
  
 

  
 

自己肯定感を向上させる「褒める」行為に着目した SNSの提案 
 

村尾侑哉†1 小倉加奈代†1 
 
概要： 近年，日本人の自己肯定感の低下が問題となっている．自己肯定感が低いと希望をもって行動しづらい傾向が
あるため，向上させる必要がある．そこで，本研究では自己肯定感を向上させるために褒め合う SNS を提案する．
SNS 利用時に自分に対する発言を見えないようにすることで「あの人がこのような褒め言葉を言っていた」といった

現実世界でのクチコミを誘発させる．本人から褒められるよりも第三者から間接的に褒められた際の効果は高くなる
という仮説のもと，提案 SNS の有効性・有用性を実験により検証する． 
 
 
 

 
 

1. はじめに     

 近年，「自己肯定感」という言葉がメディアや SNS で話

題に上がることが多くなった．自己肯定感とは，自らのあ

り方を積極的に評価できる感情，自らの価値や存在意義を

肯定できる感情や感覚を意味する言葉である[1]．また，類

似概念として，「自尊心」や「自己効力感」がある[a]．自己

肯定感を高い状態に保つことにより，自分を尊重するよう

に他者や周囲も尊重できるようになる．結果として，他者

からも尊重され，お互いに尊重し合える関係の構築が可能

となる[2]． 
自己肯定感は人生のあらゆる部分に影響を与えており，

平和で豊かな日本にいながら，多くの不安を抱え，自信が

なく，将来への希望を持てずに，つまらない，やる気が出

ないと感じている若者の割合が増加している[3]．内閣府の

調査[4]によると，「自分自身に満足している」及び「自分に

は長所があると感じている」という自己肯定感に関連する

項目に対し，「そう思う」及び「どちらかといえばそう思う」

と回答した者の割合はそれぞれ 45.1％と 62.3%であるが，

諸外国ではそれぞれ 70%程度と 90%程度である．また，こ

の調査結果は，自分の長所を理解できず，自己肯定できな

い可能性を示唆していると分析されている．加藤の分析 
[5]においても，日本の若者のみ「自己有用感」と「自分へ

不満感」の相関が指摘されており，平成 25 年度から平成 30
年度までの調査結果で同じ特徴が継続している． 
 教育再生実行会議の提言文書[6]では，子供たちの自己肯

定感が低く，自分に対して自信がないままでは，必要な資

質・能力を十分に育てたことにはならず，この状況を改善

するには，子供たちが自信をもって成長し，より良い社会

の担い手となるよう，子供たちの自己肯定感を育む取組を

進めていく必要があるとしている．また，子どもだけでな

く大人も自己肯定感を持つことも重要とされ，さまざまな

場面で子供の良いところを褒めたり認めたりすることが大

切だと考えられている．さらに，国立青少年教育振興機構
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の調査研究[7]によると，人に褒められることで社会を生き

抜く資質・能力は高まると考えられており，社会を生き抜

く資質・能力と最も相関が強かった人との関わりは，へこ

たれない力が「先生に褒められる」，自己肯定感が「友達に

褒められる」，意欲とコミュニケーション力が「近所の人に

褒められる」ことであった．このことから，先生や友達，

近所の人といった周りの人から褒められることが大切であ

ると考えられる．そして，親や先生が子供を褒めるだけで

なく，友達や近所の人から褒められるきっかけをうまく創

り出していくことが大切であると考えられている． 
 一般的に，子供の頃は親をはじめとした周囲の大人によ

って褒められる機会は多いが，年齢を重ねるにつれて褒め

られる機会は減少する．しかし，大人であっても褒められ

たい，認められたいという感情を抱き，承認欲求[8]として

表出する．それに加え，大人であっても承認されると嬉し

いと感じ，パフォーマンスが向上する[9]． 
 褒める行為や褒められた際には，自己肯定感の向上に限

らず様々な良い効果がある．特に，印象形成に有効である．

人は，他者がどんな人物であるかを外見や行動から特性を

推論している[10]，[11]．そのため，褒められている人に対

する印象は好ましいものとなる．さらに，第三者の行動を

話していても，相手が第三者の特性を知らないうちに話し

手の特性として受け止めてしまう現象[12]が報告されてい

る．そのため，褒めた人物に対する印象も好ましいものと

なると考えられる． 
 自己肯定感についての調査や研究はこれまでに心理学の

分野で数多くされてきた．しかし，情報技術を用いて自己

肯定感を高める試みは，ほぼ存在しない．また，情報学の

分野でも，褒める要素はあるものの，自己肯定感について

言及している研究は少ない．言及されている研究について

も指標を用いて測定しているものは，ほぼ存在しない． 
 本研究では，第三者の評価だからこそ情報の信憑性が向

上する「クチコミ効果[13]」を活用する．自分に対する発言

は閲覧できないが，自分以外の人が褒められている発言は



  
 

