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　「行動主義は目に見える行動だ
けを扱う古い心理学である。認知
行動療法が登場し，行動療法は過
去のものとなった」――修士まで
の私はそう思っていました。しか
しこれは大きな間違いでした。
　ここ最近の「マインドフルネ
ス」ブームを陰で支えているの
は，明らかに行動療法だといえる
でしょう。その行動療法は「第
3世代の行動療法」「認知行動療
法の文脈的アプローチ」などと
呼ばれ，実証データに基づく最先
端の理論，洗練された哲学，そし
て柔軟な介入技法を提案してい

　欲望をコントロールできる子供
ほど人生に適応できる。実験者が
戻るまで待てたら好きなお菓子が
もらえ，待てなかったら好きでな
いお菓子しかもらえないという有
名なマシュマロ実験の結果であ
る。この実験で待つことができな
かった幼児ほど青年期の学力や社
会的適応度が低くなることが追跡
調査により示されている。
　欲望をコントロールする力が人
生を左右するのは大人でも同様で
ある。健康診断で生活習慣の改善
を指導されても，全ての人がすん
なりと改善できるわけではない。

ます（今や時代はポスト・スキ
ナー！）。
　そして，私は博士後期課程以降
で勉強し直し，あることを発見し
ました。行動療法は実は一つでは
なく，もう一つあったのです！　
確かにある行動療法は古典となっ
たけれども，実は，もう一つの行
動療法は依然その輝きを失ってお
らず，むしろ新しい可能性を秘め
ていました。
　本書では，この「もう一つの行
動療法」について，その歴史・原
理・応用・哲学を初学者でもわか
るよう体系的にまとめています。

　この本では欲望のコントロール
についての心理学的研究をセル
フ・コントロールという用語でく
くり，基礎・教育・経済・医療・
矯正・脳神経などにわたる幅広い
分野の研究者が最新の知見を分か
りやすく解説した。
　セルフ・コントロールの不足
は，学業不振，非行，多重債務，依
存症，生活習慣病などのさまざま
な臨床的問題の一因であると考え
られる。この本が，心理学，教育
学，経済学，医学，看護学などに関
わる学生，研究者，実務家に役立
つことを願ってやまない。
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