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研究要旨：本研究では，就労者を対象としたメンタルヘルス教育において、ポジティブ心理

学の視点に立ったアプローチを試みた。本報告では、(1)従来型のストレスマネジメント教育

におけるポジティブ心理学の要素について検討し、次いで(2)一般企業におけるメンタルヘル

ス研修の場において強みに気づき、強みを活かすグループワークを用いるプログラムを試行

したので報告する。最後に(3)外国人介護士候補の来日後の語学研修中に行われるメンタルヘ

ルス研修時に実施した blessing(感謝の恵み )のワークの効果について報告する。	

	 いずれにおいても、従来型のストレスマネジメント教育においてもポジティブ心理学の要

素が、職場におけるメンタルヘルス問題に気づき、積極的に予防するための研修プログラム

において有効性が期待できることがわかった。	

	

1 はじめに	

	 就労者が、欠勤がちとなりあるいは遅刻

早退など職場に居られない状態になること

がある。逆に出社はしても、心身の健康状

態によって期待通りの就労ができないこと

がある。前者は absenteeism、後者は

presenteeism と呼ばれ、メンタルヘルスによ

るパフォーマンス低下と、それに続く労働

生産性の低下と結びついている。職場の作

業環境や人間関係などが生み出すストレス

が原因とみなされている。そこで職場のス

トレス管理が重要視され、2014 年 6 月に労

働安全衛生法の改正案が国会で承認され、

2015 年 12 月から従業員 50 人以上の企業で

年一回以上のストレスチェックが義務化さ

れたのはそうした経緯からである。	

	 ストレスチェックによって、重篤な症状

の人には特別な配慮を行い、破局的結果を

回避しようという、人間ドックを模したス

トレスドックのモデルによる早期発見・早

期治療モデルのメンタルヘルス版である。	

	 著者らは1994年に、大阪府立こころの健

康総合センター内にストレスドックを設置

し、健康人を対象として日本で最初のメン

タルヘルス介入事業を展開した（野田・夏

目ら、1996,	1997；山田・服部ら1998；山

田・野田ら,1999;	山田・野田ら1998）。20

年を経て、国レベルでストレス改善のため
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のストレスチェックの義務化制度が開始

し、うつ病等メンタルヘルスの悪化を未然

に察知し、病状の進行を食い止める手立て

が整いつつある。働く環境の改良や、人間

関係の調整によって、従業員のメンタルヘ

ルスは改善することが十分推測されるから

である。	

	 ストレスチェックの結果に従って、個別

の相談のシステムができ、集団でメンタル

ヘルスを整えるための研修が盛んに行われ

るようになった。筆者らも長くこのような

考え方に立って、企業や役所、学校や医療

機関で働く従業員を対象としたストレスマ

ネジメント研修を引き受け、定番となる基

本的教育プログラムを完成させた（大野・

高元・山田、2002;	PGS研究会,2002,2003;	

山田,	2002,	2003;	山田・山野・沼

田,2011）。	

	 本報告では、従来私たちが行ってきたス

トレスマネジメント研修を、単に病気の予

防という視点からではなく、よりよく仕事

に従事して幸福な人生を生き抜くための心

理教育として改良するための実践的試みに

ついて述べる。すなわち、ポジティブ心理

学の視点に立った、新しいメンタルヘルス

研修のための実践プログラムを提案する。	

 

研究目的 

	 本研究班の目的は，職場のメンタルヘルス

を予防するための従来型ストレスマネジメ

ント教育に、ポジティブ心理学の立場に立っ

た視点を加味することで、より有効なメンタ

ルヘルス研修プログラム作りを行うことで

ある。そのため、まず従来型のストレスマネ

ジメント教育におけるポジティブ心理学の

要素をみつける作業を行う。次にポジティブ

心理学研究によって蓄積された効果的介入

法として、強みに焦点を当てたグループワー

クと、blessing(感謝の恵み )のワークについて

順に記載する。	

2 ポジティブ心理学とは 

	 ポジティブ心理学とは、1998年にアメリ

カ心理学会（APA）会長に就いたマーチン・

セリグマン（Seligman,	M.）が、会長就任

に当たって提唱した新しい心理学観である

(島井,2009)。	

	 それまでの心理学は、いわゆる臨床心理

学（クリニカル・サイコロジー）であり、

心を病んだ患者を対象として、病気の原因

を探り、投薬や行動療法などの心理療法に

よって症状の軽減を図るものである。セリ

グマンは、うつ病の動物モデルを実験心理

学の手法で作り出し、うつ病動物の脳内神

経伝達物質（セロトニン）の働きに注目

し、抗鬱剤の開発に寄与した。セリグマン

のAPA会長就任は、こうした業績に対する社

会の評価を反映したものであった。会長就

任演説で彼は、これまでの臨床心理学の業

績を「ネガティブ心理学(negative	

psychology)」とみなし、これからは健康な

大多数を対象とした幸福感を高めるための

心理学をポジティブ心理学として創設しよ

うと述べた。	

	 臨床心理学の対象は病気をもった患者で

あり、臨床心理学者は心の病気の治療に役

立ってきた。これからは、患者ではない元

気な健康人を対象として、より健康的で幸

福感を高め、感情をポジティブに変化さ

せ、気分を高揚させて幸福感を高める実践

的介入法の開発こそが重要だと述べたので

ある。	

	 以来、APAではポジティブ心理学部門が生

まれ、多くの研究者が集い、専門の学術雑

誌までもが刊行されるに至っている。そこ

では、人々を幸福にするための実証的心理

学的研究が報告され、幸福感の査定法や、
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人を幸福に導く心理学的介入法の開発が盛

