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《本書のセールスポイント》 

◎著者はビジネス心理コンサルタント。心理学を背景

に、行動科学と心理力動の視点から「心が動く瞬間」

を読み解き、“感情の流れ”まで含めて、実行できる

形へ落とし込むことに定評がある。 

◎「時間がない」以前に、回復できていない／次の一手

が決まらない――その詰まりをほどくための“最小の

一手”を具体的に提示。 

◎たとえば、以下の通り。 

・朝一番の「ルーチンリスト」で決断を軽くする 

・夜は「やったこと 3つ」ログで自責を減らし、回復に向か

う 

・「全部やるリスト」や小さな 5 分で、未着手を前に進め

る 

・通知オフ／タイマー活用など、スマホとの距離を設計

する ……and more！ 

初版 6,000部 （2026年４月刊）                   

せい 

忙しい日々でも意志に頼らず“頭と心の再起動”を起こ

す。回復力・決断力・集中力を取り戻すための「時間戦

略」の設計図。 

★「まとまった時間が取れない」「気づくとスマホでだらだらして

しまう」そんな悩みに対して、“自分を責めない”ところから始

める時間術の本。 

★ひとりになった瞬間、反射的にスマホを開いてしまう――。

それは怠けではなく、孤独の空白を埋める“合理的な反

応”。だから本書は、スマホを敵にしない。 

★本書の核は、「自分時間＝ひとりでストイックに頑張る時間」

という誤解をほどき、“二人で一人”になれる安心（支え）を

上手に使いながら、回復→決断→集中の流れを整えていく

という提案。 
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