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幸せになるための５の柱「PERMA」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スクールカウンセラー・支援員
し え ん い ん

の来校
ら い こ う

予定【６月】 

スクールカウンセラー 

･･･６／５(木)  ６／１９(木) 

 

就学
し ゅ う が く

継続
け い ぞ く

支援員
し え ん い ん

 

心理系の相談者 

･･･６／５(木)  ６／1２(木) 

福祉系の相談者 

･･･６／３(火)  ６／４(水) ６／１８(水) 
 

カウンセリングを受ける流れ 

 

生徒支援部発行（R７.5.２６） 

 心理学の中で『幸せになるための５つの柱』として提唱されているものに「PERMA」があります。 

「PERMA」はそれぞれが意味する言葉の頭文字で構成されています。それぞれの柱が意味する言葉を詳しく見ていきましょう。 

P：Positive Emotion（ポジティブ感情） 

ポジティブ感情は、愛・喜び・笑い・感謝などの肯定
こ う て い

的な感情を指
さ

します。ポジティブ感情は、ネガティブ感情を打ち消すこと

によって適応
て き お う

能力・回復
か い ふ く

力が高まり、思考
し こ う

・行動の選択肢
せ ん た く し

が広がることで満足度
ま ん ぞ く ど

・幸福度
こ う ふ く ど

を向上させる要素
よ う そ

を生み出します。 

E：Engagement（フロー、熱中、没入） 

時間を忘れて夢中になる、集中することを指します。スポーツ選手が体感することの多い「ゾーン」のように、物事に夢中にな

ることによって集中力が高まり、仕事の効率
こ う り つ

や生産性を向上
こうじょう

させるという思考
し こ う

です。 

R：Relationship（豊かな人間関係・友好的な関係性） 

社会的な人間関係は、幸福に大きく関
か か

わりがあるものとされています。友人・パートナー・家族・仲間といった、他者との関わ

りやつながりが豊かになることで、充実した生活を送ることができるのです。 

M：Meaning（人生の意味・意義） 

価値観
か ち か ん

・人生の目的・モチベーションといった、長期的な視点
し て ん

に関することを指す言葉です。 

人生を歩んでいく中で、何を大切にすべきか、どんな状態が有意義
ゆ う い ぎ

と感じるのか、何が重要で優先
ゆ う せ ん

しなければならないのかを明

確にすることは、幸福度を向上させるとされています。 

A：Accomplishment（達成・マスター） 

適切
て き せ つ

な目標設定ができ、一つ一つ達成して積み上げていくことで幸福感が向上する、という考え方です。 

勝利や達成の体験は、ポジティブな感情を生み出す要素であるとされており、価値のある目標を追求
ついきゅう

する生き方＝幸せな生き方

であると考えられています。                参考：ポジティブ心理学の理論とは？ 一般社団法人ポジティブ心理カウンセラー協会 

 

 

① 担任の先生 

②図書室  ③保健室 

④サポートルーム 

から希望用紙を受け取る 

 

希望用紙に名前を書い

て、面談相手を選んだら 

①担任の先生 か 

②教育相談係 へ提出 

 

教育相談係が、面

談をする先生や授業の

先生と調整
ちょうせい

して日程を

決め、本人に連絡。 

 

   面談実施 

※必要であれば何回 

希望してもOKです！ 

 

１ ２ ３ ４ 

「最近元気がないかも・・・」「休みが増えてきたな」という

生徒に対しては先生たちから面談を設定する場合もあります。 

前向きに考える！ 

好きなことに集中する！ 

周りの人について考える！ 

やりたいこと、やってみたいことを探す！ 

「やりたいこと」に向けて動き出す！ 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1555567078/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9pbGxwb3AuY29tL3BuZ19mbG93ZXJodG0vc2Vhc29uZnJhbWUwM19hMTUuaHRt/RS=%5eADBTxfsBnTq0_hYvRe6qPHRVbhV9N0-;_ylt=A2RCD01mwLZcuwUAZhSU3uV7
https://positive-counselor.org/column/effectspositivepsychology/