んになされてきている。	

	 ポジティブ心理学の手法は、基本的に行

動科学としての臨床心理学の手法を踏襲し

ている。「幸せ感」の客観的測定・評価

法、幸せな人の性格（精神科疾患の病前性

格に当たる）強み（strength）の測定・評

価法、幸せ感を高めるための介入法（臨床

心理学でいう心理療法）などを実験的に調

査する。	

	

3 幸せの３要素 

	 セリグマンは、幸せの大前提となる条件

として、①快感情、②フロー体験、③意味

づけ、の３要素を提示している。	

	 ①快感情：幸せを感じる人は概ね快感情を

抱いている。職場の室湿度、色彩や明る

さ、音環境などの快適さがこれに該当す

る。業務で使う作業具の使い心地や便利

さ、デザインの好ましさなどが重要な要素

となる。	

	 ②フロー：仕事などに熱中し、時を忘れる

ほど没頭している状態を示す。快感情を抱

く作業に没頭している状態ともいえる。仕

事の場では、フローは、ワークエンゲージ

メントと言い換えられる。	

	 ③意味づけ：快でフローな時を経験するこ

とを、人としての生き方や人生観と結びつ

ければ幸福感が増す。ドラッグは、一時の

快感を生むものの、人生における意味づけ

ができ無い限り幸福を生むとはいえない。	

	 仕事をポジティブ心理学の立場からみれ

ば、①楽しいと感じ、②夢中になることが

あり、③人生の中で意味づけられる意義が

できれば、仕事の内容に関係なく幸せ感を

生み出すことができそうである。たとえそ

れがある人にとって、辛い仕事であって

も、つまらなさそうな作業であっても、こ

れら3要素を盛り込めば、幸せ感が生まれ、

仕事に積極的に従事しようとする意欲が生

まれる。	

	 就労者が楽しく仕事をおこない（快感

情）、時を忘れて仕事に励み（フロー）、

そしてそうした仕事に従事することに人生

の意味を見いだすことができれば、幸せな

就労といえる。メンタルヘルス研修をポジ

ティブ心理学の立場で実施するということ

は、これら３要素を研修プログラムに盛り

込むことに他ならない。	

	

４ 従来型メンタルヘルス研修におけるポ

ジティブ心理学的観点 

	 私たちが開発・実施してきた従来型のメ

ンタルヘルス研修は、「ストレスマネジメン

ト教育」の枠組みで実施するセルフケア教

育に他ならない。従業員自らが自身のスト

レスに気づき、自身の力でストレスを調整

することによってストレス管理を行うため

の心理教育である。	

	 すなわち、①ストレスの原因となる「スト

レッサ(stressor)」に気づき、②症状として表

れる「ストレス反応 (stress reaction)」に気づき、

③有効な「対処 (coping)法」に気づいて実施す

る術を身につけること、さらには④ストレス

反応を自己制御する術としてリラクセーシ

ョ ン (relaxation) や ア ク テ ィ ベ ー シ ョ ン

(activation)などの技法を修得させることから

構成される（図１）。	

	

�hs�h�wg��sʄʖ� 
����� � ������
 

 

 
�	�

�����


� 

� ʠˈLG͹˨ɉĩ˫ŕŲǓˌŇĘµ�L9ˬ̇4š�ō

ǽ 3ǽ9Ɠ9aTȳñR͇ņ&-�Ŋ6G9hs�hʄʖ
µͶ¯˧ͼǮ̹ʋŊͷ8KNʲˀɵ7«Ôȳñ4�0-�

͜ɉƎ2̪ɹ�L3Ÿ͈9«Ô9˾ʰ:͹Ǯ Ͷ̹1996ͽ1998ͷ͹
Ǯ̹�ŧɡͶ1999ͷ͹Ǯ̹�ŧɡLͶ1996ͷ764ǜ8ĲĒ
&-�«ÔÙŘ:͹ΊǓŴRŜ̐5&-r~��}U�`͹

΋c�e�q�f��͹ΌʨʊʏaT͹΍ͬ̎Ǔ̉?9ɽ

̎aT͹Ύhs�h�wg��sǓˌ«Ô5ĻȌ4�0-�

Ύ4:͹ɕ˙8͇ɲ&-�˙àRʂP�nXo_�hs�

R¿03͹Ŋ6G-/˙̝�͜ɉhs�hăƘ8ȟ2�͹

Ý͟�1Čɛɵ8hs�hRʤɛ(NÊſǓˌRˤ03G

L0-�C-ȷĺ9ǖɖRāˇ8͹�ŏɭɔRƴ�N-F

9��_j�f��ƿŠ͹ͳɭɔ9-F9T_qU��f

��ƿŠ͹Ȼ¢ɭɔR̈́FN-F9ǆɤIǖ͘¾Ʈ76R

ƿŠ&-�"�&-«Ô9ʳ̰�L͹͜ɉƎ8ōǽ47(

@�aT�v�T�R¾Ʈ&͹͉̩ȏ͉8̻ų&͹Əè�

L9hs�h�wg��sǓˌ9ƔˬƝR˹�-Ͷŧ

ɡ,1997ͽǝǳɞɛ©ͩōµhs�hʄʖ̹µ,1998ͷ 
 
����� IZ-1;- 
� ʟ�9ȭ:͹ōǽ5Ŋ6G8͌M��0-ź̽G9¥²

Iʈµěͧ�ɲʛ5703ª8˚N�ōǽ49͐Ɂ7�'

