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I. 問姐と目的

近年、うつ病患者の吉殺が深刻な社会問題となってき

は低く、経済的な理由や病院が近くにないといっ

専問機関を利用するほどでもないと考える人等さまざま

ゅの爵題の対策として医壊機関への受診率を上げる試みに加

しかし、うつ病患者の受診率

、悩みを控えていながらも

あると患われる。そこで、

治療法の向上とともに

舗人が持っている自己治議カの向上を目指すことが有効であると考えられる。

(2010）によると、イギジスではうつ病の治療として認知行動療法が第一選択とさ

れており、時本でも普及がはじまっている。認知行動操法では、認知の瀧みを諺正するた

として、クライ正ントに筆記を中心としたホームワークを課すことが多い。

これらのホ…ムワークは、面接者が器接持にクライエントの状慈をよち正確に確認する機

誌とクライことントのセルフヘルプを保す機能を持つO 筆記iこよるホームワークは被数ある

(Kazantzis & L’Abate, 2007; Stallard, 2002）が、 Padesky(1994）が提唱した Positive

Data Log （以下、 PDLと略す）は、適応的な祥定的スキーマの証拠となる出来事を記銭し、

スキーマ獲得の…助とする認知的技法である。この PDLは、認知行動療法の理

き、しかも な技法でクライエントにとって負荷が小さいなどの利点

て〉。

とこ スキーマとは、かなり一貫した知覚・ 〈坂野，1995）をさし、ある

出来事が起こった際、その出来事をどのように解釈するかについては、その人の持つスキ

ーマによって変むる。 Beckの理論（1967）を参考にして坂本（2002）は、「抑うつスキ…マj がネ

ガティプな出来事iこより活性化し、体系的な推論の歪みが生じ、自分の意志とi玄関孫なく

上ってくるネガティブに歪んだ考え（自動思考〉をもたらし、その結果として持う

と報告した。したがって、スキーマの諺正は抑うつの予防・抵減にとって重要なものである

くの時間を要するものと思われる。 Padesky( 1994）によると、 PDLはクライエン

トの認知の誤りのプロセスを務正し、クライエントにとって辻較的短期間で＼非常に罷難

であると予演されるスキーマ変容な可能にするo しかし、 PDLの実際の介入期間は、 3カ

1本論は、菊池（2015）の疹士論文の…部に新たな分析と ものであ
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丹（議弁・貝呑，2012）から 6ヵ月（Padesky,1994）までである。これらの筆記期間は、

Pennebaker & Beall(1986）をはじめとしたトラウマまたはストレスフルな出来事を感情と

一緒に繰り返し筆記させる研究や対象者告身が筆記を行うことで自身の心身の鍵踏を向上

させることを目的とした筆記関恭研究の期間に比べて長い。後者の介入期間は、一殻的iこ3

5関（遠藤ぷ∞ち；往藤，2012；塚原・矢野・新山・太田，2010）、1週間（籍回・堀毛・松岡，2009）、

3議開（関谷・湯Jll,2009）と 1ヶ月以内であることが多い。これは、これら

究では抑うつ感情｛綾田ら，2009）や怒り感情（遠藤，200訴を測定しており、ス

挙手を言的としている PDLと比較すると短期間での効果が期持できるためで為ると思われる。

しかし、 PDLに関する研究は日本では研究数が少ないので、短期間の介入でPDLが抑う

つをどの程度低減させることができるのか、また、抑うっと関連のある推論の誤ちゃ自

どの程度影響を及ぼすかを検討することは重要であると態われる。さら

る脊定的スキーマの証拠数については、 1日1っとしている平統き（掻井ら，2012）と、で

きるだけ多くの柾拠を記録するように教議する手続き（Padesky,1994）が島るが、本研究

では、後者の手続きを踏襲する。理由はスキー？の変容には本来時間が長くかかると

られるが、書定的スキーマの数を多く筆記できる参加者であれば親期間で、あってもスキー

マ安修正しやすいと考えたからである。つまり、記録する肯定的スキーマの証拠数といっ

た介入課題の遂行疫の違いによって心理的健康に及ぽす効果が異なるかiこついて検討する。

II. 方法

1.対象者大学生 30 16名、女控 14

2.期間 2014年日月～お15年1月の 1

3.質問紙

平均年齢 19.

