
ポリヴェーガル理論と耐性領域の統合
トラウマ-インフォームドアプローチ(Trauma-Informed Approach) 実践の例：心理教育

耐性領域・耐性の窓(腹側迷走神経系)
耐性領域内で機能できる状態
自分の生活で何が起きても対処できるよう
な感覚を持てる。ストレスやプレッシャー
を感じても、さほど苦にならない。社会的
機能をこなす。

過鎮静・凍結状態(背側迷走神経系)
無感覚・麻痺・呆然となった状態
体の、自分の全てをシャットダウンしたい
反応が自分を乗っ取る。反応が自分を乗っ
取る。選択してではなく、記憶が途切れる。
飛ぶこともある。

トラウマ(心的外傷)
耐性領域を狭めるもの
・トラウマ(再)体験
・非承認体験
・ストレス
・不眠
・その他自分独特の物事

レジリエンス(回復力)
耐性領域を広げるもの
・承認される体験
・マインドフルネス
・活動・休息のバランス
・呼吸法・筋弛緩法
・その他自分独特の物事
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過覚醒・闘争逃避状態(交感神経系)
不安・怒り・混乱・圧倒された状態
体が戦うか逃げるかの行動を起こしたがる。
反応が自分を乗っ取る。選択してではなく、
危険・敵に意識が向き、記憶が悪い方に歪
む。
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