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力 (ちから)が加 (くわ)わると，

バネは縮 (ちぢ)んだ状 (じょう)態 (たい)になる


とてつもない力 (ちから)が加 (くわ)わると，

バネの構 (こう)造 (ぞう)自 (じ)体 (たい)が変 (か)わる


元 (もと)に戻 (もど)る

（レジリエンス）


ストレッサーの

影 (えい)響 (きょう)は残 (のこ)らない


体 (たい)験 (けん)そのものは終 (お)わっても，

バネの形 (かたち)は元 (もと)に戻 (もど)らない


こころのひずみが傷 (きず)あとになてのこってしまいます。
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体験 (たいけん)

そのものの大 (おお)きさ


よくある体験 (たいけん)か，命 (いのち)にかかわる

ような過酷 (かこく)な体験 (たいけん)かで，影響 (えいきょう)の

残 (のこ)り方 (かた)は異 (こと)なります。また同じ出来事でも、人によって感じ方が

異なります


体験 (たいけん)のしかた


いやな出来事 (できごと)を繰 (く)り返 (かえ)し体験 (たいけん)し，

だれもそれに気 (き)づいてくれない

場合 (ばあい)，心 (こころ)の状態 (じょうたい)は元 (もと)に戻 (もど)りにく

くなります


体験時 (たいけんじ)の年齢 (ねんれい)


心 (こころ)も体 (からだ)も未発達 (みはったつ)な子ども (こども)は，

より一 (いっ)層 (そう)，トラウマが残 (のこ)り

やすい


体験後 (たいけんご)のケア


「安全 (あんぜん)」という感覚 (かんかく)が得 (え)られたか

得 (え)られれば「終 (お)わったこと」にな

り，心 (こころ)は元 (もと)の状態 (じょうたい)に戻 (もど)りやすい

得 (え)られないと「終 (お)わらないまま」に

なり，心 (こころ)の状態 (じょうたい)は戻 (もど)りにくい
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嫌 (いや)なこと


不安 (ふあん)


悲 (かな)しいこと


箱 (はこ)の中がいっぱいになると、ふたを閉 (し)めるのが大変 (たいへん)です。

気持 (きも)ちをとじ込 (こ)めるのにもたくさんのパワーが必要 (ひつよう)になってきます。

たくさんのパワーが必要 (ひつよう)になると、こころも身体 (からだ)も疲 (つか)れてしまうことがあるのです。


無意識 (むいしき)にこころの中 (なか)の箱 (はこ)にとじ込 (こ)めて我慢 (がまん)したり忘 (わす)れようとしたりすることがあります。

そんな気持 (きも)ちがどんどん溜 (た)まってしまうと、箱 (はこ)の中 (なか)がいっぱいになってきてしまいます。
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ストレスに感 (かん)じた出来事 (できごと)


そのときの気持 (きも)ち


そのときの気持 (きも)ちを

だれに話 (はな)す？
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ストレスを感 (かん)じる出来事 (できごと)に対して，もしも「いやだな」「心配 (しんぱい)」「怖 (こわ)い」「イライラ」など，しんどい気持 (きも)ちのときは自分 (じぶん)に合 (あ)ったリラクゼーションや，気晴 (きば)らし法 (ほう)を試 (ため)してみましょう。

効果的 (こうかてき)だなと思 (おも)う方法 (ほうほう)を1つでももっていると，自分 (じぶん)にとっての良 (よ)いお守 (まも)りになると思 (おも)います。
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心 (こころ)と身体 (からだ)の緊張 (きんちょう)をほぐすことで，ストレスから解放 (かいほう)する方法 (ほうほう)

効果 (こうか)：気分 (きぶん)が良 (よ)くなる，すっきりする，前 (まえ)向 (む)きな気分 (きぶん)になる，

　　　心 (こころ)が軽 (かる)くなる，よく眠 (ねむ)れる　など





嬉 (うれ)しい♪


楽 (たの)しい♪


緊張 (きんちょう)…


悲 (かな)しい・・


いやだなぁ…
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どんな気持 (きも)ちがあるかな？

（風船 (ふうせん)に書 (か)き出 (だ)してみよう）
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家族 (かぞく)の人 (ひと)がストレスを感 (かん)じているときは，信頼 (しんらい)できる大人 (おとな)に伝 (つた)えてみよう。

周 (まわ)りで何 (なに)が起 (お)きているのか，

信頼 (しんらい)できる大人 (おとな)に聞 (き)いてみよう。


・最近ストレスに思 (おも)った出来事 (できごと)／そのときの気持 (きも)ち

・ぼく・わたしの気晴 (きば)らしの方法 (ほうほう)，

・お父 (とう)さん・お母 (かあ)さんの気晴 (きば)らしの方法 (ほうほう)

・みんなでリラクゼーション（ストレッチや深呼吸 (しんこきゅう)）
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