(1) s記行動に関する尺度過去、現在の日記行動の存無と使用している謀体名、将来誌記

くつもりがあるかという日記願望の有無等。

(2）抑うつに関連する認知足農

改訂態邑動J思考質問紙（AutomaticThoughts Questionnaire -Revised :AT令時｛児玉・

片柳・嶋田・坂野，1994）自動思考会測定する AutomaticThoughts Questionnaire -Revised 

〈豆endall,Howard，＆百ays,1989）邦訳版。「将来に対する否定的評鶴（15項目）J、f告己

非難（13項目）J、「肯定的思考（10項関）Jの3因子か

安5件法で測定。

される。全38項話

自己・能者忠向的標権論尺度（Self-OtherFocused Thinking Error Scale: SOFT) （松田・

田山，2012）告己に対してネガティブな評価をしてしまう傾向を認定する「良品意向的誤推

論（？項目）J、相手の感情や気持ちを必要以上に想録してしまうという思考傾向を灘定する

f強者恋向的誤推論（3項目）Jの2冨子から構成される。全 10項躍を 5件法で鴻定。

告身の持つ否定的スキ｝マ、肯定的スキ…？の強度 実験開始前に、対象者に密定的ス

キーマと詩定的スキーマを任意に記入してもらい、自 したそれぞれのスキ…？に
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ついての強く感じている程度。 11件法（0同全く感じていない～10・非常に強く感じている）。

(3）抑うつ症状の測定

CES-Dうつ病（抑うつ状態）自己評価尺度（島・鹿野・北村・浅井，1985) 米国国立精神

衛生研究所（NIMH)の疫学研究センターのうつ病の疫学研究用の自己評価尺度（theCenter 

for Epidemiologic Studies Depression Scale : CES-D Scale）を島ら（1985）が翻訳した日

本語版。全20項目を 4件法で測定。

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

抑うつ感情を測定するため、多面的感情状態尺度短縮版の「抑欝・不安」因子から全 5項

目を 4件法で測定。

(4）課題の遂行度

証拠数介入期間中に記録した肯定的スキーマを支持する証拠の数。

確信度 記入した証拠に対して、どの程度肯定的スキーマの証拠となりえるかについて

の確信度を O～100%で記入させた。

肯定度記入した証拠に対して、記入した内容がどの程度肯定的な内容だったのかを「非

常に否定的（－10）」から「非常に肯定的（十10)Jまでの 21件法で記入させた。

4.介入課題研究対象者は、スクリーニングの結果をもとに、統制群（排9）、実験群（.N-=21)

