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こ の 冊 子 が お 役 に 立 つ な ら 、 ご 自 由 に コ ピ ー

し て お 使 い く だ さ い  

http://homepage1.nifty.com/awa-oyagyo/


 

 

東 日 本 大 震 災 は 大 き な 爪 痕 を 日 本 中 に 残 し ま し

た 。 被 災 さ れ た 方 の 心 は も ち ろ ん 、 被 災 は し て い

な く て も 報 道 を 見 て い る だ け で 恐 怖 や 不 安 で 心 が

疲 れ 、 大 き な ス ト レ ス を 抱 え て い る 方 も 多 い と 思

い ま す 。 心 の 専 門 家 は 、 こ れ か ら 被 災 さ れ た 方 々

の 心 の ケ ア が 大 切 だ と 警 告 を 発 し て い ま す 。  

 

た だ 、 心 の ケ ア が で き る 精 神 科 医 、 カ ウ ン セ ラ

ー 、 臨 床 心 理 士 な ど の 人 材 に は 限 り が あ り ま す 。

こ れ だ け た く さ ん の 人 が 被 災 し た 現 状 で は 、 専 門

家 の 援 助 を 受 け る に は 限 界 が 出 て く る よ う に 感 じ

て い ま す 。  

 

私 は 、 ア メ リ カ の 臨 床 心 理 学 者 ト マ ス ・ ゴ ー ド

ン 博 士 が 考 案 し た ゴ ー ド ン メ ソ ッ ド 「 Ｐ ． Ｅ ． Ｔ ．

親 業 」 と い う コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン プ ロ グ ラ ム の イ

ン ス ト ラ ク タ ー を し て い ま す 。 親 と 子 が お 互 い に

豊 か に 、 温 か く 、 分 か り 合 え る 関 係 に な る た め に

は 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン の 取 り 方 に 知 恵 が 必 要 で

す 。  

 

心 理 学 、 教 育 学 な ど の 行 動 科 学 に 基 づ い て 作 ら

れ た ゴ ー ド ン メ ソ ッ ド の 話 す 、 聞 く 、 対 立 を 解 く

方 法 を パ パ や マ マ が 身 に つ け る こ と で 、 子 ど も の



不 安 や 恐 れ の 感 情 に 対 す る ケ ア が 可 能 で す 。 も ち

ろ ん 、 子 ど も だ け で な く 、 す べ て の 人 に 対 し て 応

用 可 能 で す が 、 ま ず は ご 自 分 の お 子 さ ん 、 ご 家 族

の ス ト レ ス ケ ア に 、 そ し て あ な た 自 身 の た め に 役

立 つ コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン の 知 恵 を ま と め た の が こ

の 冊 子 で す 。  

 

復 興 支 援 で 自 分 に 何 が 出 来 る か を 考 え 、 こ の 冊

子 を 無 料 配 布 す る こ と で 皆 さ ん の 心 の ケ ア に 貢 献

で き れ ば と 願 っ て い ま す 。  

 

              ２ ０ １ １ 年 ４ 月  

 

                瀬 川  文 子  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



１．パパ、ママだって不安！ 

～不安を言葉にして、心の外に出す～ 

  今 回 の よ う な 状 況 で は 、 パ パ や マ マ だ っ て 不

安 に な り ま す 。 不 安 と い う 感 情 は 人 間 に と っ て

大 切 な 感 情 の 一 つ で す 。 不 安 を 感 じ て い る 自 分

に 対 し て 「 大 人 の く せ に ！ 」 「 情 け な い ！ 」 な

ど と 責 め る 必 要 は あ り ま せ ん 。  

  こ の 不 安 の 感 情 が あ る か ら こ そ 、 情 報 を 得 た

り 、 慎 重 に 行 動 し た り 、 事 前 に 備 え た り と い う

こ と が 出 来 る の で す か ら 悪 い 面 ば か り で は あ り

ま せ ん 。 不 安 が る 自 分 を 受 け 入 れ ま し ょ う 。  

   

不 思 議 な こ と に 人 の 感 情 と い う の は 一 過 性 で 、

吐 き 出 す と 減 り ま す 。 心 の 中 に た め 込 ま ず に 言

葉 に し て 吐 き 出 す こ と で 、 あ る 程 度 の 心 の 余 裕

が 生 ま れ ま す 。 だ か ら 、 不 安 や 辛 い 気 持 ち を 抱

え て い る と き は 誰 か に 話 す こ と が 効 果 的 で す 。

ま た は 、 気 持 ち を 文 章 に す る こ と で も か ま い ま

せ ん 。 と に か く 、 心 の 中 か ら 外 に 、 一 旦 出 す と

い う こ と が 大 切 で す 。  

 

