
感染症流行期に
こころの健康を保つために

 
~ 隔離や自宅待機されている方の周りにいるあなたへ ~

戸惑い

恐れ

心配

不信

隔離 パニック 噂
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「隔離」や「自宅待機」になると
その方には以下のような

様々な感情や反応が生じることがあります

イライラしたり腹
を立てたりしやす
くなります。

起こりうる最悪な事態を
考えてしまい、思考が現
実離れしたり、落ち着き
が奪われたり、恐怖が強
まったりします。

自身の体調や仕
事や将来につい
て心配になりま
す。

自由が制限される
ことで、怒りや不
安を感じます。

自分自身の今までの行動
が、もしかしたら潜在的
な感染の原因となってし
まったかもしれない、と
自分を責めます。

周囲の人が感染
していたらどう
しようと心配に
なります。

他の人との交流が
制限されているた
めに、孤独や寂し
さを感じます。
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食事、運動、睡眠、身の回りの清潔など、その方の通常の
生活リズムやバランスを保つことを促しましょう。

その方の趣味やリラックスできる環境をサポートしましょう。
心地よいと思えることや頭を使って集中できることを勧めてみ
るのも良いのではないでしょうか。

その方の体調を気遣ったり、心身の変調に気づ
いてあげたりすることはあなたにもできます。
もし可能なら必要な物を届けてあげましょう。

涙を流したりイライラするなどの相手の感情を受け
止め、否定せずに話を聞いて、その方が少しずつ落
ち着きを取り戻せるための時間を取りましょう。

おすすめすること

「隔離」「自宅待機」の方のために
あなたにできることがあります
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家族や友人とのつながりを維持できるよう
に、定期的に連絡を取りましょう。社会との
つながりを感じ、独りではないと思えるよう
にすることが大切です。

笑顔でいることで不安やイライラを和らげる
ことができます。その方がくすっと笑えた
り、楽しいと思えるようなものを紹介してみ
てはいかがでしょうか。

隔離されている間は、情報源が限られてしまいます。もし、あな
たからアドバイスや情報を伝える場合、信頼できる情報かどうか
確認してから伝えるようにしましょう。

いつもどおりの接し方や会話をすることがサポートにな
ります。また、その方が職場に復帰した時や自分の周り
に戻ってきた時には、あたたかく迎え入れましょう。

おすすめすること

「隔離」「自宅待機」の方のために
あなたにできることがあります
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「長いお休みがとれてよかったね」「仕事しなくて良く
てうらやましい」などと隔離期間中のことを心無い言葉
で形容することはやめましょう。その方が隔離の時間を
持つことで感染拡大の予防に貢献しているということを
常に忘れないでいてください。

「コロナの人」や「コロナにか
かったかもしれない人」という
表現はやめましょう。意図せず
その方に疎外感を植えつけた
り、傷つけてしまうかもしれま
せん。

注意したいこと

「隔離」「自宅待機」の方のために
気をつけた方が良いこともあります
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その方の個人情報が特定されてしまうようなSNSへの
投稿などに気をつけましょう。



まずは最寄りの保健所等の相談窓口に電話して相談する
ことを勧めましょう。
 
隔離中の体調不良は、その方にとても大きな不安をもた
らし、相談や検査をためらうこともあります。その方の
不安を受け止めてあげましょう。
 

次の一歩を踏み出すにはあなたのサポートが大切です。
 

もしも隔離されている方の体調が悪くなった時は
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