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認知症の⼈を介護する皆様に 
VTI（バリデーショントレーニング協会）からお伝えしたいヒント V 

 
 

呼吸とタッチで不安を軽減 
 
⾒当識障害のあるお年寄りが不安を（⾔葉であるいは⾮⾔語的に）表現しているとき、あなたは以下の
ようにして⼒になれます。 
１．呼吸を相⼿のリズムに合わせる。 
２．相⼿の胸⾻（胸の真ん中あたり）に（⼿袋をした）⼿をあてる。  
３．相⼿から感じ取った感情を⾔葉にする。「おびえているように⾒えます」のように。 
 
 

孤⽴がさらなる引きこもりを⽣む 
 
⼈間は社会的動物なので、他者と接触することは⼈間の基本的欲求です。⾒当識障害のあるお年寄りが
孤⽴状態におかれると、⾃分の中に引きこもっていくことになるでしょう。このような脆弱な⼈たちと
はあなたが⼈と⼈との接触をしていくことが⼤切です。タッチや歌を使って相⼿に接触し、コミュニケ
ーションを促していきましょう。 
 
 

それから今⼀度センタリングを忘れずに 
 
バリデーションをする 3 分〜5 分間、あなたの思いや感情を脇においておくことは極めて重要です。そ
うしなければ、あなたの感情を相⼿に投影してしまうことになりかねません。ですから、あなたに⼀番
あったセンタリングの⽅法を選びましょう。深呼吸を 3 回し、強い根がしっかりと張った、たくさんの
枝とそれに葉が茂る⽊を想像する⽅法。あるいは、暖かい太陽と海辺、素⾜の下には⾦⾊の砂の⽅法。
効果のあるものであればどれでも⼤丈夫です。VTIの YouTubeチャンネルでは、無料で３つのセンタリン
グの⽅法を紹介していますので、試してみてください。 


