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（参考文献）前野隆司、前野マドカ「ウェルビーイング」（日本経済新聞出版）
前野隆司「幸せのメカニズム 実践・幸福学入門」（講談社現代新書）

これも、有名な研究だね。現代日本人1500人にアンケートを行
い、データを解析してその構造を明らかにしたようだよ。

著書の中では、
・幸せは人それぞれで多様だが、そのベースとなる共通の基本メカニズムが
あり、それを共有、理解することで、誰もが幸せになるポテンシャルを持つ
・人間は目標が抽象的すぎたり壮大すぎたりすると適切に行動しにくいこと
が知られている。幸福はまさに抽象的で壮大であるため、因数分解し、身近
で目指せる具体的目標に落とし込むべき。
のようなことも書かれていますね。

夢や目標に向けて、自分の強みを活かしながら、やりがいを

持って主体的に取り組んでいること。

多様な人とつながり、人を喜ばせる、親切にする、感謝するなど

利他性や思いやりを持っていること。

物事を前向きに、楽観的にとらえていること。気持ちの切り替

え、自己受容ができていること。

自分を他者と比べすぎず、しっかりとした自分らしさを持つこと。


