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問題と目的  
 
1.現代の子どもたちの問題  

近年、子どもの問題として不登校やいじめとともに無気力・無責任・無関心

など「感情の希薄化」が注目されている。不登校の理由に無気力が含まれてお

り、周防（ 2011）は、子どもの抑うつ状態も少なくはないと指摘するなど子ど

もの心理的問題は深刻化している。  
このような問題に対し、石川・戸ヶ崎・佐藤・佐藤（ 2006）は、児童青年に

おける抑うつの予防的介入要素として、社会的スキルの獲得や問題解決能力の

向上を挙げている。問題解決とは、特定の問題に対する効果的な解決の選択肢

をもたらし、様々な選択肢から最も効果的な解決を選ぶ確率を強める認知‐行

動プロセスであり（D’zurilla & Goldfield，1971）、これを遂行する力を問題解

決能力と呼ぶ。「生きる力」においても問題解決能力は重要視されており、柳沼

（ 2009）は、特別活動や総合的な学習の時間は「生きる力」の中でも問題解決

能力を育成することに重点が置かれる傾向があると述べている。  
以上のことから、子どもたちの心理的問題、延いては問題解決能力の向上に

ついて検討することは急務であるといえるだろう。  
 
2.子どもたちに必要な体験  

問題解決能力などを含む「生きる力」の向上及び「感情の希薄化」への対策

として、近年では体験活動を促す取り組みが増えてきている。戸梶（ 2004）は、

思春期や青年期においてなされる体験は、ときとしてその個人の人生において

重要な転換点になることもあると述べており、上原（ 2001）の小中学生を対象

としたキャンプ体験の研究では、全体の約 9 割が行動や思考に何らかの変化が

示されたという結果を得ている。しかし、これらの体験が子どもたち自身の動

機づけにつながる大きな意味を持たなければ、その場をやり過ごしただけで変

化は起きず、「感情の希薄化」を防ぐには至らない（畑下・瀬戸， 2012）。  
越智（ 2010）は、ターニングポイントには感情を伴うことを示唆しており、戸

梶（ 2004）は、転換点となる体験における情動喚起のプロセスと感動喚起プロセ

スは複数の類似点を持つことを見出している。速水・陳（ 1993）によれば、人々

はそれぞれにこれまでに辿った人生航路で遭遇した多種多様な感動体験を自伝

的記憶として貯蔵しており、自伝的記憶としての感動体験は人間行動の広範囲な

場面での動機づけに関与するものと思われるとしている。  
このことから、感動的な体験は人生のターニングポイントになり得ることが

推察できる。心に残る感動的な体験が子どもの成長を促進し、「生きる力」など

の諸能力を高めることがあるのではないだろうか。  
 
3.感動について  

「感動」は文学的表現である。戸梶（ 2010）は、英語圏には感動を表す単一

の単語（名詞）がなく、日本語における「感動」は感情の類型のいずれをも包
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含するという特徴を指摘している。畑下（ 2009，未発表）が大学生を対象に実

施した感動に対するイメージ調査でも、さまざまな感情についての報告が得ら

れ、複雑な混合感情であることが示唆された。  
このような感動に関する研究は今日的に増えてきており、学会において演題

として取り上げられるようになってきているが、まだ数は少ない。それらの研

究においても、研究者間で独自の定義や尺度が用いられ一貫性がなく、追研究

も進んでいないなど、問題点や改善点が多く見られることから、さらなる研究

余地のある分野である。  
 
4.感動体験の効果について  

畑下（ 2009，未発表）は大学生を対象に感動が自己に与える影響について自由

記述による調査を行っている（Table1）。その結果、「やる気」「自己効力」「肯定

的思考」などから、自身の動機づけに影響があると捉えられているものと、「自

己理解」「思考転換」「視野拡大」「興味拡大」など、認知に影響があると捉えら

れているものがあることがわかった。戸梶（ 2004）の研究においても、感動が喚

起されることによって動機づけや受容性を含む情意的側面と思考・メタ認知を含

む認知的側面に大きな影響を及ぼすことを見出しており、畑下（ 2009，未発表）

の見解と一致する。また、畑下（ 2009，未発表）は同調査から「浄化・精神的安

定」に関する回答も得ている。戸梶（ 2004）も感動体験を想起することによって

快い気分になると考えており、この点においても一致している。  

感動体験の効果については、佐伯・新名・服部・三浦（ 2006）が、児童期の感

動体験が自己効力感・自己肯定感に影響を及ぼすことを報告している。また、畑

下・瀬戸（ 2012）の研究では、大学生においても感動体験が自己効力感に影響を

及ぼすことを明らかにしている。  

 

 

 

動機づけ

やる気 自己効力 肯定的思考

・やる気になる ・エネルギーになる ・自分自身を肯定的に見れるようになる

・頑張ろうと思える ・精神的な活力になる

認知

自己理解 思考転換

・目標ができる ・考え方（人生観・価値観）が変わる

・将来に向けての意味・目的がはっきりする ・自分の失敗や経験が宝物に変わる

視野拡大 興味拡大

・視野が広くなる ・好きなものが増える

・多角的にものが見れる ・夢中になる

浄化・精神安定

・スッキリする ・ストレスが減る ・沈んでいた気持ちが晴れる

・心が穏やかになる ・リラックスする ・感情が落ち着く

Table1 感動が自己に与える影響（畑下，2009より抜粋）
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5.先行研究の課題  

夏目・戸梶・橋本（ 2005）は、感動体験が自己の変容に与える影響については、

小さな感動体験を多数しているよりも、たとえ 1 つであったとしても、大きな感

動体験を経験している者の方が心理的変容をより明確に実感しているというこ

とを調査によって示している。畑下・瀬戸（ 2012）は感動体験の頻度を調査対象

としたが、今後の課題として感動体験を個人がどのように受け止めているかとい

う視点から検討していくことが必要だと述べている。  
よって本研究では頻度を扱わず、たとえ一度であっても個人が想起した個別の

感動体験を扱い、その効果を検討するものとする。  
 

6.感動体験と問題解決能力の関連  

ところで、畑下・瀬戸（ 2012）は特性的自己効力感尺度を因子分析し、「困

難場面の作業遂行・対処行動」「忍耐強さ」「対人関係形成」の 3 因子構造とい

う結果を得ている。特性的自己効力感は、Bandura（ 1977）のいう 2 水準ある

自己効力感のうち、具体的な個々の課題や状況に依存せずに、より長期的に、

より一般化した日常場面における行動に影響する自己効力感（セルフ・エフィ

カシー）である。  

嶋田（ 2002）は、一般的セルフ・エフィカシーが高い個人は困難な状況にお

いて、①適 切 な 問 題 解 決 行 動 に 積 極 的 に な れ る 、② 困 難 な 状 況 で も 簡 単

に は あ き ら め ず 努 力 す る こ と が で き る 、 ③ 腹 痛 や 不 眠 な ど の 身 体 的 ス

ト レ ス 反 応 や 、 不 安 や 怒 り と い っ た 心 理 的 ス ト レ ス 反 応 を 引 き 起 こ さ

な い 適 切 な ス ト レ ス 対 処 行 動 が で き 、 か な り ス ト レ ス フ ル な 状 況 に も

耐 え ら れ る 、 と 述 べ て い る 。  

このことから、自己効力感の構成要素として、問題の解決に関する能力が必

要であると推測される。感動体験が自己効力感に影響を及ぼしているというこ

とは、その構成要素である問題解決能力にも影響があると考えられる。  

よって本研究では、感動体験が問題解決能力へ及ぼす影響を検討するものと

する。  

 

