
・毎日の生活に充実感がない

・これまで楽しんでやれていたことが楽しめ

なくなった

・わけもなく疲れたような感じがする

このたびの大雨による被害を受けられた皆さまに、心よりお見舞い申し上
げます。

突然の思いがけない被災を経験されて、動揺し、眠れない日々を過ごされて
いる方もいるのではないでしょうか。

今回のように突然の被災を受けると、人のこころと身体には次のような
様々な変化が起こることがあります。

これらは「日常とかけ離れた大変な出来事」に対する『正常な反応』です。
自然に回復することがほとんどですが、気持ちを誰かに話したり相談するこ
とで、つらい気持ちが和らぐことがあります。お互いに声を掛け合い、意識
的に支えになる人とのつながりを持ちましょう。

被災された方へ

眠れない
怒りっぽくなる

だるい・疲れやすい

不安や緊張が強い

誰とも話す気にならない

涙もろくなる

イライラする

・赤ちゃん返りをする

♥一緒にいる時間を増やしましょう

・甘えが強くなる

♥抱きしめる等のスキンシップを増やしまし

ょう

・反抗的になったり乱暴になったりする

♥子どもが話すことは否定せず聴いてあげま

しょう。ただし、話したくないときは無理に

ききださないようにしましょう

子どもに現れやすい変化と対応方法 高齢者に現れやすい変化



こころのケアについて

その他、「生活リズムを整える」「休憩をする」「気分転換を心がける」

「アルコールに頼らない」「他者とのつながりを保つ」などを心がける

ことが、こころの負担を軽くする助けになります。

秋田県子ども・女性・障害者相談センター精神保健福祉部（精神保健福祉センター）令和 5 年 7 月作成

～不安やイライラなど、つらい気持ちが続く時はご相談ください～

こころの電話相談 ０１８－８３１－３９３９

9:00～16:00（平日） 10:00～16:00（土日祝）