  
 

閲覧が可能な SNS を提案する．提案 SNS により他者が褒

められている発言を見ることにより，相手を知るきっかけ

となり，好ましい印象を形成させることができる．また，

自分に対する発言が見えないことにより，「あの人がこのよ

うな褒め言葉を言っていた」といった第三者からの噂によ

って褒められている内容を知ることができる．本人から褒

められるよりも第三者から間接的に褒められた際の効果は

高くなるという仮説のもと，提案システムの有効性・有用

性を検証する実験を実施し，その結果について報告する． 

2. 関連研究 

2.1 自己肯定感に関する研究 

 豊田ら[14]は，大学生を対象に自尊心にどのような要因

が関連するかについて検討，分析した．その結果，大学生

の自尊心に関係ある要因として，親子関係が上手くいって

いること，運動能力または芸術的才能があること，友人か

ら信頼されていること，機会さえあれば人の役に立つこと

ができると思っていること，容姿や性格への満足等があげ

られている．また，大学生の自尊心に関係ない要因として，

性差，友達の数，他者判断に敏感になること等があげられ

ている． 
 本研究では，大学生の自尊心について，友人関係や自己

受容について該当する．友人関係や自己の性格への満足な

どの認識を変化させることが可能であると考えられる．褒

める発言の可視化により，第三者からの印象を良くし，友

人関係を良好なものにする．また，他者から褒められるこ

とにより，自己の良い内面に新たに気づくことができるよ

うになる．その結果，自信をつけることにより，大学生の

自尊心の向上になるのではないかと考える． 
2.2 褒める行為に関する研究 

平野[15]は，女子大学生を対象に，肯定的側面の自己評価

と，他者の肯定的側面の評価の特徴を確認し，「他者を褒め

ること」「他者から褒められること」が，「自分を褒める」

力の向上に繋がり得るかを検討した．その結果，他者から

の肯定的評価を受け取ることを通して，自分自身への肯定

的評価を高めることができる可能性が示唆されている．ま

た，褒めることよりも，他者から褒められることが自らを

褒める力に繋がり得ることが推察されている．そして，褒

められることは，ポジティブ感情を喚起し，気づきへのプ

ロセスに関与している．自己評価を他者から承認された際

にはポジティブ感情に繋がることが示されており，逆に自

分で評価できていなかった「強み」を他者から評価しても

らえたことは，褒められた本人の気づきの体験となり，ポ

ジティブ感情を喚起するとされている．また，他者を見た

自分を知ることも気づきの体験につながると考えられてい

る． 
 仁平[16]は，講義と調査や実験の実習で毎回共通に扱わ

れるテーマである「褒め」についての知見をまとめた． 

まず，褒めには心理学的にはいくつもの機能があり，次の

とおりである．①フィードバック:自分の行為や現在が望ま

しいものであるかどうかを知らせる．②強化:報酬や罰とし

て働くことで望ましい行為や状態を方向づけ，促進し，望

ましくない行為や状態を抑制する．③モチベーション調整:

