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評価にさらされる現代人

　心理学ではよくストレスに関する研究をし

ます。実験室にボランティアの方に来ていた

だいて、そこでストレスが発生するような状

況を作ります。どんな人に対しても同じよう

に非常に強いストレスを与える状況を作りた

いと考えてるわけなんですけれども、それは

どういった状況か、お分かりになりますで

しょうか。

　こういった状況なんですね。3 人の評価者

が前に座っておりまして、実験参加者にここ

に立ってもらってスピーチをしてもらう。ま

さに評価されるという状況です。こういった

状況を作りますと、老若男女、誰もが大変な

ストレスを感じる。そこでホルモンを測定し

たり、色々な心理的な指標を取ったりして、

どのようにストレスと向き合っているのかを

研究するわけです。ですから、評価は最もス

トレスを生じさせる状況なのです。

　年功序列が当たり前だった時代は終わり、

最近、企業では、実力主義・成果主義を取り

入れてるところが増えています。自分の業績

次第でボーナスが増えたり、給料が上がった

り、昇進ができたりということで、従業員の

モチベーションが上がり、企業も業績を伸ば

してるところがあると伺っております。同時

に、年に一度の人事評価があまりにもプレッ

シャーで、それが辛くてうつ病を発症してし

まったというケースもちらほら耳にします。

　評価はとても辛いものです。2 年程前の

ちょうどこの時期にアメリカで行われた大規

模な調査があります。1,500 人の従業員に対

して、年に一度の人事評価をどう思うか、ど

ういった反応をしているかを尋ねた調査で

す。アメリカの文化は日本よりも前から「実

力次第ではアメリカンドリームが叶うんだ」

といった実力主義が定着しているわけなんで

すけれども、そういった文化においてもやは

り評価はプレッシャーになっています。この

調査結果によりますと、評価を受けた後、若

者の 3 人に 2 人は泣いたと言っています。半

数は転職を考えた。3 人に 1 人は即仕事を辞

めたという結果になっております。仕事で評

価されることが非常にプレッシャー、ストレ

スになっていることがお分かりいただけると

思います。
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をいくつ集められたかがひとつの評価なんで

すね。今まではタピオカドリンクを飲んで、

「ああ美味しかった」、「ああ良かった」で終

わったことが、インスタグラムがあることに

よって、タピオカを飲んだことが評価の対象

になってきているわけです。このように、私

達は評価に晒されている日々を送っていま

す。

なぜ評価が気になるのか

自己の価値の随伴性とは

　評価を避けて生きていけたらいいなと思う

んですけれども、山の中に閉じこもったとし

ても、最近山でもインターネット通じてしま

いますから、評価を避けて生きていくのは難

しい。じゃあどうやったら評価と上手く付き

合っていけるのか。評価にとらわれないで自

由に生きていけるのか。それが私の今の研究

の関心事でもあり、今日の講演会で皆さんに

お話ししいたいと思っているトピックです。

　なぜ評価がこんなにも気になってしまうの

でしょうか。色々な理由があると思うんです

けれども、心理学的な理由として突き詰めて

考えると、こういったことがあるかと思いま

す。人は誰しも自分は価値のある人間だと思

いたい。向日先生が自尊心という言葉を出さ

れていましたが、自分は価値のある人間であ

るというふうに思いたい。これは誰しもが

思っている欲求であり、願いでもあります。

ただ、何をもって自分は価値のある人間だと

いうのか。それは人によって様々です。学生

さんの多くは学業能力でしょうか。学校でい

い点数を取ること。あるいは、いい企業に就

職すること。能力があることが証明できれば

自分は価値のある人間だと感じられるでしょ

う。あるいは、競争に勝つ。あるいは、外見

的な魅力があると思うこと。このように様々

な領域があります。これを心理学では、「自

己価値の随伴性」といった言葉で表現してい

ます。自己価値の随伴性、または、付随性と

　評価によるストレスは何も企業の人事評価

や、実験室の中に限ったことではありませ

ん。これは小学校の通知表なんですけれど

も、これを見てとても驚きました。昔は算

数、国語などの科目があって、それぞれにつ

いて、良い、普通、もう少し、といった 3 段

階ぐらいの評価で単純だったんですけれど

も、最近は国語だけでもこれだけの細かい項

目に関して評価されます。これを見ている

と、全て「良い」っていうのはほとんど不可

能ですよね。

　学生さんもたくさんいらっしゃるので、成

績がついたり、テストがあったりというのは

よくご存知かと思うんですけれども、評価は

学業だけではありません。メルカリ使ってい

らっしゃる方って何人ぐらいいらっしゃいま

すでしょうか。自分がいらなくなったものや

中古品を、昔だったらバザーに持っていった

り、ガレッジセールなどで売っていたのです

が、最近ではこういったアプリでネット上で

売買できるようになりました。このメルカリ

というシステム、売買が終わった後に必ずこ

のように評価を求められます。売った側も

買った側も評価をしなければいけない。

　あと、これはもっと利用者が多いのではな

いかと思うんですけど、インスタグラムやっ

てらっしゃる方？やっぱりこちらの方が多い

ですね。新しい洋服を買いましたとか、タピ

オカドリンクを飲みました、とか写真を載せ

ると、「いいね」がつくわけですね。インス

タ映えとかって言いますね。この「いいね」
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によって自分の価値が決まってしまう、そう

