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静的シミュレータで心理的距離の自己認知を観察しよう 
 

塩野目剛亮† 
 

概要：筆者らはこれまで，職場うつの要因の 1つとして社会的孤立に着目し，職場うつ予防のための人間関係可視化
シミュレータの開発を進めてきた．これまで，人間関係，および個人同士のやりとりを可視化するため，心理的距離

に基づく個人の配置や，やりとりの特性を反映したコミュニケーションモデルについて検討してきた．心理的距離地

図（Psychological Distance Map; PDM）は親しさの程度や対面頻度，連絡頻度を反映すると言われており，人間関係を
可視化する際の表現の一形態としての利用が期待できる．これを利用した自己認知の把握と振り返りは自分自身の他

者との関わりを客観的に捉えるために有効であると考えられる． 
本ワークショップでは静的シミュレータを使用し，任意の集団とそこに所属する個人を配置し，個人間の距離や関
係性を表す統計情報をもとに，親しい人とそうでない人，他者との距離が大きい人などの情報を提示し，自身がどの

ように自己，他者，集団をとらえているかを体験，共有する． 
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1. はじめに 

厚生労働省によって行われた平成 29年の労働安全衛生調
査（実態調査・労働者調査）によると，現在の仕事や職業

生活に関することで，強いストレスとなっていると感じる

事柄がある労働者の割合は 58.3％［平成 28年調査 59.5％］
となっている[1]．また，強いストレスの内容（主なもの 3
つ以内）をみると，「仕事の質・量」が 62.6％[同 53.8％]と
最も多く，次いで「仕事の失敗，責任の発生等」が 34.8％
[同 38.5％]，「対人関係（セクハラ・パワハラを含む）」が 
30.6％[同 30.5％]となっている[1]．対人関係にまつわる問
題として組織内での孤立は，うつ病や不安障害と似た症状

を引き起こし，強いストレス要因になりうる[2]． 
こうした問題に対して，多くの事業所では年 1 回のスト
レスチェックを実施しているが，アンケート項目に対して

正直に回答しているか，結果から十分なフィードバックが

なされているかなど，その効果には疑問がある． 
そこで筆者らは日常的に使用できる簡便なセルフチェッ

クのためのシステムを開発すべく，人間関係の変動を可視

化するシミュレータの検討をしてきた．メンタルヘルスの

改善のために日常的な気分を記録するスマートフォンアプ

リは数多く存在するが（付録 A.1），人間関係の変動の観察
に焦点を絞ったものは見られない． 
谷口ら（2017）の検討により，セルフモニタリングを含む
セルフマネジメントプログラム実施により，抑うつ気分の

改善と自己効力認知の改善が認められ，セルフマネジメン
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トに向けた効果が確認されている[3]．筆者らは，人間関係
のストレスに関してもセルフモニタリングが有効であると

考え，職場の人間関係とコミュニケーションに着目したシ

ミュレータによる振り返りを提案している[4][5][6][7][8]． 
シミュレータではコミュニケーションモデルにしたがっ

て，二次元平面上に配置した個人のやりとりとやりとりに

応じた個人の位置関係の動的変化を観察することができる．

すなわち，あるコミュニケーション特性を持った個人が属

する組織内において他者との関係性をどのように変化させ

ていくかを観察できる．現状を把握し，その改善のために

客観的な視点から捉え方の修正を試みることは，認知行動

療法の手法に通じるところがあり，人間関係の悩みの軽減

の一助となりうると考えられる． 
本ワークショップでは，ある集団に属する個人同士の心理

的距離を表現するために開発した静的シミュレータを用い

て，ある集団における自身と他者との心理的距離を観察，

共有する．個々人の集団の捉え方の違いと共通点を探るこ

とで，自身の捉え方についてのセルフモニタリングも促す． 
以下，2では自己認知とセルフモニタリングの概念，およ
びその関連研究について紹介する．3 では心理的距離，筆
者らが提案しているメッセージ理論とそれに基づいたコミ

ュニケーションモデルについて述べる．4 ではワークショ
ップで用いる静的シミュレータの使用方法と使用例につい

て述べる． 

ⓒ 2018 Information Processing Society of Japan

Vol.2018-AAC-8 No.10
2018/12/1



情報処理学会研究報告 
IPSJ SIG Technical Report 

 

 

