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「エッセンシャル思考」から
最少の時間で成果を最大にする

•「やらなくては」ではなく「やると決
める」

•「どれも大事」ではなく「大事なもの
はめったにない」

•「全部できる」ではなく「何でもでき
るが、全部はやらない」

自分で優先順位を決めなければ、

人や環境の言いなりになってしまう



•現代人の最優先課題は、優先順位づけの能力をキープす

ること

•多数のどうでもいい（あるいは普通に良い）選択肢のな

かから、本当に重要なことを見分けるためには、優先順

位をつけることが不可欠だ

•「絶対やりたい！」か「やらない」かの二択

•絶対にイエスだと言いきれないなら、それはすなわち

ノーである

•どうでもいいことを捨てられずにいると、本当に重要な

ことをする余裕がなくなってしまうのだ



１．大切なものを優先する＝それ以外を捨てる

自分にとって

本当に大切なものを

優先させることは、

それ以外をしないこと

最重要以外を

「あきらめる｣ことが

とても大切



何かを選び取る時は
他の可能性を手放す選択を
同時にしている

何するかを決めるということは、
順位の低いものを
「しない」と決める
ということだから



２．自分の価値観を知る

自分の価値観が明確だと、
迷わない

自分にとって大切な価値
を再確認しよう



３．自分の選択に自信が持てない時

自分の選択に自信が持てない時、自分を混乱させる

解決法：

•選び取った行動おかげで得られたこと

•ある選択をしなかったおかげで経験できたメリット

を、いっぱい書き出してみるといい



自分の幸不幸を分けるのは

自分のした選択が

正解かどうかよりも

「自分が決めたことを

最善の選択にするぞ」という意志


