[bookmark: _Hlk37169260]心的外傷後ストレス障害の理解 

ご家族やご友人に

紹介 
このリーフレットは、あなたが身近に感じている人が、極度の動揺や恐ろしい経験(トラウマ)を経験し、その結果、心的外傷後ストレス障害(PTSD)の症状を抱えて生きているため、おそらく今あなたの手元にあるでしょう。 

愛する人がこのように苦しむのを見ることは、あなたにとっても混乱し、苦痛で、時には恐ろしいことさえあります。彼らがこれらの問題の治療を受けている間、あなたは彼らをどのように助け、サポートするかについて迷子に感じるかもしれません。 このリーフレットの目的は次のとおりです。
· 彼ら(そしてあなた)が何を経験しているのか、そしてその理由  を理解するのを手伝ってください 
· これらが正常で一般的な反応  であることを理解するのを助けます
· 治療に何が含まれ、どのように助けることができるかを説明します 

 トラウマを経験した人には、より詳細なリーフレットが渡されていますので、ぜひ読んでみてください。同様に、これも読むとおそらく彼らにとって役立つでしょう。 


心的外傷後ストレス障害とは? 

PTSDは、トラウマ的な出来事に対する一般的な反応で、自分が経験したことに対して非常に恐怖を感じたり、無力感を感じたり、恐怖を感じたりするものです。 トラウマの一般的な例としては、暴行、重大な事故、誰かが死ぬのを目撃する、自然災害、爆撃などがあります。トラウマになるような出来事が実際の怪我につながらなくても、非常に恐ろしいものです。トラウマになるのは、その時に経験した人がどう感じたかです。 例えば、その出来事で死ぬと思ったとしても、後知恵で考えるとその可能性は低いかもしれませんが、その出来事はトラウマになるでしょう。 

このようなストレスの多い出来事は、大きな感情的なショックとなり、その後、非常に掻き回されるのは普通のことです。 あなたは、あなたが近くにいる人に、彼らが安全であること、危険は過ぎ去ったこと、そして彼らがまだ回復している間にこの種の記憶を持つのは普通のことであることを思い出させることで助けることができます。

多くの場合、これらの反応は時間とともに薄れていきます。しかし、一部の人々にとっては、物事は変わらないか、さらに悪化することさえあります。彼らはしばしば、自分が経験している思考、感情、身体症状に非常に心配し、そのように感じさせたり、トラウマを思い出させたりするものを避けようとします。物事が行き詰まっているようです。時々、人々は自分が気が狂うか「それを失う」のではないかと恐れますが、そうではなく、これらは典型的なトラウマ反応です。 
それは非常に良い意味ですが、私たちが治療するほとんどの人は、他の人が「あなたの気持ちはわかります」と言ったり、トラウマ的な出来事を自分の経験と比較したりするのを好きではないと言います。通常、愛する人が自分の経験について話すことができると感じたときには、単に話を聞く方が良いでしょう。 



PTSDの症状や感情は人によって異なります。ただし、友人や家族がよく観察する反応の一部を以下に示します。 

フラッシュバックと記憶


フラッシュバック(その出来事が再び起こっているように見える非常に強い記憶)は、トラウマの後によく見られます。 その出来事の記憶は、日常の活動中に突然頭に浮かび上がってくるようで、制御不能で、圧倒され、恐ろしく感じることがあります。 

治療中、あなたが近くにいる人は、これらの記憶を押し戻したり、出来事の思い出を避けたりしないように奨励されます。実際、彼らはこれらの記憶を整理して片付けるために、セラピストに何が起こったのかを考えるように促されます。 


睡眠障害

睡眠障害は、寝つきの困難、夜間の目が覚める、悪夢や冷や汗、早朝の目覚めなど、トラウマの後に非常に一般的です。 

[image: ]それはまるで、体が「レッドアラート」にとどまり、外傷の時に存在していた危険に直面して逃げたり、戦ったり、凍りついたりする準備ができているかのようです。これにより、リラックスするのが難しくなり、睡眠が難しくなります。
[image: ]眠りにつくと、トラウマに関連する悪夢がよく見られ、それに伴う恐怖やその他の感情により、人は汗でびっしょりになったり、叫んだり叫んだりして目を覚ますことがあります。 