7.用語の定義  
先に述べたように、「感動」は感情の類型のいずれをも包含するという特徴を

持つ複雑な混合感情である。より詳細な感動に関する特徴は、戸梶（ 1999）が

いうところの、「その個人にとって直接的に深くかかわりのある事柄、もしくは

あたかも自分自身のことのように思えるような強く共感できる間接的な事柄を

とおして感じられる、心の奥底に響く非常に強烈な情緒反応であり、そのとき

の出来事に付随する感情とともに生じ、身体反応（生理的変化）をともなった

もの」である。  

 畑下・瀬戸（ 2012）は、感動体験尺度作成にあたり 191 件の感動体験エピソ

ードを回収しているが、そのほとんどが感動体験を肯定的に捉えるものであり、

付随する感情もポジティブなものが多かった。感動が自己に与える影響におい
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ても、ポジティブに捉えているものが大多数であったことから、「感動」そのも

のがポジティブな情動ではないかと推察できる。また、感動体験を想起するご

とに吟味し捉え直しが行われることで、原体験に付随した感情が悲しみなどネ

ガティブ感情であっても、感動体験自体を肯定的に捉えることによってポジテ

ィブな自伝的記憶として置き換えられることもある。感動時は言葉に言い表せ

ない不思議な感情が伴うこともしばしばあり、焦点を感動した事象へあてて深

めることで、ようやくわかるものがある。これらを踏まえると、感動体験はポ

ジティブな感情体験といえるのではないだろうか。  

よって本研究においては、感動体験はポジティブな感情体験に限定すること

とする。  

 

8.理論  
本研究は、Fredrickson（ 2001）の拡張‐形成理論（ broaden-and-build theory， 

Fig.1）に基づいて検討を行う。この理論はその名の通り、「拡張（ broaden）」

と「形成（ build）」という 2 つをポジティブ感情の機能としており、 4 つの段

階を持つプロセスで説明している。  
大竹（ 2006，2010a）の解説によると、ポジティブ感情の拡張機能は、“ broaden”

という言葉の通り、広がるということを意味しており、私たちの認知や行動の

範囲を広げる働きを持つ。この拡張機能は過去の研究からも確認でき、ポジテ

ィブ感情は、独創的な思考を引き起こすこと（ Isen et al.，1985）、柔軟性のあ

る包括的な考え方を促進すること（ Isen&Daubman， 1984； Isen， 1987）、創

造性を高めること（ Isen et al .，1987）、受容性を高めること（Estrada et al .，
1997）、注意の幅を広げること（ Isen， 2002）など、さまざまな効果が示され

ている。  

 Fig.1 拡張‐形成理論のモデル図（Fredrickson，2001より引用・翻訳）

人間のらせん的変化と成長

ポジティブ感情の経験

思考‐行動レパートリーの

一時的“拡張（broaden）”

個人資源の

継続的“形成（build）”
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 一方、ポジティブ感情の形成機能は、“ build”という言葉で表わされている

ように、これまでなかったものを築き、作りあげるという意味である（大竹，

2006，2010a）。4 つのプロセスの 3 段階目として位置づけられており、ポジテ

ィブ感情によって思考‐行動レパートリーが拡張し、その広がりの結果として、

身体的、知的、社会的な意味でのさまざまな個人資源が継続的に形成されると

している。形成機能もまた、これまでの研究結果から理解することができる。  

身体的な資源の形成は、動物行動学の研究から明らかにされている（大竹，  
2006，2010a）。ラットを用いた実験では、社会的な遊びをさせない群と自由に

遊びをさせた群では、遊びを奪われた群の方が、複雑な運動課題の学習が遅い

ことが報告されている（Einon et  al .， 1978）。また、人間以外の哺乳動物は、

じゃれあいや遊びを通して、生き残るために捕食動物から逃れることや攻撃的

な戦いを覚え、発達するといわれている（Boulton & Smith， 1992）。  
知的、社会的な資源の形成は、愛着スタイルに関する研究から理解できる（大

竹，2010b）。愛着スタイルが確立され、日常的にポジティブな感情状態にある

子どもは、そうではない子どもに比べて、根気強さや柔軟性、問題解決能力に

必要な資源を多く持っていること（Arend，Gove，& Sroufe， 1979）、新奇な

場所に対する認知地図が発達していること（Hazen & Durrett，1982）が示さ

れている。また、成人を対象にした研究では、日常的にポジティブな感情状態

にある人は課題の学習が速く、課題成績が良い（Bryan，Mathur，& Sulliva
n，1996）、情報に対する好奇心が強く、知的資源を多く持ち、開放性という特

性が強いという報告（Mikulincer，1997）もある。これらの結果は、ポジティ

ブ感情が、個人の知的な意味での資源を作り出し、さらに社会的な関係性を築

くことに影響する可能性を示唆している（大竹， 2010a）。  
また最後の段階として、「人間のらせん的変化と成長」がある。ポジティブ感

情による拡張機能と形成機能によって、個人の対処能力やレジリエンスが高ま

り、最終的にウェルビーイング（well-being）につながるとされている（Tuga
de，Fredrickson，& Barrett， 2004）。さらに拡張‐形成理論では、「人間の

らせん的変化と成長」で終わるのではなく、ポジティブ感情の経験へと循環し

てつながるものと定義されている（大竹， 2010a）。  
 本研究では、感動体験を「ポジティブ感情の経験」と捉え、感動体験によっ

て拡張及び形成された能力を問題解決能力に焦点をあてて検討することを第一

の目的とする。また、人間のらせん的変化と成長を肯定的自動思考という観点

で捉え、形成された能力（本研究では問題解決能力）と肯定的自動思考の関連

について検討することを第二の目的とする。自動思考とは、自分の意志とは関

係なく浮かんでくる考えのことである（福井・坂野， 1999）。人間の日常的で

ポジティブ思考状況を的確に捉えられると考え、これを変数として用いること

とする。  
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9.本研究の目的  
本研究は、①感動体験が問題解決能力へどのような影響を及ぼしているか、

②問題解決能力と肯定的自動思考の関連、以上の 2 点について検討することを

目的とする。  
本研究の対象者は、戸梶（ 2004）を参考に、発達的観点から人間的成長が顕

著に見込まれる時期にあると考えられ、かつ感動体験という自伝的記憶の想起

及び記述による回答の能力が十分にあると予測される大学生とする。  
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方法  
 