心 を 風 船 に た と え た ら 、 不 安 、 恐 れ な ど の 感

情 （ 空 気 ） を 入 れ 続 け た ら パ ン パ ン に な り 、 や

が て バ ン ！ と 破 裂 し ま す 。 別 の 感 情 を 心 に 入 れ

る た め に は 、 中 に 入 っ て い る も の を 出 す 必 要 が

あ る の で す 。 す る と 心 に 余 裕 が 生 ま れ ま す 。  



２．子どものサインに気づく 

 ～言葉にできない子どもの心の声をキャッチ～  

 

 子 ど も は 不 安 や 恐 れ の 感 情 を 持 っ て い て も 、 自

分 で 言 葉 に し て 表 現 で き な い こ と が た く さ ん あ り

ま す 。 な に か 心 が ざ わ つ く 、 落 ち 着 か な い 感 覚 は

あ っ て も 、 そ れ を 表 現 す る だ け の 能 力 も 言 葉 も 持

ち 合 わ せ て い な い こ と が あ る の で す 。  

 

 元 気 が な い 、 顔 色 が す ぐ れ な い 、 食 欲 が 落 ち て

い る 、 す ぐ に 興 奮 し て 大 声 を 出 す 、 落 ち 着 か な い 、

は し ゃ ぎ 過 ぎ る 、 黙 り こ む ・ ・ ・ 分 か り や す い も

の か ら 分 か り に く い も の ま で 、 様 々 な サ イ ン を 子

ど も た ち は 出 し ま す 。 言 葉 に し て サ イ ン を 送 っ て

く る 子 も も ち ろ ん い ま す 。  

 

 あ な た に 心 の 余 裕 が で き 、 そ の サ イ ン に 気 づ く

こ と が で き た ら 、 子 ど も の 不 安 や 恐 れ の 感 情 を 心

の 外 に 出 す 手 助 け が で き る の で す 。  

 

 と こ ろ が 、 こ ん な 時 に 大 人 は 、 子 ど も の 感 情 を

吐 き 出 さ せ る こ と よ り 、 励 ま し た り 、 同 情 し た り 、

ご ま か し た り す る こ と が 多 い の で す 。  

 

 

 



３．お決まりの１２の型 

 ～親は愛情のつもりでも、 

子どもは心を閉ざす～ 

 

 子 ど も が 「 怖 く て 一 人 で 眠 れ な い 」 と 不 安 の サ

イ ン を 言 葉 に し た と き に 、 あ な た は 以 下 の 対 応 に

な っ て い ま せ ん か ？  

 

命 令 ・ 指 示 

い い か ら 、 早 く

寝 な さ い 

脅 迫 ・ 注 意 

寝 不 足 に な る と  

明 日 遊 べ な い よ  

説 教 ・ 訓 戒 

お 兄 ち ゃ ん は 一

人 で 寝 る べ き ！  

提 案 ・ 忠 告 

本 を 読 ん で み た

ら ？ 

理 屈 ・ 講 義 

眠 れ な い と 思 う

か ら 、 眠 れ な い  

非 難 ・ 批 判 

お 姉 ち ゃ ん の く

せ に ！ ダ メ ね ！  

ほ め る ・ 同 意 

あ な た は 強 い 子

だ よ ね 

ば か に す る 

小 学 生 な の に 、

赤 ち ゃ ん み た い 

同 情 ・ 激 励 

か わ い そ う に  

頑 張 れ 

分 析 ・ 解 釈 

テ レ ビ が 見 た い

か ら で し ょ う ？  

尋 問 ・ 質 問 攻 め 

な ん で ？ ど う し

て ？ ま た ？ 

ご ま か し 

ミ ル ク 飲 も う  

 

 こ ん な 対 応 を さ れ る と 、 子 ど も は 反 発 し た り 、

話 す 気 を な く し た り 、 自 尊 感 情 が 傷 つ き 、 親 は 自

分 を 理 解 し よ う と し な い と 、 心 を 閉 ざ し 、 コ ミ ュ

ニ ケ ー シ ョ ン を あ き ら め て し ま い ま す 。 親 の 愛 情

が 伝 わ ら な い 対 応 な の で す 。  



４．心のキャッチボール 

 ～野球ボールとドッジボール～ 

  

 会 話 と 言 う の は キ ャ ッ チ ボ ー ル と 同 じ で 、 続 か

な け れ ば 面 白 く あ り ま せ ん し 、 相 手 の 事 情 も わ か

り ま せ ん 。  先 ほ ど の 「 お 決 ま り の １ ２ の 型 」 を

図 に す る と こ ん な 感 じ で す 。  

 

（ 怖 い ）      

 

     

 

                （ 寝 な さ い ）  

 

