
リラックスしても構わないことを実践する。何日間か家の掃除ができていなくても構いません。ストレスのある時には、
優先順位の付け方を知ることが重要です。精神的に健康でいることは、私たちにストレスをもたらす期待を達成す 
ることよりも重要です。家庭や学校で、家族がストレスを溜めすぎていないことを確認しましょう。教育はとても重要 
です。しかし、完璧や完璧に近い状態を期待することは、ストレスの非常に高い子ども、ティーンエージャー、大学生に
つながります1。

子どもは子どもらしくいさせましょう。組織だった活動がキャンセルされたことにより、いつもより自宅に居ることが多く
なった子どももいます。親は、子供を楽しませることが負担になっているかもしれません。クッキーを焼いたり家族で
ボードゲームで遊んだりすることは、家族の絆のために有効ですが、いつも遊びに参加する必要はありません。研究
によると、子どもにとって、指示を受けない時間を持つことが重要だとのことです。そうした時間に子どもはクリエイテ
ィブになり、真似事や自分で楽しむ他の方法を見つけたりします2。

新型コロナウイルス感染症のパンデミックが発生してから、ほぼ2年になりまし

た。多くの親たちが今も課題に直面しています。一部の地域では、学校で対面式

の授業に完全に戻っていません。対面授業が行われているところでは、同級生が病気になった時

の急な隔離によって、親は保育施設を探したり仕事を休む必要が出たりします。

すべきことが多くあるうえ、これは家族が新型コロナウイルスに感染しないかという心配に加え

てのことです。ワクチンに簡単にアクセスできる国でも、幼い子どもにはまだ接種できず、さらに、

ワクチン接種後にブレイクスルー感染をした人もいます。

パンデミックのプレッシャーを日々感じているのは、あなただけではありません。あなたが感じていることは本物であり、 
いつもよりストレスを感じたり、悲しくなったりイライラしたりするのは正常なことです。パンデミックをコントロールするこ
とはできなくても、次のアイデアを実行して、精神的に健全な家庭環境を作る努力はできます。

パンデミック中の子育て：
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行儀の悪さに配慮する。子供やティーンエージャーが悪い行動をとったとき、共感を持ちましょう。行動が感情によっても
たらされる場合もあります。子どもたちは、悲しい思いや怒り、ストレスなどを感じているのかもしれません。すぐに罰を
与えるのではなく、感情について話し合えるスペースを作りましょう。あなた自身が自分の気持ちに正直であれば、子ども
が気持ちを共有してくれる可能性も高くなります。「悪い行動を取る」若者以上のストーリーがあることに気付くかもしれ
ません3。

若者が必要としていることを考慮する。高校を卒業後、大学の寮や自分のアパートなどに移り、親の家を離れる若者がい
る一方で、家族と住み続ける若者もいます。パンデミック中には、自宅に止まることが以前より一般的に見られました。一
部の大学はオンライン授業のみを提供し、若者の中には職を失って実家に戻った者もいました。例えば米国では、親と
同居する18歳から24歳の若者の数は、63%から71%に増加しました4。家族によっては、同じ屋根の下で暮らすことが困
難な場合もあります。子供は大人になり、関係をどのように変化させていったらいいかを理解するには、オープンなコミ
ュニケーションが必要になります。もちろんこの時期に独立心を養うことは重要です。青年になった子どもに、責任を課
すためのスペースを与える一方で、あなたの規則と期待も明確に説明しましょう。 

子どもが常に大学にいるなら、成長のためのスペースを与えると同時に感情的なサポートをすることも重要です。パンデ
ミック前に行われた研究で、大学生の85%が「圧倒されている」ように感じており、同じ年のある時点で、「何事にも希望
が持てない」と感じたことがあるとの結果が示されました5。大学生はパンデミック中にほかの問題にも直面していること
を考えると、メンタルヘルスのサポートは、さらに必要と思われます。子どもが、誰にとってもこの移行期間は困難であるこ
と、そして難しいクラスや友達をすぐに見つけられないことで苦しむのもよくある事だと理解するようにしてください。専
門家のサポートが必要な場合、キャンパスで、あるいは従業員支援プログラム（EAP）を通じてアクセスできるリソースにつ
いて伝えてください。

自分をいたわる。現在、あなたとあなたの家族が普段よりも自宅に居ることが多い場合、独りになる時間をわずかでも作
るのは難しいことでしょう。近所をちょっと散歩することでさえ、重要なことです。子供を家に残して出掛けられないなら、
近くの部屋で瞑想したり、時間をかけてお風呂やシャワーを楽しむのも良いでしょう1。子どもが自身をいたわる方法を知
るための支援をしましょう。ストレスがある時に、お子さんが気分を改善できる方法や落ち着く方法を探してみます6。

ストレス、悲しみ、イライラなどの感情は、パンデミック中にも普段でも一般的なものです。 

しかし、それが人間関係や仕事に影響していると思うなら、サポートを求める時かもしれま 

せん。EAPにお問い合わせください。できる限りのことをしているだけでも十分だということ 

を忘れないでください。


