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災害後のこころのケア ～トラウマの予防に心がける～ 

能登半島地震の被災から１０カ月が過ぎ、今はこころのケアとしてトラウマの予防に心がける時期であ

り、表現活動に重点に置く時期とお伝えしてきました。これまでストレスチェックや面談をしてきてのみな

さんの印象は、被災直後の 1 カ月くらいまでに少なからずみられたストレス反応（眠れないやイライラな

ど）がある人は、ほとんどが落ち着きを取り戻したものの、被災がきっかけとなり、もともとあったストレ

ス（中にはトラウマ）が顕在化した人たちがいるということです。トラウマは、１０年後でも症状となって

現れ生活に支障がでることがあります。そこで、今回はトラウマについてとりあげ、トラウマ対策の参考に

していただければと思います。 

地震後の時期に応じた心のケア    

    １～２週           ３か月               ６か月                １年 

安心感・                                         

安全感の                                                             

保障   

       

災害後のトラウマ反応（ストレス反応の一種）について 

 

 

 

 

 トラウマと聞くと重大な事故・事件や災害が関係していると思いがちですが、実は、みなさんが思うよりも

ずっと身近なものです。トラウマとは、意外なことに出来事の内容でも大小でもなく、「神経レベルで圧倒さ

れたかどうか」によって決まります。次のような体験をしたことはありませんか？ 

 □ちょっとしたことで、とても強い感情が噴き出す 

 □ふと、つらい体験を思い出して、体が緊張でこわばる 

 □ときどき霧に包まれるかのように何も感じなくなる 

トラウマ反応がある場合は・・・ スクールカウンセラーへの相談をおすすめします。 

 

 

 

 

           

スクールカウンセラーだより  ２０２４ 

                                        
七尾市立七尾東部中学校 災害ストレス対策特別号⑤

④③ 
No.４（１１．１３） 

 

０） 

地

震

発

生 

回復と PTSD化に

分かれていく時期 

ストレスチェック ★ストレスマネジメント 

（ストレス反応の軽減） 

リラックス法・体を動

かす・趣味 など 

 

 

★表現活動 

体験の記憶を積極

的に表現し、それに

向き合う 

自ら話す・絵を描く・

作文に書く など 

   

 

１１・１２月スクールカウンセラー来校予定 

＊火・金曜日 午後１時半～４時半 

         １１月：１・８・１２・１５・１９・２６・２９日 

       １２月：３・６・１３・１７・２０日 

主なトラウマ反応 

・過
か

覚醒
か く せ い

：関連する刺激に敏感になる 
→ 揺れや音が怖い、過剰におびえる 

・再体験
さ い た い け ん

：思い出したくないのに勝手に思い出す  

→フラッシュバック、悪夢 

・回避
か い ひ

：関連する刺激を避ける 

 → その場に近づかない、話さない、考えない 

 

トラウマ反応 

・実際の恐怖体験が起きた後に、誰にでも起こる 

あたりまえの反応 

＊１か月ほどでやわらぐことが多い 

＊大きな被災では、半年～１年 
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』 

ＰＴＳＤ（心的外傷後ストレス障害）とは…トラウマを体験
後，1 カ月以上の時間が過ぎても，その時の体験や記憶を無意識に 

思いだしたり夢に見たりが続き，日時生活に支障がでること。 


