
 

07-01013 

携帯電話の電子メール入力によるストレス低減の心理学的研究 

 竹 原 卓 真 北星学園大学社会福祉学部准教授 

1 はじめに 

人間は長い人生を送る中で、楽しい出来事ばかりに遭遇するわけではなく、非常に辛い出来事や悲しい出

来事にも遭遇する。また、辛くて悲しい出来事をはるかに超えた、トラウマティックな出来事をも経験する

ことがある。例えば、それらは突然の災害や事故かもしれないし、最愛の人との死別、あるいは離別である

かもしれない。このようなストレスフルな出来事に直面したとき、人はどのような対処を行なうのであろう

か。 

この大きな問題に対して、健康心理学や感情心理学の領域から興味深い実験結果が報告されている。

Pennebaker(1989)や Smyth, Stone, Hurewitz, & Kaell(1999)の実験から、ストレスフルな出来事に関して

心の奥底にある思考と感情を紙に筆記することにより、心身の健康や対人関係などに良い影響があることが

明らかになっている。彼らによると、ストレスフルな経験によって喚起された様々な感情を書き出すことは、

その感情の調整を促進させ、ネガティブ（ストレスフル）な感情を繰り返し筆記することによって、たとえ

ネガティブな感情が何度も喚起されたとしても、次第にその程度は低減していく。その中で、ストレスフル

な経験への馴化が生じるとともに、経験を認知する枠組みの再構築が行なわれ、自身の感情をうまくコント

ロールできるようになるというわけである。このいわゆる筆記療法は、Paez, Velasco, & Gonzalez(1999)

