと役に立つ考えが

ないか検討し、それらを書きとめていきます。子どもや思春期の人の場合は、たとえかれらがそのような心配を口に

しなかったとしても、「あなたのせいではない」ということを念押ししてください。 

 

睡眠の問題に対処する Help with Sleep Problems 

 

睡眠障害は、災害のあと、多くの人に起こります。夜も警戒心がとけないため、入眠が困難になったり、夜中に
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【７．対処に役立つ情報】 

頻繁に目を覚ましたりします。生活ストレスや生活の変化に対する不安も、入眠困難を引き起こします。睡眠の乱

れは、気分、集中力、決断力に大きく影響し、けがの危険性を増します。睡眠、睡眠のリズム、睡眠に関係する習

慣などで困っていることがないか、被災者に尋ねてください。眠りを改善するための方法のうち、被災者ができそう

なものを挙げておきます。 

 

・毎日同じ時間に寝て、同じ時間に起きる。 

・アルコールを減らす。 （アルコールは睡眠の質を低下させる） 

・午後や夜にカフェイン入りの飲み物をとらないようにする。 

・運動を習慣づける。ただし、あまり就寝時間と近くならないように。 

・就寝時間の前には、穏やかな音楽を聞いたり、瞑想やお祈りをしたりするなど、何かリラックスできることをする。 

・昼寝は１５分までとし、午後４時以降は昼寝をしない。 

 

心配事について考えたり、出来事を思い出すものにさらされ続けたりしていると、ますます眠れなくなっていきま

す。そうした心配事について話しあったり、他の人からサポートしてもらったりすることによって、睡眠は改善されて

いく可能性があります。こうしたことについて、被災者と話しあってください。 

 

子どもが夜、親のそばにいたがるのは自然なことです。そのことを親に思い出してもらいましょう。子どもが親と一

緒に眠りたがることもあります。寝る場所を一時的に変えるのはかまいませんが、いつもの場所に戻ることについて

子どもと話しあえるように、プランを立てておきましょう。たとえば、親は次のように言うことができます。「今回のこと

で、みんな怖い思いをしたね。２、３日、私たちの寝室で寝てもいいよ。それからは自分のベッドで寝ようね。でも、

眠るまでの間、しばらくはあなたの寝室に一緒にいてあげるから大丈夫。もしまた怖くなったら、話をしようね」。 

 

アルコールと薬物使用の問題への対応 Address Alcohol and Substance Use 

 

アルコールやその他の薬物の使用に関する懸念がある場合、以下のことを行ってください。 

 

・多くの人が（思春期の人も）、ストレスによる不快な感情を抑えるために、アルコール、医薬品、薬物を使ってい

ることを説明する。 

・対処のためにアルコールや薬物を使うことを、その人がどう考えているか（プラスにとらえているのか、マイナス

にとらえているのか）聞く。 

・使用を控えること、あるいは安全に使用することについて話しあい、合意する。 

・行動を変えるにあたって予測される困難について話しあう。 

・その人にとって適切で、かつ本人の同意が得られるなら、薬物乱用カウンセリングや、断薬の専門医を紹介す

る。 

・以前にも薬物乱用の治療を受けたことがある場合は、この数週間や数カ月を切り抜けるために、再度治療に行

くことを勧める。 

 

配布資料の「災害や事故の後に、アルコールや薬を使用することについて」（付録Ｅ）は、この問題に関心をもっ

ている大人と思春期の人のための資料です。 
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【８．紹介と引き継ぎ】 

    

 
 
８. 紹介と引き継ぎ                                 

Linkage with Collaborative Services 

 

目的： 被災者がいま必要としている、あるいは将来必要となるサービスを紹介し、引継ぎを行う 

 

さらに援助を必要とする被災者に、適切なサービスを紹介する 

Provide Direct Link to Additional Needed Services 

 

情報を提供する際には、被災者が抱えている複数のニーズや現在の心配事のうち、どれに対する追加情報ま

たはサービスが必要なのか、よく聞いてください。また、連携をスムーズに行なうために、必要なことをしてください。

（サービスを提供している機関の担当者のところに被災者を連れて行く、適切な紹介先を教えてくれそうな地域の

代表に引きあわせるなど） 連携を必要とするのは、次のような状況です。 

 

・すぐ治療しなくてはならない身体的急性症状がある。 

・すぐ治療しなくてはならない精神的急性症状がある。 

・以前からあった身体的、精神的、あるいは行動上の問題が悪化している。 

・自分自身または他人に対する危害のおそれがある。 

・アルコール、または薬物の使用に関する懸念がある。 

・DV、児童虐待、高齢者虐待のケース。 （通報を念頭においてください） 

・安定化のために投薬を必要とする。 

・宗教的なカウンセリングの要望がある。 

・日常生活に支障をきたしている。 （災害後４週間を経過して） 

・子どもや思春期の人が発達上の深刻な問題をかかえている。 

・被災者が紹介を依頼している。 

 

加えて、被災者が災害前から以下のような機関に関わりをもっていた場合は、再び関係がとれるよう援助してく

ださい。 

 

・精神保健関連機関 

・医療機関 

・社会支援事業 

・児童福祉事業 

・各種学校   

・薬物、アルコール依存症回復支援グループ 

 

紹介と引き継ぎを行うときには、次の点に留意してください。 

 

・その人から得られた「必要としていること」「困っていること」に関する情報を、文書にまとめる。 

・まとめたものが正確かチェックする。 

・紹介先の選択肢を提示するときに、その機関がどのような点で役に立てるか、そこに行けばどんな援助が受け

られるかを伝える。 
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・被災者に、提案した紹介先に対する印象を尋ねる。 

・紹介状を用意し、可能ならその場で予約を入れる。 

 

子どもと思春期の人を紹介する Referrals for Children and Adolescents 

 

１８歳以下の人を他機関に紹介するときには、緊急対応でない限り、親の同意が必要であることを忘れないでく

ださい。若い人たちは、困っていてもなかなか自分から援助を求めてきません。また紹介を行っても、関わってくれ

る大人がいなければ、そこに通い続けることは難しいでしょう。若い人が継続して紹介先に通う可能性を最大にす

るために、次のようなことをやりましょう。 

 

・家族になんらかのフォローアップを受けることを勧めてください。適応状況に関して手短に伝えるようなもので

かまいません。 

・かれらがこれから出会う支援者に対してポジティブな態度を取れるように、子どもや思春期の人には暖かく、支

持的な態度で関わりましょう。 

・子どもと思春期の人にとって、トラウマ的出来事に関連する情報について話したり、それを繰り返したりするの

はとても辛い時間です。若い人に関わったときには、あなたが集めた出来事に関する基本的な情報を文書に

まとめて、紹介先に伝えてください。そうすることによって、かれらは何度も詳細を語らずにすみます。 

 

高齢者を紹介する Referrals for Older Adults 

 

家に戻る予定のある、あるいは他の住居を探している高齢者のプランづくりを手伝ってください。必要に応じて、

かれらが以下の機関に関する情報をもっているか、確かめてください。 

 

・かかりつけ医  

・地域の高齢者センター 

・高齢者事業協議会 

・社会支援サービス 

・食事の宅配サービス 

・老人ホームまたは在宅支援 

・送迎サービス 

 

支援の継続性を保つ Promote Continuity in Helping Relationships 

 

二次的なことではありますが、支援者との関係の継続性は、多くの被災者にとって重要な関心事です。たいてい

の場合、被災者と災害救援者が関係を保ち続けることはできません。なぜなら、被災者は緊急避難所や家族支援

センターを退去して、継続的サービスを受けられる他の場所に行くからです。しかし、災害直後の混乱のなかで接

触が途切れてしまうと、被災者は、自分が見捨てられた、あるいは拒否されたと感じることがあります。次のことを行

なうことで、継続的にケアされているという感覚を与えることができます。 

 

・その地域の保健機関、もしくは精神保健機関の名前や連絡先を知らせておきます。そのほかにも、災害後の

フォローアップサービスを引き受けている地域の支援者や、認可機関があるかもしれません。（ただし、よく知

らないボランティア支援者への紹介は慎重に） そのような情報は、数時間あるいは数日間では行き渡ってい

ないかもしれませんが、一度認知されれば、被災者にとって心強い支えとなるでしょう。 
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 ・他の支援者の名前を知ってもらうために、被災者をあなた以外の精神保健担当者、健康管理、ファミリーサービ

ス、災害救援者に紹介してください。 

 

被災者は、まるで支援者と次から次へ果てしなく会い続けているかのように感じていることがあります。かれらは

そのたびに、自分の状況を説明しなければなりません。可能な限り、このようなことを減らしてください。あなたが支

援センターを去るときには、被災者に知らせてください。そしてもし可能であれば、その人と築いてきた援助的な関

係を継続させられる立場にいる他の支援者に、直接引継ぎをしてください。新しい支援者にその人について知る

べきことを伝え、支援の方針を検討し、可能なら直接紹介を行ってください。 
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付録Ａ： サイコロジカル・ファーストエイドの概要 

 

 セクションの見出し 

サイコロジカル・ファー

ストエイドを提供する 

準備 

1. 準備 

2. 現場に入る 

3. ＰＦＡを提供する 

4. 集団への適応 

5. 落ち着いた態度を保つ 

6. 文化と多様性に対して繊細にふるまう 

7. リスクの高い人々に配慮する 

被災者に近づき、活動

を始める 

1. 自己紹介をし、いますぐに必要なことを聞く 

2. 秘密の保持 

安全と安心感 1. 現在の安全を確かなものにする 

2. 災害救援活動や支援事業に関する情報を提供する 

3. からだへの配慮 

4. 人々の交流を促進する 

5. 親（保護者）と離ればなれになっている子どもに対応する 

6. さらなるトラウマ体験や、トラウマを思い出すきっかけになるものから身を守る 

7. 家族の生存が確認できない被災者を支える  

8. 家族や親しい友人を亡くした被災者を支える 
9. 悲嘆と信仰の問題 

10. 棺や葬儀に関する情報を提供する 

11. 外傷性悲嘆に関連した問題に対応する 

12. 死亡通知を受けとった被災者を支える 

13. 遺体の身元確認をしなくてはならない被災者を支える 

14.遺体の身元確認について、子どもに説明しなくてはならない保護者を支える 

安定化―必要に応じて 1. 情緒的に圧倒されている被災者の気持ちを鎮める 

2. 情動的に圧倒されている被災者が見通しをもてるようにする 

3. 安定化における薬物治療の役割 

情報を集める―いま必

要なこと、困っていること 

1. 被災体験の性質と激しさ 

2. 大切な人の死 

3. 現在の被災状況や、継続している危険への不安 

4. 大切な人と離ればなれになっている、あるいは大切な人の安否が確認できない 

5. 身体的・精神的病気、服薬の必要性 

6. 大事なものを失う―自宅、学校、近所、職場、個人財産、ペット 

7. 強い自責の念、恥の感情 

8. 自分や他人を傷つけたいという考え 

9. 周囲に支えてくれる人がいるか 

10. アルコールや薬の使用歴 

11. 過去のトラウマと大切な人の死 

【サイコロジカル・ファーストエイド 付録Ａ： ＰＦＡの概要】 
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12. 人生の歩みへの影響が心配される若い人、大人、家族 

現実的な問題の解決

を助ける 

1. 子どもと思春期の人を現実的に支援する 

2. いま最も必要としていることを確認する 

3. 必要なことを明確にする 

4. 行動計画について話しあう 

5. 解決に向けて行動する 

周囲の人々との関わり

を促進する 

1. 支えてくれる身近な人たちに連絡する （家族と大切な人たち） 

2. いま近くに人たちと支えあう 

3. お互いに支えあうことについて話しあう 

4. 子どもと思春期の人への配慮 

5. 支える態度のモデルを示す 

対処に役立つ情報 1. ストレス反応に関する基本的な情報を提供する 

2. トラウマや喪失に対する一般的な心理的反応について説明する 

 侵入反応 

 回避とひきこもりの反応 

 身体的な覚醒反応 

 トラウマを思い出すきっかけ 

 失ったものを思い出すきっかけ 

 変化を思い出すきっかけ 

 生活ストレス 

 悲嘆反応 

 外傷性悲嘆反応 

 抑うつ 

 身体反応 

3. 心とからだにあらわれる反応について子どもと話しあう 

4. 対処法に関する基本的な情報を提供する 

5. 簡単なリラクセーション法を教える 

6. 家族のための対処法 

7. 人生の歩みを支える 

8. 怒りとのつきあい方 

9. 強い否定的感情（罪悪感や恥）への対応 

10 .睡眠の問題に対処する 

11. アルコールと薬物使用の問題への対応 

紹介と引き継ぎ 1. さらに援助を必要とする被災者に、適切なサービスを紹介する 

2. 子どもと思春期の人を紹介する 

3. 高齢者を紹介する 

4. 支援の継続性を保つ 
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付録 B： サイコロジカル・ファーストエイドを提供する現場の環境 

