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やる気スイッチ、どう入れる？

“やる気”って、「行動をする」っていうことですよね。何も
してない状態から、行動をおこす、とか。この“やる気”＝行動化
には、大脳基底核の「線条体」が関係しているといわれています。

線条体を活性化させれば、やる気が出る！？

快感の側からでも、行動の側からでも、やりやすい方から
トライしてみてはいかがでしょうか。

線条体を刺激（活性化）する方法は２つ

その行動の結果いいことがあると
いう状況の中で、線条体は活性化
します。

＜そのための工夫＞
・結果として得られるいいことを
しっかりイメージ！
・自分で自分をほめる！
・人にほめてもらう！
・ちょっとしたご褒美を用意！
・小さな目標を設定！

「行動」すなわち「運動」そのもの

が、線条体を刺激します。“四の五
の言わず、とにかくやる！”という
のも一理あるわけです。

＜例えば＞
・近所を散歩する ・軽く筋トレ
・ひと駅ぶん歩く
・とりあえず好きなことをやって
気分転換してみるのもあり⁈
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