いった学生の例です。

　一方で、学業能力に自己価値を付随させて

いない学生の場合。この学生も色々な大学院

を受験しています。ただ、不合格通知が来て

も、合格通知が来ても、それ程自己価値の評

価は変わりません。常に高いまま安定して

キープできています。他者からの評価に自己

価値があまり影響を受けていないのがわかり

ます。随伴性が低い学生は、学業のことを気

にしていないわけではありません。学業能力

は大事だと思っていて、だからこそ一所懸命

勉強をして、大学院を受験しています。学業

能力は重要だと思っているし、合格すること

は勿論嬉しいことなんだけれども、成功・失

敗は自己価値に影響しません。

自己価値を決定づける外的な基準と内的な基準

　自己価値の付随性には様々な分野があると

申しましたが、これらの分野は外的な基準と

内的な基準に分けることができます。学業能

力や外見的魅力、関係性調和などは外的な基

準です。これらの分野に自己価値を付随させ

ていると、自己価値はより一層、他者からの

評価に翻弄されやすくなります。先程の学業

能力の例で言うと、自分で「ああ私って頭が

いいのよね」って思ってるだけでは不十分

で、やはりテストで良い点数をもらうとか、

先生に褒めてもらうとか、何かしら外からの

評価がないとその自己価値は確かめられませ

んので、評価に敏感になっています。また、

いった言葉を使います。あまり聞き慣れない

言葉なので、ピンとこないかもしれません。

要は他者から信用されれば自分は人として価

値のある人間だと思える。あるいは、家族、

友人からサポートをしてもらったら、自分は

人として価値のある人間だと思うことができ

る。自分の価値が何かの基準で決まるという

ことです。神の愛っていうのもあるんですけ

れども、この理論は元々アメリカで作られた

ものなので、アメリカの学生に尋ねると神の

愛が出てくるんですね。神に愛されてると思

えれば自分は価値がある人間だと感じるわけ

です。日本の学生さんに尋ねると神の愛は全

然出てきません。代わりに、関係性の調和と

いうものが出てきます。人付き合いが上手く

できる，仲間と上手くやっていける。そうい

うことができれば自分は価値のある人間だと

感じられる。これは日本らしい現象ではない

かと思います。

　自己価値をこういった分野に付随させてい

ると、どんなことが生じるのか。学業能力が

人間としての価値としてとても重要だと感じ

ているある受験生のデータがあります。2 ヶ

月に渡りほぼ毎日、自己価値について尋ねて

います。「あなたは人間としてどのくらい価

値のある人だと思いますか」といったことを

度々尋ねています。この受験生は学業能力に

自己価値を付随させていますので、不合格の

通知を受けた日、「ああ自分は価値がないん

だ」ということで、自己価値の評定ががくっ

と下がっております。しばらく悶々と低いま

まいくんですけれども、ある日、合格通知を

受けます。そうすると、「ああやっぱり自分

は価値のある人間なんだ、能力があるんだ」

ということで、自分は価値の評定が上がる。

また、しばらくハッピーな日が続くんですけ

れども、今度また別の学校から不合格通知が

来ると自己価値が下がる。このように、大学

からの合格、不合格の通知によって自分の価

値が大きく翻弄されていることがわかりま

す。これは他者からの評価、大学からの評価
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た、といったときには、やはり自己価値に疑

