
ポジティブ心理学講座②



ポジティブ心理学の表現を見てみよう

幸福優位性は 
膨大な研究データが明かした 

証明されたもの
（世界最大規模の研究が行われた）

極端に言うならば 
「人は幸せな気分の時に成功する」 

と言うシンプルな事実がある





人は幸福感を覚えている時（心のあり方や気分がポジティブで前向き） 
　→頭は最もよく働き、モチベーションも高まり結果的に物事もうまくいく 
　→創造性も高まりより良いアイデアを思いつくようになる 
　→失敗したとしてもそこから迅速に立ち直ることができる

幸福である時に様々なメリットを得られる = 「幸福優位性」別名（ハピネス・アドバンテージ）

出典：https://lifehack-animation.com/happiness-advantage-harvard/





目の前にある選択肢が 
多いように感じ、 
思慮深く、創造的になり、 
新しい考えに対して 
オープンになる将来にわたって有効な知識や社会関係 

肉体的な強靭さを形成していくことができる
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出典：https://lifehack-animation.com/happiness-advantage-harvard/



■脳内の化学変化によっても説明が可能 
⭕ドーパミンやセロトニンといった化学物質が分泌 

　👉脳の学習機能を司る部分の活性を高める 

　👉新しい情報が整理されやすくなり、記憶が長く保たれ、後でそれを素早く取り出せるようになる 

　👉神経細胞の連絡が密になり、素早くクリエイティブに考えられるようになる 

　👉👉その結果👉複雑な分析や問題解決がうまくでき新たな方法を見出したり発明したりすることもできるようになる 

■ストレスや不安を速やかにする働きがあることも知られている(打ち消効果) 出典：https://lifehack-animation.com/happiness-advantage-harvard/

ポジティブ感情による形成効果

1.知的能力の形成 
集中力が高まりクリエイティブになる 

2.心理的能力の形成 
自分自身を受け入れ人生に意義を見出す 

3.社会能力の形成 
人との信頼関係を築き相手からの支えを感じる 

4.身体的能力の形成 
より健康になり感じる力が高まる


