
 

 

 

 

 

こんにちは。季節
き せ つ

が変
か

わり、日中
にっちゅう

は過
す

ごしやすくなったよう

な気
き

がします。いろいろなことに取
と

り組
く

みやすい時期
じ き

ですが、

なかなかやる気
き

が出
で

ないでいる人
ひと

もいるかもしれません。 

今回
こんかい

は、やる気
き

について考
かんが

えてみたいと思
おも

います。 

 

みなさんは、どんな時
とき

にやる気
き

がでて、 

どんな時
とき

にやる気
き

がなくなりますか？ 

 

楽
たの

しいことだけやるとか、遊
あそ

んでいるだけなら、いつもやる気
き

いっぱいだと思
おも

います。でも、「苦手
に が て

だな」とか「イヤ
い や

だな」とか少
すこ

しでも思
おも

っていることにたい

しては、なかなかやる気
き

がでないものです。 

心
しん

理学
り が く

では、「やりたくないなぁ～」とか「めんどうくさいなぁ～」と思
おも

う時
とき

は、それをやってもうまくいかないことで、傷
きず

つきたくないという『恐
おそ

れ』の気持
き も

ちや、うまくできな

いかもしれないという『不安
ふ あ ん

』な気持
き も

ちが関係
かんけい

していると考
かんが

えることがあります。 

「とりあえずやってみよう」といったように、ゆったりと考
かんが

えることは、そのような『恐
おそ

れ』や

『不安
ふ あ ん

』を少
すく

なくするためにはとても効果
こ う か

があるようです。なかなかやる気
き

がでない人
ひと

は、結果
け っ か

をだそ

うとしてがんばるのではなく、あまり考
かんが

えずに、「いまここ」に集 中
しゅうちゅう

してみましょう。こころが

リラックス
り ら っ く す

して集 中
しゅうちゅう

できた時
とき

に、不思議
ふ し ぎ

と良
よ

い結果
け っ か

がついてきたりするものです。 

また、わたしたちは、朝起
あ さ お

きて顔
かお

を洗
あら

い、洋服
ようふく

を着替
き が

え、朝 食
ちょうしょく

を食
た

べて学校
がっこう

に行
い

く・・・というよ

うに、いろいろなことをパターン化
ぱ た ー ん か

して行動
こうどう

しています。これはむだなく過
す

ごすために役立
や く だ

つことです

が、やる気
き

がでない行動
こうどう

がパターン化
ぱ た ー ん か

されているということもよくあります。このような場合
ば あ い

は、５感
かん

（視覚
し か く

・聴覚
ちょうかく

・味覚
み か く

・嗅覚
きゅうかく

・触覚
しょっかく

）を意識
い し き

することでやる気
き

がでるパターン
ぱ た ー ん

に変
か

えることができる

場合
ば あ い

が多
おお

いようです。 

例
たと

えば、顔
かお

を洗
あら

った時
とき

のお湯
ゆ

やお水
みず

の温度
お ん ど

、朝食
ちょうよく

のおいし

そうなにおい、洋服
ようふく

のきれいな色
いろ

、そんなことに少
すこ

しだけ意識
い し き

を向
む

けて、５感
かん

で感
かん

じてみることで、毎日
まいにち

なんとなくやってい

る行動
こうどう

にちょっとだけ変化
へ ん か

が起
お

こり、やる気
き

に結
むす

び付
つ

くことも

あるようです。 
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