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日記筆記が感情に及ぼす効果について：
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問題と目的

心理療法やカウンセリングでは，面接の前に，または面接と面接の間に，クライエントにい

ろいろな課題を与えることがある。この課題の一つに日記があるが，面接の前の課題は，主に

スクリーニングの機能をもち，カウンセラーがクライエントの特徴を把握することを可能とし，

面接をスムーズに進める機能をもつ。面接と面接の間に提供される課題は面接の効用の把握や

クライエントの日々の心理的変化を記録する機能，または治療を目指す機能をもつ。いずれに

せよ，face to faceの面接が効果的に行われる一つの補助的道具として位置づけられるが，これ

らの課題には大別して二つの内容がある。一つは，クライエントに自身の問題の記載を求める

ものである。面接者はクライエントが記載した日記または記録用紙を参照し，面接の話題とし

て直接的に活用する。もう一つは，クライエントが抱える問題ではなく，肯定的な側面を記載

させる課題を与える日記である（小野, 1995; 佐々木, 2001）。この日記では，感情の直接的向

上を目指すとともに，日記の内容を面接時にクライエントのリソースとして活用するといった

２つの機能をもつ。織田(2005a)によれば，前者の内容を示す日記として「気がかり日記」を，

後者の内容を示す日記として「良いこと日記」を用いて，日記筆記の感情へ及ぼす効果を検討

したところ，「気がかり日記」よりも「良いこと日記」を筆記している間，肯定的感情が有意に

高い結果が示された。肯定的感情は健康と正の関係をもち（Tugade & Fredrickson, 2004)，否

定的感情は健康と負の関係をもつ(Yamasaki, Nagai, & Uchida, 2007)ことを考慮すれば，感

情を向上させる介入ツールを開発・改良することは臨床心理学にとっても意義のあることであ

ろう。本稿の目的は，日記筆記の効果が性や性格特性の違いによっていかに異なるかを検討す

ることである。

自己開示と性差との関連

日記の筆記は，自己を開示する機能をもつ。そこで，自己開示と個人差の関連を検討した研

究を概観すると，自己開示と性の関連を検討した欧米の研究では，男性に比べて女性のほうが

自己開示度が高いとする研究(Cozby, 1973; Dindia & Allen, 1992)がある。一方で，自己開示

と性差には関連が認められない研究もある(Sheese, Brown, & Graziano, 2004)。本邦でも，女

性のほうが男性に比べて自己開示度が高いとする研究(榎本, 1987, 1990)があるが，性差が認

められない研究もある(福森・小川, 2006; 和田, 1995)。自己開示と性差の関係が一貫しない

理由の一つに，研究によって，開示相手や開示内容が同じ条件でないことが考えられる。自己

開示研究を広範にレビューした榎本(1997)によれば，身近な人々に対する自己開示では女性の

方が男性よりも自己開示度が高いという性差が現われ，それほど親しくない人々や初対面の実

験者などに対する実験的状況での自己開示を問題にする場合には，性差がない，もしくは男性



の方が女性よりも自己開示度が高いと指摘されている。ただし，男性は女性に比べて言葉で感

情を表現することが少ないとする報告もある(Manier & Olivares, 2005)。これらの先行研究の

知見を考慮すると，今回の日記筆記課題による自己開示は，開示相手が男性の研究者であり，

初対面ではないがそれほど親しくない開示相手と認知されると思われるため性差はないと予測

される。

また，自己開示に影響を及ぼす開示内容と性差との関係では，Morgan(1976)が自己開示量自

体の性差はないが，性差と内容との交互作用を報告している。つまり，親密でない内容（話題）

の開示量に性差は認められないが，親密な内容では，男性は女性に比べて自己開示量がより少

ない。今回使用する良いこと日記はどちらかといえば小さな良いことを記述してもらうため浅

い内容，気がかり日記は自分の抱える問題を含む点で深い内容に位置づけられると考えると，

良いこと日記では性差はなく，気がかり日記では男性の自己開示量が女性に比べて少ないと予

測される。

自己開示と性格特性との関連

自己開示と個人差としての性格特性との関連では，外向性(Extraversion)と神経症傾向

(Neuroticism)が取り上げられることが多い。まず，外向性と自己開示の関連では，正の関連を

示す研究(大坊・岩倉, 1984; 遠藤, 1989; Stokes, 1985)，または関係の認められないものがあ

る。神経症傾向と自己開示の関連では，負の関連を示す研究(遠藤, 1989)，または関連が無い

研究(大坊・岩倉, 1984; Stanley, 1966; Stokes, 1985)があり，これもまた一貫しない状況であ

る。

その後，性格に関する研究では，外向性と神経症傾向にくわえて，開放性(Openness)，調和

性(Agreeableness)，誠実性(Conscientiousness)の次元が確認され，5因子性格特性として研究

が蓄積されてきた。この5因子性格特性と自己開示の機能をもつ筆記課題の関連を検討した

Sheese et al. (2004)の研究では，Pennebakerの筆記課題を電子メールで行った結果，5因子性

格特性の外向性の高い人のみで，筆記課題をしない人よりも筆記した人の健康度がより高かっ

た。この筆記課題は，否定的な内容を筆記させる課題であるため，本研究の気がかり日記に相

当することを考えれば，外向性の高い人が気がかり日記を筆記すると健康度が高まることが予

測される。感情を含む心理的健康に対する筆記課題と性格の関係に関する研究は，まだ始まっ

たばかりではあるが，本研究では性と性格特性の個人差別に日記の筆記内容の違いが感情にど

のように影響を及ぼすかを検討する。

方 法

研究参加者 一般心理学(120名)と専門の心理学(71名)の受講者191名のなかで，未提出や記

入漏れのあるデータを除いた132名のうち，日本版NEO-PI-R性格検査を受けなかった13名を

除いた119名（男性46名，女性73名）を分析対象者とした。学年の内訳は1年生66名，2年生27名，

3年生23名，4年生3名であり，平均年齢は19.36歳（SD=2.75）であった。

質問紙 質問紙は，日本版NEO-PI-R性格検査と3種類の日記を使用した。各日記には日記

の欄，感情に関する尺度，筆記態度および有効度尺度が含まれる。

日本版NEO-PI-R性格検査(下仲・中里・権藤・高山, 1998, 1999) この尺度は，健康な成人

の人格特性の5つの主要な次元を測るための尺度である。5つの次元は，Neuroticism(N)神経症

傾 向，Extraversion (E) 外 向 性，Openness (O) 開 放 性，Agreeableness (A) 調 和 性，
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Conscientiousness(C)誠実性と名づけられ，各次元は6つの下位次元から構成され，さらに下位

