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작성 가와사키시 건강

복지국 정신 보건 센터 

川崎市健康福祉局 精神保健福祉センター  

감염의 확대로 스트레스를 느끼거나 당황하거나 분노가 치미 것은 자연스러운 것입니다.

끊임없이 감염 확대 뉴스를 접하고 있으면 누구나 불안해집니다. 사실과 소문을 구별 할 수 있도록 

가와사키시와 후생 노동성 홈페이지 등을 확인하고 적절한 조치를 취할 수 있도록합시다. 

우리가 먼저 할 수있는“환기가 나빠”“사람이 조밀하게 모여 보내는 공간” “불특정 다수의 사람이

접촉 할 우려가 높은 장소”를 피하는 것입니다. 

감염된 사람도 괴로워하고 있습니다.  감염된 사람은 지원, 동정심, 친질, 필요한 치료를받을 수

있습니다. 감염에서 회복 한 사람의 목소리, 회복를 지원 한 사람의 목소리, 거기에 공감 한 사람의

목소리에 귀를 기울입시다.

의료진 및 지원자 들이 당신의 소중한 사람의 안전을 보호하기 위해 노력하고 있습니다. 

충분한 수면과 균형 잡힌 식사, 규칙적인 생활을합시다. 

자신의 몸을 지키고 가족 등 주위 사람의 도움을합시다. 돕는 것은 자신을 위해서라도 될 것입니다.  

마음을 진정시키기 위해 담배 나 술 등에 의존하지 않도록합시다. 

의료기관에서 진찰받거나 가까운 상담 기관 등에 상담 할 수도 있습니다. 

전화 나 메일 등으로 신뢰하는 사람과 이야기하는 것으로, 마음이 편해집니다. 친구와 가족에게

연락하는 것도 좋습니다. 어려운 상황에서 자신의 감정과 잘 사귀어 가기 위해서 자신의 지금까지의

경험에서 마음을 편하게하는 데 도움이 된 것을 활용합시다. 

참고 WHO：COVID-19 발발 동안의 정신 건강 및 심리 사회적 영향에 대한 고려 사항 안내 2020 년 3 월 18 일 개정

일본 적십자사：신종 코로나 바이러스의 세 가지 얼굴을 알자!～부정적인 나선을 차단하기 위하여～

시민의 여러분에게 

市民の皆さまへ


