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はじめに

2019年に発生した新型コロナウイルス感染症（COVID-19）
が拡大しています。日本赤十字社は、この感染症の脅威に
対抗するために全社的な対応を続けています。

本ガイドは、COVID-19流行下で活動する職員が受ける
心理・社会的影響を軽減し、職員・家族の尊厳と健康を守る
ことを目的としています。

本ガイドを活用して、感染症がもたらす影響、ストレス反応、
こころの健康を維持するために必要なことを理解し、感染者
と直接関わる職員（本ガイドでは、「COVID-19対応者」と標記
する）と家族をサポートするために、それぞれの立場でできる
ことをはじめてみましょう。
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第１章 未知の感染症がもたらす影響について
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第１項 第１・第２・第３の感染症について

コロナウイルスイメージ図
©CNN
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ウイルスによってもたらされる３つの感染症

未知のウイルスは私たちを不安に駆り立て、ウイルスを連想させるものへの嫌悪・差別・
偏見を生み出し、人と人との間の連帯感や信頼感を破壊します。私たちの誰もが、これら
３つの感染症の影響を受けていますが、最前線で対応する職員はその影響を最も強く
受けることになります。COVID-19対応においては、感染対策（第1の感染症対策）は
もちろんのこと、第2、第3の感染症が職員に与える影響を考慮に入れながらCOVID-19

対応者へのサポート体制を構築していくことが極めて重要となります。

第２の感染症
（心理的感染症）

第３の感染症
（社会的感染症）

ウイルスによって引き起こ
される「疾病」そのもの

見えないこと、治療法が
確立されていないことで強い
「不安や恐れ」を感じます

不安や恐怖が「嫌悪・差別・
偏見」を生み出します

第１の感染症
（生物学的感染症）

↓

↓

コロナウイルスイメージ図
©CNN
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第２の感染症（心理的）＝不安・恐れ

COVID-19はウイルスによる感染症状（死亡率3.4％,
軽症80% 出展：WHO 2020.3.3）のみならず、人々に
強い不安を引き起こしています。
不安を増強してしまう要因には以下のようなものが
あります。
１）目に見えないウイルスであること
２）新しい病気でありまだ明確な予防、治療法が
確立していないこと

３）人間はわからないものを恐れる傾向があること

こうした不安・恐れは人から人へ伝わり、ニュースや
他者の言動を見てさらに不安が高まるという悪循環
が生じます。これが、第２の感染症です。
一般の方はもちろん、感染防御の基礎知識を持った
医療従事者であっても、「頭で理解していても怖い
ものは怖い」というのが一般的な心理です。
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家族に感染
病棟で働く
ことを反対
された

救護に行っ
たことで
上司に謝罪
させられた

医療従事者だ
から子どもの
保護者会出席
を慎んでくれ
と言われた

自宅に帰っ
てくること
を家族に
嫌がられた

同僚から
避けられた

ばい菌
扱い
された

感染への
不安・恐れ

特定の対象を
ウイルスと関
連づける心理

ウイルスを遠
ざけたいと
いう心理

自己保存本能

不安は人から人にまたたく間に伝わります
（第２の感染症）。
恐怖心は人間の自己保存本能を刺激し、
ウイルスに接触したとみなされる人を日常
生活から遠ざけたり、嫌悪したり、差別的
に扱ったりする現象が生じます
（第３の感染症）。

今回のCOVID-19対応では、対応職員が
その職務に従事することによって嫌悪の
対象となったり、周囲の人間との関係性の
悪化や葛藤を経験する可能性があるのが
特徴的です。

第３の感染症（社会的）＝嫌悪・差別・偏見
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コラム：第２・３の感染症（心理的・社会的）の例

医療従事者が感染した場合、その医療機関では外来診療を中止するなど
感染拡大を防ぐ努力をしています。一方、感染者とその家族は、風評被害の
拡大を恐れ、針のむしろに置かれたような気持ちでの生活を余儀なくされること
があります。

残念ながら、不安という感染症はその医療機関にとどまらず、周辺地域にも
拡がっていきます。例えば、外来診療を中止したある病院の周辺地域では、
ふるさと納税返礼品として用意していた特産品の返礼をキャンセルされるという
報道も見られました。（毎日新聞 2020.2.16 https://mainichi.jp/articles/20200216/k00/00m/040/168000c）