1.調査方法  
 
調査時期  

2012 年 6 月～ 7 月にかけて実施した。  
 
調査対象者  

関西圏の大学 4 校に通う大学生 521 名を対象とした。  
 
調査用紙  
 フェースシート、社会的問題解決能力尺度、感動体験に関する質問、問題場

面での想起エピソードに関する質問、肯定的自動思考尺度の順に構成された質

問紙を用いた。  
 
（ 1）フェースシート  
 性別、年齢、学年を尋ねる項目から構成した。  
 
（ 2）社会的問題解決能力尺度  

松尾・岡田・坂野（ 2003）が作成した社会的問題解決能力尺度短縮版（ SPSI-RS）

を用いた。回答選択肢は、「全くあてはまらない」から「大変よくあてはまる」

までの 5 件法とした。  
 
（ 3）感動体験に関する質問  

感動体験エピソードを尋ねる項目と感動体験の詳細を尋ねる項目から構成し

た。エピソードについては、『エピソードは「何歳の時に・どこで・誰が・何を・

どうしたか（どう思ったか）」を覚えている範囲で明確に書いてください。』と

いう教示をした。  
①  感動体験エピソードを尋ねる項目  

『あなたが過去に体験した「一番感動したエピソード」を教えてください。』

の問いに、自由記述で回答するよう求めた。  
②  感動体験の詳細を尋ねる項目  

『 1.その感動したエピソードは、どのような時に思い出しますか。』『 2. その

感動したエピソードは、どれぐらいの頻度で思い出しますか。』『 3. その感動し

たエピソードについて、“当時”あなたはどんな感想を持ちましたか。』『 4. そ
の感動したエピソードについて、“現在”あなたはどのように思っていますか。』

『 5. その感動したエピソードは、あなたにどのような影響を与えましたか。』

の 5 項目への回答を求めた。  
『 1.その感動したエピソードは、どのような時に思い出しますか。』『 2. その

感動したエピソードは、どれぐらいの頻度で思い出しますか。』の 2 項目は、
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回答例を示した。また、『 1.その感動したエピソードは、どのような時に思い出

しますか。』のみ複数回答可とした。  
 
（ 4）問題場面での想起エピソードに関する質問  

問題直面時に想起するエピソードの有無を尋ねる項目、問題の解決に役立ち

そうなエピソードを尋ねる項目、前向きになるエピソードを尋ねる項目から構

成した。エピソードについては、『エピソードは「何歳の時に・どこで・誰が・

何を・どうしたか（どう思ったか）」を覚えている範囲で明確に書いてください。』

という教示をした。  
①  問題直面時に想起するエピソードの有無を尋ねる項目  

『問題に直面した時、ふと思い出すエピソードはありますか。』の問いに「は

い」か「いいえ」で回答を求めた。「はい」と回答した場合は、想起するエピソ

ードを自由記述で回答するよう求めた。  
②  問題の解決に役立ちそうなエピソードを尋ねる項目  

『あなたが過去に体験した「問題の解決に役立ちそうなエピソード」を次か

ら選んでください。』の問いに、「 a.【２】で答えた「感動したエピソード」な

ら役立ちそうだと思う」「 b.過去に体験した、別の感動的なエピソードなら役立

ちそうだと思う」「 c.【３】の１で答えたエピソードなら役立ちそうだと思う」

「 d. その他の過去に体験したエピソードなら役立ちそうだと思う」の中から回

答を求めた。  
「 b.過去に体験した、別の感動的なエピソードなら役立ちそうだと思う」「 d. 

その他の過去に体験したエピソードなら役立ちそうだと思う」に回答した場合

は、その役立ちそうなエピソードを自由記述で回答するよう求めた。  
③  前向きになるエピソードを尋ねる項目  

『あなたが過去に体験した「思い出すと気持ちや考え方が前向きになるエピ

ソード」を次から選んでください。』の問いに「 a.【２】で答えた「感動したエ

ピソード」なら前向きになると思う」「 b.過去に体験した、別の感動的なエピソ

ードなら前向きになると思う」「 c.【３】の１で答えたエピソードなら前向きに

なると思う」「 d.その他の過去に体験したエピソードなら前向きになると思う」

で回答を求めた。  
「 b.過去に体験した、別の感動的なエピソードなら前向きになると思う」「 d.

その他の過去に体験したエピソードなら前向きになると思う」に回答した場合

は、その前向きになるエピソードを自由記述で回答するよう求めた。  
 
（ 5）肯定的自動思考尺度  

Ingram and Wisnicki（ 1988）の Automatic Thoughts Questionnaire-Pos
itive（ATQ-P）を翻訳して用いた。回答選択肢は、「全く考えなかった」から

「いつも考えていた」までの 5 件法とした。  
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手続き  
 質問紙を大学の講義時間に配布・回収した。回答時間は平均 20 分であった。  
 
倫理的配慮  

フェースシートに、調査協力の依頼文とともに、研究目的、方法、意義、守

秘義務、調査の拒否が可能であることについて記述した。  
なお、本研究は 2012 年度関西福祉科学大学研究倫理委員会より承認を得て

いる。  
 
2.分析方法  
 本研究では、以下の分析方法を用いた。  
 
分析対象者  
 調査対象者 521 名のうち、有効回答が得られた 419 名（男性 132 名、女性

287 名、平均年齢 19.48 歳、SD＝ 1.44）を対象とした。  
 
社会的問題解決能力尺度の因子分析  

主因子法による因子分析を行った。  
 
感動体験エピソードの有無と問題解決能力の関係の分析  

問題解決能力を従属変数とし、感動体験エピソードの記述の有無を独立変数

とした一要因の分散分析を行った。社会的問題解決能力尺度の各因子は、因子

ごとに合計得点を項目数で割った平均点を用いた。平均点の算出において、欠

損値のあるデータは除外した。  
 
感動体験エピソードの有無と肯定的自動思考の関係の分析  
肯定的自動思考尺度の各項目を従属変数とし、感動体験エピソードの記述の

有無を独立変数とした t 検定を行った。  
 
問題解決能力の高低と肯定的自動思考の関係の分析  
 肯定的自動思考尺度の各項目を従属変数とし、問題解決能力の高低を独立変

数とした t 検定を行った。問題解決能力の高低は、社会的問題解決能力尺度の

合計得点を項目数で割った平均点を用いた。平均点の算出において、欠損値の

あるデータは除外した。さらに、分析に使用データの平均点を算出し、高群・

低群の 2 群に分けた。  
 

なお、感動体験の記述内容の詳細な分析、及び役立ちそうなエピソードと前

向きになれるエピソードの分析は、本論では取り扱わない。  
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結果  
 
