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要 旨  

 

予 期 せ ぬ 困 難 や ス ト レ ス フ ル な 状 況 に 直 面 す る こ と は 誰 に で も 起 こ

り 得 る こ と で あ る 。 近 年 、 メ ン タ ル ヘ ル ス に 注 目 が 集 ま っ て い る 。 乗 り

越 え て い く た め の 個 人 の 力 を 予 防 的 な 観 点 か ら 身 に つ け て お く こ と が 大

切 で あ る 。 本 研 究 は 、 抑 う つ な ど 精 神 的 健 康 の 負 の 状 態 の 軽 減 や 適 応 的

な 状 態 と の 関 連 が 示 さ れ て い る 楽 観 性 に 着 目 す る 。 楽 観 性 を 高 め る こ と

に 寄 与 す る 要 因 の 分 析 と 向 上 法 を 開 発 す る こ と を 目 的 と す る 。  

第 1 章 で は 、研 究 の 背 景 と 目 的 に つ い て 述 べ 、論 文 全 体 の 構 成 を 示 す 。

第 2 章 で は 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 特 徴 を 検 討 し 、 5 つ の 下 位 尺 度 （ 明

る い 見 通 し 、不 安 の な さ 、切 り 替 え 、自 信 、気 楽 志 向 ）を 示 す 。5 つ の 因

子 の 得 点 が 全 て 高 い 場 合 は ポ ジ テ ィ ブ な 側 面 と の 関 連 が 示 唆 さ れ る 。 そ

の た め 5 つ の 因 子 を 元 に 楽 観 性 を 高 め る た め の プ ロ グ ラ ム を 開 発 す る 。

プ ロ グ ラ ム の 実 施 前 後 に 調 査 を 行 い 、 楽 観 性 が 概 ね 高 ま る こ と を 示 す 。

第 3 章 で は 、 困 難 を 乗 り 越 え る と い う 観 点 か ら 従 来 の 楽 観 性 で あ る

op t im i sm（ 楽 観 性 ） と レ ジ リ エ ン ス と の 関 連 を 検 討 す る 。 社 会 人 に お い

て 楽 観 性 ・ 自 尊 心 と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル が 、 レ ジ リ エ ン ス に 及 ぼ

す 影 響 を 明 ら か に す る こ と を 目 的 と す る 。 レ ジ リ エ ン ス の 得 点 を 従 属 変

数 と し 、説 明 変 数 と し て は op t im i sm（ 楽 観 性 ）と 自 尊 心 、コ ミ ュ ニ ケ ー

シ ョ ン ス キ ル を 用 い て 階 層 的 重 回 帰 分 析 を 行 う 。そ の 結 果 、op t im i sm（ 楽

観 性 ） と 自 尊 心 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 管 理 系 ス キ ル と 表 出 系 ス

キ ル が レ ジ リ エ ン ス に 影 響 を 与 え る こ と を 示 す 。 ま た 、 op t im i sm（ 楽 観

性 ） ・ 自 尊 心 と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル は そ れ ぞ れ 関 係 し な が ら レ ジ

リ エ ン ス に 影 響 を 及 ぼ す こ と を 示 す 。 第 4 章 で は 、 複 数 の 先 行 研 究 に お

い て 指 摘 さ れ て い る 7 つ の レ ジ リ エ ン ス 要 因 に 注 目 し 、 op t im i sm（ 楽 観



性 ） ・ レ ジ リ エ ン ス を 高 め る た め の プ ロ グ ラ ム の 提 案 を 行 う 。 プ ロ グ ラ

ム は 4 つ の ワ ー ク か ら な り 、 そ れ ぞ れ 個 人 活 動 と 肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集

団 活 動 を 行 う も の で あ る 。 プ ロ グ ラ ム 実 施 前 後 に 調 査 を 行 っ た 結 果 、 プ

ロ グ ラ ム 実 施 後 に 、 元 々 の レ ジ リ エ ン ス の 高 低 を 問 わ ず 、 op t im i sm（ 楽

観 性 ） ・ レ ジ リ エ ン ス の 得 点 が 有 意 に 高 い こ と を 示 す 。 第 5 章 で は 、 総

合 的 な 考 察 と 今 後 の 課 題 を 述 べ る 。 第 6 章 で は 結 論 と し て 総 括 し 、 今 後

の 展 望 を 述 べ る 。  

本 研 究 に よ り 楽 観 性 の 多 様 な 側 面 や 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル 、 肯

定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 と い っ た 側 面 を 含 ん だ 楽 観 性 を 高 め る た め の

要 因 や 手 法 が 示 唆 さ れ た と 考 え る 。 ス ト レ ス フ ル な 状 況 に 陥 っ た 際 に 精

神 的 健 康 や 適 応 的 な 状 態 と 関 連 す る 楽 観 性 を 高 め る こ と へ 寄 与 す る も の

と 考 え る 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Abst rac t  

 

Unexpec t ed  d i f f i cu l t i e s  and  s t r e s s f u l  s i t u a t i on s  happen  t o  eve ryone .  I n  r e c en t  

y ea r s ,  men t a l  h ea l t h  i s  a t t r a c t i ng  a t t en t i on .  I t  i s  impo r t an t  t o  d eve l op  t h e  

i nd i v i dua l ' s  ab i l i t y  t o  ove r come  d i f f i cu l t i e s .  Th i s  s t udy  f ocu se s  on  op t im i sm ,  

wh i ch  ha s  b een  shown  t o  b e  a s soc i a t ed  w i t h  men t a l  h ea l t h  and  adap t i v e  s t a t u s .  

The  pu rpose  i s  t o  ana l yze  t h e  f a c t o r s  r e l a t ed  t o  imp rove  op t im i sm  and  t o  

d eve l op  p rog r ams  t o  imp rove  op t im i sm .  I n  Chap t e r  1 ,  we  show  t he  

backg round  and  pu rpose  o f  t h e  r e s e a r ch  and  t h e  s t r u c t u r e  o f  t h e  p ape r.  I n  

Chap t e r  2 ,  we  examine  t h e  cha r ac t e r i s t i c s  o f  op t im i sm  i n  J apan  and  show  t he  

f i v e  componen t s  o f  op t im i sm  i n  J apan  ( “b r i gh t  ou t l ook” ,  l a ck  o f  anx i e t y” ,  

“ sw i t ch i ng” ,  “ con f i dence” ,  and  “ ea sygo ingne s s ” ) .  H igh  s co r e s  on  a l l  f i v e  

f a c t o r s  i nd i c a t e  t h a t  t h ey  a r e  a s soc i a t ed  w i t h  po s i t i v e  a spec t s .  Ba sed  on  t h em,  

we  deve lop  a  p rog r am t o  imp rove  op t im i sm .  Su rveys  conduc t ed  be fo r e  and  

a f t e r  t h e  p rog r am show  t ha t  op t im i sm  i s  g ene r a l l y  imp roved .  I n  Chap t e r  3 ,  

we  examine  abou t  t h e  r e l a t i on sh ip  be tween  op t im i sm  and  r e s i l i ence  f r om t he  

pe r spec t i v e  o f  ove r coming  d i f f i cu l t i e s .  The  pu rpose  o f  t h i s  chap t e r  i s  t o  

c l a r i f y  t h e  e f f e c t s  o f  op t im i sm ,  s e l f - e s t e em  and  commun i ca t i on  sk i l l s  on  

r e s i l i ence  f o r  wo rke r s .  The  dependen t  v a r i ab l e  i s  t h e  r e s i l i ence  s co r e ,  and  

t h e  exp l ana t o ry  va r i ab l e s  a r e  op t im i sm  /  s e l f - e s t e em  and  commun i ca t i on  

sk i l l s ,  a nd  a  h i e r a r ch i c a l  mu l t i p l e  r eg r e s s i on  ana l y s i s  i s  p e r f o rmed .  The  

r e su l t s  s howed  t h a t  op t im i sm/ s e l f - e s t e em ,  t h e  managemen t  s y s t em  and  t h e  

encode  sy s t em  a f f e c t  r e s i l i ence .  I n  add i t i on ,  i t  b e come  c l e a r  t h a t  

op t im i sm/ s e l f - e s t e em  and  commun i ca t i on  sk i l l s  we r e  r e l a t ed  t o  one  ano the r  

i n  a f f e c t i ng  r e s i l i ence .  I n  Chap t e r  4 ,  we  f ocu s  on  s even  o f  t h e  va r i ou s  



r e s i l i ence  f a c t o r s ,  d eve l op  a  p rog r am t o  imp rove  op t im i sm  and  r e s i l i ence .  

The  p rog r am cons i s t ed  o f  f ou r  wo rk s ,  e a ch  o f  wh i ch  cons i s t ed  o f  an  

i nd i v i dua l  a c t i v i t y  f o l l owed  by  an  empa th i c  g roup  a c t i v i t y.  The  r e su l t s  s how  

t ha t  op t im i sm  and  r e s i l i ence  s co r e s  i n c r e a s ed  a f t e r  t h e  p rog r am,  r ega rd l e s s  

o f  t h e  o r i g i na l  r e s i l i ence  l eve l .  I n  Chap t e r  5 ,  we  w i l l  g i v e  a  comprehens i ve  

cons i de r a t i on  and  de s c r i b e  f u t u r e  i s sue s .  I n  Chap t e r  6  we  de s c r i b e  t h e  

conc l u s i on s  and  f u t u r e  p ro spec t s .  Th i s  s t udy  sugge s t s  f a c t o r s  and  me thods  t o  

imp rove  op t im i sm  i nc l ud ing  va r i ou s  a spec t s  o f  op t im i sm ,  commun i ca t i on  

sk i l l s ,  a nd  empa th i c  g roup  a c t i v i t i e s .  I t  w i l l  con t r i bu t e  t o  imp rove  op t im i sm  

a s soc i a t ed  w i t h  men t a l  h ea l t h  and  adap t i v e  s t a t u s  i n  a  s t r e s s f u l  s i t u a t i on .  
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第 1 章  序論 

 

1.1 背景   

将 来 の 超 高 齢 化 社 会 や 労 働 力 不 足 な ど が 懸 念 さ れ る 中 、 人 々 は よ り 心

身 と も に 健 康 に 生 活 す る こ と が 重 要 で あ る と い え る 。 近 年 、 精 神 的 な 疾

患 に よ り 医 療 機 関 に か か っ て い る 患 者 数 は 、増 加 傾 向 に あ る（ 平 成 29 年

度 厚 生 労 働 省・患 者 調 査 ）。疾 病 別 で 患 者 数 の 多 い も の と し て は 、気 分 障

害（ 躁 う つ 病 含 む ）、統 合 失 調 症 な ど と さ れ る 。特 に 、う つ 病 な ど 気 分 障

害 は 増 加 傾 向 に あ る と さ れ る 。 う つ 病 に つ い て 原 因 は 様 々 あ る と さ れ る

が 、 ス ト レ ス な ど 心 理 的 負 荷 が き っ か け と な る 場 合 も あ る 。  

メ ン タ ル ヘ ル ス が 重 要 視 さ れ る な か 、 予 防 的 観 点 と し て 健 常 者 に 向 け

て の 対 策 に も 目 が 向 け ら れ て い る 。 社 会 人 に お い て は 、 職 場 の メ ン タ ル

ヘ ル ス の 重 要 性 が 注 目 さ れ 、2015 年 よ り 厚 生 労 働 省 は 職 場 に お け る ス ト

レ ス チ ェ ッ ク の 配 布 を 開 始 し て い る 。 2019 年 度 （ 平 成 30 年 度 ） の 厚 生

労 働 省 の 労 働 安 全 衛 生 調 査 に よ る と 、 強 い ス ト レ ス を 感 じ る 労 働 者 は 、

58％ と さ れ 、ス ト レ ッ サ ー は 多 い も の か ら 、仕 事 の 質・量 、仕 事 の 失 敗・

責 任 の 発 生 、 対 人 関 係 （ ハ ラ ス メ ン ト 含 む ） と な っ て い る 。  

社 会 生 活 を お く る な か 、 職 場 以 外 で も 予 期 せ ぬ 大 き な 脅 威 に 直 面 す る

こ と や 日 常 生 活 の 中 で 困 難 な 状 況 に 陥 る 可 能 性 が あ る 。 ど う に も 避 け ら

れ な い ス ト レ ス フ ル な 状 況 に 直 面 す る こ と は 誰 に で も 起 こ り 得 る こ と で

あ る 。 近 年 は 人 間 関 係 の 希 薄 さ や 多 様 化 す る ラ イ フ ス タ イ ル の 中 で 、 日

常 の ス ト レ ス フ ル な 場 面 も 多 岐 に わ た っ て い る 可 能 性 が 考 え ら れ る 。 脅

威 や 逆 境 、 困 難 な 状 況 に 陥 っ た 場 合 に お い て も 、 精 神 的 健 康 へ の マ イ ナ

ス の 影 響 が 少 し で も 軽 減 さ れ 、 乗 り 越 え て い く こ と に つ な が る 力 を 予 防

的 な 観 点 か ら 身 に つ け て お く こ と が 望 ま れ る 。こ の こ と か ら 本 研 究 で は 、
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困 難 な 状 況 下 で も 精 神 的 健 康 や 適 応 的 な 状 態 と 関 連 す る 楽 観 性 に 注 目 す

る 。  

 

1.2 楽観性に関する先行研究   

1.2.1 楽 観 性 の 定 義  

楽 観 性 の 研 究 に は 、 特 性 的 な 楽 観 性 に 関 す る 研 究 や 認 知 的 な 楽 観 性 に

関 す る 研 究 な ど が あ る 。 楽 観 性 の 高 い 人 は 物 事 が う ま く 進 ん で 良 い こ と

が 起 こ る で あ ろ う と 将 来 に つ い て ポ ジ テ ィ ブ な 結 果 を 期 待 す る と さ れ る 。

結 果 を 期 待 す る こ と 1 )と い う 定 義 を 元 に 、 特 性 的 な 楽 観 性 の 一 般 化 さ れ

た 結 果 の 期 待 値 を 測 定 す る も の と し て 、 Sche i e r  &  Ca rve r(1985)  1 )は LOT

を 開 発 し 、そ の 改 訂 版 と し て Sche i e r,  Ca rve r,  &  Br i dge s(1994) 2 )は 、 LOT-

R を 作 成 し た 。坂 本・田 中 (2002) 3 )が 日 本 語 版 の 作 成 を 行 な っ て い る 。広

く 使 わ れ て い る 楽 観 性 の 尺 度 で あ る 。  

ま た 、Se l i gman(2013) 4 )は 、学 習 性 無 力 感 の 研 究 を 行 う な か で 、無 力 状

態 に 陥 り や す い 人 と 無 力 状 態 に 陥 り に く く 諦 め な い 人 が い る と し た 。 出

来 事 を ど の よ う に 説 明 す る か と い う 説 明 ス タ イ ル に 着 目 し 、 ネ ガ テ ィ ブ

な 出 来 事 が 起 こ っ た 際 の 原 因 に つ い て 、 一 時 的 、 特 異 的 、 外 的 な 説 明 ス

タ イ ル の 人 は 楽 観 性 が 高 い と し て い る 。 楽 観 性 が 高 い 人 は 、 ポ ジ テ ィ ブ

な 出 来 事 が 起 こ っ た 時 は 、 永 続 的 、 全 体 的 、 内 的 な 原 因 に よ る と 説 明 す

る と し て い る 。 ま た 、 楽 観 性 は 高 め る こ と が 可 能 で あ る と し て い る 。  

他 に も 認 知 的 な 楽 観 性 の 研 究 と し て 、Norem＆ Can to r(1986) 5 )は 、認 知

的 方 略 に 着 目 し 、 重 要 な パ フ ォ ー マ ン ス を 目 の 前 に し た と き 、 過 去 の 成

功 が あ っ て も 失 敗 へ の 恐 れ が 強 く 、 事 前 に 低 い 期 待 を 防 衛 的 に 設 定 す る

こ と で 失 敗 に 備 え る 、 防 衛 的 な 悲 観 主 義 者 の 存 在 を 示 し た 。 そ れ に 対 し

て 、 同 様 に 過 去 の パ フ ォ ー マ ン ス を ポ ジ テ ィ ブ な 経 験 と し て 認 知 し 、 将
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来 も ポ ジ テ ィ ブ な 結 果 を 期 待 す る 楽 観 主 義 者 は 、 最 初 か ら 成 功 の 期 待 値

が 高 く 、失 敗 に つ い て 恐 れ て い な い と い う 違 い を 示 し た 。ま た 、Tay lo r&  

Brown(1988) 6 )は 、多 く の 人 に お い て 、過 度 に 肯 定 的 な 自 己 評 価 、過 度 な

統 制 感 、 将 来 、 他 者 よ り も 自 分 に は 良 い こ と が 起 こ る だ ろ う と い う 非 現

実 的 な 楽 観 性 が 観 察 さ れ る と し た 。 実 際 に 存 在 す る こ と を 、 自 分 に 都 合

よ く 解 釈 し た り 想 像 し た り す る 精 神 的 な イ メ ー ジ を も つ と し 、 ポ ジ テ ィ

ブ ・ イ リ ュ ー ジ ョ ン と い う 。 精 神 的 健 康 や 適 応 に 結 び つ い て い る と し て

い る 6 )。 こ の よ う に 、 楽 観 性 は 様 々 な 研 究 が あ る 。 本 研 究 は 、 将 来 の 結

果 を 期 待 す る と い う 特 性 と し て の 楽 観 性 に 着 目 す る 。  

 

1.2.2  opt imi sm と 日 本 に お け る 楽 観 性 の 定 義  

楽 観 性 は 英 語 で は op t im i sm と 表 さ れ 、 “ a  f e e l i ng  t h a t  good  t h i ng s  w i l l  

h appen  and  t h a t  s t h  w i l l  b e  s ucce s s fu l ;  t h e  t endency  t o  h ave  t h i s  f e e l i ng” 7 )   

と さ れ る 。一 方 で 日 本 の 辞 書 に よ る と 、楽 観 と は 、“ も の ご と が ＜ 簡 単 に

/う ま く ＞ い く と 思 う こ と ” 8 )。 楽 観 的 と は 、“ 深 刻 に 悩 ん だ り せ ず 、 物 事

を よ い 方 に 、気 楽 に 考 え る こ と ” 9 )。楽 観 的 と は 、“ こ の 先 も う ま く 運 ぶ と

い っ た 類 の 安 心 が で き る さ ま 。ま た 、物 事 を 明 る く 考 え る こ と が 多 い（ の

ん き な ） 性 向 ” 1 0 )と あ る 。 こ の よ う に 、 日 本 に お け る 楽 観 性 に は 、 将 来

へ の ポ ジ テ ィ ブ な 期 待 と い う 意 味 の み な ら ず 、 細 部 を 見 ず 、 簡 単 に 捉 え

る 「 気 楽 に 考 え る 」 と い う 意 味 も 含 ま れ て お り 、 英 語 よ り も 広 義 に 捉 え

ら れ て い る と 考 え ら れ る 。  

楽 観 性 の 高 い 人 の 特 徴 か ら 楽 観 性 の 定 義 と の 関 連 を 述 べ る 。 困 難 や 問

題 に 直 面 し た 際 、 楽 観 性 の 高 い 人 の 対 処 に 関 す る 研 究 に お い て 、 Nes  &  

Sege r s t r om(2006) 1 1 )は 楽 観 性 と コ ー ピ ン グ の メ タ 分 析 よ り 、 楽 観 性 が 精

神 的 健 康 に つ な が る 原 因 は 、 ス ト レ ス に 陥 っ た 時 に 選 択 す る コ ー ピ ン グ
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方 略 に あ る と 指 摘 し て い る 。 楽 観 性 の 高 さ は 、 ス ト レ ッ サ ー な ど の 排 除

や 軽 減 を 目 的 と し た 問 題 に 対 し て 積 極 的 に 対 処 す る 接 近 型 コ ー ピ ン グ と

正 の 関 連 が あ り 、 回 避 型 コ ー ピ ン グ と 負 の 関 連 が あ る と し て い る 。

Sche i e r,  We in t r aub ,  ＆ Carve r(1986) 1 2 )は 、楽 観 性 の 高 さ と 問 題 に 焦 点 を 合

わ せ た 対 処 や 、 ポ ジ テ ィ ブ な 再 解 釈 を す る と い う 積 極 的 な 対 処 と の 関 連

を 示 し て い る 。 こ の よ う に 、 楽 観 性 の 高 さ と 接 近 型 コ ー ピ ン グ と の 関 連

が 指 摘 さ れ て い る 。 楽 観 性 の 高 い 人 は 将 来 の 結 果 を 期 待 す る 傾 向 に あ る

た め 、 接 近 型 コ ー ピ ン グ に つ な が る と 考 え ら れ る 。  

一 方 で Asp inwa l l  &  R i ch t e r(1999) 1 3 )は 、 楽 観 性 の 高 い 人 が 、 解 け な い

問 題 を 早 め に あ き ら め 、 解 け る 問 題 へ と り か か る こ と を 示 し て い る 。 楽

観 性 の 高 い 人 は 、 失 敗 を 一 般 化 し に く く 他 の 問 題 に 取 り 組 む 価 値 が あ る

と 信 じ る 可 能 性 や 、 目 標 を 達 成 す る た め に 積 極 的 な 対 処 を 多 く 試 み 、 そ

れ に 応 じ て 対 処 を 修 正 す る 可 能 性 に つ い て 述 べ て お り 、 楽 観 性 の 高 さ と

柔 軟 な 対 処 と の 関 連 が 考 え ら れ る 。加 藤 (2001) 1 4 )は 、対 人 関 係 の 過 程 に

お い て 、 楽 観 性 の 高 さ は イ ベ ン ト へ の 脅 威 を 低 下 さ せ 、 対 処 効 力 感 高 め

る と し 、 さ ら に 対 処 効 力 感 の 高 さ は 積 極 的 な コ ー ピ ン グ の み な ら ず 解 決

先 送 り コ ー ピ ン グ へ 正 の 影 響 を 及 ぼ す こ と を 示 し て い る 。 ま た 、 加 藤

(2001) 1 5 )は 、状 況 に 合 わ せ た コ ー ピ ン グ の 柔 軟 性 と 精 神 的 健 康 と の 関 連

を 指 摘 し て い る 。 ま た 、 Sche i e r  e t  a l .  (1986) 1 2 )は 、 楽 観 性 の 高 い 人 は 、

制 御 可 能 で あ る と 認 知 さ れ た も の は 、 問 題 焦 点 型 の コ ー ピ ン グ と ポ ジ テ

ィ ブ な 再 解 釈 と 正 の 相 関 が あ る と し 、 制 御 不 可 能 だ と 認 知 す る も の は 、

現 実 を 受 け 入 れ る 傾 向 が あ る こ と を 示 唆 し て い る 。 こ れ ら の こ と よ り 、

楽 観 性 と 状 況 に 合 わ せ た コ ー ピ ン グ 方 略 と の 関 連 も 考 え ら れ る 。  

楽 観 性 の 高 さ と イ ベ ン ト へ の 脅 威 を 低 く す る こ と が 関 連 す る 1 4 )と い

う こ と は 、 目 の 前 の イ ベ ン ト を 苦 痛 だ と 思 わ な い 傾 向 に あ る と い う イ ベ
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ン ト 自 体 の 現 在 の 認 知 に 関 す る こ と で あ る 。 こ れ は 、 い つ か 状 況 が 好 転

す る と い う こ の 先 へ の 期 待 と 、 目 の 前 の イ ベ ン ト 自 体 を 大 し た も の で は

な い と い う 簡 単 な も の と し て 捉 え る こ と と 関 連 が 考 え ら れ る 。 ま た 、 制

御 可 能 で あ る と 認 知 さ れ た も の は 、 問 題 焦 点 型 の コ ー ピ ン グ と ポ ジ テ ィ

ブ な 再 解 釈 と 関 連 す る 1 2 )と い う こ と は 、現 状 の 評 価 や 認 知 が 対 処 行 動 に

つ な が る と い う こ と で あ る 。 前 述 の よ う に 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 言 語

的 意 味 に は 、 細 部 は み ず 、 簡 単 に 考 え る と い う 気 楽 さ と い う 意 味 が 含 ま

れ て お り 、 日 本 に お け る 楽 観 性 に は 、 結 果 を 期 待 す る だ け で な く 、 気 楽

さ も 関 連 し て い る こ と が 推 察 で き る 。 従 来 よ り op t im i sm 研 究 に お い て 、

現 状 の 評 価 や 認 知 と の 関 連 が 示 唆 さ れ て い る も の の 、 気 楽 さ に つ い て 具

体 的 な 研 究 が さ れ て い な い と い う こ と が 考 え ら れ る 。 将 来 の 結 果 を 期 待

す る と い う 楽 観 性 の 高 い 人 は 、 こ の 先 い つ か は 好 転 す る で あ ろ う と い う

将 来 の 結 果 を 期 待 す る こ と で 、 自 信 を 持 っ て 目 の 前 の 課 題 に 対 し て 対 処

を す る 傾 向 が あ り 、 さ ら に 、 困 難 な 出 来 事 に 対 し て 大 き な 脅 威 と 感 じ ず

気 楽 に 考 え る こ と に よ っ て 、 現 状 の 評 価 や 認 知 を 調 整 し て い る 可 能 性 が

推 察 さ れ る（ 表 1 -1）。例 え ば 、災 害 や 脅 威 、日 常 の 困 難 な 出 来 事 な ど 先

が 見 え な い 困 難 な 状 況 に お い て 、 現 状 の 困 難 な 状 況 に つ い て 細 か く 考 え

て も し ょ う が な い と 捉 え る こ と や 、 学 習 や 生 産 性 に 関 す る 課 題 を 推 進 す

る 中 で 困 難 が 生 じ た 場 合 に お い て 、 現 状 の 困 難 な 状 況 は 大 し た も の で は

な い と 過 小 評 価 す る こ と に よ っ て 、 気 分 を た て 直 す こ と が 推 察 で き る 。

ま た 同 時 に 、 い つ か は 良 い こ と が 起 こ る で あ ろ う と 、 将 来 へ の 期 待 を 持

つ こ と で 、積 極 的 な 行 動 や 他 の 対 処 を す る こ と に つ な が る と 考 え ら れ る 。

こ の よ う に 楽 観 性 の 高 い 人 は 、 将 来 の 良 い 結 果 の 期 待 と 目 の 前 の ネ ガ テ

ィ ブ イ ベ ン ト や 課 題 に 対 す る 評 価 や 認 知 に よ り 、 精 神 的 健 康 を 保 ち な が

ら 、 困 難 な 状 況 に 乗 り 越 え て い く こ と が 考 え ら れ る 。  
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Pe t e r son(2000) 1 6 )は 、楽 観 性 が 非 現 実 的 で あ る と 、リ ス ク を 過 小 評 価 す

る な ど 、良 く な い 結 果 を 招 く こ と も 示 唆 し て い る 。例 え ば 、他 の 人 よ り 、

自 分 は 病 気 や 怪 我 に な る 可 能 性 が 低 い と 感 じ 、 病 気 や 怪 我 へ の リ ス ク を

過 小 評 価 す る と 、 実 は 重 篤 で あ る も の を 見 逃 し た り 、 健 康 へ の 対 策 を 疎

か に し た り す る と い う 懸 念 が 考 え ら れ る 。 ま た 、 現 状 を 気 楽 に 考 え る こ

と が 際 立 つ と 、 現 状 の リ ス ク を 過 小 評 価 す る の み と な り 、 現 在 の 精 神 的

な 圧 迫 感 な ど は 多 少 緩 和 さ れ る 可 能 性 が 推 察 さ れ る が 、 積 極 的 な 行 動 促

進 に は つ な が ら な い こ と が 考 え ら れ る 。 こ の た め 、 よ く な い 事 と 関 連 す

る 可 能 性 も 考 え ら れ る 。 あ く ま で も 現 実 的 な 将 来 の 結 果 を 期 待 す る こ と

を 併 せ 持 つ こ と で 、 よ り 前 に 進 む 行 動 に 結 び つ く と 考 え ら れ る 。  

日 本 に お い て 楽 観 性 は 気 楽 に 考 え る と い う 意 味 を 持 つ こ と が 指 摘 さ

れ て い る 1 7 )も の の 、楽 観 性 の 定 義 が 多 義 に わ た る こ と へ の 懸 念 か ら 、こ

れ ま で 気 楽 さ を 含 め た 研 究 に は 十 分 な 注 目 が 集 ま っ て い な か っ た 。 詳 細

を 検 討 す る こ と で 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 理 解 が 深 ま る と 考 え ら れ る 。  

以 上 の こ と か ら 、 本 研 究 で は 、 op t im i sm の 和 訳 と し て の 楽 観 性 を

「 op t im i sm（ 楽 観 性 ）」と 呼 び 、op t im i sm（ 楽 観 性 ）と 気 楽 さ を 合 わ せ た

も の を 「 日 本 に お け る 楽 観 性 」 と 呼 ぶ こ と と す る 。 ま た 、 両 方 を 指 す 場

合 は 楽 観 性 と 表 記 す る こ と と す る 。  
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表 1 -1    op t im i sm と 気 楽 さ の 関 連  

 

 

 

1.2.3 困 難 な 状 況 下 に お け る 精 神 的 健 康 と opt imi sm（ 楽 観 性 ）  

災 害 や 脅 威 な ど の 困 難 な 状 況 に お い て 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） と 精 神 的

健 康 と の 関 連 が 指 摘 さ れ て い る 。2011 年 の 東 日 本 大 震 災 の 津 波 を 経 験 し

た 人 へ 約 2 年 半 後 に 行 っ た 災 害 前 と 後 の 調 査 に よ る と 、 災 害 前 に

op t im i sm（ 楽 観 性 ） が 高 い こ と は 、 地 震 後 の 抑 う つ 症 状 お よ び PTS 症 状

を 発 症 の 軽 減 と 関 連 す る と し て い る 1 8 )。op t im i sm（ 楽 観 性 ）が 高 い 方 が 、

よ り 抑 う つ 症 状 の 増 加 の リ ス ク が あ る 住 宅 被 害 の 損 傷 に よ る 悪 影 響 を 緩

和 す る と し た 。災 害 前 か ら op t im i sm（ 楽 観 性 ）が 高 い こ と は 、災 害 後 の

抑 う つ 症 状 に 対 す る 回 復 と 関 連 す る と さ れ る 1 8 )。前 向 き な 期 待 が 満 た さ

れ る こ と を 望 む こ と が で き な い 圧 倒 的 に ス ト レ ス の 多 い 状 況 で は 楽 観 性

の 高 さ は 不 利 に な る 可 能 性 も 考 え ら れ る な か 、 災 害 前 か ら の 特 性 的 な 楽

観 性 の 高 さ は 注 目 す べ き 点 で あ る と し て い る 。 ま た 、 COVID-19 パ ン デ

ミ ッ ク 時 の 医 療 従 事 者 に お け る op t im i sm（ 楽 観 性 ）、回 復 力 で あ る レ ジ

optimism

＜結果を期待＞

気楽さ

＜現状の評価や認知＞

時間 未来 現在

評価増減 増価 減価

関連する作用 積極的な行動促進 現状の気分を調整、効力期待の促進

楽観性と

現状の評価との関連

■楽観性の高さは、イベントの脅威を低くすることと

関連（加藤 2001)

■制御可能であると認知されたものは、問題焦点型の

コーピングとポジティブな再解釈と正の相関

（Scheier, Weintraub, & Carver, 1986)

optimismと現状の評価や認知との関連が示唆されるが、

気楽さについて具体的な研究がされていない

楽観性と

ネガティブさ

■楽観性が非現実的であると、リスクを過小評価する

など、良くない結果を招くこともある

（Peterson 2000)

現状の評価（気楽さ）が際立つと良くないことと結びつ

く可能性

＜例＞

先が見えない困難な状況

●災害や脅威●日常の困難

課題推進の中で困難が生じた場合

●学習、生産性など

「いつかは良いことが起こる」

→積極的な行動をする、他の対処をする

「現状の困難な状況は、細かく考えてもしょうがない」

「現状の困難な状況は、大したものではない」

と過小評価する

→気分をたて直す。
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リ エ ン ス 、 コ ー ピ ン グ 方 略 と ス ト レ ス 症 状 、 不 安 、 抑 う つ 等 と の 関 連 を

検 討 す る 調 査 に よ る と 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） と レ ジ リ エ ン ス が 高 く 、 回

避 性 コ ー ピ ン グ 方 略 の 得 点 が 低 い 人 は 、 ス ト レ ス 症 状 、 不 安 、 抑 う つ 症

状 の 低 さ と 関 連 す る と し て い る 1 9 )。こ の よ う に 、日 常 の ス ト レ ッ サ ー の

み な ら ず 、 大 き な 災 害 や 脅 威 に お い て 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） と 精 神 的 健

康 が 関 連 し て い る こ と が 示 さ れ て い る 。  

 

1.2.4  op t imi sm（ 楽 観 性 ） と 健 康 、 学 習 、 生 産 性 と の 関 連  

op t im i sm（ 楽 観 性 ）は 健 康 、学 習 、生 産 性 と の 関 係 に 関 す る 様 々 な 研 究

が 行 わ れ て い る 。 前 述 の と お り 、 楽 観 性 と 精 神 的 健 康 は 関 連 が 示 さ れ て

い る 。op t im i sm（ 楽 観 性 ）が 抑 う つ を 緩 和 す る こ と 4 )や 、出 産 前 後 の 女 性

を 対 象 に し た 研 究 に お い て 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） の 高 さ は 産 後 3 週 間 の

間 、 抑 う つ 症 状 の 抵 抗 性 と の 関 連 が み ら れ た と し 、 特 定 の ス ト レ ス フ ル

な イ ベ ン ト の 際 に 、 心 的 な 悪 影 響 を 抑 え る 傾 向 を 示 す と さ れ て い る 2 0）。

ま た 、 身 体 的 健 康 と の 関 連 に つ い て 、 Sche i e r  e t  a l .  (1989)  2 1 )は 、 冠 状 動

脈 血 栓 の バ イ パ ス 手 術 を 受 け た 患 者 に お い て 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） が 高

い 患 者 は 手 術 後 の 回 復 が 有 意 に 早 い こ と を 示 し て い る 。ま た 、Thompson  

e t  a l .  (2018) 2 2 )は 、 変 形 性 膝 関 節 症 の 成 人 患 者 と そ の 予 備 軍 に お い て 、

op t im i sm（ 楽 観 性 ） の 高 さ は 、 内 因 性 の 痛 み の 抑 制 へ 影 響 を 及 ぼ し 、 臨

床 的 疼 痛 の 重 症 度 に 有 益 な 影 響 を 与 え る こ と を 示 唆 し て い る 。 こ の よ う

に 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） は 精 神 的 健 康 と の 関 連 の み な ら ず 、 身 体 的 健 康

に も 深 い 関 わ り が あ る こ と が 明 ら か に さ れ て い る 。  

op t im i sm（ 楽 観 性 ） と 学 業 成 績 や 生 産 性 の 関 連 に つ い て は 、 前 述 の と

お り 、Asp inwa l l  &  R i ch t e r(1999) 1 3 )が 、言 語 的 知 能 を 測 定 す る 課 題 に お い

て 、 絶 対 に 解 け な い 課 題 を 数 問 含 ま せ て お い た と こ ろ 、 op t im i sm（ 楽 観
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性 ） の 高 い 人 は 、 解 け な い 課 題 を よ り 早 く あ き ら め 、 解 け る 課 題 に 多 く

の 時 間 を か け る こ と を 示 し て い る 。 op t im i sm（ 楽 観 性 ） の 高 い 人 は 、 失

敗 を 一 般 化 し に く い た め 、 他 の 問 題 に 取 り 組 む 価 値 が あ る と 信 じ る 可 能

性 が あ る と 述 べ て い る 。ま た 、op t im i sm（ 楽 観 性 ）の 高 い 人 は 、目 標 を 達

成 す る た め に 積 極 的 な 対 処 を 試 み る た め 、 よ り 多 く の 試 み を し 、 そ れ に

応 じ て 対 処 を 修 正 し て い る 可 能 性 を 示 唆 し て い る 。 ま た 、 安 藤 ら (2000)  

2 3 )は 、具 体 的 な 事 象 を 取 り 入 れ た 多 面 的 な 楽 観 性 の 尺 度 を 検 討 す る 中 で 、

楽 観 的 な 能 力 や 楽 観 的 な 展 望 と 自 己 効 力 感 に は 正 の 相 関 が あ る こ と を 示

し て い る 。 自 己 効 力 感 は 、 課 題 を 遂 行 す る 前 に 個 人 が 感 じ る 遂 行 可 能 感

で あ り 、 与 え ら れ た 課 題 を う ま く 遂 行 で き る の で な い か と い う 自 信 に つ

な が る も の で あ る 。自 己 効 力 感 は 学 業 成 績 に 影 響 を 及 ぼ す と さ れ て い る 。

自 己 効 力 感 が 高 い 場 合 、 試 験 中 に お い て 課 題 と は 関 係 の な い 否 定 的 な 思

考 と さ れ る 認 知 的 干 渉 の 頻 度 が 少 な い こ と が 示 唆 さ れ て い る 2 4 )。

op t im i sm（ 楽 観 性 ） と 自 己 効 力 感 に 正 の 相 関 が あ る と い う こ と は 、 す な

わ ち 、 結 果 に 対 す る 期 待 と 自 己 効 力 感 が と も に 肯 定 的 で あ る と き に 遂 行

行 動 が 高 ま る こ と が 示 唆 さ れ 、 学 業 成 績 や 課 題 の 遂 行 と 関 連 す る と い え

る 。 さ ら に 、 Rego ,  Sousa ,  Ma rque s ,  &  Cunha(2012) 2 5 )は 、 op t im i sm（ 楽 観

性 ）と 創 造 性 と の 関 連 を 指 摘 す る と と も に op t im i sm（ 楽 観 性 ）が 過 剰 で

あ る と 有 害 に な る 可 能 性 を 示 し て い る 。 ま た 、 角 山 (2013) 2 6 )は 、 保 険 の

営 業 職 を 対 象 に 研 究 を 行 い 、仕 事 の パ フ ォ ー マ ン ス と op t im i sm（ 楽 観 性 ）

と の 間 に 有 意 な 正 の 関 係 が あ る こ と を 示 し て い る 。  

さ ら に 、Duckwor t h(2016) 2 7 )は 、粘 り 強 く や り 抜 く こ と に 、努 力 す れ ば

き っ と 上 手 く で き る は ず と い う 成 長 思 考 と 楽 観 的 な 思 考 と 関 連 し て い る

と し て い る 。 成 長 思 考 で い る と 、 逆 境 を 楽 観 的 に 受 け 止 め ら れ る よ う に

な り 、 粘 り 強 く な れ る と 述 べ て い る 。 粘 り 強 い と い う こ と は 、 な ん と か
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試 行 錯 誤 し な が ら 向 き 合 う 力 で あ る 。Pe t e r son(2000) 1 6 )は 、op t im i sm（ 楽

観 性 ） に 関 す る 研 究 の レ ビ ュ ー よ り 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） は 良 い 気 分 や

忍 耐 力 、目 標 達 成 、健 康 に 関 連 し て 有 益 な 心 理 的 特 徴 で あ る と し て い る 。

そ れ に 対 し て 悲 観 主 義 は う つ 病 や 社 会 的 疎 外 、 罹 患 率 な ど と 関 連 し て い

る が 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） と 悲 観 性 は そ れ ぞ れ 独 立 し た も の で あ る 可 能

性 を 示 唆 し て い る 。以 上 の よ う に 、op t im i sm（ 楽 観 性 ）は 精 神 的 健 康 、身

体 的 健 康 、 学 習 、 生 産 性 な ど と 関 係 が あ る こ と が 示 さ れ て い る 。  

一 方 で 、 前 述 の と お り Rego  e t  a l . (2012) 2 5 )は 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） と

