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災害を体験した子供を支える親御さんへのアドバイス
この度の日本の東北関東大震災は強力で複雑な自然災害の惨状をあらわに示しました。この災害では、自然災害である地震が大津波を招き、その影響で原発に損害を与え、テクノロジーに関連した人災が起こっています。自然災害と人為災害が及ぼす心への影響は異なることもありますが、様々な災害を体験した子供達への援助支援対策には共通点もあげられます。
災害は心身ともに影響を与えます。家族や親戚が怪我をしたり亡くなったりするのではないかと恐怖感に駆られる人もいます。一時的に家族を見失い、連絡がつかなくなることもあります。突然の避難警報を受け、重要事項（避難場所を探す、いつ避難する、何を所持して避難する、ペット等の対処)を十分に考慮する間も無く、避難を余儀なくさせられることも多々あります。避難所生活が数日から数週間以上におよぶなか、家や仕事場がどうなってしまったかという不安に駆れる日々が続きます。日常生活習慣が中断される中、避難所生活からくるストレスや災害復興活動からくる疲労感など、継続する心への影響を的確に理解する事が大切です。
災害の損害規模が明確になる中、自分の親、子供、兄弟等の被災報告を聞いたり、又は安否を気づかう家族も後を絶ちません。家、ペット、家畜、財産や想い出の品を失う事で悲しさや辛さが深まります。もし災害が意図的に起きた人為災害であった場合は怒りや批判の声も高まります。どのような災害に於いてもやはり障害者の方達は一層大変な思いをするでしょう。
被災後の住居、ライフライン、食料、輸送機関、仕事、学校、児童託児所、その他にも日常生活に携わる色々な面に不備が生じ、生活困難な状態が数週間から数ヵ月続きます。仕事を失ったり家が壊滅する事で経済的に追いこまれる人々もいます。政府、県庁、地域の自治体または保険会社等の援助支援や被災申請の申し込みをする際に、手続きや情報の混乱が出ることも珍しくはありません。その結果、災害の数ヵ月後にもストレスを感じることもあります。
子供がどの様に災害をうけとめるかは周りの大人(親、先生、その他に子育てに携わってくださる関係者)  の反応が明らかに影響します。大人は子供達にとって心の支えになる重要な立場にあります。親が災害に遭遇した子供の共通反応点を下記にまとめてみました。ほとんどの症状は時間と共に薄れていきますが、この観点を持つことで災害直後の子供のようすを見守るのことに役立つと思います。
子供に見られる一般的な反応
· 自分、家族、他人、又はペットが安全であるかどうか心配したり怯えたりする。
· 家族と放れ離れになるのではという思いが強くなる。
· 小さい子供は親、兄弟、先生等に纏いつく傾向を示す。
· 災害が再び起こるのではという不安に襲われる
· 災害を思い出す(サイレンやヘリコプターの音、延焼した建物や風景、燃えた物の臭い) ことによって起こることからの疲労感や心配/不安感が見られる。
· 行動の変化
· 活動レベルの増加
· 集中力や注意力の減少
· いらいらしやすい
· 極度にひきこもる
· 極度にいらいらする
· けんか腰になりやすく、攻撃的になる
· 体調不良の訴え(頭痛、腹痛、痛み)の増加
· 長期間にわたり災害時の出来事にこだわる (災害の事を極端に話す - 子供は遊びを通して災害の出来事を何回も表現する)
· 睡眠や食欲の変化
· 普段する事(友達と遊ぶことも含む) に興味をしめさない
· 学問への意力、成績の変化
· 小さい子供の行動に退行症状がみられる(赤ちゃんの様な話しかたをする、おねしょをする、かんしゃくをおこしやすい)
· 思春期の子供達の間で無茶な行動をする傾向が見られる(アルコールや薬物の使用。事故を起こすような行動に走る)

子どもへの心がけ
子供との会話の時間を少しでも持つように心がけましょう。そうする事で子供は自分の抱えている悩みや質問を話しても良いのだとわかります。子供達は日々に変化する災害後の生活に関し様々な質問を持つ事があります。問題点は一度だけではなく何度も話しあうこともあるでしょう。親として柔軟な考えと前向きな姿勢で子供の質問に応対し物事を明確にしてあげる事が大切です。もし急な避難を余儀なくされた場合は、子供にはどこに避難するのかを話し、避難した後にはどんな質問にも答えると簡潔に説明して下さい。
