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ｅ）周囲との摩擦 

  周囲の人に対して、ふだんなら感じないような不満や怒りが急に出てきたり、人に 

対する信頼感が急にわいてきたり、逆に極度の人間不信におちいることもあります。 
 
ｆ）話せなくなる 

  自宅に帰ると、現場のことを話せる人がまわりにいない、話してもわかってもらえ 

ないかもと思って、無理に胸にしまい込み、孤立感にとらわれる方もいます。 
 
■こうした惨事ストレスを軽減するために、効果があるのは以下のようなことです。 
 

１）まずは帰宅後、ゆっくり休養をとってください。（活動中にもマメに休息をとります） 

興奮状態が続いているので「休めない」という気持ちになりがちです。けれども、 

心もからだも、本人が自覚しないうちに疲れがたまっています。まずは休養をとっ 

てください。あまりに寝られないようであれば、医師に相談することも有効です。 
 

２）親しい方と一緒にすごして下さい。 

家族がいらっしゃる方はご家族と、恋人や友人がいらっしゃる方は恋人やご友と、 

ともに過ごす時間をとってください。ご家族やご友人は皆さんのことを気づかい、 

配しています。その方たちと何気なく一緒にすごすことで、だいぶ安心でき、気が 

休まります。ご家族が被災地から帰ってきたら今度は皆さんが寄り添ってあげてく 

ださい。 
 

３)少し活動が落ち着いたら、一緒に活動してきた仲間と話し合う機会を作って下さい。 

現場で起こったことや感じたことなどを、仲間と話し合ってください。その後も、 

折りに触れ、一緒に活動した仲間と話をし、励ましたり、支え合ったりすることが

大切です。 
 

４）今回の災害では報道が長く続くと予想されます。 

現場や帰宅当初は何のストレスも感じていなかった方でも、報道を見ているうちに 

ストレスを感じることがあります。徐々に辛さを感じてきたら、カウンセラーに頼

ったり、地域の保健センターなども活用しましょう。 
 

■皆さんの活動が、被災された多くの人を救います。どうぞ、活動する皆様ご自身が

辛い思いを残しませんよう、お互いにも気遣い、声をかけあってください。 
 

日本ファーストエイドソサェティでは、災害ボランティアの皆さんの活動中・後の心身の変

化（惨事ストレス）に関するメール相談を実施しています。お気軽にご相談下さい。 

kokoro_saigai@aol.jp ※お返事に若干時間がかかることがあります。 
 
■災害ボランティアの惨事ストレス プチガイド 

監修：岡野谷 純 NPO 法人日本ファーストエイドソサェティ 

         松井  豊 筑波大学人間総合科学研究科 

  協力：災害援助研究会（堀洋元ほか）  
 
出典：報道人ストレス研究会 ジャーナリストの惨事ストレスに関するホームページから
http://www.human.tsukuba.ac.jp/~ymatsui/index.html 


