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要約 

筆記は，比較的短時間ででき負担も少ないため心理職のセルフケアとして有用だと指摘されている。一方で，

心理職における筆記を実証的に検討したものは数が少なく，その効果は十分に明らかにされていない。本稿

ではまず心理職と立場が近く，筆記の調査が比較的行われている対人援助職者の研究を概観して，筆記を心

理職のセルフケアとして応用するための示唆を得る。心理職のセルフケアに応用する場合はポジティブ感情

の筆記が望ましいという結果のもと，さらなる示唆を得るためにポジティブ感情の筆記における先行研究を

広く概観する。一連の結果をふまえて，最後にポジティブ感情の筆記を心理職のセルフケアとして応用する

際の可能性と課題を示す。 
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I 問題と目的 

心理職 （以下，Th と略記） はストレスフル

な出来事に多くさらされており，それらへの対応

は必要不可欠である。こうした出来事が続くこと

で共感疲労やバーンアウト，代理受傷へとつなが

るため（Norcross & VandenBos，2018；Posluns & Gall，

2020），予防策としてセルフケアを行うことが推奨

されている（e.g.，Dorociak，Rupert，Bryant，& 

Zahniser，2017；Norcross et al.，2018；Posluns et al.，

2020；Skovholt & Trotter-Mathison，2016）。一方で，

Th は多くの場合自分のニーズを無視して仕事を

進められることも指摘されており（Barnett，Baker，

Elman，& Schoener，2007），セルフケアはThとし

てやるべきことの最後に置かれることが多い

（Posluns et al.，2020）。ここには仕事が忙しく

（Norcross et al.，2018；Posluns et al.，2020），セルフ

ケアの時間が取れないことが影響している可能性

が高い。比較的短時間ででき，負担の少ないセル

フケアの一手法として，近年筆記の効果が注目さ

れつつある。この筆記に関する手法のうちもっと

も多く研究されているのは，筆記開示法である。 

筆記開示法（expressive writing）とは，個人の

トラウマやストレスフルな体験について感情や考

えを振り返って表現して心身の健康を改善させる， 

Pennebaker & Beall（1986）が創始した手法である。

彼らの研究手法に倣って，1回20分程度の記述を

3〜4 日間連続で行ってもらうのが一般的である。

心的外傷後ストレス障害（PTSD）の診断がつい

た者（Gidron，Peri，Connolly，& Shalev，1996）や

幼少期に性的虐待を受けた経験がある者（Batten，

Follette，Hall，& Palm，2002） に実施した場合気分

の悪化が生じることが報告されたが,  多くのポ

ジティブな変化が報告されている。がんの診断を

受けた者（Stanton et al.，2002） や喘息または関節

リウマチの診断を受けた者（Smyth，Stone，

Hurewitz，& Kaell，1999），職を失った者（Spera，

Buhrfeind，& Pennebaker，1994），刑務所の受刑者

（Richards，Beal，Seagal，& Peenbaker，2000），大
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学院入試を控えた者（Lepore，1997）を対象にし

た研究では，有意な身体的・精神的健康状態の改

善が示された。書き手自身のより深い考えや感情

についてシンプルな形であっても表現する活動は，

短・長期的に大きな健康上の利益をもたらすこと

が多くの研究から示されている（Pennebaker，

2004）。一方で，筆記開示法をThに行ってもらい

その効果を実証的に検討したものは数が少なく，

セルフケアとして Th にもたらされる効果は十分

に明らかにされていない。 

そこで本稿では，筆記開示法を含む筆記の調査

が比較的多く行われている対人援助職者の研究を

概観し，Th のセルフケアとして筆記を応用する

ための示唆を得ることを主要な目的とする。Th

のセルフケアは区分されており，得られる利益は

区分により異なる（Posluns et al.，2020）。その

ためまず，筆記が Th のセルフケアのどの分類に

当てはまるかといった基盤を示してその効果を説

明する。そのうえで対人援助職者に向けた筆記の

研究とその成果をまとめ問題点を整理する。以上

をふまえて，Th のセルフケアにおける筆記の効

果的な活用において考えられる課題を検討する。 

 

