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ネガティブな内容に対するポジティブな解釈の付与により
自己反芻を軽減する日記システムの提案
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概要：出来事や自身に生じた感情を振り返る日記を書くことで，記入者は自己理解の促進や自分自身を客
観的に捉えることができると言われている．しかし，日記により記入者のネガティブな部分が明確になる
ことで，自分自身に対して否定的な感情で注目する自己反芻が生じ，抑うつを増大させる可能性がある．
そのため，日記の記入が原因となる自己反芻を防ぐことが必要であると考えられる．そこで本研究では，
日記を書くことで生じる自己反芻を軽減させるために，記入者が日記に記入したネガティブな内容に対し
てポジティブな解釈を自動的に付与する日記システムを提案する．初期検討として，日記に書かれた参加
者のネガティブな性格に対して，実験者が手動でポジティブな解釈を付与し，参加者の自己反芻への効果
を検証する実験を実施した．その結果，ポジティブな解釈の付与により参加者の自己反芻が減ったことが
確認され，提案手法の有効性が示唆された．

Diary system that gives positive interpretations to negative thoughts
to reduce self-rumination

1. はじめに
日記の筆記や読み返しにより，過去の出来事とそれに対

する感情が整理できる．そのため，同様の出来事が起こっ
たときの適切な行動を検討し，対策できることが示されて
いる [1]．他にも，日記を書くことは他人にネガティブな
感情を話すことですっきりすることと同じ効果があること
や，精神的健康に対してポジティブな効果があることも明
らかになっている [1][2]．
一方で，日記を書くことによりこれまで明らかになって

いなかった自己のネガティブな側面に気付き，憂うつな
気分が生じることも示唆されている．理由としては，ネガ
ティブな自己が明確になることで，自己を否定的に認知・
注目し続けることが考えられる [2]．否定的な感情による自
己への注目は自己反芻といい，自己反芻の傾向があると，
自己評価がネガティブに偏ることや対人場面での不安の発
生がある [3][4]．そのため，日記を記述することから生じ
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る自己反芻を軽減することが必要であると考えられる．
日記により自己内省が生じる場面は，出来事や感情など

を整理するときと，その後，今後の生活の中で同様の出来
事や感情が発生した際にどのように対応すると良いか検討
するときと考えられる．自己反芻が生じる場面は，思考が
ネガティブな場合に出来事や感情をネガティブな視点で捉
えるときと考えられる．さらに，考え方を変える視点に気
付きにくいため，自己反芻が持続する可能性がある．した
がって，ネガティブではない気付きを与える支援をするこ
とで自己反芻を軽減し，自己内省を促すことが必要である
と考えられる．
そこで本研究では，日記を書くことで生じる自己反芻を

軽減するために，日記に記入されたネガティブな内容に対
してポジティブな解釈を自動的に付与する日記システムを
提案する．本稿では初期検討として，提案システムを模擬
した自己反芻の軽減効果確認のための実験を行った．実験
は参加者が記入した日記のネガティブな内容に対して，実
験者がポジティブな解釈を手動で付与する方法で行った．
その結果，ポジティブな解釈の付与により参加者の自己反
芻が減ったことが確認され，提案手法の有効性が示唆さ
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れた．

2. 関連研究
日記に出来事や自身の思いを書くときに，記入者は自己

反芻や自己内省をしていると考えられる．自己反芻とはネ
ガティブで慢性的かつ持続性が強い自己注目であり，抑う
つと正の関連がある．自己内省とは自己への好奇心や興味
によって動機づけられた自己注目であり，問題解決や自己
理解の促進に寄与することや抑うつと負の関連があること
が示されている [3][5][6][7]．
日記の記入は記入者が単独で行うため，ネガティブな思