 

ＰＦＡを提供する場所に関する課題 

 

ＰＦＡ提供者は、被災者や災害救援者への支援を提供するにあたって、多くの困難に直面することでしょう。こ

れらの困難はしばしば、災害の特徴（自然災害か人為災害か、災害の規模、発生場所など）や、被災者の特徴

（障害者、若年者、恵まれない人々、身体的・精神的な病気を抱えた人々など特別な配慮を要する人々）に関連し

ます。また、いくつもの要因が複合的に関連した問題も生じるでしょう。以下に、災害関連の事業を行うそれぞれの

場所に特有の困難を予測し、理解するのに役立つ情報を挙げておきます。 

 

避難所 

何らかの危機的状況によって、ある地域や場所から退避しなくてはならないことが決まると、一時的な居場所とし

て避難所が設置されます。避難所は普通、学校や公民館などの大きな施設におかれ、人々は限られた場所で睡

眠や食事をとることになります。そこで起こる典型的な課題は、避難生活のルール作り（消灯時刻、水の供給が限

られている場合のシャワーの使用制限、食事時間など）、多様な人々が一緒にいることで生じる社会文化的または

民族的問題への対応、公衆衛生の問題（衛生設備、医薬品の提供、病人の隔離など）の管理、避難所で生活す

る人同士やスタッフとの間で起こるもめごとの解決などです。 

 

支援事業本部 

支援事業本部は、被災直後のニーズに対応するために、地方自治体や政府機関、災害支援組織などによって

開設されるものです。こうした事業本部は一般的に、仮設住宅の設置や、災害被災者の差し迫ったニーズ（衣料

品、食料品、片づけに必要な道具類など）に対する支援を提供します。災害の規模や程度によっては、大勢の被

災者が殺到して支援が十分に行き渡らないため、支援者は被災者の怒りや不満に直面することもあります。 

 

派遣チーム 

派遣チームは、通常、災害が広範囲にわたる場合や、被災者の人数が非常に多い場合に作られます。これら

のチームは、支援センターに長蛇の列ができることを避けるため、あるいは一般の人の輸送機関の利用が制限さ

れている場合などに、必要となります。通常、被災者に対して広範囲の支援ができるよう、２名以上のチームで構

成されます。たとえば、災害メンタルヘルスの専門家や宗教関係者が、衣食住に関する支援をする赤十字社のス

タッフとチームを組むことなどがあります。 

 

災害時連絡所・伝言板 

災害時連絡所・伝言板は、大勢の死傷者が出るような災害の直後に設置されます。そのような災害が起こった

あとには、災害に巻き込まれたり避難するときに離ればなれになったりした家族や大切な人の居場所を探す人の

姿が多く見られます。たいていの場合、まずは一時的な仮設連絡所が設けられ、のちにより組織的に運営される

連絡センターが開設されることになります。災害時連絡所・伝言板は、被災した家族や友人を探す人々が集まる災

害現場近くや、負傷者が搬送される医療センター内に設置されます。 

 

支援センター 

多くの死傷者が出るような災害がおこると、通常、支援センターが開設されます。こうしたセンターは、災害状況

における個人のニーズにこたえるために、各種の支援を提供します。警察、監察医、災害支援機関による支援は
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もちろん、精神保健や宗教に関する支援、犯罪被害者支援などを受けることもできます。その他、自治体、州、国

の機関の支援を受けることもできます。支援センターは災害現場から離れたところに置かれることが通例ですが、

多くの場合、家族が被災地訪問を希望したり、慰霊祭が計画されたりします。したがって、これらの活動を円滑に

進めるためにも、支援センターは災害現場の近くに開設するほうがよいでしょう。 

 

公衆衛生センター Points of Dispensing Centers  

公衆衛生センターは、公衆衛生上の緊急事態が発生したときに、地方公共団体や国が設置する機関です。セ

ンターは感染症その他の公衆衛生上のリスク拡大を回避・軽減する目的で、医薬品やワクチンの大量配布などを

行います。医療機関が設置する公衆衛生センターでは、自機関のスタッフへのワクチン接種や医薬品配布の他、

自治体の公衆衛生センターの負担軽減のための支援を行うこともあります。 

 

コールセンターとホットライン 

災害後に数多く寄せられる自治体や医療機関への問合せの電話に対応するため、コールセンターが開設され

ることがあります。コールセンターには、はじめの数時間から数日間、行方不明になったり負傷したりした家族の居

場所や健康上の不安などに関する電話が殺到します。自治体ホットラインでは、同じような問合せへの対応の他、

避難所の空きや食料の配布場所、災害支援サービスについての情報提供を行います。 

 

緊急救護所 

緊急救護所は必要最低限の手当を行なう場所です。負傷した被災者はもちろん、救助活動中に負傷した救援

者も運び込まれます。通常は被災地のすぐ近くに設置されますが、被害が甚大で死傷者がたくさん出るような場合

には、医療施設の近くにも仮設の緊急救護所を設置します。それにより緊急治療室の負担を軽減し、高度医療を

重傷者に提供できるようにします。 

 

病院と緊急治療室の状況 

大災害では、現場でトリアージされ、「緊急」とされた被災者が病院へ搬送されます。加えて、緊急治療室での

手当てを求める人たちが大勢、自分の足で病院を訪れます。そうなると、医療機関の収容能力を超えるようなことも、

起こりかねません。精神的な、あるいは身体的な症状をかかえた被災者が次々に病院を訪れるでしょう。 

 

押し寄せる患者の中から急を要しない人を振り分け、負傷した被災者の手当てを円滑に進めることが重要です。

しかし、特に死傷者を目撃した人たちや、化学・生物学的攻撃によって毒物にさらされた可能性のある人たちの場

合、後になって強い身体症状が現れることがしばしば報告されています。兆候や症状がはっきりしなかったり、時

間が経つと状態が変化するために、鑑別診断が困難になります。化学・生物学的攻撃の情報や噂で不安になっ

た人々が殺到し、治療体制が麻痺してしまうこともあります。 

トリアージのシステムと並行して、病院がサポートセンターを設置することもあります。ＰＦＡ提供者はそこで人々

を医療的介入、心理的介入、行動上の介入、あるいは投薬など、必要に応じて振り分けていきます。 

 

災害救援者ステーション 

災害救援者ステーションは、救援活動にあたっている人々が休憩をとったり、食べ物や衣類やほかの基本的な

サポートを受けたりするための場所です。通常、救助・復興活動が長引く際に、現場近くに設けられます。典型的

な課題は、救援者に対応できる時間が限られていることです。かれらは、たえずやるべきことに追われて極度の疲

労を抱えており、切迫感のなかで働き続けています。 
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付録Ｃ： サイコロジカル・ファーストエイドを提供する人のケア 

 

災害直後にケアやサポートを提供することは、提供者の職業的、個人的経験を豊かにします。他者を支援する

ことを通じて充足感を得ることもあるでしょう。しかし同時に、身体的、感情的に疲弊することでもあります。この項目

では、災害援助の活動前、活動中、活動後に考慮すべきことについて、情報を提供します。 

 

 

❍ 支援活動の前 

 

災害支援活動への参加を決めるにあたって、あなたがこの種の活動にどの程度落ち着いて取り組めそうだと感

じているか、また現在の健康状態や、家族、仕事環境はどうであるかなどについて、考えておく必要があります。具

体的には、次のような点を考慮してください。 

 

あなた自身について 

サイコロジカル・ファーストエイドを行う際に経験する可能性のある次のような状況において、あなたはどの程度

落ち着いて活動できるでしょうか。 

 

・極度の苦痛を経験し、悲鳴をあげる、ヒステリックに泣きわめく、怒る、ひきこもるなどの極端な反応を示してい

る人たちに働きかけること 

・通常とは異なった状況で、人々に働きかけること 

・混乱した、予測不可能な状況で活動すること 

・一見、心理的支援とは思えないような仕事を引き受けること （水を配る、食事を手伝う、掃除をするなど） 

・指揮や管理の体制が最低限、もしくはほとんど整っていような状況で活動すること 

・文化や人種、発達レベル、宗教的背景などが異なる多様な人たちに働きかけ、支援すること 

・負傷や汚染のリスクを完全に把握できない状況で活動すること 

・心理的支援に拒否的な人たちに働きかけること 

・しばしば援助の考え方や手法が異なる様々な分野の専門家と活動を共にすること 

 

健康状態について 

あなたには現在、身体的・精神的状態をはじめとする、何か被災地での長期活動に影響を与えるような問題は

ありませんか。以下の事柄について考慮してください。 

 

・最近受けた手術や治療 

・最近の情緒的または心理的な課題や問題 

・半年から１年以内の生活上の大きな変化や喪失体験 

・過去の喪失体験やネガティブな人生経験 

・活動の妨げとなる食事制限 

・長期の活動および身体的な疲労に耐える能力 

・服薬している場合、活動期間が延びたときの薬の入手方法 
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家族について 

あなたの家族は、あなたが支援活動のために被災地に行っても、それに対処することができますか。以下の点

について考えてみてください。 

 

・数日から数週の間、あなたが不在になることに対する準備はありますか？ 

・あなたが負傷や汚染のリスクを完全に把握出来ない環境で活動することについて、覚悟がありますか？ 

・あなたの協力者（家族や友人）は、あなたがいない間、またあなたが長時間活動する間、あなたの家庭内での

役割のいくらかを引き受けてくれそうですか？ 

・災害関連の仕事に集中することを難しくするような、家族や人間関係にまつわる未解決の問題はありません

か？ 

・災害支援から帰ってきたときに、しっかりとサポートしてもらえる環境はありますか？ 

 

仕事について 

あなたがＰＦＡのために時間を割くことで、仕事にはどのような影響が出るでしょうか。以下の点について考えて

みてください。 

 

・勤め先は、あなたがサイコロジカル・ファーストエイドに関心を持っていること、支援活動に参加することを支持

してくれますか？ 

・勤め先は、あなたが持ち場を離れることを許してくれますか？ 

・勤め先は、あなたが被災地で支援活動に従事するために、有給休暇を使うことや「無給休暇」をとることを要求

しますか？ 

・あなたの仕事上の立場は、連絡を受けてから２４時間から４８時間以内に被災地での任務に対応できるほど、

融通がききますか？ 

・同僚は、あなたが不在になることを受け入れ、戻ってくる際にもサポートしてくれますか？ 

 

個人や家族の生活、仕事に関する計画をたてる 

災害支援活動への参加を決めたら、以下の役割や責任について準備する時間をとりましょう。 

 

・家族や家庭における役割 

・ペットの世話 

・仕事上の責任 

・地域や自治体での役割分担 

・その他の役割や責任、気にかかること 

 

 

❍ 支援活動の間 

 

ＰＦＡを提供するにあたって、通常のストレス反応と、過剰なストレス反応の違いを見極めること重要なことです。

組織は支援者に過剰なストレスがかかるリスクを軽減する方法について、知っておく必要があります。そして何より

も、支援者自身が活動中に最適なセルフケアを行うことが大切です。 

 

通常のストレス反応 

ＰＦＡ提供者は、様々なストレス反応を体験します。そうした反応は、被災者に関わることによって一般的に起こ

るものです。たとえば次のようなものが挙げられます。 
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・活動性の向上、あるいは減少 

・睡眠の問題 

・薬物などを使用する 

・感情の麻痺 

・いらだち、怒り、欲求不満 

・ショック、恐怖、戦慄、無力感など様々な代理受傷 

・混乱、注意の欠如、意思決定の困難 

・身体反応 （頭痛、腹痛、刺激への過敏さ） 

・抑うつや不安の症状 

・人づきあいの減少 

 

過剰なストレス反応 

ＰＦＡ提供者は、専門家のサポートや、スーパーバイズの必要性を感じるような、より深刻な反応を体験すること

があります。こうした反応には次のようなものが挙げられます。 

 

・共感ストレス――無力感、混乱、孤立感 

・共感疲労――意欲の喪失、疎外感、あきらめ 

・直接的、間接的に体験するトラウマが頭から離れなくなったり、生々しいイメージが何度も繰り返されたりする 

・専門領域、あるいは個人的な状況を過剰にコントロールしようとしたり、「救済者コンプレックス」を行動化したり

する 

・ひきこもりと孤立 

・薬物やアルコールなどに依存したり、仕事に没頭したりすることで、感情を抑えこむ。あるいは睡眠が極端に変

化する （睡眠をとらない、朝起きられない） 

・DV など、対人関係上の深刻な問題 

・絶望感からくる抑うつ （自殺の危険を高める危険性がある） 

・あえてリスクのある行為をする 

 

組織によるＰＦＡ提供者のケア 

 

