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　こんにちは。メディセレのしゃっち
ょう児島惠美子です。
　賛否両論ありましたが、オリンピッ
クは見られましたか？メダル獲得のダ
イジェストを見ることをお勧めしま
す。
　なぜなら、成功体験を見たり聞いた
りすることは「ミラーリング効果」を
得られるからです。成功の瞬間を共有
し共感することで、成功のイメージが
自分の中でも蓄積されていくからで
す。自分の体験は限られていますので、
他の人の成功を有効活用させていただ
き、なおかつ、感動も味わわせてもら
うのです。
　受験勉強は、みんながやる気をなく
した時にどれだけ頑張れるかで差がつ
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きます。「とにかくモチベーションが
上がらない」と相談を受けることも少
なくありませんが、荒療治としては一
度、勉強を１日中やらないでいてくだ
さい。そうすると驚くほど罪悪感と焦
りが出てきます。その後はやる気にな
りますよ。
　私は、モチベーションマネジメント
をやっておりますが、本当はモチベ
ーションに関係なく、効果的に結果
を出す方法があります。それは①勉強
開始時間を決める②頭を使う科目（計
算）や苦手な所は午前中に③暗記モ
ノは夜に――という三つの方法の実践
です。
　やる気に関係なく、勉強開始時間に
はスタートする。やる気というものは、
やり始めると勝手に上がってくるもの
なのです。
　次に、苦手範囲や計算などの頭を使

うモノは、頭が冴えている午前中にや
りましょう。
　そして、暗記モノは夜にやりましょ
う。人間の脳は素晴らしく、オートマ
チックに寝ている間に知識の整理をや
ってくれます。だからその効果を有効
活用しましょう。
　最後に、「先延ばしのストレス」を
知ってください。人間は先延ばしをす
ると、ストレスがかかります。私はそ
のストレスを強く感じるタイプなの
で、なんでもすぐやります。忘れそう
だから。そうすると「行動が早い」と、
苦手へのリスクマネジメント行動とス
トレス回避行動なのに、評価された
りします。良いことだらけです。先
延ばしのストレスを回避し、やる気に
関係なく、やるべきことをやっていき
ましょう。そうすれば結果が出てきま
すよ。
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り組みやすいと思いました。
　さらに、志望業界や就職先を決めた
理由を質問したところ、「キャリアパ
スの多様さ」や「自分のやりたいこと
ができる」といった自身のキャリアパ
スを重視した理由が多く挙がりました
（図５）
　キャリアパスに関する質問として、
転職や副業への関心について尋ねたと
ころ、64％の人が転職を考えており、
合わせて67％の人が「副業をしてい
る」もしくは「副業をしてみたい」と
回答しました。

　就職活動では、学生時代にどのよう
なことに取り組んできたかを問われる
こともあるかと思います。
　そこで、自身の学生生活を振り返っ
てみてやっておいて良かったことを尋
ねてみました。

　弊団体のＯＢ、ＯＧから回答を得た
こともあり、学生団体での活動を挙げ
た方が多数いました。また、アルバイ
トやボランティア活動などを挙げた学
生もおり、大学の外での活動が大きな
成長につながったことが分かりまし

た。
　このほか、「いろんなことに積極的
にチャレンジすること」「社会人や他
の大学の人など、人とのつながりを
広げること」という意見もありまし
た。
　現在、大学生の活動場所は、大学内
にとどまらず、アルバイトやサークル
活動、学生団体、ＳＮＳといったよう
に多岐にわたっています。自分に合う
場所を見つけ、学生生活の幅を広げら
れると良さそうです。

学生時代に取り組むべきことは

　そして、社会人の皆さんに今後の
キャリアプランも尋ねたところ、経
営やコンサルタント、管理職を目指
している先輩方が多く見受けられま

した。
　これらのことから、卒業後も働き方
を見直し、多方面で活躍の場を見つけ
ていることが分かりました。

図４　就職活動は何から始めましたか 図５　就職先を決めた理由
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