
CS 283563

災害または心的外傷的出来事への対応

災害が起こった後、あなたの心の健康を守ることが重要です。あな
たとご家族の心の状態や行動の様子に注意してください。

心の健康に気を配ることで、自分自身やあなたの愛する人を守るため
に早急に必要なことについて明確に考え、対応することができます。

あなたとご家族が心の健康を取り戻したり、サポートを受けたりす
るためには、以下のヒントを参考にしてください。

自分を大切にする取 
組み
• 体の健康に気を付ける

» 健康的な食事をし、定期的に
運動し、十分な睡眠をとり、
アルコールやその他の薬物を
避けるようにしてください。

• つながりを持つ
» あなたの気持ちを友人や家族
に打ち明けましょう。人との
つながりを保ち、あなたに必
要なサポート制度を利用しま
しょう。

• 息抜きをする
» リラックスする時間を作って
ください。あなたの好きな活
動を再開してみましょう。

• 常に情報を得る
» 信頼できる公的機関からの最新
のニュースに注目しましょう。

• メディアを避ける
» その出来事に関するメディ
アをあまり見過ぎないように
しましょう。

• 支援を求める
» 牧師、カウンセラー、または
医師に相談する、あるいは
SAMHSAヘルプライン 1-800-
985-5990 へお電話いただく
か、66746に TalkWithUsとテ
キストをご送信ください。

よくみられる苦痛のサイン
• 精神的ショックを受ける、感覚の低下、または不信感
• 活力または活動量の変化
• 集中困難
• 食欲の変化
• 睡眠障害または悪夢
• 不安、恐怖、または怒りの感情
• 頭痛、体の痛み、または発疹
• 慢性的な健康問題の悪化
• アルコール、タバコ、またはその他の薬物の使用量の増加

これらのストレス反応が数日間連続して日常活動に支障をきたす場合は、
担当の医療従事者にご相談ください。

CS283563A
（日本語）

お子様を支援する方法
• お子様と話をしてください。

» 年齢に応じた情報を伝えましょう。
» お子様を安心させてあげましょう。
» 噂話に対処しましょう。
» お子様の質問に答えてあげましょう。

• あなたが自分自身を大切にすることで、良い手本を示しましょう。
• その出来事に関するメディアやソーシャルメディアへの接触を制限しま
しょう。

薬物乱用・精神衛生管理庁（SAMHSA）の災害による苦痛に 
関するホットライン 1-800-985-5990 へお電話いただくか、

66746 に TalkWithUs とテキストをご送信ください。

難聴の方や聴覚障害がある方は、ご希望の電話リレーサービ
スを使用して 1-800-985-5990 に電話することができます。




