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ポ ジテ ィ ブ心理 学の 発展

堀 毛 　
一
也

　　　岩手大 学 人 文社会科学部

　本講座 で は ，「ポ ジ テ ィ ブ心 理 学の 発展」 と題 して ，

堀毛 （2009，2010） に 基づ き，ポ ジ テ ィ ブ心 理 学 の 発展

動向につ い て 紹介 を行 っ た．

　ポジ テ ィ ブ 心 理 学 （positive　psychology ） とは，「人 に

とって 良 い こ とは何 か 」 とい う疑 問 に 答え るべ く，「人

間 の もつ 長 所 （strengths ） を 明 らか に し，ポ ジテ ィ ブ な

機能 を促 進 して ゆ くた め の 科 学 的 ・応用 的ア プ ロ
ーチ」

とされ る （Snyder ＆ Lopez，2007），人 が 何 を良 い こ と ・

正 しい こ と だ と考 え て い る か，そ れ に 従 っ て，臼分 白身

をど う管理 して ゆ くか，ま た家族 や コ ミ ュ ニ テ ィ と ど う

か か わ っ て い くか な ど，「心理学の 関心を，人生で 最悪

な こ と の 修復 に の み 向け ら れて い る 状態 か ら，ポ ジ テ ィ

ブ な特質 に も向け て ゆ く変化 を もた らす触媒 とな る こ と

（Seligman ＆ Csikszentmlhalyi，2000）」 が そ の 目的 と さ

れ て い る．た だ し，ポ ジ テ ィ ブ 心 理 学 は，こ れ ま で の 臨

床 心 理 学 的 成 果 を否 定 して い る わ け で は な い ．む しろ 臨

床心 理 学的立 場 と は，補完 的関係 に あ る こ とが強 調 さ れ

て い る．

　 「ポ ジテ ィ ブ心 理 学」 を提唱 した の は，ア メ リカ心 理

学会 の 会長を務 め て い た Seligman で あ る ．　 Seligman

（1998）は ，「心理学 は 人間の 弱 み ば か りで な く，人間の

良 い と こ ろや 人 徳 （virtue） を研 究す る 学 問 で もあ り，

す で に 主 要 な心 理 学 的理 論 は そ の よ うな 補 強 を行 う方向

に 変 貌 しつ つ あ る」 と 指摘 した．こ う した 流れ を受 けて ，

American　Psychologist誌 が ， 2000年 ，2001年 と 立 て 続

け に ポ ジテ ィ ブ心 理 学 の 特集 を組 み ， 2002年 に は早 く も

ハ ン ド ブ ッ ク が 出版 さ れ る な ど （Snyder ＆ Lopez，
2002），ポ ジテ ィ ブ心 理 学 は，急 速 に 心 理 学研究 の 卞 要

