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事故ư大ЏƳ人Ǜ亡ƘƞǕƨ方ŴショックǛӖƚƯいǒǕǔ方ƴ 

心ƕ不安定ƩƱ感ơǒǕƨƱƖƴŴ知ƬƯƓƘƱ役立ƭƜƱ

 

 

◆大ƖƳショックǛӖƚƨ時Ŵ心身ƕƲƷǑうƳ状態ƴƳǓǍƢいƷƔ◆ 

災害ȷ事故ȷ事件ƳƲƷ出来事ƴ見舞わǕƨƱƖŴ人Ʒ心Ƹ大ƖƳ衝撃ǛӖƚŴ傷ƭƘ

ƜƱƕあǓǇƢŵ 

心ƕ傷ƭƘƱŴ心身Ʒ状態ƴいƭǋƱ違う反応ƕ現ǕǔƜƱƕあǓǇƢŵž自ЎƸƲうƳ

ƬƯƠǇƬƨƷƩǖうſƱ感ơǔƜƱƕあǔƔǋƠǕǇƤǜŵ 

ƠƔƠŴƦǕƸžƦƷǑうƳ体験ǛƠƨƱƖƴ起Ɩǔ正常Ƴ反応ſưƢŵǄƱǜƲƷ場

合Ƹ１Ɣ月程度ưŴ少Ơƣƭ心身Ʒ状態ƕ安定ƠŴ落ƪ着いƯいƖǇƢŵ 

 

＜ƓƜǓǍƢい心身Ʒ反応＞ 

 反応ƕ現ǕǔƷƸŴ出来事Ʒ直後ƷƜƱǋあǕƹŴ少Ơ時間ƕƨƬƯƔǒƷƜƱǋあǓ

ǇƢŵǇƨŴ出来事Ǜ体験ƠƨƢǂƯƷ人ƴ反応ƕ現ǕǔわƚưƸƳƘŴ反応Ʒ現Ǖ方Ǎ

ƦƷ程度ƴƸ個人差ƕあǓǇƢŵ 

以前Ɣǒ調子ƕ思わƠƘƳƔƬƨ人ŴあǔいƸƜǕǇư自Ў自身ƷƜƱư深Ƙ考え込ǜ

ưいƨ人ƸŴƜǕǛ契機ƴƭǒい気持ƪƕ強ǇƬƨǓŴ不調ƕ長引いƨǓƢǔ場合ƕあǓ

ǇƢŵƦƷᨥƴƸŴ心Ʒ専門家Ǎ医療Ʒ援助ƕ必要ưƢŵ 

 

1バ 心Ʒ変化 

 感情Ʒ波ƕ大ƖƘƳǔŴ自ЎǛコントロȸルƠƴƘƘƳǔŴ興味関心ƕ薄ǕǔƳƲƱ言

ƬƨƜƱƕ起ƖǍƢƘƳǓǇƢŵ以下ƸいƣǕǋŴžƦƷǑうƳ体験ǛƠƨ時ƴ起Ɩǔ正常

Ƴ反応ſƷ例ưƢŵ 

 

 例えƹŴ 

� いǖいǖƳƜƱƴ怒ǓǛƿƭƚƨƘƳǔŵ自ЎǍ誰ƔǛ責ǊƨƘƳǔŵ 

� いƭǋƳǒ流ƤǔƜƱƕ気ƴᨦƬƯŴイライラƢǔŵ 

� 楽ƠǜƩǓŴ笑ƬƨǓƠƯƸいƚƳいƱ感ơǔŵ 

� ӕǓ返ƠƷƭƔƳいƜƱƴƭいƯ考え続ƚƯƠǇうŵ次々Ʊ過去ƷƜƱƕ思

い出ƞǕǔŵ 

� 同ơǑうƳƜƱƕǇƨ起ƜǔƷưƸƳいƔƱ不安Ǜ感ơǔŵ 

� ひƱǓưいǔƜƱƴ耐えǒǕƣŴ常ƴ誰ƔƴƢƕǓƨƘƳǔŵ 

� 無気力ư何ǋƠƨƘƳƘƳǔŵ集中力ƕƳƘƳǔŵ 

� ǅȸƬƱƠƯŴƢǂƯƷƜƱƕ現実ưƸƳいǑうƴ感ơǔŵ 

� 物事ǁƷ興味関心ƕ薄ǒƗŴ感情ƕわƔƳいŵ  
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2バ ƔǒƩƷ変化 

 心ǑǓ身体ƴ不調ƕưǔ場合ƕあǓǇƢŵ身体ƷサインƸ見逃ƞƣƴŴ回復ƠǍƢいǑ

うƴƔǒƩǛ休ǊǇƠǐうŵ 

 

 例えƹŴ 

� 疲労感ŴǊǇいŴ動悸Ŵ息苦ƠƞŴ体Ʒƾǔえ 

� 頭痛Ŵ首ȷ肩ȷ背中ƳƲƷƜǓǍ痛ǈ 

� 食欲ƷムラŴ吐Ɩ気Ǎ嘔吐Ŵ下痢Ǎ便秘 

� 不眠Ǎ過眠Ŵ悪夢 

 

 

3バ 行動Ʒ変化 

 いƭǋƱ同ơペȸǹư物事ǛƢƢǊǔƜƱƕ難ƠƘƳǔ場合ƕあǓǇƢŵ 

 

