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特集　心理学者の時間管理術

「タイムマネジメント」というお題を頂戴し

たものの，よくよく考えてみたら，時間が管理

できたらノーベル賞もの，それどころか世界が

変わってしまうだろうから，これは今のところ

夢の話である。せめて自分にできることは，万

人に同じく与えられた時間をどうすごすか，つ

まり行動のマネジメントの話になる。

六千字の原稿を 3 時間で書いてしまう人な

ら，週末にその仕事をしても土曜の午後と日曜

は他のことに使える。20時間以上かける人な

ら，週末を丸々机に座って過ごすことになる。

本稿で展開したいのは，どちらが良いとか悪い

とか，優れているとか劣っているとか，そうい

う話ではない。どういう性格の人は早く仕事に

取りかかるとか，先延ばしにしがちな人は他に

どんな特性があるとか，そういう話でもない。

普段なら 20時間かかる仕事を 3時間で終える

ための方法論でもない。

行動マネジメントの専門家にとって方法論の

話は本来なら得意技である。大きな課題をブレ

ークダウンして一つずつ進めるとか，to-doリ

ストを作って一つの作業が終わるたびにチェッ

クするとか，達成度をグラフで視覚的に表示す

るとか，進まない仕事を一つこなしてから進み

がちな仕事をするとか，場合によっては複数の

仕事を並列に進めるとか，いつまでに終えるか

を上司や同僚，友人や指導教員に宣言してソー

シャルサポートを利用するとか。こういう手法

は各々とても有効だし，私も日頃から“実践”

している。けれども，すでに多くの読者にとっ

ては周知の事実だろう。手法の一つひとつは，

何かしらの行動が適切な条件で自発され，強化

されるようにする環境設定であり，その有効性

は行動分析学の“理論”で説明できることも，

今ではよく知られていることだろう。初耳だと

いう方は杉山ら（1998）などをお読みいただき

たい。

そこで本稿では少し視点を変え，私たちがタ

イムマネジメントに関心を持つ理由から後戻り

して，行動マネジメント手法の寄せ集めだけで

は不足するプラスαについて考えてみたい。

三宮先生による本特集の導入文にあるよう

に，人は“成功”や“夢”や“幸せ”のために

タイムマネジメントに興味を持つ。こうした目

的が本人にとっても実は曖昧模糊として捉えよ

うがないとしてもである。それならば，まずは

この“成功”や“夢”や“幸せ”の正体を明ら

かにしなければならない。そうしないと行動マ

ネジメントの手法をいくら活用しても，そこに

到達できるかどうかわからなくなる。六千字の

原稿を 3時間で書いてしまう人のほうが 20時

間以上かける人よりも“成功”しているかどう

か，あるいは“幸せ”かどうかは，一概には言

えないからである。

行動マネジメントの手法（ハウツー）は，他

の手法と同様，万能ではない。研究成果という

エビデンスがあるからといって，同じ手法を誰

のどのような課題に適用しても必ずうまくいく
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というわけではない。ハウツーとは所詮そのよ