な 研究 動向の ひ と つ と な っ て い っ た．

　Seligman ら　（2000） や Peterson （2006） は ，ポ ジテ ィ

ブ心 理 学 の 研究領域 を， 1 ）ポ ジ テ ィ ブ な 感情 や 主 観的

経験 に 関す る レ ベ ル， 2 ）ポ ジ テ ィ ブ な 個人特性 や 認知

に 関す る レ ベ ル， 3）ポ ジ テ ィ ブな機構 ・制度 な ど環境

レ ベ ル とい う，互 い に 関連 す る 3 つ の レ ベ ル か ら構成 さ

れ る もの と捉 え て い る．本講座で もこ の 分 類に従 っ て 1），

2） の レ ベ ル を 中心 に 解説 を 行 っ た．

　第 1 の レ ベ ル は，ポ ジテ ィ ブ な 感情 や主 観 的経験 に 関

す る レ ベ ル で あ る．ポ ジテ ィ ブ感 情 と して 分類 され る 内

容 に は，快 感 情 を 中 心 に ，喜び，興 奮，熱 狂，関心，満

足 t 安堵，平穏な どの 感情が 含ま れ る．人が あ る行為に

熱中 ・没入 して い る ときに 感 じ られ る フ ロ
ー

（flow）体

験 も （適切 な水準 の 活動に 挑ん で い る さい に しば しば感

じ ら れ る ， 包 括 的 な 「流 れ る よ う な 」 経 験 ；

Csikszentmihaiyi，1990），こ う し た ポ ジ テ ィ ブ な 主観的

経 験 の
一

端 と さ れ，研 究 が 進め ら れ て い る．そ う した 中

か ら，ポ ジ テ ィ ブ 感情 と ネガ テ ィ ブ 感情 が，対極 に 位 置

す る もの で は な く， 本質的 に 異な る感情 と考え られ る こ

と， ま た
， ポ ジ テ ィ ブ 感 情を もつ こ と自体 ， 新奇 な考 え

方 や 活動
・関係 を拡 張 し ， 持続 的 な 資源 を 築き ， 健康 や

充実感を高め，一
層 ポ ジテ ィ ブ 感情を活性化 させ，ス ト

レ ス を緩和 させ る とい う循環モ デ ル の 考 え方 （拡張
一
形

成 モ デ ル ：Fredrickson，2001）な ど が 提唱 さ れ，多 くの

研 究を 生み 出 し て い る．

　 さ ら に，こ の レ ベ ル の 中心 を な す 概念の
一

つ と し て ，

主 観 的 well −being（subjective 　 well −being） に 関 す る研 究

も活 発 に 行 わ れ て い る （大 石，2009）．Dienerら （2003）

に よれ ば 主 観 的 well −being （SWB ） と は，「人 々 が あ る

時点 で，ま た 長期 に わ た り，自分の 人 生 を どの よ うに 評

価 す る か」 を意 味す る 用語 と され る．デ ィ
ー

ナ
ー

ら は，

SWB を 日 常 の ポ ジテ ィ ブ感 情 の 強 さ　（ネ ガ テ ィ ブ感 情
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の 弱 さ） と一般的な人 生 満足 感 （life　 satis −faction） の 結