いが生じ、傷付いてしまいます。自分は倫理

的だと信じていても、誰かに「あなたって全

然倫理的ではないわよね」と指摘されると、

自己価値が下がってしまいます。外的な基準

を持つよりはまだマシではあるんですけれど

も、内的な基準に自己価値を付随させている

場合においても、やはり場合によっては他者

からの評価が気になってしまいます。

エゴシステム

エゴシステムでは自分のニーズを満たそうとする

　これまで、他者からの評価が気になるのは

自己価値を確認したいからだとお伝え致しま

した。評価を気にしなくするためには、自己

価値なんて気にしなければいいじゃないか。

これは言うが易しで、自己価値を気にするな

と言われても、そう簡単にできるものではあ

りません。ではどうしたらいいのでしょう

か。

　本日ご紹介したいのが、エゴシステムとエ

コシステムという考え方です。これはオハイ

オ州立大学のジェニファー・クロッカー先生

が提唱した理論です。私はクロッカー先生の

元で PhD を取りました。ちょうど大学院時

代にこの先生と研究をしているときに、この

エゴシステムとエコシステムという考え方が

出てきまして、研究室で色々議論しながらこ

の理論を構築した経緯があり、この理論に関

しては私も深い思い入れがあります。クロッ

カー先生は数年前に日本にいらっしゃって、

京都にお連れしたりもしています。

　まず、エゴシステムとは何か。これは造語

です。普通の辞書を見ていただいてもエゴシ

ステムでは載っていません。エゴシステムの

「エゴ」は自分のことです。自分のニーズを

中心に置いたモチベーション、動機付けシス

テムのことをエゴシステムと呼んでいます。

このエゴシステムでは、人は自分のニーズを

満たそうとします。ニーズとは承認欲求だっ

外見的魅力に関しても、ナルシストであれば

鏡を見て「ああ私って美しいのよね」と思え

れば満足できるかもしれないんですけれど

も、多くの場合は周りの人から「いいね」

「可愛いね」って言ってもらうことで、初め

て自己価値を確認できます。周りの人からの

評判や評価に敏感にならざるを得ない分野で

す。

　一方、家族・友人からのサポートや倫理的

であることなどは比較的内的な基準であると

言えます。家族や友人からのサポートに付随

した自己価値は、「今日はお母さんに愛して

ると言われたから、私は自己価値があるん

だ」とか、「友達に助けてもらったから、自

分は自己価値があるんだ」とか、そんなこと

では動きません。その日、どれだけサポート

を受けられたかではなくて、いざとなったら

頼れる人がいる、助けてくれる友達がいる、

と思えることで、日々の出来事に左右されな

い一定の自尊心が保てます。倫理的であるこ

とも、正義感がある、品行方正な行いをやっ

ているんだと自分で思えれば、自己価値があ

るとみなせるので内的な基準だと言えます。

　外的な基準に自己価値を付随させるより

も、内的な基準に自己価値を付随させた方が

他者からの評価は気にならなくなります。た

だ、内的な基準を持っているからといって他

者からの評価が全く気にならなくなるわけで

はありません。例えば、何年も付き合ってい

た彼に振られてしまった、ずっと愛してくれ

てると思っていたのに急に振られてしまっ
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を得ようと躍起になるわけです。他者に自分

の良いイメージ、良い印象を与えて、その印

象を維持、促進することを目指します。同時

に、悪い印象を与えないようにします。自己

イメージ目標は、研究では例えば、こういっ

た項目で測定します。「普段の対人関係の中

で、あなたは以下のことをどのくらい心掛け

ていますか。」「親切な人だと思われるように

する。」「頼りがいのある人だと思われるよう

にする。」「自分が正しいことを他者に認めて

もらう。」「一目置かれる存在になる。」「怠け

者だと思われないようにする」等々です。本

日お配りしたハンドアウトの最後の方に、こ

の尺度の全項目が載っていますので、もし、

興味がおありでしたら、講演会の後でご自分

でやってみていただければと思います

（niiyalab.ws.hosei.ac.jp からもダウンロー

ドできます） 。

　エゴシステム、自己が中心というと、自己

中なんじゃないのと思われるかもしれないん

ですけれども、自己中とは違います。我がま

まではないんです。親切な人と思われようと

思って一所懸命、人に親切をするんです。頼

りがいのある人だと思われるために頑張って

仕事もするんです。とってもいい人なんで

す。行動上は人に優しく接する人達なので、

我がままではないし自己中でもありません。

ただ、このモチベーションは自分が愛された

い、尊敬されたい、承認されたいといった自

分のニーズを中心に置くためにエゴシステ

ム、自己が中心と呼んでいるわけです。

自己イメージ目標をもつと評価が気になる

　自己イメージ目標を持つと、人は評価を気

にするようになります。ちゃんといい印象を

与えられているだろうか。この人は本当に自

分のことを能力ある人と思ってくれているだ

ろうか。評価が気になります。評価を気にす

ると、益々相手に好かれたい、いい印象を与

えたい、と思うようになり、自己イメージ目

標も高まる、というループが発生します。こ

たり、良い評価を得たいということであった

り、愛情が欲しい、サポートが欲しい、自信

が欲しい、内定が欲しい、色々なニーズがあ

ると思います。自分が必要とするこれらのも

のを得ようとする，ニーズを満たそうとする

動機付けによって日々の行動を決めることを

エゴシステムと呼んでいます。自分が中心に

いて、周りから信頼を得られるだろうか。愛

情を得ているだろうか。価値を認めてもらっ

てるだろうか。尊敬されたい。受容された

い。自尊心が欲しい。色々なニーズがあるん

ですけれども、それを周りの人から得ようと

している。それがエゴシステムになります。

図 1　全ての矢印が自分に向かっているエゴシステムの状態
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図１ 全ての矢印が自分に向かっているエゴシステムの状態 

エゴシステムでは他者に良い印象を与えようとする

　エゴシステムの中で他者はとても重要な存

在です。周りにいる他者は、自分のニーズを

満たしてくれる存在。あるいは、そのニーズ

を満たすことを阻害する存在です。自分を認

めてくれたり、いい評価をしてくれたり、愛

してくれたり。それは自分のニーズを満たし

てくれるいい存在。逆に、認めてくれなかっ

たり、評価してくれなかったり、愛してくれ

なかったりする他者は自分のニーズを阻害す

る存在です。そういう他者とはできるだけ付

き合わないようにするか、あるいは、その人

に何とか好きになってもらって、評価しても

らえるように頑張って働きかけるようになり

ます。

　エゴシステムの中にいますと、自己イメー

ジ目標を追求するようになります。良い評価
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自分と他者は、常に綱引きをしているような

