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主主主主なななな内容内容内容内容

• 不安不安不安不安とはとはとはとは何何何何かかかか?

• うつうつうつうつ・・・・落落落落ちちちち込込込込みとはみとはみとはみとは何何何何かかかか?

• なぜなぜなぜなぜ子子子子どもはどもはどもはどもは落落落落ちちちち込込込込んだりんだりんだりんだり不安不安不安不安になったりするになったりするになったりするになったりする
のかのかのかのか?

• ファンフレンズプログラムファンフレンズプログラムファンフレンズプログラムファンフレンズプログラムのののの目的目的目的目的

• ファンフレンズファンフレンズファンフレンズファンフレンズののののステップステップステップステップ

• 子育子育子育子育ててててスキルスキルスキルスキル

• まとめまとめまとめまとめ
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不安不安不安不安とはとはとはとは何何何何かかかか?

• 誰誰誰誰でもどこかででもどこかででもどこかででもどこかで難難難難しいしいしいしい状況状況状況状況にににに出会出会出会出会ってってってって不安不安不安不安をををを経経経経
験験験験するするするする

• 不安不安不安不安はははは時時時時にはにはにはには環境環境環境環境がががが与与与与えるえるえるえる程度程度程度程度のののの強強強強いいいい脅威脅威脅威脅威にににに
もなるもなるもなるもなる

• 不安不安不安不安はだいたいはだいたいはだいたいはだいたい将来将来将来将来のののの何何何何かにかにかにかに対対対対するするするする心配心配心配心配につにつにつにつ
ながるながるながるながる

• 不安不安不安不安のためにのためにのためにのために子子子子どもがどもがどもがどもが日常生活日常生活日常生活日常生活をををを楽楽楽楽しめなるしめなるしめなるしめなる
のはのはのはのは問題問題問題問題であるであるであるである
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子子子子どものどものどものどもの不安不安不安不安

子子子子どものどものどものどもの発達発達発達発達にににに関係関係関係関係してしてしてして見見見見られるられるられるられる不安不安不安不安

学校、家、安全性、政治的なこと、人との関係、自然現象、将来、動物青年期

テストや試験、学校行事、けが、外見、雷と稲光、死、暗闇（程度は低くなる）9-12 歳

超自然的な存在、暗闇、マスメデイアによる恐い出来事、一人でいること、けが7-8 歳

超自然的な存在、身体的危害、雷と稲光、暗闇、一人で寝る、一人でいる6 歳

「悪い」人、身体の危害、動物、暗闇、親しい人と離れる5 歳

マスク、暗闇、動物、親しい人と離れる、音3 - 4 歳

大きな音、動物、暗い部屋、親しい人と離れる、大きなもの、環境の変化などいろいろ2 歳

保護者から離れること、トイレ、けが、知らない人1 歳

知らない人を恐れる、突然不意に現れる漠然としたもの7-12 カ月

世話してもらえない、大きな音0-5 カ月
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不安不安不安不安とととと落落落落ちちちち込込込込みのみのみのみの関係関係関係関係

不安不安不安不安をををを経験経験経験経験しているしているしているしている子子子子どもはどもはどもはどもは落落落落ちちちち込込込込みもみもみもみも経験経験経験経験することがすることがすることがすることが
あるあるあるある

うつうつうつうつ、、、、落落落落ちちちち込込込込みとはみとはみとはみとは何何何何かかかか?

• 誰誰誰誰でもどこかででもどこかででもどこかででもどこかで落落落落ちちちち込込込込んだんだんだんだ気持気持気持気持ちをちをちをちを経験経験経験経験するがするがするがするが、、、、程度程度程度程度
やややや頻度頻度頻度頻度ははははうつのうつのうつのうつの診断診断診断診断をををを受受受受けるほどではないけるほどではないけるほどではないけるほどではない

• 落落落落ちちちち込込込込んだんだんだんだ子子子子どもはどもはどもはどもは興奮興奮興奮興奮しししし、、、、大大大大げさにげさにげさにげさに振舞振舞振舞振舞ってってってって攻撃的攻撃的攻撃的攻撃的
にににに見見見見えるかもしれないえるかもしれないえるかもしれないえるかもしれない

• うつうつうつうつ、、、、落落落落ちちちち込込込込みはみはみはみは、、、、子子子子どものどものどものどもの生活状況生活状況生活状況生活状況からかんがえるからかんがえるからかんがえるからかんがえる
とととと度度度度をををを越越越越しているしているしているしている深刻深刻深刻深刻なななな悲悲悲悲しいしいしいしい気持気持気持気持ちにいたるちにいたるちにいたるちにいたる

• 子子子子どもがどもがどもがどもが今今今今までまでまでまで楽楽楽楽しんでいたことにしんでいたことにしんでいたことにしんでいたことに興味興味興味興味やややや楽楽楽楽しさをしさをしさをしさを
失失失失ってしまうとってしまうとってしまうとってしまうと、、、、うつうつうつうつ、、、、落落落落ちちちち込込込込みはみはみはみは問題問題問題問題になるになるになるになる
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防御的因子防御的因子防御的因子防御的因子

ファンフレンズプログラムファンフレンズプログラムファンフレンズプログラムファンフレンズプログラムはははは子子子子どもがどもがどもがどもが生活生活生活生活のののの浮浮浮浮きききき沈沈沈沈みにみにみにみに上手上手上手上手にににに対応対応対応対応しししし、、、、
将来将来将来将来のののの生活生活生活生活にににに役立役立役立役立つようなつようなつようなつようなスキルスキルスキルスキルをををを身身身身につけるのをにつけるのをにつけるのをにつけるのを支援支援支援支援するするするする

