
●少し大きなウシガエル跳び
●前後のステップ遊び
●クモの巣両手同時つきジャンプ
●しりとり大縄跳び
●色鬼
●リンゴぶら下がり

の運動療育月３ 月のコラム３
★運動コラム
★保育所等訪問支援事業
★中高生向けのカリキュラム
★アクティビティ紹介
★脳のひろば
★公認心理師による心理支援コラム
★言語聴覚士によることばの発達コラム
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～感情を表出する効果とカウンセリング～ ことばと褒めることの関係
皆さんは悩みやもやもやした気持ちを抱えている時に、話を聞いてもらったり、たわいもない雑談をし
たりして気持ちがすっきりすることはありませんか。これは「カタルシス効果」の一つといわれています。

ことばの発達と ” 褒めること ” はとても密接な関係性があります。一般的に “ 褒めて伸ばそう ” と言わ
れることもありますが、ことばを促すためには、目的を意識しながら褒めることがとても大切です。今
月はことばの発達を促していくための「褒め方」についてお伝えいたします。

「カタルシス」は、ギリシャの医学用語で「汚れた血液を体外へ排出すること」を意味する言葉でした。その後、
哲学者アリストテレスにより、悲劇の観劇が生理的・心理的な鬱憤を浄化する機能を持つとして「精神的浄化」
の意味が追加されました。１８８０年頃、精神科医のブロイアーやフロイトによって精神療法の用語として「傷
ついた体験などで心の中に溜まった恐怖や苦痛が排出され、心の緊張が解れる状態」を指すように変化しました。
現在では、心理学に限らずビジネスでも、何らかの体験や言葉を通じて鬱屈した気持ちが軽くなった時に「カタ
ルシス効果を得た」というように使われています。

怒りの感情を感じた際に怒りや攻撃性をそのまま自分の外に表出することは避けてください。
心理学者ブラッド・ブッシュマンは、怒りに関する実験を行なっています。故意に怒りを感じさせ、被験者を２つ
のグループに分けて、指定した怒りの対処を実践させました。その結果、２分間静かにしていた被験者と比べ、サン
ドバッグを殴った被験者は怒りが増幅し、怒りの対象ではない人にまで怒りをぶつけるようになったのです。
つまり、怒りに任せた行動はご自身の不快な感情を増幅させるということです。また、他者トラブルなどの社会的
損失につながることも有ります。ポジティブなことや具体的な先の不安について言語化することとは異なります
ので気をつけてください。

今回は「感情を表出する効果」について考えてみました。最近は手軽なオンラインカウンセリングも増え
ています。辛さ・しんどさが続く時は、一度プロのカウンセラーと一緒に心の整理、気持ちの浄化を試し
てみるのも良いかもしれません。

毎月言語聴覚士が「子どものことばの発達」をテーマに
コラムを掲載いたします。 

目的その②　「正の強化」

正しい褒め方

日常生活の中で、お子さんが悪戯やしてはいけないことをした後に、大声で怒ったり、遊ぶ玩具や時間を取り上げたり
と、自然に躾（しつけ）を行う方はとても多いと思います。また転倒などで怪我をして痛みを感じるなどお子さん自身
が不快な経験をすると、その原因となったいたずらなどの行動が減少していきます。これらは「負の強化」と言い、減ら
して欲しい行動の後にはとても有効です。しかし、ことばをもっと増やしていきたい場合この反対の作用が必要にな
ります。それが２つ目の目的の「正の強化」です。新しいことばが言えた、あいさつや名前が言えた、上手に発音がで
きた、など正しい行動の後には褒めることを通して正の強化を積み重ねることで、よりたくさんのことばを促してい
きます。

目的その①　関係性の構築

ことばにおいて褒めることの目的は「関係性の構築」です。コミュニケーションは人と
人との会話を通してとることができますが、表情が怖い人、無口な人、話しかけても反
応がない人とは会話が続きません。一方、小さなことでも相手の方から褒めてもらえる
と、嬉しくて明るい気持ちになり、自然に笑顔で次のことばが出てくることがあります。
これは職員と子どもとの関係も同様に、褒めることを通して距離感を縮めることがで
きているからです。 声掛けをしたり、絵カードを使ったり、ことばを促そうとしてもう
まくいかないと感じる時は、まず関係性を構築することから始めてください。

「いいね！」「すごい！」「◯◯ちゃん、えらい！」など褒めことばはたくさんの種類があります。また、笑顔になる、親指
を立ててグッドの手を見せる、両手で大きな◯を見せるなどのジェスチャーも褒め方の一つです。また、シールや玩具
がもらえる、ゲームができる、お菓子がもらえるなども正の強化に含まれます。しかし、褒めることは行動のすぐ後で
なければ効果がありません。「今のとっても良かったよ～」とどんな内容の行動が良かったのかはっきりしている間に
褒めてください。

正しい褒め方の基準はない

職員側の正しい褒め方や上手い下手という概念はありません。最も大切なことは、お子さん側が “少しうれしく感
じた “褒め方はどんな内容だったかです。それは親子、職員と子どもによってペアごとに異なり、年齢や発達によっ
ても変化していきます。そのため、様々な褒め方を試しながら変えていくことも大切です。

■「カタルシス効果」を得る際の注意点

◆まとめ

■「カタルシス効果」とは

ことばの発達だけでなく、お子さん達の全ての成長に「褒める」ことはとても大きな役割を果たしてい
ます。今回お伝えしたことが日々のお子さん達との接するうえで、少しでもお力になれればと思います。

心理支援 コラム公認心理師による 言語聴覚士による
毎月公認心理師による「子どもに寄り添う大人への心理支援」をテーマにしたコ
ラムを掲載いたします。 コラム

発ことばの 達

【引用・参考文献 / 参考サイト】 
思考のトラップ 脳があなたをダマす48のやり方デイヴィッド・マクレイニー ( 著 ), 安原 和見 ( 翻訳 )

代表的な手段としては書き出しや対話などを通じて「今抱えている気持
ちを言葉にすること」があります。ただし、私達が悩みや負の感情を抱え
ている時、自分の意識下にその全てがあるわけではないため、自力で気持
ちを言葉にすることは難しいと感じる場合もあると思います。書き出し
や家族・友人との対話などを試してみても辛さが変わらない時は、専門
的なスキルを持ったカウンセラーに話を聞いてもらうのがお勧めです。
カウンセラーとの対話の中で少しずつ無意識にある感情を見つけられる
人も多くいます。尚、不安やイライラ、罪悪感などの感情を解放すること
は、代償行為でも可能とされています。映画・音楽鑑賞で笑ったり泣いた
り、詩を読んだり歌をうたったりするのも効果があります。

■｢カタルシス効果」を得るための代表的な手段
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