また、現場で人命を救うために自分の身を危険にさらして活動した医療者の
中から、職場において「バイ菌」扱いされるなどのいじめ行為や、子どもの保育
園・幼稚園などから登園自粛を求められるなどの事態が報告されています。
（日本災害医学会 2020.2.22 https://jadm.or.jp/sys/_data/info/pdf/pdf000121_1.pdf ）
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第２章 未知の感染症が流行したときに
よくあるストレス反応
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ストレス反応は「異常な出来事に対する自然な反応」ですが、
一般的なストレス反応に加えて、感染症流行時特有の反応があります。

11

第１項 感染症流行時に特有なストレス反応

一般的なストレス反応

＜身体＞

胃痛・高血圧・頭痛・食思不振

＜気分・感情＞

不安・イライラ・高揚感・悲しさ

＜認知＞

楽観的・悲観的・自責的・厭世的

＜行動＞

引きこもる・散財・飲酒・過食

感染症流行時の反応

＜気分・感情＞

感染と死への不安・怒り・

隔離への恐怖・不信感

＜認知＞

他責的・排他的・原因の追求

＜行動＞

感染症とそれによる危機から
逃れるための行動（買い占め
・拒絶・孤立・情報収集）
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第２項 COVID-19対応者特有のストレス反応
新型コロナウイルスの流行下では、防護具着用など制限下での活動であったり、救護や
診療について公表を控えるなど、これまでの災害時の対応などとは異なる点があります。
直接対応者のストレス要因と、それに対する反応は下記のとおりです。

・未知の感染症に対する救護・治療・看護 ・刻一刻と情報が変化する
・十分なブリーフィングが受けられない ・先行きの見通しが立たない
・普段と異なる環境・装備での救護・治療・看護 ・活動を公表できない
・感染対策の知識・経験不足 ・家族に活動について話せない
・同じ活動現場から感染者（疑いも含め）が出た ・家族が不安になっている
・帰還する際の安全管理（隔離） ・誹謗中傷を受ける

家族や同僚に
うつす可能性
に対する不安

自分が感染したら
／していたらどうし
ようという不安

防護服・装備
への不信

過度な
情報収集

同僚や家族とコミュニ
ケーションが取れな
い・遠ざけてしまう

活動中の
緊張感

精神的消耗・
疲れやすさ

孤立感、
見離された感覚 不全感 罪悪感
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コラム：感染症対応の裏側で（医療者と家族）

患者さんに医療を提供するのが医療者の主な仕事ですが、予防や治療が
困難な感染症に携わる場合は、医療者個人とその家族との間に信頼の
ギャップが生まれることがあります。

2014年のエボラウイルス病への対応のとき、ある赤十字社では、一旦は
参加を表明した医療者の75％が、その後、家族や親類の反対で辞退しました。
感染者対応業務が終わり、危険はほとんどないことを頭では理解していても、
子どもや高齢者の家族に感染することを恐れて、暫く自宅に戻れないことは
珍しくありません。
また、夫婦などの場合、「仕事（医療者としての使命）」と「家族の安全」の
どちらを優先させているのかと、感情的な行き違いが起こり、深刻な信頼の
ギャップが生まれることもあります。
このような感染症対応において、家族の「完全な納得」を得ることは難しく、
仕方なく受け入れている場合がほとんどであることを理解した上で家族に
接し、信頼を保つようにすることをお勧めします。
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孤独感や孤立感
周囲の人間もウイルスを恐れている。対
応者は職務に従事することで、隔離を経
験したり、地域住民から白い目で見られ
はしないかと怯えたり、同僚・家族などの
近しい人間との葛藤や信頼関係の変化を
経験するかもしれない。働く人にとっての
最大の健康資源である周囲の人間から
のサポートが得られにくくなる。

避けられない不安
目に見えない、未知の部分の多いウイルス
であり、感染対策を熟知している医療従事者
といえども不安は拭い去れない。

得られにくい承認
支援活動を公開できなかったり、他者に

共有、発信できなかったりするため、他の
災害時に比べ、対応者が感染のリスクを
負って活動しているにも関わらず、承認を
得られにくい。

立たない見通し
現状、本ウイルスに対するワクチンや
治療薬は開発されておらず、感染流行
には未だ終わりが見えていない。見通
しが立たない長期戦に発展する可能
性もあり、その場合受け入れ施設等で
対応に当たる医療従事者がストレスに
長期間さらされ疲労が蓄積することが
懸念される。1

2

3

4

COVID-19対応者のメンタルヘルスの特殊性

1

2

3

4

上記の特殊性を踏まえた上で、次の第3章を参考にして、それぞれの
立場でできることをはじめてみましょう。



第3章 こころの健康を維持するために
必要なこと
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第１項 困難な状況で働く職員がこころの健康を
維持するために必要な４要素

