現地訪問サポート 
ご家族とご友人のために 
 
はじめに 

このリーフレットを受け取ったということは、あなたの大切な人が現在、心的外傷後ストレス障害（PTSD）のセラピーを受けていて、セラピーの一面を実践するためにあなたの助けを求めているのでしょう。PTSDがどのようなものかわからない場合は、読み進める前に、リーフレット「家族と友人のための心的外傷後ストレス障害の理解」をお読みください。 
セラピーを受けている人は、トラウマの影響を克服しようと努力している。トラウマとなった出来事が起こった場所に戻ることは、治療の重要なステップです。しかし、その一歩を踏み出すのは難しいことなので、自分自身のようなサポート役がそこにいることは、非常に助けになる。 
 
このリーフレットには、以下の情報が記載されています： 
 
1. トラウマが起こった場所を再訪することが、その人にとってなぜ役に立つのか。 
2. 現地視察のためにどのような準備をしてきたか。 
3. 現地視察中にあなたができるサポート方法 
 
なぜ視察が役に立つのか？ 
 
PTSDから回復しつつある人が、トラウマが起こった場所を避けたいと思うのは自然なことだ。それでも、多くの人がトラウマの場所に戻ることが回復に役立っていることに気づいている。 
 
過去のトラウマの現場を再訪することが役に立つ理由は4つある： 
 
1. トラウマは本当に終わった 
 
· 多くのPTSD患者にとって、トラウマが起こった場所は時間が止まったように感じられ、トラウマの間に経験した苦しみがまだその場所で続いているように感じられる。 
· 現場を再訪することで、現在の現場を見ることができ、それがトラウマを負った当時とどう違うのかを知ることができる。 
· 多くの人は、現場が移動したこと、人々がもはや苦しんだり危険にさらされたりしていないこと、現場で現在起こっていることとトラウマの最中に当時起こったことには多くの違いがあることを発見する。この気づきは、トラウマを今起きている出来事としてではなく、過去の記憶として経験するのに役立つ。 
 
2. 新しい情報を発見する 
 
· トラウマが起こってから数ヵ月後、あるいは数年後にトラウマの現場を再訪すると、新鮮な目でトラウマの現場を見ることができる。 
· これは、トラウマを負った当時には気づくことも考えることもできなかった情報に気づくことができるからである。新しい情報は、トラウマを過去の出来事としてとらえ、トラウマ記憶の空白を埋めるのに役立つ。 
· また、そのとき下した一瞬の判断も、現場から離れた場所で考えるより、現場に戻ってから考えたほうが理解できるかもしれない。 
 
 
3. メモリーを再構築する 
 
· トラウマを負った人の多くは、記憶にギャップがあり、はっきり思い出せない部分やまったく思い出せない部分がある。トラウマの現場に戻ることは、記憶を呼び覚まし、空白を埋めるのに役立つ。 
 
 
4. 信念と懸念をテストする 
 
· 多くの人はトラウマの場所に戻ることに不安を感じ、何か悪いことが起こるのではないか、強いフラッシュバックが起こるのではないか、長い間とても動揺してしまうのではないかと心配する。その場所に戻ることは、その心配を予言に変え、実験を行うのにうってつけの方法である。 
· 彼らはまた、「今、ここ」を思い出し、実際に起きていることに集中できるよう、自分自身と一緒にいる。 
· フラッシュバックが引き起こされた場合、「今、ここ」を思い出させることで、あなたとセラピストは患者の注意を現在に戻すことができる。 
 
 
視察前の準備 
 
あなたにサポートを依頼した人は、トラウマの現場に戻る前に、すでに多くの準備をしているはずだ。 
 
彼らは、トラウマが起きた場所をグーグル・ストリートビューで見たことがあるだろう。 
 
また、トラウマの現場を訪れたときに注意すべき主な相違点のリストをすでに持っている場合もある。このリストとは、トラウマとなった出来事の記憶と比較して、現在では何が異なっていると予想されるかのリストを意味する。例えば、今は安全で危険な目には遭っていないこと、時間帯や年が違うこと、トラウマの時は閉じ込められて動けなかったが、今は自由に動き回れることなどである。 
 
トラウマの現場へ向かう前、現地に向かう途中、そして現地に着いてから、これらのメモに一緒に目を通しておくと役に立つだろう。 
 
あなたがサポートしている人は、トラウマの現場に持っていくために、「今、ここ」を思い出させるようなものを用意しているかもしれない： 
 
· トラウマが過去のものであることを思い出させるために、トラウマの後に撮られた写真。これは、トラウマの後に撮られたあなたの写真でも、自分自身の写真でも、他の親族や友人の写真でもよい。 
· ラベンダーの小瓶やオイルなど、心地よい香り。 
· 味の濃いミントや酸味のあるスイーツなど。 
· 小さな柔らかいおもちゃ、ラベンダーの袋、小石など、安らぎを与えるもの。 
 
現地に戻ったら、これらの品物を持っていくよう、彼らに思い出させることで、彼らをサポートすることができる。あなたが現地にいるとき、これらの「今、ここ」を思い出させるものを見たり、匂いを嗅いだり、味わったり、感じたりするよう促すのも効果的だ。 
 
