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今回の目的

オープニング

• 「強みコーチング」により、自分の強みを知り、磨き、活用できます。
• 「強みコーチング」により、部下やメンバーの強みを本人が気づき、磨き、
活用する手助けができます。

• 強みを知るために有用な無料診断サイト「VIA」の活用法を理解します。
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• 臨床心理ではDSM（精神疾患の診断・統計マニュアル）が活用
• 人の心の問題を分類・診断する道具はあるが、善き人格や強みはなかった
• 現在、VIA研究所の理事長であるニール・メイヤーソンが、ポジティブ心
理学を立ち上げたセリグマン教授に「最高の自分を語る共通言語を見出し
て欲しい」と依頼

• 「３年かかる」として、クリストファー・ピーターソン博士をディレクタ
ーに選出。55名の心理学者を動員し、研究を行う。

開発の背景(1)
VIAとは
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• 世界中の様々な文化で共通する「善となる価値観（＝美徳）」を探索
• 著名な学者と議論を重ね、西洋/東洋の心理学/哲学/宗教の文献を調査し
た結果、６つの美徳を見出す

• 10の基準で「人格としての強み」24種類を定義
1. 良い人生につながる充実をもたらす
2. それ自体が精神的、道徳的に価値をもつ
3. それを発揮することが他の人を傷つけない
4. 反対語に望ましい性質がない
5. 実際の行動として表現される
6. 他の特性と明確に区別される
7. 規 範的な人物や物語に具現化される
8. 天才的な人物がいる
9. 欠如した人物がいる
10. それを育成するための制度や伝統がある

• 人格の強みを診断する「VIA-IS（成人版）」と「VIA-Youth」を開発
• 研究を編纂した学術書（textbook）を2004年に刊行

開発の背景(2)
VIAとは
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• VIA研究所が著作権を所有。強みに関する科学的な研究調査や実践方法、
強みの啓蒙活動や教育を行う。

• VIA強み診断テストは設問数を120に変更。無料の診断は継続。
• 43言語に翻訳され、世界195カ国の企業や学校などで210万人以上が使用
し、500以上の研究論文がある、非常に信頼の高い診断テストである。

現在のVIA強み診断テスト
VIAとは

VIA=Value in Action



Copyright © 2022 ポジティブサイコロジースクール

６種類の美徳
VIAとは

知恵
・思考の強み
・知識を獲得し、活用する
・高貴な知性としての知恵と善の
ための知識から成りたつ

勇気
・感情の強み
・怖れに立ち向かい克服する
・抵抗に直面したときに目標を達
成しようとする意志を実行する

・誠実さを大切にし、真正さを守
る道徳的な勇気も含まれる

人間性
・対人関係における強み
・人に好意的に応対し友好になる
・見返りを求めずに寛容さや親切
心を見せる

・利他性や向社会的行動を示す

超越性
・より大きな世界観とつながる強み
・人知を超えた大宇宙との関係性
・自己を超えた意味や目的が存在す
ると信じることでもある

・ニヒリズム(無価値論者)の対極

正義
・公共心の強み
・健全な市民生活のために発揮
・人生における公正さを尊ぶ
・報酬は労力に応じて均等に分配す
べきという平等性を重視する

節制
・行き過ぎた行動を防ぐための強み
・感情や行為をコントロールする力
・正しいことを行い、間違ったこと
を行わない自制心
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x

