
2020 年５月７日 

こころの不調、悩みごとがあったら 

自分でできるケア（不安・落ち込み編） 

 

新型コロナウイルス感染症の感染拡大は、皆さんの暮らしに様々な点で影響を及ぼしていますが、精神的な側

面でも影響を感じている方もいらっしゃるかもしれません。そこで、皆さんが心の健康を保つためにご自身でで

きることを簡単に紹介いたします。 

 

 

不安・気持の落ち込みが続くとき 

 

□ こうした状況では不安や気持ちの落ち込みは自然な反応です 

あなただけが特殊（弱い、負けている、頼っている等）ではありません 

具体的な問題（風邪症状、息苦しさ、持病のこと等）は適切な相談窓口へ 

 

□ 先のことを考え過ぎない 

考えるのは３～7 日先まで 

 

□ 情報収集に気をつける 

適切な情報収集は大切、過度に不安を煽るものには距離をとる 

感染症の情報収集を行う時間帯を限定する（その時間帯以外はシャットアウト） 

 

□ 今できることに集中する 

やる気が起きなくても、達成感や楽しみを得られる簡単なことから 

 



 

□ 物事をじっくり味わったり、楽しむよう心がける 

対象の肯定的な側面に目を向けてみる 

 

□ 「こうあるべき」に圧倒されないように心がける 

 

□ 活動を見直して、積極的に休む時間を作る 

 

 

□ 電話やチャットなどで定期的に誰かに気持ちを話す 

知り合いと世間話や挨拶程度でも話して、つながるだけでも、 

あるいは Zoom 会合に参加してお喋りを聞くだけでも良いかも 

 

 

□ リラクセーションをする（瞑想アプリなどの利用） 

どんなときにホッとする感じが増えるかを振り返り，その感じを増やす工夫を 

 

 

□ 気分転換をする 

飲酒やネット接続は過剰にならないように 
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