 2 
 

2. 自己認知とセルフモニタリング 

自己認知という言葉については，「自分自身の価値観や，

長所・短所を把握すること」や，それに基づいて状況を改

善するニュアンスを含むものといった説明がなされている

事が多い．本稿では，認知することと，認知した状況を改

善する志向とを切り離し，自己認知を中立的な意味を持つ

ものと考え，「自分自身がどのように認知しているか」，心

理的距離の自己認知といった場合，「自分自身と他者，およ

び他者同士の心理的距離をどのように認知しているか」と

いう意味で用いるa． 
認知行動療法では，自動思考と呼ばれる，気持ちが大きく

動揺したりつらくなったりした時に患者の頭に浮かんでい

た考えに目を向けて，それがどの程度，現実と食い違って

いるかを検証し，思考のバランスをとっていくこと[11]を
問題解決のための中心的な考え方としている．人間関係に

ついても同じように現実と思考との食い違いや偏った捉え

方を表現・検証することは，思考のバランスをとるために

有用であると考える． 
現在では，こうした認知行動療法の考え方を参考にしたス

マートフォンアプリを数多く見つけることができる（付録

A.1参照）．これらのアプリはその時の感情に着目し，それ
を記録することで振り返りや状況の改善を目指すものであ

る．一方，本稿で紹介する静的シミュレータは人間関係に

焦点を絞った振り返りを志向している． 

3. メッセージ理論 

ここでは，静的シミュレータの基礎となっているメッセー

ジ理論について概観する．また，個人の人間関係を可視化

するための心理的距離についても先行研究を概観し，本理

論との関連について述べる．  
3.1 心理的距離 

Libermanら(2007)の検討によると，心理的距離は，時間的
距離，空間的距離，社会的距離などの次元を含み，異なる

距離の次元は互いに関連し，影響を及ぼし合っているとさ

れている[12]．通常，人と人との距離(distance)と言ったとき
も，これらの要素を含むものとして語られる． 
心理的距離を表現する方法はいくつか考案されているが

[13][14]，本研究では心理的距離地図（Psychological Distance 
Map; PDM）[15][16]を採用し，本稿で用いる心理的距離は，
空間的距離，親しさの程度，やりとりの頻度の高低をもと

にユーザの主観によって定められたものとし，二次元平面

上に表現されるものとするb．すなわち，2人の個人の位置
を xi, yi, xj, yjとしたときの距離は式(1)で与えられる． 

                                                             
a 関連する用語として，セルフモニタリングという言葉には「対人場面に
おいて他者の行動や状況を観察し，自己表出行動や自己呈示行動（意図的

な印象操作）がその場において適切かどうかを考慮して自己の行動を統制

する傾性[9][10]」という定義が与えられているが，本稿では自己の行動の
統制までは含まずにこの用語を用いる． 

𝐷"# = %&𝑥" − 𝑥#)
* + &𝑦" − 𝑦#)

*  （1） 

ポジティブなメッセージ（後述）のやりとりによって心理

的距離が縮み，ネガティブなメッセージのやりとりによっ

て心理的距離が広がることとしている．メッセージの発信

者と受信者で発信の仕方，受信の仕方に違いがあることを

想定し，心理的距離の変化としては次の 4つのパターンを
仮定している．(1)ポジティブなメッセージの発信によって
相手に歩み寄り，(2)ネガティブな発信によって相手から遠
ざかる，(3)ポジティブなメッセージの受信によって相手に
引きつけられ，(4)ネガティブな受信によって相手から遠ざ
かることとし，これらの組み合わせにより 4通りの距離の
変動が起こる． 
3.2 コミュニケーションモデル 
本ワークショップで体験する静的シミュレータは，先行研