1.社会的問題解決能力尺度の因子分析  

社会的問題解決能力尺度について、主因子法、プロマックス回転による因子

分析を行った。次に、因子負荷量が .40 以下の項目と複数の因子に .40 以上の因

子負荷量のある項目を削除し、再度分析を行った（Table2）。その結果、社会

的問題解決能力尺度は 5 因子構造であることがわかった。これは松尾・岡田・

坂野（ 2003）のものと一致している。よって、各因子名は松尾・岡田・坂野（ 2003）
のものをそのままあてはめて使用することとした。ただし、第 2 因子と第 5 因

子において一部含まれる項目が異なっていた。  
第 2 因子「回避型」では、松尾・岡田・坂野（ 2003）において含まれていた

「自分自身で解決しようとする前に、その問題がまず自然に解決するかどうか、

待ってみる」が本研究では因子落ちし、代わりに松尾・岡田・坂野（ 2003）に

おいて因子落ちした「生活の中で問題が起こった時は、できるだけその解決を

先延ばしにする」が含まれた。  
第 5 因子「合理的問題志向」では、松尾・岡田・坂野（ 2003）において含ま

れていた「問題を解決しようとする前に、自分の達成したい具体的な目標を設

定する」が本研究では因子落ちし、代わりに松尾・岡田・坂野（ 2003）におい

て「回避型」の項目であった「生活の中で問題が起こった時は、できるだけ早

くそれに対処することを好む」が含まれた。次に各因子の主な項目と因子負荷

量を挙げる。  
第 1 因子は「消極的問題志向」であり、「重大な決断をしなければならない

時は、神経質になり、自信を失う（ .76）」「問題を解決しようとする最初の努力

が失敗した時は、強いあせりを感じる（ .69）」という項目が含まれていた。  
第 2 因子は「回避型」であり、「生活の中で問題が起こった時は、できるだ

けその解決を先延ばしにする（ .81）」「手遅れでどうにもならなくなるまで、問

題の解決を先延ばしにする（ .73）」という項目が含まれていた。  
第 3 因子は「衝動的・不注意型」であり、「決断する時は、それぞれの選択

肢の結果を深く考えることなく、自分の“本能的な直感”に従う（ .73）」「決断

する時は、とても衝動的である（ .63）」という項目が含まれていた。  
第 4 因子は「積極的問題志向」であり、「困難な問題に直面した時でも、十

分に努力すれば、その問題を自分自身で解決することができると信じている

（ .74）」「問題を解決しようという最初の努力が失敗した時でも、簡単に諦めず

に努力し続けていれば、やがて良い解決策を発見することができると思う（ .69）」
という項目が含まれていた。  

第 5 因子は「合理的問題志向」であり、「問題に対する解決策を実行した後

で、状況がどのくらい良くなっているかを、できるだけ注意深く評価しようと

する（ .64）」「問題を解決しようとしている時は、もうそれ以上アイデアを思い

つけなくなるまで、できるだけ多くの選択肢を考える（ .61）」という項目が含

まれていた。  
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次に、本尺度の信頼性を検討するため、各因子の Cronbach のα係数を算出

した。その結果、α＝ .85 から .67 までの、ある程度の信頼性が得られた。  
 

 

F1 F2 F3 F4 F5 共通性

第1因子　消極的問題志向（α＝.84）

3. 重大な決断をしなければならない時は、神経質になり、自信を失う .76 .09 .00 -.09 .09 .60

7. 問題を解決しようとする最初の努力が失敗した時は、強いあせりを感じる .69 .15 .10 -.14 .10 .54

1. 決断しなければならない重要な問題が起こった時は、恐れと心配を感じる .66 .13 -.04 .00 .10 .47

11. 困難な問題が起こると、非常にうろたえてしまう .66 .26 .06 -.10 .12 .53

8. 困難な問題に直面した時は、どんなに努力しても、自分はその問題を解決することができ

ないのではないかと疑う
.60 .25 .16 -.26 -.04 .51

第2因子　回避型（α＝.85）

22. 生活の中で問題が起こった時は、できるだけその解決を先延ばしにする .24 .81 .17 -.08 .02 .74

17. 手遅れでどうにもならなくなるまで、問題の解決を先延ばしにする .18 .73 .22 -.10 -.02 .62

18. 問題を解決することよりも、避けることに、より多くの時間を費やす .26 .71 .19 -.08 .03 .61

10. 生活の中での問題に対処することを、わざわざ避ける .33 .50 .25 -.07 .02 .43

第3因子　衝動的・不注意型（α＝.74）

24. 決断する時は、それぞれの選択肢の結果を深く考えることなく、自分の“本能的な直感”

に従う
-.06 .16 .73 .13 -.14 .60

25. 決断する時は、とても衝動的である -.06 .23 .63 .15 -.09 .49

14. 問題を解決しようとしている時は、最初に思いついた良い考えに従う .11 .04 .62 .12 .10 .42

20. 決断しなければならない時は、それぞれの選択肢の賛否両論を考慮するために時間は

かけない
.04 .10 .53 .03 .12 .31

2. 決断する時に、全ての選択肢を十分注意して評価することはしない .20 .14 .42 .01 -.15 .26

第4因子　積極的問題志向（α＝.80）

15. 困難な問題に直面した時でも、十分に努力すれば、その問題を自分自身で解決すること

ができると信じている
-.09 -.10 .19 .74 .19 .64

4. 問題を解決しようという最初の努力が失敗した時でも、簡単に諦めずに努力し続けていれ

ば、やがて良い解決策を発見することができると思う
-.04 -.12 .03 .69 .19 .52

9. 問題が起こった時はいつでも、その問題は解決できると信じている -.20 -.10 .16 .65 .16 .52

5. 問題が起こった時は、それは自分のためになる挑戦やチャンスなのだと、問題が起こった

ことを前向きにとらえようとする
-.14 .00 .09 .63 .08 .43

第5因子　合理的問題志向（α＝.67）

21. 問題に対する解決策を実行した後で、状況がどのくらい良くなっているかを、できるだけ注

意深く評価しようとする
.01 -.10 .14 .12 .64 .46

23. 問題を解決しようとしている時は、もうそれ以上アイデアを思いつけなくなるまで、できるだ

け多くの選択肢を考える
.09 .07 .00 .17 .61 .41

16. 解決しなければならない問題が起こった時は、まず最初に、その問題に関するできるだけ

多くの事実を手に入れようとする
.05 .09 -.11 .27 .54 .38

12. 決断しなければならない時は、それぞれの選択肢の上手くいった場合と上手くいかなかっ

た場合の結果を予想しようとする
.16 .03 -.17 .01 .43 .24

13. 生活の中で問題が起こった時は、できるだけ早くそれに対処することを好む .02 -.32 .28 .21 .40 .39

寄与率 11.8 10.3 9.6 9.5 7.1

累積寄与率 11.8 22.1 31.7 41.2 48.3

Table2 社会的問題解決能力尺度の因子分析（主因子法・プロマックス回転後）
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2.感動体験エピソードの有無と問題解決能力の関係  
 感動体験エピソードの所持と問題解決能力の関連を検討するため、問題解決

