
　私たちは，うれしさや愛情，怒りや恐怖などさまざまな感情を経
験します。そして，同じ授業を受けていても興味がある人とない人
がいたり，同じ試験を受けるのに緊張する人としない人という，人
による違いも経験します。この個人差のことをパーソナリティとい
います。このテキストでは，感情とパーソナリティの関係を最新の
科学的知見をふまえて，わかりやすく解き明かします。
　現代社会では，感情とパーソナリティ心理学は国や文化を越えて
必要性が高まっています。グローバル化と情報化が急速に進む中，
私たちは便利さを享受しながらも，感情的に苦しむことは減ってい
ません。また，職場や学校では，自分と他者のパーソナリティを理
解し，その強みを生かすことが求められています。それは，感情と
パーソナリティを理解することが，チーム形成や生産性，ウェル
ビーイングに直結するからです。実際に，うつ病やバーンアウトな
どのメンタルヘルスの問題は世界的に増加しており，その予防や介
入には感情とパーソナリティ心理学の科学的知見が欠かせません。
感情とパーソナリティ心理学は，自己理解，他者理解，文化理解，
心身の健康増進，組織改善，臨床的介入など，多層的に貢献する学
問領域として注目されています。
　感情心理学とパーソナリティ心理学は，そもそも別の学問領域で，
学会もそれぞれ分かれて活動しています。テキストや専門書を見て
も，感情は感情，パーソナリティはパーソナリティと別々に出版さ
れてきました。ただ，心理学の歴史上は，決して両者は別々に論じ
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られてきたわけではなく，その相互作用は常に念頭におかれ，研究
されてきました。本書は，その歴史を紐解き，最新の知見も含めて，
初学者の方に伝えるために編纂したものです。
　本書は，第Ⅰ部で感情とパーソナリティのしくみ，第Ⅱ部で感情
とパーソナリティのままならなさとともに生きていることを説明し
ます。第Ⅰ部は，基礎的な理論や測定方法にふれますが，その多く
は最新の研究手法によるものです。脳科学や遺伝学など他領域の手
法もありますので，少し歯ごたえがあるかもしれません。ただし，
本書はわかりにくい箇所があれば，ウェブ教材や Book guideも用
意していますので，そちらを参照しながら読んでいただければ幸い
です。全体を通じて，問いかけを多く設定し，自分で考えることで
知識を定着できるようにしています。また，感情やパーソナリティ
の測定尺度もふんだんにご紹介していますので，自己理解に役立て
ることも可能です。
　第Ⅱ部では，感情やパーソナリティを制御することが難しいこと，
その一方で制御できるようする方法や臨床的な介入方法についても
紹介しています。その中で，日常生活や他者との関係をよりよくす
るための実践的なヒントが得られるかもしれません。読み終える頃
には，ままならない感情とパーソナリティが，ご自身や他者を形
作っている大切なものとして受け入れられるようになることを願っ
ています。
　最後になりましたが，本書の企画にご賛同いただき，多忙の中で
執筆にご尽力いただいた箕浦先生，喜入先生，武藤先生に深く感謝
の意を表したいと思います。私のような力のない古株だけでは，こ
こまで先進的で充実した内容にはできなかったと思います。
　また，本書の企画をもってきていただき，長い間私たちに寄り
添っていただいた有斐閣の中村さん，猪石さんには，心からの感謝
を申し上げます。お 2人の温かい励ましと的確なご助言がなけれ
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ば，本書はこの形で世にでることはなかったと思います。ミーティ
ングや編集作業で行き詰まりを感じたときにも，常に背中を押して
くださり，細やかなご配慮と忍耐強いサポートをいただきました。
この場を借りて，改めて深く御礼申し上げます。

2026年 2月

著者を代表して

有光　興記
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各章ツール 　各章には以下のツールが収録されています。
（章　頭）Quiz　クイズ……学びへつなぐクイズ。

Chapter structure　本章の構成……章構成を一覧し，大まかな流
れとキーワードを確認します。

Answer　クイズの答え……Quizの答えと解説。
（章　末）本章のまとめ……本章で学んだことを振り返り，課題・展望などを

まとめます。
Report assignment　レポート課題……授業後レポートやディス
カッションの際の論点に使える課題です。

Book guide　読書案内……さらに学びを深めたい人のための文献
紹介です。

（本文中）キーワード……重要語句を太字にしました。
Column　コラム……各章に関連する囲み記事です。

　……このマークの箇所については，さらに学びを深めたい人
のための関連資料を下記ウェブサポートで提供します。

（巻　末）Bibliography　引用・参考文献……本文中で引用・参考にした文献
情報一覧です。
索　引……重要用語を精選しました。

ウェブサポートページ
　 本書の各種ツールのほか，本書での学習をサポートする資料
を提供します。ぜひご活用ください。
https://www.yuhikaku.co.jp/yuhikaku_pr/y-knot/list/20024p/
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Chapter

