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バランス理論・バランス状態・ 

     インバランス状態・心的力 

  フ リ ッ ツ ・ ハ イ ダ ー （ Fritz Heider ） が 一 貫 性 理 論 に 関

す る バ ラ ン ス 理 論 を 1958 年 に 発 表 。 自 分 を 含 め た 三 者 間

( 又 は 対 象 ) の 好 悪 関 係 を 、 プ ラ ス （ ＋ ） と マ イ ナ ス

（ マ イ ナ ス ） で 表 現 し 、 プ ラ ス と プ ラ ス を 掛 け 合 わ せ た

結 果 を プ ラ ス 、 マ イ ナ ス と マ イ ナ ス を 掛 け 合 わ せ た 結 果

を プ ラ ス 、 プ ラ ス と マ イ ナ ス を 掛 け 合 わ せ た 結 果 を マ イ

ナ ス と 定 義 し 、 そ の 総 和 で ２ つ の 状 態 に 分 か れ る と し た 。  

 ハ イ ダ ー の バ ラ ン ス 理 論 の 定 義 ：  

＋ ( プ ラ ス ) と ＋ ( プ ラ ス )  ＝ ＋ ( プ ラ ス )  

－ ( マ イ ナ ス ) と － ( マ イ ナ ス ) ＝ ＋ ( プ ラ ス )  

＋ ( プ ラ ス ) と － ( マ イ ナ ス )  ＝ － ( マ イ ナ ス )  

  ハ イ ダ ー の バ ラ ン ス 理 論 に よ る と 、 三 者 関 係 に お け る

好 悪 の 3 つ の 符 号 ( ＋ 、 － ) を 掛 け 合 わ せ た 結 果 が ＋

( プ ラ ス ) で あ れ ば バ ラ ン ス 状 態 、 逆 に 乗 算 の 結 果 が －

( マ イ ナ ス ) に な る と き は イ ン バ ラ ン ス 状 態 の 状 態 で あ

る と 言 っ て い る 。 言 い 換 え る と 、 バ ラ ン ス 状 態 は 【 現 在

の 関 係 に 満 足 な 状 態 】 、 イ ン バ ラ ン ス 状 態 は 【 現 在 の 関

係 に 満 足 で な い 状 態 】 と い う こ と に な る 。 ま た 、 ハ イ ダ

ー は 『 人 は イ ン バ ラ ン ス 状 態 に あ る 時 、 不 安 感 や 緊 張 を

解 消 し よ う と し て 、 バ ラ ン ス 状 態 に 向 か お う と す る 』 と

も 言 っ て い る 。 こ の 事 を 心 的 力 と い う 。  

  ハ イ ダ ー の バ ラ ン ス 理 論 の 考 え 方 と 同 じ 意 味 を 持 つ こ

と わ ざ で 、 『 坊 主 憎 け り ゃ 袈 裟 （ け さ ） ま で 憎 い 』 と い

う も の が あ る 。  

 

 



一 貫 性 理 論  

  人 々 は 一 貫 性 ( 最 初 か ら 最 後 ま で 矛 盾 が な く 同 じ 態 度

を 取 り 続 け る 事 ) を 好 み 、 こ の 好 み に 基 づ い て 態 度 を 変

容 さ せ た り 変 容 に 抵 抗 し た り す る 傾 向 が あ る 。 あ る 人 物

A と そ の 人 物 A と 関 係 し て い る 対 象 B に 対 し 、 同 じ 感 情 、

『 嫌 い 』 を 抱 い て い た と す る 。 こ こ で 、 何 ら か の 理 由 で

A の こ と が 好 き に な る と 、 同 じ 感 情 で 繋 が っ て い た 「 A

＝ B ＝ 嫌 い 」 と い う 一 貫 性 が 崩 れ て し ま う 。 こ の 不 一 致

は 不 快 感 を も た ら す 。 そ の 為 、 人 は ど ち ら か の 態 度 を 変

容 さ せ 、 一 貫 性 を 保 と う と 試 み る 。 B に 好 意 を 抱 く こ と

で 態 度 を 一 貫 さ せ る か （ 態 度 の 変 容 ） 、 や は り A は 嫌 い

と 維 持 す る こ と で 態 度 を 一 貫 さ せ る （ 態 度 変 容 へ の 抵

抗 ） こ と が 考 え ら れ る 。 一 貫 性 理 論 は 2 つ の 有 名 な 理 論

が あ り 、 バ ラ ン ス 理 論 と 認 知 的 不 協 和 理 論 と 呼 ば れ て い

る 。  

 認 知 者 を P さ ん 、 そ の 他 の 人 を Ｏ 、 対 象 を X と す る 。

バ ラ ン ス 理 論 で は 、 こ れ ら 三 者 は 好 き 嫌 い に 基 づ い た つ

な が り で 存 在 す る 。 こ こ で 好 意 的 つ な が り を ＋ 、 嫌 悪 的

つ な が り を － と す る 。 三 者 に バ ラ ン ス が 保 た れ て い る ケ

ー ス は 以 下 の ４ つ で あ る 。  

 
 