創 造 性 と の 関 連 を 指 摘 す る な か で op t im i sm（ 楽 観 性 ）が 過 剰 で あ る と 有

害 に な る 可 能 性 を 示 し て い る 。 Pe t e r son(2000) 1 6 )は 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ）

が 非 現 実 的 で あ る と 、 リ ス ク を 過 小 評 価 す る な ど 、 良 く な い 結 果 を 招 く

こ と も 示 唆 し て い る 。 Se l i gman(2013) 4 )は 、 悲 観 主 義 の 1 つ 長 所 と し て 、

現 実 を 把 握 す る の に 役 立 つ と し 、柔 軟 に op t im i sm（ 楽 観 性 ）の 思 考 を 活

用 す る こ と を す す め て い る 。 ま た 、先 に 述 べ た よ う に 、日 本 に お け る 楽

観 性 は 、 将 来 へ の ポ ジ テ ィ ブ な 期 待 と い う 意 味 の み な ら ず 、 気 楽 に 考 え

る と い う 意 味 も 含 ま れ る こ と が 考 え ら れ 、 詳 細 な 構 成 要 素 は 明 確 に さ れ

て い な い 。こ れ ら の こ と か ら 、op t im i sm（ 楽 観 性 ）は 、健 康 、学 習 、生 産

性 と 関 連 が 指 摘 さ れ て い る 一 方 で 、 負 の 側 面 と も 関 連 す る こ と が 考 え ら

れ る 。  

 

1.2.5  opt imi sm（ 楽 観 性 ） と レ ジ リ エ ン ス の 関 連  

レ ジ リ エ ン ス に つ い て は 3 章 と 4 章 に お い て 詳 し く 述 べ る が 、op t im i sm

（ 楽 観 性 ） は レ ジ リ エ ン ス と の 関 連 が 指 摘 さ れ て い る 。 回 復 し て い く 力

と さ れ る レ ジ リ エ ン ス の 研 究 は 、 心 理 領 域 の み な ら ず 様 々 な 社 会 シ ス テ

ム に お い て 注 目 さ れ て い る 。 エ コ ロ ジ ー シ ス テ ム や 社 会 シ ス テ ム 、 災 害
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や 地 域 シ ス テ ム な ど レ ジ リ エ ン ス 研 究 は 広 く 行 わ れ て い る が 、 本 研 究 に

お い て は 、 心 理 領 域 で の レ ジ リ エ ン ス を 扱 う こ と と す る 。Mas t en ,  Be s t ,  

&  Ga rmezy(1990) 2 8 )は 、「 困 難 や 脅 威 的 な 状 況 に お い て も う ま く 適 応 す る

過 程 、 能 力 、 結 果 」 と 定 義 し て い る 。 こ の 定 義 は レ ジ リ エ ン ス を 比 較 的

広 く 捉 え て い る も の と さ れ る 。  

レ ジ リ エ ン ス は 、 様 々 な 要 因 か ら 規 定 さ れ る も の で あ り 、 そ れ ら の 相

互 作 用 で あ る と さ れ る 。 こ れ ま で に 様 々 な 要 因 が レ ジ リ エ ン ス に 関 連 す

る こ と が 明 ら か に さ れ て お り 尺 度 の 開 発 も 多 く さ れ て い る 。小 塩・中 谷・

金 子 ・ 長 峰 (2002) 2 9 )は 、レ ジ リ エ ン ス の 状 態 に 結 び つ き や す い 心 理 特 性

と し て 、 新 奇 性 追 求 、 感 情 調 整 、 肯 定 的 な 未 来 志 向 と い っ た 因 子 を 明 ら

か に し て い る 。平 野 (2010) 3 0 )は 、レ ジ リ エ ン ス を 資 質 的 レ ジ リ エ ン ス と

獲 得 的 レ ジ リ エ ン ス に 分 け た 。 個 人 要 因 と 環 境 要 因 の 両 方 の 観 点 か ら 、

齊 藤 ・ 岡 安 (2011) 3 1 )は 、 ソ ー シ ャ ル サ ポ ー ト な ど を 含 め レ ジ リ エ ン ス の

構 成 を 述 べ て い る 。 こ の よ う に 、 レ ジ リ エ ン ス の 捉 え 方 は 、 個 人 の 心 理

特 性 で あ る 場 合 や 環 境 要 因 を 含 む 場 合 な ど 、 取 り 扱 う 範 囲 に よ り 違 い が

あ る 。 本 研 究 は 、 レ ジ リ エ ン ス を 困 難 な 状 況 下 で も 乗 り 越 え て い く こ と

に つ な が る 個 人 の 力 と し て 捉 え 、 先 行 研 究 3 1 , 3 2 )を 参 考 に し 、「 困 難 な 状

況 下 に お い て 、 精 神 的 健 康 を 維 持 す る 、 も し く は 不 適 応 に 陥 っ た と し て

も 回 復 に つ な が る 個 人 の 力 」 と す る 。  

研 究 に よ っ て 、 レ ジ リ エ ン ス の 規 定 要 因 は 様 々 で あ る が 、 石 毛 ・ 無 藤  

(2005) 3 2 )、 平 野 (2010) 3 0 )は 、 レ ジ リ エ ン ス の 尺 度 を 作 成 す る な か で 、

op t im i sm（ 楽 観 性 ） を レ ジ リ エ ン ス 要 因 の 1 つ と し て い る 。 ま た 、 複 数

の 尺 度 で op t im i sm（ 楽 観 性 ）と 類 似 し た 項 目 を 含 む 下 位 尺 度 も あ る 2 9 , 3 1 )。

こ の こ と か ら 、 楽 観 性 は 困 難 な 状 況 に 備 え て お き た い 重 要 な 力 の 1 つ で

あ る と い え る 。  
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ま た 、 社 会 人 に 向 け た レ ジ リ エ ン ス 研 究 に お い て 、 雇 用 形 態 別 な ど の

研 究 も 見 ら れ る も の の 、 ま だ 企 業 従 業 員 を 含 む 社 会 人 を 対 象 に し た 研 究

は 少 な い 。 社 会 人 は ス ト レ ス フ ル な 状 態 に さ ら さ れ お り 、 精 神 的 健 康 の

低 下 が 懸 念 さ れ る な か 、 困 難 を 乗 り 越 え る 場 面 に お い て 、 楽 観 性 が ど の

よ う に 関 わ る の か 検 討 の 余 地 が あ る と 考 え ら れ る 。  

 

1.2.6  op t imi sm（ 楽 観 性 ） を 高 め る た め の 手 法  

Se l i gman(2013) 4 )は 、挫 折 や 試 練 が あ る と 悲 観 主 義 よ り も op t im i sm（ 楽

観 性 ） の 方 が 上 手 に 切 り 抜 け て 生 き て い く と し 、 楽 観 的 な 思 考 は 身 に つ

け る こ と が で き る と 述 べ て い る 。 出 来 事 の 説 明 ス タ イ ル は 変 化 す る こ と

が 可 能 で あ る と し 、ABCDE モ デ ル に て op t im i sm（ 楽 観 性 ）の 思 考 の 訓 練

を し た 。 困 っ た こ と に 対 す る 思 い 込 み や 結 果 を 書 き 出 し 、 悲 観 的 な 思 い

込 み に 対 し て 反 論 の 練 習 を す る も の で あ る 。 前 述 の と お り 、

Se l i gman(2013) 4 )は 、悲 観 主 義 の 1 つ 長 所 と し て 、現 実 を 把 握 す る の に 役

立 つ と 述 べ て い る 。 こ の こ と か ら 、 柔 軟 に 楽 観 主 義 の 思 考 を 活 用 す る こ

と を す す め て い る 。 ま た 、 Pe t e r s ,  F l i nk ,  Boe r sma ,  &  L in t on(2010) 3 3 )は 、

op t im i sm（ 楽 観 性 ） の 高 ま り を 検 証 す る た め に 、 最 善 の 自 己 に つ い て 考

え て 用 紙 に 記 入 し 、 そ の 後 、 精 神 的 な イ メ ー ジ を 記 入 す る と い う 実 験 を

行 っ た 。 こ れ に よ り 、 前 向 き な 未 来 を 想 像 す る こ と で 、 未 来 へ の 期 待 が

高 ま る こ と を 示 し た 。 ま た 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） は レ ジ リ エ ン ス と の 関

連 も 指 摘 さ れ る こ と か ら 、 レ ジ リ エ ン ス を 高 め る プ ロ グ ラ ム の な か で

op t im i sm（ 楽 観 性 ）を 取 り 扱 う も の も あ る 。ペ ン・レ ジ リ エ ン シ ー・プ ロ

グ ラ ム（ PRP)  は 、青 年 期 の 日 常 の 問 題 に 自 ら 対 処 す る 能 力 を 向 上 さ せ る

こ と を 目 的 と し 、 不 安 や 抑 う つ を 予 防 す る プ ロ グ ラ ム と し て 開 発 さ れ た

3 4 , 3 5 )。プ ロ グ ラ ム の 中 で op t im i sm（ 楽 観 性 ）も 取 り 扱 っ て い る 。以 上 の
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よ う に 、 楽 観 性 を 高 め る た め の 研 究 が さ れ て い る 。 企 業 従 業 員 を 含 む 社

会 人 の 楽 観 性 に 特 化 し た し た も の は 少 な く 、 楽 観 性 を 高 め る 方 策 の 検 討

の 余 地 が あ る 。  

 

1.3 本研究の目的  

こ れ ま で 述 べ て き た と お り 、 様 々 な 逆 境 や 脅 威 な ど 困 難 な 状 況 に 陥 る

こ と や 、 日 常 に お い て も 強 い ス ト レ ス を 感 じ る 場 面 は 、 誰 に で も 直 面 す

る も の で あ り 、 ス ト レ ス フ ル な 状 況 と 向 き 合 わ ざ る お え な い 状 況 に な る

こ と が あ る 。 困 難 な 状 況 に 直 面 し た 場 合 に お い て も 、 適 応 的 で 前 に 進 め

て い く こ と が で き る 個 人 の 力 を 身 に つ け て お く こ と が 、 よ り 一 層 重 要 で

あ る と 考 え る 。日 本 に お け る 楽 観 性 の 特 徴 や op t im i sm（ 楽 観 性 ）と レ ジ

リ エ ン ス と の 関 連 な ど 楽 観 性 の 向 上 に 寄 与 す る 要 因 の 検 討 や 、 よ り 簡 便

に 楽 観 性 を 向 上 で き る 方 法 に つ い て 検 討 の 余 地 が あ る と 考 え ら れ る 。  

こ の た め 本 研 究 で は 、 社 会 人 を 中 心 と し た 成 人 期 以 降 に お い て 、 楽 観

性 を 向 上 さ せ る こ と に 寄 与 す る 要 因 に つ い て の 分 析 を 行 う と と も に 、 そ

れ ら の 向 上 法 を 開 発 し 、 そ の 効 果 を 検 証 す る こ と を 目 的 と す る 。  
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1.4 本論文の構成  

本 論 文 の 構 成 は 以 下 の と お り で あ る 。  

 

 

 

図 1 -1  本 論 文 の 構 成  

 

■ 第 2 章  楽 観 性 の 分 析 と 向 上 プ ロ グ ラ ム の 開 発  

日 本 に お け る 楽 観 性 は 、英 語 の op t im i sm よ り も 広 義 に 捉 え ら れ て お り 、

結 果 を 期 待 す る と い う 意 味 だ け で は な く 、 細 部 を 見 ず 、 簡 単 に 捉 え る 気

楽 に 考 え る と い う 意 味 も 含 ま れ て い る と 考 え ら れ る 。 こ の た め 、 日 本 に

お け る 楽 観 性 の 特 徴 を 検 討 し 、 そ れ ら を 元 に 、 楽 観 性 の 向 上 プ ロ グ ラ ム

を 開 発 し 、 そ の 効 果 を 検 証 す る 。  

■ 第 3 章  社 会 人 に お け る 楽 観 性 ・ 自 尊 心 と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル

が レ ジ リ エ ン ス へ 及 ぼ す 影 響  

困 難 を 乗 り 越 え る と い う 観 点 か ら 楽 観 性 を 検 討 す る た め 、op t im i sm（ 楽

観 性 ） と レ ジ リ エ ン ス と の 関 連 を 検 討 す る 。 個 人 の 特 性 の 中 で も 、

第3章

社会人における楽観性・自尊心と

コミュニケーションスキルが

レジリエンスへ及ぼす影響

第4章

肯定的な共感を促す集団活動を取り入れた

楽観性・レジリエンス向上プログラムの開発

第1章　序論

本研究の目的

第5章　総合考察

第6章　結論

第2章

楽観性の分析と向上プログラムの開発
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op t im i sm（ 楽 観 性 ） と 自 尊 心 は 対 人 ス ト レ ス と の 関 連 が 示 さ れ て い る た

め 、社 会 人 の op t im i sm（ 楽 観 性 ）・自 尊 心 と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル

が レ ジ リ エ ン ス へ 及 ぼ す 影 響 を 検 討 す る 。  

■ 第 4 章  肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 を 取 り 入 れ た  楽 観 性 ・ レ ジ リ

エ ン ス 向 上 プ ロ グ ラ ム の 開 発  

op t im i sm（ 楽 観 性 ） と レ ジ リ エ ン ス は 密 接 に 関 連 し て い る こ と か ら 、

レ ジ リ エ ン ス 要 因 に 着 目 す る こ と で 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） も レ ジ リ エ ン

ス も 高 め る こ と を 検 討 す る 。 先 行 研 究 に お い て 様 々 な レ ジ リ エ ン ス 要 因

が 示 さ れ て い る た め 、 複 数 の 先 行 研 究 に お い て 指 摘 さ れ 有 効 と 考 え ら れ

る 7 つ の レ ジ リ エ ン ス 要 因 に 着 目 す る 。 そ れ ら を 元 に 肯 定 的 な 共 感 を 促

す 集 団 活 動 を 取 り 入 れ た op t im i sm（ 楽 観 性 ）と レ ジ リ エ ン ス の 向 上 プ ロ

グ ラ ム を 開 発 し 、 そ の 効 果 を 検 証 す る 。  

 

 

 

第 2 章  楽観性の分析と向上プログラムの開発 

 

2.1 本章の背景と目的  

こ れ ま で 述 べ て き た よ う に 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） は 災 害 や 脅 威 な ど 困

難 な 状 況 下 に お い て 抑 う つ 症 状 の 軽 減 な ど 精 神 的 健 康 と 関 連 が 示 さ れ て

い る 1 8 , 1 9 )。ま た 、健 康 や 学 習 、生 産 性 、レ ジ リ エ ン ス な ど の ポ ジ テ ィ ブ

な 概 念 と の 関 連 が 指 摘 さ れ て い る 。 楽 観 性 を 高 め 保 持 す る こ と は 、 困 難

な 状 況 に 陥 っ た と し て も 、 よ り 適 応 的 に 前 向 き に 過 ご す た め の 個 人 の 力

に つ な が る と 考 え ら れ る 。  

こ れ ま で 日 本 に お け る 学 術 研 究 に お い て も 、一 般 に op t im i sm の 意 味 に
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基 づ き 「 将 来 へ の ポ ジ テ ィ ブ な 期 待 」 と 定 義 さ れ る こ と が 多 か っ た 。 し

か し 、 op t imum（ 最 適 な ）と 同 じ 語 源 を 持 つ op t im i sm と 、“ 楽 ”と い う 文

字 を 配 し た 日 本 の 一 般 用 語 と し て の “ 楽 観 ” と で は 語 感 も 意 味 も 異 な る

部 分 が あ る 。前 述 の と お り 、辞 書 に よ る と 楽 観 と は 、“ も の ご と が ＜ 簡 単

に /う ま く ＞ い く と 思 う こ と ”  8 )。楽 観 的 と は 、“ 深 刻 に 悩 ん だ り せ ず 、物

事 を よ い 方 に 、 気 楽 に 考 え る こ と ”  9 )。“ こ の 先 も う ま く 運 ぶ と い っ た 類

の 安 心 が で き る さ ま 。ま た 、物 事 を 明 る く 考 え る こ と が 多 い（ の ん き な ）

性 向 ” 1 0 )と あ る 。 以 上 の よ う に 、 日 本 に お け る 楽 観 性 は 、 将 来 へ の ポ ジ

テ ィ ブ な 期 待 と い う 意 味 の み な ら ず 、 細 部 を 見 ず 、 簡 単 に 捉 え る 気 楽 に

考 え る と い う 意 味 も 含 ま れ て お り 、 英 語 よ り も 広 義 に 捉 え ら れ て い る 。

つ ま り 、日 本 に お け る 楽 観 性 に は 、 op t im i sm の 直 訳 と し て の 従 来 の 学 術

的 定 義 と は 異 な る 意 味 も 含 ま れ て い る と 考 え ら れ る 。 一 方 で 、 日 本 に お

い て 楽 観 性 は 気 楽 に 考 え る と い う 意 味 を 持 つ と さ れ る 1 7 )が 、こ れ ま で 気

楽 さ を 含 め た 研 究 は 注 目 さ れ て い な か っ た と 考 え ら れ る 。 本 章 で は 、 日

本 に お け る 楽 観 性 に 着 目 す る こ と と す る 。 日 本 に お け る 楽 観 性 に 着 目 す

る こ と で 、 楽 観 性 に つ い て の 理 解 促 進 に つ な が り 、 楽 観 性 を 高 め る た め

に も 有 効 な 知 見 を 得 ら れ る と 考 え る 。  

前 述 の と お り 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） を 向 上 さ せ る 研 究 と し て は 、 以 下

の も の が 提 案 さ れ て い る 。 Se l i gman(2013) 4 )が 提 案 し た 出 来 事 の 説 明 の

ス タ イ ル は 、 内 在 と 外 在 、 永 続 と 一 時 、 全 体 と 特 異 と い う 観 点 か ら

op t im i sm（ 楽 観 性 ） の 高 低 を 示 し て い る 。 良 い 出 来 事 の 原 因 を 内 在 、 永

続 、 全 体 に 帰 属 し 、 悪 い 出 来 事 の 原 因 を 外 在 、 一 時 、 特 異 に 帰 属 す る 人

は op t im i sm（ 楽 観 性 ） が 高 い と さ れ る 。 説 明 ス タ イ ル は 変 化 す る こ と

が 可 能 で あ る と し て い る 。 ABCDE モ デ ル は 、 困 っ た こ と に 対 す る 思 い

込 み や 結 果 を 書 き 出 し 、 思 い 込 み に 反 論 の 練 習 を す る も の で あ る 。
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Pe t e r s  e t  a l .  (2010) 3 3 )は 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） を 高 め る た め に 最 善 の 自

己 を 記 入 す る と い う 実 験 を 行 っ て い る 。 前 向 き な 未 来 を 想 像 す る こ と

で 、 未 来 へ の 期 待 が 高 ま る と し て い る 。 ま た 、 青 年 期 の た め の 不 安 や 抑

う つ を 予 防 す る プ ロ グ ラ ム と し て 開 発 さ れ た ペ ン ・ レ ジ リ エ ン シ ー ・ プ

ロ グ ラ ム （ PRP)  は 、 レ ジ リ エ ン ス を 高 め る プ ロ グ ラ ム で あ る が 、 そ の

な か の 1 つ に 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） を 取 り 扱 っ て い る 3 4 , 3 5 )。 以 上 の よ

う に 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） を 向 上 さ せ る 研 究 は 行 わ れ て い る も の の 、 日

本 に お け る 楽 観 性 を 向 上 さ せ る 取 り 組 み は こ れ ま で に 行 わ れ て い な か っ

た 。 こ の た め 、 本 章 で は 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 特 徴 を 明 確 に し た 上

で 、 そ の 結 果 に 基 づ い て 楽 観 性 を 向 上 さ せ る ワ ー ク シ ョ ッ プ 型 の プ ロ グ

ラ ム を 構 築 す る こ と を 研 究 目 的 と す る 。  

 

2.2  方法  

本 研 究 は 、 楽 観 性 を 高 め る 手 法 を 開 発 し 検 証 す る こ と を 目 的 と し 、

以 下 の プ ロ セ ス で 行 っ た 。 ま ず 、 結 果 を 期 待 す る と い う op t im i sm（ 楽

観 性 ） の 側 面 に 加 え 、 気 楽 さ の 側 面 も 考 慮 し 関 連 す る 項 目 も 含 め た 質 問

紙 を 作 成 し 、 イ ン タ ー ネ ッ ト 調 査 を 実 施 し た 。 因 子 分 析 と ク ラ ス タ ー 分

析 を 行 い 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 特 徴 を 検 討 し た 。 次 に 、 因 子 分 析 に よ

っ て 明 ら か に し た 日 本 に お け る 楽 観 性 の 構 成 要 素 を 元 に 、 先 行 研 究 の 知

見 を 参 考 に し て 、 楽 観 性 を 高 め る プ ロ グ ラ ム を 開 発 し た 。 プ ロ グ ラ ム を

実 施 し 、 そ の 結 果 を 分 析 す る こ と に よ っ て 、 本 プ ロ グ ラ ム の 有 効 性 を 検

証 し た 。  
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2.3  日本における楽観性の因子分析  

2.3.1 調 査 対 象 者 と 手 続 き  

調 査 対 象 者 は イ ン タ ー ネ ッ ト リ サ ー チ を 専 門 と す る 会 社 の モ ニ タ ー

会 員 で あ る 10 代（ 大 学 生 以 上 ）か ら 60 代 の 男 女 1036 人（ 20 代 、30 代 、

40 代 、 50 代 各 228 名 。 10 代 、 60 代 以 上 各 62 名 。 男 女 同 比 率 ） と し た 。

調 査 は 2017 年 2 月 。イ ン タ ー ネ ッ ト 上 で 実 施 し た 。調 査 項 目 は 以 下 の 通

り で あ る 。  

(1)日 本 に お け る 楽 観 性 を 検 討 す る 項 目 。 将 来 へ の 結 果 の 期 待 と い う

側 面 に 割 り 切 り 等 の 概 念 を 入 れ 、 具 体 的 な 事 象 を 取 り 入 れ た 多 面 的 楽 観

性 尺 度 MOAI 2 3 )、 将 来 へ の 期 待 を ふ ま え た 楽 観 性 と 悲 観 性 を 測 定 で き る

楽 観・悲 観 性 尺 度 1 7 )を 参 考 に し 、こ れ ま で 報 告 さ れ て き た 項 目 の な か か

ら で き る だ け 等 分 に 、 一 般 的 な 表 現 が さ れ て い る 項 目 、 負 荷 量 の 高 い 項

目 を 抽 出 し た 。ま た 、社 会 人 大 学 生 28 名 か ら 楽 観 に 対 す る イ メ ー ジ を 聞

き 取 っ て 作 成 し た 独 自 の 質 問 項 目 も 加 え 、合 計 59 項 目 を 選 定 し た 。各 項

目 に 対 し「 1 .そ う 思 わ な い 」「 2 .や や そ う 思 わ な い 」「 3 .ど ち ら と も い え な

い 」「 4 .や や そ う 思 う 」「 5 .そ う 思 う 」 の 5 件 法 で 回 答 を 求 め た 。  

(2)妥 当 性 を 検 討 す る た め の 項 目 。 従 来 よ り 広 く 用 い ら れ て い る

op t im i sm（ 楽 観 性 ）の 尺 度 で あ る LOT-R 日 本 語 版 3 )の 10 項 目 の う ち フ ィ

ラ ー 項 目 を 除 く 6 項 目 に 、「 私 は 楽 観 的 で あ る と 思 う 」と い う 楽 観 性 の 自

己 評 価 1 項 目 を 加 え た 、 計 7 項 目 そ れ ぞ れ に 対 し て 「 1 .そ う 思 わ な い 」

か ら 「 5 .そ う 思 う 」 ま で の 5 件 法 で 回 答 を 求 め た 。  

(3)楽 観 性 の 特 徴 を 検 討 す る 項 目 。 コ ー ピ ン グ 方 略 尺 度 3 6 )の 24 項 目 、

自 己 効 力 感 の 尺 度 で あ る 一 般 性 セ ル フ・エ フ ィ カ シ ー 尺 度 3 7 )よ り 、調 査

対 象 者 へ の 負 担 を 考 慮 し 、 負 荷 量 の 高 い 項 目 4 項 目 、 人 生 に 対 す る 満 足

度 尺 度 の 日 本 語 版 3 8 )よ り 2 項 目 に 対 し て「 1 .全 く そ う 思 わ な い 」か ら「 5 .
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非 常 に そ う 思 う 」 ま で の 5 件 法 で 回 答 を 求 め た 。  

 

2.3.2 因 子 分 析 の 結 果  

日 本 に お け る 楽 観 性 に 関 す る 59 項 目 の 得 点 分 布 を 確 認 し た 結 果 、 著

し く 偏 り が あ る 項 目 は な か っ た 。 そ こ で 59 項 目 に 対 し 主 因 子 法 に よ る

因 子 分 析 を 行 っ た 。 固 有 値 の 変 化 や 因 子 の 解 釈 可 能 性 に よ り 5 因 子 構 造

を 選 択 す る の が 妥 当 で あ る と 判 断 し た 。そ こ で 再 度 、5 因 子 を 仮 定 し て 、

主 因 子 法 、Promax 回 転 に よ る 因 子 分 析 を 行 っ た 。共 通 性 の 低 い 項 目 と 因

子 負 荷 量 の 低 い 項 目 、 2 つ 以 上 の 因 子 に 高 い 負 荷 量 を 持 つ 項 目 を 除 い た

33 項 目 に つ い て の 結 果 を 表 2 -１ に 示 す 。  

表 2 -１ よ り 明 ら か な よ う に 、 5 つ の 因 子 が 抽 出 さ れ た 。 因 子 1 は 、 将

来 や こ の 先 に お い て 良 い 事 が 起 こ る で あ ろ う と 考 え る 項 目 の た め 「 明 る

い 見 通 し 」 と 命 名 し た 。 因 子 2 は 、 こ の 先 の 不 安 に 関 す る 項 目 で 逆 転 項

目 と な っ て お り 、「 不 安 の な さ 」と 命 名 し た 。因 子 3 は 、失 敗 し て も 執 着

せ ず に 切 り 替 え る 項 目 の た め 、「 切 り 替 え 」と 命 名 し た 。因 子 4 は 、自 己

の 自 信 に 関 す る 項 目 の た め 「 自 信 」 と 命 名 し た 。 因 子 5 は 、 詳 細 を 突 き

詰 め る こ と を 避 け る 項 目 の た め 、「 気 楽 志 向 」と 命 名 し た 。ま た 、各 因 子

間 の 内 部 相 関 は 表 2 -１ の と お り で あ っ た 。 5 つ 各 因 子 の α 係 数 の 値 が お

お む ね 0 .7 を 超 え て お り 、一 定 の 内 的 整 合 性 に よ る 信 頼 性 が 認 め ら れ た 。 

各 因 子 の 妥 当 性 を 検 討 す る た め に 、従 来 の op t im i sm（ 楽 観 性 ）の 尺 度

と し て 定 評 の あ る LOT-R と 、 自 己 の 楽 観 性 に つ い て 直 接 自 己 評 価 す る

「 私 は 楽 観 的 だ と 思 う 」 と い う 項 目 と の 相 関 係 数 を 算 出 し た 。 結 果 を 表

2 -2 に 示 す 。そ の 結 果 、明 る い 見 通 し 、不 安 の な さ 、切 り 替 え 、自 信 は 、

LOT-R と 楽 観 性 の 自 己 評 価 と も に 正 の 相 関 を 示 し 、気 楽 志 向 は 楽 観 性 の

自 己 評 価 と の み 正 の 相 関 を 示 し た 。  
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表 2 -1  日 本 に お け る 楽 観 性 の 因 子 分 析 結 果  

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5

58 自分の将来は，恵まれていると思う .873 -.017 -.008 -.241 -.052

15 将来、私は幸せに暮らせると思う .829 -.085 -.042 -.102 .030

11 この先、人とのめぐり合わせは良いと思う .721 .000 -.067 .079 -.030

16 この先、楽しいことがきっと待っていると思う .681 -.159 -.097 .060 .096

9 困ったことがあったら、きっと誰かが助けてくれると思う .637 .066 .047 -.145 .118

12 自分は運が強いと思う .599 -.047 .072 -.090 .012

10 周りの人は、自分に親切にしてくれるだろうと考えている .574 .055 .008 .048 -.013

17 手に入れたいと思ったものは、いつか必ず手に入ると思う .546 .107 .094 .087 -.064

49 私は今後やりたいことについてたくさんの計画を持っている .501 .209 .009 .156 -.197

13 成功するか失敗するか五分五分の事態では、たいてい成功すると思う .429 -.014 .195 .147 .030

18 うまくいくかどうかわからない時でも、最終的にうまくいくような気がする .413 -.101 .131 .191 .126

20 何かに取りかかる時は，失敗するだろうと考える .093 .802 .212 -.187 -.018

59 何をしても，うまくいかないことばかりを想像する .033 .787 .003 -.056 -.025

42 悪い出来事が起こった時、この先も同様のことが起こると思うことが多い -.037 .741 .015 .094 -.019

21 今後のことを考えると，悪いことばかりが頭に浮かぶ -.119 .720 -.010 .079 -.019

48 悪い出来事が起こった時、自分はダメな人間だと思う .062 .557 -.204 .041 .143

14 朝、悪いことがあると、ついてない1日になりそうだと思う -.009 .448 -.071 .099 .099

24 私は切り替えの得意な性格である .075 .083 .792 -.011 .004

1 何か物事に失敗しても、しかたなかったと思いあまり悩まない .037 .001 .712 -.028 .150

40 私はいやなことがあってもすぐに気持ちを切り替えるほうである .074 .036 .710 .118 .029

2 失敗しても、それにこだわらない .073 -.013 .647 .037 .058

29 学校や仕事での失敗や不安な感情をプライベートの気分に持ち込んでしまうことがある .153 .291 -.465 .157 .190

3 自分ではどうしようもないと思うことは、あまり深く考えない -.122 -.134 .428 .190 .248

7 失敗しても、そこから学ぶことがあると思っている .042 -.056 -.104 .580 .145

41 自分の仕事範囲を決め込んでしまわず、臨機応変に対応できるほうだ .065 .042 .099 .578 -.138

44 何かをするときは、人に相談するより、まずは自分でやってみるほうだ -.223 .061 .162 .559 -.046

8 やらなくてはいけないことが多くある時でも、それをやり終えることができると思う .232 -.036 -.033 .499 -.039

5 どんな問題にでもそれなりに対処できると思う .254 -.038 .089 .462 -.125

26 自分の意見に執着せずに、人の意見も聞くほうだ .033 .024 -.129 .421 .173

50 最良の状態でなくても、適当なところでＯＫと思うことが多い .012 .005 .183 -.028 .609

37 物事に取り組む際に、面倒だと感じることが多い -.080 .157 -.116 -.115 .540

27 私は、大ざっぱであると思う -.006 -.001 .116 -.036 .518

22 物事は、難しそうなものよりも、簡単にできるものからとりかかる .003 .078 .070 .100 .488

因子間相関

M SD α係数 1 2 3 4 5

1 3.05 0.71 0.89 ー -.434 .499 .625 .221

2 3.03 0.80 0.84 ー -.520 -.236 .245

3 2.84 0.76 0.82 ー .394 -.036

4 3.35 0.63 0.73 ー .286

5 3.37 0.68 0.62 ー
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表 2 -2  各 下 位 尺 度 得 点 と LOT-R、楽 観 性 の 自 己 評 価 項 目 と の 相 関   

 

 

 

2.3.3  ク ラ ス タ ー 分 析 の 結 果  

日 本 に お け る 楽 観 性 の 特 徴 を 検 討 す る た め に 、 調 査 対 象 者 を い つ く か

の パ タ ー ン に 分 類 し そ の 特 徴 を 検 討 し た 。 各 下 位 尺 度 の 因 子 得 点 に 基 づ

い て ク ラ ス タ ー 分 析 （ ウ ォ ー ド 法 ） を 行 い 、 4 つ の ク ラ ス タ ー を 採 用 し

た 。 各 群 に お い て 性 別 、 年 齢 に 著 し く 偏 り は な か っ た 。 結 果 を 図 2 -1 に

示 す 。 第 1 ク ラ ス タ ー は 、 全 て の 因 子 が プ ラ ス の 得 点 で あ り 、 気 楽 志 向

以 外 の 4 因 子 の 得 点 が 他 の ク ラ ス タ ー よ り も 高 か っ た（ n=163）。第 2 ク

ラ ス タ ー は 、 気 楽 志 向 の 得 点 が 高 く 、 不 安 の な さ と 切 り 替 え が 負 の 得 点

を 示 し た（ n=284）。第 3 ク ラ ス タ ー は 、気 楽 志 向 が や や 大 き な 負 の 値 を

示 し 、他 は 不 安 の な さ と 切 り 替 え は ゼ ロ に 近 い 値 で あ っ た 。（ n=463）。第

4 ク ラ ス タ ー は 、 気 楽 志 向 以 外 は 大 き な 負 の 値 を 示 し た （ n=126）。  

ま た 、 4 つ の ク ラ ス タ ー を 独 立 変 数 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 各 下 位 尺

度 の 因 子 得 点 を 従 属 変 数 と し た 1 要 因 分 散 分 析 を 行 っ た と こ ろ 、 全 て の

下 位 尺 度 に 有 意 な 群 間 差 が 認 め ら れ た 。 明 る い 見 通 し （ F（ 3 ,1032）

=330 .481 ,  p< .01）、 不 安 の な さ （ F（ 3 ,1032） =441 .693 ,  p< .01）、 切 り 替 え

（ F（ 3 ,1032） =375 .126 ,  p< .01）、自 信（ F（ 3 ,1032） =210 .790 ,  p< .01）、気

楽 志 向 （ F（ 3 ,1032） =266 .985 ,  p< .01） で あ っ た 。 多 重 比 較 （ Tukey 法 ）

LOT-R

楽観性の

自己評価

明るい見通し .721** .492**

不安のなさ .407** .315**

切り替え .495** .571**

自信 .355** .307**

気楽志向 .085** .265**

**p <.01　*p <.05
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の 結 果 を 表 2 -3 に 示 す 。  

4 つ の ク ラ ス タ ー の 特 徴 を 検 討 す る た め に 、 4 つ の ク ラ ス タ ー を 独 立

変 数 、LOT-R、「 私 は 楽 観 的 だ と 思 う 」と い う 楽 観 性 の 自 己 評 価 、一 般 性

セ ル フ ・ エ フ ィ カ シ ー 尺 度 、 人 生 満 足 度 、 コ ー ピ ン グ の 各 得 点 を 従 属 変

数 と し た 1 要 因 分 散 分 析 を そ れ ぞ れ 行 っ た 。 LOT-R（ F（ 3 ,1032）  

=181 . 718 ,  p< .01）、楽 観 性 の 自 己 評 価 (F(3 ,1032）=119 .291 ,  p< .01）、一 般

性 セ ル フ ・ エ フ ィ カ シ ー 尺 度 （ F（ 3 , 1032） =154 . 012 ,  p< .01）、 人 生 満 足

度 （ F（ 3 , 1032） =129 . 045 ,  p< . 01）、 コ ー ピ ン グ の 情 報 収 集 （ F（ 3 , 1032）

=28 .402 ,  p< .01）、 計 画 立 案 （ F（ 3 ,1032)=33 .954 ,  p< .01）、 カ タ ル シ ス  

（ F（ 3 ,1032） =26 .845 ,  p< .01）、 肯 定 的 解 釈 （ F（ 3 ,1032） =129 .206 ,   

p< .01）、放 棄 諦 め（ F（ 3 ,1032）=20 .082 ,  p< .01）、責 任 転 嫁（ F（ 3 ,1032）

=25 .747 ,  p< .01）、 回 避 的 思 考 （ F（ 3 ,1032） =11 .522 ,  p< .01）、 気 晴 ら し  

（ F（ 3 , 1032） =28 . 449 ,  p< .01）、 に 対 し て 、 有 意 な 群 間 差 が 認 め ら れ た 。

各 項 目 の 得 点 と 多 重 比 較 の 結 果 を 表 2 -3 に 示 す 。  

 

 

図 2 -1  ク ラ ス タ ー 分 析 の 結 果  
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表 2 -3   群 別 の 各 項 目 の 平 均 と 標 準 偏 差 、 多 重 比 較  

 

 

 

2.3.4 日 本 に お け る 楽 観 性 に つ い て の 考 察  

因 子 分 析 よ り 得 ら れ た 5 つ の 下 位 尺 度 の う ち 、 明 る い 見 通 し は 第 1 因

子 で あ り 、 重 要 な 因 子 で あ る と 示 唆 さ れ た 。 ま た 、 切 り 替 え と 自 信 、 気

楽 志 向 は 、将 来 の 期 待 と は 異 な る 意 味 を も つ 項 目 で あ っ た 。op t im i sm（ 楽

観 性 ）の 尺 度 で あ る LOT-R と 楽 観 性 の 自 己 評 価 と 日 本 に お け る 楽 観 性 の

各 因 子 と の 相 関 係 数 を 算 出 し た 結 果 、 LOT-R は 気 楽 志 向 以 外 の 4 つ の 因

子 と 正 の 相 関 が あ っ た こ と か ら 、気 楽 志 向 以 外 の 4 つ の 因 子 は op t im i sm

（ 楽 観 性 ） に 関 係 す る 因 子 と 考 え ら れ る 。 一 方 、 楽 観 性 の 自 己 評 価 、 す

な わ ち 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 評 価 と は 、 5 つ の 因 子 全 て に 対 し て 正 の

相 関 が み ら れ た 。 こ れ よ り 、 因 子 分 析 結 果 は 気 楽 志 向 を 含 む 日 本 に お け

る 楽 観 性 の 構 造 を 表 し て い る と 考 え ら れ る 。  

ク ラ ス タ ー 分 析 の 結 果 か ら 、 各 因 子 の 尺 度 得 点 の 組 み 合 わ せ パ タ ー ン

が 異 な る 4 群 が 存 在 す る こ と が わ か っ た 。 第 1 ク ラ ス タ ー は 、 全 て の 因

子 が プ ラ ス の 得 点 で あ り 、 気 楽 志 向 以 外 の 4 つ の 因 子 の 得 点 が 4 群 中 最

4 (n =126)

M SD M SD M SD M SD

LOT-R 3.49 0.54 2.98 0.52 2.91 0.34 2.24 0.49 1>2=3>4
楽観性の自己評価 4.07 0.94 3.16 1.12 2.88 0.90 1.91 1.03 1>2>3>4

一般性セルフ・エフィカシー尺度 3.67 0.60 2.90 0.55 3.10 0.41 2.41 0.64 1>3>2>4

人生満足度 3.80 0.80 3.17 0.84 3.01 0.67 2.03 0.89 1>2>3>4

情報収集 3.80 0.74 3.54 0.81 3.21 0.65 3.29 1.03 1>2>4=3

計画立案 3.88 0.65 3.58 0.71 3.28 0.69 3.26 0.89 1>2>3=4

カタルシス 3.60 0.91 3.58 0.93 3.11 0.69 3.10 1.12 1=2>3>4

肯定的解釈 3.99 0.68 3.48 0.67 3.14 0.62 2.53 0.80 1>2>3>4

放棄諦め 2.45 0.81 2.95 0.83 2.70 0.65 2.99 0.83 4=2>3>1

責任転嫁 1.81 0.78 2.38 0.89 2.44 0.75 2.25 0.86 3=4=2>1

回避的思考 3.12 0.76 3.14 0.87 2.92 0.60 2.72 0.97 1=2>3=4

気晴らし 3.36 0.88 3.10 0.98 2.92 0.68 2.49 0.97 1>2>3>4

明るい見通し1>2>3>4　不安のなさ1>3>2>4　切り替え1>3>2>4　自信1>2>3>4　気楽志向2>4=1>3

1(n=163) 2(n=284) 3(n=463)



