【資料31】（避難所生活安定期：被災者）

こころの電話相談

災害によるショックで、心もケガをします。

心がケガをすると、様々なことがおこります。





このような症状のある方は、心がケガをしているかもしれません。

誰かと話をすると、少し気持ちが和らぐかもしれません。


【資料32】（仮設住宅生活期：避難者）

飲みすぎに注意！

大きな災害を体験すると、災害のショックや生活再建の疲れを癒そうとして、お酒の量が増えてしまう人がいます。

しかし、アルコールには依存性があります。大量に飲み続けると脳が損傷を受け、自分の意志で飲酒をコントロールできなくなります。これがアルコール依存症といわれる「病気」です。

お酒は「百薬の長」とも言われます。自分の健康にプラスになるように、上手につきあいましょう。



　　　　　　

いったんアルコール依存症になると、お酒の量を加減することは不可能です。

「断酒」の他に治る手段はありません。




■お気軽にご相談ください。

	開設場所
	○○救護所（××町○○センター）

	電話番号
	××××（××）××××


【資料33】（仮設住宅生活期：医師）

災害後にみられる心の病気

 

被災直後

１週間後
２週間後

１ヶ月後

６か月後
1年後

【資料33】（仮設住宅生活期：医師）

 

　災害時には、心的外傷や生活環境によるストレスにより、不安や抑うつ等の心の問題が発生します。多くの場合、時間の経過とともに自然に治っていきます。しかし、一部の人は精神疾患に移行します。



　　








【資料34】（仮設住宅生活期：保護者）

災害と子どもの心

　保育園や学校が再開され、徐々に子ども達の日常生活が回復しつつあります。学校生活の再開はお子さんにとってとても大切なことで、普通の生活が戻ったという安心感をもたらしてくれます。

しかし、スムーズに集団生活に復帰できなかったり、友人を失った事実に改めて衝撃を受けるなど、学校生活が再開したことで困りごとが現れてくる場合もあります。


	幼児期
	・親のそばをはなれたがらない。登園を嫌がる。人見知りをする。
・赤ちゃんがえりで、指しゃぶり、赤ちゃん言葉、おねしょなどが現われる。
・できていた身の回りのことができなくなる。

・暗くなると「こわい」と言って泣く。

	小学生
	・弱い者いじめをする。いらいらしている。

・こわがり、泣き虫になる。あるいは音などに敏感になる。

・親に世話をしてもらいたがる。甘えが強くなる。登校を嫌がる。

・落ち着きがなくなり、はしゃぎすぎる。

・集中力がなくなる。ときには、現実にないようなことを言い出す。

・くり返しこわい夢をみる。

・災害ごっこをする。

	中学生

高校生
	・荒っぽい言葉遣いや態度が目立つ。ときには、万引きなど反社会行動もある。

・友人との付き合いを嫌い、引きこもりがちになる。学校に行きたがらない。

・趣味にも関心を示さなくなる。

・頭痛、吐き気、めまい等の体の不調を訴える。

・表情がなくボーッとしている。

・集中力が低下し、学業成績も低下する。




■多くの場合、お子さんの困りごとは時間の経過とともに落ち着いていきます。

お子さんのことで心配がありましたら、児童相談所にお気軽にご相談ください。

	児童相談所
	○○児童相談所（××市××町○○庁舎）

	電話番号
	××××（××）××××













































































































































































































































































































































































































































































令和　　年　　　月　　日


静岡県災害対策本部（健康福祉班）





この先もいいことは


ないような気がする





眠れない





イライラする





頭痛や肩こりが


ひどい





誰とも話す気に


なれない





あの時の光景が


何度も思い浮かぶ





【こころの電話】　　○時○分～○時○分
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静岡県精神保健福祉センター





令和　　年　　　月　　日


静岡県災害対策本部（健康福祉班）





アルコール依存症は進行性の病気です











●　だんだん量が増えてくる


●　一度飲みだすと、泥酔するまで飲むのを止められない


●　飲んだときの行動を覚えていない


●　飲酒を我慢できない。隠れ酒をする


●　お酒中心の生活になる。何よりもお酒を飲むのが大事なことになっている


●　記憶力・集中力が落ちる。不安・いらいら・眠れない


●　飲酒で体を壊して仕事を続けられなくなったり、お酒の勢いで喧嘩や暴力が


続いたりするなど、社会・家庭的に問題があるのにやめられない

















依存症にならないためのお酒とのつきあい方





飲まない日を作って、肝臓を


休ませましょう





短い時間で勢いよく飲まないで、


ゆっくりと飲みましょう





薬と一緒に飲まないようにしましょう。


薬の作用が強く出て危険なことがあります





飲む時は何か食べたり、お酒を薄めて肝臓の負担を軽くするなど、体をいたわる工夫をしましょう





令和　　年　　　月　　日


静岡県災害対策本部（健康福祉班）





被災者の心の動き





●　呆然自失となり、自分の身辺に起こった出来事が飲み込めない


●　強い不安のために、落ちつきがなくなりじっとしていることができない


●　興奮して怒る、急に泣く等の感情的な乱れが見られる


●　すでに精神疾患の治療を受けている場合は、服薬の中断による病状の悪化、再発のおそれがある





●　ライフラインの確保のために興奮、精神的高揚状態が続く


●　不安状態に陥り、急性のストレス反応や睡眠障害が見られるが、多くは一過性の正常反応である





●　不安や不眠、恐怖の揺り戻しなどの訴えが多く聞かれる


●　大切な人、自宅、職業等を失ったことに現実感が出てきて、多くの人に抑うつ症状がみられる





●　これまでの緊張と疲労に加え、将来の生活に関する不安も強まり、心身が不調になる


●　PTSD、アルコール依存、子どもの赤ちゃんがえり、救援者の燃えつき等の問題がみられる





●　仮設住宅での生活が続くなど、災害後の新しい生活に慣れるための二次ストレスで心身の不調をきたす人が出てくる


●　住宅の再建や収入の確保などの生活再建が遅れる人の中には、いらいらや不安が強まるほか、「取り残され感」から絶望感や自責の念にさいなまれる人も見られる





●　災害発生日近辺になると、１年前の体験がよみがえって辛くなる「記念日反応」が現われ、不安、不眠、動悸などの訴えが増える





令和　　年　　　月　　日


静岡県災害対策本部（健康福祉班）





災害の心理的影響











災害の体験





様々なストレス因子


生命の危険、悲惨な体験、家族や友人の死、家財の喪失、生活環境の悪化





急性ストレス反応


不眠、不安、イライラ感、注意・集中力の低下、様々な身体愁訴、フラッシュバック





時間の経過・対処行動





ほとんどの場合





様々な精神疾患に発展


外傷後ストレス障害（PTSD）他の不安障害


うつ病


アルコール依存症


身体化障害（心身症）　など








改善・適応





令和　　年　　　月　　日


静岡県災害対策本部（健康福祉班）





子どもによく見られる困りごと





対応の基本は「安心感の回復」





●　子どもの話したいペースで、安心できる雰囲気で、じっくりと耳を傾ける。


●　子どもがドキドキしてしまったら、だっこ、トントン、マッサージ、深呼吸などで気持ちを落ち着かせてあげる。


●　子どもの気持ちが楽になったら、ちょっと怖いことにもチャレンジすることを相談する。悲しいことは、大切に胸にしまうことをアドバイスする。






























