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特集　心理学者の時間管理術

はじめに― なんで私が「時間管理術」？

「時間管理術」という特集の執筆候補者にあ

げていただいたというのは，まことに光栄なこ

とであるが，私をよく知っている人，とくに家

族なら失笑してしまうであろう。私自身，およ

そ時間の使い方がうまいと思ったことはない

し，ましてや，時間管理を意図的に行っている

わけではない。当然ながら，特別な「術」など

持ち合わせてはいない。計画表も，作ったほう

がいいとは思いながら，高校受験を最後に作っ

ておらず，よく言えば「臨機応変」，悪く言え

ば「いきあたりばったり」でやっているような

状態だ。

しかし，特集の企画者の三宮先生が（光栄に

も）私を選んでくれたということは，どこかう

まく時間管理をしているように見えるところが

あるのかもしれない。なぜ，そう見えるのかを

考えてみると，たとえば，著作物をけっこう出

しているとか，学会がらみの仕事をいろいろし

ているようだとか，さらに，親しい人だと，私

がテニスや親父バンドを続けていることとかを

知っている。すると，「どこにそんな時間があ

るんですか」というほめ言葉をいただくことが

ある。

もしも，結果として，うまく時間管理をして

いるように見えるというのなら，自分なりに努

力していること，気をつけていることは何だろ

う，そこに心理学は何か生かされているのだろ

うか，ということをこの原稿を書くにあたって

考えてみた。すると，確かに，心理学の「おか

げ」といえるようなことが，いろいろと思い当

たる。あるものは，意図的に心理学の知見を応

用したものであり，いくつかは，後付けの心理

学的説明ということになる。

大原則は「好きになって時間効率を上げること」

人間，好きなことは打ち込むものなので，時

間効率が高くなる。仕事でも趣味でも，うまく

こなしているように見える人は，それを好きで，

楽しんでやっている人たちだ。そういう状態に

なれば，時間を惜しみなく注げるし，しかも疲

れない。入れ込んでやっているわけだから，内

容的にも高度になり，質が高くなる。意図的に

時間管理をしなくても，だいたいうまくいくも

のだ。

ところが，私たちは好きなことばかりをやっ

て生きているわけではない。いやなこと，つら

いこともやらなくてはいけない。楽しくなけれ

ば，なかなかとりくめず，やってもストレスが

たまる。これが時間効率を落とすこととなり，

好きなことをする時間にも悪影響を及ぼすこと

になる。いやなことならば，効率よくやって早

く済ませてしまえばよさそうなものだが，少な

くとも私にはそれはできない。どうしても，い

やいやすることは，だらだらとすることになる

か，手を抜くことになりがちである。

それならば，いやなことを効率よく行うには，

「いやでなくなる」あわよくば「好きになる」
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ということだ。これは，時間の管理というより