FI͹ͅǱ8Q-N�ɳǽ:ĴìRȈF-�ǂȇ�7M-

-7�ōʮŬĵI͹]�N�ō�Ͳǽɞ�ű�̘"(Ǧë

ȧȥ:ļ©-/R͜�$*-�ōǽʵͫ�ÿĠ57N

O-157 ͫ�ț¥²5͹+9Ǝ9ōǽË9�Ì7ŜƘ͹ʊƯ
4̘"0-̩ʸÓʚș©¥²I͹Ȥɡšōǽ¢ÔșÎ¥²

76:͹ōǽ?9ÇͦRˡ&�º�$*-�"�&-ōǽ

5Ŋ6G59͈4ɲɞ&-¥²:͹ļ�7ʈµěͧ570

-�ěͧ˲Ȧ9ǚȬ5&3͹hs�h9˰Ɋ�L"�&-

ěͧ8�hRÔON˼D5&3͹hs�h�wg��sǓ

ˌ8KNT���nͶŧɡ, 1999aͷ?9Ǳƌ:�ǀ8ͲC
0-� 
� ""ûǕŸ9͈8̘"0- 319ȭ�͹ª9hs�h�
wg��sǓˌ8ď LO-ɏ�ˮʼRȋƮ&3�N�Ⱦ

�8�-ʠˈL:͹ȴO9CC8Ȍ�7T���nRŒ̜

&3�-�""4:͹��l���h����f��9�

ɝ5&3hs�h�wg��sǓˌ«ÔR¹ˁ2 Nˇ�

ǚRʱ«&͹ʄʖˈ9ʘĳ�L9Ǉ˳Rˤ�� 
 
��� MzFr4<)97�

� ʠˈ�Œ̜&3�-hs�h�wg��sǓˌ«Ô:͹

�˙L9hs�hR˙L9ë4Þɛ&͹ʤɛ&͹+&3�

C�1��03���-F9ʂ̌5˥Ͷh]�ͷR͹Êſ

Ǔˌ͹��l���h����f��5&3ǇÁ(NG9

5ő˄4�N(Yamada, 2000)�°�8͹hs�h�wg��
sǓˌ9 4ˬʯ81�3̦@͹�1«Ô8�-03ŵ8ˇ
ƫ(@� 3ȠɃ81�3̦@N� 

����� -1;-62,8=1O?" �mH�

� Ĥ 1:hs�h�wg��sǓˌ9 419ˬʯRʇ(į
ǳĤƁ4�N�"O8Ə03͹˲̃(N� 
 
������� -1;0+#"N!��

� ½�hs�h9ÿĠͶhs�oeͼstressorͷ�8ȟ2�͹
̀ʂɵ˻ÂRÄ("5�hs�h�wg��sǓˌ9ʟ 1
Ș͔4�N��V}V��pȬ͹ǝŵV�V�#5769

hs�oeRɀNqhs8K03͹ɚĨ9hs�oeR̿

ɵ8˭ʔGN"5�4�N�&�&͹"�&-qhs8K

NǚȬ:͹šōǽͲōŸ°�8͍LO3�N�+O°�9

Ÿ͵9Ŋ6GI͹˳́8KN̅Ǽ�Ģ͙7©�9hs�o

e?9ȟ2�8:͹`�����_Rɠ�-ǚȬ9åɠ7

69Ůľ�Ɣˬ57N�V�V�(N"5͹�[�[(N

"5:½�Rě�� NǚȬ:Ȝ̡ɵŘǟ4�N� 
 
������� -1;0+#"ke�

� hs�h�wg��sǓˌ9ʟ 2Ș͔:͹hs�oe?
9ŜÞȬ9ō=4�N�hs�oe�L9ğ̷ȬRâǀ&

-M͹hs�hǝ˿8KNȟ2�Ä̫76�͇ɲ$O3�

N�Ɔ˽9hs�oe9£ɀ:6�(O;ćː87N�͹

ŜÞȬ:�N�Rō;*N�ʔȈěͧɍɊĬŜÞ͹Ƣñɍ

ɊĬŜÞ͹�K=ȸȈɵ�ğ̷ĬŜÞ5�0- 3ʒͩ9ǚ
ɥ9�/69ǚɥ�ƐƤ�8ȟ2�*͹Ɔ˽hs�oe8

:6O�ǭð�Rˇ�$*N�¥ǑIɬȟ4͖ŖȒ�7
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	 図１	 ストレスマネジメント教育の図式	

(山田,2003)	

	

