
コミュニティ・レジリエンシー・モデル（コレモ） 

（THE COMMUNITY RESILIENCY MODEL, CRM®） 

神経系を落ち着かせて安定させることを⽬的とした、⽣物学に基づく健康法 

  

⼤丈夫ゾーン 
 
⽇常で経験する様々な
ストレスに対処でき、
いつもの⼤丈夫な⾃分
でいられる状態のこと 
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ストレスやトラウマになるような出来事を経験すると、 

どんな人にも共通の、生物学的な反応が生じます 

CRM(コレモ)の健康法を練習すると、自分の神経系の状態を知り、 

バランスを取り戻す方法が身につきます 

―＊＊＊― 
CRM(コレモ)は 2006 年、トラウマ ・リソース研究所（⽶国）のエレイン・ミラー-カラス史らにより
共同開発されました。⾝体志向トラウマ療法の⼀部を⾃分⾃⾝のケアに使える形にしたもので、⼼理療
法や治療⾏為ではなく、専⾨家でなくても誰もが学び、教えられ、使うことができます。数多くの国々
で被災者⽀援、社会福祉、教育、警察機関などで活⽤され、実証的研究で効果が⽰されています。 

ハイゾーンと 

ローゾーン 

（⾼域・低域） 
 
強いストレスやトラウ
マ的な出来事を経験す
ることで、⼤丈夫ゾー
ンから⾶び出してしま
い、そのままハイゾー
ン（⾼域）やローゾーン
（低域）にとどまって
しまうことがあります 

トラウマ的/ストレスフルなできごと 
もしくはそれらを呼び起こすきっかけ 

イライラ 
躁状態 

不安、パニック 
爆発的な怒り 

疼痛 

抑うつ/悲しみ 
孤⽴感 
疲労感 

何も感じない・⿇痺 

⼤
丈
夫
ゾ
%
ン 

 

⼤
丈
夫
ゾ
%
ン 



CRM(コレモ)の６つの健康法（ウェルネス・スキル） 

普段の練習に、⼤丈夫ゾーンから⾶び出したときのために  

Tracking トラッキング  からだに気づく 

“今ここ”のからだの内側の感覚を観察し、神経系の状態を知ることです。 
次のような質問をして、からだの内側の感覚に注意を振り向けます。 

・「からだの中で何が起こっているか、気がつくことはありますか？」 
・「からだの中の感覚は心地よいですか、ふつうですか、それとも心地よくないですか？」 

Resourcing リソーシング 宝・資源（リソース）に気づく 

リソースとは安らぎ、喜び、平和、幸福を与えてくれる、人、動物、場所、物、記憶（想像上の

ものや、今はないものでも構いません）のことです。 
⾝近にある⼩さなもの、ちょっとしたことでも構いません。 

⽇常⽣活の中で⾃然に⾏っていることや、使っている物などもよいでしょう。 
・「どんなもの（人）が、あなたを元気づけてくれますか？」 

・「あなたに力を与えてくれるのは、どんなもの（人）がありますか？」 

・「困難なときを乗り越えるのに助けになるのは、どんなもの（人）でしょうか？」 
リソーシングの後にトラッキングをすると、⼤丈夫ゾーンの幅を広げるのに役⽴ちます。 

Grounding グラウンディング  接点に気づく 

からだの支えとなるものに身体全体もしくは一部を接地させ、 

その接点に注意を振り向けることで、「今ここ」での安⼼感に気づきます。 

椅⼦に座る、壁際に⽴つ、横になる、歩く、⽔に浮く、など様々な⽅法で⾏うことが可能です。 
・「身体が椅子に支えられていることを意識すると、どんな感じがしてくるでしょうか？」  

