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  「モチベーションはポジティブな人生を築く」 

人間関係をモチベートする？ 
    感謝スキル？！ 
 
     相川 充（筑波大学） 
 



はじめに 
 

人生の幸福は、 
何によってもたらされるのか？ 



• お金？ 
 

• お金ではないことは、古くから、 
そして最近の経済学でも実証済み 



例えば、『道徳感情論』 

• 原題：The Theory of Moral Sentiments 
• 1759年 アダム・スミス（著） 
• 水田洋（訳）、岩波文庫、上下（2003年） 

 
• 人間のもろもろの感情（sentiments）が、社会

秩序の形成と、経済の成長・発展と、どう結び
ついているかを記述した著作 
 



『道徳感情論』の中の 
「貧乏な人の息子」 

• 貧乏な父親の息子は、富と地位を得ようと日
夜、努力する。自分が憎悪する人々にも意に
反してへつらう 
 

• ついに彼は富と地位を手にする 
 
• しかし彼は望んでいた幸福を実感できない 
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人間関係は有力候補 
 

• 「関係性に満足している」→主観的幸福 
 （Ryff & Keyes, 1995: Ryan & Deci, 2000など） 
• これは性別、年齢、文化を問わず共通して
いる（Walen & Lachman, 2000: Lucas &  
Dyrenforth, 2006など） 
 
 

• 日本人は、個人的課題が達成されたときよ
りも、人間関係が円滑な場合に幸福を感じ
る（Kitayama, Mesquita, & Karasawa, 2006) 



 
なぜ、人間関係は幸福感に 

影響を及ぼすのか？ 



  ストレッサーへの対処方略として     
  ソーシャルサポートを獲得できるから 

 
• 具体的には 
ストレッサーに遭遇したときに、 
情緒的・道具的サポート提供を受ける機会が 
増える 
→緩衝効果 
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図：ソーシャルサポートの緩衝効果 



しかし、 
人間関係は諸刃の剣 



幅広い人間関係は 
            → 多くのサポート源となる 
 
他方 → 
①ストレスフルな関係を持つリスクを 
        増やす 
②関係の維持に多くのコスト 
       （物理的にも精神的にも）がかかる 

 



では、 
人間関係は量か？質か？ 

 



内田ら（2012）研究１ 

【方法】 
・学生75名（平均20.97歳） 
 

・「大学での人間関係」「家族・親戚の人間関
係」「アルバイト先の人間関係」のソシオグラム
を作成させた 
 

・「つきあいの数」「つきあいの質への評価」と、
「人生満足度」と「健康」との関連をみた 
 



内田ら（2012）研究１ 
【結果】 
①「つきあいの質への評価」が「人生満足度」と
「健康」に関連していた 
 
②「アルバイト先の人間関係の数」は、「ストレ
ス源となるような人間関係の増加」と関連してい
た 

 



内田ら（2012）研究２ 
【方法】 

・学生６４１名（平均20.14歳）に質問紙調査 
 

・回答者を「人間関係希求型」の「解放型」か
「維持型」に分けた 
 

・「つきあいの数」「つきあいの質への評価」と、
「人生満足度」との関連をみた 



内田ら（2012）研究２ 

【結果】 
①「つきあいの数」「つきあいの質への評価」の
両方が「人生満足度」に影響していた 
 
②「解放型」は、「つきあいの数」の方が「人生
満足度」に影響していたが、「維持型」は、「つき
あいの質への評価」が影響していた 



さて、 
「人間関係」と「感謝」の関係の話

に入ろう 
 

 



• 人間関係が幸福感に影響を及ぼす理由が、
他者からのサポート提供を受ける機会の  
増加にあるならば、 

  ↓ 

各個人に、他者からのサポート提供を  
増やすような行為として「感謝」を促せば、  
当人が幸福になる機会が増える 
     （感謝への介入研究の基本仮定） 



感謝感情に介入 

人物Ａの感謝感情 

他者への感謝行動・
向社会的行動の増加 

他者の感謝感情 

他者のサポート提供 

関係性の安定＝
幸福感 

 感謝「感情」への介入研究の基本仮定 



［研究例１］ 
感謝を数えることが主観的ウェルビーイン
グに及ぼす効果についての介入実験 
                 （相川ら,2013） 
【目的】 
１．感謝を数えることが心身の健康と人間関係
に及ぼす効果を、介入実験によって自己評価と
他者評価で検討する 
 

