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大家好! 

由于受到新型冠状病毒扩散的影响，一直无法去幼儿园或学校。 

每天过着与以往不同的生活，是否感到困惑或有为难的事情?  

在此，我们向大家转达心理咨询专家的一些建议，希望能对大家有所帮助。 

目前的生活中，或许给我们带来了各种压力（厌倦的心情）。 

这些压力主要会在身体、心理和行动三个方面表现出来。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

一个一个压力是小问题，但是很多小问题积累起来就会变成大的压力。 

 

 

 

 

 
 

幼儿、儿童、学生以及家长们 
― 学校心理咨询专家的建议― 

新型冠状病毒 
的扩散 

行 动 

无法外出、暴饮暴食、打

游戏的时间增加、注意力

不集中、调皮等 

身 体 

失眠、头痛、腹痛、乏力、 

没有食欲、心悸、容易疲

劳、尿床、没有精神等 

心理（心情） 

感到不安、害怕、意气消沉、 

没有干劲、容易伤感、产生孤独感、

沮丧、郁郁寡欢、同样的事情说好几

遍等、 

https://www.irasutoya.com/2018/12/blog-post_768.html


那么，该怎么办呢?  

☆病菌对策    ①勤洗手  ② 在家中生活 

 

☆压力对策 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

致诸位家长 

 

 

 

 

 

 

 

衷心希望大家能早日回到幼儿园或学习。 

如果有烦恼或担心的事情，请与幼儿园或学校商量。 

另外，还有以下可以咨询的地方，请充分利用。 

 

 

遇到至今为止没有经历过的事情时， 

身体状况、情绪、行为出现与平常不一样的现象，这是很自然的。 

孩子们比通常更黏人，说些任性的话，调皮，会有和平常不一样的行为。 

这种行为是孩子焦虑的一种表现。 请不要严厉训斥，倾听孩子的心声。 

安排好生活节奏 

按时睡觉起床、好好吃饭、活动身

体。曾经想要尝试的事现在可以去

挑战一下，但是不要太勉强！ 

放松神经 

做深呼吸、伸展运动，喝热茶、

读书、画画，尝试做一些自己喜

欢的事。 

 

交  流 

多与家属和朋友交谈。遇到麻烦的

事情可以和老师或家里人商量。也

可以向下面的咨询窗口打电话商

量。 

 

 

●大阪市儿童咨询中心-电话教育咨询 

 儿童专线 ０６-４３０１-３１４０ 

 家长专线 ０６-４３０１-３１４１ 

周一～周五 上午９:００～下午７:００（节假日・年末年初 休息） 

●24小时儿童紧急求救专线（免费）  24小时对应的电话咨询窗口 

 ０１２０-０-７８３１０（一部分ＩＰ电话无法接通） 

●LINE上的咨询窗口 

 通过学校发的小册子上登载的二维码登录专用的LINE账户。如有不明之处，请问学校的老师 


