
创建 川崎市保健福利局精神保健福利中心

川崎市健康福祉局 精神保健福祉センター  

感染的蔓延引致压力重，感到困惑和愤怒是正常和自然的。任何接触到感染传播新闻的人都会感到焦虑。

为了可以采取适当的措施，请关注市政府网站或厚生劳动省网站。以便分辨事实和谣言。 

我们首先要做的事是避开“通风不良”，“人群聚集并在一起度过密集空间”和“接触不明人数的聚集这

是风险非常高的场所”。 

感染者在难受与痛苦中得到支持，同情，友善和必要的医疗照顾后。去倾听感染中恢复过来

人的心声及支持恢复的人员的共感心声。 

医治感染者和支持者的医疗专业人员正在努力尽善保护每个人的安全。

要有规律性的正常生活。保持睡眠充足，饮食平衡。 

保护自己，并帮助您的家人和周围的人。为了保持镇定，请勿依赖烟草或酒精。 如果您感到无法承

受，可以去就近医疗机构咨询。

通过电话或电子邮件与可信赖的人交谈或与朋友、家人联系也是一种松弛心情的建议方式。 

在困难的情况下活用自己曾经历过的事例尝试来减轻重重的心情。 

参考 WHO：COVID-19 暴发期间心理健康和社会心理影响的注意事项指南 修订于

2020年3月 18日 

日本红十字会：去认识新冠状病毒的三个面孔！～打破负面螺旋～

致市民 

市民の皆様へ 