は，モチベーションの管理にほかならない。教

育心理学では動機づけ，社会心理学では態度変

容や魅力などの領域が関わってくる問題だ。

大学院入試のドイツ語の失敗から

私が思い出すのは，大学院入試のときの苦い

経験である。当時は，語学試験として英語のほ

かにも第二外国語を課しているところが多かっ

た。教養課程時代を理系で過ごした私は，英語

以外の語学習得にはあまり興味がなく，最低限

の点数でドイツ語を単位履修した。それが大学

院入試では大きなアダとなり，結果的に受験 1

年目には基準点に達せず不合格となる。しかし，

いくら嫌いでも，厳然として入試にある以上，

2 年目には一定の学力をつけなければならな

い。

好きでもなく，将来使う見込みもないドイツ

語を，なんとか「好き」に変えて前向きに取り

組むしかないと考えた。心理学のほうは比較的

まじめに勉強していた私にとって，思い浮かん

だのは「単純接触効果」だった。「何度も接し

ているものは好きになる」という，コマーシャ

ルにも使われる簡単な心理的法則である。そこ

で，ゲーテの『若きウェルテルの悩み』の一節

を書き写して，透明ケースに入れ，電車の中で

も，待ち時間でもとにかく接触し，つぶやいて

みる。

なじんでくると，確かに好きになる。暗唱し

ようなどと，大それたことは考えないほうがい

いと思った。10代のころと違い，暗記力は格

段に落ちていることは心理学を学ぶまでもな

く，生活経験上実感していた。自分で訳してか

ら対訳本の正解と照らし合わせるというような

苦行もしない。先に訳を見てから，なぜその訳

になるのか納得できれば十分とした。実力不足

や挫折感を味わうより，まずはドイツ語に対す

る違和感を払拭し，親近感や憧れのようなもの

が芽生えてくればいいと思ったのである。

また，好きでも得意でもない勉強を，一人で

黙々と行うのは，よほど意志強固でない限りつ

らい。やはり，授業があれば，リズムができる

単純接触効果（mere exposure effect）

この現象を実験的に検証したR. ザイアンス（1968）にちなんで「ザイアンス効果」とも

言われている。彼の行った実験では，さまざまな人物の写真をランダムな順序で瞬間提示する

際，人物によって，繰り返し提示の回数を変えておく。のちに実験参加者にそれぞれの人物を

評定させると，提示回数の多かった人物ほど好感度が高くなる傾向があった。

なぜこのような現象が起こるかについては，少なくとも二つの仮説的説明がなされている。

一つの説明は，繰り返された刺激は再生・再認がしやすくなるが，これが好印象のためと誤帰

属されてしまうというものである。もう一つの説明によると，繰り返される刺激に対しては処

理がしだいに容易になり，それが快感情をもたらすという。

本文で挙げたような，学習対象に慣れることによって好意度が増すという場合は，処理の容

易化による説明のほうが妥当なように思われる。同じドイツ語の文章を読んでいると，音韻的

にも，構文的にも，意味的にも，明らかにスムーズに処理されるようになり，心地よくなって

いく。「単純接触」といっても，ただ単純に接触しているだけでなく，能動的な処理をするこ

とが大切ではないだろうか。

これが，「自分はドイツ語が得意になったのだ」と過剰に帰属されるくらいになれば，苦手

意識の克服になるだろうし，実際に，単語や表現が少しずつ身についていくことも確かである。

外国語を暗唱するのが学習方略としてよいかどうかはよくわからないが，何度も読み慣れるこ

と自体はけっして悪いことではないだろう。

参考図書：宮本聡介・太田信夫（編著）（2008）『単純接触効果研究の最前線』北大路書房
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動機づけを高めて，時間効率を上げる

し，予習や復習もすることになる。このとき，

半年間通ったのは，大学受験予備校のドイツ語

クラスであった。大学院入試とはいえ，私のレ

ベルなら大学受験でも十分であった。留年して，

時間も十分あり，当時の指導教官の田中良久先

生からは，「とにかく，君はドイツ語をしっか

りやってきなさい」とお叱りを受けていた。こ

ういう外からの圧力がかかる環境に身を置くこ

とも大切である。

結果的に，その 1年間，私はドイツ語をそこ

そこ楽しみながら勉強ができるようになり，た

っぷりある時間を使って，初年度とはまったく

違うテーマの二つめの卒業論文を書くこともで

きた。部活は引退していたが，留年すると「女

子コーチ」を仰せつかるので，これも務めあげ

ることができた。一見，実に充実した留年生活

だったが，けっして時間管理がうまかったわけ

ではない。嫌いで苦手なものを何とか好きに変

えて，その分を，もともと好きなことをする時

間にも割り当てることができたからではないか

と思っている。

いろいろな動機によるセルフコントロール

大学院生のころ，あるいは若手研究者のころ

というのは，好きな研究に邁進できるので，忙

しくてもほとんどストレスは感じないし，時間

効率もよいものである。しかし，中堅，ベテラ

ンの教員となるにつれて，そうもいかなくなる。

まず，当然ながら，授業や学生指導がある。い

ろいろな役職に伴う，大学での業務，学会での

仕事がしだいに増える。原稿の依頼も多くな

り，締め切りが確実にやってくる。もちろん，

すべて大切な仕事であることはわかっていて

も，意欲のわくこと，わかないこと，いろいろ

ある。

図 1は，私自身が，高校生の多様な学習動機

を分類してつくったモデルである。従来の教育

心理学で「内発」「外発」として論じられるこ

との多かった動機づけを 2次元に展開したもの

である。これは，私たち大人の行う，学習や仕

事にも通ずるものがある。私がこのモデルに言

及するとき，けっして，内発的動機づけ（典型

的には充実志向）こそが望ましいというような

図1　学習動機の2要因モデル。六つの種類に分類した学習動機を構造化した例。
横の次元は，学習による直接的な報酬をどの程度期待しているかを表す。縦の次元は，学習の内容そのものを重視し