章序

ままならない私とあなたを
理解するために



ままならない私とあなた

　私たちは生きていると，自分の力ではどうすることもできない，
ままならないことに出会います。ふいに起こる事故やミスだけでは
ありません。地震や台風などの自然現象，すぎ去っていく時間と過
去に戻れないという時間の不可逆性。加齢や病気による死，生まれ
もった気質や遺伝的特性という生物学的なままならなさは，自分だ
けでなく生きとし生けるものが共有するものです。他者の行動の多
くも，自分でコントロールできませんし，その集合体である文化が
もつ規範や社会制度や経済なども，ままならないものでしょう。
　事故，自然災害，加齢，死，過去のつらい記憶，人間関係のトラ
ブル，経済の悪化，因習に従うときなど，私たちはさまざまな感情
を経験します。電車が止まって学校に行けなかったとき，台風で楽
しみにしていたイベントが中止になったとき，自分の見ためや能力
や物事を思い通りに変えられなかったとき，過去の失敗を取り戻せ
ないとき，不況で仕事が見つからないとき，親しい人との死別。ま
まならないとき，私たちはさまざまな感情（emotion / feeling / affect

➡web）を経験します。不安，恐怖，落胆，無力感，寂しさ。まま
ならないことの理不尽さに，怒りや憎しみを抱くことがあります。
本書では，私たちがどうしてそのように感じるのかについて説明を
していきます。
　ままならないことに遭遇しても，ネガティブな気持ちを抱かない
人もいます。何とかなる！　と思う楽観的な人。「成長のチャンス」
と捉えて自分でなんとかできる部分に注目できる人。あるがままに
受け入れ，ままならなさに反応せず，普段通りすごす人。ままなら
なさに対して強い考え方や行動パターンをもつ人もいます。このよ
うに，行動に影響を及ぼす個人差のことを，パーソナリティ
（personality）といいます（定義の詳細は➡第 4章）。本書では，私た
ちがままならない人生をどう生きているのか，その個人差を理解す
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るために，さまざまなパーソナリティについても説明していきます。

ままならないときの私とあなたの感情経験

　私たちはままならないとき，どのような感情を経験するでしょう
か。非常に楽しみにしていたイベントが台風接近で中止と聞いた瞬
間，どのような反応が生じるか思い浮かべてみましょう。

反 応 例
・メールなどで知らせを聞いた瞬間，胸がドキッとする。
・眉間にしわが寄る，口角が下がる，視線が下がる。
・肩が下がる。ため息がでる。

　予測していない出来事に対して，私たちの身体は考えるよりも先
にとっさに反応します。イベントの中止という思わぬ出来事に対し
て，脳内の自律神経系の働き（➡第 4章）で胸がドキドキしたり，
表情が固まるなどの変化が起きます。この反応を情動（emotion）ま
たは情動反応（emotional response）といい，刺激から 1秒未満で身
体的，生理的反応が生じ，持続しても数十秒で消えていきます。情
動は，こころと身体がしっかりと働けるように，身体を興奮，緊張
させ，意識を刺激に集中させます。この状態を，覚醒（arousal）が
高い状態といいます。このケースでは，典型的には以下のような形
で驚きが生じ，その後，悲しみが生じると考えられます。

驚きと悲しみの特徴
1．驚　　き
・原因：新規性や未知との遭遇，予想外の出来事など。
・身体・生理的反応：瞬きの増加，眉が上がる，心拍の一時的変動。
・行動とその機能：新しい情報に注意を向け，状況把握を促す。
2．悲 し み
・原因：喪失（楽しみにしていたことがなくなる，別れ，死別，拒絶，
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　情動には，私たちの行動を変化させ，環境に適応させる機能があ
ります。驚きや悲しみが素早く自動的に喚起されるのは，私たちが
生じた環境の変化に適応するためです。驚きには，予想外の出来事
に対して適応すべく，情報を得ようとする働きがあります。イベン
トが中止されても，よくメールの文面を読めば，もしかすると日を
改めて開催することが書いてあるかもしれません。「もっと文面を
読もう」と考えるよりも先に，自動的に私たちは驚き，情報探索を
します。悲しみも同様で，「誰かにアピールして助けてもらおう」
と考えるよりも先に眉間にしわが寄ったり，涙がでることがありま
す。
　情動反応の後に，その出来事に対して「感じられる」主観的体験
としての感情1（feeling / affect / subjective emotional experience）が生
じます。感情は，情動反応の後に出来事をどう評価するかによって
生じ，高い覚醒状態が数秒から数分持続します。
　感情は，私たちが自分自身の状態を「不安」「心配」などとどう
ラベルづけ（ラベリング）するかで変化し，多くの種類があります。
「せっかく楽しみにしていたのに……」と失ったことを考えて悲し
みや落胆を，「運営のせいじゃないけど，残念だな」というやるせ
なさを経験することがあります。イベントの内容によっては，「自

裏切られるなど）
・身体・生理的反応：直後に心拍上昇，顔の筋緊張，涙腺活動の変化。
その後，肩が落ち，顔が下向きになり，ため息がでる，発話量が減少
する（気分とも関連）。
・行動とその機能：内省し，活動レベルを下げて回復に備え，「助けが
必要」と他者に非言語的に伝える。