職務遂行基盤（スキル、知識、安全）
職務を安定的にこなせていけるという感覚が、自己効力感や仕事の意味感を支える
基盤です。COVID-19対応において、前例のない業務に不安を感じるスタッフも多い
ため、身体的安全の確保や職務遂行に必要な技能の補強や環境整備は不可欠です。

個人のセルフケア
いわゆるストレスマネジメント能力。ストレスのかかる労働環境でいかに対処
できるか、押し寄せる不安をどう受け流すかが重要となります。

家族や同僚からのサポート
周囲の人間からサポートを得られるかどうかで、困難な状況で働く職員のその後の
精神的健康度は大きく変わってきます。COVID-19対応において、周囲の人間からの
サポートが得られにくくなる例も報告されているため、当該職員を孤立させないよう
配慮が必要です。

03

02

01

組織からのサポート
個人のセルフケアや同僚からのサポートだけでは限界があり、組織からのサポートが極めて
重要です。職員のメンタルヘルスに組織のサポートが有効であることは、東日本大震災やSARS

の時にも報告されています。

この図は個人が十分な力を発揮するために必要な４要素を示しています。これらを増やしていくことが
困難な状況下で働く職員を支援するための基本となります。４要素は、本人のみならず、同僚、上司、
施設管理者にも必要です。 16



第２項 COVID-19対応者のために
それぞれの立場でできること

「こころの健康を維持するために必要な４要素」：
①職務遂行基盤（スキル、知識、安全）、②個人のセルフケア、
③家族や同僚からのサポート、④組織からのサポート
に基づき、COVID-19対応者にそれぞれの立場からできること
を示します。

17

それぞれの立場 具体例

COVID-19対応者 本人

同僚・家族・知人 職場のスタッフ・同居の家族・友人等

上司 課長・看護師長

施設管理者 事務局長・施設長・事務部長・看護部長

※ 困難な状況にある人々を専門家でなくても支援できる手法の一つとして、PFA
（Psychological First Aid）があります。またPFAの行動原則は支援者自身が困難な
状況で支援活動を行うことを助けます。 ⇒ 添付資料１



COVID-19対応者
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こころの健康を
維持するための4要素

自分自身のためにできること

職務遂行基盤
（スキル、知識、安全）

・事前の準備・心構え
・標準予防策（手洗い・マスク・手指消毒）の徹底
・感染症患者対応の知識・技術の取得
・職務の社会的意義に関する認識の獲得（意味の自覚）
・守秘義務の徹底

個人のセルフケア

・自分の心身チェック（添付資料2でストレス☑してみましょう）
・自分に起こりやすいストレス反応とその対処法を知っておく

（対処法は添付資料3,4を参考にしてみましょう）
・院内サポートの活用
×自分自身にマイナスのレッテルを張る
×COVID-19に関する情報を過度に見続ける

家族や同僚からの
サポート

・家族とのコミュニケーション
・同じ境遇の人との対話
・上司への報告・連絡・相談
・患者対応等についてのカンファレンス
・SNSを通じたコミュニケーション

組織からのサポート
・施設内外のリソースの活用
・活動後の健康観察期間の事前承諾

P
F
A

の
行
動
原
則
は
こ
れ
ら
全
て
の
領
域
を
強
め
る
の
に
役
立
つ



同僚・家族・知人から
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こころの健康を
維持するための4要素

COVID-19対応者のためにできること

職務遂行基盤
（スキル、知識、安全）

・標準予防策（手洗い・マスク・手指消毒）の徹底
・感染症等に関する正しい知識の獲得
・後方支援の重要性の認識

個人のセルフケア

・COVID-19対応者と同僚・家族・知人自身のストレスに気づく
・想像力を持つ（誰もが感染症患者になり得ること）
・不安感・恐れから来る偏見の芽に気づくこと
・COVID-19 対応者を孤立させやすいことを知っておく
×直接対応に関われなかった同僚自身が自分を責める

家族や同僚からの
サポート

・普段どおりの接し方
・家族・同僚が一体となって送り出す/迎え入れる
・COVID-19対応者が話したいときに耳を傾ける
・COVID-19対応者を尊重・配慮した言葉遣い
×「コロナ対応した人らしいよ」
× 「カウンセリング受けたんだって」というレッテルを張る

