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あなたも「一流」を目指そう 
  

 先月号のＭＡＣ ＮＥＷＳでＧＲＩＴ（グリット）と呼ばれる 

「やり抜く力」を紹介しました。これは誰でも、どんな分野でも一流 

になるために必須の力です。 

 

長い人生で成果を出す（一流になる）ためには、先天的な「才能」よりも、その後に

どれだけ努力を「やり抜く力」があるかどうかにかかっているという内容でした。 

 

一流になるには、ただ「やり抜け」れば良いのか？また「やり抜く力」はどうすれば

身につけられるのか？まとめてみたいと思います。ぜひ参考になさってください。 

 

ただ、やり抜けば良いのか？ 
 

あらゆる分野のエキスパートの研究をしている大学の教授と、ＧＲＩＴ（やり抜く力）

の著者であるアンジェラさんの間で以下のような会話がありました。 

 

「教授、私は週に数回、１時間のジョギングを続けています。長年続けているので、

もう何千時間も走っていますが、ちっとも早くならないのです」 



2 

「そうですか・・。具体的なトレーニング目標ってありますか？」 

 

「健康のため、というのが一番です」 

 

「なるほど、これぐらいのペースで走りたいとか、どのくらいの上達を目指して・・

という具体的な目標はありますか？あと、体系的に記録を付けていますか」 

 

「う～ん、特に目標は無いですね。記録なども付けてはいないです」 

 

「わかりました。あなたが上達しないのは『意図的な練習』をしていないからです」 

 

「意図的な練習」をしなければ上達しない？ 
 

あらゆるエキスパートはある一点に照準を絞り「高めの目標」を設定し、その目標を

達成するために意図的な練習を積み重ねます。 

 

要するに、ただ単にダラダラと練習や努力を続けてもあまり効果は無いのです。練習

時間の長さよりも、「どんな練習をするのか」の質がカギになってくるということです。 

 

よく「あれだけ勉強（練習）したのに～」と試験結果やクラブの試合結果を悔やむ人

を目にします。その場合、思うような結果が出なかった原因は「明確な目標に向け、そ

れに見合っただけの意図的な練習」が出来なかったのだと考えられます。 

 

目標が明確でないと、何となくの勉強や練習を長時間積み重ね、「これだけやった！」

という精神的な満足は得られるものの、意図的な練習ではなかったため、自分の満足感

ほどの結果・成果が得られないのです。 

 

研究チームのデータを集計してみたところ、様々な大会で結果を残している生徒達は、

意図的な練習の時間が長いものの、その練習は「大変」で「楽しくない」と答えたそう

です。しかし、その中に「楽しさ」も同時に強く感じていたらしいのです。 

 

なぜ、大変で楽しくない練習に「楽しさ」を感じることができたのか？ 
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これはあくまで教授の推測とされていますが、 

 

「やり抜く力」の強い生徒は他人よりも「意図的な練習」に取り組んでいる時間が長

い。その結果努力が報われるようになり、努力の末に結果が出たときの高揚感がクセに

なる。というわけです。 

 

人は物事を無意識のうちに「快」と「不快」のどちらかに分けます。達成すべき目標

に向かい練習を積み重ねるのはしんどいことですので「不快」ですね？ 

 

しかしその「不快」が大きければ大きいほど、それを克服した時の達成感・満足感は

大きいものになります。逆に大したことの無い不快であれば、それを克服しても大した

達成感・満足感は得られません。（下図、「振り子の法則」参照） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 これまでに述べた「意図的な練習」はＡに当たるほど大きな不快なので、達成できた

ときの快が大きいのでしょう。なので、生徒達にはこの「大きな不快を快にする経験」

すなわち、高めの目標を立てさせ、それを達成させる成功体験をいかに味あわせてあげ

られるかが「やり抜く力」のある子になるかどうかにかかってきます。 

 

 前置きが長くなりましたが、ここから「やり抜く力」を伸ばす方法をまとめます。ご

家庭での声かけ、環境次第でお子さんが変わりますよ～。 

 

どんな子育てが良いか？～一目瞭然の研究結果～ 

 

 心理学における育て方の分類を図式にすると次項の図のようになります。 
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 恐らくこのＮＥＷＳを読んでくださっている方は子育てや教育に興味をお持ちの方だ

と思うので、「要求が厳しい」の右側に属する方が多いのではと予測します。 

 

 子どもを一番伸ばすことの出来る理想的な「賢明な育て方」になるのか「独裁的な育

て方」になるかの違いは、「子どもに厳しい要求をしながらも、愛情を持って支援ができ

ているかどうか」の違いです。 

 

 「賢明な育て方」をしてもらった子は成績が良く、自主性が強く、不安やうつ病にな

る可能性、非行に走る可能性が低いということが証明されているのです。 

 

子供の頃の「褒められ方」が一生を左右する 
 

 褒めてばかりでおだてるのは逆効果ですが、褒めるべき時に褒めてあげることは自尊

心の形成（よくＮＥＷＳに出てくる『自己肯定感』につながります）に非常に重要で、

自尊心がある子は「自分なら何とかなる」という思考で、物事に粘り強く取り組めるよ

うになります。では、どのような褒め方が子供を伸ばすのでしょうか？ 

 

以前ＭＡＣ ＮＥＷＳで書いた事もあるのですが、「結果」を褒めるのか「努力」を褒

めるのかの違いで、子供の今後に大きな差が出てきます。 

 

「結果」を褒められると、良い結果を出すことが良いと考え、難しい問題や高い目標

に挑戦しなくなります。逆に「努力」を褒められると、努力をすることが良いのだと思

い、難題や高い壁に対し、粘り強く取り組めるようになるのです。 
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下記の声かけの違いがお分かりになるでしょうか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

左側の声かけは成功した要因は「才能」とし、出来なかったことを励ましてはいます

が、次に進めさせるための声かけができていません。 

 

 右側の声かけは「努力」を褒め、できなかったこともどうしたらよいか？という次に

繋がる声かけなのです。 

 

 このように同じ褒めるのでも、何を褒めるのかで「やり抜く力」が変わるのです。 

 

 「やり抜く力」は習慣化で身につける 
 

 元々「やり抜く力」のある子でも「大変」「楽しくない」と感じる「意図的な練習」を

続ける方法、それは習慣化しかありません。 

 

 楽しいことも毎日続くと楽しいと感じなくなり、退屈に変わっていきます。これと同

じように、「大変」「楽しくない」ことも毎日続けてルーティンにすれば、苦痛を感じな

くなるのです。つまり人間は「慣れる」生き物なのです。 

 

 ただそのためには家族の愛情と協力が必要になってくるのです。意志が弱く、楽に流

れがちな子どもに「大変」「楽しくない」ことに慣れてもらうのですから、親も相当の協

力をしなければなりません。しかし、大好きな親が口だけではなく、応援し、厳しくも

愛情を持ってサポートしてくれていたら、子どもは何とか頑張れるものなのです。 
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