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コンテンツの概要

学習の目的

● 先延ばしの背後にある心理を理解し、そのきっかけとなる一般的な要因を特定する

● 自分の先延ばしのパターンと、それがウェルビーイングに及ぼす影響を特定する

● 先延ばしを克服し、行動ベースのライフスタイルに向けて勢いをつけるために、実用的な戦略を適
用する

先延ばしを克服する：行動ベースの生活に向けた

戦略

先延ばしは生産性を妨げ、個人的および職業上の成長を遅らせる危険があります。このセッションで

は、先延ばしの根本的な原因を理解し、それを克服するための実用的な戦略を提示します。より効率的

に目標を達成するために、勢いをつけ、集中力を高め、タスクに優先順位をつける方法を学びます。

非生産的な習慣を断ち切り、気を散らす要素を管理し、日々のタスクに目的意識を持って取り組むため

の実践的なテクニックを身につけましょう。こうした戦略を取り入れることで、参加者は自分の可能性を引

き出し、生産性を向上させ、より意図的で行動ベースの生活を送ることができるようになります。

はじめに  – 先延ばしのパズル

● 先延ばしの蔓延とその影響を理解する

● 先延ばしを定義し、その感情的な負担を探る

● 先延ばしについてのよくある誤解を解く

先延ばしを理解する  – 自らの敵を知る

● さまざまな先延ばし傾向のタイプを探る

● 先延ばしに結びつく感情を理解する

● アクティビティ：自分の先延ばし傾向を客観視する

行動ベースの生活に向けた戦略  – 停滞から前進へ

● タスクに意味を持たせて別の視点から見直す

● セルフ・コンパッションを実践する  
● タスクを管理しやすい小さなステップに分割する  
● タスクを整理し気が散る要素を最小限に抑える

● 習慣的に行動を起こして勢いをつける