	 著 者作成の研修用テキスト 	 (GAS 研究

会,2016;山田,2008)	 では、上記①〜③まで

を自記式チェックリストで評価しつつ解説

がなされる。ストレッサ尺度としては Holms

＆Rahe(1967)のライフイベンツ法を用いる。

ストレス反応は身体、心理、行動面に現れる

14 の症状の自己評価からなるストレス反応

尺度を用いる。④は対象者や研修室環境の制

限があるが、各種の自己制御法を研修講師が

選択して実技指導する。ストレスしのぎ辞典

Part2 において、各種技法が紹介されている。

①〜④に至るストレスマネジメント教育に

は 90 分〜120 分を要する。さらに時間があれ

ば、ストレス緩衝要因についても学習する。

ストレスしのぎ辞典 Part3 では、タフネス性

格、ストレス性格（タイプ A・B・C 性格）、ユ

ーモアのセンス、アサーション、自尊感情、

ストレスによい健康習慣などがまとめられ

ている。	

	 研修前後で、ストレスマネジメントの自己

効力感を SMSE20（ stress management self-

efficacy 20 items）を用いて測り、その場で受

講者に成果を確認することができる。	

	 班員のこれまでの研修経験を集約すると、

リラクセーションの実習指導が最も受講者

に評判がよく、研修前後で SMSE のリラクセ

ーション項目が 90％以上の人で増加し、主観

的な満足感も高いことがわかっている。	

	 リラクセーション技法としては、①自律訓

練法、②漸進的筋弛緩訓練、③呼吸法、④イ

メージ法などが一般的で、その標準技法につ

いての知見も多い（服部・山田、2006、大野・

高元・山田、2003、山田・高元、2006）。	

	 リラクセーション技法の中で、最も受講者

にとって理解しやすく抵抗が少ない技法は、

漸進的筋弛緩訓練と呼吸法であり、子どもか

ら高齢者までに有効であることが経験的に

確かめられている(山田・百々,2004;	山田・

大井ら,2003)。	

	 一方身体活動が中心のアクティベーショ

ン法は、ストレスホルモンのコルチゾールの

代謝を促進することによって、ストレス状態

を軽減させることが私たちの知見からもわ

かってきている。職場のメンタルヘルス研修

においても、楽しく身体を動かせるアクティ

ビティとして人気があり、SMSE でみても効果

が確認できる。	

	 従来型メンタルヘルス研修を、ポジティブ

心理学の観点から評価を試みると、①快感情、

②フロー体験、③意味づけ、の３要素が満た

されている研修プログラムは、リラクセーシ

ョン実習に集約される。リラクセーション実

習によって、副交感神経系が高揚し、心身と

もにリラックスし（快感情）、しばらくその

状態を維持し（フロー）、ストレス緩和効果

についての科学的知識を得る（意味づけ）と

いう３要素が満たされた結果と考えられる。

参加者たちは、講師の誘導によって漸進的筋

弛緩訓練から自律訓練へと導かれている様

子がみえる。	

	 また楽しく身体を動かすアクティベーシ

ョン実習も評価が高い。運動による交感神経

系の興奮は気分高揚感を増大させ、ゲーム仕

立てであればなおさら楽しい時間が継続す

る（快感情とフロー）。運動がストレスホル

モンを消費するという科学的知識（意味づけ）

は、心拍数や血圧など生体情報のフィードバ

ックでさらに意味づけられる。	

	 従来型のメンタルヘルス研修をポジティ

ブ心理学の観点から評価した結果、ユーモア

にあふれる講師の話術、爆笑、笑顔、楽しい

参加者同士の会話など、研修セッションそれ

自体がもつ快適性が重要な要素であったと

推察できる。	
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５ ポジティブ心理学介入１：強みワーク 

	 ポジティブ心理学介入 (positive psychology 

intervention:PPI)とは、ポジティブ心理学の知

見を、臨床や教育場面に適用し、人々を幸福

に導くことである。  

	 ここでは、臨床心理学的診断に対応する

PPI における対象者の性格要因の特性は、強

み（ strength）と呼ばれる。  

	 臨 床心理学的では、米国精神医学会の

DSM-V や、WHO の ICD-10 などで分類され

た異常な心理状態を診断するために、パーソ

ナリティ特性を測定する。MMPI（Minnesota  

Multiphasic Personality Inventory:ミネソタ多

面人格目録）など標準化された検査で得られ

る多面的な性格特性を数値で表し、統計基準

に則って異常値かどうかを評価し、病理学的

診断と結びつけ、うつ病や統合失調症などの

病的状態の有無を診断する。  

	 ポジティブ心理学でも、主観的な幸福感を

得るための個人差要因として、個人の徳性

（強み）を評価する試みがなされている。  

	 クリストファー・ピーターソン（Petterson, 

C.）は、歴史上の人物が書き残した生き方の

原則を収集し、24 種類の強み徳性として分類

した。さらにこれらの強み徳性を評価するた

めの尺度を作り、各種の属性ごとの平均値な

どの統計値を求めようとした。大竹・島井ら

（2005）は、24 の徳性を評価する尺度の日本

語版を作り、幸福を得るための生き方原則調

査票として公表している。ここでは、大竹・

島井ら（2005）の尺度を基本に、簡便な自己

徳性（強み）を測る人物像一致法に修正した。

これは、24 の特性に合致する「生き方の原則」

を表す人物像のリストである（図 2 上）。受講

生は 24 の人物像が、自分にどの程度一致す

るかを 0〜100 点で評価する。全ての採点が

終わったら、点数の高いほうから３つを選び、

その番号と点数、そしてその徳性名を表の下

に転記する。こうして得られた自己の徳性ベ

スト３が、幸せに導く３つの徳性であり、強

みになり得るとみなす。これら 24 の徳性リ

ストはまた、図 2 下に示す６徳性領域に分類

できる。  

I	 知恵と知識：知恵と知識にもとづく徳性

であり、①好奇心、②向学心、③判断力、④

独創性、⑥洞察などの徳性が属する。  

 