次元は8つの質問項目より構成される。質問数は240項目あり，“全くそうでない(1)”，“そうで

ない(2)”，“どちらでもない(3)”，“そうだ(4)”，“非常にそうだ(5)”の5件法で回答する。各因子

の群分けは，NEO-PI-Rを因子分析にかけたところ，先行研究と同様の5因子が抽出されたが，

下位因子の因子負荷量に重複が見られたので，今回は先行研究（下仲ら,1999）に則り，6つの

下位因子の合計得点の平均を各因子の素点とし，T得点の平均を基準にして，因子毎に群分け

を行った。具体的には，男性大学生の神経症傾向はT得点の平均が101-123点でこれを神経症

傾向中群として，これよりも高い得点の場合は神経症傾向高群，低い得点の場合は神経症傾向

低群とした。同様に，外向性の平均は91-112点，開放性は109-126点，調和性は93-111点，誠実

性は83-102点で，女性大学生の神経症傾向は100-123点，外向性は96-116点，開放性は111-115

点，調和性は89-115点，誠実性は86-106点であり，これらの値を中群として，これらの値より

も得点が高い人を高群，低い人を低群として設定した。

多面的感情状態尺度・短縮版(寺崎・岸本・古賀, 1992; 寺崎・古賀・岸本, 1991) この尺度

は活動的快，抑鬱・不安など8つの因子から多面的に構成されるが，本研究では各因子が5項目

の質問項目で構成される短縮版を使用した。“全く感じていない(1)”，“あまり感じていない

(2)”，“少し感じている(3)”，“はっきり感じている(4)”の4件法で測定した。

筆記態度尺度と有効度尺度 筆記の積極度，内容の深度，他者意識度，告白度，真実度，負

担度の6項目と，日記の筆記が自分のためになったという有効度とカウンセリングを受けたい

という来談意欲度の2項目の計8項目をリッカート法による7件法(1-7)で測定した。

独立変数 日記条件は“良いこと日記”と“気がかり日記”にくわえて肯定的または否定的内容

のいずれかを自由に筆記させる“一週間日記”の3条件を設定した。すべての日記で，“日記をつ

ける習慣がどのように形成されるのか”を調査する目的であることを伝えた。筆記内容の否定

度と肯定度の操作に関しては，倫理的観点と書き手の抵抗感を考慮して肯定または否定の程度

の弱い内容を書かせる内容とし，次の教示で各条件を操作した。

“良いこと日記”は，“この日記は，あなたに起こった“良いことだけ”を書く日記です。その日

一日を振り返り，どんな小さなことでもかまいませんので，うれいしこと，ほめられたこと，

おいしいものを食べたことなど，あなたにとって“良いこと”と感じられたことを自由にお書き

下さい。その際，良かった出来事だけでなく，それに関連した自分の感情や考えなどもお書き

いただきたいと思います。”と教示した。

“気がかり日記”は，“この日記は，あなたに起こった“気がかりなことだけ”を書く日記です。

その日一日を振り返り，どんな小さなことでもかまいませんので，悲しかったこと，失敗した

こと，心配なことなど，あなたにとって“気がかり”に感じられたことを自由にお書き下さい。

その際，気がかりな出来事だけでなく，それに関連した自分の感情や考えなどもお書きいただ

きたいと思います。”と教示した。

“一週間日記”は“この日記は，あなたにその日に起こったことを書く日記です。その日一日を

振り返り，どんな小さなことでもかまいませんので，良かったこと，気がかりに思ったことな

どを何でも結構ですので自由にお書き下さい。その際，出来事だけでなく，それに関連した自

分の感情や考えなどもお書きいただきたいと思います。”と教示した。

この3種類の日記には，一日の出来事の記述欄のほかに，天気，記入時刻，日記と関連のある

語句の記述欄，記述内容の評価が含まれ，記述内容の評価は“最も悪い出来事(-10)”から“最も

良い出来事(10)”までの21件法で測定した。

手続き 研究は2005年4月から6月にかけて実施した。まず，日本版NEO PI-R性格検査を実
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施し，つぎに，多面的感情状態尺度短縮版(寺崎ら, 1991)を日記筆記当日の午前中と，1週間筆

記した後の翌日に2回測定をした。3種類の日記は，無作為に学生へ配布され，研究の目的と守

秘義務の通知を行うとともに，毎日寝る前に日記を記入すること，日記の内容を友人等に見せ

あわないこと，来週封筒に入れて日記を持参するという3点の注意事項を説明した。参加者に

は，この研究の参加は自由であることを説明し，参加者には講義単位の一部を加点した。筆記

態度と有効度尺度は，日記筆記後に記入してもらった。最後に，日記筆記中に心身の不調が生

じた場合は直ちに筆記を中止し，臨床心理士に相談することを伝えた。データ分析には，SPSS

version 16とANOVA 4 on the Web版を用いた。

結 果

操作チェック 日記内容が肯定的出来事かまたは否定的出来事かを測定するために，内容評

価の1週間平均値と標準偏差を用いて日記の種類を独立変数とした分散分析を行ったところ有

意な差が認められた(F(2,116)=72.47, p<.01)。TukeyのHSD法による多重比較を行ったとこ

ろ，全条件間に有意な差が認められた（良いこと日記,M=4.89; 気がかり日記,M=-1.01; 一週

間日記, M=1.29）。したがって，日記の操作は妥当であったと思われる。研究参加者は各日記

条件にランダムに配置したが，表1に示したように，日記条件に対して性による統計的に有意な

偏りは認められなかった。5因子性格特性でも4つの特性で有意な偏りは認められなかったが，

外向性においてのみ偏りの有意な傾向が認められた(χ2(4)=8.59, p<.10)。残差分析の結果，

良いこと日記では外向性の中群が他の群よりも多く，気がかり日記では外向性の高群が他の群

よりも有意に多かった。

性別日記別筆記態度と有効度尺度 筆記態度と有効度の平均値と標準偏差を用いて2（性）×

3（日記の種類）を独立変数とした分散分析を行ったところ，内容の深度で性と日記の種類の交
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 †p <.10

表1 3種類の日記と性および性格の5因子とのクロス集計

表2 性別日記別筆記態度と有効度尺度の平均値と標準偏差



互作用に有意な傾向と性の主効果が認められた(F(2,113)=2.79, p<.10; F(2,113)=4.36, p<

.05)。性の単純主効果を検定したところ，気がかり日記で有意な差が認められた(F(1,113)

