
沈黙は眠気を誘うことがある

最近、家族の話し声を遮断するために耳栓をしながら、パソコンで学習資料を読むことに集中
しようと試みました。しかし、すぐに眠気を感じ始めました。不思議に思い、DeepSeekにその
理由を尋ねてみました。以下はその回答です：

耳栓を使って騒音を遮断し、静かな環境を維持し、静止したコンピュータ画面を見た
り本を読むなど、穏やかな活動に従事することは、眠りにつくのを容易にします。こ
れらの活動は外部の気晴らしを減らし、リラックスを促し、心と体を睡眠に備えさせ
ることができます。しかし、就寝前に過度に刺激的なコンテンツ（例えば、激しい映
画や明るい画面）を避けることが重要です。なぜなら、これは逆効果になる可能性が
あるからです。代わりに、眠気を誘うために穏やかで単調な活動を選びましょう。

なるほど！睡眠のための平和な環境を作り出すのと同じテクニックが、勉強中の集中力を維持
するのを難しくするのも当然ですね。

代わりに何ができるか？

集中しようとしているのに眠気が襲ってくる場合、以下のヒントを試してみてください：
1. 短い休憩を取る：立ち上がってストレッチしたり、動き回ってエネルギーを取り戻しましょ
う。
2.環境を調整する：自然光を取り入れるか、明るいランプを使って覚醒を保ちます。
3.積極的に参加する：読んでいる内容を要約したり、メモを取ることで頭を活性化させます。
4.イヤープラグの使用を制限する：静けさが眠気を誘う場合は、代わりに柔らかい BGMやホワ
イトノイズを試してみてください。
集中とリラックスの適切なバランスを見つけるには、いくつかの試行錯誤が必要かもしれませ
んが、これらの調整を行うことで、居眠りせずに生産性を維持できるでしょう！

なぜ特定の活動が集中力を維持するのか

このことは、私がブログを書いたり、ノートパソコンでコーディングしたりするときに集中し
やすい理由も説明しています。これらの活動はタイピングを必要とし、コンピューターと積極
的に関わることを含みます。このような関わりが私の心を活発に保ち、読書や静止画面を見る
ような受動的な活動とは異なり、眠気を防いでくれるのです。

1



なぜ私はこのミスを繰り返すのか

この問題を以前に経験したにもかかわらず、私はまだ同じ罠にはまってしまいます。その理由
は、新しい習慣を身につけていないからです。周囲が騒がしくなると、私の最初の衝動は耳栓を
手に取ることです。以前は、問題は私の集中力にあると思っていました—それはどうやら私のせ
いだと思っていました。これが多くの人々にとって共通の経験であることを知りませんでした。
その科学的背景を理解した今、私はこのサイクルを断ち切るために、バックグラウンドミュー
ジックを使ったり、より積極的な休憩を取るなどの代替戦略を試しています。これは、時には解
決策が、より集中しようと強いることではなく、脳が活躍するための適切な環境を作ることに
あるということを思い出させてくれます。
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