これらの問題は、部屋を共有している場合にも目を覚まし続ける可能性があります。 自分自身の世話をし、できる限り休息をとることが重要です。 あなたは彼らを助けることができます 通常の就寝前のルーチンを維持し、彼らが動揺して目を覚ます場合は、彼らが安全であることを彼らに安心させます。


恐怖と不安[image: A picture containing drawing  Description automatically generated]


トラウマになるような出来事の後、世界はまるで隅々まで危険があるかのように、はるかに恐ろしい場所のように思えます。 危険を直接経験した場合、危険を視野に入れるにはしばらく時間がかかります。 

その結果、身近な人が自分や他人を過保護にしようとし、リスクを避けるために邪魔をしないことに気づくかもしれません。例えば、頻繁に電話をかけてきたり、外出時に特別な注意をするように頼まれたりするかもしれません。彼らは、特に何が起こったのかを思い出すと、びくびくして神経質になるかもしれません。

これはあなたにとってイライラしたり、恐ろしいことさえあるかもしれません。 彼らが怖がっているとき、あなたは何をすべきかを知るのが難しいと感じるかもしれません。 トラウマになるような出来事は過去のことであり、今は安全であることを優しく思い出させることで、彼らを助けることができます。



怒り


怒りはトラウマに対する一般的な反応で、誰かや何かが私たちに危害や苦痛を与えると、怒りを感じるのは普通のことです。 その結果、あなたが近くにいる人は、一般的に怒りっぽく、あなたを含む最も愛する人々に対してよりキレてイライラしていることに気付くかもしれません。 

あなたが近くにいる人が治療に対する彼らの怒りについて話し合うとき、物事は改善し始めるはずです。  それはあなたが通常、彼らが怒っているのは実際にはあなたではないことを思い出すのに役立つかもしれません。


[image: ]悲しみと落ち込みを感じている


悲しみや落ち込みを感じるのは、トラウマの後、特に誰かが亡くなったり、その出来事で永久に怪我を負ったりした場合によく見られます。 何かを失ったとき、落ち込むのは普通のことで、多くの人がかつての自分や未来への希望を失ったと感じています。 その結果、身近な人がとても涙を流していることに気づき、自分自身を傷つけたり、死にたいとさえ話すかもしれません。 

これは動揺し、恐ろしいことですが、治療を受けることで、トラウマ的な出来事について違った見方をし始めると、状況は改善し始めます。 彼らが活動的になり、彼らが楽しんでいたことや興味を持っていたことを少しずつ行うように促すことで、彼らを助けることができます。




利息の喪失

興味の喪失は、悲しみや落ち込み感と関連しており、特に友人や家族を動揺させる可能性があります。 あなたは、あなたが近くにいる人があなたの会社をそれほど頻繁に探していないように見えたり、トラウマの前に共有していた趣味や娯楽に参加したくなくなったりすることに気付くかもしれません。配偶者やパートナーはセックスへの興味がなくなったことに気づくかもしれませんし、子供は親がもう一緒に遊んでいないように見えることに気づくかもしれません。 

これらの問題は人間関係に負担をかける可能性がありますが、症状はあなたの関係自体によるものではなく、トラウマによって引き起こされていることを知っておくことが重要です。 繰り返しになりますが、トラウマが起こる前に楽しかったことや興味を持っていたことにゆっくりと取り組むように優しく励ますことで、彼らを助けることができます。



よそよそしい、または愛情がないように見える



愛する人から遠く離れた、または「切り離されている」ように見えることや、集中するのが難しいことは、トラウマに対する一般的な反応です。恐怖体験による恐怖や不安に絶えず溢れていると、ポジティブな感情を経験し、今ここに集中するのが難しいのは普通のことです。 

彼らはあなたの愛情とサポートに値しないと感じているかもしれません。 その結果、あなたが近くにいる人は、もはや気にしていない、愛情がない、またはあなたの話を聞くのが面倒であるように思えるかもしれません。 

これらの症状は、混乱したり、動揺したり、イライラしたりするかもしれませんが、あなたが近くにいる人があなたのことをそれほど気にしていないことを知っておくと役立つかもしれません。彼らは今、暖かくて幸せな感情を感じることができません。 あなたは彼らに、あなたが彼らのためにそこにいること、そしてあなたがまだ彼らのことを気にかけていることを彼らに安心させることで助けることができます。







