
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2023．Vol３（学生・職員） 

 

 

今年もあと１ヶ月となりました。どんな１年でしたでしょうか？ 楽しく過ごせていましたか？自分の時間は充実していまし

たか？年頭の目標は思うようにクリアできましたか？自分なりに勉強時間を確保できましたか？  

  「勉強しなきゃ」と思っていたのにゲームをしすぎてしまった、遊びすぎてしまった。「この業務は早めに終わらせよう」と

思っていたのにいつも期限ギリギリまで手をつけられなくて後悔した。このような、やらなきゃいけないことの“先延ばし”で

困ることはありませんでしたか？大学生の 95％以上が、“先延ばし”を経験しているとの研究結果があるので、学生にとって

珍しいことではないのかもしれません。ただこれを繰り返していると、いつも課題や勉強、仕事に追われている感じで、せわし

なかったり、「またぎりぎりになっちゃった。」と、自分が嫌になったりして、先延ばし自体がストレスの元になりかねません。 

年の終わりに、「先延ばし」について少し考え、気持ち新たに新しい年を迎えましょう。 

感情的先延ばしタイプ 

・タスク（課題）がストレス

や不快な感情を引き起こす 

・不安・恐れ・怠惰等の感情

を避けるために先に延ばす 

楽観的先延ばしタイプ 

・タスクを楽観的に捉えて

いる 

・目の前の楽しいことに飛

びついてしまい、タスクが

先延ばしになる 

判断力不足先延ばしタイプ 

・タスクの重要性や緊急性な

どの判断が苦手な傾向 

・優先順位をつけることが苦

手なため、時間を無駄遣いして

しまい、重要なタスクを後回し

にする 

計画的先延ばしタイプ 

・計画を立てることが得意 

・タスクを先延ばしにし、最

後の瞬間に集中する 

・優先順位の設定の仕方を

学びましょう 

・それぞれのタスクを細か

く分け、順位付けをし、ど

の順番でこなすか具体的に

考えてみましょう 

“先延ばし”は、“気持ち・感情”と関係していますね。 

感情は、自分を守ったり原動力になったり、私たちにとってとても大切なものです。 

同時に人間関係を悪くしたり、心の調子を崩したりなど不調につながることもあります。 

感情のコントロール方法について、認知行動療法の視点からみていきましょう。 

感情に気づく 衝動をコントロール 思考をコントロール 行動をコントロール

・まずは、“自分の感情に気

づく”こと 

・「爆発しそうな怒り」「あ

ふれだしそうな悲しみ」

「楽しすぎて抑制がきか

ない」など 

・今できるクールダウンをする 

・少し歩く、音楽を聴く、コー

ヒーを飲む、どうでもいいこと

を話すなど 

・コーピングともいいます 

※感情をそのまま出さずにすむ 

・どうしてそういう気持

ちになったのか考える 

・自分の独りよがりにな

っていないか考える 

・自分の考えを言葉で冷静

に伝える 

・とりあえず、相手の話を

聞いてみる 

※今自分がやらなきゃいけ

ないことが見えてくる 
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