Gesturing ジェスチャリング しぐさ（⾝振り、⼿振りや動きなど）に気づく 

考え、感情、または態度を表現したり強調したりする体または手足の動き、すなわち 
「しぐさ」に気づくことです。⾃分の気持ちを落ち着かせるしぐさを知っていると、 
強いストレスを感じたときでも、⼤丈夫ゾーンに戻るのに役⽴ちます。 
・「あなたが大丈夫ゾーンに戻るのに役に立つしぐさは、どのようなものでしょうか？」 

Shift & Stay シフト＆ステイ ましに気づいてとどまる 

もし⼼地よくない感覚に気がついたら、⼼地よい感覚やふつうの感覚といった「まし」な感覚に 

注意を切り替えて、そこにとどまってみましょう。 
・（不快な感覚がでてきたら）「心地よい感覚がするところや、ましな部分はありますか？」 

・「そこに意識を向けてとどまるようにしてみてください。」  
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What or who uplifts you?
What or who gives you strength?
What or who gets you through hard times?

RESOURCING
A Resource is any person, place, thing, or memory
(real or imagined) that provides you comfort, joy,
peace, or happiness.

Grounding is the contact of the body or part of
the body with something that provides support in
the present moment.
You can ground by sitting in a chair, standing
against a wall, laying down, walking, or floating in
water.

GROUNDING

WELLNESS SKILLS

What do you notice happening inside?
Are the sensations inside pleasant, neutral, or
unpleasant?
Bring your attention to the sensations that are
pleasant or neutral.

TRACKING (reading the nervous system)
Tracking is paying attention to sensations in your
body in the present moment.

Download the iChill App to practice these skills
and learn more skills. It's free and available in
English and Spanish on iOS, Android, or at
ichillapp.com.  

iCHILL APP

More information at traumaresourceinstitute.com

To practice daily and when you are bumped
out of the Resilient Zone.
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HELP NOW! / RESET NOW!  困ったときの「救急お助け術」 

強いストレスを感じたら、⼤丈夫ゾーンに戻って「今ここ」にある感覚を取り戻すために、 
次のことを試してみましょう。効果が感じられるものもあれば、そうでないものもあるでしょう。 
⾃分に合ったものを使ってみましょう。  

 
 

１ コップ 1 杯、お⽔を飲んでみる 

２ ⽬を閉じて、ゆっくり開けて、まわりをぐるっと⾒渡してみる 

３ 20 から逆に数えながら(20, 19, 18, 17,…)、歩く 

４ 今、⽬に⾒える「⾊」の名前を６つあげてみる 

５ まわりを⾒渡し、「⽬についたもの、気になるもの」に注意を振り向けてみる 

６ 今いる場所の、「温度」に意識を向けてみる 

７ 屋外にいるなら、⾃然の中にあるもの（⽊や草花など）の表⾯に触れてみる 

屋内にいるなら、そばにある家具の表⾯を触ってみる 

８ 今いる場所で聞こえる、「⾳」に注意を振り向けてみる 

９ 筋⾁を感じながら、⼿や背中を壁にぐーっと押し付けてみる 

10  ⼿⾜の動きや、⾜裏が地⾯に触れていることを感じながら、歩く 
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Push your hands against the wall or door slowly and notice your
muscles pushing. Or push your back against a surface and
notice your back and legs making contact with the surface.

iCHILL APP
Download the iChill App to practice these skills and learn more skills.
Available for free in English and Spanish on iOS, Android, or at ichillapp.com.

Look around the space where you are, paying attention to
anything that catches your eye.

05

Notice the temperature of the space. Is it cold, warm, hot, just
right?

01 Drink a glass of water or juice.

02

Name six colors you see in the space you are in.

03

HELP NOW! SKILLS
If you feel too much stress inside, you can try the following to help
return to your Resilient Zone. Some will work better for you than
others. So use the one(s) that fit the best for you.

Count backward from 20 as you walk around the room.

04

If you are outside, touch the surface of something in nature.

08

If you're inside, notice the furniture and touch the surface.

06

Notice the sounds within the space - inside or outside.

07

09

10

Walk and pay attention to the movement in your arms and legs
and how your feet are making contact with the ground.
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