過剰なストレスのリスクは、ＰＦＡ提供者を統括する組織が、適切に支援者サポートを導入したり、規定を定めたり

することによって減らすことができます。このような取り組みとしては、次のようなものが挙げられます。 

 

・支援者の活動時間が 12 時間を超えないようにシフトを調整し、休憩をとらせるようにする 

・もっとも悲惨な現場から、より被害の軽いところへと支援者をローテーションする 

・休暇を義務づける 

・管理者、スーパーバイザー、サポート提供者を含む、全ての層の支援者のことをよく認識しておく 

・同僚とパートナーを組み、互いに相談することを奨励する 

・次のような、特にリスクの高い支援者について把握しておく 

――自身もその災害の被災者である人 

――重大な被害を受けた人々や地域で継続的に活動している人 

――すでに何らかの問題を抱えている人 

――短期間にいくつもの災害に対応してきた人など、複合的なストレスを抱えている人 

・スーパーバイズ、ケースカンファレンス、スタッフ評価の場をもうける 
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【サイコロジカル・ファーストエイド 付録Ｃ： ＰＦＡを提供する人のケア】 

・ストレス・マネージメントのトレーニングを行う 

 

ＰＦＡ提供者のセルフケア 

 

セルフケアのために、次のようなことができます。 

 

・自分が持っている資源を活かす 

・子どもやペットの世話のプランをつくるなど、家族の安全のためにできることを考える 

・適度な運動、栄養、休養をとる 

・次のような、ストレス・マネージメントに役立つことを日常的に行う 

――定期的にスーパーバイズを利用し、ひとりで問題を抱え込まない。困難な体験をよく把握しておく。問題

解決のための戦略をもつ 

――活動日には、短時間でできるリラックス法を実践する 

――バディ・システムをつかって、心を乱すような感情反応を同僚とわかちあう 

――ニーズとできることの限界を、常に認識しておく 

――空腹・怒り・孤独感・疲れ（HALT：Hungry, Angry, Lonely or Tired） を感じたときには、それを認識し、

適切なセルフケアを行う 

――建設的な活動を増やす 

――信仰、哲学、スピリチュアルなものに触れる 

――家族や友人と時間を過ごす 

――ストレスを軽減する方法を学ぶ 

――文章を書いたり、絵を描いたりする 

――カフェインやタバコ、薬物の使用を控える 

 

ＰＦＡ提供者は、できるだけ次のような努力をしましょう 

 

・自己管理と活動ペースの調整 

・自分の境界線を維持する。そのためにできること――人に任せる、ノーと言う、一日にあまりに多くの被災者に

関わることを避ける 

・仲間や家族、友人とまめに連絡を取る 

・ペアやチームで活動する 

・リラクセーション、ストレス・マネージメント、身体的ケア、気分転換を行う 

・定期的に、ピア・コンサルテーションやスーパーバイズを活用する 

・柔軟で、根気づよく、寛大であるよう努める 

・すべてを変えることはできないことを受け入れる 

 

ＰＦＡ提供者は、次のようなことを避けましょう 

 

・長期間ひとりきりで活動すること 

・ほとんど休憩を取らずに「ぶっ通し」で働くこと 

・自分はふさわしくない、あるいは能力がないという思いを強めるような、ネガティブなことを考えること 

・食物や医薬品の過剰摂取に頼ること    

・よくある、セルフケアを阻害する態度： 

 「休憩をとるなんて、自分勝手だろう」 
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【サイコロジカル・ファーストエイド 付録Ｃ： ＰＦＡを提供する人のケア】 

 「みんな一日中働いている。私もそうしなければ」 

 「被災者のニーズは支援者のニーズより大事だ」 

 「私は働き詰めに働くことで、もっともっと貢献できる」 

 「これやあれやそれをできるのは私だけだ」 

 

 

❍ 活動が終了した後 

 

自分の本拠地に戻ったら、再適応のために時間が必要であることを知っておきましょう。しばらくは、日常に戻る

ことを最優先にする必要があるかもしれません。 

 

組織ができるＰＦＡ提供者のケア 

 

・個人的なトラウマや喪失を経験した支援者に対し、休養を勧める 

・支援者が体験を整理することに役立つような、活動終了面接の場を設ける  （このときに、家族に支援活動に

ついて伝える方法に関する情報を伝えておくとよい） 

・必要なときにはカウンセリングを受けることを勧め、そのための情報を提供する 

・ストレス・マネージメント教育を提供する 

・メーリングリストをつくる、連絡用の名簿を配布する、電話相談日を設定するなど、支援者同士のコミュニケーシ

ョンをとりやすくする 

・活動をポジティブにとらえられるような情報を提供する 

 

ＰＦＡ提供者のセルフケア 

 

ＰＦＡ提供者は、次のことをしましょう 

 

・身近な人々と支えあう 

・他の支援者仲間と連絡を取り、援助活動について話し合う 

・同僚同士のサポートを向上させる 

・休暇をとったり、時間を掛けて少しずつ日常生活に戻るために、計画を立てる。 

・世界観の変化に対する心構えをもっておく （それは日々の生活の中では、他の人々と共有できないものかも

しれません） 

・過剰なストレスが２～３週間以上続く場合には、援助活動に対する反応を扱うための正式な支援を受ける 

・レジャー活動を増やし、ストレス・マネージメントを行い、運動をするよう心がける 

・健康を維持し、十分な栄養をとるように気をつける 

・身近な人との親密な関係を取り戻すよう努める 

・睡眠のリズムを整える 

・内省のための時間をとる 

・周囲の人に甘えてみる 

・楽しめること、笑えることを見つける 

・時々は、責任や「専門家」であることから逃れてみる 

・自分にとってスピリチュアルな、あるいは哲学的に意味のある経験を増やす 

・同じ考えが繰り返し頭に浮かんだり同じ夢を何度も見たりすること、それらは時間が経つにつれ少なくなってい

くことを予期しておく 
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【サイコロジカル・ファーストエイド 付録Ｃ： ＰＦＡを提供する人のケア】 

・気がかりなことを整理するために、日記をつける 

・家庭に戻ることに苛立ちや困難を感じる場合は、誰かに子育てを手伝ってもらう 

 

次のようなことは避けましょう 

 

・アルコールの過剰摂取、薬物の使用や処方薬の過量服用 

・少なくとも一ヶ月以内に大きな人生の選択をすること 

・自分の支援活動への貢献を、ネガティブに評価すること 

・再び元の環境に適応できるか気に病むこと 

・よりよいセルフケアを妨げること： 

∘ あまりに忙しくし続ける 

∘ セルフケアよりも、他人を助けることを優先する 

∘ 周囲の人と支援活動について話すことを避ける 
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【サイコロジカル・ファーストエイド 付録Ｄ ： ワークシート】  
 

被災者がいま必要としていること 
 

 

日付：＿＿＿＿＿＿＿ 支援者名：＿＿＿＿＿＿＿＿ 被災者氏名：＿＿＿＿＿＿＿＿ 場所：＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

面談にいあわせた人 （当てはまるもの全てをチェック） 

□子ども   □思春期、青年   □成人   □家族   □グループ ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 
＊支援者へ：このシートは、被災者が現在最も必要としていることを記録するために、使用してください 

支援の継続性を確保するために、紹介先との連絡にも利用してください 
 

１．被災者が抱えている困難について、あてはまるものにチェックしてください。 

行動 情緒 身体 認知 

□極度の混乱 
□薬物、アルコール、また

は処方薬の過剰摂取 
□孤立／ひきこもり 
□危険な行動 
□退行的行動 
□分離不安 
□暴力的行動 
□適応的でない対処法 
□その他 ＿＿＿＿＿＿ 

□急性ストレス反応 
□急性悲嘆反応 
□悲しみ、涙 
□苛立ち、怒り 
□不安、恐怖 
□失意、絶望 
□罪悪感または恥の感覚 
□感情の麻痺、孤立感 
□その他 ＿＿＿＿＿＿ 

□頭痛 
□腹痛 
□睡眠の問題 
□食事の問題 
□健康状態の悪化 
□疲労／消耗 
□動揺がおさまらない 
□その他 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

□大切な人の死を受容でき

ない／対処できない 
□悪夢や苦痛な夢 
□侵入的な考えやイメージ 
□集中できない 
□思い出せない 
□意思決定が困難 
□死や破滅の考えが頭から

離れない 
□その他 ＿＿＿＿＿＿＿ 

 

２．その他の特に心配な点について、あてはまるものにチェックしてください。 

□過去のトラウマ／心理的問題／薬物乱用問題 

□災害による負傷 

□災害の間に生命の危険にさらされた 

□大切な人が行方不明または死亡した 

□経済的な問題 

□自宅からの退去 

□住居の手配 

□職場や学校を失った 

□救助隊による救助や回復室での処置を受けた 

□身体的／精神的な障害をもっている 

□服薬の安定性について 

□子どもに関する心配事 

□宗教上の問題 

□その他  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

３．他機関に紹介するときに役に立つと思われる情報を記入してください。 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
４．紹介先 

□チーム内部（特定）＿＿＿＿＿＿＿＿＿ □薬物乱用に対する治療 

□災害関連の他機関   □自治体による他の事業 

□精神保健専門機関   □宗教関係者 

□医療機関    □その他 ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

５．本人は上記の紹介に同意しましたか？    □はい    □いいえ 

 



【サイコロジカル・ファーストエイド 付録Ｄ ： ワークシート】  

提供したサイコロジカル・ファーストエイドの内容 

 

日付：＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 援助者：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿  場所：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

面談にいあわせた人 （当てはまるものを全てチェック） 

□子ども   □思春期、青年   □成人   □家族   □グループ ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

今回の活動で提供した支援の内容について、あてはまるものにチェックしてください。 

❍被災者に近づき、活動を始める・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

□適切なやり方で挨拶と自己紹介をした  □いますぐに必要なことを確認した 

❍安全と安心感・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

□安全確保のための対処をした   □災害・危険について情報提供した 

□からだへの配慮をした    □人々の交流を促した 

□親と離れている子どもに対応した   □二次被害から保護した 

□大切な人の生存が確認できない被災者を支えた □大切な人を亡くした人を支えた 

□急性悲嘆反応に対応した   □子どもに死の事実を知らせる手助けをした 

□死についてのスピリチュアルな問題に対応した □葬儀に関する情報提供を行った  

□外傷的悲嘆に対応した    □死亡告知を受けとった被災者を支えた 

□遺体の身元確認を行なう被災者を支えた   □遺体確認の結果を子どもに説明する手助けをした 

❍安定化・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

□混乱を鎮める手助けをした   □グラウンディング・テクニックを使用した 

□安定化のために医師に紹介するため、必要な情報を集めた 

❍情報を集める・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

□被災体験の性質と激しさ    □家族や友人の死 

□継続している危険への不安   □大切な人の安否に関する不安 

□身体的、精神的な疾患と服薬状況   □災害によって失った大事なもの 

□強い自責感や恥の感情    □自分や他人を傷つけたいという考え 

□周囲の人からの支えの有無   □アルコールや薬物の使用歴 

□過去のトラウマや死別の体験   □人生の歩みへの影響に対する心配 

□その他＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

❍現実的な問題の解決を助ける・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

□今もっとも必要とすることを選ぶ手助けをした  □ニーズを明確にする手助けをした 

□行動計画をたてる手助けをした   □解決のための行動に着手する手助けをした 

❍周囲の人々との関わりを促進する・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

□身近な人たちとの関わりを促進した   □互いに支えあうことについて話しあった 

□支える態度のモデルを示した   □若い人に活動への参加を勧めた 

□支えあいを妨げている問題を解決する手助けをした 

❍対処に役立つ情報・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

□ストレス反応に関する基本情報を提供した  □対処法についての基本情報を提供した 

□簡単なリラクセーション法を教えた   □家族問題を解決する手助けをした 

□人生の歩みに関する懸念に対処した   □怒りに対処する手助けした 

□否定的感情（恥／自責）に対応した   □睡眠の問題に対処する手助けをした 

□薬物乱用の問題に対応した 

❍紹介と引き継ぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

□他の機関や事業を紹介した   ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

□ケアの継続性に配慮した             

□情報・資料の提供をした     ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿               

 



【サイコロジカル・ファーストエイド 付録Ｅ： 人と人のつながり】

 

人と人のつながり ❂❂❂❂❂❂❂❂❂❂❂❂❂❂❂ 

 

❍ 誰かに支えてもらう 

 

・誰かと体験や気持ちをわかちあうことによって、苦しみは軽くなります。 

・子どもや思春期の人は、同世代の仲間と過ごすことが、こころの支えになります。 

・家族や友人、あるいは同じ苦しみをのりこえようとしている人たちと、気持ちをわかちあうことができます。 

 

 

❂あなたを支えてくれる人たち 

 