状態だという考え方です。どちらが勝ちか。

どちらが得したか。どちらが負けて、どちら

が損したか。一方が勝つともう一方は負ける

し、一方が負けるともう一方が勝つ。そうい

う考え方で対人関係を見ています。

　自分には様々なニーズがあります。愛され

たい、承認されたい、評価を得たい。相手に

も同じように評価を求めていたり、愛情を求

めていたりといったニーズがあります。ゼロ

サム思考だと一方が得すると一方は損をする

ということなので、相手が利益を得ると自分

は利益が得られなくなってしまうし、自分が

利益を得ると相手は利益が得られない。では

どちらのニーズを優先させるか。やはり自分

ですよね。エゴシステムなので自分を優先さ

せてしまう。

　特に評価に関しては多くの場合、他者との

比較によって自分は能力があったりとか可愛

かったりという評価が決まります。自分の方

が他者よりも優れていた場合は自分の評価が

高まります。他者の方が優れている場合は自

分の評価は下がってしまう。常にシーソーま

たは、綱引きのような状態に陥っているわけ

です。

　どうしてゼロサム思考を持つと自分の評価

が高まらないのかについて説明したいと思い

ます。自己イメージ目標のパラドックスと呼

んでいます。

　自己イメージ目標、つまり相手に良い印象

を与えたいとか好かれたいといった目標を

れをエゴシステムのループと呼んでいます。

自己イメージを持つほど評価を気にするし、

評価を気にするほど自己イメージ目標を追求

するようになります。

　20 歳から 69 歳までの日本人 400 人に対し

て行った調査のデータがあります。この調査

では先程皆さんに見ていただいた自己イメー

ジ目標を測定しています。同時に、評価追求

も測定しました。自分はどのぐらい評価を求

めているか。例えば、「自分は周りの人と同

じくらい有能であるといつも証明しようとし

ている」といった項目に回答してもらいまし

た。相関を見たところ、自己イメージ目標が

高ければ高いほど、評価追求が高まる傾向が

見て取れました。相関係数は .70 です。社会

科学で .70 はかなり強い相関です。大体 .20

ぐらい出ると「やったー、論文が書ける」と

思うぐらいなので、.70 はとても強い相関で

す。

　また、評価懸念、つまり評価をどのぐらい

気にするか、心配かを測定する項目も入れて

ありました。これも自己イメージ目標が高け

れば高いほど、評価が気になってしまうとい

う結果でした。相関係数が .63、とても強い

相関が出ています。自己イメージ目標を持て

ば持つほど評価は気になるし、評価が欲しく

なるし、評価が心配になってしまいます。

　評価を気にして頑張っていい評価が得られ

れば、それはそれでいいんじゃないのと思い

ますよね。頑張って人に好かれようと思って

人に好かれたら、それはそれでいいわけなん

ですけれども、実は困ったことに、良い評価

は得られないのです。

なぜ良い評価が得られないのか：自己イメー

ジ目標のパラドックス

　人に好かれようと思って頑張れば頑張るほ

ど、良い評価は得られないといった困ったこ

とが生じます。どういうことでしょうか。

　エゴシステムの特徴の 1 つに、ゼロサム思

考というものがあります。対人関係において
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奪ってしまう。そうすると、B さんのニーズ

は満たされないままです。B さんは A さん

に対して、「ああいつもやってもらって申し

訳ないな」と負債感を抱いたり、A さんが

バリバリかっこよくて、一緒にいると劣等感

を持ってしまったり、A さんに対して苦手

意識を持ってしまったりします。A さんは

仲間想いでかっこいいところを見せて、B さ

んに好かれたいと思っているのに、結局 B

さんは A さんのことを苦手だと思ってしま

うことになります。

研究の裏付け

　ここまでは理論の話です。こうなるだろう

という話。社会心理学では、理論をもとに仮

説を立てて、その上でデータを集めて、実際

どうなんだろうか、本当に社会の中でこうい

う仕組みで人は動いているかを検証します。

その検証データをお示ししたいと思います。

　アメリカ人の大学生、ルームメイトのペア

を被験者に呼んで行った研究があります。大

学 1 年生は、ほとんど全員が寮に入ります。

見知らぬ別の大学生とルームメイトになって

1 年間を過ごします。こういったルームメイ

ト 150 組に調査に参加してもらいました。学

期の初めにまず、質問紙に回答してもらっ

て、2 か月後にもう一度質問紙に回答しても

らっています。この研究から分かることは、

2 ヶ月間の間に A さんの自己イメージ目標

が高まれば高まるほど、B さんの A さんに

対する評価が落ちていくということです。ど

うしてこんなことになってしまうのか。A

さんの自己イメージ目標が高くなるほど、A

さんは B さんのニーズに気が付かなくなっ

ていました。B さんのニーズに対して行動を

起こさなくなる。応対性が下がってしまう。

B さんのニーズを満たさなくなると、B さん

は A さんのことを見て、「ああ A さんは自

分のことを全然気にしてくれていないな」と

感じるようになります。B さんは A さんの

応対性が下がってしまったのを感じることで

持っていると、自分のニーズに注目します。

ちゃんと評価してもらえているだろうか。

ちゃんと尊敬してもらえているだろうか。能

力があると認めてもらえているだろうか。自

分のニーズが満たされているか満たされてな

いか。相手がちゃんと自分のことを考えてく

れているかどうか。そこに着目する傾向があ

ります。自分のことが気になると他者のニー

ズには注意が向かなくなってしまいます。他

者が何を必要としているかではなくて、自分

が何を必要としているか。相手がそれを満た

してくれてるか。そこにばかり注意がいって

しまうわけです。自分のニーズに注目して相

手のニーズに関心がないので、相手のニーズ

を満たそうとはしません。相手のニーズが満

たされないままになってしまいます。そうす

ると、相手は不満を感じたり、嫌な気分に

なったり、悪い印象を持ったりします。相手

に好かれたい、いい印象を与えたいと思って

相手と付き合っていても、相手は自分に対し

て悪い印象を持つといった反対の状況が生じ

てしまいます。

　例えば A さんは仕事がばりばりできると

ても優秀な社員だとします。同じチームで働

いている B さんはちょっととろくて、仕事

をするのが遅いとします。A さんは自分は

能力があることをアピールしたい。あるい

は、仲間想いであることをアピールしたいと

いった自己イメージ目標を持っています。そ

うすると、A さんは B さんの仕事を手伝っ

て代わりにやってあげちゃうわけです。ただ

し、自己イメージ目標を持っている場合、A

さんの行動は自分のニーズを満たすためのも

のです。ところで B さんのニーズは何なの

でしょうか。仕事をやるのが嫌だから肩代わ

りしてほしいのかもしれませんが、なかなか

上手く仕事ができなくて早く仕事に慣れた

い、上手く仕事ができるようになりたいとい

うニーズを持っているかもしれません。けれ

ども、A さんはそれには気付いていないの

で、B さんの学ぶ機会や自信をつける機会を
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高い人は自己イメージ目標も高いし、自己イ