 24 

も 高 い 得 点 で あ っ た 。LOT-R、楽 観 性 の 自 己 評 価 項 目 、自 己 効 力 感 、人 生

満 足 度 の 得 点 も 4 群 中 最 も 高 く 、 楽 観 性 が 高 い 群 と い え る 。 こ の こ と か

ら 第 1 ク ラ ス タ ー は 、 う ま く で き る と い う 効 力 期 待 が 高 く 、 自 分 の 人 生

に つ い て 充 足 感 に 満 ち て お り 満 足 感 が 高 い 群 で あ る こ と が わ か っ た 。 ま

た 、 コ ー ピ ン グ に お い て 、 情 報 収 集 、 計 画 立 案 、 カ タ ル シ ス 、 肯 定 的 解

釈 の 接 近 型 コ ー ピ ン グ だ け で な く 、回 避 的 コ ー ピ ン グ で あ る 回 避 的 思 考 、

気 晴 ら し の 得 点 も 高 か っ た こ と か ら 、 コ ー ピ ン グ の 幅 の 広 さ が う か が え

る 。 第 2 ク ラ ス タ ー は 、 気 楽 志 向 の 得 点 が 4 群 中 1 番 高 い 得 点 で あ り 、

明 る い 見 通 し 、 自 信 も プ ラ ス の 得 点 で あ っ た 。 楽 観 性 の 自 己 評 価 、 人 生

満 足 度 に お い て 4群 中 2番 目 に 得 点 が 高 か っ た 。コ ー ピ ン グ に お い て は 、

第 1 ク ラ ス タ ー と 同 様 の 項 目 の 得 点 が 4 群 中 2 番 目 に 高 か っ た 。 ま た 、

第 3 ク ラ ス タ ー は 、 気 楽 志 向 が や や 大 き な 負 の 値 を 示 し 、 不 安 の な さ と

切 り 替 え は わ ず か に プ ラ ス の 得 点 で あ っ た 。 自 己 効 力 感 は 2 番 目 に 高 い

得 点 で あ っ た が 、 人 生 満 足 度 は さ ほ ど 高 く な か っ た 。 コ ー ピ ン グ に お い

て は 、 カ タ ル シ ス 、 肯 定 的 解 釈 、 放 棄 諦 め 、 気 晴 ら し は 4 群 中 3 番 目 の

得 点 で あ っ た 。 一 方 、 第 4 ク ラ ス タ ー は 、 気 楽 志 向 以 外 は 大 き な 負 の 値

を 示 し た 。LOT-R、楽 観 性 の 自 己 評 価 項 目 、自 己 効 力 感 、人 生 満 足 度 、コ

ー ピ ン グ の カ タ ル シ ス 、 肯 定 的 解 釈 、 気 晴 ら し の 得 点 が 4 群 中 最 も 低 か

っ た 。 放 棄 諦 め と 責 任 転 嫁 は 高 い 得 点 で あ っ た 。 自 己 効 力 感 に つ い て 、

坂 野・東 條 (1986) 3 7 )は 抑 う つ 傾 向 の 高 さ と 自 己 効 力 感 の 低 さ と の 関 連 を

指 摘 し て お り 、 第 4 ク ラ ス タ ー の 結 果 に お い て 自 己 効 力 感 が 低 い こ と か

ら 、 精 神 的 健 康 の 低 さ と 関 連 し て い る 可 能 性 が 推 察 さ れ る 。 ま た 、 第 4

ク ラ ス タ ー は 、 人 生 満 足 度 が 低 い こ と か ら 、 自 分 の 人 生 を 理 想 的 な 人 生

と 感 じ て お ら ず 、 人 生 に 満 足 し て い な い と 状 態 と い え る 。 た だ し 、 第 1

ク ラ ス タ ー の よ う に 、 気 楽 志 向 に 加 え て 他 の 因 子 も 得 点 が 高 い 場 合 は 自
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己 効 力 感 や 人 生 満 足 度 が 高 い こ と か ら 、 気 楽 志 向 は 、 あ く ま で も 他 の 因

子 と の 関 係 に よ り 精 神 的 健 康 や 人 生 の 満 足 度 に 与 え る 影 響 が 異 な る 因 子

で あ る と 考 え ら れ る 。  

ま た 、 第 1 ク ラ ス タ ー と 第 2 ク ラ ス タ ー は 、 コ ー ピ ン グ に お い て 接 近

型 コ ー ピ ン グ の み で な く 、 回 避 的 思 考 と 気 晴 ら し の 回 避 型 コ ー ピ ン グ の

得 点 も 高 い こ と が わ か っ た 。 前 述 の よ う に 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） が 精 神

的 健 康 に つ な が る 理 由 は コ ー ピ ン グ 方 略 に あ り 、 接 近 型 コ ー ピ ン グ と 関

連 す る 1 1 )と い う 見 解 が あ る 。外 山 (2014) 3 9 )は 、目 の 前 の 事 象 に つ い て 重

要 だ と 認 知 し た も の に 対 し て 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） の 高 い 人 の 方 が 接 近

型 コ ー ピ ン グ の な か の 肯 定 的 解 釈 を す る と し て い る 。 本 調 査 結 果 に お い

て 日 本 に お け る 楽 観 性 の 高 さ は 、 接 近 型 コ ー ピ ン グ と 回 避 型 コ ー ピ ン グ

と 関 連 す る こ と が 示 唆 さ れ た 。加 藤 (2001) 1 5 )は 、状 況 に 合 わ せ た コ ー ピ

ン グ の 柔 軟 性 と 精 神 的 健 康 と の 関 連 を 指 摘 し 、 ま た 、 Kato(2012) 4 0 )は 、

コ ー ピ ン グ の 柔 軟 性 の 要 素 の １ つ に コ ー ピ ン グ の レ パ ー ト リ ー の 拡 大 を

あ げ て い る こ と か ら 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 高 さ は コ ー ピ ン グ の レ パ ー

ト リ ー の 広 さ と の 関 連 が 推 察 で き る 。  

以 上 の よ う に 、5 因 子 全 て 高 い 群 は 、LOT-R、楽 観 性 の 自 己 評 価 項 目 、

自 己 効 力 感 、 人 生 満 足 度 、 一 部 の コ ー ピ ン グ 方 略 の 得 点 が 高 さ が 示 唆 さ

れ た 。 一 方 で 、 気 楽 志 向 は 、 同 時 に 日 本 に お け る 楽 観 性 の 他 の 因 子 の 得

点 と の 関 係 で 、 自 己 効 力 感 や 人 生 満 足 度 、 コ ー ピ ン グ 方 略 の 得 点 に 与 え

る 影 響 が 異 な る こ と が 示 さ れ た 。 こ の た め 、 こ れ ら 5 つ の 因 子 を 高 め る

ワ ー ク シ ョ ッ プ を 行 う こ と が で き れ ば 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 多 様 な 側

面 を 高 め る こ と が 可 能 と 考 え ら れ る 。  
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2.3.5 気 楽 志 向 に つ い て の 考 察  

前 述 の と お り 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 5 つ の 因 子 と 、 op t im i sm（ 楽 観

性 ） の 尺 度 で あ る LOT-R と は 、 明 る い 見 通 し 、 不 安 の な さ 、 切 り 替 え 、

自 信 と い う 4 つ の 因 子 の み と 正 の 相 関 を 示 し た 。 一 方 で 、 自 己 の 楽 観 性

に つ い て 評 価 す る 項 目 と は 、 気 楽 志 向 を 含 む 5 つ の 因 子 が 正 の 相 関 を 示

し た 。気 楽 志 向 は 、 LOT-R で は 相 関 は み ら れ ず 、楽 観 性 の 自 己 評 価 と の

み 正 の 相 関 を 示 し た 。楽 観 性 の 自 己 評 価 と は 、「 私 は 楽 観 的 で あ る 」と い

う 楽 観 性 に 対 す る 認 知 に 関 す る 項 目 で あ る 。 楽 観 性 の 自 己 評 価 の 項 目 と

5 因 子 全 て と 正 の 相 関 が あ る と 示 さ れ た と い う こ と は 、 日 本 に お け る 楽

観 性 が 、 気 楽 さ を 含 む も の で あ る こ と が 示 唆 さ れ る 。 気 楽 志 向 は 、 従 来

の op t im i sm（ 楽 観 性 ）と は 関 連 を も た な い 日 本 に お け る 楽 観 性 の 特 徴 で

あ る と 考 え る こ と が で き る 。気 楽 志 向 は 、「 最 良 な 状 態 で な く て も 、適 当

な と こ ろ で OK と 思 う こ と が 多 い 」「 物 事 に 取 り 組 む 際 に 、面 倒 だ と 思 う

こ と が 多 い 」「 私 は 、 大 ざ っ ぱ で あ る と 思 う 」「 物 事 は 難 し い も の よ り 、

簡 単 な も の か ら 取 り か か る 」 と い う 項 目 で あ る 。 詳 細 を 突 き 詰 め ず 細 部

は 見 な い 、 簡 単 に 考 え る 傾 向 の あ る 因 子 と い え る 。 日 本 に お け る 楽 観 性

は 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） と 関 連 す る 4 因 子 だ け で は 不 十 分 で あ る 可 能 性

が 示 唆 さ れ 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） に 関 連 す る 意 味 の み な ら ず 、 気 楽 志 向

を 含 め る こ と に よ っ て 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 全 体 像 が 見 出 さ れ た と 考

え る 。  

気 楽 志 向 も 含 む 日 本 に お け る 楽 観 性 の 5 因 子 全 て の 得 点 が 高 い 群 に お

い て は 、LOT-R、楽 観 性 の 自 己 評 価 項 目 、自 己 効 力 感 、人 生 満 足 度 の 得 点

が 最 も 高 く 、 ポ ジ テ ィ ブ な 概 念 と の 関 連 や コ ー ピ ン グ の 幅 の 広 さ が 示 唆

さ れ た 。 明 る い 見 通 し を 持 ち 、 不 安 が な く 、 切 り 替 え の 視 点 や 自 信 が あ

る 場 合 に 同 時 に 気 楽 志 向 を 持 ち 合 わ せ る こ と は 、 目 の 前 の 細 部 を あ ま り
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見 な い こ と と 、 先 を 見 据 え て 前 に 進 む こ と が 関 連 す る と 推 察 で き る 。  

ま た 、第 2 ク ラ ス タ ー よ り 、気 楽 志 向 は 、5 因 子 の 中 で も 明 る い 見 通 し 、

自 信 と 同 時 に プ ラ ス の 得 点 で あ る 時 に 、 ポ ジ テ ィ ブ な 概 念 と 関 連 が あ る

こ と が 示 唆 さ れ た 。 １ 章 で 述 べ た よ う に 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） は 目 の 前

の イ ベ ン ト へ の 脅 威 を 低 く す る こ と と 関 連 す る 1 4 )と 示 唆 さ れ て い る 。い

つ か 状 況 が 好 転 す る と い う こ の 先 へ の 期 待 の み な ら ず 、 目 の 前 の 状 況 や

物 事 に 対 す る 現 在 の 評 価 や 認 知 と 関 連 が 推 察 で き る 。 先 が 見 え な い 困 難

な 状 況 や 、 課 題 を 推 進 す る 中 で 困 難 が 生 じ た 場 面 な ど に お い て 、 現 状 の

細 部 を あ ま り 見 ず に 簡 単 に 捉 え る こ と に よ っ て 気 分 を た て 直 し 、同 時 に 、

将 来 へ の 期 待 を 持 つ こ と で 積 極 的 な 行 動 へ つ な が る と い う 、 将 来 の 結 果

を 期 待 す る こ と と 気 楽 志 向 と の 関 連 が 推 察 で き る 。  

一 方 で 、 気 楽 志 向 の み が 高 く 、 他 の 因 子 の 得 点 が 低 い 場 合 は 、 各 得 点

が 最 も 低 く 、 ネ ガ テ ィ ブ な 側 面 と 関 連 す る こ と が 示 唆 さ れ た 。 明 る い 見

通 し を 持 た ず 、 不 安 が あ り 、 切 り 替 え の 視 点 や 自 信 が 少 な い 場 合 に 、 気

楽 志 向 を 持 ち 合 わ せ る こ と は 、 単 純 に 目 の 前 の 細 部 を 見 な い と い う こ と

で あ る と 考 え ら れ る 。 そ の 先 を 見 据 え て 前 に 進 む こ と に は つ な が ら ず 怠

惰 に 捉 え ら れ る こ と が 推 察 で き る 。 あ く ま で も 、 先 の 見 通 し や 自 信 な ど

他 の 因 子 の 側 面 が 見 ら れ た 際 に 、 気 楽 志 向 を 持 ち 合 わ せ る こ と が 重 要 で

あ る こ と が 示 唆 さ れ る 。 こ の よ う に 気 楽 志 向 は 、 他 の 因 子 と の 関 係 に よ

り 影 響 が 異 な る 因 子 で あ る こ と が 考 え ら れ る 。 こ れ ら の こ と か ら 従 来 の

op t im i sm（ 楽 観 性 ） の み な ら ず 日 本 に お け る 楽 観 性 と い う 多 様 な 側 面 を

理 解 し 高 め る こ と が 望 ま れ る 。  
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2.4 楽観性向上法の開発  

2.4.1 手 法 と 手 続 き  

因 子 分 析 に よ っ て 抽 出 し た 5 因 子 を 元 に し た 楽 観 性 向 上 プ ロ グ ラ ム を

開 発 し た 。 先 行 研 究 の 知 見 を 参 考 に し 、 各 5 因 子 の 特 徴 を 考 慮 し て 開 発

し た 。 プ ロ グ ラ ム は 、 以 下 の 4 つ の ワ ー ク か ら 成 る 。  

１ ．「 説 明 ス タ イ ル 見 え る 化 法 」「 広 い 視 野 マ ッ プ 法 」   

２ ．「 全 方 向 性 コ ー ピ ン グ 法 」  

３ ．「 バ ッ ク キ ャ ス テ ィ ン グ ・ ス ト ー リ ー 法 」  

４ .「 気 楽 な 人 ス キ ッ ト 法 」  

対 象 者 は 、 一 般 公 募 に よ り 参 加 者 を 広 く 募 り 、 ワ ー ク シ ョ ッ プ に 参 加

し た 10 代 （ 大 学 生 以 上 ） か ら 60 代 以 上 の 男 女 52 人 （ 男 性 24 人 、 女 性

28 人 ）。 2018 年 9 月 に 実 施 し た 。 所 要 時 間 は 、 教 示 を 含 め て 各 ワ ー ク 約

30 分 間 で あ っ た 。な お 、プ ロ グ ラ ム の 実 施 前 後 に ア ン ケ ー ト を 記 入 し て

も ら っ た 。 4 つ の ワ ー ク に つ い て 以 下 に 述 べ る 。  

 

2.4.2 「 説 明 ス タ イ ル 見 え る 化 法 」「 広 い 視 野 マ ッ プ 法 」  

「 説 明 ス タ イ ル 見 え る 化 法 」は 、問 題 が 生 じ た 際 に 、原 因 を ど う 捉 え て

い る か を 、視 覚 的 に 検 討 す る も の で あ る 。Se l i gman(2013) 4 )は 、ネ ガ テ ィ

ブ な 出 来 事 が 起 こ っ た 際 の 原 因 に つ い て 、 一 時 的 、 特 異 的 、 外 的 な 説 明

ス タ イ ル は op t im i sm（ 楽 観 性 ）が 高 い と し 、帰 属 様 式 は 認 知 療 法 の 面 接

や 訓 練 に よ っ て 変 化 す る と し て い る こ と か ら 、こ れ を 参 考 に し た 。ま ず 、

現 在 の 気 が か り と 、 そ の 原 因 に つ い て 5 つ ま で 記 入 す る よ う 参 加 者 に 教

示 し 、ワ ー ク シ ー ト（ 図 2 -2）に 記 入 し て も ら っ た 。そ の 後 、一 時 的 −永

続 的 、 特 異 的 −全 体 的 、 外 的 −内 的 と い う 複 数 の 価 値 軸 に つ い て の 説 明 を

し 、 原 因 の 各 番 号 が 一 時 的 か 永 続 的 か 、 特 異 的 か 全 体 的 か 、 外 的 か 内 的
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か を 各 線 上 に プ ロ ッ ト す る よ う 教 示 し た 。 ま た 、 中 心 よ り も 右 側 （ 永 続

的 、 全 体 的 、 内 的 ） に プ ロ ッ ト し た 原 因 に つ い て は 、 あ ら た め て そ の 原

因 の 詳 細 を 再 検 討 し て も ら っ た 。 中 心 よ り も 左 側 （ 一 時 的 、 特 異 的 、 外

的 ） へ 変 容 す る 可 能 性 が あ り 、 楽 観 的 な 説 明 ス タ イ ル へ 導 く こ と が で き

る と 考 え る 。 原 因 の 詳 細 を 再 検 討 す る こ と に よ っ て 、 そ の 原 因 が 一 時 的

― 永 続 的 、 特 異 的 ― 全 体 的 、 外 的 ― 内 的 の い ず れ で あ る か を 内 省 す る こ

と が で き る 。 原 因 を 丁 寧 に 再 検 討 す る こ と に よ っ て 、 先 の 見 通 し が 生 ま

れ 、 今 ま で 認 知 し て い た も の と は 異 な る 視 点 か ら の 認 知 が 可 能 と な る と

考 え ら れ 、 明 る い 見 通 し 、 不 安 の な さ の 上 昇 に 寄 与 す る と 考 え ら れ る 。  

S t o rbeck  &  C lo r e(2005) 4 1 )は 、ポ ジ テ ィ ブ な 気 分 は 関 係 性 へ 影 響 を 与 え

る 一 方 で 、 ネ ガ テ ィ ブ な 気 分 は 個 別 要 素 へ の 着 目 を 促 す 傾 向 が あ る こ と

を 示 し て い る 。 こ の た め 、 こ の 研 究 結 果 を 参 考 に し 、 短 期 的 で 視 野 が 狭

く 、 目 先 の も の に と ら わ れ て い る 状 態 を 、 も っ と 広 く ・ 長 期 的 に み る 状

態 に 変 化 さ せ る こ と を 促 す 「 広 い 視 野 マ ッ プ 法 」 を 開 発 し た 。 現 在 の 気

が か り が 、 自 己 の 認 知 の な か で ど の よ う な 位 置 づ け に あ る か 、 他 の 気 に

な る 事 柄 と ど う い っ た 関 係 性 に あ る か を 視 覚 化 す る こ と を 目 的 と す る 。

現 在 の 気 が か り が 短 期 的 か 長 期 的 か を プ ロ ッ ト し て も ら っ た 後 に 、 重 要

度 を 円 の 大 き さ で 示 し て も ら っ た 。 使 用 し た ワ ー ク シ ー ト を 図 2 -3 に 示

す 。 自 己 を と り ま く 様 々 な 出 来 事 を 洗 い 出 し 、 そ の 気 が か り の 期 間 の 長

さ や 、 重 要 度 を 視 覚 的 に 捉 え る こ と に よ っ て 、 容 易 に 広 い 視 点 に た て る

こ と を 目 指 す も の で あ る 。 先 の 見 通 し が 明 確 化 さ れ る と と も に 、 現 在 の

気 が か り と は 異 な る 視 点 を 認 知 す る 機 会 に な る と 考 え る 。 ま た 、 気 持 ち

を 切 り 替 え や す く な り 、 現 在 の 気 が か り を 簡 単 に 楽 に 考 え よ う と す る 方

向 へ と 思 考 を 誘 引 す る 効 果 も 期 待 で き る 。 こ れ ら の こ と か ら 、 明 る い 見

通 し 、不 安 の な さ 、切 り 替 え 、気 楽 志 向 の 向 上 に 寄 与 す る と 考 え ら れ る 。  
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2.4.3 「 全 方 向 性 コ ー ピ ン グ 法 」  

前 述 の と お り 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） が 精 神 的 健 康 に つ な が る 理 由 は ス

ト レ ス に 陥 っ た 時 に 選 択 す る コ ー ピ ン グ 方 略 に あ り 、 接 近 型 コ ー ピ ン グ

と 関 連 す る 1 1 )と い う 見 解 が あ る 。接 近 型 コ ー ピ ン グ と は 、計 画 立 案 、肯

定 的 解 釈 、 情 報 収 集 、 カ タ ル シ ス と い う 直 面 す る 問 題 に よ り 接 近 し て 対

処 す る コ ー ピ ン グ の こ と を さ す 3 6 )。一 方 で 、加 藤 (2001) 1 5 )は 、コ ー ピ ン

グ の 柔 軟 性 と 精 神 的 健 康 と の 関 連 を 指 摘 し て い る 。 ま た 、 Kato(2012) 4 0 )

は 、 コ ー ピ ン グ の 柔 軟 性 の 要 素 の １ つ に コ ー ピ ン グ の レ パ ー ト リ ー の 拡

大 を あ げ 、 メ タ コ ー ピ ン グ の 必 要 性 を 指 摘 し て い る 。 コ ー ピ ン グ の レ パ

ー ト リ ー を 増 や す と と も に 、 自 ら の 認 知 を さ ら に 上 の 視 点 か ら 認 知 す る

メ タ 認 知 を 促 す こ と は 、 １ つ の 方 策 に 固 執 せ ず に 気 持 ち を 切 り 替 え る た

め の 1 歩 と 考 え ら れ る 。 こ の た め 、 本 研 究 で は コ ー ピ ン グ の レ パ ー ト リ

ー を 拡 大 す る 手 法 を 採 用 し た 。す な わ ち 、コ ー ピ ン グ 方 略 尺 度 3 6 )の ８ つ

の コ ー ピ ン グ 方 略 を 参 考 に し た 「 全 方 向 性 コ ー ピ ン グ 法 」 を 作 成 し た 。

ま ず 、 ワ ー ク シ ー ト に 、 問 題 が 生 じ た 際 の 対 処 行 動 に つ い て 記 入 し て も

ら っ た 。 そ の 後 で 、 普 段 自 分 で は 気 づ か な い 方 略 を 洗 い 出 す こ と を 目 的

と し て 、 3， 4 人 の チ ー ム で ブ レ ー ン ス ト ー ミ ン グ を 行 っ て も ら っ た 。ま

た 、 そ こ で 出 た 意 見 も ワ ー ク シ ー ト に 書 き 足 し て も ら っ た 。 こ れ ら に よ

り 、 コ ー ピ ン グ の レ パ ー ト リ ー を 増 や す こ と に つ な が る と 考 え ら れ る 。

今 ま で 気 が 付 か な か っ た コ ー ピ ン グ の レ パ ー ト リ ー に 気 が 付 き 、 対 処 に

自 信 が 生 ま れ 、 切 り 替 え る 力 も 向 上 す る こ と が 期 待 で き る こ と か ら 、 切

り 替 え 、 自 信 の 向 上 に 寄 与 す る と 考 え ら れ る 。  
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2.4.4 「 バ ッ ク キ ャ ス テ ィ ン グ ・ ス ト ー リ ー 法 」  

Bandu r a(1997) 4 2 )は 、自 己 効 力 感 は い く つ か の 情 報 か ら 個 人 が 作 り 出 す

も の と し て お り 、 影 響 を 与 え る 情 報 源 の １ つ に 言 語 的 説 得 が あ る と し て

い る 。 こ れ に は 、 自 己 教 示 や 他 者 か ら の 説 得 的 暗 示 が 関 連 す る と 考 え ら

れ る 。 こ の た め 、 本 研 究 で は 、 比 較 的 個 人 で コ ン ト ロ ー ル し や す い 自 己

教 示 に 注 目 し 、「 バ ッ ク キ ャ ス テ ィ ン グ・ス ト ー リ ー 法 」を 開 発 し た 。参

加 者 は 、最 初 に 目 標 を 記 入 し 、そ れ に 向 か っ て や る べ き こ と を 記 入 す る 。

や る べ き こ と を 現 在 か ら 未 来 へ 記 入 す る の で は な く 、 目 標 達 成 す る 未 来

か ら 現 在 に 向 け て 記 入 し て も ら っ た 。 こ れ は 、 目 標 を 達 成 し た 結 果 と し

て 「 こ う あ り た い 姿 」 を 具 体 化 し 、 目 標 達 成 す る た め に は 何 を す る べ き

な の か を 参 加 者 に 考 え さ せ る こ と が 狙 い で あ る 。 や る べ き こ と を 想 起 し

や す い た め 、 期 間 内 で ど の よ う に 目 標 達 成 す れ ば よ い か を 明 確 化 し や す

い と 考 え ら れ る 。個 人 で 記 入 し た 後 に 、そ の ス ト ー リ ー を 3 ,  4 人 の チ ー

ム の 中 で 1 人 ず つ 発 表 し て も ら っ た 。 人 前 で 話 す こ と に よ っ て 、 自 ら の

ス ト ー リ ー に 自 信 を 持 つ こ と が で き る う え 、 ス ト ー リ ー の 整 理 に も つ な

が る と 考 え ら れ る 。 ま た 、 最 後 に チ ー ム メ ン バ ー の ア イ デ ア も ワ ー ク シ

ー ト に 書 き 足 し て も ら っ た 。 目 標 達 成 か ら や る べ き こ と を 逆 算 す る こ と

に よ っ て 、 目 標 達 成 か ら 現 在 ま で の 期 間 を 意 識 す る こ と が で き 、 自 信 、

明 る い 見 通 し の 向 上 が 期 待 で き る と 考 え ら れ る 。  

 

2.4.5 「 気 楽 な 人 ス キ ッ ト 法 」  

 １ つ の こ と を 考 え 込 ま ず に 大 ま か に 捉 え る こ と は 気 楽 志 向 の 特 徴 の １

つ で あ る 。 こ れ は 現 状 に と ら わ れ ず 、 現 状 か ら 前 に 進 む こ と と 関 連 が あ

る と 考 え ら れ る 。 そ こ で 、 何 か 問 題 が 生 じ た 際 に 、 簡 単 に 考 え る 思 考 を

持 つ こ と を 狙 い と し 、「 気 楽 な 人 ス キ ッ ト 法 」を 開 発 し た 。強 制 的 に「 気
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楽 な 人 」 と い う 役 柄 を 演 じ る こ と に よ っ て 自 己 の 思 考 タ イ プ を 知 る と と

も に 、気 楽 な 人 の あ り 方 を 体 感 す る こ と が で き る と 考 え る 。ス キ ッ ト は 、

主 体 的 で 対 話 的 で あ り 、 多 く の 説 明 が な く て も 自 然 に 気 づ き を 得 ら れ る

こ と か ら 、 学 校 現 場 の 授 業 の 中 で 取 り 入 れ る 試 み な ど が さ れ て い る 4 3 )

「 気 楽 な 人 」は 、大 体 の と こ ろ で OK と 思 う 人 で あ る の に 対 し 、「 細 か い

人 」 は 、 細 か い と こ ろ が 気 に な っ て し ょ う が な い 人 、 最 後 ま で き ち ん と

細 か く チ ェ ッ ク す る 人 、と い う 設 定 と し た 。3，4 人 の チ ー ム に な り 、「 旅

行 に 来 た の に お 財 布 を 忘 れ た と き 」「 会 議 に 後 輩 が 遅 れ て き た と き 」2 つ

の テ ー マ か ら １ つ を 選 び 、 役 の 担 当 を 決 め て 5 分 間 実 施 し た 。 終 了 後 に

テ ー マ と 役 柄 を 交 代 し 、 再 度 5 分 間 行 っ た 。 物 事 を 簡 単 に 考 え 大 体 の と

こ ろ で OK と 思 う 気 楽 な 思 考 を 体 験 す る こ と は 、 次 に 進 め る 感 覚 の 体 感

に も つ な が る と 考 え ら れ る 。 こ の た め 、 本 手 法 で は 、 気 楽 志 向 、 切 り 替

え の 向 上 が 期 待 で き る と 考 え ら れ る 。  

以 上 が 、 楽 観 性 を 高 め る た め の プ ロ グ ラ ム の 概 要 と 手 順 で あ る 。 各 ワ

ー ク と 、5 つ の 因 子 の 関 連 を ま と め た も の を 表 2 -4 に 示 す 。表 2 -4 よ り わ

か る よ う に 、 4 つ の 手 法 は 5 つ の 因 子 を 複 合 的 に 高 め る こ と を 目 指 し た

手 法 と な っ て い る 。 1 つ の 因 子 （ ◎ ） ご と に 先 行 研 究 の 理 論 背 景 を 元 に

ワ ー ク を 検 討 し 、 他 の 因 子 に も 影 響 を 与 え る ワ ー ク で あ る と 考 え ら れ た

た め 、 他 の 因 子 （ ○ ） も 目 的 と し た 。  

 

 

 

 

 

 



 33 

 

図 2 -2  説 明 ス タ イ ル 見 え る 化 法 の ワ ー ク シ ー ト  

 

 

 

図 2 -3  広 い 視 野 マ ッ プ 法 の ワ ー ク シ ー ト  

 

 

 

 

 

一時的 永続的

特異的 全体的

内的外的

現在の気がかり

＜ ＞

■その原因は何だと思いますか。思いつくことを５つ書いてください

①（ ）
②（ ）
③（ ）
④（ ）

⑤（ ）

■上記の番号を、あてはまると思う線の上に書いてください

現在の気がかり

「

」

未来

広く
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表 2 -4  各 ワ ー ク と 関 連 す る 5 つ の 因 子   

 

 

 

2.5 楽観性向上プログラムの有効性検証  

2.5.1  検 証 方 法  

本 プ ロ グ ラ ム の 有 効 性 を 検 証 す る た め に 、 プ ロ グ ラ ム 実 施 前 と 実 施 後

に ア ン ケ ー ト 調 査 を 実 施 し た 。 調 査 項 目 は 、 従 来 よ り 広 く 用 い ら れ て い

る op t im i sm（ 楽 観 性 ） の 尺 度 で あ る LOT-R 3 )、 特 性 的 自 己 効 力 感 4 4 )、 コ

ー ピ ン グ 方 略 尺 度 3 6 )お よ び 日 本 に お け る 楽 観 性 に つ い て の 項 目 を 用 い

た 。自 己 効 力 感 と コ ー ピ ン グ 方 略 は そ れ ぞ れ op t im i sm（ 楽 観 性 ）と の 関

連 が 指 摘 さ れ て い る 2 3 , 1 1 )。全 て の 項 目 に お い て 、「 1 .そ う 思 わ な い 」か ら

「 5 .そ う 思 う 」 ま で の 5 件 法 で 回 答 を 求 め た 。 そ れ ぞ れ 項 目 ご と の 得 点

に つ い て 、プ ロ グ ラ ム の 実 施 前 と 実 施 後 の 変 化 に つ い て 分 析 し た 。ま た 、

プ ロ グ ラ ム 全 体 の 時 間 を 考 慮 し 参 加 者 の 負 担 を 減 ら す た め 、 全 プ ロ グ ラ

ム 実 施 後 に プ ロ グ ラ ム の 内 容 に つ い て 問 う 記 述 式 の ア ン ケ ー ト も 行 っ た 。 

 

2.5.2 検 証 結 果  

各 尺 度 に 基 づ い た 項 目 の 平 均 値 を 下 位 尺 度 得 点 と し た 。ま ず 、LOT-R、

自 己 効 力 感 、 コ ー ピ ン グ 方 略 の 各 得 点 を 用 い て 、 楽 観 性 を 高 め る た め の

明るい見通し 不安のなさ 切り替え 自信 気楽志向

1.  説明スタイル見える化法 ◎ ○ ー ー ー

    広い視野マップ法 ○ ◎ ○ ー ○

2.  全方向性コーピング法 ー ー ◎ ○ ー

3.  バックキャスティング・ストーリー法 ○ ー ー ◎ ー

4.  気楽な人スキット法 ー ー ○ ー ◎
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プ ロ グ ラ ム の 実 施 前 後 の 得 点 の 差 を 比 較 す る た め 、t 検 定 を 実 施 し た 。結

果 を 表 2 -5 に 示 す 。 LOT-R に お い て は 、実 施 前 は 2 .91p t で あ っ た の に 対

し て 実 施 後 は 3 .04p t で あ り 、 有 意 に 向 上 が 見 ら れ た （ t(43)  =  2 . 03 ,  p  =  

0 . 049 ,  d  =  -0 . 31）。自 己 効 力 感 は 、実 施 前 は 3 .63p t で あ っ た の に 対 し て 実

施 後 は 3 .75p t で あ り 、 有 意 に 向 上 が 見 ら れ た （ t(36)  =  2 . 29 ,  p  =  0 . 028 ,   

d  =  -0 . 38）。  

コ ー ピ ン グ 方 略 尺 度 は 以 下 の 通 り で あ っ た 。 プ ロ グ ラ ム 実 施 前 と 実 施

後 の 値 は 、 情 報 収 集 で は 3 .90p t、 4 .02p t（ t(44)  =  2 . 06 ,  p  =  0 . 045 ,  d  =  

-0 . 31）、肯 定 的 解 釈 で は 4 .02p t、4 .20p t（ t(43)  =  2 . 36 ,  p  =  0 . 023 ,  d  =  -0 . 36）、

回 避 的 思 考 で は 2 .56p t、 2 .87p t（ t(44)=  2 . 93 ,  p  =  0 . 005 ,  d  =  -0 . 44）、 気 晴

ら し で は 2 .87p t、 3 .10p t（ t(44)=  2 . 83 ,  p  =  0 . 007 ,  d  =  -0 . 42） と な っ て お

り 、有 意 な 向 上 が 見 ら れ た 。た だ し 、計 画 立 案（ t(43)=0 .21 ,  p=0 .838 ,  d=  

-0 . 03）、カ タ ル シ ス（ t(44)=1 .32 ,  p=0 .195 ,  d=-0 . 20）、放 棄 諦 め（ t(44)=0 .71 ,  

p=0 .479 ,  d=-0 . 11）、 責 任 転 嫁 （ t(44)=0 .28 ,  p=0 .777 ,  d=-0 . 04） に お い て 、

有 意 差 は 認 め ら れ な か っ た 。  

ま た 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 5 因 子 の 下 位 尺 度 得 点 を 用 い て 、 楽 観 性

を 高 め る た め の プ ロ グ ラ ム の 実 施 前 後 の 得 点 の 差 を 比 較 す る た め 、 t 検

定 を 実 施 し た 。結 果 を 表 2 -6 に 示 す 。プ ロ グ ラ ム 実 施 前 と 実 施 後 の 値 は 、

明 る い 見 通 し で は そ れ ぞ れ 4 .10p t、 4 .23p t（ t(43)=  3 . 83 ,  p  <  . 001 ,  d  =   

- 0 . 58）、不 安 の な さ で は 3 .97p t、4 .15p t（ t(43)=  2 . 14 ,  p  =  0 . 038 ,  d  =  -0 . 32）、

切 り 替 え で は 3 .23p t、 3 .47p t（ t(44)=  2 . 35 ,  p  =  0 . 023 ,  d  =  -0 . 35） と な っ て

お り 、 い ず れ も 有 意 な 向 上 が 見 ら れ た 。 こ れ ら の こ と か ら 、 本 プ ロ グ ラ

ム に よ っ て 、 明 る い 見 通 し 、 不 安 の な さ 、 切 り 替 え が 向 上 す る こ と を 示

す こ と が で き た 。 一 方 で 、 自 信 （ t(44)=  0 . 45 ,  p  =  0 . 654 ,  d  =  -0 . 07） と 気

楽 志 向 （ t(44)=  0 . 89 ,  p  =  0 . 377 ,  d  =  -0 . 13） に お い て は 、 実 施 前 と 実 施 後
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に お い て 有 意 差 が 見 ら れ な か っ た 。 ま た 、 記 述 式 ア ン ケ ー ト の 結 果 を 表

2 -7 に 示 す 。 各 ワ ー ク の コ メ ン ト と 、 全 体 の プ ロ グ ラ ム に 関 す る コ メ ン

ト が あ っ た 。  

 

 

表 2 -5  プ ロ グ ラ ム 実 施 前 後 の LOT-R、 自 己 効 力 感 、  

コ ー ピ ン グ の t 検 定 結 果  

 

 
 

表 2 -6  プ ロ グ ラ ム 実 施 前 後 の 各 因 子 の t 検 定 結 果  

 

 

 

 

実施前 実施後 実施前 実施後 ｔ値

LOT-R 2.91 3.04 0.35 0.43 -2.03 *

自己効力感 3.63 3.75 0.57 0.58 -2.29 *

***p<.001   **p<.01　*p<.05

平均値 標準偏差

実施前 実施後 実施前 実施後 ｔ値

情報収集 3.90 4.02 0.71 0.68 -2.06 *

計画立案 4.08 4.06 0.65 0.72 0.21

カタルシス 3.35 3.47 0.91 0.98 -1.32

肯定的解釈 4.02 4.20 0.66 0.54 -2.36 *

放棄諦め 2.23 2.31 0.75 0.85 -0.71

責任転嫁 1.57 1.59 0.65 0.72 -0.28

回避的思考 2.56 2.87 0.77 0.94 -2.93 **

気晴らし 2.87 3.10 0.92 0.98 -2.83 **

***p<.001   **p<.01　*p<.05

平均値 標準偏差

実施前 実施後 実施前 実施後 ｔ値

明るい見通し 4.10 4.23 0.59 0.52 -3.83 ***

心配のなさ 3.97 4.15 0.90 0.71 -2.14 *

切り替え 3.23 3.47 0.96 0.87 -2.35 *

自信 4.20 4.22 0.51 0.45 -0.45

気楽志向 3.38 3.46 0.75 0.59 -0.89

***p<.001   **p<.01　*p<.05

平均値 標準偏差
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表 2 -7  記 述 式 ア ン ケ ー ト の 主 な 結 果  

 

 

 

2.6 考察  

ま ず 、 楽 観 性 向 上 プ ロ グ ラ ム 全 体 と し て の 考 察 を 行 う 。 プ ロ グ ラ ム の

実 施 前 と 実 施 後 に 行 っ た ア ン ケ ー ト 結 果 に よ る と 、LOT-R  と 自 己 効 力 感

に お い て 、 プ ロ グ ラ ム 実 施 前 に 比 べ 実 施 後 の ほ う が 有 意 に 得 点 が 向 上 し

て い た 。 こ れ よ り 、 本 プ ロ グ ラ ム に よ っ て 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） が 向 上

