
�し上⼿な�になる

�し�LESSON 

１・��する
��すると⾃律��のバランスが�わり����が��  → ⾎圧上がり��がドキドキ、筋⾁が
��して不�を�じやすい状�になる。これは�の�体の正常��で�いことではない。

スポーツや⽬標�成にはほどよい���がいいとされる。

隠そう、��しているのはダメだと思うと、さらに不�になり、冷や汗、�が�くなる、�え

るなどの�状が�てしまう。

�処����している⾃�を”�める”  → �めることで落ち�く  
      「�、��してるんだ」「⾃立��が��しているな」�める。
      まわりの�と「��しますよね」と�すのも有�。

話下⼿・苦⼿意識の克服

２・⾃�がない

�処��うまく�そうとしない  → �えたい��の�が⼤事
    �われる�気を持つ  → ⾃�の�⾒を⽇ごろから�てる
    場�れ・��を積む



 ▶ 何のために�すのか⽬的・ゴールを��にする
 ▶ �論  のサンドイッチパターンを�き�む
 ▶ �わなくても�わる�はカット

３・うまく�えられない

�処���の�み立て�・�え�のセオリーを知ろう（ロジックツリー）

⼀�的に、女性はプロセス重�・男性は�論重�といわれる。

�わりやすい�し�は「�論」から�うこと。（�にビジネスでは�識しよう）

�わりにくい�は「理由」から�はじめていることが�い。

まずは下�の�論サンドイッチのロジックツリーの�え�をマスターしましょう。

（1）�頭で�論をひと�ではっきり�う。
（2）なぜその�論にいたったのか理由を⼤まかに３つ�う。
（3）理由の��をくわしく�べる  
（4）再度�論を�べる

←�わりにくい�はここからはじめている



�情�  ⼝⾓を上げたにこやかな笑�、  眉間にしわを�せない

���背筋を�ばし、�⾻を開く、�の⼒を抜く  
 
発声�お腹から発声、ハキハキと

 
声の⼤きさ  :  �し⼤きめ、相⼿の�に声のボールを�けるイメージ
 
スピード�  はじめゆったり〜相⼿のペースに�わせ〜�尾はゆっくり丁寧に
 
�し��重�なポイントを�う前に「間」をとる、�体の動きも⽌める

            重�なポイントを�うときは�情（想い）を�めて  、⼿�りを�動

��な�葉を�れない�えー、あの〜といった⼝ぐせを�識してなくす

 

伝わる・感じのいい話し⽅

スマホのカメラで��して、⾃�の�を��的に把�し

��するのが上�の��です�


