
人生で絶対に捨てるべき超ムダな時間 
 

人生で絶対に捨てるべき5つのムダな時間 
 

  人生で絶対に捨てるべき超無駄な時間は、意味のない人間関係に費やす時間。 
   
  人生で最も大切な資源の1つが「時間」。 
   
  しかし多くの人は、その貴重な時間を気のり しない人間関係に無意識のうちに費やして

しまっている。 
   
  ・義務的な飲み会 
  ・断りづらい誘い 
  ・ネガティブなエネルギーを持っている人との付き合い 
   
  などが 積み重なることで、本来自分のために使えたはずの時間が、どんどん削られ精神

的な負担まで増えてしまう。 
   
  心理学の研究では、人は身近な人間関係から非常に大きな影響を受けることが分かって

いる。 
   
  ポジティブな環境にいれば幸福度は上昇し、逆にネガティブな環境にいるとストレスが蓄

積されるというのは科学的に証明されていること。 
   
  特に義務的な飲み会や付き合いは、自分の意思とは関係なく参加することが多く、こうし

た場で感じる ストレスは長期的に蓄積されやすい傾向が ある。 
   

 
会社の飲み会であっ たり親戚の集まりなど断るのがちょっと 難しい場面は多々あります
が、参加することで得られるものが少ない場合、その時間は単なる消耗になる。 
 
研究では義務的な飲み会では、心から楽しんでいる人の割合が低くストレスホルモンの 
コルチゾールが増加することが分かってい ます。 
 
心理学の研究では無理な付き合いを続けることで、自己肯定感が低下する可能性が指

摘されている。 
 
気のりしないイベントなどに参加すれば、 自分の本音を押し殺してしまうため、結果的に
心やメンタルの負担は大きくなる。 
 
人は思った以上に他人の行動を気にしていないため、例えあなたが参加しないことで 関
係が悪化するようなこはほとんどない。 
 
 
 
 
断る勇気を持つことで、より充実した時間を確保できる。 



 
また、ネガティブな人との関わりも時間を無駄にする大きな原因の1つ。 
 
人は他人の感情の影響を受けやすい生き物で、愚痴や悪口 ばかりの会話を続けていれ
ば、気づかぬうちに自分の思考もネガティブになっていく。 
 
 心理学の研究では、否定的な言葉や不満を繰り返し聞くことで、ストレスホルモンの分泌
が増え不安やイライラが蓄積されることが明らかになっています。 
 
 

  ネガティブな人との関係を続けることで、自分の価値観や行動にも影響 が及ぶ。 
   
   
  人間の脳は頻繁に接する情報を重要なものと認識するため、ネガティブな話を聞く機会

が多いと、それが当たり前のように感じられる。 
   
  その結果、自分自身も知らず 知らずのうちに物事を悲観的に捉えやすくなり、チャレンジ

する気持ちや新しいことを 始める意欲までもが低下してしまう。 
   
   
  こうした悪影響を避けるには意識的に人間関係を整理しポジティブなエネルギーを 与え

てくれる人との時間を増やしていく ということが大切。 
   
  そして無駄な 人間関係に時間を費やしてしまう理由の1 つに、相手に悪く思われたくない

という心理 がある。 
   
  しかし研究では、相手は自分が 思っているほど他人の行動を深く気にしていないことが

分かっている。 
  つまり、断っ たら嫌われるかも関係が悪くなってしまう かもと悩む時間自体が無駄になっ

てしまう ということ。 
   
  不要な関係を整理すれば、自分の時間と精神的な余裕が確保でき、本当に大切な人と

有意な時間を過ごすことができる。 
   
  人生の時間は圧倒的に限られている。 
  人間関係も質で選ばなくてはいけない。 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. 意味のない人間関係に費やす時間 



● 義務的な飲み会や気が進まない付き合いは、時間と精神的なエネルギーを奪う。 
● ネガティブな人と関わると、自分の思考もネガティブになりがち。 
● 研究によると、無理な付き合いは 自己肯定感を下げ、ストレスを増加させる。 
● 断る勇気を持つことが重要。相手は意外と気にしていない。 

 
 

2. 有名人の恋愛やゴシップに使う時間 

● 芸能ニュースやスキャンダルは、自分の人生には何の影響もない。 
● 研究では ゴシップに関心が高い人ほど、人生の満足度が低い ことが示されてい
る。 

● ネガティブなニュースは ストレスホルモン（コルチゾール）を増やし、不安を高める。 
● 成功者は他人のゴシップを気にせず、自分の目標に集中している。 

 
 

3. 苦手なことを克服しようと努力する時間 

● 得意なことに時間を割くべき。苦手を克服するのは非効率。 
● 遺伝的な要因が影響するため、努力しても苦手を克服できるとは限らない。 
● 苦手なことに時間を費やすと ストレスが増え、成果も出にくい。 
● 「得意なことに集中し、苦手なことは外注する」方が成功しやすい。 

 
 
 
 
 
 
 
 

4. 完璧を目指す時間 

● 完璧主義は 時間の浪費、ストレスの増加、決断の遅れ につながる。 
● 「80点でOK」の考え方を持つ ことで、時間と労力を有効活用できる。 
● 完璧を求めると、他人にもそれを強要し、人間関係にも悪影響 を及ぼす。 

 
 

5. 迷う時間・悩む時間 

● 迷っても 行動しなければ何も変わらない。 



● 行動することでしか成長や成功は得られない。 
● 「もし失敗したら？」と悩みすぎると ストレス増加、集中力低下、健康悪化 を招く。 
● 解決策: 

○ 悩む時間を あらかじめ決める（例：夜9時〜9時半は悩んでOK） 
○ 運動や書き出し で悩みを整理する。 
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