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あらまし：学習を効果的に進めるためには学習者の中にある安心が重要と考えている．心理的安全性は個

人の中にある安心がコミュニティやチームの中に表現された結果だとすると，個人の中にある安心にど

うアクセスするかが心理的安全性のために重要になる．こういった安心にアクセスする手法としては心

理療法の中に多くの実践と知見があり，本稿では，心理療法の中でソマティック（身体的）なアプローチ

から学び，どういったことが教育実践の中で可能かを検討する． 
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1. はじめに 

本稿の問題意識は，自律的学習者をどう育てるか，

という点にある．ここで自律的学習者とは学習を面

白いと思い内発的動機づけから学ぶ学習者を指す．

私たちは今までに，自律的学習者を育てるためには，

その個人の中にある「安心」にアクセスし，それを

育てる必要があるというモデル（図１）を提唱して

きた(1)． 

図１ 自律的学習者のための安心モデル 

 

このモデルの「観想」という側面から安心にアク

セスするために，私たちはマインドフルネスという

技法を利用してきた．心理療法においてマインドフ

ルネスも利用されているが，それ以外にも身体から

心にアクセスし，トラウマを治療する方法論として

ソマティック・エクスペリエンシング(2)（SE）とい

う手法があるが，それとトラウマケアの手法を日常

生活に使うことを意図して創られたコミュニティ・

レジリエンシー・モデル(3)（コレモ）の 2 種類の方

法を参考に，教育において心理的安全性を育成する

ための基本的な考え方をまとめる．なお，SE もコレ

モも，安心にアクセスするための神経生理学的な基

礎としてポリヴェーガル理論(4)(5)を採用しているの

で，本稿ではこの説明を最初に行う． 

 

2. ポリヴェーガル理論 

ポリヴェーガル理論（PVT）(4)(5)は，神経科学者で

あるステファン・ポージェス博士により提唱されて

いる神経科学的なモデル（図２）である． 

 

 

図２ ポリヴェーガル理論 
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PVT では，自律神経系は交感神経と副交感神経の

2 種類ではなく，腹側迷走神経（複合体），交感神経．

背側迷走神経（複合体）の 3 種類あると考える．そ

して，その人が現在の状況をどの程度安全と感じて

いるかにより，腹側迷走神経，交感神経，背側迷走

神経と働く自律神経系が自動的に切り替えられると

考える．現在の状況が安心と考えられる場合，腹側

迷走神経が働き社会活動が円滑にでき（社会化），身

体もリラックスできる．状況が少し危険と感じられ

るようになると，交感神経が働き，心理学的にいう

と「戦う」か「逃げる」というモードでその危機に

対処する（可動化）．この場合，身体は緊張している．

そして状況が生命の危機を感じる程度にもっと危険

になると凍り付き（不動化）がおき，その状況に対

処しようとする．状況をどの程度危険とみるかは，

その人の生育環境や経験によるので一定ではない． 

教育の視点から考えると，腹側迷走神経が働き社

会化が起こっているときが，社会交流もでき，好奇

心も働いて，最も学習に適した状況ということがで

きる．SE などのソマティックな心理療法では，この

腹側迷走神経が働く状況を拡大するために身体から

アクセスし，様々な調整を行っている． 

 

3. ソマティック・リテラシー 

ソマティック・リテラシーとは，自分の身体感覚

にアクセスし，PVT で提唱されている３つの自律神

経のバランスを保つ考え方，およびそのスキルを指

す．この考え方およびスキルは心理療法の中では使

われているが，教育の世界ではその視点がない．そ

のため教育にこの視点を導入するため今回新しく創

った概念である．PVT で提唱している３つの自律神

経は，覚醒度の順番にすると，一番覚醒度が高いの

が交感神経（交感）．最適な覚醒度と考えられるのが

腹側迷走神経（腹側），低い覚醒度が背側迷走神経（背

側）である．通常私たちの自律神経系は，この３つ

の神経系の間を一定のリズムを持って行き来してい

る．就寝中は背側が働き，起床するとだんだん交感

が働くようになる．通勤や通学中は交感が働いてい

るし，職場や学校で親しい友人と会話しているとき

には腹側が働いているだろう．そして家に帰って，

就寝するときになるとまた背側が働きだすという具

合だ．しかし，このバランスがくずれ，交感が優位

になりすぎて就寝時になっても背側に戻れないとき

や，背側が優位になりすぎて起床しても交感が働か

ないと，ボーとしたままで社会生活が営めなくなる

かもしれない．３つの自律神経系のバランスを回復

するために SE やコレモで行っていることは以下の

３つのステップである． 

 

（ステップ１）自律神経の状態を見る 

（ステップ２）自律神経のバランスが崩れて，交感

や背側が優勢のままの場合は，いくつかの実践を

通して腹側に戻す（バランスを調整する） 

（ステップ３）落ち着くまで待つ 

この中で，ステップ１の自律神経の状態を見るとい

うことは，身体の内受容感覚にアクセスすることに

つながる．他者が判断するためには，汗をかいてい

るとか，笑顔でいるとか，緊張しているとか，震え

があるとか，という自律神経の状態が外に出ている

ところをキャッチする必要がある．ステップ２とし

ては様々な実践が考えられているが，深呼吸をする

とか，自分の身体を軽くトントン叩いてみるとかが

それに相当する．ステップ３は，身体の状態をゆっ

くりと味わって，その変化が少なくなるまで待つ，

ということに相当する． 

 この３ステップは，心理療法のみならず，教育の

現場で取り入れることが可能である．たとえば，グ

ループワークの前に，アイスブレークという自己紹

介や簡単なゲームなどを行うことは．腹側迷走神経

系を活性化させ，社会化をやりやすくしていると考

えられる．  

 

4. まとめ 

グループやチームの心理的安全性を向上させるた

め，自律神経系に注意を向け，個人の中にある安心

にアクセスするアプローチを考えている．そのため，

心理療法の中のソマティック（身体的）アプローチ

である，ソマティック・エクスペリエンスとコミュ

ニティ・レジリエンシー・モデル（コレモ）に着目

し，その方法論である自律神経系の調整方法をソマ

ティック・リテラシーとして抽出した． 

この，(1)自律神経の状態を見て，(2)それを調整し，

(3)安定するまで待つ，という３ステップは，学校教

育の中や，正規の授業外でも学習に取り組む際に行

うと，集中することが容易になったり，より好奇心

を持って学習に取り組めたりすることができるよう

になる可能性がある． 

今後は，より効果的な教育や学習のためには，SE

やコレモで行っている実習を，どういうタイミング

でどのように提供していく必要があるかの実証的研

究を実施する予定である． 
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