・妻や夫、パートナー 

・信頼できる家族  

・親しい友人 

・宗教関係者   

・医師、看護師 

・カウンセラー 

・サポートグループ 

・職場の同僚 

・ペット 

 

❂支えてもらうときに役に立つこと 

 

・話す相手を慎重に選ぶ

・話す内容を、前もって決

めておく 

・話をするのに適切な時

間と場所を選ぶ 

 

・現実的な事柄から話し始める

・話をしたいのか、ただ一緒に

いたいだけなのか、相手に

伝える 

・辛い話は、こころの準備がで

きてからにする 

・「いま話をしてもいい？」と相手に尋ねる 

・「話を聞いてくれてありがとう」と相手に伝え

る 

・あなたがしてほしいこと、あなたを手助けす

る方法（あなたがいまいちばん助けてほし

いこと）を、相手に伝える 

 

❂支えを遠ざけること 

 

・相手に嫌な思いをさせたくないと思って、黙りこむ 

・相手の重荷になることをおそれて、黙りこむ 

・相手は話を聞きたくないだろう、と決めつける 

・手助けが手遅れになるまで、我慢し続ける 

 

❂支えてくれる人を見つける方法 

 

・友人や家族に電話をかける 

・知人や友人と連絡をとりあう  

・信仰を再開したり、新たに始めたりする。 

・サポートグループに参加する 

・地域の復興支援活動などに参加する 

 

 

 

    

 

 



 

❍ 誰かを支える 

 

あなたは、災害の体験をのりこえようとしている家族や友人を、一緒に過ごしたり、じっくり話を聞いてあげたり

することで、支えることができます。多くの人は、自分のことを大事に思ってくれる人とのつながりに支えられて、

回復していきます。自分の体験をあまり話さないことを選ぶ人もいれば、話すことを必要とする人もいます。災害

の体験を話すことで、それに圧倒されずにいられると感じる人と、親しい安心できる人たちと何も語らずただ一緒

に過ごすことで、気持ちが楽になる人がいるからです。誰かをサポートすることに役立つ情報を以下に挙げてお

きます。 

 

❂支えを遠ざける理由 

・自分が何を必要としてい

るのかわからない 

・きまりが悪い、「弱い」と感

じている 

・コントロールがきかなくな

りそうだと感じている 

・他の人の重荷になりたくない 

・役に立つのか疑っている。他の人には

分からないと思っている 

・以前に支援を受けようとしたが、思うよ

うな助けが得られなかった 

・できごとについて考えたり、感じた

りすることを避けている 

・相手が落ち込むか、あるいは批判

的になると感じている  

・どこへ行けば助けてもらえるのか、

わからない 

 

❂支えるときに役に立つこと 

・相手への関心、配慮、思

いやりを示す  

・邪魔の入らない時間と場

所を選ぶ 

・思い込みや判断から、自

由になる 

・その人なりの受けとめ方と対処のしか

たに、敬意を示す 

・この種のストレスから回復するには、

時間がかかることを知っておく 

・その人が、自分で答えを探し出せるよ

うに手助けする 

・災害に対する自然な反応、健康的

な対処法について伝える 

・その人の回復する力を信じる 

・必要であれば、何度でも話したり

そばにいることを申し出る 

 

❂支えるときに役に立たないこと 

・じっくり考えずに、あなたは大丈夫、あるいはただ

「乗り越えられるはずだ」と言う 

・その人の話に耳を傾けず、あなたの個人的な経

験について話す 

・辛いことを話しているときに、話の腰を折る 

 

・あなたのようにうまく対処できないからといって、その人

が弱い、あるいは大げさであるかのように扱う 

・その人の不安に耳を傾けずに、あるいは何がその人の

役に立つかを尋ねずに、一方的に助言する 

・「もっとひどいことにならなくて幸運だった」と言う 

 

❂あなたが十分に支えられないとき 

・次の専門家の見解を伝える。「行動を避けたりひ

きこもったりすることによって、苦しみはさらに深

くなる傾向がある。誰かに支えてもらうことは、回

復の助けになる」 

・同じ体験をした人たちによるサポートグループに

参加することを勧める 

・カウンセラー、宗教関係者、医療の専門家に相談する

よう勧め、つきそいを申し出る 

・あなたの仲間に協力を求めて、みんなでその人をサポ

ートする 

【サイコロジカル・ファーストエイド 付録Ｅ： 人と人のつながり】
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恐ろしいことが起こったとき――こころやからだにあらわれる反応 

 

❍ できごとの直後に現れる反応 

 

災害や事故にあった人は、その最中や直後に、さまざまな反応を体験します。そのなかには、建設的な反応もあ

れば、苦しい反応もあります。 

領域 苦しい反応 建設的な反応 

考え方 
混乱する、状況を正しく理解できない、不安になる、勝

手に考えやイメージが浮かぶ、自分を責める 

決断しやり抜く力、感覚が鋭敏になる、勇敢

さ、楽観主義、信じる力 

感情 
ショック、悲しみ、嘆き、寂しさ、恐怖、怒り、イライラ、

自分を責める、自分を恥じる、何も感じない 
充実感、やりがい、連帯感 

対人面 極度にひきこもる、周りの人とうまくいかない 社会的な連帯、人のために行動する 

からだ 
疲れる、頭痛、筋肉がこわばる、胃痛、心拍数が増加

する、刺激に過敏になる、睡眠困難 

機敏になる・反応がすばやくなる・気力が充実

する 

 

❍ 起こりやすい苦しい反応のうち、長引く可能性のあるもの 

 

辛い体験がよみがえる （再体験） 

・日中あるいは夢を見ているときに、できごとについての苦痛に満ちた考えやイメージがよみがえる。 

・その体験を思い出すものに接すると、気持ち、あるいはからだが動揺する。 

・その体験がもう一度起こっているかのように感じる。 （“フラッシュバック”） 

 

似たような状況を避ける、人づきあいを避ける （回避とひきこもり） 

・そのできごとについて話したり、考えたり、感じたりすることを避ける。 

・関係のある場所や人など、そのできごとを思い出すものを避ける。 

・喜怒哀楽を感じにくくなり、感覚がマヒする。 

・他の人から孤立し、自分がひとりぼっちになったように感じる。周囲の人からひきこもる。 

・通常なら楽しめる活動に対して、興味がわかなくなる。 

 

いつも緊張している （過覚醒） 

・たえず危険を「警戒」している。すぐ驚く。びくびくしている。 

・いらいらし、怒りを爆発させる。「ピリピリ」している。 

・眠れない。眠ってもすぐ目が覚める。集中や注意が続かない。 

 

トラウマや喪失など、辛い体験を思い出すものに対する反応 

・災害や事故を思い出す場所、人物、光景、音、臭い、感情に反応する。 

・それらのきっかけが、苦痛に満ちたイメージ、考え、情緒的・身体的反応をひきおこす。 

・よくあるきっかけの例：突然の大きな騒音、サイレン、災害や事故が起こった場所、障害をもつ人を見かけるこ

と、葬儀、災害記念日、災害についてのテレビやラジオのニュース。 
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❍建設的な変化： ものごとの優先順位・世界観・人生の見通しなど 

 

・家族や友人の大切さが、身にしみてわかるようになる。 

・困難なことに立ち向かう力がわいてくる。 （前向きな行動計画、考えの焦点の変化、ユーモア、受容を通じ

て） 

・日々に期待することや、「よい一日」とはどのようなものか、といったことに対する考えが変化する。 

・ものごとの優先順位が変化し、家族や友人と過ごす充実した時間が、それまで以上に大事になる。 

・自分、家族、友人、あるいは精神的なものや信仰に対して、しっかりと向き合うようになる。 

 

❍ 愛する人が亡くなったときによく起こる反応 

 

・気持ちが混乱する・マヒする、信じられない、当惑する、途方にくれる。 

・亡くなった人、あるいはその死に責任があるとみなされている人に対して、怒りをもつ。 

・吐き気、倦怠感、ふるえ、脱力感などの強い身体的反応が起こる。 

・自分が生きていることに対して、罪の意識をもつ。 

・痛切な悲しみ、怒り、恐怖など、嵐のような感情がわいてくる。 

・病気やケガをしやすくなる。 

・仕事の能率が低下する。決断することが困難になる。 

・望まないときにまで、死んだ人のことが心に浮かぶ。 

・死んだ人に会いたいと痛切に願う。その人を探し出したいと切望する。 

・（特に子どもと思春期） 自分、あるいは親が死ぬかもしれないと心配する。 

・（子どもと思春期） 親や愛する人から離れると、不安になる。 

 

❍ 助けになること 

 

・誰かに話して支えてもらう、誰かにそばにいてもらう 

・気分転換をする （スポーツ、趣味、読書） 

・十分な休養と、健康的な食事をとる 

・いつもの日課を維持するよう努める 

・適度な運動をする 

・楽しいことを計画する 

・休息する 

・亡くなった、愛する人の思い出を話す 

・状況をよくするためにすぐにやれそうな、現実的

なことに集中する 

・リラックスできることをする （呼吸法、瞑想、静か

に自分に語りかける、気分が落ちつく音楽を聞

く） 

・サポートグループに参加する 

・日記をつける 

・カウンセリングを受ける 

 

❍ 助けにならないこと 

 

・アルコールや薬で紛らわせる 

・家族や友達とのつきあいから、

極端にひきこもる 

・食べ過ぎる、あるいは食べない 

・楽しい活動を遠ざける 

・仕事に没頭する 

・暴力をふるう、ケンカをする 

・危険なことをする（無謀な運転、

薬物乱用、安全に配慮しない） 

・他人のせいにする 

・できごとや愛する人の死につい

て、考えること、話すことを、極

端に避ける 

・自分を粗末にあつかう 

・ゲームをやりすぎる 

 



 

乳幼児をもつ親への助言 

もし子どもが… 理解の仕方 援助の方法 
布団に入りたがらない、ひとりで

寝るのを嫌がる、夜中に叫んで

目を覚ますなど、眠ることに問題

を抱えているなら 

▶怖い体験をすると、子どもは安心できる人のそばに

いたがります。あなたがそばにいないと、不安なので

す。 

▶災害のあいだ、親と離ればなれになっていた子は、

ひとりで布団に入ると、そのときのことを思い出すの

かもしれません。 

▶眠るときは、他にすることがないので、出来事のこと

を思い出しやすくなります。しょっちゅう怖い夢をみる

子は、眠ることそのものを怖がるようになります。 

▶問題がなければ、子どもと一緒に寝てあげましょう。 
▶眠る前の習慣をもちましょう。本を読み聞かせる、お祈りをする、添い寝をするな

どを毎日続けることで、子どもは、見通しがもてるようになります。 
▶抱っこして、「そばにいるよ」「どこへも行かないよ」と伝え、安心させましょう。子ど

もは、わざとむずかっているわけではありません。時間がかかるかもしれません

が、もう安全だと感じられるようになれば、きちんと眠るようになります。 

親の身に何か悪いことが起こる

のではないか、とおびえているな

ら （あなた自身も、このような不

安を抱えているかもしれません） 

▶危険な目にあったあと、このようにおびえることは自

然なことです。災害のあいだ、家族と離ればなれにな

っていた場合、このおびえがさらに強くなることがあり

ます。 

▶今はもう安全だということを、子どもと自分自身に言い聞かせてください。 
▶まだ安全な状態にないなら、子どもの安全のためにどんな努力をしているか、話し

てあげてください。 
▶もしあなたの身に何か起こったら、誰に子どもの世話をしてもらうか、考えておきま

しょう。そうすることによって、あなたの心配ごとが少し減るかもしれません。 
▶子どもが他のことを考えられるように、何か前向きなことを一緒にやりましょう。 

あなたがどこかへ行こうとすると

（トイレに行くようなときにまで）、

必ず、泣いたりぐずったりするな

ら 
 
 
あなたと離れることに耐えられな

いなら 
 
 
 

