
                           

                                                               

 

 

 

今回は、日常生活の中での「自己抑制力を育てるトレーニング」についてお伝えしていきます。 

 

まずは・・・自己抑制力（我慢）は2つに分けられます。1つ目は『人から押し付けられた意見

や自分にふりかかる圧力に耐えるような我慢（受身的我慢）』、２つ目は『自分で考えて自発的に

選びとる我慢（自発的我慢）』です。大切なのは2つ目の自発的我慢です。 

自発的我慢は 4 歳頃から育っていきますが、2～3 歳頃から少しずつ普段の生活の中でも養って

いける方法をご紹介します。 

 

☆親子で手をつないで歩く 

 これは『社会性』を培うトレーニングです。歩幅をそろえたり、呼吸をそろえたりと、相手を

意識することで社会性が身につきます。お父さん、お母さんが子どもと意識を一緒にすることが

大切で、片手でスマホをいじったり、別の人とおしゃべりに夢中になっていては培う事が出来ま

せん。 

☆「いただきます」を一緒にする 

 みんなが揃ってから食事を始めるのは、『時間やタイミイングを合わせる』事と、『待てる力』

の両面のトレーニングになっています。自分の欲求のままではなく、相手を思いやる気持ちや待

つことでより楽しいということが身についていきます。 

☆自己主張の切り替えができるように違う提案をしていく 

 我慢と同様に自己主張も大切な力です。自己主張してきた時に気持ちを切り替えられるかどう

かがポイントです。気持ちの切り替えができるという事は、その場の状況を理解して対応する力

が養われていっているということです。家に帰ろうとしないときは「家に帰って○○しようね」

と声をかける等、工夫してみてください。しかし、なかなかうまくいかないことが多いのが現実

ですね。子どもは1人の人格を持っていますし、自分の意思を妨げられたくない気持ちも持って

います。いろいろな経験の中で自分とは違う思いを持っている人がいるということも知っていき

ます。自分の中の葛藤と向き合っていくことで人の思いに気づいていきますので、子ども自身が 

葛藤する経験も大切のしてください。でも！！葛藤している顔をよく見ていると、自分で気持ち

を切り替えようと頑張っているかもしれません。お母さんが試行錯誤しながら子どもに関わって

きたことは、ちょっとした時に少しずつ子どもの成長として見えてきていると思います。 

 

★親が気を付けることは？？ 

子どもは親がしている事を見て真似します。つまり親がやらない事はやらないという事です。 

 ・約束はきちんと守りましょう。 ・子どもの見本となる社会性のある態度を示しましょう。 

 ・我慢しなさいと強要しないようにしましょう。 

 ・我慢できた子どもも、出来なかった子どもも、ありのままの姿を認め、受け入れましょう。 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

クローバーだより     

 《子育て相談》 
 自分の子育てにこれでいいのかな？と不安に思われた時、 

こんな時どうしたらいいのと思われた時にお話にいらっしゃいませんか？ 

保育経験者がお話しさせていただきます。お電話で予約していただき、 

ご都合の良い日を決めさせていただきます。       

   TEL ０５６１－３６－８３７３  お電話お待ちしています  
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