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集中力をたかめるイメージトレーニング
1　（　□試験　□試合　）までにベストをつくし、自分の実力を十分にだせるという自信は？
　全くない　０　１　２　３　４　５　６　７　８　９　１０すごくある

２　　　　　最高に、（□勉強　□練習　）に集中しているイメージを描こう！


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

浮かんでくることばは？

からだの感じ・気分は？

３，最高に集中を１０としたら、この１週間をふりかえると何点？

４，１点上げるために、具体的に、どのような行動をしたらいい？３つは書こう！

　　（例）帰ったら、ゲームとかマンガのない部屋で、すぐに、宿題をする。
　　　１

　　　２

　　　３

５，（　□試験　□試合　）までにベストをつくし、自分の実力を十分にだせるという自信は？
全くない　０　１　２　３　４　５　６　７　８　９　１０すごくある

６，イメージトレーニングの感想を書こう！















