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１．問題意識と目的

大学生は，環境の変化，学業や対人関係といった多

くのストレスに加えてアイデンティティ確立を始めと

した発達課題を抱えており，抑うつ状態に陥る学生も

多く，大学における予防的な取り組みが重要な課題で

ある１)
。大学生活における適応を促進するためだけで

なく，卒業後にさらに多様なストレスにさらされる可

能性を視野に入れれば，大学時代に精神的健康を維持

する知識や対処法を身につけることは意義が大きい２)
。

及川ら３)
は，より多くの大学生に支援を提供できるよ

うにするため，大規模な講義形式で実施できるプログ

ラムの開発が重要な課題であると指摘している。

　このような大学生集団を対象とした心理的不適応を

予防する介入プログラムは様々なものが開発され，効

果を上げている。ストレスに関する講義とリラクゼー

ションの演習４)
，マインドフルネスの実習５)

，様々な

ワークやグループ体験を提供するもの６)
，心理テスト

を用いて自己理解を深めるもの７)
など多様である。そ

の中でも研究が重ねられているのは，認知的再構成の

スキルを指導し，非機能的な自動思考や反芻への対処
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能力を高めることで抑うつ予防の効果を狙うプログラ

ムである３) ８) ９)
。認知的再構成のスキルを獲得し，将

来物事がうまくいかなくなったときに非機能的自動思

考や反芻にとらわれることを防ぐことは重要であり，

予防効果が期待できる。

しかし，さらに予防効果を高めていくためには，非

機能的な自動思考や反芻に対する対処法を習得させる

だけでは充分とは言えない。そのような自動思考をも

たらす母体であると考えられている否定的なスキー

マ10)の変容を促進する教育的介入が求められる。否定

的なスキーマは，早期の特にストレスフルな体験に

よって形成されると考えられている11)。過去のストレ

スフルな体験の記憶は，否定的な自己イメージや他者

イメージをもたらし，現在の認知，感情，行動にネガ

ティブな影響を及ぼす12) 13)。Greenbergら13)は，このよ

うな否定的なスキーマを変容させるためには，それを

作り出すことに寄与したストレスフルなエピソードを

鮮やかに再体験し，その体験の意味を吟味し直すこと

が必要であると指摘している。このような記憶の適切

な処理を促進し，心理的脆弱性を低減することができ

れば，将来の抑うつや心理的不適応を予防する上で意

義が大きい。

そうした処理を行う方法の１つが他者への開示であ

る。ネガティブな経験の自己開示により，抑うつ症状

や身体症状の軽減が見られるとする報告がある14)。そ

れに加えて，開示した考えや感情を相手から受容して

もらうと自己価値観が向上するという指摘15)や開示し

た結果，他者からのソーシャル・サポートが得られ

るという指摘16)がある。しかし，大規模な講義におい

て，実際に他者への開示を安全かつ効果的に行うこと

は非常に困難である。そこで，個人的に開示を行う方

法が考えられる。そのために活用できる方法の１つと

して，筆記療法が挙げられる。

Ａ．筆記療法

筆記療法とは，人生で一番ストレスフルな体験につ

いて１日20分，３～４日間連続で文章を書くという方
法である。書いた後，一時的には気分の悪化が生じ

るが，追跡調査において，心身への様々なポジティブ

な影響が見られる。例えば，ストレス低減，医療機関

利用頻度の低下，ワーキングメモリの容量増大などが

確かめられている17)。筆記療法の研究の多くは健常な

大学生を対象としている。もともと健康な集団が，筆

記療法を行うことでさらに健康度を高めたという点は

注目に値する。ここから，過去のネガティブな記憶は

健常者にとってさえも，恒常的に悪影響を及ぼすスト

レッサーであると言うことができる。石川ら18)は，実

際の活用にあたっては検討すべき問題も多いとしなが

