
2017夏期合宿特別講座 

超効率勉強法メンタル編 

ネガディブな気持ちをコントロールし 
　　最強のメンタルを身につける技術 
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１．プレッシャーが点数を下げる理由 

プレッシャーで頭が真っ白になるのは、
脳の記憶機能が低下するから。 

 

２．不安は書くと落ち着く 
　　不安には、向き合うと勝てる 
　　テストの直前に、不安に感じていること
を書き出せ。そうすればワーキングメモリー
が回復し頭が動き出す。 
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３．ライバル効果は錯覚効果 

ライバルの数にだまされるな。 
多いと考えるだけで、頭の回転が鈍るこ
とがある。ライバルについては、何も考
える必要はない。 

 

４．自分で期限を決めることの意外な効果 

自分で期限を決めると成績がアップする、勉
強も辛くなくなる。 
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５．先延ばしの意外なパワー 

先延ばしは有効な時もある。 
しかしストレスをためることもあるので、
あえて先延ばしする場合は、課題を厳選
すべき 

 

６．緊張はどんな効果をもたらすか？ 

緊張している時は、身体は「戦いモード」
になる。 
ある程度緊張していた方が、ワーキングメ
モリーに良く、頭の回転は速くなる。 
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７．やる気をもたらす数字の魔力 

再挑戦するかどうか「切りの良い点数」
が決めている。 

 

切りのいい数字の前後では順位が大きく変わ
ることがある。 

だから、切りのいい数字を目指そう。 
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８．思い込みが能力を変える 

根拠のない思い込みも成績を左右する。 

ステレオタイプは、良い方に働く場合と、
逆に行く場合がある。 

例）アジア系は数学が得意 
例）女子は数学が苦手 

 

危険！？ 
意外と強い思い込み効果 

思い込みをあなどるなかれ。 
良いものも悪いものも影響する。 

「自分は○○が出来ない。」 
といったネガティブな思い込みはNG 

思い込み効果はとても小さいときから起こ
る。 
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９．勉強に有利な色はあるか？ 

色の違いがテストの結果に影響する？ 

赤を見るたびに私たちは、無意識に「よ
くないことをできるだけ避けよう、と
おざかろう」と、思ってしまう。 
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１０．成績がいい人の共通点とは？ 

成績に一番影響するのはIQじゃなく、一
番関係があったのは、「自制心の強さ」
だった！！ 

うまく我慢するにはコツがある！ 

ホットな情報とは？ 

クールな情報とは？ 

何に注意するかということを意識的に変
えるだけで、自制心を高めることが出来
る。 
 

成績には、IQよりも我慢できる心＝自制心が
重要だった。 

我慢できなくなったら、意識してクールな特
徴に注意をむけるべし。 

自制心は人生で成功するためのカギだ。 
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１１．自制心は鍛えられる。 

自制心は筋肉のようなもの 

使いすぎると疲れてしまう。 
↓ 
「筋トレ」と同じように「自制心トレ」
を。 

１２．訓練によって自制心を強まる 

効果的な自制心訓練の内容と、自制心を
測定して課題の内容は全く違った。 

・姿勢を良くする。 
・明るい気持ちを持つようにする。 
・日記をつける。 

　を毎日、コツコツやった。 

まさしく、筋トレと同じ。 
（泳ぐのと地上の筋トレ） 

自制心＝筋肉。使いすぎるとつかれるがトレー
ニングで鍛えられる。 

日常の態度を少しだけ、意識して変えてみよ
う。それだけで試験本番に冷静になれる。 
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最後に、 

ここまで、さまざまな心理学実験を検証してきました。 
そして、人間の深層意識に眠る、驚くべき性質を紹介していきました。 

普段の生活では、まったく知ることの出来ないことも、知っていればいろいろと役に立つことは
多いはずです。 

科学的な検証をいろいろと研究した結果、最高の学習結果を得るために必要なことは 
意外にも「自制心のコントロール」にたどり着いたわけです。 

そんなことなら、ずっと前から知ってたと、あなたは思うかもしれません。 

そうなのです、みんな知ってる「そんなこと」こそが、超効率勉強法なのです。 
あなたが、これをどう思おうとも、この人間の性質の事実は、絶対に曲げられません。 

その”そんなこと”を、ひとつずつ認識し行動に移していくのが意義のある学習なのだと、 
塾超は信じています。 

KJの学習指導は、塾超の３０年の指導経験を元に、コーチング、初期仏教心理学、心理学・脳科
学に一致することが多く、学習の本質をついています。 
このスキルこそが、KJで学ぶ、学生にとどまらず、人生のスキルとして大いに役立っていくことを
確信しています。 
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