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クリニックからの手紙　
自分を責めすぎていませんか？　-自分に優しくすること-

臨床心理士・公認心理師　坂牧 円春

プロフィール：坂牧円春（さかまき まどか）
臨床心理士・公認心理師
日本女子大学人間社会学部心理学科卒
業、日本女子大学大学院人間社会研究科
心理学専攻博士課程前期修了
非常勤講師として専門学校や大学に勤務
し、臨床心理士として精神科クリニック、幼
児相談室、大学の学生相談室、保健セン
ターでの乳幼児健診、心の健康電話相談
などでの臨床経験を経て、2017年2月より
シンガポール日本人会クリニックに勤める。同年より日本人学
校小学部チャンギ校のスクールカウンセラーも務める。
好きなこと：料理、読書、旅行、シュノーケリング

　私たちは、つい自分に対して厳しく、批判的になることがあり
ます。臨床場面で、様々な方と出会う中で、「私が悪いんです」

「私のせいだと思うんです」「私がこうしてしまったから…」と
自分を批判するような発言が出てくることも少なくありません。
　自分に対して厳しい見方をしていると、他者に対しても厳し
い見方をしてしまい、相手を許せない気持ちや相手への不満
を多く感じることも多いと思います。他者というと、「他人」を
思い浮かべるかもしれませんが、他人ではなく、子どもに対し
て厳しくなったり、妻や夫などパートナーへの厳しさや不満に
なったりすることもあります。
 ◆失敗への恐怖
　また、大人でも子どもでも「失敗してはいけない」と失敗をと
ても恐れていて、小さなことでも緊張したり、不安に感じたりす
る場合もあります。
　もしかすると、過去に失敗してひどく叱られて怖い体験をした
り、周囲の人に笑われて恥ずかしい体験をしたり、相手から期
待されていたのに、とてもがっかりされた体験によって、それを
“重大事件”のように捉えて、失敗することをとても怖がり、完全
にやらなくてはならないと思い込んでいるのかもしれません。
　また親がそのような思いを持っていると、子どもも同じよう
な思いを知らず知らずにうちに持っていることもあります。 
　「失敗してはいけない」と思えば思うほど、緊張したり、焦っ
たり、集中できなくなったりします。楽しむ感覚が薄れて、嫌な
緊張感でいっぱいになってしまいます。
　では、どのように自分に対して批判的でなく許していけばい
いのでしょうか？
 ◆この事実を認めていく。

・ものごとはうまくいかないものである
・私たちは完璧ではない
・誰でも間違うことがある
・失敗することもある

 　このように挙げると、「そんなことは当たり前じゃないか、わ
かってるよ」と思う人もいると思いますが、実際に日々の生活
を送っていると、家庭生活や学校生活、仕事上でうまくいかな
いことがあると、そこにフォーカスが当たり、自分を責めるよう
な感覚が沸き起こることがよくあると思います。
 ◆間違える許可を与える
　そのような時には、「失敗することもある」「間違えることもあ
る」と、“間違う許可”を自分にあたえてあげるといいでしょう。
間違えたら、その後修正したり、補ったり、謝ったり、修復すれ
ばいいのです。また、そこから学んで、次にどのように対応した
らいいかを考えればいいのです。
 ◆間違えたら、その後修復すればいい
　よく考えてみると、その間違いが致命的であることはほとん
どありません。また、間違いや失敗の後に、フォローをすれば
なんとかうまくすすむこともよくあります。
 　例えば、子育て中のお母さんが、子どもが寝てから…。

怒鳴ってしまった…、あんなに怒らなくてもよ
かったのに…。私は子どもをあんなに怒鳴ってし
まい、ダメな母親だ。私が怒ってしまうから、うち
の子はすぐに泣いてしまう子になったんだ…。

　このように、自分を責めていくと、鬱 と々した気持ちで子ども
と接するようになり、自分の子どもに対する関わりにも自信が
持てなくなっていくと思います。
　自分を責めるのではなく、このように考えて対応すると良い
のではないかと思います。

　このように考えて、一つひとつ修復すればいいのです。
 ◆自分のできたことにフォーカスする
　失敗を少なくしてより良い結果を出そうとするのは、もちろ
ん望ましいですが、常に失敗を防がないといけないわけでは
ありません。自分ができることをして、それを“自分のしたこと”
として受け止め、できたことを「よし」として喜ぶ心を持っていく
といいと思います。
 ◆「べき思考」を脇に置く
　知らず知らずのうちに、自分の中に「べき思考」を強く持っ
ている場合もあります。「～すべき」「～しなくてはならない」

「～しなきゃいけない」という言葉は、物事がうまくいかなそ
うな時に、自分を追い込むことになります。つい「～すべき」と
思い浮かんでしまう場合は、その思考が出てきたなと気づい
た時に、その思考をちょっと脇において置き、今できているこ
とをしっかり認めていくと良いと思います。
 　自分に対して優しい捉え方ができると、他者に失敗や間違
いに対しても寛容になれることも多いです。他者には寛容なの
に、自分にだけ厳しくなりがちな人は、他者に対してかける言
葉を自分に対しても、かけてみましょう。

感情的に怒鳴ってしまったのは、悪かっ
た。じゃぁ、明日子どもに『怒鳴っちゃっ
てごめんね。言い過ぎたね』と謝って、
ギューッとハグしよう。

大丈夫だよ、な
んとかなるか
ら！安心して今
日は早く寝な！

大丈夫、なんと
かなる！安心し
て今日は早く
寝よう！
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