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　セルフ・コントロールとは，一般に，自分の

行動を自分で操作，統制することを指している。

より学術的には，「直接的な外的強制力がない

場面で自発的に自己の行動を統制すること」と

定義される行動のプロセスである（杉若，

2003 ； Thoresen & Mahoney, 1974）。自 身

の行動を完璧にコントロールできている人はい

ないだろうし，そのような企てはむしろ不適応

を生むとも考えられる。だが，その一方で，私

たちの生活場面にはセルフ・コントロールを求

められる状況が少なからず存在することも事実

である。必要とされる状況で，適切かつ適度な

セルフ・コントロールを実行するのは意外と難

しい。本講座では，意志力や精神力といった抽

象的なことばに頼ることなく，自分に合った効

果的なセルフ・コントロール方法を見つけ出す

ためのヒントを提供したい。

「される反応」と「する反応」

　ヒントになる一つ目の視点は，米国の心理学

者スキナー（Skinner, B. F.）によるものであ

る。スキナーは，セルフ・コントロールを同一

人が「コントロールされる反応（controlled 

response）」と「 コ ン ト ロ ー ル す る 反 応

（controlling response）」を実行しているプ

ロセスとしてとらえた（Skinner, 1953）。例え

ば，私たちは，早起きをするために目覚まし時

計をセットする。あるいは，治療の痛みに耐え

るために何か楽しいことを考えようとする。い

ずれにおいても，コントロールされる反応とコ

ントロールする反応をしているのは同一人であ

る。このような視点を取り入れると，コントロー

ル対象となるターゲットとこれをコントロール

する反応の対応を把握しやすくなるだろう。

セルフ・コントロールの方法

　二つ目の視点として，コントロールする反応

のバリエーションを紹介する。以下に示すのは，

その代表例である。刺激性制御（stimulus 

control）：行動の手がかりになっている出来事

（これを弁別刺激という）を操作することによっ

て自らの行動をコントロールする方法である。

先に示した，早起きのために目覚まし時計をセッ

トする例はここに分類される。他にも，「食事

は決まったテーブルで，食べることだけに専念

する」や，「眠るときにはパジャマに着替えてベッ

ドに入る」など，コントロールされる反応とそ

の手がかりになる出来事や環境との結びつきを

強めることによって，コントロールがなされや
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　好物のお菓子（例えばマシュマロ）が置かれ