メージ目標の低い人は思いやり目標も低い。

人付き合いの嫌いな一匹狼のような人は、自

己イメージ目標も低いし、思いやり目標も低

いわけです。逆に社交的で、人に好かれたく

て、皆と仲良くやりたくて、人懐っこい性格

の人は、自己イメージ目標も高いし、思いや

り目標も高い。ということで 2 つの目標には

高い相関が見られます。それにも関わらず、

自己イメージ目標と思いやり目標には大きな

違いがあります。そこでエコシステムに関し

てお話したいと思います。

他者のニーズに注目したエコシステム

　エコシステムは辞書に載っている言葉で

す。土の中にバクテリアがいて、それをミミ

ズが食べて、それをカエルが食べて、それを

フクロウが食べて…という自然界の中の食物

の連鎖みたいなものをエコシステムと呼んで

いるかと思います。私達の理論ではエコシス

テムは人の関係性を表す言葉として使ってい

ます。自分を他者との関係性の中に位置付け

た動機付けシステムをエコシステムと呼んで

います。自分は一人で生きているわけではな

くて、他者との関係性の中でお互い影響し

合っている。自分がしたことは他者に影響が

あるし、他者がしたことは自分に影響があ

り、お互い影響し合って生きている。それが

エコシステムの考え方です。

図 2　全ての矢印は自分から外に向かっているエコシステムの状態

 
 
図２ 全ての矢印は自分から外に向かっているエコシステムの状態 
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　エコシステムでは他者のニーズは自分の

A さんの評価を下げていました。エゴシス

テムでは、受容だの評価だの自分のニーズを

満たそうと思って一所懸命やるわけなんです

けれども、実際は自分を中心に考えれば考え

るほど、受容からも評価からも遠ざかって得

られなくなってしまっている。パラドックス

があることが分かるかと思います。

エコシステム

表 1　似て非なる二つの対人目標

有能な人だと思われたい
一目おかれたい
人に嫌われないようにする
自分が正しいことを相手に
認めてもらう
自分の弱さを見せない

自分の能力を役立てたい
貢献したい
人の嫌がることを避ける
人の立場に立って考える
相手の間違いや弱さに思い
やりの気持ちをもつ

　ここでちょっと皆さんにお尋ねしたいと思

います。この右側に書いてある項目と左側に

書いてある項目の違いは何かお分かりになる

でしょうか。結構似たような項目が並んでい

るんですけれども、右側と左、何が違うで

しょうか。

　左側は自分が中心の自己イメージ目標、右

側は思いやり目標なんです。他者のために何

ができるか。どういったことが貢献できる

か。他者を中心にした動機付けになっていま

す。とても似ているんですけれども、この 2

つの目標には大きな違いがあります。

　思いやり目標は他者の幸福を高めようとす

る目標です。または、他者の幸福を阻害しな

いようにする目標です。このような項目で測

定します。「普段どのくらいこういったこと

を心掛けていますか。」「人の役に立つ。」「人

の立場に立って考える。」「助言をするときは

その人のためになるようによく考える。」「自

分の考えを押し付けない。」「人の成長の機会

を奪わないようにする。」「人と真摯に向き合

う。」「早合点しないようにする」といった項

目です。

　自己イメージ目標と思いやり目標にはとて

も強い正の相関があります。思いやり目標の
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は可能であり、自分のニーズと他者のニーズ

