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すると、仕事に対する満足感が高まり成功す
ることが多くなり （Losada & Heaphy, 2004）、
免疫機能が高まり（Cohen, Doyle, & Turner, 

2003）、寿命が長くなる（Moskowitz, 2003）
といったことが実証されている。これらの研
究結果の機序は、Fredrickson（1998, 2001）
の“拡張形成理論（broaden- and-build theory）”
で説明することができる。
　否定的感情であっても肯定的感情であって
も、感情は特定の状況下で喚起され、特定の
認知、行動、身体反応、人間関係等を促進す
る働きを持っている。そして、その状況下か
ら脱すると通常は感情は喚起されなくなる。
肯定的感情ならば、例えば、“楽しさ”であっ
ても“興味”であっても“愛”であっても、
これらが喚起される状況下から外れると、通
常はこれらの感情は、即座に消失する。しか
しながら、（肯定的）感情は即座に消失するに
も関わらず、長期間にわたる人生全般の幸福
感や個人の強みに影響を及ぼすのである。本
研究では、肯定的感情が他の心理学的変数に
与える影響や、肯定的感情が有する機能につ
いて紹介する。

１．肯定的感情の定義

　感情の操作的定義は研究者によって異なる

はじめに

　肯定的感情は、ポジティブ心理学の中核を
担 う 重 要 な 概 念 で あ る（Seligman & 

Csikszentmihalyi, 2000）。我が国では、肯定
的感情に関する心理学的実証研究はOtake, 

Shimai, Tanaka-Matsumi, Otsui, & Fredrickson

（2006）が、また、肯定的感情に関する概観
論文では大竹（2006）が代表的である。しか
し本邦では、その後の肯定的感情の心理学的
研究を網羅した概観研究はあまり存在しない。
本研究では、Cohn & Fredrickson（2009）の
肯定的感情の心理学的実証研究に関する概観
論文”Positive Emotions”の翻訳を軸にして、
肯定的感情に関する最新の心理学的実証研究
を詳細に網羅的に紹介することとする。
　20世紀までは、心理学では肯定的感情と幸
福感はほぼ同一の概念として捉えられていた
といわれる（Diener & Seligman, 2004）。つ
まり、肯定的感情の体験量が多いほど、人は
強い幸福感を感じていると考えられていたの
である。21世紀に入り、肯定的感情が個別に
詳細に検討されるようになってからは、肯定
的感情が幸福感等を代表とする特定の心理状
態を予測・影響することが示されるように
なった。例えば、肯定的感情の経験量が増大
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研究が先行して実施されてきた。その最も大
きな理由は、心理学者が心理学的な問題の低
減や解決に焦点を当ててきたからである

（Seligman & Csikszentmihalyi, 2000）。肯定的
感情も病理的な現象（例えば、躁病や物質乱
用）を引き起こすが、否定的感情の方がより
顕著でわかりやすく多くの病理学的現象を引
き起こしたり表したりするため、多くの研究
者の関心は否定的感情に向いたのである。肯
定的感情が有する機能や強みについての研究
の多くは21世紀に入ってから行われ始め、肯
定的感情が生起されると病理を低減させるこ
とが明らかにされた。さらに肯定的感情は病
理からの回復だけでなく、困難を乗り越える
ために必要な個人の他の強みを育成、強化す
ることも明らかにされている。
　感情は“特定の活動傾向（specific action 

tendency）” を 促 す と さ れ て い る（Frijda, 

1986）。例えば、恐怖（fear）は、逃避や攻
撃や怒り感情や嫌悪感等を通して、生理学的
な準備を促す。こういった活動傾向は、我々
の祖先が危機に直面した時に生き延びること
ができるように進化したと考えられている。
肯定的感情も特定の活動傾向を促す。例えば、
楽しみ（joy）は、方向や目的を決めない活
動や何かに参加すること、および活動しない
ことに対する満足感を促す（Frijda, 1986）。