 

図2 強み評価シート（上）と6徳性領域

(下) 

（山田冨美雄 	 2016	(2)より） 	

II	 勇気：勇気ある行動力が信条の徳性で、

⑦勇敢、⑧勤勉性、⑨誠実性、㉓熱意・意

欲などの徳性が属する。	

III	 人間性：人柄が信条の徳性領域で、⑤社

会的知能、⑩親切心、⑪愛他性などの徳性

が属する。	

IV	 正義：社会的な正義を重要視するのが信

条の徳性領域で、⑫チームワーク、⑬公平

性、⑭リーダーシップなどの徳性が属する。	

V		 節度：自分を律することを信条とする徳

性領域で、⑮自己制御、⑯思慮、㉑謙虚さ、
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も、じっくり考え、歩き回り、うつら
うつらするなどのルーチン行動をと
るうちに、解決策がみつかるかも
しれない。単なる試行錯誤的行動
をとるだけでなく、発想法を学び、
自己啓発本を読み、成功体験を得
ることでその徳性は強みとなる。
　こうして得られた自己の徳性ベ
スト３が、貴方を幸せにする可能
性のある３つの徳性であり、それ
は無論のこと強み（strengths）に
なり得ると言えるかもしれない。

人間の普遍的な美徳
６つの徳性領域
　これら24の徳性リストはまた、
以下に示す６つの徳性領域に分
類できる。

　問題の指示にあるように、これ
らの人物像をよく読んで、自分に
合致すると思う程度を、０点～
100点で評価してみよう。評価に
あたっては、全体を読み通して、全
体がバランス良く０点～100点に散
らばるように点数を与えるとよい。
中には２、３の項目を同じ点数に
評価したいことがあるかもしれな
いが、その時でも１点でよいから
差を付けるように心がけてほしい。
　すべての採点が終わったら、点
数の高いほうから３つを抜き出し
てみよう。番号と点数とその徳性
名を表の下に転記する。
　例えば７番の「危険を顧みず勇
敢に行動する人」が最高点であれ
ば、他のどの徳性項目よりも強い
一致感をもつ人物像であることを
意味し、おそらく誰よりも「勇敢」
な生き方を好むと推察される。地
震で壊れた建物の中で、生き埋め
になった人を見つけたら、迷わず
救助の手を差し伸べる行動的な
生き方を好むはずである。困難な
仕事と容易な仕事のいずれかを
選ぶ機会があったら、迷わず困難
な仕事を選ぶだろう。
　２位が22番の「どんな時でも
周りを明るい気分にするユーモア
に富んだ人」であれば、他の22の
徳性項目のどれよりも強い人物像
と一致することを示すので、「ユー
モアのセンス」に富んだ生き方が
強みといえる。職場で辛い作業

を継続しなくてはならないときで
も、同僚たちに冗談を言って楽し
く作業が進められる人柄が想像
できる。おそらく泣いたり怒った
りするよりも、笑っていることを好
む傾向があり、冗談を言う人をポ
ジティブに評価する価値体系を
持っていそうである。このように、
ユーモアのセンスが最高点となっ
たら、さらにユーモアのセンスをよ
り詳細に調べるユーモアのセンス
尺度を使ってその徳性を磨く縁と
するといい。
　さらに３位が６番の「先行きの
見通しが利く人」であれば、洞察
力のある鋭い思考力をもつことを
大切にしている人柄がみえてくる。
解決策が見えない課題山積のとき

ファー・ピーターソン（Petterson, 
C .）は、歴史上の人物が書き残し
た生き方の原則を収集し、24種
類の強み徳性として分類した。さ
らにこれらの強み徳性を評価する
ための尺度を作り、各種の属性ご
との平均値などの統計値を求め
ようとした。大竹（恵子）・島井（哲
志）ら（2005）は、24の徳性を評
価する尺度の日本語版を作り、幸
福を得るための生き方原則調査
票として公表している。
　筆者は、開発者の島井教授とこ
の尺度を基本として、簡便な自己
徳性（強み）を測るための人物像
一致法に修正し、ポジティブ心理
研修で用いている。これは、24の
徳性に合致する「生き方の原則」
を表す人物像のリストである。読
者は、指示に従って24の人物像
が、自分にどの程度一致するかを
評価し、自分の強み発見の一助と
して試みてほしい。

自分に一致する人物像は？
徳性評価で「強み」を測定

　同じ境遇でも、それを幸せだ
と感じるか、それとも不幸だと感
じるかは人それぞれである。そう
言ってしまえば、元も子もないのだ
が、こうした個人差をポジティブ
心理学の立場から考えてみよう。