学校学校学校学校

よりよりよりより身近身近身近身近ななななネットワークネットワークネットワークネットワークをををを提供提供提供提供しするしするしするしする；；；；安心安心安心安心できるできるできるできる楽楽楽楽しいしいしいしい学校環境学校環境学校環境学校環境はははは敏敏敏敏
感感感感なななな子子子子どもたちがどもたちがどもたちがどもたちが自信自信自信自信やややや勇気勇気勇気勇気をもつのにをもつのにをもつのにをもつのに重要重要重要重要なななな働働働働きをするきをするきをするきをする

認知認知認知認知スタイルスタイルスタイルスタイル
私私私私たちがたちがたちがたちが物事物事物事物事をををを受受受受けけけけ止止止止めるめるめるめる方法方法方法方法；；；；前向前向前向前向きにきにきにきに見見見見るかるかるかるか、、、、否定的否定的否定的否定的にににに見見見見るかるかるかるか

ファンフレンズファンフレンズファンフレンズファンフレンズはははは防御的要因防御的要因防御的要因防御的要因をををを大大大大きくするきくするきくするきくする
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フレンズプログラムフレンズプログラムフレンズプログラムフレンズプログラムとはとはとはとは?

�幼い児童を特に対象とするプログラムで、世界的に有
名な子ども心理士であるポーラ・バレット博士によって
造られた；幼い児童を支援する専門家、保護者、子ど
もに役立つ

�バレット博士のフレンズフォーライフプログラムから発
展した、4、5、6歳の子どもを対象にしたプログラムで
ある

�子どもの生活に役立つ情緒的レジリエンスと社会的ス
キルを教える
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フレンズフレンズフレンズフレンズがががが象徴象徴象徴象徴するものするものするものするもの

• フレンズフレンズフレンズフレンズというというというという言葉言葉言葉言葉でででで表表表表されるされるされるされる原則原則原則原則

– FRIENDSははははプログラムプログラムプログラムプログラムでででで習習習習ううううスキルスキルスキルスキルをををを覚覚覚覚えておくのにえておくのにえておくのにえておくのに役立役立役立役立つつつつ (例例例例、、、、Rはははは「「「「リラッリラッリラッリラッ
クスクスクスクス」」」」などなどなどなど、、、、各文字各文字各文字各文字はははは習習習習ううううスキルスキルスキルスキルをををを表表表表すすすす)

– 私私私私たちのたちのたちのたちの体体体体はははは私私私私たちのたちのたちのたちの FRIEND、、、、 不安不安不安不安やややや緊張緊張緊張緊張ののののサインサインサインサインをををを送送送送ってくれるってくれるってくれるってくれる

– 自分自分自分自分がががが自分自分自分自分のののの FRIEND になるのはになるのはになるのはになるのは大切大切大切大切でがんばったでがんばったでがんばったでがんばった自分自分自分自分にほうびにほうびにほうびにほうびをををを与与与与えるえるえるえる

– FRIENDSをををを作作作作るのはるのはるのはるのは大切大切大切大切；；；；自分自分自分自分のののの social support ネットワークネットワークネットワークネットワークをををを作作作作りりりり幸幸幸幸せなせなせなせな
気持気持気持気持ちになるちになるちになるちになる

– FRIENDSははははむずかしいむずかしいむずかしいむずかしい状況状況状況状況 をををを上手上手上手上手にににに切切切切りりりり抜抜抜抜けるけるけるける方法方法方法方法をををを教教教教えるえるえるえる
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生理機能生理機能生理機能生理機能

体体体体がががが出出出出すすすすヒントヒントヒントヒントにににに気気気気づくづくづくづく

リラックスリラックスリラックスリラックスするするするする方法方法方法方法

セルフレギュレーションセルフレギュレーションセルフレギュレーションセルフレギュレーション

認知認知認知認知

自分自分自分自分、、、、人人人人、、、、環境環境環境環境をををを肯定的肯定的肯定的肯定的にににに

とらえるとらえるとらえるとらえるスキルスキルスキルスキル

プラスプラスプラスプラス面面面面にににに注目注目注目注目するするするする

学習学習学習学習

問題解決問題解決問題解決問題解決スキルスキルスキルスキル

対処行動対処行動対処行動対処行動スキルスキルスキルスキル

前向前向前向前向きなきなきなきなロールモデルロールモデルロールモデルロールモデル

サポートネットワークサポートネットワークサポートネットワークサポートネットワーク

ファンフレンズファンフレンズファンフレンズファンフレンズでででで習習習習ううううスキルスキルスキルスキルのののの

3つのつのつのつの構成分野構成分野構成分野構成分野
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FFamiliesamilies（（（（（（（（家族家族家族家族））））家族家族家族家族）））） UUniting niting （（（（（（（（団結団結団結団結してしてしてして））））団結団結団結団結してしてしてして）））） NNurture urture （（（（（（（（育育育育むむむむ））））育育育育むむむむ））））

((子子子子どものどものどものどもの社会的社会的社会的社会的、、、、情緒的発達情緒的発達情緒的発達情緒的発達子子子子どものどものどものどもの社会的社会的社会的社会的、、、、情緒的発達情緒的発達情緒的発達情緒的発達))

FF フィーリングフィーリングフィーリングフィーリング (自分の気持ちを話す、人の気持ちに気づく)

RR リラックスリラックスリラックスリラックス (ミルクシェイク呼吸をする、静かな時間をすごす)

I I アイキャンアイキャンアイキャンアイキャン ! (できることからトライする)

EE イージーイージーイージーイージー (ハッピーホームへのステッププラン)