らも，筆記療法が心身健康への効果，広範囲の問題へ

の汎用性を持つことは明らかになりつつあり，青年期

の発達上の問題解決手段のーつとして活用されるべき

であると提言している。筆記療法は，ネガティブ記憶

の悪影響を低減することで，抑うつの予防にとどまら

ず，心身の健康の向上や，精神的な発達の促進にもポ

ジティブな影響を及ぼすことが期待できる。

しかし，大学の講義で全体に提供することを考える

と，気分の悪化をもたらす点は不安材料である。最小

限のリスクで効果を上げる方法を探ることが望まし

い。筆記療法の分野で行われている新たな試みの中

に，そのための示唆を見出すことができる。

Ｂ．筆記療法の新展開

近年では，従来の筆記療法とはやや異なる題材を用

いる研究が行われている。例えば，外傷体験から得た

利益だけを書くという新たな方法が開発され，従来よ

りも気分の悪化を低く抑えつつ同等の効果を得ること

ができたという報告もある19)が，認知的回避を促進す

る可能性20)や効果がほとんどなかった例21)も報告され

ている。こうしたバリエーションの１つとして，自己

への思いやり（Self-compassion）22)を応用した筆記課
題がある。自己への思いやりは，自分に対するあたた

かい優しさを向ける姿勢であり，精神的健康，レジリ

エンスなどとの関連が報告されている22)。思いやり筆

記課題には，「自分自身のネガティブな体験について，

友人が同様の体験をした場合に自分が伝えたくなるよ

うな，理解，やさしさ，心配などを伝える言葉を書く」

という作業が含まれている。

　Learyら23)は，大学生を対象に否定的な体験をテー

マとして筆記課題を１回だけ実施した。その結果，思

いやり筆記課題を行った群では従来の筆記療法課題を

行った群よりもネガティブ気分が有意に低く，否定的

な出来事の責任は自分にあると認める程度は有意に高

かった。つまり，思いやり筆記群では，出来事の責

任を自分で引き受けつつも，気分の悪化が少なかっ

た。Johnsonら24)は，一般大学生において，自己への

思いやりと抑うつに強い負の相関があり，恥（shame），
反芻，自尊感情が媒介変数となっていることを確かめ

た。恥への脆弱性が強い大学生を筆記療法群と思いや

り筆記群に分け，１週間の期間中に自宅で３回の筆記

を実施してもらった。その結果，２週間後のフォロー
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アップ調査では，思いやり筆記群においてのみ恥への

脆弱性と抑うつの程度が低減した。この「思いやり筆

記課題」は，従来の筆記療法よりもリスクを抑えつつ

同等の効果を示す可能性があるため，大学生の心理教

育に適用するための方法として有望であり，実践と研

究がさらに進められることが期待される。「思いやり

筆記課題」と類似性のある技法が，我が国においては

より古くから実践されてきている。ロールレタリング

である。

Ｃ．ロールレタリングとは

ロールレタリング（Role Lettering：以下RLと略記す
る）とは，特定の他者を受取手として想定して手紙を

書き，それを受け取った相手になりきって自分に対す

る返事を書いて，一人二役で文通を行う技法である。

ゲシュタルト療法のエンプティチェア技法をもとに日

本で開発され，矯正教育の領域で活用され始めた25
)
。

1983年に和田秀隆が長期少年院において少年に実施し
たのが嚆矢とされる26)。役割交換書簡法，想定書簡法，

役割書簡法，心理書簡法といった呼称も過去の文献に

見られる。当初は，指導者またはセラピストが手紙の

テーマや受取手を指定して１対１で行い，往信と返信

を複数回繰り返す形で実施されていたが，次第に教育

現場における集団実施も行われるようになり，適用対

象が拡大し，目的や内容も多様化している27)。

RLの効果については，自尊感情を始めとする心理
学的な変数の改善が報告されている。佐瀬28)は，RL
の利点として，60分程度で集団実施できること，偏っ
た認知を見直すための簡便かつ安全な方法であること