に割り当てられた。研究対象者は、あらかじめ手渡された冊子にもとづいて、自宅で 1週

間の介入課題を行った。統制群には、居住地の天気のニュースについて、自身の考えや感

情を交えず記述するように求め、記入内容の肯定度を評定してもらった。実験群では、自

身の肯定的スキーマの証拠となるような出来事についての記録、肯定度、確信度を記述さ

せた。なお、統制群の教示は次の通り。“その日の盛岡の天気のニュースを確認し、記入し

てください。次に、その記入した内容があなたにとってどの程度肯定的な内容だ、ったのか

を、「非常に否定的（-10) Jから「非常に肯定的（+10）」までの範囲で記入してください”。

実験群では“その日あったよかったことや自分なりにできたと思うことを記入してください。

どんなささいなことでも構いません。次に、記録した内容が、どの程度肯定的スキーマを

裏付ける証拠になると確信できるか、 0～100%で記入してください。あなた自身が肯定的

スキーマの証拠にならないと考えた場合、確信度には0と記載しでも構いません。最後に、

その出来事があなたにとってどの程度肯定的な体験だ、ったのかを、「非常に否定的（－10）」

から「非常に肯定的（+10）」までの範囲で記入してください”と教示をした。

5.手続き 初めに、研究内容について口頭と文書で説明を行い、同意への署名をもって研

究協力への同意とした。なお、実験に対する事前期待を排除するために文書には本研究の

真の目的を記載せず、「心理的健康度の尺度の再検査信頼性」を検討するために本研究を行

うというカバーストーリーを用いた。また、対象者のスクリーニングのため、質問紙上で

CES-Dうつ病（抑うつ状態）自己評価尺度（島ら，1985）、精神科受診の有無を確認した。本

研究では現在精神科を受診している対象者がPDL実施による情緒的混乱が生じることがな

いよう、該当者がいる場合は統制群に振り分けるようにした。また、この際、日記行動に
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ついて繋関紙調査を行い、研究対象者の普設の日記経験iこっし た。

プレテスト、ブレテストから 1i接関の介入課題、プレテストから 1週間後のポ

ストテスト、 3週間後のブオロ｝アップチストの流れで、あった。プレテスト時に、スキーマ

に関する心理教育、介入課題の教ポ、筆記構が印制された冊子を記布し、介入課題の説明

を行った（付録参窯）。その後自宅で 1週間介入課難を行ってもらいポストテストと 3

後記ブオローアップテストを実施した。

III.結果

1.日記行動について

(1) 日記経験と将来の日

研究対象者の過去と現在の日記経験と将来の日記顔望の割合について、過宏に日

けたことのある対象者は 30人中 17入であり、全体の 56.7%を占めた。また、現在日記を

つけている対象者は 8人（26.7%）で島った。さらに、特来詞記をつけたいと考えている

対象者は 14入（46.7%）で、あっ

(2) 日記をつける媒体

と現在の 2つの時点で、日記をつけていた媒捧について機数回答を求めた（司有効回答

数 25人）。得られた結果を表1に示す。大学生以前の鴻去においてソーシャルネットワー

キングサーピス（SocialNetworking Service；以下S民Sと賂す）を使揮して日記をつけた

人は日記帳やノートにつけた人よりも使男割合が少なかったが、一方、現在では、日記帳

やノー－トを使用する人は減号、 SNSを使舟する人の割合の増加が見られた。

表1.過去震現在日記に使用している媒体〔N=25)

手犠
告詑i接 ブ口グや由分

合計
（ノート） のホームベーラ

S陪S

1 9 3 3 16 

｛鵠） 4.0 36.0 12.0 12.0 64趨9

現在梗罵｛人） 。 。 。 6 ら

｛鵠｝ 0.0 0.0 0.0 24.0 24.0 

(3) 過去の日記行動に関する自由記述

自記行動について、日記をつけていた理由、よかったこと、日記をやめた理由に

ついて自出記述合求めた。結果を表2にポす。 f過去に日記をつけていた理信jについては、

その日の披ち返り、感情の整理という凹答の也、 fなんとなく j という回答や他者の勧めと

いう回答が見られた。 f過去に註記をつけていてよかったことj については、読み返す楽し

さ、出来事の振り退ちができる点等が挙げられていた。 fR記をやめた理由j は、自

ける語餐jさ、忙しくなったからという思春が見られた。
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表2.過去の日記行動に関する自由記述（＃：：10)