合 し た もの と論 じて い る が，最近 は SWB を 多 次 元 的 に

と ら え，感情的幸福感 や 人生 満足感を 「感情的 well −

being亅と し，こ れ と 「心理的 （認知的） wel1 −being」 を

区別 す る 立場 が
一

般的 に な りつ つ あ る．心理的 wel1 −

beingは，ア リ ス トテ レ ス が 「ニ コ マ コ ス 倫理学」 で 主

張 した 「エ ウ デ モ ニ ア （eudaimonia ）」 の 概念，すな わ

ち，請 け合 っ た 課 題 に 対 す る強 い 関与，あ る活 動 に 従 事

して い る と き に 味 わ う充 実 感，な どを基 盤 とす る概 念 で ，

Ryf［ （1989） は，こ れ を人生 目的感，個人的成長感，自

己受容感，自律心 な ど 6 つ の 側面 か ら構成 さ れ る と主 張

し，測定 尺度 も開発 し て い る ． さ ら に ，Seligman

（2002）や Peterson ら （2005） は ，感情的な 側面を 「悦

楽的人生」，認知的 な側面を 「意味的人生 」 と して 区別

した うえ で ，先述 した フ ロ
ー

感覚を 基盤 と す る 側 面 も，

SWB と して 重 要 な 意 味 を も つ こ と を 指 摘 し， こ れ を

「関 与的 人生．」 と して 区別 す る こ と を提 唱 し て い る．ま

た Keyes （1998） は ， 社会 の 構 成 員 と して 充実 し た 人生

を送 れ て い る とい う認知 を 「社会 的 （well −being）」 と呼

ん で 1）（別 して い る．

　Diener （1984） は，700以 Eの 論文 の 展望 に も とづ き，

SWB に 関す る Bottom−up 　processと Top−down 　process

を 区別 して い る．前者は ，小 さな 喜 び の 合計 と して 幸福

感 が 生 じ る と す る 考え 方で ，個別の 事象，状況，デ モ グ

ラ フ ィ ッ ク 変数等 が SWB に ど う 影響 す る か に 関心 を も

つ ．後者は，パ ー
ソ ナ リテ ィ な ど内的特徴 が セ ッ ト・ポ

イ ン トと して 幸福感を 規定す る とい う考 え方 で ある．さ

ら に Diener（1999） は，デ モ グ ラ フ ィ ッ ク変数 よ り も

個 人 の 主 観 的経験の ほ うが 幸福感の 親定因 と して 重要 で

あ る と し，Bottom −up に よ る説 明 率 は20％ 以 下 に 過 ぎ な

い と指摘 し，top−down ア プ ロ
ーチ の 重要 性 を強 調 して

い る．た だ し，こ う した 見 解に は ，さま ざま な反 論 もあ

り，明確 な 決着をみ て い な い （堀毛，印刷中），

　ポ ジ テ ィ ブ心 理学の 第 2 の レベ ル は，ポ ジ テ ィ ブ な性

格特性や 認知傾向 に 関す る レベ ル で あ る．欧米 で は，個

人の もつ ポ ジ テ ィ ブな 特徴を ［長所 （strengths ）」 と と

らえ，積極的 に 意識 させ る こ とに よ り，人生 に 対する ポ

ジテ ィ ブ な姿 勢 を 引 き出 そ う とす る試 み が い ろ い ろ と工

夫 さ れ て い る．そ の 基 盤 に な っ て い る 道 具 が ，Clifton

ら に よ る に よ る34の 資質 発 見 （Buckingham ＆ Clifton，
2001） や ，Peterson ＆ Seligman （2004） に よ る 人間の