し 、 自 己 効 力 感 が 向 上 す る こ と を 確 認 す る こ と が で き た 。 ま た 、 8 つ の

ワーク コメント

1 自分の漠然とした不安の原因や、一歩踏み出すならどこだろうかが、整理できて良かったです。会社の研修などでやってほしい

1 自分の気がかりを客観的にとらえられて、すっきりしました。グループワークでの気づき、学びが多く楽しかったです。頭がすっきりしました

1 楽観的な考えを可視化するワークができてよかったです。

1 今、すごく気になっていることが、ワークするなかで、実はだいぶ先のことを気にしていたということがわかって少し気持ちが楽になった

1 ふだん自分で思い込んでいることが多いので、たまに定期的にやってみたほうが良いかもしれないと思いました

2
自分の考え方の癖がわかった気がします。仕事は、冷静、建設的、ポジティブ、　　プライベートは感情的、ネガティブに偏りがちということがわかりました。他の視点に

も目を向けられればと思います

2
大変面白かったです！皆と一緒だから、ワークも盛り上がりました。他の人と一緒のワークによって、新しい視点が生まれて楽しかったです。楽観の解像度が上がりま

した。切り口がおもしろかった

2
ロールプレイや、書き出す手法などのワークが、自分のことを考える貴重な時間となりました、また、夫と参加したので、彼の考えを聞けたこと、一緒に楽観を学べたこ

とは夫婦関係のうえでも良かったです。

2 自分の行動パターンがあらためてわかって、おもしろかったです

2 状況によっては1つのやり方に固執しなくてよいということにあらためて気づけた。すこし心に余裕ができる気がします。

2 自分が苦手なこともわかったのがよかった。

2 初対面の方からのアドバイスは、とても新鮮で自分では気づかないものだったので、取り入れたいと思った。

3
他の人と話すことができて、あまり人に話したことがないことや自分でも気が付かないことを話すことができて、少し自信になりました。ワークショップは楽しく、勉強にな

りました。

3 バックキャスティング・ストーリー法は、純粋におもしろく取り組めました。

3 ボンヤリと考えていた目標も、なんとかできるように書いてみたら、不思議とできるかもしれないと思えました

3 自分のやりたいことについて、他の人から励ましてもらったのでうれしかった。人に話したり、書き出してみることが大切だと思いました

4 ワークを通して、細かい人が気楽な人の意見に引き込まれる体験をしました。

4 自分が気楽な人のほうであることを再確認しました。楽しかったです

4 とても面白くて、気持ちが軽くなりました。ロールプレイングで得た経験を実生活に取り入れてみようと思います

4 細かく考えることも気楽に考えることも必要である、ということや、シェアワークで他の人の意見を聞くことで、なるほどという発見がありました。

4 いつも細かく考えてしまう自分に気が付きました。実際にスキットをしてみると、人の気持ちがよくわかった気がします。

4 机上のものだけでなく、実際に動いてやってみるというのが新鮮。

5 実際に手を動かして書いてみるとよくわかった。わかったことは、自分は楽観的に考えようとしておらず、そもそも楽観的であまり考えないのだな、と思った

5 楽観的になれた気がします。自分は結構、楽観的かもと気が付きました

5 とても楽しく勉強になりました。楽観性は身に着けられるものだと思いました。仕事やプライべ＾とでも活用していきたいと思います。

5 体験型ワークショップで有意義でした。ありがとうございました。

5 楽観的な自分をロールプレイで体験できたことがとてもよかった。何よりとてもおもしろかった

1.説明スタイル見える化法、広い視野マップ法　　2.全方向性コーピング法  　3.バックキャスティング・ストーリー法 　 4．気楽な人スキット法    5.全体、その他
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コ ー ピ ン グ の う ち 、 情 報 収 集 、 肯 定 的 解 釈 、 回 避 的 思 考 、 気 晴 ら し に お

い て 、 有 意 な 得 点 の 向 上 が 見 ら れ た 。 自 己 効 力 感 、 接 近 型 コ ー ピ ン グ は

先 行 研 究 に お い て も op t im i sm（ 楽 観 性 ）と の 関 連 が 指 摘 さ れ て お り 、本

プ ロ グ ラ ム に お い て も 同 様 な 傾 向 が あ る こ と を 確 認 で き た と い え る 。  

ま た 、 日 本 に お け る 楽 観 性 に つ い て は 、 明 る い 見 通 し 、 不 安 の な さ 、 切

り 替 え の 得 点 が 有 意 に 高 い こ と が 確 認 で き た 一 方 で 、 自 信 と 気 楽 志 向 に

お い て は 有 意 差 が 認 め ら れ な か っ た 。 後 半 の ワ ー ク に 負 担 が か か っ て い

た 可 能 性 や 、 一 度 の ワ ー ク で は な か な か 上 昇 し な い も の で あ る 可 能 性 も

考 え ら れ る 。 プ ロ グ ラ ム の 運 用 上 の 課 題 も 考 え ら れ る た め 今 後 の 検 討 が

必 要 と 考 え る 。 ま た 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） と と も に 自 己 効 力 感 も 向 上 す

る こ と か ら 、 本 プ ロ グ ラ ム は 、 学 習 意 欲 や 課 題 遂 行 に 向 け た 力 の 向 上 に

も 寄 与 す る と 考 え ら れ る 。 今 後 の 課 題 と し て は 、 楽 観 性 を 向 上 す る プ ロ

グ ラ ム が 、 精 神 的 健 康 や パ フ ォ ー マ ン ス の 向 上 に ど の よ う に 関 連 す る か

を 検 討 す る 余 地 が 残 さ れ て い る 。  

次 に 、楽 観 性 向 上 プ ロ グ ラ ム の 各 ワ ー ク に 対 す る 考 察 を 行 う 。「 説 明 ス

タ イ ル 見 え る 化 法 」 に お い て 、 参 加 者 の な か に 、 最 初 は 原 因 を 永 続 的 で

全 体 的 な も の で あ る と 認 知 し て い た に も か か わ ら ず 、 そ の 後 、 原 因 に つ

い て よ り 詳 細 を 再 検 討 す る 時 間 を 設 け る と 、 実 は 一 時 的 で 特 異 的 な も の

で あ っ た と 気 が つ き 、 原 因 に つ い て の 認 知 が 変 容 し た と い う ケ ー ス が あ

っ た 。 す な わ ち 、 原 因 を 短 絡 的 に 思 い 込 ん で い る こ と が 明 ら か と な り 、

結 果 と し て 、 原 因 の 再 検 討 の 手 続 き の 際 に 、 楽 観 的 な 説 明 ス タ イ ル に 変

容 す る こ と が 認 め ら れ た 。「 広 い 視 野 マ ッ プ 法 」に お い て は 、比 較 的 自 由

に 、 自 分 と の 遠 近 、 円 の 大 き さ で 重 要 度 を 示 す こ と が 簡 単 に 書 き 込 み や

す い と い う 声 が 参 加 者 か ら 出 た こ と か ら 、 容 易 に 広 い 視 点 に 立 て る も の

で あ っ た と 考 え ら れ る 。「 説 明 ス タ イ ル 見 え る 化 法 」と「 広 い 視 野 マ ッ プ
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法 」の ワ ー ク 後 の 記 述 式 の ア ン ケ ー ト 結 果 を 見 る と 、「 自 分 の 気 が か り を

客 観 的 に と ら え ら れ て 、 す っ き り し た 。」「 自 分 の 漠 然 と し た 不 安 の 原 因

や 、 一 歩 踏 み 出 す な ら ど こ だ ろ う か が 、 整 理 で き て 良 か っ た 」、「 楽 観 的

な 考 え を 可 視 化 す る ワ ー ク が で き て よ か っ た 。」な ど の コ メ ン ト が 見 ら れ

た 。 こ れ ら よ り 、 当 初 の 狙 い (表 2 -4)で あ っ た 「 説 明 ス タ イ ル 見 え る 化

法 」は 明 る い 見 通 し 、不 安 の な さ 、「 広 い 視 野 マ ッ プ 法 」は 、明 る い 見 通

し 、 不 安 の な さ 、 切 り 替 え 、 気 楽 志 向 と 関 連 し て い た と 考 え ら れ る 。  

「 全 方 向 性 コ ー ピ ン グ 法 」 に お い て は 、 問 題 が 生 じ た 際 に ど う い う 行

動 を と る か に 関 し て 、 個 人 で 記 入 後 、 チ ー ム で ブ レ ー ン ス ト ー ミ ン グ を

実 施 し た と こ ろ 、 実 施 中 に 参 加 者 か ら 自 分 で は 気 が つ か な か っ た 方 略 が

あ る こ と に 気 づ け た と い う 声 が あ が っ た 。山 本 (2013) 4 5 )は 、高 校 生 を 対

象 に お こ な っ た 研 究 に お い て 、 話 し 合 い に よ り 、 問 題 焦 点 型 の 認 知 的 コ

ー ピ ン グ の レ パ ー ト リ ー を 拡 大 す る こ と が 、 ス ト レ ス 対 処 の 自 信 へ つ な

が る こ と を 示 し て い る 。 ま た 、 Cheng  &  Cheung(2005) 4 6 )は 、 柔 軟 な コ ー

ピ ン グ に は 、 状 況 を 判 断 し 、 状 況 に 応 じ た 対 処 を い か に 柔 軟 に 適 用 で き

る か と い う 力 が 必 要 で あ る と し 、自 分 自 身 を モ ニ タ リ ン グ す る meta  s k i l l

が 重 要 で あ る と し て い る 。 チ ー ム で の ブ レ ー ン ス ト ー ミ ン グ が 有 効 で あ

っ た こ と は 、 以 上 の 先 行 研 究 に 関 連 し て い る と 考 え ら れ る 。 な お 、 ワ ー

ク 後 の 記 述 式 の ア ン ケ ー ト を 見 る と 、「 自 分 の 考 え 方 の 癖 が わ か っ た 気 が

し ま す 。 仕 事 は 、 冷 静 、 建 設 的 、 ポ ジ テ ィ ブ 、 プ ラ イ ベ ー ト は 感 情 的 、

ネ ガ テ ィ ブ に 偏 り が ち と い う こ と が わ か り ま し た 。 他 の 視 点 に も 目 を 向

け ら れ れ ば と 思 い ま す 」、「 他 の 人 と 一 緒 の ワ ー ク に よ っ て 、 新 し い 視 点

が 生 ま れ て 楽 し か っ た で す 。」な ど の コ メ ン ト が あ っ た 。こ れ ら の こ と か

ら 、当 初 の 狙 い (表 2 -4)ど お り「 全 方 向 性 コ ー ピ ン グ 法 」は 切 り 替 え 、自

信 と の 関 連 が 考 え ら れ る 。  
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「 バ ッ ク キ ャ ス テ ィ ン グ ・ ス ト ー リ ー 法 」 に お い て は 、 あ り た い 姿 を

ま ず 想 起 し 、 そ こ か ら や る べ き ス ト ー リ ー を 作 っ て み る と い う こ と を 、

目 標 達 成 す る 未 来 か ら 現 在 へ 時 間 の 流 れ を 逆 に 記 入 し て も ら っ た 。 参 加

者 か ら は 、 目 標 達 成 す る た め の や る べ き こ と を 想 起 し や す く な っ た と の

声 が あ が り 、 当 初 の 狙 い 通 り で あ っ た 。 ま た 、 個 人 で 記 入 後 に 、 そ の ス

ト ー リ ー を チ ー ム で 発 表 を し た 。 人 に 話 す こ と で 、 自 ら の ス ト ー リ ー に

自 信 を 持 ち 、 ま た ス ト ー リ ー の 整 理 を す る こ と も で き た と い う ケ ー ス も

み ら れ た こ と も 、 当 初 の 狙 い 通 り で あ っ た 。 目 標 の 設 定 に お い て 、 非 現

実 的 な も の も 含 ま れ る 場 合 が あ り 、 個 人 に よ っ て ば ら つ き が み ら れ た 。

ま た 、 ス ト ー リ ー を 強 制 的 に 書 く こ と に よ り 、 目 標 の 達 成 が 困 難 で あ る

こ と に 気 づ い た ケ ー ス も あ っ た 。目 標 を 再 設 定 す る 時 間 を 設 け る こ と は 、

今 後 の 改 良 点 で あ る と 考 え る 。チ ー ム で の ブ レ ー ン ス ト ー ミ ン グ の 結 果 、

本 人 だ け で は 考 え つ か な い よ う な ア イ デ ア も 出 て い た た め 、 ブ レ ー ン ス

ト ー ミ ン グ は 有 効 で あ っ た と 考 え ら れ る 。 ま た 、 ワ ー ク 後 の 記 述 式 の ア

ン ケ ー ト 結 果 を み る と 、「 ボ ン ヤ リ と 考 え て い た 目 標 も な ん と か で き る よ

う に 書 い て み た ら 、 で き る か も し れ な い と 思 っ た 」、「 他 の 人 と 話 す こ と

が で き て 、 あ ま り 人 に 話 し た こ と が な い こ と や 自 分 で も 気 が 付 か な い こ

と を 話 す こ と が で き た の で 、 少 し 自 信 に な り ま し た 」 な ど の コ メ ン ト が

あ っ た 。当 初 の 狙 い (表 2 -4)ど お り「 バ ッ ク キ ャ ス テ ィ ン グ・ス ト ー リ ー

法 」 は 、 自 信 、 明 る い 見 通 し と の 関 連 が 示 唆 さ れ た 。  

「 気 楽 な 人 ス キ ッ ト 法 」 で は 、 各 個 人 の 思 考 の 特 徴 を 知 る 機 会 に な っ

た と い う 点 に お い て は 、 有 効 で あ る と い う 参 加 者 の 意 見 が あ っ た 。 た だ

し 、 教 示 が 多 く な り 実 施 時 間 が 長 か っ た こ と は 今 後 の 改 良 点 で あ る 。 ワ

ー ク 後 の 記 述 式 の ア ン ケ ー ト 結 果 を み る と 、「 自 分 が 気 楽 な 人 の ほ う で あ

る こ と を 再 確 認 し ま し た 。」、「 ワ ー ク を 通 し て 、細 か い 人 が 気 楽 な 人 の 意
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見 に 引 き 込 ま れ る 体 験 を し ま し た 。」、「 と て も 面 白 く て 、気 持 ち が 軽 く な

り ま し た 。 ロ ー ル プ レ イ ン グ で 得 た 経 験 を 実 生 活 に 取 り 入 れ て み よ う と

思 い ま す 」 な ど の コ メ ン ト が あ っ た こ と か ら 、 当 初 の 狙 い (表 2 -4)ど お

り「 気 楽 な 人 ス キ ッ ト 法 」は 気 楽 志 向 、切 り 替 え と の 関 連 が 考 え ら れ る 。  

以 上 の よ う な 結 果 よ り 、 楽 観 性 プ ロ グ ラ ム の 各 ワ ー ク の 内 容 は 、 日 本

に お け る 楽 観 性 因 子 に 関 連 し て い た と 推 察 さ れ る 。 す な わ ち 、 表 2 -4 に

示 し た よ う な 関 係 性 に よ っ て 、 楽 観 性 の 向 上 を 測 る も の で あ っ た と 考 え

ら れ る 。 た だ し 、 前 述 の と お り 、 プ ロ グ ラ ム 実 施 前 後 の ア ン ケ ー ト 調 査

に よ る と 、 楽 観 性 の 5 つ の 因 子 の う ち 、 明 る い 見 通 し 、 不 安 の な さ 、 切

り 替 え の 得 点 は 有 意 に 向 上 が み ら れ た が 、 自 信 と 気 楽 志 向 に お い て は 有

意 差 が 認 め ら れ な か っ た 。 こ れ は 、 プ ロ グ ラ ム 全 体 の 時 間 の な か で 、 後

半 の ワ ー ク に 負 担 が か か っ て い た 可 能 性 や 、 自 信 や 気 楽 志 向 は 一 度 の ワ

ー ク で は な か な か 上 昇 し な い も の で あ る 可 能 性 も 考 え ら れ る 。 今 後 の 課

題 と し て 、 各 ワ ー ク を 行 う 順 序 や 組 み 合 わ せ 、 内 容 、 全 体 の 時 間 の 長 さ

な ど の 検 討 が 考 え ら れ る 。 記 述 式 の ア ン ケ ー ト お い て 向 上 が 示 唆 さ れ て

い る こ と も か ら も 自 信 と 気 楽 志 向 を 向 上 さ せ る 余 地 が 残 さ れ て い る と 考

え ら れ る 。 ま た 、 本 プ ロ グ ラ ム の 4 つ の ワ ー ク を 全 て 行 っ た 後 に ア ン ケ

ー ト を 実 施 し た 結 果 で あ る た め 、 一 部 の ワ ー ク の み を 実 施 し た 場 合 や 、

ワ ー ク 同 士 の 作 用 な ど 、 検 討 の 余 地 が あ る と 考 え る 。 な お 、 日 本 に お け

る 楽 観 性 の 構 造 に つ い て 示 唆 し た が 、 継 続 的 で 安 定 的 な 妥 当 性 に つ い て

は 、 母 集 団 の 違 い や 継 続 的 に 検 討 す る 余 地 が あ る と 考 え 今 後 の 課 題 と し

て 残 さ れ て い る 。  

以 上 の 点 に つ い て は 有 効 性 向 上 の 余 地 が 残 さ れ て い る も の の 、 将 来 の

期 待 を 問 う op t im i sm（ 楽 観 性 ）の 尺 度 で あ る LOT-R や 自 己 効 力 感 が プ ロ

グ ラ ム 前 後 で 上 昇 し て い る こ と や 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 因 子 が お お む
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ね 上 昇 し て い る こ と か ら 、本 研 究 の 目 的 は 概 ね 達 成 さ れ た も の と 考 え る 。

本 プ ロ グ ラ ム は 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） の 特 徴 で あ る 将 来 を ポ ジ テ ィ ブ に

考 え る と い う 点 を 向 上 し 、さ ら に op t im i sm（ 楽 観 性 ）に は み ら れ な か っ

た 日 本 に お け る 楽 観 性 の 多 様 な 側 面 に ア プ ロ ー チ し 向 上 を 示 唆 す る も の

で あ っ た と 考 え る 。  

 

2.7 本章のまとめ  

日 本 に お け る 楽 観 性 に 着 目 し 、 そ の 特 徴 を 明 確 に し た 上 で 、 そ れ を

元 に 楽 観 性 を 向 上 さ せ る ワ ー ク シ ョ ッ プ 型 の プ ロ グ ラ ム を 開 発 し 検 証 し

た 。 そ の 結 果 、 日 本 に お け る 楽 観 性 に 関 す る 5 つ の 下 位 尺 度 （ 明 る い 見

通 し 、 不 安 の な さ 、 切 り 替 え 、 自 信 、 気 楽 志 向 ） を 抽 出 し た 。 ま た 、 5

つ の 下 位 尺 度 を 元 に 、 ク ラ ス タ ー 分 析 を 行 い 4 つ の 群 を 見 出 し た 。 5 因

子 全 て 高 い 群 は 、 LOT-R、 楽 観 性 の 自 己 評 価 項 目 、 自 己 効 力 感 、 人 生 満

足 度 、 一 部 の コ ー ピ ン グ 方 略 の 得 点 の 高 さ が 示 唆 さ れ た 。 一 方 で 、「 気

楽 志 向 」 の み が 高 い 群 は 、 各 得 点 が 低 い 傾 向 で あ っ た 。 こ の こ と か ら 、

日 本 に お け る 楽 観 性 の 下 位 尺 度 を 元 に 楽 観 性 の 向 上 を 目 的 と し た プ ロ グ

ラ ム を 開 発 し た 。 プ ロ グ ラ ム の 実 施 前 後 に 調 査 を 行 っ た 結 果 、 従 来 の

op t im i sm（ 楽 観 性 ） の 尺 度 で あ る LOT-R は 高 ま る こ と が 示 さ れ た 。 ま

た 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 5 つ の 因 子 の う ち 、 明 る い 見 通 し 、 不 安 の な

さ 、 切 り 替 え の 向 上 が 確 認 で き た 。 た だ し 、 自 信 と 気 楽 志 向 は 、 記 述 式

の ア ン ケ ー ト お い て は 向 上 が 示 唆 さ れ た も の の 、 選 択 制 の ア ン ケ ー ト に

お い て は 有 意 差 が 認 め ら れ な か っ た 。 こ の た め 、 プ ロ グ ラ ム に は 部 分 的

に 改 善 の 余 地 が あ る と 考 え ら れ る が 、 楽 観 性 向 上 プ ロ グ ラ ム 全 体 と し て

の 有 効 性 は 概 ね 確 認 さ れ た と 考 え ら れ る 。 ま た 、 自 己 効 力 感 、 一 部 の コ
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ー ピ ン グ の 向 上 に も 寄 与 で き た こ と は 、 課 題 の 遂 行 、 生 産 性 の 向 上 な ど

に 寄 与 す る 可 能 性 を 示 唆 す る も の と 考 え ら れ る 。  

 

 

 

第 3 章  社会人における楽観性・自尊心とコミュニケー

ションスキルがレジリエンスに及ぼす影響 

 

3.1 本章の背景と目的  

3.1.1 レ ジ リ エ ン ス に 関 連 す る 先 行 研 究  

困 難 な 状 況 下 で も 、 個 人 が 不 適 応 に 陥 ら ず う ま く 適 応 し て い く 力 や

過 程 、 結 果 2 8 )と さ れ る レ ジ リ エ ン ス は 、 社 会 人 に お い て も 注 目 さ れ て

い る 概 念 で あ る 。 困 難 を 乗 り 越 え る 力 の 観 点 か ら 楽 観 性 を 検 討 す る 上

で 、 本 章 で は 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 4つ の 因 子 と 正 の 相 関 が 見 ら れ た

op t im i sm（ 楽 観 性 ） と レ ジ リ エ ン ス と の 関 連 に 着 目 す る 。 ま ず レ ジ リ エ

ン ス に つ い て 述 べ る 。  

近 年 、 回 復 し て い く 力 と さ れ る レ ジ リ エ ン ス の 研 究 は 、 心 理 領 域 の み

な ら ず 様 々 な 社 会 シ ス テ ム に お い て 注 目 さ れ て い る 。Gunde r son(2000) 4 7 )  

は 、 Ho l l i ng(1973) 4 8 )が 生 態 系 の 研 究 の 中 で 、は じ め て レ ジ リ エ ン ス と い

う 言 葉 を 用 い た と し 、 生 態 系 の レ ジ リ エ ン ス は 、 シ ス テ ム が 安 定 領 域 を

変 更 せ ず に 吸 収 で き る 外 乱 の 量 で あ る と し て い る 。 社 会 シ ス テ ム の 観 点

か ら 、J ack son(2010) 4 9 )は 、シ ス テ ム レ ジ リ エ ン ス の 3 つ の フ ェ ー ズ と し

て 、 起 こ り う る 損 害 を 回 避 す る 、 発 生 後 に 損 害 を 最 小 限 に 抑 え る 、 可 能

な 限 り 多 く の 機 能 を 回 復 す る こ と を あ げ 、 企 業 や 地 域 の イ ン フ ラ な ど の

レ ジ リ エ ン ス の 必 要 性 に つ い て 述 べ て い る 。 畠 山 ・ 坂 田 ・ 川 本 ・ 伊 藤 ・
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白 木 (2013) 5 0 )は 、災 害 時 の レ ジ リ エ ン ス の た め に 、企 業 の レ ジ リ エ ン ス

を 担 保 で き る BCP（ 事 業 継 続 計 画 ）策 定 と 、自 治 体 と 企 業 間 、関 係 組 織

間 が 連 携 し て 、地 域 レ ジ リ エ ン ス を 担 保 で き る DCP（ 地 域 継 続 計 画 ）の

策 定 の 必 要 性 を 述 べ て い る 。心 理 学 領 域 で の レ ジ リ エ ン ス の 研 究 は 、1970

年 ご ろ か ら 精 神 的 疾 患 へ の リ ス ク に 対 す る 研 究 か ら 始 ま っ た 。

Garmezy(1971) 5 1 )は 、精 神 疾 患 の リ ス ク が あ る に も 関 わ ら ず 、適 応 的 な 子

ど も た ち の 存 在 に 注 目 し た 。  

以 上 の よ う に 、 エ コ ロ ジ ー シ ス テ ム や 社 会 シ ス テ ム 、 災 害 や 地 域 シ ス

テ ム な ど レ ジ リ エ ン ス 研 究 は 広 く 行 わ れ て い る が 、 本 研 究 に お い て は 、

心 理 領 域 で の レ ジ リ エ ン ス を 扱 う 。  

 

3.1.2 心 理 領 域 に お け る レ ジ リ エ ン ス 研 究 の は じ ま り  

ネ ガ テ ィ ブ な イ ベ ン ト や 困 難 な 状 況 に よ る 様 々 な ス ト レ ス に 対 し て 、

誰 し も が 不 適 応 的 な 状 態 に 陥 る わ け で は な く 、乗 り 越 え て い く 人 も い る 。

レ ジ リ エ ン ス を 高 く 持 ち 合 わ せ て い る 人 は 、重 篤 な 精 神 状 態 に 陥 ら な い 、

あ る い は 回 復 し 、 そ の 状 況 を 乗 り 越 え る こ と が で き る と さ れ る 。  

レ ジ リ エ ン ス の 研 究 は 、1970 年 ご ろ か ら 精 神 的 疾 患 へ の リ ス ク に 対 す

る 研 究 か ら 始 ま っ た と さ れ る 。 精 神 疾 患 の リ ス ク が あ る に も 関 わ ら ず 、

適 応 的 な 子 ど も た ち の 存 在 が 注 目 さ れ て い た 。Garmezy(1971) 5 1 )は 、リ ス

ク の あ る 環 境 で 育 て ら れ た 子 ど も の 中 で 、 脆 弱 で は な い （ i nvu lne r ab l e）

子 供 の 存 在 を 示 し た 。Werne r(1989) 5 2 )は 、ハ ワ イ の カ ウ ア イ 島 で 1955 年

に 出 生 し た 子 供 た ち を 30 年 以 上 の 間 、追 跡 調 査 し た 。不 安 定 な 家 庭 環 境

や 様 々 な リ ス ク に 悩 ま さ れ て い る 子 供 た ち の 中 で も 健 康 的 な 人 格 を 発 達

さ せ 人 生 の 逆 境 に 直 面 し て も 回 復 力 を 示 す 子 が い る こ と を 見 出 し 、 そ の

発 達 過 程 を 分 析 し た 。 ま た 、 リ ス ク を 緩 和 し 守 る 防 御 因 子 (p ro t e c t i v e  
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f a c t o r)も 注 目 さ れ る よ う に な る 。Rut t e r(1987) 5 3 )は 、家 庭 に リ ス ク の あ る

子 の 研 究 に お い て 、 心 理 的 リ ス ク か ら 人 を 守 る メ カ ニ ズ ム を 、 リ ス ク か

ら の 影 響 の 低 減 、 負 の 連 鎖 反 応 の 低 減 、 自 尊 心 と 自 己 効 力 感 の 維 持 、 機

会 を 作 る と い う 4 つ の 観 点 か ら 述 べ て い る 。  

1990 年 代 以 降 、レ ジ リ エ ン ス 研 究 は 、貧 困 や 虐 待 、戦 闘 や 自 然 災 害 な

ど の 大 き な 逆 境 や 脅 威 の み な ら ず 、日 常 的 な ス ト レ ッ サ ー も 含 む 5 4 )よ う

に な り 、 レ ジ リ エ ン ス 研 究 は 広 く 行 わ れ る よ う に な っ た 。 日 本 に お い て

は 2000 年 代 か ら レ ジ リ エ ン ス の 研 究 が 増 え て き て い る 。 仁 平 (2014) 5 5 )

は 、 心 理 学 の 国 際 学 術 文 献 デ ー タ ベ ー ス Psyc INFO で 「 r e s i l i ence」 ま た

は  「 r e s i l i ency」 を 扱 っ た 文 献 を 検 索 し た と こ ろ 、 1990 年 ま で 320 件 だ

っ た 研 究 が 、 2000 年 に は 累 計 2000 件 を 超 え 、 2010 年 に は １ 万 件 に 近 づ

き 、 2014 年 5 月 ま で で 1 万 5000 件 に 迫 っ て い る と 指 摘 し て い る 。 近 年

の レ ジ リ エ ン ス へ の 注 目 度 の 高 さ が う か が え る 。  

 

3.1.3 レ ジ リ エ ン ス の 定 義  

レ ジ リ エ ン ス の 定 義 に は 、 レ ジ リ エ ン ス を 個 人 の 特 性 や 能 力 と し て 捉

え る も の と 、 過 程 や 状 態 、 結 果 と し て 捉 え る も の が あ り 、 研 究 者 に よ っ

て そ の 捉 え 方 に 違 い が あ る 。個 人 の 特 性 や 能 力 と し て 捉 え る も の と し て 、

Wagn i l d  &  Young(1993) 5 6 )は 、「 逆 境 に 直 面 し て も 、 適 応 力 を 促 進 さ せ る

個 人 の 性 格 特 性 」と し た 。Gro tbe rg(2003) 5 7 )は 、レ ジ リ エ ン ス を「 避 け ら

れ な い 逆 境 を 克 服 し 、 そ こ か ら 学 び 、 変 化 し て い く 人 間 の 能 力 」 と し て

い る 。ま た 、石 毛・無 藤 (2005) 3 2 )は 、「 ス ト レ ス フ ル な 状 況 で も 精 神 的 健

康 を 維 持 す る 、 あ る い は 回 復 へ と 導 く 心 理 的 特 性 」 と 定 義 し て い る 。  

レ ジ リ エ ン ス を 発 達 過 程 と 捉 え る も の と し て 、 Lu tha r,  C i c che t t i ,  &   

Becke r(2000) 5 8 )は 、「 レ ジ リ エ ン ス は 重 大 な 逆 境 の 中 で も 、積 極 的 な 適 応
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を 可 能 に し て い く 動 的 な 過 程 」 と し た 。 Cowan ,  P.  A . ,  Cowan ,  C .  P &  

Schu l z(1996) 5 9 )は 、レ ジ リ エ ン ス と は 、「 困 難 な 状 況 下 で も 、リ ス ク 要 因

が 存 在 し な い 場 合 と 同 じ か そ れ 以 上 の 結 果 を 生 み 出 す よ う な プ ロ セ ス 」

と し て い る 。Mas t en  e t  a l .  (1990) 2 8 )は 、「 困 難 や 脅 威 的 な 状 況 に お い て も

う ま く 適 応 す る 過 程 、 能 力 、 結 果 」 と し て お り 、 こ の 定 義 は レ ジ リ エ ン

ス を 比 較 的 広 く 捉 え て い る も の と さ れ る 。  

１ 章 で 述 べ た よ う に 、 レ ジ リ エ ン ス は 、 様 々 な 要 因 か ら 規 定 さ れ る も

の で あ り 、 そ れ ら の 相 互 作 用 で あ る と さ れ る 。 こ れ ま で に 様 々 な 要 因 が

レ ジ リ エ ン ス に 関 連 す る こ と が 明 ら か に さ れ て お り 、 レ ジ リ エ ン ス の 捉

え 方 は 、 個 人 の 心 理 特 性 で あ る 場 合 や 環 境 要 因 を 含 む 場 合 な ど 、 取 り 扱

う 範 囲 に よ り 違 い が あ る 。 先 に 述 べ た よ う に 、 本 研 究 で は 、 先 行 研 究 を

参 考 に し 3 1 , 3 2 )、レ ジ リ エ ン ス を「 困 難 な 状 況 下 に お い て 、精 神 的 健 康 を

維 持 す る 、 も し く は 不 適 応 に 陥 っ た と し て も 回 復 に つ な が る 個 人 の 力 」

と 捉 え る こ と と す る 。  

 

3.1.4 レ ジ リ エ ン ス 研 究 の 対 象 者  

近 年 で は レ ジ リ エ ン ス 研 究 の 対 象 者 は 幼 児 か ら 中 学 生 、 大 学 生 、 大 人

ま で 幅 広 く 行 わ れ て い る 。 日 本 に お け る 社 会 人 に 向 け た レ ジ リ エ ン ス 研

究 に つ い て 、 谷 口 ・ 宗 像 (2010) 6 0 )は 、 看 護 師 の レ ジ リ エ ン ス と 質 の 高 い

看 護 の ケ ア と の 関 連 が 指 摘 さ れ る こ と か ら 、 困 難 を 乗 り 越 え 適 応 し て い

く レ ジ リ エ ン ス 特 性 は 看 護 師 に 求 め ら れ る 特 性 で あ る と し て い る 。 看 護

師 の レ ジ リ エ ン ス 向 上 の プ ロ セ ス に つ い て 因 果 モ デ ル を 検 討 し 、 レ ジ リ

エ ン ス を 高 め る た め に は 「 良 好 な 自 己 認 知 」 が 基 盤 に あ り 重 要 で あ る と

示 唆 し て い る 。 平 野 ・ 小 越 ・ 加 藤 ・ 森 ・ 捧 (2012) 6 1 )は 、 新 人 看 護 師 に 向

け た レ ジ リ エ ン ス 尺 度 を 検 討 し 、 新 人 看 護 師 な ら で は の レ ジ リ エ ン ス 要
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因 に 他 者 を 認 め 自 分 を 振 り 返 る 省 察 と 感 謝 を 示 唆 し て い る 。こ の よ う に 、

一 般 的 に 仕 事 の 負 荷 が 高 い と さ れ る 専 門 職 の 方 を 対 象 と し た 研 究 が 多 く

あ る 。  

大 谷・荒 木 田 (2011) 6 2 )は 、 20 代 女 性 労 働 者 に お い て 、就 業 時 間 の 違 い

に よ ら な い 共 通 の 要 因 と し て 、 職 場 の 人 間 関 係 と 仕 事 が 好 き で は な い こ

と が 精 神 的 健 康 へ 影 響 を 及 ぼ す と し て い る 。な か で も 週 間 就 業 時 間 が 40

時 間 未 満 の 短 時 間 労 働 者 は 、 将 来 に 対 し て の 楽 観 視 や 他 者 へ の 共 感 性 な

ど の レ ジ リ エ ン ス 要 因 が 精 神 的 健 康 に 良 い 影 響 を 及 ぼ す と し て い る 。 ま

た 、 企 業 従 業 員 を 含 む 社 会 人 に お い て 、 大 谷 ・ 冨 澤 ・ 筒 井 (2016) 6 3 )は 、

40 歳 以 上 の 労 働 者 を 対 象 と し た 調 査 を し 、レ ジ リ エ ン ス に 対 す る 日 常 の

気 分 を 高 揚 さ せ る よ う な 出 来 事（ Dai l y  Up l i f t s）と ス ト レ ス 対 処 の コ ー ピ

ン グ 特 性 の 影 響 を 検 討 し た 。 コ ー ピ ン グ の う ち 、 視 点 切 り 替 え と 問 題 直

接 解 決 、 Dai l y  Up l i f t s の う ち 、 友 人 ・ 仲 間 と の コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン 、 楽

し い ・ 嬉 し い ・ 心 地 よ い こ と の 想 像 、 暮 ら し に 滞 り が な い こ と が 、 高 い

レ ジ リ エ ン ス を 予 測 す る 変 数 と し て 示 さ れ た 。 こ の よ う に 、 雇 用 形 態 別

な ど の 研 究 も 見 ら れ る も の の 、 ま だ 企 業 従 業 員 を 含 む 社 会 人 を 対 象 に し

た 研 究 は 少 な い 。 社 会 人 は 仕 事 内 容 や 人 間 関 係 な ど 日 常 的 に ス ト レ ス フ

ル な 状 態 に さ ら さ れ お り 、 精 神 的 健 康 の 低 下 が 懸 念 さ れ る な か 、 社 会 人

の レ ジ リ エ ン ス 向 上 に 寄 与 で き る 研 究 は 、 検 討 の 余 地 が あ る と 考 え る 。  

 

3.1.5 ソ ー シ ャ ル ス キ ル と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル  

社 会 人 は 対 人 場 面 で ス ト レ ス フ ル な 状 況 に 陥 る こ と も 多 い 。 ソ ー シ

ャ ル ス キ ル は 、 社 会 生 活 に お け る 対 人 場 面 に お い て 重 要 な ス キ ル と さ

れ 、 社 会 の 一 員 と し て 社 会 生 活 を 行 う こ と が で き る 状 態 や 精 神 的 健 康 と

の 関 連 も 指 摘 さ れ て い る 。 ソ ー シ ャ ル ス キ ル は 対 人 場 面 に お け る 能 力 、
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行 動 、 ま た そ の 過 程 と 定 義 さ れ る こ と が 多 い 6 4 )。 Dav i l a ,  Hammen ,  

Bu rge ,  Pa l ey ,  &  Da l ey(1995) 6 5 )は 、 対 人 ス ト レ ス は 抑 う つ 反 応 へ 影 響 を

及 ぼ し 、 対 人 関 係 の 問 題 解 決 に 関 す る ス キ ル は 対 人 ス ト レ ス へ 関 連 す る

こ と を 示 し て い る 。 田 中 (2007) 6 6 )は 、 企 業 従 業 員 に お い て 、 職 場 ス ト

レ ッ サ ー の 種 類 に よ ら ず ソ ー シ ャ ル ス キ ル の 低 さ が 心 理 的 ス ト レ ス 反 応

の 高 さ と 関 連 す る と し 、 な か で も 対 人 場 面 の 緊 張 感 が 高 ま る と し て い

る 。 ま た 、 江 村 ・ 岡 安 (2003) 6 7 )は 中 学 校 に お け る 社 会 的 ス キ ル 教 育 の

中 で 、 社 会 的 ス キ ル が 高 い 生 徒 ほ ど ス ト レ ス 反 応 の 表 出 が 少 な い と し て

い る 。 な お 、 本 研 究 に お い て は “ 社 会 的 ス キ ル ” は “ ソ ー シ ャ ル ス キ

ル ” と 同 義 と 考 え る 。 ソ ー シ ャ ル ス キ ル は 、 社 会 生 活 を 送 る な か で 精 神

的 健 康 の 維 持 や 向 上 に 欠 か せ な い ス キ ル と い え る 。  

ソ ー シ ャ ル ス キ ル は 、 レ ジ リ エ ン ス 尺 度 の 中 で 下 位 尺 度 と し て も 取

り 上 げ ら れ て い る 。 高 √ (2002) 6 8 )は 幼 児 用 レ ジ リ エ ン ス 尺 度 の 中 で 、

「 社 会 的 ス キ ル の 柔 軟 な 利 用 」 を 1つ の 因 子 と し て い る 。 平 野 (2010) 3 0 )

は 、 二 次 元 レ ジ リ エ ン ス 要 因 尺 度 の 中 で 、 資 質 的 レ ジ リ エ ン ス 要 因 の 1

つ の 因 子 と し て 「 社 交 性 」 を あ げ て い る 。 齊 藤 ・ 岡 安 (2011) 3 1 )は 、 環 境

要 因 に 関 わ る 因 子 と し て 、「 ソ ー シ ャ ル サ ポ ー ト 」、「 重 要 な 他 者 」、「 親

和 性 」 を 指 摘 し て い る 。 ま た 、 齊 藤 ・ 岡 安 (2014) 6 9 )は 、 ソ ー シ ャ ル ス

キ ル を 高 め る こ と は 、 レ ジ リ エ ン ス を 高 め る こ と に つ な が る と し て い

る 。 谷 口 ・ 宗 像 (2010) 6 0 )は 、「 良 好 な 自 己 認 知 」 と と も に 、 対 人 関 係 を

円 滑 に は こ ぶ 技 能 に 対 す る 認 知 で あ る 「 ソ ー シ ャ ル ス キ ル 効 力 感 」 と 職

場 や 家 族 か ら の 情 緒 的 な サ ポ ー ト の 認 知 で あ る 「 良 好 な 支 援 認 知 」 が 看

護 師 の レ ジ リ エ ン ス へ 影 響 を 及 ぼ す と し て い る 。 以 上 の よ う に 、 レ ジ リ

エ ン ス と ソ ー シ ャ ル ス キ ル の 関 連 が 示 さ れ て い る が 、 ソ ー シ ャ ル ス キ ル

を 社 交 性 な ど 個 人 の 特 性 と し て 扱 う 場 合 や ソ ー シ ャ ル サ ポ ー ト な ど 環 境
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面 と し て 扱 う 場 合 な ど 、 研 究 に よ り ソ ー シ ャ ル ス キ ル の 取 り 扱 う 内 容 に

