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近年、転職による離職や心の病による休職など、組

織に人材が定着しなくなっています。組織にとって、組

織の文化を理解した人材、業務知識を得た人材を失う

ことは損失と考えられます。新しい人材は、開発スキル

を持っていたとしても、組織の文化を理解し、ある程度

の業務知識を把握する必要があります。この間は、前任

者と同程度の生産性を期待しない方が良いでしょう。 

この問題のひとつの解決策として、仕事にやりがいを仕事にやりがいを仕事にやりがいを仕事にやりがいを

持たせ、仕事へのモチベーションを高める持たせ、仕事へのモチベーションを高める持たせ、仕事へのモチベーションを高める持たせ、仕事へのモチベーションを高めることが考えら

れます。転職に対処するために、待遇や報酬によって

定着させようと試みたとすると、業績により限界がありま

すし、誰もが公平に感じる評価は難しく、不平不満を増

長する原因になり得ます。仕事自体への関心が強まれ

ば、継続する可能性が高くなります。また、楽しく仕事が

できれば、心の病を患うことも無くなっていくでしょう。 

本稿では、フロー体験という概念を紹介し、仕事を楽仕事を楽仕事を楽仕事を楽

しくするしくするしくするしくする仕組み作りのための材料を提供します。 

◆ フロー体験フロー体験フロー体験フロー体験 

フローとよばれる体験は、その体験をしている最

中に流れるように感じることから、フローと名付け

られています。フローを体験しているときには、統統統統

制感がともない、自己という意識がなくなり、深いけれ制感がともない、自己という意識がなくなり、深いけれ制感がともない、自己という意識がなくなり、深いけれ制感がともない、自己という意識がなくなり、深いけれ

ど無理のない没入状態になり、時間感覚が変わるど無理のない没入状態になり、時間感覚が変わるど無理のない没入状態になり、時間感覚が変わるど無理のない没入状態になり、時間感覚が変わるとい

った体験をします。没頭の度合いには差があります

が、誰もが体験したことのある感覚ではないでしょ

うか。特に、子供の頃に多く体験していると思われ

ます。 

フロー体験中に感じる統制感とは、自分自身が今

の状況にたいして選択権を持ち、上手く取り扱うこ

とが出来き、目標へと達することができると感じて

いる状態です。自己が“統制を行っている”自己が“統制を行っている”自己が“統制を行っている”自己が“統制を行っている”という感覚という感覚という感覚という感覚

が大切が大切が大切が大切です。規則に則り問題なく状況が流れている

ときは、“統制されている”と言えます。この場合に

は、楽しみを生まず、退屈を生みます。一方、自己

の統制が喪失される懸念が存在する場合には、不安

を生みます。楽しさは、退屈と不安の境界、つまり

自己の挑戦水準と能力水準が上手く釣り合っている自己の挑戦水準と能力水準が上手く釣り合っている自己の挑戦水準と能力水準が上手く釣り合っている自己の挑戦水準と能力水準が上手く釣り合っている時

に現れます。フローを体験した後では、“統制した”

という感覚により自己感覚がより強く現れ、これが

自信に繋がります。 

フロー後は自己感覚が強く現れますが、フローの

最中は自己という意識がなくなります。これは、自

己の喪失でもなく、意識の喪失でもありません。自

分が誰であるかを自分に示すために利用する情報に

注意が奪われず、目標の達成と他人や環境との相互目標の達成と他人や環境との相互目標の達成と他人や環境との相互目標の達成と他人や環境との相互

作用に全ての注意が向いて作用に全ての注意が向いて作用に全ての注意が向いて作用に全ての注意が向いています。 

さらに、フローの最中には、日々の生活の気苦労

や欲求不満が意識から取り除かれていて、深いけれ

ども無理のない没入状態で行動しています。時間感

覚は変わり、朝に始めたと思ったらあっという間に

夜になっていたという体験や、ボールが止まって見

えるというように数秒が数分にも感じられるといっ

た体験をすることがあります。 

◆ 自己の成長自己の成長自己の成長自己の成長 

フローの結果として、私達はより複雑な自己へと

拡張されます。複雑な自己とは、差異化と統合化と差異化と統合化と差異化と統合化と差異化と統合化と

呼ばれる相反する傾向を結びつける呼ばれる相反する傾向を結びつける呼ばれる相反する傾向を結びつける呼ばれる相反する傾向を結びつけることに成功した

自己です。 
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差異化は、他者と自分を区別する傾向です。目標