NN ナウナウナウナウ (さあ、自分にほうび)

DD ドウドウドウドウ! (友だちや家族と毎日スキルを練習する)

S S スマイルスマイルスマイルスマイル ☺☺☺☺
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F = フィーリングフィーリングフィーリングフィーリング

子子子子どもたちがどもたちがどもたちがどもたちが体体体体がががが出出出出すすすすヒントヒントヒントヒントをををを手手手手がかりにしてがかりにしてがかりにしてがかりにして
自分自分自分自分のののの心配心配心配心配したしたしたした気持気持気持気持ちやちやちやちや緊張緊張緊張緊張にににに気気気気づくのをづくのをづくのをづくのを学学学学びびびび
落落落落ちちちち着着着着いていていていてリラックスリラックスリラックスリラックスするするするする機会機会機会機会をををを作作作作るるるる。。。。

• 自分自身自分自身自分自身自分自身とととと人人人人のののの気持気持気持気持ちちちち・・・・感情感情感情感情をををを理解理解理解理解するのをするのをするのをするのを学学学学ぶぶぶぶ

• ハッピーハッピーハッピーハッピーでででで勇敢勇敢勇敢勇敢なななな気持気持気持気持ちちちち、、、、自信自信自信自信がががが持持持持てるようにてるようにてるようにてるように取取取取りりりり組組組組
むむむむ

体体体体がががが出出出出すすすすヒントヒントヒントヒントにどうにどうにどうにどう対応対応対応対応するかするかするかするか
ごごごご家庭家庭家庭家庭ではどうではどうではどうではどう教教教教えていますかえていますかえていますかえていますか?
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R = リラックスリラックスリラックスリラックス

いろいろないろいろないろいろないろいろなリラックスリラックスリラックスリラックスするするするする方法方法方法方法をををを子子子子どもたちにどもたちにどもたちにどもたちに教教教教えるえるえるえる

呼吸呼吸呼吸呼吸
ゆっくりゆっくりゆっくりゆっくり深深深深くくくく呼吸呼吸呼吸呼吸するとするとするとすると、、、、私私私私たちのたちのたちのたちの体体体体ははははリラックスリラックスリラックスリラックスしししし、、、、心拍心拍心拍心拍はゆるやはゆるやはゆるやはゆるや
かになりかになりかになりかになり、、、、緊張緊張緊張緊張やややや心配心配心配心配したしたしたした感情感情感情感情のののの度合度合度合度合いをいをいをいを減減減減らせますらせますらせますらせます

筋肉筋肉筋肉筋肉リラクゼーションリラクゼーションリラクゼーションリラクゼーション

筋肉筋肉筋肉筋肉をををを緊張緊張緊張緊張させさせさせさせリラックスリラックスリラックスリラックスさせるとさせるとさせるとさせると、、、、エンドルフィンエンドルフィンエンドルフィンエンドルフィンというというというという気持気持気持気持ちをちをちをちを
やわらげるやわらげるやわらげるやわらげる化学物質化学物質化学物質化学物質がががが出出出出ますますますます

静静静静かなかなかなかな時間時間時間時間
ハッピーハッピーハッピーハッピーににににななななリラックスリラックスリラックスリラックスできるできるできるできる活動活動活動活動をしますをしますをしますをします

気持気持気持気持ちがよくなるちがよくなるちがよくなるちがよくなるリラクゼーションリラクゼーションリラクゼーションリラクゼーションのののの練習練習練習練習をどうやってをどうやってをどうやってをどうやって子子子子どもどもどもども・・・・家族家族家族家族
にににに提供提供提供提供しますかしますかしますかしますか?
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I = アイキャンアイキャンアイキャンアイキャン!

子子子子どもたちにどもたちにどもたちにどもたちにセルフトークセルフトークセルフトークセルフトーク（（（（自分自身自分自身自分自身自分自身へのへのへのへの話話話話しかけしかけしかけしかけ））））のののの調節調節調節調節をををを教教教教ええええ
ますますますます。。。。考考考考えはえはえはえは感情感情感情感情とととと行動行動行動行動にににに影響影響影響影響するのでするのでするのでするので大切大切大切大切ななななスキルスキルスキルスキルですですですです。。。。

子子子子どもたちはどもたちはどもたちはどもたちは役役役役にににに立立立立つつつつ考考考考えをえをえをえを習習習習ってってってって、、、、自分自身自分自身自分自身自分自身をよりよくをよりよくをよりよくをよりよく捉捉捉捉ええええ、、、、
困難困難困難困難なななな状況状況状況状況にににに効果的効果的効果的効果的にににに対応対応対応対応するするするする方法方法方法方法をををを学学学学びますびますびますびます。。。。
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考考考考えとえとえとえと感情感情感情感情のののの関係関係関係関係
役役役役にににに立立立立たないたないたないたない赤赤赤赤のののの考考考考ええええ

悲悲悲悲しいしいしいしい、、、、心配心配心配心配するするするする、、、、怒怒怒怒ったったったった感情感情感情感情

役役役役にににに立立立立つつつつ緑緑緑緑のののの考考考考ええええ

ハッピーハッピーハッピーハッピーなななな、、、、自信自信自信自信があるがあるがあるがある感情感情感情感情、、、、

またはまたはまたはまたは悩悩悩悩みをみをみをみを減減減減らすらすらすらす

ベストベストベストベストをををを尽尽尽尽くすことはできるくすことはできるくすことはできるくすことはできる!

あきらめないあきらめないあきらめないあきらめない! 

やれることをしたやれることをしたやれることをしたやれることをした

自分自分自分自分がががが好好好好きききき!