=22.37, p<.01)。すなわち，気がかり日記で男性は女性よりも浅い内容を書く傾向を示した。

日記の種類には単純主効果は認められなかった。また，積極度，他者意識度，有効度で性の主

効果が有意に認められ(F(1,113)=7.37, 6.67, 4.08, p<.05)，女性は男性よりも高い値を示し

た。

つぎに，各尺度の性別相関行列を表3に示す。男女ともに，正の相関は，積極度と内容の深度

および有効度の間に，また，告白度と真実度の間に認められた。負の相関は，他者意識度と告

白度と真実度の間に，また，負担度と有効度の間に認められた。男性のみに見られた正の相関

は内容の深度と有効度の間で，負の相関は負担度と来談意欲度の間で有意であった。女性のみ

に見られた正の相関は，積極度と告白度および真実度の間で，また，内容の深度と告白度およ

び真実度の間で，有効度と他者意識度および来談意欲との間で有意であった。負の相関は，積

極度と負担度の間で有意であった。

性格特性別日記別筆記態度と有効度尺度 筆記態度と有効度の平均値と標準偏差を用いて3

（性格特性群）×3（日記の種類）を独立変数とした分散分析を5つの性格特性毎に行った（表4,

表5, 表6, 表7, 表8）。

まず，3(神経症傾向群)×3（日記の種類）では，真実度において，神経症傾向と日記の種類

の交互作用が有意であった(F(4,110)=3.07, p<.05)。日記の単純主効果を検定したところ，神

経症低群で有意であった(F(2,110)=7.22, p<.01)。また，神経症傾向群の単純主効果は良いこ

と日記で有意であった(F(2,110)=7.36, p<.01)。Ryanʼs法を用いた多重比較の結果，神経症傾

向低群では，良いこと日記に比べて気がかり日記と一週間日記が有意に高かった(MSe=1.69, p

<.05)。また，良いこと日記では，神経症傾向低群に比べて中群と高群の平均値が有意に高かっ

た(MSe=1.69, p<.05)。積極度においては，神経症傾向の主効果が見られた(F(2,110)=3.86, p

<.05)。多重比較の結果，神経症傾向低群に比べて高群の平均値が有意に高かった(MSe=2.16,

p<.05)。

3(外向性群)×3（日記の種類）では，内容の深さ，告白度，真実度で外向性群の主効果が認

められた(F(2,110)=4.40, 5.77, 6.17, p<.05)。いずれの尺度でも，外向性低群に比べて中群

と高群は平均値が有意に高かった（MSe=3.44, 2.38, 1.582, p<.05）。また，告白度では日記の

主効果が認められた(F(2,110)=3.22, p<.05)。良いこと日記に比べて一週間日記の平均値が

高かった。（MSe=2.38, p<.05）。
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表3 筆記態度と有効度尺度の男女別相関行列(N=119)

**p <.01,  * p <.05



3(開放性群)×3（日記の種類）では，真実度と有効度で開放性群の主効果が認められた(F

(2,110)=5.93, 3.30, p<.05)。真実度では，開放性低群に比べて中群と高群の平均値が有意に

高かった（MSe=1.62, p<.05）。有効度では，開放性の低群と中群に比べて高群の平均値が有意

に高かった（MSe=3.11, p<.05）。
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表4 神経症傾向別日記別と筆記態度と有効尺度の平均値と標準偏差

表5 外向性別日記別筆記態度と有効尺度の平均値と標準偏差



3(調和性群)×3(日記の種類)では，負担度で調和性群の主効果が認められた(F(2,108)=4.77,

p<.05)。調和性低群と中群に比べて高群の平均値が有意に低かった(MSe=3.48, p<.05）。
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表6 開放性別日記別筆記態度と有効度尺度の平均値と標準偏差

表7 調和性別日記別筆記態度と有効度尺度の平均値と標準偏差



3(誠実性群)×3（日記の種類）では，交互作用も主効果も有意ではなかった。

男女別日記別感情の変化 日記筆記前後に多面的感情状態尺度短縮版(寺崎ら, 1991)を用い

て感情の変化を測定した。まず，40の質問項目に対して主因子法，Promax回転による因子分析

を行ったところ，固有値の変化は7.87，7.07，3.26，2.07，1.83，1.53，1.30，1.20，1.03で

あり，質問項目のまとまりの良さから，8因子構造が妥当と思われた。その結果，複数の因子で

.40以上の因子負荷量が認められた1項目を除いて39項目で再度，主因子法，Promax回転による

因子分析を行った結果と各因子間の相関を示したのが表9である。回転前の8因子による全分散

の説明率は57.11%であった。本稿では，日記介入の効果に関連の深いと考えられる4つの感情

尺度に限定して報告する。つまり，肯定的感情に位置づけられる活動的快と非活動的快，否定

的感情に位置づけられる抑鬱・不安と倦怠（寺崎ら, 1992）である。つぎに，介入前の日記条件

と性差を独立変数として，抽出された4因子を構成する質問項目の合計得点の各平均値を従属

変数とした2要因の多変量分散分析を行ったところ，4つの感情すべてにおいて有意な差は認め

られなかった。つまり，日記筆記の前に3つの群で参加者の感情に有意な差がないことが確認

された。そして，日記介入前後に測定した各感情尺度の平均値と標準偏差を用いて，2（性）×

3（日記の種類）×2（時間）の3要因混合計画の分散分析を行った（表10）。抑鬱・不安の尺度

で時間の主効果が認められた(F(1,113)=11.29, p<.01)。倦怠では，性別と時間の交互作用と

時間の主効果が認められた(F(1,113)=4.09, 4.72, p<.05)。性の単純主効果は事後でのみ有意

であり，女性のほうが低かった(F(1,226)=4.18, p<.05)。時間の単純主効果は女性でのみ有意

で（F(1,113)=8.79, p<.01)，事前に比べて事後が低い値を示した。
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表8 誠実性別日記別筆記態度と有効度尺度の平均値と標準偏差
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表9 多面的感情状態尺度短縮版の因子負荷量と因子間相関（Promax回転後の因子パターン）

