


「急に嫌な出来事を思い出してしまう」「そのときの気持ちや体の感覚が

よみがえってくる」…そんな経験はありませんか？その背景には、「フ

ラッシュバック」が関係していることがあります。フラッシュバックとい

う言葉は聞いたことがあっても、実際にはどのようなものなのかはあまり

知られていません。そこで今回から数回にわたり、フラッシュバックにつ

いてご紹介していきます。

１．フラッシュバックとは？

侵入的な記憶：自分の意志に反して生じる

「今起きているように」感じる：鮮明さや生々しい体験

２．「今起きているように」感じるってどういうこと？

３．フラッシュバックの２つのタイプ

①感覚フラッシュバック
感覚的・非言語的によみがえる体の記憶

視覚的なもの：物のイメージ・人の表情/動き・情景

聴覚的なもの：音・声

体の中の感覚：息苦しさ・痛み・麻痺・吐き気 など

外から加わる刺激：温度・圧迫感・触れられているような感覚など

②感情フラッシュバック
感情や考えなど、より意識的・言語的な記憶

感情：恐怖、怒り、動揺、無力感、あきらめ、恥、自責感、

何とも言えない嫌な気持ち など

考え：安全：「安全など存在しない」

信頼：「信用できる人間などいない」

自己判断力：「私には人を見る目がない」「私のせい」

自分の能力：「自分には何もできない」

自分の価値：「私は愛される価値がない」 など

実際にいる場所や状況、自分の現在の年齢などの現実感が失われるこ

とがあります。

目の前にいる人との会話が突然止まったり、その間に見たり聞いたり

していたものの記憶が全くなかったりすることもあります。

過去のつらい出来事に関する「侵入的な記憶」が

自分の意志とは関係なく突然よみがえり、

あたかも「今起きている」ように心や体が反応すること



【カウンセリングWeb予約】

対面・遠隔選べます。気軽にご予約して下さい。

【カウンセリング室だよりバックナンバー】

生活に役立つ心理学特集やカウンセラーのエッセイです！

【カウンセリング室HP・ カウンセリング室公式X】

HPではストレスチェックやメール相談も出来ますよ。Xではカウンセリ
ングやイベントのお知らせなど。フォロー待ってます♪

【心理テストのご案内】

各種心理テストが無料で受けられます！就活等にも役立ちますよ。

編集後記
令和8年熊本地震で被災された皆様に心よりお見舞い申し上げます。私自身も10年前の熊本地
震で被災した一人です。皆様のご無事と、1日も早く安心して過ごせる日が来ることを心より願っ
ています。
何か困り事がある時、実はフラッシュバックが関係しているということは少なくありません。
フラッシュバックだと気づくこと、自分にあった対処法を見つけていくことなどで、少しずつ対
処しやすくなっていきます。カウンセリングで一緒に考えていくこともできるので、何か気にな
ることなどがある際は気軽にご利用ください。（Y）

〇感想を聞かせてください〇
カウンセリング室では、毎月カウンセリング室だよりを発行

しています。今後より良い内容にしていくためにも、フォーム

から皆さんの感想を聞かせて下さい。
https://forms.office.com/r/4rGn9WxYSr

月 火 水 木 金

戸畑 山田 菊池・山口 山田 菊池 菊池・山田（AM）

飯塚 菊池・山口（PM） 山田 山口 山田・山口 山口

若松 山口（AM） ― 菊池 山田（PM）

スケジュール

引用・参考文献：服部信子（2024）今すぐできる心の守り方 フラッシュバック・ケア．株式会社KADOKAWA.

カウンセラーからのお知らせ
４．フラッシュバックの結果、生じやすい反応

①体や感覚の変化

・脈が速くなる

・呼吸が浅くなる

・体がこわばる

・周囲の音が聞こえ

なくなる

etc...

②行動の変化
・つらい出来事が起きた時と同じ

行動をする

（怒鳴る、その場から立ち去る、

体が動かなくなる など）

・つらい出来事に関連する/つら

い出来事を想起させるような

場所や状況を避ける。

5．フラッシュバックへの対処法の２つのポイントと具体例

戸畑 飯塚 若松 計

6月 63 87 16 166

2026年度 231 324 54 609

カウンセリング実施数

https://hoken.jimu.kyutech.ac.jp/yoyaku/
https://hoken.jimu.kyutech.ac.jp/yoyaku/
https://hoken.jimu.kyutech.ac.jp/yoyaku/
https://hoken.jimu.kyutech.ac.jp/topics/detail.html?id=0000156
https://hoken.jimu.kyutech.ac.jp/topics/detail.html?id=0000156
https://hoken.jimu.kyutech.ac.jp/counseling/index.html
https://hoken.jimu.kyutech.ac.jp/counseling/index.html
https://hoken.jimu.kyutech.ac.jp/pic/news/hs1623821428.pdf
https://forms.office.com/r/4rGn9WxYSr
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