赤赤赤赤のののの考考考考えとえとえとえと緑緑緑緑のののの考考考考ええええ

緑の考え
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緑緑緑緑のののの考考考考ええええ

自分自分自分自分のののの気持気持気持気持ちがよくなるちがよくなるちがよくなるちがよくなる（（（（ハッピーハッピーハッピーハッピーになるになるになるになる、、、、自信自信自信自信がががが持持持持てるてるてるてる、、、、
勇気勇気勇気勇気がががが出出出出るるるる、、、、落落落落ちちちち着着着着くくくく））））ようにようにようにように頭頭頭頭のののの中中中中でででで自分自分自分自分にににに言言言言うことがうことがうことがうことが
「「「「緑緑緑緑のののの考考考考ええええ」」」」 でででで、「、「、「、「役役役役にににに立立立立つつつつ考考考考ええええ」」」」であるであるであるである

例例例例

• やれるやれるやれるやれる! がんばってみようがんばってみようがんばってみようがんばってみよう。。。。

• 私私私私はははは勇気勇気勇気勇気があるがあるがあるがある。。。。

• 先生先生先生先生がががが助助助助けてくれるけてくれるけてくれるけてくれる。。。。

• 得意得意得意得意なこともいっぱいあるなこともいっぱいあるなこともいっぱいあるなこともいっぱいある。。。。

• おおおお母母母母さんはいつもさんはいつもさんはいつもさんはいつも迎迎迎迎えにえにえにえに来来来来てくれるてくれるてくれるてくれる、、、、忘忘忘忘れないれないれないれない。。。。

• 間違間違間違間違ってもかまわないってもかまわないってもかまわないってもかまわない、、、、みんなみんなみんなみんな間違間違間違間違いはあるいはあるいはあるいはある。。。。
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赤赤赤赤のののの考考考考ええええ

自分自分自分自分のののの気持気持気持気持ちがちがちがちが落落落落ちちちち込込込込むむむむ（（（（心配心配心配心配になるになるになるになる、、、、悲悲悲悲しくなるしくなるしくなるしくなる、、、、腹腹腹腹がががが立立立立つつつつ、、、、ストストストスト
レスレスレスレスをををを感感感感じるじるじるじる））））ようにようにようにように頭頭頭頭のののの中中中中でででで自分自分自分自分にににに言言言言うことがうことがうことがうことが「「「「赤赤赤赤のののの考考考考ええええ」」」」 でででで、、、、
「「「「役役役役にににに立立立立たないたないたないたない考考考考ええええ」」」」であるであるであるである

例例例例

• こんなことできないこんなことできないこんなことできないこんなことできない。。。。

• おもしろくないからおもしろくないからおもしろくないからおもしろくないから行行行行きたくないきたくないきたくないきたくない。。。。

• みんなにみんなにみんなにみんなに嫌嫌嫌嫌われているわれているわれているわれている。。。。

• 私私私私ははははバカバカバカバカだだだだ。。。。

• みんなにみんなにみんなにみんなに笑笑笑笑われるわれるわれるわれる。。。。

• おおおお母母母母さんやおさんやおさんやおさんやお父父父父さんがいないとできないさんがいないとできないさんがいないとできないさんがいないとできない。。。。

• おおおお母母母母さんはさんはさんはさんは迎迎迎迎えにえにえにえに来来来来るのをるのをるのをるのを忘忘忘忘れるれるれるれる。。。。
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役役役役にににに立立立立たないたないたないたない考考考考えにえにえにえにチャレンジチャレンジチャレンジチャレンジ

子子子子どもがどもがどもがどもが役役役役にににに立立立立たないたないたないたない赤赤赤赤のののの考考考考えをえをえをえを、、、、役役役役にににに立立立立つつつつ緑緑緑緑のののの考考考考えにえにえにえに換換換換えるえるえるえる
のをのをのをのを支援支援支援支援するためにするためにするためにするために、、、、次次次次のようにのようにのようにのように問問問問いかけいかけいかけいかけ、、、、役役役役にににに立立立立たないたないたないたない考考考考ええええ
がががが本当本当本当本当ではないではないではないではない証拠証拠証拠証拠をををを見見見見つけますつけますつけますつけます

例例例例子子子子どもどもどもども「「「「何何何何もちゃんとできないもちゃんとできないもちゃんとできないもちゃんとできない」」」」

このこのこのこの考考考考えがいかにばかげているかをえがいかにばかげているかをえがいかにばかげているかをえがいかにばかげているかを問問問問いかけによっていかけによっていかけによっていかけによって明明明明らかにしらかにしらかにしらかにし
ますますますます

• 本当本当本当本当にににに何何何何もできないのもできないのもできないのもできないの?

• 大大大大げさにげさにげさにげさに言言言言ってるんじゃないってるんじゃないってるんじゃないってるんじゃない?