Ⅱ Thのセルフケアにおける筆記の位置付け 

Th のセルフケアの定義は研究者によって異な

る部分もあるため，現在のところ定まってはいな

いが，Thのセルフケア尺度を作成したDorociak et 

al.（2017）は一連の研究や指摘を統合し，Thのセ

ルフケアを「健康的な機能の促進およびウェルビ

ーイングの向上のための手法に目的を持って関与

する，多次元的で多面的なプロセス」と定義づけ

た。また Th にとってセルフケアは臨床的・倫理

的な義務であり（Norcross et al.，2018），国によっ

ては倫理規定に Th のセルフケアが含まれている

（e.g., Canadian Psychological Association，2017） 。

ここには，セルフケアが Th 個人のためだけでな

く，クライエント（以下，Clと略記）への関わり

方や Th の成長のためにも必要不可欠な活動

（Norcross et al.，2018）であることも関連する。 

定義と同様に，Th のセルフケアの分類も研究

者の観点により異なるため，数多く存在する。よ

く取り上げられる分類の 1 つに Skovholt et al.

（2016） がある。ここでは Th のセルフケアを①

身体的ケア（physical health；趣味の活動，運動），

②認知的ケア（intellectual health；客観性を育み，

自身への気づきを高める活動），③対人的ケア

（emotional/social health；家族や友人，同僚など，

他者からサポートを得ること），④スピリチュアル

なケア（spiritual health；宗教の信仰を含む，人生

の意味や人間としての在り方などを探索する活

動）の4領域に区分している。本分類における筆

記のセルフケアは認知的ケアにあたる。Skovholt 

et al.（2016）の分類のうち，認知的ケアには客

観性の維持や自己への気づきが含まれるが，筆記

開示法にも自分自身の振り返りを行う機能が存在

するためである。 

またPosluns et al.（2020）は，Thがセルフケ

アを行ううえで着目すべき事柄ごとにセルフケア

を分類している。ここには，①意識（awareness；

バーンアウトや臨床活動上で生じる障害について

の知識を持つことと，自身の内的・外的な経験を

反すうし，ニーズを把握すること），②バランス 

（balance；プライベートと専門家としての生活双

方の領域の平衡関係を維持し，一方の領域の不調

により他方の領域での幸福感が薄れないこと），③

柔軟性（flexibility；人生上のストレスへの健全な

対処および，ストレスへ適応して成長するための

解放性と能力を含む動的なプロセス），④身体的健

康（physical health；睡眠や運動,  食事といった肉

体面での健康に関わるケア活動），⑤社会的支援

（social support；他者からのリソースやつながり,  

相互作用に関わるケア），そして⑥スピリチュアリ

ティ（spirituality；自己,  他者,  神とのつながり

の側面, 究極の意味を含む, 人生における神聖な

ものの探究）の 6 領域が含まれる。Posluns et al.

（2020）は，筆記の一種であるクリエイティブ・
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ライティング（creative writing）がTh の意識を醸

成することを指摘している。自身の感じたことや

ニーズへの気づきを高め, それに合う表現を探す

こと自体が自己認識を向上させることにもつなが

りうる。また，Th の柔軟性を促進させられる取

り組みの一例として筆記開示法を提示している。

客観的に自身を見つめ振り返ることや，ストレス

フルな出来事に向き合い適応して成長へとつなげ

ていくことといった，筆記開示法の特徴は個人に

人間としての成長を促しうるものである。以上の

指摘から，Th がセルフケアとして筆記を行うこ

とによって，自身を見つめ直し成長へとつなげら

れる可能性があるといえるだろう。 

 