違 い が あ る 。  

ソ ー シ ャ ル ス キ ル の 構 成 内 容 は 多 岐 に わ た る こ と か ら 、 様 々 な 定 義 づ

け や 尺 度 の 検 討 が 行 わ れ て い る 6 4 )。藤 本・大 坊 (2007) 7 0 )は 、さ ま ざ ま な

ソ ー シ ャ ル ス キ ル 尺 度 に は 共 通 の 因 子 や 特 有 の も の が あ り 、 基 礎 的 な ス

キ ル か ら 社 会 的 適 応 行 動 に 関 す る ス キ ル ま で 幅 広 い も の が あ る た め 、 ス

キ ル に つ い て の 構 成 要 素 を 体 系 的 に 捉 え る こ と を 試 み た 。 そ の 結 果 、 ソ

ー シ ャ ル ス キ ル の 下 位 概 念 と し て 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン を 円 滑 に 行 う た

め に 必 要 な 直 接 的 な 言 語 ・ 非 言 語 的 な 能 力 で あ る コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス

キ ル が あ る こ と を 示 し て い る 。コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル は 、自 己 統 制 、

表 現 力 、 解 読 力 、 自 己 主 張 、 他 者 受 容 、 関 係 調 整 か ら 成 り 、 基 本 ス キ ル

（ 自 己 統 制 、 表 現 力 、 解 読 力 ） と 対 人 ス キ ル （ 自 己 主 張 、 他 者 受 容 、 関

係 調 整 ）の 2 階 層 に な っ て お り 、管 理 系（ 自 己 統 制 、関 係 調 整 ）、表 出 系

（ 表 現 力 、自 己 主 張 ）、反 応 系（ 解 読 力 、他 者 受 容 ）の 3 系 統 に 分 け る こ

と が で き る 。 こ の 上 位 に 対 人 関 係 を 主 と し た 社 会 性 に 関 わ る 能 力 と し て

ソ ー シ ャ ル ス キ ル が あ り 、 さ ら に そ の 上 位 に 文 化 ・ 社 会 へ の 適 応 に お い

て 必 要 な 能 力 で あ る ス ト ラ テ ジ ー が あ る と し て い る 。 ソ ー シ ャ ル ス キ ル

と レ ジ リ エ ン ス の 関 連 よ り 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル と レ ジ リ エ ン ス

と の 関 連 は 推 察 で き る が 詳 細 な 関 連 は 検 討 さ れ て い な い 。 レ ジ リ エ ン ス

の 維 持 や 向 上 へ の 方 策 が 検 討 さ れ る 中 、 個 人 の 基 礎 的 な ス キ ル で あ る コ

ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル が レ ジ リ エ ン ス へ 及 ぼ す 影 響 が わ か る こ と に よ

っ て 、 レ ジ リ エ ン ス 向 上 の 方 策 の 詳 細 な 検 討 が 可 能 に な る と 考 え る 。  

ま た 、 藤 本 ・ 大 坊 (2007) 7 0 )は 、 個 人 の 特 性 に よ っ て コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ

ン ス キ ル に 差 が あ る か を 検 討 し た と こ ろ 、 お お む ね 外 向 性 が 高 く 神 経 症

的 傾 向 の 低 い 人 ほ ど コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ・ ス キ ル が 優 れ て い る と し 、 個
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人 の 特 性 と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル が 関 連 す る こ と を 示 し た 。 一 方 、

対 人 ス ト レ ス 過 程 に お い て 、加 藤 (2001) 1 4 )は 、ス ト レ ス の 抑 制 と 関 係 す

る パ ー ソ ナ リ テ ィ で あ る 自 尊 心 と op t im i sm（ 楽 観 性 ）が 、ス ト レ ス フ ル

な イ ベ ン ト へ の 脅 威 を 低 く し 対 処 効 力 感 を 高 め る こ と を 示 し 、 対 処 効 力

感 は ポ ジ テ ィ ブ 関 係 の コ ー ピ ン グ や 解 決 先 送 り の コ ー ピ ン グ に つ な が る

と し て い る 。 ポ ジ テ ィ ブ 関 係 コ ー ピ ン グ は 「 積 極 的 に 話 を す る よ う に し

た 」 な ど 、 積 極 的 に よ り 良 い 関 係 を 築 こ う と す る も の で あ り 、 解 決 先 送

り コ ー ピ ン グ は 、「 自 然 の 成 り 行 き に 任 せ た 」「 気 に し な い よ う に し た 」

な ど 、 ス ト レ ス フ ル な イ ベ ン ト を 問 題 と せ ず 無 視 す る よ う な 行 動 と さ れ

る 。 こ れ ら の 対 処 行 動 は 、 自 己 の 表 現 力 や 自 己 主 張 、 自 己 統 制 な ど 個 人

の コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル と の 関 連 も あ る と 考 え ら れ る 。 こ の こ と か

ら 、 本 研 究 で は op t im i sm（ 楽 観 性 ） と 自 尊 心 に 注 目 す る 。  

 

3.1.6  opt imi sm（ 楽 観 性 ） ・ 自 尊 心 と レ ジ リ エ ン ス の 関 連  

op t im i sm（ 楽 観 性 ） と 自 尊 心 は 、 そ れ ぞ れ レ ジ リ エ ン ス と の 関 連 が 指

摘 さ れ て い る 。レ ジ リ エ ン ス 尺 度 を 作 成 す る な か で 、石 毛・無 藤 (2005) 3 2 )  

は「 な に ご と も 良 い ほ う に 考 え る 」「 困 っ た こ と が 起 き て も よ い 方 向 に も

っ て い く 」な ど の 項 目 を 含 む op t im i sm（ 楽 観 性 ）を 下 位 尺 度 の １ つ と し

て い る 。 ま た 、 平 野 (2010) 3 0 )は 「 困 難 な 出 来 事 が 起 き て も 、 ど う に か 切

り 抜 け る こ と が で き る と 思 う 」「 ど ん な こ と で も 、た い て い 何 と か な り そ

う な 気 が す る 」な ど 項 目 を 含 む op t im i sm（ 楽 観 性 ）を 下 位 尺 度 の １ つ と

し て い る 。 平 野 (2010) 3 0 )は 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） は 将 来 に 対 し て 不 安 を

持 た ず 、 肯 定 的 な 期 待 を 持 っ て 行 動 で き る 力 で あ る と し て い る 。 こ の た

め op t im i sm（ 楽 観 性 ）は 、困 難 な 状 況 に お い て も 乗 り 越 え て 前 に 進 む こ

と に 関 連 す る と 考 え ら れ て い る 。  
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ま た 、 自 尊 心 の 高 い 人 は 、 自 分 の 能 力 の 状 態 を 受 容 す る な ど の 内 的 安

定 度 が 高 い と さ れ る 。小 塩 他 (2002) 2 9 )は 、レ ジ リ エ ン ス と 自 尊 心 と は 正

の 相 関 を 示 し 、 自 尊 心 が 高 い 人 は ネ ガ テ ィ ブ な ラ イ フ イ ベ ン ト が あ っ て

も レ ジ リ エ ン ス を 高 く 保 つ と し て い る 。 ま た 、 齊 藤 ・ 岡 安 (2014) 6 9 )は 、

対 人 面 の ス キ ル と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル を 共 に 含 め た ソ ー シ ャ ル ス

キ ル 尺 度 を 用 い 、 大 学 生 の ソ ー シ ャ ル ス キ ル と 自 尊 心 が 関 連 し 、 レ ジ リ

エ ン ス へ 影 響 を 与 え て い る こ と を 示 し て い る 。 齊 藤 ・ 岡 安 (2014) 6 9 )は 、

自 尊 心 が 低 く て も ソ ー シ ャ ル ス キ ル が 高 い 場 合 は 、 レ ジ リ エ ン ス が 高 く

な る と し て お り 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル も レ ジ リ エ ン ス へ 影 響 を 与

え て い る と 考 え ら れ る 。 こ の よ う に 、 楽 観 性 、 自 尊 心 は 、 レ ジ リ エ ン ス

に 影 響 を 及 ぼ し て い る と さ れ る が 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 高 低 に

よ っ て 、 レ ジ リ エ ン ス に 及 ぼ す 影 響 が 変 化 す る 可 能 性 が 考 え ら れ る 。 個

人 の 特 性 が 高 い と ス キ ル も 高 い と い う 関 連 性 の み な ら ず 、 個 人 の 特 性 の

高 低 と ス キ ル の 高 低 の 関 連 に よ っ て レ ジ リ エ ン ス へ の 影 響 に 違 い が 生 じ

る こ と が 示 唆 さ れ る 。特 性 と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル は 関 連 し な が ら 、

レ ジ リ エ ン ス に 影 響 を 与 え て い る と 考 え ら れ る が 、 ど の よ う に 影 響 が あ

る か は 検 討 の 余 地 が あ る 。  

 

3.1.7 本 章 の 目 的  

以 上 よ り 、本 章 で は 、社 会 生 活 の 中 で 日 常 的 に ス ト レ ス フ ル な 状 況 が

多 い 社 会 人 を 対 象 に 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） ・ 自 尊 心 と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ

ン ス キ ル が 、 レ ジ リ エ ン ス に 及 ぼ す 影 響 を 明 ら か に す る こ と を 目 的 と す

る 。具 体 的 に は 、図 3 -1 に 示 し た よ う な 、op t im i sm（ 楽 観 性 ）お よ び 自 尊

心 と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 下 位 尺 度 が そ れ ぞ れ 関 連 し な が ら 、 レ

ジ リ エ ン ス へ ど の よ う 影 響 を 及 ぼ し て い る か と い う 仮 説 を 検 討 す る 。 仮
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説 の 詳 細 は 以 下 の と お り で あ る 。 1） op t im i sm（ 楽 観 性 ）、自 尊 心 、コ ミ

ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル は 、そ れ ぞ れ レ ジ リ エ ン ス に 影 響 を 及 ぼ し て い る 。

2） op t im i sm（ 楽 観 性 ）と 自 尊 心 、コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 高 低 の 組

み 合 わ せ に よ っ て 、レ ジ リ エ ン ス が 高 く な る 場 合 と 低 く な る 場 合 が あ る 。

レ ジ リ エ ン ス の 向 上 が 注 目 さ れ る な か 、 特 性 と ス キ ル の 双 方 の 影 響 を 検

討 す る こ と に よ っ て 、 レ ジ リ エ ン ス の 向 上 の 効 果 的 な 方 策 に 寄 与 で き る

と 考 え ら れ る 。  

 

 

 

 

図 3 -1  本 章 の 範 囲  

 

3.2 方法  

3.2.1 調 査 対 象 者 と 手 続 き  

調 査 対 象 者 は イ ン タ ー ネ ッ ト リ サ ー チ を 専 門 と す る 会 社 の 会 員 20 代

～ 60 代 の 社 会 人 （ 公 務 員 、 会 社 員 、 経 営 者 、 自 営 業 、 パ ー ト ア ル バ イ

ト ） 。 男 女 711 人 （ 男 424 人 、 女 287 人 ）。 平 均 年 齢 は 、 男 性 44 .4 歳

（ SD=13 .0）、 女 性 42 .3 歳 （ SD=13 .0）。 調 査 は 2019 年 1 月 に イ ン タ ー ネ

Optimism
（楽観性）

自尊心

管理系 表出系 反応系

自己統制 表現力 解読力

関係調整 自己主張 他者受容

レジリエンス

コミュニケーションスキル
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ッ ト 上 で 実 施 し た 。 実 施 の 前 に 、 イ ン タ ー ネ ッ ト リ サ ー チ 会 社 の サ イ ト

に て 調 査 の 趣 旨 を 説 明 す る と と も に 調 査 を 受 け た く な い 場 合 は 不 参 加 も

可 能 で あ る こ と の 説 明 を 提 示 し た 。 統 計 解 析 に は SPSS を 用 い て 、 記 述

統 計 量 の 算 出 、 ク ロ ン バ ッ ク α 係 数 の 算 出 、 Pea r son 相 関 係 数 の 算 出 、 t

検 定 の 算 出 、 重 回 帰 分 析 の 算 出 を お こ な っ た 。  

 

3.2.2 調 査 項 目  

（ 1） レ ジ リ エ ン ス に 関 す る 項 目 は 、 精 神 的 回 復 力 尺 度 2 9 )を 使 用 し た 。

レ ジ リ エ ン ス の 状 態 に あ る 個 人 の 心 理 的 特 性 を 反 映 す る 尺 度 で あ る 。

「 色 々 な こ と に チ ャ レ ン ジ す る の が 好 き だ 」 な ど の 項 目 で あ る 新 奇 性 追

求 と 、「 自 分 の 感 情 を コ ン ト ロ ー ル で き る ほ う だ 」な ど の 項 目 で あ る 感 情

調 整 、「 自 分 の 未 来 に は き っ と い い こ と が あ る と 思 う 」な ど の 項 目 で あ る

肯 定 的 な 未 来 志 向 の 3 因 子 か ら な る 。 内 的 整 合 性 を 表 す α 係 数 は 十 分 な

値 を 示 し （ . 79 ,  . 77 ,  . 81）、 妥 当 性 が 確 認 さ れ て い る 。 21 項 目 に 対 し 、「 1 .

全 く そ う 思 わ な い 」 か ら 「 5 .非 常 に そ う 思 う 」 ま で の 5 件 法 で 回 答 を 求

め た 。  

（ 2）コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル に 関 す る 項 目 は 、ENDCOREs 7 0 )を 使 用 し

た 。 こ れ は 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル に 関 連 す る 諸 因 子 を 階 層 構 造 に

統 合 し 、 個 人 の 言 語 的 ス キ ル や 対 人 ス キ ル と し て 、 自 己 統 制 、 表 現 力 、

解 読 力 、 自 己 主 張 、 他 者 受 容 、 関 係 調 整 の 6 因 子 か ら 成 る も の で あ る 。

6 つ の 因 子 は 基 本 ス キ ル と 対 人 ス キ ル の 2 階 層 で あ り 、さ ら に 管 理 系（ 自

己 統 制 、 関 係 調 整 ）、 表 出 系 （ 表 現 力 、 自 己 主 張 ）、 反 応 系 （ 解 読 力 、 他

者 受 容 ） の 3 系 統 に 分 け る こ と が で き る 。 内 的 整 合 性 を 表 す α 係 数 は 十

分 な 値 を 示 し（ 自 己 統 制 . 68、表 現 力 . 89、解 読 力 . 93、自 己 主 張 . 84、他 者

受 容 . 84、関 係 調 整 . 82）、他 の ス キ ル 尺 度 と の 検 討 に よ っ て 妥 当 性 が 確 認
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さ れ て い る 。 24 項 目 に 対 し 「 1 .か な り 苦 手 」 か ら 「 7 .か な り 得 意 」 ま で

の 7 件 法 で 回 答 を 求 め た 。  

（ 3）op t im i sm（ 楽 観 性 ）に 関 す る 項 目 は 、LOT-R 日 本 語 版 3 )を 使 用 し た 。

特 性 的 な op t im i sm（ 楽 観 性 ） の 尺 度 と し て 広 く 使 わ れ て お り 、  10 項 目

（ 4 項 目 の フ ィ ラ ー 項 目 を 含 む ）に 対 し 、「 1 .全 く そ う 思 わ な い 」か ら「 5 .

非 常 に そ う 思 う 」 ま で の 5 件 法 で 回 答 を 求 め た 。  

（ 4）自 尊 心 に つ い て は 、山 本・松 井・山 成 (1982) 7 1 )の 自 尊 心 尺 度 を 使 用

し た 。 6 項 目 に 対 し て 「 1 .全 く そ う 思 わ な い 」 か ら 「 5 .非 常 に そ う 思 う 」

ま で の 5 件 法 で 回 答 を 求 め た 。  

 

3-3 結果  

3.3.1 基 礎 統 計 量  

各 項 目 に つ い て 逆 転 項 目 の 処 理 を 行 っ た 後 、 各 尺 度 に 基 づ い た 各 因 子

に 相 当 す る 項 目 の 平 均 値 を 下 位 尺 度 得 点 と し た 。 各 平 均 値 と 標 準 偏 差 、

α 係 数 お よ び 各 得 点 間 の 相 関 の 結 果 を 表 3 -1 と 表 3 -2 に 示 す 。 内 的 整 合

性 を 示 す α 係 数 は 、 精 神 的 回 復 力 尺 度 は 新 奇 性 追 求 α= .799、 感 情 調 整

α= .759、肯 定 的 な 未 来 志 向 α= .850 で あ っ た 。LOT-R は α= .679、自 尊 心 尺

度 は α= .848 で あ っ た 。コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル は 自 己 統 制 α= .629、表

現 力 α= .787、解 読 力 α= .711、自 己 主 張 α= .788、他 者 受 容 α= .821、関 係 調

整 α= .776 で あ っ た 。コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 自 己 統 制 は や や 低 い 値

で あ っ た が 、 藤 本 ・ 大 坊 (2007) 7 0 )は 、 自 己 統 制 は 我 を 抑 え 周 り に 合 わ せ

る も の と し 、 自 制 と 協 調 の 両 側 面 が 必 要 で あ り 多 少 性 質 が 異 な る 項 目 を

含 む こ と を 指 摘 し て い る 。 こ れ を ふ ま え な が ら 下 位 尺 度 と し て 分 析 に 用

い る こ と と し た 。 相 関 分 析 の 結 果 、 精 神 的 回 復 力 尺 度 の 新 奇 性 追 求 、 感

情 調 整 、肯 定 的 な 未 来 志 向 の 各 下 位 尺 度 得 点 、LOT-R、自 尊 心 、コ ミ ュ ニ
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ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 自 己 統 制 、 表 現 力 、 解 読 力 、 自 己 主 張 、 他 者 受 容 、

関 係 調 整 の 各 下 位 尺 度 得 点 と は 、 そ れ ぞ れ 正 の 相 関 が み ら れ た 。 ま た 、

各 得 点 に つ い て 男 女 差 を 検 討 し た と こ ろ 、 精 神 的 回 復 力 尺 度 の 感 情 調 整

（ 男 性 3 .13 ,  女 性 3 .00 ;  t(709)=2 .81 ,  p< .01） と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ

ル の 自 己 主 張 （ 男 性 3 .79 ,  女 性 3 .57 ;  t(709)=2 .83 ,  p< .01） に お い て 女 性

よ り も 男 性 の ほ う が 有 意 に 高 い 得 点 を 示 し た 。 解 読 力 （ 男 性 4 .10 ,女 性

4 .35 ;  t(709)=3 .16 ,  p< .01 ） と 他 者 受 容 （ 男 性 4 .26 , 女 性

4 .47 ; t(709)=2 .82 ,p< .01） に お い て 男 性 よ り も 女 性 ほ う が 有 意 に 高 い 得 点

を 示 し た 。 他 の 得 点 に つ い て は 男 性 と 女 性 で 有 意 差 が 見 ら れ な か っ た 。  

 

 

表 3 -1  各 得 点 の 平 均 、 標 準 偏 差 、 α 係 数  

 

 

 

n=711

M SD α

精神的回復力尺度 3.09 0.59

新奇性追求 3.15 0.71 .799

感情調整 3.08 0.64 .759

肯定的な未来志向 3.02 0.89 .850

LOT-R 2.95 0.66 .679

自尊心尺度 3.09 0.74 .848

コミュニケーションスキル 3.98 0.78

管理系 4.02 0.82

表出系 3.66 0.95

反応系 4.27 0.92

自己統制 4.10 0.85 .629

表現力 3.62 1.00 .787

解読力 4.20 1.06 .711

自己主張 3.70 1.05 .788

他者受容 4.34 0.97 .821

関係調整 3.94 0.95 .776
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表 3 -2 各 得 点 間 の 相 関   

 

 

 

3.3.2  op t imi sm（ 楽 観 性 ） 、 自 尊 心 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル と レ

ジ リ エ ン ス と の 関 連  

op t im i sm（ 楽 観 性 ）、自 尊 心 、コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル が レ ジ リ エ ン

ス へ 及 ぼ す 影 響 を 調 べ る た め に 、 各 項 目 の セ ン タ リ ン グ 得 点 を 用 い 強 制

投 入 法 に よ る 階 層 的 重 回 帰 分 析 を 行 っ た 。 前 述 の と お り 、 コ ミ ュ ニ ケ ー

シ ョ ン ス キ ル の 6 つ の 下 位 尺 度 は 、 基 礎 ス キ ル と 対 人 ス キ ル の 近 い 概 念

の 組 み 合 わ せ に よ り 、 管 理 系 （ 自 己 統 制 、 関 係 調 整 ）、 表 出 系 （ 表 現 力 、

自 己 主 張 ）、反 応 系（ 解 読 力 、他 者 受 容 ）の 3 系 統 と な る も の で あ る 7 0 )。

コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル は こ の 3 系 統 の 得 点 を 用 い た 。 精 神 的 回 復 力

尺 度 の 得 点 を 従 属 変 数 と し 、説 明 変 数 の 第 1 ス テ ッ プ に LOT-R と 自 尊 心

を 、 第 2 ス テ ッ プ に コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 管 理 系 ス キ ル （ 自 己 統

制 、 関 係 調 整 ）、 表 出 系 ス キ ル （ 表 現 力 、 自 己 主 張 ）、 反 応 系 ス キ ル （ 解

読 力 、他 者 受 容 ）を 、第 3 ス テ ッ プ に LOT-R と 管 理 系 ス キ ル 、表 出 系 ス

キ ル 、 反 応 系 ス キ ル の 各 交 互 作 用 項 、 自 尊 心 と 管 理 系 ス キ ル 、 表 出 系 ス

キ ル 、 反 応 系 ス キ ル の 各 交 互 作 用 項 を 入 れ た 。 結 果 を 表 3 -3 に 示 す 。  

新奇性追求 感情調整
肯定的な

未来志向
LOT-R 自尊心 自己統制 表現力 解読力 自己主張 他者受容 関係調整

新奇性追求 1

感情調整 .434** 1

肯定的な未来志向 .587** .447** 1

LOT-R .403** .412** .657** 1

自尊心 .418** .540** .620** .622** 1

自己統制 .345** .591** .347** .272** .390** 1

表現力 .382** .359** .422** .404** .460** .448** 1

解読力 .350** .318** .307** .218** .284** .547** .491** 1

自己主張 .434** .395** .387** .269** .429** .492** .726** .449** 1

他者受容 .320** .376** .280** .216** .272** .638** .396** .616** .373** 1

関係調整 .394** .435** .404** .368** .376** .665** .584** .612** .542** .682** 1

                  *p<.05  **p<.01  ***p<.001
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精 神 的 回 復 力 尺 度 に 対 し て 、 第 1 ス テ ッ プ で は 、 LOT-R（ β  = .312 ,  p  

<  . 001） と 自 尊 心 （ β  =  . 452 ,  p  <  . 001） の 主 効 果 が 有 意 で あ っ た 。 第 2 ス

テ ッ プ で は 、 LOT-R（ β  =  . 260 ,  p  <  . 001） と 自 尊 心 （ β  =  . 315 ,  p  <  . 001）、

コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 管 理 系 ス キ ル（ β  =  . 256 ,  p  <  . 001）と 表 出 系

ス キ ル （ β  =  . 102 ,  p  <  . 01） の 主 効 果 が 有 意 で あ っ た 。 な お 、 第 １ ス テ ッ

プ か ら 第 2 ス テ ッ プ へ の 決 定 係 数 の 増 分 は 有 意 で あ っ た 。 第 3 ス テ ッ プ

で は 、 LOT-R（ β  =  . 246 ,  p  <  . 001） と 自 尊 心 （ β  =  . 333 ,  p  <  . 001）、 コ ミ ュ

ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 管 理 系 ス キ ル（ β  =  . 262 ,  p  <  . 001）と 表 出 系 ス キ ル

（ β  =  . 085 ,  p  <  . 01） の 主 効 果 が 有 意 で あ り 、 LOT-R と 表 出 系 ス キ ル の 交

互 作 用 項 （ β  =  - . 135 ,  p  <  . 01）、 自 尊 心 と 表 出 系 ス キ ル の 交 互 作 用 項 （ β  

=  . 109 ,  p  <  . 01） が 有 意 で あ っ た 。 第 2 ス テ ッ プ か ら 第 3 ス テ ッ プ へ の 決

定 係 数 の 増 分 は 有 意 で あ っ た 。 交 互 作 用 項 目 が 有 意 で あ っ た こ と か ら 、

変 数 の 基 準 に 平 均 ±SD を 使 用 し 単 純 傾 斜 分 析 に よ る 下 位 検 定 を 実 施 し た 。

単 純 傾 斜 分 析 の 結 果 、LOT-R が 高 い 場 合（ +1SD）も 表 出 系 ス キ ル は レ ジ

リ エ ン ス へ 影 響 を 及 ぼ す が （ β  =  . 349 ,  p  <  . 001）、 LOT-R が 低 い 場 合 （ -

1SD）の 方 が 表 出 系 ス キ ル は よ り 影 響 を 及 ぼ す こ と が 示 さ れ た（ β  =  . 364 ,  

p  <  . 001）。 ま た 、 自 尊 心 が 低 い 場 合 （ - 1SD） の 表 出 系 ス キ ル （ β  =  . 275 ,  

p  <  . 001）の 影 響 よ り 、自 尊 心 が 高 い 場 合（ +1SD）の 方 が 表 出 系 ス キ ル の

影 響 を 持 つ こ と が 示 さ れ た （ β  =  . 289 ,  p  <  . 001）。 前 田 (2008) 7 2 )を 参 考 に

し 、 下 位 検 定 の 結 果 を 図 3 -2 と 図 3 -3 に 示 し た 。  
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表 3 -3  階 層 的 重 回 帰 分 析 の 結 果  

 

 

 

 

 

図 3 -2  op t im i sm（ 楽 観 性 ） と 表 出 系 ス キ ル の 交 互 作 用  

 

 

B β B β B β

LOT-R .277 .312 *** .230 .260 *** .218 .246 ***
自尊心 .358 .452 *** .250 .315 *** .264 .333 ***
管理系 .183 .256 *** .187 .262 ***

表出系 .063 .102 ** .053 .085 **
反応系 .028 .043 .027 .041
管理系 × LOT-R .050 .057
表出系× LOT-R -.105 -.135 **
反応系 × LOT-R .037 .050
管理系 × 自尊心 -.046 -.058
表出系 × 自尊心 .073 .109 **
反応系 × 自尊心 -.026 -.037

R² .476 .575 .578

F 322.865 *** 192.809 *** 89.346 ***

△R² .477 .101 .007

       †p<.10 　*p<.05　 **p<.01　 ***p<.001
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図 3 -3  自 尊 心 と 表 出 系 ス キ ル の 交 互 作 用  

 

 

3.4  考察  

本 章 の 目 的 は 、社 会 人 に お け る op t im i sm（ 楽 観 性 ）・自 尊 心 と コ ミ ュ

ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル が レ ジ リ エ ン ス に 及 ぼ す 影 響 を 明 ら か に す る こ と で

あ っ た 。 op t im i sm（ 楽 観 性 ） と レ ジ リ エ ン ス の 関 係 に つ い て 、 相 関 分 析

に お い て op t im i sm（ 楽 観 性 ）と 精 神 的 回 復 力 尺 度 の 全 て の 下 位 尺 度 で 中

程 度 の 正 の 相 関 が み ら れ 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） の 高 さ と レ ジ リ エ ン ス の

高 さ と の 関 連 が 示 さ れ た 。ま た 、階 層 的 重 回 帰 分 析（ 表 3 -3）の モ デ ル 1

に お い て 、 レ ジ リ エ ン ス に 対 し て 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） の 主 効 果 が 有 意

で あ っ た 。 モ デ ル 2、 モ デ ル 3 に お い て コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 下

位 尺 度 を 投 入 し て も 同 様 の 結 果 で あ り 、 決 定 係 数 の 変 化 量 も 有 意 で あ っ

た こ と か ら 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） は レ ジ リ エ ン ス に 影 響 を 及 ぼ し て い る
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こ と が 示 さ れ た 。  

自 尊 心 と レ ジ リ エ ン ス の 関 係 に つ い て は 、 相 関 分 析 に お い て 自 尊 心

と 精 神 的 回 復 力 尺 度 の 全 て の 下 位 尺 度 で 中 程 度 の 正 の 相 関 が み ら れ た こ

と か ら 、 自 尊 心 の 高 さ と レ ジ リ エ ン ス の 高 さ と の 関 連 が 示 さ れ た 。 こ れ

は 、小 塩 他 (2002) 2 9 )、齊 藤 ・ 岡 安 (2014) 6 9 )と 同 様 の 結 果 を 示 し た と い え

る 。階 層 的 重 回 帰 分 析（ 表 3 -3）の モ デ ル １ に お い て 、レ ジ リ エ ン ス に 対

し て 、 自 尊 心 の 主 効 果 が 有 意 で あ っ た 。 モ デ ル 2、 モ デ ル 3 に お い て も

同 様 の 結 果 で あ り 、 自 尊 心 は レ ジ リ エ ン ス に 影 響 を 及 ぼ し て い る こ と が

示 さ れ た 。ま た 、モ デ ル 1、モ デ ル 2、モ デ ル 3 の 全 て の モ デ ル で 自 尊 心

の 標 準 偏 回 帰 係 数 が 最 も 高 く 、 自 尊 心 が レ ジ リ エ ン ス へ 与 え る 影 響 は 大

き い こ と が 示 唆 さ れ た 。  

コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル と レ ジ リ エ ン ス の 関 係 に つ い て は 、 相 関 分

析 に お い て コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 各 下 位 尺 度 と 精 神 的 回 復 力 尺 度

の 各 下 位 尺 度 で 概 ね 中 程 度 の 正 の 相 関 が み ら れ た 。 ま た 、 階 層 的 重 回 帰

分 析（ 表 3 -3）の モ デ ル 2 よ り 、レ ジ リ エ ン ス に 対 し て 、コ ミ ュ ニ ケ ー シ

ョ ン ス キ ル の 管 理 系 ス キ ル 、 表 出 系 ス キ ル に 有 意 な 主 効 果 が み ら れ た 。

管 理 系 ス キ ル の 標 準 偏 回 帰 係 数 は コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の な か で 最

も 数 値 が 高 く 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 管 理 系 ス キ ル は レ ジ リ エ ン

ス へ の 影 響 の 高 さ を 示 し て い る と 考 え ら れ る 。 前 述 の と お り 、 コ ミ ュ ニ

ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 管 理 系 ス キ ル は 、 自 己 統 制 と 関 係 調 整 の 下 位 尺 度 か

ら な る 。 自 己 統 制 は 、「 自 分 の 衝 動 や 欲 求 を 抑 え る 」「 自 分 の 感 情 を う ま

く コ ン ト ロ ー ル す る 」 な ど 、 欲 求 抑 制 や 感 情 統 制 を 含 む ス キ ル で あ る 。

関 係 調 整 は 、「 人 間 関 係 を 第 一 に 考 え て 行 動 す る 」「 意 見 の 対 立 に よ る 不

和 に 適 切 に 対 処 す る 」 と い う 関 係 を 重 視 し 意 見 の 対 立 に 対 処 す る ス キ ル

で あ る 7 0 )。自 己 を 抑 制 し 感 情 を コ ン ト ロ ー ル し 、他 者 と の 関 係 に 対 処 す
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る こ と は 、 レ ジ リ エ ン ス の 高 さ と 関 連 が あ る こ と が 示 唆 さ れ た 。 ま た 、

コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 表 出 系 ス キ ル は 、 表 現 力 と 自 己 主 張 の 下 位

尺 度 か ら な る も の と さ れ る 。表 現 力 は 、「 自 分 の 考 え を 言 葉 で う ま く 表 現

す る 」 と い う 言 語 表 現 や 身 体 表 現 、 表 情 表 現 や 情 緒 伝 達 の 基 礎 ス キ ル で

あ り 、 自 己 主 張 は 、「 会 話 の 主 導 権 を 握 っ て 話 を 進 め る 」「 納 得 さ せ る た

め に 相 手 に 柔 軟 に 対 応 し て 話 を 進 め る 」 な ど 、 支 配 性 や 柔 軟 性 、 論 理 性

を 含 む 対 人 ス キ ル で あ る 7 0 )。相 手 に 自 分 の 考 え を 伝 え 、柔 軟 に 話 を 進 め

る ス キ ル で あ る と 考 え ら れ る 。 表 出 系 の ス キ ル は 、 レ ジ リ エ ン ス の 促 進

へ 影 響 を 及 ぼ す こ と が 示 唆 さ れ た 。 以 上 の こ と は 、 仮 説 1 を 支 持 す る 結

果 で あ っ た と い え る 。  

op t im i sm（ 楽 観 性 ）と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル と の 関 連 に つ い て は 、

相 関 分 析 に お い て op t im i sm（ 楽 観 性 ）と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 全

て の 下 位 尺 度 で 正 の 相 関 が み ら れ た 。 特 に 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） と コ ミ

ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 表 現 力 お よ び 関 係 調 整 で 中 程 度 の 正 の 相 関 が あ

っ た 。 op t im i sm（ 楽 観 性 ） の 高 さ は 、 言 葉 や 身 体 の 表 現 や 情 緒 伝 達 の ス

キ ル の 高 さ と 、 他 者 と の 関 係 を 重 視 し 意 見 や 感 情 の 対 立 を 対 処 す る ス キ

ル の 高 さ と 関 連 が 示 さ れ た 。  

op t im i sm（ 楽 観 性 ） と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル 、 レ ジ リ エ ン ス の 関

連 に つ い て は 、階 層 的 重 回 帰 分 析（ 表 3 -3）に お い て 、レ ジ リ エ ン ス に 対

し て op t im i sm（ 楽 観 性 ）と 表 出 系 ス キ ル に 交 互 作 用 が み ら れ た た め 下 位

検 定 を 行 っ た 。図 3 -2 に よ り 、op t im i sm（ 楽 観 性 ）が 高 い と 表 出 系 ス キ ル

の 高 い 場 合 も 低 い 場 合 も レ ジ リ エ ン ス の 得 点 が 高 い 傾 向 が あ っ た 。ま た 、

op t im i sm（ 楽 観 性 ） が 低 く て も 表 出 系 ス キ ル が 高 い 場 合 は 、 レ ジ リ エ ン

ス の 得 点 が 高 か っ た 。 こ れ は 仮 説 2 と 関 連 す る 結 果 で あ っ た 。 op t im i sm

（ 楽 観 性 ） が 高 い と 表 出 系 ス キ ル の 高 低 問 わ ず レ ジ リ エ ン ス が 高 い 傾 向
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に あ っ た こ と か ら 、レ ジ リ エ ン ス へ の op t im i sm（ 楽 観 性 ）の 関 連 の 高 さ

が 示 唆 さ れ る 。ま た 、op t im i sm（ 楽 観 性 ）が 低 い 場 合 に は 、表 出 系 ス キ ル

高 さ が レ ジ リ エ ン ス へ 影 響 を 与 え る こ と が 示 さ れ た 。 前 述 の と お り 、 コ

ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 表 出 系 ス キ ル は 、 言 語 伝 達 や 情 緒 伝 達 な ど の

基 礎 ス キ ル で あ る 表 現 力 と 、 自 分 の 意 見 を 相 手 に う ま く 伝 え 納 得 さ せ る

と い う 自 己 主 張 か ら な る 。 自 己 主 張 は 、 支 配 性 や 柔 軟 性 、 論 理 性 、 独 立

性 を 含 む と さ れ 7 0 )、対 人 場 面 に お い て 状 況 を 前 に 進 め る こ と と 関 連 す る 。

ま た 、op t im i sm（ 楽 観 性 ）に つ い て 、平 野 (2010) 3 0 )は 、楽 観 性 の 高 さ は 将

来 に 対 し て 不 安 を 持 た ず 肯 定 的 な 期 待 を 持 っ て 行 動 で き る 力 で あ る と し 、

加 藤 (2001) 1 4 )は 、対 処 効 力 感 を 高 め 、イ ベ ン ト へ の 脅 威 を 低 く す る と し

て い る 。こ れ ら よ り 、表 出 系 ス キ ル と op t im i sm（ 楽 観 性 ）は と も に 物 事

を 前 に 進 め る こ と に 関 連 し て お り 、 レ ジ リ エ ン ス へ 影 響 を 与 え て い る と

考 え ら れ る 。  

自 尊 心 と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 関 係 に つ い て は 、 相 関 分 析 に お

い て 自 尊 心 と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 全 て の 下 位 尺 度 の 間 に 正 の 相

関 が 示 さ れ た 。 な か で も 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 自 己 統 制 、 表 現

力 、 自 己 主 張 、 関 係 調 整 と 自 尊 心 は 中 程 度 の 正 の 相 関 が 示 さ れ た 。 コ ミ

ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の な か で も 、 自 己 の 感 情 や 欲 求 を 統 制 し 、 他 者 と

の 調 整 を 行 う こ と に 関 わ る 管 理 系 ス キ ル や 、 言 語 や 表 情 で 表 現 し 、 相 手

に 自 分 の 意 見 を 伝 え る 表 出 系 ス キ ル の 高 さ は 、 自 己 を 肯 定 的 に 捉 え る こ

と と 関 連 す る こ と が 示 唆 さ れ た 。  

自 尊 心 と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル 、 レ ジ リ エ ン ス と の 関 連 に つ い て

は 、階 層 的 重 回 帰 分 析（ 表 3 -3）に お い て 、レ ジ リ エ ン ス に 対 し て 自 尊 心

と 表 出 系 ス キ ル に 交 互 作 用 が み ら れ た た め 下 位 検 定 を 行 っ た 。 図 3 -3 よ

り 、 自 尊 心 が 高 く 表 出 系 ス キ ル が 高 い と 、 レ ジ リ エ ン ス の 得 点 が 高 か っ
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た 。 表 出 系 ス キ ル が 高 い と 自 尊 心 の 高 低 に よ り 、 レ ジ リ エ ン ス の 得 点 に

大 き な 差 が 生 じ る こ と が 示 さ れ た 。 ま た 、 自 尊 心 が 低 い と 、 表 出 系 ス キ

ル が 高 く て も レ ジ リ エ ン ス の 得 点 は 低 か っ た 。 表 出 系 ス キ ル の 高 低 に 関

わ ら ず 、 自 尊 心 が 低 い と レ ジ リ エ ン ス の 得 点 が 低 い こ と が 示 さ れ た 。 こ

れ は 仮 説 2 と 関 連 す る 結 果 で あ っ た 。 自 尊 心 が 低 く ソ ー シ ャ ル ス キ ル が

高 い 場 合 は レ ジ リ エ ン ス が 高 く な る と し た 齊 藤・岡 安 (2014) 6 9 )の 結 果 と

は 違 う 結 果 で あ っ た 。 こ れ は 、 齊 藤 ・ 岡 安 (2014) 6 9 )は ソ ー シ ャ ル ス キ ル

に つ い て 「 他 人 が 話 し て い る と こ ろ に 気 軽 に 参 加 で き る 」 と い っ た 対 人

関 係 の 開 始 の 行 動 な ど を 含 む 、 広 く 捉 え た 尺 度 を 用 い て い た た め と 考 え

ら れ る 。 本 研 究 で は 個 人 の ス キ ル で あ る コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の な

か の 表 出 系 ス キ ル と の 関 連 を 示 し た た め 、 結 果 に 違 い が あ っ た と 考 え ら

れ る 。 ま た 、 畑 野 (2010) 7 3 )は 、 自 ら の 意 図 を 他 者 に 伝 え る こ と が で き る

と い う 意 図 伝 達 の 自 信 な ど の コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン に 対 す る 自 信 と 自 尊 心

は 正 の 相 関 を 示 す と し て い る 。 ま た 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン に 対 す る 自 信

と ア イ デ ン テ ィ テ ィ の 中 の 心 理 社 会 的 自 己 同 一 性 と の 関 連 を 示 し て い る 。

心 理 社 会 的 自 己 同 一 性 は 、 現 実 社 会 と の 関 わ り あ い か ら 生 じ る も の で 、

社 会 で も や っ て い け る と い う 適 応 感 覚 と 関 連 が あ る と さ れ る 。 自 尊 心 の

高 さ と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン に 対 す る 自 信 の 高 さ と の 関 連 が 示 さ れ て い る

