
 

 

 

 

 

 

『あとでやる』はいつやるの？ 

 

『あとでやる』は、誰
だれ

もが一度
い ち ど

は使
つか

ったことのある言葉
こ と ば

ではないでしょうか。今
いま

はやりたくない

けれど、やらないとも言
い

い切
き

れない。そんなとき、人
ひと

はつい「あとで」と言
い

ってしまいますが、実際
じっさい

には、そのままやらずに終
お

わってしまうことも少なくありません。 

 

【なぜ先
さき

延
の

ばしになるの？】 

将来
しょうらい

に起
お

こることの価値
か ち

を小
ちい

さく見積
み つ

もってしまい、今
いま

すぐ得
え

られる価値
か ち

を大
おお

きく感
かん

じてしまう

「時間
じ か ん

割引
わりびき

」という認知
に ん ち

の特性
とくせい

があります。そのため、今
いま

を優先
ゆうせん

してしまい先
さき

延
の

ばしになってしま

うのです。たとえば、宿題
しゅくだい

をやらないと明日
あ し た

困
こま

ることがわかっていても、目
め

の前
まえ

の楽
たの

しいことを

優先
ゆうせん

してしまい「あとで」となってしまうのです。この傾向
けいこう

は誰
だれ

にでも見
み

られますが、発達障
はったつしょう

がい

の一
ひと

つである注意欠如多動症
ちゅういけつじょたどうしょう

（ADHD）の人
ひと

では、この傾向
けいこう

がより強
つよ

くみられることがあります。

「あとでやる」と言
い

ったまま「やらない」となりやすいですが、怠
なま

けているわけではありません。そ

のため、気合
き あ い

で乗
の

り切
き

ることは難
むずか

しいのです。 

 

【どうすればよいか】 

始
はじ

めやすい環境
かんきょう

を整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。勉強
べんきょう

を例
れい

にかんがえてみましょう。 

・始
はじ

める工夫
く ふ う

：まずタイトルを書
か

く、1問
もん

だけ解
と

く、など小
ちい

さな行動
こ うどう

からとりあえず取
と

り組
く

んでみる。 

・進行中
しんこうちゅう

の工夫
く ふ う

：やる課題
か だ い

を紙
かみ

に書
か

きだす、チェックリストを作
つく

る、期限
き げ ん

を細
こま

かく設定
せってい

する、などや

ることをわかりやすくする。 

・終
お

わってからの工夫
く ふ う

：１つの課題
か だ い

が終
お

わった後
あと

に小
ちい

さなごほうびを用意
よ う い

する、終
お

わった課題
か だ い

に

シールを貼
は

る、など達成感
たっせいかん

を感
かん

じやすくする。 

 

『あとでやる』は、気
き

づけば習慣
しゅうかん

になってしまうことがあります。『あとでやる』を減
へ

らすには、

気合
き あ い

ではなく動
うご

きやすくなる工夫
く ふ う

を取
と

り入
い

れてみることが大切
たいせつ

です。 
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