Ⅲ 対人援助職者に向けた筆記の効果に関す

る先行研究の概観 

筆記を用いる研究は，筆記開示法を中心に患者

やCl，介護者の役割を担う家族を対象とした研究

が蓄積されているが，Th を含む対人援助職者に

向けた文献は非常に少ない。本稿の目的は，先行

研究から筆記を Th のセルフケアとして応用する

ための示唆を広く得ることであるため，

Pennebaker（1997）の手法を応用している研究

や，セルフケアを目的とした研究であることにと

らわれず，①協力者が対人援助職者であり，②自

身の内面について筆記の形で表現している，とい

う2つの条件を満たした研究論文を中心に概観す

る。 

対人援助職者における筆記を用いる研究は，協

力者の属性や実施の回数，従属変数などが多岐に

わたっており多種多様な実施形態がある。協力者

を対人援助職者と一括りにして進めた研究も多い

が，そこにはさまざまな職種・性別の者が含まれ

ている。それぞれの立場によって筆記の効果は異

なる可能性があるため，Th の筆記における効果

の示唆を得るにあたり先行研究の協力者の属性を

把握する必要がある。また，介入の内容や期間の

違いが効果に影響を与える可能性も考慮して，Th

の筆記の効果を検討するのが望ましいと考えられ

る。以上の理由から筆記の効果に関する先行研究

について，協力者，介入，そして筆記の効果であ

る従属変数といった3項目に分けて整理する。 

 

1．協力者 

実証的研究における協力者の多くは看護師であ

った。Tonarelli et al.（2017）では対人援助職者の

うち看護師が60.6％（66名中40名），Tonarelli et al.

（2018）では61.5％（26名中16名），Cosentino et al.

（2021）では64％（50名中32名）であった。 

その他の対人援助職者は参加する人数が少なく，

他の職種と混合した状態である。医師（Cosentino et 

al.，2021；Tonarelli et al.，2017）や医療助手（Tonarelli 

et al.，2017；2018），理学療法士（Tonarelli et al.，2017），

作業療法士（Tonarelli et al.，2017），音楽療法士（Bruce，

Daudt，& Breiddal，2018），ソーシャルワーカー

（Bruce et al.，2018；関谷・湯川，2009），介護職（関

谷他，2009），保育士（関谷他，2009），Th（足立・

大西・竜崎・伴・髙橋，2013；Bruce et al.，2018；Cosentino 

et al.，2021；Tonarelli et al.，2017；2018） であった。 

また，協力者の多くは女性であった。たとえば

Tonarelli et al.（2017）は女性の協力者が66名中64

名，Bruce et al.（2018）は27名中25 名であり，

関谷他（2009）は 20 名すべてが女性であった。

筆記開示法の効果には性差があり，特に男性にお

いて効果が高いことが指摘されている（Smyth，

1998）。対人援助職者を対象とした研究は性別の

統制が行われていないものが多く，性差の検討も

十分ではないため，今後の実証が待たれる。 

また，協力者の多くが緩和ケアなど人の生死に

関わる機会が多い業務に携わる者である点も特徴

的である（e.g.，Bruce et al.，2018）。緩和ケアに

携わる看護師は患者の死を取り巻く激しい感情を

処理できないままであるにもかかわらず，周囲か

ら通常通りに業務を遂行することを期待されてい

る（Sexton，Pennebaker，Holzmueller，Wu，Berenholtz，

Swoboda，Pronovost，& Sexton，2009）。そのため緩
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和ケアを行う対人援助職者，特に看護師に対する

セルフケアの開発は急務であったと想定できる。 

 

