
緊急時緊急時サポート

子どもたちと一緒に変化や 子どもたちと一緒に変化や 
不確実性に対処する不確実性に対処する

変化する要素に対応するのは、大人でも大変なことで
す。成熟度や理解度にばらつきのある子どもたちにとっ
ては、さらに難しいことかもしれません。だからこそ、
今、オープンなコミュニケーションと傾聴が非常に重要

なのです。



2

お子さんやティーンエイジャーをお持ちの方は、お
子さんの理解と回復力を高めるために、以下のヒン
トを参考にしてください。両親、教師、ベビーシッ
ター、信頼できる大人の方にもおすすめです。

まずは耳を傾けることから始めましょう。まずは耳を傾けることから始めましょう。お子さんに情報やアドバイスを与える

前に、お子さんがすでに知っていることや感じていることをあなたが決めつけな

いようにしましょう。お子さんの言うことに耳を傾け、話すスペースを作ってあ

げ、質問攻めにしないようにします。お子さんの気持ちを汲み取り、質問に答え

てあげてください。1、2まだ科学的に解明されていないテーマについて聞かれた

ら、「わからない」と答えても構わないのです。2自分の気持ちを話すのが苦手

なお子さんには、絵や日記を書くことを勧めてみてください。3

正直に、率直に。正直に、率直に。特にお子さんが中学生や高校生の場合は、彼らの気持ちを聞い

てあげることが有効です。心配させないようにしながらも、何か考えや気持ちを

共有することで、一人ではないと感じさせることができます。そうすることで、

すべてが順調であるふりをしたり、感情を隠したりする必要がないことを示すこ

ともできます。また、あなたの対処法もぜひ教えてあげてください。3

習慣にこだわりましょう。習慣にこだわりましょう。「当たり前」が少なくなってきたこの時期、子どもに

とって習慣はいつも以上に心地よいものです。オンラインスクールの場合は、時

間通りに起床し、通常の学校のスケジュールに従うようにしてください。3休憩

時間には遊びの時間を設け、天気が良ければ外の空気を吸わせるようにしましょ

う。運動、十分な睡眠、健康的な食事も習慣にしてください。4

自己鎮静を教えましょう。自己鎮静を教えましょう。あなたがストレスを感じたとき、一人でランニングを

したり、熱いお風呂に入ったり、瞑想をしたりして頭をすっきりさせるのと同じ

ように、子どもたちも自分で自分を癒す方法を見つけることができるのです。絵

を描いたり、毛布で砦を作ったりと、気晴らしが効く子がいれば、お気に入りの

ぬいぐるみと添い寝をしたり、外で過ごしたりすることで心が落ち着く子もいま

す。不確実性がストレスになったとき、リラックスする方法を見つけるように励

ましましょう。5

いつ助けを求めるべきかを把握しておきましょう。いつ助けを求めるべきかを把握しておきましょう。うつ病や不安神経症など、精

神的な悩みは「平時」にもよくあることです。お子さんに症状が見られる場合

や、変化に対応できない場合は、専門家の助けを求めてください。従業員支援プ

ログラムにより、認可を受けたセラピストの紹介を受けることができます。5

変化



レジリエンス（回復力）は習得できるスキルであり、今こそ、子どもたちがスト

レスや不安、不確実な感情に対処する方法を発見できるようにする絶好の機会で

す。ですが、どんなに回復力のある人でも、つらい感情を経験することはありま

す。お子さんに寄り添い、前向きな気持ちを保つようにしましょう。4お子さん

が感じている気持ちは正しいのだと安心させてください。そして、少しの間ニュ

ースを消して、休んでください。運動する、ゲームをする、本を読むなどは、一

緒に過ごすには最適な方法です。
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必要なときに必要なサポートを必要なときに必要なサポートを

緊急時サポートに関するその他のリソースや情報については、optumeap.com/
criticalsupportcenterをご覧ください。 
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