1　本書では，情動も感情も広義の「感情」として総称しています。混同を避けるため，第
1章では主観的体験である狭義の感情を「感じ」「気持ち」と表現しています。なお，英
語の「emotion」は，日本語では「情動」「感情」の両方で翻訳されています。
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分のパフォーマンスを発揮できない」という悔しさ，「友だちと会
えなくなる」という寂しさも経験するかもしれません。
　例えば関係の喪失による悲しみは，主観的体験の後に気分の落ち
込みとして数日間続くことがあります。最初は胸がドキドキして涙
が出ていたのですが（情動反応），そういった状態は数分でなくなり，
なんとなくやる気が出ない，会話のテンポが遅くなり笑い話に乗っ
ていけない，といった落ち込んだ気分が続くことがあります。
　気分（mood）は，原因や対象が目の前からなくなっても，数時間
から半日以上持続する，低い覚醒状態のことです。台風によるイベ
ントの中止のように，はっきりときっかけがわかることばかりでな
く，ただなんとなく沈んだ状態やイライラした状態，時にはウキウ
キした状態やリラックスした状態が数日間続くこともあります。気
分は即時的な行動変化は起こしませんが，「気分がよいから，誰か
に会いたい」「なんとなくだるいから，何もしたくない」など，よ
り長期的に日常生活の行動全般の傾向を変えることがあります。
　情動（反応），（狭義の）感情，気分の違いは，表序-1のようにま
とめられます。さて，こうした違いはどのような研究分野によって
明らかにされてきたのでしょうか。情動，感情，気分が，どのよう
なプロセスで生じ，どのような機能を果たし，どのように行動を方
向づけ，人間関係を形づくり，意思決定や健康に影響を及ぼすのか
を明らかにしようとする学問領域を感情心理学（psychology of 

emotion）と呼びます。
　感情には，生物学的な基盤（➡第 4章）や進化的な機能（➡第 7

章），ままならない行動を制御し（➡第 8・9章），私たちを幸福に導
く（➡終章）役割があります。そのため，感情心理学は，神経心理
学，進化心理学，社会心理学，パーソナリティ心理学，臨床心理学
との研究上，理論上の接点が多くあります。研究の手法としては，
自己報告式尺度や行動観察のほか，生理学的指標，fMRI（functional 
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magnetic resonance imaging）や脳波（electroencephalogram：EEG）に
よる神経イメージング，さらには文化間比較研究など多様なアプ
ローチが用いられます。
　近年では感情に関する研究は，神経科学，生理学，計算科学，情
報工学などと融合し，感情科学（affective science）として発展して
います。例えば，人の感性や感情を定量化し，製品設計やサービス
開発に活かす感性工学（affective engineering）や，コンピュータや
ロボットが人間の情動や感情を認識・解析し応答する技術等を研究
する感情計算（affective computing）という分野があります。こうし
た知見は，教育や福祉，ビジネスなど多方面へ応用されています。

ままならないときの私とあなたの違い

　大学の演習で，はじめて英語論文をまとめて発表することになりま
した。論文を見たところ，かなり難しい内容です。あなたなら，どの

表序-1　感情に含まれる，情動／狭義の感情／気分  

特　　徴
（広義の）感情

情動（反応） （狭義の）感情 気　　分

定　　義 身体・生理的反応，
行動変化

主観的体験 持続的で拡散的な状態

持 続 時 間 数ミリ秒～数十秒 数秒～数分 数時間～数日

原因，対象
の明確さ

高い 高い 低い／不明確

身体・生理
的反応

高強度・短い 中～高強度・短い 低～中強度・持続的

行 動 変 化 自動的・即自的に
喚起（例：逃避，
接近）

評価や意味づけによ
る長期的な対処方略
（例：計画を立てる）

日常生活の行動選択，
意思決定を変化させる
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ような行動をとるでしょうか。

　どうしてよいかわからない，ままならない状況に直面しても，人
によって反応は大きく異なります。こうした違いには，パーソナリ
ティが大きく関わっています。
　プレゼンに向けた準備の仕方にも，他者を巻き込んで行う人もい
れば，1人で入念につくりこむ人もいます。また，他者にわかって
もらうために，たとえ話を入れたり，アイコンタクトをとって理解
を確かめながら話す人もいます。こうした行動の背後にあるパーソ
ナリティには種類があります。
　パーソナリティについてはさまざまな理論が展開されてきました
が，現在は大きく 5つの因子があることが知られており，ビッグ・
ファイブ理論と呼ばれます（➡第 2章）。表序-2は，5つの因子の高
い人がとりがちな行動といきすぎた場合の逆効果についてまとめた
ものです。
　同じ英語論文の発表でも，外向性が高い人は聴衆を巻きみ，やり
とりをしながら話すでしょう。一方，誠実性が高い人は，発表の構
成を丁寧に整え，準備した流れに沿って着実に進めようとするで
しょう。前者は聴衆の関心を引きやすい反面，即興性が強すぎると
時間を超過したり，説明が散漫になったりするかもしれません。後
者は内容を漏れなく伝えやすい反面，柔軟なやりとりが少なくなり，
やや一方的な印象を与えることもあります。さらに，神経症傾向が
高い場合には，否定的評価への不安から，内容チェックやリハーサ
ルを過度に繰り返し，情報を詰め込みすぎたり，聴衆の反応を見る
余裕を失ったりすることがあります。このように，パーソナリティ
は，ある特性が高いからといって常に適応的に働くとは限らず，状
況によって利点にもなれば不利にもなりうるという，ままならなさ
をもっています。
　このように，人々の思考，感情，行動の特異的なパターンを科学
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的に研究し，これらのパターンが個人間でどのように異なるかを 