2．介入 

筆記の研究は，介入の内容や期間も多様である。

以下では，筆記の内容，実施の形態および回数ご

とに分けて内容を整理する。 

1）筆記の内容 

 Pennebaker（1997）のやり方に倣い，これま

での人生における強いトラウマ体験やストレスフ

ルな体験について，自身の感情や深い考えを交え

て記述してもらう研究が多い（Cosentino et al.，

2021；Tonarelli et al.，2017；2018）。また，患者を看

取る経験に限定し，その中でもっとも心に残って

いる出来事や （Bruce et al.，2018），Clに対して思

っていても言えなかった事柄を記述してもらう研

究も存在した（関谷他，2009）。加えて，足立他

（2013）はロールレタリングという日本独自の手

法を Th 養成教育に応用している。ロールレタリ

ングとは，書き手が特定の他者を受取手と想定し

てその受取手に手紙を書き，その後受取手になり

きって自分自身に対する返信を書く，一人二役で

文通を行う手法である。足立他（2013）は特定の

他者として「もっとも安心して打ち明けられる相

手」を設定し，往信のテーマとして「言いたいけ

ど言えなかったこと」を提示した。また，その手

紙への返信は「自分宛ての受容的なメッセージ」

と設定した。 

2）実施形態と期間 

従来の筆記開示法研究の多くは，Pennebaker 

（1997）の手法と同様に，協力者を実験室に呼び

出して行っているが，対人援助職者の場合は業務

の忙しさに合わせて実施の形態も調整されている。

協力者を実験室へ呼び出し，そこで筆記と質問紙

への回答を依頼する従来の形式も存在したが 

（Tonarelli et al.，2017），自宅など協力者の日常場

面で個別に回答してもらう形式（Cosentino et al.，

2021；関谷他，2009）も存在した。また，個別に

筆記を行った後にその内容を複数名でシェアする

形式（Bruce et al.，2018）や教室での集団実施の形

式（足立他，2013）が見られた。 

実施期間は，少ない日数から 1 日（足立他，

2013），2日（Tonarelli et al.，2018），3日（Tonarelli 

et al.，2017），21日間のうち仕事上で感情的不協和

経験を感じた日（関谷他，2009），3〜4 日間の間

隔を空けて21日間（Cosentino et al.，2021）であっ

た。筆記の研究における調査期間は，短期間に集

中して行う形式と，中・長期的に間隔を空けなが

ら行う形式に区分される。これに加えて，後者の

デザインはあまり調査されておらず，中・長期的

な効果が不明瞭なままなのも課題の 1 つである。 

また，筆記自体は短期間に行う研究デザインで

あっても，ある程度期間を設けた後に質問紙への

回答を依頼する，フォローアップ期間を設けた研

究も存在した。Tonarelli et al.（2017）は調査の1ヶ

月後に質問紙への回答を再度依頼した。その結果，

ストレスを見て見ないふりをする回避的な対処法

の頻度は有意に減少していた。一方で，仕事への

満足度は筆記介入直後のみ有意に上昇したものの，

フォローアップ時には有意な変化は見られなかっ

た。3 日間という短期的な筆記の介入を行っただ

けでは長期的な効果を得るのは難しい側面もあっ

たと考えられる。また足立他（2013）も同様に，

協力者にロールレタリングを用いた調査の5週間

後に，調査の最初に回答を依頼した質問紙と同じ

ものを送付した。その結果，5 ヶ月後に自信尺度

のみが有意傾向で上昇していた。しかし，統制群

を設けていなかったため自信尺度の得点が筆記に

よって向上し，その効果が持続したと結論づける

ことはできない点は課題といえる。 

 

3．従属変数 

筆記の研究では実験法の形で研究デザインが組

まれることがよく見られ，従属変数にはさまざま

なものが設定されている。筆記後に実験群と統制

群の間で有意な変化が見られた従属変数は以下の
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とおりである。有意に向上したものは，同僚に対

する満足度（Tonarelli et al.，2018），業務時間の満

足度（Tonarelli et al.，2017），組織への継続的なコ

ミットメントと他者への援助要求（Cosentino et al.，

2021）であった。また協力者内の変化として，自

己受容感の向上（足立他, 2013）もあった。一方，

有意に低減したのは，睡眠障害や怒り，トラウマ

による過覚醒や侵入性とそれらを包括したトラウ

マ尺度全般（Cosentino et al.，2021），ネガティブな

反すう傾向（関谷他, 2009），ストレスへの回避的

な対処法（Tonarelli et al., 2018）といった変数であ

った。また，筆記後のフォローアップ時に有意な

変化が見られた従属変数は，自信の向上（足立他, 

2013）と，ストレスへの回避的な対処法の低減

（Tonarelli et al.，2017）であった。これらの結果は

他の剰余変数が影響を与えた可能性も考慮し，十

分慎重に扱う必要がある一方で，短期的な筆記を

行うことにより対人援助職者にこれだけ多くの変

化をもたらす可能性が示唆された点は意義深く，

今後更なる検討を進めていく必要がある。 

これに加えて，Th のセルフケアの効果として

しばしば見られるバーンアウトを従属変数とした

研究も見られたものの，有意な結果は得られてい

ない。関谷他（2009）は，対人援助職者が感情的

不協和体験を日記的に筆記開示することによる，

バーンアウトの低減効果を実験的に検討したが，

バーンアウト得点に有意な変化は見られなかった。

しかし，感情的不協和得点はプレ・ポストの両調

査時期と比べ，フォローアップ時に有意な低下が

見られた。感情的不協和はバーンアウトに対する

大きな規定因であることから，中・長期的な調査

により感情的不協和の低減がバーンアウトの抑制

につながる可能性はあると，関谷らは考察した。 

 