表10 性別日記別多面的感情状態尺度の時間別平均値と標準偏差



性格特性別日記別感情の変化 日記介入前後に測定した各感情尺度の平均値と標準偏差を用

いて，3（性格特性群）×3（日記の種類）×2（時間）の分散分析を5つの性格特性毎に行った

（表11，表12，表13，表14，表15）。

まず，3(神経症傾向群)×3（日記の種類）×2（時間）では，抑鬱・不安で，神経症傾向群と

時間の交互作用が有意であった(F(2,110)=5.08, p<.05)。神経症傾向群の単純主効果を検定

したところ，事後で有意であった(F(2,110)=6.43, p<.01)。Ryanʼs法を用いた多重比較の結果，

低群＜中群＜高群で有意な差が認められた(MSe=0.61, p<.05)。また，時間の単純主効果が有

意であり，事前に比べて事後が有意に低い平均値となった(F(2,110)=7.24, p<.01)。倦怠で

は，時間の主効果のみが有意であり，事後に低下した(F(1,110)=7.57, p<.01)。

つぎに，3(外向性群)×3（日記の種類）×2（時間）では，活動的快で，外向性×日記の種類

×時間の二次の交互作用と外向性の主効果が有意であった(F(4,110)=2.91, p<.05; F(2,110)

=16.17, p<.01)。単純交互作用を検定した結果，外向性群と時間の交互作用が一週間日記(F

(2,110)=4.10, p<.05)と気がかり日記(F(2,110)=2.54, p<.10)で見られた。そこで，外向性群

の単純・単純主効果を検定した結果，気がかり日記の事前と事後で有意であり(F(2,110)

=5.44, 5.40, p<.05)，さらに，一週間日記の事後で有意であった(F(2,110)=11.08, p<.05)。

Ryanʼs法を用いた多重比較の結果，気がかり日記の事前で低群，中群＜高群，気がかり日記の

事後で低群＜中群，高群，一週間日記の事後で低群，中群＜高群で有意な差が認められた

(MSe=0.61, p<.05)。また，時間の単純・単純主効果は気がかり日記の外向性中群と一週間日

記の外向性高群で認められ，平均値が上昇した(F(2,110)=4.22, 5.89, p<.05)。なお，外向性

中群と高群において，日記の種類と時間の単純交互作用傾向が認められた(F(2,110)=2.64,

2.62, p<.10)。そこで，日記の種類の単純・単純主効果を検定した結果，外向性高群の事後で

のみ有意であったが(F(2,110)=3.16, p<.05)，多重比較では日記の種類に有意な差は認められ

なかった。抑鬱・不安でも，外向性群と時間の交互作用が認められた(F(4,110)=4.04, p<.05)。

外向性群の単純主効果を検定したところ，事後において有意であった(F(4,110)=4.11, p<

.05)。Ryanʼs法を用いた多重比較の結果，事後では外向性中群と高群は低群に比べて抑鬱・不

Artes Liberales No. 85, 200940

表11 神経症傾向別日記別多面的感情状態尺度の時間別平均値と標準偏差



安が有意に低かった(MSe=0.67, p<.05)。倦怠では，時間の主効果のみが有意であり，事後に

低下した(F(1,110)=9.10, p<.01)。

3(開放性群)×3（日記の種類）×2（時間）では，抑鬱・不安で，時間の主効果のみが有意で

あり，事後に低下した(F(1,110)=14.25, p<.01)。倦怠でも抑鬱・不安と同様に，時間の主効果

のみが有意であり，事後に低下した(F(1,110)=6.48, p<.05)。

3(調和性群)×3（日記の種類）×2（時間）では，非活動的快で，時間の主効果のみが有意に

上昇した(F(2,108)=17.72, p<.01)。倦怠で，調和性群×日記の種類×時間の二次の交互作用

が有意であった(F(4,108)=3.85, p<.01)。日記の種類と時間の単純交互作用が調和性低群と

高群で有意であった(F(2,108)=3.13, 3.51, p<.05)。また，調和性群と時間の単純交互作用が

有意であった(F(2,108)=4.32, p<.05)。日記種類の単純・単純主効果は神経症低群の事後で認
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表12 外向性別日記別多面的感情状態尺度の時間別平均値と標準偏差

