こころのケアのために

災害によるショックで、こころもケガをします。こころがケガをすると、次のような反応や症状が現れることがあります。

身体の調子が悪い：胃腸障害、頭痛、動機、胸の痛み　など

不安が強い：心配、恐れ、集中力の低下、きっかけとなった光景が何度も思い浮かぶ　など

気分が落ち込む：無気力、夜間よく眠れない、食欲がない、涙もろくなった　など

行動の変化：イライラする、短気になった、仕事が手に付かないなど

このような症状は、災害によってひきおこされる『自然の反応』です。何かの症状が現れたら、あなたのこころが一生懸命ストレスに対処していると考えましょう。決してひとりで抱え込まないでください。

＊様々な反応や症状は、直接被害を受けた方のみならず、家族や関係者にも同様に生じることがあります。また、救助に当たったスタッフにも、同じような反応や症状がみられることがあります。


こころのケア

～できることから始めましょう～
　　 　○この状態でのあなたの反応は「ふつう」のことだと気づくことが大切です

　　　○友人、家族に自分の気持ちを話してみましょう

　　　○日課をつくり、できるだけ３食たべ、睡眠をとりましょう

　　　○気分転換を図りましょう

      ○自分だけで解決しようと無理をせず、利用できるサービスを活用しましょう

我慢しすぎないで・・・

弱音を吐いてはならないと我慢していませんか？

自分をいたわり、大切にしましょう


相談先　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　

＊このチラシの作成は、以下の資料を参考にしました

・北海道靜内保健所　こころのケア

・釧路保健所　こころの健康について

・新潟県精神保健福祉センター　こころのケアのために

