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「どうしてうちの子はこんなに落ち着きがないの？」 

「ほんと飽きっぽくて、困る」 

お子さんの将来を考え、一生懸命に子育てしているから

こそ、お子さんへの悩みも増えていくものですよね。 

「ああ、今日も一日、怒ってばかりだった…」と、ため息ばか

り。親として、お子さんのために叱ることは当然ですが、怒る必要のないことまでイラ  

イラしていませんか？マイナス面を強調するような言葉かけを続けると、お子さんの   

自己肯定感が低くなってしまうといわれています。 

そんな育児のイライラや怒りすぎを救う方法に、「リフレーミング」があります。リフレー

ミングとは、物事を見る枠組み（フレーム）を変えて、別の枠組みで見直す、つまり

「視点を変える」ことです。違う視点でお子さんの言動を見てみると、「それも良いとこ

ろ」と思え、気持ちに余裕ができるかもしれません。リフレーミングを子育てに生かして

みませんか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
家庭教育についてご相談があれば、お気軽に生涯学習課にお問い合わせください。☎0 2 9 7 - 2 1 - 2 2 0 4 

短所を長所に！リフレーミングでストレス軽減♪ 

 

 

 

※自己肯定感…長所や短所もかけがえのない自分だと受け容れる気持ち 

※ 


