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抄録：本稿は，これまでのポジティブ感情研究を，１）ポジティブ感情を喚起する要因，２）ポジティブ

感情の測定方法，３）ポジティブ感情の認知・対人関係・身体運動への影響の３つの観点から概観した．

ポジティブ感情を喚起する要因については，これまで高覚醒と低覚醒という２種類のポジティブ感情を区

別した要因設定が必ずしも行われていないことを指摘した．ポジティブ感情の測定方法では心理尺度と生

理反応測定の利点と問題点を述べた．ポジティブ感情の認知・対人関係・身体運動パフォーマンスに及ぼ

す影響については，これまでに得られた興味深い成果を概観し，対人的機能の中でも特に発話解釈への影

響が着手されずに残されていることなど，今後研究の展開が期待される課題を挙げた．
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Ⅰ．緒言

よい映画を見たり，音楽を聴いたり，誰かと語り合う

ことで気分が前向きになり，仕事に集中できたり，自分

や他者にやさしくなれることがある．スポーツをする人

なら，周囲の応援が気分を高め，よいパフォーマンスに

つながった経験もあるだろう．ポジティブな感情が人間

の認知・対人関係・身体運動に望ましい影響を及ぼすこ

と，またそのような感情が画像・映像・音楽など様々な

方法により実験的にも喚起できることが広く報告されて

いる．

人とのコミュニケーションの過程においても，相手か

ら発せられた言葉やふと目にした言葉によって温かくポ

ジティブな気分になることは多い．しかしそのような日

常的な言語を誘導要因としたポジティブ感情喚起やその

効果に関する実験的研究は少なく，どのような言葉がポ

ジティブな感情を高めネガティブな感情を緩和するの

か，文字言語と音声言語で感情喚起の程度が異なるのか，

そして言語によって喚起されたポジティブな感情は認知

的，対人的，身体運動の変容にどのような影響を与える

のかについては，これから研究が進められなければなら

ない領域である．

本稿では，言語による感情の変化，そしてそれによる

認知や行動変容の解明を目的とした研究の基礎として，

これまでのポジティブ感情研究を，１）ポジティブ感情

を喚起する要因，２）ポジティブ感情の測定方法，３）

ポジティブ感情の認知・対人・身体運動パフォーマンス

への影響の３つの観点から概観し，ポジティブ感情研究

の現状と課題を考察する．

Ⅱ．ポジティブ感情とは

感情研究において，感情を表す用語は多様である．英

語でもemotion，affection，moodなどがあり，それらは，

情動，感情，気分と訳されることが多い．これらは概念

的にもまた実際にも明確に区別されるものなのだろう

か．Fredrickson は，情動（emotion）は特定の対象を

もち，短時間しか持続せず，主観的経験だけでなく表情

や生理的変化ももたらし，恐れや怒りなどの別々のカテ

ゴリーに分類されるが，感情（affection）は，特定の対

象を持たず長時間持続し，主観的経験のレベルでのみ現

れ，快と活性などの２次元で概念化されると区別してい

る．高橋 は，「感情と記憶をめぐる研究では，対象とさ

れる感情が気分（mood）か情動（emotion）かによって

分けることができる」とし，その場合の気分とは「感情

の強度，すなわち覚醒（arousal）のレベルが低いものの

比較的長続きするもの」，そして情動は「覚醒のレベルが

高く短時間しか続かない」ものとしている．しかしこの

ように概念的には区別ができたとしても，ポジティブ感

情に関する研究において実験的に喚起された感情は，覚

醒のレベルも低くかつ短時間しか持続しない場合もあ

り，感情の対象の有無や覚醒のレベルと持続時間という

基準では，誘導した感情が気分なのか情動なのかを必ず

しも区別できない場合もある．それぞれの用語の使い分

けは感情研究の領域で一貫しているというよりも，それ

ぞれの研究者のスタンスによって異なっていたり，特段

の区別なく用いられているというのが現状であろ

う ．本稿でもこれらの用語を厳密に区別することはせ

ず，特に感情と気分については交換可能な概念とみなし
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て用いることにする．

