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第 5 章  

自己補強： 楽しさと成功の鍵 
 
前向きの強化（positive reinforcement）とは、ある行いのすぐ後に示されたとき、行動、動き、言

葉、考えなどで、その行いが再び起きやすくするもの全てを指します。この言葉を覚えておきま

しょう。これこそ心理学で最も確立されており最も用いられる法則の一つです。 

お金、コーヒー一杯、あるいは食べ物のようなもの、ハグ、キッス、誉め言葉のような行為、あ

るいは、友人との電話での会話、バブルバスに入る、カードゲームを楽しむなどの行いなど、前

向きの強化策は人によって異なります。 

気が付くかどうかに関係なく、ある行いが補強されると、その行いは力を得ます。カーリング以

外のスポーツにおける前向きの強化の適用例を見るために、オハイオ州コロンバス市、クリント

ン中学のバスケットボールの練習でコーチのジム・ドーソンを訪問しましょう。ドーソンコーチ

は、練習を始めるとき毎回行う一連のドリルでの選手の出来具合を心配していました。それとは

別に、態度の問題もありました。「チームプレーをしない選手がいる。態度が本当に悪い者もい

る」と一人で考えていたのです。 

毎日の練習で選手にやる気を出させるため、彼はオハイオ州立大学のダリル・サイデントップ博

士と一緒に、レイアップドリル、ジャンプシュートドリル、フリースロードリルで選手がポイン

トを獲得するシステムを考案しました。さらに、選手達はチームプレーヤーであること、支援と

なるコメントでチームメートを元気付けることでもポイントを獲得することができました。ハッ

スルしていないあるいは態度が悪い選手を見つけたときはドーソンコーチが減点しました。ポイ

ントはチームマネジャーとして仕事をするボランティアの学生が記録しました。これら全てのこ

とを選手には詳しく説明しました。練習後、コーチはポイントを多く獲得した選手、あるいは前

の練習時より多いポイントを獲得した選手を誉めました。各練習で獲得したポイントの記録を見

直すのに加え、相当数のポイントを獲得した選手については、その名前を体育館に通じるホール

にある「イーグル・エフォート」ボードの目立つところに張り出して、シーズン後のバンケット

で「イーグル・エフォート」賞を授与しました。全体として、このシステムは有効でした。レイ

アップドリルの出来栄えは、システムを採用する前の平均 68％から平均 80％に改善しました。

ジャンプシュートの確率は、37％から 51％になりました。練習時のフリースローのシュート率

は 59％から 67％に上昇しました。しかしながら、最も改善の見られたのはチームプレーの部分

でした。チームメートを元気付けるコメントが急速に増えて、マネジャーはそれを全部モニター

できないほどでした。それに加え、最初はコメントの多くが言葉だけのものでしたが、セッショ

ンが進むにつれてだんだん本音を言うものになっていきました。シーズンが終わるまでには、ド

ーソンコーチが「想像した以上にわれわれは今一つになっている。」とコメントするほど、選手

達は見違えるレベルまで前向きの態度で行動するようになりました。 

何千というそのような実験で、前向きの強化の効果が示されてきています。いいところは、自分

自身にもそれを行うことができることです。われわれの一人（ゲリー）が教えるスポーツ心理学

のクラスで、学生の一人が自分のゴルフゲームで前向きの強化を試してみると言いました。いつ

もなら悪いショットをけなすのですが、これをやめ、いいショットを誉めることにしました。コ
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ースが終了して約 1 ヵ月後、たまたまショッピングモールで彼とばったり出会いました。「ゴル