 子 ど も は 、 野 球 ボ ー ル で キ ャ ッ チ ボ ー ル を し よ

う と 投 げ た の に 、 親 は 赤 い ド ッ ジ ボ ー ル を 投 げ 返

し て い る の で す 。 子 ど も に し て み れ ば 、 受 け 止 め

て く れ な い で 、 顔 面 に ド ッ ジ ボ ー ル を 当 て ら れ た

感 じ で す 。 こ れ で は 、 子 ど も は 次 の ボ ー ル を 投 げ

よ う と い う 気 に は な れ ま せ ん 。  

 「 も う い い ！ 」 「 も う 話 さ な い ！ 」 「 あ ～ 、 や

っ ぱ り 聞 い て く れ な い ん だ ！ 」 「 ・ ・ ・ 」 と い う

気 持 ち に な り 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン は 止 ま っ て し

ま う の で す 。 ま た は 、 理 解 し よ う と し な い 親 に 、

野 球 ボ ー ル を 投 げ 続 け 、 「 わ か っ て ！ わ か っ て 」

と 駄 々 を こ ね る 感 じ に な る 子 も い ま す 。  



５．聞くことで子どもの心に寄り添える 

 ～受動的な聞き方・能動的な聞き方～ 

 

 キ ャ ッ チ ボ ー ル を す る た め に は 、 聞 き 方 に コ ツ

が い り ま す 。 ま ず 、 聞 く と い う 行 為 は 口 を 使 う の

で は な く 、 耳 を 使 い ま す 。 子 ど も の 話 を 聞 く た め

に は 、 親 は 黙 る ・ あ い づ ち を う つ ・ も っ と 話 し て

と 誘 い か け る こ と が で き ま す 。 こ の 聞 き 方 を 「 受

動 的 な 聞 き 方 」 と 言 い ま す 。  

も う 一 つ の 聞 き 方 は 「 能 動 的 な 聞 き 方 」 と 言 い 、

ま さ に キ ャ ッ チ ボ ー ル を す る 聞 き 方 で す 。  

 

（ 怖 い ）  

 

 

               （ 怖 い ん だ ね ）  

相 手 の 言 っ た こ と を 「 く り 返 す 」 「 言 い か え

る 」 「 気 持 ち を く む 」 の 三 つ が 「 能 動 的 な 聞 き

方 」 で す 。 相 手 が 言 い た い こ と を 理 解 し 、 確 認 す

る 聞 き 方 で す 。  

 

先 ほ ど の 例 で 言 う と 、 子 ど も が 「 怖 く て 一 人 で

眠 れ な い 」 と 言 っ た ら  

「 怖 く て 一 人 で 眠 れ な い の ね 」 く り 返 す  

「 怖 い か ら そ ば に い て 欲 し い の ね 」 言 い か え る  

「 一 人 で い る と 不 安 に な る ん だ ね 」 気 持 ち を く む  



６．子どもの気もちを尊重し、共感する 

 ～同情ではなく共感を～ 

 

 気 持 ち は そ の 人 の も の で す か ら 「 こ う い う 気 持

ち に な り な さ い 」 と 命 令 し た り 、 「 そ ん な 気 持 ち

を も つ こ と は 変 だ 」 と 言 っ た り し て も 、 変 え る こ

と は で き ま せ ん 。 ど ん な 気 持 ち で も 否 定 せ ず 、 尊

重 し ま し ょ う 。  

 

 相 手 が 悩 ん だ り 、 困 っ た り し て い る と き に は 受

動 的 な 聞 き 方 や 能 動 的 な 聞 き 方 を す る こ と で 、 子

ど も が 自 分 自 身 で 感 情 や 悩 み を 乗 り 越 え て い く こ

と が で き や す い の で す 。  

 

 そ の 時 に 聞 き 手 と し て 大 切 な こ と は 、 共 感 す る

こ と で す 。 決 し て 上 か ら 目 線 の 同 情 「 な ん て か わ

い そ う な の 」 で は な く 、 自 分 が 子 ど も の 立 場 に な

っ た ら こ う い う 気 持 ち に な る だ ろ う な と い う 感 じ

方 が で き る こ と が 共 感 で す 。  

 

 子 ど も の 気 も ち を 理 解 し 、 子 ど も の 力 を 信 じ て 、

寄 り 添 う こ と が 大 切 で す 。 そ し て 、 そ ば に い る こ

と が 実 感 で き る よ う に ス キ ン シ ッ プ も 大 切 に ！  

 

 

 



７．親の思いを分かりやすく伝える 

 ～わたしを主語に思いを伝える～ 

 

 子 ど も の 不 安 や 恐 れ な ど の 気 も ち を 充 分 に 聞 い

た 後 は 、 今 起 き て い る こ と を 分 か り や す く 伝 え る

こ と も 大 切 で す 。  

 

