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しくて、大好きだった学校の時間を嫌
がるようになりました。その頃はまだ情
報も少なく、感染対策に皆が今以上に
戦々恐 と々していましたから、大人のピ
リピリした雰囲気も子ども達にはかな
りストレスだったと思います。だんだん
眠りが浅くなって夜何度か起きるように
なったり、「もういい」「仕方ない」と投
げやりな表現も目立つようになって、外
遊びも億劫がるようになりました。学
校に行って友達と遊ぶといった当たり

—コロナ禍でお子さんにどんな変化が
あったか教えてください。

　特に大変だったのは昨年３月にStay 
at Home Order が出て数カ月経った
頃です。娘たちは当時３歳と５歳で、通っ
ていたプリスクールがオンラインになっ 
たのですが、幼い子には2人で一つの 
画面を共有することも、画面越しに行
われる授業に参加することも、自分の
声が届かない状況を理解することも難

ますが、まず話してみることもとても重
要です。具体的なアドバイスをもらえる・
もらえないにかかわらず、聞いてもらう
ことである種の安息の時間を持てます
から。聞いてもらうのはパートナーや友
達でもいいですが、それがかえってスト
レスになるのであれば、やはりカウンセ
ラーなど専門家がいいと思います。今は、

「コロナ禍のストレス」などをテーマにし
た専門家主催のオンラインセミナーや
茶話会に無料で参加できる機会も結構
あります。新たな視点を得ることで、自
分でも驚くほど腑に落ちる体験をした
ことがあります。JPSグループでも、そ
うしたセミナーの情報を共有しているの
で、見ていただけたらと思います。

—まだ続くコロナ禍。今の心持ちは？

　コロナ禍の子育てで、人とのつなが
りの大切さを痛感しました。感染対策
を徹底しつつも、心は外に開いていな
いといけないと感じます。挨拶をする、
感謝を示すといった小さなことからです
が、人とつながっていくことに、これま
で以上に意識的に取り組んでいます。

プリスクールから小学校までのサンディエゴでの子育て・教育につ
いて、教育関係者や経験豊かな先輩たちの体験談を伺いながら、
読者と一緒に考えていく連載です。

今月のテーマ

前の日常が奪われただけでなく、パン
デミックという圧倒的な脅威のようなも
のにさらされ続けたせいでしょうか、次
第に無力化していった印象を受けまし
た。幸い、制限はあるもののプリスクー
ルの対面授業が９月から再開され、徐々
に子ども達の表情は明るくなりましたが、
今も不安は抱えているように感じます。

—子どものストレスに気づいたとき、親
はどうすればいいと思いますか？
　
　まずは親が話を聞くことなんだと思
います。夢の話でも、想像の話でも、
遊びの延長でも。自分の声が届くとい
う体験が、相談したい気持ちに続いて
いくと思います。私自身も率直な気持
ちを子ども達に伝えるようにしています。
それから、子どもが自分一人でできるこ
とを増やすこと。たとえば我が家では
部屋の配置を工夫して、子ども達が自
分で洋服を選んで取り出せるようにしま
した。自分で生活をマネージできるとい
う感覚を持たせることは、自尊感情を
高めることにもつながります。

—親自身のストレス対処法は？

　親も子も、時に一人の時間を持つこ
とがとても大切だと思います。私自身、
コロナ禍のおかげで、アメリカだけでな
く日本のオンラインセミナーなどにも参
加できるようになり、同じ業種の方と話
したり、勉強をしたり、子ども以外のこ
とを考える時間を持てたことがすごく救
いになりました。
　相談をする時間がない方、相談する
ことに抵抗がある方もおられると思い
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パンデミックが長引き、ストレスを感じている親子は多いのではないでしょうか。
今回、お話を伺ったのは、６歳と４歳の女の子の母でもあり、公認心理師・臨
床心理士でもあり、サンディエゴが拠点の子育て支援ボランティア団体 JPSグ
ループの共同代表でもある長沼仁美さん。パンデミックの最中にどんな体験を
し、どんな気づきがあったかを、心理的な側面を主に、教えていただきました。

子育て・教育について知りたいことをお寄せください！ プリスクール〜小学校までの子育て・教育に関して悩みや疑問などをEメール（sd@us-lighthouse.com）にてお送りください。
今後この連載で取り上げるテーマの参考にさせていただきます。

コロナ禍のストレス、どう対応している？