を同時に満たしてあげることも勿論できる、

と考えています。

　私がとても気に入っている絵があります。

ボートの前と後ろに人が乗っていて、後ろに

は穴が開いているために、水が入って沈没し

始めているのに、ボートの前の方に座ってい

る人たちは、「穴が開いているのがこっち側

じゃなくて良かったね」と笑いながら言って

いるイラストです。まさにエコシステム、エ

ゴシステムの考え方を表しています。「穴が

開いているのがこっち側じゃなくて良かった

ね」って言いながら、どんどん沈んでいっ

て。ゼロサム的な考え方をすると、相手側方

が沈めば沈むほど、自分側はどんどん高く

なっていくので、ああこれはいいわと思うん

です。ただ、エコシステム的な考え方をする

と、相手側が沈んでしまえば、自分達もゆく

ゆくは沈んでしまうということが分かるの

で、対岸の火事というわけにはいきません。

この人達を助けてあげることが自分達を助け

ることにも繋がっている。エコシステムで

は、他者が困っていると、のほほんとしてい

られないのです。

他者のニーズを満たすとなぜ自分のニーズが満

たされるのか：思いやり目標のパラドックス

　エコシステムでは思いやり目標を目指すん

ですけれども、思いやり目標にもパラドック

スがあります。相手の幸福を高めたい、相手

のためになることをしたい、という思いやり

目標をもつと、相手のニーズに注目します。

どうやったら相手のニーズを満たせるか考

え、相手のニーズに柔軟に対応するようにな

ります。そうすると、相手はニーズが満たさ

れるので大満足です。幸福が高まって好感を

持ってくれるようになる。相手はお返しがし

たいと感じるようになり、思いやり目標を

持って自分のニーズを満たしてくれるように

なる。元々相手の幸福感を高めるために行動

していたんですけれども、相手のニーズを満

ニーズと同じぐらい重要だと考えます。エゴ

システムでは自分のニーズが優先されます

が、エコシステムではどちらも重要、といっ

た考え方をします。図にするとこんな感じで

す。他者のニーズを満たしたい。他者の幸福

を高めたい。矢印が自分から全て外に向かっ

て出ています。エゴシステムでは自分は何が

得られるか。何がもらえるか、だったのが、

エコシステムでは矢印が外に向かって出てい

る状態です。人のために何ができるのか。エ

コシステムでは人間は一人で生きているので

はなくて、人との関係の中で自分があるとい

うことなので、他者がいます。私はこの人の

ニーズを満たすんだけれども、この人はまた

他の人のニーズを満たそうとしている。巡り

巡って自分のニーズも満たされるようにな

る。こういった考え方がエコシステムです。

　エコシステムでも他者は重要な存在です。

他者は自分と同じぐらい重要です。エコシス

テムでは自分を犠牲にするわけではありませ

ん。自己犠牲の上に他者のために尽くすのと

は違っていて、他者も自分も同じぐらい重要

といった考え方です。他者のニーズを満たし

ても、自分のリソースがなくなってしまうわ

けではなくて、他者のニーズを満たすことに

よってゆくゆくは自分のニーズも満たせるよ

うになると考えます。他者のニーズが満たせ

なければ、他者が不孝であれば、どれだけ自

分でニーズを満たそうとしていても自分の

ニーズは満たされない。他者が不孝であれ

ば、自分一人で幸せになることはできない

し、逆に自分が不孝であれば、他者だけ幸せ

になることもできないと考えます。

　先程ゼロサム思考の話をしましたが、エコ

システムではそれとは反対のノンゼロサム思

考、「どちらも思考」と呼んでいるんですけ

れども、どちらもウィンウィンになるような

関係性を築けると信じています。他者の利益

になることは自分の利益にもなる。他者が不

利益になることは巡り巡って自分の不利益に

なる。自分と他者双方が同時に得をすること
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す。B さんに対する応対性が高まって、B さ

んはそれをちゃんと認識します。そうする

と、今度は B さんの A さんに対する応対性

が高まります。A さんのニーズを敏感に感

じ取って対応するようになります。同時に、

B さんの思いやり目標も高まります。自己イ

メージ目標への影響はありません。A さん

は思いやり目標をもって、人の幸福を考えて

行動するんですけれども、ゆくゆくは B さ

んの思いやり目標が高まって、今度はこちら

側が B さんになります。B さんがここで A

さんがこっちになり、A さんのニーズが満

たされるようになります。

思いやり目標をもつと評価が気にならない

　自己イメージ目標を持つと評価を気にする

ようになるとお話しました。では評価を気に

しなくするにはどうしたらいいのか。思いや

り目標の場合はどうなのかということをご紹

介したいと思います。

　先程の自己イメージ目標が高いと評価が欲

しくなってしまうことを示した研究なんです

けれども、思いやり目標の場合は逆の相関が

見られます。思いやり目標を持てば持つほど

評価は必要としなくなることが見られます。

評価懸念に関しても、思いやりを持てば持つ

ほど評価のことは気にならなくなる、心配で

はなくなるといった結果になっています。

　評価を気にしなくするにはどうしたらいい

のか。それは思いやり目標を持つこと、それ

が 1 つの答えなのではないかと考えていま

たすことで、結局は自分のニーズも満たせる

ようになる。これが思いやり目標のパラドッ

クスです。

　先程の A さんと B さんの話に戻ると、A

さんは仕事の遅い B さんの仕事のお手伝い

をします。しかし、今回は思いやり目標を

持って、相手のためになることがしたいので

お手伝いするという状況です。A さんは B

さんのニーズに注目しています。B さんは何

が必要なんだろう。疲れてしまったから仕事

を代わりにやってほしいと思っているのか。

それとも、やり方が分からないから、仕事の

仕方を教えてほしいのか。ちょっと怠け癖が

あるので、頻繁に催促して、進捗状況を確か

めたり、プレッシャーを与えてほしいのか。

様々なニーズがあるかと思います。A さん

は B さんのためになることがしたいので、

そのニーズに対応した行動を取ることができ

ます。そうすると、B さんのニーズが満たさ

れて B さんは満足です。A さんはいい人な

んだなということで好感が高まり、今度は B

さんが A さんのニーズを満たすことになり

ます。

研究の裏付け

　先程ご紹介した大学生のルームメイトの

データなんですけれども、この研究では思い

やり目標も測定していました。A さんの思

いやり目標が 2 ヶ月間の間に高まれば高まる

ほど、B さんはＡさんに対する評価を高めて

います。A さんのことが好きになっている。

A さんの思いやり目標が高まると B さんに

対する応対性が高まり、B さんのニーズに対

して柔軟に対応するようになります。B さん

は、ああ A さんは柔軟に対応してくれるな、

ニーズを満たしてくれているなということが

分かるので、A さんのことを高く評価する

ようになり、先程とは逆の関係が見られま

す。

　また別の研究なんですけれども、こういっ

た結果も得られています。途中までは同じで
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動を起こすこと。これが自律性です。それか

