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ポジティブ心理学③ 達
成
経
験
積
み
自
己
効
力
感
高
め
る

　
モ
チ
ベ

シ

ン
や
成
果
に
影

響
す
る
﹁
自
己
効
力
感
﹂︵
セ
ル

フ
エ
フ

カ
シ

︶
に
つ
い
て
お

伝
え
し
ま
す

﹁
自
己
効
力
感
﹂

は
心
理
学
者
の
バ
ン
デ


ラ
が

提
唱
し
た
概
念
で

あ
る
行
動
に

つ
い
て
自
分
は
し

か
り
や
れ
る

と
い
う
認
識
の
こ
と
で
す

﹁
自

己
肯
定
感
﹂
が
自
分
の
存
在
価
値

へ
の
認
知
で
あ
る
の
に
対
し
て


﹁
自
己
効
力
感
﹂
は
自
分
の
能
力

へ
の
認
知
で
す


　
自
己
効
力
感
が
高
い
と

自
分

の
行
動
を
コ
ン
ト
ロ

ル
し

周

囲
の
期
待
や
要
請
に
応
じ
て
成
功

体
験
を
積
み
重
ね
る
こ
と
が
で
き

ま
す

困
難
な
状
況
で
も
自
ら
乗

り
越
え
よ
う
と
行
動
を
起
こ
す
こ

と
が
で
き

目
標
を
達
成
す
る
可

能
性
が
増
し
ま
す

そ
れ
が
ま
た

成
功
体
験
を
積
む

と
い
う
好
循

環
が
で
き
ま
す


　
で
は

自
己
効
力
感
は
ど
の
よ

う
に
し
て
高
め
ら
れ
る
の
で
し


う

バ
ン
デ


ラ
は

①
達
成

経
験

②
代
理
体
験

③
言
語
的

説
得

④
生
理
的
情
緒
的
高
揚


の
４
つ
の
情
報
源
か
ら
自
己
効
力

感
が
形
成
さ
れ
る
と
し
て
い
ま

す


　
①
達
成
経
験
と
は

あ
る
こ
と

に
つ
い
て
自
分
の
力
で
や
り
遂
げ

た
体
験
で
す

実
際
に
や

て
み

て
う
ま
く
い

た
体
験
を
す
る
こ

と
で

﹁
や
れ
ば
で
き
る
﹂
と
い

う
感
覚
が
強
ま
り
ま
す

こ
の
達

成
経
験
で
高
め
ら
れ
た
自
己
効
力

感
は

持
続
性
が
あ
り
と
て
も
重

要
で
す


　
②
代
理
体
験
と
は

う
ま
く
で

き
て
い
る
他
者
の
行
動
を
観
察
す

る
こ
と
︵
モ
デ
リ
ン
グ
︶
で
す


自
分
と
類
似
点
を
持
つ
人
か
ら
学

ぶ
こ
と
で﹁
自
分
に
も
で
き
そ
う
﹂

と
思
え

行
動
に
向
か
う
手
が
か

り
に
な
り
ま
す


　
③
言
語
的
説
得
と
は

あ
る
行

動
に
つ
い
て
繰
り
返
し﹁
で
き
る
﹂

と
自
分
自
身
に
言
い
き
か
せ
る
こ

と

ま
た
は

他
者
か
ら
自
分
の

能
力
に
つ
い
て

認
め
ら
れ
励
ま

さ
れ
る
こ
と
で
す

単
に
認
め
ら

れ
る

褒
め
ら
れ
る
経
験
だ
け
で

な
く

そ
れ
を
き

か
け
に
実
際

に
行
動
を
起
こ
し
達
成
経
験
を
伴

う
と

よ
り
効
果
的
に
自
己
効
力

感
を
高
め
ら
れ
ま
す


　
④
生
理
的
情
緒
的
高
揚
と
は


ド
キ
ド
キ

わ
く
わ
く
な
ど

身

体
の
生
理
的
な
変
化
や
感
情
的

な
変
化
を
体
験
す
る
こ
と
で
す


こ
れ
は

周
囲
の
状
況
を
ど
う
受

け
止
め
る
の
か
に
よ

て
も
影

響
を
受
け
ま
す

苦
手
な
場
面
で

の
過
度
に
緊
張
し
動
揺
す
る
よ

う
な
体
験
は

自
己
効
力
感
の
低

下
に
繫
が
り
ま
す

し
か
し

も

し
そ
こ
で
落
ち
着
い
て
リ
ラ


ク
ス
し
て
い
ら
れ
れ
ば

﹁
で
き

そ
う
﹂
と
感
じ
ら
れ
る
こ
と
で
し


う


　
こ
の
よ
う
に

自
分
で
や
り
遂

げ
た
経
験
人
を
見
て
学
ぶ
こ
と


認
め
ら
れ
る
こ
と

心
身
の
状
態

を
整
え
る
こ
と
で

自
己
効
力
感

を
高
め
る
こ
と
が
可
能
に
な
り
ま

す


　
自
分
の
力
を
発
揮
す
る
機
会
を

得
た
時

自
己
効
力
感
が
そ
の
チ


ン
ス
を
活
か
す
鍵
に
な
り
ま

す

ま
ず
今
で
き
る
と
こ
ろ
か
ら

少
し
ず
つ
取
り
組
ん
で

達
成
経

験
を
積
み
重
ね
る
こ
と

そ
れ

が

次
の
行
動
へ

自
分
の
能
力

を
向
上
さ
せ
た
い
と
い
う
モ
チ
ベ


シ

ン
へ
と
繫
が

て
い
き
ま

す


　
︻
日
本
産
業
カ
ウ
ン
セ
ラ

協

会
会
員
　
シ
ニ
ア
産
業
カ
ウ
ン
セ

ラ

　
キ

リ
ア
コ
ン
サ
ル
タ
ン

ト
　
公
認
心
理
師
　
加
藤
典
子
︼

︵
火
曜
日
に
掲
載
︶
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