を達成することで能力が熟達した感覚を引き起こし、

統制した感覚により自己感覚が強く現れ、他者と自

分の差異が際立って感じられます。 

統合化は、他者や自己を超えた思想や実体と結合

する傾向です。自己という意識がなくなり、目標の

達成と他者や環境との相互作用に集中した状態とな

ることで、他者や世界一般に対しても「ともにいる」

という感じを引き起こします。他者や現実をありの

ままに受け入れることで自己の広がりを感じます。 

フローでは差異化と統合化が共に促進され、自分

が誰であるかについての概念が深化・拡大されます。

統合化されず差異化されただけの自己は、自己中心

的で利己主義な自己となります。差異化されず統合

化されただけの自己は、自律的個性に欠ける自己と

なります。フローでは、自己の個性や主張を持ちな

がらも、他者との協調ができる状態へと促されます。 

◆ おわりにおわりにおわりにおわりに 

今回は、流れるように感じるフローという体験に

ついて紹介し、フロー体験がもたらす自己の成長に

ついて説明しました。 

フローの最中は、自己が統制を行っているという

感覚を持ち、目標の達成と他人や環境との相互作用

に全ての注意が向き、自己という意識がなくなり、

深い没入状態で行為しています。結果として、自己

感覚と他者や世界一般とのつながりを強く感じるよ

うになり、自己は成長します。 

次回は、フローを体験するための条件と、フロー

を体験できなくなる理由について説明します。フロ

ーを体験するための鍵をお伝えしたいと思います。 

なお、本稿は『フロー体験フロー体験フロー体験フロー体験    喜びの現象学、喜びの現象学、喜びの現象学、喜びの現象学、M.M.M.M.チチチチクセクセクセクセ

ントミハイ著、今村浩明訳、世界思想社、ントミハイ著、今村浩明訳、世界思想社、ントミハイ著、今村浩明訳、世界思想社、ントミハイ著、今村浩明訳、世界思想社、1996199619961996 年年年年』の一

部を私なりに整理し、私の考えを多少付け加えたも

のです。フロー体験に興味を持たれた方は、是非書

籍をご一読ください。 

 

 

 

◆◇◆◇ アナログツールとデジタルツール ◆◇◆◇ 

 
オブジェクトモデリングスペシャリスト 土屋正人 

 

 アジャイルプロジェクトでよく使われる見積もり手法に、ストー 

リポイント法があります。要求を『○○として■■する。△△のた 

めに』といったストーリという単位で表し、基準となるストーリを 

決めてその規模をポイントで表します。続いてチーム全員で、基準 

ストーリと比較することで各ストーリのポイントを決めていくやり 

方です。その際に使う小道具としてプランニングポーカというもの 

があります。 

 

 これはトランプ大のカードにストーリポイントが印刷されている 

もので、私が使っている Mike Cohn 氏の MountainGoat 製品では、 

ポイントが、0、1/2、1、2、3、5、8、13、20、40、100、∞、と 

なっていて、通常は、フィボナッチ数列になっている 1～13 を使い 

ます。付箋紙に数字を書いて代用しても構わないのですが、専用品 

と代用品では見た目や手触りが違います。これは作業をする上で結 

構重要な要素だと思います。 

 タスクの状態を把握するタスクかんばんや進捗を把握するバーン 

ダウンチャートも、スプレッドシートに綺麗にプロットされたもの 

より手書きの方が臨場感が増します。 

 

 人間の脳は、動きながら考えることで、より活性化されるそうで 

す。これは常に身の危険にさらされていた原始時代の記憶が継承さ 

れているからという説がありますが、アジャイルなプロジェクトで 

は紙とペン、ボードやカードなどのアナログツールを使うことで体 

を動かす機会が増え、チームが活性化すると言ってもよさそうです。 

 

 しかしながら紙やカードは、書かれた内容を集計する、メトリク 

スのための計算をする、といった作業には向きません。また、プロ 

ジェクトメンバ全員が同じ部屋で作業できない場合は、これらを共 

有するために手間がかかります。この手間が無視できないような時 

こそ、ソフトウエアツールが本領を発揮します。 

 

 アナログツールとデジタルツール、両者をうまく使い分けること 

がプロジェクトを快適にするためにチームに求められるスキルなの 

でしょう。 