究で提案したメッセージ理論に基づいている．先行研究で

は，次のような事柄を仮定したコミュニケーションモデル，

およびシミュレータを構築している． 
(1) あらゆるものは他者および自分自身にメッセージを発
信しており，受信している．自分自身へのメッセージ

をセルフメッセージと呼ぶ． 
(2) メッセージのやりとりの質に応じて，個人間の距離が
変動する．ポジティブなメッセージを相手との心理的

距離を縮めるものとし，ネガティブなメッセージを相

手との心理的距離を広げるものとしている． メッセー
ジの例としては次のようなものが挙げられる． 
ポジティブなメッセージ：にこやかにあいさつする，

感謝の言葉を述べる，贈り物をする，仕事を手伝う，

一緒に美味しいランチを食べる，休憩をする，など． 
ネガティブなメッセージ：あいさつを無視する，いじ

め・嫌がらせをする，暴力を振るう，過重な仕事を与

える，お酒を飲みすぎる，など． 
それぞれのメッセージはポジティブさやネガティブ

さの程度があり，どちらでもないものをニュートラル

なメッセージとする． 
(3) 個人の位置の変動は「枠」の中に制限される． 

枠は個人が職場や家庭，その他の組織・集団に所属し

ていることを表現している．枠の大きさはその組織の

大きさによって異なる．また，1 つの組織に複数の組
織内組織が存在することもある． 

(4) メッセージは距離が近い人に発信されることが多い． 
具体的には，自分自身を最も距離の近い他者とし，そ

の距離の近さの順位を 1として，順位付けにしたがっ
て発信確率を式(2)で定め，乱数を用いて発信対象者を

b 心理的距離は 3次元以上の空間に表現すべきとも示唆されているが
[17]，シミュレータとして実装し，ユーザが個人を配置，観察する際には
二次元平面が簡便でわかりやすいと考えられる． 
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選択している．n を組織全体の人数，rank を対象者の
距離の近さの順位とし，自分自身に近いものがメッセ

ージ発信の対象となる確率が高くなるようにしている．

例えば，9 人の組織の場合，発信確率 sendP は自分自
身から 0.20，0.18，0.16，0.13，0.11，0.09，0.07，0.04，
0.02となる． 

𝑠𝑒𝑛𝑑𝑃(𝑟𝑎𝑛𝑘) = 789:;<7=
(7(789) *⁄ )

  （2） 

オフィスワーカー調査[18]によると，他者とのやりと
りを中心とする打ち合わせの比率が 21.5%，その他の
個人での企画製作などの創造業務，デスクワークが

50%近くを占めており，オフィスワーカーでは他者と
のメッセージのないセルフメッセージが多くなると考

えられるc．  
(5) メッセージはすべての人に等しく内発するものとし，
個人ごとに異なるメッセージ受発信特性によって，

様々な質を持つものとして発信・受信される． 
以上をコミュニケーションモデルとしてまとめたものを

図 1に示す．個人は位置とメッセージ受信・発信特性のパ
ラメータを持つ(図 1-(i))．モデルでは内発するメッセージ
xを標準正規分布 N(0, 1)に従った数値（乱数の実数値）と
し，メッセージ受発信特性（受信特性：Sensitivity，発信特
性：Influence）を ax+bの関数として表現している(図 1-(ii))．
すなわち，極端にポジティブ・ネガティブなメッセージの

内発は少なく，0 に近いニュートラルなメッセージの内発
は多くなる．メッセージ受発信による移動の距離は受信，

発信メッセージの数値の正負・大きさにしたがう(図 1-(iii))．
また，移動の方向はメッセージ発信者と受信者との位置関

係にしたがう．例えば，発信者の Influenceが 2x+1(a=2, b=1)
という関数で，受信者の Sensitivity が x−1(a=1, b=−1)であ
り，発信者に内発されたメッセージ xが 1とする．発信メ
ッセージは 3，受信メッセージは 3−1=2となり，互いに距
離が近づくことになる． 

4. 静的シミュレータの体験 

本ワークショップでは，Web アプリとして制作した静的
シミュレータを使って，自身と周囲の人たちとの人間関係

の振り返りを行う． 
静的シミュレータでは，単一の組織・集団に個人を配置し，

各々の距離，関係を表現することが可能である． 
【体験の流れ】 
(1) アプリのウェブサイト[19]にアクセスする． 
(2) 個人を配置する 
やりとりの頻度の高さや親しさの程度，物理的な距離（例

えばオフィスの机の配置など）を参考に，自分を含む集団

の個人を配置していく．次のような人たちの集まりを想定

し，任意の個人の立場から他の成員の配置や位置関係を試

されたい． 

 