明らかにする学問のことをパーソナリティ心理学（personality 

psychology）といいます。本書では，ビッグ・ファイブ理論のよう
に個人差を記述，分類するだけにとどまらず，遺伝的要因，発育環

表序-2　 ビッグ・ファイブ・パーソナリティ特性の特徴と 
特性の高い人がとりがちな行動およびいきすぎた場合の逆効果  

特　性 特　徴 行 動 例

外 向 性 社交的，活動的，
話 好 き，ポ ジ
ティブ感情が強
い

事前リハーサルに同級生を集める，笑顔でエ
ネルギッシュに話す，聴衆を巻き込んで話す
（逆効果）話しすぎで時間超過，「ノリ」が合
わず空回り

神経症傾向 ネガティブ感情
が強い，情緒不
安定，危機感・
警戒心が強い

抜けのない入念な準備とリハーサルをする，
質疑用に予備のスライドを用意する，タイ
マーで時間管理する
（逆効果）質問したくても不安で先送りして
しまう，スライドに詰め込みすぎる，視線回
避，声が小さく説得力低下

開 放 性 知的探求心があ
る，創造的，新
しい経験やアイ
デアを受容する

たとえ話でわかりやすく話す，斬新な視覚的
方法を使う
（逆効果）面白さ優先で論理が不十分，新し
いやり方で失敗してしまう

協 調 性 思いやりがある，
協力的，対立や
衝突を避ける

聴衆の相槌や表情を見て理解を確認しながら
話す，質疑で相手の意図を汲み取り要約して
回答する
（逆効果）反対意見にも耳を傾けるあまり主
張がぼやける，共同発表で対立を回避するた
めに自己主張が十分にできないことがある

誠 実 性 計画的，責任感
が強い，自己制
御ができる

事前計画に沿って時間内に結論まで到達させ
る，共同発表で役割分担を守り責任を果たす
（逆効果）完璧主義で準備に時間をかけすぎ
る，計画通りにやろうとして柔軟性を欠く，
予定外の質問で硬直する
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境，学習経験，文化的規範などがどのように関与し，相互作用する
のかを説明します（➡第 2，5～7章）。また，パーソナリティは私た
ちのメンタルヘルス（精神的健康）と関係しており，その変容につ
いて，健康心理学や臨床心理学の観点から検討されています（➡第
8～10，終章）。
　ビッグ・ファイブ理論については，自己報告式（➡第 2章）の尺
度として日本語版 Ten Item Personality Inventory（TIPI―J）がある
ので，実施してみましょう（➡web）。
　表序-2にあるように，どの特性が高いからといって，それは常
によいこととは限りません。あくまで自身の行動特徴を数量的に捉
えたものと考えてください。

ままならないときの私とあなたの測定方法

　自己報告式の尺度はネットを見ればあふれかえっています。残念
ながら，そのすべてが信用できるわけではありません。例えば，若
い人たちの間で流行し，自己啓発や企業研修でも使用されている
MBTI（Myers-Briggs Type Indicator）は信用できるのでしょうか。
MBTIは，高名な精神分析家のユングの理論に基づくと主張してい
ますが，尺度が理論と整合するのか，統計的な検証は不十分です
（詳しくは➡第 2章）。また，個人のパーソナリティを知る手段とし
て，血液型，星座，姓名を手がかりにするものがあります。それに
は，科学的根拠（エビデンス）が全くありません。
　疑似科学（pseudoscience）は，巧みに専門用語を用いて科学的根
拠があるように装いユーザーを信用させ，反証が出ても修正せず，
恣意的な説明に終始します。近年は，SNSの投稿内容からパーソ
ナリティを推定したり，声から感情を推定できたりと，AIを用い
た測定方法も増えてきました。このような時代だからこそ，科学的
リテラシーがいっそう重要になるのです。
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　とはいえ，MBTIの人気からもわかるように，人間には疑似科学
を信じてしまう心理があるのです。疑似科学に騙されないためにも，
血液型とパーソナリティの関係を例に，私たちが疑似科学を信じて
しまう心理を見ていきます。以下の設問を考えてみましょう。

　以下の人物がO型である確率はどの程度だと思いますか。その根拠
となる記述に線を引いてみましょう。

＊＊＊
　けいじさんは，感情表現が豊かで，周囲との調和を重んじるタイ
プです。物事を合理的に考え，慎重に計画を立てて，必要なときは
自己主張をして，人前で率先してまとめ役もこなします。1人で静
かに考える時間も好み，興味がわくと自分のペースで一気にのめり
込みます。