表13 開放性別日記別多面的感情状態尺度の時間別平均値と標準偏差



められたが(F(2,108)=3.12, p<.05)，単純比較では認められなかった。調和性群の単純・単純

主効果は，良いこと日記の事後と気がかり日記の事前で認められた(F(2,108)=4.22, 3.22, p<

.05)。Ryanʼs法を用いた多重比較の結果，良いこと日記の事後で，調和性中群と高群は低群に

比べて倦怠の平均値が有意に低かった(MSe=0.40, p<.05)。また，気がかり日記の事前におい

て，調和性高群は低群に比べて倦怠の平均値が有意に低かった(MSe=0.40, p<.05)。時間の単

純・単純主効果は調和性低群の気がかり日記群において認められ，有意に減少した(F(1,108)

=6.41, p<.05)。

3(誠実性群)×3（日記の種類）×2（時間）では，倦怠でのみ時間の主効果のみが有意であり，

事後に低下した(F(1,110)=6.97, p<.05)。
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表14 調和性別日記別多面的感情状態尺度の時間別平均値と標準偏差

表15 誠実性別日記別多面的感情状態尺度の時間別平均値と標準偏差



考 察

日記筆記と性差との関連

まず，参加者の自己評定による筆記態度と有効度尺度においては，日記の種類に関係なく，

女性は男性に比べて積極度，他者意識度，有効度で統計的に有意に高い値を示した(M=4.89VS

M=4.11;M=3.93 VSM=2.87;M=4.01 VSM=3.28）。各尺度の中央値が4であることを考慮すれ

ば，日記課題に対して女性は男性よりも積極的であったが，男性は女性に比べて他者をより意

識せず，有効度の評価もより低いことが示された。注目すべき点は，統計的には有意傾向では

あるが，他の日記と比べて気がかり日記において，女性は内容をより深く，逆に男性はより浅

く自己評定した点である。気がかり日記は否定的内容を筆記する課題であるが，男性は否定的

内容に関しては内容を深く筆記しなかったことになる。伝統的な性役割では，男性では独立し

自立していることが重視され，女性では美しく思いやりや配慮があることが重視される（無籐，

2000）。また，Derlega & Chaikin（1975 榎本訳 1983）によれば，男の子は「小さい戦士」であ

ることを期待され，「強い子は泣かない」という理由で感情を隠すことが期待される。それと対

照的に，女の子は「強く，寡黙」であることは期待されず，逆に気持や感情を素直に表すこと

が許され，むしろ奨励されるのである。これらの点を考慮すると，男性は自分の否定的な内容

の開示を浅い水準にとどめ，逆に，女性は深い水準まで開示することが伝統的な性役割観に適

応した対応と見なすことができるのかもしれない。つまり，男性が否定的な内容を浅い水準で，

女性が深い水準で自己開示することは，社会的な面では社会規範に適応していると考えられる。

しかし，一方で，トラウマなどの否定的な感情や思考を筆記で表現することが心身の健康と正

の関係を持つことと，男性では内容の深さと日記筆記が自分のためになったという有効度との

間に正の相関があったことを考慮すると，個人の心理的健康の面からは女性だけでなく男性に

おいても内容を深く筆記することが望ましいと思われる。日記の有効度は，男女ともに積極度

と正の相関が，負担度と負の相関があった。筆記課題を改良する際には，筆記の有効度が一つ

の指標となるであろう。そこで，筆記課題の有効度をより高めるためには，負担がより小さく，

より積極的に取り組むことができる課題の改良が求められる。

感情の変化については，肯定的感情では性の効果は認められなかったが，倦怠においては性

と時間の交互作用が認められ，女性は日記筆記後に倦怠を有意に弱めることが示された。抑

鬱・不安で性と日記の種類の効果は認められず，時間の主効果のみが認められた。すなわち，

日記筆記により抑鬱・不安が筆記前に比べて筆記後に有意に低下した。King(2001)の自己調整

理論によれば，自分自身が自分の情動を表現し，調整することを自由に観察できることは，書

き手に情動調整の自己効力感を新しく与える。したがって，筆記の内容は人生の目標が達成し，

すべてのことがうまくいくかのような人生について筆記する最良の可能自己であっても，トラ

ウマの筆記と同様に病気による医療機関への訪問回数が減ると述べている。本研究の結果は，

筆記内容が肯定的であっても否定的であっても否定的感情を弱めることを示した点で，この理

