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1 背景と目的

近年，スマートフォン依存症を改善する取り組みとし

て，マインドフルネス認知療法 (以下， MBCTとする)

が注目されている [1]．マインドフルネスとは，評価や判

断をせずに今この瞬間の経験に対して能動的に注意を向

けることである．MBCTとは，マインドフルネスの概念

を取り入れ，否定的な考えや行動を繰り返さないように

することを目指す心理療法である．MBCTを行うことに

より，タバコやアルコールといった依存症の症状が改善

されることが示唆されている [2]．しかし，MBCTはそ

の効果を実感しづらいことや，正しく行えているかがわ

かりにくいなどの理由から，習慣化することが困難であ

るという問題がある [4]．そこで本研究では，MBCTを

用いてスマートフォン依存症を容易に改善できる仕組み

の実現を目指す．そのために，MBCTを支援するスマー

トフォンアプリを構築する．

2 スマートフォンを用いたMBCTの支援

スマートフォン依存症者は， SNSや動画サイトといっ

たアプリに依存しており，スマートフォンという媒体その

ものには依存していないことがわかっている．本研究では

この特性に着目し，MBCTを支援する媒体としてスマー

トフォンを採用する．依存対象と同じ媒体から MBCT

を支援する利点として，以下の 2つがある．

(1) スマートフォン以外の媒体から MBCTを学習する

場合と比較して，導入コストが低くユーザへの負担

も小さい．

(2) カウンセリングを受ける場合と比較して，金銭コス

トが低い．

反対に懸念点としては，以下の 2つがある．

1) スマートフォンを使用する誘因を増やしてしまう．

2) 依存しているアプリの使用を禁止したうえで

MBCTを支援する場合，ユーザの心理的な負担が大

きい．

これらの懸念点に対して，本研究では以下のようなアプ

ローチを取る．

1. ユーザが依存しているアプリを開こうとした場合に

のみMBCTを行う．

2. 依存しているアプリの使用を禁止するのではなく，

MBCTを行った後に使用を許可する．
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3 マインドの支援

MBCTは，現在様々な心理療法に用いられており，い

くつかの手法が存在する．本研究ではマインドという

MBCTの一種を用いる．マインドは自身の感情を 1人の

人間のように擬人化して扱う手法である．自身の感情を

擬人化し客観的に観察することにより，その感情を引き起

こした出来事や思考に対するストレスを軽減させるとい

う効果がある．ユーザの感情を画面上に擬人化して表示

し，それを観察してもらうことによりマインドを行うこ

とができるため，スマートフォンアプリからでもMBCT

の支援が容易であると考えられる．

しかし，感情を擬人化するために，ユーザはそれぞれ

の出来事や思考に対する自身の感情を言語化する必要が

ある．出来事や思考は生活する中で無意識のうちに生じ

る．それらを思い出したうえで，それぞれに対する感情

を逐一言語化していくことはユーザにとって負担が大き

い．加えて，マインドは自身のネガティブな感情をより

詳細に表現できるほど効果が現れることがわかっている．

ユーザがネガティブな出来事や思考に対して，全て「最

悪」などという感情として言語化してしまった場合，マ

インドの効果が十分に得られない可能性が懸念される．

そこで，本研究ではユーザに出来事や思考を入力して

もらう (図 1)．例として，「上司に怒鳴られた」「SNSが

見たい」「明日試験がある」などが挙げられる. それらに

対する感情をシステムが推定し，その推定結果を画面上

に擬人化して表示する (図 2). その感情をユーザに観察

してもらうことによりマインドを支援する．

図 1 出来事や思考の

入力画面

図 2 感情の擬人化表示

画面
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4 感情推定アルゴリズム

感情を推定する際に，ユーザによって出来事や思考に

対する感情が異なるという問題がある. そのため，本研

究では各ユーザの特性に合わせて感情を推定するシステ

ムを構築する．以下の節にて，アルゴリズムの詳細につ

いて述べる．

4.1 Watson Natural Language Understanding

による感情推定

ユーザが入力した出来事や思考に対する感情をWatson

Natural Language Understanding (以下，WNLU とす

る)によって推定する．WNLUとは，自然言語処理によ

り文章の意味的特徴を分析し，キーワードや感情などの

メタデータを抽出するAPIである [5]．WNLUの特徴と

して，他の感情推定システムに比べ，ネガティブな感情

を推定する種類が豊富なことや，推定結果のスコアが詳

細であることが挙げられる．本研究ではネガティブな感

情をより詳細に推定する必要があるため，出来事や思考

に対する感情を推定するシステムにWNLUを採用する.

しかし，WNLUによる感情推定は日本語に対応してい

ないため，ユーザが入力した文章を Googleが提供する

翻訳 APIを用いて英語に翻訳する. そのため，ネイティ

ブな英文を推定する場合と比べ，推定精度が低下するこ

とが予測される. この問題については，5章にて述べる

実験にて評価を行う予定である.

4.2 推定された感情の調整

ユーザの特性に合わせた感情を推定するために，各ユー

ザに固有のパラメータ (以下，感情パラメータとする)を

設定する．感情パラメータは，ユーザが入力した文章の

特徴語および各特徴語に対する感情の評価値によって構

成される (図 3-1)．感情は，WNLUによって推定される

「anger」「joy」「sadness」「fear」「disgust」の 5つがあ

る. 評価値は数値によって表す.

感情パラメータは，推定された感情に対してユーザが

評価を行う度に更新する. 評価は，「適切」「適切でない」

「わからない」「より強い感情」「より弱い感情」の中から

1つを選択することにより行う. 例として，「上司に怒ら

れた」という出来事に対し，「不安」という感情が推定さ

れ，ユーザがこの感情に対し「より強い感情」という評

価をした場合を想定する (図 3-2)．この場合，「上司」と

「怒られた」が特徴語となる．そして，それぞれの特徴語

に対して，「fear」という感情の評価値を増やし，感情パ

ラメータに特徴語およびそれに対する感情の評価値を追

加する (図 3-3)．

5 感情推定アルゴリズムの評価手法

4章にて述べた感情推定アルゴリズムの有用性を検証

するために，以下の実験を行う．

図 3 感情パラメータ

1. 被験者にその日気にかかった出来事や思考を 3文以

上入力してもらう.この作業を 1週間繰り返す．

2. 入力された出来事や思考に対する感情を推定し，そ

の結果を 1文ごとにユーザに提示する.ユーザは推

定された感情に対する評価を行う.

上記を以下 3つのアルゴリズムにより比較する．

(1) WNLUのみを用いて感情推定を行う．

(2) WNLUの感情推定結果に対し，感情パラメータを用

いて推定結果を調整する．

(3) (2)に加え，推定された感情に対する評価が，「適切

でない」「より強い感情」「より弱い感情」のいずれ

かであった場合，同じ文章を一度だけ感情推定し直

し，ユーザに再度評価してもらう.

6 おわりに

本稿では，スマートフォン依存症の改善に効果的な

MBCTを容易に行うために，スマートフォンからMBCT

を支援する手法について提案および構築を行なった．今

後は 5章にて述べた実験を行い評価した後，アプリの構

築および評価を行う予定である．
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