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トラウマに対処するための トラウマに対処するための 
レジリエンスを構築するレジリエンスを構築する

感情的および心理的なトラウマは、さまざまな形で現れます。深刻な事故、怪

我、攻撃といった一度限りの出来事を経験することや、危険を感じたり、圧倒

されたり、孤立したりするような状況が続いたりすることから生じる可能性が

あります。また、不安定な環境での生活、性的虐待、身体的虐待、言葉による

虐待、ネグレクトなど、幼少期の体験が原因となることや、大切な人の突然の

死など、悲劇的な出来事が原因で生じることもあります。



2

トラウマとなるような出来事は、個人またはグループ全体に影響を与える可能
性があります。たとえば、2020年の新型コロナウイルス感染症の世界的大流行
は、感染症の伝播と死亡者数がニュースのヘッドラインで追跡され、世界中の何
百万人もの人々にうつ病、不安、苦痛をもたらしました。有色人種には、あから
さまな形や微妙な形での人種差別に継続的に耐えることがトラウマとなって、人
種に基づく心的外傷性ストレスが現れる場合があり、これは健康とウェルビーイ
ングを脅かす心的外傷後ストレス障害とよく似た症状を伴います。

具体的な出来事や状況が何であれ、深く悩んだり、心を乱されたりすればするほ
ど、トラウマになる可能性は高くなります。

トラウマを経験した人の多くには、予測できない感情、フラッシュバック、激し
い不安、その出来事について抑えきれない考え、頭痛や吐き気などの身体的症状
が現れます。（注意：これらの症状が悪化し、数か月から数年続き、日常生活に
支障をきたすようであれば、心的外傷後ストレス障害の可能性があります。医師
またはメンタルヘルスの専門家に相談してください。）

トラウマの影響は人それぞれですが、レジリエンスを高めることで短期的にはも
ちろん、生涯を通じて適応し、機能することが容易になります。

できる範囲でフラッシュバックを起こすきっかけ（トリガー）できる範囲でフラッシュバックを起こすきっかけ（トリガー）
を管理するを管理する
トラウマを経験した人は、匂い、音、声、画像などによって引き起こされるフラ
ッシュバックのない一日を過ごすことが困難かもしれません。その瞬間、当事者
はトラウマとなった出来事で感じた精神的・肉体的苦痛を感じるのです。自分の
状態を理解することで、潜在的なトリガーをうまく管理し、コントロールできる
ようになります。

例えば、オリンピックで金メダルを獲得した体操選手のアリー・レイズマンは、
性的虐待のサバイバーであり、Fight Child Abuseのスポークスパーソンでもあり
ます。人々がその強さとアドボカシー活動を称えた後、自身の性的虐待の話をし
始めることに対し、彼女はトリガーにさらされるのを制限することを学んだとイ
ンタビューで率直に語っています。彼女は性的虐待の被害者をサポートしたいと
思っていますが、彼らの虐待の詳細を聞くと自分の体験がフラッシュバックして
しまうので、具体的な内容は話さないようにお願いしています。

トラウマに対するもう1つの一般的な反応は、否定的な考えにとらわれたり、そ
の経験について繰り返し考えたりすることです。このような場合、不安、緊張、
怒り、悲しみ、ストレスやその他の強い感情などを感じ、自分自身がどんどん感
情的になっていくのを感じるかもしれません。

ここで、自分が反芻していることを認識し、思考は自由にやって来るものの、そ
れをコントロールする手段を講じることで力を取り戻せることを思い出すとよい
でしょう。何が起こっているのか、なぜ起こっているのかを考えるようにする
と、焦点を移し、悪循環を止めることができます。深呼吸をして気持ちを落ち着
かせ、今この瞬間に起きていることに意識を向け直し、方向転換してください。
頭の中で自分の体をスキャンしてみてください。例えば、首や肩が緊張している
ことに気づいたら、ゆっくりと肩をまわし、頭を左右に軽く倒して緊張をほぐし
ます。

トラウマ
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気分が高揚したり、心拍数が速くなったりするなど、神経エネルギーの高まりを

感じた場合は、早歩き、ヨガの練習、または瞑想を行ってこれらを解放すること

を検討してください。「こころアプリ」などの自助に役立つアプリを使用する

と、困難な時期を乗り切ることができるかもしれません。

目標は、自分自身を落ち着かせ、感情のコントロールを取り戻す方法を見つける

ことです。思考が頭に浮かぶかどうかをコントロールすることはできませんが、

思考とそれが呼び起こす感情に対してどのように反応するかは管理できます。

できる範囲でコントロールするできる範囲でコントロールする

その場その場で自分を助ける方法を見つけるだけでなく、今日を、そして明日を

乗り切るために、総合的なレジリエンスを高める努力をすることもできます。こ

れを行うために、心理学者は一般に、レジリエンスを育む4つの重要な要素、「

つながり」、「ウェルネス」、「目的」、「健全な思考」を挙げています。

• • つながりつながり – トラウマを経験すると、人は孤立して引きこもりたくなることがあ

ります。しかし、自分は一人ではないことを忘れず、自分を心配してくれる人

たちとつながっていることが大切です。思いやりのある大切な人に、心の支え

になってもらいましょう。また、トラウマを克服した人のためのサポートグル

ープに参加することも、回復の道に役立ちます。

• • ウェルネスウェルネス – セルフケアを実践することで、身体的、精神的、感情的に強くな

り、強いと感じられるようになります。健康とウェルネスを促進することは、

定期的に運動する、十分な睡眠をとる、バランスの取れた食事をする、好きな

ことに時間を使うといったようにシンプルなものです。また、特定されたトリ

ガーにさらされることを制限してください。

• • 目的目的 – 人の役に立つことで、自分が力を得たと感じ、目的意識を高めることが

できます。例えば、自分が関心のある組織のためにボランティア活動をした

り、友人のプロジェクトを手伝ったりして、目的意識を育む方法を考えてみま

しょう。現実的な目標を立て、それを達成するためのステップを踏むことで、

自分自身を強化することができます。また、乗り越えた課題や達成感を思い浮

かべることで、ポジティブなセルフイメージを育みましょう。

• • 健全な思考健全な思考 – 物事を前向きにとらえるよう努力しましょう。自分がコントロー

ルできることとできないことを明確にし、受け入れます。コントロールできる

ものはコントロールし、それ以外のものは極力手放します。新しい困難が発生

したら、長い目で見て、他の困難にどのように立ち向かい、克服してきたかを

思い出し、より広い文脈で考えてみましょう。あなたの人生の良いことを思い

出し、より良いことが起こることを期待しましょう。そうすることで、希望に

満ちた展望を維持し、幸福感、生産性、回復力を高めることができます。

トラウマ



専門家の支援を受ける専門家の支援を受ける

これらは、メンタルヘルスとウェルネスを育み、レジリエンスを構築するために考

慮すべき行動のほんの一部です。プロのメンタルヘルスの専門家は、あなた独自の

ニーズや状況に合わせた回復戦略を立てる手助けをしてくれます。

トラウマ
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