こ と か ら 、自 尊 心 が 低 い と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン に 対 す る 自 信 も 低 く な り 、

困 難 な 状 況 の 際 に 、 話 を 進 め た り 、 柔 軟 に 対 応 す る な ど 表 出 系 ス キ ル が

う ま く 発 揮 さ れ な い こ と が 考 え ら れ る 。  

以 上 の こ と か ら 、op t im i sm（ 楽 観 性 ）、自 尊 心 、コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス

キ ル の 管 理 系 ス キ ル と 表 出 系 ス キ ル は そ れ ぞ れ レ ジ リ エ ン ス へ 影 響 を 及

ぼ す こ と が 明 ら か と な っ た 。 ま た 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） お よ び 自 尊 心 と

コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 表 出 系 ス キ ル は そ れ ぞ れ が 関 連 し な が ら 、
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レ ジ リ エ ン ス に 影 響 を 及 ぼ し て い る こ と が 示 さ れ た 。対 人 関 係 に お い て 、

藤 本 (2013) 7 4 )は 、表 出 系 ス キ ル の 自 己 主 張 の 支 配 性 や 独 立 性 が 弊 害 に な

る こ と も 考 え ら れ る と し 、 自 己 主 張 は 対 人 葛 藤 の マ ネ ジ メ ン ト へ 影 響 を

与 え る も の と 位 置 付 け て い る 。大 坊 (2006) 7 5 )は 、主 張 の 内 容 も 大 事 で あ

る と 指 摘 し た う え で 、 他 者 に 対 し て 自 己 表 現 を 抑 制 せ ず 行 え る こ と は 、

後 に 後 悔 を 残 さ ず 、 直 面 す る 課 題 自 体 に 取 り 組 む こ と が で き 、 適 応 力 を

増 す こ と に つ な が る と し て い る 。 適 切 に 自 己 の 考 え を 伝 え る と い う こ と

が 、 レ ジ リ エ ン ス に 影 響 を 与 え る と 考 え ら れ る 。 ま た 、 表 出 系 ス キ ル が

低 く て も 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） が 高 い 場 合 は 、 レ ジ リ エ ン ス が 高 い 傾 向

が あ っ た 。 表 出 系 ス キ ル が 高 く て も 自 尊 心 が 低 い と レ ジ リ エ ン ス が 低 い

傾 向 に あ る こ と が 示 さ れ た 。 こ の よ う に 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の

高 低 と op t im i sm（ 楽 観 性 ）と 自 尊 心 の 高 低 の 関 係 に よ り 、レ ジ リ エ ン ス

に 違 い が 生 じ て い る こ と が 明 ら か と な っ た 。 レ ジ リ エ ン ス の 向 上 を 検 討

す る 際 に 、個 人 の ス キ ル の み 、特 性 の み と い う そ れ ぞ れ の 対 処 で は な く 、

ス キ ル と 特 性 の 双 方 の 影 響 を 考 慮 す る と い う こ と を 示 唆 す る こ と が で き

た こ と は 本 研 究 の 特 徴 と い え る 。 レ ジ リ エ ン ス の 向 上 を 目 的 と し た ト レ

ー ニ ン グ も 多 く 研 究 さ れ る 中 、 レ ジ リ エ ン ス 向 上 の 施 策 の 検 討 へ 寄 与 で

き る と 考 え る 。  

こ れ ら の 結 果 と 日 本 に お け る 楽 観 性 と の 関 連 に つ い て 述 べ る 。 2 章 に

お い て 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 5 因 子 の う ち 、 明 る い 見 通 し 、 不 安 の な

さ 、 切 り 替 え 、 自 信 の 4 つ の 因 子 は 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） と 正 の 相 関 が

み ら れ た 。 op t im i sm（ 楽 観 性 ） が 高 い と い う こ と は 、 日 本 に お け る 楽 観

性 の 4 つ の 因 子 が 高 い こ と が 考 え ら れ る 。 op t im i sm（ 楽 観 性 ）と 同 様 に ,

日 本 に お け る 楽 観 性 も コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル と 関 連 し な が ら レ ジ リ

エ ン ス へ 影 響 を 及 ぼ し て い る こ と が 推 察 で き る 。 ま た 、 2 章 の 第 1 ク ラ
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ス タ ー よ り 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 4 因 子 が 高 い 場 合 は 気 楽 志 向 も 高 い

傾 向 が 推 察 さ れ る た め 、 4 つ の 因 子 が 高 い 場 合 に は 、 気 楽 志 向 に つ い て

も 同 様 の 関 連 が 推 察 で き る が 、 今 後 の 検 討 の 余 地 が あ る 。 日 本 に お け る

楽 観 性 の 各 因 子 が コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル と レ ジ リ エ ン ス ど の よ う に

関 連 す る か と い う こ と は 、 今 後 の 課 題 で あ る 。  

ま た 、 本 研 究 で は 特 定 の 職 業 や 職 種 で は な く 、 働 く 人 全 般 を 対 象 に 検

討 を 行 っ た が 、 今 後 は 、 職 務 内 容 や 母 集 団 の 違 い に よ る 差 異 の 検 討 を す

る 余 地 が あ る 。 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 上 位 概 念 に 社 会 相 互 作 用 で

あ る ソ ー シ ャ ル ス キ ル が あ る と さ れ る 7 0 )こ と か ら 、ソ ー シ ャ ル ス キ ル と

の 関 連 も 検 討 す る 余 地 が 残 さ れ て い る 。 ま た 、 人 と の 関 わ り が 多 い 職 場

や 組 織 の 企 業 内 研 修 の 場 、 教 育 機 関 に お け る 本 研 究 の 知 見 の 実 践 的 な 応

用 も 考 え ら れ る 。 こ れ ら は 、 働 く 人 の 心 的 健 康 に 寄 与 す る と 考 え る 。  

 

 

3.5 本章のまとめ  

本 章 の 目 的 は 、社 会 人 に お け る op t im i sm（ 楽 観 性 ）・自 尊 心 と コ ミ ュ

ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル が レ ジ リ エ ン ス に 及 ぼ す 影 響 を 明 ら か に す る こ と で

あ っ た 。op t im i sm（ 楽 観 性 ）、自 尊 心 、コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 管 理

系 ス キ ル と 表 出 系 ス キ ル は そ れ ぞ れ レ ジ リ エ ン ス へ 影 響 を 及 ぼ す こ と が

明 ら か と な っ た 。 ま た 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） お よ び 自 尊 心 と コ ミ ュ ニ ケ

ー シ ョ ン ス キ ル の 表 出 系 ス キ ル は そ れ ぞ れ が 関 連 し な が ら 、 レ ジ リ エ ン

ス に 影 響 を 及 ぼ し て い る こ と が 示 さ れ た 。 ま た 、 表 出 系 ス キ ル が 低 く て

も 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） が 高 い 場 合 は 、 レ ジ リ エ ン ス が 高 い 傾 向 が あ っ

た 。 表 出 系 ス キ ル が 高 く て も 自 尊 心 が 低 い と レ ジ リ エ ン ス が 低 い 傾 向 に

あ る こ と が 示 さ れ た 。 こ れ ら の こ と か ら 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の
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高 低 と op t im i sm（ 楽 観 性 ）と 自 尊 心 の 高 低 の 関 係 に よ り 、レ ジ リ エ ン ス

に 違 い が 生 じ て い る こ と が 明 ら か と な っ た 。 レ ジ リ エ ン ス の 向 上 を 検 討

す る 際 に 、個 人 の ス キ ル の み 、特 性 の み と い う そ れ ぞ れ の 対 処 で は な く 、

ス キ ル と 特 性 の 双 方 の 影 響 を 考 慮 す る と い う こ と が 示 唆 さ れ た 。  

 

 

 

第 4 章  肯定的な共感を促す集団活動を取り入れた楽観

性・レジリエンス向上プログラムの開発 

 

4.1 本章の背景と目的  

4.1.1 レ ジ リ エ ン ス 要 因 と opt imi sm（ 楽 観 性 ）  

レ ジ リ エ ン ス に つ い て 、 Gro tbe rg(2003) 5 7 )は 、 レ ジ リ エ ン ス は さ ま ざ

ま な 要 因 の 組 み 合 わ せ に よ り 作 用 し 、 誰 も が 持 ち 合 わ せ て お り 向 上 し う

る も の で あ る こ と を 指 摘 し て い る 。 レ ジ リ エ ン ス 要 因 と は 、 レ ジ リ エ ン

ス に 導 く 要 因 で あ り 、 レ ジ リ エ ン ス を 構 成 す る も の で も あ る と さ れ る 。  

前 述 の と お り 、 レ ジ リ エ ン ス を 測 定 す る 尺 度 の 開 発 も 多 く さ れ て お り 、

そ の 構 成 内 容 を 見 る と 多 岐 に 渡 る こ と が わ か る 。小 塩 他 (2002) 2 9 )は 、レ

ジ リ エ ン ス の 状 態 に 結 び つ き や す い 心 理 特 性 と し て 、 い ろ い ろ な こ と へ

の チ ャ レ ン ジ や 関 心 の 高 さ で あ る「 新 奇 性 追 求 」、自 分 の 感 情 を コ ン ト ロ

ー ル す る こ と に 関 す る「 感 情 調 整 」、肯 定 的 な 将 来 へ の 期 待 を 意 味 す る「 肯

定 的 な 未 来 志 向 」 と い っ た 下 位 尺 度 を 明 ら か に し て い る 。 石 毛 ・ 無 藤

(2005) 3 2 )は 、中 学 生 を 対 象 と し た レ ジ リ エ ン ス 尺 度 に お い て 3 つ の 下 位

尺 度 を 示 し た 。 自 分 の 判 断 や 行 動 を 見 直 し て 自 ら 問 題 解 決 を し よ う と す

る 自 立 的 な 傾 向 を「 自 己 志 向 性 」、ネ ガ テ ィ ブ な 心 理 状 態 を 立 て 直 す た め



 67 

に 他 者 と の 関 係 を 基 盤 に し よ う と す る「 関 係 志 向 性 」、物 事 を ポ ジ テ ィ ブ

に 考 え る 傾 向 で あ る 「 楽 観 性 」 と し て い る 。 平 野 (2010) 3 0 )は 、 レ ジ リ エ

ン ス を 資 質 的 レ ジ リ エ ン ス と 獲 得 的 レ ジ リ エ ン ス に 分 け 、 資 質 的 レ ジ リ

エ ン ス が ポ ジ テ ィ ブ な 見 通 し を 表 す「 楽 観 性 」、心 身 を コ ン ト ロ ー ル す る

「 統 御 力 」、 社 会 集 団 の 中 で の 関 わ り な ど の 「 社 交 性 」、 努 力 や 意 欲 を も

っ て 行 動 す る 「 行 動 力 」 の 4 因 子 、 獲 得 的 レ ジ リ エ ン ス が 積 極 的 な 対 処

を と る こ と を 表 す 「 問 題 解 決 志 向 」、 自 分 自 身 を 理 解 す る 「 自 己 理 解 」、

他 者 を 理 解 す る こ と を 表 す 「 他 者 心 理 の 理 解 」 の 3 因 子 か ら 成 る こ と を

示 し て い る 。個 人 要 因 と 環 境 要 因 の 両 方 の 観 点 か ら 、齊 藤・岡 安 (2011) 3 1 )

は 、情 緒 的 サ ポ ー ト な ど 周 囲 の 資 源 を 示 す「 ソ ー シ ャ ル サ ポ ー ト 」、肯 定

的 あ る い は 楽 観 的 な 側 面 で あ る「 肯 定 的 評 価 」、自 己 の 能 力 に 対 す る 肯 定

的 な 評 価 で あ る「 コ ン ピ テ ン ス 」、自 分 に 影 響 を 与 え る 他 者 の 存 在 で あ る

「 重 要 な 他 者 」、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン 能 力 や 学 校 生 活 に 関 わ る 「 親 和 性 」

と い う 下 位 尺 度 か ら レ ジ リ エ ン ス が 構 成 さ れ る こ と を 示 し て い る 。 森 ・

清 水・石 田・冨 永・Hiew(2002) 7 6 )は 、Hiew の 研 究 を 参 考 に し 、自 分 を 肯

定 的 に 捉 え る I  AM、 助 け て く れ る 人 が い る と い う 対 人 的 安 定 性 で あ る I  

HAVE、能 力 に 対 す る 信 頼 感 で あ る I  CAN、将 来 に 対 す る 楽 観 的 な 見 通 し

で あ る I  WILL を 示 し て い る 。  

以 上 の よ う に 、 レ ジ リ エ ン ス 要 因 は 、 個 人 の 心 理 特 性 で あ る 場 合 や 環

境 要 因 を 含 む 場 合 な ど 、 研 究 の 取 り 扱 う 範 囲 に よ り 構 成 内 容 に 違 い が あ

る 。 レ ジ リ エ ン ス 尺 度 が 多 数 存 在 す る 理 由 は 、 レ ジ リ エ ン ス の 背 景 に あ

る 要 因 が 、 直 接 的 に 把 握 す る こ と が 困 難 で 抽 象 的 か つ 複 雑 な 構 成 概 念 で

あ る こ と だ と し て い る 7 7 )。様 々 な レ ジ リ エ ン ス 要 因 の 指 摘 が あ る こ と か

ら 、 レ ジ リ エ ン ス の 要 因 が 広 範 囲 に 渡 る こ と や 、 表 現 に 多 少 の 相 違 が あ

る も の の 重 な る 要 因 も 存 在 す る こ と が わ か る 。  



 68 

レ ジ リ エ ン ス と op t im i sm（ 楽 観 性 ）と の 関 連 に つ い て 、前 述 の と お り 、

石 毛 ・ 無 藤 (2005) 3 2 )、平 野 (2010) 3 0 )は 、レ ジ リ エ ン ス 尺 度 の 下 位 尺 度 の

１ つ に 「 楽 観 性 」 を 示 し て い る 。 ま た 、「 肯 定 的 な 未 来 志 向 」 2 9 )、「 肯 定

的 評 価 」 3 1 )な ど 、複 数 の 尺 度 で op t im i sm（ 楽 観 性 ）と 類 似 し た 項 目 を 含

む 下 位 尺 度 が 存 在 す る 。 複 数 の 先 行 研 究 で 指 摘 さ れ る レ ジ リ エ ン ス 要 因

に 着 目 す る こ と で 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） も 向 上 し 、 よ り 効 率 的 に レ ジ リ

エ ン ス も 向 上 す る 方 策 が 検 討 で き る と 考 え ら れ る 。  

 

4.1.2 レ ジ リ エ ン ス を 高 め る た め 手 法  

レ ジ リ エ ン ス を 高 め る た め に 様 々 な レ ジ リ エ ン ス プ ロ グ ラ ム が 研 究

さ れ て い る 。 対 象 者 は 、 幼 児 、 児 童 、 大 学 生 、 成 人 向 け な ど 幅 広 い 。 ペ

ン・レ ジ リ エ ン シ ー・プ ロ グ ラ ム（ PRP)  は 、青 年 期 の 日 常 の 問 題 に 自 ら

対 処 す る 能 力 を 向 上 さ せ る こ と を 目 的 と し 、 不 安 や 抑 う つ を 予 防 す る プ

ロ グ ラ ム と し て 開 発 さ れ た も の で あ る 3 4 , 3 5 )。楽 観 性 、問 題 解 決 、自 己 効

力 感 、 自 己 統 制 、 感 情 の 調 整 、 共 感 性 、 強 い 関 係 性 な ど 扱 う 。 PRP を 含

む ペ ン シ ル バ ニ ア 大 学 の ト レ ー ニ ン グ な ど を 取 り 入 れ た マ ス タ ー ・ レ ジ

リ エ ン ス  ・ト レ ー ニ ン グ（MRT)  は 、兵 士 の 心 理 的 な 健 康 度 を 向 上 さ せ

る プ ロ グ ラ ム で 、 自 分 の 気 持 ち の 明 確 化 、 自 己 コ ン ト ロ ー ル 、 現 実 的 な

楽 観 力 、 精 神 的 機 敏 性 、 自 己 の 強 み 、 関 係 性 と い っ た 6 つ の コ ン ピ テ ン

シ ー を 掲 げ 、 メ ン タ ル タ フ ネ ス 、 キ ャ ラ ク タ ー ス ト レ ン グ ス 、 強 い 関 係

性 と い っ た プ ロ グ ラ ム を 10 日 間 か け て 行 う も の で あ る 3 4 , 7 8 )。  

子 ど も の レ ジ リ エ ン ス を 高 め る プ ロ グ ラ ム も 多 く あ る 。 子 ど も 向 け の

学 校 を 基 盤 と し た SPARK レ ジ リ エ ン ス プ ロ グ ラ ム は 、 レ ジ リ エ ン ス 促

進 と 抑 う つ 予 防 へ の 有 効 性 が 指 摘 さ れ て い る 7 9 )。ま た 、都 市 に す む 子 ど

も の レ ジ リ エ ン ス を 強 化 す る た め の プ ロ グ ラ ム に Roches t e r  Ch i l d  
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Res i l i ence  P ro j e c t(RCRP)  8 0 )が あ る 。小 学 校 高 学 年 を 対 象 と し 、自 分 と 他

人 の 気 持 ち を 理 解 す る こ と や 、 問 題 へ の 対 処 、 自 己 効 力 感 、 自 尊 心 に 着

目 し た も の で あ る 。 日 本 に お い て は 、 児 童 養 護 施 設 の こ ど も の た め の 非

言 語 な ア ー ト プ ロ グ ラ ム 8 1 )や 、レ ジ リ エ ン ス の 自 己 認 識 を 目 的 と し て ア

プ リ ケ ー シ ョ ン を 活 用 し た 検 討 8 2 )な ど が あ る 。学 校 に お け る レ ジ リ エ ン

ス の プ ロ グ ラ ム に つ い て 特 徴 を ま と め た 原 ・ 都 筑 (2013) 8 3 )に よ る と 、プ

ロ グ ラ ム の 目 的 は レ ジ リ エ ン ス の 全 般 的 な 育 成 か ら 、 日 常 的 な ス ト レ ッ

サ ー を 乗 り 越 え る た め の も の 、 抑 う つ 予 防 、 暴 力 行 動 、 薬 物 や 健 康 に 関

す る 問 題 行 動 の 減 少 、 両 親 離 婚 後 の 適 応 な ど 、 様 々 な も の が 存 在 す る と

し て い る 。 原 ・ 都 筑 (2013) 8 3 )は 、 レ ジ リ エ ン ス の プ ロ グ ラ ム を 様 々 な ス

キ ル の 獲 得 を 重 視 し た「 ス キ ル 重 視 型 」、体 験 の 中 で ス キ ル を 学 ぶ「 体 験

重 視 型 」、環 境 を 重 視 す る「 環 境 整 備 重 視 型 」に 分 け て 解 説 し 、ス キ ル 重

視 型 の プ ロ グ ラ ム を 多 く 示 し て い る 。 こ の よ う に 数 々 の 研 究 が な さ れ 、

個 人 の レ ジ リ エ ン ス を 高 め る こ と は 重 要 視 さ れ て い る こ と が わ か る 。 だ

が 、前 述 の よ う に レ ジ リ エ ン ス 要 因 は 多 様 で あ る こ と が 指 摘 さ れ て お り 、

向 上 さ せ る ス キ ル も 多 岐 に わ た る 。 よ り 簡 潔 で 、 個 人 の レ ジ リ エ ン ス 力

を 効 果 的 に 上 げ る た め の 方 策 は 検 討 の 余 地 が あ る 。  

ま た 、 平 野 (2015) 8 4 )は 、 も と も と 持 っ て い る 資 質 的 な レ ジ リ エ ン ス が

低 い 人 は 、 傷 つ き か ら の 対 処 に 関 し て 、 誰 か に 聴 い て も ら う と い っ た 周

囲 の サ ポ ー ト が 問 題 解 決 へ の 足 掛 か り と な る 可 能 性 を 示 唆 し て い る 。 他

者 へ 自 己 開 示 す る こ と に 関 し 、遠 藤 (1996) 8 5 )は 、開 示 者 と 被 開 示 者 と の

関 係 性 に つ い て 論 じ て い る 。 長 期 的 な 関 係 性 は 、 安 定 度 や 開 示 す る こ と

に よ る 関 係 性 の 変 化 の 懸 念 等 が 関 連 し 、 状 況 的 ・ 一 時 的 な 関 係 性 は 、 そ

の 時 の 意 識 や 対 話 の 状 況 が 関 連 す る こ と を 示 し て い る 。 一 時 的 な 関 係 性

の 場 合 、 開 示 者 は 他 者 か ら の ま な ざ し へ の 意 識 が 弱 ま り 、 自 己 の 公 的 な
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側 面 の 意 識 が 低 下 す る と 、 自 己 開 示 へ つ な が る こ と を 示 唆 し て い る 。 レ

ジ リ エ ン ス を 向 上 す る 介 入 法 に お い て 、 自 己 の あ り か た と 向 き 合 い 振 り

返 る 活 動 は 、個 人 活 動 で 行 う も の が 多 い 。ま た 、上 野・平 野 (2019) 8 6 )は 、

個 人 活 動 の 後 に 集 団 活 動 を 取 り 入 れ た プ ロ グ ラ ム を 行 い 、 集 団 活 動 に よ

っ て 新 た な 気 づ き が 生 じ る こ と を 指 摘 し て い る 。 だ が 、 集 団 活 動 を 導 入

す る 場 合 に 、 個 人 活 動 と 集 団 活 動 で 別 々 の 内 容 を 扱 う こ と が 多 い 。 個 人

活 動 と 集 団 活 動 の 内 容 を 分 け ず に 、 自 己 の 日 常 の 思 考 や 行 動 を 振 り 返 る

過 程 に 、 自 己 開 示 を し な が ら 肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 を 効 果 的 に 取

り 入 れ る こ と が で き れ ば 、 他 者 の 視 点 か ら 自 己 認 知 へ 新 た な 気 づ き を 得

る こ と が で き る と 考 え る 。 ま た 、 現 在 の 自 己 の 認 知 を 開 示 し 他 者 に 受 容

し て も ら う こ と が 、 自 信 へ つ な が る と 考 え ら れ る 。  

 

4.1.3 本 章 の 目 的  

本 章 で は 、 自 己 の 日 常 の 思 考 や 行 動 を 振 り 返 る 過 程 の 中 で 、 自 己 開 示

を し な が ら 客 観 的 な 視 点 に よ り 新 た な 気 づ き を 感 じ る 、 肯 定 的 な 共 感 を

促 す 集 団 活 動 を 取 り 入 れ た op t im i sm（ 楽 観 性 ）・レ ジ リ エ ン ス 向 上 プ ロ

グ ラ ム を 開 発 す る と と も に 、 そ の 検 証 を 行 う こ と を 目 的 と す る 。 プ ロ グ

ラ ム は 日 常 の 困 難 に 自 ら 対 処 で き る た め の 予 防 的 な も の と し 、 特 に 日 常

の 困 難 を 経 験 す る 場 面 が 増 え 、 自 ら 乗 り 越 え て い く 必 要 性 が 高 ま る 青 年

期 以 降 を 対 象 と し た 。  

 

4.2 opt imism（楽観性）・レジリエンス向上プログラムの開発  

4.2.1 方 法  

こ れ ま で に 明 ら か に さ れ た 様 々 な レ ジ リ エ ン ス 要 因 の 中 か ら 、 複 数 の

先 行 研 究 に お い て 指 摘 さ れ る 要 因 を 検 討 し た 。 複 数 の 先 行 研 究 に お い て
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指 摘 さ れ て い る レ ジ リ エ ン ス 要 因 に 着 目 し た プ ロ グ ラ ム を 開 発 す る こ と

に よ っ て 、 よ り 簡 便 な 方 法 で レ ジ リ エ ン ス を 向 上 さ せ る こ と が で き る と

考 え ら れ る 。 プ ロ グ ラ ム を 構 成 す る 全 て の ワ ー ク に 個 人 活 動 に 加 え て 肯

定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 を 取 り 入 れ 、 レ ジ リ エ ン ス を 向 上 す る プ ロ グ

ラ ム を 作 成 し た 。 ま た 、 プ ロ グ ラ ム の 実 施 前 と 実 施 後 に ア ン ケ ー ト 調 査

を 行 い 、 そ の 結 果 を 分 析 す る こ と に よ っ て 、 プ ロ グ ラ ム の 有 効 性 を 検 証

し た 。  

 

4.2.2 注 目 す る レ ジ リ エ ン ス 要 因 の 抽 出  

複 数 の 先 行 研 究 に お い て 指 摘 さ れ て い る レ ジ リ エ ン ス 要 因 を 検 討 す

る た め に 先 行 研 究 の 項 目 を 整 理 し た 。平 野 (2010) 3 0 )の 先 行 研 究 の 分 類 の

カ テ ゴ リ ー を 参 考 に し な が ら 、 小 塩 他 (2002) 2 9 )、 平 野 (2010) 3 0 )、 齋 藤 ・

岡 安 (2011) 3 1 )、石 毛 ・ 無 藤 (2005) 3 2 )、森 他 (2002) 7 6 )の 尺 度 の 各 項 目 を 類

似 度 で 分 け 、 表 4 -1 に 示 す よ う に 7 つ の レ ジ リ エ ン ス 要 因 に 注 目 し た 。

な お 、 7 つ の レ ジ リ エ ン ス 要 因 の 名 称 は 先 行 研 究 を 参 考 に し な が ら 一 般

的 な 表 現 を 用 い た 。  

楽 観 性 は 、 参 考 に し た 5 つ の 尺 度 全 て に お い て 関 連 す る 項 目 が み ら れ

た 概 念 で あ る 。感 情 調 整 は 、自 分 の 感 情 を コ ン ト ロ ー ル で き る ほ う だ 2 9 )  、

嫌 な こ と が あ っ て も 、自 分 の 感 情 を コ ン ト ロ ー ル で き る 3 0 )と い っ た 項 目

で あ り 、動 揺 せ ず 自 分 の 気 持 ち を落ち 着 か せ る こ と が で き る こ と を 示 す 。

粘 り 強 さ は 、自 分 は 粘 り 強 い 人 間 だ と 思 う 3 0 )失 敗 し て も あ き ら め ず に も

う 一 度挑戦 す る 3 2 )と い っ た 項 目 で 、あ き ら め ず に 目 標 に 向 か っ て や り 通

す こ と を 示 す 。 新 し い チ ャ レ ン ジ は 、 色 々 な こ と に チ ャ レ ン ジ す る の が

好 き だ 2 9 )の よ う に 、 多 様 な 関 心 を も ち 、 そ れ に挑む こ と で あ る 。 自 信 ・

効 力 感 は 、自 分 に か な り 自 信 が あ る 7 6 )、努 力 す れ ば ど ん な こ と で も 自 分
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の 力 で で き る と 思 う 3 1 )と い っ た 項 目 で 、自 分 の 能 力 に 自 信 を も ち 、遂 行

で き る と い う こ と で あ る 。 ソ ー シ ャ ル ス キ ル は 、 交 友 関 係 が 広 く 社 交 的

で あ る 3 0 )、い ろ い ろ な こ と を 周 り の 人 と 話 す こ と が 好 き だ 3 1 )と い っ た 、

ソ ー シ ャ ル ス キ ル の 中 の 社 交 性 を 示 す も の で あ る 。 ソ ー シ ャ ル サ ポ ー ト

は 、私 の 考 え や 気 持 ち を わ か っ て く れ る 人 が い る 7 6 )、何 か 困 っ た こ と が

あ っ た ら 相談で き る 人 、あ る い は 場 所 が あ る 3 1 )と い っ た 相談で き る 環 境

に つ い て の 認 知 を 示 す 。 こ れ ら 7 つ の 要 因 を 高 め る プ ロ グ ラ ム を 開 発 す

る こ と と し た 。  

 

 

表 4 -1  注 目 す る レ ジ リ エ ン ス 要 因  

 

 

 

4.2.3 プ ロ グ ラ ム の 4 つ の ワ ー ク の 構 成  

先 行 研 究 の 知 見 を 参 考 に し 、 表 4 -1 の レ ジ リ エ ン ス 要 因 の 特 徴 を 考 慮

し て レ ジ リ エ ン ス 向 上 プ ロ グ ラ ム を 開 発 し た 。 プ ロ グ ラ ム は 以 下 か ら 成

る 。 最 初 に 、 レ ジ リ エ ン ス に つ い て の 先 行 研 究 を 参 考 に 、 レ ジ リ エ ン ス

の 概 略 に つ い て 知 識 を 深 め る レ ク チ ャ ー を 行 っ た 。 そ の 後 に 以 下 の 4 つ

の ワ ー ク を 実 施 し た 。  

カテゴリー 注目する要因 先行研究

肯定的な未来志向 ■楽観性
小塩・中谷・金子・長峰(29)、平野(30)、齊藤・岡安(31)

石毛・無藤(32)、森・清水・石田・冨永・Hiew(76)

自己統制 ■感情調整 小塩・中谷・金子・長峰(29)、平野(30)

好ましい気質 ■粘り強さ
小塩・中谷・金子・長峰(29)、平野(30)、石毛・無藤(32)

森・清水・石田・冨永・Hiew(76)

チャレンジ ■新しいチャレンジ 小塩・中谷・金子・長峰(29)

コンピテンス ■自信・効力感 齊藤・岡安(31)、森・清水・石田・冨永・Hiew(76)

ソーシャルスキル ■ソーシャルスキル 平野(30)、齊藤・岡安(31)

■ソーシャルサポート 齊藤・岡安(31)、森・清水・石田・冨永・Hiew(76)
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A：自 分 を 知 る  自 己 の レ ジ リ エ ン ス 力 の 視 覚 化  

B：自 分 を 知 る  目 的 、 原 因 と 向 き 合 い 、 柔 軟 な 対 処 を 考 え る    

C：視 野 を 広 げ る  現 在 か ら 未 来 へ 時 間 軸 を 広 げ る   

D：周 り を 見 る  相 互 サ ポ ー ト を 深 め る     

A〜 D で は 、そ れ ぞ れ 個 人 活 動 の 後 に 、集 団 活 動 を 行 っ た 。本 研 究 に お

け る 肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 と は 、 個 人 活 動 で 行 っ た 内 容 の 一 部 を

他 者 へ 共 有 す る と と も に 、 他 者 の 話 を 受 容 的 な 態 度 で 聞 き 、 共 感 的 な 姿

勢を 大 切 に す る も の と し た 。 集 団 活 動 に お い て 他 の 人 が 話 を す る 際 に は

受 容 的 な 態 度 で 聞 く 、 話 す 際 に は 無 理 の な い 範 囲 で 行 う と い う 教 示 を し

た 。  

ま た 、4 つ の ワ ー ク は 、7 つ の レ ジ リ エ ン ス 要 因 を 複 合 的 に 高 め る こ と

を 目 指 し た も の と し た 。 4 つ の ワ ー ク と 7 つ の レ ジ リ エ ン ス 要 因 の 関 係

を 表 4 -2 に 示 す 。 1 つ の 要 因 （ ◎ ） ご と に 先 行 研 究 の 理 論 背 景 を 元 に ワ

ー ク を 検 討 し 、 他 の 要 因 に も 影 響 を 与 え る ワ ー ク で あ る と 考 え ら れ た た

め 、 他 の 要 因 （ ○ ） も 目 的 と し た 。 ま た 、 感 情 調 整 と ソ ー シ ャ ル ス キ ル

に つ い て は 、B、C、D の ワ ー ク の 直 接 的 な 狙 い と は し て い な い が 、各 ワ

ー ク の 個 人 活 動 と 肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 を す る こ と に よ っ て 、 プ

ロ グ ラ ム 全 体 を 通 し て 間 接 的 （△） に 関 連 す る と 考 え る 。  

 

4.2.4 対 象 者  

対 象 者 は 、 一 般 公 募 に よ り 参 加 者 を 広 く 募 っ た 者 と し た 。オン ラ イ ン

に よ る ワ ー ク シ ョ ッ プ の プ ロ グ ラ ム と し て 実 施 し 、 前 後 に ア ン ケ ー ト を

記 入 し て も ら っ た 。事 前 と 事 後 の ア ン ケ ー ト 両 方 を 記 入 し た 参 加 者 は 20

代 か ら 60 代 以 上 の 男 女 94 人 （ 男 性 37 人 、 女 性 57 人 ） 91 名 は 有 職 者 、

学 生 2 名 、無 職 1 名 ）で あ っ た 。 2020 年 9 月 に 実 施 し 、所 要 時 間 は 、教
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示 を 含 め 約 3 時 間 で あ っ た 。 調 査 の 趣 旨 を 説 明 す る と と も に 、 調 査 を 受

け た く な い 場 合 は途中 で 不 参 加 も 可 能 で あ る こ と を 説 明 し た 。 事 前 ア ン

ケ ー ト と 説 明 に 約 10 分 、ワ ー ク A は 30 分（ う ち 15 分 は 集 団 活 動 ）、ワ

ー ク B は 45 分 （ う ち 20 分 は 集 団 活 動 ）、 ワ ー ク C は 45 分 （ う ち 20 分

は 集 団 活 動 ）、ワ ー ク D は 40 分（ う ち 20 分 は 集 団 活 動 ）、事 後 ア ン ケ ー

ト 10 分 で あ っ た 。  

 

 

表 4 -2  各 ワ ー ク と 関 連 す る レ ジ リ エ ン ス 要 因  

 

 

 

4.2.5   A：自 己 の レ ジ リ エ ン ス 力 の 視 覚 化  

前 述 の よ う に 、こ れ ま で に 多 く の レ ジ リ エ ン ス 要 因 が 指 摘 さ れ て お り 、

レ ジ リ エ ン ス 向 上 の た め の プ ロ グ ラ ム 研 究 に お い て も 、 自 己 の 特 性 等 に

広 く 向 き 合 う こ と が 多 い が 、 簡 便 に 自 分 の レ ジ リ エ ン ス 力 に 向 き 合 う こ

と が で き る も の が 少 な か っ た 。 一 方 、 本 プ ロ グ ラ ム に お け る 「 自 己 の レ

ジ リ エ ン ス 力 の 視 覚 化 」 は 、 プ ロ グ ラ ム の 最 初 に 、 自 己 の レ ジ リ エ ン ス

力 の 現 状 を 簡 便 に 知 る も の で あ る 。 レ ジ リ エ ン ス に つ い て の 理 解 が 促 進

A B C D

■楽観性 ○ ◎

■感情調整 ○ △ △ △

■粘り強さ ○ ◎

■新しいチャレンジ ○ ○

■自信・効力感 ○ ○

■ソーシャルスキル ○ △ △ △

■ソーシャルサポート ○ ◎
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さ れ 、 自 己 の 思 考 や 自 己 の 大 切 に し て い る こ と 等 に 向 き 合 う こ と に よ っ

て 新 た な 気 づ き が 生 ま れ る こ と を 狙 い と し て い る 。 ま た 、 プ ロ グ ラ ム の

早 い 段 階 で 自 己 の レ ジ リ エ ン ス に つ い て 認 識 す る こ と が 、 そ の 後 の プ ロ

グ ラ ム へ の 意 欲 に も 影 響 す る と 考 え て 最 初 に 配 置 し た 。  

参 加 者 が 行 っ た 点 を 以 下 に 記 す 。ま ず 、仕 事 、学 業 、趣 味 、そ の 他 プ ラ

イ ベ ー ト 等 で 、 最 近 体 験 し た 強 い 緊 張 を 感 じ た 状 況 、 も し く は 緊 張 感 を

強 い ら れ 努 力 し な け れ ば な ら な い よ う な 困 難 な 状 況 に つ い て 、 可 能 な 範

囲 で 記 入 し た 。 そ れ に つ い て 、 先 行 研 究 を 参 考 に し た 7 つ の レ ジ リ エ ン

ス 要 因 と 対 応 し た 代 表 的 な 質 問 項 目（ 表 4 -3）に 、「 全 く あ て は ま ら な い 」

か ら 、「 非 常 に あ て は ま る 」ま で の 7 件 法 で 得 点 を つ け た 。そ の 後 、 7 つ

の 質 問 項 目 の 中 で 、 普 段 か ら 自 分 が 大 切 だ と 感 じ て い る こ と 、 こ れ か ら

大 切 に し て い き た い こ と に つ い て 、 そ れ ぞ れ チ ェ ッ ク し た 。 ま た 、 得 点

に 大 き な 偏 り が あ る 場 合 は 、 他 の 状 況 に つ い て も 検 討 す る こ と と し た 。  

集 団 活 動 に お い て は 、 個 人 活 動 で 検 討 し た 7 つ の 質 問 項 目 の 中 の 、 普

段 か ら 自 分 が 大 切 に し て い る こ と 、 こ れ か ら 大 切 に し て い き た い こ と に

つ い て 共 有 し た 。 他 の 人 の 話 は 受 容 的 な 態 度 で 聞 き 、 必 ず メ モ を と る よ

う 教 示 し 、 自 分 と 違 う 所 や 全 体 の 気 づ き も 共 有 し た 。  

 

表 4 -3  ワ ー ク A・ 7 つ の 質 問  

 

 

 

1 困難があっても、私は粘り強くあきらめない

2 嫌なことがあっても、自分の感情をコントロールできると思う

3 将来の見通しは明るいと思う　

4 いろいろな新しいチャレンジをすることができる

5 私はうまくできる自信がある　

6 交友関係が広く、人と話すことは苦にならない　　

7 普段から、私の考えや気持ちをよくわかってくれる人がいる
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4.2.6  B：目 的 、 原 因 と 向 き 合 い 、 柔 軟 な 対 処 を 考 え る  

こ の ワ ー ク は 、表 4 -2 に 示 し た よ う に 粘 り 強 さ と 自 信・効 力 感 の 向 上 を

意 識 し て 設 計 し た 。 粘 り 強 さ は 、 困 難 な 出 来 事 の 際 に そ の 状 況 を 受 け 入

れ 、 な ん と か 試 行 錯 誤 し な が ら ゴ ー ル ま で 向 き 合 う 力 と い わ れ て い る 。

Duckwor t h(2016) 2 7 )は 、粘 り 強 く や り 抜 く 力 に は 、目 的 を 持 っ て 情熱的 で

あ る こ と が 重 要 と し て い る 。 ま た 、 目 標 に 向 か う 取 り 組 み 方 に 関 連 す る

個 人 の 信 念 と し て 知 能 観 が あ る 。 学 習 に よ っ て 知 能 を 増 加 さ せ る こ と が

で き る と い う 暗黙知 を 持 つ 者 は 、 困 難 に 陥 っ た 際 に 新 た な 方 略 や 努 力 に

よ っ て 変 更 が 可 能 で あ る と し 、 一 層 の挑戦 や 学 習 を 動 機 づ け ら れ る 8 7 )。

以 上 よ り 、 粘 り 強 さ を 高 め る に は 、 目 的 ・ 原 因 と 向 き 合 い 、 困 難 な 状 況

に 陥 っ た 際 の ス ト レ ス 対 処 行 動 で あ る コ ー ピ ン グ 選 択 を 広 く す る こ と が

関 連 す る と 考 え ら れ る 。 こ れ ら は 個 人 の 遂 行 可 能 感 で あ る 自 己 効 力 感 と

も 関 連 が あ る と 考 え ら れ る 。 学 業 の 粘 り 強 さ と 自 己 効 力 感 と の 関 連 が 指

摘 さ れ て お り 8 8 )、効 力 期 待 が 高 い ほ ど 、難 し い 課 題 に も 忍 耐 力 を 発 揮 し

て挑む と さ れ る 。  

参 加 者 は 、ま ず 、普 段 か ら 取 り 組 ん で い る こ と 、今 後 や っ て み た い こ と

を 複 数 書 き 出 し 、 そ れ ぞ れ 自 分 に と っ て の 目 的 を 記 入 し た 後 、 そ の 目 的

を 優 先 順 位 の 高 い 順 番 に 書 き 出 し た 。 そ の 後 、 最 近 体 験 し た 強 い 緊 張 を

感 じ た 状 況 に つ い て 、 そ れ ら の 原 因 、 目 的 、 対 処 法 を 記 入 し た 。 失 敗 に

対 す る 原 因 帰 属 を 能 力 不 足 か ら 努 力 不 足 に 変 え る こ と が で き る と 、 違 う

方 略 を 用 い て 解 決 し よ う と 学 習 意 欲 が 高 ま る 8 9 )こ と を 参 考 に し 、困 難 な

状 況 の 際 の 原 因 を 能 力 帰 属 と す る 場 合 は 、 原 因 の 詳 細 を 再 検 討 し た 。 原

因 を 丁 寧 に 再 検 討 す る こ と に よ っ て 、 今 ま で 認 知 し て い た 原 因 と は 異 な

る 視 点 が 得 ら れ る と 考 え る 。対 処 法 に つ い て Kato(2012) 4 0 )は 、コ ー ピ ン

グ の 柔 軟 性 の 要 素 の 1 つ に コ ー ピ ン グ の レ パ ー ト リ ー の 拡 大 も 関 係 す る
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と し て い る こ と か ら 、対 処 方 略 の 3 次 元 モ デ ル 3 6 )の 8 つ の 領 域 を 参 考 に

し 、 自 己 の 行 動 の 振 り 返 り を し た 。  

集 団 活 動 で は 、 個 人 活 動 で 検 討 し た 優 先 順 位 が 高 い 目 的 と 困 難 な 状 況

に 対 す る 対 処 法 に つ い て 共 有 し た 。 他 の 人 の 意 見 を メ モ に と り 、 自 分 と

の 違 い を み る よ う 教 示 し た 。 ま た 、 共 有 さ れ た 対 処 法 に 対 し て 、 チ ー ム

内 で 他 の 対 処 法 に つ い て の ア イ デ ア を 出 し 合 っ た 。 1 つ の 方 策 に と ら わ

れ ず 今 ま で 気 が 付 か な か っ た コ ー ピ ン グ 方 策 へ の 気 づ き が も た ら さ れ 、

対 処 に 自 信 が 生 ま れ る と 考 え る 。  

 

4.2.7  C： 現 在 か ら 未 来 へ 時 間 軸 を 広 げ る  

大 谷・冨 澤・筒 井 (2016) 6 3 )は 、心 地 の 良 い こ と を 想 像 す る こ と は レ ジ リ

エ ン ス へ 影 響 を 及 ぼ す こ と の １ つ で あ る と 指 摘 し て い る 。 op t im i sm（ 楽

観 性 ） は 、 結 果 に 対 し て 良 い 期 待 を も つ こ と 1 )と さ れ 、 ス ト レ ス フ ル な

出 来 事 に つ い て 重 要 だ と 認 知 し た も の に 関 し て 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） の

高 い 人 の 方 が 接 近 型 コ ー ピ ン グ の 肯 定 的 解 釈 を す る と い う 見 解 が あ る

3 9 )。目 の 前 の 出 来 事 の 重 要 性 に 注 目 し 、目 の 前 の 出 来 事 を 整 理 す る こ と

は 、 未 来 へ 視 野 を 広 げ る こ と に つ な が る と 考 え ら れ る 。 Pe t e r s  e t  a l .  