（2）．拡張形成理論

　Fredrickson（1998）とFredricson（2001）は、
肯定的感情の拡張形成理論（broaden-and-

build theory）を提唱した。それによると、
肯定的感情は個人の思考・行動レパートリー
を“広げ（broaden）”、個人的資源につなが
る行動を“形成（build）”する。
　拡張形成理論は、否定的感情の機能と対比

が、“様々な反応傾向として喚起される情動で
ある”という定義は一定のコンセンサスを得
ている。他にも感情の定義には、主観的な感
覚、注意や認知、表情、冠状動脈やホルモン
の変化、短時間に一気に喚起される等の要素
が含まれる（Cosmides & Tooby, 2000）。肯定
的感情と肯定的な感覚や気分との共通点は、
快適さ（例えば、ちょうど良い温度と湿度）
や満足感（例えば、おいしい食べ物をお腹いっ
ぱい食べた後の感覚）を挙げることができる。
相違点は、肯定的感情は状況を評価するよう
促して特定の行動や認知を動機づけるが、肯
定的感覚や気分にはこういった機能はないと
される（Oatley & Jenkins, 1996）。
　感情の定義には“快適な軸と快適ではない
軸の２つの軸で構成されている”という要素
も含まれる（Smith & Elllsworth, 1985）。実際、
人間は、環境が快適か否かという評価はかな
り早い時期から行っており、快適と評価され
る場合は、刺激が生物学的な要求を満たして
いるときに行われる（Chen & Bargh, 1999）。
　これまで肯定的感情は否定的感情と比較し
て詳細に区別されずに何種類かの肯定的感情
が同時に喚起されるものとして研究されてき
た （Fredrickson & Branigan, 2001）。 こ れ は
一つには、肯定的感情の多次元性に原因があ
ると考えられている。つまり、肯定的感情は、
個人の人格（Shiota, Keltner, & John, 2006）、
文化（Tsai, Knutson, & Fung, 2006）、異なる
感情を区別できる能力（Tugade, Fredrickson, 

& Barrett, 2004）によって感じ方が異なるか
らである。このようなことは否定的感情には
存在しないと考えられている（Tong, 2006）。

（1）．肯定的感情と否定的感情

　歴史的には肯定的感情よりも否定的感情の
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　まとめると、拡張形成理論は以下のように
いえる。すなわち、肯定的感情がより適応的
な思考・行動・人間関係のレパートリーを拡
張し、その結果、揺るぎにくい個人的資源（例
えば、ソーシャルサポート、レジリエンス、
技術、知識）が形成される。肯定的資源が形
成されると、心身の健康が増進され、さらな
る肯定的感情が喚起されやすくなる。その結
果、肯定的感情がより適応的な思考・行動・
人間関係のレパートリーを拡張するという上
方スパイラルが形成される。

２．肯定的感情の長期的および短期的効用

　拡張形成理論の効果は実証的に示されてい
る。肯定的感情の効果には２つの側面がある。
１つは“拡張仮説（broaden hypothesis）”で
ある。これは個人が肯定的感情を経験してい
る最中に起こる変化である。もう１つは“形
成仮説（build hypothesis）”である。これは
個人が繰り返し何度も肯定的感情を体験した
結果起こる永続的な変化である。

（1）．拡張仮説：肯定的感情は知覚、思考、

行動を拡張する

　認知面での肯定的感情の拡張効果に関する
最も基礎的な研究は、視覚のグローバル・ロー
カル課題である。この課題は、小さな文字を
単位要素として別の大きな文字を作成し、被
験者に判読を求めるものである。例えば小さ
な「Ｔ」を「Ｌ」の形に並べて、被験者がＴ
と読むかＬと読むか判定する。肯定的感情が
喚起されている時は、人は広い視点で文字を
読み、否定的感情が喚起されている時は、詳
細な視点で文字を読むことが実証されている。
実 際、Basso, Schefft, Ris, & Dember （1996）
は、楽観性と不安を喚起させる実験を行った

