






３．集中力を高めるトレーニング

「集中力を高めたい」これは私たちの共通の願いではないでしょうか。

集中力を高めるための

「音に耳を澄ますトレーニング」を行ってみませんか？

まず、今、あなたのいる場所で、

どのような音が いくつ 聞こえているかを 数えてみてください。

耳を澄ますと、色々な音が聞こえてくるのではないでしょうか。
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どんなに工夫をしても、集中力が落ち、やる気が下が
ることもあろうかと思われます。

知らず知らずのうちに疲れがたまっているということも
あるでしょう。
そうした「変化」に気づけることも大切なことです。

疲れていることに気づいたら、ゆったりとしたきもちで、
焦らず、
楽しいことをみつけていけるとよいですね。

「そんなこと、無理・・・」
「文字が流れて頭に入らない・・・」
「時間ばかりかかって・・・もう、何とかしたいんです」
というかたは、気軽に学生相談室までお電話ください。
一緒に考えていきましょう。

日本放送協会・NHK出版（編）
2017 NHKテキスト「ストレスに負

けない！心のストレッチはじめて
のマインドフルネス」 pp62-65 
NHK出版


