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嘔吐にまつわるどのようなものに恐怖を感じますか？ 

 

 

 

暴露療法動画プログラムに取り組んで、どのような恐怖感情や症状がありましたか？こ

れらに対してマインドフルネスになる練習をしていきましょう。 

 

 

 

上記の恐怖感情や症状に対して、自分にどんな慈悲を向けて、どんな言葉で励ますこ

とができますか？恐怖への抵抗を減らすほどに、恐怖を感じることがなくなります。 
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中級編、上級編と繰り返し視聴すると、嘔吐にまつわるものに対する感情はどのように

変化しましたか？恐怖が減っていく感覚があるでしょうか？(大きな変化でなくとも大丈

夫です。学んだ習慣を続けていくことで大きな変化になっていきます) 

 

 

 

その他暴露療法の疑問点やこれから知りたいこと感想、動画に対するご要望など何で

もどうぞ！ 

 

 

 

 

 

 

 

  

  


