
 緊張との付き合い方 『 

 『 本当の緊張は、三分の一 』本当の緊張は、三分の一 』 

○過去の恐怖 

⇒ 大きな傷と向き合う (きっかけ・いつ) 

○現在の緊張  

⇒ 自己暗示をかける 

○未来の不安  

⇒ 準備を徹底的にする。練習をする。 

 

おかね 

 

自分に合った自己暗示をみつけてお

こう！･･･たとえば⇒「私,今 緊張し

ている。でもこのお茶を飲んだらこ

の緊張は解ける！冷静な私になれ

る、大丈夫!!（お茶を飲む）」  

 

 

２月８日 学生相談室講演会 ご参加ありがとうございました 

数々の表舞台に立つようになってきた岡根さん、コンプレックスを克服して 

いった過程、気持ちの切り換え方、メイクのポイントなどなど、経験の中から  

たくさんのアドバイスをしてくれました。 

ため息が出るほど素敵な立ち姿は、やりたいことを諦めずにやり続け、努力を 

惜しまず経験を積んだ結果、内面からにじむものだと確信しました。 

貴重なお話の中から、ほんの一部ですが、紹介させてもらいます。                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

過去にさかのぼり、緊張に結び

つく失敗を思い返してみる･･･

そんな過去は過ぎ去った！もう

さよならしていいのだ！ 

本番同様に、声を出し、姿を映してリ

ハーサル(ゲネ)をしてみる。事前の準

備は怠らないことで自信を持つ！ 

 

自信を持てるだけの 

努力を、見えないところ 

していることをひしひし

感じるお話しでした。 

ふくだ 

 