日記をやめた理由

忙しくなったから。あきたから。

部活を引退したため。

自然消滅。気づいたらつけるのを忘れていた。

面倒になる司明日に回すを繰り返した。

自己嫌悪に陥ったから。

自然と書く臓が減っていき、面倒になったから。

三日坊主になりがちだった。

必要がなくなったから。

忙しくて。

時間がなくなった。

過去に日記をつけていてよかったこと

ひまだったから。 自分生活をふりかえることができた。

上達のため。 見返すことでいつでち思い出せる点。

なんとなく。 久しぶりに読むと楽しい。

母にやれと言われて。 懐古に浸れる。

日々のストレスを解消するため。 友人との気持ちの共有が増えた。

交換日記をしていたから。 特になし。

何となく。 忘れにくい。

練習メニューの記録。 いつ何をしたかが思い出すことができた点。

気持ぢの整理、その日ゃった勉強を確かめる。 1日の達成感があった。見返すと楽しい。

自分の1日の振り返り。 自分の気持ちがどのように変わるか分かった。

過去に日記をつ付ていた理由

枇
H

山

俳

ほ

俳

医

仲

ほ

糾

ほ

俳

直

俳

U

糾

山

静

ほ

朴

直

田

力

国

力

回

力

国

力

団

刀

骨

U
A

骨
U
A

骨
U
A

台
U
A

台
U
A

間1

(4) 現在の日記行動に関する自由記述

現在の日記行動について、日記をつけている理由、よかったこと、日記を続けている理

由について自由記述を求めた。結果を表3に示す。「現在に日記をつけている理由」につい

ては、 SNSに特有と思われる他者との交流についての回答が見られた。「現在に日記をつけ

ていてよかったことJについては、忘備録としての役割、他者との交流等が挙げられてい

日記をつける楽しさ、簡便さといった回答が見られた。「日記を続けている理由」は、た。

表3. 現在の日記行動に関する自由記述（＃：：6)

日記を続けている理由

男性 なんとなく。

男性 自分の考えの変化を知るため。

男性 般情を共有できるから。

男性 気持ちを表すため。

女性 自己満足。楽しいから。

女性 何となく。

日記をつけていてよかったこと

高校などの友人が反応してくれた。 特になし。

過去に自制していたことが分かる（忘轍）。 SNS Iiアナログの日記よりちつけやすいため。

共感者が見つかる。 楽しみがあるから。

友人のつながりが増えた。 一人暮らしの退屈さと不安。

Twitterでいろんな人と話ができる点。 楽しめてできているから。

簡単。

日記をつけている理由性別

忘れない。

(5) 将来日記をつけたい理由に関する自由記述

表4より、将来日記をつけたい理由として、日記をつける楽しさ、忘備録の役割の他、

子どもができた時につけたいという記述が見られた。一方で、将来日記をつけたくない理

由として、面倒、必要性がなし、からという記述が多く見られた。
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表4.将来日記をつけたい理由とつけたくない理由

日記をつけたくない理由（N=9}

枇
日
山
崎
川
山
崎
日
山
崎
日
目
枇
U

日
惟
日
目
性
比
佐
日
目
舵
比

男

男

男

男

男

男

男

女

女

過去を振り返ることはしないから。

必要性が感じられないから。

めんどくさいから。

つけても意味がないと思うから。

必要ないと感じるから。

めんどくさいから。

めんどくさいから。

めんどうだから。

面倒だから。

性別日記をつけたい理由（N=U}

性

性

性

性

性

性

性

性

性

性

性

男

男

男

男

男

女

女

女

女

女

女

とくに苦ではないから。

職場での労働条件や残業をめぐる裁判での参考資料になると聞いたから。

現在、日記をつけて満足しているため。

楽しみがあるから。

子どもに見せたら楽しそう。

たのしいから！

これからの自分の出来事を記録して、思い出せるようにしたい。

忘れない。

過去の記録等読み返せるから。

気持ちの整理、なんとなく。

子どちができたときなど。

性別

2.心理的健康に対する PDLの効果

PDLの効果を検討するため、介入前後とフォローアップテストに測定した各心理的健康

度指標得点の平均値と標準偏差を用いて、 2 （群）×3 （測定時期）の分散分析を行った。な

お、欠損値があった場合、その都度除外して分析を行った。分析には IBMSPSS Statistics 

19とANOVA4を用いた。効果量の測定については、水本・竹内（2008）を参考に、分散

分析に関してはl]p2、分散分析の多重比較にはrを用いた。効果量の目安は、水本・竹内（2008)

