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事故・災害によるショックでこころもケガをします。

　　　　　　こころがケガをすると，いろいろなことがおこります。
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時間の経過とともに，次第に落ち着きを取り戻していきます。

回復にかかる時間は人それぞれです。


ストレスに対処するには…

　こころの健康を保つために，次のことに注意しましょう。
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気になることがあったら，遠慮しないで，相談窓口や巡回の人に相談しましょう。
医療機関，保健所，保健センターなどに相談しましょう。


あのときの光景が何度も思い浮かぶ





イライラする





誰とも話す


気になれない





眠れない





身体の調子が


悪い











◎ 規則正しい生活をこころがけましょう


　　生活のリズムをとり戻すことでこころも回復します。栄養のある食事を取ったり，きちんと睡眠時間を取るようこころがけましょう。








◎ 家族や友人とのきずなを大切にしましょう


　　お互いがんばってきたことを認め，


ねぎらいましょう。


いたわりと思いやりの気持ちを大切にしましょう。





マイペースで，ゆっくり元気を取り戻しましょう








こんな症状のある方は，こころがケガをしているかもしれません。


　　　　　　少し話をして，こころの手当てをしませんか？





◎ つらいことは一人で抱え込まず，誰かに話してきちんと受けとめてもらいましょう


　自分の中に抑えこまずに，言葉に出したり，泣いたり，笑ったりして，できるだけ感情を表現してみましょう。身近な人でもよいですが，様々な相談窓口を利用するのもひとつの方法です。





◎ からだの緊張をほぐしましょう


　　軽い運動をしてからだをほぐしたり，


ゆっくりと息を吐く深呼吸などもよいでしょう。





◎ ストレスをお酒やたばこ，


　 パチンコなどの


　 ギャンブルで


　 紛らわすのは


　 やめましょう











◎ 楽しみをみつけ，


　 気分転換をはかり


　 ましょう





相談・お問い合せ先


　  広島県○○保健所　○○課　TEL  


　　　 　 ○○市・町　○○課  TEL  