次次次次にににに、、、、役役役役にににに立立立立つつつつ 緑緑緑緑のののの考考考考ええええにするためににするためににするためににするために…

• 上手上手上手上手にできることをにできることをにできることをにできることを2つかつかつかつか3つつつつ考考考考えてえてえてえて言言言言ってくれるってくれるってくれるってくれる？？？？

(例例例例、、、、学校学校学校学校でででで、、、、家家家家でででで、、、、友友友友だちのところでできることをだちのところでできることをだちのところでできることをだちのところでできることを見見見見つけるつけるつけるつける)
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E = イージーイージーイージーイージー(簡単簡単簡単簡単なななな））））

ハッピーホームハッピーホームハッピーホームハッピーホームへのへのへのへのステッププラステッププラステッププラステッププラ
ンンンン

このこのこのこのステッププランステッププランステッププランステッププランはははは、、、、
むずかしいむずかしいむずかしいむずかしい問題問題問題問題のののの解決解決解決解決やややや不安不安不安不安なときのなときのなときのなときの問題解決問題解決問題解決問題解決にににに役立役立役立役立つつつつ

コーピングコーピングコーピングコーピング（（（（対処対処対処対処するするするする））））ステッププランステッププランステッププランステッププラン
• むずしいむずしいむずしいむずしい問題問題問題問題をををを小小小小さなさなさなさな、、、、到達可能到達可能到達可能到達可能なななな、、、、簡単簡単簡単簡単ななななステップステップステップステップにににに分分分分けるけるけるける
• ステップステップステップステップはだんだんむずかしくなるはだんだんむずかしくなるはだんだんむずかしくなるはだんだんむずかしくなる
• 子子子子どもたちはどもたちはどもたちはどもたちはファンフレンズファンフレンズファンフレンズファンフレンズでででで習習習習ったったったったスキルスキルスキルスキル (呼吸法呼吸法呼吸法呼吸法、、、、役役役役にににに立立立立つつつつ
考考考考ええええ)をををを使使使使ってってってって各各各各ステップステップステップステップをををを上上上上るるるる

• 落落落落ちちちち着着着着いていていていてリラックスリラックスリラックスリラックスしたしたしたした状態状態状態状態でできるようになるまででできるようになるまででできるようになるまででできるようになるまで次次次次ののののスススス
テップテップテップテップにはにはにはには行行行行かないかないかないかない

どんなむずかしいどんなむずかしいどんなむずかしいどんなむずかしい状況状況状況状況をををを乗乗乗乗りりりり越越越越えるのをえるのをえるのをえるのを支援支援支援支援できますかできますかできますかできますか?
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コーピングステッププランコーピングステッププランコーピングステッププランコーピングステッププラン

「「「「クモクモクモクモがこわいがこわいがこわいがこわい」」」」のをのをのをのを乗乗乗乗りりりり越越越越えるためにえるためにえるためにえるために小小小小さなさなさなさなスススス
テップテップテップテップにににに分分分分けるけるけるける例例例例

7.クモクモクモクモがいるがいるがいるがいるクモクモクモクモのののの巣巣巣巣にににに近近近近づくづくづくづく
6.クモクモクモクモがががが入入入入ったったったったビンビンビンビンをををを持持持持つつつつ
5.クモクモクモクモををををビンビンビンビンにににに入入入入れてれてれてれて自分自分自分自分がいるがいるがいるがいる部屋部屋部屋部屋でででで飼飼飼飼うううう
4. クモクモクモクモををををビンビンビンビンにににに入入入入れてれてれてれて離離離離れたれたれたれた部屋部屋部屋部屋でででで飼飼飼飼うううう
3.プラスティックプラスティックプラスティックプラスティックののののクモクモクモクモをををを手手手手にににに持持持持つつつつ
2.クモクモクモクモののののドキュメンタリードキュメンタリードキュメンタリードキュメンタリー番組番組番組番組をををを見見見見るるるる
1.クモクモクモクモのののの絵絵絵絵がでてくるがでてくるがでてくるがでてくる本本本本をををを読読読読むむむむ

*各各各各ステップステップステップステップができるようになったらほうびがもらえるようにするができるようになったらほうびがもらえるようにするができるようになったらほうびがもらえるようにするができるようになったらほうびがもらえるようにする
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コーピングプランコーピングプランコーピングプランコーピングプラン

食食食食べていないべていないべていないべていない物物物物をををを食食食食べてみるべてみるべてみるべてみる例例例例

7. 定期的定期的定期的定期的にににに食食食食べるべるべるべる
6. もうもうもうもう少少少少しししし大目大目大目大目にににに次次次次のののの夕食夕食夕食夕食でででで食食食食べるべるべるべる
5. 自分自分自分自分でででで一一一一、、、、二口食二口食二口食二口食べるべるべるべる
4. 夕食夕食夕食夕食のののの自分自分自分自分のののの皿皿皿皿にににに少少少少しししし入入入入れるれるれるれる
3. おおおお母母母母さんやおさんやおさんやおさんやお父父父父さんがさんがさんがさんが食食食食べているのをべているのをべているのをべているのを一口一口一口一口もらってもらってもらってもらって食食食食べるべるべるべる
2. いつもいつもいつもいつも食食食食べているものにべているものにべているものにべているものに少少少少しだけしだけしだけしだけ混混混混ぜてぜてぜてぜて食食食食べてみるべてみるべてみるべてみる
1. 触触触触ったりったりったりったり匂匂匂匂いをかいだりするいをかいだりするいをかいだりするいをかいだりする

*各各各各ステップステップステップステップができるようになったらほうびがもらえるようにするができるようになったらほうびがもらえるようにするができるようになったらほうびがもらえるようにするができるようになったらほうびがもらえるようにする
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N = ナウナウナウナウ（（（（さあさあさあさあ)自分自分自分自分にほうびにほうびにほうびにほうび

This むずかしいことやむずかしいことやむずかしいことやむずかしいことや不安不安不安不安なななな状況状況状況状況にににに対処対処対処対処したしたしたした自自自自

分分分分にににに報報報報いるのはいるのはいるのはいるのは大切大切大切大切であるであるであるである

ほうびほうびほうびほうび

• 子子子子どものどものどものどもの努力努力努力努力をすぐにをすぐにをすぐにをすぐに認認認認めてほうびをめてほうびをめてほうびをめてほうびを与与与与ええええ、、、、常常常常
にににに肯定的肯定的肯定的肯定的にににに強化強化強化強化していくしていくしていくしていく

