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センタリングを忘れないように 
認知機能が低下しているお年寄りは、周りの雰囲気に敏感です。接するときは、⾃分の思いや気持ち

を脇におきましょう。2 秒でセンタリングができるようになるまで、センタリングの練習を続けましょ
う。 
 
 
バリデーションの原則: つらい悲しみの気持ちは、信頼できる聞き⼿によって認められ、バリデーション
をされることによって癒されます。つらい苦しみの気持ちは、それを無視されたり禁⽌されたりする
と、より強くなります。 

この原則はあなたにも、そしてお年寄りにもあてはまるものです。 
あなたの気持ちを表現できる⼈、そのような場を⾒つけましょう。あなたが脇においていたすべての

気持ちや思いを吐き出す必要があります。私たちは不確かな時代に⽣きています。⾼齢者ケアの分野で
働いている⼈は、かつてないプレッシャーにさらされています。  
 
 
バリデーションの原則: 共感をもって聞くことによって、信頼が⽣まれ、不安が減り、尊厳が回復されま
す。 

「いかがお過ごしですか？」と尋ね、それから⽿を澄ませるだけ。それ以外何もしなくてもいい場合
もあります。共感をもって聞いているとき、あなたは相⼿が表現している感情に集中しています。友達
の話を聞いているときに、あなたの顔が相⼿の表情を映し出しているようになり、体を前に傾け、興味
をもって相⼿の話を聞いていることを⽰しているようなものです。 

 
 
 