２．効果の持続性を検討する 
 



【方法】 

・参加者：東京学芸大学学部生122名 
                  （男性44名，女性78名）  

・協力者：参加者への評価を行う人122名 
（参加者がよく知っている重要な他者１名を選定） 
 

・調査時期：2011年5月10日－8月31日 
（調査期間：約１か月半） 
 

・調査方法：質問紙調査法 



参加者 

follow-up質問紙
回収  

follow-up質問紙
配布 

post質問紙回収 

 post質問紙配布 

毎日の質問紙配布(3週間分) 

pre質問紙回収 
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実験開始６週目  

実験開始５週目 

実験開始４週目 

実験開始３週目 

実験開始２週目 

 post質問紙実施・回収 

follow-up質問紙実施・
回収  

毎日の質問紙回収(２週目分) 

毎日の質問紙回収(１週目分) 

毎日の質問紙回収(３週目分) 



参加者が毎日回答した質問項目 

［健康面］ 
(1)その日1日の気分（PANAS，18項目６件法） 
(2)体調評価（Emmons,1992，14項目yes/no） 
(3)運動時間（0.5時間単位） 
(4)アルコール飲料摂取量（200ｍｌをグラス１杯と

し0.5杯単位） 
(5)睡眠と質（0.5時間単位，５件法） 
 



参加者が毎日回答した質問項目 

［人間関係の側面］ 
（6）被援助への反応（その日に起きた最も深刻

な出来事への対処方法（４選択肢）と援助者
への感情（８項目） 

 

  a．他の人から慰めてもらった 

  b．他の人に自分がどう感じたかを話した 

  c．他の人からの具体的な援助や助言を受け入れた 

  d．a～cいずれもあてはまらない 

 



参加者が毎日回答した質問項目 

［人間関係の側面］ 
 (7)向社会的行動の実行（道具的・情緒的サ

ポートの実行の有無yes/no） 

 
  その日一日の中で，困っている誰かを助けたり 
  誰かを慰めたり，相談に乗ってあげたりしたか 
  2件法（「はい」「いいえ」）で回答 
 
 



［介入操作］  
(8)「きょう１日の・・・・を５つ書いてください」 
［感謝群］ありがたいと思ったり、感謝したりした 

こと 
［煩雑群］イライラしたり、面倒だと思ったりした

こと 
［出来事群］心を動かされるような出来事 
 

                      （自由記述） 

参加者が毎日回答した質問項目 



参加者がPre, Post, Follow-up時に 
回答した質問項目 

(1)包括的なウェルビーイングの評価（現在の生活
の質、未来の生活の質への期待，７件法） 

 

(2)人生満足度評価（SWLS，5項目，７件法） 
 

(3)他者に対する意識（内的他者意識尺度，7項目） 
 

(4)特性感謝（GQ-6、Emmons et al.,2001，6項目） 
 

(5)自尊心（自尊感情尺度、山本ら,1982，10項目） 



協力者がPre, Post, Follow-up時に 
回答した質問項目 

(1)協力者からみた参加者の人生満足度評価
（SWLS，7件法） 

 

(2)参加者との関係（7項目中から選択） 
 ①親，②兄弟・姉妹，③友だち，または，親友 
 ④恋人，⑤指導者(先生，コーチなど) 
 ⑥先輩・後輩，⑦その他 



【結果】 

１．毎日回答の質問項目 
• 独立変数：群（感謝、煩雑、出来事） 
• 従属変数：20日間の平均値 
• 一要因分散分析で有意差が認められたもの 
①気分評定、ネガティブ感情： 
     （感謝）煩雑＞出来事 
②睡眠時間、（感謝）煩雑＞出来事 



【結果】 

２． Pre, Post, Follow-up時回答の質問項目 
• 群（感謝、煩雑、出来事）×時期（Pre、Post、

Follow-up）の二要因分散分析で 
(1)「群」の有意な主効果なし 
(2)「群」×「時期」の有意な交互作用なし 
(3)「時期」の有意な主効果あり： 
①人生満足度評価：Pre（Post）＜Follow-up 
②内的他者意識：  Pre＜Post（Follow-up） 
 
