
1 

 

子どもをスマホ依存から救う方法 

「譲らず押し付けず」 
 

スマホを取り上げると、泣いて怒って大変なことになる。そういう時にどうすれ

ばいいのでしょう。優しくすればわがままに、厳しくすればひねくれる。この子

育てのジレンマを解決する秘訣は、「譲らず押し付けず」です。 

 

事前準備として、子どもと話し合い、スマホの害を理解させ、制限時間などス

マホのルールを定め、契約を結びます。 

 

子どもが約束を守らなかったときがチャンス。「ダメなものはダメ」から始めます。

スマホを取り上げてください。その時、以下のことをしてください。 

 

 大騒ぎが何分続くか時間を計ります。たいがいは 20～30分程度でおさ

まります。 

 

 「どうしてもやりたいんだね。」「そんなにやりたいの。」などと共感の言葉

をかけ、「でもダメなものはダメだよ。」と言って譲ってはいけません。"共

感と制限"を繰り返します。 

 

 「怒っていいよ。悔しがっていいよ。」と言いながら、物に当たったり暴力

になったりするときは、やさしく身体をおさえてガードしてあげます。 

 

 このとき穏やかに優しさといたわり（半分ほほえみ半分困った顔）をもっ

て対処します。 

 

最後に、おさまったら、「自分の力で止められたね。エライ！」とほめてあげまし

ょう。 

 

以上のプロセスを何回か踏むごとに、騒ぐ時間が短く穏やかになっていきます。

時間がかかるようですが、確実にうまくゆく最短コースです。 

 

「譲らず押し付けず」の哲学は、子どもの人格（人権）を尊重するということです。

子どもの中に二つの心があることを認めてあげましょう。一つはもっとやりたい。

もう一つは自分を律したい。本当は後者を選びたいのです。その決断をするの



2 

 

は子ども自身です。この決断という「聖域」には親であれ誰であれ侵入すること

はできません。子どもはそういう意志の強さを育ててくれる親を信頼し感謝す

るようになります。強制も譲歩も子育てでは NGです。 

 

※この子どもの自己決定のプロセスを、心穏やかに見守ることができず、不安

になったりイライラしたりする場合は、親自身に課題があるのかもしれません。

そんなときは ACTにご相談ください。 
 

  