すると理解しやすいかもしれない。つまり、
否定的感情は個人に“闘争か逃走か（fight 

or flight）”の選択を迫る。これは、個人が危
機に直面した時に、これまでに個人が有して
いる思考・行動レパートリーの中から最適な
ものを選択させることを意味する。つまり、
思考・行動レパートリーを“狭める”ことで、
現有している対処の中から即座に最善な対処
の選択を迫るのである。
　肯定的感情の機能は否定的感情の機能と対
象的である。まず、肯定的感情は、危機に直
面した時には喚起されない。これは、肯定的
感情は否定的感情とは反対に、特定の反応傾
向に焦点を当てないことを示している。実際、
肯定的感情は、柔軟で広がりのある思考・行
動傾向を促す。例えば、“楽しみ（joy）”は、
身体的、社会的、知的な「遊び」を促進する。
また“興味（interest）”は新しい情報や経験
を求める冒険を促す。愛（love）は、愛する
対象と過ごすこと、愛する対象を深く知り、
感じて味わうことを促す。笑いは、新奇なも
のに対する開かれた態度を示し、人間関係の
形成を促し、その結果として長期的な社会的
絆や愛着の形成に寄与すると考えられる。思
考・行動レパートリーが拡張するのは、生命
の危機から脱するための短期間の利益を求め
る時ではなく、より長期的な視点から資源を
獲得する時である。
　個人の資源が増加するのは、肯定的感情の
喚起量が閾値を超えて体験され続けている時
である。ただし、通常、感情が喚起されてい
る時間は短い。したがって、資源を形成する
ためには、肯定的感情を体験し続けるための
工夫がなされる必要がある。個人の肯定的資
源は、必要な時には例え肯定的感情が喚起さ
れてない時でも引き出せ得るものである。
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　肯定的感情と認知との関連に関する研究で
も拡張形成理論は実証的に支持されている。
Martin & Clore（2001）は、肯定的感情が喚
起されると、細部へ注意を向ける回数が低減
し、ヒューリスティックな思考を行いやすく
なることを示した。一方、Trope & Pomerantz

（1998）は、肯定的感情が喚起されると困難
な課題に対して注意深く考えるようになるこ
とを示した。
　 概 し て“ 拡 張 さ れ た 思 考（broadened 

thought）”は、曖昧でヒューリスティックな
思考方法や、徹底的に考え抜くことおよび非
防衛的に探索することを促進する。「柔軟な
思考」と「開かれた思考」は、肯定的感情が
認知に与える重要な影響の１つである。

ｂ．社会的認知

　肯定的感情が喚起されると、他者に注意が
向くようになる一方で、自他の区別及び自分
が所属してない集団に対する区別が減少する。
肯定的感情の体験量が多いと、人は自分と親
友の自己概念の重複している割合が多いと認
識する（Waugh & Fredrickson, 2006）。親密
な関係にある他者がいない場合は、肯定的感
情が喚起されると信頼感が増す（Dunn & 

Schweitzer, 2005）ため、多様な絆を結ぶ機
会が増加し、相互依存関係を築く機会が増加
する（Cohn & Fredrickson, 2006）。
　肯定的感情には、集団間の関係を近づける
効用がある。実際、肯定的感情が喚起される
と、異なる人種の顔の知覚に関する偏見が減
少し、身体的な特徴の違いについての認識が
鈍くなることが示されている。

（2）．形成仮説

　肯定的感情による拡張機能が繰り返される

結果、楽観的になるよう操作された群は広い
視点で文字を読み、不安を喚起するよう操作
された群は狭い視点で文字を読むことを示し
た。また、Wadlinger & Isaacowitz（2006）は、
肯定的感情を喚起された群はそうでない群と
比較して眼球の動く幅が大きいことを示した。

ａ．認知および行動

　これまでに行われた肯定的感情と認知およ
び行動の関係に関する研究は、拡張仮説を支
持するものである。パズルを解かせる課題で
肯定的感情が喚起されると、独創的で新しい
解き方を試み（Isen, Johnson, Mertz, & Robinson, 