ら、有能さ。自分がしたいと思ったこと、し

ようと思ったことをちゃんと成し遂げられる

だけの能力があるということ。やろうと思え

ばできると思うこと。これが有能さのニーズ

です。心理学では自己効力感といった言葉で

表すこともあります。3 つ目が関係性。これ

はフェイスブックでお友達が何人いるかと

いった表面的なお友達関係ではなくて、もっ

と心理的な深いところでの繋がり、良好な繋

がりを持っていて、誰かに対して思いやりを

感じたり、思いやりをかけてもらったりと感

じられるような深い関係があることです。情

緒的な繋がりがあったり、誇りを持てるよう

な集団の一員であったり。そういうがあると

関係性のニーズが満たされることになりま

す。

　これらのニーズに関してはたくさんの研究

がなされています。これはその一部なんです

が、3 つのニーズが満たされると人生の満足

感が高くなったり、仕事、学業にやりがいを

感じるようになったり、より一層健康になっ

たりします。あとはその日によって、ニーズ

が満たされた日には気分が良く、活力があ

り、身体的な症状が少なくなります。一方、

これらのニーズが満たされない場合は、想像

力や思考の柔軟性が低下したり、心理的な障

害が生じたりすることが分かっています。

　思いやり目標を追求する人ほどこれらの

ニーズを充足させられているということが分

かっています。思いやり目標の高い人は、人

に何か言われてやってあげるのではなくて、

人のために何かしたい、ああこうやったら喜

ぶかな、こうやったら相手のためになるかな

と思って自ら行動するので、自律性のニーズ

が充足されます。それから、自分がやったこ

とが実際に相手に良い影響を及ぼしているわ

けですから、有能さのニーズも充足させるこ

とができます。相手が喜んでくれたり、いい

関係が築けたりするので、関係性のニーズも

充足することができます。主観的幸福感が高

す。評価を気にして自己イメージ目標を持っ

てるうちはずっとエゴシステムの中から出ら

れません。でも目標はある程度自分の意識で

変えられる部分でもあります。自己イメージ

目標を持っていると感じた場合に、ちょっと

でも思いやり目標を持てるように、人のため

に何ができるかと考え方をちょっと変えるだ

けで、評価が気にならなくなると思います。

　評価が最も気になる状況が、就職活動で

す。たとえば面接場面。先程最もストレスフ

ルな状況としてご紹介しましたが、面接がと

てもストレスに感じるのはエゴシステムに囚

われているからです。この面接官は自分のこ

とをどう思っているか。能力があると思って

くれているのか。真面目な学生だとちゃんと

評価してくれているだろうか。内定をくれる

だろうか。エゴシステムだと自分に焦点が当

たっています。でも、面接のときにちょっと

でも思いやり目標を持てたら楽になるはずで

す。自分はこの企業にどんなことが貢献でき

るのか。どういうことを役立てられるのか。

この企業に就職することで社会にどういった

貢献がしたいと思うのか。これらは思いやり

目標です。少し視点を変えるだけで、評価が

それほど恐ろしくなくなる、気にならなくな

るはずです。

どうしても満たしたい三つのニーズ

自律性・有能さ・関係性のニーズを満たすためには

　ここまで、人には様々なニーズがあるとお

話しましたが、実は人には 3 つ基本的なニー

ズがあると言われています。水とか空気とか

は別ですよ。それとは別に、心理的なニーズ

に関しては 3 つの基本的などうしても満たし

たいニーズがあると言われています。1 つ目

が自律性、2 つ目が有能さ、3 つ目が関係性

です。

　1 つ目の自律性は、自分で自分の行動を決

められることです。人から言われて何か行動

するのではなくて、自分がしようと思って行
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はないということを最後に少しご紹介したい

