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危機介入カウンセリング基礎講座３
（惨事対処）

私たちにやれること、やるべきこと

神よ、私に
変えられるものを変える勇気と

変えられないものを受け入れる冷静さと、
その二つを見極める知恵を

与えたまえ

メンタルレスキュー協会HP：https://mentalrescue.org

MR協会の講座概要

自殺願望への初期対応

惨事後の初期対応

サポート戦略

GPミーティング

情報提供 上級組織１

上級組織２

上級組織３

基礎講座２（自殺念慮対処）

基礎講座３（惨事対処）

メッセージコントロール

自殺後の
個人支援

個
人
へ
の
支
援
ス
キ
ル

集
団
へ
の
支
援
ス
キ
ル

ロールプレイ講座

うつ・クライシス
カウンセリング
支援戦略

うつからの
職場復帰支援

上級個人１

上級個人２

上級個人３ 惨事後ミーティング実践 上級組織４

MC入門講座 MC体験講座 公開講座

基礎講座１（MC）
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惨事対処のカウンセリングは難しいのか?

事態は重大だが、やれることは限られ、
学習・習得すること自体は難しくない

うつ対処と同様、惨事の反応は
パターン化される

特性さえ理解すれば後は状況に応じて対応
P10
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茫然自失

P114

ASD、PTSDの苦しさ
【回避】
思い出すもの、話題、場所を避ける。感情の
麻痺、思い出せない。何かに熱中して思い出さ
ないようにする。酒、ドラッグを使う。

【侵入】
いつも考えている。いやな記憶が突然よみが
えりその時の感情に襲われる（フラッシュバッ
ク）。悪夢を見る。

【過覚醒】
眠れない。寝つきが悪い。少しのことで驚く。
とても怒りやすくなる。

P114

ＡＳＤ・ＰＴＳＤ

1か月

ＰＴＳＤＡＳＤ

受診すれば‥ 受診すれば‥

Ａ：acute(急性) Ｓ：stress(ストレス) Ｄ：disorder(障害)
ＰＴ：post traumatic(心的外傷後) P114

過敏・不眠
自責感

無力感

不安感

負担感
パニック

イ
ラ
イ
ラ

思い返し

悪夢

避
け
る 死

に
た
い

ASD的苦しさ

どんな苦しさ？

プラスうつ的苦しさ

侵入
過覚醒

回避

侵入

過覚醒

過覚醒茫然自失回避

感覚の

マヒ
回避

P115
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惨事
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惨事
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（修正されず）偏ったままの情報

過労

自信低下
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危機対処プログラム

薬物
更年期、出産など
による体の変化

脳のトラブル
（頭の怪我）

体のトラブル
（病気・怪我）

疲労困憊
過労

危機対処プログラムが発動するのは…

大きなストレス
ショックな出来事

生命の危機
不安のP

悲しみのP
怒りのP

驚きのP

焦りのP

うまく逃げるか
戦うか

襲撃を予想する

地位を狙う
ライバルを威嚇

早くエネルギーを
補給させる。
対策を急がせる

引きこもるよう
強い疲労感

無力感P

危険から離れる

自責感P

対処を考える

自己犠牲のタ
イミングを計る

ブレーキ系 アクセル系 P36

惨事の反応とは（本質的に）絶望のP
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生命の危機不安のP

悲しみのP
怒りのP

驚きのP

焦りのP

うまく逃げるか
戦うか

襲撃を予想する

地位を狙う
ライバルを威嚇

早くエネルギーを
補給させる。
対策を急がせる

引きこもるよう
強い疲労感

無力感P

危険から離れる

自責感P

対処を考える自信の低下
気力低下

足手まとい感
辞めたい
離婚したい

不眠、食欲低下
ネガティブ思考

強い疲労感
姿勢、ため息
涙もろい

少しのことで爆発
被害妄想

そわそわ
待てない
休めない

痛みを感じない
身体の不調
頭が働かない

自己犠牲のタ
イミングを計る
未来が消える
無価値感

ブレーキ系 アクセル系 P36

惨事の反応とは（本質的に）絶望のP

うつ・惨事の人は何が 痛い か

疲労・負担感不安・緊張感

無力・自信低下 罪悪・自責感

やらなければならない
自分が努力しなければ
変わらなければ‥

何も出来ない
自分でなくなる
捨てられる

悪いことをした
責められる
足を引っ張っている

まだ危機が続いている
これから更に悪くなる

それらの苦しみの中でも特に‥

P14

記憶

学習

「痛さ（辛さ）」が拡大する流れ

危険
（死）

無力感

罪悪感
（自責）

不安感
緊張感
不安感
緊張感

罪悪感
（自責）

無力感

記憶

学習

記憶

学習
疲れた

クライシスの反応が悪化するケース

2倍

3倍

ファースト
ショック

セカンドショック
疲労うつ

PTSD

うつ

事故

退職

病気

依存

悪夢

1倍

2倍

1倍

3倍

《
表
》

《
裏
》

ファーストショック
症状の再開

追加の
ショック
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「時間経過」の特性
2つの苦しさの変化

1
か
月

1
週
間

FS（ASD・PTSD的反応）

SS（疲労・うつ的反応）

３
か
月 P121

惨事後すぐ死にたくなるケース（１）
はじめから少しうつ状態の場合

1
か
月

1
週
間

３
か
月

うつの症状が強く
なるのも早い

2段階なので2倍に強く
反応する

FS（ASD・PTSD的反応）

SS（疲労・うつ的反応）

P122

1
か
月

1
週
間

３
か
月

過敏な分消耗も早い

SS（疲労・うつ的反応）

P122

惨事後すぐ死にたくなるケース（２）
同様の惨事を経験している場合

経験があるの
で過敏に反応

FS（ASD・PTSD的反応）

「相手」の特性（まとめ）

FS（PTSD的反応） SS（うつ状態）相談する不安

警戒、話したくない、傷つきたくない
指示されたくない、でも助けて欲しい

自力で答えが見つけられない
早く回復のめどを感じたい

クライアント力が低い状態

短時間に相手の信頼を得、説明し
その上で上手に導く技術が必要になる

（傾聴だけでは限界）


