
新型コロナウイルス感染症対策委員会／カウンセリング・ルーム 2020/4/13 

 

学生の皆さんへ：【新型コロナウイルスとこころの健康について】 

 

新型コロナウイルスの流行により、本学も 4/15 から休校という対応を取ることになりました。広島県でも感染者が

増加しており、先日は知事から週末の外出自粛要請も出されましたね。これまでにない出来事に、多くの人が不安

やストレスを抱えているのではないでしょうか？また、今は感じていなくても、休校中に不安や心配になったりストレスを

感じたりすることもあるかもしれません。 

 こうした状況で、皆さんに起こりうるストレスや不調、その対処法、休校中のこころのケアについてお伝えします。 

 

【どんなことが起こるの？いつもと違うけど大丈夫かな？】 

 ウイルスとは未知で目に見えないものです。専門家の方々でも分からない部分が多い

ため、私たちが得られる情報も限られたもの、あるいは不確かなものが多いのかもしれま

せん。そのため、これまで経験したことのない出来事に、過度な緊張や不安、ストレス

を抱えてしまう可能性があります。いつもとは違う自分自身あるいは周囲の反応に戸

惑う人もいるかもしれません。しかし、今のような状況で、いつもとは違う反応が出るの

は自然なことです。そういったことを知っておくだけでも、少し落ち着くかもしれません。 

 

表 感染症流行時に特有なストレス反応（日本赤十字社, 2020） 

 

 

 上記の表に示されている反応の他に、以下のようなこころの反応が起こることもあります。 

 自分や周囲の体調、これからについて不安を感じる。 

 思考が現実離れしたり、落ち着きがなくなったりしてしまう。 

 外出自粛など行動制限により、孤独や寂しさ、気分の落ち込み、苛立ちを感じる。 

 よく眠れない。 

 自宅で過ごす時間が長くなり、倦怠感を感じる。 

 何もやる気が起きなくなる（無気力）。                            など・・・ 



【ストレスや不安にどう対処したら良いの？】 

 普段とは違う状況の中で、起こりうるストレスや不安は様々です。限られた状況の中で

はありますが、ストレスや不安をそのままにしておかず対処するよう心がけましょう。特に、

休校期間中は友達や先生と会う機会が減り、人と接する機会も減っていきます。そうな

ると、今までより強い不安や孤独感を感じることもあるので、注意してください。 

 できるだけ普段どおりの生活をするように心がけましょう。通常の睡眠、起床のペースを守りましょう。

十分な食事、睡眠、休息を取るように心がけましょう。 

 自分の感情をありのままに受け止めましょう。自分のこころの状態に目を向けてみましょう。 

 できることや場所が限られている中でも、自分が落ち着いてリラックスできる活動をしましょう。お家で

好きな音楽を聴くなど、ゆったりと過ごしましょう。人が集まる場所や時間を避けて、短時間外に出て散

歩するのもいいかもしれませんね。軽く体を動かすこともストレス発散になるかもしれません。 

 自分自身の体調を客観的に、落ち着いて評価しましょう。どうしても過敏に反応してしまうかもしれませ

んが、落ち着いて普段どおりの気持ちを維持するように心がけましょう。 

 ネットやテレビの情報に注目しすぎて不安が大きくなるようであれば、これらを閲覧する時間を減らし

ましょう。厚生労働省やWHO といった出所の確かな信頼できる情報を参考にしましょう。 

 家族や友人との繋がりを維持するように努めましょう。直接会うことはできなくても、電話や SNS を使って

連絡を取ることはできます。自分の中に閉じこもらず、周囲とできる範囲での交流を持ちましょう。 

 不安や悩みを一人で抱え込まず、家族や友人、先生やカウンセラーに相談しましょう。 

 

【休校中の心のケアについて】 

 外出自粛や休校期間中などの状況では、周囲との交流の機会が減り、孤

立や寂しさを感じてしまうこともあります。特に、ひとり暮らしの方は孤立や寂し

さを感じやすくなってしまうかもしれません。上記のストレスへの対処法でも挙げ

ましたが、不安や悩みを一人で抱え込まず、相談するようにして下さい。 

 カウンセリング・ルームでは休校期間中も、皆さんの悩みや相談に対応し

ます。不安を感じた時、心配事があるときなどは、気軽にカウンセラーへ相

談して下さい。 
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※ お電話がつながらない場合は、下記アドレスまでメールをください。 

Mail: soudan@sanyo.ac.jp または tao@sanyo.ac.jp  takada@sanyo.ac.jp 

対応時間 ： 平日 9：30 から 17：00 まで 
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