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今月のテ
ーマ

「トラウマ＝こころのケガ」がもたらす症状と対処法
～胆振東部地震から5年にあたって～

杉
すぎやま
山　効

こうへい
平

担  当

臨床心理士

「
ト
ラ
ウ
マ
」
と
い
う
言
葉
が
、

大
勢
の
人
に
知
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。「
ト
ラ
ウ
マ
」
と
は
、

個
人
で
対
処
で
き
な
い
ほ
ど
の
圧

倒
さ
れ
る
よ
う
な
体
験
か
ら
も
た

ら
さ
れ
る
「
こ
こ
ろ
の
ケ
ガ
」
の

こ
と
で
、
心
身
に
さ
ま
ざ
ま
特
徴

的
な
症
状
が
起
こ
り
ま
す
。
ト
ラ

ウ
マ
と
な
る
体
験
と
し
て
、
地

震
・
津
波
・
台
風
な
ど
の
自
然
災

害
の
ほ
か
、
犯
罪
被
害
や
交
通
事

故
、
火
事
な
ど
人
災
に
起
因
す
る

ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
い
じ
め
や

家
族
・
友
人
の
死
な
ど
も
ト
ラ
ウ

マ
に
な
り
え
ま
す
。

ト
ラ
ウ
マ
は
「
冷
凍
保
存
の
よ

う
に
心
に
残
る
」
特
徴
が
あ
り
、

ふ
い
に
出
来
事
を
思
い
出
す
こ
と

が
ら
に
出
く
わ
す
こ
と
で
、
一
時

的
に
症
状
が
悪
化
す
る
こ
と
が
あ

り
注
意
が
必
要
で
す
。

胆
振
東
部
地
震
で
「
こ
こ
ろ
の

ケ
ガ
」
を
負
っ
て
い
る
町
民
の
皆

さ
ん
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
特

に
こ
の
時
期
は
、「
地
震
か
ら
５

年
」
の
報
道
に
触
れ
る
機
会
が
増

え
、
一
時
的
に
症
状
が
出
現
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

再
体
験
症
状

・�

ト
ラ
ウ
マ
と
な
っ
た
出
来
事
を

急
に
思
い
出
す
（
フ
ラ
ッ
シ
ュ

バ
ッ
ク
）

・�

繰
り
返
し
悪
夢
を
見
る

回
避
症
状

・�

そ
の
出
来
事
を
思
い
出
さ
せ
る

よ
う
な
場
面
、
場
所
、
人
な
ど

を
避
け
る

認
知
・
気
分
の
変
化

・
楽
し
い
と
感
じ
ら
れ
な
い

・
否
定
的
な
考
え
に
な
る

・
罪
悪
感
を
抱
く

過
覚
醒
症
状

・
寝
つ
き
が
悪
く
な
る

・
小
さ
な
物
音
に
び
っ
く
り
す
る

・
集
中
力
が
無
く
な
る

・�
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
イ
ラ
イ

ラ
す
る

何
か
の
き
っ
か
け
で
心
身
に

さ
ま
ざ
ま
症
状
が
起
こ
っ
た
ら

マ
イ
ペ
ー
ス
を
心
が
け
ま
し
ょ
う

症
状
が
起
こ
る
こ
と
は
誰
に
で

も
起
こ
り
う
る
自
然
な
も
の
で

す
。
安
心
で
安
全
な
環
境
の
中
で

過
ご
す
こ
と
で
、
大
抵
は
、
時
間

の
経
過
と
と
も
に
徐
々
に
回
復
し

て
い
き
ま
す
。「
自
分
が
弱
い
の

だ
」「
早
く
乗
り
越
え
な
く
て
は

な
ら
な
い
」
な
ど
と
思
わ
ず
、
焦

ら
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。
回
復

の
仕
方
や
速
さ
は
、
一
人
ひ
と
り

違
い
ま
す
。
自
分
の
ペ
ー
ス
に
あ

わ
せ
、
頑
張
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

気
持
ち
と
か
ら
だ
を
い
た
わ
り
ま

し
ょ
う

大
変
な
時
だ
か
ら
こ
そ
、
定
期

的
に
休
み
を
取
り
ま
し
ょ
う
。
自

分
な
り
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
を
取
り

入
れ
る
こ
と
も
効
果
的
で
す
。
生

活
リ
ズ
ム
を
崩
さ
ず
、
適
度
な
食

事
と
十
分
な
睡
眠
を
し
っ
か
り
と

り
ま
し
ょ
う
。

眠
れ
な
い
か
ら
と
い
っ
て
飲
酒

す
る
の
は
、
睡
眠
に
悪
影
響
を
及

ぼ
す
た
め
避
け
ま
し
ょ
う
。

相
談
し
ま
し
ょ
う

相
談
す
る
こ
と
で
、
不
安
は
軽

減
さ
れ
ま
す
。
信
頼
で
き
る
人
に

症
状
や
気
持
ち
を
話
す
こ
と
は
、

回
復
の
助
け
に
な
り
ま
す
。

役
場
で
は
、
保
健
師
や
臨
床
心

理
士
と
い
っ
た
専
門
職
が
相
談
に

応
じ
て
い
ま
す
。
一
人
で
抱
え
込

ま
ず
に
遠
慮
な
く
健
康
推
進
グ

ル
ー
プ
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。

ト
ラ
ウ
マ
に
よ
る

４
つ
の
代
表
的
な
症
状

手軽なリラックス法
背中のストレッチ

①　思い切り背伸びをする
②　糸が切れたようにストンと力を抜く
③　①②の動きを数回繰り返す
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