2006年2月19日修正

1） ＳＡＴ気質コーチング法

遺伝的基本気質の自己チェックリスト　　　©宗像恒次、田中京子
· 普段のあなたに該当するところに○印をつけてください

	
	
	いつもそうである
	まあそうである
	そうではない
	計

	ａ
	しゃべりだすと、立て続けにしゃべれる方である
	１
	２
	３
	

	
	自分に都合が悪いことがあると、黙っていたり、事実と違うことを言う
	１
	２
	３
	

	
	荷が重くなると、その人との関係を切る方である
	１
	２
	３
	

	
	気の合う人と話をする時間が必要である
	１
	２
	３
	

	
	疲れると、楽しいことを考えたり、行動したりする方である
	１
	２
	３
	

	ｂ
	着実に一つを片付けないと、次へ進めない方である
	１
	２
	３
	

	
	単純でわかりやすい方である
	１
	２
	３
	

	
	落ち着きがありのんびりしているが、時々爆発することがある
	１
	２
	３
	

	
	注意力がかなり持続し、態度を急には変えられない
	１
	２
	３
	

	
	上下関係（師弟関係、先輩と後輩等）の中にいることを好む方である
	１
	２
	３
	

	ｃ
	自分に有利になるとしてもおべっかを使うことはできない方である
	１
	２
	３
	

	
	人と競争するよりも、自分の世界に没頭する方である
	１
	２
	３
	

	
	うそをつけない方である
	１
	２
	３
	

	
	自分の中にズカズカと入ってくるようなタイプは苦手な方である
	１
	２
	３
	

	
	人に認められるよりも、自分を磨くことに喜びがある
	１
	２
	３
	

	ｄ
	何事にも生真面目に取り組まないと気がすまない方である
	１
	２
	３
	

	
	自分の責任を果たすために、無理をしてでも誠実に行動する方である
	１
	２
	３
	

	
	やり始めたら、完全を求める方である
	１
	２
	３
	

	
	与えられた自分の役割に対して、いい加減に取り組むことはできない
	１
	２
	３
	

	
	決まり事を守らない人を認められない方である
	１
	２
	３
	

	ｅ
	心配性な方である
	１
	２
	３
	

	
	神経質な方である
	１
	２
	３
	

	
	思い込みやすい方である
	１
	２
	３
	

	
	一度不安になると、いろいろ悩んでしまうところがある
	１
	２
	３
	

	
	疑いが生じると妄想的になるところがある
	１
	２
	３
	

	ｆ
	異質なものにも関心を持つ
	１
	２
	３
	

	
	新奇なものにひかれる方である
	１
	２
	３
	

	
	探究心が人一倍ある方である
	１
	２
	３
	

	
	短気なところがある
	１
	２
	３
	

	
	興味の重点が移り変わりやすい方である
	１
	２
	３
	



はいに○印をつけた数字1,2は1点とし、3は〇点とし各欄を加算し、計が5～4点はメイン気質で、

3点はサブ気質となるが、メインとサブにはそれぞれ重複がある。A循環気質、b.粘着気質、ｃ.自閉気質、

ｄ.執着気質、e.損害回避気質、f.新奇性追求気質

気質コーチングに関するガイダンス

1. 損害回避気質と執着気質が主たるストレス遺伝子であり、精神健康にも、身体健康にもストレスによる悪影響が生じる。

2. ストレス遺伝子で健康が阻害されても、交感神経緊張症と副交感神経反射症のバランス化が起こり、短命になるとは限らない。むしろ長寿になる人々がいる。
3. どの気質にも4~5点をとっている方は、さまざまな矛盾する自己があり、生きづらい。問題や病気が生じやすいが、それも運命であり、先祖がすべて味わってきたものである。すばらしい人格者になるか、問題が山積し続けるか、どちらかの人生になるだろう。

4. すべて2点以下の場合は、気質遺伝子による影響が少なく、むしろ環境の影響のほうが受けやすい。

5. １~２点の方でも、該当遺伝子の影響がある場合があるので、注意すべきである。

6. 心理的環境は、化学的・生物的環境とは異なる。たとえ同じ環境でも、各個人によってそれぞれ異なる。個人が持つ遺伝子や過去の記憶によって、個別的な心理的環境がつくられるからである

