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本記事のポイン 

• 外出⾃粛と⾃宅待機の⽣活の中で、「どうしてもやる気がでない」と感じることが増え
ているかもしれません。 

• これは「意志の強さ」ではなく、環境の変化が原因の場合があります。 
• やる気や⾃信というものは、⾃分⾃⾝や周囲の環境の些細な変化によって変わってしま

うことがわかっています。 
• 「⾝の回り」を整えることで、やる気や⾃信を回復することができます。 

図解 

 
内容の詳細 
＜はじめに＞ 
 緊急事態宣⾔発令後の外出の制限や練習環境の制限の中で、「どうしてもやる気がでない」
と感じていらっしゃる⽅が多くいらっしゃることでしょう。そして、「こういう時こそ、でき
ることを探して努⼒しなくてはならないのに、⾃分はなんて意志が弱いのだろう」と、⾃分を
責めてしまい、ますますやる気や⾃信を失くしてしまうこともあるかもしれません。確かに、
意志の強さは⼤切です。また、「勝利」や「⼰の追求」が求められるスポーツの世界では、や
る気や⾃信は、「揺らいではならないもの」として語られることも多いです。しかし、実際に
は、⾃分⾃⾝や周囲の環境の些細な変化によって、揺れ動いてしまうものなのです。 
＜研究の紹介＞ 
 ⽶国バージニア⼤学の研究チームは、「バックパック操作」というユニークな⼿法を使った
実験をしています。この実験では、被験者は実験室の外の広場に連れ出されます。そして、あ
る地点に⽴たされるのですが、そこから数メートル先にコーンが置いてあります。このコーン
まで何メートルあるのかを、⽬視で推測し、⼝頭で答えます。この課題を、被験者の⼀⽅のグ
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環境からの要求 『今の⾃分の状態』＜

「⾝の回り」を
整える・変える

例
• 気持ちが上がるウエアを着る
• 思い切り動ける環境を作る
• きちんとしたものを⾷べる
• 背筋の曲がる活動を控える
（PC、スマホなど）

• 後ろ向きな⾔葉に接すること
を避ける など

「できること」の感じ⽅の改善 やる気の回復

「やる気を出そう！」
よりも始めやすく、
無理のないアプローチ

*詳しい内容や根拠となる研究については本⽂をお読みください

図解 「⾝の回り」を整えて、やる気を回復する

できる！



ループには「重いバックパック（体重の 5 分の 1 程度）」を背負った状態で、もう⼀⽅のグル
ープには何も背負わずに⾏ないます。そして、研究チームは、「重いバックパックを背負って
いたかどうか」の違いによって、報告された距離が変化したかを調べたのです。結果は、バッ
クパックを背負ったグループの⽅が、距離を⻑く報告しました。つまり、コーンまでの距離の
⾒え⽅が変わり、「より遠く」に感じていたのです。 
＜結果への解釈＞ 
 実をいうと、⼈が周りの環境を⾒る時には、「（今の⾃分の状態を踏まえて）そこでどのよ
うに動けるか」という⾃信とセットで⾒ています。先ほどの実験でいうと、コーンまでの距離
を⾒る時に、「そこまで歩く場合の⼤変さ」を無意識に計算に⼊れています。同じ距離なら、
重い荷物を背負っていく⽅が⼤変ですよね。そして、この無意識の計算結果が「より遠くに⾒
える」という形で現れるのです。「みえるもの」と「できること」はセットの感覚、ともいえ
るでしょう。ある有名柔道家は、道ゆく⼈の歩き⽅を⾒ただけで、どの技をかければ倒せるか
まで⾒えてしまうそうです。アスリートの皆さんなら共感できる感覚ではないでしょうか。 
 さて、「みえるもの」と「できること」の感じ⽅はセットの感覚で、「その時の⾃分の状
態」の影響を受けます。ここから、少しご⾃⾝を振り返ってみてください。⾃宅待機の開始
後、皆さんの⽣活はどのように変わったでしょうか。部屋着で過ごす時間が増えていません
か？室内で騒⾳が出ないように、動きが⼩さくなっていないですか？PC やスマホを⾒て過ごす
時間が増え、猫背になっていませんか？⾷べるものの質は落ちていませんか？ 
 これらは⼀部ではありますが、「今の⾃分の状態」を下げてしまうことがわかっている要素
です。これが皆さんの、「できること」への⾃信を低下させ、やる気を奪っているかもしれま
せん。 
＜提案＞ 
 「どうしてもやる気がでない」という時に、「やる気を出そう！」という気持ちだけで解決
するのは難しいものです。それよりも、⾝の回りを整えてみてください。例えば、気持ちの上
がるウエアを着る、周りを気にせず思い切り体を動かせる環境を作る、背筋が曲がらないよう
に気をつける、きちんとしたものを⾷べるなど、できることからで構いません。何が効くのか
は個⼈差がありますが、メカニズムは同じです。⼩さなことでも「できる！」と思いやすくな
るように、⾝の回りを整え、変えていきましょう。そうすれば、少しずつ、「みえること」と
「できること」の感覚が、⼒強くなってくるはずです。この状況だからこそ⾒直せることでも
ありますので、ぜひお試しください。 

（ハイパフォーマンスセンター JISS ⼼理グループ） 
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