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ママのココロは、いつも晴れがいい。
でも子育てって、悩んだり、落ち込んだり、とまどったり、
苛立ったりの連続。子どものために、自分のために、
ココロを健やかに保ちたいのに。そんなママに

知ってほしいのが、セルフメンタルケアという考え方。
ココロをすーっと軽くする方法を、

倉成央先生と一緒に考えていきましょう。

　

D
さ
ん
は
子
育

て
へ
の
過
干
渉
を
問

題
に
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
過
干
渉
は
、
多

く
の
場
合
、
突
然
そ

う
な
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
D
さ
ん
が
小
さ

な
頃
か
ら
、
何
か
に
つ
け
て
口

出
し
を
す
る
お
母
さ
ん
だ
っ
た

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
母

親
か
ら
の
強
烈
な
過
干
渉
と
い

う
状
況
を
改
善
し
た
い
と
強
く

思
う
な
ら
、
ま
ず
、
母
親
が
な

ぜ
過
干
渉
な
の
か
を
理
解
し
ま

し
ょ
う
。
思
い
通
り
に
な
ら
な

い
と
気
が
済
ま
な
い
、
相
手
を

思
い
通
り
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し

な
い
と
自
分
の「
何
か
」が
満
た

せ
な
い
。
そ
れ
は
多
く
の
場
合
、

不
安
か
ら
来
る
行
為
で
す
。
そ

し
て
、
自
分
の「
何
か
」を
か
け

て
口
出
し
す
る
か
ら
こ
そ
干
渉

そ
の
も
の
が
強
烈
で
、
こ
ち
ら

の
意
見
を
聞
く
耳
を
た
な
い
の

で
す
。

　

こ
れ
を
か
わ
そ
う
と
す
る
の

は
難
し
い
こ
と
で
す
。
改
善
す

る
た
め
に
は
、「
過
干
渉
と
た
た

か
う
」決
意
を
し
て
く
だ
さ
い
。

穏
便
に
か
わ
す
方
法
を
探
す
の

で
は
な
く
、
そ
こ
に
し
っ
か
り

目
を
向
け
て
、
た
た
か
う
。「
言

わ
れ
て
も
聞
き
流
す
」と
い
う
曖

昧
な
態
度
で
は
な
く
、
自
分
は

ど
う
し
た
い
の
か
を 

は
っ
き
り

主
張
し
、
何
を
言
わ
れ
て
も
そ

れ
を
貫
く
の
で
す
。
D
さ
ん
が

主
張
を
続
け
、
自
分
と
い
う
足

場
を
固
め
れ
ば
、
干
渉
は
自
然

と
気
に
な
ら
な
く
な
る
で
し
ょ

う
。
そ
れ
は
D
さ
ん
自
身
の
子

育
て
の
あ
り
方
を
考
え
る
よ
い

機
会
に
も
な
る
は
ず
で
す
。

　

最
後
に
、
老
婆
心
な
が
ら
、

D
さ
ん
自
身
も
、
お
子
さ
ん
を

思
い
通
り
に
し
よ
う
と
し
過
ぎ

て
い
た
り
、
口
出
し
し
過
ぎ
て
い

た
り
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？　

本
当
に
心
を
砕
く
べ
き

は
、
娘
さ
ん
が
の
び
の
び
育
つ
こ

と
で
す
。こ
れ
を
何
よ
り
大
事
に
、

日
々
を
過
ご
し
て
く
だ
さ
い
。

先生の
アドバイス
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【今回の相談者】

Dさん 33歳
専業主婦
長女 1歳

1歳の娘がいます。母が私の育児にとにかく否定的で、洋
服や食材、ミルクの銘柄にいたるまで自分がいいと思う
ものを強要してくるのが耐えられません。やめてほしいと
言うと逆上するため、会話するのもつらい状態です。

お悩み

・ 否定されてばかりなので精神的につらい。
・ こちらの意見をまともに聞かない。
・ 親子なんだからガマンすべき！？
・ イライラする気持ちが子どもに伝わってしまう。

ココが大変！

Dさんのトラブル内容

実母の過干渉に
イライラしています

「あなたや子どものためにやっ
ているのよ！」が口癖。Dさんは
実家の近くに住んでいるため、
行き来は頻繁。

Dさんのお母さん
60歳
専業主婦

メンタルコンサルタント

倉
くら

成
なり

 央
ひろし

先生
年間12,000件ものカウンセリングを行
う（株）メンタルサポート研究所グループ
代表。集団カウンセリングや産業カウン
セリングなども手がけ、カウンセラーの
指導育成プログラムの開発や、大学の
非常勤講師、執筆活動までと多彩に活
躍。倉成先生の個人カウンセリングは
予約がいっぱいで数か月待ち！