 例えƹŴ 

� ǹムȸǺƴ動ƚƳƘƳǔŴ落ƪ着ƖƕƳƘƳǔ 

� 記憶力ƕ落ƪǔŴ物事Ǜ決ǊǔȷЙ断ƢǔƷƕ難ƠƘƳǔ 

� 怖ƔƬƨ体験Ǎ不安Ǜ繰Ǔ返Ơ話ƢŴあǔいƸ話ƤƳƘƳǔ 

� 極端ƴžいい人ſƴƳǔŴ不自然ƴȏイƴƳǔ 

� Ɠ酒ǍǿȐコƕ増えǔ 

 

 

4バ 対人関係 

 周囲Ʒ人ƱƗƘƠǌƘƢǔ場合ǍŴ１人ưいƨƘƳǔ場合ƕあǓǇƢŵ 

 

 例えƹŴ 

� 自Ўƕ大ЏƴƞǕƯいƳいƱ感ơǔŵ 

� 人Ʒ気ƮƔいƸЎƔǔƕ気ƷƭƔい方ƕ間違ƬƯいǔƱ感ơǔŵ 

� 人ƴ気ƮƔいǛƠƯあƛǒǕƳいŵ 

� 人ƴ当ƨƬƯƠǇうŵ 

� 自ЎƷ気持ƪǛうǇƘ伝えǒǕƳいŵ  

� 本当Ʒ気持ƪǛ隠ƠƯƠǇうŵ  

� 誰Ʊǋ関わǓƨƘƳいƱ思うŵ  
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◆回復ƷƨǊƴƸƲƷǑうƳƜƱƕ役ƴƨƭƷƔ◆ 

 

1バ ž不安定Ƴ心ǋŴ必ƣ回復ƢǔſƜƱǛ知ǔ 

人Ʒ心ƴƸŴӖƚƨショックƔǒ自然ƴ回復ưƖǔ力ƕ備わƬƯいǇƢŵ日常ǛӕǓ

戻ƠƯŴž大丈夫ſƱ感ơǒǕǔǑうƴƳǔƱŴƦƷ安心感ȷ安全感ƴǑƬƯŴ心ǋ

ǏǔǍƔƴ回復ƠƯƖǇƢŵ 

 

2バ 無理ƤƣƴŴ話Ơƨい時ƴŴ話Ơƨい人ƱŴ話ƠƨいƩƚ話Ƣ 

不安定ƞǍŴƭǒい変化ƕ現ǕƨǒŴ一人ư抱えƣƴ信頼ưƖǔ誰ƔƴƦƷƜƱǛ伝

えƯǈǇƠǐうŵ自ЎƷ中ƴ自然ƴ湧いƯƘǔ気持ƪǛ表現ƢǔƜƱŴǇƨƦǕƕӖ

ƚƱǊǒǕǔƜƱƴǑƬƯŴ傷ƭいƨ心Ƹ回復ƠǍƢƘƳǓǇƢŵ 

無理ƤƣŴ話ƠƨいƱ思Ƭƨ時ƴŴ安心ưƖǔ相手ƴŴ自ЎƷペȸǹư話ƠƯǈƯƘ

ƩƞいŵǋƠǋŴ相手ƴ心配ǛƔƚǔƜƱƕ嫌ƩƬƨǓŴƾƞわƠい話Ơ相手ƕ見ƭ

ƔǒƳƔƬƨǓƠƨ時ƸŴ学生相談室ƷǑうƳ専門機関Ǜ利用ƠƯǈƯƸいƔƕưƠ

ǐうƔŵ 

 

3バ ƖƪǜƱ休息ǛƱǔ 

心ƕ不安定Ƴ時ƸŴ何ƔƠƯいƳいƱ落ƪ着ƔƣŴ頑張ǓƢƗƯƠǇうƜƱƕあǓǇ

Ƣŵ適度ƴ休ǈǛƱǓǇƠǐうŵ 

 

4バ žいƭǋƠƯいƨƜƱſǛ通ơƯŴ整ƬƯいƘǋƷƕあǔ                     

普段通Ǔƴ生活ƢǔƜƱƸŴ気持ƪƷ安定ƴƭƳƕǓǇƢŵ 

žƜǜƳƴ普通ƴƠƯいƯいいƷƔƳſƱいう気持ƪƴƳǔƜƱƕあǔƔǋƠǕǇƤ

ǜƕŴƦǕƸ心Ʒ回復過程ư特КưƸƳいƜƱǛ知ƬƯいƯ下ƞいŵ少ƠƣƭŴ今Ǒ

Ǔǋ落ƪ着いƯ過ƝƤǔǑうƴƳƬƯいƖǇƢŵ 

 

5バ 少Ơƣƭ現実Ʒ流Ǖƴ沿う 

žǇƩ自ЎƸ心Ʒ準備ƕ整ƬƯいƳいſƱ感ơƯŴ行事ǁƷ参加Ǎ現実Ʒ課題ǛƜƳ

ƢƷƕ難Ơい場合ƕあǓǇƢŵƦƷǑうƳƱƖƴƸ無理ƷƳいƜƱƔǒӕǓ組ǜưǈ

ƯƘƩƞいŵƭǒい場合ƕあǔƔǋƠǕǇƤǜƕŴƦǕưǋŴƦǕǒƸ徐々ƴž現実

ǛӖƚ入ǕƯいƜうſƱ思えǔǑうƴƳǔ道筋ƳƷưƢŵ 

 

 

＊必要ƳƱƖƴƸŴƥひ学生相談室ǛƝ利用下ƞいŵ 