特定の行為のモチベーションを高めたり，維持したりする．

④感情調整:ほめられてうれしいなど，感情を喚起したり変

化させたりする．⑤関係調整:ほめられた相手に対する好感

度が変化するなど，相手との関係に影響する．⑥自尊心形

成:長期的にわたって自分への関心が感じられることで，自

分を大事にしようとする「自尊心」が形成される．⑦アイ

デンティティ確認:ほめの内容によって，自分はどのような

人間かアイデンティティを確認させ，ときには自分の新し

い定義を与える．⑧治療:ほめによって，自分の中でトラウ

マとなっている点が解消されるなど治療的なはたらき．以

上の 8 項目が褒めに関する機能であるとされている．褒め

られて嬉しい大きな要素の一つが，褒められるという表面

的な報酬ではなく，褒めの背景として相手が自分に対して

深い「関心」を持っていることがあるという点であると筆

者は述べている．次に，褒められて嬉しい要因として，次

のものがあげられている．①関心:相手による持続的な関心

を感じる．②信憑性:褒められて嬉しい要因で，最も多数の

要素に共通している要因である．非言語情報が褒めの内容

が一致している，本人ではなく第三者からその人物が褒め

ていたと聞かされる「間接的な褒め」などが信憑性を裏付

ける要素となる．③治療的効果:自分がマイナスの状況にあ

るときのほめや，トラウマになっている部分を癒されたと

感じられる褒めなどがある．④自己能力の確認:信頼して委

任されることや，潜在的な能力を褒められることが挙げら

れる．⑤新しい自己の発見及び新しいアイデンティティの

獲得:新しい自己を発見させ，ときには新しいアイデンティ

ティを獲得させてくれるような褒めは，最も嬉しい褒めの

一つであるが，頻度が少ない．以上が褒められて嬉しい要

因である．逆に，褒められたのに嬉しくない主な要因につ

いては次のとおりである．①非信憑性:ほめの「信憑性」の

有無は，うれしくなかった要素に共通している要因である．

②背後の意図:お世辞や，自分を操作しようとする意図が背

後に見えるときには，褒めはうれしくないことになる．③

相手との関係:ほめられたのにうれしくない要素として頻

度が高いのが，「嫌いな相手からのほめ」である．④非随伴

性:だれでもほめる人物からのほめ，容易な達成をほめられ

た，偶然成功したことなのにほめられたなど，結果や努力

とほめの関連性が低い場合，ほめはうれしくない．⑤その

他:事実との乖離，不適切さ，嬉しくない部分の褒め，限定

性，安易な比較などの要因も嬉しくない要素の背景にある

要因になっている．以上が褒められたのに嬉しくない主な

要因である．特に信憑性の有無により，褒められた際の嬉

しさが真逆になってしまうため，扱いに注意が必要である



  
 

  
 