能力を従属変数とし、感動体験エピソードの記述の有無を独立変数とした一要

因の分散分析を行った（ Table3）。その結果、第 4 因子の「積極的問題志向」、

第 5 因子の「合理的問題志向」において有意な差がみられた。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

平均値 SD F値

消極的問題志向 2.14 .95 .35

回避型 1.34 1.01 2.4

衝動的・不注意型 1.46 .81 .01

積極的問題志向 1.91 .91 16.82
**

合理的問題志向 1.98 .75 4.63
*

**
p<.01  

*
p<.05

Table3 感動体験エピソードの記述の有無と社会的問題解決能力尺度の各因子の分散分析
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3.感動体験エピソードの有無と肯定的自動思考の関係  
 肯定的自動思考尺度の各項目を従属変数とし、感動体験エピソードの記述の

有無を独立変数とした t 検定を行った（Table4）。その結果、 13 項目において

有意な差がみられた。  
 

 

記述有 平均値（SD） 記述無 平均値（SD） t値

1. 私は仲間から尊敬されている 305 .83（1.02） 114 .54（.84） 3.00
**

2. 私はとてもユーモアがある 305 1.24（1.15） 114 .97（1.11） 2.13
*

3. 私の将来は明るい 305 1.65（1.25） 114 1.34（1.20） 2.30
*

4. 私はきっとうまくいくだろう 304 1.75（1.24） 114 1.55（1.26） 1.42

5. 私といると相手もきっと楽しい 305 1.21（1.06） 114 1.05（1.12） 1.30

6. 私は気分が良い 304 1.92（1.16） 113 1.78（1.31） 1.04

7. 私のことを気にかけてくれる人はたくさんいる 304 2.17（1.22） 114 2.06（1.28） .83

8. 私は自分がやりとげたことを誇らしく思う 304 1.96（1.33） 114 1.52（1.37） 3.01
*

9. これから始めることはちゃんと終わらせるつもりだ 305 2.51（1.27） 114 2.35（1.30） 1.14

10. 私にはいいところがたくさんある 304 1.41（1.24） 114 1.18（1.22） 1.67

11. 私は人生を謳歌している 305 1.72（1.40） 114 1.18（1.24） 3.84
*

12. 私は他者とうまくやれる 304 1.72（1.32） 114 1.44（1.25） 1.95

13. 私は幸運の持ち主だ 305 1.56（1.39） 114 1.08（1.32） 3.20
*

14. 私を助けてくれる友人がいる 305 2.66（1.21） 114 2.38（1.31） 2.11
*

15. 私の人生は刺激的である 305 1.72（1.34） 114 1.23（1.30） 3.37
*

16. 私は困難なことも楽しめる 305 1.20（1.24） 114 1.02（1.29） 1.30

17. 私の社会生活は悲惨だ 304 .90（1.13） 114 1.19（1.32） -2.07

18. 心配することは何もない 305 .76（1.07） 114 .79（1.22） -.24

19. 私はとてもリラックスしている 305 1.55（1.22） 114 1.39（1.28） 1.13

20. 私の日常はスムーズに進んでいる 305 1.53（1.23） 114 1.38（1.17） 1.15

21. 私は自分が周囲にどう見られているか満足している 305 .93（1.04） 114 .98（1.20） -.40

22. 私は自分を大切にしている 305 1.69（1.24） 114 1.44（1.39） 1.69

23. 私の人生は最高である 305 1.61（1.33） 114 1.06（1.22） 3.99
**

24. 良くない日はめったにない 305 1.05（1.19） 114 .87（1.24） 1.39

25. 私には役立つところがたくさんある 305 1.28（1.21） 114 1.07（1.25） 1.58

26. どうにもならないことはない 305 1.56（1.31） 114 1.34（1.32） 1.54

27. 私は諦めたりしない 305 1.92（1.30） 114 1.52（1.18） 2.87
**

28. 私は自信を持って意見を言える 305 1.43（1.17） 114 1.22（1.26） 1.63

29. 私の生活はさらに良くなっていく 305 1.65（1.34） 114 1.19（1.30） 3.13
**

30. 今日も充実していた 305 2.20（1.32） 114 1.67（1.34） 3.68
**

**
p<.01  

*
p<.05

Table4 感動体験エピソードの記述の有無と肯定的自動思考尺度の各項目のt検定

*  
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4.問題解決能力の高低と肯定的自動思考の関係  
 肯定的自動思考尺度の各項目を従属変数とし、問題解決能力の高低を独立変

数とした t 検定を行った（Table5）。その結果、 13 項目において有意な差がみ

られた。  
 

 

高群 平均値（SD） 低群 平均値（SD） t値

1. 私は仲間から尊敬されている 200 .88（1.08） 205 .65（.88） 2.32
*

2. 私はとてもユーモアがある 200 1.30（1.17） 205 1.07（1.12） 1.99

3. 私の将来は明るい 200 1.67（1.27） 205 1.50（1.21） 1.40

4. 私はきっとうまくいくだろう 200 1.80（1.27） 205 1.61（1.22） 1.54

5. 私といると相手もきっと楽しい 200 1.27（1.10） 205 1.11（1.05） 1.52

6. 私は気分が良い 199 1.99（1.22） 204 1.81（1.16） 1.57

7. 私のことを気にかけてくれる人はたくさんいる 200 2.32（1.27） 204 2.00（1.18） 2.58
**

8. 私は自分がやりとげたことを誇らしく思う 200 2.22（2.51） 204 1.65（1.33） 2.88
**

9. これから始めることはちゃんと終わらせるつもりだ 200 2.59（1.28） 205 2.36（1.27） 1.77

10. 私にはいいところがたくさんある 199 1.50（1.27） 205 1.24（1.20） 2.11
*

11. 私は人生を謳歌している 200 1.68（1.41） 205 1.49（1.35） 1.37

12. 私は他者とうまくやれる 200 1.71（1.27） 204 1.63（1.34） .56

13. 私は幸運の持ち主だ 200 1.58（1.44） 205 1.30（1.33） 2.01

14. 私を助けてくれる友人がいる 200 2.81（1.21） 205 2.42（1.23） 3.14
**

15. 私の人生は刺激的である 200 1.82（1.37） 205 1.40（1.30） 3.13
**

16. 私は困難なことも楽しめる 200 1.26（1.33） 205 1.05（1.19） 1.65

17. 私の社会生活は悲惨だ 199 1.15（1.29） 205 .79（1.04） 3.13
**

18. 心配することは何もない 200 .73（1.06） 205 .83（1.16） -.94

19. 私はとてもリラックスしている 200 1.51（1.23） 205 1.54（1.23） -.26

20. 私の日常はスムーズに進んでいる 200 1.57（1.23） 205 1.45（1.18） .97

21. 私は自分が周囲にどう見られているか満足している 200 1.08（1.11） 205 .87（1.07） 1.91

22. 私は自分を大切にしている 200 1.72（1.27） 205 1.56（1.31） 1.28

23. 私の人生は最高である 200 1.67（1.37） 205 1.31（1.28） 2.69
**

24. 良くない日はめったにない 200 1.13（1.23） 205 .94（1.20） 1.52

25. 私には役立つところがたくさんある 200 1.43（1.30） 205 1.07（1.14） 2.94
**

26. どうにもならないことはない 200 1.73（1.35） 205 1.31（1.25） 3.20
**

27. 私は諦めたりしない 200 2.02（1.24） 205 1.62（1.28） 3.11
**

28. 私は自信を持って意見を言える 200 1.55（1.23） 205 1.23（1.15） 2.67
**

29. 私の生活はさらに良くなっていく 200 1.71（1.36） 205 1.41（1.31） 2.26
*

30. 今日も充実していた 200 2.14（1.39） 205 2.03（1.29） .76

**
p<.01  

*
p<.05

Table5 問題解決能力の高低と肯定的自動思考尺度の各項目のt検定
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考察  
 

