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隔離や自宅待機により行動が制限されている方々へ～」を参考に作成しました。
国立国際医療研究センター メンタルヘルスセンター

これまでの生活が一変し、制限のある環境で過ごす中では、
体への負担以上に、こころへの負担が大きくなることがあります。
そのような時にできるストレス対処法をいくつかご紹介します。

皆様のこころの健康を保つ一助となれば幸いです。

心の健康をたもつために大切なこと

一人でいなくちゃいけないんだ
誰にもわかってもらえない

やりたいことができない！
いつまでこうしてるんだ！

これからどうなっちゃうの？
だれかに感染させてないかな？

きれいに洗えたかな？

あの時こうしてしていれば…
全部自分が悪かったんだ…
周りはどう思っているかな？

自分の気持ちを大切にしながら
今できる事を行いましょう。

様々な気持ちに
なることは

自然なことです。

不安や不眠、気持ちの落
ち込み、気になることなど
心の専門家に相談したい
時は担当医師や看護師へ
お問い合わせください。

こんな時は…

睡眠・食事・適度な活動を維持して、
生活リズムを整えましょう。

感染に関する情報ばかりに目を向け
ないようにしましょう。 情報が多い
と頭も気持ちも混乱してしまいます。

出来ることや場所が限られているか
もしれませんが、リラックスできる
活動を取り入れてみましょう。

気持ちの変化で辛い時には、 抱え
込むことはやめましょう。自分を責
めず、無理せずに誰かに話して共有
しましょう。

直接会えなくても、電話やメール、
SNS（ビデオ通話など）を利用して、
人とのつながりを維持しましょう。

こんなことをしてみましょう こんなことは避けましょう


