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支援者のストレス対策

出典：福島県精神保健福祉センター、「福島県心のケアマニュアル」平成24年

1. 職務の目標設定 
 ・業務の重要性、目標を明確に持つ 
 ・日報、日記、手帳等で記録をつけて頭の
中を整理 

2. 生活ペースの維持 
 ・十分な睡眠、食事、水分をとる 
3. 意識的に休養を心掛ける 
4. 気分転換の工夫 
 ・深呼吸、目を閉じる、瞑想、ストレッチ 
 ・散歩、体操、運動、音楽を聴く、食事、
入浴等 

5. 一人でためこまないこと 
 ・家族、友人等に積極的に連絡する 
  （できれば業務と関連のない人がよい） 

福島とこころのケア 

支援者の組織内でのケア

a. 活動しすぎない 
• 自分の限度をわきまえ、活動ペースを調整する 

b. ストレスに気付く 
• 自己の健康を管理し、ストレスの兆候に早めに
気づく 

c. ストレス解消に努める 
• リラクゼーション、身体的ケア、気分転換、 
• 仕事以外の仲間（家族、友人等）との交流を行
う 

d. 孤立を防ぐ 
• ペアやチームで活動する 

e. 考え方の工夫 

支援者のセルフケア

　福島県精神保健福祉センターが作成した、「福島県心のケアマニュアル」では、支援者のストレ
ス対策として注意することがいくつか挙げられています。
　支援者のセルフケアとしては、活動しすぎない、ストレスに気付く等があります。支援者の置
かれてる状況ではなかなか難しいことかもしれませんが、活動しすぎないことが挙げられていま
す。自分の限度をわきまえ、活動ペースを調整すること、１日にあまりに多くの被災者と関わら
ないために、人に任せるということも大切なことです。ストレスの兆候があることは恥ずかしい
ことではなく、自分の体調を知る大事な手掛かりです。自己の健康を管理し、ストレスの兆候に
早めに気付くことも必要です。ストレス解消のためには、リラクゼーション、身体的ケア、気分
転換、仕事以外の仲間（家族、友人等）との交流を行うこと等が効果的です。孤立はストレスを
受けやすい環境では極力避けることが望ましく、そのためペアやチームで活動する、定期的に、
自分の体験（目撃した災害状況や自分の気持ち）を仲間と話し合ったり、先輩等からの指導を受
ける機会を持つことも必要になります。災害後の困難な状況では特に、一人の力で全てを変える
ことはできないことは普通のことですから、自分の行動をポジティブに評価し、自分はふさわし
くない、あるいは能力がないというようなネガティブに考える必要は全くないのです。
　また、支援者の組織内でのケアとしては、次のような対策が具体的に挙げられています。

・「自分だけ休んでいられない」といった罪悪感はストレスのサイン
・心身の反応が出ている場合は、早めに上司や同僚に相談する
・なるべくこまめに声を掛け合い、お互いの頑張りをねぎらう
・お互いの体調に気を付け、負担が強くなっている職員がいる場合には、本人、指揮担当者に

伝える

本資料への収録日：平成 28 年３月 31 日

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

環境省「放射線による健康影響等に関する統一的な基礎資料（平成27年度版）」 第3章 放射線による健康影響 