4．筆記における実証的研究の傾向とその問題点 

このように望ましい介入効果はいくつか得られ

ているが，これらの研究は Th のみを対象とした

ものではないため Th の筆記の効果とは言い難い。

筆記における対人援助職者全体の効果として，仕

事への満足度の向上，トラウマの低減，ネガティ

ブな反すうの低減，ストレスに対する回避的思考

の頻度が低減することが挙げられた。いくつかの

研究には Th が協力者として含まれているため，

Th のみに協力を依頼した場合であっても，同様

の結果となる可能性もある。一方，Th のセルフ

ケアには Th としての在り方の見直しや能力の向

上が目的に含まれているが，これらの能力に関す

る検討は行われていない。今後，これらの従属変

数がどのような形で Cl の精神的健康へとつなが

っていくのかも併せて詳細に検討する必要がある。 

Th のみを対象とした足立他（2013）の結果か

ら，Th 単体の効果として，自己受容感の向上と

自信の向上の2点が挙げられる。加えて，ロール

レタリングでネガティブ感情を鮮明に再体験でき

たと記述した群と，そのような記述がなかった群

を比較した結果，記述があった群の方がなかった

群よりも他者受容尺度の得点が有意に向上したと

報告されている。また，自己受容が向上したと自

己申告した群では，ロールレタリングの前後で他

者受容が有意に向上していた。これらは大切な他

者に手紙を書くというロールレタリングの手法上

の影響だとも考えられるが，他者の視点から筆記

を行うことで自己および他者への受容感が高まり

うることが示唆されたのは意義深い。一方で，足

立他（2013）の研究では統制群が設けられておら

ず，サンプルの数の少なさや偏りも見られたため

明確な結論が下せない部分もある。今後，時間に

よる変化や性差などの剰余変数を統制し，より多

くの協力者を募るなどの条件を整え研究を試みる

必要がある。 

また，長期的に筆記を行ってもらい，その効果

を検討する調査があまり行われていない点も問題

の1つといえる。今回取り上げた論文では，最長

が 21 日間であった。セルフケアのためには継続

的な筆記が推奨されているが（Norcross et al.，2020），

21 日間の調査のみでは定期的とは言い難いよう
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にも捉えられる。一方で，筆記の経験がない Th

に長期的な筆記を依頼すること自体が負担になる

ことも考慮しなくてはならない。以上の点をふま

え，最初に筆記を行う習慣のある Th に協力を依

頼するのが望ましいと考える。筆記から得られた

セルフケアの効果や，Th の成長にどうつながっ

たかインタビューを行い，質的データを得るとこ

ろから始めることで新たな示唆が得られる可能性

がある。 

この点に加えて，筆記の頻度も考慮すべき課題

である。今回取り上げた先行研究では連続して筆

記が行われることが多かった。一方で，Smyth 

（1998）は筆記開示法において筆記と筆記の間に

1 週間間隔を空けることで効果が大きくなると指

摘している。Th の筆記も同様に筆記の頻度や間

隔によって効果が変化する可能性はある。 

さらに，筆記の内容がネガティブであることも

大きな問題点である。ここには Pennebaker et al. 