考の場合に自己反芻が生じ，持続する可能性があると考え
られる．そこで，自己反芻を軽減するために，ネガティブ
な思考とは異なる視点の気付きを得られる支援が必要であ
ると考えられる．新たな気付きを与える手法として，カウ
ンセラーが用いる技法のリフレイミングがある [8]．リフ
レイミングとは，否定的な意味の言葉を肯定的な意味の言
葉に言い換える技法である．例えば，クライエントが「私
は頑固です」と言うと，カウンセラーは「意志が強いので
すね」と返す [8]．リフレイミングは一面的な見方，特に否
定的な見方に囚われている人に対して，本人が気づいてい
ない肯定的側面から捉えることができる効果がある．この
ような技法を用いたカウンセラーとの対話を通して，クラ
イエントは解決の方向性を見出し，自身の成長を助けられ
ること [9]や，クライエントが自分自身の状態を変えられ
ると実感できること [10]がある．しかし，リフレイミング
はカウンセラーの存在が必要であるため，クライエント単
独での実施が困難である．
以上より，ネガティブな考えなどを日記に書くと，リフ

レイミングされてポジティブな解釈が表示されることで，
新しくポジティブな解釈を知り，自己反芻の軽減と自己内
省の促進ができるようになることが期待できる．そこで本
研究では，日記にカウンセリングの技法であるリフレイミ
ングを取り入れることで本人単独での実施でも自分自身を
変える気づきを得られるようにする．

3. 提案システム
本研究では，記入者が書いたネガティブな内容に対して

リフレイミングをしたポジティブな解釈を自動的に付与す
る日記システムを提案する．提案システムを使用して新し
くポジティブな捉え方を知ることで，ネガティブな思考を
緩和し，自己反芻の軽減と自己内省の促進ができると考え
ている．
提案システムの使用例を述べる．一日の終わりに，記入

者は出来事や生じた感情を日記システムに記入する．記入
完了後，記入内容にネガティブな内容が含まれていた場合，
ポジティブな解釈を付与する．翌日，記入者が日記を記入
するときに，前日の日記と付与されたポジティブな解釈が

図 1: 実験の流れ

表示されるため，その内容を確認し，その後当日の日記を
記入する．
本稿では初期検討として，提案システムに実装予定であ

るネガティブな内容に対するポジティブな解釈の付与が与
える効果を検証した．

4. 実験
日記に記入されたネガティブな内容に対してポジティブ

な解釈を付与することにより，自己反芻など人の内面に
どのような影響を与えられるかを確かめるため，実験を
行った．

4.1 実施内容
実験の流れを図 1に示す．実験は事前準備と 13日間の

実験期間で構成された．事前準備は 2021年 9月 17日から
9月 28日に，実験期間は 9月 29日から 10月 21日の平日
に実施した．実験の参加者は 9名（男性 4名，女性 5名）
であり，年代は 20代，職種は研究職であった．
4.1.1 事前準備
事前準備では，参加者は事前説明書の確認，同意書にサ

イン，事前アンケート回答を，実験者は参加者の群分けを
実施した．
事前説明書は実験の目的と概要，参加者への倫理的配慮

に関する情報を記載した文書であり，参加者は本事前説明
書を用いて内容の確認を行った．本実験の目的は日記に記
入されたネガティブな内容に対するポジティブな解釈の付
与による効果を検証することであるが，この内容を参加者
に伝えると実験結果に影響する恐れがあった．そのため，
今回の実験では，項目が指定された日記を書くことの効果
の検証と，ネガティブな出来事に対する捉え方の調査とい
う，ダミーの目的を参加者に伝えた．倫理面については，
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実験参加およびデータの取得利用に同意するか否かは参加
者の自由意思に委ねられていること，実験はいつでも中止
できること，収集したデータは要求があればいつでも開示・
削除することを伝えた．
参加者は事前説明書の内容に同意した場合のみ同意書に

サインをし，事前アンケートに回答した．事前アンケート
の内容はフェイスシートと，自己反芻・自己内省尺度 [11]

および自意識尺度 [12]とした．フェイスシートでは年齢・
性別・日記記入経験・日記の記入内容についてを訊ねた．
各尺度の詳細は 4.1.3項で述べる．
実験者は，同意書と事前アンケートの提出があった 9名
の参加者を，提出された事前アンケートの結果をもとに 3