にしたがって、 r=.10（効果量小）、 r=.30 （効果量中）、 r=.50 （効果量大）

(1) 抑うつに関連する認知尺度

抑うつに関連の深い認知として、改訂版自動思考質問紙（ATQ-R）の「将来に対する否

定的評価」「自己に対する非難」「肯定的思考」、自己・他者志向的誤推論尺度（SOFT）の

「自己志向的誤推論」「他者志向的誤推論J、スキーマの「否定的スキーマ強度J「肯定的ス

キーマ強度」について、指標の平均と標準偏差を表5に示す。

将来に対する否定的評価（ATQ-R）について、群（実験・統制）×時期（プレ・ポスト・

フォローアップ）の分散分析の結果、群×時期の交互作用が有意で、あった（F(2,56)=5.70, 

pく01,l]p 2=.17）。そこで、単純主効果検定の結果、時期の主効果が実験群において有意

（民2,56)=5.94,p<.05）で、あった。多重比較の結果、実験群ではポストテストはプレテスト

に比べて有意に得点が低いことが認められた （pく.005,r =.42）。

とした。
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表5.抑うつ関連認知尺度の平均と標準偏差と分散分析結果

ブレ ポスト フォロー1''Yプ
主効果

交E作用
群 N 群 時期

M SD M SD M SD F Qp’ F qp' F Qp’ 
将来I~却する否定的評価 実麟 2129.14 ( 11.17 ) 24.14 ( 9.98 ) 26.48 ( 10.30 ) 

統制群 9 24.00 ( 7目92) 27.44 ( 8.72 ) 28.00 ( 9.17 ) 
.00 .00 .60 .02 5.70林 .17 

ATQ・R 自己I~却する非難
ハ帆刷 21 31.52 ( 8.35 ) 25.91 ( 9.36 ) 27.14 ( 9品）

.25 
統制群 9 25.78 ( 12.55 ) 28.67 ( 11.99 ) 24.22 ( 11.59 ) 

.01 3.01 .10 6.39判事 .19 

育定的思考
' 21 21.24 ( 7.54 ) 21お（ 7.40 ) 21.14 ( 7.01 ) 

統制群 9 21.33 ( 8.04 ) 25.11 ( 9.10 ) 21.44 ( 5.54 ) 
.24 .01 2.53+ .08 2.07 .07 

自己志向的誤推論
実麟 2120お（ 7.14 ) 19.10 ( 7.48 ) 18.43 ( 6.25 ) 

.09 .00 2.35 .08 .28 .01 

SOFT 
統制群 9 19.00 ( 5.31 ) 18.89 ( 6.10 ) 17.67 ( 6.18 ) 

他者志向耐震雄論
実繍 2110.62 ( 2.98 ) 9.48 ( 3.10 ) 9.29 ( 2.95 ) 

.45 .02 5.86榊 .18 3.94事 .13 
統制群 8 9.13 ( 2.80 ) 10.13 ( 2.57 ) 7.75 ( 3.35 ) 

否定的スキーマ強直 実験群 167.19 ( 2目48) 6.00 ( 2.53 ) 5.94 ( 2.33 ) 
.38 .02 4.08事 .16 .07 .00 

スキーマ
統制群 7 6.43 ( 1.99 ) 5.57 ( 2.38 ) 5.29 ( 2.25 ) 

育定的スキーマ強度 16 3.56 ( 1.87 ) 4.69 ( 2.17 ) 4.19 ( 1.85 ) 
.10 1.82 .08 10.33州事 .33 2.23 

統制群 7 6.67 ( 2.40 ) 4.78 ( 2.74 ) 5.56 ( 2.32 ) 

+ p（目10，キ p<.05，林 p<.01，桝p(.005，州本 p(.001

自己に対する非難（ATQ・R）について、群×時期の交互作用が有意で、あった（.F(2,56)=6.39,

pく.005,l]p2ヱ；19）。単純主効果検定の結果、実験群のみ時期の主効果が有意であった

（民2,56)=5.94,pく.005）。多重比較の結果、プレテストに比べて、ポストテストとフォロ

ーアップテストの聞に有意な低下が認められた （pく.001,rξ49;pく.005,r=.40）。

他者志向的誤推論（SOFT）について、群×時期の交互作用（民2,56)=3.94,pく.05,l]p2=.13)