• 子子子子どものどものどものどもの努力努力努力努力にににに対対対対してどんなほうびをしてどんなほうびをしてどんなほうびをしてどんなほうびを与与与与えますえますえますえます
かかかか?
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ほうびほうびほうびほうび

適切適切適切適切なほうびのなほうびのなほうびのなほうびの例例例例
• 子子子子どもがどもがどもがどもが好好好好きなきなきなきな活動活動活動活動をしていっしょにすごすをしていっしょにすごすをしていっしょにすごすをしていっしょにすごす時間時間時間時間。。。。
• 友友友友だちやだちやだちやだちや家族家族家族家族とすごすとすごすとすごすとすごす良質良質良質良質のののの時間時間時間時間。。。。
• 週末週末週末週末にいつものにいつものにいつものにいつもの寝寝寝寝るるるる時間時間時間時間よりよりよりより30分起分起分起分起きていていいきていていいきていていいきていていい。。。。
• チャートチャートチャートチャート（（（（表表表表））））にににに星印星印星印星印ややややスタンプスタンプスタンプスタンプ・・・・シールシールシールシールなどをはりなどをはりなどをはりなどをはり、、、、決決決決めためためためた数数数数

がががが集集集集まったらほうびがもらえるまったらほうびがもらえるまったらほうびがもらえるまったらほうびがもらえる(コーピングステッププランコーピングステッププランコーピングステッププランコーピングステッププランにににに使使使使
えるえるえるえる)

• 子子子子どもがどもがどもがどもが欲欲欲欲しがっているおもちゃやしがっているおもちゃやしがっているおもちゃやしがっているおもちゃやゲームゲームゲームゲームのののの写真写真写真写真をををを切切切切ってってってってジジジジ
グゾーパズルグゾーパズルグゾーパズルグゾーパズルのようにのようにのようにのように小小小小さなさなさなさな部分部分部分部分にににに分分分分けるけるけるける。。。。子子子子どもががんばどもががんばどもががんばどもががんば
るごとにるごとにるごとにるごとに一一一一つだけつだけつだけつだけ部分部分部分部分をををを箱箱箱箱からからからから取取取取りりりり出出出出せるせるせるせる。。。。全部集全部集全部集全部集まってまってまってまって写写写写
真真真真がががが完成完成完成完成すればすればすればすれば実物実物実物実物がもらえるがもらえるがもらえるがもらえる。。。。
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保護者保護者保護者保護者がががが
前向前向前向前向きなきなきなきな対処行動対処行動対処行動対処行動をををを促促促促すすすす方法方法方法方法

異異異異なるなるなるなる注目注目注目注目のののの与与与与ええええ方方方方

• 子子子子どものどものどものどもの前向前向前向前向きなきなきなきな行動行動行動行動にににに注目注目注目注目しほうびをしほうびをしほうびをしほうびを与与与与ええええ
るるるる（（（（例例例例、、、、子子子子どもがむずかしいことにどもがむずかしいことにどもがむずかしいことにどもがむずかしいことに対応対応対応対応しようしようしようしよう
としているとしているとしているとしている、、、、静静静静かにかにかにかに遊遊遊遊んでいるときにほめたりんでいるときにほめたりんでいるときにほめたりんでいるときにほめたり
ほうびをほうびをほうびをほうびを与与与与えたりするえたりするえたりするえたりする）））） がががが、、、、好好好好ましくないましくないましくないましくない行動行動行動行動

（（（（困難困難困難困難をををを避避避避けるけるけるける、、、、問題行動問題行動問題行動問題行動などなどなどなど））））にはにはにはには注目注目注目注目をををを与与与与
えないえないえないえない
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保護者保護者保護者保護者がががが
前向前向前向前向きなきなきなきな対処行動対処行動対処行動対処行動をををを促促促促すすすす方法方法方法方法

困難困難困難困難にににに対応対応対応対応しようとするしようとするしようとするしようとする行動行動行動行動ののののモデリングモデリングモデリングモデリング

• 子子子子どもはどもはどもはどもは親親親親がががが対応対応対応対応するのをするのをするのをするのを見見見見てててて物事物事物事物事にににに対応対応対応対応
するするするする。。。。子子子子どもがどもがどもがどもが怖怖怖怖がっているがっているがっているがっている困難困難困難困難なななな状況状況状況状況にににに親親親親
がががが対応対応対応対応するのをするのをするのをするのを見見見見せてせてせてせて子子子子どもをどもをどもをどもを励励励励ますことがますことがますことがますことが
できるできるできるできる
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保護者保護者保護者保護者がががが
前向前向前向前向きなきなきなきな対処行動対処行動対処行動対処行動をををを促促促促すすすす方法方法方法方法

子子子子どもにどもにどもにどもに話話話話しかけるしかけるしかけるしかける

• 子子子子どもがどもがどもがどもが気気気気にしていることやこれからにしていることやこれからにしていることやこれからにしていることやこれから起起起起こることこることこることこること
についてについてについてについて子子子子どもにどもにどもにどもに話話話話すことですことですことですことで、、、、子子子子どもがむずかどもがむずかどもがむずかどもがむずか
しいしいしいしい状況状況状況状況にににに対処対処対処対処するのをするのをするのをするのを励励励励ますことができるますことができるますことができるますことができる

• 子子子子どもはどもはどもはどもは分分分分かってくれているかってくれているかってくれているかってくれている、、、、気気気気にかけてもらっにかけてもらっにかけてもらっにかけてもらっ
ているというているというているというているという気持気持気持気持ちがちがちがちが持持持持てるてるてるてる

