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あらまし：社会情動的スキル向上を目指した授業の中で，大学生活の核心を受講生がペアになって探求す

るライフデザイン・ポートフォリオの実習を行っている．本論文では，ライフデザイン・ポートフォリオ

プログラムによる主観的効果が，学習者が感じるポジティブ感情とネガティブ感情の割合（感情極性）に

より違いがあることを報告し，その元にあるものが何かを考察する． 
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1. はじめに
大学 1 年生向けの初年次教育の中で，実習中心の

社会情動的スキル向上を目指したプログラムを実施

している．この授業では，前半はマインドフルネス

を中心として自分自身を知る実習，後半は筆者が開

発したライフデザイン・ポートフォリオ(1)という大

学生活の核心を受講者がペアになり探求する実習を

実施している．また，自分の感情を観察してもらう

ため，毎日，自分が感じたポジティブ感情とネガテ

ィブ感情の度合を記録してもらっている． 

2022年 3月の JSiSEの研究会では前半部分のマイ

ンドフルネスの主観的効果が，学習者が日々感じる

ポジティブ感情とネガティブ感情の割合（感情極性）

により違っていることを報告した(2)．本報告では，

後半のライフデザイン・ポートフォリオの実習にお

ける主観的効果も，感情極性により違っていること

を報告し，その元になにがあるかを考察する．

2. 社会情動的スキル向上の授業
今回分析したのは，本学の主に 1 年生が受講する

教養ゼミという科目の中で「幸せになろう」という

タイトルで開講している授業である．本研究では

2021 年度後期の授業を分析したが，28 名の受講生で

あった．

この授業構成は表１のとおりである．このうち，1

回から 8 回までが前半のマインドフルネスを中心と

して自分自身を知る部分，9 回から 13 回までが自分

にとっての大学生活の核心に関して，ライフデザイ

ン・ポートフォリオを書きながら探求する部分であ

る．そして最後の 2 回（14 回，15 回）は，全体の振

返りのための時間となっている．

前半部分のマインドフルネスを中心とする実習で，

学習者特性により主観的効果にどのような違いがあ

ったかに関してはすでに発表済みなので，本論文で

は，後半のライフデザイン・ポートフォリオの主観

的効果に絞って報告する．表１で網掛けがしてある

ところが該当部分である． 

表１ 授業構成 

回 授業内容 

1 オリエンテーション

2 呼吸瞑想 

3 ヨーガ瞑想

4 マインドフル・リスニング

5 ボディ・スキャン＋歩く瞑想 

6 ジャーナリング 

7 他者共感と自己共感（NVC の手法を使って） 

8 慈悲の瞑想 

9 傾聴（ピア・メンタリング）の練習 

10 自分が求めているものの探究 

11 大学生活の核心をつかむ 

12 核心に沿った目標設定 

13 ライフデザイン・ポートフォリオのお披露目

14 ワールドカフェによる振返り（その１）

15 ワールドカフェによる振返り（その２）

3. ポジティブ感情とネガティブ感情
受講生に毎日自分が感じた感情に意識を向けても

らうため，バーバラ・フレドリクソンが提唱してい

るポジティブ感情（P 感情）とネガティブ感情（N

感情）の測定方法(3) に基づいて測定して，実践記録

シートという形で 1 週間に 1 度提出してもらった．

この方法では，10 種類の P 感情と 10 種類の N 感情
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を，毎日それぞれどの程度感じたかを記録していく．

そして，2種類の感情の値の 1週間の平均値をとり，

その週の P 感情と N 感情とする．ただ，フレドリク

ソンの方法では，P 感情の値を N 感情の値で割った

ものを感情の状態としていたが，これだと N 感情の

値が小さくなるとこの比率の値が極めて大きくなっ

てしまう．そのため，本研究では，以下の定義を行

い-1～1 までの数値をとる感情極性として感情の状

態を定義しなおした．このとき，-1 は N 感情だけで

P 感情が感じられていない状態，0 は P 感情と N 感

情が同程度に感じられている状態，1 は P 感情だけ

で N 感情が感じられていない状態である．

◎感情強度（𝑓𝑖）
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√𝑝𝑚𝑎𝑥
2 + 𝑛𝑚𝑎𝑥
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ただし 0 ≤ 𝑓𝑖 ≤ 1

◎感情極性（𝑓𝑝）

𝑓𝑝 =
4

𝜋
(tan−1

𝑝

𝑛
−

𝜋

4
)   ただし −1 ≤ 𝑓𝑝 ≤ 1

ただし，pは P 感情の，n は N 感情の 1 週間の平

均値を示す．これらを図で示すと図１のようになる． 

図１ 感情強度と感情極性 

4. 主観的効果
授業の後半が終了した時点で，個々の学習者にラ

イフデザイン・ポートフォリオで変化があった点を

レポートとして記述してもらっている．レポートは

27 名が提出したが，学習者特性を分析するための実

践記録シートは 15 回の提出機会があったが，そのう

ち8回以上提出があった22名のレポートを分析対象

とした．学習者特性は，感情極性（𝑓𝑝）を使い以下

の３つの群に分ける．

低群：𝑓𝑝 < 0

中群：0 ≤ 𝑓𝑝 < 0.4

高群：0.4 ≤ 𝑓𝑝 ≤ 1

この３つの群で，レポートに書かれた変化した点（主

観的効果）を見た場合，表２のようになる． 

表２ 学習者特性別の主観的効果 

変化 低群(6) 中群(9) 高群(7) 

自分を知る 1 (17%) 3(33%) 4 (57%) 

目標の明確化 4 (67%) 2 (22%) 1 (14%) 

行動に変化 1 (17%) 2 (22%) 0 (0%) 

大切なモノの明確化 1 (17%) 6 (67%) 5 (71%) 

考え方の変化 0 (0%) 1 (11%) 1 (14%) 

動機が向上 2 (33%) 0 (0%) 2 (29%) 

意味を理解 2 (33%) 2 (22%) 2 (29%) 

この表から，低群と高群で 20%以上の差がついた

項目を抜き出すと，「自分を知る」「大切なモノの明

確化」は高群が高く，「目標の明確化」は低群が高く

なっている．（網掛け部分） 

5. まとめと考察
感情極性の高群の学習者は低群に比べて，「自分を

知る」「大切なモノの明確化」に意識があり，低群の

学習者は目標の明確化に意識が向いているという結

果になった．目標はライフデザイン・ポートフォリ

オの 4 回目で具体的に実施することであり，この点

に低群学習者の意識はより多く向いている．自分を

知ることはライフデザイン・ポートフォリオの実習

を通してやっていることであり，大切なモノという

のは，言い換えれば大学生活の核心とほぼ同じもの

と考えることもできそうである．

意識の向け方として，高群の学習者は，どちらか

というと自分の内側に意識が向いていて，低群の学

習者は，どちらかというと自分の外側に意識が向い

ていると考えることもできそうである．これら意識

の向き方と P 感情，N 感情の感じやすさは，関係が

ありそうだが，ここでただちに結論を出すのは難し

い．今後の研究の課題としたい． 
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