
【一般向け】
新型コロナウイルス（2019-nCoV）の流行期間
におけるストレス対処について

• 危機的状況において、悲しみやストレス、混乱、恐怖、怒りを感じるのは、

よくあることです。

• 信頼できる人たちとの会話は役に立ちます。あなたの友人や家族と連絡を

取りましょう。

• もし自宅に待機しなければいけない場合、健康的な生活習慣を維持しま

しょう。適切な食事や睡眠、運動、一緒に暮らしている家族と交流するこ

と、メールや電話で他の家族や友人と交流すること、などです。

• 気持ちを紛らわせるために喫煙や飲酒、その他の薬物を利用することはや

めましょう。

• もし、とてもつらい気持ちになったら、医療従事者やカウンセラーに相談

しましょう。必要に応じて、心や体の健康問題に関して、どこにどのよう

に援助を求めるとよいかを考えておきましょう。

• 事実（ファクト）を確認しましょう。適正な予防策がとれるように、リス

クを正確に判断する手助けになるような情報を集めましょう。WHOのウェ

ブサイトや、厚生労働省や地方自治体の保健所などの信頼できる情報源を

見つけましょう。

• 気持ちを動揺させるようなマスコミ報道を見たり聞いたりする時間を短く

して、家族みんなで不安や動揺を減らしましょう。

• これまでの人生における逆境を乗り越えるのにも役に立ち、慣れ親しんで

いる方法（技能・スキル）を活用しましょう。ウイルスが流行している大

変な時にあっても、あなたの気持ちやストレスにうまく対処するために、

そうした方法を利用しましょう。

※本資料は下記URLのWHO（世界保健機関）の資料を日本語に訳して一部改変したものです。

訳：千葉大学病院精神神経科 新津 2020/3/9

“Coping with stress during the 2019-nCoV outbreak”

https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/coping-with-stress.pdf?sfvrsn=9845bc3a_2
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