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 2022年ももうすぐ終わります。

 何かやり残している⼈いませんか？取り組まな�

ければいけないのに放っていることありません�

か？

脳科学者池⾕裕⼆⽒によると⼈間の脳は⼤変飽きっぽく三⽇坊主は当た�
り前。そんな脳を「やる気」にするには４つのスイッチが重要です。

�⾏動は脳を⽀配する！「楽しいから笑�
う」のではなく「笑うから楽しい」ので�
す。朝起きる時間になったらとりあえず�
布団をはぐ。とりあえず参考書を開いて�
みる。⼤掃除ならとりあえずゴミを捨て�
てみる･･･など軽くカラダを動かしスイ�
ッチを⼊れます。

②いつもと違う経験をする①とりあえずカラダを動かす

�⽇常⽣活で初めて経験するような事態�
は脳が活性化し「やる気スイッチ」を⼊�
れることができます。
 例えばいつもと違う場所で勉強をす�
る。部活の練習メニューを変えてみる。�
いつもと違う席で勉強するなど。

③ごほうびを与える

�お⾦や⾷べ物もごほうびになります�
が、何よりのごぼうびは「できた！」�
「やりきった！」という」達成感。⽬�
標は⼩さくして⼩さい喜びを⽇常的に�
与えると良いようです。

�「念ずれば通ず」はウソではありま�
せん。理想の姿を強く念じたり理想の�
姿になりきることで、無意識のうちに�
カラダが動く。成功のイメージを具体�
的に描き、その⾃分に「なりきる」こ�
とでやる気が引き出されます。

④なりきる

やろうとは思っているんだけ�
ど･･･追い込まれないとやる気に�
ならないタイプで･･･気分も乗ら�
ないしやる気がおきないよね･･･



冬休み中も感染対策をお願いします！

⾝近な⼈ではないからこそ話せる気持ちがあるかもしれません。

今年は新型コロナ以外の感染�
症（インフルエンザやノロウ�
イルスによる感染性胃腸炎）�
の報告がちらほらとありま�
す。「⾯倒」「⾃分は⼤丈�
夫」という気持ちのゆるみに�
ご注意を。

 良い冬休みを。3学期に会えることを楽しみにしています。