を挙げ，大学生のメンタルヘルスを高めるための活用

を提案している。しかし，予防教育への適用例は少な

く，また実証的な研究自体も充分に蓄積されていない

ことが指摘されており26)，大学生の不適応を予防する

上での有効性は定かではない。

Ｄ．本稿の目的

　そこで，本稿では，まずRLの効果に関する実証的
研究を概観し，成果と問題点を整理することを目的と

する。次に，筆記療法の研究からの示唆を踏まえつつ，

大学での心理教育においてRLを効果的に活用してい
く上で考えられる可能性と課題について検討する。

RLに関しては，一事例や複数事例を対象とした事例
研究や実践報告が数多く蓄積されているが，本稿では

集団実施の予防教育への適用について検討するという

目的から，サンプル数が10名を超えており，何らかの

従属変数を測定して介入の効果を統計的に評価してい

るという条件を満たした研究論文を中心に概観する。

２．ロールレタリングの効果に関する先行研究の概観

RLは，対象者，実施の回数，手紙の相手，手紙の
内容などが多岐にわたっており，多種多様な実施の形

態がある。RLの効果に関する先行研究について，対
象者，介入，従属変数の３項目に分けて整理しつつ，

以下に述べる。

Ａ．対象者

実証的研究においては大学生を対象とした研究29)～39)

が大多数を占めており，その他，小中学生40)～44)や，

専門学校生45)，一般成人46)～48)を対象としたものが少数

ある。

RLがどのような対象者に有効なのかについては，学
習能力や作文能力が低いと効果が期待できないという

指摘49
)
や，対人緊張の強いClには他者への開示よりも

個人的な筆記がより積極的に活用される必要があると

いう指摘50
)
もあるが，いずれも経験や推論に基づいた

指摘であり，今後の実証が待たれる。森45
)
は，構成的

グループエンカウンターとRLを比較し，自己開示抵抗
感の高い女子専門学校生に対してはRLのほうが効果
的であると述べている。ただし，森の研究において対

象者の自己開示抵抗感の高さは自由記述の感想の内容

をもとに評価されている。川村ら32
)
はRLの前後で，男

性よりも女性において自己受容が有意に大きく向上し

たことを報告しており，性差が見られる可能性もある。

Ｂ．介入

RLにおいて実施される介入の内容も多様である。
以下に，手紙の受取手，手紙の題材，実施の形態と回

数に分けて述べる。

Ｂ－１．手紙の受取手

葛藤のある相手に書かせたものも見られる40)が，多

くが「自分をやさしく理解しあたたかく支えてくれた

人」を受取手としている。福島ら30)は，受容的他者を

受取手として想定することで，自己開示あるいは自己

対面に伴う否定的感情や抵抗を緩和する上で効果的で

あると述べている。また，このようなRLの条件が，
不安に対する拮抗制止成分として機能しており，ロ

ジャースが挙げたカウンセラーの態度条件とも通じる

ものがあると指摘している。
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小中学生対象の研究では親や教師を相手として想定さ

