
責任感と自信
を持った子ど
もを育てる

子どもの自信をはぐくむ最も良い方法
の一つは、できたことに誇りを感じる機
会を定期的に与えることです。意外に
思えるかもしれませんが、一人でやり遂
げられる小さな課題を与えることが、そ
の第一歩なのです。

多くの親は、子どもには、できるだけ苦労はさせたくないと
思いがちですが、責任を持たせることは、子どものレジリエ
ンスを育むことにつながります。

おもちゃを片付ける、洗濯物をたたむ、犬の散歩するとい
った自分の仕事を日常的にこなすことは、子どもの自信と
自尊心を育てます。また、スケジュールを管理したり、約束
を守ったり、自分で問題の解決策を考えたりする方法を学
ぶのにも役立ちます。これらすべてが、彼らを責任ある大人
へと成長させます。

裏面のワークシートを使用して、子どもや思春
期の子ができることを確認しましょう。
子どもの「やることリスト」に追加する内容を決定します。
子どもの年齢や成熟度、各タスクの完了にかかる時間を考
慮してください。目標は、彼らにストレスを与えることなく、
日常的に実行できる小さいながらも意味のあるタスクを与
えることです。

子どもに役立つスキルを身につけさせ、あなたの「やること
リスト」に貢献するようなことを検討してください。たとえ
ば、次のようなタスクです。

•	 毎晩寝る前におもちゃを片付ける

•	 朝晩必ず髪をとかし、歯を磨く

•	 朝ベッドを整える

•	 土曜日の朝は植物に水をやる

•	 金曜日の夕食後は、キッチンの床を掃いたり掃除機をか
けたりする

•	 毎晩寝る前に、翌日に着る服を準備する

•	 毎日宿題を時間通りに提出する

•	 汚れた服を洗濯かごに入れる

•	 洗濯が終わった服を片付ける

•	 ボーナス：自主的に何かをして両親を驚かせる

進捗状況を追跡します。すでに彼らが自分でタスクを完了
していても、あなたがワークシートに記入して、彼らが進捗
状況を把握できるようにします。

完了したタスクをマークするために、色付きペンやステッ
カーを使うなど、何か楽しい方法を検討してください。時間
の経過とともに、彼らは自分がどれだけのことを成し遂げ
たかを認識するでしょう。

期待を明確にします。引き受けるそれぞれの責任につい
て、彼らが期待事項を理解していることを確認します。タス
クの内容と重要性を説明し、タスクを完了するための手順 
(または推奨されること) を示します。

最初は自分でやった方が簡単だと思うでしょうが、子ども
にやらせることが成長につながります。

また、要領がわかったとしても、彼らが必ずしもあなたのや
り方でやるとは限りません。ただ「やらせる」のではなく、
彼らがタスクは「自分の大切な役割」だと実感できるよう
サポートしていきましょう。

成果を称えます。完了したそれぞれのタスクを記録してく
ださい。毎週末には、うまくできたことを褒め、何か質問が
ないか、タスクを行う上で何か助けが必要かどうか尋ねま
しょう。

彼らが進歩するにつれて、彼らの成功を振り返る方法につ
いて考えます。たとえば、次のような自信を高める質問をす
ることができます。

•	 完了したタスクにマークが付いているのを見て、どう感
じたか。

•	 今週を振り返って、最も誇りに思うことは何か。

•	 何か新しいことを学んだか。
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