本研究は、大学生を対象として、感動体験が問題解決能力へどのような影響

を及ぼしているか検討することを目的とするものであった。ここでは問題解決

能力の構造、感動体験の所持効果、問題解決能力の肯定的自動思考への効果、

臨床的示唆について述べる。  
 
1.大学生の問題解決能力の構造  

問題解決能力尺度は、大学生を対象とした本研究では、「消極的問題志向」「回

避型」「衝動的・不注意型」「積極的問題志向」「合理的問題志向」の 5 因子構

造であった。これは、松尾・岡田・坂野（ 2003）のものと一致していたが、「回

避型」「合理的問題志向」の 2 因子において含まれる項目が一部異なっていた。  
「回避型」では、松尾・岡田・坂野（ 2003）において含まれていた「自分自

身で解決しようとする前に、その問題がまず自然に解決するかどうか、待って

みる」が因子落ちし、代わりに松尾・岡田・坂野（ 2003）において因子落ちし

た「生活の中で問題が起こった時は、できるだけその解決を先延ばしにする」

が含まれた。問題の自然解決を待つことは、広義には回避行動と取れるが、問

題そのものとは対峙しておらず当事者自身の行動ではないという点を踏まえる

と、回避行動とはいえない。一方、解決の先延ばしは、問題と対峙して決定し

た方略であり、即時解決をしないという点において回避行動を取ったといえる

だろう。  
「合理的問題志向」では、松尾・岡田・坂野（ 2003）において含まれていた

「問題を解決しようとする前に、自分の達成したい具体的な目標を設定する」

が本研究では因子落ちし、代わりに松尾・岡田・坂野（ 2003）において「回避

型」の項目であった「生活の中で問題が起こった時は、できるだけ早くそれに

対処することを好む」が含まれた。目標設定は合理的に事を進めるために必要

なタスクである。しかし、設定した目標自体が合理的であるかといえば疑問が

残る。一方、「できるだけ早く対処することを好む」については、できるなら解

決を先延ばしにして回避したいが、いつまでも問題を未解決のままにしている

状態はフラストレーションが溜まるためにあえて対峙するという個人内で導き

出された合理的な方略であると捉えることもできるだろう。  
 また、本研究の因子寄与は「消極的問題志向」「回避型」「衝動的・不注意型」

とネガティブなものが先行した。研究対象の大学生は問題に直面した場合、そ

の問題から逃れる、もしくは何の意図もなく問題にぶつかっていく傾向が読み

取れる。  
 
2.感動体験の所持による問題解決能力への効果  

問題解決能力を従属変数とし、感動体験エピソードの記述の有無を独立変数

とした一要因の分散分析の結果、第 4 因子の「積極的問題志向」、第 5 因子の

「合理的問題志向」において有意な差がみられた。  
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 前節で述べたように、本研究の社会的問題解決能力尺度の因子分析において

は、「消極的問題志向」「回避型」「衝動的・不注意型」とネガティブなものが先

行していたが、感動体験の所持が影響を及ぼした因子は「積極的問題志向」「合

理的問題志向」とポジティブなものであった。このことから、感動体験はネガ

ティブな思考を軽減することはできないが、ポジティブな思考を高めているこ

とが推察できる。  
 
3.感動体験の所持による肯定的自動思考への効果  

肯定的自動思考尺度の各項目を従属変数とし、感動体験エピソードの記述の

有無を独立変数とした t 検定の結果、 30 項目中 13 項目において有意な差がみ

られた。  
ポジティブ感情の拡張効果は、独創的な思考を引き起こすこと（ Isen et al .，

1985）、柔軟性のある包括的な考え方を促進すること（ Isen & Daubman， 19
84； Isen， 1987）、創造性を高めること（ Isen et al .， 1987）、受容性を高め

ること（Estrada et al.， 1997）、注意の幅を広げること（ Isen， 2002）など

が実証されている。また、ポジティブ感情は、社交的になり、対人関係の促進

をもたらしたり（Lucas & Baird， 2004）、対人間の葛藤を減らしたり、援助

行動を促進するという（ Isen， 1987）。本研究においても、有意差のあった項

目をみると、「私はとてもユーモアがある」は「独創的な思考を引き起こすこと」

にあてはまり（高下，1979）、「私を助けてくれる友人がいる」は「受容性を高

めること」にあてはまるなど、感動体験による拡張効果が支持できる。  
 
4.問題解決能力による肯定的自動思考への効果  

肯定的自動思考尺度の各項目を従属変数とし、問題解決能力の高低を独立変

数とした t 検定の結果、 30 項目中 13 項目において有意な差がみられた。  
ポジティブ感情は、広範囲の資源を取り寄せ、問題そのものの対処というよ

りも、長い目で見てプラスになるような時定数の長い効果をもたらすと考えら

れるという（鈴木， 2006）。つまり、長い間減衰しない効果をもたらすという

わけである。すでに形成された能力が「人間のらせん的変化と成長」につなが

っているという拡張‐形成理論を踏まえると、問題解決能力が日常を肯定的に

捉えることに影響したと考えられる。問題解決能力は「生きる力」の主要要素

であり、「生きる力」を高めることが日々の暮らしを肯定的に受け止めていく力

が身につくということが示唆できる。  
 
5.臨床的示唆  
 感動体験には、問題解決能力および肯定的自動思考への影響があった。ポジ

ティブ感情状態は、創造的な思考活動を促進し、問題解決を助け、ポジティブ

な物事へのアクセスビリティを高め、あいまいな現象は自分にとってよりポジ

ティブなものとして捉える傾向をもたらすことが指摘されている（ Isen et al .，
1985）。また、ポジティブ感情状態は、健康や疾病への効果も報告されている
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（鈴木， 2006）。ここでは臨床での応用についての見解を述べる。  
本研究では問題解決能力を取り上げた。問題解決能力を利用した臨床介入に