（1986）の手法を踏襲して行われた研究が多いこ

とや，特定の精神疾患や身体疾患を持つ患者に向

けたアプローチとしてネガティブな事柄を筆記す

ることが有効であったことも影響している可能性

が高い。一方，Th を対象とした足立他（2013）

の研究では，心身の疲労感を感じた者や自身の弱

さ・傲慢さが明確になったと回答する者も少数で

はあるが存在した。多くの協力者は筆記による良

い効果を得られたものの，ネガティブな筆記によ

り副作用が生じる者もいると想定した方が良いだ

ろう。 

それをふまえて，副作用を最小限に抑える工夫

をすることが必要不可欠である。こうした工夫の

1 つとして本稿ではポジティブ感情の筆記に着目

する。Fredrickson（1998）のポジティブ感情に

おける拡張形成理論（broaden-and-built theory）

は，ポジティブな感情体験が個人の注意と思考プ

ロセスを瞬間的に広げ，個人的なリソースを構築

する機会を与えることを示唆している。また，そ

こでリソースを得ることにより個人が永続的な利

益を受けられると提案している。たとえば代表的

なポジティブ感情である愛に触発された相互作用

は，時間を経るに連れて社会的絆や愛着を構築し

強化していく（Fredrickson，1998）。また，医師

を対象とし，お菓子の詰め合わせを渡してポジテ

ィブ感情を向上させ，創造的な問題解決や仕事へ

の満足度が変化するか検討した研究でも，統制群

と比較して双方の能力が向上する可能性が示唆さ

れた（Estrada，Isen，& Young，1994）。一連の

指摘や結果から，Th も同様に，執筆中のポジテ

ィブ感情が Th 個人の視野を広げ，その後の業務

などに良い影響を与える可能性がある。 

 

Ⅳ ポジティブ感情の筆記の効果に関する先

行研究の概観 

Th に向けた筆記の効果における示唆を得るた

めに，ポジティブ感情の筆記に関する研究を概観

する必要がある。しかし，こちらはより数が少な

く，対人援助職者に向けたものは見つけ出すこと

ができなかった。そこで本節では，Th がポジテ

ィブ感情を筆記することで得られる効果を模索す

るために，さまざまな属性の者に対して行われた

ポジティブ感情の筆記の研究を広く概観する。 

ポジティブ感情の筆記としておそらく最初に選

ばれたものは，感謝である。Emmons & McCullough 

（2003）は，人生への感謝の態度が心の平穏や身

体の健康，より深く満足のいく対人関係を導くと

指摘し，3 つの研究を行った。研究 1 と2 では大

学生を対象に 1 週間（研究 1）および 2 週間（研

究2），研究3では神経筋障害を持つ患者を対象に

3 週間，研究協力を依頼した。それぞれ協力者を

群分けし，各群の協力者に毎日所定のテーマへの

リストアップを依頼した。研究1では感謝とネガ

ティブ感情，そして何の感情も湧かない出来事と

いった 3 群，研究 2 では感謝とネガティブ感情，

そして他者と比較して自分が優れている箇所の 3

群，研究3では感謝と，リストアップはせず質問

紙に回答する，といった2群を設定した。すべて
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の研究において，感謝群には感謝している事柄を