心の状態の変調を知る
臨床心理学的診断
　精神疾患などの異常な心理
状態を分類し、治療の拠り所と
する「精神医学診断基準」という
ものがある。米国精神医学会の
「DSM-V（精神障害の診断と統計
マニュアル第５版）」や、WHOの
「ICD-10（国際疾病分類第10版）」
などがそれである。
　臨床心理学では、こうして分類
された異常な心理状態を診断す
るために、パーソナリティ特性を測

定する。各種の性格検査法、人格
目録が考案されてきたが、中でも
最も頻繁に用いられているのが、
数百の質問文で構成されている
「MMPI（Minnesota Multiphasic 
Personality Inventory:ミネソタ
多面人格目録）」である。これは、
多面的な性格特性を数値で表し、
統計基準に則って異常値かどうか
を評価し、結果としてうつ病や統
合失調症などの病的状態の有無
を診断する。
　 他 に 神 経 症をみる「CMI
（Cornell Medical Index）健康
調査表」や、うつ病のスクリーニ
ングに使われる「GHQ（genera l 
health questionnaire）精神健康
調査」などがある。

自己の強みを知る
ポジティブ心理学的診断
　ポジティブ心理学でも、主観的
な幸福感を得るための個人差要
因として、個人の徳性（強み）を評
価する試みがなされている。
　アメリカの心理学者クリスト

ポジティブサイコロジー入門②
快適な職場を作る“幸せのレシピ”・実践編
人が何によって“幸せ”を感じるかは個人によって異なる。心理学の新たなアプ
ローチであるポジティブサイコロジーでは、主観的な幸福感を得るための個人
差要因として「24の徳性（強み）」を評価する。まずは自分がどんな人物かを知
ろう。幸福な人生は自分の徳性（強み）を知り、それをさらに促進することで得
られる。

関西福祉科学大学心理科学部 学部長 教授 指導健康心理士　山田冨美雄

1～2 4 の人物像に、あなたがどの程度合致しているかを 0 点から 1 0 0 点までの点数で表してください。
1 点でも他と異なるように、考えて回答してください。

点数の高い 3 徳性 1 位　番号： ＿　徳性名 ＿　徳性領域名： ＿
2 位　番号： ＿　徳性名 ＿　徳性領域名： ＿　これがあなたの強み！
3 位　番号： ＿　徳性名 ＿　徳性領域名： ＿

1
2
3
4
5
6
7
8
9

1 0
1 1
1 2
1 3
1 4
1 5
1 6
1 7
1 8
1 9
2 0
2 1
2 2
2 3

2 4

＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点
＿ 点

＿ 点

①好奇心
②向学心
③判断力
④独創性
⑤社会的知能
⑥洞察
⑦勇敢
⑧勤勉性
⑨誠実さ
⑩親切心
⑪愛他性
⑫チームワーク
⑬公平性
⑭リーダーシップ
⑮自己制御
⑯思慮深さ
⑰審美心
⑱感謝心
⑲楽観性
⑳霊性
㉑謙虚さ
㉒ユーモアのセンス
㉓熱意・意欲

㉔寛大さ

I
I
I
I
III
I
II
II
II
III
III
IV
IV
IV
V
V
VI
VI
VI
VI
V
VI
II

V

どんなことにも興味を示す好奇心旺盛な人
新しい知識を求めつづける人
判断力に長けた人
独創的アイデアをもつ人
人とうまくやっていける人
先行きの見通しが利く人 
危険を顧みず勇敢に行動する人
まじめに仕事に励む勤勉な人
嘘をつかない、正直な人
だれにでも親切な人
親しい人のためには危険をおかす覚悟がある人
決まり事に忠実で、尊敬する人には忠誠を尽くす人
社会のために正しいと信じることを貫く人
集団をひっぱる立場でリーダーシップを発揮する人
体重管理のための食生活や運動習慣をもつ自制心のある人
他者をいたわり、傷つけることがない愛情豊かな人
芸術や美の世界に造詣が深い人
お世話になった人に感謝の気持ちを持って接する人
楽観的にものごとを見られる人
神仏への畏敬の念をもち、信心深い人
他人に自慢せず、謙虚に慎み深く振る舞う人
どんな時でも周りを明るい気分にするユーモアに富んだ人
一所懸命になれる事をもち、熱意を持って人知れず
励むことができる人
他者の失敗を許し、寛大に振る舞う事ができる人

番号 人　物　像　の　項　目 主観的合致度 特性名 徳性領域

図1　ポジティブ心理学における強み（strength）の測定
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を志す人には、チャンピックスとい
う禁煙補助薬を使った治療（禁煙
外来）が増えてきた。ところが禁
煙実績は必ずしもよくない。強制
的な命令による禁煙だけでなく、
喫煙を続けている人の立場に立っ
た禁煙法が推奨されている。
　健康心理学会の学術雑誌「健
康心理学研究」の28巻３号は、こ
うした禁煙にまつわる最新の問題
に焦点を当てた特集号となってい
る。その中で島井（2016）は、ポジ
ティブ心理学による禁煙支援と題
して、24の徳性リストを活用した
禁煙のポジティブ心理学的支援
法を提案している。
　快適なオフィスづくりの要は、
働く人それぞれが幸せ感に満ち
て日々を過ごすことである。そう
したポジティブな面を評価するの
は、病気の診断に用いる検査法
や、ストレスの重篤度を評価する
チェックリストではない。徳性を測
り、強みを見いだすことであり、さ