組織からのサポート
・必要なリソースへのつなぎ
・守秘義務の徹底



上司から
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こころの健康を
維持するための4要素

COVID-19対応者のためにできること

職務遂行基盤
（スキル、知識、安全）

・活動内容の説明と本人の準備状況の確認
・最新のスキルや知識等のアクセスへの配慮
・感染防御に関する明確なルールおよび業務手順の策定
・活動の意義の承認、感謝、意味付与
・活動報告ができる環境づくり

個人のセルフケア
・こまめな休息を勧める
・活動後の振り返り・活動報告によるストレス対処
・継続的な体調管理

家族や同僚からの
サポート

・サポートが得やすい環境づくり（例；バディシステムの構築、現場の情報
共有）
・職場全体での気遣い（スタッフ・多職種への活動の事実の周知・後方
支援協力の要請・あたたかな送り出し/迎え入れ）
・インフォーマルな声かけ
・活動後／勤務後の振り返り
（たとえわずかな時間でも対応者が思いを表現できる場を提供する）

・施設管理者への情報共有

組織からのサポート

・COVID-19や対応者に関する問い合わせに対する統一した回答の準備
・活動後の健康観察期間中への配慮（自宅待機・在宅勤務などの扱い）
・COVID-19対応者への定期的な連絡
・活動報告会の開催
・守秘義務の徹底



施設管理者から
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こころの健康を
維持するための4要素

COVID-19対応者のためにできること

職務遂行基盤
（スキル、知識、安全）

・最新情報の提供・発信
・COVID-19対応者が感染防御に関する知識・技術を身につける
ためのしくみづくり
・巡回（ねぎらい・承認）

個人のセルフケア ・ストレス対処法・セルフケアの方法の発信

家族や同僚からの
サポート

・職員へのねぎらい
・対応した部署全体に対するフォロー・声掛け

組織からのサポート

・病院として一丸となって取り組む宣言（家族へも協力を求める）
・体制づくり（業務・担当・ローテーション等）
・守秘義務の徹底
・家族支援窓口の設置
【活動後】
・労務管理：濃厚接触者に対する健康観察期間への支援

復帰調整
・精神保健支援：個人面談・相談窓口の紹介（内部・外部）
・生活支援：健康観察期間を過ごす場所の提供等
【本人に陽性反応が出た場合】
・本人と家族への配慮・対応
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施設管理者

上司

同僚・家族・知人

COVID-19対応者

理想のバランスを目指そう!!

施設
管理者

上司

同僚・家族・知人

COVID-19対応者

施設管理者

上司

COVID-
19対応
者

同僚・家族・知人

不安定なモデルⅠ
「組織の方針がわからないよ・・」

セルフケアはしっかりしてるんだけど・・
何だか足元がぐらぐらする・・・

不安定なモデルⅡ
「知識やセルフケアの不足」

職務に自信を持て
ない・・

感染リスク・・

不安・・

実力を発揮！
護られている感覚！

中央の図のように、安定した土台の上に様々なサポートをしっかりと積み重ね、それぞれの立場
でできることを速やかに実行し、理想のバランスに近づけてください。

モチベーションアップ！



おわりに

本ガイドでは、COVID-19対応者のためのサポート
について紹介しました。編集にあたっては、SARSや
エボラウイルス病等、過去の感染症アウトブレイク事例
からの教訓を取り入れています。

未知の感染症の特徴として、対応者のみならず職員
やその家族が第１・第２・第３の感染症リスクにさらされる
ことがあげられます。正確な情報を共有し、相談しやすい
環境をつくり、協力し合うことが必要です。

本ガイドを活用して、身近な人同士で互いに支えあい、
組織としてサポートすることがこのウイルスに対する
最大の防御となります。
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添付資料一覧
添付資料１：「PFA（Psychological First Aid：心理的応急処置)リーフレット」

困難な状況にある人たちを支援するポイントが簡潔に述べられています。COVID-19対応者をサポートするときに参考として
ご活用ください。（参考：IFRC Psychosocial Centre (2018). A Guide to Psychological First Aid、編集/日本語訳：平野美樹
子・津田香都）

添付資料２：COVID-19対応者のためのストレスチェックリスト
COVID-19対応者が自分自身の状態に気づくための目安としてお使いください。

添付資料３：「感染症流行期にこころの健康を保つために-新型コロナウイルス
感染症に対応する職員の方々へ-」

COVID-19対応者のためのポケットガイドです。対応者特有のストレスに対処するためにおすすめすること、避けた方がいい
ことが述べられています。A4三つ折りのリーフレットですので、COVID-19対応者ご本人にお配りいただくなどしてご活用くだ
さい。（作成：中国紅十字会香港支部、翻訳：日本赤十字社）