• 子子子子どもにどもにどもにどもに話話話話しかけることはしかけることはしかけることはしかけることは会話会話会話会話やややや社会的社会的社会的社会的スキルスキルスキルスキル
をををを教教教教えるしえるしえるしえるし、、、、子子子子どものどものどものどもの話話話話にににに興味興味興味興味をををを示示示示してしてしてして子子子子どもどもどもども
のののの自己肯定感自己肯定感自己肯定感自己肯定感をををを高高高高めることができるめることができるめることができるめることができる
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いいことにいいことにいいことにいいことに目目目目をををを向向向向けるけるけるける

• 本当本当本当本当ににににストレスストレスストレスストレスやややや不安不安不安不安をををを感感感感じるとじるとじるとじると、、、、たいていたいていたいていたいてい私私私私
たちはおたちはおたちはおたちはお腹腹腹腹がががが痛痛痛痛いいいい、、、、頭頭頭頭がががが痛痛痛痛いいいい、、、、何何何何もかもうまくいもかもうまくいもかもうまくいもかもうまくい
かないなどかないなどかないなどかないなど、、、、否定的否定的否定的否定的なことになことになことになことに注意注意注意注意をををを向向向向けてすごけてすごけてすごけてすご
しますしますしますします。。。。困難困難困難困難なななな状況状況状況状況をををを分分分分かってかってかってかって共感共感共感共感をををを示示示示すのはすのはすのはすのは
大切大切大切大切ですがですがですがですが、、、、毎日起毎日起毎日起毎日起こるちょっとしたこるちょっとしたこるちょっとしたこるちょっとしたハッピーハッピーハッピーハッピーなななな
出来事出来事出来事出来事についてについてについてについて話話話話しししし、、、、うまくやっているうまくやっているうまくやっているうまくやっている自分自分自分自分をををを
みとめることもみとめることもみとめることもみとめることも大切大切大切大切ですですですです。。。。
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サポートネットワークサポートネットワークサポートネットワークサポートネットワークをををを築築築築くくくく

子子子子どもたちがどもたちがどもたちがどもたちがサポートネットワークサポートネットワークサポートネットワークサポートネットワークをををを築築築築くのをくのをくのをくのを支援支援支援支援
するのはするのはするのはするのは重要重要重要重要であるであるであるである、、、、例例例例えばえばえばえば、、、、

• ビデオビデオビデオビデオややややDVDをををを準備準備準備準備してしてしてして子子子子どものどものどものどもの友友友友だちにだちにだちにだちに見見見見
にににに来来来来てもらうてもらうてもらうてもらう

• ピクニックピクニックピクニックピクニックをををを計画計画計画計画してしてしてして子子子子どもにどもにどもにどもに友友友友だちをだちをだちをだちを招待招待招待招待すすすす
るようにるようにるようにるように励励励励ますますますます

• 子子子子どものどものどものどもの友友友友だちがだちがだちがだちが遊遊遊遊びにびにびにびに来来来来たらたらたらたら楽楽楽楽しいしいしいしい気持気持気持気持ちよちよちよちよ
くすごせるくすごせるくすごせるくすごせる環境環境環境環境をををを作作作作るるるる
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子子子子どものどものどものどもの健康健康健康健康にににに気気気気をををを配配配配るるるる

There 子育子育子育子育てによいてによいてによいてによい、、、、悪悪悪悪いはないけれどもいはないけれどもいはないけれどもいはないけれども、、、、リサーリサーリサーリサー
チチチチがががが示示示示していることはしていることはしていることはしていることは、、、、

• 誰誰誰誰にでもにでもにでもにでも落落落落ちちちち着着着着いたいたいたいたリラックスリラックスリラックスリラックスできるできるできるできる良質良質良質良質のののの時間時間時間時間がががが必要必要必要必要

• 役役役役にににに立立立立つつつつ、、、、前向前向前向前向きなきなきなきな考考考考えをするようにえをするようにえをするようにえをするようにトライトライトライトライするのはするのはするのはするのは大切大切大切大切

• 家族家族家族家族のののの特別特別特別特別なななな時間時間時間時間をををを作作作作りりりり、、、、どうすればどうすればどうすればどうすればハッピーハッピーハッピーハッピーなすごしなすごしなすごしなすごし方方方方
ができるかができるかができるかができるか話話話話しししし合合合合うのはうのはうのはうのは重要重要重要重要

• 子子子子どもやどもやどもやどもやパートナーパートナーパートナーパートナーがむずかしいがむずかしいがむずかしいがむずかしい状況状況状況状況でがんばっているこでがんばっているこでがんばっているこでがんばっているこ
とをとをとをとを認認認認めそれをめそれをめそれをめそれを言葉言葉言葉言葉でででで伝伝伝伝えることはえることはえることはえることは重要重要重要重要

• 個人個人個人個人でででで、、、、夫婦夫婦夫婦夫婦でででで、、、、家族家族家族家族でででで、、、、良質良質良質良質のののの時間時間時間時間をとることをとることをとることをとること、、、、サポートサポートサポートサポート
ネットワークネットワークネットワークネットワークをををを築築築築くことはくことはくことはくことは大切大切大切大切
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子子子子どものどものどものどもの不安不安不安不安なななな、、、、またはまたはまたはまたは問題行動問題行動問題行動問題行動
にににに対応対応対応対応するするするする

