
新型コロナウイルス感染症による臨時休校。突然の事態に、多くの生徒の皆さんが強い不安や大

きなストレスを抱えていることでしょう。また、高齢者や基礎疾患をお持ちの方とそのご家族の

方も、連日のニュースに触れて、不安な日々を過ごしているかもしれません。

こころの健康を保ち、この局面を乗り越えるための対処法をお知らせします。よかったら、参考

にしてください。

　①自身の体調や仕事（勉強）や将来について心配になる。

　②自由が制限されることで、怒りや不安を感じる。

　③周囲の人が感染していたらどうしようと心配になる。

　④起こりうる最悪な事態を考えて、思考が現実離れしたり、落ち着きが奪われたり恐怖が強ま

　　ったりする。

　⑤自分自身の今までの行動が、もしかしたら潜在的な感染の原因とな

　　ってしまったかもしれない、と自分を責める。

　⑥人との交流が制限されているために、孤独や寂しさを感じる。

　⑦イライラしたり腹を立てたりしやすくなる。

このような反応が生じるのは、とても自然なことです。また、心理的な反応は現れるタイミング

や強度に個人差があります。自分を責めずに、労ってあげましょう。

　①自分自身の体調を客観的に、落ち着いて評価する。

　②いつも通りの睡眠・起床のペースを保つ。

　　３食バランス良く食べ、適度な運動をする。

　③感情をありのままに受け止める。

　　自分のこころの状態や、今必要なことは何か、自分と対話する時間を持つ。

　④出来ることや場所が限られていても、楽しくリラックスできる活動を心がける。

　⑤活動的であるように心がける。

　⑥家族や友人、大切な人との繋がりを維持。SNSの有効活用も･･･。

　⑦ユーモアのセンスを大切に。

　　笑顔やくすっと笑うだけでも、不安感やイライラ感を和らげる。

　⑧希望を持つ。
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こころの健康を保つために

★行動が制限されると生じる変化★

♥こころの健康のためにおすすめしたいこと♥

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1587521876/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cubmgtZ3JvdXAuYml6L2Jsb2ctYmxvZy8-/RS=%5eADBnWTJmYq6jFBaFBracYntmsTVbVY-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTMzNSZsPXJpBGlkeAMwBG9pZANBTmQ5R2NUUWotRXl1Sk0ybkN4TXM1UTRsalAzTUxZZVc0Vjc5a3c0M1Y4enVadjRnc2RxRV91OFdIRTZ2WkNVBHADNDRHVDQ0R1Q0NEtONDRHdTVZR2w1YnEzSU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlPZUVvZWFXbVEtLQRwb3MDMzM1BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1587522337/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9jb2NvbG8ta29kb21vc2hpa2EuY29tL2Jsb2cvJUUzJTgyJUI5JUUzJTgzJTlEJUUzJTgzJUJDJUUzJTgzJTg0JUUzJTgxJUFFJUU3JUE3JThCLw--/RS=%5eADB9jE_N0rO3dUF2wtgbBM64vC9UtY-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTQ5Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1FhOTNrWVFWWGt0VW1kMEhJZ0U0bU5MdWx4UjcxQzl3VnUzcjJsc0gzb1pQY2QwWklGaVpJVVJOcjIEcAM0NEdUNDRHVDQ0S040NEd1NVlHbDVicTNJT2Vza2VtaGxDRGpncVRqZzZuamdybmpnNGpuaEtIbWxway0EcG9zAzQ5BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1587522468/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDIwLzAxL2Jsb2ctcG9zdF8yNjUuaHRtbA--/RS=%5eADB7f_GhjvStdvBswKOdSBQXbYDgig-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTEmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUUh0aDdyZFZqNzBIWU96dGhSU0NqN21xWE5FX0ZUbXdIUWRZWGlOQm1BamE0d2NjVmNzYVBhNXg2NnlRBHADNDRLejQ0T3Q0NE9LNDRLbTQ0S2s0NE9yNDRLNUlPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpT2VFb2VhV21RLS0EcG9zAzEEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1587522634/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL29mZmljZS10YWt1eWFrb2lkZS5jb20vYmxvZ3MvaW5kZXgvMTE2MzE0OTg5NTYzNi8wLzQzMTA-/RS=%5eADB.iUiUc_XN1gfITk9lyIC7HOXh1s-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTY3Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1RfRzZBYWdBZnZyVmVvempGVVpWZnp5MXVaMmVkUXVRUEZyZS1oTzVnMVE5OTZkTHU2VnpPZWtodwRwAzQ0S3o0NE90NDRPSzQ0S200NEtrNDRPcjQ0SzVJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaU9lRW9lYVdtUS0tBHBvcwM2NwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--

