
 

新型コロナウイルスによって私たちの日常は大きく変化しました。 

非日常の連続で、いつもと違う自分が出てきても不思議ではありません。 

気持ち：いつもより不安、なんだかそわそわする、怒りっぽい 

行 動：衝動買いをする、暴飲暴食をする、眠れない  など 

頑張りすぎのサイン 

そのサインはあなたが一生懸命頑張って、たくさん向き合ってきた証拠です。 

自分の気持ちに気付いて、セルフケアしてみましょう。 

★子どもと一緒に心のケア 

コロナを伝える ストレス対処 遊び方 

★相談することもセルフケア 

不眠が 2 週間以上続く、大切な人や自分

を傷つけてしまう等、そんな時には、一人

で抱えずだれかに相談しましょう。 

身近に相談できる人にお話ししたり 

お住まいの地域にある相談窓口もご活用 

ください。 

隠岐保健所 心の相談窓口 

TEL：08512－2－9712 

※参考：国立研究開発法人国立成育医療研究センター 

新型コロナウイルスと子どものストレスについて 

http://www.ncchd.go.jp/news/2020/20200410.html 
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