	  SAT気質別セルフケア行動自信度アセスメント(氏名　　　　　　　、循環　点，粘着　点、自閉　点、執着　点、不安　点、新奇　点）

	チェック項目　　　　　　　　　　　（　）の中は、特に該当・準該当気質特性と関連する　　　　
	前・自信度
	コーチング後
	カウンセリング後

	（不安）マイナスの感情を脇に置き、しばらく相手を観察して、思い込みを取る
	　
	　
	　

	（不安）マイナスの感情を第三者に吐露する
	　
	　
	　

	（不安）極端なストレス環境から離れる
	　
	　
	　

	(不安）信頼を深め合えるひと人とつきあう
	　
	　
	　

	（不安）自分の感じる状況を相手に伝え、自分の考え方を私表現で伝える
	　
	　
	　

	（執着）生真面目さは、好きなことに限定し、細かいことにとらわれず、大雑把になる
	　
	　
	　

	(執着）あまり考えすぎないで、とりあえず行動してみて、考えるようにする
	　
	　
	　

	（執着）循環気質の発言は、そのまま受けとらず、割り引いて聞く
	　
	　
	　

	（循環）気質の異なる相手を自分と同じ気質と考えず、相手の気質応じた、発言の仕方を身につける
	　
	　
	　

	（循環）気の合う人と、毎日話す機会をつくる
	　
	　
	　

	（粘着）筋のとおらないところや和の保てないところには, こだわらずにかかわらない
	　
	　
	　

	（粘着）必要なときは，紙に書く、メールをするなどして、思いを伝える
	　
	　
	　

	（粘着）上下関係をつくり、精神的に安定させる
	　
	　
	　

	（自閉）いわないと伝わらないので、とりあえず反応したり、意見を言う
	　
	
	　

	(自閉）意識的に対人距離を保つ
	　
	　
	　

	（自閉）いやなことはとりあえず断る
	　
	　
	　

	（自閉）一人で何でも対処しないで、周りの協力してもらってすすめる
	　
	　
	　

	（新奇）思いついたことをすぐ実行せず、ひとと話しながら、現実点検しながらする
	　
	　
	　

	　ストレスマネジメントのために、すべて８０％以上の自信度にする必要がある、気質コーチングやイメージ療法が必要である。
	　


	
	循環気質
〔日本人の20％〕
	粘着気質〔20％〕
	自閉気質〔60％〕
	執着気質〔50％〕
	損害回避気質〔70％〕
	新奇性追求気質〔40％〕

	遺伝子レベルの特徴

	カテコールアミン全般の受容体と結びつきやすい遺伝子を持ち、興奮物質カテコールアミンを出して闘うか逃げるかを決め、生き残ろうとする。特にノルアドレナリン遺伝子の関与が高く（25%以上）他者報酬を求める報酬依存の遺伝子がある。まわりに認められ、自分だけは生き残ろうとする生物的戦略がある。
	セロトニン遺伝子（30%以上）とノルアドレナリン遺伝子（20%）が関与し、エネルギッシュだが、冷静な対応が出来る。

種の群れの秩序を守ることで生き残ろうとする生物的戦略があり、それを乱す者と闘おうとする。
	鎮静物質ＧＡＢＡ遺伝子の関与（10%以上）があると考えられる。

また自己満足や他者への慈愛行為で、快感物質ドーパミンを高められる「自己報酬依存遺伝子」（25％以上）がある。

強者に守られて生き残ろうとする生物的戦略があると考えられる。
	快感物質ドーパミンとの結合が困難な受容体Ｄ２Ｒ２という報酬不全の遺伝子の存在が考えられる。人生に満足という字を知らないところがある。
	セロトニン受容体5‐HTTLPR関連の遺伝子があり、自信物質セロトニンと結びつきづらく、またノルアドレナリン遺伝子関与（15%以上）もあり、不安が絶えない。能面、チック、眼光きつい、内心動揺しやすい。
	ドーパミン受容体DRD4関連の遺伝子があり、ドーパミンと結びつきづらいので、快感を得るためにセンセーショナルなことが欲しい。また鎮静物質ＧＡＢＡ遺伝子（15%）の関与もあるので、不安が抑制されやすい。

	態度・行動特性

	立て続けにしゃべれる。気分が変化しやすい。認められたい気持ちが強い。情報を操作し、荷が重すぎると関係を切り捨てる傾向がある。

	単純明快である。急激な変化への柔軟な対応は困難であるが、細かいことに気を散らさない心の落ち着きががあり、注意力が持続する。筋をとおそうとし、筋が通らないと反発する。几帳面で融通が利かない。思考全体が鈍重で、粘り強い傾向がある。粘着性と爆発性の両極性をもっている。一見ボス然とするか、あるいは仕えようとする態度。保護下に入ると、義理堅さや愛情深さを示す。
	利害や規範にとらわれないで、本音でかかわる。感覚が繊細な面があり、他者の気持ちを汲み、その影響をうけやすい他者中心性がある。他方、自己世界に閉じこもり、一人の世界にこもることで生じる鈍感さがある。独自性が保てないと、情緒的に不安定になる。ひとりで専ら行う半単独性がある。