 子 ど も だ か ら 、 難 し い こ と は 分 か ら な い だ ろ う

と ご ま か し た り せ ず に 、 年 齢 に あ っ た 説 明 を す る

こ と で す 。  

 

 そ し て 、 親 で あ る 自 分 が ど う 考 え て い る か 、 ど

ん な 思 い で い る か を 「 わ た し 」 を 主 語 に 正 直 に 伝

え る こ と で 、 子 ど も は 安 心 し ま す 。  

 

 例 え ば 「 お 母 さ ん も こ れ か ら ど う な る の か な と

心 配 な 気 持 ち に な る と き が あ る よ 。 で も ね 、 た く

さ ん の 人 が 協 力 し な が ら 、 み ん な が 安 全 に 暮 ら せ

る よ う に 頑 張 っ て い る か ら 、 お 母 さ ん も 頑 張 ろ う

っ て 勇 気 を も ら っ て い る よ 」  

 

  

 

 

 

 



８．感動・感謝・感激を伝える 

 ～うれしい・ありがとう・助かる～ 

 

 い つ も と 違 う 環 境 や 状 況 が あ る と 誰 で も 、 落 ち

着 か な い 気 分 に な り 、 ス ト レ ス が 溜 ま り ま す 。 環

境 や 状 況 が 変 わ っ て も 、 で き る だ け 日 常 の 習 慣 を

維 持 す る よ う に す る の も 大 切 で す 。  

 

 「 お は よ う 」 「 お や す み 」 「 い た だ き ま す 」

「 ご ち そ う さ ま 」 と い う あ い さ つ 、 子 ど も に お 手

伝 い を さ せ る 、 夜 寝 る 前 に 絵 本 を 読 む な ど の 習 慣

が あ れ ば 、 続 け る こ と な ど が 子 ど も に 安 心 感 を 与

え ま す 。  

 

 そ し て 、 感 動 、 感 謝 、 感 激 す る 心 を 言 葉 に し て

伝 え る こ と が 人 に 元 気 を 与 え ま す 。 「 あ な た が 元

気 に 遊 ん で い る 姿 を み る と 元 気 が で る 」 「 あ り が

と う ！ 」 「 お 手 伝 い し て く れ て 助 か る ！ 」 な ど 、

出 来 て い る こ と に 目 を 向 け て 言 葉 を か け 合 う こ と

が 心 の 元 気 を 取 り 戻 す き っ か け に な り ま す 。  

 

 未 来 の 社 会 を 築 い て 行 く の は 、 今 の 子 ど も た ち

で す 。 子 ど も た ち が 困 難 に 負 け ず に 成 長 す る た め

に 、 パ パ や マ マ に で き る ス ト レ ス ケ ア の 知 恵 が お

役 に た つ こ と を 願 っ て い ま す 。  

 



９．子どもの話に耳を傾けよう 

 ～教育学者 ウェイトリーの詩～ 

き ょ う 、 少 し あ な た の 子 ど も が 言 お う と し て い る

こ と に 耳 を 傾 け よ う 。  

き ょ う 、 聞 い て あ げ よ う 、 あ な た が ど ん な に 忙 し

く て も 。 さ も な い と 、 い つ か 子 ど も は あ な た の 話

を 聞 こ う と し な く な る 。  

子 ど も の 悩 み や 欲 求 を 聞 い て あ げ よ う 。  

ど ん な 些 細 な 勝 利 の 話 も 、 ど ん な さ さ や か な 行 い

も ほ め て あ げ よ う 。  

お し ゃ べ り を 我 慢 し て 聞 き 、 い っ し ょ に 大 笑 い し

て あ げ よ う 。  

子 ど も に 何 が あ っ た の か 、 何 を 求 め て い る の か を

み つ め て あ げ よ う 。  

そ し て 言 っ て あ げ よ う 、 愛 し て い る と 。 毎 晩 毎 晩 。  

叱 っ た あ と は 必 ず 抱 き し め て や り 、 「 大 丈 夫 だ 」

と 言 っ て や ろ う 。  

子 ど も の 悪 い 点 ば か り を あ げ つ ら っ て い る と 、 そ

う な っ て ほ し く な い よ う な 人 間 に な っ て し ま う 。

だ が 、 同 じ 家 族 の 一 員 な の が 誇 ら し い と 言 っ て や

れ ば 、 子 ど も は 自 分 が 成 功 者 だ と 思 っ て 育 つ 。  

き ょ う 、 少 し あ な た の 子 ど も が 言 お う と し て い る

こ と に 耳 を 傾 け よ う 。 き ょ う 、 聞 い て あ げ よ う 、

あ な た が ど ん な に 忙 し く て も 。  

そ う す れ ば 、 子 ど も は あ な た の 話 を 聞 き に 戻 っ て

く る だ ろ う 。  


