教育臨床心理　7/10 　失恋

1、 失恋とは何か
失恋の定義：継続されていた（or求めていた）恋愛関係の崩壊
1 片思い⇒一方的な恋愛感情の受け入れ拒否

2 両思い⇒一定期間の交際を経てからの離別
以降両思いにおける失恋について

失恋の特徴

1 時期：大学生は3月の別れが多い⇒学年の節目

2 性差：別れを切り出す割合の違い⇒主導権は女性に
	別れ話
	自分から・・・
	相手から・・・

	男性
	23%
	25%

	女性
	41%
	21%


2、 失恋の要因

関係を崩壊に導く要因

1 倦怠：二人の関係性に飽きる/メリットを感じない

2 価値観：関心/結婚観/性的態度などの相違

3 環境：遠距離恋愛/両親からの圧力

4 浮気：一般に性的浮気（＝性交渉）を意味する

・女性より男性の方が浮気しやすい（20％～40％）
・既婚者の浮気発生率は年齢により異なる

例１　30歳以下：男性＜女性
例２　40歳以上：男性＞女性（50歳男性では30％）　

        ・性的浮気に対する[嫉妬]の強さ：男性＞女性

　　　　　　　⇒自分の遺伝子をもたない子を持つリスク回避か？

嫉妬の生理的反応

・嫉妬が喚起される2種類の状況をイメージさせて測定

1 性的浮気：パートナーが他者と性交渉を持つ（□）

2 情緒的浮気：パートナーが他者に恋をしている（□）

被験者：男性　　　　　　　　　　　　　　被験者：女性
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女性の情緒的関係への不安に着目！

嫉妬に伴う反応の性差が遺伝的に規定されている可能性あり

3、 失恋の経過
関係を崩壊に導く過程
・関係の解消（維持）を促すプロセスを説明する理論

社会的交換理論：対人関係＝利益最大化のための社会的交換とみなす

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⇒労力・好意・尊敬などの無形物も含む
1 維持：コストに見合った利益が得られる関係

2 解消：コストに見合わず満足できない関係

社会的交換理論の種類

1 衡平モデル：自分と相手の利益のバランスを重視

2 投資モデル：関係の満足度＋これまでの投資を重視

恋愛の衡平モデル：提唱者ウォルスター

・[自分の利得]と[相手の利得]を問題とする理論
1 衡平：[自分の利得]＝[相手]⇒満足・喜び――満足度３，５（5点中）

2 過小利得：[自分]＜[相手]⇒不満・怒り――満足度２，７
3 過大利得：[自分]＞[相手]⇒罪悪感――満足度２，９
　・不衡平な恋愛関係にあると気づくと満足度は低下する

不衡平は満足度を低めるが・・・必ずしも関係解消を促進しない

恋愛の投資モデル：提唱者ラズバルト
コミットメント：関係を維持していこうとする意志

1 代替関係：現在の相手以外に選択可能な関係

2 投資量：これまでの[コスト]＋解消による[損失]

3 満足度：関係から得られる[報酬]－[コスト]
　・満足度は[比較基準]に照らし合わせて算出

　　　　　　　⇒過去の恋愛経験に基づく個人の基準
コミットメント＝[満足度]－[代替関係]＋[投資量]

　　　・コミットメントが低いと関係の解消が促進される

関係解消：満足度[低]/代替関係[有]/投資量[低]

4、 失恋の回復
失恋の苦しみに関連する概念

コーピング：ストレスに対する認知・行動的な努力

　　　　例　復縁を迫る/忘れようと努力⇒回復期間[長]

　　　　例　異性とデート/肯定的に解釈⇒回復期間[短]

対象喪失：愛情や依存の対象を死によって失うこと

　　　・失恋は対象喪失の一形態と捉えることができる

　　　・対象喪失には必ず[悲嘆]が伴う

モーニング：失った対象を諦めるまでの心的プロセス

　　　・広義では「喪に服する作業」を意味する

　　　・死別体験だけでなく幼児の母子分離でも確認

モーニングの4段階：提唱者ボウルビィ
1 情緒的危機：無感覚から強烈な苦悩

・期間：数時間～1週間
・感情：悲嘆＋不安（急性ストレス反応が生じる）
2 抗議―保持：喪失した事実を受け入れられない

・期間：数か月（～数年）
・感情：怒り（関係を必死に取り戻そうと足掻く）
3 断念―絶望：喪失した事実を受け入れる
・感情：抑うつ（関係をもう取り戻せないと理解）

4 離脱―再建：愛着のある対象からの離脱
・感情：悲嘆からの立ち直り（新しい対象を求める）

思い出を埋葬する作業は平均6カ月を要するとの報告あり

まとめ

再び、失恋の定義
・恋愛対象の喪失により一定期間持続する悲嘆の経験
失恋の要因と経過――衡平モデル・投資モデル
・価値観や浮気などの要因が絡み合って崩壊に至る

・別れの決断は[社会的交換理論]から説明が可能

失恋の回復――対象喪失・モーニング・コーピング
・失恋からの立ち直り：喪に服する作業の過程として

失恋とは人生にはどうにもならない窮状がある事を学ぶ好機
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