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子育てを頑張り過ぎていませんか？
◆毎日頑張りすぎていませんか？
　家事に育児、仕事など、毎日忙しくて気持ちにゆ
とりが持てず、イライラして子どもに冷たい態度を
とってしまったり、感情的に怒ってしまったりし
て、自分を責めてしまうことはありませんか。それ
は、頑張り過ぎのサインかもしれません。
◆「見える化」してみませんか？
　気持ちにゆとりがなくなると、できていないこと
に目が向きがちです。ぜひ、自分自身のできている
ことに目を向けてみてください。忙しい中でも家事
をしたり、子どもと遊んだり、生活の中でたくさん
のことができていると思います。できていることに
目を向け、育児に自信を持ってほしいと思います。
なんとなくイライラするなど、何か分からないけれ
ど気分が乗らないときには、自分の状況を「見える
化」することが効果的です。今どんなことに追われ
ているのか、何をしなければならないのか、まずは
書き出してみましょう。「見える化」
することで、何から取り組むべきか頭
の中が整理でき、気持ちのゆとりにつ
ながります。

◆自分を責めてしまっていませんか？
　分かってはいても、思い通りにいかないのが子育
てです。時には怒ってしまったり強く当たってし
まったりすることは誰にでもあります。そんな時、
自分を責める必要はありません。子どもは、お母さ
んやお父さんから叱られたときだけではなく、抱き
締めてもらえたとき、一緒に遊んだときなど、全て
の瞬間に愛情を受け取っています。大きい声で叱っ
たときに、子どもは泣くかもしれませんが、あなた
を嫌いになったわけではありません。言い過ぎてし
まったと思ったら、自分の気持ちが落ち着いたとき
に「さっきはごめんね」と言葉で伝え
たり、抱き締めたりするなど、ささい
なことで子どもの気持ちはリセットで
きます。
◆「いい加減」を見つけましょう
　自分のことを責め過ぎず、いつも頑張っている自
分を褒めてあげてください。つらいときはつらいと
家族や友人などに話してみましょう。肩の力を抜い
て「まあ、いいか」と思えるような「いい加減」を
見つけましょう。
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