添付資料４：「感染症流行期にこころの健康を保つために-隔離や自宅待機に
より行動が制限されている方々へ-」

隔離や自宅待機により行動が制限されてしまっているときの感情や反応と、それに対しておすすめすること、避けた方がいい
ことが述べられています。冊子にしてお配りいただけます。（作成：中国紅十字会香港支部、翻訳：日本赤十字社）

添付資料５：「COVID-１９対応者のためにできること」一覧
COVID-19対応者のためにそれぞれの立場でできること（スライド18-21）をまとめたものです。
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本冊子の内容について、許可なく掲載・改変・トレース・翻訳を禁止します。
引用、印刷物や電子データでの配布等でご活用の際には、出典を明記してください。



 

いつ専門的なサービスに紹介するか? When to refer 

専門的な心理的支援への紹介をする状況の例として､その人が､ 

-前週から眠れず､困惑し混乱している 

-とても動揺していて､正常に行動できない､自分自身や子どもの世話をす

ることができない､例えば､食べ物があるのに食べない、洗面所が使える

のに身なりをきれいにしない。 

-行動を制御できず､予測できない､または破壊的なやり方で振る舞う 

-その人自身もしくは他の人を傷つける恐れがある 

-過度の､また普通でない量の薬の使用､またはアルコールの摂取を始める 

 

準備  Preparing for PFA 

困難な状況にある人々のために 

-基本的ニーズを満たすために､どのような資源が活用できるか? 

-活動する際､文化､年齢およびジェンダーにおける考慮点は何か? 

救援者自身のために(セルフケアとチーム内の相互支援) 

-被災した人々は､どのような反応をみせる可能性があるのか? 

-どのような状況では一人で対応でき､いつ同僚もしくは管理者に助けを求

める必要があるのか? 

-現場において､どのようにお互いを支援するのか? 

-困難な状況にある人々に関わることで､どのような反応が自分たちに起こ

るのか? 

-派遣中および派遣後にチームが活用できる資源はあるか? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PFA とは何か? 

PFAは､困難な状況にある人々(people in distress)を支援する手法の一つで､

人々が気持ちを落ち着かせ､困難を乗り越えることを助けます。PFAは､状

況にうまく対処し､情報を得た上での決定を支援する人道的な方法です。 

 

PFA は 

-困難な状況にある人々を癒し､彼らが安心し気持ちを落ち着かせるのに

役立ちます   

-ニーズと心配事を見極めることです 

-さらなる害から人々を守ることです 

-情緒的な支援を提供します 

-食糧や水､毛布や一時的な滞在場所など､差し迫った基本的なニーズに対

処するのを助けます 

-人々が情報や､サービス､社会的支援を得る手助けをします 

 

PFA は 

-専門家のみがおこなうものではありません  

-専門的なカウンセリングや治療ではありません 

-苦悩(distress)の原因となった出来事についての詳細な話し合いを促すも

のではありません 

-起こったことに関する分析を求めるものではありません 

-何が起こったかに関する詳しい情報を強く求めるものではありません 

-出来事への反応や気持ちをシェアすることを求めるものではありません 

 

 

 

全ての内容は､以下のガイドラインに基づいています。 

IFRC Psychosocial Centre(2018). A Guide to Psychological First Aid,  

Retrieved from http://pscentre.org/ 

Edited by Mikiko Hirano, Kozu Tsuda  

Designed by Mikiko Hirano 

日本語仮訳:平野・津田             2019.1.18 

 

 

PFA : Psychological First Aid 

心理的応急処置､こころの救急法 



PFA の行動原則 PFA Action principles 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

するべきこと するべきではないこと 

プライバシーを守り､聴いた話につ

いて秘密を守ること 

十分な理由があったとしても､守秘

のルールを破ること 

情緒的､実際的な支援をおこなうこ

と  

深く探ること 

人々の文化､年齢､ジェンダーを考慮

して適切に行動すること 

無礼な態度や､救援者としての関係

を不当に利用すること 

傾聴すること 相手が重要なことを話している間

に､気もそぞろで､他のことを考えて

いること 

自分の偏見や先入観に気づき､とら

われないようにすること 

相手の行動や気持ちを決めつけるこ

と 

自分自身で問題を解決できるよう､

人々の自己決定の権利を尊重し､自

立を手助けすること 

何をすべきか､どのように問題を解

決すればよいか教えること 

 

正直であり､信頼できること 

 