▶まだしゃべれない子や、自分の気持ちをうまく伝えら

れない子は、すがりついたり泣いたりすることで、怖い

気持ちを伝えているのかもしれません。 
▶「バイバイ」が、災害のときにひとりぼっちになった体

験を、思い出させるのかもしれません。 
▶お腹が痛くなる、脈が速くなるなど、子どもはからだ

で反応します。それは「やだ、ママと離れるなんてい

やだよ！」という、子どもの心の叫びなのです。 
▶子どもは、あなたを操作したり、コントロールしたりし

ようとしているのではありません。おびえているので

す。 
▶あなた以外の人が立ち去るときにも、怖がることが

あります。「バイバイ」をすることが怖いのです。 

▶今は、できるだけ子どもと一緒にいるようにしましょう。 
▶買物やトイレなど、ちょっとした別れのときには、感情に名前をつけ、体験に連続

性をもたせることで、子どもを支えてください。その子を愛していること、この「バイバ

イ」は前の体験とは違うということ、あなたがすぐに戻ってくることなどを、言い聞か

せます。「こわいのね。ママに行って欲しくないんだね。この前離ればなれになった

ときに、ママがどこにいるか分からなかったものね。でもいまは、前のときと違うの

よ。すぐに戻ってくるからね」 
▶もっと長く離れるときには、あなたがどこへ、何をしに行くのか、いつ戻ってくるの

かを伝え、よく知っている人に一緒にいてもらいます。「あなたのことを考えるよ」と

伝えてあげましょう。写真、あるいはあなたの持ち物を何か置いていき、できれば

電話をしてください。戻ってきたら、会えなくて寂しかったこと、その子のことを考え

たこと、あなたが確かに戻ってきたのだということを、伝えてください。このことは、

繰り返し伝えなくてはなりません。 

 i 【サイコロジカル・ファーストエイド 付録Ｅ ： 乳幼児をもつ親への助言 ①】 



食べ過ぎる、あるいは食べない

など、食べることに問題を抱えて

いるなら 

▶ストレスは、食欲を含め、さまざまな面で子どもに影

響を与えます。 

▶健康的な食事は大事ですが、食べることに重きをお

きすぎると、それが親子関係にストレスと緊張をもた

らすことがあります。 

▶リラックスしましょう。一般的に、ストレスのレベルが下がれば、食事の習慣は元に

戻ります。無理に食べさせないようにしましょう。 

▶子どもと一緒に食べて、食事の時間を楽しく、くつろいだものにしましょう。 

▶からだにいいおやつを、子どもの手の届く場所に置いてみましょう。幼い子ども

は、あちこち動き回りながら食べるものです。 

▶心配なら、あるいは子どもの体重が明らかに減少しているようなら、小児科医の

診察を受けましょう。 
できていたことが、できなくなった

ら （おまるを使うことなど） 
 
 
言葉が出ていたのに、しゃべれ

なくなったら 

▶ストレスを受けたり、恐怖を感じたりすると、できるよ

うになっていたことが、一時的にできなくなることがあ

ります。 
▶幼い子どもは、このようにして、自分が大丈夫ではな

いこと、親の助けが必要なことを伝えています。 
▶再びおもらしが始まるなど、できるようになったことが

できなくなることで、子どもは困惑し、恥ずかしい思い

をしています。子どもの気持ちを理解し、支えてあげ

ましょう。 
▶子どもは、わざとこのようなことをしているわけでは

ありません。 

▶叱らないようにしましょう。叱られると子どもは、もう二度とできるようにならないの

では、と不安になります。 
▶無理強いをしてはいけません。力と力の争いに終わるだけです。 
▶おまるが使えないことなど、「できる・できない」を問題にしないでください。それより

も、理解されていること、受け入れられていること、愛されていること、手助けが得ら

れることを、子どもに伝えましょう。 
▶できなくなったことは、安心感が増すにつれて、回復するものです。 
 

危険をかえりみず、危ないことを

するようになったら 
▶不思議なことに、子どもは安全でないと感じると、安

全でないふるまいをします。 
▶次のように伝えるのは、ひとつの方法です。「あなた

は、私にとって大切な存在なの。あなたが危ないこと

をしたら悲しいよ。私を安心させてくれないかな」 
 

▶子どもの安全を守ってください。落ち着いて子どもに近づき、必要なら抱きとめてく

ださい。 
▶その行為が危険であること、その子が大切な存在であること、あなたが子どもの

安全を願っていることを、伝えましょう。 
▶別のもっといい方法で、あなたの関心を自分に向けられることを、子どもに示して

ください。 
以前は怖がらなかったものを、怖

がるなら 
▶幼い子どもは、両親は全能であり、あらゆるものから

自分を守ってくれると信じています。こう信じることに

よって、子どもは、自分が安全だと感じることができる

のです。 
▶災害によって、この信念はそこなわれます。その信

念がなければ、世界は恐ろしい場所となります。 
▶子どもは、いろんなきっかけで災害を思い出し、怖が

ります。 （雨、余震、救急車、怒鳴り声、あなたのお

びえた表情など） 

▶子どもがおびえているときには、あなたが子どもの安全を守る方法について、話し

てあげてください。 
▶何かのきっかけで子どもが災害を思い出し、災害がもう一度起こっているのでは

ないかと不安になっているときは、いま起こっていること（雨、余震など）が、災害と

どう違うか理解できるよう、助けてあげてください。 
▶子どもがおばけについて話したら、一緒に追い払いましょう。「おばけは出ていけ。

私の可愛い子にかまわないで。おばけなんか、アッカンベーして怖がらせて追い払

おう。やーい、おばけなんかアッカンベー！」 
▶あなたの子どもは幼すぎて、あなたがどんなふうに自分を守ってくれたか、理解で
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▶子どもが怖がるのは、あなたのせいではありませ

ん。災害のせいなのです。 
きないかもしれません。だとしても、あなたは、自分がよいことをしたのだということ

を、自覚しましょう。 
興奮してじっと座っていられなか

ったり、ものごとに集中できなか

ったりしたら 

▶恐怖は、神経のエネルギーを高めます。それは、か

らだにも影響を与えます。 

▶心配ごとがあると、大人は歩きまわります。幼い子ど

もは、走ったり、飛びはねたり、そわそわと動きまわっ

たりします。 

▶子どもの悪いところばかりに目を向けていると、その

他のことが、見えにくくなります。 

▶生まれつき、よく動く子どももいます。 

 

▶子どもが、怖さや不安などの感情を理解できるように、助けてやりましょう。そし

て、いまは安全であることを伝えて、安心させてあげてください。 

▶ストレッチ、かけっこ、スポーツ、深呼吸などをして、神経のたかぶりを鎮められる

よう、助けてあげましょう。 

▶子どものそばに座って、一緒に楽しめることをやりましょう。ボール投げ、絵本読

み、ごっこ遊び、お絵かきなど。子どもが走り回るのをやめなくてもかまいません。 

▶生まれつきよく動く子の場合は、前向きに考えましょう。その子の持っているエネ

ルギーは、ものごとを成し遂げるための力なのです。その子がやりたいことに、ぴっ

たりくる活動を見つけてやりましょう。 
暴力的な遊びをするなら 

 

 

災害や、自分の見たひどい光景

について話し続けるなら 

▶幼い子どもは、遊びのなかで気持ちを表現します。

子どもは、暴力的な遊びをすることで、どれほどたい

へんなことが起こったのか、あるいは今起こっている

のか、そしてそれをどう感じているのか、表現していま

す。 

▶起こった出来事について話すことで、あなたにも子ど

もにも、激しい感情（恐怖、怒り、悲しみ）が生じること

があります。 

▶もしあなたが耐えられるなら、その子なりの「語り」に耳を傾けてあげましょう。 

▶子どもが遊んでいるあいだは、子どもの感情に注目し、感情に名前をつけられる

よう手助けしましょう。そばにいて抱っこしてやったり、なだめてやったりして、子ども

を支えてあげてください。 

▶激しく動揺する、上の空になる、同じ怖い場面を繰り返すなどの場合は、子どもを

落ち着かせ、安全であることを伝えます。専門家への相談を考えてください。 

 

わがままになり、支配的になっ

て、何でも自分でやりたがるなら 

 

 

自分のやり方にこだわっていて、

「がんこ」に見えるなら 

▶ 1歳半から3歳くらいまでの子どもは、何でも自分で

やりたがるものです。 

▶イライラさせられることでしょう。しかし、これは健康

な発達の一過程なのです。子どもが自分の重要性を

知り、自発性を習得することに役立っています。 

▶安全でないと感じると、子どもは普段より支配的にな

ることがあります。これは、恐怖に対処するひとつの

方法なのです。「あんまりめちゃくちゃだから、ぼくがき

ちんとしなくちゃいけないんだよ」とかれらは言いま

す。 

 

▶あなたの子どもは、支配的なわけでも、悪い子になったわけでもないことを忘れな

いでください。これは、よくあることなのです。しかし、今は安全を感じられないため

に、ひどくなっているかもしれません。 

▶ちょっとした主導権を、子どもに握らせてあげましょう。着るもの、食べるもの、遊

びの種類、読んでもらう絵本などを、子ども自身に選ばせてください。小さなことを

支配できれば、子どもの機嫌はよくなります。ただし、選択権を与えることと、毎日

の日課のバランスは、取ってください。場を完全に仕切らせてしまうと、安全である

という感覚を保てなくなるかもしれません。 

▶子どもが新しいことに挑戦するときには、励ましてあげましょう。自分で靴が履ける

ようになる、パズルができるようになる、ジュースを注げるようになる、そうしたこと

で子どもは、「自分でできる」という感じをもてるようになります。 
かんしゃくをおこしたり、ぐずった

りしているなら 

 

▶かんしゃくは、災害の前からあったかもしれません。

かんしゃくは、幼ない子どもにはつきものです。ものご

とがうまくやれず、してほしいことをうまく言葉で言い

▶どれほど大変かわかっているよ、と伝えてあげましょう。「いろんなことがめちゃくち

ゃになってしまって、怖いね。おもちゃもテレビもないし、むしゃくしゃしてるんだね」 

▶かんしゃくには、普段より寛大になりましょう。叱るのではなく、愛情で応えてくださ
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普段よりも大声でわめくなら 
あらわせなければ、イライラするものです。 

▶いま、あなたの子どもには我慢できないことがたくさ

んあります（あなたと同じように）。泣いたりわめいたり

することが、どうしても必要なのかもしれません。 

 

い。普段のあなたのやり方とは違うかも知れませんが、状況が違うのです。泣き叫

んでいるなら、一緒にいてやり、あなたが子どものためにそこにいることを、分から

せてあげましょう。かんしゃくが頻繁になったり、あまりに激しくなるようなら、適度な

ところで歯止めをかけてください。 

あなたを叩くなら ▶叩くことは、子どもにとって、怒りを表現する手段で

す。 

▶大人を叩くことが可能なとき、子どもは、自分が安全

だと感じられません。あなたを守ってくれるはずの誰

かを叩きうることは、怖いことなのです。 

▶誰かが人を叩いているところを、目にしたせいかもし

れません。 

 

▶子どもが叩いたら、その都度「いけません」と言ってください。叩けないように両手

をおさえて、子どもを座らせ、次のように伝えましょう。「叩いてはいけません。危な

いのよ。叩くのをやめないなら、ここに座っていなさい」 

▶子どもがある程度の年齢に達しているなら、言葉で言わせるようにするか、どう行

動すればいいかを教えましょう。「お口で言ってごらん。あのおもちゃが欲しい、っ

て」 

▶遊び、おしゃべり、お絵かきなどに誘って、他の手段で怒りを表現できるようにしま

しょう。 

▶もしあなたが、他の大人との間に葛藤を抱えているなら、子どもが見聞きできない

ような離れた場所で、解決にあたるよう努めてください。 

▶必要であれば、友達、あるいは専門家に、自分の気持ちを話してください。 
あっち行って！だいっきらい！と

言うなら 

 

 

何もかもあなたのせいにするなら 

▶本当の問題は、災害と、災害が引き起こすあらゆる

事柄です。でもあなたの子どもは幼すぎて、そのこと

を十分に理解できないのです。 

▶ものごとがうまくいかないとき、幼い子どもは親に腹

を立てます。なぜなら子どもは、悪いことが起こらない

ようにするのは、親の義務だと信じているからです。 

▶あなたが悪いわけではありません。しかし、いまはあ

なた自身を守るときではありません。子どもには、あ

なたの助けが必要なのです。 

▶子どもが経験したことを、思い出してください。子どもは、言いたくてそんなふうに

言っているわけではないのです。子どもは腹を立て、たくさんの辛い思いを抱えて

います。 

▶怒りの感情を受けとめてあげてください。けれども、徐々にその怒りを災害に向け

直すようにします。「ものすごく怒ってるね。嫌なことが、いっぱいあったものね。私

も腹が立つよ。こんなこと、起こらなかったらよかったのにって、心から思う。でも

ね、ママにも、台風を起こらないようにすることはできないの。そんなこと、私にもあ

なたにも、できないことだよね」 

遊びやその他のことを、何もした

がらないなら 

 

まったく何の感情（うれしい、悲し

いなど）も、もっていないように見

えるなら 

▶子どもは、あなたの助けを必要としています。あまり

にいろんなことが起こったため、悲しみでいっぱいに

なっているのかもしれません。 

▶ストレスを受けたとき、わめく子どももいれば、黙り込

む子どももいます。いずれにせよ、子どもはあなたを

必要としています。 

 