アルコールと薬物

トラウマに対する反応(恐怖や不眠など)に対処するため、または自分に起こったことをブロックしようとするために、アルコールやその他の薬物を使用する人もいます。しかし、これでは問題の解決には役立たず、人間関係、家庭生活、仕事、財政に支障をきたす可能性があります。

治療中、あなたが近くにいる人はこれらのことを減らすように求められますが、それは難しい場合があります。 彼らが削減したときには、褒めることで助けることができます。自分で飲まないようにすることで彼らを励ますのは役立つかもしれません。




治療には何が含まれますか? 
あなたの愛する人は、PTSD(認知療法)のための特別な治療を受けていますが、これは上記のような問題に本当に役立つことを私たちは知っています。 

この治療法には、主に2つの要素があります。 
· メモリを整理する。 トラウマ的な経験について話し、トラウマについての否定的な考えや感情を乗り越えることで、彼らが通常通りの生活を送ることを止めました。
· あなたの人生を取り戻す。 彼らがトラウマが発生する前の活動や生活に戻ったり、生活を再構築したりするのを助けます 




この治療は、PTSDの人が最も忘れたいことについて話す必要があるため、難しい場合があります。 

それは傷口をきれいにするのと少し似ています;それはそれがきれいにされている間は刺しますが、その後はよりよく治ります。 その結果、最初は物事があまり良くないように見えたり、最初の数週間で記憶がさらに強くなったりすることがあります。大変な作業ですが、だんだん良くなっていきます。 

セラピーの過程で、彼らはセラピストと協力して、トラウマ以来避けてきたこと(例えば、交通事故後の運転、暴行後の暗くなってから家を出るなど)を行います。 

私たちが恐れていることに直面するには本当に勇気がいることであり、友人や親戚からの愛とサポートが世界に大きな違いをもたらすことができます。あなたは、あなたが近くにいる人を励まし、前進し続けることで助けることができます。セラピーを通じて働くことは、感情的に疲れることがあります。あなたのサポートと理解は彼らにとって役立つでしょう。 


彼らは治療における彼らの仕事についてあなたに話したいかもしれませんし、単に週の間に重要な治療タスクに取り組む時間とスペースを見つけるためにあなたの助けが必要なかもしれません。これらのタスクの一部に同行するように求められる場合があります。 

その際、  トラウマになる前にこれらのことをするのに問題がなかったとしても、これが彼らにとってどれほど難しいかを覚えておくことが重要になります。

[image: ]
将来に何を期待できますか? 
物事はトラウマになる前の状態に戻るかもしれませんが、 トラウマの結果として起こった継続的な身体的な問題や死別のために、これが不可能な場合があります。時間が経つにつれて、これらの変化を受け入れることは通常、自然な悲しみが常にあるかもしれませんが、より受け入れやすくなります。 
一方で、物事が本当にポジティブに変わることもあります。 
· 人はトラウマや悲劇を通じて学び、成長することができ、それが将来の生き方を形作ることができます。
· 時には、トラウマが発生する前から悩まされていた怒りや悲しみなどの感情に対処する新しい方法を学ぶこともあります。自分の気持ちを話したり、動揺したり苦しんでいる人と関わるのが楽だと感じるかもしれません。 


あなたが望むことができるのは、あなたが近くにいる人が、イベントの思い出にはるかにうまく対処し、これがすべて起こる前に彼らが楽しんだことに再び関与することができるということです。 

そして、治療を通じたあなたのサポートは、すべての違いを生むことができます。 

あなたの世話をする 
このような困難を抱える人をサポートすることは、非常に厳しいものです。 彼らが治療を開始する前に非常に長い間そうしていた場合、あなたはかなり疲れていると感じるかもしれません。 

ですから、他の人のサポートとケアを確保し、リラックスして楽しむための時間を確保することが重要です。 

あなたは、支援している人と同じトラウマ的な出来事を経験したり目撃したりしたことがあるかもしれませんし、それに対処するのに自分自身の困難を抱えているかもしれません。 上記の症状を自分で認識している場合は、かかりつけ医に相談することを検討してみてはいかがでしょうか。 

ご友人やご家族を気遣ってくださり、またこのパンフレットをお読みいただきありがとうございます。お役に立てましたら幸いです。
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