(2010) 3 3 )は 、最 善 の 自 己 に つ い て 考 え 、前 向 き な 未 来 を 想 像 す る こ と で 、

未 来 へ の 期 待 が 高 ま る こ と を 示 し た 。 ま た 、 レ ジ リ エ ン ス ト レ ー ニ ン グ

の MRT に よ る と レ ジ リ エ ン ス の 向 上 に は 、 状 況 に 応 じ た 柔 軟 的 な 思 考 、

新 し い チ ャ レ ン ジ へ の 気 づ き が 必 要 7 8 )と さ れ る 。小 塩 他 (2002) 2 9 )は 、レ

ジ リ エ ン ス 尺 度 の 1 つ の 因 子 と し て 新 奇 性 追 求 を あ げ て い る 。 こ れ ら を

参 考 に 、 目 の 前 の こ と だ け に と ら わ れ ず 未 来 へ イ メ ー ジ を膨ら ま せ る こ

と が 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） と 新 し さ へ の チ ャ レ ン ジ 意 欲 の 向 上 に つ な が

る と い う ワ ー ク を 検 討 し た 。  
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参 加 者 は 、 ま ず 、 前 述 の B の ワ ー ク で 書 き 出 し た 、 普 段 、 取 り 組 ん で

い る こ と 、 今 後 や っ て み た い こ と の 番 号 を 、 現 在 か ら 未 来 へ 時 間 経 過 の

横軸 と 、 自 分 に と っ て の 重 要 性 の 高 低 を縦軸 と し た 図 に 記 入 し た 。 そ の

際 、優 先 順 位 の 高 い 目 的 の も の は 、重 要 性 の 高 い 側 に 記 入 す る よ う に し 、

優 先 順 位 の 低 い 目 的 の も の は 、 重 要 性 の 低 い 側 に 記 入 す る こ と と し た 。

さ ら に 、 未 来 に 行 い た い 楽 し く 心 地 よ い こ と を 想 像 し 追 加 で 記 入 し た 。  

集 団 活 動 で は 、 個 人 活 動 で 検 討 し た 今 後 や っ て み た い こ と 、 楽 し く 心

地 よ い こ と に つ い て 順 番 に 共 有 し た 。 そ の 際 、 他 の 人 の 意 見 に は 必 ず 声

を 出 し て 受 容 す る よ う 促 し た 。 他 の 人 の 意 見 を メ モ に と り 、 全 体 の 気 づ

き も 共 有 し た 。  

 

4.2.8  D： 相 互 サ ポ ー ト を 深 め る  

ソ ー シ ャ ル サ ポ ー ト に つ い て 、Sou thwick  &  Cha rney(2015) 9 0 )は 、困 難

な こ と が あ っ た 際 に 他 の 人 か ら サ ポ ー ト し て も ら う だ け で な く 、 他 の 人

の サ ポ ー ト を す る こ と も レ ジ リ エ ン ス に 関 連 す る と 指 摘 し て い る 。ま た 、

レ ジ リ エ ン ス ト レ ー ニ ン グ の MRT で は 、 確 固 た る 関 係 性 を 築 い て お く

こ と が 大 切 で あ る 7 8 )と い わ れ て い る 。こ れ ら を 参 考 に し 、普 段 か ら 親 身

に な っ て サ ポ ー ト し て く れ る 人 と 、 さ ら に絆を 強 め 、 困 難 な 状 況 に 陥 っ

た 際 に 、 よ り 良 い サ ポ ー ト を 得 ら れ る 環 境 作 り へ の 意 識 の 向 上 を 目 指 す

こ と を 検 討 し た 。  

参 加 者 は 、ま ず 、何 か 困 っ た こ と が 生 じ た 際 に 、親 身 に な っ て く れ て

詳 し い 相談が で き る 人 を 、そ の 場 面 や 状 況 と と も に 紙 に 記 入 し た 。ま た 、

自 分 が サ ポ ー ト し て い る 人 が い る 場 合 に は そ の 名 前 を 記 入 し た 。 現 状 を

見 え る 化 す る こ と に よ っ て 、 場 面 の 偏 り や 人 と の距離 を 検 討 す る こ と と

し た 。 相談で き る 、 も し く は サ ポ ー ト す る 場 面 が 偏 っ て い る 場 合 は 、 他
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の 場 面 に つ い て も 検 討 し た 。 ま た 、 すぐに 思 い 当 た ら な い 場 合 は 、 近 い

人 を 1 人 記 入 し 、 今 後 意 識 し て も ら う こ と と し た 。 関 係 性 を 深 め る 反 応

手 法 と し て 積 極 的－建 設 的 反 応 が あ る 。 積 極 的－建 設 的 、 受 動 的－建 設

的 、受 動 的－破壊的 、積 極 的－破壊的 に 分 け る こ と が で き 3 4 )、ポ ジ テ ィ

ブ な 経 験 に つ い て 話 を す る 相 手 に 積 極 的－建 設 的 な 反 応 を す る と愛情 や

友 情 が 強 化 さ れ る こ と と 関 連 す る 3 4 , 9 1 )。こ の こ と を 参 考 に し 、普 段 か ら

相談で き る 人 が 発 言 を し た 言 葉 を 複 数 用 意 し 、 そ の 返 事 の 仕 方 を 検 討 し

た 。  

集 団 活 動 で は 、個 人 活 動 で 検 討 し た 返 事 の 仕 方 を 共 有 し た 。他 の 人 の

返 事 の 仕 方 を メ モ に と り 、気 づ き を 共 有 し た 。チ ー ム 内 で の 共 有 に よ り 、

自 分 の 返 事 の 仕 方 の 特 徴 が わ か り 、 自 分 と 周 囲 の 人 と の 関 連 に 気 づ き を

得 ら れ る と 考 え る 。  

 

4.3 プログラムの有効性の検証  

4.3.1 方 法  

本 プ ロ グ ラ ム の 有 効 性 を 検 証 す る た め に 、 プ ロ グ ラ ム の 実 施 前 と 実 施

後 に ア ン ケ ー ト 調 査 を 実 施 し た 。op t im i sm（ 楽 観 性 ）の 尺 度 は 、LOT-R 日

本 語 版 3 )。 レ ジ リ エ ン ス 尺 度 は 妥 当 性 を 測 る 観 点 か ら 2 つ 用 い た 。 個 人

の 心 理 特 性 の 尺 度 と さ れ る 精 神 的 回 復 力 尺 度 2 9 )  は 、 新 奇 性 追 求 と 感 情

調 整 、 肯 定 的 な 未 来 志 向 の 3 因 子 か ら な る 。 ま た 、 二 次 元 レ ジ リ エ ン ス

要 因 尺 度 3 0 )は 、社 交 性 な ど 社 会 集 団 の 中 で の 意 識 を 問 う 項 目 も 含 ま れ る

も の で 、 資 質 的 要 因 （ 楽 観 性 、 統 御 力 、 社 交 性 、 行 動 力 の 4 因 子 ） と 獲

得 的 要 因 （ 問 題 解 決 志 向 、 自 己 理 解 、 他 者 心 理 の 理 解 の 3 因 子 ） の 二 側

面 か ら 測 定 す る も の で あ る 。 レ ジ リ エ ン ス と の 関 連 を 指 摘 さ れ る も の と

し て 、自 尊 心 尺 度 7 1 )、特 性 的 自 己 効 力 感 尺 度 4 4 )の 項 目 を 用 い た 。そ れ ぞ
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れ の 尺 度 は そ の 妥 当 性 と 信 頼 性 が 確 認 さ れ て い る 。こ れ ら の 調 査 項 目 は 、

7 つ の レ ジ リ エ ン ス 要 因 の う ち ソ ー シ ャ ル サ ポ ー ト 以 外 の 要 因 を 検 討 で

き る も の で あ る 。「 1 .そ う 思 わ な い 」か ら「 5 .そ う 思 う 」ま で の 5 件 法 で

回 答 を 求 め た 。 ま た 、 プ ロ グ ラ ム 実 施 後 に は 、 上 記 に 加 え 、 プ ロ グ ラ ム

自 体 の 意 見 を 問 う 選 択 式 の 項 目 6 問 と 記 述 式 ア ン ケ ー ト を 実 施 し た 。 こ

れ は 、 表 4 -2 で 示 し た A〜 D の ワ ー ク と 7 つ レ ジ リ エ ン ス 要 因 に つ い て

の そ れ ぞ れ の 関 連 を 検 討 す る と と も に 、 集 団 活 動 な ど プ ロ グ ラ ム の 内 容

を 検 討 す る こ と を 目 的 と す る 。  

 

4.3.2 検 証 結 果  

4.3.2.1 基 礎 統 計 量  

各 項 目 に つ い て 逆 転 項 目 の 処 理 を 行 っ た 後 、 各 尺 度 に 基 づ い た 各 因 子

に 相 当 す る 項 目 の 平 均 値 を 下 位 尺 度 得 点 と し た 。 名 称 は 、 各 尺 度 と 同 じ

項 目 名 を 用 い る 。 各 平 均 値 と 標 準 偏 差 、 α 係 数 お よ び 各 得 点 間 の 相 関 の

結 果 を 表 4 -4 と 表 4 -5 に 示 す 。 内 的 整 合 性 を 示 す α 係 数 は 概 ね 0 .6 以 上

を 示 し た 。 二 次 元 レ ジ リ エ ン ス 要 因 尺 度 の 社 交 性 と 問 題 解 決 行 動 、 行 動

力 と LOT-R と の 間 に は 相 関 が み ら れ な か っ た が 、精 神 的 回 復 力 尺 度 、二

次 元 レ ジ リ エ ン ス 要 因 尺 度 の 合 計 、 資 質 的 要 因 、 獲 得 的 要 因 の 得 点 は 、

そ れ ぞ れ 自 尊 心 、 LOT-R、 自 己 効 力 感 の 各 得 点 と 正 の 相 関 が み ら れ た 。  
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表 4 -4  各 得 点 の 平 均 ・ 標 準 偏 差 ・ α 係 数 （ n=94）  

 
 

 

表 4 -5  各 得 点 間 の 相 関  

 

 

 

事前 事後

M SD α係数 M SD α係数

精神的回復力

尺度
3.81 0.60 0.90 4.00 0.54 0.91

新奇性追求 4.14 0.74 0.87 4.27 0.57 0.83

感情調整 3.43 0.74 0.85 3.61 0.73 0.87

肯定的な未来志向 4.04 0.81 0.90 4.32 0.59 0.86

二次元レジリエ

ンス要因尺度
3.79 0.57 0.90 3.93 0.52 0.90

資質的要因 3.68 0.64 0.85 3.85 0.61 0.87

楽観性 4.10 0.79 0.87 4.26 0.72 0.92

統御力 3.49 0.81 0.60 3.49 0.81 0.59

社交性 3.40 1.04 0.87 3.57 1.04 0.92

行動力 3.73 0.88 0.79 3.93 0.75 0.82

獲得的要因 3.93 0.59 0.83 4.04 0.53 0.82

問題解決志向 3.94 0.71 0.70 4.10 0.56 0.66

自己理解 3.86 0.73 0.75 3.90 0.70 0.71

他者心理の理解 3.99 0.77 0.78 4.12 0.77 0.81

自尊心 3.69 0.75 0.89 3.97 0.68 0.90

LOT-R 3.54 0.69 0.71 3.76 0.70 0.76

自己効力感 3.54 0.54 0.88 3.59 0.53 0.89

精神的回

復力尺度

二次元レジリエ

ンス要因尺度

資質的

要因

獲得的

要因
自尊心 LOT-R 自己効力感

新奇性追求 感情調整
肯定的な

未来志向
楽観性 統御力 社交性 行動力

問題解決

志向
自己理解

他者心理

の理解

精神的回復力

尺度
1.000

新奇性追求 .818** 1.000

感情調整 .766** .311** 1.000

肯定的な未来志向 .819** .768** .350** 1.000

二次元レジリエ

ンス要因尺度
.747** .482** .679** .601** 1.000

資質的要因 .750** .509** .683** .570** .942** 1.000

楽観性 .593** .315** .623** .423** .726** .713** 1.000

統御力 .662** .379** .707** .421** .787** .844** .584** 1.000

社交性 .344** .293** .246* .295** .584** .639** .273** .257* 1.000

行動力 .647** .513** .496** .551** .692** .755** .330** .720** .211* 1.000

獲得的要因 .584** .339** .529** .519** .871** .657** .591** .534** .380** .452** 1.000

問題解決志向 .477** .363** .372** .413** .688** .521** .415** .492** 0.186 .479** .785** 1.000

自己理解 .510** .209* .539** .440** .651** .451** .496** .382** .207* .278** .805** .468** 1.000

他者心理の理解 .413** .244* .357** .389** .744** .597** .500** .407** .502** .331** .802** .433** .462** 1.000

自尊心 .564** .322** .434** .636** .567** .436** .442** .314** .296** .242* .638** .415** .670** .443** 1.000

LOT-R .486** .258* .397** .534** .542** .452** .607** .344** .246* 0.17 .558** .309** .544** .476** .687** 1.000

自己効力感 .743** .644** .524** .635** .727** .726** .478** .536** .533** .574** .572** .465** .433** .471** .556** .493** 1.000

*p<.05  **p<.01  ***p<.001
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4.3.2.2 実 施 前 後 の 各 項 目 の 差  

精 神 的 回 復 力 尺 度 の 新 奇 性 、 感 情 調 整 、 肯 定 的 な 未 来 志 向 、 二 次 元 レ

ジ リ エ ン ス 要 因 尺 度 の 資 質 的 要 因 、獲 得 的 要 因 、自 尊 心 、LOT-R、自 己 効

力 感 の 各 下 位 尺 度 得 点 を 用 い て 、 プ ロ グ ラ ム の 実 施 前 後 の 得 点 の 差 を 比

較 す る た め 、 t 検 定 を 実 施 し た 。 そ の 結 果 、 新 奇 性 追 求 （ t(93)  =  2 . 14 ,  p  

=  . 035 ,  d  =  -0 . 22）、 感 情 調 整 （ t(93)  =  3 . 63 ,  p  <  . 001 ,  d  =  -0 . 37）、 肯 定 的

な 未 来 志 向  （ t(93)=4 .05 ,  p  <  . 001 ,  d  =  -0 . 42）、資 質 的 要 因（ t(93)=  4 . 42 ,  

p  <  . 001 ,  d  =  -0 . 46）、 獲 得 的 要 因 （ t(93)  =  3 . 50 ,  p  <  . 001 ,  d  =  -0 . 36）、 自

尊 心 （ t(93) =  6 . 95 ,  p  <  . 001 ,  d  =  -0 . 72）、 LOT-R（ t(93)  =  3 . 97 ,  p  <  . 001 ,  

d  =  -0 . 41）、 自 己 効 力 感 （ t(93)  =  4 . 24 ,  p  <  . 001 ,  d  =  -0 . 44） は 、 そ れ ぞ れ

プ ロ グ ラ ム の 実 施 前 よ り 実 施 後 の 得 点 の 方 が 有 意 に 高 か っ た 。  

ま た 、性 差 、年 齢 、婚姻の 有 無 に つ い て の 違 い を 検 討 す る た め に 、精 神

的 回 復 力 尺 度 、 二 次 元 レ ジ リ エ ン ス 要 因 尺 度 の 各 合 計 、 二 次 元 レ ジ リ エ

ン ス 要 因 尺 度 の 資 質 的 要 因 と 獲 得 的 要 因 、 自 尊 心 、 LOT-R、 自 己 効 力 感

の そ れ ぞ れ 実 施 前 と 実 施 後 の 得 点 と 2 要 因 分 散 分 析 を 行 っ た 。年 齢 は 20

代 と 30 代 、40 代 、50 代 と 60 代 の 3 群 に 分 け て 実 施 し た 。そ の 結 果 、い

ず れ の 得 点 も プ ロ グ ラ ム 実 施 前 後 に お い て 主 効 果 に 有 意 差 が 見 ら れ た が 、

性 差 、婚姻の 有 無 に つ い て は 有 意 差 が み ら れ な か っ た 。年 齢 に つ い て は 、

二 次 元 レ ジ リ エ ン ス 要 因 尺 度 の 資 質 的 要 因 に お い て 、 実 施 前 後 の 主 効 果

（ F(1 ,91)=18 .32 ,  p< .05）と 、年 齢 の 主 効 果 は 有 意 差（ F(2 ,91)=3 .79 ,  p< .05）

が み ら れ た 。実 施 前 後 と 年 齢 ご と の 交 互 作 用 に 有 意 差 は み ら れ な か っ た 。

多 重 比 較 よ り 、 20 代・ 30 代 よ り も 50 代・ 60 代 の 方 が 、レ ジ リ エ ン ス の

資 質 的 要 因 が 高 か っ た （ 20 代 ・ 30 代： M 事 前 3 .43 ,  事 後 3 .59 ,  50 代 60

代： M 事 前 3 .85 ,  事 後 4 .01）。  
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4.3.2.3 レ ジ リ エ ン ス の 高 低 に よ る 違 い  

ま た 、 元 々 の レ ジ リ エ ン ス が 低 い 場 合 と 高 い 場 合 に お い て 、 プ ロ グ ラ

ム の 実 施 前 と 実 施 後 の 各 得 点 を 比 較 し た 。平 野 (2010) 3 0 )は 、二 次 元 レ ジ

リ エ ン ス 要 因 尺 度 の 資 質 的 要 因 に つ い て 、 元 々 持 ち 合 わ せ て い る 気 質 に

近 い も の と 示 唆 し て い る 。 そ の た め 、 プ ロ グ ラ ム 実 施 前 に 行 な っ た 資 質

的 要 因 の 得 点 の 平 均 値 で 高 群 と 低 群 に 分 け た も の と 実 施 前 後 の 各 得 点 に

つ い て 2 要 因 分 散 分 析 を 行 っ た 。 結 果 を 表 4 -6 に 示 す 。 二 次 元 レ ジ リ エ

ン ス 要 因 尺 度 の 合 計 の 得 点 に つ い て は 資 質 的 要 因 と 実 施 前 後 の 主 効 果 と

交 互 作 用 が 示 さ れ 、 資 質 的 要 因 の 低 群 と 高 群 と も に プ ロ グ ラ ム 実 施 後 の

レ ジ リ エ ン ス 尺 度 の 得 点 が 有 意 に 高 か っ た 。精 神 的 回 復 力 尺 度 、自 尊 心 、

LOT-R、 自 己 効 力 感 の 得 点 に つ い て は 、 そ れ ぞ れ 主 効 果 の み が 有 意 で あ

っ た 。プ ロ グ ラ ム の 実 施 前 に 資 質 的 要 因 が 高 群・低 群 い ず れ で あ っ て も 、

プ ロ グ ラ ム の 実 施 後 は 精 神 的 回 復 力 尺 度 、 自 尊 心 、 LOT-R、 自 己 効 力 感

の 得 点 が 有 意 に 高 い こ と を 示 し た 。   

 

 

表 4 -6  レ ジ リ エ ン ス の 高 低 に よ る プ ロ グ ラ ム の 影 響  

 

 

 

精神的回復力尺度
二次元レジリ

エンス要因尺度
自尊心 LOT-R 自己効力感

事前 4.20 4.27 4.06 3.91 3.91

事後 4.35 4.32 4.30 4.10 3.95

事前 3.45 3.35 3.35 3.21 3.20

事後 3.68 3.57 3.66 3.45 3.27

主効果 資質的要因・高低 74.41*** 161.19*** 29.33*** 35.37*** 67.47 ***

事前と事後 19.33b　*** 26.16b　*** 47.64b *** 15.47b *** 17.6b ***

交互作用 .985b 10.37b　** .799b .269b .681b

自由度 1,92 1,92 1,92 1,92 1,92

             *p<.05　 **p<.01　 ***p<.001

資質的要因・高群

(n=45)

資質的要因・低群

(n=49)
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4.3.2.4 プ ロ グ ラ ム に 対 す る 評 価  

プ ロ グ ラ ム 実 施 後 に プ ロ グ ラ ム に 関 す る ア ン ケ ー ト を 実 施 し た 。「 1 .そ

う 思 わ な い 」 か ら 「 5 .そ う 思 う 」 ま で の 5 件 法 で 回 答 を 求 め た 。 結 果 を

表 4 -7 に 示 す 。 ま た 、 プ ロ グ ラ ム の 全 体 に 関 す る こ と と 各 ワ ー ク に 関 す

る こ と に つ い て 、 そ れ ぞ れ 記 述 式 で 任 意 に 回 答 を 求 め た 。 回 答 を 類 似 の

カ テ ゴ リ ー に 分 け て 集 計 し た 結 果 を 表 4 -8 に 示 す 。  

 

 

表 4 -7  プ ロ グ ラ ム 終 了 後 の プ ロ グ ラ ム に 関 す る ア ン ケ ー ト 結 果  

 

 

 

表 4 -8  プ ロ グ ラ ム 終 了 後 の 記 述 式 ア ン ケ ー ト 結 果  

 

 
 

M SD 中央値 最小値 最大値

レジリエンスについての理解がすすんだ 3.97 0.74 4 2 5

自分のレジリエンス力は向上したと感じる 3.70 0.88 4 1 5

本日の内容を参考に、今後も実践してみたいと思う 4.22 0.71 4 2 5

ワークショップの内容は理解できた 3.83 0.88 4 1 5

ワークショップで自分と向き合うことができた 4.09 0.79 4 2 5

ワークショップで新しい自分を発見できた 3.90 0.86 4 1 5

プログラム全体、

各ワークへのポジ

ティブな意見

集団ワークに対するポ

ジティブな意見
プログラムへの要望

プログラ

ム全体
42 37 9

自己認識について

具体的な気づき

自己認識やレジリエン

スと向き合うことへの

ポジティブな意見

その他、各ワークへ

のポジティブな意見

集団活動へのポ

ジティブな意見
ワークへの要望

ワークA 15 3 3 2 3

ワークB 17 7 0 2 5

ワークC 5 4 6 13 6

ワークD 15 1 5 10 1
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4.4  考察  

プ ロ グ ラ ム の 実 施 前 と 実 施 後 に 行 っ た ア ン ケ ー ト の t 検 定 の 結 果 に よ

り 、 LOT-R、 精 神 的 回 復 力 尺 度 の 各 下 位 尺 度 得 点 、 二 次 元 レ ジ リ エ ン ス

要 因 尺 度 の 資 質 的 要 因 、 獲 得 的 要 因 の プ ロ グ ラ ム 実 施 後 の 得 点 が 実 施 前

よ り 有 意 に 高 か っ た 。こ れ よ り 、op t im i sm（ 楽 観 性 ）、レ ジ リ エ ン ス に 関

す る 得 点 の 向 上 が 示 さ れ た 。二 次 元 レ ジ リ エ ン ス 要 因 尺 度 3 0 )の 資 質 的 要

因 は 気 質 と の 関 連 が あ る と さ れ て い る が 、 本 研 究 に お い て は 資 質 的 要 因

と 獲 得 的 要 因 と も に 、 プ ロ グ ラ ム 実 施 後 に 得 点 が 有 意 に 向 上 し て い た 。

ま た 、 プ ロ グ ラ ム の 実 施 後 に 自 己 効 力 感 の 得 点 も 有 意 に 高 か っ た 。 自 己

効 力 感 は レ ジ リ エ ン ス の 要 因 の 1 つ と さ れ て い る こ と か ら 、 レ ジ リ エ ン

ス に 関 連 す る 尺 度 の 向 上 を 確 認 で き た と 考 え る 。 さ ら に 、 プ ロ グ ラ ム 実

施 後 に は op t im i sm（ 楽 観 性 ）と レ ジ リ エ ン ス に 関 す る 尺 度 と と も に 自 尊

心 も 向 上 し た 。 自 尊 心 は 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） と レ ジ リ エ ン ス と そ れ ぞ

れ 正 の 相 関 が あ っ た 。 ま た 、 個 人 の レ ジ リ エ ン ス は 自 尊 感 情 に 対 し て 直

接 良 好 な 影 響 を 与 え る と す る 齊 藤 ・ 岡 安 (2011) 3 1 )の 指 摘 と の 関 連 が う か

が え る 。 こ の こ と か ら も 楽 観 性 ・ レ ジ リ エ ン ス と 肯 定 的 な 自 己 は 関 連 す

る と 考 え ら れ る 。  

ま た 、 性 差 、 婚姻の 有 無 に お い て 各 得 点 に 有 意 差 が み ら れ な か っ た こ

と か ら 、 性 差 と 婚姻の 有 無 は レ ジ リ エ ン ス の 向 上 に 影 響 が な か っ た と 考

え ら れ る 。 年 齢 に つ い て は 、 20 代 と 30 代 よ り も 50 代 と 60 代 の 方 が 、

レ ジ リ エ ン ス の 資 質 的 要 因 が 高 か っ た こ と か ら 、 年 齢 が 高 い と レ ジ リ エ

ン ス が 高 く な る 傾 向 が 示 唆 さ れ る が 、 今 回 分 析 に 用 い た 尺 度 の う ち 一 部

の 項 目 の み で 有 意 差 が あ っ た こ と か ら 、 年 齢 の 差 は あ ま り 影 響 が な い こ

と も 考 え ら れ る 。 今 後 、 年 齢 や そ の 他 の 属 性 要 件 も 検 討 の 余 地 が あ る こ

と が 示 唆 さ れ た 。  
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プ ロ グ ラ ム の 実 施 前 の 資 質 的 要 因 の 得 点 の 低 群 は 高 群 と 同 様 に 、

op t im i sm（ 楽 観 性 ）、二 次 元 レ ジ リ エ ン ス 要 因 尺 度 、精 神 的 回 復 力 尺 度 、

自 己 効 力 感 、 自 尊 心 の プ ロ グ ラ ム 実 施 後 の 各 得 点 が 向 上 し て い た 。 プ ロ

グ ラ ム 実 施 前 の レ ジ リ エ ン ス の 高 低 に 関 わ ら ず 、 本 プ ロ グ ラ ム は

op t im i sm（ 楽 観 性 ） ・ レ ジ リ エ ン ス の 向 上 に 寄 与 し て い た こ と が 示 唆 さ

れ る 。 本 プ ロ グ ラ ム は 日 常 の 困 難 に 対 処 で き る よ う 予 防 的 な 観 点 で 検 討

し て い る た め 、 レ ジ リ エ ン ス の 高 低 に 関 わ ら ず 有 効 性 を 確 認 で き た こ と

は 重 要 で あ る 。 た だ し 、 プ ロ グ ラ ム 実 施 前 に お け る 資 質 的 要 因 の 低 群 の

各 得 点 は 比 較 的 高 め で あ っ た た め 、 一 般 的 に レ ジ リ エ ン ス が 低 い 群 と 考

え ら れ る よ う な 対 象 者 で の 検 証 の 余 地 が 残 さ れ て い る と 考 え る 。  

実 施 後 の プ ロ グ ラ ム 内 容 に 関 す る 調 査（ 表 4 -7）に お い て は 概 ね 高 い 得

点 を 示 し て い た 。 中 で も ＜ 本 日 の 内 容 を 参 考 に 、 今 後 も 実 践 し て み た い

と 思 う ＞ ＜ ワ ー ク シ ョ ッ プ で 自 分 と 向 き 合 う こ と が で き た ＞ の 平 均 値 が

比 較 的 高 い 傾 向 を 示 し た 。 こ れ ら は プ ロ グ ラ ム の 内 容 的 妥 当 性 を 示 唆 し

て い る と 考 え ら れ る 。 今 後 も 実 践 し て み た い と い う 意 見 が 多 く あ っ た こ

と か ら 、 現 在 の 自 己 の 思 考 や 行 動 と 向 き 合 う 内 容 に つ い て 普 段 か ら 意 識

し や す い も の で あ っ た と 考 え ら れ る 。  

ま た 、記 述 式 ア ン ケ ー ト（ 表 4 -8）に お い て は 、プ ロ グ ラ ム 全 体 に つ い

て 概 ね ポ ジ テ ィ ブ な 意 見 が 得 ら れ た 。 集 団 活 動 に つ い て 「 対 話 か ら 自 分

へ の 気 づ き が 多 く あ り ま し た 」「 個 人 ワ ー ク だ け で な く 共 同 ワ ー ク が あ っ

た た め 、 視 野 が 広 が り ま し た 」「 自 分 に は 無 い 意 見 が 参 考 に な り ま し た 」

「 ポ ジ テ ィ ブ で 明 る い 気 持 ち に な り ま し た 」 と い っ た 、 自 分 だ け で は 気

が つ か な か っ た が 他 者 と の 対 話 に よ り 新 た な 気 づ き が 生 じ た と す る 意 見

が あ っ た 。 こ れ は 、 肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 に つ い て 自 己 認 識 を さ

ら に 深 め る た め の 他 者 と の 関 わ り で あ る と 位 置 付 け 、 個 人 の み で 自 己 と



 87 

向 き 合 う よ り 新 た な 気 づ き と 自 信 が 生 ま れ る と い う 当 初 の 狙 い と 合致す

る と 考 え ら れ る 。ま た 、「 や り た い こ と を 利 害 関 係 な く 話 せ る の は 、楽 し

い 時 間 を 過 ご す の に 大 事 だ と 思 い ま し た 」 と の コ メ ン ト も あ り 、 発 話 し

や す い 関 係 性 を 築 け た こ と も 集 団 活 動 へ の ポ ジ テ ィ ブ な 意 見 へ繋が っ た

と 考 え る 。 今 回 の 参 加 者 は 初 対 面 で あ り 、 4 つ の ワ ー ク の 集 団 活 動 は 同

じ メ ン バ ー で 行 っ た 。 状 況 的 ・ 一 時 的 な 関 係 性 に お い て 、 自 己 の 公 的 側

面 の 意 識 の 低 下 が 自 己 開 示 へ つ な が る こ と を 示 唆 す る 遠 藤 (1996) 8 5 )の

研 究 と 関 連 す る と 考 え ら れ る 。 こ れ よ り 肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 で

の 対 話 や 自 己 開 示 は ソ ー シ ャ ル ス キ ル に 良 好 な 影 響 を 与 え て い る こ と が

示 唆 さ れ る 。 ま た 、 集 団 活 動 で の 対 話 は 、 他 人 の 話 の 内 容 か ら 自 己 へ の

気 づ き を 得 ら れ る の み な ら ず 、 自 分 の 話 を 受 容 し て く れ る 場 で あ っ た と

考 え ら れ る 。 こ れ は 、 レ ジ リ エ ン ス が 元 々 低 い 人 は 聴 い て も ら う 対 処 が

良 い と す る 平 野 (2015) 8 4 )の 見 解 と の 関 連 が 考 え ら れ る 。以 上 の こ と よ り 、

個 人 活 動 で 自 己 の 内 面 や 行 動 と 向 き 合 い 、 そ れ を 元 に 集 団 活 動 で 対 話 す

る 本 手 法 が 有 効 で あ っ た こ と が 示 唆 さ れ た 。  

ま た 、表 4 -8 に 示 し た 各 ワ ー ク の 記 述 式 ア ン ケ ー ト の 結 果 よ り 、A、B、

D の ワ ー ク は 自 己 認 識 に 対 し て 新 た な 気 づ き が 得 ら れ た と い う コ メ ン ト

が 多 く（ 各 15 人 、 17 人 、 15 人 ）、 C、 D の ワ ー ク に 関 し て は 、集 団 活 動

へ の ポ ジ テ ィ ブ な 意 見 が 多 い （ 各 13 人 、 10 人 ） こ と が 示 さ れ た 。  

プ ロ グ ラ ム の 内 容 が 狙 い 通 り で あ っ た か 、 A〜 D の ワ ー ク に つ い て 述

べ る 。A の ワ ー ク に お い て は 、「 今 後 、自 分 に 必 要 な こ と が 何 か を 気 づ く

こ と が で き た 」「 チ ー ム の 他 の 人 と 比 べ て 、楽 観 性 が 自 分 に は も っ と 必 要

だ な と 思 い ま し た 」「 な ん と な く や っ て い る 自 分 の 行 動 が 整 理 出 来 ま し た 。

こ れ か ら 力 を 入 れ て い き た い 事 も わ か り ま し た 」 な ど の コ メ ン ト が あ っ

た 。 自 己 の レ ジ リ エ ン ス 力 の 現 状 を 簡 単 に 知 り 、 新 た な 気 づ き や 大 切 に
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し て い る こ と 等 に 向 き 合 う と い う 、 当 初 の 目 的 と 同 様 の こ と が 示 唆 さ れ

た 。  

B の ワ ー ク に お い て 、「 現 在 の こ と を 客 観 視 で き た 」「 今 や っ て い る 仕

事 が 、 あ ま り 自 分 の 大 事 に し て い る 目 的 と 合致し て い な い こ と に 気 づ き

ま し た 」「 目 的 に 順 番 を つ け る と 、 整 理 し や す か っ た 」「 原 因 に つ い て は

思 い 込 み が あ る と 思 っ た 」「 対 処 法 に つ い て 、情 報 収 集 を 主 に 行 っ て い た

の で 、回 避 的 思 考 や 気 晴 ら し の 要 素 も 取 り 入 れ た い と 思 う 」「 将 来 の 楽 し

い 、 明 る い イ メ ー ジ を 強 く 意 識 す る こ と で 、 直 面 し て い る 緊 張 感 を 強 い

ら れ る 場 面 を 乗 り 越 え ら れ る 原 動 力 に な る よ う に 思 い ま し た 」 等 の コ メ

ン ト が み ら れ た 。 当 初 想 定 し て い た レ ジ リ エ ン ス 要 因 の う ち 粘 り 強 さ 、

効 力 感 を 直 接 的 に 示 す コ メ ン ト は 見 ら れ な か っ た が 、 目 的 、 原 因 、 対 処

の 柔 軟 性 な ど 自 己 へ の 気 づ き が 得 ら れ て い た 。 こ れ ら は 、 粘 り 強 さ 、 効

力 感 に つ な が る も の と 考 え ら れ る 。  

C の ワ ー ク で は 、「 人 と 共 有 す る と 自 分 の興味 を 思 い 起 こ せ た 」「 聞 い

て い て 楽 し い し 、自 分 の 望 み も 次 々 出 や す い 」「 弱 い 点 と 思 え た が 、語 る

こ と で 自 信 が つ い た 」「 未 来 の こ と を 考 え る と 、 明 る く な れ て 良 か っ た 」

「 将 来 に 目 標 が あ れ ば 、 目 の 前 の 細 か い こ と に 振 り 回 さ れ て は い ら れ な

い の で 、目 の 前 の こ と を き ち ん と 素 早 く 整 理 す る こ と が よ く 理 解 で き た 」

等 の コ メ ン ト が み ら れ た 。 目 の 前 の こ と を 整 理 し 視 野 を 広 げ る こ と に よ

っ て 、 新 た な 気 づ き や 未 来 に 自 信 や ポ ジ テ ィ ブ な 気 持 ち を 持 て た こ と を

示 す も の が 多 か っ た 。 こ れ は 、 最 善 の 自 己 に つ い て 考 え 、 前 向 き な 未 来

を 想 像 す る こ と で 、 未 来 へ の 期 待 が 高 ま る と い う Pe t e r s  e t  a l .  (2010) 3 3 )

の 研 究 と 類 似 し た も の で あ る と 推 察 で き る 。 肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活

動 に 対 す る ポ ジ テ ィ ブ な 意 見 も 多 く 、 本 ワ ー ク は 当 初 想 定 し て い た 楽 観

性 と 新 し い チ ャ レ ン ジ に 関 連 す る と 考 え ら れ る 。 ま た 、 集 団 活 動 の 対 話
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を 通 し て 自 信 が つ い た と い う コ メ ン ト が 多 く み ら れ た 。 こ れ は 集 団 活 動