▶子どものそばに座り、一緒にいてあげましょう。あなたが気にかけていることを、伝

えてください。 

▶もしできるなら、子どもの気持ちを言葉にしてあげてください。悲しんでも、怒って

も、不安でもいいのだということを、伝えてください。「何もしたくないみたいだね。悲

しいのかな。悲しくなってもいいんだよ。私がそばにいるからね」 

▶本を読む、歌をうたう、一緒に遊ぶ、どんなことでも、子どもが好きそうなことを、一

緒にしてみましょう。 
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泣き続けているなら ▶あなたの家族は、災害のために、たいへんな変化を

経験してきたのでしょう。子どもが悲しむのは、自然な

ことです。 

▶たとえ悲しみを消してやることはできなくても、悲しみ

を表現させ、なぐさめてやることで、子どもを支えるこ

とはできます。 

▶あなた自身が強い悲しみを抱えているなら、誰かに

支えてもらうことが、必要かもしれません。あなたの幸

せと子どもの幸せは、つながっています。 

 

▶悲しみを表現させてあげましょう。 

▶自分の感情に名前をつけ、なぜそのように感じているか理解できるよう、手助けし

てください。「悲しいのね。あんなことやこんなことや、辛いことがいっぱいあったも

のね」 

▶そばにいて、たくさんの関心を注いでやることで、子どもを支えてください。子ども

と、いつもと違う時間を過ごしましょう。 

▶未来に希望がもてるよう、手助けしてあげましょう。これから生活がどんなふうに

続いていくかということ、これから体験する楽しいこと――散歩へ行ったり、公園や

動物園へ行ったり、友達と遊んだりなど――について考えたり、話したりすること

は、大切なことです。 

▶あなた自身のケアもしましょう。 

災害のあと会えなくなった人たち

を、恋しがるなら 

▶幼い子どもは、いつも自分の感情を表現するとは限

りませんが、それでも、大切な人との連絡が途絶えて

しまうことは、子どもにとって辛いことであることを知っ

ておいてください。 

▶近しい誰かが亡くなった場合、子どもは災害に対し

て、強い反応を示すことがあります。その反応が激し

くなり、２週間以上続くようなら、専門家の援助を求め

たほうがよいかもしれません。 

▶幼い子どもは、死を理解できません。死んだ人が戻

ってくると信じていることがあります。 

▶引っ越していく人と、何らかの形で連絡をとれるようにしてあげてください。 （写真

やハガキを送ったり、電話をかけたりなど） 

▶これらの大切な人について、子どもと話しましょう。そうした人たちと離れていて

も、思い出して話をすることによって、あたたかい気持ちを持ち続けることができま

す。 

▶大切に思っていた人に会えなくなることが、どれほど辛いことか、わかってあげま

しょう。子どもは寂しいのです。 

▶誰かが亡くなった場合は、子どもの質問に、わかりやすく率直に答えてください。 

災害のせいで失ったものを、恋し

がるなら 

▶災害が家族や地域に甚大な喪失をもたらすと、子ど

もにとって、おもちゃや他の大事なもの（ブランケットな

ど）を失ったことが、どれほど大きな意味をもつこと

か、簡単に忘れられてしまいます。 

▶おもちゃのために嘆き悲しむことは、災害で変わって

しまったすべてのものごとに対する、子どもなりの悲し

みの表現でもあります。 

▶悲しみを表現させてあげましょう。子どもにとって、おもちゃやブランケットをなくす

ことは、悲しいことなのです。 

▶可能なら、そのおもちゃやブランケットに代わるものを、探してあげましょう。それ

は、子どもの気に入るものでなくてはなりません。 

▶他の活動に誘って、子どもに気晴らしをさせてやりましょう。 
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就学前の子どもをもつ親への助言  

子どもの様子 どのように対応するか 対応の具体例 
どうにもできないと感じ、消極的になって

いる 

幼い子どもは、自分で自分の身を守れな

いことを知っています。災害が起こると、

かれらはさらに、自分を無力だと感じま

す。かれらは、両親が自分の安全を守っ

てくれるか、知りたいのです。そのことを、

普段より黙り込んだり、騒ぎ立てたりする

ことによって、表現することがあります。 

▶食べ物や水をとらせ、心身をくつろがせましょう。遊んだり、絵

を描いたりする機会をつくってあげてください。  

▶遊びや絵のなかで外傷的な出来事を表現したら、それを、ほ

っとできる内容に変えていけるよう、手助けしてください。  

▶あなたや他の大人がちゃんと守るということを伝えて、安心さ

せてください。 

 

▶抱きしめたり、手をつないだり、膝の上にのせてやったりする時

間を、たくさんもちましょう。  

▶大人に見守られながら安全に遊べる場所を、用意しましょう。  

▶たとえば４歳の子どもが、台風でブロックが吹き飛ばされる遊び

を続けているとします。そういう時は、「風に負けないようにできる

かな？」と声をかけましょう。その子は、素早くブロックを二重にし

て、厚い壁を作ります。「もう風は入ってこれないんだ」。親は、「そ

の壁は本当に強そうだね」と応じてやりましょう。「安全のためにで

きることって、いっぱいあるね」と話してやるのもいいでしょう。 
いろいろなものごとを怖がる 

ひとりになること、トイレやお風呂に入るこ

と、眠ること、親と離れることなどを、怖が

るようになることがあります。子どもは、親

はどんなときでも自分を守ってくれる、自

分を助けてくれるために先生や警察官な

どの大人がいる、と信じたいのです。 

 

▶子どもと一緒のときには、できるだけ落ちついていましょう。

あなた自身の恐怖心を、子どもの前で口にしないようにしまし

ょう。  

▶置き去りにされない、大人が守ってくれるという信頼感を、取

り戻せるようにしてやりましょう。  

▶みんなを守るために働いている人達がいること、必要ならさら

に助けてもらえることを、話してください。  

▶子どもをおいて出かけるときには、帰ってくることをきちんと伝

え、安心させてください。子どもに分かるように、具体的な時間

を告げ、時間どおりに帰ってください。  

▶怖い気持ちを伝える方法を、子どもに教えましょう。 

 

▶あなた自身の恐怖心について誰かと話したり、電話したりすると

きには、子どもの耳に入らないよう、注意してください。  

▶「もう大丈夫、台風は行ったよ。みんなを守るために、一生懸命

働いている人たちがいるんだよ」などと伝えてください。  

▶次のように言いましょう。「怖くなってきたら、手をつなぎにきて

ね。そしたら、お話ししたいことがあるんだなって分かるから」 

 

危険が去ったことを、理解できない 

幼い子どもは、大人や年長の子どもが災

害について話すのを、聞いています。テレ

ビの報道も見ています。災害がもう一度

起こっていると、想像していることもありま

す。子どもは、災害が遠いところで起こっ

ていても、危険が身近に迫っているように

感じます。 

▶必要に応じて、繰り返し、わかりやすく説明してください。毎日

でもかまいません。子どもがあなたの言葉を理解しているか、

確認しましょう。  

▶子どもが、他にどんな言葉や説明を聞いたかを確かめ、間違

って理解していることを、明らかにしてください。 

▶身近な場所には危険なことは起こっていないことを、しっかり

と子どもに伝えましょう。 

▶「台風はもうあっちへ行ったよ。ここでは、お水はあふれないんだ

よ」などと、繰り返し説明してください。  

▶地図を描いたり、見せたりして、あなたたちが被災地域から離れ

たところにいること、今いる地域が安全であることを、示してくださ

い。「ほら、台風はずっとあっちのほうでしょう？ 私たちは、こっち

の安全な場所にいるんだよ」 
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☺☹ 
話をしない 

黙りこんでいる。あるいは、辛い気持ちを

うまく言葉にできない。 

 

▶怒り、悲しみ、家族や友達を心配する気持ちなど、こういうと

きに当然感情を、言葉にしてあげましょう。  

▶無理に話をさせないようにしましょう。ただし、いつでも話して

いいのだということを、伝えておきましょう。 

 

▶紙皿に、感情を表現するシンプルな顔を、何種類か描

いていきます。それぞれの表情について、次のように話

してやりましょう。「家のなかに水が入って来たとき、こう

いう心配そうな顔になったね。覚えてる？」  

▶「おうちがつぶれると、みんな、すごく悲しくなるんだよ」などと、

話してやります。  

▶気持ちを表現する助けになるような、画材やおもちゃを与えてく

ださい。感情を表現する言葉を使い、子どもの気持ち受けとめて

あげましょう。「これはとっても怖い絵だね。水が入ってきたとき、

怖かったのかな」 
災害が再び起こるのでは、とおびえる 

出来事を思い出すきっかけ――災害を思

い出させる光景、音、感情など――に出

会ったときに。 

▶恐れている出来事と、今きっかけになっていることは違うのだ

ということを、説明してください。  

▶可能な限り、出来事を思い出すきっかけから、子どもを守って

ください。 

▶「雨が降ったからといって、また台風がくるわけじゃないんだよ。

これくらいの雨や風で、家が倒れたりはしないからね」   

▶災害に関連するテレビ、ラジオ、コンピューター画像を、遠ざけて

ください。それらは、災害がまた起こっているのではないか、とお

びえるきっかけになります。 
よく眠れない 

夜ひとりになることや、ひとりで寝ることを

怖がる。怖がって目を覚ます。怖い夢を見

る。 

 

▶子どもに、今は安全であることを伝えてください。寝る前に一

緒に過ごしてやり、くつろげる時間をつくりましょう。  

▶小さな明かりをつけたまま寝かせる、あるいは、期間を限定

して一緒に寝てやりましょう。  

▶理解できる子どもには、夢と現実は違うことを、説明してやり

ましょう。 

▶寝る前に、気持ちが落ちつくようなことをしましょう。ほっとした気

持ちになれる、お気に入りのお話をしてあげてください。  

▶「今夜はママのお布団に寝てもいいよ。でも、明日は自分のお布

団で寝ようね」。  

▶「怖い夢は、怖いなあって思っていると、見るんだよ。実際に起こ

っていることとは、別なのよ」 
赤ちゃん返りをする 

指を吸う、おねしょをする、赤ちゃん言葉

をつかう、膝のうえに乗りたがる、など。 

▶災害のあと、しばらくは続くかもしれません。できるだけ、あっ

さり、さりげなく見守ってやりましょう。 
▶おねしょがはじまったら、あれこれ言わずに、だまって洋服や下

着を取り替えてやりましょう。「赤ちゃんみたい」などと、子どもをか

らかったり、責めたりしないようにしてください。 
死を理解できない 

就学前の子には、死は取り返しのつかな

いものであることが、理解できません。子

どもは、非科学的な「魔術的思考」をもつ

ことがあります。自分が考えたことによっ

て、誰かが死んだと思いこむこともありま

す。ペットの死は、子どもにとって、非常に

辛い体験となることがあります。 

▶年齢に応じて、死のリアリティについて、筋の通った説明をし

てください。あやまった希望を与えてはいけません。 

▶ペットの死や、大事なおもちゃを失ったことに対する子どもの

感情を、軽視しないでください。  

▶子どもは、どんなことを知りたそうにしていますか。そこから手

掛かりを得ましょう。子どもの疑問にわかりやすく答えて、他に

知りたいことはないか、たずねてください。 

 

▶死者をとむらう儀式に、参加させてやりましょう。  

▶子どもが、自分なりの方法でお別れできるよう、手助けしてくださ

い。楽しい思い出を絵にする、ろうそくを灯す、お祈りをするなど

の方法があります。  

▶「ペッパーは、もう戻ってこないんだ。でも私たち、ペッパーにつ

いて考えたり、おしゃべりしたりできるし、なんておバカなワンちゃ

んだったか、思い出すこともできるよ」  

▶「消防士さんは、誰にもペッパーを助けることはできないって言っ

てたよね。あなたのせいじゃないのよ。ペッパーがいなくて、すごく

寂しいのね」 
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小学生の子どもをもつ親への助言 

子どもの様子 どのように対応するか 対応の具体例 
何が起こったかよく理解できず、混乱して

いる 

 

▶起こったことについて子どもに聞かれたら、すぐに、わかりやす

く説明してください。子どもを怖がらせるような、細かい描写はし

ないでください。差し迫った危険の有無について、子どもが十分

理解していなかったり、混乱したりしている場合は、正しい情報を

伝えましょう。  

▶みんなを守るために働いている人達がいること、必要ならさら

に助けてもらえることを、話してやりましょう。  

▶次に起こることは予測できることを、子どもに示してください。 

▶「また台風が来るぞって、言ってる子たちがいるね。でも、私た

ちが今いるところは、安全なのよ」  

▶子どもの疑問には、何度でも、いらいらせずに答えてやりまし

ょう。家族の安全を保証してください。  

▶これからのことについて（特に、学校や住むところについて）、

子どもたちに話してやりましょう。 

 

自分を責める 

この年代の子どもは、自分に何か責任が

あったのかも、あるいは、何かできたはず

なのになどと、思い悩むことがあります。

そのような悩みを、打ち明けられずにいる

こともあります。 

 

