勉強・スポーツで実力を発揮するためのイメージトレーニング
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　作成；冨永良喜／一瀬英史
１，　ストレスについて（１０分）
　　①導入　「この時間はストレスについて勉強します。」
　　　　　「この顔、緊張していますね。どんなとき緊張しますか？」　生徒　→　発表・試験・など

　　　生徒の発言をストレッサーとストレス反応に分けて板書。
　　②「いつもと違う出来事があったら心も体も変化するのはとても自然なことです。

ちょっと大変な出来事に心と体が頑張って乗り越えようとしてるんです。
では、いまのみなさんの気分を自分で確認してみましょう。」
気分調査票１２の実施

　　③「でも、こんな状態がひどくなると、困りますね。例えば、受験で緊張しすぎて、力が出せなかったら悔しいよね。」
　　④「実はそんなとき、人はいろいろな工夫をしてるんですよ。」

⑤「皆さんは試験や試合の前に、　　　　生徒　　→　落ち着く・勉強（練習）・　　　　　　　　　どんな工夫をしていますか？」　　　　　　　　　　　　　　深呼吸…など
　　　生徒の発言を問題に立ち向かう対処・気持ちについての対処に分けて板書する。
（足りなかったらこちらから出す。）

　　⑥「今日の授業では、受験を控えた皆さんに、ストレスに対する対処の方法を紹介したいと思います。対処にはおおきく２つあります。１つは気持ちについての対処です。そして、もう１つは問題に立ち向かう対処です。」

2， 試験前日まで（20分）
　　　「では、まず試験前日までの対処を紹介したいと思います。」

　（１）漸進性弛緩法（５分）
「まず最初に、緊張やイライラで夜になかなか眠れないときなどにリラックスする方法を紹介します。これは漸進性弛緩法と言い、スポーツ選手なども行っています。夜に布団の中でねころんですればいいのですが、今日は椅子に座った状態で行います。
　　漸進性弛緩法の説明、演示、実技を行う。

（２）イメージトレーニング（1５分）
　「寝る前はこの方法で良いのですが、リラックスするだけでは力が発揮できません。そこで、スポーツ選手がプレッシャーに負けないために行う方法を１つ紹介します。それはイメージトレーニングです。」
　　　　　ワークシート配布。

①「では、まずプリントの１と２を記入します。1番、試験で自分の力が発揮できるという自信は、最高を10とすると、いくらぐらいありますか？○をつけてください。続いて2番です。試験まで、計画を立てて勉強に取り組むことができる自信は？同じように○をつけてください。」
②「では、イメージトレーニングに入ります。
「はい！イメージに集中するためには、リラックスをしすぎてもいけません。背中をすっとたてて、一度、肩をゆっくりおおきくあげて、緊張をつくってみます。そして、肘・背中・脚に力がはいっていないか、確かめて、息はしてください。首に力がはいっていませんか？はい、ストンと力をぬきます。まだ、背中はまっすぐですよ。はい、一度、休憩。楽な姿勢をして。もう一度、背中をすっと立てて、もう一度、肩をおおきく高くあげましょう。・・・・今度は、ゆっくり力をぬきますよ。」

　「はい、楽な姿勢をしてください。頭は少し起こす方がいいかもしれません。目の前に、スクリーンが浮かんできます。スクリーンには、あなたが最高に集中して勉強している場面が、浮かんできます。はっきり見える人もいれば、なんとなく、そんな感じという人もいます。イメージの浮かび方は、それぞれです。らくに、ながめていると、最高に勉強に集中している場面が浮かんできます。いま、何時頃でしょうか？それは、どこですか？自分の部屋かも知れません。学校かもしれません。あなたが最も集中している場面ですよ。浮かんできたら、からだの感じがどんな感じか、気分がどうか、感じてみましょう。集中している自分を、十分にあじわってください。」

③「学校や家で勉強をしているとき、授業中、テスト中、宿題をやっているときなどで、最高に集中している場面を想像してください。目を閉じることができる人は閉じればより一層イメージできます。その時の雰囲気や風景、音、心とからだのイメージを感じてください。イメージできたらプリントの□に書き込んでください。文章でも、絵でも、言葉でもかまいません。」