うなものである。大切なのは，うまくいかない

ときにその理由がわかり，改善策を組み立てら

れること。そのためには背景にある原理（ホワ

イ）がわかることが必要になる。しかしながら，

ハウツーはともかく，ホワイまで普及させるこ

とはなかなか難しい（島宗, 2007）。そして，そ

の結果，エビデンスがあるはずの手法がうまく

いかないのは私のせいだと自分を責める“個人

攻撃の罠”に陥る人もでてくる。“成功”や

“夢”や“幸せ”のために頑張っているのに，

自分の性格や能力を責めることになってしまっ

たら本末転倒だ。

“成功”や“夢”や“幸せ”のためのタイム

マネジメントであるなら，それがうまくいって

いるかどうかは，to-do項目がどのくらいこな

せたかだけでは測れない。日々の行動マネジメ

ントが将来の“成功”や“夢”や“幸せ”につ

ながっていることを確認する仕組みが必要にな

ろう。これをここでは「ライフマネジメント」

と呼ぶことにし，単なる行動マネジメントと区

別したい。

ライフマネジメントの一つの例は，かなり遠

い将来に達成したいことと現在の行動とを結び

つける作業である。

私は，バイブルサイズの手帳に仕事と遊びの

二つの領域について，中長期的な目標や指針を

書いておき，1年ごとに見直している。仕事で

あれば，研究プロジェクトに関すること，本や

論文の執筆に関すること，ゼミや授業の運営に

関することなど。記述のレベルは具体的であっ

たり（例：○○の研究を□□に投稿する），抽

象的であったりする（例：ゼミ生が社会で役立

つ心理学の技術を楽しみながら身につける）。

毎月，月初めには，中長期的な目標を見返し

ながら，その月の目標を書き，前月の目標達成

を確認している。月間目標は達成したかどうか

が判断できるように具体的に書いていて，かつ，

中長期的な目標や指針と一致するように設定し

ている。月間目標には「保留」の頁があり，い

つかはやるがその月にはやらないと決めた項目

はこちらに転記している。

最後に，毎日の予定のページには，ルーチン

化した仕事（授業や会議など）の他に，月間目

標を確認しながら，そのうちのいくつかの達成

に必要な to-do項目を書き，達成したものはチ

ェックマークを記入し，達成しなかったものは

延期するか，中止している。延期する場合は，

必ず次にいつするのかを決め，その日の予定に

書き込む。だから，毎日の予定のページはいつ

もだいたい 1～ 2週間先まで何かしらの to-do

項目が書き込まれている。それだけ延期する項

目が多いということになる。

図 1には遊びの領域の目標の一つ（「退職す

るまでに楽器が弾けるようになる」）について，

中長期目標と月間目標，毎日の to-do項目を示

した。こうやってあらためて図示化すると，ま

るで悪名高き「自己点検／自己評価」のようで

げんなりしてしまう人もいるのではないかと少

し心配にもなるが，現在の忙しい毎日で，どの

ように自分の行動をマネジメントすれば十数年

先の余生を楽しく過ごせるかという話でもある

ので，忍耐をもって読み進めていただければ幸

いである。

図 2にはウクレレの練習を促進するためのセ

ルフマネジメントのデータを示した。毎日，

to-do項目として書き込むだけでは練習は自発

されず，累積練習時間はゼロ行進だった（「ベ

ースライン」）。そこで YAMAHAオンラインス

クールに入会し，インターネットでウクレレの

レッスンを受講できるように契約した。練習し

ないと会費が無駄になるという随伴性にかけて

みたわけだが，これでも to-do項目にチェック

が入らなかった（「オンラインレッスン契約」）。

もう一度ウクレレの練習行動に関わる随伴性を

徹底的に分析し，練習することによって仕事の

図1　余生を楽しく過ごすためのライフマネジメン
トの一例

中長期目標
退職するまでに
楽器が弾けるようになる

月間目標
週に1時間
ウクレレの練習をする

今日すること ウクレレの練習30分
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て特集　心理学者の時間管理術

タイムマネジメントの理論と実践

時間が奪われることがいちばんの阻害要因にな

っていそうだと推測した。そこでウクレレを置

く位置を居間から仕事机のパソコンの真横に移

動し，仕事の合間に 2～ 3分でもいいので練習

するようにした。この微細な環境変化によって，

練習の頻度は増加し，下手ながらも「涙そうそ

う」を弾けるようになった。

こうした行動マネジメントの方法はかれこれ

20年近く続けているが，ここ数年は“幸福度”