会話を通して質問には簡潔、正直に応答し、子供自身がもっているアイディアや意見を聞くようにして下さい。小さい子供は好きな本や家族の交流を通して災害に関する話をすると気持ちが落ち着ちつき安定します。 
親御さんご自身への心がけ
-精神、健康面に気付かいましょう。適切な医療サービスを受け、きちんと睡眠をとり、健康な食生活に心がけ、運動をしましょう。
-お互いをの話を聴きあいましょう。 他の親御さんや育児関係に携わっている人達と交流し支援しあいましょう。
-もし可能ならば重要な決断は避けるか後に延しましょう。
-自分にゆとりを与えましょう。災害の片付けを急激にするのを避け、冷静に考えながら日常生活回復に取り組みましょう。
我が子のために出来る事
子供のお手本になりましょう。生活環境の変化は子供に大きな影響を与えます。従って親がどの様にストレスと対応するかを見ながら子供は自分のストレスを解消します。混乱した中で落ち着いた行動を子供に見せる事がとても重要です。
子供を励ましましょう。健康的な食生活をしましょう。バランスのとれた静かな時間と活動的な時間を持つことは重要です。十分な休息と運動を心掛けるよう子供に話しましょう。
元気づけましょう。避難中や災害後、子供を安心させるには、危険は去り今は安全であること、または、避難計画のあることを、何度も語りかける事が大切です。遊び、本読み、だっこをする等何気ないことのなかから、多くの時間を一緒に過ごし常に愛情を示すように心がけましょう。
平常習慣を保ちましょう。子供は災害の混乱状態にいても日常の生活習慣を維持する事で安心感を感じます。食事の時間、寝る時間等、日常のリズムを保ってあげる事が大切です。
家庭内のルール
メディアの使用を制限しましょう。災害に関した新聞の記事、インターネット、テレビ等の使用を極力に避けましょう。
友達の安否を心配する気持ちを和らげてあげましょう。電話の不通等で友人との連絡が取れない時は、友達も家族一緒に安全でいると語りかけてあげると、友達の安否に関する心配が和らぎます。
生活地域で行なわれている災害対応と復興支援を子供に話しましょう。地域内で被災者を支援する様々な復興活動(例:救助支援、医療サービス、ライフラインの復旧、がれき撤解、仮設住宅の建設) が行なわれている事を繰返し言い聞かせましょう。
子供にも出来る援助活動に参加するようすすめましょう。子供達も何か自分に出来る支援活動に携わる事で災害の傷を癒せる様になります。簡単な片付け等の支援活動に取り組んだ後には遊び、趣味をとおして子供らしい時間を与える事が大切です。
災害後は子供に対し温かい目で接してあげる事が必要です。まだ混乱が続く中で学校が再開されるのであれば、宿題をしたかどうかの声掛けや手助けが必要になるかも知れません。被災後はこれまで以上に子供の生活環境を理解してあげる事が大切です。
寝る前の語りかけをしましょう。就寝時、親から離れることで不安になる子供もいます。寝る前に本を読んだりして一緒の時間を過ごしましょう。短期間一緒に寝てあげながら徐々に以前の睡眠習慣に戻してあげるよう心がけるましょう。
大人達の会話に気をつけましょう。子供は大人どうしの会話から、よく把握できない情報等を耳にし、よけいな心配や不安感に襲われてしまう事がありますので、子供の周りでは大人どうしの会話の内容に気を配る必要があります。
もし災害から6週間以上経っても子供の様子が被災前とかけ離れていたら、専門家の助けが必要です。心理の専門家と相談する事で子供の状況を明確に把握し、どの様に支えていけば良いかがわかります。
前向きな姿勢で生活を続けましょう。平常とかけ離れた生活のなかでも、前向きな姿勢で将来を考えて行く事が大切です。不備な生活環境にあっても、前向きになることで、子供たちは現状の良い面に気づき、困難な時期を乗り越える励ましになります。
Note: Adapted from “Parent guidelines for helping children impacted by Wildfires”, National Child Traumatic Stress Network. www.NCTSN.org.