簡単にリストアップしてもらい，その他のリスト

アップ群にも同様にネガティブな事柄や出来事の

報告，優れている箇所のリストアップを依頼した。

その結果，感謝群において生活への満足感（研究

1・3）や他者への感謝（研究1・2），ポジティブ

感情（研究 2・3），運動などの健康増進行動（研

究1），他者へのサポート（研究2），睡眠の質（研

究 3）などの有意な向上と，身体的な不調の有意

な低減（研究 1）が見られた。また，研究 1 と 2

を比較した際に研究2の方がより効果が大きかっ

たことから，1 週間よりも 2 週間継続して行う方

がより効果的な可能性が高い。一方で，身体的な

不調や健康増進行動，ポジティブ感情に関しては

研究によって有意な変化が見られなかったものも

存在したため，これらの結果に関しては協力者の

属性や期間の長さなどに配慮して慎重に検討する

必要がある。しかし，感謝によって得られる生活

への満足感や他者へのサポートの促進などの効果

は，Th のセルフケアへの応用という観点におい

ても重要だといえる。 

また，Locklear，Taylor，& Ambrose（2020）

は，組織内の対人関係の乱れによる悪影響を低減

させることを目的として，204 名の協力者を感謝

の筆記を行う群と統制群の2群に分け，10日間の

調査を実施した。その結果，感謝の筆記群は自制

心を増加させることで職場での同僚に対する嫌が

らせ （非礼や悪口・陰口，仲間はずれ）を減少さ

せることが示された。一方，感謝の筆記が向社会

的動機や人間関係の親密さ，そして組織が自分を

どの程度支えてくれているかについての評価にお

けるメカニズムを介して，嫌がらせを減らすこと

は確認されなかった。 

さらに，Baikie，Geerligs，& Wilhelm（2012）

は，気分障害を持つ227名の協力者をポジティブ

ライティング群，従来の筆記開示法群，筆記統制

群に分けて実験的な調査を行った。ポジティブラ

イティング群には，人生でもっとも強いポジティ

ブな経験への深い考えや感情を記入するよう教示

を行い，より広いポジティブ感情を扱った。その

結果，3 群全てで状態の改善が見られ，改善の度

合いに有意な差はなかった。しかしポジティブラ

イティング群はストレス尺度の得点が有意に低く

なっていた。 

一方で，ポジティブ感情の筆記を質的に検討し

た研究もわずかながら存在した。Hayes & Hafferon 

（2015） は，愛や喜び，感謝，穏やかさなど 10

の「ポジティブ感情カード」を作成し，それらに

ついて記述を行ってもらった。18〜65 歳の10名

の協力者にカードを送り，1日15〜30分，3日間

のポジティブ筆記を行ってもらった。その際カー

ドに記載された感情から毎日1つ選んでもらった。

そしてその選んだ感情について，自分の1日を振

り返り，あるいは周囲の人や今の自分とその感情

との関わりなどと結びつけて記述するよう求めた。

その後 30 分の半構造化面接を行ってどういった

効果があるか尋ね，得られたデータはテーマ別分

析にて分析された。その結果，書き始めはカード

からの束縛が感じられたものの，後半からはその

感情を中心に自分の人生を考える旅のような体験

ができたことや，人生を肯定的に見つめることで

視野が広がり，現在の自分により多くの能力があ

ると感じられるようになったことが報告された。 

先行研究の結果から，感謝をはじめとしたポジ

ティブ感情の筆記は，従来の手法の副作用を抑え

ながら同等の効果を得られる可能性が高いと示さ

れた。以上の研究から，生活への満足感や他者へ

のサポート行動の向上，ストレスや同僚への嫌が

らせの減少に寄与する可能性が示唆されたが，こ

れらは Th のセルフケアとしても望ましい効果で

ある。また，Baikie et al.（2012）の研究では，

筆記開示群に属し途中でリタイアした一部の協力

者から，ネガティブな筆記によりさらにネガティ

ブな気分になったと報告されている。これは足立

他（2013）が報告した心身の疲労感や自身の弱さ

と同様に，ネガティブな感情を筆記する副作用に
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あたる。一方で，ポジティブな感情の筆記ではこ

うした報告はほとんど得られなかった。この点か

らも，ポジティブ感情の筆記は副作用を最小限に

抑える工夫の 1 つと捉えられ，Th のセルフケア

としてより取り入れやすいものとなる可能性が高

い。 

 

Ⅴ Th のポジティブ感情の筆記における可能

性と課題 

以上の内容をふまえ，最後に Th のセルフケア

としてポジティブ感情の筆記を適用した場合，期

待される可能性と克服すべき課題をまとめる。 

 

1．負担の低さ 

ポジティブ感情の筆記における最大の利点は，

その負担の少なさである。Thは日常的にClや患

者が抱えるネガティブな感情に触れ続ける職業で

ある。そこに加えて，職場環境のストレスをも抱

えている可能性が指摘されている。こうした他者

からのネガティブな感情や環境に触れ続けた後に，

過去のトラウマなど自身のネガティブな感情を筆

記する従来の筆記開示法の形式を行なった場合，

筆記活動自体が Th にとっては大きな負担となる

だろう。ポジティブ感情の筆記はその負担を最小

限に抑えうる手法となる可能性が高い。 

 

2．Th業務への良い影響 

負担の低さや，セルフケアとしての癒しの効果

だけでなく，Th の能力や業務自体にも良い影響

をもたらしうる手法である可能性もある。特に感

謝に関しては，職場への感謝と日常における個人

的な感謝双方が，仕事の満足度および個人的な達

成感との間に弱から中程度の正の関係を示し，職

場への感謝単体でも，Th の感情的疲労と負の関

係にあった（Lanham，2011）。さらに同研究にて，

感謝の気持ちは仕事の満足度とバーンアウトの防

止を弱いながらも予測することが示された。これ

は筆記の研究ではなく，職場や日常でどの程度感

謝を行っているかについて質問紙で尋ねたもので

ある。以上から，感謝を Th に筆記してもらい意

識的に感謝の回数を増やすことで，仕事の満足度

を向上させ，感情的疲労やバーンアウトを抑える

可能性もあるといえる。 

 

