
U

B

A

C

U
Yerkes and Dodson, 1908

B CA

【元気を出したいとき（サイキングアップ）】
・胸を使って「ハッ、ハッ、ハッ」と浅く速く息をする
・心の中で「やれる、やれる！」
　「できる、できる」と自分をはげましてもOKです

【落ち着きたいとき（リラクセーション）】
・鼻から4秒かけて息を吸い、4秒止めて、
　口から8秒かけてゆっくり吐き出します
→これを「4-4-8呼吸法」といいます
・吐くときに、肩や腕の力が
　スーッと抜けていくのを感じましょう

これは「筋弛緩法（きんしかんほう）」と呼ばれる方法です。
・顔、肩、腕、おなか、足…と順番に、
　10秒ほどギューッと力を入れてから
　一気にパッと力を抜きます

・「力が入っている感じ」と
　「力が抜けた感じ」を体で感じてみましょう
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