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こころのケアについて 
 

 

新型コロナウイルス流行時にこころの健康を保つために 

 

みなさん、学校が休校になっている中、どのように過ごしていますか。外出を制限されて、スト

レスがたまっている人もいるかもしれません。こころの健康を保つために知っておいた方がいい

ことを載せましたので参考にしてみて下さい。 

 

（１）今のような状態だと様々な感情や反応が生じることがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



（２）こうした反応が起こるのはとても自然なことです。以下のようなヒントを用いて自分自身

をいたわりましょう。 
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参考：日本赤十字社（http://www.jrc.or.jp/activity/saigai/news/200330_006139.html） 

 

 

どうでしたか？ 

試せそうなものから取り組んでみてはどうでしょうか。 

 

 