Ⅰ　知恵と知識
　知恵と知識にもとづく徳性であ
り、①好奇心、②向学心、③判断
力、④独創性、⑥洞察などの徳性
が属する。
Ⅱ　勇気
　勇気ある行動力が信条の徳性
で、⑦勇敢、⑧勤勉性、⑨誠実
性、㉓熱意・意欲などの徳性が属
する。
Ⅲ　人間性
　人柄が信条の徳性領域で、⑤
社会的知能、⑩親切心、⑪愛他性
などの徳性が属する。
Ⅳ　正義
　社会的な正義を重要視するの
が信条の徳性領域で、⑫チーム
ワーク、⑬公平性、⑭リーダーシッ
プなどの徳性が属する。
Ⅴ　節度
　自分を律することを信条とする
徳性領域で、⑮自己制御、⑯思
慮、㉑謙虚さ、㉔寛大さなどの徳
性が属する。
Ⅵ　超越性
　個人の超越的な能力に関連す
る徳性領域で、⑰審美心、⑱感謝
心、⑲楽観性、⑳霊性、㉒ユーモ
アのセンスなどの徳性が属する。
　先の例で挙げた⑦勇敢は徳性
領域Ⅱ「勇気」に、22ユーモアの
センスは徳性領域Ⅵの「超越性」
に、そして⑥洞察は徳性領域Ⅰの
「知恵と知識」に属する。特性領
域６つのうち３領域を占めている

人物像と記述できる。

健康者をより健康にする
ポジティブ心理介入：PPI
　病的でない健康圏にいる大多
数の人は、精神医学的診断で評価
されるべきではなく、幸せを求め
る方式の違いというこの24の徳性
評価法で評価されるべきである。
このような信念のもとに、いま心
理学は大きく変わりつつある。精
神病者の治療という臨床心理介入
ではなく、健康者をより健康に、ほ
どほど幸せな人をさらに幸せ感の
強い生き方に変化させるためのポ
ジティブ心理介入（PPI: positive 
psychlology intervention）に注
目が集まっている。
　働く人のストレス状況を改善し、
ストレスを抑え、うつ病を予防する
のは大切である。しかし、さらに幸
せ感が得られる生き方に変える取
り組みこそが、さまざまな業界でな
すべきことだと筆者は考えている。
　例えば、禁煙をサポートする方
法について考えてみよう。喫煙は
あらゆる病気の引き金となるの
で、企業内では厳格に禁煙を要請
している。喫煙者に厳しく接する
ことや、喫煙所を設けて分煙を図
ることが一般的である。また禁煙

らに強みを促進する介入法を導入
することではないだろうか。

Ⅰ  知恵と知識 Ⅱ  勇気

Ⅳ  正義 Ⅴ  節度

Ⅲ  人間性

Ⅵ  超越性

創造性
柔軟性
大局観

好奇心
向学心

チームワーク
公平性

リーダーシップ

審美心
楽観性
ユーモアのセンス

感謝心
霊性

勇敢
誠実性

勤勉性
熱意・意欲

自己制御
謙虚さ

思慮
寛大さ

社会的知能
親切心
愛他性

図2　6つの徳性領域と24の徳性
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㉔寛大さなどの徳性が属する。	

VI	 超越性：個人の超越的な能力に関連する

徳性領域で、⑰審美心、⑱感謝心、⑲楽観

性、⑳霊性、㉒ユーモアのセンスなどの徳

性が属する。	

	 この方法を用いて、神戸市内の某企業従業

員 40 名を対象として、強み発見のグループ

ワークを実施した。４人で１グループを作り、

自分の強みを用いてストレスに対処するこ

とについて、具体的に話しあうよう求めた。

また、各人の強みの特性領域を模造紙を用い

て可視化することによって、グループ全体と

しての強みのバランスについて考えてもら

った。	

	 その結果、図 3 に示すように研修への参加

が積極的ではなかった参加者であったが、研

修終了後には内容が「だいたいわかった」と

「よくわかった」で 80％(図 4)、研修内容は

「とても役に立つ」と「役に立つ」で 70％に

のぼった(図 5)。	

 

図 3	研修受講の動機	

	

	

図 4	研修内容の理解	

	

	

図 5	研修の有用性	

	 一方，ストレスプロフィールと幸福感との

関係について興味ある結果が得られた。すな

わち、ストレスマネジメント研修で実施した

ストレッサとストレス反応とで分類される

４グループの平均幸福感得点は、ストレッサ

得点が高いがストレス反応が低い「しのぎ成

功」グループが最高点を示し、ストレッサを

積極的に対処してストレス反応を低下させ

ることがより高い幸福感を得ることが示さ

れた(図 6)。	

	

図 6	ストレスプロフィールと幸福感	
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ングスキルに気づき、意味づけができた」な

どと好意的な回答が多くを占めた。	

	