感情には様々な種類があるが，それらはどのように分

類されるだろうか．感情の基本構造が，少なくとも快と

覚醒（または活性）の２軸をもつことは研究者の間でほ

ぼ一致している ．これらの２軸による２次元構造とし

た場合，感情は，快・高覚醒（わくわくした，活気のあ

るなど），快・低覚醒（落ち着いた，ゆったりしたなど），

不快・高覚醒（おびえた，ぴりぴりしたなど），不快・低

覚醒（退屈，ぼんやりしたなど）の４つのカテゴリーに

分けられる．本稿でのポジティブ感情とはこの４つのカ

テゴリーのうち，快・高覚醒と快・低覚醒の２種類を示

すものとする．

Ⅲ．ポジティブ感情の喚起要因

ポジティブ感情の研究には，ある要因（刺激）がポジ

ティブな感情を誘導するかどうかを検証する研究と，ポ

ジティブ感情の機能解明が主目的で，そのために実験的

に感情誘導を行う場合がある．どちらの場合もある刺激

を用いて感情の誘導を試みるが，その刺激としてよく用

いられるものとして映像があげられる ．例えば

Fredrickson et al. は，不安を喚起した映像を見せた後

に，満足感，楽しみなどを喚起する４種類の映像を見せ

て，ポジティブ感情には心臓血管系の反応がより早く元

に戻る効果（undoing effect）があることを見出してい

る．身体運動パフォーマンスへの効果を調べたRuiz

は，ポジティブ，ネガティブ，中立的な感情を誘導する

映像を見せて，その後で垂直飛びやカップスタッキン

グ のパフォーマンスを行わせている．また子供や動

物，人間の笑顔の画像を用いる場合もあり，呈示の仕方

も意識的に知覚できる時間呈示する場合と閾下で呈示す

る場合がある ．それ以外にも，キャンディを与え

る ，アイスティーを飲む ，筋肉弛緩法 ，ロボット

との会話 ，温かいコーヒーマグを持つ ，がんばれなど

の言葉 ，特定の文を読み感情を思い描くVelten法 ，

マッサージチェア ，自分のベストの状態をイメージす

る ，漫画やジョークを読む ，イメージ法 などがあ

る．ポジティブな感情には有意な変化はなかったが，ネ

ガティブな感情が緩和されたことが報告されているもの

として，森林での散策 もある．

これらの要因や刺激はポジティブな感情を喚起したり

高めることが報告されている．しかし感情が２次元で構

成されるにもかかわらず，誘導された気分が快・高覚醒

なのか，快・低覚醒なのかを区別していない場合が多い．

快・低覚醒の気分が誘導されそうな刺激を呈示しながら，

快・高覚醒を測定する尺度を用いているために有意な変

化を見出せなかったのではないかと思われる場合もあ

る ．今後のポジティブ感情の研究においては，目的と

するポジティブ感情の種類を区別して刺激を設定するこ

とが重要になると考える．

人とのコミュニケーションの中で，ふと耳にしたり目

にした言葉によって温かくポジティブな気分になること

を多くの人が経験しているにもかかわらず，日常的な言

語を誘導要因とした実験的研究は少ない．どのような言

葉がポジティブな感情を高めネガティブな感情を緩和す

るのか，文字言語と音声言語で感情喚起の程度が異なる

のかなどは，解明が急がれる課題である．この点で，感

情と結びついている語句の抽出を行っている研究 は，

言語刺激によるポジティブ感情誘導についての基礎的知

見を提供すると考える．

Ⅳ．ポジティブ感情の測定方法

感情誘導により生じたポジティブ感情を測定するため

に，大きく２つの方法が用いられてきた．１つは心理尺

度やインタビューのように，内省をもとにした自己報告

に基づく評価であり，２つ目は生理反応や脳波などの身

体反応の評価である．どちらか一方，もしくは両方を組

み合わせて測定が行われている．気分や感情を評価する

心理尺度は多数あるが，これまでの日本におけるポジ

ティブ感情研究においては，感情状態を評価するために，

POMSまたは短縮版のPOMS，PANAS ，多面的感情

状態尺度，二次元気分尺度 などが用いられてい

る ．これらはいずれも，ポジティブな感情とネ

ガティブな感情の両方を評価することができるという特

徴を持つが，臨床的な目的で開発され，その後一般的に

活用されるようになったものには，構成がややネガティ

ブな気分に偏りがちなものもある．また必ずしもすべて

の尺度が感情の２次元構造に対応しているわけではな

く，ポジティブ感情を高覚醒と低覚醒に区別して質問項

目を構成しているのは，多面的感情状態尺度（MMS）と

二次元気分尺度だけである．さらに尺度によっては，多

面的な感情を測定するため項目数が多くなり，感情誘導

の前後で頻繁に測定する場合などは，被験者への負担が

大きいこともある．今後使用尺度の決定には，対象とす

るポジティブ感情の種類は何か，そしてそれを評価でき

る尺度かどうかを判断した上で選択する必要がある．

生理反応や脳波など身体反応の評価を用いる場合は，

自律神経の活動レベルを心拍変動 ，electrodermal
 

activity;EDA（皮膚電気活動) ，末梢皮膚温

で測定し，感情との対応を見出そうとするものや，それ

らとともに脳波 や脳活動をPETで画像化する研究も
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ある ．EDAを使用する場合は，skin conductance
 