せるものも多い41
)～44)。その他には，「将来の自分」38

) 39) 42)，

「就職後の自分」34
)
，「自分の子ども」47

)
などがある。

Ｂ－２．手紙の題材

手紙の題材は，「今の自分や，自分の悩みについて」

といった形でゆるく規定し，書き手本人が自由に題材

を選べるような設定が多く見られる45)。それ以外では，

個々にユニークな工夫を凝らした実践例が見られる。

細井ら41)は，「火山の爆発で消滅寸前の日本から難民

となって船で脱出する自分から生き別れになった親

へ」という架空の状況を設定し，中学生を対象として

RLを実施している。その他，看護学生を対象とした
研究では，架空のシナリオを提示した上で，看護者で

ある自分と患者の文通を行わせる研究が見られる36) 37)。

RLでは，手紙の相手も，手紙の内容も実施者が自由
に設定できるため，多岐にわたっており，この自由度

の高さがRLの強みでもあるが，研究知見を蓄積して
いく作業を難しくしているとも言える。

Ｂ－３．実施の形態と回数

実施の形態は，教育機関での講義を利用した集団実

施が中心であるが，研究者と対象者が１対１で行う個

別式や数名ずつの小グループ方式31)も見られた。手紙

の回数では，１往復が最もよく見られるが，少ないも

のでは１通のみ31)から，２往復38) 39)，３往復47)，５往

復42)，24往復44)など様々である。

手紙の回数を重ねると内容の深まりや効果の増大が

見られるとする指摘がある。森上ら42)は，中学生に５

往復のRLを実施し，３回目くらいから内容に変化が
見られ，親への思いを語る内容から，親の視点から客

観的に自己を捉える内容への移行が生じたと述べてい

る。岡本43)は中学生を対象として５か月間に10往復の
RLを実施し，自尊感情，共感性，ストレスを実験前，
実験中，実験後の３回測定した。その結果，統制群で

は実験前と実験後の間で自尊感情と共感性の低下，ス

トレスの増大が見られたのに対して，実験群では実験

前と実験中の比較においても，実験中と実験後の比較

においても，有意な自尊感情と共感性の増大，ストレ

スの低下が見られた。ここから，繰り返すことで効果

が蓄積されていくことが推察される。

Ｃ．従属変数

エゴグラムにより効果を測定した研究が最も多く，

金子ら27)は，統計的に有意な変化として，NPの増大

が６件，FCの増大が３件，Ａの増大が２件，CPの増
大が２件，CPの減少が１件報告されているとしてい
る。また，自尊感情を取り上げた研究も多く，有意な

増大を報告した例が複数あり，安定して見られる効果

であると考えられる。

自尊感情の他に取り上げられている心理的健康に関

わる変数としては，ストレス，抑うつ，不安，眠りの

質などがある。岡本43)はストレス反応の軽減を報告し

ている。宗本39)は大学生を対象として，現在の自分と

10年後の自分の間で１往復，本音の自分と建前の自
分の間で１往復の計２往復のRLを実施したが，２週
間後のストレス（GHQ60）の得点と，抑うつ（BDI）
の得点には介入効果が見られなかった。井頭ら47)は，

小学生の子を持つ母親を対象として，子どもを受取手

として想定した３往復のRLを実施し，子育て不安は
低減したが，抑うつ（SDS）と不安（STAI）の程度
には介入効果が見られなかった。Mosherら31) 注１)

は重

要他者への手紙１通を書く介入を実施し，１か月後の

フォローアップ調査において実験群では統制群と比較

して睡眠と身体的健康が改善された。現在のところ，

抑うつや不安に対しては即時的な効果は報告されてい

ないが，Mosherらの研究では１通の往信を書いただ
けで１か月後に効果が見いだされており，長期的効果

についても慎重に評価していくことが必要かもしれな

い。また，手紙の相手や手紙の内容を変えれば効果が

得られる可能性もある。抑うつや不安に対するRLの
効果を評価するにはさらに研究が必要である。

　その他，進路不決断尺度得点の低下34
)
，不合理な信

念尺度の得点低下と多次元自我同一性尺度得点上昇38
)
，

脳内の血流量の変化44
)
などが報告されている。

　以上のように，対象者の年齢層，RLの回数・内容
のばらつきが大きいため，単純に「RLの効果」とし
て１つにまとめてしまうことには問題もあるだろう。

そこで，大学生・専門学校生を対象として１往復のみ

のRLを実施した研究に限定してみると，介入直後に
介入前と比較して有意差が見られた例としては，自尊

感情の向上29) 45)，自己受容の向上32)，肯定的感情の向

上と否定的感情の減少46)，ポジティブ幻想の増大29)，

自己愛の向上35)がある。

このような１回のみのRLについて追跡調査を行っ
た研究は３例しか見つからなかった。上述のMosher
ら31)と宗本39）のほか，金子33)が大学生を対象に自己概

念を測定する研究を行い，RLの１週間後に調査を実
施している。その結果，受容的な重要他者を受取手と

した群が意欲や積極性を高め，規範的な重要他者を受
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取手とした群は几帳面さについての自己概念を強化し