うそをつけない、人をだませない、追従はしない。認められようとする行為はなく、ひとの話を聞いている風。
	生真面目な顔や態度を示す。強い熱中性、徹底性、強い責任感、強い義務感、誠実、完全主義などの傾向をもつ。認められたい気持ちが強く、自分にも人にも１００％以上を求め、自分や周りを苦しめる。自分自身を信じることのできることの確信や、愛の確信を求める。

本質的に自己や他者への期待感が強いが、無力感も強い。

	本質的に孤独で、恐怖感の中にいる存在。悲観的、過度な心配、神経質、敵意感情(内なる怒り)をもつことで、思い込みによる妄想形成があったり、抑うつ、引っ込み思案である。短期のストレスにはパニックが生じやすいが、長期のリスクマネジメントは強い。
	探求的、衝動的、逸脱的、攻撃的、短気、センセーショナル希求。新奇なことに目を輝やかせる。


	トラウマ

特性
	先祖代々、人を裏切るとか、人に裏切られる外傷を持ちやすい
	先祖代々、命がけで戦い、惨めな負けをしたことがある。
	先祖代々、人にだまされたり、いじめられたりした、孤立するトラウマをもつ。
	先祖代々、自殺したり、また死にたくなったことがある。うつ病、アルコール依存者、摂食障害、強迫性障害などをつくりやすい。
	先祖代々、妄想による思い込みで、人間関係トラブルが生じ、大損をした事がある。
	思いつきで行動したり、感覚的に行動し、危機に陥るときがある。

	自己対処法

	強気なところがあっても、本質は寂しがり屋。情緒の安定のためには、気の合う人と話す機会が不可欠である。

	礼儀正しい、上下関係（例えば、上司と部下、師と弟子などの関係など）をつくることで精神的に安定する。筋が通らないところや和を保てないところにはこだわらず、離れる。

	自己報酬で生きるが、他者の影響もうけやすいので、対人距離のキープが必要である。一人でいる時間を毎日つくる。

競争的仕事に向かず、スポンサーや国家保護の下で  (親、公務員職、国家資格取得、社会福祉など) 生き残りを考え、趣味的に愉しんで生きる。
	あせらずゆっくりしたスローキャリアをすすめたい。「あせらず、30％できればよし」と自分に言う。生真面目さは、好きなことに限定し、他は細かいことにとらわれず、大雑把になる。完全に出来るかに拘らず、とりあえず行動してみる。
	①マイナス感情をすぐ事実と見ないで、しばらく観察して、思い込みを取る。②第三者にマイナス感情を吐露する。③極端なストレス環境から離れる。
	思いついたことをすぐ実行しないで人と話しながら、現実点検する必要がある。

	付き合う

ポイント

	この気質に人には、甘えを許しつつも、恐れずに根気よくはっきりモノを言い続けることが大切。発言はそのまま受け取るより、割り引いて聞くとよい。

	この気質の人は、人にいちい言わなくても認めて欲しい、わかってほしいという思いをもっている。伝えられなければ分からないのが人の常だから、うまく伝えられないときは、メモに書いてでも、Ｅメイルを活用してでも、相手に伝えることが必要だと理解を促すのがポイント。この人を立ててあげるといい。
	発言するときは、慎重に言葉を選ぼう。発言を遠慮するところがある。「言わないと伝わらないのだから、とりあえず言うこと」「いやなことは、とりあえず断わる」ことの大切さをうまく伝えよう。「エ－？」とか、「首をかしげる」とか、わからないところや、疑問なところはすぐ反応するように伝える。一人で専ら対処しないで、まわりに協力してもらってすすめるとよい。
	この気質の人には、あまりプレッシャーをかけなくてもよい。よいところを認めてあげる。
考えすぎないで、　とりあえず、行動してから、また考えるようにさせるとよい。
	この気質を持たない人に、恐怖感の強さは想像を超えることを念頭に置く。思い込みによる妄想は、気づかせてあげることが大切である。 またどのようにしてほしいかを聞いてあげるとよい。
	本人の思いを聞いてあげることは大切だが、安易に同調せず、現実的な意見も言いましよう。



遺伝的気質自己チェックリストから、メイン・サブ気質はセルフケア行動自信度を記入してもらう。





その後、自己変容目標の設定をする


（審査評価表４－２））





遺伝的気質を自己チェックリストから転記する。





前・自信度記入後、遺伝的気質ガイドラインに沿ってガイダンスする。（審査評価表４－１））


その後、自信度８０％未満の項目はセルフケア行動設定をする。（審査評価表４－２））








