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皆さん、おはようございます。今日は、前回の続きの話をします。前回は「なりたい

自分は、先送りした未来にはいない」という話をしました。やる気が出ない、面倒く

さい、今日は気分が乗らない。そう感じることは人間としてごく自然なことです。先

生にもあるし、私にもあります。しかも毎日あります。しかし、本当に向き合うべき

問題は「やる気が出ないから」という理由で、毎回同じように物事を先送りしてしま

うことでしたね。それが繰り返されると、自分の強力な「悪い習慣」になり、やがて

自分への信頼を少しずつ削っていってしまう。そんな話を前回はしました。 

さて、ではどうすればいいのか。今日はその話の「答え」です。答えははっきりし

ています。やる気がない日にどう行動するか。それは自分の「気持ち」を変えようと

するのではなく、行動への「反応」を変えることです。 

実は、先送りを防ぐために身につけるべき力は、細かく言えばたくさんあります。

正解は一つではありません。しかし、最初から全部を一度にやろうとすると、それ自

体が面倒になってしまいます。ですから、まずはみなさんが今日から使える、基本と

なる「三つの力」を覚えてください。それが、「気づく力」、「小さく始める力」、そし

て「何度でもやり直す力」です。 

一つ目は、「気づく力」です。これは、「あ、今、自分は先送りしようとしている

ぞ」と自分で気づく力です。私たちは、自分の思考パターン、行動パターンに気づか

ないまま、いつもと同じように先送りをしてしまいます。課題をしようと思っている

のに、ついスマートフォンを見始めてやめられなくなる。皆さんにもそんな経験はあ

りませんか。もしそうなったら、「あっ、今、自分は逃げようとしている」「いつもの

後回しパターンに入っている」と、まずは心の中でつぶやいてみてください。気づか

ないままでいれば、いつもと同じ先送りです。しかし、気づくことができれば、「じゃ

あ、どうしようか」と、次の行動を選ぶ余地が生まれます。だから、最初のステップ

は「気づく力」なのです。 

二つ目は、「小さく始める力」です。やるべきことが大きすぎたり、多すぎたりする

と、人は圧倒されて手がつけられなくなります。「テスト勉強をする」「進路を考え

る」「志望理由書を書く」。これらの目標は時として何から始めればよいか分からなく

なり、先送りになります。だから必要なのは、先送りにしようとしていることに気づ

いたら、今すぐできる「小さな行動」に分解して行動を起こすことです。「テスト勉強

をする」ではなく「とにかく机に座ってノートを開く」。「進路を考える」ではなく



「気になる学校のサイトを一つだけ見る」。「志望理由を書く」ではなく「最初の 1 行

だけ書いてみる」。そういった行動です。先送りのブレーキを外すには、気持ちを変え

るのではなく、とにかくそれに関連する小さな行動を起こすことです。関係のないス

マートフォンを触ることではありません。 

三つ目は、「何度でもやり直す力」です。私は、この力が一番大切だと思っていま

す。なぜなら、人間は、自分がその気になればコントロールできることでさえ、その

気になれずコントロールできません。決めたことができない日も、スマートフォンを

見すぎてサボってしまう日もあります。問題は、一度できなかったことではありませ

ん。本当に恐ろしいのは、一度できなかったあとに「やっぱり自分はダメだ」「どうせ

続かない」と諦めてしまうことです。必要なのは、完璧に続けることではなく、つま

ずいたあとに「何度でもやり直す力」です。昨日サボってしまった。だからこそ今日

もう一度頑張ってみる。提出期限が過ぎてしまった。受け取ってもらえないかもしれ

ないけれどそれでもやってみる。計画通りにいかなかったら予定を立て直せばいい。

一度できなかったからといって、あなたの価値が落ちるわけではありません。大切な

のは、そこから何度でも何度でも、やり直すことです。 

今日変えるのは、皆さんの「気持ち」ではありません。やる気が出ない日も、不安

な日もあるのが人間です。変えるのは、その時の「反応」と「行動」です。「やる気が

ない、だからやらない」というこれまでのパターンを、「やる気がない、まずその自分

に気づこう。そして、小さく始める。そしてその時にできなくても自分をあきらめる

ことなく、失敗しても何度でも何度でもやり直そう」というパターンに変えていくの

です。誤解してほしくないのは、これは一度で身につくものではなく、あきらめるこ

となく何度も繰り返して続けることで身につく能力です。 

ところで、本当に疲れたときや、心と体の調子が悪いときは、しっかりと休まなけ

ればなりません。しかし、「自分で選んで心身を整えるために休むこと」と、「やるべ

きことから目をそらして、なんとなく先送りすること」は全く違います。先送りと

は、今日の面倒を未来の自分に押し付ける行為です。今日の自分がやらなかったこと

は、消えてなくなるわけではないため、明日の自分、来週の自分、そして提出期限直

前の自分が背負うことになります。そしてあの時やっておけばよかった、と今度は過

去の自分に責任を負わせようとします。未来の自分を助けられるのは、今のあなたし

かいません。未来の自分を少しだけ楽にさせてあげるつもりで、今の自分が、今でき

る小さなことを一つだけやってしまう。そんな感覚を持ってほしいと思います。 

「なりたい自分」への入り口は、特別な日ではなく、毎日の小さな行動、強いて言

えば、今日の小さな行動の中にしかありません。信頼される自分になりたいなら、今



日、期限を守って提出物を出すことかもしれない。勉強ができる自分になりたいな

ら、今日、分からない問題に一つだけ印をつけることかもしれない。進路を実現した

いなら、今日、気になる学校や職業を一つ調べることかもしれない。大きな変化でな

くていい、大きな決意でなくていいのです。気づく。小さく始める。何度でもやり直

す。今日、皆さんが自分の中にある先送りのパターンに少しだけ気づき、未来の自分

を助けるための小さな行動を、一つだけ選んでくれることを願っています。これで、

今日の話を終わります。 

 


