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要旨 

 

人々は皆、トラウマとなりうるような出来事に直面し、健康状態を悪化させるリスクを持ってい

る。しかしながら実際には、これらの出来事に直面した人々が、必ず重大な健康上の問題を引

き起こすわけではない。これらの出来事はいずれも情動を喚起することでは共通しているが、

その後の成り行きは生物的、社会的、認知的要因、その他の個人差要因が作用することによ

って左右されることが、最近になり次第に明らかになってきた。人々がストレスフルな出来事や

不快な記憶による情動的混乱を処理する方法は多様であるが、本研究では対面式のセラピ

ーと同等の効果が期待できるとされる筆記療法と、さらにインターネット上で行われるセラピー

の有効性について着目し、インターネット上に開設した筆記療法のサイトを用いて実験を行っ

た。筆記課題は 1．ストレスフルな体験への感情を交えた筆記課題、２．ストレスフルな体験の

肯定的捉え直し筆記課題、３．ストレスフルな体験から得られた筆記課題の 3 セッション行った。

前後の比較には自尊感情尺度、GHQ１２項目版、SRS-18、TAC-24、精神的回復力尺度、感

情抑制傾向尺度を使用した。その結果 4 週間後の統制群の SRS-18 が有意に上昇し、実験群

は前後で差が見られなかった。しかし各筆記課題後の SRS-18 の分散分析では 1 回目の筆記

と 2 回目・3 回目の筆記ではストレス反応が有意に低下していた。このことから、本研究で使用

したホームページはストレスの上昇を予防することができると言える。また、感情抑制の高群と

低群の比較では、抑制の高い人の方が実験終了後の自尊感情が有意に上昇していた。この

ことから実験プログラムに参加したことで感情の抑制が解放され、自尊感情が高まったと言え

る。感情抑制自体を低くすることはできなかったが、抑制をすべて解放することが健康につな

がるとは言えない。今後のさらなる検討が必要である。これらの結果からプログラムの有効性を

見出すことはできたが、肯定的な捉え直しをすることでストレスが減少したことから、筆記課題

をポジティブなもののみにすることが、より健康心理学的なプログラムとなるだろう。本研究は実

践的な筆記療法のプログラム開発に向けて、意義のある研究になったと考えられる。 
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