
緊急時緊急時サポート

自然災害、政情不安、警官による射殺事件、パンデミック。世の中で起きている

こうしたさまざまな事件や事象は、トラウマ（心的外傷）につながることがあり

ます。ストレスの原因となる事柄に直接的な影響を受けたか、遠くから目撃した

だけか、または大切な人がその影響を受けているのかといった立場の違いにかか

わらず、そうした経験は「安心感を粉々に打ち砕き、危険な世界の中で自分が無

力だと感じさせる」ことがあります1。人によっては、恐怖を感じたり、危機に直

面していると感じたりするかもしれません2。または、無感覚になり、人とのつ

ながりや信頼を持てなくなることもあります1。トラウマについてよりよく理解

し、トラウマが生活に及ぼす影響を軽減する方法を知ると、難しい時期を乗り越

えていくのに役立つことでしょう。

トラウマを理解するトラウマを理解する —  
癒やしに向けて癒やしに向けて
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トラウマとはトラウマとは

トラウマとは、強いストレスを引き起こす出来事に対する心の反応です。原因と

なる出来事の大きさはさまざまで、自分一人の上に起きた事柄から、地域社会全

体に起きていること、またはパンデミックのように世界中を巻き込む状況も原因

となります3。

トラウマの症状トラウマの症状

トラウマとなるような出来事に直面すると、すぐに何らかの反応をする人もいる

一方で、しばらく経ってから反応する人もいます4。残念なことに、すぐに反応

しない人は、冷たいとか思いやりがないなどと見られることもあります。

トラウマの症状には以下のようなものがあります2。

• 恐怖感、悲嘆、うつ状態

• 吐き気やめまい

• 食欲や睡眠パターンの変化

• 日常の活動を避け、引きこもる

こうした症状は、何かのきっかけでその出来事を思い出すたびに悪化することが

あります。例えば、戦争を経験した人にとっては、花火や車のバックファイヤー

の音がその経験をよみがえらせる引き金（トリガー）になることがあります。ま

たは、香りや味などが、トラウマとなった事柄の経験や、その事柄について最初

に聞いた瞬間の感覚をよみがえらせることもありますし、その出来事の一周年目

などにあたる節目に症状が現れる場合もあります。

トラウマに対処するためのヒントトラウマに対処するためのヒント

トラウマを経験している場合、自分の感情は正当なものだと知ることが重要で

す。その出来事に直接的なかかわりを持っていなくても、激しく反応することは

あります1。また、同じ経験をしたほかの人たちとは反応の仕方が異なる場合もあ

ります。人によっては、その出来事に全く影響されていないように見えることも

あるかもしれません。そうしたさまざまな感情を持つのはごく当然のことです。

トラウマとなる出来事にさらされたご自分のケアのために、できることがいくつ

かあります。

孤立を避けましょう。孤立を避けましょう。ほかの人たちと一緒にいたくないと感じるかもしれません

が、ひとりきりでいるのは健全な対処の仕方とはいえず、ストレスを長引かせる

ことがあります5。友人たちや家族にサポートを求めましょう。話し相手になっ

てもらったり、日常的なストレスの種となる雑用や家事などを手伝ってもらうの

も良いでしょう5。しかし、話したくない事柄があるなら、率直にそう伝えてく

ださい。時として、友人や家族の言葉は、たとえそれが善意からのものであって

も感情を傷つけることがあります。また、深刻な話題ばかりではなく、「普通

の」交流を持ちたいと感じることもあるでしょう1。

トラウマ
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対面式やオンラインのサポートグループを探してみましょう。特にパンデミック
のさなか、大勢で集まることが安全ではない時期には、オンラインのグループは
優れたオプションです。同じようにトラウマを経験している人々と交流すること
が、癒やしにつながります。自分の持つ感情をそのまま受け止め、それが時とと
もに変わっていくのを待ちましょう。また、自分とほかの人を比べないようにし
てください1。

身体と心のセルフケアをしましょう。身体と心のセルフケアをしましょう。アルコールや薬物の使用を避けましょう。
これらは健全な方法で感情に対処する代わりに感情を抑圧することがあります4

。質の良い睡眠を充分にとりましょう。睡眠不足は症状を悪化させます1。身体を
動かしましょう。屋外を少し歩くだけでも良いのです。また、瞑想する、呼吸に
意識を集中させる、アートや音楽にひたるなど、心をしずめる方法を探してみま
しょう1、5。

適切な情報を得ましょう。適切な情報を得ましょう。トラウマの原因となる出来事やその結果が継続してい
る場合は、最新の状況を知らないと、ストレスを感じたり落ち着かなくなるかも
しれません。信頼のおける情報源を見つけましょう。危機的状況の際には噂が流
布することにも注意してください。特にソーシャルメディアではその傾向が顕著
になります。また、ニュースばかり見て過ごすことのないようにしてください。
トラウマの原因となるような事柄や映像を繰り返し見たり聞いたりすると、動揺
させられることがあります6。

必要なら支援を求めましょう。必要なら支援を求めましょう。ほとんどの人は、トラウマの原因となる出来事
から3か月以内に、再び気分が落ち着いてきたと語っています。1か月以上にわた
って症状が続いたり悪化する場合には、心的外傷後ストレス障害（PTSD）の可
能性があります2。人によっては、トラウマには反応しなくても、その出来事か
ら最大1年ほど経ってPTSDを経験することもあります。症状が長く続く場合はカ
ウンセラーなど専門家に支援を求めましょう。最初の1か月の症状が激しい場合
や、その後に生じた症状が人間関係や仕事に大きな影響を及ぼすほど重い場合に
は、支援を求めてください2。従業員支援プログラム（EAP）が、必要な支援への
橋渡しをいたします。

自分の力を取り戻しましょう。自分の力を取り戻しましょう。ストレスを生じさせる出来事が起こると、多くの
人は無力感にさらされます。ボランティアをする、被害を受けた人々のために資
金を集める、政治的な状況を変えるために活動するなど、自分の行動で変化を作
り出せる方法を探してみましょう1。悲劇的な出来事の渦中では詐欺行為も多く横
行するので、資金集めをする際にはその目的が正当なものであることをしっかり
確認してください。

トラウマ

トラウマに向き合い、対処していく中で、癒やしには時間がかかることを理解

しましょう。最終的にはあなたの症状は改善に向かい、その出来事について考

えることも徐々に少なくなっていきます。しかし、症状の改善に時間がかかり

すぎると感じたり、仕事や日常生活に支障をきたす場合には、利用可能な支援

を得てください。
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トラウマ

必要なときに必要なサポートを必要なときに必要なサポートを

緊急時サポートに関するその他のリソースや情報については、optumeap.com/
criticalsupportcenterをご覧ください。 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter
http://optumeap.com/criticalsupportcenter