　この文章には，俗説にある各血液型の特徴が 2つずつ記述され
ており，どの血液型にも当てはまる文章になっています。そのため，
記述を根拠とする場合，O型の確率は 25％となります。ですが，
多くの人は 25％以上の確率を予測します。矛盾する記述があって
もあいまいな記述であることも相まって，1つでも O型の特徴があ
ると当てはまると誤信していまい，実際よりも高い確率を見積もっ
てしまいます。これを確証バイアスといいます。
　また，自分自身の血液型の特徴としてこの文章を読んだときは，
いくつかの特徴が当てはまっており，それが肯定的表現だとより受
け入れやすくなります。誰にでも当てはまりやすい一般的であいま
いな記述を，自分だけに当てはまっていると感じてしまう認知バイ
アスのことをバーナム効果（Barnum effect）といいます。疑似科学
は，誰にでも当てはまるような記述の多さによって信じられてしま
うのです。
　同様に，「今，悩みを抱えていますね」「お疲れですね」といわれ
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ると，「理解されている」と安心して，相手を信用しまうことがあ
ります。これも，誰にでも当てはまることをいっているだけなので
すが，顧客に対しては大変有効な言葉になります。うまく騙されな
いようにするのは，こうしたバイアスを知ることが大切で，本書で
はその噓を暴くべく，統計的な裏づけを調べる方法についても解説
します（➡第 3章）。

ままならない私とあなたの感情とパーソナリティのつながり

　感情とパーソナリティの結びつきの研究は，古代ギリシャの四体
液説までさかのぼります。ヒポクラテス（紀元前 460～前 370年頃）

は，人間の持続的な感情・行動の傾向である気質（temperament）の
中で多血質なら陽気で楽観的，粘液質なら穏やかで冷静，胆汁質な
ら情熱的で短気，憂鬱質なら内省的で悲観的という特徴をもつとし
ました（➡第 2章）。ビッグ・ファイブなら，多血質は外向性，憂鬱
質は神経症傾向（内向性と情緒不安定性）に近いと考えられ，人間の
パーソナリティの種類は紀元前からあまり変わっていないように思
えます。また，外向性はポジティブ感情，神経症傾向はネガティブ
感情が強い特性であることも同様です。
　19世紀末には，ヴント（Wundt, W.）がパーソナリティ（気質）の
説明に感情を用いています。ヴントは感情の強さ（強度）と変化の
速さ（可変性）という 2次元で気質を位置づけ，古典的四気質を感
情過程のダイナミクスとして説明しました。
　その後のユング（Jung, C. G.）の外向型，内向型のタイプ論を経て，
20世紀半ばには，アイゼンク（Eysenck, H. J.）の PENモデル
（psychoticism＝精神病質，extraversion＝外向性，neuroticism＝神経症傾

向）が登場しました。外向性が高く神経症傾向が低いとポジティブ
感情を経験しやすく，社交的でストレスからの回復が早く，一方，
外向性が低く神経症傾向が高いとネガティブ感情を経験しやすく，
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回避的行動をとりやすく，病理的反応が出やすいと考えられました。
　1980年代になると，ビッグ・ファイブの中に外向性，神経症傾
向が加わるだけでなく，感情の 2次元モデル（快―不快と覚醒―眠

気）が提唱されました。感情は，その瞬間に経験する状態（state）

と，ある感情を数日から数カ月にわたって経験する傾向である特性
（trait）を区別して測定されるようになりました。例えば，自己報告
式尺度である日本語版 Positive and Negative Affect Schedule 

（PANAS）は「現在」を質問しており，状態の評価となります。ま
た，2週間，1カ月と期間を延ばして質問をすると，特性の評価を
行うことができます。1980年代には，こうした自己報告式尺度が
標準化（➡第 3章）され，感情やパーソナリティの調査研究が行わ
れるようになりました。
　そして，1990年代以降に神経科学的手法が発展し，感情とパー
ソナリティに共通する神経基盤が明らかにされるようになりました。
例えば，不安や恐怖，怒りといったネガティブ感情に対して扁桃体
が反応しますが，神経症傾向が高い人はその反応が増大しやすいの
です。一方，「楽しい，うれしい」というポジティブ感情は，腹側
線条体，側坐核などからなる脳内報酬系を活性化させますが，外向
性の高い人はその活動が増加しやすいのです（➡第 4，8章）。
　さらに現代では，脳の活動は個別領域で起こるだけでなく，複数
の領域が連携する大規模ネットワークとして理解されるようになっ
ています。そのため，感情やパーソナリティの理論にもネットワー
ク理論が登場しています（➡第 4，9章）。そこで明らかになってき
たのは，開放性，協調性，誠実性といった特性も感情制御という機
能面に関わっていることや，ままならない感情制御に前頭前皮質の
器質的特性も関わっていることなどです。さらには感情制御の方略
として，認知的再評価や注意転換はトレーニングすることが可能で
あることも明らかになっています。例えば，マインドフルネスは前

12



頭前皮質の働きを活性化させ，それにより精神疾患の治療に貢献し
ます（➡第 8～10章）。このように，感情とパーソナリティは相互に
関係し，そのメカニズムや改善方法についても研究が進んでいます。

