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不安や恐れが大きくなると、冷静な対応ができなくなることがあります。不安に振り回され、そこから生ま 

れてしまう「差別」を防ぐため、以下のことに注意しましょう。 

 

  「気づく力」を高めましょう 

 まずは自分を見つめてみましょう。深呼吸やお茶を飲むなどし、立ち止まって一息入れて、自分の気持ちや

振る舞いを確認しましょう。不安な気持ちは安心できる人に話すとずいぶん落ち着きます。 

  「聴く力」を高めましょう 

  ウイルスに関する悪い情報ばかりに目が向いていませんか？何かと感染症に結び付けて考えていません

か？不確かな情報に振り回されていないか改めて考えてみましょう。 

  「自分を支える力」を高めましょう 

 今自分が頑張っている（できている）ことを認め、今からできることを考えましょう。一人一人の頑張りを

認め合い、支えあいながらコロナ禍の社会を乗り越えましょう。 
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