と筆者は述べている． 

 本研究では，他者から褒められることにより，自身への

自己肯定感を高め，褒められたことによる本人の気付きの

体験を提供することが可能であると考える．また，褒めら

れることにより，嬉しい等の感情を喚起し，褒め合いによ

る良好な友人関係を築くことが可能となると考える．また，

褒められて嬉しい要因としてあげられている「信憑性」に

ついて，本人ではなく，第三者からその人物が褒めていた

と聞かされる「間接的な褒め」があげられている．そこで，

本研究では，「間接的な褒め」を誘発させるシステムを構築

することにより，褒めの信憑性を高める．これにより，直

接的に褒めるシステムより効果が高くなると期待できる． 
2.3 褒めるシステムを用いた研究 

吉田ら[17]は，数ある職業のなかでもストレス反応が多

くなりやすい看護師の職場環境を改善するため，「いいね！」

シールの導入が，職場の有効性を高め，看護師のストレス

反応を軽減し得るかを検証した．看護師一人当たり平均使

用枚数は 19.4 枚であった．シールには感謝や承認の言葉を

書いたものが多く，結果として，看護師の心理的ストレス

反応が低下した． 
根本ら[18]は，参加者が自らの課題に取り組むためのゲ

ームを設計するワークショップを設計・実施し，ワークシ

ョップ中に発案されたアイデアをゲームにして実行に移す

ことができるシステムを提案した．ハッシュタグと呼ばれ

る文字列を決め，ルール内容と各行動に対するポイントを

ウェブフォーム上に記入することで Twitter を利用したゲ

ームを作ることができる．プラットフォームに実装された

内の一つに「褒め褒め」というゲームがある．「他人の良い

ことや自分自身の善い行いをツイートすることで，他人や

自らの良いことを気づきあい，共有しあうことで世界平和

に寄与する」というコンセプトであり，実装されたゲーム

の中でも参加人数に対するツイート数が最多であった． 
 若林ら[19]は，囲碁初心者の動機付けを目的とした着手

を褒めるシステムを提案している．プロトタイプの評価実

験にて，システムによる明確な動機付けの向上が確認され

なかった．理由として褒め方が単調であった点があげられ

ている．その後 AI や過去の自分と比較しながら褒めるこ

とにより，プレイヤーが達成したことをわかりやすく伝え，

自己効力感を向上させることができるようシステムを改良

した．改良したシステムの評価実験により，被験者の半数

で動機付けの向上が見られ，システムの有効性が示唆され

ている． 
本研究では，褒める際に現実世界でシールを用いるので

はなく，SNS に書き込むことにより，デジタル上での実現

が可能となる．また，シールを利用する場合は褒める人か

ら褒められた人にしか情報が伝わらない．そこで他者にも

褒められた内容を伝えることにより，伝達される情報の拡

大を期待できる．そして，本研究では既存の SNS を利用し

ない．独自の褒め合う環境を構築し，実装することで「自

分に対する発言は見えない」といった様々なカスタマイズ

が可能となる．  

3. 「褒める行為」に着目した SNS 

3.1 SNS 概要 

 本研究では，自己肯定感を向上させるためのグループ内

のユーザ同士で褒め合う SNS を提案する．提案 SNS では，

ユーザは他者を褒める内容のみを投稿する．また，褒め合

いが可視化されているため，誰が，誰に対して褒めている

のかを閲覧することができる．しかし，自分自身が褒めら

れている投稿は見ることができない．これは，SNS 参加者

同士が気軽に褒め合い，「あの人がこのような褒め言葉を言

っていた」といったクチコミを誘発させるためである． 
 図 1 に，ユーザ A，B，C の 3 人を例に提案システムの利

用例を示す．ユーザ A はユーザ B を褒めるメッセージを提

案 SNS に投稿する．ユーザ B 以外の人はユーザ A の投稿

メッセージを閲覧することができる．投稿されたメッセー

ジを閲覧した C はユーザ B に「ユーザ A があなたのこと

を褒めていた」と，現実世界でクチコミをおこなう．ユー

ザ B，C も同様にメッセージを送ることができ，メッセー

ジを送られた側の人以外がメッセージを閲覧することがで

きる． 

図 1 提案システムの利用例 
  

3.2 提案 SNS の機能 

提案 SNS は，ログイン機能，投稿機能，投稿一覧表示機

能の 3 種類を有している．ログイン機能の画面を図 2 に示

し，投稿機能及び投稿一覧表示機能の画面を図 3 に示す．

機能の詳細は以下のとおりである． 
(1) ログイン機能 

ログイン機能は，個人を特定するために使用する．ログ

インには Google アカウントを用いる． 
(2) 投稿機能 

投稿機能は褒める相手の名前と褒める内容を入力し，投

稿する．まず，名前をシステムが用意したグループ内の人

物一覧から選択する．次に，褒める内容をキーボードから



  
 

  
 