ままならない私とあなたを理解する：本書で目指すこと

　本書が目指すのは，「ままならない私とあなたの感情とパーソナ
リティ」を，最新の科学的知見にもとづき，多角的に理解できるよ
うになることです。多領域の理論や知見を包括的に捉えるだけでは
なく，感情とパーソナリティのままならない点についてもふれてい
きます。
　第 部では，まず感情やパーソナリティの基礎的な理論を説明し
ます（➡第 1，2章）。研究手法や理論の発展はすなわち疑似科学と
の別れです。具体的な研究の方法と考え方についても知り，疑似科
学との違いを理解してほしいと思っています（➡第 3章）。
　さらに，感情やパーソナリティの理論を支える生物学的基盤や今
なお発展している脳科学の知見も紹介します（➡第 4，5章）。また，
感情やパーソナリティは，遺伝や環境，文化の影響を受けて発達し
ていきます（➡第 5～7章）。ただし，単に遺伝や親の育て方，環境
がこうだったからこうなるというわけにはいかず，ままならないこ
とに変わりはありません。
　第 部では，ままならない感情とパーソナリティとどう付き合っ
ていくのかについて説明していきます。ままならない日常への感情
制御やコーピングについて解説し，人間関係にプラスに働く協調性
というパーソナリティと（➡第 8章），病的なパーソナリティについ
て，特にダークトライアドについて解説します（➡第 9章）。どのよ
うに感情やパーソナリティを変容させるのかについては，感情制御
のトレーニングやマインドフルネスの実践など，変容方法とその効
果を説明します（➡第 8，10章）。ままならない感情とパーソナリ

序章　ままならない私とあなたを理解するために 13



ティとうまく付き合うことによって，ウェルビーイング，健康，パ
フォーマンスなど，得られるものもあります（➡終章）。
　本書では知識を得るだけでなく，みなさん自身の感情とパーソナ
リティを理解できるようになることで，その理解を日常生活や対人
関係で活かす方法も知ることができると思います。感情やパーソナ
リティが思うようにならない背景を理解することで，自分や他者へ
の見方が柔らかくなり，相互への理解，コミュニケーションや支援
の方法が広がることを目指します。さあ，読み始めましょう！
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なぜいつも 
こう感じてしまうのか？
ままならない感情とその制御

Chapter8第 章

Quiz　クイズ
私たちは，怒りや悲しみ，不安といったネガティブな感情を，できれ
ば感じたくない，不要なものと考えて，抑え込んだり消そうとしたりし
ますが，そうした試みの結果として起こることとして，最も当てはまら
ないものどれでしょうか。
a. 感情を抑えようとしても，何度も思い出されたり，強まったりする
b. 運動やゲームなどで気を紛らわせると一時的にスッキリする
c. 怒った勢いで強い言い方で主張して，困難な状況を打破しようとする
d.  感情を完全に消すことに成功し，その後は二度と同じ悩みが生じ
なくなる

e. 悲しんでいることを周囲に知らせて，共感や助けが得られる

Chapter structure　本章の構成

ままならない感情

感情制御

制御しない

ストレスコーピング
（原因焦点／反応焦点）

適応／生きづらさ
幸せも制御すべき？

あるがままを受容

個人差　　状況　など

・マインドフルネス
・アクセプタンス

・認知的再評価
・反応調節
・状況修正



なぜいつもこうなって
しまうのか？
ままならない行動とその制御

Chapter9第 章

Quiz　クイズ
スマホに通知がきたので何がきたのか見るだけのつもりが，気づけ
ば SNSを 1 時間。なぜ「やめにくい」のでしょうか。
a. 計画性がないから
b. 目先の楽しさに流されやすいから
c. SNSを見ていないと落ち着かないから
d. ほかに通知がないか不安だから
e. 本当に通知をすべて確認したのか気になるから

Chapter structure　本章の構成

感　情

パーソナリティ
・ビッグ・ファイブ
・HiTOP モデル

・維持機序
・介入技法

問題行動（内在化／外在化）
精神病理
病的パーソナリティ特性

対　　処
（制御／回避）



パーソナリティは 
変えられるのか？
パーソナリティの変容方法

Quiz　クイズ
パーソナリティの変化や変容の可能性について，近年の心理学の知
見にもとづいた記述として最も適切なものを選んでください。
a.  パーソナリティは遺伝的な要因のみで決定されるため，環境や経
験によって変化することは基本的にない。

b.  パーソナリティは青年期までに固定され，成人期以降は安定して変
化することはない。

c.  パーソナリティは一定の安定性をもつ一方で，生活上の経験や本
人の意図的な取り組みによって，成人期以降でも変容しうる。

d.  パーソナリティは本人の努力や経験とは無関係に，加齢とともに誰
でも同じように一定の方向へ変容していく。

Chapter10第 章

Chapter structure　本章の構成

パーソナリティは変容する？

演技する（パーソナル・プロジェクト，セルフ・モニタリング）
成長する・自己実現する（内発的動機づけ）
悟る（自己受容，マインドフルネスの実践）
治す（心理的介入，心理療法，薬物療法）

変わりたい？
変えたい？
変えるべき？



感情・パーソナリティ
心理学が目指すもの
とは？
ウェルビーイング，健康，パフォーマンス

Quiz　クイズ
幸福な人の特徴とは何か。最も当てはまるものを1つ選んでくださ
い。
a. ネガティブ感情を全く感じない。
b. ネガティブ感情を認めて受け入れる。
c. ネガティブ感情を感じたら，すぐにポジティブな考え方をする。
d.  ネガティブ感情を避けるために，嫌なことが起こりそうな状況を避
ける。