▶悩みを口にできる機会を与えてください。  

▶その子のせいではない理由を説明して、子どもを安心させてや

りましょう。 

 

▶「今回みたいな災害が起こると、みんな、他にできたことがあっ

たんじゃないかとか、自分には何かできたはずなのにとか、考

え続けてしまうんだ。子どもだけじゃなくて、大人だってそうなん

だよ。でもだからといって、その人が悪いということではないん

だよ」と説明してください。  

▶「覚えてる？ 消防士さんが、ペッパーは誰にも助けられな

い、って言ってたこと。あなたのせいじゃないのよ」 
出来事が再び起こるのではないか、とお

びえる 

 

出来事を思いださせるものに反応する 

▶出来事を思いだすきっかけ（人、場所、音、匂い、感覚、時刻な

ど）を、特定してください。出来事ときっかけの違いを区別できる

よう、手助けしてください。  

▶必要なだけ、安心感を与えてください。  

▶出来事に関する報道から、子どもを守ってください。災害が再

び起こっているのではないか、とおびえるきっかけになります。 

 

▶出来事を思いだしていることが自分で分かっているときには、

次のように言ってやりましょう。「こんなふうに自分に言い聞か

せるといいよ。『雨のせいで台風のことを思い出して、私はドキ

ドキしてる。でも、これは台風じゃない。私は安全だ』って」。 

▶「テレビを見るのはちょっとお休みしようね」 

出来事について、何度も話す 

出来事の遊びを繰り返す。 

 

▶感じていることを話したり、行動で示したりさせてあげましょう。

それは自然なことなのだと、伝えてください。  

▶遊びやお絵かきを通じて、前向きな姿勢や、問題に立ち向かっ

ていく姿勢を促しましょう。 

▶「あなたが出来事の絵をたくさん描いていること、知ってるよ。

みんなも同じようなことしてるって、知ってた？」  

▶「もっと安全な学校にするには、どんなふうに建て直したらい

いかな。こうだといいなって思うことを、絵に描いてごらんよ」 
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感情にのみこまれてしまいそうに感じてい

る 

 

▶安心して、恐れ、怒り、悲しみなどの感情を表現できるようにし

てあげましょう。泣いたり悲しんだりすることを、認めてあげてくだ

さい。勇敢さや、強さを求めてはいけません。 

▶「怖いことが起こると、誰でも気持ちが苦しくなるんだよ。まわ

りの人がみんなムカついたり、すごく悲しくなったりすることもあ

る。毛布を持ってきて、気分がよくなるまで、ここで座っていよう

か？」 
よく眠れない  

怖い夢をみる。ひとりで眠ることを怖が

る。両親と一緒に眠りたがる。 

 

▶怖い夢について、子どもと話しましょう。怖い夢をみるのは自然

なことであること、いつまでも続かないことを、説明してください。

怖い夢の細かい内容については、話させないでください。  

▶一時的に、睡眠の習慣を変えてもいいでしょう。その場合は、子

どもと一緒に、通常の睡眠習慣へ戻る計画を立てておきましょ

う。 

▶「それは怖い夢だったね。いい夢がみられるように、何か楽し

いことを考えよう。眠くなるまで、背中をさすってあげる」  

▶「あさってまでは、私たちと一緒に寝ていいよ。その後は、寝る

まであなたのベッドで、そばにいてあげる。もしまた怖くなった

ら、そのことについて話そうね」 

心配する 

自分自身、あるいはまわりの人の安全を

心配する。 

▶心配ごとを言葉にできるよう、手助けしてください。現実的な情

報を与えてください。 

 

▶「心配ごとボックス」を作りましょう。心配なことを書き出して、

その箱に入れておきます。時間を決めて、目を通します。問題

に取り組み、心配ごとの解決法を導き出しましょう。 
行動の変化 

いつもと違った攻撃的な様子をしている。

もしくは落ちつきがない。 

 

▶感情を表現したり、欲求不満を解消したりする機会が必要で

す。気晴らしの活動や、運動に誘いましょう。 

▶「ドアを乱暴に閉めたの、わざとじゃないよね？ そんなふうに

イライラしていると、しんどいね」  

▶「散歩に行かない？ 気持ちが落ちつかないときには、からだ

を動かすと楽になるよ」 
身体的な訴え 

原因不明の頭痛、腹痛、筋肉の痛みなど

を訴える。 

▶医学的な原因がないか、調べてください。問題がなければ、か

らだの具合が悪くなるのは自然なことだと伝えて、気持ちを楽に

させてあげましょう。  

▶さらっと対応してください。精神的なものからくる不調の訴えは、

注目し過ぎることによって、ひどくなることがあります。 

▶よく眠り、きちんと食べ、しっかり水分を補給し、十分にからだ

を動かすようにしましょう。  

▶「向こうで座っていようか？ 気分がよくなったら教えてね。トラ

ンプしようよ」 

いつも、親の反応や回復を気にかけてい

る 

親に、自分のことで心配をかけたくないと

思っている。 

 

▶あなたが自分の気持ちを子どもに話すのと同じように、子ども

にも、自分の感情を話す機会を与えてください。 

▶子どもを心配させないよう、できるだけ落ち着いていてください。

▶「うん、私の足首、折れちゃったの。でも救急救命士さんが包

帯を巻いてくれたから、大丈夫だよ。私がケガするところを見て

るのは、きっと怖かったよね」 

心配する 

他の被災者や、他の家族のことを心配し

ている。 

▶他の人たちのために、なにかできることをしてみたら？と肩を押

してあげましょう。しかし、そうしないからといって、子どもを責め

ないでください。 

▶校庭のがれきを片付ける、必要な人々のために募金や必需

品を集めるなど、それぞれの年齢に応じてできる活動を探せる

よう、手助けしてください。 
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思春期の子どもをもつ親への助言 

子どもの様子 どのように対応するか 対応の具体例 
無気力になっている 

自分を責めている 

自分を恥ずかしく思っている 

▶安心できる雰囲気のなかで、出来事や感情について話

せる時間をとってやりましょう。  

▶このような感情はよく起こるものであることを、強調してく

ださい。実際のところ何ができたのか、現実的な説明をし

て、過度の自責感を修正してください。 

▶「みんな、何もできなかったといって、自分に腹を立てたり、自分を責め

たりしている。若い人だけじゃなくて、大人もだ。きみのせいじゃない。消

防の人たちだって、あれ以上のことは何もできなかったって、言ってたじ

ゃないか」 

まわりにどう見られているか、気にする 

自分の恐怖心や気の弱さを気にする。

異常というレッテルをはられるのでは、

と恐れる。 

▶このような感情は特別なものではないことを、教えてくだ

さい。  

▶家族や仲間との関係を大事にするよう、伝えてください。

回復期に入ったら、家族や仲間との関係は、大切な支え

になってくれるでしょう。 

▶「私も、同じように感じていたんだ。怖かったし、自分は無力だって思っ

たよ。災害が起こったときには、誰だってそんなふうに感じる。たとえ、冷

静そうに見えていてもね」  

▶「携帯電話がつながるようになったよ。ピートがどうしてるか、連絡して

みたらどうかな？」  

▶「妹とゲームしてくれて、ありがとう。彼女、ずいぶん元気になったよ」 

 

無茶な行動をする 

アルコールや薬物を使う。性的行為に

はしる。事故につながるような行動をす

る。 

▶落ちつかない気持ちを、無茶な行動で解消しようとする

のは危険であることを、教えてください。 

▶アルコールや薬物の入手を、制限してください。  

▶向こう見ずな性的行為の危険性について、話しあってく

ださい。 

▶期間を限定したうえで、行き先や目的を必ず報告するよ

うにさせてください。 

▶「今回みたいな災害が起こると、若い人たちはみんな、物事がうまくい

かないと感じたり、イライラしたりする。大人でもそうだ。お酒を飲んだり、

薬を使ったりすれば、楽になるって考える人もでてくる。そんなふうに考

えるのは自然なことだ。だからといって、それを行動に移すのは、いい考

えじゃないんだ」   

▶「こういうときには、あなたがどこにいて、どうすれば連絡がとれるか、

ちゃんと親に知らせておかなくちゃ」。こまめに連絡をさせるのは一時的

なことであること、状況が安定するまでの間だけだということを、かれら

に保証してください。 

 
出来事を思い出すきっかけや、出来事

が再び起こることを恐れる 

 

▶出来事を思いだすきっかけ（人、場所、音、匂い、感覚、

時刻など）を、特定してください。出来事ときっかけの違い

を区別できるよう、手助けしてください。 

▶災害の報道が、出来事が再び起こっているのでは、とい

う恐怖を引き起こすことがあることを、かれらに説明してく

ださい。 

▶「出来事を思い出したときには、こんなふうに自分に言ってみるといい

よ。『私は、思い出して動揺している。でも、いまはあのときと違う。台風

は来ていないし、ここは安全だ』」  

▶次のように提案してください。「ニュースを見て、調子が悪くなることが

あるんだ。何度も何度も、同じ映像が流れてくるんだからね。しばらくの

あいだ、テレビを消してみたらどうだろう？」 

 

 x 【サイコロジカル・ファーストエイド 付録Ｅ ： 思春期の子どもをもつ親への助言 ①】 



対人関係が、急激に変化する 

親や家族、あるいは友達からさえも、距

離をおこうとすることがあります。いつも

と違う親の様子に、影響されているのか

もしれません。 

 

▶こういうときには、対人関係がぎくしゃくしやすいことを、

説明してください。日常を取り戻していく過程のなかで、家

族や友達との関係が支えになってくれることを、強調しま

しょう。  

▶家族の回復の進み方がそれぞれ違っていても、それに

寛容でいられるよう、かれらを励ましてください。  

▶親の感情を、押しつけてはいけません。 

▶家族で、お互いの状況を伝えあう時間をつくりましょう。「私たち、お互

いにとげとげしくなってるけど、こういうときには当たり前のことなんじゃ

ないかな。私は、私たちはとてもうまくやってきたと思う。家族がいるっ

て、ありがたいことだと思う」  

▶「昨日の夜、弟が騒いでいたときに、あなたが落ち着いていてくれて助

かったわ。起こされちゃったでしょう？」 

▶「昨日は、イライラしていてごめんなさい。これからは、もっと冷静でいる

ように努力するからね」 

態度が大きく変化する 

 
▶次のことを説明してください。災害が起こると、多くの人

の態度が、変わってしまったように見えることがあります。

それは自然なことであり、時間が経てば、元に戻るもので

あります。 

 

▶「私たちはみんな、強いストレスの影響を受けているんだ。こんなふう

に生活が無茶苦茶になったら、強い恐怖とか怒りを感じるのが普通だ

し、復讐心でいっぱいになることだってある。いまはそう思えないかもし

れないけど、いつものきちんとした生活に戻れば、穏やかな気持ちも戻

ってくるよ」 

 
はやく大人になりたがる 

退学したがる、結婚したがるなど。 
▶大きな決断をするのは、もう少し待つように伝えてくださ

い。かれらが自分はうまくやれるんだという感覚を得られ

るように、何か別の方法を探しましょう。 

 

▶「あなたが、家計を助けるために学校をやめて働こうって考えてること、

知ってるよ。でも今は、大きな決断をしないほうがいい。危機的な時期と

いうのは、大きな変化をするのにふさわしい時期じゃないのよ」 

他の被災者や、他の家族のことを心配

する 
▶他の人たちのために、なにかできることをしてみたら？

と、提案しましょう。しかし、そうしないからといって、かれら

を責めないでください。 

▶校庭のがれきを片付ける、必要な人々のために募金や必需品を集め

るなど、かれらがそれぞれの年齢に応じてできる活動を探せるよう、手

助けしてください。 
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災害にあった大人への助言 

反応／ふるまい どのように対応するか 具体的な対応の例 
不安と緊張 

不安と緊張は、災害に対する一般的な反応です。

先のことが心配でたまらない、眠れない、集中力

がなくなる、驚きやすくなる、神経質になる、などの

反応がおこります。また、心拍数の上昇、発汗など

もおこります。 

▶呼吸法、あるいはその他のリラクセーション

法を用いてください。これらを併用してもいい

でしょう。 

 