と時期の主効果が見られた（.F(2,54)=5.86,pく.005,1]p2弓18）。群×時期の単純主効果検定の

結果、統制群のみ時期の主効果が有意で、あった（.F(2,54)=7.17,pく.005）。多重比較の結果、

統制群のフォローアップテストはポストテストと比較すると有意に低いことが示唆された

(p<.005' rニ弓39）。

否定的スキーマ強度について時期の主効果が有意で、あった（.F(2,42)=4.08,pく.05,l]p2 

=.16）。時期の主効果について多重比較を行ったところ、プレテストに比べて、ポストテス

トとフォローアップテストの聞に有意な低下が認められ （pく.05,r=.36;pく.01,r=.41）、実験

群と統制群において否定的スキーマの意識が弱まったことを示す。

肯定的スキーマ強度について、群×時期の交互作用が有意であった（民2,42)=10.33,

p<.001, l]p2=.33）。単純主効果検定の結果、プレテストの時点で統制群が実験群よりも有意

に得点が高かった（.F(l,63)=13.00,pく.001）。実験群では、肯定的スキーマの意識が強まり、

操作が効いたものと考えられる。
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(2) 拐うつ症状の測定

CES-D抑うつについて、時期の主効果が有意轍向で、あった（F(2,48)=2.63,p<.10,l]p2=.10）。

プレテストとポストテストに比べて、フォローアップテストで有意な上

られた （pく.05,r=.30;pく.05,r=.34）。

多田的感4情状態尺度の「拘欝・不安J悶子では、主効果と交互咋用は認められなかっ

表6. 2つの抑うつ症状尺度の平均と標準寵差と分散分析結果

ブレ 叡ト フォBーアヲブ
議強豪

変革韓議
事費 群 時題

M SD M SD 持 SD F Qp’ F Qp’ F Qp’ 

偲5・2揮うつ
実離 2018.35 ( 8.81 ) 17.90 ( 9.92〕誌75（包括 ） 

調22 .01 2.63+ 
事10 L鵠 .06 

統制群 6 15お（ 7.39 ) 14.50 ( 7思｝ 20.00 ( 4.51 ) 

襲撃・本安
ハ帆＂＇ 20 11.35 ( 3.94 ) 11.25 ( 4.50 ) 11.45 ( 3.78 ) 

.53 ‘02 
統制群 8 11.00 ( 3.91 ) 9.75 ( 3.99 ) 9.88 ( 4忠 ｝ 

ー50 .00 .47 .00 

+ p（。10

3.PDL課題の遂行度別，r_.，理的鍵藤への効果

PDL課題の遂行度J31J心理的健康への効果を検討するため、介入課題の証拠数、

した。証拠数については

対象者によってばちつきが見られたため中央値、確信震と肯定度についてはそれぞれの平

もとにグループマじを行った。証拠数において中央笹が 14であったため、 13以下を証

拠少数群、日以上を証拠多数群とした。確信愛において、平均穫が 44.0%であったため、

43.9%以下全確話度低群、 44.0%以上を確信愛高群とした。肯定農において平均議が 2.44

で、あったため、 2.43以下会肯定度低群、 2.仏以上を肯定度高群と

表？に示すように、証拠少数群と註拠多数群の C忍S-D拘うつ得点の推移について検討す

るために、群（少数群・多数群）×時期〈プレテスト・ポストテスト・ブオ口…アップテス

ト〉の 2擦問分散分析を狩ったところ、群×時期の交友作用が脊意傾向でまうった

(F(2,36）コ3.00,p<.10, l]p2ヱ之14)0 証拠多数群のみブレテストに詑べてポス

トテストとブオローアップテストの聞に抑うつが抵下するf長期が認められたいく.10,r・ベ31;

pく.10,r・弐27）。

証拠の肯定度抵群と肯定度高群の CES-D抑うつ得点の推移について検討するために、群

〈肯定度低群・高群）×持期（プレテスト・ポストテスト・ブオローアップ。テスト）の 2

国分散分析老朽ったところ、群×時期の交互作用が有意で、あった （F弘36)=4.33,pく.05,l]p 

2=.19）。単純主効果検定の結果、ポストテストの時点で、肯定度高群は低群に比べて抑うつ

が低かった（民1,54)=5.703, pく.05）。また、

見られた（F(2,36）三2.742,pく.10）。多重詑較の結果、

18 
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テストに比べて抑うつが有意に低い績向があり （pく.10,r-.29）、ブオロ…アップテストに比

