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⾃殺者数鱳変化�
 鲫鳥鳂禍鱳⾃殺者数鱳動向鱰鱩鱉鱫、感染拡⼤鱳第1波（2020
年2⽉鱐鲎6⽉）鱬鱴過去3年間鱳同時期鲍鲏14%減少鱜、第2波
（2020年7⽉鱐鲎10⽉)鱬鱴16%増加鱜、⼥性鱑37%、⼦供鱑
49%増加鱜鱤鱭報告鱚鲑鱫鱉鲃鱞（Tanaka�and�Okamoto�
2021）。鲱鳀鳤鲱鱰耐鱍鲎鲑鱯鱉鱭鱒鱴医師鱯鱮鱰相談鱜、普段
鱳⽣活鲗取鲏戻鱜鲃鱜鲌鱋。鱘鱘鱬鱴、WHO鱳鲤鲜鳁鳎鲻鲧
（World�Health�Organization�2020）鱳鲱鳀鳤鲱対処法鲗鳌鲻鲧鲚鲻鳏鱜鱫鲄鲃鱜鱤。�

鲨鳡鲞鳫鲿鲛鳫鲨�
 嵐鱳中鱳⼤鱒鱯⽊鲗想像鱜鱫鱔鱥鱚鱉。⽊鱳⾼鱉鱭鱘鲒鱴鱭鱫鲇危険鱬、早鱔地⾯（鲨鳡鲞鳫鳁）鱰
降鲏鱯鱖鲑鱵鱯鲏鲃鱠鲘。鲨鳡鲞鳫鲿鲛鳫鲨鱭鱴、感情鱳嵐鱳中鱬、⾃分鱳考鱍鲉感情鱰気鱪鱒、落鱦
着鱉鱫⾃分鱳⾝体鱭鱩鱯鱑鲐鱘鱭鱬鱞。鲋鱨鱔鲏鱭地⾯鱰⾜鲗押鱜鱩鱖鱫、⾝体鲗鱳鱵鱜、鲋鱨鱔鲏鱭
呼吸鱜鲃鱞。鱢鱜鱫、再鱸集中鱜鱫、何鱑⾒鱍、何鱑聞鱘鱍、何鱰触鲑、何鲗味鲔鱉、何鲗嗅鱕鱘鱭鱑
鱬鱒鲐鱐、周鲏鱳世界鱰鱞鱾鱫鱳注意鲗向鱖鲃鱞。鲨鳡鲞鳫鲿鲛鳫鲨鱴感情鱳嵐鲗消鱜去鲐鱳鱬鱴鱯
鱔、嵐鱑過鱓鲐鲃鱬⾃分鲗安全鱯場所鱰置鱔鲚鲜鲿鲚鱬鱞。�

鳍鲻鲧鱴鱟鱜��
 ⿂釣鲏鲗想像鱜鱫鱔鱥鱚鱉。鱷鱭鱤鱸釣鲏針（鳍鲻鲧）鱰鱐鱐鱨鱤⿂鱴鲇鱴鲉逃鲑鲐鱘鱭鱴鱬鱒鲃鱠
鲘。同鱝鲍鱋鱰、私鱤鱦鱴苦鱜鱉考鱍鲉感情鱰気鲗鱭鲎鲑鱫鱉鲐鱘鱭鱑鱇鲏鲃鱞。鱢鲑鱰鲍鱨鱫私鱤鱦
鱴「鱘鲘鱯⾃分鱬鱉鱤鱉」鱭鱉鱋⼼鱐鲎鱳願鱉鱐鲎引鱒離鱚鲑鱫鱜鲃鱉鲃鱞。鳍鲻鲧鱚鲑鱫鱉鲐鱘鱭鱰
気鱪鱒、苦鱜鱉考鱍鲉感情鲗名鱪鱖鲃鱞。例鱍鱵「嫌鱯気分鱑鱇鲏鲃鱞」「胸鱑締鲆鱩鱖鲎鲑鲃鱞」
「怒鲏鱳感情鱑鱇鲏鲃鱞」「鱩鲎鱉記憶鱑鱇鲏鲃鱞」「将来鱽鱳恐鲑鱑鱇鲏鲃鱞」。鱢鱜鱫鲉鱨鱫鱉鲐
鱘鱭鱰再鱸注意鲗向鱖鲃鱞。苦鱜鱉考鱍鲉感情鱴簡単鱰鱴鱯鱔鱞鱘鱭鱴鱬鱒鲃鱠鲘。鳍鲻鲧鱴鱟鱜鱴苦
鱜鱉考鱍鲉感情鲗消鱜去鲐鱳鱬鱴鱯鱔、苦鱜鱉考鱍鲉感情鱭鱳闘鱉鲗鲉鲆鱚鱠鲐鲾鲧鳃鲻鲧鱬鱞。�

場所作鲏�
 苦鱜鱉考鱍鲉感情鲗⾃分鱳中鱐鲎押鱜出鱞鱘鱭鱴、鱋鱐鱔鱉鱐鱯鱉鱘鱭鱑鱇鲏鲃鱞。鱢鱳代鲔鲏
鱰、鱢鱳考鱍鲉感情鱳鱤鲆鱳場所作鲏鲗鱜鲃鱞。苦鱜鱉考鱍鲉感情鱰気鱪鱒、鱢鲑鱰集中鱜鲃鱞。鱢鱜
鱫、鱢鱳考鱍鲉感情鲗、⼤鱒鱚、形、⾊、温度鱳鱇鲐鳚鳆鱭鱜鱫鲜鳙鱅鲰鱜鲃鱞。例鱍鱵「重鱔鱫冷鱤
鱉茶⾊鱳鳤鳫鲤鱑胸鱳鱭鱘鲒鱰鱇鲏鲃鱞」。呼吸鲗鱞鲐鱭鱒、鳤鳫鲤鱳鲃鲔鲏鲗息鱑流鲑込鲅様⼦鲗
鲜鳙鱅鲰鱜鲃鱞。鳤鳫鲤鱴⼤鱒鱔鱯鱨鱤鲏、⼩鱚鱔鱯鱨鱤鲏鱞鲐鱐鲇鱜鲑鲃鱠鲘。鱢鱘鱰鱭鱮鲃鲐鱐
鲇鱜鲑鱯鱉鱜、鱮鱘鱐鱽⾏鱨鱫鱜鲃鱋鱐鲇鱜鲑鲃鱠鲘。⾏鱨鱤鲏来鱤鲏鱞鲐鲇鱳鱥鱭考鱍鲃鱞。鳍鲻鲧
鱴鱟鱜鱭鱴別鱳、考鱍鲉感情鱭鱳闘鱉鲗鱯鱔鱚鱠鲐鲾鲧鳃鲻鲧鱬鱞。�

価値鱐鲎鱢鲑鱯鱉⾏動�
 何鱐鱳活動鱰鱞鱾鱫鱳注意鲗向鱖鱫鱉鱯鱉鱭鱒、気鱑散鱨鱫鱉鲐
鱭鱒、⾃分鱑⼤切鱰鱜鱤鱉価値、例鱍鱵、思鱉鲉鲏、寛⼤鱚、忍
耐強鱚、勤勉鱚、勇敢鱚鱐鲎鱢鲑鲐⾏動鱑出現鱞鲐鱘鱭鱑鱇鲏鲃
鱞。鱢鱳鱤鲆⾃分鱳⾏動鱴価値鱐鲎鱢鲑鱫鱉鱯鱉鱥鲒鱋鱐鱭⾃分
⾃⾝鱰問鱉続鱖鱯鱖鲑鱵鱯鲏鲃鱠鲘。�
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