
  

自己没頭の現代的要因
Sys. T. Miyatake (2024)

序論

現代社会では，SNSの普及や自己啓発ブームの影響に
よって，自分自身の内面に意識を向ける傾向が強まって
いる．この「自己没頭」の背景にある心理的要因の分析を
進め，問題の解決策を具体的に模索する．
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1. テクノロジの影響 (a. SNS)
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SNSの普及
● SNSは，自己を他者と比較する機会を無数に生み
出した．結果として，多くの人が「見られる自己」に囚
われ，他者からの承認を求めるあまりに，自分の弱
さを過度に意識してしまう傾向がある．

● また「みられる自己」を意識し，現実とは異なる理想
を演出することで，現実との乖離が促進されてしまう
傾向がある．（例：公開写真の自撮り加工が必須に
なる→現実の自己との乖離に意識が向く→理想と
現実のギャップを痛感することで自己への執着はよ
り一層強化される）



  

1. テクノロジの影響 (b. アルゴリズム)
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アルゴリズムの偏向性
● 現代のメディアは，人々が抱える不安や願望を増

幅させる内容を積極的に表示する．そのため，自
己像に対する懐疑や焦燥感を助長してしまう側面
がある．プラットフォームやインフルエンサーは収益
化のために注目を集めてPV（ページビュー，つまり
表示数）を稼ごうとし，その流れに人々は飲み込ま
れ，インパクトのあるサムネイルや見出しを作成
し，ネガティブな感情を誘発し（人間には普遍的に
ポジティブなものよりネガティブな情報を受け取り
やすい偏りが存在する為），情報を受け取った閲覧
者はその影響下で心理的負担を増幅させている．



  

2. 文化的観点から
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個人主義の強調
● 現代の多くの社会では，「自分らしさ」や「個人の自

由」が強調される一方で，自己の不完全さを許容し
ない風潮が見られる．（例：弱い自分はダメな存在
であると断定する，敗北した自分なので何をやって
もダメだと感じる，完璧主義に陥り無理をする）

競争社会の圧力
● 学業，仕事，キャリアの面で他者との比較が避けら

れない状況（競争の側面）が，心細さや自己像の
歪みをもたらす原因となっている． 



  

3. 心理的分析 (a. 内的要因)
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自己肯定感の低下
● 過度な自己没頭は，理想と現実のギャップを浮き
彫りにし，その結果，自己否定的な感情を増幅す
る．（例：不完全性を認められずにやがて自暴自棄
になる）

脆弱なアイデンティティ（確立していない自己同一性）
● 他者からの承認を基盤としたアイデンティティは，

自己の弱さを強く意識させる要因となる．
（例：SNSの自分の投稿内容に対する反応が少な
かったり否定的な要素が含まれていたりする場合
に自己の弱さを突きつけられて不安になる）

 



  

3. 心理的分析 (b. 外的要因)
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社会的孤立感

● 自己没頭が過剰になると，他者との実際のつながりが薄
れ，孤立感が深まる．この孤立感が心細さを助長する悪
循環に陥ることがある．（例：「リアルよりアニメのキャラク
タ」という立場を強調してはいるものの実際には社会的つ
ながりを期待しているために理想と現実のギャップをより
孤立的に体感する，多くの時間を空想や仮想に費やす）

自然との共生意識の喪失

● 草木や動物たちとのふれあいの機会が減少し，「自然の
中で生きる我々人間」という認識を失う傾向にある．特に
都市部において顕著で「泥だらけになり虫たちと戯れなが
ら遊ぶ」といった幼少期の経験が少ない傾向にあり，現代
人は仏教でいう「諸法無我」の「我を持つようで持たない自
然との一体性」を前提とする観点を持たない傾向にある．

 



  

4. 自己没頭からの脱却と心の健康
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a)自己認識の再構築

弱さを受容する

「脆弱性」や「不完全性」「未熟さ」を自然なものと捉えて，それらを否
定するのではなく，成長の糧とする姿勢を育てる．

現実的な目標設定

理想を追い求めることに過剰にならずに，達成可能な目標を設定す
ることで，自己像を健全な形で構築する．

b)他者との生々しいつながりを重視する（仮想上交流とのバランス）

家族，友人，趣味の仲間などとのリアルな関係を築くことで，心細さ
を軽減し，自己没頭の負担を緩和する．

c) 相互扶助の実践（協力体制の構築）

他者に目を向け，支え合う経験を重ねることで，自己没頭から解放
される可能性が考えられる．（例：協力の一体感が安心につながる） 



  

5. 社会全体のアプローチ
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教育の見直し

● 子どもたちに「弱さ」をポジティブに受け入れる教育を提供
し，競争主義的な価値観を緩和する．それにより勝敗や強
弱に執着しにくくなることが期待される．

多様性を称賛する文化の形成

● 成功や強さのような評価だけではなく，失敗や挫折を尊重
する風潮を作り出し，奨励する．

ユーモアの提供と普及

● 苦痛を笑い飛ばせるような表現に変換することによって得
られる気楽さや安心を提供できる人材に活躍してもらう．

 



  

未到達な点：

● 具体的な事例や統計データが欠けているため，現象に対
する説明が推測の域を出ていない．

● 考察を深化，文を推敲する余地が充分にある．

● これから多くの意見交換を繰り返す必要がある．

論者のウェブサイトとの関連情報：

前回の命題PDF 『現代人は自己没頭しがち？』 をさらに詳
細に深掘りした今回の論考である．
まずはご閲読を賜り，感謝の限りである．
ご意見や論考テーマに関するお考えをお持ちの方は，ぜひ
論者宛にご連絡いただければ論者は非常に幸いである．

おわりに
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https://sysmiyatake.github.io/
https://sysmiyatake.github.io/contact/index.html
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