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研究成果の概要（和文）：本研究の目的は、トラウマの筆記表現（筆記開示）が心身の健康増進・

高次認知機能に及ぼす影響に関して、文化心理学・健康心理学的観点から検討することであっ

た。自由に感情や思考を筆記する従来の方法は、健康と認知の効果に関して、統制条件のそれ

を上回れないことが我が国とベルギーでは示唆された。しかしながら、トラウマに対する認知

的再体制化が促進される構造化開示は、精神的健康（外傷後ストレス反応の低減）および高次

認知機能（ワーキング・メモリー容量の増大）を改善させることが我が国において示唆された。 
 
研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to examine the effects of expressive 
writing (written disclosure) about trauma on mental and physical health, and higher 
cognitive functioning from the viewpoints of cultural and health psychology. It was 
suggested that the health and cognitive effects of the usual technique, that is, writing 
freely the emotion and the thought, did not exceed that of the control condition in Japan 
and Belgium. However, it was suggested that the structured disclosure to enhance the 
cognitive restructuring of the trauma improved the mental health (i.e. reduce of the 
posttraumatic stress responses) and higher cognitive functioning (i.e. increase of the 
working memory) in Japan. 
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１．研究開始当初の背景 
(1)現代では、日本人のほとんどがストレスを
経験しつつ生活している。慢性ストレスは、
多くの身体疾患・精神疾患のリスクを高める
ので、有効かつ簡便なストレス・マネージメ
ント方法の開発が急務である。 
 
(2)こうした点において、有望な方法として、
トラウマやネガティブな感情体験を、筆記す
ることによって言語的に表現し（筆記表現）、
認知的再体制化を促進することが考えられ
る。この技法を開発した Pennebaker やその
フォロワーは、筆記表現（以下、筆記開示）
が心身の健康増進に成果があることを明ら
かにした。 
 
(3)研究代表者と分担研究者らも我が国にお
いて、この技法の効果を検討してきた。欧米
における研究成果と共通する知見も見いだ
されたが、異なる研究結果も見いだされてき
た。すなわち、高次認知機能の指標の１つと
考えられるワーキング・メモリ（以下、WM）
容量の増大については、米国同様に、我が国
においても同様の結果が見いだされる研究
も報告された。同様に、健康指標に関しても、
身体徴候の低減、外傷後ストレス反応の低減
も、少数では有るが報告された。しかしなが
ら、免疫指標、医師訪問回数などの身体的健
康については、その改善効果が十分には認め
られなかった。 
 
(4)また、これまでの研究成果の展望から、筆
記開示は、無条件で心身健康・高次認知機能
増進効果をもたらす訳では無く、適切な仕方
で筆記開示がなされた場合に限って、効果が
もたらされることも示唆されてきた。 
 
(5)このように、文化差が筆記開示の効果に影
響を及ぼす可能性が考えられるため、同一の
手続きの実験を施行して、その効果を欧米と
我が国で比較する必要が生じてきた。この際
に、参考となるのは、文化心理学の領域にお
ける、個人は文化が要請する価値を内在化す
ることにより自己を形成すると言う考えで
ある。この考えによれば、日本を含むアジア
諸国では、相互依存的自己観が、アメリカを
含め欧米諸国では、相互独立的自己観が優勢
であるとされる。このアイデアを発展させる
ならば、我が国においては、相互依存的自己

観に適合する個人ほど、そうで無い個人より
も、効果が発現すると考えられるため、その
点を比較検討することが必要である。 
 
(6)また、適切な筆記の仕方と言う点では、こ
れまでのところ、健康増進の要因として、出
来事、自己や世界に対する考え方を変容させ
ること（認知的再評価）が重要と考えられて
おり、その点を検討する必要が生じてきてい
る。 
 
２．研究の目的 
 上記より、以下の点を研究目的とする。 
(1)同一の筆記開示手続きを、我が国とアメリ
カとで施行し、その効果に差異が生じるのか。 
 
(2)我が国において、文化的自己観の相違が効
果に違いを及ぼすのか。 
 
(3)認知的再評価を促進させるよう構造化さ
れた筆記開示（構造化開示）は、従来の、自
由に筆記させる開示（自由開示）や統制条件
における開示（統制群）と比べて効果的であ
るのか。 
 
３．研究の方法 
(1)実験参加者は、日本人とベルギー人の大
学生であり、過去にネガティブな感情体験を
有する者であった。我が国では、多施設共同
試験として、徳島大学と同志社大学の２大学
で実施された。研究当初、アメリカ人大学生
を対象とする予定であったが、その実施者で
ある Batja Mesquita氏が、米国からベルギ
ーに異動したための変更であった。 
 
(2)実験デザインは、経験したネガティブ感
情体験を想起し、筆記によって開示する群
（自由開示群）と、前日の行動や一日の予定
などについて感情を交えずに筆記によって
開示する群（統制群）に配置された。また、
認知的再評価の効果を測定する群は、その専
門家（本研究費の代表者）が在籍する、徳島
大学においてのみ設け、その効果が検討され
た。 
 
(3)手続きは、３日間、一日につき 20分間の
筆記開示が求められた。これらの筆記開示の
前後で、効果指標の測定を行われた。実験前、
実験２週間後、１ヶ月後、３ヶ月後であった。 



 
(4)指標は、高次認知機能の指標として、WM
容量が、オペレーション・スパン・テスト（以
下 OSPAN）によって測定された。精神的健康
として、外傷後ストレス反応（Posttraumatic 
Stress Responses）が IES（Impact of Event 
Scale）、さらに、文化的自己観についても、
集団主義尺度改訂版によって測定された。 
 
