ワーク　第５回　戦うのをやめる

1． 闘争、逃走、凍結の３つのストレス反応のうち、あなたのデフォルトの反応はどれですか？　ストレスを感じる時、あなたは、どんな感じになりますか？
闘争
· 威嚇する
· 攻撃的になったり、自分を大きくみせようとしたりする
· 肩や首に力が入る
· 声が大きくなる
· 動きが強くなる
· 指さして、お前のせいで～～！！！と怒る
· じーっとにらむ

逃走
· 不安がぐわーっと襲ってくる
· もう怖くて逃げたくなる
· 手足が震えたり、トイレに何回も行きたくなったり、汗をかいたりする
· 緊張する
· 落ち着いて物事を考えられなくなる
· 頭が混乱してくる
· 眠れない

凍結
· 固まっちゃう場合は、その恐ろしい相手や状況に、立ち向かうすべがない、自分には対処できないと思った時
· 怖すぎて、まごつく
· 「むり、できない」と、その気持ちでいっぱいになる
· 体が固まって、動きが遅くなる
· 声が低くなる、小さくなる
· 言葉が少なくなる
· 泣く
· エネルギーレベルが、がくんと落ちる
· すごく疲れる





2． アンカーを下すスキルを、自分なりにアレンジしてみよう

あなたは、五感の中で、どの感覚が一番ハッキリしてる感じがしますか？どれが一番感じやすいですか？不安になったり、焦ったり、怒ったりした時、心を落ち着かせる「アンカー」を用意しよう。
例：
· 好きなにおいを用意する
· 自分をハグする
· 胸に手を当てる
· 心が落ち着く音楽を聴く
· 重さのあるぬいぐるみやブランケット
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3． 「あなたは空」のマインドフルネスの実践をやってみて、どうでしたか？自分の感覚、反応を書いてみましょう。