論を支持する結果として位置づけられるであろう。なお，女性でのみ日記筆記後に倦怠度が弱

まった点については，女性は男性に比べてより積極的に日記課題に対して取り組んだことが理

由の一つに考えられるであろう。

日記筆記と性格特性との関連

まず，神経症傾向では，低群に比べて高群がより積極的に筆記した。また，真実度では，良

日記筆記が感情に及ぼす効果について：個人差要因の検討 43



いこと日記において低群に比べて中群と高群でより高く，神経症低群においては良いこと日記

に比べて気がかり日記と一週間日記がより高い評定値であった。感情の変化については，否定

的感情を測定する抑鬱・不安と倦怠で日記筆記によって有意に低下することが示された。まず，

抑鬱・不安では，神経症傾向の効果は時間との交互作用として見られた。すなわち，筆記前に

は水準間に見られなかった抑鬱・不安得点の差が，筆記後には神経症高群，中群，低群の降順

に低い値を示した。この結果は，日記筆記課題は神経症傾向の高い人よりも低い人のほうが抑

鬱・不安を弱める効果があることを示唆する。これらの結果をまとめると，神経症傾向の低い

人に比べて高い人は日記課題をより積極的に，よりありのままに筆記をしたが，抑鬱・不安は

統計的に有意に低下しないことが示された。したがって，抑鬱・不安を弱めることを第1の目的

として，本研究で使用した日記課題を導入する際には，神経症傾向のより高くない人を対象と

するほうが望ましいと考えられる。

外向性では，低群に比べて中群と高群で，内容の深さ，告白度，真実度がより高かった。外

向的な人は，社交的で，活動的であり，おしゃべりである（下仲ら, 1999）ことを支持する結果

といえよう。感情の変化のなかで，活動的快は，外向性の中群では気がかり日記において筆記

後に高まるが，外向性の低群と高群では低下し，外向性の高群では一週間日記において低群と

中群に比べて筆記後に高くなった。また，抑鬱・不安は，外向性の中群と高群では低群に比べ

て筆記後により弱まることが示された。これらの結果から，特定の日記を筆記すると外向性の

低い人よりも高い人のほうがより肯定的感情を高め，否定的感情を弱めることが示された。

開放性では，真実度で低群に比べて中群と高群が，有効度で低群と中群に比べて高群が高い

評定をした。開放性の高い人は，内的，外的世界の両方に対して好奇心をもっており，彼らの

生活は経験の面で豊かである（下仲ら, 1999）。今回の結果は，開放性の高い人が日記課題とい

う新しい経験を受け入れやすいことを示唆するであろう。感情の変化では，開放性の水準の違

いによる影響は認められなかった。

調和性では，負担度で，低群と中群に比べて高群がより低かった。調和性の高い人は，基本

的に利他的である（下仲ら, 1999）。調和性の高群が負担度を低く評定した理由は研究者に対す

る配慮があったのかもしれない。また，感情の変化では倦怠で日記の種類と時間の交互作用で

有意であった。すなわち，日記筆記後に良いこと日記で調和性の中群と高群では低群に比べて

倦怠度が低かった。

誠実性では，筆記態度，有効度，感情の変化でいずれの効果も認められなかった。誠実性得

点の高い人は，きちんとしていて，時間をよく守り，信頼されている（下仲ら, 1999）。したがっ

て，この得点の高い人は低い人に比べて，積極度などの筆記態度で差異が生じると思われたが，

有意な差異は認められなかった。

本稿では，日記の種類と性格特性が日記筆記前後の感情変化にいかなる効果をもたらすかに

ついて検討してきたが，日記の種類と性格特性が日記筆記中の感情にいかなる効果をもたらす

のかについて，性格特性を中央値で分割し高群と低群の2群で比較した結果は別の論考でとり

あげた（織田, 2005b）。そこでは，神経症傾向の高い人は低い人より，日記筆記のすべての日

で否定的感情がより高く，外向性の高い人では一週間日記が，低い人では良いこと日記が気が

かり日記よりも肯定的感情がより高く，開放性と誠実性の高い人は低い人に比べて肯定的感情

がより高く，調和性の高群では筆記6日目と7日目に否定的感情が低下することなどが示された。

2つの研究結果をまとめると，神経症傾向の高い人は低い人に比べて筆記中も筆記後も否定

的感情が高いが，神経症傾向の高い人に比べて低い人は，日記筆記後に，抑鬱・不安が低下す

ることが明らかになった。このことから，今回使用した日記課題は神経症傾向の低い人に適し
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ていると考えられるが，神経症傾向が高い人に対しては，日記のさらなる改良を図るとともに，

