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１８カ国で話題沸騰

NYタイムズ、ワシントンポストなど有名紙で続々ベストセラー！

　本書は、これまでになかった「自分の傾向を診断する」ことで「自分に本当に合った方法」で「習慣を思いどおりに変える」方法を紹介
します。
 「成功している人の真似をしてはいけない」「習慣化できることに共通する、とある条件」「早寝早起きができない本当の原因」「習慣は『努
力』や『根性』で変えるものではない」など、意外な事実を紹介しながら、「ヘビースモーカーがひと晩でタバコをやめられた真相」「ダイ
エットに成功する人としない人の違い」「『先延ばし』はどうやったら避けられるのか」など数多くの実例を紹介。共感しつつ、すぐにでも使
える「良い習慣の身につけ方」「悪い習慣の絶ち方」を知ることができます。

無理せず着実に変えてゆける　　　　　 
 本書ではさまざまな習慣とその習慣を変えるために鑑みるべき「特徴」が紹介されま

す。たとえば、人間は必ず「期待」に対する反応によって「四つの傾向」に分けられま
す（巻末に自分の傾向が分かる「四つの傾向」診断テストを収録しています）。

①アップホルダー（約束を守る人）

②クエスチョナー（疑問をもつ人）

③オブライジャー（義務を果たす人）

④レブル（抵抗する人）

　この傾向は生涯変わらず、自分の傾向に向いた習慣の変え方をせねば、いくらがん
ばって取り組んでも良い習慣を身につけることは難しいのです。しかし反対に「自分に
向いた方法」さえ知ることができれば、習慣を変えることはずっと簡単になります。そ
のために本書では各傾向に合った習慣の変え方を詳細に紹介してゆきます。

　習慣は人生の40％を支配するといわれています。思いどおりの習慣を手にし、理想
の毎日を過ごすことができるようになるはずです。

他人や社会から
課されるルールと、

自らに課す期待を進んで
守ろうとする。

他人や社会の
ルールには従うが、
自分で課す課題には
うまく応えられない。

ルールや他人からの期待、
自分で課す期待に
関係なく、あらゆる
期待に反発する。

あらゆる期待や
ルールを疑問視し、
自分で正当だと
判断したものにだけ
応えようとする。
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本書の内容を一部紹介

「四つの傾向別」効果的な習慣のつくり方は？

　たとえばダイエットをしたいとき、アップホルダー（約束を守る人）は、「一度決めたこと
はできる」ので、「やることリスト」に入れます。クエスチョナー（疑問をもつ人）は、「本人
が納得したことにはがんばれる」ので、ダイエットした場合のメリットをたくさん集めま
す。オブライジャー（義務を果たす人）は、「他人の期待には応える」ので、誰かと一緒にダ
イエットします。レブル（抵抗する人）は、「あらゆる期待に反発する」ので、「気にしなくて
いいよ」や「どうせダイエットできないよ」という言葉があれば熱心に取り組むことがで
きます。このようにそれぞれ最も効果的な方法が異なるのです。

どうしても衝動的な欲求で習慣を破ってしまう

　どんな欲求も15分あればほとんどは消えます。すぐに行動せずに、「15分経ったら
～できる」と言い聞かせながら他の行動をすると、悪い行動に引っ張られにくくなりま
す。

なぜかやめられない習慣がある

　習慣になんらかの「組み合わせ」が生じていませんか？　「ネットサーフィン」＋「二
度寝」、「遅くまでの残業」＋「お菓子」など。二つ以上の条件がそろうと、習慣は強固に
なります。もう一方も断つことですんなりやめられることがあります。

このほか、多くの実践的内容を紹介します。

リリースに関する
お問い合わせ

株式会社 文響社 広報担当

TEL 03-3539-3737
FAX 03-3539-3738

E-mail　info@bunkyosha.com
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１００万部著者、待望の最新作

グレッチェン・ルービン

作家。キャリアのスタートは法律家で、アメリカ初の

女性連邦最高裁判事サンドラ・デイ・オコーナーの

書記官を務めていたときに、作家になりたいと気付い

て転身した。作家となってからは、習慣、幸せ、人間

の本質を追求し、世間に大きな影響を与えている。著

作 は 多 岐 に わ た り、な か で も『The Happiness 

Project』（『人生は「幸せ計画」でうまくいく! 』）はアメリカで

ミリオンセラーとなり、30カ国語以上に翻訳された。

習慣や幸せについて探求したことを報告するブログ

やポッドキャストも人気で、本だけでなくオンライン

活動のファンも多い。彼女のポッドキャスト番組は、

iTunesの「2015年ベスト番組」に選出された。また、彼女自身も、アメリカでもっと

も尊敬を集める女性司会者として知られるオプラ・ウィンフリーにより、「2016年オ

プラが選ぶスーパーソウル100」に選ばれている。ニューヨーク・シティで夫とふた

りの娘と暮らす。

花塚恵

翻訳家。福井県福井市生まれ。英国サリー大学卒業。英語講師、 企業内翻訳者を経て

現職に就く。主な訳書に『脳が認める勉強法』 （ダイヤモンド社）、『世界トップ３の経営

思想家によるはじめる戦略』（大和書房）、『ハーバード あなたを成長させるフィード

バックの授業』(東洋経済新報社)、『スターバックスはなぜ値下げもテレビCM もし

ないのに強いブランドでいられるのか?』（ディスカヴァー・トゥエンティワン）『人生は「幸せ

計画」でうまくいく! 』 （サンマーク出版）などがある。東京都在住。

ミリオンセラー