 
図 1	 メッセージ理論のコミュニケーションモデル（[8]を一部改変） 

                                                             
c 例えば，仕事に集中する，休憩をとる，1人で昼食をとる，といった行
為がセルフメッセージといえる． 
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【集団 1（参考：ドラえもんの登場人物[20]）】 
個人 1：いじめられっ子だが，人の心の痛みがわかり，自
然を大切にする，やさしいハートの持ち主． 
個人 2：個人 1を守る保護者役でもあり，いっしょに遊ん
だりする親友のような存在でもある． 
個人 3：とてもきれい好きで，お風呂が大好き，みんなの
人気者だが将来，結婚相手として個人 1を選ぶ． 
個人 4：乱暴なガキ大将だが，友情に厚い男の子． 
個人 5：家が裕福なのを鼻にかけている．口がうまくて世
渡り上手だが，実は背が低いのを気にしている． 
個人 6：スポーツも勉強も得意の優等生．個人 3と仲がよ
く，個人 1のライバルでもある． 
【集団 2（参考：サザエさんの登場人物[21]）】 
個人 1：特技のひとつは走ること．毎日個人 2を追いかけ，
自然と鍛えられているからです． 
個人 2：頭の回転が早くて口が達者なお調子者．クラスで
一番目立つ存在です． 
個人 3：優等生タイプでしっかりものの優しい女の子． 
個人 4：どんなことにも興味を持つ年頃で，好奇心旺盛． 
素直で優しい子でありますが，頑固な一面も…． 
個人 5：お人好しで気が弱いので損な役回りになってしま
うこともありますが，家族に囲まれて日々幸せに暮らして

います． 
個人 6：家族のことをいつもあたたかく見守っていて，皆
から一目置かれる存在です． 
個人 7：曲がったことが大嫌いで気難しいところもありま
すが，情に厚くお人好しの面もあります． 
(3) 個人の特性を決定する 
個人をクリックするごとに個人の特性がポジティブ（◎），

ネガティブ（□），ニュートラル（○）に変化していく． 
(4) 統計情報を表示する 
最も距離の近いペアや最も距離の遠いペア，個人間の距離

の平均や総和などの情報が表示される．なお，距離の統計

は画面上のピクセル単位で計算される． 
(5) 結果について振り返る 
自身が配置した個人の心理的距離と，そこから求められた

統計情報とを見比べて，より適切である，心地よいと考え

られる配置に調整する．また，その理想的な配置となるた

めの具体的な行動，メッセージ受発信特性について考える． 
(6) 心理的距離についてのアイデアを共有する 
自身が配置した集団と，他者が配置した集団とを比較して，

どのような考えで配置をしたか，個人の特性を決定したか

などの情報を交換する． 

 

図 2	 静的シミュレータのスクリーンショット 

5. おわりに 

本ワークショップでは，心理的距離の自己認知のための静

的シミュレータを用いて，自身の他者との関係性を二次元

平面上に表現，観察し，可視化された心理的距離について

の情報を共有した． 
本ワークショップで得られた心理的距離，およびその表現

についての知見を，今後の研究，およびシミュレータの開

発に活かしたい． 
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付録 
付録 A.1 関連スマートフォンアプリ 
Appleの App Storeにおいて，心の健康維持のためのアプ
リを見つけることができる．ここでは，「ライフスタイル」

のカテゴリからいくつかを紹介する． 
(1) 心のノート[22] 
心を整理する 3 ステップを使って，気持ちを日記のよう
に記録できる．嬉しい，悲しい，安らぎなどの中から気持

ちを選び，気持ちを日記に綴り，心のみちしるべというコ

ンテンツを読む．選んだ気持ちに合わせて背景が変化する． 
(2) Feelings Diary-Mood Journal [23] 
日記のように気分を記録することができる．記録した気分

はグラフ形式やカレンダー形式で表示し，変動を確認する

ことができる． 
(3) Mytter [24] 
SNS 風のタイムラインメモアプリで，絵文字を活用した
日記をつけることができる． 
(4) こころのスキルアップ・トレーニング[25] 
「コラム（思考記録表）」を使う「認知再構成法（コラム

法）」に基づいて，気持ちを軽くすることを目指している．

このアプリでは，気持ちが動揺したときの一場面（1.状況）
をスナップショットのように切り出して，そのときの気持

ち（2.気分）と自動思考（3），その自動思考を裏付ける具体
的な事実（4.根拠）と反対の事実（5.反証）を書き込み，そ
れをもとにバランスのよい考え（6.適応的思考）を書き込
んで，最後に気分が変わったかどうか（7.こころの変化）を
チェックするという方法をとっている． 
(5) きもちメーター ～感情モニター支援ツール～[26] 
感情の状態を色で表現し，その時々の自分の気分を落ち着

いている（緑），たかぶっている（赤），落ち込んでいる（青）

などの色から選び，その変化をグラフにして表示する機能

を持つ．自身の感情の振り返りを支援するアプリである． 
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