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セルフコンパッション
～自律神経の新しい理論、

ポリヴェーガル理論の観点から～

2025年4月 衛生講話

産業医 長濱さつ絵
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ストレス反応と自律神経
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自律神経系

交感神経系 副交感神経系

背側迷走神経

腹側迷走神経

ポリヴェーガル理論とは

• アメリカの神経生理学者ステファン・W・ポージェス博士が
提唱した理論（1994年）

リラックス
モード
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ポリヴェーガル理論のストレス反応と自律神経

省エネモード
睡眠、瞑想、
消化吸収

逃避・戦闘モード
戦う…攻撃、怒り
逃げる…不安、パニック

背側迷走神経

副交感神経

背側迷走神経

戦う

逃げる

省エネモード
凍り付き

シャットダウン、解離

大
↑

ス
ト
レ
ス

↓
小

リラックスモード
他者との共存、社会性
安心、安全な感覚

副交感神経

腹側迷走神経

交感神経
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ストレス反応のサイン

• 交感神経
• イライラ

• 大声

• 呼吸が浅い

• ふるえ

• 過活動

• 動悸

• 背側迷走神経
• 低血圧

• ボーっとする

• 寒気

• 注意力低下

• だるい

• 感情を感じにくい

• 動きたくない
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腹側迷走神経（リラックスモード）を刺激する

• 自分の腎臓に手を当ててみましょう

• 青い丸に呼吸を合わせてみましょう
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• マインドフルネスのひとつ

• 他者に寄り添うように、自分自身に寄り添う

• 自分自身に安心感を与える

セルフコンパッション
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セルフコンパッション

• セルフコンパッションをやってみよう！

• わかっているのに自分に優しくできないときはスキーマの確認

1日6分で自己嫌悪が消える！？セルフコンパッション
ありのままの自分を愛するマインドフルネス瞑想

https://www.youtube.com/watch?v=EWa4SvubJEs
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ご清聴ありがとうございました

ポリヴェーガル理論が紹介されている本


