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2024（令和６）年度 第１回 サロン・ド・大学コンソーシアム大阪 
自分の強みを発見してそれを活かすポジティブ心理学 

開催報告 
 

 
日 時： 2024（令和６）年 11 月 27 日（水）18：00～20：30 
会 場： キャンパスポート大阪（大阪市北区梅田１-２-２-400 大阪駅前第２ビル４階） 
講 師： 島井 哲志氏（関西福祉科学大学 客員教授／大阪大学 全学教育推進機構  

招へい教員） 
司 会 進 行： 葛西 崇文氏（大学コンソーシアム大阪 研修部会推進委員会 副委員長／ 

大阪女学院大学 管理課 課長） 
開 会 挨 拶：  加藤 敦也氏（大学コンソーシアム大阪 研修部会推進委員会 委員／ 
                    大阪産業大学 人事部 人事課 主任） 
閉 会 挨 拶： 宮原 秀明氏（大学コンソーシアム大阪 研修部会推進委員会 委員長／ 
                    大阪学院大学 事務長） 
申 込 者 数： 13 大学 18 名 
参 加 者 数： ９大学 14 名 
実 施 結 果： 大学コンソーシアム大阪 HP の「参加者アンケート」参照 
企 画 ・ 運 営： 大学コンソーシアム大阪 研修部会推進委員会 
 
 
 

１．開催概要 
自分の強みを発見し、それを仕事に活かすことで本来持つ能力を十分に発揮でき
れば、仕事も職場も、楽しくまたポジティブなものとなるに違いない。今回のサロン
では、ポジティブ心理学の泰斗である島井哲志氏を講師として迎え、ポジティブ心
理学の入門編として、「強みカルタ」を使いながら、楽しく、ポジティブに、自身の強
みを発見する機会とする。 
 
 

２．開会挨拶 
 自身の強みを明確に即答できる人は少ないのではないか。人生の半分以上の時
間は仕事に費やされると言われているが、仕事において自らの強みを知り、それを
十分に発揮できれば、人生はよりよいものになるだろう。また、サロンという言葉に
は交流の場、ネットワーク構築の場という意味があることから、本日は周りの参加
者とコミュニケーションを取りながら、積極的にポジティブに交流を深めていただき
たい。 

 
 
３．講演概要 
  ※島井氏の講演中に「強みカルタ」によるグループワークおよび「CST24」による個人ワーク・グループ 

ワークにより情報共有・意見交換を行った。 
 
社会全体がウェルビーイング（well-being）の状態になることを目指し、そのた
めに必要な知識を探るのがポジティブ心理学である。人類が持つ普遍的な価
値観に着目し、その作用を理解し応用を試みる比較的新しい心理学であり、 
“エビデンス”に基づく「科学的な心理学」でもある。ポジティブ心理学は、ペン
シルヴァニア大学のセリグマン教授により提唱されたが、彼は、無力感が学習
され、それが人間のうつ状態と関連していることを突き止めた際、逆に楽観や
希望も学習されるはずであると考え、これが今日のポジティブ心理学へと発展
した。よく知られた研究としては、「ポジティブ感情で洞察的課題をより解決でき
る」というものや、「卒業アルバムの笑顔と生活幸福感や結婚の満足度の関
係」、「ポジティブな感情表現の死亡率への影響」、「親切にすることと幸福感増
幅の関係」等がある。 

 

司会：葛西副委員長 
 

講師：島井 哲志氏 

 
開会挨拶：加藤委員 
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また、DSM（※１）や ICD (※２)に代表される精神疾患の診断や分類の基準に対し、ポジティブ心理学では
人間の心の健全さを分類することに取り組んでおり、人間のポジティブな特性、特性･品性と人徳を網羅し
て用語を提案し、Character strengths and virtuesというハンドブックとしてまとめている。ハンドブックでは、
24 種類の価値観、つまり個々人が持つ強みが記載されているが、これをゲーム感覚で知ることができる
のが「強みカルタ」である。本日は、カルタのワークを通して、強みを知り、それぞれの強みの特徴を理解
していただきたい。他者が自分と同じ強みを持つこともあれば、自分とは異なる強みを持つこともあると知
ることも大切であるし、読み札の言葉もぜひ味わってみてほしい。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
カルタ化された 24 種類の強みは、VIA-IS(Values in Action Inventory of Strengths)に基づいている。VIA-
ISはペンシルヴァニア大学のポジティブ心理学研究所とVIA研究所のHPで各国版が公開されているが、
項目数が 240 項目と多く、版権の関係で誰もが使える状態でないことから、簡便に測定できる尺度
「CST24」が開発された。これは 24 問の自分の強みについて回答し、自己評価して、自己理解を深めるた
めに用いられる。ここで CST24 を配付するので、自分の強みについて、回答してみてほしい。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ここで強みカルタを用い、グループワークを行った。 
＜強みカルタワーク＞ 
読み札を読み上げる人が一人、残りの人はカルタの取り手として、読み上げられた言葉を聞いて
取り札を取る。 
① 読み札の読み手を決める 
② 取り札を並べる 
③ 読み手は、強みの名称「感謝心」等は読まずに、言葉を読む 
④ 取り手は、それを聞いて、自分で、何の強みかを考えて取る 
⑤ お手付きは「ペナルティなし」とする 

 

＜CST24 ワーク（個人ワーク・グループワーク）＞ 
・強みの名称と説明文を読み、自分にあてはまる程度を７点満点で回答する。 
（全くあてはまらない１点～非常によくあてはまる７点） 

・回答用紙の説明にしたがって、自分の強みの上位３種類を書き出す。 
・それを自分がどのような場面で使っているのかを考えながら、周囲の人の上位３種類と似て 
いるのか、それとも違うのか、周囲の人と情報交換をしながら話し合う。 

・自分にはない強みを持っている人がいれば、その人が強みをどう使っているのか聞いてみる。 

  
強みカルタ 

グループワーク 
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なお、自身も強みカルタを用いて、共同研究により集団介入を実施しているが、地域女性集団で行った介
入においては、カルタを用いて自分の強みに気づき、それを活かす課題を実施することで、集団全体の主
観的幸福感が向上することが分かった。ポジティブ心理学の介入は認知行動療法と同等の効果があると
言われている。強みを活かすことは自分のためであり、その気持ちで（自己決定して）向き合うことが重要
である。 
 
※１：Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders；現在は DSM-５TR 
※２：International Classification of Diseases；ICD11 
※１、※２ともに、精神疾患を包括的・系統的に分類したものであり、それらの診断基準として重要な役割を果たしている。 

 
 

４．閉会挨拶 
本日のサロンをかねてより楽しみにしていたが、実際に有意義な時間になった。 
例えば、社会的障壁を感じながらも自ら勇気をもって立ち向かい、克服をめざしている学生との対話を振
り返ると、ポジティブ心理学の知識があれば対応方法も変わったと感じる。 
サロンで得た学びを知る前と後では、学生へのアドバイスも違いが出ただろうと思われ、今後はこの学び
を実践に取り入れ、支援や指導に活かしていきたい。 
参加者のみなさんも、それぞれの場で学んだことを行動に移してもらえると嬉しい。 
 
 

５．参加者アンケート結果 
「参加者アンケート」に掲載 
 

以上 

 
CST24 


