
悲惨な出来事には、想像を絶するような暴力行為を
伴う場合があります。そしてそれは理解しがたいもの
です。Optumは、必要に応じてサポートを提供します。

トラウマ的な出来事に
対処する

クリティカルサポート

テレビや、新聞、インターネットを見ると、ニュースには強い感情を呼び
起こすような話があふれています。住んでいる地域など、あなたの身近
なところで暴力事件が起きた場合、感情をコントロールするのはさらに
困難になります。レジリエンスとは、自分の感情に対処し、困難な状況
から立ち直る能力です。

トラウマ的な出来事に対する一般的な反応とは。
激しい感情。事件の直後はショックを受け、打ちのめされてしまうかもしれません。しばらくの間、落ち着かず、イ
ライラしたり憂うつな気分になったりすることもあります。また、集中力や決断力が低下することもあります。

身体的ストレス。頭痛、めまい、吐き気などの症状が現れることがあります。医師の診察が必要になる場合もあ
るため、これらの症状に注意してください。

思いがけない感情的な反応。たとえば、サイレンや大きな音を聞くと、強い感情や、反応、悲しみが呼び起こされ
ることがあります。睡眠や食事のパターンに変化が生じる場合もあります。

人間関係がギクシャクする。友人や大切な人とケンカしたり、引きこもって人付き合いを避けたりするようにな
るかもしれません。家族や友人など、少なくとも1～2人との付き合いを再開するように努めてください。



トラウマへの対処方法 
は人それぞれですが、 
optumwellbeing.comでは、
皆さまやご家族にご利用い
ただけるさまざまなリソース
をご用意しています。
クリティカルサポートセンターは、皆さ
まが精神的なサポートを最も必要とす
る状況に関するリソースと情報を提供
します。メンタルヘルス、トラウマ、自然
災害、悲しみと喪失、危機に瀕した青
少年の支援など、さまざまなトピック
分野の情報をご覧いただけます。

トラウマから立ち直るためのヒント
助けを求める。気が向いたら、自分の考えや感情について他の人に話してみてください。助け
やアドバイスが必要なときに頼れる、支えになってくれる人を見つけましょう。日記もつけてみ
てください。

メディアとの距離を保つ。メディアと距離を置くことで、健康管理やストレス管理など大切なこ
とに集中する時間を持てるようになります。

自分の気持ちを大切にする。感情が浮かんだときにはそれを受け入れてください。自己認識
は、自分の感情をコントロールできるようになるための重要な第一歩です。

健康的な生活を送る。十分な睡眠、バランスの取れた食事、適度な運動を心がけましょう。

日課を持つ。規則正しい睡眠や食事の習慣を取り戻しましょう。新たな趣味など、自分が楽し
める活動を始めてみましょう。

クリティカルサポート
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https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/ja-JP


クリティカルサポート

必要とするクリティカルサポート 
クリティカルサポートに関するリソースと情報に関する詳細は、optumwellbeing.com
をご覧ください。

お電話でのサポート 

このプログラムは、緊急事態や応急措置を要する場合には使用しないでください。緊急時には、国や地域の緊急サービス番号にお電話いただくか、最寄りの外来・救急医療施設をご利
用ください。また、本プログラムは、医師や専門家による診療に代わるものではありません。本プログラムおよびこれに含まれる内容は、一部の地域では利用できないことがあり、適用範
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