と思います。思いやり目標は人に優しくする

だけのものではありません。

　ストレスの軽減になるということはこれま

でもお話致しました。人間関係がよりスムー

ズになるということもお話致しました。他に

も、過労の防止にも繋がると考えています。

というのも、人に対して思いやり目標を持つ

人は自分に対しても思いやりを持って接する

ことができるようになるからです。心理学で

はセルフ・コンパッションと言います。思い

やり目標を持って人に接する傾向の強い人

は、自分に対する思いやりも強くなります。

困難な状況において自分に対しても優しく接

することができます。そして、自分に対する

冷たさも減少します。思いやり目標、人に対

して優しくするということは自分を犠牲にす

ることではなくて、自分にも優しくすること

に繋がり、過労防止になるのではないかと

思っています。

　それから、思いやり目標を持つと、自分が

所属する重要な集団に対して反対意見を述べ

られるようになることが最近の研究で分かっ

てきました。日本の風土が特にそうだと思う

んですけれども、自分が大事にしている集団

に対して反対の意見を述べるのは結構難し

い。嫌われたくないとか、輪を乱したくない

とか、こんなこと言ったら馬鹿だと思われる

んじゃないかとか、色々気になってなかなか

反対の意見を述べられません。ただ、企業な

どの集団にとっては色々な意見を交わすこと

によってより良い判断、決断ができるように

なるので、異論の表明は重要だと考えていま

す。

　思いやり目標を持つ人にとって、反対意見

を述べることは人のためになることで、人の

ために異論を表明したいという気持ちが強い

傾向があります。そうすると、集団に対して

反対意見、異論を表明できるようになりま

す。思いやり目標を持つことで、異論の表明

は集団がより良い決断をするために必要だと

く、ストレスが少ない。評価が気にならなく

なりますので、ストレスをあまり感じなくな

ります。

　一方、自己イメージ目標を持っている人は

これらのニーズをなかなか充足できません。

特に自律性に関しては、人に好かれたいから

何かする、評価されたいから何かするとなる

と、自分が決めて行動するのではなくて、こ

の状況で評価を得るためにはこれをしなけれ

ばならない、と行動が規定されてしまうとい

う意味で自律性がありません。あと、評価が

気になるというところと関連して、ストレス

も感じるようになります。

アクトとリアクト

　今回の講演会のサブタイトルにリアクト

（React）とアクト（Act）という言葉を入れ

てあるので、これについて説明いたします。

リアクトは、よくリアクション芸人って言い

ますよね。何かに対して反応を見せることで

すね。リアクション芸人に対して、周りはこ

ういうふうに反応してほしいといったような

期待があります。リアクション芸人は周囲に

求められた行動を見せることで評価を得てい

ます。人に求められたことをする。評価を得

るために期待されたことをするということ

は、エゴシステムということですね。自律性

が低い。一方、エコシステムでは、リアク

ションをするのではなくて、自分から他者に

働きかけます。相手にとって何がいいのか、

自分で考えて自ら行動を起こすので、その行

動は「リアクト」ではなくて「アクト」なん

です。日本語で中々上手く言う方法がなくて

英語のまま載せてしまいました。人に言われ

て何かするのではなくて、自ら行動すること

が大事だと言いたかったのです。

職場でも役に立つ思いやり目標

　思いやり目標は、単に自分のニーズを満た

したり、評価を気にしなくするだけのもので
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が負け、という単純なゲームです。時間をこ

のように考えることってありませんか。人に

時間を取られてしまうと。相手が取った時

間、自分が取った時間、…どんどん時間がな

くなっていってしまうと。これはゼロサム的

な時間の考え方をしているからです。でも、

よく考えると時間は、取った、取られたって

いうものではないのかも知れない。非ゼロサ

ム的な考え方をすることも可能なのではない

でしょうか。時間はそこにあるもの。誰のも

のでもないし、取ったり取られたりするもの

でもなくて、そこにあるもの。しいて言うな

ら共に作り上げるもの。砂の山のように皆で

作り上げる時間。これは非ゼロサム的な時間

の考え方です。

　思いやり目標を持っている人は、時間を非

ゼロサム的に捉えます。思いやり目標を持つ

人は、時間は誰のものでもない、皆で作り上

げるものだといった見方をする傾向が強いこ

とがわかっています。そのことによって幸福

感も高まるし、ストレスも低くなっていまし

た。また、思いやり目標を持つと、人に時間

を取られたと思わなくなります。非ゼロサム

的な考え方をするので、人に時間を取られた

と感じなくなり、時間のゆとりをより一層感

じるようになる、こういったことがわかって

きました。

最後に

　この講演会では評価にとらわれない働き

方、評価を気にしない生き方はどんな生き方

なんだろうかということで、お話させていた

だきました。私の答えは、人に対して思いや

り目標を持って、人のニーズを満たしていく

生き方です。そうすれば、自分も評価を気に

しなくなりますし、時間の余裕も出てきます

し、人に対しても、自分に対しても優しくな

ることができます。人のために働くことが、

自分が自由になる働き方なのだと思います。

　最後にちょっとだけ、先程の向日先生が褒

考えることができるので、異論を表明するよ

うになる。さらに、異論を表明する際に、相

手を傷つけないように工夫をして相手の気持

ちを思いやりながらも自分の意見をしっかり

と述べられるようになります。逆に自己イ

メージ目標を持つと、異論の表明は自分のた

めだと考える傾向があります。そうすると、

異論を表明しにくくなってしまう。表明する

としても、自分の意見だと分からないような

一般論として表明するようになる。責任を取

りたくないんですね。こんな意見があるかも

しれない。自分がこう思うというのではなく

て、一般論として表明するようになります。

　最後に、思いやり目標を持つと時間にゆと

りができるようになります。皆さん忙しいで

すよね。師走に時間がない、余裕がないと考

えていらっしゃると思うんですけれども、思

いやり目標を持つと時間にゆとりができるよ

うになるんです。時間は誰のものなのか、考

えることがよくあります。小学生の子どもが

二人いるんですけれども、ワークライフバラ

ンスとか言いますが、仕事の時間、子供の時

間、学生指導の時間、夫婦の時間、介護の時

間、自分の時間、時間って誰のものなんだろ

う、と。時間に対しては色々な考え方があり

ますが、もしかしたら、時間がないと感じる

のは時間に対してゼロサム思考を持ってるか

らなのではないかと思いました。

　棒倒しゲームってご存知ですか。よく校庭

とかで砂を集めて、棒をぽんと立てて、順番

に砂を取っていって、棒を倒してしまった人
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めて下さった本を紹介させてください。誠信

書房から「自尊心からの解放―幸福をかなえ

る心理学」という本を出しています。今日の

内容もいくつか含まれていますので、もしご

興味がありましたら、是非お手を取って見て

いただければと思います。ありがとうござい

ました。
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