1985）、柔軟な思考をし（Isen & Daubman, 

1984）、創造的な思考をし（Isen, Daubman, 

& Nowicki, 1987）、新しい情報を受け入れや
すくなる（Estrada, Isen, & Young, 1997）こ
とが示された。Rowe, Hirschm & Anderson

（2007）は、注意を狭い範囲に向けなければ
ならない課題の場合は、肯定的感情が喚起さ
れるとパフォーマンスが低下することを示し
た。この結果は、肯定的感情の機能と照らし
合わせると興味深く妥当な結果である。
　行動に関する研究でも拡張形成理論を支持
する研究が存在する。Fredrickson & Branigan

（2005）は、研究協力者をそれぞれ肯定的感
情と否定的感情を喚起する群、何の感情も喚
起しない統制群の３群に分け、操作の直後に
今何をしたいかリストアップするよう求めた。
その結果、肯定的感情を喚起された群は、統
制群と比較して、すぐには実現不可能だが長
期的、潜在的に実現が可能なことを有意に多
くリストアップした。また否定的感情を喚起
された群は、統制群と比較して、すぐに実現
可能で現実的なことを多くリストアップして
いたことを示した。
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問題の解決に至らないことがほとんどである。
この経験的事実は心理学的実証研究によって
支 持 さ れ て い る。Moskowitz, Folkman, & 

Acree（2003）は、人は、否定的感情を体験
している最中でも、一定水準以上の肯定的感
情を体験すると、１年後の心理的well-beingが
増大し、長期的な視点からその後の人生の計
画や目標を定めることを示した。一方で、否
定的感情のみを体験している人の場合は、以
上のことは示されなかった。また、Fredrickson, 

Tugade, Wangh, & Larkin（2003）は、2001年
９月11日のアメリカ同時多発テロ事件を経験
した大学生を対象として肯定的感情の機能に
ついて縦断的検討を行った。その結果、レジ
リエンスの高い参加者はそうでない参加者と
比較して、恐れや悲しみ等の否定的感情は同
程度体験していた。しかし、肯定的感情の体
験量はレジリエンスの高い参加者の方が有意
に多かった。そして肯定的感情はレジリエン
スを媒介して不適応的な心理状態に負の影響
を与えていることが示された。さらに、レジ
リエンスの高い参加者は、肯定的感情の種類
を細分化して理解していた。つまり、肯定的
感情の語彙が多いことで肯定的な状況や瞬間
を見逃さずにラベル付けることができるため、
厳しく否定的な状況を否認することなく受け
入れられるものと考えられる。
　これらの結果は、困難な状況下にいる人に
とって、肯定的感情は役に立たず不適切であ
るという従来の主張とは相反するものである。
しかしながら、自殺念慮の高い人（Joiner, 

Pettit, Perezm, & Burns, 2001）や幼少期の性
的虐待を自己開示している時（Bonanno et 

al., 2002）でさえ、こういった痛くて傷のあ
る体験の中に一定のポジティビティ（例えば
自己への慰め等）がある時の方がそうでない

と、より堅固な個人的資源が「形成」される。
ヒト以外の哺乳類の青年期に当たる動物は、
他の世代の動物と比較して肯定的感情の一種
と考えられる好奇心に基づいた行動をより多
く行う。好奇心に基づいたこれらの行動は、
年齢を重ねた後の必要な回避行動や攻撃行動
を学習すると考えられており（Boulton & 

Smith, 1992）、複合的な運動技術の修得に役
立っている（Einon, Morgan, & Kibber, 1978）。
人間では、肯定的感情は、仕事の満足感と心
身の健康に正の影響を与え、効果的な問題解
決を行いやすくさせる（Lyubomirsky, King, 

& Diener, 2005）。
　Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek, & Finkel

