
🔎縁の下の言語聴覚士

https://lovethelife777.com◎下の文章を読んで、問いに答えましょう。

モチベーション

１）モチベーションとは何ですか。

２）小さな目標を設定するとどのような効果がありますか。

３）他者からのサポートや励ましはモチベーションにどう影響しますか。

４）失敗が続いたとき、意欲を取り戻す方法は何ですか。

５）あなたの日常生活でモチベーションを高める方法は何ですか。

理由も説明してみましょう。

　モチベーションとは、何かを行おうとする意欲や気持ちのことを指しま
す。日常生活やリハビリでは、この意欲があるかどうかで行動の量や質が大
きく変わります。
　心理学の研究では、目標を具体的に設定するとモチベーションが維持され
やすいことが示されています。たとえば、「毎日10分歩く」といった小さな
目標は、無理なく習慣化でき、達成感が次の行動の原動力になります。
　また、モチベーションは一人の努力だけでなく、他者からのサポートや励
ましでも高められます。周囲の人からの声かけや共に取り組む仲間の存在
は、やる気を持続させる効果があります。逆に、失敗が続くと意欲は下がり
ますが、小さな成功体験を積み重ねることで再び取り戻すことが可能です。
　さらに、モチベーションを理解することは自己管理能力の向上にもつなが
り、生活習慣の改善やリハビリの効果を高めることにも役立ちます。心理学
者は、モチベーションを日常の小さな行動や習慣に結びつけることが、長期
的な意欲維持に重要であると指摘しています。
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https://lovethelife777.com◎下の文章を読んで、問いに答えましょう。

内発的動機と外発的動機

１）内発的動機とは何ですか。

２）外発的動機とは何ですか。

３）内発的動機が強い人はどのような特徴がありますか。

４）外発的動機を内発的動機に変えるとどんな効果がありますか。

５）あなたにとって内発的動機と外発的動機、どちらの方有効ですか？

理由も説明してみましょう。

　モチベーションには、内発的動機と外発的動機の2種類があります。内発
的動機は、自分の楽しさや関心から生まれる意欲で、行動そのものを楽しむ
気持ちにつながります。
　研究では、内発的動機が強い人は、長期的に行動を続けやすく、達成感や
幸福感も高いことが示されています。日常生活での例として、趣味で絵を描
く人は内発的動機によって楽しみながら続けられます。
　一方、仕事で昇給や評価を目的に取り組む場合は外発的動機が働きます
が、達成後に意欲が薄れることもあります。興味深いことに、外発的動機で
始めた行動も、少しずつ楽しさや関心が芽生えることで内発的動機に変化
し、長期的に続けられることがあります。
　つまり、意欲を持続させるには、内発的動機と外発的動機のバランスを意
識することが大切です。さらに心理学者は、自分の関心を見つけ、楽しめる
要素を取り入れることが、日々の行動の持続に大きく影響すると述べていま
す。
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https://lovethelife777.com◎下の文章を読んで、問いに答えましょう。

目標設定と達成感

１）目標を立てるときのポイントは何ですか。

２）SMART目標の具体例を挙げてください。

３）目標を達成すると脳内で何が分泌されますか。

４）高すぎる目標はどのような影響を与えますか。

５）あなたは毎日達成感を得るためにどんな小さな目標を立てたいですか。

理由も説明してみましょう。

　目標を立てるときは、具体的で現実的な内容にすることが大切です。心理
学ではSMART目標（Specific:具体的、Measurable:測定可能、Achievable:
達成可能、Relevant:関連性、Time-bound:期限付き）が推奨されており、明
確で達成しやすい目標は意欲を高めます。たとえば「毎日10分歩く」や「1
日1ページ読書する」といった小さな目標は、習慣化しやすく、達成感を得る
ことで次の行動への意欲につながります。
　目標を達成すると、脳内では報酬物質であるドーパミンが分泌されます。
ドーパミンは達成感や喜びを感じさせ、次の行動へのモチベーションを強め
る作用があります。逆に、目標が曖昧すぎたり高すぎたりすると、挫折感が
強まり意欲の低下につながることがあります。
　また、達成感を味わうためには、目標を段階的に設定することが有効で
す。大きな目標を小さなステップに分けて取り組むことで、日々の達成体験
を積み重ねられ、長期的なモチベーション維持につながります。心理学者
は、目標設定と達成感の関係を理解し、日常生活で実践することが、持続的
な意欲の鍵であると指摘しています。
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他者との関わりとモチベーション

１）他者との関わりはモチベーションにどのような影響を与えますか。

２）目標を他者に伝えるとどんな効果がありますか。

３）過度な比較や批判はどのような影響がありますか。

４）モチベーションを高める環境を作るにはどうすればよいですか。

５）あなたは一人で行うより、誰かと一緒に取り組む方がやる気が出ますか。

理由も説明してみましょう。

　モチベーションは、他者との関わりからも高めることができます。仲間と
一緒に取り組むグループ活動や励まし合いは、行動を続ける力を増やすこと
が研究で示されています。周囲の人と目標を共有することで、責任感が生ま
れ、やる気の維持につながります。
　しかし、過度な比較や批判は逆に意欲を下げる原因となります。例えば、
他人と自分を比べすぎると達成感が得られず、行動が続かなくなることがあ
ります。そのため、支え合う環境を作ることが大切です。
　また、モチベーションを高めるためには、感謝や励ましの言葉を日常的に
交わすことも有効です。心理学者の研究では、共感的なコミュニケーション
が意欲を高める効果があることが報告されています。リハビリや日常生活で
も、周囲のサポートを意識的に活用することで、行動の持続が容易になりま
す。
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モチベーションの維持

１）モチベーションを維持するために重要なことは何ですか。

２）毎日の習慣を少しずつ増やすとどのような効果がありますか。

３）失敗から学ぶことはモチベーションにどう影響しますか。

４）自己肯定感を高める方法の例を挙げてください。

５）あなたが長期間モチベーションを維持するために工夫したいことは何ですか。

理由も説明してみましょう。

モチベーションを長く維持するためには、小さな成功体験を積み重ねること
が重要です。心理学の研究では、毎日の習慣を少しずつ増やすことで、意欲
の低下を防ぐことが示されています。例えば、最初は1日5分の運動から始
め、徐々に時間を延ばす方法は、無理なく意欲を維持する効果があります。
　自己肯定感を高める言葉や日記での振り返りも効果的です。日々の成功や
改善点を書き出すことで、自分の努力を実感でき、次の行動の原動力になり
ます。時には失敗することもありますが、その経験から学ぶことで、次の挑
戦への意欲が生まれます。心理学者は、モチベーションは完璧でなくてもよ
く、日々の積み重ねが大切であると述べています。
　さらに、楽しさや興味を感じられる要素を取り入れると、モチベーション
の持続が容易になります。リハビリや生活習慣改善でも、自分が楽しめる工
夫を加えることで、長期的な行動の継続につながるのです。
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