 
 



【結果】 

３．協力者が 回答した質問項目 
• 群（感謝、煩雑、出来事）×時期（Pre、Post、

Follow-up）の二要因分散分析で 
(1)「群」の有意な主効果なし 
(2)「群」×「時期」の有意な交互作用なし 
(3)「時期」の有意な主効果あり： 
人生満足度評価：Pre（Post）＜Follow-up 
 
 
 



 【考察】 

なぜ、効果を証明できなかったのか？ 
１．感謝する出来事を毎日5つ（も）数え上げること
は苦痛だった 

 

２．感謝を“味わって” （Savoring: Bryant 
&Veroff,2007）いなかった 

 

３．学生は、感謝することで救われるほどストレス
フルな毎日を過ごしていない 

 

４．感謝する出来事は、他者にコストをかけた出来
事でもあり心理的負債感が増した 

 
 



 
この介入実験の 
理論的背景は？ 



拡張-形成理論  
Fredrickson（2001） 

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 

個人資源の 
継続的形成 

人間の螺旋的 
変化と成長 



ところで 
従来のモチベーション論を 

みてみると 



モチベーション論は「自己」に注目 
［認知的アプローチ］ 
• 期待×価値理論 
• 達成目標理論 
［情動論的アプローチ］ 
• フロー理論 
• リバーサル理論 
［欲求論的アプローチ］ 
• 自己決定理論 

 



モチベーション論は「自己」に注目 

１．「他者との関係」に注目した理論は少ない 

 
２．「他者との関係」で動機づけられる達成行動      
  を否定的にとらえる 
  e.g.）「自己決定理論」（Deci & Ryan, 1985） 
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図１：自律性の程度による動機づけの分類 
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図２：各調整での達成行動の理由の例 



ただし、自己決定理論では 
「関係性の欲求」は重視 

人間の基本的欲求 
１．自律性（自己決定）の欲求 
 

２．有能さへの欲求 
 

３．関係性の欲求 
①他者と結びついているという安心を得たい 
②他者から愛情、尊敬を受ける存在でありたい 
 

自己内
の欲求 



日本人のモチベーション論は 
「関係性」重視 

• 親和的達成動機（土井，1982）：人との調和のも
とで課題達成しようする動機 
 

• 社会的達成欲求（堀野, 1987）：社会的文化的
価値のあるものを達成しようとする欲求 
 

• 他者志向的動機（伊藤，2004）：人の願いや期
待に応えることを自分に課して努力を続ける意欲 

       

   ＊「相互協調的自己観」のため？ 



 
「感謝」をモチベーション論の中に

位置づけてみると 



１．「感謝感情」は向社会的行動の動機 
 
→  ①感謝行動（返報行動） 
 

  ②第三者への向社会的行動 
 （返報規範に従うのではなく、感謝感情が 
     第三者への向社会的行動を動機づける） 
 

 



①「感謝感情→感謝行動」の実験例 
Bartlett & DeSteno(2006)実験１ 

 

• 実験群：参加者はサクラから助けられる 
• 楽しみ群：参加者はサクラと一緒に楽しいビ
デオを視聴する：ポジティブ気分 

• ニュートラル群：参加者はサクラと一緒に課
題に従事する 
 

［結果］サクラへの援助行動： 
     実験群＞お楽しみ群、ニュートラル群 

 
 



②「感謝感情→第三者への向社会的行動」
の実験例 

Bartlett & DeSteno(2006)実験２、実験３ 
 

• 実験群：参加者はサクラから助けられる 
• ニュートラル群：参加者はサクラと一緒に課
題に従事する 
 

• 結果：第三者への援助行動 
     実験群＞ニュートラル群 
 

 
 
 



２．「感謝感情」は関係維持の動機 
  
e.g.) Gordon et al.(2012)の 
「感謝と関係維持に関するプロセス・モデル」 



感謝と関係維持に関するプロセス・モデル  
                              Gordon et al.(2012)の援用 

人物Ａ：感謝さ
れている認知 

人物Ａ：感謝
感情 

人物Ａ：
関係維持
行動 

人物Ｂ：感謝さ
れている認知 

人物Ｂ：感謝
感情 

人物Ｂ：
関係維持
行動 

注）破線矢印は、実線矢印よりも弱い効果であることを示す 



 