は、問題解決療法という技法がある。問題解決療法の PST（問題解決訓練）プ

ログラムには 5 つのステップが設けられており、ステップ 1 の「問題提起（問

題の理解）」、ステップ 2 の「問題の明確化／目標設定」、ステップ 3 の「問題

解決策の産出」、ステップ 4 の「問題解決策の選択と決定（意思決定）」、ステ

ップ 5 の「問題解決策の実行と評価」から構成されている。ズリラは、個人の

解釈や評価を考慮すると、PST プログラムにはさまざまな不安処理技法を組み

込む必要があると指摘している。実際には、「認知的再構成」「自己教示」「弛緩

／脱感作」などの技法が用いられている。感動体験には「認知的側面への影響」

や「浄化・精神安定」といった効果が挙げられており（Table1）、これらは「認

知的再構成」「自己教示」「弛緩／脱感作」と同様の作用がある。つまり、感動

体験の効果はこれらの技法から得られる結果を包括しているといえよう。この

ことから、感動体験は不安処理を促進できることが示唆される。また本研究に

おいて、感動体験には思考‐行動レパートリーの一時的な拡張効果があること

がわかった。これは、その後のステップである「問題の明確化／目標設定」「問

題解決策の産出」「問題解決策の選択と決定（意思決定）」を促進するものと思

われる。不安処理プログラムとして、感動体験を想起する・過去の体験を捉え

直すといった活動を取り入れられるのではないだろうか。  
 また、カウンセリング場面においても感動体験エピソードは登場する。例え

ば、自分の辛く忘れたい出来事をカウンセラーに受け入れられたことに安堵や

喜び、驚きといった感情が溢れ涙したケースがあるという（粟村，私信）。この

涙を伴う強い情動は、感動体験に位置づけることが可能であると思われる。カ

ウンセラーに受け止めてもらったという体験が感動体験となり、その人の強み、

すなわちターニングポイントとなるのではないか。これは成人期にあたるクラ

イエントのケースであり、感動体験の効果は子どもの成長促進だけではなく、

幅広い年代において期待できるものと考えられる。  
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今後の課題  
 

本研究における今後の課題としては、次の 2 点が挙げられる。第一の問題点

は、調査用紙の質問項目の多さである。この点は調査用紙作成段階にも検討さ

れ、社会的問題解決能力尺度は短縮版を使用し、記述項目を極力減数するなど

の精査を行ったが、調査対象者から多さに対し指摘があった。本研究において、

感動体験の記述内容の詳細な分析、及び役立ちそうなエピソードと前向きにな

れるエピソードの分析を取り扱わなかった理由は、記述回答部分の有効回答数

の少なさにある。質問項目の減数は妥当性を欠くことにつながることも予測さ

れるため、今後十分な検討を要する。  
第二の問題点は、感動体験の保持及び想起についてである。前述のように、

本研究において感動体験の記述内容の詳細な分析は取り扱わなかった。そのた

め、感動体験の想起状況や捉え直しについての客観的データを示すことができ

なかった。感動研究は萌芽的研究であり、感動そのものの解明の必要がある。

また、樋口（ 2011）は、物事を繰り返し考えることのプラスの意味や精神的健

康への影響について示唆し、反すうという指標から想起に関する検討を行って

いる。感動体験もまたポジティブな出来事であり、想起状況を知ることは感動

そのものの解明につながるだろう。  
以上の点を再検討し、後続研究につなげていくものとする。  

 
要約  

 
本研究は、大学生を対象として、①感動体験が問題解決能力へ及ぼす影響に

ついて、②問題解決能力と肯定的自動思考の関連について、検討を行った。そ

の結果、感動体験エピソードの所持は問題解決能力の「積極的問題志向」因子

と「合理的問題志向」因子に影響を及ぼすことが支持された。また、問題解決

能力と肯定的自動思考の関係を分析した結果、問題解決能力は「生きる力」の

主要要素であり、「生きる力」を高めることが日々の暮らしを肯定的に受け止め

ていく力が身につくということが示唆された。  
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問題解決と感動体験に関する調査 
関西福祉科学大学大学院 修士課程 2 年 

 鎌田ゼミ所属 畑下 真里奈 
 
 

調査協力のお願い 

この調査は、問題解決とあなたがこれまでに体験した感動的な出来事についてお尋ねす

るものです。各項目について、記入上の注意をよく読んでお答えください。回答には間違

いや正しい答えはないので、思ったとおりに回答してください。結果は修士論文執筆のた

めだけに使用します。ご記入いただいたデータは統計的に処理し、個人を特定して公表す

ることはありません。回答のご記入をもって調査に同意されたものとみなしますので、調

査にご協力頂けない場合は、無記入のまま提出してください。調査へのご協力お願い致し

ます。 
 
 
 
 

あてはまるものに○を、空欄には数字を記入してください。 
 
 

◆あなたの性別          男   ・   女 
 
 

◆あなたの年齢・学年  （     ）歳 （     ）年生 
  
  

 
 



1 0 1 2 3 4

2 0 1 2 3 4

3 0 1 2 3 4

4 0 1 2 3 4

5 0 1 2 3 4

6 0 1 2 3 4

7 0 1 2 3 4

8 0 1 2 3 4

9 0 1 2 3 4

10 0 1 2 3 4

11 0 1 2 3 4

12 0 1 2 3 4

13 0 1 2 3 4

14 0 1 2 3 4

15 0 1 2 3 4

以下に、日常生活の中で問題に直面した時に、あなたが考
えたり、感じたり、行動したりすると思われる項目があります。
それぞれの項目を注意して読んで、その項目があなたにどの
程度あてはまるかを最も良く示す数字を、0～4までの中から
一つ選び、○をつけて下さい。あなたが最近、日常生活の中
で重要な問題に直面した時に、いつもどのように考え、感じ、
行動しているか、自分自身についてよく考えて下さい。