▶日中に、リラックスする時間をとりましょう。いろいろなリラクセーション法

を試してみてください。気持ちが落ち着くと、眠ったり集中したりしやすくな

ります。気力もでてきます。  

▶次の呼吸法を試してみましょう。《鼻からゆっくり息を吸ってください。胸か

らお腹まで、気持ちよく空気で満たします。自分に語りかけましょう。「私か

らだは静けさで満ちています」。口からゆっくり息をはいて、静かに肺を空

っぽにします。やさしく自分に語りかけましょう。「私のからだは、ほぐれて

いきます」》。これをゆったりと５回行います。必要なら、一日に何度でも行

なってください。 
自分の行動や反応を、思い悩む、恥ずかしく思う 

多くの人が、災害に対する強い反応を体験しま

す。恐怖や不安、集中力の低下、自分の反応に対

する恥の感情、罪悪感などが起こります。尋常で

ない出来事の直後にいろんな気持ちがわいてくる

のは、当たり前のことです。おかしなことではあり

ません。 

▶話せるときに、家族や信頼のおける友人

と、これらの反応について話してみましょう。 

▶これらの反応は、誰にでも起こるものである

こと、おさまるには時間がかかるものである

ことを、覚えておきましょう。  

▶実際のところ何ができたのか、現実的に考

え、自分を責めないようにしましょう。 

▶誰かに話を聞いてもらうときには、時と場所を選びましょう。あなたが感じ

ていることを話していいか、相手に尋ねてください。  

▶あなたが感じていることは、こういう場合にはありえることだし、「気が変

になって」いるわけではないし、あなたは災害に何の責任もありません。そ

のことを覚えていてください。 

▶これらの反応が一カ月以上続くようなら、専門的な援助を受けることを考

えましょう。 
現実に押しつぶされそうに感じる 

住居のこと、食事のこと、保険の事務手続き、子ど

もの世話、しつけなど、雑事が山積みになってい

る。 

▶もっとも優先すべきものを選びましょう。 

▶あなたの助けになるような行政サービスが

ないか、探してみましょう。  

▶やらなければならないことを、対処できる小

さなステップに分けてみましょう。 

▶気にかかっていることのリストを作りましょう。最初に取りかかることを、決

めてください。ひとつずつ、着実に片づけていきましょう。  

▶あなたの手助けをしてくれる行政窓口を見つけ、どうすればそこにたどり

着けるか、調べましょう  

▶必要に応じて、家族、友達、地域社会に、現実的な援助を頼みましょう。 

出来事を思い出すきっかけへの反応、出来事が再

び起こることへの恐れ 

災害にあった人が、また起こるのではないかと恐

れるたり、出来事を思いだすきっかけに反応したり

するのは、当たり前のことです。 

▶人、場所、音、匂い、感情、時刻などが、出

来事を思い出すきっかけになります。  

▶報道がきっかけになって、出来事を思い出

したり、出来事が再び起こることへの恐怖心

がひきおこされることがあります。 

▶出来事を思い出したときには、次のように自分に言いましょう。「私は、出

来事を思い出して、動揺している。でも、いまはあのときと違う。災害は起

こっていないし、ここは安全だ」  

▶ニュースを見るのは、必要な情報を得るときだけにしましょう。 

 
態度、世界観、自己認識の変化 

多くの人が、災害のあと、ものごとの捉えかたや姿

勢において、大きな変化を体験します。人に精神

のよりどころについて尋ねる、まわりの人や社会へ

▶さしあたって必要のない大きな生活の変化

は、しばらく先送りにしましょう。  

▶災害がもたらした数々の困難に対処するこ

とは、勇気や、自分には力があるという感覚

▶落ちついた日常が戻ってくれば、意志決定の能力も戻ってくることを、忘

れないでください。  

▶災害の経験が、物事への価値づけや、時間の使い方に良い影響を与え

ることもあることを、忘れないでください。 
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の信頼が増す、自分が役に立つ人物かどうか気に

かかる、人助けに没頭する、などの変化が起こる

ことがあります。 

を高めてくれます。  

▶地域の復興活動に参加しましょう。 
▶地域の復興プロジェクトへの参加を考えてみましょう。 

アルコールや薬を使用する、かけごとや、リスクの

高い性行為に没頭する 

災害が起こると、物事がうまくいかない感じ、恐

怖、無力感、怒りを多くの人が体験し、その苦しみ

から楽になろうとして、こうしたものにのめり込みま

す。特にこの問題は、過去に薬物乱用や薬物依存

の問題をもっていた人に関係します。 

▶薬物の使用や、依存的な行動にのめり込む

ことは、危険な対処法です。 

▶地域の支援機関に関する情報を手に入れ

ましょう。 

▶薬物の使用や他の依存的な行動によって、睡眠、対人関係、仕事、健康

に問題が起こりやすいことを、忘れないでください。  

▶適切な援助を受けてください。 

 

対人関係の変化 

家族や友達に対する気持ちが変わることがありま

す。たとえば、過保護になる、お互いの安全が気

になる、家族や友人の対応に不満を抱くなどの変

化がおこります。また、家族や友達から距離をおき

たい、と感じることもあります。 

▶家族や友達は、回復期に大きな支えとなっ

てくれる人たちです。 

▶家族一人ひとりが違った道筋で回復してい

くことを理解し、それに寛容になることが大切

です。  

▶あなたが辛いときや、ストレスを感じている

ときには、家族の誰かに子育てやその他の

日常の仕事を、手伝ってもらいましょう。 

▶迷惑をかけたくないからといって、誰かに支えてもらうことを諦めないでく

ださい。ほとんどの人が、他の人に支えてもらうことによって、回復してい

きます。 

▶ためらわずに、友人や家族に様子を尋ねてください。単に助言を与えた

り、「のりこえさせよう」とすることよりも、よほど役に立ちます。あなたが理

解していること、話を聞いてあげられること、手助けができることを、かれら

に分かってもらいましょう。  

▶家族や友達と、お互いの状況を伝えあう時間をもちましょう。こんなふうに

伝えてみてください。「私たち、お互いにとげとげしくなってるけど、それって

状況を考えてみれば、自然なことだと思う。私たちは、とてもうまくやってき

たと思うよ。家族や仲間って、ありがたいものだね」  
激しい怒り 

怒りは、ある程度までは、あって当然のものだし、

理解できるものです。特に、何か不公平だと感じる

ことがあるときにはそうです。しかし、怒りが暴力的

な行動に発展する場合、激しい怒りは深刻な問題

となります。 

▶自分を傷つけるのではなく、自分の助けに

なるやり方で怒りを扱う方法を、探しましょ

う。 

 

▶怒りに対処する方法には、次のようなものがあります。クールダウンす

る。ストレスフルな状況から離れる。腹の立つことを友達に聞いてもらう。

からだを動かす。健康的な気晴らしをする。腹の立つ状況を改善する。 

▶怒り続けていても、期待通りにはなりません。大切な人間関係を壊してし

まうこともあります。そのことを忘れないでください。 

▶暴力的をふるいそうになったら、すぐに支援を求めてください。 
睡眠の問題 

睡眠の問題は、災害後に起こりやすい問題です。

極限状態にあり、生活ストレスや生活の変化を思

い悩んでいるからです。そのため、寝つきが悪くな

ったり、夜中にしょっちゅう目覚めたりすることがあ

ります。 

▶睡眠習慣を維持しましょう。 ▶毎日同じ時間に、寝るようにしましょう。  

▶夕方にカフェイン入りの飲み物を飲むのはやめましょう。  

▶アルコールは控えましょう。  

▶日中の運動を増やしてください。  

▶就寝前にリラックスしましょう。  

▶昼寝は 15 分までにしてください。午後 4 時以降は、昼寝をしないようにし

ましょう。 
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【サイコロジカル・ファーストエイド 付録Ｅ ： リラクセーションのためのヒント】 

  

リラクセーションのためのヒント  

 

災害や事故にあえば、不安になったり、緊張を感じたりするのが当たり前です。しかしそうはいっても、不安や

緊張の辛さがいつまでも続くと、日常を取り戻すためにしなくてはならないことができなくなってしまいます。 

災害や事故に続いて起こるさまざまな問題には、簡単には解決できないことが多いものです。しかし、できるこ

ともあります。昼のあいだにリラクセーションを行ない、気持ちを穏やかにする時間を作りましょう。そうすることに

よって、よく眠れるようになり、集中力が高まり、生きていくためのエネルギーがでてきます。リラクセーションの方

法には、エクササイズ、呼吸法、瞑想、水泳、ストレッチ、ヨガ、寺院への参拝、運動などがあります。気持ちが穏

やかになるような音楽を聞いたり、自然のなかで過ごしたりするのもいいでしょう。 

ここでは、基本的な呼吸法を紹介します。 

 

あなた自身のために 

 

１． 鼻からゆっくり息を吸ってください――ひとつ、ふたつ、みっつ――肺からお腹まで、気持ちよく空気で

満たします。 

２． 静かにやさしく、「私のからだは穏やかに満たされています」と自分に語りかけましょう。今度は口から

ゆっくり息をはきます――ひとつ、ふたつ、みっつ――肺からお腹まで、すっかり息をはききりましょう。 

３． 静かにやさしく、「私のからだはほぐれていきます」と自分に語りかけます。 

４． ゆったりとした気持ちで、５回繰り返しましょう。 

５． 必要に応じて、日中に何度でも繰り返してください。 

 

子どもたちのために 

 

子どもには、次のように呼吸法を指導しましょう。 

 

１． からだをリラックスさせるのに役に立つ、ちょっと変わった呼吸の仕方を練習してみよう。 

２． まず、片方の手をこんなふうにお腹のうえにおきます。 ［実際にやって見せる］ 

３． そうそう。じゃあ、鼻から息を吸いましょう。息を吸うと、空気がいっぱい入ってきて、お腹がこんなふうに

ふくらむよね。 ［実際にやって見せる］ 

４． 今度は、口から息をはきましょう。息をはくと、お腹がこんなふうにぐーっとへこんでくるね。 ［実際にや

って見せる］ 

５． ３つ数えるよ。そのあいだ、ゆっくりゆっくり息を吸って。また３つ数えたら、ゆっくりゆっくり息をはいて。 

６． はい、じゃあ一緒にやるよ。…よくできました！ 

 

ゲームに取り入れてみましょう 

 

・シャボン玉をふく。 

・チューイングガムで風船をつくる。 

・丸めた紙や脱脂綿を、テーブルの端から端に吹き飛ばす。 

・息をふーっとはく登場人物が出てくるお話をする。あなたがそれを真似て、子どもたちも一緒に息をすることで

手助けする。 
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災害や事故の後に、アルコールや薬を使用することについて 

 

災害や事故の後に、アルコール、処方薬、その他の薬品類の使用量をあげる人がいます。アルコールや薬物

は、辛い気持ちや、ストレスからくるからだの症状（頭痛や筋肉の緊張）を抑えるのに、役立つでしょうか。 

実際のところ、長い目で見れば、これらの使用量を増やして状況が良くなることはありません。というのは、こう

いった物質は、自然な睡眠のサイクルを乱し、健康状態を悪化させ、人間関係をこじらせていくからです。依存を

ひきおこすこともあります。もしあなたが、災害や事故の後、アルコールや薬品類の使用量をあげているなら、あ

るいはなんらかの問題を抱えているなら、使用量を減らすこと、もしくは使用をコントロールするための援助を求

めることが必要です。 

 

アルコール、医薬品を安全に使用するために 

 

・アルコール、医薬品の使用量の変化に、注意してく

ださい。 

・処方薬あるいは市販薬は、用法通りに正しく使用し

ましょう。 

・きちんとした食事、運動、十分な睡眠をとり、家族や

周囲の人々に支えてもらいましょう。 

・処方薬でも市販薬でも、使用量を増やしたいと感じた

ときには、医師や薬剤師などの専門家に相談してく

ださい。 

・不安、抑うつ、筋肉の緊張、睡眠障害を安全に改善し

ていく方法について、専門家に相談してください。 

・災害以降、どうしてもうまくアルコールや薬物のコント

ロールができなくなっている場合は、そのための援

助を求めましょう。 

・薬物乱用の問題に心当たりがある人は、医師または

カウンセラーに相談してください。 

 

 

過去にアルコール、医薬品、薬物の問題を持っていた場合 

 

アルコールや薬物を手放すことに成功した人が、災害の経験によって、再びそれらを使用したいという誘惑に

さいなまれたり、実際に使用してしまうことがあります。災害が本気で回復に取り組もうとする思いを強めることも

あります。大事なのは、あなたがどんな経験をしていようとも、回復したいという意志を持ち続けることです。 

 

・薬物乱用の回復支援グループへの参加を増やしまし

ょう。 

・災害危機カウンセリングを受けている場合は、過去

のアルコール、または薬物の問題について、カウン

セラーに話してください。 

・地元を退去させられている場合は、今いる場所で利

用できるアルコール・薬物依存の回復サポートグル

ープを探す手伝いをしてくれるよう、災害担当者に

話してください。あるいは、新しいサポートグループ

の立ち上げを要請してください。 

・家族や友人に話して、あなたがアルコールあるいは

薬物に近づかないよう、支えてもらいましょう。 

 

・ピア・サポーター、あるいは薬物カウンセラーがいるな

ら、今の状況について話しましょう。 

・これまで再発を防ぐのに役立ったサポートがあれば、

積極的に活用しましょう。 
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