フの方はどう？」と私は尋ねましたが、彼は満面の笑みを浮かべ、次のように語りました。 

「いいショットのあと、最初は自分でも意識して『うまい！』と言い、他の人が気づいていない

か辺りを見渡していました。でも 2 週間もするとゲームも良くなってきました。ハンディキャッ

プも 2 つ下がり、やっていて楽しいですよ。いつも自分を怒鳴りつけていた頃は、大抵腹が立っ

て試合後自分がいやになったものです。でも今は、悪いショットをしたとき怒鳴る変わりに、自

分を誉めることができる次のショットを楽しみにしています。自分自身のベストコーチだと言う

人もいます。ゴルフのショットをミスしても自分のコーチは『ばか』と呼びません。他の人がミ

スをして腹を立て、クラブを地面に叩きつけているのを見ると、『彼らも自己補強について知っ

ていれば･･･』と思います。」 

前向きの強化のパワーを示す、何といい例でしょう。 

自己補強は、通常「自己管理」あるいは「自己改革」と呼ばれる個人的な改善に対する、より一

般的なアプローチの一つです。個人的な改善の問題の多くには、タバコの吸いすぎ、食べ過ぎ、

テレビの見すぎなど、すぐ満足感を得られる過度の行いを減らすことを学ぶ自己抑制が含まれま

す。 

個人的な改善に関する他の問題は、反対方向への行いの変化、すなわち運動、注意力、歯のフロ

シング、家事の実践など「増やす」必要がある行いへの変化を要求します。私達の中には、その

ような問題に打ち勝つ役割を果たす「意志力」という魔法の力が存在するかのように話をする人

もたくさんいます。「意志がもう少し強ければ、あと数キロ体重を減らすことができるのに」あ

るいは「意志がもう少し強ければ、自分を変えることができるのに」と言ったことを聞いた経験

があるかも知れません。残念ながら、そういう人が誰であれ、「意志の力」をどのように得るこ

とができるのか言ってくれる人がほとんどいないため、そのようなアドバイスはあまり助けにな

りません。それよりも確実なアプローチの仕方、すなわち何千人もの人の力となってきたアプロ

ーチは、自己の補強も含めて、自己改革プログラムの 5 つのステップを踏むことです。 

 

ステップ 1： 問題を特定し、ゴールを設定する 

 

自分が変えたいのは、一体何でしょう。うまく変わったとして、それをどのように知るのでしょ

う。これらの問いに答えるためには、問題が何か特定する必要があります。 

残念ながら、自分が改善したいエリアについては漠然としている人がたくさんいます。その例と

して、「人間関係の改善」、「カーリングゲームで緊張しない」、「カーリングゲームに今より

いい態度で臨む」などがあります。このような漠然とした目標は「ファジー」と称されます。

「ファジー」は、自己改革の問題を見つけ出す上では、受け入れることができる出発点です。し

かし、自分の目標は達成できたと納得できるパフォーマンスを見つけ出すことによって、漠然と

したゴールを「ファジーでない」ものにしなければなりません。 
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自己管理の最初のステップを例示するため、カーリングのために体を絞る必要があると決意した

としましょう。もちろん、「体を絞る」だけの目標はファジーです。全部行うと約 30 分かかる

特定の一連の運動（例えば脚の強化にスクワット 40 回、腕と肩の強化にダンベルカールとダン

ベルプレスを 10 回ずつ）をすることで、この目標をファジーでないものにしたとします。また、

これらの運動を少なくとも週に 4 回は行うものとします。そのようなゴールに対して、自己管理

の残りの 4 ステップをどのように適用できるか見てみましょう。 

 

ステップ 2： 変化のために決意する 

 

変えようという決心は、「自分に（場合によっては他の人に）述べる」、「自分のしていること

を変えるのが大切である」、「そうするために努力する」、「そうすることで自分のためにな

る」ことなどを認識するルールです。心理学の学生による研究によると、変わろうとする決意と

自己改革の方法の両方が大切であると言うことが分かっています。食事、喫煙、学習、デートな

どの問題のエリアで、失敗した場合と比較して、成功した自己管理には変わろうという強い決意

があり、行いを変える方法がより多く使われていました。 

「運動をしよう」という自分のゴールに合う強い意志を保つには、いくつかのステップがありま

す。まず、そうすることによって得られる利益を考えてください。デリバリーのための脚力を強

化できる。スウィーピングのための腕や肩の筋力を増し、スタミナがつくなどです。次に、チー

ムメートに自分の決意を話して、そのプログラムについて定期的に尋ねてくれるよう頼みます。

さらに自分には、7cm×12cm のカードに自分の目標を書き、冷蔵庫のドアや車のダッシュボード

に貼り付けるなどして、しばしばリマインダーを用意することです。 

 

