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■17そのO 集中を離害するものを排除
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0,「応P毛 メ:一 口」ヒ:よ

イタリア志きだ`「 トマト」C〕

集中を高めようこけるよιlも
集中できなくするものを製F除しようよ

r7そ00 休憩を入れる
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票中カ

外の

・記憶の定着が良くなる
・飽きるのを鯨ifる

。肉体的な疲帝が緩和される(肩こιI、 目の康れなど)

。集中力が保たれるよ
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―籠こして、「ポモドーロ・テクニック」というものがあιl春寸

1,キセチンタイマーを 25分間にセットする。
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問休憩ける。
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5.25分勉強+5分体懇を4回繰晴返したら「15～30分間」休憩する。
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ごれくらい休憩したらいいの?
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ぢな群に・・・
休憩の時貯何したらιlい ?

例が 、「r5分問寝る」fなたてごう?
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コツ その0 勉難 制限時間を設計る
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そか ′そうするこ・・・

癬

・集中力が高きる
。記憶力が高きる
。やるべきことが鴫確になる
。自分を進い込ある

という刈 ットがあるんだわ『
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以上、力1たたんにいくつかお話したI十ご、

諄撻 んのお役に立てれ|び華いです。
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・ テスト期間でもそうでなくτも

息擦きに園書館に来てくださいわ♪

晴中の辞なさんのように、私も明るく

元気な笑顔でお迎えしますよ

・F饉に参かせる勉強法』池田義博
・『太合格』中田敦彦
。「蕪六医学部在学中に司法試験に

一発含格した繊のやっているシン鷺

′Lな勉強法』河野玄斗
・『ポモドー餞・テクニック』フランチェスコ

シ:′目

・西日本新聞『気驚」2015,4■ 0
・『究極の集中術』田中伸鴫

●

● ● ● ●●

ヽ
ノ
ヽ
リ

´
　
　
ｄ
　
ヽ

／

　

´

Ｃ

こ

● ●

●

●

0

⌒ ハ
ヽy/
＼ Fノー、

ハ ●ゝ
―

/

0

●

晏

哺,つ ●

他餞 、「休憩中t勉強する′」って方法もあるよ。

「この教科鯵:時間でここまでやる」
「このワーク勝0時春でに仕上ifる」 のように、

勉強に制限時間を設I十ることをます動 し春寸 F
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