Chapter

章終

Chapter structure　本章の構成

何を目指す？

感　　情
パーソナリティ

心身の健康
寿　　命

ウェルビーイング
幸　　せ

豊かな人生
明るい未来・ポジティブ感情の

拡張
・マインドフルネス
・PERMA
・セルフ・コントロール

得る方法とは
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●数字・アルファベット
16PF　　53

ACC　→前帯状皮質
ACEモデル　　119

ADHD　　186

aINS　→前部島皮質
AMPD　　220

aTL　→前部側頭葉
BAS　→行動賦活系
BIS　→行動抑制系
CAD三幅対仮説　　152

CAPS　→認知―感情パーソナリティシ
ステム

CEN　→セントラルエグゼクティブ・
ネットワーク

CHC（キャテル ―ホーン ―キャロル）
理論　　82

CHD　→冠動脈疾患
dlPFC　→背外側前頭前皮質
DMN　→デフォルト・モード・ネット

ワーク
dmPFC　→背内側前頭前皮質
DSM　　223，226

DSM―5―AMPD　　220

EEA　→進化的適応環境
FPCN　→前頭頭頂制御ネットワーク
FSDモデル　→早い―遅い―防衛モデ
ル

g因子（一般因子）　　82

HiTOP（モデル）　　186，226，228，238

HPA軸（視床下部―下垂体―副腎系）　　
107，133，276，279，283

HSP　　234

IQ　→知能指数
IQテスト　→知能検査
IWM　→内的作業モデル
KABC―Ⅱ　　82

MBTI　　9，50

MMPI　　71

mOFC　→内側眼窩前頭皮質
MSCEIT　→メイヤー ―サロヴェイ ―カ

ルーソ情動知能テスト
MTN　→メンタライジング・ネット

ワーク
Nacc　→側坐核
NEO―FFI　　54

NEO―PI　　54

OCEANモデル　　54

OFC　→眼窩前頭皮質
p因子（精神病理一般因子）　　226，

228，238

PANAS　　12

PCC　→後帯状皮質
PD　→パーソナリティ症
PENモデル　　11

PERMA理論　　289

PPC　→後部頭頂皮質
pSTS　→後部上側頭溝
RNR　→リスク・ニード・レスポンシ
ビリティ

索　　引
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RST　→強化感受性理論
s因子　→特定因子
SAM系（交感神経―副腎髄質系）　　

108，276

SCID―5　　70

SN　→サリエンス・ネットワーク
SNc　→黒質緻密部
SOC　→補償を伴う選択的最適化理論
TCE　→感情構成理論
TIPI―J　　9

TPJ　→側頭頭頂接合部
VIA―IS　→生き方の原則調査票
vlPFC　→腹外側前頭前皮質
vmPFC　→腹内側前頭前皮質
VPC　→腹側前頭前皮質
VTA　→腹側被蓋野

●あ　行
愛（愛情）　　148，286

愛着（アタッチメント）　　148，172

アクセプタンス　　207

アタッチメント　→愛着
アドレナリン　　108

アフェクト・グリッド　　24

アフェクト・ヒューリスティック　　
37

アフェクト・プログラム　　34

アレキシサイミア　→失感情症
アロスタシス　　99

アロスタティック負荷　→生理的過負荷
安全基地　　149

安定性　　63，65

継時的――　　44

怒　り　　33，110，111，151，152，167，
243

生き方の原則調査票（VIA―IS）　　159

一次視覚野　　91

一貫性　　63，65

通状況的――　　44

逸脱行為　　168

一般因子　→ p因子；g因子
遺伝（要因）　　44，46，118，119，121，

125，143

遺伝と環境（の相互作用）　　118，122，
142

遺伝モデル　　278

遺伝率　　120，125

意味づけ　　26，88，95，207

インターネット依存　　254

ウェルビーイング　　19，30，101，115，
179，200，212，258，275，284，286，
289

氏か育ちか　　142

内田クレペリン検査　　70

うつ病　　197，227，263，276

裏切者戦略　　180

エクスポージャー　　213

エストラジオール　　47

エストロゲン　　47

演繹的研究（演繹法）　　45，57

演技性パーソナリティ症　　254

炎症性サイトカイン　　109

エンペドクレス　　57

オキシトシン　　94，107，115，137

抑え込み　　214

恐れ　→恐怖
驚　き　　3，35，111，166

オピオイド（系）　　94，134

●か　行
快　感　　93，94，134

外向性　　11，12，54，60，121，125，
130，133，164，174，236，253，287

外在化（問題）　　182，183，219，220，
225

外在化超スペクトラム　　226，229

回答誤差　→誤差
概念化　　25―27，100，102

概念的知識　　98，104

回避（行動）　　36，62，196，211，266
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回避性パーソナリティ症　　181