たことを確認した。

Ｄ ．ロールレタリングに関する効果研究全体の傾向と
問題点

上述のように，望ましい介入効果が得られている研

究がほとんどである一方で，ポジティブ幻想や自己愛

を高める可能性も指摘されている。過度に肯定的な自

己評価を持ち，客観的な自己理解が難しい対象者に対

しては，RLによって望ましくない傾向を強めてしま
う恐れもある。ただし，RLの回数を重ねると客観的
な視点で自己を捉えることができるようになっていっ

たという指摘42)を参考にすると，客観的な自己理解が

できていない対象者にこそRLを繰り返すことが必要
であるという考え方も成り立つ。一部の対象者の自己

愛を強めてしまうリスクを考慮しても，全体としては

自尊感情や自己受容を高める効果を発揮する可能性が

高く，気分の悪化も報告されていないため，利用価値

の高い介入方法であると考えられる。今後発展させて

いくべき有望な研究領域であると判断するに足るだけ

のエビデンスは充分に得られていると思われる。ま

た，金子33)は自己概念の変化を報告していることか

ら，RLによってスキーマの変容を促進できる可能性
があると判断できる。その一方で，明らかになってい

ない点や不足している点も多い。RLの効果研究にお
ける今後の課題のうち，特に重要なものとして，質の

高いエビデンスの蓄積，長期的効果に関する検証，作

用機序の解明が挙げられる。

RLに関する実践報告や事例研究は数多く蓄積されて
いるが，実証的研究が不十分であることが指摘されて

いる26
) 28)。今後，RLがさらに活用されるためには，集

団への適用に関する質の高いエビデンスの蓄積が必要

であろう。そのためには，介入前後に同一の測定用具

を用いて効果の評価を行うことや，統制群の設置，そ

れも理想的には無作為な群分けによる統制が望まれる。

ただし，教育現場では倫理的な問題から，理想的な統

制が困難な場合もあり，限界の範囲内で工夫を凝らし

エビデンスとしての質を高めていくことが求められる。

また，RLの研究では，フォローアップ調査を行っ
て長期的効果を評価しているものがほとんどない。自

尊感情の向上など望ましい効果が実証されても，それ

が一時的なステイト（状態）の変化であり，すぐに元

通りになってしまうのであれば心理的介入としては意

義が小さい。できる限り長期間にわたって持続するト

レイト（特性）の変化をできるだけ多くの対象者にも

たらすことを目指して研究が進められていくべきでは

ないだろうか。そのためには，RLの即時的な影響を
検証する調査に加えて，長期的効果を検討する縦断研

究が必要になる。

さらに，RLの作用機序については，実証的な研究
はほとんど進んでいない。RLの長期的効果を高めて
いくためには，介入の精度の向上が望まれる。そのた

め，RLが効果を発揮するメカニズムに対する理解を
今以上に深めていくことが重要である。それによっ

て，RLの効果を高めるだけでなく，不必要なリスク
を減らし，RLの実施によって改善を示す人の割合を
高める上でも役立つ可能性がある。作用機序解明のた

めに考えられる方法の１つとして，手紙の題材の限定

が挙げられる。先行研究では，手紙の相手やテーマに

ついて特に教示を与えない方法も見られる。宇津野49)

は中学校における活用を論じる中で，あまり色々と説

明すると教師の期待に沿った手紙を書いてしまう恐れ

もあるため，「お母さんに手紙を書いてください」な

どの単純な教示のほうがよいと述べている。確かに

「何でも自由に書ける」という条件が保たれて初めて

効果が出るという可能性もあるが，あまりに自由度の

高い設定であれば，個々の対象者が行う心理的作業の

内容のばらつきが非常に大きくなる。例えば，世間話

を書く人もいれば，外傷体験について深く考える人も

いるかもしれない。このようにばらつきが大きいこと

で，効果が見られても何が作用したのかが不明なまま

になったり，検出できるはずの効果が検出できなく

なったりする可能性も考えられる。高い自由度が効果

を出すための必要条件なのであれば，それを確かめる

ためにも，よりテーマを限定した設定など，多様な条

件での実施を試みる必要がある。

３．筆記療法の研究からロールレタリングへの示唆

RLの長期的効果を高めていくために，RLの作用機
序について検討していく上で，筆記療法の研究が参考

になる。筆記療法に関しては，RLよりも実証研究が
豊富に蓄積されてきており，メカニズムの解明もかな

り進んでいるためである。筆記療法とRLでは異なる
部分もあり単純に比較はできないが，参考にできる点

もあるであろう。筆記療法の作用機序について説明す

るために，まずは筆記療法で扱う非常にストレスフル

な体験の記憶が持つ性質について述べる。
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Ａ．ネガティブな記憶の性質

