
子どもが変化の壁を乗り越える
ための保護者向けのヒント

クリティカルサポート

変化は、年齢を問わず、時には難しいものです。ここでは、お子さんの変化への準備を
手助けするヒントをいくつかご紹介します。

保護者へのケア

まず最初に、保護者であるあなたが、日常生活の変化についてどう感じているかを考えてみましょう。
仕事に行くようになるにしても、子どもが保育園や学校へ行くようになるにしても、その変化に備えて頭
と心を健全な状態にしておくことが重要です。これはあなたの健康とウェルビーイングのためであり、
また、頼りにしている大人から子どもたちが行動のヒントを得るためでもあります。十分な睡眠をとり、
体を動かし、リラックスする時間を見つけるなど、自分を大切にして、できるだけ前向きに状況に対処
しましょう。

しかし、自分の考えや感情を隠す必要はありません。悲しい気持ちや不安な気持ちがあることなどを認
めることも時には大切です。簡潔に、そして落ち着いた態度でその気持ちを認めましょう。ただし、変
化によりあなた自身とお子さんが受けるメリットについて必ず話し合うようにしてください。個人の状況
によってメリットは異なりますが、友達との時間が過ごせたり、新しいことを学んだり、楽しいアクティ
ビティに参加したりすることなどが含まれるでしょう。それが経済的な側面あるいは個人的な充足のた
めであっても、年齢の高いお子さんにとっては、なぜその変化が必要なのかを現実を理解する助けにな
るでしょう。

新しい習慣を身につける

あなたの準備が整ったら、これから起こる事柄に備え、お子さんの変化への準備を手助けするための一
歩を踏み出しましょう。

家庭から一度も出たことがない、または家庭のことをあまり覚えていないような小さなお子さんの場合
は、慣れるために少しずつ段階を踏んでいくのがよいでしょう。たとえば、スケジュールが変わる場合は
練習やロールプレイから始めます。特定の時間に起きて朝食を済ませて家を出なければならない場合
は、新しいスケジュールに徐々に慣れさせていきます。小さなお子さんには、おもちゃを使ったり物語と
して話したりして、起きる、準備する、朝食を食べる、家を出るなどのロールプレイをすることで、新しい
スケジュールを理解させることができます。

年齢の高いお子さんも、新しいスケジュールや習慣に事前に慣れておく必要があります。スケジュールの
変更についてお子さんと話し合い、新しい就寝時間や起床時間を導入するなど、新しい習慣に慣れるこ
とができるようなアクションを起こしてください。
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また、可能であれば、新しい保育園・幼稚園や学校の先生たちを事前に子どもに紹介したり、以前の先
生たちに再度会わせたりしてもよいでしょう。また、自分がどこにいくのか、そこまでの行き方や家への
帰り方を教えることで、子どもを安心させることもできます。可能であれば新しいルートを歩いたり、車
で通ったりしてもいいですし、オンラインで見つけた写真を見せたりすることで、新しい習慣への理解を
促します。特に、バスに乗ったり、学校まで歩いたりするなど、お子さんが自分で行動する必要がある場
合は、自信が持てるようになるまで一緒に新しいルートを通る練習をしましょう。

そして、できれば、しばらく会っていない友達と遊んだり出かけたりする機会をつくってあげましょう。ま
たは、新しい学校や保育園に通うことになる場合は、クラスの他の子どもたちの保護者に連絡し、楽し
い集まりを企画してみましょう。友人と再会したり、新しく友人になる可能性のある人と事前に親しくな
ったりすることで新しい環境でも見知った顔ができ、そこで友達に会えるという安心感から、より興味を
持って前を向くことができるようになります。（そしてあなた自身も、新しい環境についてより安心できる
ことでしょう。）

回復力を養う

お子さんが変化に慣れるよう、手助けをしてあげましょう。たとえば、保育園に通ったり、新しい学校に
通い始めたりする場合、または昼夜を問わずあなたの近くにいることに慣れている場合は、短期間、離
れてみることを検討してみてください。最初のうちは、ちょっとした用事を済ませる間、あなたの友人や
親戚にお子さんと一緒にいてもらい、そこから積み上げていくのもいいかもしれません。そうすること
で、お子さんはあなたがいないことに慣れ、あなたがきちんと戻ってきてくれると確信できるようになり
ます。お子さんから離れるときは、前向きで穏やかに、そして素早く離れましょう。離れることは大したこ
とではないとあなたが思えば思うほど、お子さんも、大したことではないと思うようになります。

お子さんがこれから起こる変化について感じていることを話すときは、必ず辛抱強く耳を傾けます。お子
さんの気持ちを無視したり、軽視したりしないようにしてください。また、事柄が変化することに対して、
複雑な感情を抱く可能性があることも念頭に置いてください。たとえば、お子さんは友達に会ったり、特
定の活動に再び参加したりすることを楽しみにしているかもしれませんが、あなたに会えなくて悲しい、
または保育園や学校に行くのが怖いなどという気持ちでいるかもしれません。

自分の感情を言葉で表現できない、または表現したがらないお子さんは、その行動に注目します。特
に、不安や恐怖を感じている幼いお子さんは、より甘えたり、不機嫌になったりすることがあります。年
齢の高いお子さんは、行動が変化する可能性があります。普段よりも内向的になったり、反対に活発に
なったり、または幼稚な行動を起こしたり、要求が増えたりするなど、退行的な行動を示すようになるか
もしれません。

いずれの場合も、お子さんが考えていることや感じていることを整理できるように手助けしてあげてくだ
さい。たとえば、怖がったり不安になったりしている場合は、同じような気持ちになったときのこと、それ
を乗り越えるために何をしたか、どうやって乗り越えたか、そこから何を学んだかを思い出せるように導
きます。これは、お子さんの自信を高め、全体的な回復力を養うのに役立ちます。

新しい習慣を始める

その時が来たら、これまで準備し、練習してきたことをすべて実行に移します。予期せぬ事態が起こらな
い限り、お子さんと作り上げた新しい習慣を忠実に守るようにしてください。そして、「最初の日」を基に
して、毎日それを繰り返していきます。

時間が経つにつれて習慣の変化に慣れ、それが快適なものになります。あなたが過去を振り返っ
たとき、また一つ、変化を無事に乗り越えることができたとほっとできる日が早く訪れることを願
っています。
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