response;SCR（皮膚伝導反応）が感情と対応するという

結果 もあるが，ネガティブ・ポジティブ両方の喚起刺

激に同じように反応するという結果 ，SCRだけでは弁

別できないという報告 もあり，生理的指標を用いる場

合は，慎重な検討が必要と考える ．

Ⅴ．ポジティブ感情の認知・対人・身体運動への

影響

ポジティブな感情状態にある場合，そのことが認知や

対人関係，及び身体運動パフォーマンスにどのような影

響を与えるかについても，近年さまざまな研究成果が報

告されている．認知への影響に関するこれまでの研究に

ついては，山崎 ，鈴木 ，大竹 が詳しい．それらをま

とめると，ポジティブな感情状態になることは，創造性

を高め，注意の幅を広げ，課題遂行への柔軟性を高め，

すばやい判断を可能にする．またポジティブ感情そのも

のの測定は行っていないが，笑いが注意力や集中力，そ

して記憶を高めるという結果も報告されている ．

Murphy and Zajonc は，笑いか怒りの顔写真を閾下呈

示するだけで，ターゲット刺激である漢字（被験者のア

メリカ人にとっては何ら意味を持たない象形文字の一

種）への好感度が高まることを見出している．

対人的な影響に関しては，温かいコーヒーマグを持っ

た場合，対人判断において，寛容さ，思いやり，気立て

のよさ，社交性についての評価が高まる ，またポジティ

ブ感情が高い場合社交的である ，他者の視点からもの

を見る傾向を高める ，曖昧な表情をより好意的に捉え

る などが報告されている．しかし対人的相互作用にお

ける，相手の曖昧な発話に対する評価や，多義的な発話

の解釈に与える影響などについての報告はなく，ポジ

ティブ感情の自己に対する影響，すなわち自尊心や自己

評価へ与える影響とともに，今後研究が進められるべき

領域であると考える．

身体運動パフォーマンスへの影響については，映像に

よりポジティブ感情を喚起された場合，ネガティブ感情

を喚起された場合に比べて，カップスタッキングでより

動作が速くなり，垂直跳びでは中立的な感情状態よりも，

ポジティブ感情・ネガティブ感情の両方が高く飛んだと

いう結果が報告されている ．またAarts et al. では，

言語刺激を閾下および意識的知覚下のもとで呈示し，そ

のあとに「握れ」の合図で握力を測る装置を握らせた．

気合いをいれるような言語刺激を閾下呈示および肯定的

な言葉を意識的知覚下のもとで呈示された被験者はそう

ではない被験者に比べ，より早く反応し，最大値まです

ばやく到達し，最大値も大きかったという結果が得られ

ている．これらの研究結果は，ポジティブな感情状態に

あることが運動パフォーマンスに影響を及ぼすことを示

唆しているが，運動の種類やその運動の熟達度，性差な

どで違いはあるのか，誘導されるポジティブ感情が高覚

醒の場合と低覚醒の場合では影響が異なるかなどは，今

後研究が展開していく中で明らかにされなければならな

い課題である．

Ⅵ．結語

本稿は，これまでのポジティブ感情研究を，１）ポジ

ティブ感情を喚起する要因，２）ポジティブ感情の測定

方法，３）ポジティブ感情の認知・対人関係・身体運動

への影響の３つの観点から概観してきた．ポジティブ感

情を喚起する要因については，これまで高覚醒と低覚醒

という２種類のポジティブ感情を区別した要因設定が行

われていないことを指摘した．ポジティブ感情の測定方

法ではこれまでの研究で用いられている測定手法を概観

し，心理尺度と生理反応測定の利点と問題点を述べた．

同時に研究目的に対応したポジティブ感情の種類が測定

できる尺度を用いることの必要性を強調した．ポジティ

ブ感情の認知・対人関係・身体運動パフォーマンスに及

ぼす影響については，いずれにおいても一定の効果が報

告されていることを述べた後で，対人的機能の中でも特

に発話解釈への影響が着手されずに残されていること

と，身体運動パフォーマンスへの影響は研究が始まった

ばかりで，まずは運動の種類を広げて実験を進めていく

必要があることを述べた．

ポジティブな感情は，怒りや恐れのような情動に比べ，

随伴する明確な行動が特定できないため，人間生存にお

ける存在意義が曖昧とされてきた．しかし普遍的かつ生

得的な表情の１つに怒りや恐れと並んで喜びという情動

が含まれる以上 ，人間がポジティブな感情を持つ意

義があるはずである ．そのような前提のもとでポジ

ティブ感情研究は，認知・対人・身体運動パフォーマン

スの側面での効果を見出してきた．ポジティブな感情状

態になることが，単に心の活性化や安らぎを得るだけで

なく，人間活動のさまざまな側面に望ましい効果をもた

らすことを明らかにしていくことは，人間の生得的な能

力とその意味の解明への貢献に他ならないと考える．

注

⑴ 複数のカップをさまざまな組み合わせに積んだり崩した

りするテクニックとスピードを競うスポーツ．競技とし

て行うときはスポーツスタッキングと呼ばれている．
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