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恨

仙台市宮城野区

代・会社員

からの質問

気持ちの切り替え方どうすれば

気
持
ち
の
切
り
替
え
が
苦
手

な
子
ど
も
に
つ
い
て
相
談
で

す
。
小
学
５
年
生
の
わ
が
子
は

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
と
、
な
か

な
か
解
消
で
き
ず
、
後
に
引
き

ず
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

学
校
で
嫌
な
こ
と
が
あ
る

と
、
家
で
も
や
る
気
が
わ
か
な

い
よ
う
で
す
。
宿
題
や
手
伝
い

な
ど
毎
日
や
っ
て
ほ
し
い
こ
と

も
、
𠮟
ら
れ
な
い
と
で
き
な
い

時
が
あ
り
ま
す
。
子
ど
も
の
気

が
紛
れ
る
よ
う
、
さ
り
げ
な
い

会
話
を
心
が
け
て
い
ま
す
が
、

親
と
し
て
も
ど
か
し
い
で
す
。

小
学
校
卒
業
も
見
え
て
き
た

中
で
、
自
分
な
り
に
気
持
ち
の

切
り
替
え
方
を
身
に
付
け
て
ほ

し
い
と
感
じ
ま
す
。
ど
う
し
た

ら
い
い
か
教
え
て
く
だ
さ
い
。

家
族
の
共
有
体
験
支
え
に

気持ちの切り替えは、誰かが

無理にさせて、できるものでは

ありません。少しでも早く切り

替えるため、どのような励まし

が必要なのかは人それぞれです

が、無理に急かすよりは本人の

ペースに寄り添う方が良いので

はないでしょうか。

ネガティブな出来事や感情を

消化するには、大人も子どもも

十分な時間が必要です。普段の

何げない会話や生活の中で、子

どもの心が回復するのを待つこ

とが、案外早い切り替えにつな

がるのではないかと感じます。

その際、心の回復の支えにな

るのが共有体験と呼ばれるもの

です。一緒に食事をするなど同

じ経験をすることで、楽しさや

つらさなどお互いの思いに共感

することも、実は立派な共有体

験です。

家族の共有体験の中で、子ど

もの安心感や安定感は日々、保

たれています。困難から立ち直

るための心の弾力やしなやかさ

を大切に育みたいですね。

宿題など次の行動に移れない

時は、最初のところを「一緒に

やろう」と促すとよいでしょう。

集中力や意欲の低下で、いつも

通りに取り組めない時も、様子

を見て少し手伝うとスムーズな

ことがあります。

切り替えが必要な時にどんな

行動をするか、親が見せること

もお薦めです。軽い運動や深呼

吸、ふっと気持ちの軽くなる一

言など、ありのままの姿が子ど

もにとってヒントになります。

このコーナーは保護者からの

子育てや教育についての相談を

募集しています。メール、郵送

のほかＱＲコードから応募でき

ます。

▷記入事項 氏名、年齢、職

業、住所、家族構成、電話番号、

メールアドレス

▷宛先 〒980

8660河北新報社

こども新聞係。メ

ールアドレス

●回答してくれた人

畠山 明さん

は
た
け
や
ま
・
あ
き
ら

気
仙

沼
市
出
身
。東
北
大
大
学
院
修
了
。

教
員
を
経
て
、
１
９
９
６
年
か
ら

個
別
教
室
の
ア
ッ
プ
ル
・
家
庭
教

師
の
ア
ッ
プ
ル
（
仙
台
市
）
代
表

な
ど
を
務
め
る
。
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