ているかどうかを表す。上段の三つは相互に相関があり，「内容関与的動機」と呼ばれる。下段の三つも相互に相関が

あり，「内容分離的動機」と呼ばれる。（市川伸一『学習と教育の心理学』（岩波書店 , 1995）を改変）
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偏った強調はしない。むしろ，「強い学習者」

とは，多様な動機づけをもち，課題に応じてど

れで支えていくかをセルフコントロールできる

人だと思う。

たとえば，私たちは「学者」と呼ばれている

けれども，純粋な内発的動機づけだけで学習・

研究活動にいそしんでいるわけではない。実用

志向で外国語や統計学を学んだり，学会や研究

会での関係志向，あるいは，「人よりいい研究

をしている（はず）」という自尊志向にも支え

られたりしながら研究している。また，もし報

酬志向を満たす原稿料がなければ，本を書く学

者は激減するに違いない。いろいろな動機が，

入れ代わり立ち代わり支えてくれるからこそ，

私たちは一生にわたって，研究という仕事を続

けていられるのではないだろうか。

好きな研究でさえそうであるから，もともと

必ずしも好きなわけではない仕事は，いろいろ

な動機を駆使して支えていかざるをえない。ま

た，好きなはずの研究活動や執筆活動も，つい

遅れ気味になるので，絶えず動機を喚起する必

要がある。どのような動機で自分を鼓舞するか

は，その人がどのような動機に敏感かによるの

だろう。私は経験上，「関係志向」にはずい

ぶんお世話になってきた。定期的にミーティ

ングを開けば，研究プロジェクトはすすみやす

い。執筆者会議に楽しく出席するためには，そ

れなりの原稿を作って持ち寄らなければならな

い。

おわりに― 心理学はどれくらい役立つか

これら以外にも，自分を振り返ってみると，

心理学を使った小技のようなものが思い当た

る。私も，年齢とともに，思い立ったことや引

き受けたことをすぐに実行に移せなくなり，そ

のうちにめんどうくさくなったり，ひどいとき

には忘れてしまったりする。時間管理という点

からみれば言語道断の話だが，要するに，気

力・体力が落ちてきて，フットワークが重くな

るということなのだろう。こういうときには，

「一気にやろうとせず，少しでも手をつけてお

く」というのがよい方法のように思う。

中断したできごとはよく覚えているというの

は，「ツァイガルニク効果」という古典的な心

理法則である。これは，人間の適応上，実に便

利なメカニズムである。やり遂げたことは，い

つまでも覚えておく必要はない。逆に，まった

くとりかかっていないことは，もしかすると

「忘れてしまってよいこと」なのかもしれない。

やりかけの仕事は，「やる意味のあること」だ

ったはずであり，途中までやったからには完遂

させたいという緊張状態に置かれる。心の中に

備忘録が残った状態が，「記憶への係留」なの

だろう。

また，作業を再開するときも，途中までやっ

てあれば明らかに気が楽になり，とりかかりや

すいというメリットがある。ゼロからの出発と

いうのは，これも，フットワークが重くなった

年齢にはきつく感じられ，さらに先延ばしにな

ってしまうのである。「一つひとつの仕事のハ

ードルを下げて乗り越えやすくする」という方

略は，どういう名前がついているのか知らない

が，ものぐさな人にはぜひすすめたい。この原

稿も，タイトルとエピソードだけ，前もってパ

ソコンに入力しておいたのがやはりよかったよ

うだ。

最後になるが，「心理学を知っていると，そ

んなに何でもうまくいくのか」と思う人もいる

だろう。もちろん，「何でも」ということはあ

りえない。心理学者が心理学を使って生活の中

の心理的問題をすべてうまく処理しているわけ

ではない。それは，経済学者が経済学を使って

金持ちになっているわけではないのと同様だ。

しかし，「知らないよりはマシ」ならば十分で

はないだろうか。逆に，「心理学など知ってい

ても全然役に立たない」という人がいたら，私

はもったいないことだと思う。時間管理につい

ていえば，うまくやっているという自負のある

人には，別に心理学など必要ないのだろう。そ

ういう自覚のない，私のような人間にとっては，

心理学は直接・間接に生かせるリソースになる

というのが実感である。