ステップ 3： 進捗状況をモニターして、結果を記録する 

 

自己管理プロジェクトでは、進捗状況をモニターし、結果を図示する方法を考えるよう参加者に

勧めます。そうする理由の一つは、自己管理プログラムが望む効果をあげているかどうかを見る

ためです。もう一つの理由は、自分の行いを記録すること自体がその行いを修正する手助けにな

るためです。この事実は、多くの有名な小説家が良く用いている方法です。例えばアービング・

ワラス（1971）は、以下のようなコメントをしています。 

 

まだ発行されていないが、19 歳のとき最初に本を書いた時、ワークチャートをつけました。発行された

最初の 4 冊の本を執筆している間は、ワークチャートを用いていました。チャートを見ると、各章いつ

書き始め、いつ書き終わったか、そしてその間に何ページ書いたかが分かります。5 冊目の執筆からは、

より詳細なチャートを用いて、毎日何ページ書いたかも記録しました。どうしてそのような記録を取り

始めたのか良く分かりませんが、フリーランスライターとして、雇用者も締め切りもなく全て自分次第

ですので、守らないと「罪」の意識を与えるような規則を自分に課したいからだと思います。壁に張り

出したチャートはそのような規則として用を成しました。そこに示した図は、あるときは自分の戒めで、

あるときは自分の勇気付けでした。 
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週 4 回運動をすると言うゴールをモニターするために、冷蔵庫に普通のカレンダーを貼り付けて

も構いません。自分の目標を達成する日それぞれについて、正しいスペースにそれを記録します。

アービング・ワラスに機能したように、そうすることで自分のゴールを達成するようやる気が出

るでしょう。 

 

ステップ 4： キューと補強策のプログラムを作る 

 

プロンプト、あるいはキューは、アクションを起こします。それらは、望む行いの前に生じます。

前述のように、補強策（reinforcer）は望む行いの後に生じます。まず、プロンプトについて話を

しましょう。 

 

新年の誓いを実現できなかった人がたくさんいるように、あることをしようと決めただけでは、

それをすると言う保証にはなりません。週に4回運動をすると言う自分のゴールを達成する誓い

を立てたと仮定します。そのチャンスを高める一つの方法は、リマインダーあるいはプロンプト

をしばしば出すことです。すでに述べたように、目のつく場所に自分の目標を書いたキューカー

ドを貼り付けても良いでしょう。同居人がいる場合には、その人に毎日「どう？」と尋ねてもら

います。その活動を一日の特定の時間、例えば夕食前とか、週の特定の日と結び付けても構いま

せん。 

 

記録をつけるカレンダーをアパートや家に入ったらすぐ見えるよう、分かりやすいところにおい

ておくと良いでしょう．自分の目標のためのプロンプトが多ければ多いほど目標に達しやすくな

ります。 

 

このステップの2つ目は、自分の目標に到達するたびにポジティブな補強となるものを受け取る

ようにすることです。例えば、運動をしたときのみ好きなテレビの番組を見るようにすることな

どです。また、運動を終えたあとすぐ、フィットネスは体に良いと自分に思い出させることです。

このプロセスを行う3つ目の方法は、自分あるいは他の人が努力して得られる特定の補強策をア

レンジすることです。例えば、毎週初めに友人あるいはチームメートにお金を預けて、それぞれ

の日について、目標に到達したらその日の分のお金を返してもらうと言ったやり方です。 

 

上のいくつかの例で分かるように、プログラムにはいろいろな方法で補強策を盛り込むことがで

きます。以下に、策定する場合のヒントを記します。 

 