４．研究成果 
(1)平成 19～20年度にかけて、まず、国際比
較研究が行われた。アメリカにおける研究は、
実施者がベルギーに異動したために、ベルギ
ーにおいて実施された。 
 
(2)徳島大学に関しては、構造化開示群、自
由開示群、統制群に 25 名が無作為に配置さ
れた（男性 27名、女性 48名、平均年齢 18.97
歳）。構造化開示群では、前半 10分は自由開
示、後半 10 分間は認知的再評価を促す質問
に回答する形式が採用された。 
 
(3)IES、OSPAN に関しては、時期の主効果が
有意であり、全群で外傷後ストレス反応の低
減、WMの増進が認められることが示唆された。 
 
(4)ネガティブ感情体験を筆記した、構造化
開示群、自由開示群を併せて、集団主義の高
低で群分けを行い、効果指標について比較し
た。その結果、両群間に有意差は認められな
かった。 
 
(5)上記の結果からは集団主義の効果は認め
られなかったが、集団主義的で有ると、望ま
しくない、ネガティブな感情体験が出しにく
く、それ故に欧米同様の効果が得られにくい
だろう、と言う背景仮説を直接に検討した訳
では無かった。そのため、今後は、包括的に
集団主義を測定するのではなく、より、心身
の健康との関連の深い文化的側面を測定す
る必要性が示唆された。 
 
(6)同志社大学での結果も、徳島大学におけ
るそれと同様であった。また、ベルギーにお
ける結果も同様であった。本分野では、従来
から「欧米」とは一括りに出来ず、欧州と米
国の違いが指摘されてきた。アメリカに比べ
れば感情表出が少ないと予想される欧州の
ベルギーにおける結果が我が国と同様のも
のであることは、興味深いものであった。 
 
(7)平成 20年度は、徳島大学において、構造
化開示の手続きに改訂が加えられた。理論的
検討から、より効果が期待出来るモデルを採
用した。すなわち、従来は、自己や世界に関
する信念の変容に重要性が置かれていたが、
トラウマの記憶、トラウマ的出来事への評価

の変容に焦点を置くモデルを採用した。 
 
(8)実験参加者 41名は、構造化開示群（14名）、
自由開示群（13名）、統制群（14名）に無作
為に配置された。指標は、平成 19 年度同様
に WM、IESが測定されたが、さらに、身体的
健康について、ストレスホルモンである唾液
中コルチゾールが測定された。 
 
(9) 実験の結果、外傷後ストレス反応に
関しては、測定時期に関して有意な主効
果が示され、実験前から実験１・３ヶ月
後にかけて得点の低減が示された。有意
な交互作用は得られなかったが、構造化
開示群は統制群と比べて、大きな効果サ
イズが示された。WM 容量に関しては、
群と測定時期の有意な交互作用が認め
られ、構造化開示群は実験前に比べて、
１・３ヶ月後にかけて有意に得点の増大
が認められた。統制群は、実験前に比べ
て、３ヶ月後に有意に得点の増大が認め
られた。唾液中コルチゾールに関しては，
構造化開示の効果を明確に示せなかっ
た。  
 
(10)これらの結果から，構造化開示は，
高次認知能力の増大を短期的に達成す
ること，外傷後ストレス反応の低減など
精神的健康を増大させる可能性を有す
ることが明らかにされた． 
 
(11)平成 21年度は、平成 20年度の手続きに
改訂を加えて、さらなる検討を行った。改定
点としては、S1において、出来事について「最
も辛かった瞬間動揺した瞬間」「その瞬間に
対して、どのような考えが浮かんでいるか」
を書きやすくするために、それらを書く前に、
出来事の概要を最初に記してもらうことで
あった。また、S３において、S1 で書いた内
容の再筆記を求めたが、この際、S1で書いた
考えとは違う考えを検討することを求め、そ
れを筆記の中に組み込むよう教示した。 
 
(12)実験参加者 24 名は、構造化開示群（9
名）、自由開示群（8 名）、統制群（7 名）
に配置された。実験は１日 20 分のセッ
ションが３日間行われた。健康指標に関
しては、ストレスホルモンとして知られ
る唾液中コルチゾールに加えて、外傷後
ストレス反応、また、高次認知能力を反
映する WM 容量が測定された。測定時期
は、実験前、実験２週間後、実験１ヶ月
後の４回であった。 
 
(13)実験の結果、外傷後ストレス反応に
関しては、測定時期に有意な主効果が示
され、実験前から実験１ヶ月後にかけて



得点の低減が示された。構造化開示群で
は大きな効果量が示された。WM 容量に関
しても同様の効果が認められた。唾液中
コルチゾールについては効果が認めら
れなかった。これらの結果から、構造化
開示は、外傷後ストレス反応の低減、高
次認知能力の増大に寄与する可能性が
示唆された。  
 
(14)本研究における一連の成果を、国内外に
おいて位置づけるとすれば、まず、世界的に
見て、文化圏の異なる国同士において、同一
の手続きを施行して、その効果を比較した研
究は類例を見ず、大きなインパクトが有った
と言える。また、その成果に関しても、従来、
「欧米」と一括りにされていたが、欧州では
米国とは違う、むしろ、我が国と同様の結果
が認められた点も興味深い。 
 
(15)また、得られた結果は、アメリカで得ら
れた成果と同じ手法（自由開示）では、我が
国において、統制群を上回る効果を得ること
が出来ないと言う点で示唆的であった。 
 
(16)その点において、筆記開示の中核的要因
として考えられる認知的再評価を促進する
よう構造化された筆記開示は、我が国におい
ても高次認知機能の増進、外傷後ストレス反
応の低減など精神的健康の増進に関して統
計的に有意な、また、効果量の観点から見て
意味のある成果を挙げることが出来た点に
インパクトが有ると考えられる。 
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