べても有意に低いことが示唆された （p<.β5,r-.36)0

表7.抑うつ症状に関する各指標得点についての分散分析義

ブレ 議スト フオ号ーアップ
主効果

交互特集
欝 N 欝 暗躍

誇 SD 純 SD M SD F Qp’ F f/p' F flp' 

CES・D抑うつ簿窓
証拠慨 10 16.10 ( 8.17 ) 諸島（10.51 ) 17.30 ( 6.87 ) 

.24 .01 .23 .01 3.oo+ .14 
註畏多鱗 10 20.60 ( 8.86 ) 17.20 ( 9 .24 ) 20.20 ( 10.79 ) 

揮営不安標点
4.31 11.82 3.30 ) 

.59 .03 .08 曇00 .97 .05 
証拠多数蓉 9.89 ( 4.36 ) 11.00 ( 4.27 ) 

CES心舞うつ得点
23.33 ( 11.45 ) 20.56 ( 8.96 ) 2.21 

筒定度言書 11 16必（ 7.81 ) 13.46 { 5お） 17.27 { 9.06 ) 
.11 .10 .01 4.33キ .1き

揮役本安構点
4.38 10.50 4.50 ) 

.03 .00 .02 ．∞ .15 覆01
育定度高群 12.80 { 4.07 ) 12.40 ( 2.58 ) 

CES・8揮うつ簿点
確需震鱒 11 19.73 { 9.69 ) 17.64 { 8.9幻 想.55( 10.77 ) 

.12 .01 .16 .01 .99 .05 
護議護衛群 9 16.67 ( 7.26 ) 18.22 { 10.97 ) 17.78 ( 6.56 ) 