1） 毎日、努力すれば特定の補強策を手に入れられるものにする。 
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2） 向上すれば手に入れられるボーナスを週単位で設定する。 

3） その日と次の日、また今週と来週の補強策を異なるものにして、システムが単調にな

らないようにする。 

4） 可能であれば、自分のゴールに達するための補強策を他の人にも手伝ってもらう。 

5） 自分の向上具合を他の人に話す。 

 

 

ステップ5： 挫折（3日坊主）を防ぎ、継続させる 

 

自己管理プログラムで大きな進展を果たした、つまり、週4回運動をすると言うゴールに到達し

たと仮定しましょう。ここでの問題は、「果たして継続できるか」です。長期間、自分のプログ

ラムを続けるでしょうか。自己改革プログラムでは、逆戻りは残念ながら当たり前のことです。

逆戻りの原因を探り、その防止策を考えるために、シチュエーション、行動、そしてプロセスに

ついてみてみることにしましょう。 

 

挫折したときの逆戻りの原因 

 

自己管理プログラムでの逆戻りの原因の一つは、それまでの望ましくない行動パターンに戻る危

険のある、挫折をするという場合を想定しないことです。例えば、高校のカーリングチームのリ

ードであるメアリーの場合を考えてみましょう。数キロ痩せればスウィープが楽になると考え、

メアリーはチームにそうする必要があると約束しました。彼女はまた、下校途中にあるドーナッ

ツショップに寄りたい願望を抑えるのが難しいと思っていました。そうすれば減量に失敗してし

まうためでした。彼女の解決策は？ 下校ルートを買えて、ドーナッツショップの前を通らない

ようにしました。 

 

定期的に体を動かすと言う目的に関して挫折となる場面は、多忙時、旅行時、疲労時などが考え

られます。そのような挫折しやすい場面をどう処理するか方法を考え、書き出してみれば、必要

なときにそれがそばにあることになります。 

 

反応を特定する場合の逆戻りの原因 

 

改善したい行いをはっきり定義しないために起こる逆戻りもあります。例えば、スコットはカー

リングの技術を向上させる目標を立てました。しかし通常の練習を1ヶ月続けた後でも、彼は自

分がうまくなっているかどうか自信がありませんでした。問題は、「うまくなりたい」という望



第 5 章 自己補強： 楽しさと成功の鍵 

 5-6

みが曖昧だったからでした。目標とする行いを彼ははっきり特定していなかったからです。スコ

ットの目標が、8フット円にドローを5回続けて決める、コーナーヒットを、1投はインターンで、

2投はアウトターンで3回続けて決めるなどであれば、自分の上達具合を彼はもっと分かりやすく

判断できたでしょう。前述のように、「ファジー」なゴールは出発点としては受け入れられます

が、そのあと目標となる行いを、それができたときすぐわかるような方法に言い換えることによ

って「ファジーでない」ものにしなければなりません。 

 

成り行きで起こる逆戻りの原因 

 

自己管理プログラムを大変な熱意を持って始める人はたくさんいます。しかし暫くすると、結果

を記録したりプログラムについて行ったりすることによる余分の仕事が重荷になります。逆戻り

を防ぐ方法の一つは、自己管理プログラムを報酬の得られる毎日の活動と結びつけることです。

例えば、私達の知人の一人は、エクササイズプログラムをDVDプレーヤーで好きな映画を見るこ

とと結びつけました。彼の目標は、週4回、1日少なくとも1 km 歩くことでした。また平均で、

彼は週のうち4日は映画をレンタルしていました。そこで彼は、「映画をピックアップするため

に片道約1½ km のレンタルストアまで先に歩いたときだけ映画を見ることにする」と言う約束

を奥さんと交わしました。スウィーピングのスタミナをつけるために週4回は体を動かすと言う

目標を採用したとすると、あなたはそれを毎日の楽しい活動にどのように結びつけるでしょうか。 

 

自己補強や自己改革のプログラムは自分を改善する強力な方法です。カーリングゲームも含め、

それらを人生の全ての面に応用できます。 
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