筆記療法で扱うようなストレスフルな体験の記憶

は，想起するとネガティブな気分になるため，意識的，

非意識的に抑制しようとする力が働く51)。特定の思考

や感情が意識へ侵入するのを防ごうとすると，自動的

（非意識的）な監視体制が常に維持されるため，逆に

その思考や感情の活性化が高まり，アクセスしやすい

状態が維持されてしまう。結果として，抑制しない場

合よりも，抑制しようとし続ける場合のほうが，抑制

したい対象が意識に侵入しようとする頻度は高まって

しまう。このように思考や感情を抑制しようとした結

果，かえってそれを体験しやすくなってしまうことを

「抑制の逆説的効果」52
)
と呼ぶ。逆説的効果が生じた結

果，監視や抑制のためにますます多くの認知的資源が

投入され，それが逆説的効果をさらに高める悪循環が

生じ，ストレスが増大する。抑制に成功している間は

本人はこのような抑制の努力や逆説的効果に気づかな

いが，心理的資源が常に消費され続けていることには

変わりがない。

このような外傷的な体験の記憶は，適切な形で既存

の自己概念に統合されるまで意識に侵入し続けると言

われている53)。しかし，思い出すとネガティブな気分

になるために常に抑制されている記憶は，統合のため

の認知的・情緒的処理がなかなか進まず，統合されな

い断片的な表象に留まってしまう。その結果として，

長期にわたって心理的な負担であり続けている可能性

が高い。

　さらに，ストレスフルな体験の記憶は，既に述べた

ように，否定的な自己イメージやスキーマをもたらす

要因となる。ストレスフルな体験は，理想通りに行か

なかった体験であり，「自分は能力が低い」といった

自己否定や無力感につながるような記憶となっている

場合がある。このような記憶は，「過去の話」として

忘れられたり，覚えていてもその影響力が軽視された

りするが，否定的な自己概念として内在化されてい

る。その結果，過度に（不当に）否定的な自己概念が

見直されることなく維持され，現在の認知にも悪影響

を及ぼす可能性がある12)。

したがって，ネガティブな体験の記憶は，それ自体

が慢性的ストレッサーであり，その上過度にネガティ

ブな自己概念を維持させる土台ともなっている場合が

あり，二重の意味で個人にとって心理的負担となる。

今現在健康を保っている人であっても，このような負

担となる記憶を多く抱えている場合，状況が変わった

りしてストレスが増えればメンタル不調や精神疾患の

発症に至ってしまう恐れがある。このような記憶の適

切な処理を促進し，心理的脆弱性を低減することがで

きれば，将来の心理的不適応を予防する上で意義が大

きい。

そうした処理を行う一つの方法が他者への開示であ

るが，自分自身に否定的な影響を与え続けていると感

じられる記憶に関しては，他者への開示に対する抵抗

感が強い54)。自己否定が強く，開示抵抗感が強い人は，

ネガティブな記憶を親や友人にも開示しづらく，かと

いって心理的援助の専門家への相談にもためらいを感

じやすいという可能性がある。そのような場合，他者

に伝えることなく一定の段階まで記憶の処理ができる

方法があれは非常に有効であろう。そのための一つの

方法として，紙の上での個人的な開示のメリットが期

待できる。

Ｂ．筆記療法の作用機序

筆記療法が効果を発揮するメカニズムについては，

抑制の解除，馴化，認知的再構成，一貫した語りの形

成といった要因によって説明されている。筆記療法で

は，普段は抑制している場合が多いストレスフルな記

憶を４日連続で20分間持続して考え続けるため，抑制
が解除され，抑制のために認知的資源を消費しなくて

もよくなり，ストレスが軽減される。また，ネガティ

ブな記憶への暴露を繰り返すことで馴化が起こり，記

憶の想起の辛さが緩和される。辛さが減るためにその

体験について考えることが容易になり，再度じっくり

と評価し直すことが可能になることで，自己概念への

