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災害や事件・事故などに直接遭遇するだけでなく、間接的にそうした映像や話を⾒聞き
したりすることによっても、子どもは強いストレスを受けてしまうことがあります。 

保護者の方も同様に強いストレスを受けたときには、まずはご自身を十分にいた
わることが⼤切です。 

その上で、ここでは子どもが直接・間接を問わず、強いストレスを感じた時の反応や 
関わり方について解説します。 

 

⼦どもが強いストレスを感じた時の反応 

 子どもが強いストレスを感じたときには、体調⾯・⼼理⾯・⾏動⾯で様々な反応が  
出ますが、これは子どもの⼼が自らを守ろうとするために起こるものであり、異常なこと 
ではありません。多くの場合、子どもに安⼼感を与える関わりにより、時間が経つに 
つれて徐々に反応は和らいでいきます。 

 

 

⼦どもに安心感を与える４つのポイント 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

でも、こんな様⼦の時は専門機関に 

 お子様に次のような様子が⾒られたとき、またそれ以外でも気になる様子があったり、
それが⻑く続いたりするときには、以下のページの窓口（石川県ＨＰより）にご相談ください。 

 □急に辛かったできごとを思い出して泣き叫ぶ。 □急にボーっとした表情になる。 
□ショックなできごとを思い出す場所に⾏きたがらない。 □小さな物音で驚く。  

 □自分のせいで悪いことが起こったと自分を責める。 □他人を信用しなくなった。 
 □過去のことを思い出せなくなる。 □落ち込みや不安が続く。 
 

 体調 心理 ⾏動 

眠れない、食欲がない 
頭痛、腹痛 など 

不安、気分の落ち込み 
イライラ など 

甘え、おねしょ、 
落ち着きのなさ など 

Point 1.十分に甘えさせてあげる 
一緒の布団で寝たがる、抱きついてくるなど普段 

以上に甘えてくることがあります。子どもが不安な 
気持ちを和らげようとしているのだと考え、十分に 
甘えさせてください。幼児や小学生には「大丈夫だよ」 
と⾔葉で伝えることも有効です。 

Point2.話にじっくりと耳を傾ける 
子どもが自分の⼼配事や気になることを話す 

ときには、決して話を急かしたり、遮ったりせず、 
じっくりと時間をとって耳を傾けましょう。また、 
子どもが話そうとしないときには、無理に話すこと 
を促さないようにしましょう。 

Point 3.規則正しい生活を送る 
十分な睡眠、バランスのとれた食事、軽い運動 

など、できるだけ普段と変わらない規則正しい日常 
生活を送ることができるようにしましょう。大変な 
時こそ、普段通りの生活は安⼼感を与えてくれます。 

Point4.不安を抱かせる情報から遠ざける 
子どもが過度に不安を感じるような表現や映像な

どからは、できるだけ子どもを遠ざけましょう。特
に、インターネット上の誤った情報を鵜呑みにさせ
ないようにし、子どもの安⼼につながる正しい情報
をしっかりと伝えましょう。 



 
 

 
 
 



 
 

 
 

 