3．リスクへの対処と配慮 

効果を高める工夫と同様に副作用を小さくする

工夫も重要だが，ポジティブ感情の筆記のリスク

はこれまで十分に検討されていない。本節では，

筆記内容と筆記の時間の長さの 2 点に着目して，

それぞれのリスクと配慮すべき事柄をまとめる。 

ポジティブ感情であったとしても筆記内容には

十分に配慮する必要がある。Emmons et al.（2003）

の一部では，他者との比較による優越感をリスト

アップするよう求めた。その結果，感謝の筆記ほ

どではないものの，他者との比較による優越感に

も一定の効果があり，ネガティブな感情を書く従

来の手法よりも効果は大きい可能性が示された。

しかし，他者との比較による優越感を筆記し続け

ることで，自己愛を高めてしまう可能性もある。

Emmons et al.（2003）の研究では2週間ほどの筆記

であったため良い効果が得られたが，より長期的

な調査を行った場合，対人関係などで問題を引き

起こす可能性も十分にあるだろう。以上から，筆

記内容にも十分に考慮し，副作用が最小になるも

のを慎重に選び出す必要があると考えられる。 

また，筆記の頻度や時間による負担感を考慮す

ることも重要である。ポジティブ感情の筆記も従

来の筆記開示法の手法と同様に3日連続で行われ

ることが多かった（Baikie et al.，2012；Hayes et al.，

2015）。一方で，Emmons et al.（2003）は，研究 1

では1週間連続，研究2では2週間連続，研究3

では 3 週間連続で協力者に筆記を依頼している。

この研究では感謝したい事柄などを最大5つまで

リストアップするのみであったため，およそ5分

程度で終えることができたが，もともと筆記の習

慣がない者にとってはペンを手に取って定期的な
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筆記をすること自体に億劫さを感じてしまう可能

性もある。ほとんどの研究において，何日か筆記

を忘れた協力者がいたことが報告されており，筆

記時間の長さや文章の量，協力者個人の筆記に対

する意欲の度合いおよび筆記の経験の有無などで

負担感が変動する可能性も考えられる。Th は多

忙であり，筆記にそこまで多くの時間が割けない

可能性もある。そのため研究を行う際は，①時間

がかからず，②多くの文章量を求めず，③馴染み

のあるツールでの筆記を依頼する，といった3点

が重要となるだろう。以上の点を考慮すると，

Emmons et al.（2003）を参考に5分以内でできるリ

ストアップの形式が望ましい。また，現在はスマ

ートフォンやタブレットなどを使用する者が多い

と考えられるため，情報流出の防止に十分な配慮

を行ったうえでそうしたツールを利用し，負担を

軽くする工夫とするのも有用である。 

 

Ⅵ まとめ 

本稿では，Th が日々感じている困難さを軽減

させるためのセルフケア手法の1つとして，筆記

を取り上げ，その効果を検討した。その結果，従

来の筆記開示法を基にしたネガティブな感情の筆

記にもポジティブな効果があることが示された一

方で，人によってはネガティブ感情の筆記による

副作用が生じる可能性も示唆された。その副作用

を抑える工夫として，本稿ではポジティブ感情の

筆記を取り上げ，ポジティブ感情の筆記を Th の

セルフケアとして応用するための示唆を得るため

に先行研究を概観した。その結果，ポジティブ感

情の筆記はネガティブ感情の筆記時に生じうる副

作用を最小限まで抑えたうえで，ネガティブ感情

の筆記と同等に良い効果が得られる可能性が示さ

れた。以上から，Th に向けたセルフケアの手法

としてポジティブ感情の筆記は概ね有望だと考え

られる。一方，筆記の内容と筆記行為自体に対す

る Th 個人の負担感に関しては慎重に検討すべき

だと指摘した。今後は，Th 個人の心理的・身体

的な健康と Th としてのスキルの向上に貢献する

筆記内容を実証的に検討し，同時に個人にとって

負担の少ないやり方を模索していく必要があるだ

ろう。 

 

＜付記＞ 本論文の作成にあたり，ご多用中にもかかわ

らず丁寧なご指導を賜りました岩壁茂先生に深く感謝

申し上げます。また，温かく励ましてくださった皆様方

に心より感謝申し上げます。 
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