先生からのメッセージ

まずはここをクリア
過干渉によくあるギモン

過
干
渉
は
、
増
え
る
こ
と
は
あ
っ
て
も
減
る
こ

と
は
な
い
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。
時
間
が
経
っ

て
も
、
環
境
が
変
わ
っ
て
も
、
あ
ま
り
変
化
は

あ
り
ま
せ
ん
。

過
干
渉
な
の
は
今
だ
け
か
も
。

や
り
過
ご
せ
ば
い
い
の
で
は
？

相
手
の
こ
こ
ろ
を
変
え
る
の
は
、
と
て
も
難
し

い
こ
と
。
や
め
さ
せ
る
方
法
を
考
え
て
も
苦
し

い
だ
け
で
す
。
あ
く
ま
で
自
分
が
ど
う
あ
る
べ

き
か
を
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

親
が
過
干
渉
じ
ゃ
な
く
な
る

い
い
方
法
は
な
い
の
？

　

親
の
過
干
渉
と
向
き
合
う
こ
と
を
、

あ
え
て「
た
た
か
う
」と
表
現
し
ま
し
た

が
、
そ
れ
く
ら
い
強
い
気
持
ち
で
主
張
す

る
こ
と
が
必
要
だ
と
私
は
考
え
て
い
ま

す
。
親
子
と
い
う
最
も
近
し
い
関
係
だ

か
ら
こ
そ
、
一
石
投
じ
る
に
は
中
途
半
端

な
姿
勢
で
は
で
き
ま
せ
ん
。
た
だ
気
を

つ
け
て
ほ
し
い
の
は
、
親
の
育
て
方
を
否

定
し
な
い
こ
と
。
ど
れ
だ
け
不
器
用
な

親
で
も
、
自
分
な
り
に
精
い
っ
ぱ
い
子
育

て
を
し
て
き
た
の
で
す
。
例
え
ば
過
去
の

非
難
し
た
い
で
き
ご
と
を
も
ち
出
す
に
し

て
も
、「
○
○
し
て
く
れ
な
か
っ
た
」で
は

な
く
、「
○
○
し
て
ほ
し
か
っ
た
な
」と
伝

え
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
お
子
さ
ん
が

い
ら
っ
し
ゃ
る
な
ら
、
き
っ
と
ご
理
解
い

た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。

 

「
た
た
か
う
」こ
と
の
目
的
は
、
あ
く
ま

で
関
係
の
改
善
。
主
張
す
る
こ
と
は
大

切
で
す
が
、
否
定
は
よ
い
解
決
に
は
つ
な

が
ら
な
い
こ
と
を
頭
に
置
い
て
お
い
て
く

だ
さ
い
。

主
張
は
必
要
。
で
も
親
の

子
育
て
を
否
定
し
な
い
で

2

や
め
て
と
言
っ
て
も
や
め
な
い
の
だ
か
ら
、
こ
ち

ら
が「
い
ら
な
い
、
聞
か
な
い
」を
徹
底
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
か
わ
す
程
度
の
心
持
ち
で
は

な
く
、
明
確
で
強
い
意
志
が
必
要
で
す
。

強
い
意
志
で「
拒
否
」し
よ
う 行動の背景を知ることで、気持

ちが整理され冷静になれます。

1

過
干
渉
な
人
の
心
の
中
は「
干
渉
し
な
い
と
自

分
が
な
く
な
っ
て
し
ま
う
」と
い
っ
た
不
安
で
い
っ

ぱ
い
。
干
渉
は
単
な
る
口
出
し
と
い
う
レ
ベ
ル
を

超
え
た
強
烈
な
も
の
に
な
り
ま
す
。

親
の「
不
安
」を
認
識
し
よ
う受け身はNG。主体性をもって、

はっきりと主張します。

不安だから
なんだ……

ミルクの銘柄は
絶対に変えない！

自分自身のココロの
変化が大切

主体性をもつと、親に振り回され過ぎて
いた自分自身に気づくでしょう。こころの
余裕が生まれ、冷静さを取り戻せば、干
渉されることへのイライラも軽減。どれだ
け干渉されても私は私、と思えればイヤ
な意見も聞き流すことができます。

まとめ

STEPSTEP

親の過干渉を乗り越える
ココロの2ステップ

イヤ！
見たくない！
聞きたくない！

まったくあの人は
しょうがないね～
（でも私は私！）
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