図 1:P は Ｏ と X が 好 き で あ り 、 Ｏ も X が 好 き  

図 2:P は Ｏ が 好 き で X が 嫌 い 、 Ｏ も X が 嫌 い  

図 3:P は Ｏ が 嫌 い で X は 好 き 、 Ｏ は X が 嫌 い  

図 4:P は Ｏ が 嫌 い で X も 嫌 い 、 Ｏ は X が 好 き  

 



  図 １ ~ ４ の 場 合 で は 三 者 に バ ラ ン ス が 保 た れ て お り 、

P の 気 分 は 精 神 的 に 満 足 な 状 態 で あ る 。 結 果 的 に 、 P は

Ｏ へ の 態 度 も X へ の 態 度 も 変 え る 必 要 が な く 、 ま た P は

そ れ ら の 態 度 を 変 え る こ と に 強 く 抵 抗 す る 。  

  １ ~ ４ の 例 と は 逆 に 、 ３ つ の 関 係 の バ ラ ン ス が 崩 れ て

い る の は 以 下 の ４ つ の ケ ー ス だ 。  

 
 

図 5:P は Ｏ と X が 好 き で あ り 、 Ｏ は X が 嫌 い  

図 6:P は Ｏ は 嫌 い で X は 好 き 、 Ｏ は X が 好 き  

図 7:P は Ｏ は 好 き で X は 嫌 い 、 Ｏ は X が 好 き  

図 8:P は Ｏ が 嫌 い で X も 嫌 い 、 Ｏ は X が 嫌 い  

 

5 ~ 8 の 図 は い ず れ も 三 者 の 間 の バ ラ ン ス が 崩 れ て い る 。

こ れ は 、 P に と っ て 満 足 で き な い 状 態 で あ る 。 P に は 心

的 力 が 働 き 、 何 ら か の 方 法 を 行 っ て バ ラ ン ス を 保 と う と

す る 。  

P が と る 対 処 法  

図 5:P は Ｏ を 嫌 い に な る か 、 X を 嫌 い に な る か  

図 6:P は Ｏ を 好 き に な る か 、 X を 嫌 い に な る か  

図 7:P は Ｏ を 嫌 い に な る か 、 X を 好 き に な る か  

図 8:P は Ｏ を 好 き に な る か 、 X を 好 き に な る か  

 

 



ま と め  

三 者 間 の － ( マ イ ナ ス ) の 数 が 偶 数 個 な ら 、 バ ラ ン ス は

保 た れ 、 奇 数 個 な ら ば イ ン バ ラ ン ス 状 態 に な り 、 心 的 力

が 働 く 。 こ の 機 能 が う ま く 働 か な い と 日 常 生 活 の な か

で 、 生 き て い く こ と が 困 難 に な る だ ろ う 。  

 