（2008）は、企業のサラリーマンを対象とし
て毎日肯定的感情を喚起するよう操作した実
験研究を実施した。実験の操作は、マインド
フルネス瞑想（Kabat-Zinn, 2005）と組み合
わせて、意図的に肯定的感情の一種である自
己へのコンパッション（自分への慰め）に焦
点を当てた瞑想を実施させた。この介入の３
週間後から、介入群はウェイティング・リス
トの統制群と比較して有意にコンパッション
以外の肯定的感情の喚起量が多くなった。介
入８週間後には、身体的な健康、仕事の重要
な目的の達成、親密な対人関係の質が向上す
る等の個人的資源を形成し始めた。この結果
は、日々の肯定的感情が個人の肯定的資源を
形成したと考えられ、その結果として生活の
満足感と充実感が増大したと考えられる。

ａ．肯定的感情とストレス

　死別や無職等の否定的な状況は、悲しみ、
孤独、みじめさ、焦り等の否定的感情を呼び
起こす。しかし、これらの否定的感情によっ
て促される狭い視点に立った即座の行動は、
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（2000）は、参加者の不安を実験的に引き起
こした後に、肯定的感情と否定的感情が喚起
される画像を見せる群と何の操作も行わない
統制群を設定して、コルチゾールの分泌量を
比較した。その結果、肯定的感情を喚起され
た群は、否定的感情を喚起された群および統
制群と比較して、ストレス反応からの回復が
有意に早かったことを示した。この結果は、
ストレス状況下では肯定的感情は冠状動脈を
収縮させるように作用するのではなくて、冠
状動脈を弛緩させるように促すことを示して
いると解釈できるのである。また、Tsugade 

& Fredrickson（2004）は、レジリエンスの
高い人は、困難な出来事に遭遇してからの回
復が早いが、その回復の過程で肯定的感情を
感じている量が多いことを実証した。
　以上のような実験的検討を通して、肯定的
感情は対処方略と身体的健康に正の影響を与
えることが示されている。考えてみると、全
く同じ重大な出来事を経験しても、ある人は
比較的早く心身の健康を取り戻すだけでなく、
成長感を獲得することがある一方で、ある人
は、例えその重大な出来事が過ぎ去った後で
あっても、いつまでも心身の健康を回復でき
なかったり、不適応的な反応を繰り返し呈し
たりすることがある。後者の場合は、ストレ
スに起因する病気に対して脆弱であることが
ある（McEwen & Seeman, 1999）。このよう
な人たちに対して、肯定的感情によって生じ
る弛緩の機能を応用し、長期的な視点から心
身の健康を保てるような介入の開発は、これ
までの病理学的な心理学的援助の視点から考
えると大胆で挑戦的な試みかもしれないが、
今後の研究課題として重要な問題である。

時よりも優れたコーピングを行うことが示さ
れている。また、Fredrickson & Joiner（2002）
は、人生の問題を抱えている大学生を対象と
して調査を実施した結果、肯定的感情が創造
的で開かれた対処方略を選択することに正の
影響を与えていたことを示した。さらにこう
いった対処方略が５週間後の肯定的感情の体
験量を予測していたことを示した。悲観性と
抑うつが負の下方スパイラルを形成するのに
対して、以上の研究結果は、肯定的感情が肯
定的資源や人生の成功および充実感を形成し、
その結果としてさらに肯定的感情を体験しや
すくなるという正の上方スパイラルが形成さ
れると考えられるのである。

ｂ．肯定的感情と健康

　慢性疾患に罹患している人で、肯定的感情
の体験量が多い人は、そうでない人と比較し
て痛みを訴えることや不便を感じることが少
なく（Gil et al., 1997）、病気や疾患からの回
復が早く（Cohen & Pressman, 2006）、寿命
も 長 い こ と が 示 さ れ て い る（Moskowitz, 