統合や，体験の捉え直し（認知的再構成）が促進され

る55)。また，一まとまりの一貫した語りが形成されて

いく過程で要約され，情報量の点でよりコンパクトな

記憶表象になり，処理や抑制がより容易になるため，

悪影響が低減される52)。以上のように，抑制によるエ

ネルギー消費を減少させ，ネガティブ記憶の処理を促

進し，エピソードの意味づけや自己に対する評価が変

化する契機となることで筆記療法はポジティブな効果

をもたらしていると考えられている。

Ｃ ．筆記療法研究からの示唆をもとに考える新しい
ロールレタリングの活用

RLでは，自尊感情が高まる効果が一貫して見られ
るが，これは一時的な変化である可能性も考えられ

る。すぐまた元通りになってしまう前に，長期にわ

たって持続するポジティブな変化をもたらし得る何ら

かの別の作業を行う必要がある。そうした作業の候補
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として，筆記療法において行われている「ネガティブ

な記憶の再吟味」は有望ではないだろうか。筆記療法

では馴化によってこの作業の苦しさを緩和し，認知的

再構成を促進している。これに対して，RLでは受容
的な他者がもたらす安心感によって不安や抵抗を緩和

するとともに，高まった自尊感情がこれまで手が付け

にくかった心理的作業に挑戦することを後押しするエ

ネルギーとなることが期待される。さらに，RLの返
信を書く際に他者の視点をとることで，これまでの自

分とは違った見方が可能になり，認知的再構成が促進

される可能性もある。Learyら23)の思いやり筆記課題

と筆記療法の比較を参考にすれば，RLのほうが筆記
療法と比べて気分の悪化などのデメリットも少なく，

より安全性や効果が高いと予想される。教育現場での

状況が許すならば，同一のネガティブな記憶をテーマ

として４回のRLを行うことによって，筆記を繰り返
すことで得られる馴化などの筆記療法特有の作用と，

RLの作用を両立させることができるであろう。
以上のことから，受取手を受容的な他者とし，題材

を過去のネガティブな記憶に限定して実施するRLは
認知的再構成を促進し，心理的不適応の予防において

筆記療法と同じような効果をもたらしつつも，デメ

リットはより小さく抑えられる可能性があると考えら

れる。このようなRLについて今後多様な研究を進め
ていくことが望まれる。

４ ．大学生に対する心理教育におけるロールレタリン
グの可能性と課題

　大学生に対する予防的な心理教育にRLを適用した
場合の期待される可能性と克服すべき課題について以

下に述べる。

Ａ．援助要請の難しい学生への支援

　ネガティブな体験の記憶を多く抱えていながらも，

自己嫌悪が強く，友人や専門家への相談に抵抗を感じ

る学生の一群は，後の心理的不適応のリスクが高いと

考えられるため，支援の必要性が高い。しかし，こう

した学生に対しては，講義という形をとった介入以

外では専門家による支援を提供できない恐れもあり，

RLが効果を上げることが期待される。講義において
RLのメリットを実感できた学生は，ストレス対処法
の個人的レパートリーの中にRLを加えることもでき
る。また，RLは疑似的な他者への開示であると言え，
肯定的な体験ができた場合には，他者への開示や援助

要請への抵抗感を低減させるきっかけとなる可能性も

考えられる。

Ｂ．他のプログラムとの併用

　RLは他のプログラムの一要素として組み込むこと
も可能である。例えば，佐瀬56)は，適応的な代替思考

を導きやすくするため，返信に「～と考えてみたら」

「～してみたら」という提案を含めるよう教示し，認

知行動療法的な介入としてRLを用いた。このように
目的に合わせて多様な使い方ができるという点もRL
の強みである。宇津野49)は，RLを実施することで，「教
え込む」ことが中心だった心の教育のあり方に「引き