つの群に分けた．3つの群は介入あり群，介入なし群，性
格なし群であり，図 1に示す通り，群により介入の有無や
日記の記入内容に差異を設けた．本実験では参加者の特性
により介入の効果が異なると考えられるため，特性がなる
べく偏らないように群分けを行った．群分けは，まず，自
己反芻・自己内省尺度の結果をもとに，参加者を 3つの特
性に分けた．特性は自己反芻得点が自己内省得点よりも 10

点以上高い場合を自己反芻特性，自己反芻得点が自己内省
得点より 1から 9点高い場合を同程度特性，自己内省得点
のほうが自己反芻得点よりも高い場合を自己内省特性の 3

つとした．そして，特性が偏らないように参加者を 3つの
群に分けた．
4.1.2 実験期間に実施した内容
実験期間では，参加者はアンケート回答，日記記入，コ

メント確認，アンケート・感想回答を，実験者は実験説明
と介入としてのコメント付与を作業として行った．
実験説明では参加者は実験者から実験の説明を受け，ア

ンケートに回答した．ここでの説明は事前説明書の内容の
他に，各群が実施する内容であり，文書での表示と口頭で
の説明を行った．アンケートは日本語版 PANAS[13]，批判
的思考態度尺度 [14]，抑うつ尺度 [15]を用いた．各尺度の
詳細は 4.1.3項で述べる．
日記は図 2のテンプレートを入れたパワーポイントを用

意し，参加者に毎日の勤務終了時に記入と提出をするよう
指示した．勤務終了時に日記を書く時間を確保できない場
合は勤務終了より早い時間の記入を可能とし，その旨を日
記にも記入してもらった．日記は記入日時と，出来事を記
入する「今日あったこと」，出来事の中で抱いた感情や取っ
た行動を記入する「そのとき思ったことや，したこと」，出
来事に対してそのような感情を抱いた理由，または行動を
とった理由として考えられる自分の性格を記入する「その
とき思ったことや，したことの理由として考えられる自分
の性格」から構成された．以下，それぞれの項目を「出来事
項目」「感情・行動項目」「性格項目」と記述する．介入あり
群と介入なし群は全ての内容の記入を，性格なし群は出来
事項目と感情・行動項目の記入のみを依頼した．なお，性

格なし群の日記のテンプレートには性格項目を設けなかっ
た．出来事項目と感情・行動項目は参加者に自由に書くよ
うに指示した．性格項目は実験者が用意した単語一覧表に
載っている言葉を書くように指示した．具体的には，まず，
参加者が原因となる性格を考えてから，単語一覧表の中に
考えた性格が載っているか調べ，載っていたらその性格を
日記に記入し，載っていなければ別の表現を考え直して調
べなおしてもらった．単語一覧表はネガポ辞典 [16]に載っ
ている言葉とした．なお，1つの出来事に対して性格欄に
は最低 1つ記入とし，複数書いてもよいとした．日記を記
入する期間は形式に慣れるための練習期間 3日間を加えた
計 13日間とした．日記の提出方法は，参加者の利便性を
考慮して，オンライン上の共有フォルダにアップロードと
した．
介入あり群の日記には 4日目以降に介入が始まるため，
介入あり群の参加者には 5 日目以降は日記を記入する前
に前日の日記に付いた介入内容を確認するよう指示した．
本実験の介入は，性格欄にネガティブな性格が書かれてい
た場合，その性格をポジティブに解釈した内容をコメント
として付与することであった．付与するコメントは参考文
献 [17] をもとに「ネガティブな性格ということは，ポジ
ティブな解釈ということですね」の形式に統一した．性格
のネガティブ・ポジティブ判断や，ネガティブな性格に対
するポジティブな解釈の決定にはネガポ辞典 [16]を使用し
た．ポジティブな解釈が複数ある場合はランダムに 1つ選
択した．
介入の例を述べる．性格欄に「集中力がない」と書かれ

ていた場合，ポジティブな解釈は「好奇心旺盛」「想像力
が豊か」「視野が広い」の 3つがある．3つの解釈からコ
メントで付与する解釈をランダムに 1つ選択する．例えば
「視野が広い」を選択した場合，付与するコメントは「集中
力がないということは，視野が広いということですね」と
なる．
また，ネガティブな性格とポジティブな性格の両方が書

