
 

状況：急にクラスの前で発表することになった

悪循環 好循環

考え

失敗するに決まって
いる

気持ち

不安、緊張、どきど
き、

行動

頭が真っ白になる、
うまく口がまわらない

考え

一生懸命話すことが
大切だ、やるだけ
やってみよう

気持ち

腹が据わる、落ち着
く、

行動

意外とうまく話せる、
堂々と話せる