体 験 ：  

 昔 、 友 達 が あ る 事 を 言 っ て い た 。 「 み ん な が 嫌 い な 先

生 が い た ら 、 そ の 人 の 悪 口 で み ん な 盛 り 上 が っ て 仲 良 く

な れ る よ ね 」 と 。 確 か に そ う だ 。 あ る 特 定 の 先 生 の 悪 口

を 皆 で 言 い 合 い 盛 り 上 が る 。 敵 の 敵 は 味 方 と い う わ け

だ 。 そ の よ う な 経 験 は よ く 体 験 し た 記 憶 が あ る 。  

  皆 で 悪 口 を 言 い 合 っ て い る 時 、 自 分 は そ ん な に 嫌 い と

思 っ て い な い 人 に つ い て 、 悪 口 の 言 い 合 い に な る 事 が あ

る 。 そ の 時 、 今 ま で 良 い 印 象 を 持 っ て い た 人 の 印 象 が 変

わ る 事 が あ る 。 周 り に あ わ せ て 自 分 も 嫌 い だ と い う 意 見

に な っ て し ま う 事 も あ る 。 そ し て 最 終 的 に は 、 『 自 分 も

嫌 い だ 』 と い う 意 見 に な っ て し ま う 。 だ が 、 そ の 後 、 一

人 で 考 え る と 、 や は り 嫌 い じ ゃ な い と 思 う 自 分 が い る 。

が 、 友 達 の 前 だ と 、 ま た 意 見 が こ ろ り と 変 わ る 。 相 手 と

違 う 意 見 を 言 っ て し ま う と 嫌 わ れ て し ま う 気 が す る か ら

だ 。 そ の 予 感 は バ ラ ン ス 理 論 を 調 べ て み て 、 間 違 っ て な

い 事 が 分 か っ た 。 ?? ペ ー ジ で 示 し た 図 5 の よ う に な っ て

し ま い 、 Ｏ ( 友 達 ) を 認 知 者 と す れ ば 、 P( 私 ) を 嫌 い に

な る か 、 X( 先 生 ) を 好 き に な る か の 二 つ で あ る 。 こ の よ

う な 体 験 は 、 小 学 校 く ら い か ら 記 憶 が あ る が 、 そ ん な 小

さ な 頃 か ら ハ イ ダ ー の バ ラ ン ス 理 論 と い う 複 雑 な 理 論 を

理 解 し て 、 人 間 関 係 を 作 っ て い た わ け で は な い 。 つ ま

り 、 人 は 、 こ の よ う な 理 論 を 習 わ な く て も 、 人 間 関 係 を

ど の よ う に 作 っ て い け ば い い か 本 能 的 に 知 っ て い る と い

う 事 だ 。  



 今 後 は 大 学 で の 友 達 、 会 社 の 上 司 や バ イ ト の 同 僚 な ど

の 様 々 な 人 間 関 係 が 生 ま れ て く る 。 し か し 、 折 り 合 い が

あ わ な い 人 も い る だ ろ う 。 そ ん な 時 、 ハ イ ダ ー の 理 論 を

思 い 出 し て 、 相 手 の 好 き な も の や 仲 の 良 い 人 等 を 好 き に

な る と 、 人 間 関 係 を う ま く 築 い て い け る か も し れ な い 。  

 

 

 

「フット・イン・ザ・ドア」技法 

  説 得 技 法 の 一 つ 。 最 初 は 簡 単 な 要 求 か ら ス タ ー ト し 、

徐 々 に 難 し い 要 求 を す る こ と に よ り 、 希 望 す る 要 求 を 説

得 す る 手 法 。 セ ー ル ス マ ン が ま ず ド ア の 隙 間 に 足 を つ っ

こ ん で 、 ド ア を 閉 め ら れ な い よ う に し た 上 で 交 渉 を す す

め て い く イ メ ー ジ 。 極 端 な 具 体 例 と し て 、 好 き な 人 に す

ぐ 付 き 合 っ て く だ さ い と い う よ り は 、 最 初 は 友 達 に な り 、

ご 飯 食 べ に 行 き 、 遊 び に 行 く 等 の 段 階 を 経 た 後 に 付 き 合

っ て さ い 、 と 言 う 方 が 成 功 す る 確 率 が 高 く な る と い う 理

論 で あ る 。 フ ッ ト イ ン ザ ド ア 技 法 の 逆 パ タ ー ン と し て 、

ド ア イ ン ザ フ ェ イ ス 技 法 が あ る 。 最 初 に ど う せ 断 ら れ る

で あ ろ う 無 理 な 要 求 を 突 き つ け て お い て 、 断 ら れ た と こ

ろ で 本 来 の 要 求 を す る と 受 け 入 れ ら れ や す く な る 、 と い

う 手 法 で あ る 。  

 

体 験 ：  

友 達 で 頼 み 上 手 の 人 が い る 。 こ れ を お 願 い 、 あ れ を お

願 い 、 こ れ で き る ? と 言 っ た 感 じ の 人 だ 。 よ く 考 え る

と 、 こ の 友 達 は フ ッ ト イ ン ザ ド ア 技 法 と ド ア イ ン ザ フ ェ

イ ス 技 法 の 二 つ を 使 い 分 け て い た 。 私 は 頼 み を 引 き 受 け

て し ま っ て い る 。 こ の テ ー マ を し た 時 、 友 達 に 対 し て

「 こ ん な 技 法 を 使 っ て い た と は 、 セ ー ル ス マ ン か 詐 欺 師



に で も な る つ も り か 」 と 思 っ て し ま っ た 。 そ れ ほ ど 、 頼

み 方 が 上 手 で あ っ た 。 今 回 習 っ た 知 識 を 生 か し て 冷 静 に

考 え て 頼 み 事 を 聞 こ う と 思 う 。  
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