2003）。これらの現象は、肯定的感情がスト
レスのかかった状態や狭い視野から離れられ
る機能を有しているからであると考えられる。
　否定的感情も肯定的感情と同様に生理学的
な変化を引き起こす。否定的感情が引き起こ
す変化は、短期的な視点から即座に最適な行
動を決断しなければならない状況下、および
ストレス反応を適度に制御するためには有益
である（McEwen & Seeman, 1999）が、中長
期的には身体的健康に有害である（Sapolsky, 

1999）。肯定的感情は、脅威が去った後の生
化学的なストレス反応の制御および養育に正
の効果がある。
　Fredrickson, Mancuso, Branigan, & Tugade
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測定するため、観測者が目で見てもわからな
い表情の変化はもちろん、被験者も意識でき
ない程微小な肯定的感情でさえも測定するこ
とができる。別の測定方法として、Facial 

Action Coding System （FACS）がある。EMG

が特定の筋肉のみの動きを測定するのに対し
て、FACSは顔の筋肉全ての動きを統合的に
把 握 す る こ と で 感 情 を 測 定 す る。 ま た、
EMGが感情の微妙な変化を測定することに
優れているのに対して、FACSは感情の大き
な動きを測定することに優れている。

４．今後の展開

（1）．肯定的感情と生理学および神経学との

関連

　今後は、肯定的感情を生理学的な文脈で検
討し、実証的な証拠を積み重ねていく必要が
ある。実証的には示されてないものの、肯定
的感情はドーパミンの分泌を促すことによっ
て、認知的に柔軟な思考を促したり、考え方
を変えたり、探索的な行動を取らせたりする
のではないかと考えられている（Ashby, Isen 

& Turken, 1999）。また、Berridge & Robinson

（2003）は、向精神薬の服用を中止するとドー
パミンの分泌量が減少し、その結果認知的に
狭く頑固な考え方をするようになることを示
した。これらの結果は、肯定的感情が生理学
および神経学と関連していることを示してい
ると解釈できる。今後、肯定的感情が身体や
脳とどのような関係あるのか解明されること
が待たれる。

（2）．介入

　肯定的感情の拡張形成理論に基づいたポジ
ティブ心理学的介入は、肯定的感情を実験的
に 喚 起 す る 実 験 的 検 討 が な さ れ て い る。

３．肯定的感情の測定

（1）．自己評定質問紙

　肯定的感情の種類（違い）を正確に測定で
きる質問紙はあまり存在しない。多くの研究
では、１項目のみで直接具体的な肯定的感情
を測定しており、概ね妥当な結果を得ている。
Positive and Negative Affect Scheduke

（PANAS; Watson, Weise, Vaidya, & Tellegen, 

1999）は、理論的な根拠に基づいてよく喚起
される肯定的感情と否定的感情のみを測定で
きる。The Multiple Affect Adjective Check List

（MAACL; Larsen & Sinnett, 1991）は、全て
の肯定的感情を測定できるが、PANASが肯
定的感情と否定的感情をそれぞれ８項目ずつ
の 合 計16項 目 で 測 定 で き る の に 対 し て、
MAACLは132項目で構成されるため、実験的
研究ではあまり使用されることはない。The 

m o d i f i e d  D i f f e r e n t i a l  S c a l e（m D E S ; 

Fredrickson et al., 2003）は、参加者が20種
類の肯定的感情と否定的感情をどの程度の強
度で感じているか測定できる。mDESは、よ
く喚起される感情とあまり喚起されない感情
の両方を測定できる。

（2）．表情による測定

　自己報告式の質問紙は剰余変数が入りやす
い。質問紙法の限界とも関連するが、社会的
に望ましい回答に偏ってしまう危険性を常に
孕んでいる。また非常に微細な感情や、連続
して変化する過程を測定することもできない。
このようなことを測定したい場合は、心理生
理学的な測定方法の方が優れている。Facial 

Electromyography （facial EMG）は、顔に電
極を付けることで筋肉の動きを即座に直接的
に測定できる。無意識的に動く筋肉の動きを
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効果がより増大したり低減したりする可能性
もあるかもしれない。