入力する．最後に，送信ボタンを押すことで投稿が完了す

る． 
(3) 投稿一覧表示機能 

投稿機能にて，投稿処理が完了すると，投稿一覧に表示

される．投稿一覧に表示される内容は，「発言者」「褒めら

れた人」「褒め言葉」「投稿時間」の 4 種類である．また，

「褒められた人」が自分自身である投稿は閲覧できない． 

図 2 ログイン機能の画面 
 

図 3 投稿機能及び投稿一覧表示機能の画面 
（左：ユーザ A の画面，右：ユーザ B の画面） 

4. 実験 

 本研究では，提案システムが自己肯定感の向上に有効で

あるかを検証する． 
4.1 対象 

「褒める」という行為は，相手を認知している必要があ

るため，大学生の所属集団を対象とした．所属集団は主に

研究室に所属している人々である． 
4.2 前提 

実験協力者に実験の内容を説明する際に「自己肯定感」

について言及しない．これは，真意を説明すると被験者が

真意について意識してしまい，正確な実験結果にならない

恐れがあるためである． 

4.3 仮説 

 本研究での仮説は以下の通りである． 
 褒められると自己肯定感が向上する 
 直接褒められるより，間接的に褒められた方が効果的 
4.4 仮説の検証方法 

 仮説の検証方法として，自分に対する褒めが見えない

SNS(実験群)と自分に対する褒めが見える SNS(統制群)を
比較する．また，システムの利用前，利用中，利用後で自

己肯定感を測定し，自己肯定感の推移を観測する．なお，

SNS の利用中は，1 週間ごとに自己肯定感の測定を行う．

実験期間が 1 週間に満たない場合は SNS 利用中の測定は

行わない． 
4.5 自己肯定感の測定方法 

 自己肯定感の測定方法として，Rosenberg の自尊感情尺度

（以下，自尊感情尺度と略す）[20]を用いる．自尊感情尺度

は複数の邦訳版が存在しているが，山本らの邦訳版が最も

使用されている[21]ため，本研究では山本らが邦訳した自

尊感情尺度[22]，[23]を採用する． 
4.6 予備実験 

(1) 期間 

4日（2020年12月2日 19:00 ～ 2020年12月5日 18:59） 
(2) 参加者 

筆者が所属する大学の学生: 男性 6 名(21～22 歳) 
(3) 目的 

提案 SNS が自己肯定感の向上に有効であるかを検証す

るにあたって，以下の項目を調査した． 
 発言数はどの程度あるか 
 現実世界でのクチコミは起こったかどうか 
 SNS の機能や使いやすさ 
(4) 取得データ 

発言数は SNS のログから取得する．また，現実世界での

クチコミが起こったか及び SNS の機能や使いやすさにつ

いてはアンケートにて調査する．  
(5) 使用システムの振り分け 

実験群: 3 人，統制群: 3 人 
(6) 手順 

予備実験では 1 日目に 1 時間程度の説明時間を設ける．

参加者に 30 分程度説明する．その後，事前アンケートを行

う．アンケート後に簡単なタスクを 20 分実施する．タスク

を終えた後は各自解散となり，SNS を 3 日利用する．最終

日の SNS 利用終了後に事後アンケートを行う． 
(7) タスク 

目的は，主に褒めるきっかけを作ることである．実験協

力者は筆者の知人であり，それぞれが日常的に対面で接触

しておらず，実験期間が 4 日と短い．そのため，褒めづら

いのではないかと考えた．タスクの内容は，4 人でスマホ

を使ってグループディスカッションを 20 分行う．また，タ

スク参加者以外の人は，タスク参加者 4 人のそれぞれの良



  
 

  
 

かったところをメモし，後日提案 SNS に書き込む． 
(8) 結果 

発言数の変化を図 4 に示す．4 日間の合計で 28 回の発言

を確認することができた． 

図 4 発言数の結果 
 

現実世界でのクチコミについて，結果的には起こらなか

った．ただし，「他の人から褒められている」と他の実験参

加者から教えてもらったが，内容までは知ることはなかっ

たという回答が得られた． 
SNS の使いやすさについて，を図 5 に示す．スコアにつ

いて，スコアが低いほど SNS が使いづらく，高いほど使い

やすい． 

図 5 SNS の使いやすさ 
SNS の使いやすさスコアで 4 と回答した実験協力者から，

「Google アカウントを使用することでログインの手間が

省けた」，「相手を褒める際に，褒める相手を一覧から選べ

ることはわかりやすかった」，「褒めるためならシンプルで

わかりやすい」という意見を得た．さらに改善点として「自

分宛ての発言は色が変わると良いかもしれない」という意

見もあった． 
SNS の使いやすさスコアで 3 と回答した実験協力者から，

「期間が短い上，会わない人は褒める事が難しかった」と

いう意見を得た． 
SNS の使いやすさスコアで 2 と回答した実験協力者から，

「脈絡もなく相手を褒めることになり，また，相手に伝わ

っていない可能性が高いため積極的に利用できたと思えな

い」といった意見を得た．さらに改善点として，「複数人を

対象に褒めることが出来る機能があれば良いかもしれない」

という意見を得た．その一方で，「普段褒める機会が少ない

と自認しており，褒める機会を増やすという結果には繋が

った」という肯定的な意見も見られた． 

5. おわりに 

 本研究では，自己肯定感の向上を目的とした褒め合う

SNS を提案した．自分に対する発言が見えないため，「あの

人がこのような褒め言葉を言っていた」といったクチコミ

を誘発させる狙いがある．予備実験を 4 日間実施し，調査

を行った．結果として，クチコミによって内容を知ること

はなかった．しかし，「他の人から褒められている」という

情報のやり取りがあったことがわかった．また，システム

はシンプルである一方，使いづらいという意見もあった． 
今後，結果を分析し，自己肯定感の向上を検証するための

本実験を実施する予定である． 
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