６ ポジティブ心理学介入２：blessing 

	 ポジティブ心理学介入の効果を評価する

ために、従属変数として主観的幸福感を用い、

独立変数の効果を直接評価する機会を得た。

1 週間ごとに、その週にあった blessing(感謝

の恵み )の回数を数えてメールで報告する実

験群と、その間特別な課題を与えない統制群

について、２ヶ月後の主観的幸福感がどう変

化するかを検討した。  

 

 6.1. 目的 

	 blessing の主観的幸福感への影響を評価す

ることであった。  

 

 6.2. 方法 

(1)手続き：従来型のストレスマネジメント研

修の後、対象者を 2 群に分け、一方には日々

の blessing を数えるよう指示し、他方には指

示を与えなかった。  

(2)対象者：フィリピン人看護師候補者 60 名

を実験群 32 名（10 名、女 22 名）、統制群 28

名（男 9 名、女 19 名）の２群に分けた。  

	 実験群：週 1 度、祝福（blessing）を数えメ

ールで報告するよう指示をした。  

	 統制群：無処置であった。  

(3)従属変数：フィリピン人看護師候補用スト

レスチェック、主観的幸福感尺度（島井、2005）

のインドネシア語版を用いた。  

(4)ストレスチェックは受講者が入国し語学

研修を受け始めて 2 ヶ月後、ならびにメンタ

ルヘルス研修後 2 ヶ月後の 2 度実施した。主

観的幸福感尺度は、メンタルヘルス研修終了

直後と 2 ヶ月の 2 度測定した。  

 

6.3.結果 

	 図 7 に、blessing 課題を課した実験群と無

処置統制群の平均幸福感得点の変化を図示

した。群 (2)×性 (2)×期間 (2)の 3 要因分散分析

を行ったところ、群の主効果（F(1,56)=12.241, 

p=0.0009）と期間の主効果（F(1 ,56)=11.567, 

p=0.0012）が有意で、性×期間の交互作用は

有意傾向を示した（F(1,56)  = 2.933, p=0.923）。  

	 図 8 は、Blessing 課題前後の平均ストレッ

サー得点を群別に図示したものである。群×

性×期間の３要因分散分析を実施したとこ  

 

 

	

図 7	 Blessing 課題前後の平均幸福感得点。	

	

ろ 、群×期間の交互作用が有意であった

（F(1,50)=9.049, p=0.004）。Blessing 課題を付加

された実験群だけが、ストレッサが有意に減

じたことを示す。	

	

	

図 8	 Blessing 課題前後の平均ストレッサ  
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	 ストレス反応得点、ならびに心身症状得点

についても、Blessing の効果を分析したが、

なんら有意な効果は認められなかった。	

	 一方コーピングの量については、群の主効

果が有意で（F(1,54)=5.347, p= 0.0246）、他の主

効果も交互作用も認められなかった。実験群

のコーピング量が統制群よりも多いことを

示す（図 9）。	

	

	

図 9	 Blessing 課題前後の平均コーピング量  

	

6.4．考察 

	 以上の結果から、2 ヶ月にわたる Blessing

課題の遂行は、ストレッサを低下させ、併せ

て主観的幸福感を増す効果を示したが、統制

群ではストレッサとは無関係に幸福感は微

増した。実験群のコーピング量が統制群を上

回ったことは、Blessing 課題とは関係なく、

実験群が統制群よりもコーピング資源をも

ともと多く持っていたことを示唆する。	

	 フィリピン人看護師候補生が、来日後日本

語研修を積み重ねる従って幸福感が増した

ことは、日本での就労を前に言語の習得が重

要なメンタルヘルス向上の役割を担ってい

ることを示唆する。	

	 今回用いた幸福感尺度（Lyubomirsky & 

Lepper , 1999）は，4 問から成る簡易なも

のであった。今回、英語版と日本語版から

インドネシア語に翻訳し、インドネシア人

看護師候補への適用も試みている。今後、

標準化を進め、次年度以降のメンタルヘル

ス研修において、他のストレス尺度ととも

に評価尺度として導入することを予定して

いる。	

	 またメンタルヘルスの他覚測度として、唾

液中コルチゾールや s-IgA などの生化学的指

標の利用も検討したい（寺田ら 2014;2016）。	

	

	

７ 結語 

	 就労者を対象としたメンタルヘルス教育

において、	従来型のストレスマネジメント

教育におけるポジティブ心理学の要素とし

て、リラクセーションならびにアクティベ

ーションプログラムがもたらす快感情が重

要であることを指摘した。	

次に一般企業におけるメンタルヘルス研修

の場において強みに気づき、強みを活かす

グループワークを用いるプログラムを試行

し、受講生によるアンケートから、これま

でにない高い関心と実用可能性への期待が

示された。さらに外国人看護師候補を対象

として、メンタルヘルス研修時に実施した

blessing ワークが主観的幸福感に及ぼす効

果を実証的に確認を試みたが、blessing が

幸福感に直接影響するのではなくストレッ

サの減少を介する効果である可能性を示し

た。また語学研修の経過に沿って幸福感が

増大する可能性がみられたことから、次年

度以降のメンタルヘルス研修では、幸福感

をストレス指標に加えて測定評価し、ポジ

ティブ心理学介入を取り入れた研修プログ

ラムを作成・評価することになった。	
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