災害と子どものこころ
お子さんのことでご心配なことはありませんか？

子どもたちは大人が思っている以上にストレスを受けやすく、小さなこころを痛めていることが多いのです。


お子さんにこんな様子はありませんか？


· 親のそばを離れようとしない。

· 指しゃぶり、夜尿、舌足らずな話し方など著しい赤ちゃん返りがある。

· 夜暗くなると不安がったり、物音に敏感になる。

· 表情が少なく、ボーッとしている。

· 引きこもって周りの人との関わりがなくなる。

· 突然興奮したり、パニック状態になる。

· 落ち着きがなくなり、集中力がなくなる。

· 吐き気や腹痛、めまい、息苦しさ、頭痛、眠れない、体の一部が動かないなどの症状を強く訴える。


お子さんのこころとからだの健康を保つために


· 会話を多くし、子どもが話すことをじっくり聞いてあげましょう。

· 家族が一緒にいる時間を増やしましょう。

· 言葉だけでなく、抱きしめたりして、子どもに安心感をもたせましょう。

· できるだけ食事や睡眠などの生活リズムを崩さないようにしましょう。

· 行動に変化があっても、むやみに叱ったり、突き放したりせず、受け止めてあげましょう。

· がんばりやのお子さんには、負担が大きくなりすぎないよう気をつけてあげましょう。

· 家族の不安を取り除くことも大事です。大人自身のこころのケアにも気をつけましょう。


変化が長引いたり、気になることがあったら


· 相談窓口や巡回の人に声をかけましょう

· 医療機関、保健所、保健センターに相談しましょう


相談先

＊このチラシの作成は、以下の資料を参考にしました

　・広島県立総合精神保健福祉センター　災害時精神保健医療活動マニュアル

　・宮崎県精神保健福祉センター　災害時のメンタルヘルス　災害と子どものこころ