たテーブルの前に着席した対象児は，実験者が

いったん席を外してから戻るまでの間（５分～

15分程度）呼び鈴を押さずに待っていることが

出来れば，満足する量（例えば３ヶ）のお菓子

を食べることができる。しかし，途中で呼び鈴

を押してしまうと，食べられるお菓子の量は減っ

てしまう（例えば１ヶ）。実験者からこのよう

な条件を告げられると，たいていの子は「待っ

ている」と約束する。だが，事はそう簡単なも

のでない。実験者が戻るのを待つ間，子どもた

ちはお菓子を食べたいという誘惑と戦うために

様々な工夫を始める。ある子は顔を伏せて，お

菓子を見ないようにする。また，他の子は歌を

唄ったり，指遊びを始めたりする。いずれにし

ても，好物のお菓子という誘惑の対象から気を

そらすために，様々な「コントロールする反応」

をし始めるのである。そのうち，何人かの子ど

もたちはいよいよ待ちきれなり，呼び鈴を押す

か，その前にお菓子を食べてしまう。

　このテストで測定されているのが「しない」

コントロール，つまり，特定の行動を抑制する，

もしくはしたいことをがまんするという行動様

式で実行されるセルフ・コントロールである。

マシュマロ・テストの結果は，思春期以降の社

会的適応や学力，メンタルヘルスの問題と関連

しているとの報告がある（例えば，Ayduk, 

Mendoza-Denton, Mischel, Downey, Peake, 

& Rodriguez, 2000 ； Shoda, Mischel, & 

Peake, 1990）。このテストの結果が最後の審

判というわけではないだろうが，待てない，が

まんできない子どもたちは，その後の人生で少々

しんどい思いをすることがあるようだ。

　セルフ・コントロールに関する研究には，こ

のような「しない」コントロールに焦点を合わ

せたものが多い。そして，その研究対象の多く

は幼児をはじめとする子どもたちであった。だ

が，子どもに限らず，「誘惑への抵抗」や「満

足の遅延」とも呼ばれる行動の抑制を伴う「し

ない」コントロールに困難を覚えた経験は多く

の人々が有するものだろう。「しない」でがま

すいようにする方法である。自己監視（self-

monitoring）：勉強時間や食事量，運動内容な

どを記録しながら，自身の行動をモニターする

方法である。近年，注目を集めた「計るだけダ

イエット」などはこれにあてはまる。自己教

示（self-instruction）：自分自身に向けたこと

ばによって行動のコントロールを試みる方法で

ある。発表会の本番直前に，自分に向かって 

「大丈夫，きっとうまくいく」などと語りかけ

る場合がこれにあてはまる。自己契約（self-

contract）：自ら進んで他者と契約を交わす方

法である。子どもが両親に「成績が上がったら，

ディズニーランドに連れて行ってね」と約束し

てもらい，それまで以上に勉学に励むというよ

うなケースがこれにあてはまる。自己強化（self-

reinforcement）と自己罰（self-punishment）：

部屋の整頓を終えたら好きな DVD を鑑賞する

（自己強化），ごはんを食べ過ぎたら次の日の

おやつはなし（自己罰）というように，自分の

行動に自らが設定した条件で褒美（これを強化

子という）や罰を伴わせる方法である。以上，

いずれにおいても，コントロールされる反応と

のマッチングに配慮した方法を用いることが効

果を高める秘訣となる。

努力する？ がまんする？

　三つ目の視点として，「する」コントロール

と「しない」コントロールという２つのセルフ・

コントロールを紹介したい。前者は努力系のセ

ルフ・コントロール，後者はがまん系のセルフ・

コントールと言い換えても良いだろう。

　「しない」コントロールに焦点を合わせた代

表例が，米国の心理学者ミッシェル（Mischel, 

W.）らの発案にもとづくいわゆる「マシュマロ・

テスト」である（Mischel, Ayduk, Berman, 

Casey, Gotlib, Jonides, Kross, Teslovich, 

Wilson, Zayas, & Shoda, 2011 ； Mischel, 

Ebbesen, & Zeiss, 1972 ； Mischel, Shoda, 

& Rodriguez, 1989）。幼児を対象とするこの

テストの典型的な実施法は，次の通りである。
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ると，「しない」コントロールで必要とされる

習慣的な行動の抑制やがまんは，より適応的な

行動を新たに生起させる「する」コントロール

よりも学習されにくく，維持することが難しい

ということである。食事制限に成功した人々か

らは，「がまんするというよりも，新しい食べ

方を身につけるという意識が強かった」という

報告を受けることがある。一歩進んだ行動のマ

ネジメントという視点で考えると，「しない」

コントロールは，「する」コントロールに置き

換えていくという方法もあるだろう。

　以上，三つ目の視点をまとめると，セルフ・

コントロールには「する」コントロールと「し

ない」コントロールという２方向からのアプロー

チが存在すること，状況や個人の得手不得手に

よって効果的なアプローチや実行のされやすさ

は異なること，ただ，どちらかといえば「する」

コントロールを優先させた方が維持されやすい

ようだということになる。

セルフ・コントロールにおける他者の存在

　最後に，四つ目の視点として，他者の存在を

活用したセルフ・コントロールについて考えて

みよう。冒頭に示したように，セルフ・コント

ロールとは，一般に，自分の行動を自分で操作，

統制していくことだといわれる。それゆえ，従

来は自己完結的な行動として取りあげられるこ

とが多かった。一方で，私たちの行動は常に環

境との関係性の中で成立している。先に紹介し

た学術的な定義からも類推されるように，たと

えセルフ・コントロールであっても，「直接的

な外的強制力」には該当しないものの，何らか

の外的要因による影響は受けていることが多い。

なかでも「他者の存在」は，その影響の強さが

知られる要因である。日常場面でのセルフ・コ

ントロールを考えれば，むしろ他者の存在はそ

の効果を高めるものとして活用していくという

方法もある。実際に，先に紹介した「自己契約」

などは，まさに他者の存在を活用したセルフ・

コントロールである。また，「自己監視」の結

んする，抑制するというセルフ・コントロール

だけに頼っていては，なかなか目標にたどり着

けないのかもしれない。

　そこで，取り上げたいのが，もう一方の異な

る方向からのアプローチともいえる「する」コ

ントロールである。セルフ・コントロールには，

行動の抑制による「しない」コントロールだけ

でなく，より積極的に行動を生起させる「する」

コントロールが存在する（杉若，1998；杉若，

2003）。例えば，ダイエットのためには，食べ

る量を少なくする，もしくは甘いものを控える

というような「しない」コントロールのほかに，

運動量を増やすという「する」コントロールに

よる取り組みが考えられる。ダイエットの場合

は，「する」コントロールと「しない」コントロー

ルがそれぞれ同程度の効果を有し，また，それ

らを組み合わせることでさらなる効果が期待で

きるケースであろうが，そうではなくて，どち

らか一方が優位な効果をもつケースもあるだろ

う。あるいは，人によって，「する」コントロー

ルと「しない」コントロールのどちらが得意か

という個人差の影響も考えられる。

　「する」コントロールと「しない」コントロー

ルに関連した基礎研究では，行動の抑制が求め

られる場合には後に獲得できる強化子（本人に

とっての好ましい結果，いわばご褒美）が目の

前にない方がコントロールは維持されやすく，

反対に，積極的な行動の生起が必要な場合には

強化子が目に前にある方が維持されやすいこと

が 示 さ れ て い る（Grosch & Neuringer, 

1981）。また，小学生を対象にした教育場面で

の実験によると，行動の抑制が求められる課題

設定のもとで「しない」コントロールが身に付

いたとしても，それと同時に努力を伴う「する」

コントロールの力が獲得されることはなかった

（Eisenberger & Adornetto, 1986）。どうやら，

「する」コントロールと「しない」コントロー

ルの力は別物らしく，それぞれに焦点を合わせ

た働きかけをしないと身に付かないもののよう

である。さらに，心理学の基礎的な研究や臨床

場面，あるいは日常場面での観察結果を総合す
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果を他者の目に触れる場所に掲示する，あるい

はホームページで公開するという方法もよく用

いられている。さらに，「自己強化」や「自己罰」

は，強化子と罰の内容や与えるタイミングを決

定したのが本人であれば，与え手は必ずしも本

人でなくとも良いとされる。これらは，いわば

「自己の行動を自分で操作，統制していく」た

めに，周囲の人々の力を拝借するというやり方

である。ただ，このような方法を適用する際に

注意すべきは，他者の存在を意識するあまり過

剰なコントロールに奔ることがあるという点で

ある。他者からの評価を気にする程度や競争意

識の高さなど，自身の特性に配慮した取り組み

が肝要であろう。

　冒頭で述べたように，セルフ・コントロール

は，それが必要とされる状況で適切に実行され

ることが大切である。本講座が，適度で効果的

なセルフ・コントロールについて考えるきっか

けを提供できていれば幸いである。
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