（4）．モデル

　拡張形成理論は、短期的および長期的な肯
定的感情の効用に関して妥当なモデルといえ
る。しかし、まだ抽象的で全般的な段階にあ
る。今後は、より具体的な場面での検討を行
う必要がある。これにより拡張効果や形成効
果がより詳細に解明できる。我々は、他人に
どのようにして注意を向けて、新しい対人関
係を築くのだろうか。また、どのような時に
特定の話題に興味を向け、どのような時に別
の話題に興味が移るのだろうか。また、どの
ような状況ではヒューリスティックな思考が
有効で、どのような状況ではアルゴリズムが
有効であると判断するのだろうか。

５．結論：肯定的感情とポジティブ心理学

　ポジティブ心理学の研究領域は、幸福感の
ヘドニック（快楽）な側面とユーダイモニッ
ク（精神的）な側面の２側面に大きく分ける
ことができる。ヘドニックな幸福感は、良い
気分、楽しい経験、金銭や物質面の豊かさ等
のように、快感の多さと不快感の少なさと
いった比較的短期的な幸福感を表す。一方、
ユーダイモニックな幸福感は、個人的な成長
感、意味ある人生や仕事、自己決定、人生の
目的の有無、強い絆で結ばれた他者関係等よ
うに、精神的な充実感の多寡といった比較的
長期的な幸福感を表す。この２つの幸福感は、
同時に体験できるかどうかわからないが、こ
ういった葛藤や論争を引き起こすことがしば
しばある。そしてポジティブ心理学は、ユー
ダイモニックな側面を強調して、極端な楽観
や感情的な躁状態を批判することがある。肯

Emmons & McCullough（2003） は、 肯 定 的
感情の一種である感謝を喚起する実験的介入
を行った。すなわち、感謝したことを１日１
回ずつ２週間にわたって筆記するという介入
を実施した。その結果、感謝を筆記した群は、
苛立ち事を筆記した群と比較して、肯定的感
情が有意に高くなったことを示した。また、
Sheldon & Lyubomirsky（2006）は、上記の
介入に加えて、実現可能な最高の自己を思い
描くという介入を実施した。また、Seligman, 

Steen, Park, & Peterson（2005）は、感謝の
手紙を郵送する介入を実施した。その結果、
いずれの場合も精神的健康が増進された。
　肯定的感情を喚起する介入は、生活習慣、
文化、個人が有している資源、コミットメン
トの違いに合わせた教示を行う必要がある。
研究は個人の感情状態に変化を捉えた実際に
役立つ要素が何であるかを実証する必要があ
る。肯定的感情の介入研究は、認知行動療法
のようにエビデンスに基づいた方法を採用す
るべきである。

（3）．肯定的感情の種類による効用の違い

　これまで、ほとんどの肯定的感情が拡張効
果を有していることが示されている。中でも
認知や注意に対して拡張効果がある。しかし
ながら、個々の感情によって思考・行動レパー
トリーや生理学的な効用に与える拡張効果は
異なると考えられる。実際、満足感と驚きは
認知面への異なる拡張効果を有している

（Tiedens & Linton, 2006）。また、愛と友情と
性的欲求は、認知、行動、生理面に異なる効
果を与える（Gonzaga, Turner, Keltner, Campos, 