保護者保護者保護者保護者やややや周周周周りのりのりのりの大人大人大人大人ができることができることができることができること

• 子子子子どものどものどものどもの不安不安不安不安やややや問題行動問題行動問題行動問題行動にににに対応対応対応対応するするするする重要重要重要重要なななな方法方法方法方法についてについてについてについて話話話話すすすす
時間時間時間時間をををを取取取取るるるる

• いいいいいいいい行動行動行動行動やややや勇敢勇敢勇敢勇敢なななな振振振振るるるる舞舞舞舞いをいをいをいを励励励励ましほめるましほめるましほめるましほめる方法方法方法方法をしっかりをしっかりをしっかりをしっかり理解理解理解理解
するするするする

• もんもんもんもんくをくをくをくを言言言言うううう、、、、ぐずるぐずるぐずるぐずる、、、、避避避避けるけるけるける、、、、特定特定特定特定のののの問題行動問題行動問題行動問題行動（（（（口答口答口答口答ええええ、、、、言言言言うこうこうこうこ
とをとをとをとを聞聞聞聞かないなどかないなどかないなどかないなど））））にはいつもにはいつもにはいつもにはいつも同同同同じようにじようにじようにじように対応対応対応対応するするするする方法方法方法方法をををを決決決決めるめるめるめる

• 夫婦夫婦夫婦夫婦がががが共共共共にににに子子子子どもにどもにどもにどもに対対対対してしてしてして現実的現実的現実的現実的なななな期待感期待感期待感期待感をををを持持持持つつつつ (例例例例えばえばえばえば、、、、すぐにすぐにすぐにすぐに
怖怖怖怖いことをいことをいことをいことを克服克服克服克服できないできないできないできない、、、、時間時間時間時間がかかるしがかかるしがかかるしがかかるし、、、、練習練習練習練習とととと忍耐忍耐忍耐忍耐がいるがいるがいるがいる））））

• 家族家族家族家族のそれぞれがのそれぞれがのそれぞれがのそれぞれが自分自分自分自分のののの良質良質良質良質のののの時間時間時間時間をををを持持持持ちほうびをもらえるちほうびをもらえるちほうびをもらえるちほうびをもらえる
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D = ドウドウドウドウ
練習練習練習練習をををを忘忘忘忘れずにするれずにするれずにするれずにする !

フレンズフレンズフレンズフレンズののののスキルスキルスキルスキルととととプランプランプランプランをををを忘忘忘忘れずれずれずれず練習練習練習練習していくとしていくとしていくとしていくと、、、、自分自分自分自分をををを気持気持気持気持ちちちち
よくよくよくよく感感感感じじじじ受受受受けけけけ入入入入れられるようになるれられるようになるれられるようになるれられるようになる!

どうすればいいかどうすればいいかどうすればいいかどうすればいいか

• 子子子子どもがどもがどもがどもが不安不安不安不安なななな状況状況状況状況にににに対応対応対応対応するのをするのをするのをするのを学学学学ぶのにぶのにぶのにぶのに、、、、ロールプレイロールプレイロールプレイロールプレイ
はははは効果効果効果効果があるがあるがあるがある

• クラスクラスクラスクラスでででで発表発表発表発表しなければいけなくてしなければいけなくてしなければいけなくてしなければいけなくて不安不安不安不安になっていたらになっていたらになっていたらになっていたら、、、、鏡鏡鏡鏡のののの
前前前前でででで練習練習練習練習するするするする、、、、親親親親のののの前前前前でででで練習練習練習練習するなどしてするなどしてするなどしてするなどして、、、、準備準備準備準備できるできるできるできる

• 特別特別特別特別なななな行事行事行事行事があるときでもがあるときでもがあるときでもがあるときでも、、、、どうどうどうどう言言言言うのかうのかうのかうのか、、、、どうするのかをどうするのかをどうするのかをどうするのかを、、、、
ロールプレイロールプレイロールプレイロールプレイでででで練習練習練習練習するするするする、、、、リラクゼーションリラクゼーションリラクゼーションリラクゼーションをををを取取取取りりりり入入入入れれれれ、、、、セルフセルフセルフセルフ
トークトークトークトークもももも工夫工夫工夫工夫するするするする
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S = スマイルスマイルスマイルスマイル!

子子子子どもたちはどもたちはどもたちはどもたちは、、、、

心配心配心配心配したりしたりしたりしたり緊張緊張緊張緊張したりしたときしたりしたときしたりしたときしたりしたとき、、、、落落落落ちちちち着着着着いていていていて気持気持気持気持
ちをちをちをちを静静静静めるようにめるようにめるようにめるように努努努努めますめますめますめます。。。。

どうすればどうすればどうすればどうすれば自信自信自信自信とととと勇気勇気勇気勇気がががが持持持持てるかもうてるかもうてるかもうてるかもう習習習習っていっていっていってい
るのですからるのですからるのですからるのですから。。。。
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サポートサポートサポートサポートのののの例例例例

今後今後今後今後サポートサポートサポートサポートがががが必要必要必要必要になったらになったらになったらになったら相談相談相談相談できるところできるところできるところできるところ

• カウンセラーカウンセラーカウンセラーカウンセラー

• 地域地域地域地域のののの家庭児童相談所家庭児童相談所家庭児童相談所家庭児童相談所

• 社会福祉士社会福祉士社会福祉士社会福祉士

• 保健所内保健所内保健所内保健所内のののの子子子子どもどもどもども相談所相談所相談所相談所

• 家族家族家族家族やややや友人友人友人友人

• 図書館図書館図書館図書館などのなどのなどのなどの本本本本やややや資料資料資料資料
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ありがとうございましたありがとうございましたありがとうございましたありがとうございました!

Pathways Japan
www.pathways.jp

✉ info@pathways.jp


