
第一部

モチベーション低下マニュアル



シーン①：2ヶ月目の倦怠感

SCENE OVERVIEW

勉強開始から約2ヶ月で訪れやすい「気持ちの失速」は、根性不足ではなく、脳の適

応・習慣化・生活ストレスの重なりによって起こる自然な変化です。このページでは、

原因の見える化と、すぐに立て直すための実践策を教材風に整理しています。

セクション1：科学的背景

あなたが勉強を始めて約2ヶ月（60日前後）が経過すると、脳にある重要な変化が起きます。

それが「ドーパミン枯渇」と「当たり前化」です。

ドーパミン枯渇の仕組み：

勉強を始めた初期段階（1～21日目）、脳は新しい刺激に強く反応し、大量のドーパミン（快

感物質）を放出します。これが「やる気が出ている状態」です。ところが、同じ刺激を繰り返

すと、脳はそれに適応し、ドーパミン放出量を徐々に減らしていきます。これは脳の防衛メカ

ニズムで、本来は良い機能です。しかし、あなたの主観的な感覚では「最初ほどやる気が出な

い」と感じるようになります。

当たり前化による心理的落ち込み：

同時に、あなたの勉強習慣は脳にとって「当たり前」になり始めます。これは習慣化が進んで

いる証拠でもあります。ところが、心理的には「特別感がなくなる」「つまらなくなる」と感

じやすくなります。

育児・仕事ストレスの蓄積：

2ヶ月目は、育児と仕事のストレスが蓄積される時期でもあります。脳全体のエネルギー（認

知資源）が減少し、勉強にさく気力がさらに低下します。



図解｜2ヶ月目に起こる変化

① 新鮮さの低下

勉強が日常化し、脳が同じ刺激に慣れていきます。

② ドーパミン反応の減少

最初のような高揚感が弱まり、「やる気が出ない」と感じやすくなります。

③ 倦怠感として自覚

つまらなさ・停滞感・不安として表面化します。

要因 脳・心理で起きていること 本人の感じ方

ドーパミン枯渇 新規刺激への反応が落ち、

快感の立ち上がりが弱くな

る

最初ほどワクワクしない

当たり前化 習慣として定着し始める 特別感がなく、単調に感じ

る

育児・仕事疲労 認知資源が減り、勉強へ向

ける余力が落ちる

集中しづらい、しんどい

→
→



結論： 2ヶ月目の倦怠感は、あなたの意志が弱いからではなく、脳科学的には完全に正

常な現象なのです。

セクション2：チェックリスト

以下の項目にチェックがつけば、あなたは「2ヶ月目の倦怠感」シーンに該当します。

判定メモ

3個以上チェックがついた場合は、気合いで乗り切ろうとするよりも、次の「即座の対

策」で勉強の設計を立て直すほうが効果的です。

セクション3：即座の対策（5ステップ）

ステップ1：現状を認識する（実施時間：2分）

まずは、「これは倦怠感だ」と認識することが重要です。脳科学的に正常な現象だと理解

することで、心理的な落ち込みが軽減されます。鏡を見て、自分に言ってください：「私

の脳は適応しているんだ。これは悪いことじゃない。むしろ習慣化が進んでいる証拠だ」

勉強を始めた時の「やる気」が感じられなくなった□

毎日勉強しているのに、なぜか心理的に充実していない□

勉強が「当たり前の作業」になってしまった感覚がある□

育児や仕事の疲労が溜まっていると感じる□

「このペースで続けられるのか」と不安になる□

やる気の低下と同時に、成績向上が停滞しているように感じる□



ステップ2：小さな達成感を意図的に作る（実施時間：今日から）

ドーパミン低下時期は、大きな目標では脳が反応しにくいので、「ミニ達成」を積み重ね

ます。

例1：1日の勉強を終えたら、スマートフォンで「本日達成」とメモする

例2：1週間続いたら、好きなお菓子を食べる

例3：毎日の朝勉強をクリアしたら、カレンダーに「○」をつける

これらの小さなご褒美を、意識的かつ頻繁に組み込むことで、低下したドーパミンレベル

を微量ずつ補給できます。

ステップ3：新鮮さの挿入（実施時間：週1回以上）

当たり前化を防ぐため、意図的に環境を変えます。

例1：毎朝トイレで暗記表を見ているなら、月曜日だけリビングで見る

例2：通勤時に同じ音声を聞いているなら、週1回だけ異なる分野の音声を入れる

