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かんしゃく、パニックに対する対応 
 
1. クールダウン 

(ア) かんしゃくの時は何を⾔っても本⼈は聞こえていません。議論してもお互い熱くな
るばかりで、解決にならない事が多いです。つまり、かんしゃくの時に理屈を⾔い聞
かせても時間と労⼒の無駄になります。「○○が欲しい！」とか、「△△したい！」と
かでジタバタしてぷちパニックになっている時も同様です。 

(イ) したがって、かんしゃくの時はまずʼ'クールダウン”させます。1 ⼈で、静かな場所で、
落ち着くまで静かにしていましょう。この時のコツは「⼤⼈はエネルギーを使わない
で時間を使う」です。エネルギーでは⼤⼈は⼦供に勝てない事がありますし、エネル
ギーを使うと疲れてしまいます。なので、「はいは⼀い。」、「だめですよー。」などと
⾔って、さらりと受け流して、なるべくエネルギーを使わないようにしましょう。逆
に、時間を使えば必ず⼤⼈が勝ちます。「このくらいのかんしゃくなら 0 分くらいで
おさまるな」とあたりをつけて、その間、⼦供の爆発するエネルギーをさらりと受け
流しましょう。 

(ウ) 1 ⼈でというのは、他児と距離を取ってという意味で、⼤⼈は近くにいてもよいです。
学校では、図書室、保健室、準備室などクールダウンのための部屋があるとよいです。
⾃宅では⾃室や寝室、外出先ではトイレや階段の踊り場やマイカーの中を利⽤しま
す。 

(エ) 「気持ちの切りかえ」、「⽬先を変える」、「気分転換」なども効果的です。「ほら、こ
っちのおもちゃで遊ぽう」とか、「ちょっとお散歩してこよう」とか、「本を読もう」
などと⾔って、かんしゃくの原因から⽬をそらし、気分を変えるとクールダウンでき
ることがあります。 

(オ) クールダウンのための部屋にぬいぐるみや座布団など（けがをしないような柔らか
いもの）を置いておいて、それをぶっ叩いて発散してもよいです。壁や割れものなど
壊れると困るものや叩いた⼈がけがをする恐れのあるものを叩くのはダメです。「座
布団パンチは OK、⼈や⾃分や壁を叩くのはダメ」がキーワードです。 

(カ) イライラ時や不隠時などのとんぷく薬をもらっている⼈は、とんぷく薬を飲んでか
ら 15〜30 分クールダウンすると効果的です。 

 
2. ふり返り 

(ア) クールダウンの後、本⼈が落ち着いたら、「落ち着いた？」、「お話しできる？」と聞
いて、「うん」と⾔ったら”ふり返りʼ'を始めます。落ち着いた後の反省会のようなも
のです。 

(イ) ふり返りの時に話すことは 2 点です。1 つは、「どうしてかんしゃくになっちゃっ
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た？」、「どうしてパニックになった？」ということ、つまり F 原因」についてです。
⾃分で上⼿く説明できない時は⼤⼈が「00 ちゃんが xx したからなの？」などと聞い
て確認します。 

(ウ) 2 点⽬は、「次に似た状況になったらどうしよう？」、「次回はどうすればいい？」と
いう相談、つまり「今後の対策」です。その時に決める次回以降の対策は、本⼈も納
得できるものであること、かつ今の本⼈のレベルで遂⾏可能なものであることが重
要です。「おもち やは交代で使おうね」、「次からはすぐに 00 ちゃんをぶたないで、
先⽣に⾔ってね」など、具体的に、本⼈が理解できるように説明します。かんしゃく
の原因によっては単に、「仕 ⽅ないから我慢してね」と⾔うしかない場合もあります。 

(エ) 「対策」を決めるのには少しコツが必要で、その時点の本⼈の能⼒に合わせたものに
しなくてはなりません。このため「対策」を決める時には機転や応⽤⼒が要求されま
す。⼦供だけで解決できるよう仕向けるかそれとも⼤⼈に相談させるか、他児も本⼈
も納得できる⽅策は何か、などを考えます。 

 
3. “クールダウン”とʻʻふり返り”を繰り返していると 

(ア) はじめのうちは⽬⽴った変化はありませんが、徐々に、かんしゃくやパニックになっ
た時の“クールダウン”にかかる時間が減ってきます。だんだん気持ちの切りかえが早
くなってきます。 

(イ) ふり返りの時に考えた「次回どうすればいいか」はすぐにできるようにはなりません
が、何度か繰り返しているうちに、ふり返りの時に「あー、こうするはずだった。こ
の前ふり返りの時に相談したんだった。」と、前回のふり返りのことを思い出せるよ
うになります。それをさらに繰り返しているうちに、かんしゃくになる前に、「そう
だ、この前のふり返りの時に 00 する約束したんだった」と思いだせるようになり、
本⼈⾃⾝で未然にかんしゃくを防げるようになってきます。かんしゃくを⾃分で防
げたら、「よく我慢したね」、「えらかったね」と、たくさんほめてあげて下さい。 


