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要旨 

 

Rogers（1951）の自己一致（congruence）理論によれば，人は「理想の自己」と「現実

の自己」が一致しているとき，充実感を得るとされる。逆に，他者や社会の期待に応えよう

とするあまり，本来の価値観や欲求を抑え込むと自己不一致（incongruence）が生じ，この

状態が続くと不適応や心理的苦痛を引き起こすとされる（Sheldon et al., 1997）。特に中年

期は，仕事，家庭，地域社会などにおいて多様な役割を担うなかで，自己の価値観が後回し

にされやすい時期と言える。 

そこで，本研究は，自己の価値観に根ざし本来の自分らしく生きることを支援するコーチ

ングプログラムの開発とその介入効果の検証を目的として実施した。ここでいう「本来の自

分らしく生きること」は，Wood et al.（2008）の本来性尺度における下位尺度「Authentic 

Living（本来の生き方）」と概念的に近く，本来性が高い状態として捉えることができる。

また，本研究では，こうした生き方に伴う主観的な実感を測定するために，本来感尺度（伊

藤・小玉, 2005）を使用した。本来感尺度が測定する「自分自身に感じる中核的な本当らし

さの感覚」は，本来の生き方（authentic living）の方向性と一致しており，自己の価値観

に根ざした本来性のある生き方を捉える尺度として適切であると考えたためである。 

まず，研究１では，ポジティブ心理学の心理教育やコーチングを受けたことで，自己受容

や本来感が変容したと感じる成人 20 名を対象に，変容のプロセスに関する半構造化インタ

ビューを実施した。分析テーマを「自己受容が困難だった者が自己の価値観に沿った行動を

とれるようになるまでのプロセス」とし，データは M-GTA を用いて分析した。その結果，

34 の概念名，6 つのサブカテゴリー，5 つのカテゴリーが生成され，それらに基づく結果図

から，自己受容を経て価値観に根ざした生き方へ至るプロセスの構造が明らかになった。こ

の分析により，他人軸の価値観を重視した生き方に行き詰まりながらも，現状をなんとかし

たいという向上心を契機として，ポジティブ心理学を学ぶ機会やコーチとの安心安全なつ

ながりを得ることで，内なる気づき，視点の転換，しなやかなマインドの醸成，実践の継続

から心の土台が育まれ，それにより，そのままで十分という感覚を獲得して自分軸を信じて

進むようになったプロセスが示された。 

 研究１から，変容に寄与した要因として「性格の強み（Character Strength）」に関する

学びと「価値観」への気づきを促すコーチングでの対話が特に重要であることが明らかとな

った。そこで，研究２で実施するコーチングプログラムは，これらを中核とする構成とした。 

 研究２では，研究対象者を介入群 10 名，統制群 10 名に分け，介入群には研究担当者が

全 4 回のコーチングを行い，統制群はセルフワーク（動画視聴）を全 4 回実施した。なお，

統制群のうち希望者には，セルフワーク終了後に介入群と同内容のコーチングを実施した。 

そして，介入前後の変化を，本来感尺度，日本語版強み認識尺度・強み活用感尺度，心理

的ウェルビーイング尺度短縮版，二次元気分尺度，ならびに追加質問項目を用いて分析した。 

 その結果，本来感は統計的に有意な変化はなかったが，本来感低群において，他群と比較



 

２ 

 

して変化量が大きい傾向が見られ，本介入が本来感低群に対して，より効果的に作用した可

能性が示唆された。 

心理的ウェルビーイングについては，「自己受容」において介入群で統計的に有意な向上

が確認された。さらに，追加質問項目「自分自身の欠点と不十分なところをやさしい目でみ

ることができる」においても介入群で有意な変化が見られた。この追加質問項目は，自己受

容と関連する内容を含んでおり，両者に有意な向上が確認されたことは，介入による自己受

容の促進とあわせて，自分自身をやさしく受け止める姿勢を高めた可能性を示している。 

また，強みの認識も介入群で有意に向上し，「強みを知ることは，ポジティブな面からの

自己認識の拡大につながった」とのコメントや，強みに関するプログラムが最も有益だった

とのアンケート結果から，本研究での「強み」に関する介入は，強みの認識や自己理解の促

進に有効に対して作用したと考えられる。 

二次元気分尺度については，両群とも「活性度」「安定度」「快適度」の向上が見られた。 

統制群で実施したセルフワーク（動画視聴）については，ポジティブな反応が多かった。

また，統制群でも一部の下位尺度では介入群と同様に数値の向上が確認された。この結果は，

研究対象者が学びや成長を重視する傾向があったことから，動画視聴による新たな知識の

獲得がポジティブな感情を喚起し，結果に反映された可能性があることを示唆している。 

 なお，コーチングの第 1 回および第 4 回セッションでは，参加者に「人生の輪」を用いて

現在の人生満足度を 10 点満点で評価してもらった。その結果，全体的な人生満足度の平均

スコアが統計的に有意な上昇を示した。妥当性が十分に検証された心理尺度ではなく，あく

まで参考値となるが，1～2 カ月という短期間で外的条件に大きな変化がないなかでも，コ

ーチングを通じて参加者の視点に変化が生じた可能性を示唆するものである。 

 研究１ではポジティブ心理学の学びやコーチングで得られたことを繰り返し実践するこ

とで，6 ヵ月から 1 年をかけて変化を実感したとの報告があった。これに対し，研究 2 で実

施した介入は最短で 1 ヵ月程度と比較的短期間であり，学びの定着や変容の持続性を検討

するには回数や期間が十分だとは言い難い。今後は，介入の回数や期間の増加による効果の

検証が求められる。また，本研究では，統計的に有意な変化が得られなかった指標もある一

方で，効果量が大きい傾向を示した項目が複数存在していた。したがって，今後の課題とし

て，サンプルサイズの拡大による効果検証を行うことが望まれる。 
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