例3：固定時間に勉強しているなら、週1回だけ別の時間帯に勉強する

異なる環境での学習は、脳科学的に「文脈依存効果」により、記憶定着がさらに促進され

ます。つまり、モチベーション維持と記憶向上の両方が実現するのです。

ステップ4：習慣トリガーを意識的に実行する（実施時間：毎日）

朝目覚めたら「トイレで暗記表を見る」というトリガーを、意識的に何度も繰り返しま

す。やがて、このトリガーが起きた瞬間に、特に気合いを入れなくても、自動的に勉強が

始まるようになります。この時期が来ると、倦怠感は自然に消えていきます。

ステップ5：自分を褒める習慣をつける（実施時間：毎日の最後）

夜寝る前に、その日のあなたの行動を褒めてください。「今日も朝勉強できたな。偉い

ぞ、私」「仕事が忙しかったのに、スキマ時間で1問解けた。素晴らしい」こうした自己肯

定感が、倦怠感を乗り越える力になります。



実践のコツ

達成感は「小さく」「頻繁に」

大目標より、今日できたことを見える形で残すほうが、この時期の脳には有効で

す。

変化は「少しだけ」でよい

場所・時間・教材の順番を少し変えるだけでも、新鮮さは回復しやすくなります。

セクション4：3日間の回復プラン

倦怠感を感じたら、以下の3日間を「リセット期間」として過ごしてください。

Day 1（倦怠感を感じた日）

朝：いつも通り勉強を実行（最小限でもOK）

昼：ステップ2の「ミニ達成」を1つ意識的に作る

夜：ステップ5で自分を褒める

目標：習慣を止めない

Day 2（翌日）

朝：いつも通り勉強を実行

昼：ステップ3の「新鮮さの挿入」を実行（場所や方法を変える）

夜：ステップ5で自分を褒める

目標：変化を感じる



Day 3（2日後）

朝：いつも通り勉強を実行

昼：ステップ4の「習慣トリガー」を意識的に繰り返す

夜：ステップ5で自分を褒める + 3日連続達成を祝う

目標：習慣の持続を確認

この3日間が過ぎると、多くのママが「あ、また勉強が自分のペースに戻った」と感じること

ができます。



シーン②：予期しない環境変化

SCENE OVERVIEW

子どもの病気、学校行事、繁忙期などの外的要因は、どれほど良い学習設計でも一時的

に崩します。大切なのは、計画の維持ではなく、習慣の火を消さないことです。

セクション1：科学的背景

勉強を継続していると、必ず「予期しない環境変化」が起きます。子どもの急な病気、学校行

事の増加、仕事が突然忙しくなる、家族の問題が発生するなど、あなたのコントロール外の出

来事です。

環境変化が習慣に与える影響：

1日目と2日目で、あなたは環境づくりと20秒ルールで「勉強を始めやすい仕組み」を整えま

した。ところが環境変化が起きると、その仕組みそのものが機能しなくなります。例えば、子

どもが病気で入院すれば、予定していたスキマ時間は消滅します。仕事が忙しくなれば、朝の

30分の勉強時間を確保できなくなります。

心理的ストレスの加算：

同時に、環境変化に伴う心理的ストレスも加わります。「どうしよう」「このままじゃ間に合わ

ない」という不安感が、脳全体のエネルギーを奪います。

「ゼロになる」の危険性：

ここで最も危険なのが「1日休む」という決断です。1日休むと、脳は「この習慣は終わった」

と判定し始めます。するとリカバリーに莫大な心理的エネルギーが必要になります。



図解｜環境変化で習慣が崩れる流れ

① 予定外の出来事

子どもの病気、仕事の繁忙、家庭事情などが発生します。

② 既存の仕組みが停止

朝時間やスキマ時間など、これまでの勉強導線が使えなくなります。

③ 休止の連鎖

「今日は無理」が続くと、脳が習慣終了と判断しやすくなります。

起きた変化 学習への影響 まず取るべき行動

子どもの病気・行事増加 予定した勉強時間が消える 5分暗記や音声だけに縮小

する

仕事の繁忙 朝・昼の余白が圧縮される 3分学習・1問学習へ切り替

える

心理的ストレス増加 着手のハードルが急上昇す

る

眺める・聞くだけでも継続

扱いにする

→
→



結論： 予期しない環境変化は、あなたの計画を乱すだけでなく、習慣そのものを破壊す