決断しなければならない重要な問題が起こった時は、恐れと心配を感じる

決断する時に、全ての選択肢を十分注意して評価することはしない

重大な決断をしなければならない時は、神経質になり、自信を失う

よ
く
あ
て
は
ま
る

生活の中で問題が起こった時は、できるだけ早くそれに対処することを好む

問題が起こった時は、それは自分のためになる挑戦やチャンスなのだと、問
題が起こったことを前向きにとらえようとする

自分自身で解決しようとする前に、その問題がまず自然に解決するかどう
か、待ってみる

問題を解決しようとする最初の努力が失敗した時は、強いあせりを感じる

困難な問題に直面した時は、どんなに努力しても、自分はその問題を解決す
ることができないのではないかと疑う

決断しなければならない時は、それぞれの選択肢の上手くいった場合と上手
くいかなかった場合の結果を予想しようとする

問題を解決しようという最初の努力が失敗した時でも、簡単に諦
あきら

めずに努力

し続けていれば、やがて良い解決策を発見することができると思う

【１】次の質問にお答えください。

大
変
よ
く
あ
て
は
ま
る

全
く
あ
て
は
ま
ら
な
い

や
や
あ
て
は
ま
る

大
体
あ
て
は
ま
る

問題を解決しようとしている時は、最初に思いついた良い考えに従う

困難な問題に直面した時でも、十分に努力すれば、その問題を自分自身で解
決することができると信じている

問題が起こった時はいつでも、その問題は解決できると信じている

生活の中での問題に対処することを、わざわざ避ける

困難な問題が起こると、非常にうろたえてしまう



16 0 1 2 3 4

17 手遅れでどうにもならなくなるまで、問題の解決を先延ばしにする 0 1 2 3 4

18 問題を解決することよりも、避けることに、より多くの時間を費やす 0 1 2 3 4

19 問題を解決しようとする前に、自分の達成したい具体的な目標を設定する 0 1 2 3 4

20 0 1 2 3 4

21 0 1 2 3 4

22 0 1 2 3 4

23 0 1 2 3 4

24 0 1 2 3 4

25 0 1 2 3 4

生活の中で問題が起こった時は、できるだけその解決を先延
さきの

ばしにする

大
体
あ
て
は
ま
る

決断しなければならない時は、それぞれの選択肢の賛否
さんぴ

両論
りょうろん

を考慮
こうりょ

するために

時間はかけない

決断する時は、それぞれの選択肢の結果を深く考えることなく、自分の“本能的な
直感”に従う

問題に対する解決策を実行した後で、状況がどのくらい良くなっているかを、でき
るだけ注意深く評価しようとする

問題を解決しようとしている時は、もうそれ以上アイデアを思いつけなくなるまで、
できるだけ多くの選択肢を考える

よ
く
あ
て
は
ま
る

全
く
あ
て
は
ま
ら
な
い

や
や
あ
て
は
ま
る

大
変
よ
く
あ
て
は
ま
る

解決しなければならない問題が起こった時は、まず最初に、その問題に関するで
きるだけ多くの事実を手に入れようとする

決断する時は、とても衝動的である



◆

1

2

3

4

5

　　何歳の時に・どこで・誰が・何をどうしたか（何を思ったか）

以下、お答えいただいた「一番感動したエピソード」についてお聞きします。

その感動したエピソードについて、“現在”あなたはどのように思っていますか。

その感動したエピソードについて、“当時”あなたはどんな感想を持ちましたか。

　　（回答例：「嬉しい時」、「くじけそうな時」、「気合いを入れたい時」など）

　　（回答例：「週に1回程度」、「月に１回程度」など）

【２】次の質問にお答えください。

あなたが過去に体験した「一番感動したエピソード」を教えてください。

その感動したエピソードは、どれぐらいの頻度で思い出しますか。

その感動したエピソードは、どのような時に思い出しますか。（複数回答可）

その感動したエピソードは、あなたにどのような影響を与えましたか。

以下の項目を注意して読んで、思った通りに答えてください。
エピソードは『何歳の時に・どこで・誰が・何を・どうしたか（ど
う思ったか）』を覚えている範囲で明確に書いてください。



1

2

3

　　何歳の時に・どこで・誰が・何をどうしたか（何を思ったか）

d. その他の過去に体験したエピソードなら前向きになると思う

a　　　　　b　　　　　c　　　　　d

a　　　　　b　　　　　c　　　　　d

いいえ

　「b」もしくは「d」とお答えになった方⇒そのエピソードを具体的に教えてください。

a. 【２】で答えた「感動したエピソード」なら役立ちそうだと思う

　「b」もしくは「d」とお答えになった方⇒そのエピソードを具体的に教えてください。

b. 過去に体験した、別の感動的なエピソードなら役立ちそうだと思う

b. 過去に体験した、別の感動的なエピソードなら前向きになると思う

　　何歳の時に・どこで・誰が・何をどうしたか（何を思ったか）

問題に直面した時、ふと思い出すエピソードはありますか。

「はい」とお答えになった方⇒そのエピソードを具体的に教えてください。

は　い

あなたが過去に体験した「問題の解決に役立ちそうなエピソード」を次から選んでください。

　　何歳の時に・どこで・誰が・何をどうしたか（何を思ったか）

あなたが過去に体験した「思い出すと気持ちや考え方が前向きになるエピソード」を次から選んでください。

a. 【２】で答えた「感動したエピソード」なら前向きになると思う

【３】次の質問にお答えください。

c. 【３】の１で答えたエピソードなら前向きになると思う

以下の項目を注意して読んで、最もあてはまるものに○をつけて
下さい。エピソードは『何歳の時に・どこで・誰が・何を・どうした
か（何を思ったか）』を覚えている範囲で明確に書いてください。

c. 【３】の１で答えたエピソードなら役立ちそうだと思う

d. その他の過去に体験したエピソードなら役立ちそうだと思う



1 0 1 2 3 4

2 0 1 2 3 4

3 0 1 2 3 4

4 0 1 2 3 4

5 0 1 2 3 4

6 0 1 2 3 4

7 0 1 2 3 4

8 0 1 2 3 4

9 0 1 2 3 4

10 0 1 2 3 4

11 0 1 2 3 4

12 0 1 2 3 4

13 0 1 2 3 4

14 0 1 2 3 4

15 0 1 2 3 4

私は人生を謳歌
おうか

している

私は他者とうまくやれる

以下の項目を注意して読んで下さい。この1週間で項目と同
じこと、もしくは似たようなことを日常生活の中で考えました
か。それぞれの項目について、あなたが右の選択肢のどれに
あてはまるかを最も良く示す数字を、0～4までの中から一つ
選び、○をつけて下さい。

私は仲間から尊敬されている

私はとてもユーモアがある

私の将来は明るい

私といると相手もきっと楽しい

私は気分が良い

私のことを気にかけてくれる人はたくさんいる

私は自分がやりとげたことを誇らしく思う

これから始めることはちゃんと終わらせるつもりだ

【４】次の質問にお答えください。

私はきっとうまくいくだろう

全
く
考
え
な
か

っ
た

と
き
ど
き
考
え
て
い
た

い
つ
も
考
え
て
い
た

私を助けてくれる友人がいる

私の人生は刺激的である

私は幸運の持ち主だ

私にはいいところがたくさんある



16 0 1 2 3 4

17 0 1 2 3 4

18 0 1 2 3 4

19 0 1 2 3 4

20 0 1 2 3 4

21 0 1 2 3 4

22 0 1 2 3 4

23 0 1 2 3 4

24 0 1 2 3 4

25 0 1 2 3 4

26 0 1 2 3 4

27 0 1 2 3 4

28 0 1 2 3 4

29 0 1 2 3 4

30 0 1 2 3 4

良くない日はめったにない

私は困難なことも楽しめる

私はとてもリラックスしている

と
き
ど
き
考
え
て
い
た

全
く
考
え
な
か

っ
た

心配することは何もない

私は自分を大切にしている

私の人生は最高である

い
つ
も
考
え
て
い
た

私の日常はスムーズに進んでいる

私の社会生活は悲惨だ

私は自分が周囲にどう見られているか満足している

私の生活はさらに良くなっていく

今日も充実していた

私には役立つところがたくさんある

どうにもならないことはない

私は諦
あきら

めたりしない

私は自信を持って意見を言える
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