快―不快　　12，21，24，38，99

開放性　　54，120，121，134，222，253，
265，291

科学性　　71

拡散的思考　　123

確証バイアス　　10

覚醒（非覚醒）　　3，5，12，24，29，38，
60，62，99

家族性　　143

可塑性　　26

活動理論　　156

活　力　　59

カテゴリー化　　21，26

カテゴリカル診断　　224，226

悲しみ　　3，5，20，33，95，102，110，
111

下方制御　　201

加　齢　　121，156

眼窩前頭皮質（OFC）　　105

環境（要因）　　4，120

感　謝　　109，151，159

感　情　　2，4，20

――の強度　　60

――の構成要素　　21

――の合理性　　19

――の社会的機能　　165，167

――発達　　111，144

一次的――　　151

二次的――　　151

感情エピソード　　26

感情価　　135

感情科学　　6

感情過程　　11

感情カテゴリー　　28，100，110

感情機能不全超スペクトラム　　226，
229

感情計算　　6

感情語（感情語彙）　　24，37，101

感情構成理論（TCE）　　98，99，106

感情主義　　37

感情処理プロセス　　202

感情心理学　　5

感情スタイル　　202

感情ストループ干渉　　70

感情制御　　12，91，105，172，193，202

――不全　　197，205

対人――　　211，212

――プロセス（モデル）　　193，194

――方略（制御方略）　　193，202，
205，206

感情認識　　35，112

感情の 2次元モデル　　12

感情の 2要因説　　29

感情のボディ・マップ　　113

感情発達　→発達
感情表出　　35，111，112，165，167，

174

感情表出規則　　114

感情表出抑制（表出抑制）　　202，209，
251

感情分化　　27

感情モジュール　　102

感情粒度　　27，101

冠動脈疾患（CHD）　　215

寛容さ　　214

記　憶　　92，96

危　険　　88，90，96，105，164，166，
181，270

疑似科学　　9，13

気　質　　11，44，58，59，126，142，
144

気質と性格の 2層モデル　　130

機能局在　　36，48

機能的結合　　133，134，230

帰納的研究　　45

機能的メカニズム　　179

機能不全　　179

気晴らし　　193，196，203，207

ギフテッド　　122
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気　分　　5，24，44

基本感情システム　　94

基本感情理論　　34―36

基本的（心理）欲求　　154，258，259

気持ち　　4，21，22，37

逆境（環境，経験）　　160，181，184，
235，282

キャテル ―ホーン ―キャロル理論　
→ CHC理論

脅　威　　32，90，133，178，204，229

脅威感受性　　178

脅威モニタリング　　133

境界性　→ボーダーライン
強化感受性理論（RST）　　62，130

共感（性）　　107，136，151，214

鏡像自己認識　　112，151

協調性　　54，121，136，164，213，265

恐怖（恐れ）　　33，90―92，105，110，
114，130，164，166，196，199，217，
268

興　味　　151，285

共有環境（要因）　　119，121，126

切替え（注意の）　　131，138，202，261

切替え（ネットワークの）　　104，131，
133，139，237

グラウンディング　　228

経験論　　142

欠乏欲求　　255

ゲーム依存症　　254

原因帰属　　29

謙虚さ　　214

健　康　　9，215，223，275，277

精神的――　　9，101，197，214，259，
277

健康行動モデル　　275

コア・アフェクト　　24，26，99，102

語彙的アプローチ　　53

行為傾向　　33，36，110

行為準備　　33，101，104，110，165，
167

交感神経（系）　　105

交感神経―副腎髄質系　→ SAM系
高次経路　　91

恒常性（ホメオスタシス）　　109

構造化面接　　70

後帯状皮質（PCC）　　137

行動遺伝学　　119

行動表出　　21

行動賦活系（BAS）　　62，130，172

行動抑制　　220

行動抑制系（BIS）　　62，130，172，178

幸福感（幸せ）　　157，270，283，284

後部上側頭溝（pSTS）　　137

後部頭頂皮質（PPC）　　104

合理論　　142

高齢期　　157

凍りつき（フリーズ）　　33，90

呼　吸　　204，261

黒質緻密部（SNc）　　133

心の読みすぎ　　267

誤差（回答誤差）　　71，72，76

――の統制　　71

固　執　　129

個人化　　268

個人差　　2，42，46，59，64，71，101，
119，121，131，144，159，164，174

個人内要因　　63

個性記述的方法　　161

誇大性　　224，234

骨相学　　46

古典的テスト理論　　71

コーピング（ストレス対処）　　29，30，
97，209，276，277

コミュニケーション　　112

コルチゾール　　107，115，133，276，
279

●さ　行
罪悪感　　111，151，168，171，172，211

再検査信頼性（再テスト信頼性）　　76
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再検査法（再テスト法）　　77

サイコパシー　　234

サイコパス　　233

再犯率　　243

再評価（認知的再評価）　　30，104，105，
133，197，200，202，206，209，211

悟　り　　264

サブタイプ　　224，226

サリエンス・ネットワーク（SN）　　
102，131，133，135，136，138，230，
237

3次元空間モデル　　127

三部理論　→知能の鼎立理論
三分説　　77

三位一体脳理論　　90

幸せ　→幸福感
軸（次元）　　60

刺激希求（性）　　136，178，278

次元的（ディメンショナル）アプローチ　　
226

自　己
偽りの――　　263

本当の――　　263

自己愛　→ナルシシズム
自己意識　　112，151

自己意識的感情　　111，151

至高体験　　264

思考の空回り　　204

自己決定理論　　258

自己実現　　155，156，255，256

自己主張　　215，250

自己受容　　259

自己制御　　136，147，237，257，264

自己超越　　127，155，156，264

自己認識　　111，204

自己批判　　204，259，262

視　床　　88，90，91

視床下部　　88，94，107

視床下部―下垂体―副腎系　→ HPA軸
視床枕　　91

自然選択　　165

自尊感情　　170，172，259

失感情症（アレキシサイミア）　　181

実現傾向　　256

質問紙法　　68

自動思考　　267

自発的微笑　　148

社会情動的選択性理論　　157

社会的感情　　102，137，148，151
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