出し，育む」指導を位置づけることができると指摘し

ている。認知的スキルを教えるプログラムが，援助者

から学生へ知識を「入力」する作業であるとすれば，

RLは対象者が自分の本音を表出する「出力」を安全
な形で促進し，自己理解を深め，心理的健康を高めて

いく方法と言えるかもしれない。認知再構成法を学ん

だ結果，完璧主義的に全てをコントロールしようとし

てしまう学生もいることが心配されるが，そうした場

合には，RLをとり入れて，正直な自分の気持ちを言
語化し，本当の自分の気持ちへの理解を深めること

は，非常に重要な機会となるだろう。このような意味

で，知識やスキルの獲得を促す様々な心理教育の一環

としてRLを組み込むことで，両者が相補的に機能し，
効果が高められる可能性が大いにある。

Ｃ．リスクへの対処と配慮

効果を高める工夫と同様，副作用を小さくする工夫

も重要であるが，RLのリスクについてはこれまで充分
に検討されていない。RLの先行研究で，気分の悪化を
報告した例はないが，個々にはRLを行ってかえって
苦しくなる対象者もいる可能性がある。細井ら41

)
は「感

情を表出することが逆に辛い人もいる」として，参加

しない自由や提出しない自由を与えるなどの配慮の必

要性を指摘した。本稿では，筆記療法を参考に「過去

のネガティブな体験」をテーマとしたRLの活用を提
案したが，筆記療法で扱うような人生で一番ストレス

フルな体験をふり返ることはリスクが大きい。集団実

施で行う場合は，ネガティブな記憶をふり返ることの

リスクとメリットを充分に説明した上で，最もストレ

スフルな記憶ではなく，それよりも小規模で，本人が

思い出して書いても大丈夫だと思えるネガティブな記

憶を扱うよう教示するべきであろう。また，ネガティ

ブな記憶をふり返りたくないという学生のために，別
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の課題を用意し，本人が自由に選択できる条件と雰囲

気を整えるのがよいのではないだろうか。

筆記療法では，抑うつが改善したという報告はあ

る57)ものの，抑うつや反芻の傾向が強い場合は筆記を

行うことで悪化する恐れがあるという指摘18)もあり，

RLにおいてもこのような特性を持つ対象者には注意
が必要であろう。しかし，Learyら23)の実験では，自

己へ思いやりを向ける文章を書いた群は筆記療法群よ

りも気分の悪化が少なかった。RLにおいては返信を
書く作業がこれに近く，副作用を抑えることが期待さ

れるが，リスクを最小化すべく実施方法の改善の努力

を続けるべきであろう。

Ｄ．まとめ

本稿では，抑うつを含めた心理的不適応を予防する

ために大学で実施する心理教育としてのRLの活用に
ついて検討した。その結果，RLはデメリットの報告
は非常に少なく，介入後にはポジティブな効果をもた

らす場合がほとんどであることが明らかとなった。そ

のため，大学生のメンタルヘルスを高めるための介入

として概ね有望であると考えられた。その一方で，長

期的影響やリスクについてはさらなる検証が必要であ

ることを指摘した。そうした検証を行うためにも，今

後はより焦点を絞った実践や研究が必要であると考え

られ，その一例として過去のネガティブな体験を題材

としたRLを提案した。
過去のネガティブな記憶を改めて吟味し，自分の本

音を表出し，自己像や自己概念への統合を高めていく

作業は，自己理解，自己形成や精神的成長をも促進

する効果をもたらすことが期待できる。細井ら41)は，

様々な問題を呈する中学生に対して対症療法的に行う

教育相談には限界があるため，自分で自身の問題に気

づき，洞察することで，自分を支える力を育むことが

先決であると指摘し，「学校でできる心の教育，学校

だからできる心理教育」を開発する必要があるとして

いる。中学校でのRLの実践に関する文章の中でなさ
れた指摘であるが，ほぼそのまま大学教育にも当ては

めることができるのではないだろうか。「大学ででき

る，大学だからできる心理教育」の形が模索されるべ

きであろう。

注

１） RLは日本発祥の技法であり，海外では典型的なRLはまだ行わ
れていないようであるが，Mosherら31）は手紙の形で文章を書か

せており，ロールレタリングという名称で行われていないもの

の，同質の作業が扱われていると考えてRLの先行研究の検討に
含めた。
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