かれている場合は介入しないこととした．介入しなかった
理由は 2つある．1つ目はネガティブな内容に対して参加
者が記入したポジティブな内容と実験者が付与したポジ
ティブな内容が異なる場合，参加者が記入したポジティブ
な内容を否定することになると考えられるためである．2

つ目は参加者が既にネガティブな内容に対してポジティブ
にも解釈できていると考えられるためである．
13日間の日記記入終了後，14日目に参加者にアンケー

ト・感想回答を依頼した．アンケートは事前準備と実験説
明後に使用したアンケートと同じであり，自己反芻・自己
内省尺度 [11]と，自意識尺度 [12]，日本語版 PANAS[13]，
批判的思考態度尺度 [14]，抑うつ尺度 [15]を用いた．感想
は実験分析を目的とした質問項目と，今後の実験検討を目
的とした質問項目により構成された．質問数はそれぞれ，

3ⓒ 2022 Information Processing Society of Japan

Vol.2022-HCI-197 No.43
2022/3/16



情報処理学会研究報告
IPSJ SIG Technical Report

図 2: 実験で使用した日記のテンプレート

介入あり群は 15項目，介入なし群は 10項目，性格なし群
は 8項目とした．なお，質問項目の中には全ての参加者に
実験時に伝えた目的と本来の目的が異なっていることに気
が付いたかを調査する項目も含めた．
日記や感想で記述された内容について実験者が気になっ

たことを調査するために，実験から 1か月後にインタビュー
を実施した．インタビューした参加者は介入あり群 3名と
介入なし群 1名の計 4名だった．
4.1.3 使用尺度
本実験で使用した尺度の詳細を述べる．
自己反芻・自己内省尺度 [11]は自己反芻と自己内省を測
定する 2つの下位尺度からなり，質問項目は各 12項目ず
つで計 24項目，回答形式は「1. 全く当てはまらない」か
ら「5. よく当てはまる」の 5件法であった．下位尺度得点
はそれぞれ最小値が 12，最大値が 60であった．
自意識尺度 [12]は自己の内面や感情，気分など，他者か

らは直接観察されない自己の側面に注意を向ける私的自意
識と，自己の服装や髪形，他者に対する言動など，他者が
観察しうる自己の側面に注意を向ける公的自意識を測定す
る尺度である．今回は反芻・内省と関連があると考えられ
る私的自意識尺度のみを使用した．質問項目は 10項目，回
答形式は「1. 全くあてはまらない」から「7. 非常にあて
はまる」の 7件法であった．尺度得点の最小値は 10，最大
値は 70であった．
日本語版 PANAS[13]はポジティブ情動・ネガティブ情

動を評定する 2つの下位尺度からなり，質問項目は各 8項
目ずつで計 16項目，回答形式は「1. 全く当てはまらない」
から「6. 非常によく当てはまる」の 6件法であった．下位
尺度得点はそれぞれ最小値が 8，最大値が 48であった．
批判的思考態度尺度 [14]は論理的思考への自覚（13項
目），探求心（10項目），客観性（7項目），証拠の重視（3

項目）の 4因子からなる尺度であり，質問項目は計 33項
目，回答形式は「1. あてはまらない」から「5. あてはまる」
の 5件法であった．各因子ごとの尺度得点の最小値と最大
値は，論理的思考への自覚では 13と 65，探求心では 10と
50，却下性では 7と 35，証拠の重視では 3と 15だった．

図 3: 自己反芻の実験前後の変化

図 4: 自己内省の実験前後の変化

抑うつ尺度 [15]はCES-Dを使用した．質問項目は 20項
目であった．回答形式はここ 1週間の抑うつ症状があるか
を「A. 全くないか，一日も続かない」から「D. 5日以上」
の 4段階での回答だった．尺度得点の最小値は 0，最大値
は 60であった．

4.2 仮説
実験実施にあたり，下記の仮説を検証した．
• ネガティブな内容に対してポジティブな解釈を
付与することで日記を書くだけよりも効果が大
きくなる．具体的には，
– 実験前と比較して実験後には自己反芻が減
少する．減少幅は性格なし群，介入なし群，
介入あり群の順で大きくなる．