る可能性があるのです。

セクション2：チェックリスト

以下の項目にチェックがつけば、あなたは「予期しない環境変化」シーンに該当します。

判定メモ

このシーンは1個でも当てはまれば要注意です。環境変化の局面では、内容の質よりも

「ゼロにしない設計」が最優先になります。

セクション3：即座の対策（5ステップ）

ステップ1：完璧主義を手放す（実施時間：1分）

まずは、「今週は100%の実行は不可能」と認識してください。完璧を求めるから、心理

的に追い詰められるのです。目標を一気に50%、30%、最小限に落とします。「今週は1日

5分だけやろう」「毎日1問だけ解こう」「音声だけ流そう」こうした最小限のハードル設

定が、習慣の生存を守ります。

子どもの病気、学校行事、家族トラブルなど予期しない出来事が起きた□

仕事の量が突然増えて、スキマ時間が消滅した□

予定していた勉強時間を確保できなくなった□

心理的ストレスで、勉強する気力が出ない□

「続ける意味があるのか」と諦めたくなった□

1日以上、勉強が止まってしまった□



ステップ2：最小限の実行を決める（実施時間：2分）

環境変化のシーン別に、最小限の実行を決めます。

子どもの病気・入院が原因の場合：

最小限の実行 → 「朝5分の暗記」または「夜の音声学習だけ」

仕事が忙しくなった場合：

最小限の実行 → 「朝3分のスキマ時間で暗記」または「昼休み5分で過去問1問」

心理的ストレスが大きい場合：

最小限の実行 → 「音声をながら聞きするだけ」または「テキストを眺めるだけ」

重要なのは「ゼロにしない」ことです。1分でもいい。1問でもいい。脳は「続いている」

と認識し続けることが大切です。

ステップ3：環境を物理的に簡潔にする（実施時間：5分）

環境変化の時期だからこそ、勉強の「開始までの時間」を2日目で学んだ20秒ルール以上

に短縮します。

教材を机の上に常に置いておく

スマートフォンに「勉強時間」というアラームを設定し、通知を来させる

音声学習ファイルをホーム画面に配置し、タップひとつで再生できるようにする

物理的なハードルを徹底的に下げることで、環境変化の中でも「反射的に勉強が始まる」

状態を作ります。

ステップ4：環境変化は「一時的」と認識する（実施時間：毎日の思考）

最後に、あなたの脳に刻み込むべき認識があります：「この環境変化は一時的だ。1週

間、2週間で状況は改善する」と意識的に思い込みます。人間の脳は、「一時的な困難」と

「永遠の困難」で、対応力が大きく変わります。子どもの病気は治ります。仕事の繁忙期

は終わります。このシーンは永遠ではないのです。



ステップ5：3日間の「習慣レスキュー」を実行する（実施時間：3日間）

環境が落ち着くまでの間、「最小限の勉強」を3日連続で実行します。3日連続できたら、

徐々に時間を増やしていきます。この「リスタート」のプロセスを通じて、習慣のスイッ

チが再びオンになります。

レスキュー原則

基準は「継続」

いつも通りできるかではなく、最小単位でも続いているかを判断基準にします。

回復は「段階的」に

環境が戻っても一気に通常運転へ戻さず、3日ほどかけて少しずつ戻すと再崩れしに

くくなります。

セクション4：3日間の回復プラン

予期しない環境変化が起きたら、以下の3日間を「習慣レスキュー期間」として過ごしてくだ

さい。

Day 1（環境変化が起きた日）

朝：最小限の実行を決定（例：5分の暗記）

昼：その決定を実行（完璧を求めない）

夜：「続けることができた」と自分を褒める

目標：習慣を止めない



Day 2（翌日）

朝：同じ最小限の実行を繰り返す

昼：環境変化は一時的だと自分に言い聞かせる

夜：「2日連続できた」と自分を褒める

目標：習慣を継続させる

Day 3（2日後）

朝：同じ最小限の実行を繰り返す

昼：環境が少し落ち着いたなら、時間を5～10%増やしてみる

夜：「3日連続達成。習慣は生きている」と確認する

目標：習慣の再活性化

環境変化が落ち着いたら、徐々に元のペースに戻していきます。焦らず、無理なく、着実に。

以上が第一部：モチベーション低下マニュアルです。


