（Ｈ25年2月）

· あなたは朝活派？夜活派？
就活（就職活動）、婚活（結婚を目的にした活動）、終活（人生の終わりのための活動）など、さまざまな活動を簡略化した造語が最近非常に流行っております。

今回のテーマ「朝活」とは早起きしてジョギングや資格の勉強などを行って、出勤前の時間を有効に使おうとする行動、「夜活」とは仕事帰りに勉強会に参加したり社外の人たちとお酒を飲みながら交流を深めたりするなど、退勤後の時間を有効に使おうとする行動、と定義されています。日々仕事に追われて忙しい社会人にとって、会社に拘束されない時間は自分を成長させるカギを握る非常に重要な時間といえますが、その時間をいかに有効に使うことができるか、それには朝の時間がよいのか、はたまた夜の時間がよいのか、なかなか難しい問題といえます。
ところで、一般的には朝の時間、夜の時間にはそれぞれ次のような特徴と向いている活動があるといわれています。
【朝の時間】
特　徴：静寂で誰にも邪魔されない時間、後ろが決まっている限られた時間

向いている活動：分単位で時間を決めた活動、これから始動する準備となる活動
　　　例）読書、英会話、その日のスケジュール確認、ストレッチ、ジョギング等
【夜の時間】
特　徴：朝ほど制約されない自由な時間、仕事から解放されたリラックスした時間

向いている活動：社外の人との交流、みんなでストレスを発散させる活動

例）社外の人が参加する勉強会・交流会、チームで行うスポーツ、女子会・男子会

以上のことから、それぞれの時間にはそれぞれの良さがあることがわかります。したがって、「どちらかの時間に活動すべきだ」といった単純な決め付けはできませんし、過度のこだわりは義務感のみにとりつかれ、かえって逆効果を生んでしまうことになるかもしれません。大事なことは、時間管理術の専門家も言っていますが、今置かれている環境下で自分の自由となる時間をいかにマネージメントできるか、に尽きると思います。そのためには、自分の自由になる時間に何を行うかを予め具体的に決めておくことが必要です。そして、実際に行ってみて予定通りにいかなかった場合にはその原因を究明し、自分の行動を改善するか予定そのものを変更するなどして次につなげていくことが大切です。
よく言われることですが、時間は1日24時間だれにでも平等に与えられているものです。それをどう使うかは個人の自由ですが、個々にいろいろな事情があって思ったほど自由に使えていないのも事実です。

あれをやらなければいけないのでできない！これをやらなければいけないのでできない！言い訳はいろいろあるかもしれませんが、細切れの時間はだれにでもあるはずです。30分、1時間といったまとまった時間ではなく、用事の合間に10分、15分といった細切れ時間のことです。その時間を計画的に有効に活用しましょう！自分のやりたいことを細切れ時間に埋め込んで、ポジティブなワクワクした楽しい時間を過ごしましょう！その先に、成長した自分の姿をイメージしながら・・・。
追記ですが、朝起きるのがどうも苦手という人のために、とっておきの起床法を発見しました。「薩摩式目覚まし法」なるもので、西郷さんを含め薩摩藩士が実践していたとのことです。その方法は単純明快で、目覚まし時計（携帯）の音が鳴ったらとにかく掛け布団を全力で蹴飛ばし、寒さで目を覚ますというものです。夏はどうなんだ？という突っ込みを入れたくなってしまいますが、二度寝のリスクを減らすのには有効かと思われます。是非実践してみてください。　（工藤克己）