– 実験前と比較して実験後には自己内省が増
加する．増加幅は性格なし群，介入なし群，
介入あり群の順で大きくなる．

• ネガティブな内容に対してポジティブな解釈を
付与することの効果は参加者の反芻や内省の特
性により異なる．

4.3 結果
各群ごとの自己反芻尺度と自己内省尺度の実験前後の得

点の差を図 3と図 4に示す．実験前後の得点の差がマイナ
スの値は実験後のほうが得点が低く，プラスの値は実験後
のほうが得点が高くなっていることを示す．棒グラフは群
の平均値，点が個人の値である．
介入あり群の参加者の実験前後の反芻・内省得点を図 5
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図 5: 介入あり群の実験前後の尺度の得点．左：自己内省
得点，右：自己反芻得点

に示す．図内の数値は実験前後に測定した各参加者ごとの
自己反芻尺度と自己内省尺度の得点である．
自意識尺度，日本語版 PANAS，批判的思考態度尺度，抑
うつ尺度の実験前後の得点の差を図 6に示す．縦軸は実験
前後の得点の差であり，マイナスの値は実験後のほうが得
点が低く，プラスの値は実験後のほうが得点が高くなって
いることを示す．棒グラフは群の平均値，点が個人の値で
ある．
実験時に伝えた目的と本来の目的が異なっていることに

気が付いた参加者は介入あり群 3名，介入なし群 1名，性
格なし群 1名だった．

5. 考察
本章では仮説に対する結果について 5.1節で，自己反芻・

自己内省尺度以外の尺度の結果について 5.2節で，実験時
に本来の目的が伝わることによる影響について 5.3節で，
介入から得られる効果がないと考えられる条件について
5.4節でそれぞれ考察する．

5.1 仮説に対する結果の考察
実験前に立てた仮説に対して得られた結果を考察する．
まず，「ネガティブな内容に対してポジティブな解釈を

付与することで日記を書くだけよりも効果がある」という
仮説について，自己反芻への効果は一部仮説通り，自己内
省への効果は仮説と異なる結果となったと考えられる．図
3より，自己反芻尺度の得点の群平均は介入あり群のみが
実験後で減少，介入なし群・性格なし群は共に増加してお
り，増加幅は性格なし群のほうが平均値が大きくなった．
ネガティブな内容に対して付いたポジティブな解釈を読む
ことで，参加者自身が持っていなかった新しい考え方を知
り，ネガティブな考えの緩和の手助けとなったと考えられ
る．そのため，自己反芻への効果については一部仮説通り
になったと考えられる．一方で，図 4より，自己内省の群
平均の得点は性格なし群が最も増加し，介入あり群は増減
がなかった．そのため，介入あり群が最も増加するとした
仮説は成立しなかった．

次に，「ネガティブな内容に対してポジティブな解釈を
付与することの効果は参加者の反芻や内省の特性により異
なる」という仮説については一部仮説通りになったと考え
られる．介入あり群の参加者の実験前に分けた特性は，参
加者 Aが自己反芻特性，Bが自己内省特性，Cが同程度特
性であった．自己反芻尺度の得点は介入あり群の参加者全
てが実験前よりも実験後の方が低くなった．したがって自
己反芻への効果は参加者の自己反芻や自己内省の特性によ
らないことが示唆された．自己内省尺度の得点は参加者 A

と Bが実験前よりも実験後の方が高くなった．しかし，参
加者 Cは実験前よりも実験後の方が得点が低くなってい
た．したがって，自己内省への効果は参加者の自己反芻や
自己内省の特性が影響する可能性があると考えられる．一
方で，自己反芻や自己内省の特性が異なっていても同様の
効果が得られることも示唆された．以上より，特性により
効果が異なることについては一部仮説通りになったと考え
られる．仮説通りにならなかった要因として，参加者自身
の自己反芻や自己内省の傾向の他に，効果に影響を与える
因子があると考えられる．
以降では，自己内省が仮説とは異なる結果となった原因