動機は 
自動的に行動化するのか？ 



感謝感情が、向社会的行動や関係維持の 
動機であっても、感謝感情は自動的に感謝行
動に変換されて、相手に伝わるわけではない 
 

→感謝感情は、感謝行動に適切に表現されて 
相手に伝達されるスキルが必要 
 

→感謝スキル 
感謝感情を適切かつ効果的に相手に伝える
ための対人スキル 
 



感謝スキル 

人物Ａの感謝感情 

他者への感謝行動・
向社会的行動の増加 

他者の感謝感情 

他者のサポート提供 

関係性の安定＝
幸福感 

      感謝スキルの位置 



［感謝スキルが大切なことの傍証研究］                 

セルフモニタリングと主観的 
人生満足度との関連（澤海・藤井・相川,2013） 

【方法】 
参加者：成人34名 (男性13名，女性21名; 
平均年齢23.85歳，SD = 3.44)  
材料①石原・水野 (1992)の改訂セルフ・モ
ニタリング 尺度13項目。②Diener, et al., 
(1985) のSatisfaction With Life Scale 
(SWLS) ５項目。 



• 状況に合わせて自分の行動や振る舞いを変えら
れる「自己呈示の修正能力」は、一種のソーシャ
ルスキルであると考えられる。 
 

• そのようなスキルを持つことが主観的 
人生満足度を高める  

【結果】 

【考察】 



 
感謝スキルは 

人間関係をモチベートするか？ 



［研究例１］ 
幼児の感謝スキルをトレーニングする                                                
                   （相川,2012） 

感謝スキルに介入 

人物Ａの感謝感情 

他者への感謝行動・
向社会的行動の増加 

他者の感謝感情 

他者のサポート提供 

関係性の安定＝
幸福感 

感謝スキルへの介入研究の基本的仮定 



【方法】 
・対象者：保育園年長児20名(男9名、女11名) 
・質問紙評定者：担当保育士３名 
・訓練実施者および行動観察者：大学院生２名 
 
・ 従属変数：SST実施前後での、 
①保育士による質問紙評定（社会的スキル評
定尺度幼児版） 

②行動観察（行動観察チェックリスト） 
 



・SSTの概要 

教示 モデリング リハーサル 般化 

紙芝居 ・子ども全員 
対指導者で
の練習 
・子ども同士2
人1組での練
習 

定着を促
す言葉か
け 

スキルを
学ぶメリット
など 



【結果】 
 SST実施前のソーシャルスキルの程度で 
 下位群と上位群を分けて分析 
 
［下位群で上昇したもの（質問紙評定）］ 
・感謝を表す 
 
［下位群で増えたこと（行動評定）］ 
・頼まれたら手伝いをする 
 
 



［上位群で上昇したもの（質問紙評定）］ 
・自己コントロールスキル 
・教室活動スキル 
・仲間に入れる 
・譲歩する 
 

［上位群で回数が増えたこと（行動評定）］ 
・「ありがとう」と感謝を表す 
・「入れて」に対して「いいよ」と言う 
・友だちと遊具を共有する 
・「貸して」に対して「いいよ」と言う 
・自分から友だちを手伝う 



【考察】 
１．感謝スキルをトレーニングすると向社会的
行動が増える 

 
２．ただし感謝スキルを幼児に教えても効果は
限定的（もともとソーシャルスキルの高い幼児に
のみ） 

上位群の幼児：協調的遊びで過ごす時間が長い 
  ⇒SSTの効果が出やすい 
下位群の幼児：傍観的行動で過ごす時間が長い 
  ⇒SSTの効果が出にくい 
 



［研究例２］ 
小学生の感謝スキルを教育する 
                  （藤枝・相川,2013） 

感謝スキルに介入 

人物Ａの感謝感情 

他者への感謝行動・
向社会的行動の増加 

他者の感謝感情 

他者のサポート提供 

関係性の安定＝
幸福感 

感謝スキルへの介入研究の基本的仮定 



【方法】 
・対象者： 
都内公立小学校５年生、 
実験学級38名、 統制学級37名 
 
・手続き： 
実験学級に対して週１回、計３回、SSEを実施。
統制学級は通常授業。 
SSE前(pre)、SSE後(post)、２学期終了時(follow-
up)の計３回、質問紙を実施 
 