不誠実な約束をすること、もしくは

誤った情報を与えること 

基本的ニーズにつなげること 相手を助ける対価として､お金や利

益を求めること 

自分が対処できないときに気づくこ

と 

自分のスキルを過大評価すること 

今､助けを必要としなくても､今後も

支援を受けられることを人々にはっ

きりと示すこと 

相手が助けを求めていないのに､無

理強いを続けること 

 

敬意をもった安心できる方法で､支

援を終わらせること 

 

今後の支援の情報を与えることなし

に会話を打ち切り､突然支援を終わ

らせること 

 

みる LOOK 

⚫ 何が起こったのか､何が起こっているのかに関す

る情報 

⚫ 誰が助けを必要とするか 

⚫ 安全確認 

⚫ 身体的外傷 

⚫ 差し迫った基本的､実際的ニーズの確認/気づき 

⚫ 情緒的な反応 

 

 きく LISTEN 

⚫ 近づく 

⚫ 自己紹介する 

⚫ 気を配り､傾聴する 

⚫ 感情を受け止める 

⚫ ニーズと心配事を聞く 

⚫ 困難な状況にある人々が､彼らのニーズと問題

への解決策を見つけるのを助ける 

つなぐ LINK 

人々が 

⚫ 情報を得るのを助ける 

⚫ 大切な人や社会的支援に結びつくのを助ける 

⚫ 実際的な問題に取り組めるよう助ける 

⚫ サービスや他の支援を得る手助けをする 



COVID-19対応者のためのストレスチェックリスト

□ 仕事の順番・やり方に柔軟性を持たせることが

できない

□ 慎重な注意を要する業務を行う

□ 事前の説明が不十分だったり、刻一刻と情報が

変化する

□ 感染することや死への恐怖を経験した

□ 職務を通して同僚に感染者が出た

□ 上長や同僚に職務に関する不安を話すことが

できない

□ 職務について、家族に伝えることができない

□ 職務について、家族からの反対を受ける

□ 直接対応を行わないスタッフとの間で温度差を

感じる

□ 近しい人から避けられるような経験をする

□ 対応を行っている部署内で意見の食い違いが

ある

□ 対応を直接行っていない部署からの孤立がある

□ 患者やメディア等と対立したり、非難されたり、

避けられたりする

□ 体温や体調を強く気にする

□ 他者から孤立しひきこもる

□ ウイルスに関する情報を過度にチェックする

□ 過度な手洗い、うがいをする

□ 世の中の反応（買い占め等）に対し皮肉的な見方

になる

□ 防護具の扱いに不安を持つ

□ 活動の中でいつものようなタッチングや傾聴を

十分に行う事ができないことへのジレンマを感じる

□ 活動を公表できないこと、活動への承認が弱いことに

より、組織に対する怒りや不信感を持つ

□ 隔離により孤立・孤独感を持つ

□ 周りからの視線に過敏になる

□ 自分も感染している／したのではないかという

恐怖心・不安がある

□ 周りの人には気持ちが分かってもらえない、と

感じる

※このチェックリストは対応者の自己理解に役立つもので
あって、診断や判定に用いるものではありません。

ご自身のストレスをチェックしてみましょう。☑の数が多いほどストレスが高い環境・状況といえます。
ストレス対処方法のヒントとして、添付資料３・４のリーフレットも参考にしてみてください。

添付資料２



効果的な治療法が確立されていな
い新しい病気に立ち向かう 

たまっていく
仕事

「もっとこうすれば良かったのでは」と
考えてしまう 

感染するのではない
かという恐怖や不安 

患者さんや家族等からのプレッシャ
ーや期待 

職場環境やサポートが充分ではな
いこと

誹謗中傷にさらされたり、痛み、苦しみ
を目の当たりにした経験

感染症流⾏期にこころの

健康を保つために

∼新型コロナウイルス感染症に

対応する職員の⽅々へ∼

救護班や病院で対応する職員の方々は、左の
ような一般的なストレス反応だけではなく、
ご自身の仕事内容に関連して、無力感、不全
感、フラストレーションなど、特有のストレ
スを感じるかもしれません：

© 香港紅十字會, 2020年2月/第一版
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Trifold brochures have long been a type of

material used to advertise brands, products,

and services. The best way to maximize its use is

to introduce what the brand has to offer with a

brief or about section like this. Make sure to

keep your introduction short but interesting

enough to readers.