& Altemus, 2006）。このように、感情によっ
て異なる拡張効果があることが明らかになっ
ているが、異なる感情の組合せによって拡張
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者が他の介入と比較してドロップアウトしに
くいと考えられる。というのも、肯定的感情
が喚起されること自体が介入に参加するため
の報酬（正の強化）になり得るからである。
　ポジティブ心理学では、肯定的感情の機能
を実証することを目指している。しかし、今
後の研究によって様々な機能が実証されたか
らといっても、その結果を完全に信頼して全
てのケースに当てはめることはできない。例
えば、安全な環境で母親と十分な愛着関係に
ある乳幼児は認知的機能の発達が早いといわ
れている。これはポジティブ心理学的には、
愛着による肯定的感情の喚起量が多いため、
拡張形成理論によって認知機能が発達したと
解釈できる。だからといって、母親と十分な
愛着を形成できてない乳幼児に肯定的感情を
喚起させる介入を行うことが、必ずしもその
乳幼児の幸福につながるとは限らない。なぜ
ならば、不完全な愛着形成によって表出され
る恐怖反応こそが、その家族の病理や不信感
を象徴しており、その環境で生き延びるため
に必要な反応かもしれないからである。また、
脅威が去っても中々行動に移せない人は、も
しかしたら、その状況に留まっていた方が良
い理由があるかもしれない。さらに、全く否
定的感情が喚起されてなく、極めて多くの肯
定的感情のみが喚起されている場合、拡張形
成理論による肯定的感情の機能は発揮されな
い（Fredrickson & Losada, 2005）。 こ れ は、
例えば、物質乱用の患者が躁状態を呈してい
る時の多幸感を挙げることができる。この多
幸感が、適切な認知行動的ストレス対処方略
のレパートリーを拡大することはないし、そ
の時の彼らが示す満面の笑みにはある種の不
気味さが含まれているため、新たに有益な他
者関係が形成されるとは考えにくい。した

定的感情は、二者択一のこの白黒思考を解き
ほぐす可能性を秘めている。例えば、肯定的
感情は他者関係を促進させるが、通常、他者
関係の促進や維持には莫大なエネルギーを必
要とする。そして、このエネルギーの使用に
見合った対価は、他者から即座に得られるも
のではないため、一見無駄に見えることがあ
るかもしれないが、私達は特に理由を考える
ことなく対人関係を維持している。しかし、
長期的な視点で見ると、人生の危機に陥った
時に手を差し伸べてくれる人や、人生の目標
を達成する時に助けてくれる人は、後になっ
て考えてみると結果としてこうしたエネル
ギーを投資し続けていた他者であることが多
い。また、私達は、特に危機が迫ってなくて
も好奇心という肯定的感情に基づいて新しい
学習を行う。学習の繰り返しは、生き延びる
ために必要な知識の獲得を促進する。以上の
ように、肯定的感情は、短期的な「楽しい人
生」と長期的な「よい人生」の架け橋になれ
る可能性を秘めているといえる。多くの肯定
的感情は即座の快感をもたらし、依存や傲慢
をもたらす原因となり得る。一方で、肯定的
感情は、これまで概観してきたように、人間
性の成長をもたらす原因ともなり得る。今後
は、肯定的感情が拡張形成理論による利益を
もたらすために必要な条件を検討する必要が
ある。
　仕事等で成功を収めたことがある人にとっ
ては、肯定的感情の重要性が体験的に理解で
きると思われる。拡張形成理論では、肯定的
感情が媒介変数となって効果的な行動を引き
起こすと想定されており、これまで概観して
きたように、この想定は実際に実証されてい
る。拡張形成理論に基づいて肯定的感情を用
いた介入を行う場合、メリットとして被介入
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がって、我々は肯定的感情が有する機能の機
微に常に注意を向け、どのような状況下や文
脈でどのようなポジティブ心理学的介入を実
施すれば困難な状況に打ち勝つための援助が
できるのか考えなければならない。こうした
注意を怠ると、場合によってはかけたコスト
の割に介入の効果が少なかったり介入の効果
が全く見られなかったりするばかりか、対象
者をより危険な状況に追い込んでしまうこと
にもなり兼ねないのである。
　以上のような注意点は存在するが、肯定的
感情の拡張形成機能は素晴らしい可能性を秘
めている。いつ、どのように肯定的感情を経
験し、どの種類の肯定的感情がどの状況に適
しているのかを知ることは重要な課題である
が、幸運にもほとんどの人は、楽しみや興味
や満足感や愛といった肯定的感情が喚起され
すぎて困るような状況には置かれてない。肯
定的感情を喚起することは、ほとんどの人に
とって利益になることである。
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