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◈ 코로나 19로부터 마음건강 지키

기! 

#코로나19#정체를밝혀라

 코로나 바이러스에 속하는 Covid-19는 전자 현
미경으로 관찰하면 왕관을 위에서 본 모양을 닮
았다고 해서 코로나 바이러스라는 이름이 붙었
습니다. 이 스파이크들에 의해 호흡기 점막 친화
성을 가지게 되었지요. Covid-19의 경우는 이 스
파이크에 변이가 일어나 호흡기 점막의 친화력
이 이전 코로나에 비해 50배 정도 높아져서 전
염력도 같이 높아졌어요.

1. 개인위생철저히#손씻기#마스크쓰기#외

출자제
 전문가들이 권유하는 가장 좋은 코로나 19 예
방책은 손씻기, 마스크쓰기, 외출자제입니다. 서
로를 위한 최소한의 배려이자 우리가 할 수 있
는 가장 큰 실천! 같이 지켜보아요^^

 비누를 이용하여 흐르는 물에 30초간 
손 씻기. 손톱, 손바닥 손가락 사이사이 
꼼꼼하게! 손세정제를 이용한 손 소독도  

    함께 해요!

마스크를 올바르게 착용하는 것이 중요! 
마스크 표면을 손으로 만지지 말고 반드
시 코와 입을 가려주세요~     

2. 가짜뉴스는 NO!#찐정보가즈아
  정보의 홍수 속 쏟아지는 가짜뉴스를 가려보
는 것, 전라중학교 학생이라면 누구나 할 수 있
는 일! 질병관리본부, 보건복지부, 교육부 같이 
믿을 수 있는 곳에서 나온 정보를 접하도록 노
력해보자. 지나친 정보는 마음을 더 불안하게 할 
수 있으니 뉴스 보는 시간도 조절해봅시다. 

3. 피곤하면 안됨#꿀잠자기
  집에만 있다보니 자꾸 밤낮이 바뀐다고? 깨어 
있다보니 자꾸 인터넷을 하게 되고 접하는 정보
들이 맘을 불안하게 하기도 하죠? 불규칙한 생
활 패턴은 몸의 면역력을 떨어뜨려 감염의 가능
성을 높일 수 있으니 규칙적인 생활 패턴과 일
상을 유지합시다! 

4. 서로를 응원하며 함께 이겨내기
  전국 곳곳에서 코로나와 싸우고 있는 많은 사
람들..내가 할 수 있는 것은 무엇일까? 격리나 
자가격리를 하는 사람들은 공동체의 안녕을 지
키기 위한 선택을 한 것이니 서로서로 응원하고 
격려하며 이 시기를 함께! 이겨내보아요 :) 

5. 나의 심리건강 체크해보기
코로나바이러스감염증-19로 인한 스트레스, 우
울, 불안을 느끼고 있다면, 아래 링크에 들어가 
나의 심리 건강 상태를 체크하고 심리건강 도움
서를 받아 고민을 해결해보세요! 성별 체크 후 
테스트를 진행하시면 됩니다.
www.cyber1388.kr - 웹심리검사-코로나바이러스
감염증-19 심리건강 확인하기
* 채팅상담, 게시판 상담도 가능

상담실(Wee클래스) 소식(3월)

http://www.cyber1388.kr
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* 출처: www.cyber1388.kr 
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