【結果】 
①児童用感謝スキル尺度： 
統制学級＜実験学級、pre＜follow 
②折り合い能力尺度: 
follow得点で統制学級＜実験学級 
③「私にありがとうと言ってくれた友達」の数：
pre,post,folllowの全ての時点で統制学級＜実験
学級 
④ソーシャルサポート享受尺度： 
実験学級のpre得点＜follow得点、follow得点で統
制学級＜実験学級 
 
 



【考察】 

１．感謝スキルを教えることができる 
 
２．感謝スキルを習得した児童は、 
①他の児童と折り合いをつけることができる 
②他の児童から感謝されるようになる 
③他の児童からのソーシャルサポートを受けと
ることが増える 
 

 



           

まとめです 



感謝が幸福感に至るプロセス・モデル 

１．感謝感情は、他者への向社会的行動をモチ
ベートする 
２．ただし、感謝感情を適切かつ効果的に、相
手に伝える感謝スキルが必要である 
３．感謝スキルを発揮すれば、他者からのソー
シャルサポートを得やすくなる 
４．他者からのソーシャルサポートは、人間関
係の安定感、人生満足度につながる 

 



感謝スキル 

人物Ａの感謝感情 

他者への感謝行動・
向社会的行動の増加 

他者の感謝感情 

他者のサポート提供 

関係性の安定＝
幸福感 

 感謝が幸福感に至るプロセス・モデル 
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 ご静聴、ありがとうございました。 
   （↑ 感謝感情を感謝スキルで表明しました） 


	　　社会心理学会公開シンポジウム2013年5月25日 �  「モチベーションはポジティブな人生を築く」
	スライド番号 2
	スライド番号 3
	例えば、『道徳感情論』
	『道徳感情論』の中の�「貧乏な人の息子」
	スライド番号 6
	スライド番号 7
	スライド番号 8
	スライド番号 9
	スライド番号 10
	スライド番号 11
	スライド番号 12
	スライド番号 13
	スライド番号 14
	内田ら（2012）研究１
	内田ら（2012）研究１
	内田ら（2012）研究２
	内田ら（2012）研究２
	スライド番号 19
	スライド番号 20
	スライド番号 21
	［研究例１］�感謝を数えることが主観的ウェルビーイングに及ぼす効果についての介入実験�　　　　　　　　　　　　　　　　　（相川ら,2013）
	【方法】
	【手続き】
	参加者が毎日回答した質問項目
	参加者が毎日回答した質問項目
	参加者が毎日回答した質問項目
	参加者が毎日回答した質問項目
	参加者がPre, Post, Follow-up時に�回答した質問項目
	協力者がPre, Post, Follow-up時に�回答した質問項目
	【結果】
	【結果】
	【結果】
	　【考察】
	スライド番号 35
	スライド番号 36
	スライド番号 37
	モチベーション論は「自己」に注目
	モチベーション論は「自己」に注目
	スライド番号 40
	スライド番号 41
	ただし、自己決定理論では�「関係性の欲求」は重視
	日本人のモチベーション論は�「関係性」重視
	スライド番号 44
	スライド番号 45
	①「感謝感情→感謝行動」の実験例
	②「感謝感情→第三者への向社会的行動」の実験例
	スライド番号 48
	スライド番号 49
	スライド番号 50
	スライド番号 51
	スライド番号 52
	［感謝スキルが大切なことの傍証研究］　　　　　　　　　　　　　　　　
	スライド番号 54
	スライド番号 55
	［研究例１］�幼児の感謝スキルをトレーニングする　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　�　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（相川,2012）
	【方法】
	・SSTの概要
	【結果】
	スライド番号 60
	【考察】
	［研究例２］�小学生の感謝スキルを教育する�　　　　　　　　　　　　　　　　　　（藤枝・相川,2013）
	【方法】
	スライド番号 64
	【考察】
	スライド番号 66
	感謝が幸福感に至るプロセス・モデル
	スライド番号 68
	【引用文献】
	スライド番号 70
	スライド番号 71
	スライド番号 72

