
「自己調整力を高める支援」 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

指導・支援の方法は、子供の様子を見ながら柔軟に対応していくことが大切です。お困りごとがありましたら、いつでもお気軽にご相談ください。 

感情のコントロールには、環境の調整とともに、自己調整力を高

めることが大切です。自分がどんなときにいらいらして、どうしたら対

処できるかなどを学んでいくことが大切になります。 

※感情がひどく高ぶったときは、どんな言葉掛けや働き掛

けをされても、聞き入れる余裕がないことがあります。ま

ずは、本人が落ち着く場所・環境を確保し、落ち着かせ

てから振り返りを行いましょう。 

★絵カードを使って感情や状態を確認し、言語化させて気を付けることを意識させる。 

あとの評価も忘れずに！ 

★きっかけや原因を整理し、適切な行動について共に考え、意識付ける。 

 

・本人や周りの状況・情報確認 
・事実整理 

 

・できそうな代替行動（適切な行動）を共に  
考える。 
・具体的な行動の目標を決める。＜意識づけ＞ 

 

・うまくできたときや、できなかったときも
本人の頑張りを認め、振り返る。 
・成功体験の共感 

行動の良い悪いは分かってはいるけど、適切でない
行動をしてしまう場合があります。その子の特性を理解
して、本人の気持ちを認めながら聞くことが大切です。   
子供が言葉でうまく表現できない場合は、言語化し

たりイラストを交えたりして話を聞いていきましょう。 

どんなふうにしたら切り替えやすいか、どう
したらできそうかなど、対応を一緒に考えてい
きましょう。考えたら明記しておきましょう。 
具体的な行動をロールプレイで練習して実
生活に生かすことも有効です。 

 

代替行動や怒りのコントロール法（例） 
・その場を離れる（落ち着く場所へ行く）。        
・深呼吸をする。                           
・数を数える。                              

 

★好きな活動ややりたいこと、友達との活動などを通して、「待つ」「我慢する」「気持ちを切り替える」

など、行動を調整する力を少しずつ身に付けさせる。 

本人にとって分かりやすい方法で
目標を意識付けた上で、良かったこと
や頑張っていることを認めましょう。 
気持ちを切り替えられた後に楽し
い経験や、認められる経験をすると、
本人にとって良い結果となって適切な
行動が増えていきます。 

・先生を呼ぶ。 
・「～して」と言葉で伝える。 
・嫌なことを紙に書く。      など 

参考 
までに 

何があった？ どう行動した？ どうすればよかったかな？ 成功体験を積む 