について 5.1.1項で，ネガティブな内容に対するポジティ
ブな解釈の付与による自己反芻や自己内省への効果に影響
を与える因子について 5.1.2項で考察する．
5.1.1 ネガティブな内容に対するポジティブな解釈の付

与が自己内省に効果がなかった原因
自己内省への効果が仮説通りにならなかった原因として，

介入から得られると考えていた効果が被験者の特性に依存
していたことが考えられる．介入から得られると考えてい
た効果は，自分に対するネガティブな評価が緩和され，正
確に自己理解がされるようになることだった．しかし，こ
の効果を得るには，もともと自己に対してネガティブな評
価をしていることが必要であり，ネガティブな評価をして
いない人には効果を見込めないと考えられる．今回の実験
では参加者が自分自身についてどのような評価をしていた
か調査していなかったため，今後自己評価と介入の効果の
相関を検証する必要があると考えられる．
5.1.2 ネガティブな内容に対するポジティブな解釈の付

与による効果に影響を与える因子
介入あり群の参加者 ABCのうち，実験前よりも実験後
に自己反芻が下がり内自己省が上がったことが確認された
参加者は Aと Bであり，参加者 Cは実験後に自己反芻と
自己内省の両方が下がった．したがって，ネガティブな内
容に対するポジティブな解釈の付与は，自己反芻特性と自
己内省特性には自己反芻と自己内省の両方に効果が見ら
れ，同程度特性には自己反芻に対して効果が見られるが，
自己内省に対して効果が見られないと考えられる．
一方で，参加者 Aと Bのように，実験前の自己反芻や

自己内省の程度が異なっていても，ネガティブな内容に対
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(a) 自意識尺度 (b) ポジティブ情動 (c) ネガティブ情動

(d) 論理的思考への自覚 (e) 探求心 (f) 客観性

(g) 証拠の重視 (h) 抑うつ尺度
図 6: 各尺度の実験前後の差

するポジティブな解釈の付与から同様の効果が得られるこ
とが示唆された．そこで，ネガティブな内容に対するポジ
ティブな解釈の付与の効果に影響を与える因子を考察する．
介入回数と効果の関係
　介入回数が多くなるほど介入の効果が高くなることが想
定されるが，本実験の結果から関連は見られなかったと考
えられる．各参加者の介入個数は，参加者 Aは 9個，参加
者 Bは 5個，参加者 Cは 6個であり，介入日数は参加者
Aは 6日，参加者 Bと Cは 4日だった．介入個数・日数は
共に参加者 Aが最も多く，参加者 Bと Cは同程度であっ
た．以上より，介入回数は仮説と異なった原因ではない可
能性が高いと考える．
介入に対する反応・印象と効果の関係
　付与されたポジティブな解釈の受け入れ程度や介入内容
に対する印象により効果が異なることが考えられる．実際
に，日記の記入内容や感想回答内容には参加者 ABと Cの
間で異なる特徴がみられた．
参加者 Aと Bは介入前後で日記の書き方に変化が見ら

れた．具体的には，参加者Aと Bは介入前にネガティブな

性格を書くときはネガティブな性格のみを書いていたが，
介入後にはネガティブな性格とポジティブな性格の両方を
書くことがあった．実験後に行ったインタビューの中で，
参加者 Aと Bにネガティブな性格と併せてポジティブな
性格を書いた理由をたずねたところ，両者ともネガティブ
な性格とポジティブな性格を併せて書いたことを自覚して
おらず，実験者から指摘されるまで気付いていなかったと
回答していた．感想回答から，両者とも参加者には伝えて
いなかった本来の目的に気が付いた頃にネガティブな性格
とポジティブな性格を併せて書くようになっていたことが
分かったため，参加者が意図的に書いたと推測していたが，
インタビューの内容を踏まえると参加者自身は無意識のう
ちに書いていたと考えられる．他にも，感想の質問項目の
中で，介入についてポジティブやネガティブに感じたこと
を尋ねた質問で，参加者 Aと Bは「コメントが面白いと
思った」「素直に嬉しいと思った」と回答していたことか
ら，介入内容に対してポジティブな印象を抱いていたと考
えられる．
参加者 Cは介入前後で日記の書き方に変化がなく，ネ
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ガティブな性格を書くときにはネガティブな性格のみを書
いていた．また，参加者 Cは介入に対してポジティブや
ネガティブに感じたことを尋ねた質問に「なぜポジティブ
な解釈を返信されているのか分からなかった」「ネガティ
ブな内容も自分であり，ポジティブに解釈する必要がある
とは思っていない」と回答していた．ここから，参加者 C

