
学生のみなさんへ

遠隔授業実施中の⾃宅⽣活で
⼼の健康を保つためのガイド

コロナウイルスによる
不安に対処するコツ



パンデミック マジやばい？
これからどうなる？



コツその1
信頼できる情報源とつながる

みなさんは、ソーシャルメディアでいろいろな情報にアクセスしている
と思いますが、どの情報源が信頼できるかをクリティカル（批判的）に
考えてみるのもとても大事かもしれません。不正確な情報を目にして、
パニックに陥ったり、焦るのは時間の無駄です！



ぜひ活⽤してください

https://www.konan-u.ac.jp/life/student_counseling/

コロナ特設サイト
https://konan-gakuso.wixsite.com/tokusetsu

https://www.konan-u.ac.jp/life/student_counseling/
https://konan-gakuso.wixsite.com/tokusetsu


コツその2
ニュースは「お休み」にする

コツその３



コツその3 自分が今できること、
コントロールできることをしよう

不安やイライラなど、コントロールできない感情が
高ぶって思い通りにいかないときは、
「今」「今日」できることを見つけてそれに
集中することが役に立ちます。

【今⽇、実践できそうなこと】



無料アプリや動画も役⽴ちます



コツその4
他者とのつながりを保とう

l遠隔で他者とつながる



l他者（ひと）の役に⽴つことを実⾏する

l普段できない、創造的なことに挑戦する
無料でダウンロードできる塗り絵をする、通販で材
料を取り寄せて⼿芸をする、遠隔で仲間と練習した
歌や楽曲を録⾳する、普段は時間がなくてできない
⼆次創作や動画制作をする、などテクノロジーの⼒
を⽤いた創造的な活動に挑戦してみましょう。作品
をネット上に公開して新たな仲間と交流する楽しみ
も広がるかもしれません。



コツその5
必要な時に助けを求める

学生相談室に連絡してください。

直通電話 ０７８－４１１－４６４７

●

●
●

●



甲南⼤学には、⾃宅からでもアクセス
できる学⽣相談室があります。

⽉曜⽇
〜⾦曜⽇の10時-17時まで、⼟曜⽇の10時-12時まで

l 休⽇、夜間に助けを求めたいときは、以下を参照してください

【兵庫県内の電話相談リスト】
https://web.pref.hyogo.lg.jp/kf09/denwasoudan.html

https://www.inochinodenwa.org/lifeline.php

https://web.pref.hyogo.lg.jp/kf09/denwasoudan.html
https://www.inochinodenwa.org/lifeline.php


忘れんといてな

今、あなたがもし自分は独りぼっちだと感じているとしても、あなた
の周りには、あなたを心配している人たちがいることを忘れないでく
ださい。

新型コロナウイルス感染症はみなさんの学生生活に長期的な負荷をか
け続けることが予想されます。そこから感じる不安や悩みは、人それ
ぞれに固有の意味があり、客観的には比べられないものです。

必要な時に必要な助けを求めることができるのは、自立した大人の証
です。こんなことで･･･とためらわず、ぜひ行動してください。