時 に お い て 、 話 を 聞 く 際 に 必 ず 声 を 出 し 相 手 の 話 を 受 容 す る 姿勢を 持 つ

よ う に 促 し た こ と が 、 話 者 の 自 信 に つ な が っ た た め と 考 え ら れ る 。  

D の ワ ー ク で は 、「 他 人 の 意 見 か ら 自 分 が 見 え て 来 ま し た 。興味 深 い 体

験 で し た 」「 寄 り添う 気 持 ち や 言 葉 使 い 方 な ど 、チ ー ム の 方 か ら 気 づ き が

多 く あ り ま し た 」 と い っ た よ う に 集 団 活 動 か ら の 気 づ き が 得 ら れ た と い

う 意 見 が あ っ た 。ま た 、「 反 応 の 仕 方 次 第 で 、相 手 と の 関 係 性 構 築 に 影 響

が あ る こ と を 実 感 で き ま し た 」「 回 答 は 自 分 が か け て 欲 し い 言 葉 で あ る よ

う に 思 え ま し た 」「 も っ と 親 身 に な ろ う と 思 い ま し た 」「 自 分 に と っ て 大

切 な 人 を 再 認 識 で き た 」 と い っ た 周 囲 の サ ポ ー ト や 関 係 性 に つ い て 向 き

合 う こ と が で き た と い う コ メ ン ト が み ら れ た 。 積 極 的 で 建 設 的 な 反 応 を

す る と愛情 や 友 情 が 強 化 さ れ る 3 4 , 9 1 )と い う 先 行 研 究 の 指 摘 と 類 似 し た

コ メ ン ト も あ っ た 。 当 初 想 定 し て い た ソ ー シ ャ ル サ ポ ー ト へ の 意 識 向 上

と の 関 連 が 示 さ れ た と 考 え ら れ る 。 以 上 の よ う に 、 プ ロ グ ラ ム 内 容 は 、

当 初 想 定 し て い た レ ジ リ エ ン ス 要 因 と 関 連 す る 内 容 で あ っ た と 考 え ら れ

る 。  

一 方 で 、プ ロ グ ラ ム に 対 す る 要 望 や 今 後 の 課 題 も 示 唆 さ れ た 。「 個 人 活

動 の 時 間 が 足 り な か っ た 」「 説 明 を咀嚼す る 時 間 が 足 り な か っ た た め 、も

っ と じ っ く り 行 い た か っ た 」「 や る こ と が 多 か っ た 」 等 の 意 見 が あ っ た 。

全 体 の 時 間 の 再 検 討 や 、 各 ワ ー ク に お け る 説 明 と 個 人 活 動 と 集 団 活 動 の

時 間 配 分 の 再 検 討 、 よ り じ っ く り と 取 り 組 む た め に 4 つ の ワ ー ク を 分 割

し て 行 う こ と な ど が 今 後 の 課 題 と い え る 。 母 集 団 の 違 い や ファシ リ ー テ

ー タ の 違 い に よ る 検 討 も 今 後 の 課 題 で あ る 。 ま た 、 本 研 究 はオン ラ イ ン

で の 実 施 で あ っ た た め 、 対 面 形 式 で 肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 を 行 っ

た 際 の 影 響 や 結 果 の 違 い な ど の 検 討 の 余 地 が 残 さ れ て い る と 考 え る 。 さ
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ら に 、 先 行 研 究 に お い て 感 情 調 整 の た め に マ イ ン ド フ ル ネ ス や瞑想 を 取

り 入 れ た プ ロ グ ラ ム も あ る 中 、 本 プ ロ グ ラ ム で は 直 接 的 に 感 情 を 調 整 す

る 試 み は 取 り 入 れ な か っ た 。 だ が 、 感 情 調 整 の 得 点 、 レ ジ リ エ ン ス に 関

す る 尺 度 の 得 点 が 有 意 に 向 上 し て い る こ と を 示 し た 。 こ れ は 、 個 人 活 動

で 自 己 と 向 き 合 う 過 程 や 肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 に お け る 対 話 や 自

己 開 示 、 他 の レ ジ リ エ ン ス 要 因 の 高 ま り 等 が 影 響 す る も の と 推 察 で き る

が 、 検 証 の 余 地 が 残 さ れ て い る 。 ま た 、 本 研 究 で は プ ロ グ ラ ム の 実 施 前

後 の み で 楽 観 性 ・ レ ジ リ エ ン ス 計 測 を 実 施 し て い る た め 、 そ の 後 の 楽 観

性 ・ レ ジ リ エ ン ス の 状 態 の 経 過 の 検 討 は 今 後 の 課 題 で あ る 。 今 後 も 実 践

し て み た い と い う 意 見 も あ っ た こ と か ら（ 表 4 -7）、ワ ー ク シ ョ プ と し て

プ ロ グ ラ ム を 継 続 し て 行 う 検 討 と 同 時 に 、 日 常 に 取 り 入 れ る 仕 組 み の 検

討 の 余 地 が あ る と 考 え る 。 ま た 前 述 の と お り 、 日 本 に お け る 楽 観 性 は 、

op t im i sm（ 楽 観 性 )と 気 楽 さ を 合 わ せ た も の で あ る と 考 え ら れ る 。本 プ ロ

グ ラ ム に よ っ て 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ) の 向 上 が 示 さ れ て お り 、 日 本 に お

け る 楽 観 性 と の 関 連 に お い て は 、 今 後 検 討 の 余 地 が あ る 。  

 

4.5 本章のまとめ  

本 章 で は 、op t im i sm（ 楽 観 性 ）・レ ジ リ エ ン ス の 向 上 を 目 的 と し て 肯 定

的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 を 取 り 入 れ た プ ロ グ ラ ム を 開 発 し そ の 有 効 性 を

検 証 し た 。 複 数 の 先 行 研 究 か ら 有 効 と 考 え ら れ る 7 つ の レ ジ リ エ ン ス 要

因 に つ い て 注 目 し 、 そ れ ら を 元 に 、 自 己 の 日 常 の 思 考 や 行 動 の 振 り 返 り

な が ら 個 人 活 動 と 肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 を 組 み 合 わ せ て 行 う 4 つ

の ワ ー ク か ら な る プ ロ グ ラ ム を 開 発 し た 。 プ ロ グ ラ ム の 実 施 前 後 に 調 査

を 行 っ た 結 果 、元 々 の レ ジ リ エ ン ス の 高 低 を 問 わ ず 、op t im i sm（ 楽 観 性 ）・

レ ジ リ エ ン ス の 向 上 が 確 認 で き た 。 な か で も 肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活
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動 は 、 他 者 の 視 点 か ら 自 己 へ の 新 た な 気 づ き を 得 ら れ 自 信 に つ な が り 、

個 人 活 動 か ら さ ら に 自 己 理 解 を 深 め ら れ た と 考 え ら れ る 。 以 上 よ り 、 本

プ ロ グ ラ ム は op t im i sm（ 楽 観 性 ）・レ ジ リ エ ン ス の 向 上 に 寄 与 し た と 考

え る 。 ま た 、 プ ロ グ ラ ム の 内 容 は 自 己 の 日 常 の 思 考 や 行 動 を 振 り 返 る と

い っ た 、日 常 に も 簡 便 に 取 り 入 れ や す い も の で あ っ た と 考 え ら れ る た め 、

今 後 、 自 ら 乗 り 越 え て い く 力 を 日頃か ら 身 に つ け る 方 策 に つ な げ ら れ る

と 考 え る 。  

 

 

第 5 章  総合考察 

2 章 か ら 4 章 に お い て 、 楽 観 性 の 要 因 の 分 析 と 向 上 法 を 提 案 し 検 証 し

た 。 2 章 で は 日 本 に お け る 楽 観 性 の 多 様 な 側 面 を 検 討 し 、 楽 観 性 を 高 め

る プ ロ グ ラ ム を 提 案 し た 。 op t im i sm（ 楽 観 性 ） と 日 本 に お け る 楽 観 性 に

つ い て 概 ね 高 め る こ と が で き た 。 3 章 で は 困 難 を 乗 り 越 え る と い う 観 点

か ら 楽 観 性 を 検 討 す る た め 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） と 自 尊 心 、 コ ミ ュ ニ ケ

ー シ ョ ン ス キ ル と レ ジ リ エ ン ス と の 関 連 に つ い て 検 討 し た 。op t im i sm（ 楽

観 性 ）・自 尊 心 と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル は 、関 連 を 持 ち な が ら レ ジ リ

エ ン ス に 影 響 し て い る こ と が 示 唆 さ れ た 。 4 章 で は 、 レ ジ リ エ ン ス 要 因

を 高 め る こ と に よ っ て 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） と レ ジ リ エ ン ス が 高 ま る プ

ロ グ ラ ム を 提 案 し 、 そ れ ぞ れ が 有 意 に 向 上 す る こ と が 示 さ れ た 。 困 難 に

直 面 し た 際 の 楽 観 性 の 影 響 の 検 討 と 、 楽 観 性 を 高 め る 手 法 の 検 討 に 寄 与

し た と 考 え る 。  

本 章 に お い て は 、op t im i sm（ 楽 観 性 ）と 日 本 に お け る 楽 観 性 、op t im i sm

（ 楽 観 性 ） が 元 々 低 い 人 に 向 け た コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル 、 レ ジ リ エ

ン ス が 元 々 低 い 人 に 向 け た 肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 の 観 点 か ら 、 楽
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観 性 を 高 め る た め の 手 法 に つ い て 述 べ る 。  

 

5.1 opt imism（楽観性）と日本における楽観性  

こ れ ま で 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） は 先 行 研 究 に お い て 様 々 な 研 究 が な さ

れ 、 健 康 や 生 産 性 な ど に 関 連 す る と さ れ て い る 。 op t im i sm（ 楽 観 性 ） が

高 い と い う こ と は 、 将 来 の 結 果 を 期 待 す る 傾 向 が あ る と さ れ る 。  

日 本 に お け る 楽 観 性 は 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） と 気 楽 さ を 合 わ せ た も の

と 考 え ら れ 、 本 研 究 の 2 章 に お い て 、 そ の 特 徴 に つ い て 検 討 し た 。 そ の

結 果 、「 明 る い 見 通 し 」「 不 安 の な さ 」「 切 り 替 え 」「 自 信 」「 気 楽 志 向 」と

い う 5 つ の 下 位 尺 度 か ら 構 成 さ れ る こ と が 示 唆 さ れ た 。切 り 替 え と 自 信 、

気 楽 志 向 は 、将 来 の 期 待 と は 異 な る 意 味 を 持 つ 項 目 で あ っ た 。ま た 、「 明

る い 見 通 し 」「 不 安 の な さ 」「 切 り 替 え 」「 自 信 」の 4 つ の 因 子 は 、op t im i sm

（ 楽 観 性 ） と 正 の 相 関 が 示 さ れ た 。 細 部 を 見 な い と い っ た 気 楽 さ を 意 味

す る「 気 楽 志 向 」は 、op t im i sm と は 関 連 を 持 た な い 因 子 で あ っ た 。一 方 、

「 気 楽 志 向 」 を 含 め た 5 つ の 因 子 全 て と 楽 観 性 の 自 己 評 価 が 相 関 関 係 に

あ っ た こ と か ら 、 こ れ ら は 日 本 に お け る 楽 観 性 の 特 徴 で あ る こ と が 示 唆

さ れ た 。  

日 本 に お け る 楽 観 性 の 5 つ の 下 位 尺 度 を 元 に し た ク ラ ス タ ー 分 析 に お

い て 、 4 つ 群 に 分 け る こ と が で き た 。 日 本 に お け る 楽 観 性 の 5 因 子 全 て

が 高 い 群 は 、LOT-R、楽 観 性 の 自 己 評 価 、人 生 満 足 度 、自 己 効 力 感 の 得 点

も 高 い 傾 向 に あ っ た 。 5 つ の 因 子 が 全 て 高 い こ と は 、 ポ ジ テ ィ ブ な 側 面

と 関 連 す る と い え る 。 明 る い 見 通 し を 持 ち 、 不 安 が な く 、 切 り 替 え の 視

点 や 自 信 が あ り 、 気 楽 志 向 を 持 ち 合 わ せ る こ と は 、 目 の 前 の 細 部 を あ ま

り 見 ず に 、 先 を 見 据 え て 前 に 進 む こ と 関 連 す る と 考 え る こ と が で き る 。

一 方 で 、 楽 観 性 の 「 気 楽 志 向 」 の み が 高 く 、「 明 る い 見 通 し 」「 不 安 の な
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さ 」「 切 り 替 え 」「 自 信 」 の 4 つ の 因 子 の 得 点 が 低 い 群 は 各 得 点 が 他 の 群

と 比 べ て 低 く 、 ネ ガ テ ィ ブ な 側 面 と 関 連 す る こ と が 示 唆 さ れ た 。 こ れ ま

で 述 べ て き た よ う に 、op t im i sm(楽 観 性 )は 、健 康 や レ ジ リ エ ン ス 、生 産 性

な ど ポ ジ テ ィ ブ な 側 面 と の 関 連 が 示 さ れ て い る 。 一 方 で 、 op t im i sm（ 楽

観 性 ） が 過 剰 な 場 合 や 非 現 実 的 な 場 合 は 、 ネ ガ テ ィ ブ な 側 面 と の 関 連 も

指 摘 さ れ て い る 2 5 , 1 6 )。本 研 究 の 結 果 よ り 、ネ ガ テ ィ ブ な 側 面 に 気 楽 志 向

が 関 連 し て い る と 考 え ら れ る 。  

日 本 に お け る 楽 観 性 の 多 様 な 側 面 の 一 部 の み が 高 く て も 、 必 ず し も ポ

ジ テ ィ ブ な 側 面 と 関 連 す る と は 限 ら な い と い え る 。 日 本 に お け る 楽 観 性

を 向 上 す る た め に は 、 気 楽 志 向 の み で な く 他 の 下 位 尺 度 も 同 時 に 上 げ る

こ と が 有 効 で あ る と 考 え ら れ る 。 こ の よ う に 、 下 位 尺 度 単 体 で の 視 点 で

は な く 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 多 様 な 側 面 を 考 慮 す る と い う 視 点 が 、 楽

観 性 を 向 上 す る 方 策 へ の 知 見 に 寄 与 す る と 考 え る 。  

ま た 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） の 高 さ と レ ジ リ エ ン ス の 高 さ は 密 接 に 関 連

が あ り 、自 尊 心 、コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル と の 関 連 も 示 さ れ た（ 3 章 ）。

ス ト レ ス フ ル な 状 況 が 多 い 対 人 場 面 に お い て 関 連 す る と さ れ る コ ミ ュ ニ

ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 表 出 系 ス キ ル と 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） に 交 互 作 用 が

あ り 、レ ジ リ エ ン ス へ 影 響 を 及 ぼ す こ と が 示 さ れ た 。op t im i sm（ 楽 観 性 ）

の 高 さ は 、 表 出 系 ス キ ル の 高 低 に 関 わ ら ず 、 レ ジ リ エ ン ス の 高 さ へ 影 響

を 及 ぼ し て い る こ と が 示 唆 さ れ た 。日 本 に お け る 楽 観 性 は op t im i sm（ 楽

観 性 ）と 気 楽 さ を 合 わ せ た も の と 考 え ら れ 同 様 に 関 連 が 推 察 で き る た め 、

今 後 の 検 討 の 余 地 が あ る 。  

S e l i gman(2013) 4 )は 、op t im i sm（ 楽 観 性 ）の 効 用 に つ い て 国 や 文 化 的 な

背 景 に よ っ て 違 い が 生 じ る 可 能 性 を 示 唆 し て い る 。井 田 ・ 渡邉 (2006) 9 2 )

は 、 日 本 と イ ン ド ネ シ ア 、 メ キ シ コ の 大 学 生 を 対 象 と し て 、 説 明 ス タ イ
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ル を 検 討 し た 結 果 ， イ ン ド ネ シ ア と メ キ シ コ と 比 べ 、 日 本 人 は 楽 観 的 な

説 明 ス タ イ ル は あ ま り と ら ず 、 絶 望 度 が 高 く 、 物 事 を ど の 程 度 否 定 的 に

見 る か と い う 認 知歪曲度 が 高 い と し て い る 。 こ の よ う に 、 op t im i sm（ 楽

観 性 ） の 効 用 や 高 さ な ど 、 文 化 的 な 背 景 に は 違 い が あ る と 指 摘 さ れ て い

る 。日 本 人 は op t im i sm（ 楽 観 性 ）が 低 い 傾 向 に あ る と 推 察 さ れ る 。本 プ

ロ グ ラ ム に お い て 、2 章 に て 日 本 に お け る 楽 観 性 と op t im i sm（ 楽 観 性 ）、

4 章 に て op t im i sm（ 楽 観 性 ） と レ ジ リ エ ン ス が 有 意 に 向 上 す る こ と が 示

さ れ た 。こ れ ら は 日 本 に お い て 楽 観 性 を 高 め る こ と に 寄 与 す る と 考 え る 。 

 

5.2 opt imism（楽観性）が元々低い人に向けたコミュニケーショ

ンスキル  

社 会 人 に お い て 、 対 人 場 面 で ス ト レ ス フ ル な 状 況 に 陥 る こ と が 多 い と

考 え ら れ る た め 、 第 3 章 で は 個 人 の 特 性 と コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル が

レ ジ リ エ ン ス に ど の よ う に 影 響 を 及 ぼ す の か を 検 討 し た 。 第 3 章 で 述 べ

た と お り 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ）、自 尊 心 、コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 管

理 系 ス キ ル（ 自 己 統 制・関 係 調 整 ）と 表 出 系 ス キ ル（ 表 現 力・自 己 主 張 ）

は 、 レ ジ リ エ ン ス へ 影 響 を 及 ぼ し て い た 。 ソ ー シ ャ ル ス キ ル は レ ジ リ エ

ン ス と の 関 連 が 示 さ れ て お り 6 9 )、 ソ ー シ ャ ル ス キ ル の 下 位 概 念 と し て 、

直 接 的 な 言 語・非 言 語 的 な ス キ ル で あ る コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル 7 0 )が

レ ジ リ エ ン ス へ 影 響 す る こ と が 示 唆 さ れ た 。 ま た 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ）

と 表 出 系 ス キ ル 、 自 尊 心 と 表 出 系 ス キ ル と は 交 互 作 用 が あ っ た 。 自 尊 心

が 低 い と 、 表 出 系 ス キ ル の 高 低 問 わ ず 、 レ ジ リ エ ン ス が 低 い こ と が 明 ら

か と な っ た 。 こ れ は 、 自 尊 心 の 低 さ は レ ジ リ エ ン ス の 低 さ へ 影 響 を 及 ぼ

す こ と を 示 唆 し て い る 。 ま た 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） が 高 い 場 合 は 表 出 系

ス キ ル の 高 低 問 わ ず レ ジ リ エ ン ス が 高 い こ と を 示 し た 。一 方 で 、op t im i sm
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（ 楽 観 性 ） が 低 い 場 合 に お い て も 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 表 出 系

ス キ ル が 高 け れ ば 、 レ ジ リ エ ン ス は 高 い 傾 向 で あ る こ と を 示 唆 し た 結 果

で あ っ た 。 こ れ ら の 結 果 か ら 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ） が 低 く ポ ジ テ ィ ブ な

結 果 を あ ま り 期 待 し て い な い 場 合 に お い て も 、 自 分 の 気 持 ち を 相 手 に う

ま く 表 現 す る ス キ ル を 身 に つ け 、 対 人 場 面 で の や り と り に 自 信 を 持 つ こ

と で 、 レ ジ リ エ ン ス の 高 さ へ つ な が る こ と が 考 え ら れ る 。  

ソ ー シ ャ ル ス キ ル ト レ ー ニ ン グ 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル ト レ ー ニ

ン グ は 、 子 供 、 大 学 生 、 看 護 師 や 介 護 士 な ど 人 と 接 す る 仕 事 に 従 事 す る

職 業 の 方 に 向 け た も の な ど 、 様 々 な 領 域 で 研 究 ・ 実 践 さ れ て い る 。 ソ ー

シ ャ ル ス キ ル は 、 練 習 次 第 で 向 上 さ せ る こ と が で き る 6 4 )と さ れ て い る 。

本 研 究 に お い て 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル を 高 め る こ と は 、 対 人 場 面

に お い て コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン を 円 滑 に 行 う だ け で な く 、 op t im i sm（ 楽 観

性 ） の 低 い 場 合 に お い て も レ ジ リ エ ン ス の 高 さ へ つ な げ ら れ る 可 能 性 が

示 唆 さ れ た 。  

 

5.3 レジリエンスが元々低い人に向けた肯定的な共感を促す集

団活動  

レ ジ リ エ ン ス に つ い て 、 元 々 の 資 質 的 レ ジ リ エ ン ス が 低 い も 高 い 人 も 、

本 研 究 の プ ロ グ ラ ム に よ っ て op t im i sm（ 楽 観 性 ）・レ ジ リ エ ン ス が 向 上 し

た こ と を 示 し た（ 第 4 章 ）。前 述 の 通 り 、平 野 (2010) 3 0 )は 、気 質 に 近 い と

す る 資 質 的 レ ジ リ エ ン ス を 、ポ ジ テ ィ ブ な 見 通 し を 表 す「 楽 観 性 」、心 身

を コ ン ト ロ ー ル で き る「 統 御 力 」、積 極 的 な 社 会 集 団 へ の 関 わ り に つ い て

の「 社 交 性 」、努 力 や 意 欲 を も っ て 行 動 す る「 行 動 力 」の ４ つ の 下 位 尺 度

と し た 。 レ ジ リ エ ン ス が 低 い と い う こ と は 、 ポ ジ テ ィ ブ な 見 通 し を 立 て

ら れ ず 、自 己 の 感 情 な ど を 調 整 で き ず 、集 団 へ の 関 わ り に消極 的 で あ り 、
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粘 り 強 さ や や り 通 す 意 欲 が 少 な い 傾 向 で あ る こ と が 考 え ら れ る 。 ま た 、

レ ジ リ エ ン ス は 自 尊 心 と の 関 連 が 示 さ れ て お り 2 9 , 6 9 )、レ ジ リ エ ン ス が 低

い 人 は 自 尊 心 が 低 い 傾 向 で あ る と 考 え ら れ る 。 自 尊 心 が 低 い と い う こ と

は 、 自 分 に 何 ら か の 価 値 を 見 出 す こ と が 少 な く 、 不 安 定 な 状 態 で あ る と

い え る 。 こ れ ら の こ と か ら も 、 集 団 活 動 を 行 う 際 は レ ジ リ エ ン ス が 元 々

低 い 人 へ留意 す る 点 が あ る と 考 え ら れ る 。  

4 章 の プ ロ グ ラ ム は 、 目 的 の 優 先 順 位 や 対 処 行 動 、 将 来 の 見 通 し な ど

に 自 信 を も ち 、 周 囲 と の 関 係 と 向 き 合 う と い う 内 容 で あ っ た 。 な か で も

肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 は 、 自 分 と 向 き 合 い 、 そ れ を 他 者 に 伝 え 、

受 容 や 共 感 を し て も ら う と 、 個 人 活 動 よ り も さ ら に 自 己 理 解 が よ り 深 ま

り 、 新 た な 気 づ き と 自 信 を も た ら す も の で あ っ た 。 資 質 的 な レ ジ リ エ ン

ス が 低 い 人 は 、 傷 つ き か ら の 対 処 に 関 し て 、 誰 か に 聴 い て も ら う と い っ

た 周 囲 の サ ポ ー ト が 問 題 解 決 へ の 足 掛 か り と な る 8 4 )と い う 指 摘 も あ り 、

集 団 活 動 で 他 者 に 聞 い て も ら う と い う 手 法 は 有 効 で あ っ た と 考 え ら れ る 。

一 方 で 、本 研 究 の 対 象 者 は 、元 々 レ ジ リ エ ン ス が 低 い 人 も 含 ま れ る た め 、

肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 を 行 う 際 は 、 個 人 活 動 で 行 っ た 内 容 の 全 て

を 他 者 へ 開 示 す る の で は な く 一 部 の み に す る こ と と し た 。 ま た 、 他 者 へ

共 有 し た く な い 内 容 は 無 理 に 話 す 必 要 の な い こ と な ど 事 前 に 説 明 し た 上

で 実 施 し た 。 本 プ ロ グ ラ ム に お い て 、 肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 に て

共 有 し た 事 項 は 、 以 下 の 内 容 で あ る 。  

＜ ワ ー ク A＞ 7 つ の 質 問 項 目 の 中 の 、 普 段 か ら 自 分 が 大 切 に し て い る

こ と 、 こ れ か ら 大 切 に し て い き た い こ と 。 ＜ ワ ー ク B＞ 個 人 活 動 で 整 理

し た 自 分 に と っ て 優 先 順 位 が 高 い 目 的 と 、 困 難 な 状 況 に 対 し て 普 段 行 っ

て い る 対 処 法 。 ま た 、 共 有 さ れ た 対 処 法 に 対 し て 、 チ ー ム 内 で 他 の 対 処

法 に つ い て の ア イ デ ア を 出 し 合 っ た 。 ＜ ワ ー ク C＞ 今 後 や っ て み た い 楽
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し く 心 地 よ い こ と に つ い て 。 ＜ ワ ー ク D＞ 他 者 と の 関 係 性 を 深 め る 反 応

に つ い て 、 例 題 に 対 す る 返 事 の 仕 方 。 ま た 、 他 の 人 の 意 見 を 聞 い た 後 で

全 体 の 気 づ き を 共 有 し た 。  

以 上 の よ う に 、 主 に こ れ か ら 先 へ つ な が る 考 え 方 や 行 動 に つ い て の 内

容 を 共 有 し た 。ワ ー ク B の 集 団 活 動 で は 共 有 さ れ た 内 容 に つ い て 、チ ー

ム の メ ン バ ー が 一 緒 に 考 え る 時 間 も あ り 、ワ ー ク C で は 声 を 出 し て 相 手

の 発 言 を 受 容 す る よ う に し た 。  

一 方 で 、 個 人 活 動 で 行 っ た 内 容 の な か で 、 集 団 活 動 で は 他 者 に 共 有 し

な か っ た 事 項 は 以 下 の 内 容 で あ る 。  

＜ ワ ー ク A＞ 7 つ の 質 問 に つ い て の 自 己 評 価 の 結 果 。 ＜ ワ ー ク B＞ 困

難 な 状 況 の 内 容 や 原 因 。 ＜ ワ ー ク C＞ 現 在 の 優 先 順 位 と そ の 内 容 。 ＜ ワ

ー ク D＞ サ ポ ー ト す る 人 の 有 無 、 サ ポ ー ト す る 人 と の 関 連 性 等 。  

以 上 の よ う に 、 現 状 の 自 己 評 価 や ネ ガ テ ィ ブ な 側 面 を 想 起 さ せ る よ う

な 内 容 は 、 他 者 に は 共 有 し な い こ と と し た 。 集 団 活 動 の 相 手 が 初 対 面 で

あ り 、 参 加 者 の 元 々 レ ジ リ エ ン ス の 高 低 や 精 神 的 健 康 の 状 態 が 不 明 で あ

る 場 合 は 、 他 者 と 共 有 す る 内 容 に 注 意 を払う 必 要 が あ る と 考 え た た め で

あ る 。困 難 な 状 況 に 備 え て 予 防 的 な 観 点 で 取 り 入 れ る 場 合 、対 象 者 の 元 々

レ ジ リ エ ン ス の 高 低 や 精 神 的 健 康 が 不 明 で あ る 場 面 は 多 く あ る と 考 え ら

れ る 。 本 研 究 の レ ジ リ エ ン ス 向 上 プ ロ グ ラ ム を 実 施 し た 結 果 、 プ ロ グ ラ

ム 実 施 前 よ り 実 施 後 の 方 が 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ）、精 神 的 回 復 力 尺 度 、自

尊 心 、自 己 効 力 感 が 向 上 し て い た（ 第 4 章 ）。本 プ ロ グ ラ ム は 一 定 の 効 果

が み ら れ た と 考 え ら れ る 。 肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 の 内 容 に つ い て

は 、 今 後 は 対 象 者 に よ り 、 共 有 す る 内 容 に つ い て の 検 討 の 余 地 が あ る と

い え る 。  
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5.4 本研究で提案したプログラム  

本 研 究 の 2 章 と 4 章 の プ ロ グ ラ ム 内 容 に は 、 一 部 共 通 し て い た 点 も あ

っ た 。 視 野 を 広 く し 、 自 己 の 思 考 や 行 動 を俯瞰的 に 捉 え 、 困 難 が 生 じ た

際 に 状 況 に 合 わ せ て 対 処 法 を 選 択 で き る よ う に レ パ ー ト リ ー を 増 や し 、

先 の や り た い こ と に 目 を 向 け る と い う 内 容 で あ っ た 。 ま た 、 2 章 に お い

て は 気 楽 さ の 視 点 に も 目 を む け 、 4 章 に お い て は 周 囲 と の 信 頼 性 を 高 め

る 活 動 も 取 り 入 れ た 。す な わ ち 、目 の 前 の こ と に と ら わ れ な い 柔 軟 さ と 、

前 に 進 む 足 が か り を 自 ら 見 つ け る こ と が で き る と い う 内 容 で あ っ た と い

え る 。そ の な か で 、楽 観 性 の 多 様 性 な 側 面 、コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル 、

肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 と い っ た 側 面 を 取 り 入 れ て 検 証 を 行 っ た 。

こ れ ら に よ り 、本 研 究 は 楽 観 性 の 向 上 に 寄 与 す る こ と が で き た と 考 え る 。 

 

5.5 本研究の課題  

本 研 究 の 限界と 今 後 の 課 題 を 述 べ る 。本 研 究 の 2 章 、4 章 で 示 し た 手

法 に よ っ て 、 楽 観 性 を 高 め る こ と に 関 す る 検 討 を 行 っ た 。 こ れ ま で 述 べ

て き た よ う に 、 楽 観 性 の 高 さ は 精 神 的 健 康 へ の 負 の 影 響 を 軽 減 す る こ と

と 関 連 が 指 摘 さ れ て い る が 、 本 手 法 に よ っ て 抑 う つ 等 の 精 神 的 健 康 の 負

の 側 面 が 軽 減 さ れ た か ど う か は 検 討 を 行 っ て い な い 。 ま た 、 日 本 に お け

る 楽 観 性 の 構 成 要 素 を 示 し た が 、 安 定 的 な 妥 当 性 の 検 討 に つ い て 、 母 集

団 の 違 い な ど 今 後 検 討 の 余 地 が 残 さ れ て い る 。 ま た 、 提 案 し た プ ロ グ ラ

ム に お い て 、 本 研 究 で は 、 プ ロ グ ラ ム の 実 施 前 後 に 有 効 性 の 検 討 を 行 っ

た 。そ の 後 の 楽 観 性 の 程 度 に つ い て 継 続 的 な 経 過 の 検 討 は 行 っ て い な い 。

プ ロ グ ラ ム の 全 て の ワ ー ク を 行 っ た 後 に ア ン ケ ー ト を 実 施 し た た め 、 一

部 の ワ ー ク の み を 実 施 し た 場 合 や 、 ワ ー ク 同 士 の 作 用 な ど 、 今 後 検 討 の

余 地 が あ る 。 さ ら に 、 職 種 や 業 種 な ど 母 集 団 の 違 い や 、 対 面 やオン ラ イ



 99 

ン 上 で の 実 施 な ど 運 用 上 の 差 異 に つ い て 検 討 の 余 地 が 残 さ れ て お り 、 こ

れ ら は 今 後 の 課 題 と い え る 。  

 

 

第 6 章  結論 

 

6.1 本研究の総括  

本 研 究 で は 、 社 会 人 を 中 心 と し た 成 人 期 以 降 に お い て 、 困 難 を 乗 り 越

え る た め の 個 人 の 力 を 向 上 さ せ る べ く 、 楽 観 性 を 向 上 さ せ る こ と に 寄 与

す る 要 因 に つ い て の 分 析 を 行 う と と も に 、 そ れ ら の 向 上 法 を 開 発 し 、 そ

の 効 果 を 検 証 す る こ と を 目 的 と し た 。  

第 2 章 に お い て は 、 ま ず 、 日 本 に お け る 楽 観 性 に 注 目 し 、 そ の 特 徴 を

検 討 し た 。 5 つ の 下 位 尺 度 を 抽 出 し 、 そ れ ら を 元 に 、 ク ラ ス タ ー 分 析 を

行 い 4 つ の 群 を 見 出 し た 。 5 因 子 全 て 高 い 群 は 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ）、楽

観 性 の 自 己 評 価 、 自 己 効 力 感 、 人 生 満 足 度 、 一 部 の コ ー ピ ン グ 方 略 の 得

点 の 高 さ が 示 さ れ た 。 こ の こ と か ら 、 日 本 に お け る 楽 観 性 の 下 位 尺 度 を

元 に 楽 観 性 の 向 上 を 目 的 と し た プ ロ グ ラ ム を 開 発 し た 。 そ の 結 果 、 日 本

に お け る 楽 観 性 の 一 部 と op t im i sm（ 楽 観 性 ） は 有 意 に 向 上 し た 。 ま た 、

自 己 効 力 感 と 一 部 の コ ー ピ ン グ の 向 上 も 示 さ れ た 。  

第 3 章 で は 、社 会 人 に お い て 、 op t im i sm（ 楽 観 性 ）、自 尊 心 と ミ ュ ニ ケ

ー シ ョ ン ス キ ル が レ ジ リ エ ン ス に ど の よ う に 影 響 を 及 ぼ し て い る の か を

検 討 し た 。 op t im i sm（ 楽 観 性 ）、自 尊 心 、コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 管

理 系 ス キ ル と 表 出 系 ス キ ル そ れ ぞ れ が レ ジ リ エ ン ス に 影 響 を 及 ぼ す と と

も に 、コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル の 表 出 系 ス キ ル は 、op t im i sm（ 楽 観 性 ）

と 自 尊 心 そ れ ぞ れ と 交 互 作 用 が 有 意 で あ っ た 。 レ ジ リ エ ン ス の 向 上 を 検
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討 す る 際 に 、 個 人 の ス キ ル の み 、 特 性 の み と い う そ れ ぞ れ の 対 処 で は な

く 、コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル と op t im i sm（ 楽 観 性 ）、自 尊 心 の 双 方 の

影 響 を 考 慮 す る と い う こ と が 示 唆 さ れ た 。  

第 4 章 で は 、肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 を 取 り 入 れ た op t im i sm（ 楽

観 性 ）・レ ジ リ エ ン ス の 向 上 法 を 開 発 し 検 証 し た 。7 つ の レ ジ リ エ ン ス 要

因 に 注 目 し 、 肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 を 取 り 入 れ た も の で あ っ た 。

レ ジ リ エ ン ス の 高 低 問 わ ず op t im i sm（ 楽 観 性 ）、レ ジ リ エ ン ス 、自 己 効 力

感 、 自 尊 心 が 有 意 に 向 上 し た 。 肯 定 的 な 共 感 を 促 す 集 団 活 動 は 、 他 者 の

視 点 か ら 自 己 へ の 新 た な 気 づ き を 得 ら れ 、 自 信 に つ な が る も の で あ っ た

と 考 え ら れ る 。  

先 に 述 べ た よ う に 、 自 己 の 思 考 や 行 動 を俯瞰的 に 捉 え 、 こ の 先 の こ と

に 目 を 向 け 、 柔 軟 な 対 処 、 気 楽 さ や 周 囲 と の 信 頼 性 と い う 観 点 に 注 目 し

た 本 研 究 の 手 法 に よ っ て 、 楽 観 性 が 高 ま る こ と を 示 し た 。 な か で も 、 楽

観 性 の 多 様 性 な 側 面 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ス キ ル 、 肯 定 的 な 共 感 を 促 す

集 団 活 動 へ の 注 目 す べ き 点 に 寄 与 で き た こ と が 本 研 究 の 特 徴 で あ る と 考

え る 。  

社 会 生 活 を お く る 中 で 、 予 期 せ ぬ 脅 威 や 様 々 な 困 難 な 状 況 に お い て

ス ト レ ス を 感 じ る 場 面 は 、 誰 に で も 直 面 す る 可 能 性 が あ り 、 突 然 困 難 な

状 況 に 陥 る 場 合 も あ る 。 近 年 は 人 間 関 係 の 希 薄 さ や 多 様 化 す る ラ イ フ ス

タ イ ル の 中 で ス ト レ ス フ ル な 場 面 も 多 岐 に わ た る 可 能 性 が 考 え ら れ る 。

困 難 な 状 況 に 直 面 し て も 精 神 的 健 康 の 負 の 状 態 を 軽 減 し 、 よ り 適 応 的 な

状 態 と 関 連 す る 楽 観 性 を 高 め る こ と へ 寄 与 す る も の と 考 え る 。  
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6.2 今後の展開  

今 後 、 楽 観 性 を 高 め 身 に つ け て い く た め に 、 ワ ー ク シ ョ プ と し て プ ロ

グ ラ ム を 継 続 し て 行 う 検 討 と 同 時 に 、 日 常 に 取 り 入 れ る 仕 組 み の 検 討 の

余 地 が あ る と 考 え る 。前 述 の と お り 、Se l i gman(2013) 4 )は 、楽 観 主 義 の 思

考 を 訓 練 で き る ABCDE モ デ ル の な か の 悲 観 的 な 思 い 込 み に 対 し て 反 論

す る 練 習 を 、毎日 の 生 活 の な か で繰り 返 す こ と に よ っ て 楽 観 主 義 の 思 考

が 身 に つ い て く る と し て い る 。 日 常 の 生 活 で繰り 返 し 取 り 入 れ る こ と が

有 効 で あ る と 推 察 で き る 。  

ま た 、 組 織 の 企 業 内 研 修 の 場 や 教 育 機 関 な ど に お い て 本 研 究 の 知 見 の

実 践 的 な 応 用 も 考 え ら れ る 。 こ れ ま で 述 べ て き た よ う に 、 楽 観 性 は 、 災

害 や 脅 威 な ど 大 き な 困 難 な 状 況 下 か ら 、 日 常 の ス ト レ ッ サ ー ま で 、 精 神

的 健 康 と の 関 連 が 示 さ れ て い る だ け で な く 、 生 産 性 や 創 造 性 な ど と の 関

連 も 示 さ れ て い る 。 楽 観 性 を 高 め 、 楽 観 性 と 柔 軟 に 付 き 合 っ て い く こ と

は 、 予 防 的 な 観 点 で の メ ン タ ル ヘ ル ス 対 策 の み な ら ず 、 日 常 生 活 や 仕 事

を す る 上 で よ り ポ ジ テ ィ ブ な 側 面 へ つ な が る 可 能 性 が 考 え ら れ る 。 本 研

究 は 、 よ り 精 神 的 に 健 康 で 、 前 に 進 ん で い く こ と が で き る 個 人 の 力 を 身

に つ け て い く こ と に 寄 与 す る も の と 考 え る 。  
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重 な お 時 間 を 何 度 も い た だ き ご 助 言 を い た だ き ま し た 。 多 く の 有 益 な ご 指

導 と 励 ま し を い た だ き 、 謹 ん で 深 く 感 謝 申 し 上 げ ま す 。  

慶 應 義 塾 大 学 大 学 院 シ ス テ ム デ ザ イ ン ・ マ ネ ジ メ ン ト 研 究 科 ヒ ュ ー マ ン

ラ ボ の 喜 多 島 知 穂 氏 、井 上 亮 太 郎 氏 に は 、ワ ー ク シ ョ ッ プ 時 の サ ポ ー ト や 、

温 か い ご 助 言 、励 ま し な ど を い た だ き ま し た 。ま た 、ヒ ュ ー マ ン ラ ボ の 皆 様

の ご 支 援 ・ ご 協 力 な し で は 、 本 論 文 を 完 成 す る こ と が な し 得 な か っ た と 感

じ て お り ま す 。 深 く 感 謝 申 し 上 げ ま す 。  

こ こ に 記 載 し き れ な い 、 調 査 、 実 験 に ご 協 力 し て く だ さ っ た 全 て の 方 々

に 御 礼 を 申 し あ げ る と 共 に 、 深 く 感 謝 い た し ま す 。  
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