知恵

勇気

人間性

正義

節度

超越性

親切心
・寛容
・気にかけること、共感
・利他主義
・親切さ/思いやり

誠実さ
• 自己信頼
• 自身の真実に忠実で
あること
• 統一性、誠実さ

熱意
• バイタリティ
• 熱心さ、熱中する
• 活力、エネルギー
• 生命力にあふれてい
る感覚

チームワーク
• 市民性、共同体の一
員としての意識

• 社会的責任
• 忠実さ

公平さ
・正しさ、公明正大
・感情によるバイアスで、
他者に対する判断を行
わない

寛容さ
・慈悲心
・欠点を受け容れる
・やり直しの機会

慎み深さ
• 謙虚
• 達成したことを、自分
で言わず、それを物語
るにまかせる

希望
・楽観主義
・前向き
・未来志向

リーダーシップ
• グループ活動を組織/
運営する
• 物事をやり遂げられる
ようにチームを励ます

感謝
• 善の行為や善良な
人々への感謝
• 感謝の念を伝える
• 祝福されている感覚

ユーモア
・遊び心
・人に笑顔をもたらす
・心が軽い

スピリチュアリティ

・宗教性
・信念、信じること
・目的（意識）
・意味があると感じる

思慮深さ
• 注意深さ
• 慎重さ
• 不適切な、過度のリス
クを取らない

自律心
・セルフコントロール
・鍛錬/修養ができてい
る
・心の衝動や感情を管
理する

審美眼
・驚嘆、畏敬の念
・驚異に感動する
・気高さ、昇華

社会的知性
• 自身の真意/動機、自身
や他者の感情について

の自覚/認識を持つ
• 何が他の人々に行動を
起こさせるのかを知る

向学心
• 新しいスキルや分野
の学習
• システマティックな知
識の積み上げ

大局観
・智慧
・賢明な助言の提供
・俯瞰的な見方をする

愛情
• 愛し、愛される力
• 他者との親密性を大
切にする

勇敢さ
• 戦いの場での勇気
• 恐れで縮こまらない
• 正しいことを主張する

創造性
・独自性（オリジナリ
ティ）
・適応性
・独創性

好奇心
・興味関心
・斬新さの追求
・探求
・オープンであること

知的柔軟性
・クリティカルシンキング
・物事を考え抜くこと
・オープンマインド

忍耐力
• 粘り強さ
• 勤勉
• 始めたことを最後まで
やり遂げる
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• ギャラップ ストレングスファインダー
• マイヤーズ・ブリッグスタイプ指標（MBTI）
• ハーマンモデル(HBDI)
• ビッグ5

VIAとは
他の主要な自己分析診断ツール
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ギャラップ社の「ストレングス・ファインダー」
VIA強み

• 多種多様な約200万人を対象に「強み」のインタビューを実施。
• 思考・感情・行動にある一定のパターンを見出した。
• 34種類の資質傾向に分類。
• StrengthsFinder®ににより強さをウェブ上で計測。
• 有料（Webで購入、または書籍購入で袋とじバーコード入手）

才能 自然に繰り返される
思考・感情・行動のパターン

投資 スキルを訓練・開発し
知識ベースを蓄積するために費やした時間

強み ほぼ完璧に近いパフォーマンスを
一貫性を持って出す能力
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ストレングス・ファインダー 34の資質
VIA強み

達成欲 運命思考 未来志向 ポジティブ
活発性 公平性 調和性 親密性
適応性 原点思考 着想 責任感
分析思考 成長促進 包含 回復志向
アレンジ 慎重さ 個別化 自己確信
信念 規律性 収集心 自我
指令性 共感性 内省 戦略性
コミュニケーション 目標思考 学習欲 社交性
競争性 最上志向

参照元：「さあ才能に目覚めよう」（日本経済新聞社）
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無料強み診断テスト「VIA」にアクセス

VIA使い方

▼

▼
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日本語を選択

VIA使い方
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登録画面

VIA使い方

• 「強みコーチング」により、自分の強みを知り、磨き、活用できます。
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登録（サインアップ）

VIA使い方
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質問の開始

VIA使い方

• 質問は全部で120問、15分～20分で終了します
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質問に回答

VIA使い方
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次の質問に移動

VIA使い方
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診断結果（上位５つの強み）

VIA使い方
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診断結果（中位６～１９の強み）

VIA使い方
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診断結果（下位20～24の強み）

VIA使い方
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診断結果（PDF形式 １～24の強み）

VIA使い方
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ログイン画面

VIA使い方
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個人アカウント（過去の調査結果）

VIA使い方



Copyright © 2022 ポジティブサイコロジースクール

個人アカウント（過去の調査結果）

VIA使い方
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有料レポート

VIA使い方
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有料レポート

VIA使い方
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診断結果（PDF形式）

VIA無料レポート

診断画面、またはPDF形式で表示される上位
５つの強み（Signature Strengths）に着目
します。
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代表的な強み（Signature Strengths)とは？

