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総合相談室だより 2025年春号（第43号） 

幸せって何だろう？ 

４月になり，一気に春めいてきましたね。 

４月から徳島大学に入学した人，進級した人，もう一度同じ学年を始める人，さまざまな人がい

ると思います。 

どのような立場であれ，「これから１年間頑張るぞ」という前向きな気持ちと，「いろいろうまくいくの

だろうか」という漠然とした不安のはざまでそわそわしているのではないでしょうか。 

そんな皆さんを応援するために，今回は「幸せ」を取り上げます。 

 

              ＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 

 

幸せは，古来ギリシャの時代から研究をされてきました。 

心理学の世界では，１９６０年代から研究が始まり，幸せを研究する心理学の分野に「ポジティ

ブ心理学」があります。 

 

私たちは，自分や気になる人が幸せかどうか考える時に，お金もちかどうか，学歴が高いかどうか，

美形であるかどうかなど，外的基準を指標にすることが多いのではないでしょうか。 

こうした外的基準を満たすと，私たちは本当に幸せを感じることができるのでしょうか？ 

 

ポジティブ心理学では，幸せだと感じている人の習慣に見られる特徴を研究しています。 

ここでは，そうした人々の主な行動習慣を３つ紹介します。 

 

①自分の意思で熱心に取り組む 

例えば，授業の課題に取り組むとき，仕方なく取り組んだり，手抜きするよりも，熱心に取り組む

ほうが幸せになれることがわかっています。 

課題に取り組むことに気が向かないと感じる時は，時間的余裕があれば，少し時間を置いたり，

別のことを考えたりして，その気になった時に取り組むようにするといいかもしれません。 

 

②「今」に集中する 

五感を働かせると，美しい景色や，懐かしい匂い，気分が晴れやかになるような鳥のさえずりや，

癒される肌ざわりを味わうことができます。このように五感を働かせて，今，この瞬間に感じていること

を味わう体験が幸せにつながります。 
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③自分の強みを活用する 

自分もそうすることが嬉しく，夢中になるような活動や，それをすることで相手も喜ぶような活動，

自分がこうなりたいという将来につながるような活動などで，自分の強みを活かして自発的に行動す

ると，幸せが高まります。 

強みは１つとはかぎりません。 

複数の強みを組み合わることで相乗効果を生み出すこともありますし，特定の強みにこだわらずに，

別の強みを活かすほうが充実感をもてることもあります。 

 

ここで紹介してきた幸せだと感じている人の行動習慣は，どれも成果という外的基準を求めることで

はなく，物事に取り組むプロセスのあり方になります。 

 

ちなみに，ギリシャ哲学では，短期的な幸せを「へドニア」，長期的な幸せを「ユーダイモニア」と区

別しました。「へドニア」は，自分が望んだ重要なものを手にいれる喜びや楽しさ，「ユーダイモニア」は，

自己実現による充実感といったものになります。 

 

私たちは，つい，外的基準で自分の幸せを測ろうとしがちですが，ユーダイモニア的に自分自身を

観てみると，これまで気づかなかった幸せに気づけることがあるかもしれません。 

 

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 

 

ふと，自分にとって何が幸せなのかわからなくなって，不安になったり，落ち込んだりすることがあれ

ば，ぜひ総合相談室を利用してください。 

あなたらしい幸せを探すお手伝いをします。 
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