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	～気持ちが動揺したり、 不安な時に落ち着く方法～
	5回から10回ほどくり返しましょう
	① 3つ数えながら、 鼻から息を吸います
	②そのまま息をとめます  （3つくらい）
	③ 6つ数えながら、  ゆーっくり息を吐きます （鼻からでもいいです）
	④吐くときにすこしずつ身体の力をぬいていきましょう
	被災された皆様へ
	少しでも乗り越えやすくするために
	～災害などの大きな出来事の後に 誰にでも起こる変化～
	◎休息を取りましょう
	大変な時だからこそ、できるだけ気持ちとからだをいたわりましょう。

	◎気持ちが落ち着かなくなる
	○せかされているような感じがする ○イライラしやすくなる ○どうして自分がこんな目にあわなくては 　ならないのかとの怒りがこみあげてくる ○そわそわして、じっとしていられない

	◎食事や水分を取りましょう
	なるべく適度な食事と十分な睡眠をとるように心がけましょう。

	◎お酒やカフェイン（コーヒー、緑茶、紅茶等）の取りすぎに注意しましょう
	不眠の原因になります。また、眠れないからといって飲酒すると、かえって睡眠を浅くしてしまうおそれがあるので注意しましょう。

	◎恐怖感・不安感におそわれる
	○体験したことが怖くてたまらない ○将来に希望が持てなくて不安になる ○物音に敏感になる

	◎心配や不安を一人で抱えずに、周りの人と話しましょう
	信頼できる人に話すことが回復の助けになります。

	◎孤独感や無力感を感じる
	○悲しさやさびしさが強くなる ○自分がとても無力に感じる ○何に対しても無関心・無感動で、こころ 　が動かない感じがする

	◎ 日常生活のリズムが乱れる、 　 体調が調わない
	○疲れがとれない ○眠れない、悪夢をみる、朝早く目が覚 　める ○吐き気・食欲不振・胃痛・下痢・便秘 　などが起きやすくなる ○じっとしていても胸がドキドキしたり、 　急に汗が出たりする
	　このような心身の変化は、災害に限らず、大きな出来事に直面したときに誰にでも起こりうる正常な反応です。その人の性格等が弱いから起こるものではありません。多くは時間とともに軽減していきます。
	　ただ例外的に、特に強くこころに負担がかかったようなことなどはPTSD（心的外傷後ストレス障害）という状態になることもあります。気になる場合は、専門機関にご相談下さい。

	◎お互いに声をかけあいましょう
	人とつながっていきましょう。
	　回復の仕方や早さは一人ひとりちがいます。自分のペースにあわせ、がんばりすぎないようにしましょう。 　小さなことからでもいいので、できる範囲で少しずつ自分の生活を取り戻しましょう。



	家族や友人を支えている方へ
	◎ストレスチェック

	こどもや高齢者の心の変化にも注意しましょう
	◎高齢者の場合
	◎お子さんの場合