筆記した日記に対する研究者からの肯定的内容のフィードバックを加えるなどの手続き面での

改良も必要であろう。

外向性に関しては，日記筆記中も筆記後も外向性の高群は，一週間日記で肯定的感情を高め，

否定的感情を低めることが示された。外向性の中群は，低群と高群とは異なり気がかり日記を

筆記した後で，肯定的感情が上昇した。また，外向性の低群は気がかり日記よりも良いこと日

記で筆記中の肯定的感情が高かった。したがって，臨床活動で日記を導入する際には，外向性

の水準と日記の種類の交互作用を慎重に検討することが望ましいであろう。

開放性，調和性，誠実性に関しては感情への効果が明確には示されなかったが，いずれの性

格特性においても，日記筆記により否定的感情が弱まる傾向が示された。この意味で，日記課

題を導入する際には，神経症傾向と外向性の2つの性格特性により注目すべきであると考えら

れる。

日記筆記の制限と可能性

本稿では，性格特性の分類を特性因子レベルで行ったが，下位因子レベルで分析すれば，個

人の特性をさらに詳細に検討することが可能である。とくに，臨床活動で個別に日記課題を導

入する場合には，下位因子レベルを含む検討が望ましいと思われる。なぜならば，“N得点が平

均値の範囲であっても，それは「敵意」が低く，「抑うつ」が高いことから得られた結果である

かもしれない。これは全く同じN得点を得たとしても，「敵意」が高く，「抑うつ」が低い人とで

は人格を解釈する上で，大きな違いがある（下仲, 1998）”からである。また，研究参加者数をさ

らに増加すれば，性格特性と性の組み合わせの分析も可能になり，個人の特徴をより明らかに

することができるであろう。

さらに，本稿では，健康な大学生を対象とした研究であったので，日記筆記介入前後の感情

の変化を多面的感情状態尺度で肯定的感情と否定的感情の変化を検討したが，心理的健康との

関連を直接検討する場合は，佐々木・星野・丹野(2002)が使用した精神病理の症状の測定尺度

や妥当性の高い尺度であるSDSやSTAIなどとの併用も必要であろう。また，性格特性の尺度

として日本版NEO-PI-R性格検査(下仲ら, 1999)を今回使用したが，日本独自の遊戯性因子を

持ち，病理的傾向との関連を検討したFFPQ（辻, 1998）による検討も今後必要であるかもしれ

ない。ただし，日本版NEO-PI-R性格検査(下仲ら, 1999)とFFPQ（辻, 1998）の相関は遊戯性

因子を除いた4つの因子で高い相関が確認されている（大野木, 2004）ので，遊戯性の因子のみ

を用いた追試で十分であると思われる。

本研究は，5月と6月の抑うつ傾向が比較的強まる時期に健康度の比較的高い大学生を対象に

行った。とくに1年生にとってはこの時期は大学に入学し適応しようとしている時期である。

この時期に日記課題を実施したところ大学生の否定的感情を弱めることができたことは，日記

課題が健康促進のツールとして有効である可能性を示唆するものであろう。今後は，否定的感

情を弱めるだけでなく，肯定的感情を高める工夫をWeblogなど大学生に人気の高いツールを

活用して検討することが望ましい。
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要 旨

本研究は，3種類の日記筆記が感情に及ぼす効果を性および5因子性格特性といった個人差要

因を含めて検討した。研究参加者は日本の大学生119名（男性46名，女性73名）であり，平均年

齢は19.36歳（SD=2.75）であった。3種類の日記は，良いこと日記，気がかり日記，一週間日記

であり，感情を測定する尺度は，多面的感情状態尺度短縮版(寺崎・古賀・岸本, 1991)を使用

し，5因子性格特性は日本版NEO-PI-R性格検査(下仲・中里・権藤・高山, 1999)で測定した。

結果は，男性に比べて女性は，日記をより積極的に，より深く，他者をより意識して筆記し，

日記筆記の有効性をより高く評価した。日記筆記による感情の変化は，女性でのみ“倦怠”が有

意に低下した。3(性格特性群)×3(日記の種類)×2(時間)の分散分析の結果，神経症の高い人

は低い人に比べて，より積極的に，よりありのままに日記を筆記したが，否定的感情は神経症

傾向の高い人よりも低い人のほうがより低下した。外向性の高い人は低い人に比べて，内容を

より深く，よりオープンに，よりありのままに筆記したが，感情の変化では，“活動的快”で外向

性×日記の種類×時間の二次の交互作用が見られ，“抑鬱・不安”では外向性と時間の交互作用

が見られた。開放性，調和性，誠実性では，感情の変化において有意な影響が認められなかっ

た。最後に，日記筆記の制限と可能性が論じられた。
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