 
視察時のサポート 
 
さて、トラウマの現場に戻る準備はできた。 
 
あなたが手助けできる主な方法は、訪問中ずっとその人に話しかけ続け、トラウマが起こった時と比べて今、何か変わったことがあれば、それに集中できるように手助けすることです。訪問先で、いつもと違うことを一緒にしてみる。トラウマがあったときにその人がしなかったこと、できなかったことは何でもよい。例えば、以下のようなことが考えられる： 
 
· 歩き回り、動き回る。 
· 会話をする。 
· ストレッチだ。 
· 何かを食べたり飲んだりする。 
· 座ったり、立ち上がったりする。 
· 写真を撮る。 
· トラウマがあった場所で写真を撮ると、自分が生き延びたこと、トラウマが過去のものであることを思い出すことができ、特に役に立つという人もいます。写真を撮ることで、そのような人のサポートができるかもしれません。 
 
の写真を撮るか、もしよろしければ、そこで2人一緒に自撮りしてください。 
· その人が持ってきた「今、ここ」の思い出を見つめ、それに関わる。 
 
このような活動は、今日、サイトがどのように変わっているか、そして安全であることに気づかせるのに役立つ。 
 
トラウマのあった場所で、今何が起こっているかに気づいてもらうために、注意喚起や質問を促します。役に立つ話のポイントは以下の通りである： 
 
· 相手に何が見えるか尋ねる。 
· 季節の変化、人（あなた自身を含む）の存在、時間帯、その地域で発生した工事など、現在と異なる可能性のあるものの例。 
· 何が聞こえるか尋ねる。 
· 今と違うものの例としては、音楽、声、天気、車、葉っぱ、足音、あるいはそれらがないことなどが挙げられる。 
· 今何をしているのか、身体的に何を感じることができるのかを尋ねたり、トラウマの間はできなかった活動をするように言葉で促したりする。 
· 今と違うことの例としては、痛みがないことや、特定の方法で体を動かすことができることなどが挙げられる。 
· トラウマは過去のことであり、自分たちは安全でコントロールできることを思い出させる。 
· 彼らが持ってきた「今、ここ」の思い出を使うように促す。 
· あなたが今、彼らと一緒にいることを思い出させる。 
 
繰り返し話すことを心配する必要はない。その人は、自分が安全であることをできるだけ多く思い起こさせることが有益なのだ。また、その人が持ってきた「今、ここ」を思い出させるものを使うこともできる。これらの記憶を見て、自分が安全であることを思い出すよう促してください。 
 
ふたりで休憩できる場所を決めておくと便利だ。 
 
これは、休息する場所として機能すると同時に、今は状況が変わっていることを本人に思い出させるために、一緒にできる活動でもある。トラウマがある間は行けなかった場所や、当時はできなかったことができるかもしれない場所に行くのも効果的だ。 
 
例を挙げよう： 
 
· コーヒーショップ。 
· レストラン 
· 図書館。 
· 公園や歩道。 
· 店だ。 
 
よくある質問のひとつに、外傷部位でフラッシュバックが起きたらどうするかというものがある。 
 
そうならないかもしれないが、もしそうなったら、彼らの注意を現在に向けさせることでサポートできる。そのための最善の方法は、「今、ここ」を思い出させてあげることである。以下のヒントも役立つだろう： 
 
· 彼らに目を開けてもらう。 
· 強く、心地よい香りや味を感じてもらう。例えば、ラベンダーはほとんどの人にとって強く、心地よい香りだ。また、酸味の強い甘いものを与えることもできる。 
· 安全であること、トラウマは過去のことであること、そしてあなたが一緒にいることを思い出させながら、声をかけ続ける。 
 
 
自分自身のケア 
心的外傷後ストレス障害を理解する』という友人や家族のためのリーフレットを読んでいただければ、自分自身をケアすることの重要性についてご理解いただけると思います。 
セラピーで学んだことを実践できるようにサポートするのは、大変なことです。ですから、他の人のサポートやケアを受け、リラックスしたり楽しんだりする時間を確保することが大切です。 
 
 
 
キーポイント 
 
トラウマの現場に戻ることを支援してくれてありがとう。現場に戻ることは、PTSDから回復するための重要なステップです。 
 
外傷の現場に行く前に： 
· 現地に着いたら何が変わると本人が期待しているのか、メモを見直すのも役立つだろう。 
· また、彼らが「今、ここ」でのリマインダーを持っているかどうかもチェックする。 
 
外傷の現場にいるとき： 
· サイトが現在どのように変化しているか、安全であることを理解してもらう。 
· 今は安全なのだと、彼らに思い出させ続けるのだ。 
· できることなら、いつもと違うことを一緒にやろう。 
· 彼らが望むなら、写真を撮ろう。 
· フラッシュバックが誘発された場合は、「今、ここ」を思い出させることで、その人の注意を現在に戻す。 
· 過去のトラウマの現場を訪れる際には、休憩を取る計画を立てる。近くのカフェなどで休憩をとり、その後現場に戻ってもよい。 
 