の記録を試している。幸福度はその日どのくら

い幸せに感じたかを 10段階評定して記録する。

折れ線グラフを描いてみたりもする。記録をつ

けていくと，毎日の出来事の中で，何が幸福度

を高めるのか（あるいは下げるのか）が見えて

くる。昔は，日々完了した to-do項目の割合を

達成度として算出し，グラフにしていたことも

あったが，最近はやっていない。その代わりの

幸福度である。幸福について考えるようになっ

たなんて，加齢の影響かと思われるかもしれな

いが，これには理由がある。そしてそれは三宮

先生からのもう一つのリクエスト ―「心理学

を知っていることが役立つ部分はあるのでしょ

うか」への私の回答となる。

私の専門は行動分析学である。行動マネジメ

ントについて行動分析学を知っていると役に立

つこと―それは，気持ちや考えも含め，自分

の行動は実は自分の思い通りにはならないとい

うことを知っていることではないだろうか。行

動の頻度や速度や強度は，オペラントであれ，

レスポンデントであれ，随伴性に依存する。私

次第ではない。だらだらと仕事をしているとき

に“心を入れ替え”てもどうにかなるわけでは

ない（そもそもどうすれば“心を入れ替え”ら

れるのかも私にはわからないが）。上述した行

動マネジメントの様々な手法は，それを導入す

ることで随伴性が変わり，すべきことをするこ

と（例：原稿を書くこと）や，そのための手続

きを実行すること（例：その日の予定に書き込

み，終わったらチェックすること）が，行動内

在的随伴性によって強化されるようになって

（例： to-doリストにチェックがついていない

ことが習得性の確立操作として作用し，すべき

ことをする行動を引き起こし，チェックマーク

がつくことで強化される），初めて有効になる。

“意志”の力とは無関係である。ウクレレの例

でもわかるように，“やる気”で行動は変わら

ない。逆に，ほんの小さな環境変化でも随伴性

は行動を変えるのである。

さらに，行動内在的随伴性が整備できても行

動の自発が保証されるわけではない。日常生活

の行動は常に多重制御されている。両立しない

行動の強化随伴性も刻々と変化する。ずっと雨

だったのに週末に晴れ，友達からテニスをしよ

うと誘いがあれば，机に向かって原稿を書く行

動はテニスができないことで弱化される。つま

り“頑張って”原稿を書き，to-do項目にチェ

ックをつけられたとしても，そのことで将来の

自発頻度は低下してしまう可能性がある。遊び

の誘惑に負けるのか!! と思われる人なら，お子

さんが急に発熱して嘔吐・下痢を繰り返してい

る状況を思い浮かべてもらえればいい。行動が

自分の思い通りにはならないように，人生も自

分の思い通りにはならないものなのだ。

“成功”や“夢”や“幸せ”のためにタイム

マネジメントのハウツー本を読みあさり，ある

いは心理学の研究までレビューして，様々な行

動マネジメントの手法を試しながらも，なかな

かうまくいかずに諦めてしまう人はきっとたく

さんいるに違いない。うまくいかないのには何

らかの理由がある。そのうちのいくつかは本人

にはどうしようもない制御不能な理由である。

そして，完全にうまくいかないことはわかって

図2　ウクレレの練習を促進する行動マネジメント
の一例
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いながらも，“成功”や“夢”や“幸せ”のた

めに行動マネジメントの手法を継続して使うこ

とはそれでもなお有効であるということがミソ

なのだ。つまり，ライフマネジメントの鍵とな

るのは，うまくいかなくても続けるための方略

なのである。

最近，うつや不安症などの治療として，行動

分析学の考え方を活用した ACT（アクセプタ

ンス＆コミットメント・セラピー）が注目され

ている。新世代の認知行動療法ともいわれる

ACT では，できないことは“できないまま”

にしておくという練習を積む。それにより，う

まくいかないことを否定的に言語化し，体験を

回避しようとする悪循環の傾向を弱める。この

アイディアがライフマネジメントにも有効では

ないかと私は考えている。

日々の達成率ではなく幸福度を記録している

のは，そのことによってどんな出来事が自分の

幸福度を制御しているかを調べるだけではな

く，達成率が低くても，行動マネジメントを続

けるための工夫の一つになっている。to-doリ

ストにチェックをつけるときの選択肢として

「完了」と「未完了」の二択ではなく，「中止」

や「延期」を設けているのも工夫の一つである。

理由があってできないことは「できない」では

なく「やらない」と決める選択肢や，今はでき

ないが来週ならできると決める選択肢があれ

ば，すべきことができていなくてもチェックマ

ークを記入できる。それでいて，すべてができ

なくなるわけでもなく，いつかはできる確率が

高まる。単なる先延ばしと違って期限が設定さ

れ，手帳に弁別刺激や確立操作が設定されるか

らである。

ACTでは他の動物にはない言語行動のレパ

ートリーが時としてわれわれを苦しめると考え

るが，一方で，言語行動レパートリーがあって

こそ，行動する機会を将来に設定するような随

伴性もつくることができる。うまくいかないと

きに，その原因（ホワイ）を随伴性から推察し，

その仮説に基づいて環境を変え，それで行動が

変わるかどうかを確かめるという手続きは言語

行動レパートリーあってこその賜物である。ま

た，健康で肯定的な言語行動が強化されるよう

に随伴性を配置できれば，ライフマネジメント

にも有利になるはずである。たとえば，私が試

しているのは，失敗しそうでなかなか取りかか

れない仕事（例：負担になる仕事を誰かに頼む

とき）の直前には大きな荷物を持ち上げるとき

と同じように「よいしょっと」と言ってから電

話することだったり，批判されたことが気にな

るときには（例： twitterでのつぶやきに心な

いコメントを書かれたとき），ゴミをゴミ箱に

捨てるときと同じように「捨ててしまおう」と

言ってみたりすることである。

まとめると，①タイムマネジメントを訴求す

る人にはライフマネジメントをお勧めしたい，

②その方法論は行動マネジメントの様々な手法

を用いればよいが，③重要なのは継続すること

であり，④継続するために肝心なのは，自分の

行動は気持ちも考えも含めて自分次第ではない

ことを知り，⑤そうしながらも“成功”や“夢”

や“幸せ”に向かっていく行動や気持ちや考え

が強化される随伴性を探っていく，ということ

になるだろう。

一昨年，不慮の事故で亡くなった師匠の佐藤

方哉先生はよく，“随伴性のまにまに”という表

現を使われていた。舟は川の流れには逆らえな

いが，それでも人は舵をとろうとする。ライフマ

ネジメントとはおそらくそういうものであろう。
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