蹄欝・本愛護嘉
建議裏書群

10.50 4.50 
2.23 

12.80 ( 4.07 ) 12.40 { 2.58 ) 
.11 .04 .00 

ー35 .02 

+ p(.10，象p<.05

IV.考察

1.研究対象者のE記行動について

研究対象者において、現世日記をつけている対象者は全捧のおよそ2割と少なかったが、

過去に日記をつけていた対象者は半数以上存在した。由記をやめた理弱、将来日記をつけ

たくない理由として、日記をつける臣樹さ、日記をつ吋る意義のなさが数多く報告されて

いた。日記を継続するにあたって、日記をつける手間が弊警になっていることが考えられ

る。また、以前のように、植者からの勧めで毘記をつける必要のない大学生にとって、日

記を継続するためには、強い動機づけが必要で、はないだろうか。なお、現在野記をつけて

い主くとも、将来は昌記をつける意臨のある対象者も存者した。その理出として、これま

でと同議日記をつける楽しさや日々の披り返りができるほか、子どもができたらつけたい

というこれから子育てをしていく世代ならで誌の回答も見られた。また、現在留記をつけ

ている媒体については、 SNSの問答が多く見られた。この結果は、続究対象者である

1年生が SNSに高い親和性を持つことを反映していると考えられる。会ぜ、ならば、日

続けている理由に、 SNSはアナログの日記よりもつけやすい、簡単といった回答があった

からである。今後、 SNS辻野記をつける媒体としてさらに活贈されていくことが予測され

る。
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2.心理的健康に対する PDLの効果

PDLの心理的健農への効果について、改訂版自動思考震関紙（ATQ公）における「将来

の夜定的評部j と「自己に対する非難j において低減が京唆された。比較的表嬬的な認会長

で為る自動思考においては、 1選開という短期間の実施でも効果が得られやすいこと

えられ、 PDLの短期的な導入が可能であることが示唆された。 1週間の実態では抑う

状は低減されなかったものの、否定的な自動思考は抑うっと関連が深いとされるため、継

して PDLを継続的に使用するならば、抑うつ症状の低減への可能性が考えられる。

自己・抱者志向的誤推論尺度（SOFT）の「他者志向的誤誰論Jが実験開始時から 3

後のフォローアップテストにかけて低下していることについて辻、実験以外の要因が影響

した可能性がある。対象者は 1年生であるため、大学入学から時間が経過するにつれて、

との関掠が安定してきたために、誤推論が抵下した可能性があ

否定的スキーマの強度が実験群、統制群ともに低下していることに関しては、実験群で

は肯定的スキーマ会形成させる証拠在記入する介入の操作が効いたためと思われるが、統

制群では、課題の容易さ等抱の要因の影響が考えられる。

背定的スキーマの強度が実験群におし し、統制群においてのみ低下した一国とし

て、対象者は6月の棒縞という比較的ストレスの高い時期で、あった影響が考えられる。

験時期は対象者全体で、肯定的スキーマの強度が低下する可龍性があったが、 PDL

ることで肯定的スキ｝マの低下を予坊できたのかもしれない。

3.PDL課題の遂行度別心理的韓康への効果

PDL課題の遂行疫については、証拠を数多く していた対象者、証拠の記録内容の肯

1対象者において 1週間で抑うつ症状が低下する額向が見られた。このことかち、

PDL課題の議行度を高める操作のより一層の工夫が今後求められる。

v. 今畿の課賭

本研究の課題として、 PDL課題の脱落者が見られたことにより対象者の人数が充分に確

保できなかった点が挙げられる。対象者の内省報告では実験参加の負担感が認、められたた

め、今後は対象者の負担惑が少なく、継続しやすいような実諸方法を験討する必要がある

と考える。この点については、対象者の日記行動の調査から、現在は日記帳よりも SNSを

活用して日記をつけている問答が多く晃られたので、大学生は紙媒体でPDLを実施するよ

りも SNSで実施した方が取り組みやすいことが考えられる。近年の筆記開示研究において

も、吉宅で行ってもらう場合、統舗が難しい（龍谷・湯Jll,2009）といった難点もある。し

たがって、自宅での筆記の眼界点を明ちかにしたうえで、限界点の克裁に向けた検討も必

（佐藤，2012）であるが、克販のひとつの方法としてリアルタイムでデータを校集できる

インターネットを分した実施方法の導入を検討していくことが重要であろう。
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く付録＞

1.スキーマの心理教育

～記入の手順～

否定的スキーマ（考え方）

肯定的スキ｝マ（考え方）

私には価イ直がない。

私には価値がある。

「’スキーマについて ーーーー回目白ーーー園田園田園ー町田園田ーー』園田ーーー田ーーーーーーーーーーーーーーー－

'tその人が持っている「心のフィルターJのことを指します。同じ出来事が起こっても、持

っているスキーマによって、出来事の解釈が変わります。

出来事 スキーマ（否定的） 解釈

¥-A.[ Lふ f
私と遊んでも退屈なのだ

遊びの誘いを断られた

たつ

，？「私は00である！」「私は00ではない」という断定的な言い方をします。

: 例：「私は役立たずの人間である」「私には魅力がないj

l※否定的スキーマが思いつかない方は、自分自身に関する事で気がかりなことについて去し

軍主主主主主こL 一一一一一一一一一 ；〆

2.スキーマの記入欄（統制群・実験群）

自分に関する否定的なスキーマと肯定的なスキーマの両方を書き込んでください。

｜否定的スキーマ（考え方）｜

肯定的スキーマ（考え方）

以下の質問について、当てはまると思う数字にo印をつけてください。

A.あなたは、上に挙げた否定的スキーマをどの程度強く感じていますか？

全く感じていない 1・2・3・4・5・6・7・8・9・10 非常に強く感じている

B.あなたは、上に挙げた肯定的スキーマをどの程度強く感じていますか？

全く感じていない 1・2・3・4・5・6・7・8・9・10 非常に強く感じている

証拠の記入欄（実験群）

記入欄（統制群）
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