
戦争・紛争中の 
対処法

クリティカルサポート

戦争について語ることや、戦争を体験したり目の当たりにしたりした人に対する
戦争の影響について語ることは容易ではありません。戦争により感情的・心理的ト
ラウマが引き起こされるだけでなく、恐怖やショック、動揺を与えるようなさまざま
な出来事にさらされることもあります。実際の出来事や状況がどうであろうと、当
人が心を痛めたり動揺したりすればするほど、トラウマが生じる可能性は高くなり
ます。

トラウマを経験した人の多くは、予測できない感情、フラッシュバック、強い不安、その出来事につい
ての抑えられない考えに加えて、疲労感、頭痛、吐き気などの身体症状も経験します。多くの場合、こ
れらの症状は時間とともに軽減します。しかし、中にはこのような症状が持続し、日常生活を送るこ
とが困難になる人もいます。

過去10年間に戦争や紛争を経験した人のうち、約22%がうつ病、不安症、心的外傷後ストレス障害
（PTSD）、双極性障害、統合失調症を患い、5%ではこれらの精神疾患が重症化すると考えられてい
ます。1また、トラウマは慢性疾患（心臓病、糖尿病、がんなど）や社会問題（貧困、犯罪、暴力など）のリ
スクも高めます。2

残念なことに人道的な紛争状況下では、このようなリスクが高まった場合、質の高い手頃な費用の
医療を受けることが困難になるという厳しい現実があります。3

これを念頭に置いて、この記事ではトラウマがどのように生じるかについて解説するとともに、症状
を緩和するセルフケアの方法をいくつかご紹介します。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、短期的にも、また生涯を通しても、適応しやすくなり日常生活が楽になります。



トラウマを経験した人にとって、におい、音、声、映像など、何かがフラッシュバックを引き起こす
ことなく1日を過ごすのは難しいことです。フラッシュバックの瞬間、人はトラウマとなった出来
事の最中に感じた感情的・身体的な苦痛を感じます。フラッシュバックが起きる状況を理解す
ると、潜在的なトリガーにうまく対処しコントロールできるようになります。

たとえば、現在進行中の戦争のニュース映像を見たり、他の人が受けた虐待の話を聞いたりす
ることが自身の体験のフラッシュバックを引き起こすことに気づいた場合、ニュースを見ること
を控えたり、他の生存者に彼らの体験を詳しく話さないように頼んだりするとよいでしょう。

もうひとつ、トラウマに対する反応としてよく見られるのは、否定的な考えにとらわれたり、トラ
ウマ体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、などの激しい感情が生じることで、自分自身がどんどん感情的になっていると感じるこ
とがあります。

その場合は、自分があれこれ考えすぎていることを自覚し、思考は自然と浮かんでくるものだ
としても、その思考に対処することでコントロールを取り戻せることを自分に言い聞かせるこ
とが効果的です。たとえば、今起きていることやその理由について意図的に考えることで、焦点
をそらし思考サイクルを断つことができます。また、深呼吸をして心を落ち着かせ、今この瞬間
に起こっていることに集中し直して方向転換することも効果的です。心の中で自分の体の状態
をチェックすると、思考パターンを断ち、今この瞬間に目を向けることができます。たとえば、首
や肩が凝っていると感じたら、ゆっくりと肩を回し、頭を左右に軽く傾けることで緊張をほぐす
ことができます。

気分の高揚や心拍数の上昇など、神経が高ぶっていると感じた場合は、ウォーキングに出かけ
たり、ヨガや瞑想をしたりすることで落ち着かせることができます。

目標は、心を落ち着かせ、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
に浮かぶことは抑えられませんが、つらい思考や感情が生じた際にうまく対処できるように努
めてください。
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その場しのぎの対処法を見つけるだけでなく、今日や明日がどんな日であっても乗り切ることがで
きるように、全体的なレジリエンスを高めることに努めましょう。一般的に、心理学者はレジリエン
スを育む4つの重要な要素として、「つながり」、「ウェルネス」、「存在意義」、「健全な思考」を挙げて
います。

• つながり。トラウマを経験すると、自ら孤立したり引きこもったりしがちになります。ですが、トラウ
マを経験したり精神面の問題を抱えたりすることは、心の弱さの表れでも珍しいことでもなけれ
ば、一人で抱え込む必要もないということを自分に言い聞かせる必要があります。周囲とのつな
がりを保ち、親しい人以外からのサポートも含め、サポートを受け入れることが大切です。また、ト
ラウマ経験者のためのサポートグループに参加することも回復の助けとなります。

• ウェルネス。セルフケアを実践すると、身体面、精神面、感情面が強化されます。特に不安定で不
透明な時期には、一人ひとりの状況や境遇が異なることを理解した上で、トリガーとなるものと
の接触を控えたり、アルコールや薬物、タバコで対処しないようにしたりするなど、総合的な健康
やウェルビーイングに十分に気を配る必要があります。

• 存在意義。他者を助けると自信につながると同時に、存在意義や希望を見い出せるようになりま
す。状況に応じて、困っている友人を助けたり、人道支援団体でボランティアをしたり、他の生存
者やホストファミリーの日々の用事や家事を手伝ったりするなどの方法で、他者をサポートでき
ます。また、これまで乗り越えてきた試練や達成した成果について考えることで、自己肯定感を育
むこともできます。

• 健全な思考。特に困難な時期には、自分がコントロールできるものとそうでないものを見極め、
受け入れることが効果的です。新たな試練が生じた際には、長い目で見て、過去に直面し克服し
てきた試練を思い出して、その試練をより広い視野で捉えるように努めましょう。そうすることで
見通しが立ち、困難な状況下でも試練を克服して平穏を取り戻せるという前向きな試金石とな
ります。また、希望を取り戻すことにもつながり、ひいてはレジリエンスも高まります。

PTSDを引き起こす要因の多くはコントロールできるものではありませんが、PTSDの症状が現れ
た場合に効果的な治療を受けることは、症状を軽減し日常生活を改善するために非常に重要で
す。症状が1か月以上続いたり、悪化したりする場合は、医師またはメンタルヘルスの専門家に相談
するか、メンタルヘルスに関するサービスを紹介してくれるサポートグループや団体に問い合わせ
てください。
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