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不安感が強

まる 

怒りがこみ

上げる 

絶望 

落ち込みやすい 

何をしていて

もいらいらする 

眠れない 

集中できない 何にも関心が

持てない 

閉じこもっ

てしまう 

拒否 

身体にあらわれる症状 

□頻脈□動悸□過呼吸□胃腸症状 

□震え□頭痛□吐き気□疲労感等 

気力がわかず，何

もしたくない 

怖くてたまらない 

自 分 が 無

力に思う 

災害時に感じる不安や焦りなどの気持ちの揺れ動きについて

災害という異常な事態に対する，
「 正常な反応 」です。

誰もがこれまでの人生のなかで，大きなストレスがかかる出来事を数多く経験しています。

その出来事が初めてのことであっても，たいていは，こころの準備をする時間はあります。

困難な試練に対して備える時間があればあるほど，そして万全の気持ちで対処するほど，出

来事に対して適応しやすくなります。

しかし，災害などの外傷体験は全く予期していないとき，突然その人を襲ってきます。

通常，心の準備をする余裕は全くといっていいほどありません。

前もって備えることができないうえ，通常の理解をはるかに超えて，心に大きな衝撃を与え

ます。

これだけのことが起こったのだから，こころや身体が強く反応することは当然のことです。

実際には，直ちに命の危険があるような状態ではなくなっていても，命の危険にさらされた

という経験から危険から身を守ろうと身体が戦闘態勢をとってしまいます。

そういった実際には必要のない反応が起こることで，私たちは戸惑いを感じてしまいます。

それは身体のバランスをとるために，分泌されるホルモンや脳内の神経の伝達などが関係

していると言われています。

【災害時などの大きな出来事の後に誰にでも起こりうる，気持ちや身体の反応】
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