
 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１.自分のいらだちを

知り、リラックスする

方法です。 

 

ご自身のいらだちを

心の中の感情温度計

をイメージして自覚

すると冷静に対応で

きます。 

いろいろ工夫しても、⽬の前で⼦どもが騒いでいたり、

泣き叫んでいたりするのが続くと、どんな親御さんでもイ

ライラを抑えられなくなることはあり得ることです。感情

温度計で３や４の段階と感じたらともかく、お⼦さんから

離れてみましょう。別の部屋に行ったり、家の外に出てみ

るのもよいでしょう。深呼吸をしたり、少し歩き回ったり

し、気持ちが落ち着いてからお⼦さんのところに戻るとよ

いと思います。お⼦さんは、まだ騒いでいるかもしれませ

んが、今度は、前より落ち着いて対応できるかもしれませ

ん。なお、お⼦さんには、 「お⺟（⽗）さんが、さっき

出て行ったのは、お⺟（⽗）さんの気持ちを落ち着けるた

めで、あなたが嫌いになったのではないから⼼配しないで

ね」など、お⼦さんを安⼼させる⾔葉をかけてあげるとよ

いでしょう。   

 

５ 切れる    だれかを頼りましょう 

4 切れる間近  危険がないことを確認して部屋

を出るなど試みましょう 

3 著明ないらだち 子どもと距離を取りましょう 

２ 中等度いらだち リラクゼーションを使いま

しょう 

１ 少しいらだち  自覚しましょう 

０ 安 定 

２、夫婦やご家族で不安やいらだち

について話し合ってみましょう。 

ご夫婦で家にいるのであれば、互いの

いらだちの度合いを感情温度計で計

り合ってみましょう。そして、子ども

の困った反応やぐずり、親自身の不安

やいらだちは、親にとっても子どもに

とっても、「非日常の異常な事態に対

する当たり前の反応」であることを共

有しましょう。そのうえで、リラクゼ

ーションを一緒にやってみましょう。

お子さんとも一緒にやってみるのも

よいでしょう。 

なかなか外に出られない生活を送っている皆様へ 

新型コロナウイルス感染症で、社会全体が重苦しい雰囲気になっています。特に子どもたちは、学校が休校とな

り、家庭で過ごす時間が圧倒的に長くなってしまいました。皆様の不安や気持ちがふさぎ込みがちになることに加

え、外出できないことでストレスがどんどん大きくなってきてはいないでしょうか。特に、普段は元気な子どもた

ちは狭い空間に長くいることで、時にはイライラし、乱暴になることが目に余るようになり、家族全体のストレス

が高まっていくかもしれません。 

 この時期をいっしょに過ごすことのできる良い機会ととらえ、今の状況をいかにうまく乗り切っていくかを考え

ていきましょう。新型コロナの問題が落ち着き、子どもたちが元気に登校する時のことを考えて日々過ごすことが

できればいいですね。日本小児科学会のホームページには、どのように前向きに過ごせばよいのか、私たちのメッ

セージを掲載しています。ご一読ください。 
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４、子どもが話しやすい雰囲気や時間を作りま

しょう 

 子どもが自分の気持ちを伝えたり、不安に関して質

問しやすいような雰囲気を作りましょう。子どもと話

す時間を確保しましょう。子どもの中には、理解でき

ないことへの不安があるだけでなく、「これは、自分が

何か悪いことをしたことによる罰だ」と考えていたり、

「親を守らなければいけない」と考えるなど、子ども

独特の考え方をすることがあります。受け止めてあげ

ましょう。現実的でない考え方に関しては、強く否定

するのではなく、「お母（父）さんは・・・・と思うよ」

と現実を伝えてあげましょう。 

２、夫婦やご家族で不安やいらだちについ

て話し合ってみましょう。 

ご夫婦で家にいるのであれば、互いのいら

だちの度合いを感情温度計で計り合って

みましょう。そして、子どもの困った反応

やぐずり、親自身の不安やいらだちは、親

にとってもこどもにとっても、「非日常の

異常な事態に対する当たり前の反応」であ

ることを共有しましょう。そのうえで、リ

ラクゼーションを一緒にやってみましょ

う。お子さんとも一緒にやってみるのもよ

いでしょう。 

７、子どもが自分で決めた

り、選んだりするのを助けま

しょう。 

子どもにとって不安がある時

には、自分の力で「できた！」

という思いを持つことが助け

になります。「○○しなさい」

だけでなく、一緒に考えて、

何をするかを一緒に決めるこ

とを繰り返すことが子どもに

とって大切です。 

3.子どもの不安・ストレスを理解する

ように努力してみましょう 

お子さんも友だちに会えず、外で遊ぶ

こともできず、イライラしているかも

しれません。子どもの気持ちにも注意

を払いましょう。 

５、年齢に応じた形で新

型コロナウイルス感染症

について説明してあげま

しょう。 

子どもは重症になること

は少ないけれど、他の人

に移さないように、少し

我慢して頑張ろうなどと

説明しましょう。 

６、子どもを怒るよりほめる事を

心がけましょう。 

この状況は子どもにとってもスト

レスであり、子どものせいではあ

りません。強く叱っても子どもに

とっては不満が募るだけです。手

洗いを含め、楽しく教える方法を

考えて、ほめる事を心がけましょ

う。 

５、年齢に応じた形で子

どもに新型コロナウイル

ス感染症について説明し

てあげましょう。 

 子どもは重症になるこ

とは少ないけれど、他の

人にうつさないように、

少し我慢してがんばろう

などと説明しましょう。 

８、できる範囲で子ども

らしい活動ができるよ

う工夫しましょう。 

子どもは遊びの中で不

安を乗り越えていきま

す。できる範囲で外遊び

をしたり、お絵かきな

ど、子どもらしい活動を

確保してあげましょう。 

９、子どものこと、家族

のこと、養育者の方々ご

自身のことなどで悩み

や疑問が生じたら、相談

しましょう。 

あなたが住んでいる市区

町村では子どもの家庭福

祉を担う部署がありま

す、抱え込まずに相談し

てみてください。様々な

電話相談もあります。 

10、発達の偏りやメンタルヘルス

の問題を抱えているお子さんに関

しては主治医に相談しましょう。 

発達障害（自閉症スペクトラム症や

注意欠如多動症等）などの発達に関

して偏りのあるお子さんやメンタ

ルヘルスの問題を抱えているお子

さんは不安が著しく強くなる 

などの難しさが生じる事がありま

す。その様な時には主治医に相談し

ましょう。 
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