④「また、そのイメージを思い浮かべたときに浮かぶ言葉や体の感じや気分を吹き出しの中に書いてみましょう。」
　　⑤「それでは、皆さんが思い浮かべてくれた最高に集中している場面を１０点、それと反対に全然集中できていない時を０点とすると、この１週間の自分は何点でしょうか？点数を□に書き込んでください。」
　　⑥「それでは、今週の自分を１点だけ上げるにはどうしたらよいか具体的に考えてみてください。１点だけで良いですよ。皆さんが書いてくれた点数から１点だけ上げるために自分ができそうなことを書いてください。」

　　⑦「では、最後にそうやって、１点上げたときに自分がどんな気持ちになるかを書いてください。」

　　⑧「試験に向けて、リラックスするだけでは不十分です。試験に向かって立ち向かっていかなければなりません。その時に、自分にとって良いイメージを持つことはとても大切だと言われています。いろいろな場面で練習してみて下さい。」

3， 試験当日（10分）（ここは、やらなくて、２まででいいです）
　　「では、最後に試験当日、力を発揮するための方法を紹介したいと思います。これは、前日までで、勉強するときに集中する方法としても使えます。集中して取り組むためにはリラックスしすぎても、緊張しすぎても駄目です。緊張するところは緊張してそれ以外のところはリラックスすると、楽に長く集中できます。コツは、背中をまっすぐにして、さあやるぞ！っていう構えです。」

　　（ア）踏みしめ（３分）

　　　　「試験会場についても、なんとなく落ち着かない、そういうときにやってみましょう。まず、両足を並行にして、立ってみましょう。足の裏に注意を向けましょう。足の裏のどこで、自分のからだの重さを感じますか？・・・・はい、では、足の裏全体で、からだの重さを受けとめるように、姿勢を調整してください。・・・そうですね。膝を少し折って、股も少し折って、すると、どっしりとした感じがしてきませんか？もう少し、膝を折って・・・。脚にぐっと力がはいってきましたね。いままでの勉強のがんばりは、あなたの身体にしっかりと、蓄えられていますよ。はい、ゆっくりと、膝を伸ばして。気持が落ち着いてきたでしょ」

（1） 肩上げ（３分）
　　「試験がはじまる直前です。試験問題が配られたけど、ドキドキしている。そんな時にやってみましょう。」

「背中をすっと伸ばし、どっしりと座ります。そして、先ほどやったように肩をグーッと上げます。他の所は力を抜いてリラックス、顔もにっこり、そして、ストーンと肩の力を抜きます。抜いた後も体はまっすぐに。この感じが集中して取り組む感じです。」
（ウ）呼吸法（２分）
　　「そして次は呼吸法です。呼吸法には３つのコツがあります。まず１つは、吸う息と吐く息の長さです。実は、吸う息は緊張、吐く息はリラックスです、ですから、落ち着きたいときは吐く息を長くします。鼻から１，２，３ぐらいで吸って、口からゆっくりはきます。２つめは、腹式呼吸です息を吐くとお腹がしぼんで、息を吸うとお腹がふくらむ呼吸です。３つめはイメージやメッセージを使います。吐く息とともにイライラや緊張を体の外に出していくと思ってください。」
（エ）メッセージ（２分）
「２～３回呼吸法を行ったら、普通の呼吸に戻してください。そして、気持ちが落ち着いてきたら、自分を励ますメッセージを送ります。（自分は落ち着いて試験をやり遂げます・私は最後まであきらめない・私はベストを尽くします。）」
4， 気分調査票・感想（5分）　

　　「以上で、今日のストレスについての授業は終わりです。今回紹介した方法が、少しでも、皆さんの役に立てればうれしいです。皆さん頑張ってください。」

気分調査票。感想を記入

板書計画
　　　

ストレッサー　　　　　ストレス反応　　　　　　　ストレス対処

（できごと）　　　（心とからだの変化）　　　　　　（工夫）

　試　合　　　　　　心　　　　　　　　　　　問題に立ち向かう対処
練習・計画を立てる　　　　イメージトレーニング
落ち着いて主張する　
気持ちについての対処
　　受　験　　　　　　　　イライラ　　　　　　　　　深呼吸　　　　　　　漸進性弛緩法

　　勉　強　　　　　　　　やる気がしない　　　音楽・スポーツ・趣味

　　けんか　　　　　　からだ　　　　　　　　　ゲーム・おしゃべり　やりすぎはダメ
　　しかられた　　　　　　緊　張　　　　　　　暴力・いじめ　→やってはダメ
　　　　　　　　　　　　　お腹が痛い　　　　　

　　　　　　　　　　　　頭が痛い　　　　　　　　
　　　　