OUR HISTORY

・・・ですが、
忘れないでください。あなたは生身の人間です。

自分自身を十分にいたわることは
もっとも重要なことなのです。

以下のヒントをぜひ参考にしてください：

 できるだけ毎日の生活のリズムを保つよ
うにしましょう。充分な食事、睡眠と休
息を取ることを心がけましょう。

 休憩を全く取らなかったり、
疲労困�するまで過度に働くこ
とは控えましょう。

24 Hours

 

「患者さん全員を助けなくてはならな
い」などといったあまり現実的ではな
い、合理的ではない期待や要求を
自分自身に課すことは避けましょう。

こんな時には自分の個人的な悩みや
ニーズは取るに足らないものだ、な
どと無理に押し込めてしまうことは
避けましょう。

定期的、また必要な時には遠慮なく職場に
支援を求めましょう。 

過去に自分自身が辛い時期を乗り越えたと
きの方法を、ここでも試してみましょう。

自分自身をいたわることは
他の人に対する責任でもあります。

もし、不安な気持ちが１か月以上続いたり、
日々の生活やご自身の心の状態に大きな影響

を及ぼしているようだったら、
専門家への相談を検討してください。

困難を感じたり不安に陥った時、また、重
要な決断をしなければならない時は、家族
や友人などに助けを求めてみましょう。

 一人でできる範囲を超えた責任
や仕事を引き受けるのは避けま
しょう。

目を閉じて呼吸をゆっくりしながら自分自
身の心の声に耳を傾けてみましょう。

多くのストレスを感じてしまっているとき、身体
がいつもと違った反応を示したりしたとき、静か
に座って、ゆっくりと呼吸をしてみましょう。

自分の仕事の中で、役割、責任、できる
こと、リスクを客観的に理解し評価しま
しょう。

 感情をありのまま受け止めましょう。自分
の感覚や今必要なことは何かを理解し、表
現できる時間を持ちましょう。

おすすめすること： 

避けた方がいいこと：

家族や友人との社会的なつながり
やサポートを断らないようにしま
しょう。

ストレスから逃れる手段として、ア
ルコール・喫煙・カフェイン・薬な
どに頼ることはやめましょう。

自分に素直になり、十分な情報を得て行動を
決められる時間を持つようにしましょう。

身体や心が悲鳴を上げ
ているときは、自分自
身を優しくいたわりま

しょう。

人は誰でも、苦しみや辛さ
を経験するものです。
自分自身をいたわれるよう
になって初めて他の人をい
たわることもできるように
なります。

© 香港紅十字會, 2020年2月/第一版

皆さんは最近どんな気持ち
で過ごしていますか？

Translated by Content and design developed by



感染症流行期に
こころの健康を保つために

 
~ 隔離や自宅待機により行動が制限されている方々へ ~

戸惑い

恐れ

心配

不信

隔離

パニック

噂

Content and design 
developed by: Translated by:

添付資料４



隔離されると、私たちには以下のような
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。

Content and design 
developed by: Translated by:



通常の睡眠・起床のペースを保つように心掛けましょ
う。充分に食事を取り、できるだけ運動するよう心掛
けましょう。達成できるゴールを設定し、それを実行
することで、自分自身をコントロール出来ている感覚
を得ることができます。

出来ることや場所が限られていても、楽しくリラックスできる活動
をするよう心掛けましょう。例えば絵を描いたり、お気に入りの本
を読んだり、音楽を聴いたり、ストレッチやリラックスできる運動
などを行うのはどうでしょうか。

自分自身の体調を客観的に、
落ち着いて評価しましょう。

感情をありのまま受け止めましょう。
自分のこころの状態や今必要なことは
何か、自分自身と対話する時間を持ち
ましょう。

おすすめすること

隔離されたときにこうした反応が生じるのは
とても自然なことです。心の健康を保つために

私たちは以下のようなヒントを用いて
自分自身を十分いたわる必要があります

Content and design 
developed by: Translated by:



活動的であるように心掛けましょう。書き
ものをしたり、ゲームをしたり、クロスワ
ードや数独パズルをしたり、頭を使うゲー
ムを考案したりするのも良いでしょう。

家族や友人とのつながりを維持するよう努めましょう。
直接会うことはできなくても、SNSを使って
連絡を取ったり、LINEやWhatsAppなどで
ビデオ・音声通話をしたりすると良いでしょう。

苦しい状況であっても、ユーモアのセンスを持てるようになると
良いでしょう。
ユーモアは無力感に対する強力な対抗手段になるものです。
笑顔や、小声でくすっと笑うだけでも、
不安感やイライラ感を和らげることができます。

希望を持ち続けましょう。家族や信念、自身の価値観など、
意味があると思えるものを信じましょう。

G MA E

Content and design 
developed by: Translated by:

隔離されたときにこうした反応が生じるのは
とても自然なことです。心の健康を保つために

私たちは以下のようなヒントを用いて
自分自身を十分いたわる必要があります

おすすめすること



一日中、睡眠を取り続けることは
やめましょう。睡眠の質を下げる
ことになりかねません。

新型コロナウイルスに関する情報やニュースを
ずっと読み続けるのはやめましょう。
情報過多は、必要以上に不安や心配な気持ちを
引き起こすかもしれません

24 Hours

 

避けた方が良いこと

最悪の事態をずっと考え続け
ることは避けましょう。

感情を隠したり抑え込んだりせず、周囲の人に意見や感
情を共有するように心がけましょう。

Content and design 
developed by: Translated by:

隔離されたときにこうした反応が生じるのは
とても自然なことです。心の健康を保つために

私たちは以下のようなヒントを用いて
自分自身を十分いたわる必要があります



添付資料5

同僚・家族・知人 上司 施設管理者

職務遂行基盤
（スキル、知識、

安全）

・事前の準備・心構え

・標準予防策（手洗い・マスク・手指消毒）の徹底

・感染症患者対応の知識の取得

・職務の社会的意義に関する認識の獲得（意味の自覚）

・守秘義務の徹底

・ 標準予防策（手洗い・マスク・手指消毒）の徹底

・感染症等に関する正しい知識を得る

・後方支援の重要性の認識

・活動内容の説明と本人の準備状況の確認

・最新のスキルや知識等のアクセスへの配慮

・感染防御に関する明確なルールおよび業務手順の

  策定

・活動の意義承認、感謝、意味付与

・活動報告ができる環境づくり

・最新情報の提供・発信

・COVID-19対応者が感染防御に関する知識・技術を

  身につけるためのしくみづくり

・巡回（ねぎらい・承認）

個人のセルフケア

・自分の心身のチェック

  （添付資料２でストレス☑してみましょう）

・自分に起こりやすいストレス反応とその対処法を知っておく

　 (対処法は添付資料3,4を参考にしてみましょう）

・院内サポートの活用

×自分自身にマイナスのレッテルを張る

×COVID-19に関する情報を過度に見続ける

・COVID-19対応者と同僚・家族・知人自身のストレス

  に気づく

・想像力を持つ（誰もが感染症患者になり得ること）

・不安感・恐れから来る偏見の芽に気づくこと

・COVID-19 対応者を孤立させやすいことを知っておく

×直接対応に関われなかった同僚自身が自分を責める

・こまめな休息を勧める

・活動後の振り返り・活動報告によるストレス対処

・継続的な体調管理

・ストレス対処法・セルフケアの方法の発信

家族や同僚からの
サポート

・家族とのコミュニケーション

・同じ境遇の人との対話

・上司への報告・連絡・相談

・患者対応等についてのカンファレンス

・SNSを通したコミュニケーション

・普段どおりの接し方

・家族・同僚が一体となって送り出す/迎え入れる

・COVID-19対応者が話したいときに耳を傾ける

・COVID-19対応者を尊重・配慮した言葉遣い

×「コロナ対応した人らしいよ」「カウンセリング受けた

んだって」というレッテルを張る

・サポートが得やすい環境つくり

  （例：バディシステムの構築、現場の情報共有）

・職場全体での気遣い（スタッフ、多職種への活動の

  事実の周知・後方支援協力の要請、あたたかな送り

  出し/迎え入れ）

・活動後/勤務後の振り返り

  （たとえわずかな時間でも対応者が思いを表現できる

      場を提供する）

・施設管理者への情報共有

・職員へのねぎらい

・対応した部署全体に対するフォロー・声掛け

組織からのサポート
・施設内外のリソースの活用

・活動後の健康観察期間の事前承諾

・必要なリソースへのつなぎ

・守秘義務の徹底

・COVID-19や対応者に関する問い合わせに対する

  統一した回答の準備

・活動後の健康観察期間中への配慮

  （自宅待機・在宅勤務などの扱い）

・COVID-19対応者への定期的な連絡

・活動報告会の開催

・守秘義務の徹底

・病院として一丸となって取り組む宣言

  （家族へも協力を求める）

・体制つくり（業務・担当・ローテーション等）

・守秘義務の徹底

・家族支援窓口の設置

【活動後】

・労務管理：濃厚接触者は14日間の健康観察期間

　　　　　　復帰調整

・精神保健支援：個人面談・

                            相談窓口の紹介（内部・外部）

・生活支援：隔離場所の提供等

【本人に陽性反応が出た場合】

・本人と家族への配慮・対応
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