
パブリックスピーキング
パブリックスピーキングの極意





パブリックスピーキングが上手く
出来ない人は2パターンに分かれ
る
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1分間自己紹介をしてください
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3分間の〇〇な話をしてください
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1分自己紹介

知識はあるのに話す練習をしてないから上手く話せない

もしくは慣れ、緊張、焦り

3分〇〇トーク

話す内容がない

インプット不足（知識をいれる）
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◼パブリックスピーキングは知識をい

れて練習すればできる
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◼知識や練習しても、あがり症の人

はどうしたらいいのか？？？
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◼1～５まではある癖があるかたで

す。
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◼６～１０まではある癖があるかたで

す。
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なぜ緊張するのでしょうか？

2022/10/8



 不安遺伝子ー世界で最も不安を感じる日本人 

◼ セロトニントランスポーターには遺伝子量の多い「L型（ロング）」と遺伝子

量の少ない「S型（ショート）」の2種類があります。

◼ L型はセロトニンを多く作り、S型は少なく作ります。S型はセロトニンの量が

少ないため、「不安遺伝子」と言われています。

◼ 遺伝子の型は「SS型」、「SL型」、「LL型」の３種類の組み合わせです。

◼ 「SS型」の遺伝子を持っている人は不安を感じやすい人、「LL型」の遺伝子

を持っている人は楽観的な人、「SL型」はその中間ということになります。
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緊張する理由は、、、
　　未来がわからないからです
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質問

◼緊張することは悪い事だと思

いますか？
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緊張をコントロールする

◼緊張には悪い緊張と良い緊張がある

◼緊張や不安をリフレーミングする
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和田アキ子は未だに歌う前に緊張する

◼ローランドが和田アキ子とのトークで、いまだに歌

う前は緊張するというアッコに対し「僕は緊張を成

長痛だと捉えてます。緊張は、できるか分からな

いことにチャレンジしてる証拠。アッコさんがその

キャリアで今も緊張するって素晴らしいです。と話

している。
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イチローの言葉
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心理学的にも緊張は良いとされてい
る
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ストレスと生産性に関するマウスでの実験
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メンタルの強い人の3つの頭の使い方

◼１，ストレスに強くなる

◼２，自信や勇気、やる気アップ

◼３，人の目が気にならなくなる

◼４，自分らしく生きていける
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以下のような自分になれる