長 所 （Human　 strengths ） に 関す る研究 で あ る．前者 に

関 して は strengthsfinder と い う測定道具が 開発 されて お

り，質問に 回答する と本人の特質 として 5 つ の 長所が フ ィ
ー

ドバ
ッ ク され る シ ス テ ム が 構築 されて い る．後者に 関 し

て は，人間の 長所 に 関す る 組織的な 検討の 結果を 経て，

勇気，正 義，人閭性 と愛な ど 24の 長所が 選択 され て い る．

Peterson ら は ，こ れ を 精神疾 患 の マ ニ ュ ア ル とな っ て

い る DSM −IV と同様 に，人 間 の ポ ジ テ ィ ブ な機 能 を分 類 ・

測 定 す る枠 組 と して 位 置 づ け て お り，「．生 き方 の 原 則

（VIA−IS）」 と 呼ば れ る240項 目か ら な る測 定 道 具 も開発

され て い る （大竹 ら，2005）．

　卞 観的 well −beingの 規定因 と して も，　 Top−down 的な

考 え 方に 基づ き，セ ッ ト・ポ イ ン トを規定す る性格特性

や遺伝的要閃の 重要「生が繰 り返 し指摘 されて きた．た と

え ば ，Lykken ＆ Tellegen （1996） は ，…
時的な SWB

で は40％ か ら55％，長 期 的 な SWB で は80％ が 遺 伝 的 要

因に よ り説 明で き る と論 じて い る，しか し
．一一

方で ，こ の

数値 は 高 す ぎ る と い う 指摘 も あ る，関 連 して Gray

（1982，1987） は，行動促進 シ ス テ ム （BAS ），行動抑制

シ ス テ ム （BAS ） とい う考え方 を提 11昌して い る．前者 は，

目標 の 達成 や ポ ジテ ィ ブ な感情的報酬を得 る こ と に 関連

す る 脳 の 仮説 シ ス テ ム，後者 は，脅威や 危険，罰，新奇

さ な ど に 関す る 反応 を媒介す る 仮説 シ ス テ ム で ，警戒や

注 意 の 喚起 や，脅威状況 か ら の 撤退 や防衛 に 関 わ る と さ

れ て い る．Top −down的 ア プ ロ ーチ の 妥 当 性 を検 討 す る

た め に は，こ う した脳 シス テ ム と の 関 連 に つ い て の 検 討

を進 め る必 要 が あ り，biofeedbackと SWB との 関 わ り も

重 要な意 味を もつ こ とに な ろ う．ちな み に，Psyclnfoを

用 い て biofeedbackと positive　psychologyを キー
ワ
ード

と して 検索 して も，2000年以降 の 研究 は わ ず か 37件 しか

ヒ ッ ト し な い ．　た だ ，　そ の な か に は Doctorial

Dissertationが 10件含 ま れ て お り，今後 の 発展 を 予感 さ

せ る．

　ポ ジ テ ィ ブ心 理学 の 第 3 の レベ ル と して は，対人関係

や社会制度 に 関連す る研究 が行 われ て い る，対人関 係研

究 と して は，た とえ ば，夫婦，家族，恋愛，友人関 係等

に お け る ポ ジ テ ィ ブ な認 知 や帰 属 の しか た に み られ る特

質 等 に 関す る研 究 が進 め られ，恋 愛 ・婚姻 関 係 に あ る カ ッ

プ ル は，パ ートナ
ー

に 関 し，他 の 関 係性 よ りも ポ ジ テ ィ

ブ な信念をい だ きや す い こ と，相手 の 理想化，特 に 関係

初期 に おける 理想化傾向が，関係 の 満
．
足感や コ ミ ッ ト メ

ン ト，愛情，信頼感を高 め る こ と な どが 明 らか に されて

い る．また，社会制度 に 関連 して は，教育環境，職場環

境，法 ・政策等 に 関連す る研究 が 進 め られ，ポジ テ ィ ブ

心 理 学 の 応用 的研 究 と して 重 視 さ れ て い る，

　 応 用 的研 究 と し て ，ポ ジ テ ィ ブ 心 理 学 的 な 介 入 技 法 の

検 討 も近年著 し い 進展 を み せ て い る．幸福感 を増進 さ せ

る 手だ て に 関 し て は Fordyce （1983） が す で に 積極的 に

活動する こ と，社会性を磨 くこ と な ど14の 戦略 を提言 し

て い る．Seligman ら （2005） に よ れ ば，幸福感を増進

す る 技法 は，こ う した研究を含 め 100以上 に 達 す る と さ

れ る．ポ ジテ ィ ブ心 理 学 で は そ う した技法 の 見直 しを含

め，新 た な研 究 成果を取 り入 れ た介入技法 と して 以 ドの

よ う な 手法が 提唱 され て い る （Rashid，2008 ；Linley，　et

aL ，2009）． 1） Ryff （1989） の 心 理 的 ウ ェ ル ・ビーイ ン
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グの 考 え 方 を 基 盤 とす る 「ウ ェ ル ・ビーイ ン グ ・セ ラ

ピー
」， 2）自己 決定理 論 の 3 つ の 動機 （関係性，自律

性，有能性）を基盤 とす る 「マ イ ン ドフ ル ネス 認知療法」，

3 ）環 境 や 認知 を 変化 さ せ，新 た な 基準作 りを 行 い ，幸

福感 を感 じ る 領域 の 優先順位 を 見 直 し て 新た な 領 域 に 目

を む け さ せ る 「QOL セ ラ ピー」，4 ）Seligman（2002）
の 主 張す る 「3 つ の 人生 」 の 考 え 方 を 基 盤 とす る 「ポ ジ

テ ィ ブ 心 理 療法 」．具 体 例 の ひ と つ と し て ，こ こ で は

Lyubomirsky （2007） に よ る Person−activity 　Fit技法を

紹介す る．こ の 技法 は，参加者 の 長所，短所，日標，ラ

イ フ ス タ イ ル な ど に よ り 12個 の 幸福行動 の 中か ら個 々 人

に あ っ た 行動 （自然 な こ と，楽 し い こ と，価 値の あ る こ

と） を選択 し実践 さ せ る もの で あ る．12の 幸福 行動 と は，

感謝の 表明，楽観的見 方の 養成，考え す ぎ ・比較 の 回避，

親切 の 実行，関 係 の 育成，対処 戦 略 の 発展，許容性 の 学

習，熱中で き る行 為 の 実 行 ， 人 生 の 楽 し さの 満 喫 ， 凵標

へ の 関与，ス ピ リ ッ チ ュ ア ル な行為の 実践，身体 へ の 気

づ き で あ り，質問紙 に よ り測 定 さ れ た ラ イ フ ス タ イ ル に

合致す る 行動 を選択 し，H 常生 活 の 中で，そ う し た 行動

を 意図的 に 行 う こ と が 推奨 さ れ る．こ れ ら の 技法 の 成果

は，ま だ 検討 の 途上 に あ る が，今後 ポ ジ テ ィ ブ心 理 学 の

発展 と と もに，よ り洗練 さ れ た 多様 な技法 が発展 して ゆ

く もの と期待 され る．Biofeedback的技法 が，こ の よ う

な動向の 中で ，ポジ テ ィ ブ 感情 の 促 進 な ど，重要 な役 割

を担 っ て い くこ と を期 待 した い ．
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