
あけましておめでとうございます。
あけぼの通信です。2021年も張り切って情
報発信をしていきます。

最近はビジネスマンの方々に仕事や勉強、
ダイエットにも役に立つモチベーション関連
のテーマが多いですが、今年一発目の 1月
号もやる気に関しての内容です。

今回のテーマはいくつかの研究者が提案す
るやる気と集中力を上げる方法になります。

皆さんは、目標を達成する、成し遂げる上で
一番大切なことはなんだと思われますか？
目標を明確にする、人一倍行動をする、計
画を綿密に立てるなど様々あると思います。

ただ、その中でこれができなければそもそも
うまくいかないのではないかと思われるのが
継続することだと思います。

例えば、ダイエットで例えると、そもそも継続
できず三日坊主で終わっては、どれだけ
ハードなものを行っても結果には繋がりにく
いですよね。

そんな、成功に直結するような継続力に繋
がるような心理学の発見に関する内容です
のでじっくり読んでみてくださいね。

まず、テレビなどで有名な脳科学者の茂木
健一郎氏は、「何かに取り組んだり行動した
りするのに“やる気”は必要ない」と断言して
います。そして、やる気がないことを言い訳
にして行動しないことの方が問題である と述
べています。

人間の「やる気」は、脳内で分泌される神経
伝達物質・ドーパミンによって引き起こされ
ます。ドーパミンが分泌されるのは、 脳の“側
坐核”と呼ばれる部分。実はこの“側坐核”が
活性化されるには、実際に行動を起こさなけ
ればならないのです。

つまり、「このゲームをクリアしたら勉強に取
りかかろう」「友だちのSNSをチェックしてか
ら資格の勉強をしよう」と、ただスマートフォ
ンをいじっていても、側坐核は一向に活性化
されません。

それゆえにドーパミンも分泌されず、やる気
が出るどころかいつまでたっても怠ける状況
から抜け出せないのです。

東京大学薬学部の池谷裕二教授は、そもそ
も「やる気」という言葉は、「やる気」のない
人間によって創作された虚構ということを前
提として、「やる気を出すための方法」を考え
るほど無駄なことはないと断言しています。

つまり、私たちが普段からアテにしている
「やる気」とは幻想のようなものであり、そも
そも何かをやる前からやる気を出すことは
不可能なのだそうです。

やる気が出ないからこそ立ち上がる、参考
書をめくる、手を動かす。「行動することでし
かやる気は引き出せない」 ということを覚え
ておきましょう。
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やる気を生み出し継続し続ける
科学的手法



このようにやる気については幻想だというと
ても辛辣な考え方もあるそうで、私みたいな
人間は悲しくなってしまいますが、落ち込ま
ないでください。

とりあえず動くことが大切であるとわかったと
ころで、ここからは最初のアクションとして何
をするべきかを考えていきます。

まずは手っ取り早く、一番簡単なことから始
めましょう。最初のハードルは楽々と飛び越
えられるものがいいですね。たとえば、 1ペー
ジだけ読むつもりで参考書を開きます。
読み進めるうちに心理的負担が軽くなり、「こ
の勢いであと3ページ進めようかな」とエンジ
ンがかかってくるのです。

ドイツの心理学者・クレベリンは、この状態を
「作業興奮」と名づけました。作業興奮が発
生するのは、動き始めてから 5分～10分程度
と言われているので、「とりあえず5分だけや
ろうかな」と軽い気持ちで行動すれば、いつ
のまにか30分以上たっていた！　ということ
も。
また、動き始めるきっかけは勉強以外でも構
いません。机の上を整理するなど勉強する
環境を整えることからスタートすれば、その
行動に気持ちが後押しされるはずです。

目に入る余計なものをしまったり、落ち着い
て勉強ができるアイテムを揃えたりするな
ど、自分の集中力を高める環境を把握して
おくといいでしょう。

手足を動かすことも脳の側坐核に刺激を与
えて、ドーパミンが分泌されます。スポーツの
ウォーミングアップのように、軽く身体を動か
すだけでもじわじわとやる気になってくるの
で、ストレッチをするのもおすすめです。

明確な目標を持つことは頑張る原動力にな
ります。しかし、高すぎる目標を設定して「叶
わない」と感じてしまうと、モチベーションが
下がってしまうので注意が必要です。
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そこで脳科学者の澤口俊之先生は、 目
標値の上下に幅を持たせる『レンジ法』と
いう目標設定の方法 をすすめています。

ひとつの到達点のみに固執してしまった
ばかりに、目標達成が困難に感じられて
挫折を招いてしまうことはよくあります。

最初から「今日は10ページ進めるぞ」を
意気込んでしまうと、いざ行動を起こす時
に「10ページなんて無理かも」と怖気づい
てしまいますが、

「今日は5ページから15ページくらいまで
進めよう」と目標に幅を持たせるこで、 5
ページまでは簡単にこなせそうな気がし
てきませんか？

このように目標値の上下に幅を持たせる
と、その下限にはたやすく到達できるた
め、さらに頑張ろうという意欲も湧きま
す。
最終的に当初の設定よりももっと高い到
達点に達することができるので、数字を
限定しないでゆるめの目標を設定すると
いいでしょう。

ぜひ、皆さんも作業興奮を活用して目標
に幅を持たせてがんばってみてください
ね！
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