は実験前から自分自身のポジティブな部分だけではなくネ
ガティブな部分も既にそのまま受け入れていたため，ポジ
ティブな解釈を与えられる必要はなかったと考えられる．
さらに，参加者 Cは付与されたポジティブな解釈を読んだ
ときに，コメント内容が機械的であることに対し，コメン
ト付与方法が人間的であることに違和感を感じていたこと
が感想回答内容とインタビューから分かった．ポジティブ
な解釈はパワーポイントの機能であるコメントを使用して
付与していたところから人間味を感じていたが，付与した
内容は全て定型文になっていたところから機械的に感じて
いた．実験時には誰からのコメントであるか指示していな
かったこともあり，参加者を混乱させてしまったと考えら
れる．
以上のことから，付与された解釈の受け入れ程度や，参

加者が介入内容に対して抱く印象，自分自身の受け入れ程
度が介入の効果に影響したため，仮説とは異なる結果に
なったと考える．

5.2 自己反芻・自己内省尺度以外の尺度の結果について
本実験では自己反芻・自己内省尺度の他に自意識尺度，

日本語版 PANAS，批判的思考態度尺度，抑うつ尺度を用
いて提案システムの効果の調査を行ったが，これらの結果
は図 6 に示す通り，実験前後で群ごとに傾向が見られな
かった．

5.3 本来の実験の目的が伝わることによる影響
本実験では実験説明時に参加者にはダミーの目的を伝え

ていたが，実験期間中に本来の目的に気が付いた参加者が
複数人いた．特に，介入あり群の参加者は全員が気付いて
いた．介入あり群では全参加者で自己反芻の低下が確認さ
れていたが，本来の目的に気付いた効果が影響している可
能性も否定できない．

5.4 提案システムの効果がないと考えられる条件
提案システムでは，既にポジティブに解釈している人や，

ネガティブにもポジティブにも捉えることができる人には
効果がないと考えられる．提案システムの介入場面はネガ
ティブな内容が書かれていた場合のみである．そのため，
日記の内容が全てポジティブな場合や，ネガティブな内容
に対してポジティブにも捉えている場合には介入をしない
ため，このような内容を日記に記述すると想定される人に
は効果がないと考えられる．

6. まとめと今後の展望
本稿では日記を書くことで生じる自己反芻を軽減するた

めに，日記内のネガティブな内容に対して，ポジティブな
解釈を自動的に付与する日記システムを提案した．初期検
討として，参加者が記入した日記内のネガティブな内容に
対して実験者が手動でポジティブな解釈を付与すること
で，自己反芻を軽減することが可能か検証を行った．その
結果，ポジティブな解釈のコメントを付与した介入あり群
の参加者全員は実験前と比較して実験後のほうが自己反芻
が減少したことが確認された．また，日記を書くだけの介
入なし群・性格なし群は群平均では自己反芻は増加してい
た．よって，提案システムの有効性が示唆された．一方で，
今回の実験では自己内省への効果や，ポジティブな解釈の
付与に対する印象などが参加者により異なっていたことが
分かった．
今後の展望として，参加者数や属性，実験期間を拡張し

た実験を検討している．今回の実験から，ネガティブな内
容に対してポジティブな解釈を付与することで自己反芻を
軽減させることが示唆されたが，被験者数が少ないことも
あり，個人ごとの結果となった可能性がある．そのため，
参加者の人数や属性を増やすことで，原因が個人差なのか
特性なのかを調査していく．さらに，今回の実験では本来
の目的に気付かれることがあったため，本来の目的に気付
きにくい工夫を設け，システムの有効性について再度検証
していく．
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