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コロナ禍における こころの健康

長く続く新型コロナウイルス感染症に対する恐怖や不安感、生活様式の変化によって、

ストレスを感じていませんか？強いストレスを受け続けると、眠れない、食欲がなくなる、

つらい気分に陥るといったことが現れやすくなります。

新型コロナウイルス感染症に関する情報により、不安感が強くなる時は、

その情報に触れる時間を短くしたり、好きな音楽を聴く、

人に話を聴いてもらうなどのストレス対処方法で、こころの負担を和らげましょう。

話をすること、言葉にすることは解決の第一歩です

あなたの悩みを受け止めてくれる相談窓口があります
厚生労働省のホームページでは、ＳＮＳやメール、電話相談など

様々な相談先を紹介しており、自分に合った相談方法を探すことができます。

裏面の相談窓口一覧もご覧ください。
ＳＮＳ相談もあります
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こんなきもちになることはありませんか？

厚生労働省HP

つらい状態がつづいたら、それはあなたの「こころのＳＯＳ」かもしれません
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