
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

試験の準備はいかがですか？ 

「どうも準備が不十分に思えて不安」。「準備は十

分なのに、本番になると緊張して力が出せない」な

どのお悩みはありませんか？ 

 

試験前の不安や緊張は、集中力の低下をまねき、

大事な本番でせっかくの実力が発揮できないことに

もつながります。 

 

どうすれば実力が発揮できるでしょうか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

緊張レベルとパフォーマンスに関しては「ヤーキ

ース・ドットソンの法則」というものが知られてい

ます。それによれば、緊張状態が高まるにつれ、パ

フォーマンスも向上します。しかし、最適なレベル

を超えてしまうと、逆にパフォーマンスは低下して

しまうのです。 

 

つまり、そこそこでいいやと軽い気持ちで臨むの

も、よい評価を取ろうと意気込みすぎるのも、本来

の実力を出し切れないことにつながります。 

 

スポーツの分野では、この緊張とパフォーマンス

の最適な組み合わせ状態を「ゾーン」と呼びます。 
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不安や緊張が高いとどうしても呼吸が浅くなりが

ちとなります。 

 

そんな時は呼吸法を試してみてはいかがでしょう

か？勉強中、テスト直前、どこでもできるお手軽な

リラクセーションです。 

 

呼吸法では鼻から息を吸います。この鼻腔をとお

しての呼気は、鼻腔内の神経末端を刺激して、神経

系を落ち着かせる効果があるとされています。 

 

緊張とパフォーマンスのバランスがどこにあるか、

すなわちゾーンがどこにあるかは人により異なると

されます。 

 

それを知るためにはセルフモニタリング（自分自

身について観察や記録を行うこと）によって自分を

知ることが必要です。 

どんなことが不安なのか書き出したり、身近な人に

自分の日頃の傾向を話したりしてみるのは良い方法

です。 

 

でも「誰かに話したいけど、友達もテスト勉強で

忙しいし気が引ける」という人もいるでしょう。 

 

そんな時は、どうぞ学生サポートルームに話に来

てください。すっきりした気持ちでテストに臨める

かもしれません。 
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① 鼻から息をゆっくり吸います。この時口は閉じ

ています。息を吸いながら、脇腹やお腹をふわ

ーっと膨らませていきます。肩や胸はリラック

スさせていてください。 

② 息をたっぷり吸ったら、吐く前に１秒ほど空気

を体に貯めます。 

③ そして口から細―く、長―く息を吐いていきま

す。時間をかけて吐き出してください。 

④ 吐ききったら、再びゆっくり息を吸い始めます。 

⑤ これを何回か繰り返します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

予約・お問い合わせ 

TEL: 03-5841-0833 
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