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災害後は生活の変化が大きく、色々な負担（ストレス）を感じることが長く続くもの

です。最近 2 週間に今からお聞きするようなことはありませんでしたか。 

（２）１，２，３，４，６，10 のうち 4 個以上が「はい」に当てはまり、その中に 5，10 のど

ちらか一方が必ず含まれている。  

〈 「心的トラウマの理解とケア第 2 版」より一部改変 〉 
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 次のようなことが 1 か月以上過ぎても続く 

場合は、専門家に早めに相談しましょう。 

大切なことは、 

ひとりで思い悩まないことです。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

あなたの感じるストレスは、精神力や能力の 

程度とは関係ありません。 

 過剰なストレスから脳への負担が過大になった 

ため、現在の症状が発生している可能性があります。 

 

  （１）３，４，６，７，８，９，10，11，12 のうち 5 個以上が「はい」に当てはまり、そ 

１．食欲はどうですか。普段と比べて減ったり、増えたりし

ていますか。 
はい・いいえ 

２．いつも疲れやすく、身体がだるいですか。 はい・いいえ 

３．睡眠はどうですか。寝つけなかったり、途中で目が覚め

ることが多いですか。 
はい・いいえ 

４．災害に関する不快な夢を、見ることがありますか。 はい・いいえ 

５．憂うつで気分が沈みがちですか。 はい・いいえ 

６．イライラしたり、怒りっぽくなっていますか。 はい・いいえ 

７．ささいな刺激に、過敏に反応してしまうことがあります

か。 
はい・いいえ 

８．災害思い出させるような場所や、人、話題などを避けて

しまうことがありますか。 
はい・いいえ 

９．思い出したくないのに災害のことを思い出すことはあり

ますか。 
はい・いいえ 

10．以前は楽しんでいたことが楽しめなくなっていますか。 はい・いいえ 

11．何かのきっかけで、災害を思い出して気持ちが動揺す

ることはありますか。 
はい・いいえ 

12．災害についてはもう考えないようにしたり、忘れよう

と努力していますか。 
はい・いいえ 

下記の（１）（２）のいずれかに当てはまる場合は、早めに相談窓口に相談しましょう。 

の中に 4，9，11 のどれか一つは必ず含まれている。 

 自分の状態をチェックしてみましょう。 

〔判定基準〕 

 身近な人にさえ打ち明けられない気持ちでも、専門家ならじっくりと

聞いてくれます。 

 精神科医・心療内科医やカウンセラーによる適切な治療・ケアが必要

なこともあります。 

また、人によっては様々な身体症状として 

現れることもあります。 

 次のような、ストレス症状がないかどうか 

自分でチェックしてみましょう。 

 

 

（１） １か月以上過ぎても気持ちが落ち着かない、何もやる気がおこらない。 

（２） １か月以上過ぎても同じ光景が何度も思い出されて恐怖や不安に襲われる。 

（３） 周囲への関心がなくなった。無感動で、何も感じない。空虚な気持ちが続いている。

（４） 体の緊張感、脱力感や疲労感がいつまでも取れない。 

（５） 頻繁にうなされたり、悪夢をみる。眠れない夜が続いている。 

（６） まるで映画や夢の中にでもいるようで、現実感がわいてこない。 

（７） ちょっとしたことでイライラしたり、怒りっぽく周囲に八つ当たりしてしまう。 

（８） 人間関係がこじれてしまい、自分ではどうにもならない。 

（９） 落ち込みがひどく、死にたいと思う。 

（10）自分は弱い人間で、周囲に迷惑をかけていると感じる。 

（11）酒の飲み過ぎやタバコの吸い過ぎが目立ってきた。 

（12）自分の気持ちを聞いてもらいたいのに聞いてもらえる相手がいない。 

                    〈 「職場における災害時のこころのケアマニュアル」より一部引用 〉

【質問】 
 