VIA無料レポート

• VIA強み診断テストで、上位の強みとして結果に出た５つの強みは「代表
的な強み」として重視されています。

• 自分らしさを表す強みであると感じる
• この強みを使うとわくわくする
• この強みを簡単に習得できる
• この強みの新しい使い方を容易に学べる
• この強みを活かすモチベーションが湧く
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代表的な強みに関する調査（米国）

VIA無料レポート

Seligman, M. E. P., Steen, T. A., Park, N., & Peterson, C. (2005). Positive psychology progress: Empirical validation of 

interventions. American Psychologist, 60, 410–421

• この研究では，参加者は代表的な強みを毎日新しい方法で活用する群とプ
ラシボ群（毎晩、幼い頃の記憶について書く）に無作為に割り振られ、結
果が比較されました。

• 参加者はVIAテストによって測定された24の強みのうち、上位5つの強み
を教えられます。それらの強みを1週間毎日今まで試したことのない新し
い方法で活用します。

• 強みの活用方法としては，例えば「好奇心」の場合、図書館を訪れて好き
な本を１時間読んでみる、などが挙げられます。

• その結果、6ヶ月間で、幸福感を高め、うつ病を減少させました。
• 一方で、代表的な強みをただ特定するだけの群は、事後テストまでの効果
しかみられませんでした。このことから、強みを特定するだけでは不十分
で、強みを活用することに重きが置かれるようになりました。
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代表的な強みに関する調査（国内）

VIA無料レポート

森本 哲介・高橋 誠・渡部 雪子(2014).「強 み(Strengths)」を活用する介入が大学1 年生の自己形成意識に与える効果 学校メンタルヘルス，17，39-49.

• この研究では、大学１年生114名がVIAテストを受け、その後、代表的な
強み５つを活用する群とランダムに当てられた強みを活用する群に分けら
れ、指定された強みを自分なりの方法で活用するように促されました。
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代表的な強みに関する調査（国内）

VIA無料レポート

• 結果、代表的な強みを活用することで、目の前のことに全力を尽くし、現
状の改善のために実際に努力しようとする「努力主義因子」を高めるため
に有効であることが示されました。

• 大学生が対人関係や勉強に関する大学生活に即したかたちで、自分なりの
やり方で自己の強みを活用することを通して、できるだけ最善をつくそう、
やるべきことを最後までやり遂げよう、そのために努力していこうという
自己の成長に対する意識を高めたと考えられます。

森本 哲介・高橋 誠・渡部 雪子(2014).「強 み(Strengths)」を活用する介入が大学1 年生の自己形成意識に与える効果 学校メンタルヘルス，17，39-49.
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強みコーチング スキル１
演習

Strengths-Spotting

強みを見出す

• 自己や他者の強みに注目を向ける認知を「強みへの注目」と言います
• 「強みへの注目」の認知を増やすスキルが「強みを見出す」です
• 強みを見出す対象は、「自分自身」または「他者」になります
• まずはVIA強み診断テストの結果を参考にして、「自分自身」の強みを見
出すことから、このスキルを身に付けましょう
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強みの自己紹介
演習

プロセス
• 事前に行ったVIA強み診断テストの結果
を手元に準備します。

• 上位５つの代表的な強みを使用した活動
や経験を聞き手に伝えながら自己紹介を
します。

• 聞き手は、話し手が自分の強みをより理
解し、腹落ちできるように、問いかけや
深掘り質問をして、助けます。
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次回のお知らせ

クロージング
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本資料の一部または全部を、著作者の書面による許可なくして再配布、複写、写真複写、あるいはその他いかなる
手段において複製することを禁じます。

著作： 久世浩司 / ポジティブサイコロジースクール
メール： info@positivepsych.jp
電話（代表）： 03-6869-6493
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