が行なった、トラウマについて表現豊かに筆記した人は、筆記後自らの体験をコントロール可能なものとし

てとらえていたという研究によっても裏付けられている。 

筆記療法は、上述したように自己との直面およびその見方の自己評価とを巧みに組み合わせた方法であり、

Smyth(1998)をはじめとして、多くの研究者が実験を通して多くの知見を報告してきた。しかしながら、現在

では臨床場面において筆記療法が応用されていると言えども、完全な妥当性が未だに担保されていないこと

や、そのメカニズムも未解明な部分が残存していることは否めないし、マンパワーの確保やカウンセラーと

クライアントが割かなくてはならない時間の問題もある。 

そこで、近年発達の一途を辿っている、インターネットを利用した筆記療法のインテラピーが研究されて

きている。インテラピーとは、インターネットとセラピーを合成した造語であり、インターネット上のサー

バを介してカウンセラーとクライアントが擬似対面し、セラピーを行なうものである。インテラピーのアド

バンテージは、対面することに問題を有するクライアントでもセラピーを受けられることや、なにより物理

的距離の問題が一切なくなることがあげられる。Marks(2000)は、インテラピーは何も治療をしないよりも効

果があること、またその効果は対面形式の治療法に匹敵することなどを実証している。しかしながら、イン

テラピーにも不利な点が存在する。カウンセラーとクライアントが対面状況のような親密な信頼関係を築け

るかどうかという問題である。セラピーを行なう上でこの問題は大きなウェイトを占め、インテラピーの信

頼性にも関わってくるが、対面形式よりもインターネットで内面にある感情を他者と共有することが逆に好

まれ、それによって結ばれている治療関係にも喜びを感じて良好な関係を築くことができたという報告もあ

るため、インテラピーの実施には一定の効果が認められるであろう。 

一方、インターネット共に急速に発展してきたものに携帯電話がある。2007 年には普及率が 91.3%と極め

て高くなり、国民皆携帯電話という文言さえ散見されるようになった。さらに、携帯電話を使用した電子メ

ールは、若者世代を中心として日常生活に爆発的に浸透した。ここで携帯電話の電子メール機能について考

えてみると、電子メール（以下、メールと略記する）は文字を入力することで文面が作成される。つまり、

文字入力という運動によって文字が電子的に表示されることになり、従来から紙で行なわれてきた筆記の変

形であると考えることができる。携帯電話のメール機能の利点は、その名のとおりどこにでも持ち運べるこ

とができ、利用においては時と場所を選ばないところにある。そこで、手軽になった携帯電話のメール機能

を用いて、筆記療法を行なうことができれば、インテラピーよりも経済性や効率性が高くなるだろう。本研

究では、インテラピーの発想から携帯電話のメール機能を用いた入力（以下、筆記と記す）に注目し、スト

レスフルな体験をメール本文に書き起こしてもらうことが、ストレス低減に影響を及ぼすかどうかについて

検証した。 
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2 方法 

2-1 被験者 
北星学園大学に在籍する大学生を対象とした。教育指導上の観点から、深刻なトラウマ体験を実験材料と

して採用することは難しく、軽度～中程度のストレスフルな体験を条件として採用することとした。そのた

め、実験に先立って「症状チェックリスト 90」を用いて抑うつ傾向が著しく高い被験者を、スクリーニング

によって除外した。このようにして集めた被験者 58 人を、筆記群（メールによる筆記を行なう群：29 人）

と、統制群（メールによる筆記を行なわない群：29人）に分けた。 

2-2 質問紙 
本研究では、メールによる筆記が被験者の精神的・心理的健康に及ぼす影響を調べるために、日本語版 POMS

短縮版（以下、POMS と略記する）および WHO SUBI（以下、SUBI と略記する）の 2種類の質問紙を使用した。 

2-3 実験段階と手続き 
実験段階は、次の 3段階から構成された。 

第 1 段階：自己直面 
自身が経験したストレスフルな出来事や、心の奥底にある感情や考えを筆記させた。自己直面と慣れを刺

激するために、経験した感覚（当時の嗅覚・視覚・聴覚など）についても正確に詳しく筆記するよう求めた。

なお、筆記スタイルや文法、時間的順序などは無視して、自由に筆記させた。筆記時間は 15 分間とし、この

間に他人からメールや電話がきても、無視して筆記を続けるよう教示した。そして、筆記後のメールを実験

者のメールアドレスに送信させた。この課題を 2週間のうちに 4回行なわせた。その後、被験者の気分や感

情を測定するために、POMS と SUBI への回答を求めた。 

第 2 段階：認知的再評価 
友人が自身と同じストレスフルな出来事を経験したと想像させ、その友人を勇気付けるための助言を筆記

させた。その際、ストレスフルな出来事に対する被験者自身の新しい見方を獲得させるために、ストレスフ

ルな出来事の肯定的影響についてや、その出来事から学ぶであろうことについても筆記するよう求めた。筆

記時間は 15 分間とし、この間に他人からメールや電話がきても、無視して筆記を続けるよう教示した。そし

て、筆記後のメールを実験者のメールアドレスに送信させた。この課題を 2週間のうちに 4回行なわせた。

その後、被験者の気分や感情を測定するために、POMS と SUBI への回答を求めた。 

第 3 段階：社会的共有と別れ 
自分自身あるいは重要な人物や実験者に宛てて、手紙をメールで作成し、ストレスフルな出来事と別れを

告げさせた。その際、おごそかな文体で筆記するよう求めた。なおこのメールに関しては、送信してもしな

くてもどちらでもよいことを教示した。この課題を 1週間のうちに 2回行なわせた。その後、被験者の気分

や感情を測定するために、POMS と SUBI への回答を求めた。 

2-4 実験の流れ 
実験の流れは図 1のとおりであった。 

 
図 1. 実験の流れ 

3 結果 

POMS 
メールによる筆記及び回数によって、被験者の気分や感情の状態に変化があるのかを調べるために、POMS

のデータに対して分析を行なった。分析は、メールによる筆記の有無（筆記群・統制群）を被験者間要因、

質問紙調査を行なったタイミング（1 回目・2 回目・3 回目・4 回目）を被験者内要因とする、混合計画の 2

要因の分散分析であった。なお、多重比較の方法は全て Bonferroni の修正を行なった。 

 

緊張および不安感 
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分析の結果、有意な交互作用がみられた(F(3,168)=2.63,p<.05)。単純主効果の検定を行なったところ、筆

記群においてタイミングに有意な単純主効果がみられた(F(3,168)=7.12,p<.001)。多重比較を行なったとこ

ろ、1回目よりも 3・4回目、2回目よりも 3・4回目のほうが数値が下がっていた（図 2参照）。 

自信喪失感を伴った抑うつ感 
分析の結果、有意な交互作用がみられた(F(3,168)=8.70,p<.001)。単純主効果の検定を行なったところ、

統制群においてタイミングに有意な単純主効果がみられ(F(3,168)=6.01,p<.001)、筆記群においてもタイミ

ングに有意な単純主効果がみられた(F(3,168)=7.97,p<.001)。多重比較を行なったところ、統制群において

は 1・2・4回目よりも 3回目のほうが数値が高く、筆記群においては 1・2回目よりも 3・4回目のほうが数

値が下がっていることが判明した（図 3参照）。また、各タイミングにおいて筆記の有無によって平均値に差

が見られるかを調べるために、単純主効果の検定を行なったところ、3 回目において有意な単純主効果がみ

られ(F(1,56)=8.64,p<.01)、統制群より筆記群のほうが数値が低かった。 
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図 2. 緊張と不安感                     図 3. 自信喪失感を伴った抑うつ感 

敵意と怒り 
分析の結果、タイミングにおいて有意な主効果がみられた(F(3,168)=4.37,p<.01)。多重比較を行なったと

ころ、1・2・3回目よりも 4回目のほうが有意に数値が下がっていた（図 4参照）。 

元気さ、躍動感ないし活力 
分析の結果、交互作用および主効果のいずれも有意であるとはいえなかった。 

意欲や活力の低下・疲労感 
分析の結果、有意な交互作用がみられた(F(3,168)=2.98,p<.05)。単純主効果の検定を行なったところ、筆

記群においてタイミングに有意な単純主効果がみられた(F(3,168)=3.45,p<.05)。多重比較を行なったところ、

筆記群において 1・2・3回目よりも 4回目のほうが数値が下がっていた（図 5参照）。 
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図 4. 敵意と怒り                      図 5. 意欲や活力の低下・疲労感 

思考力低下・当惑 
分析の結果、有意な交互作用がみられた(F(3,168)=4.79,p<.01)。単純主効果の検定を行なったところ、統

制群においてタイミングの有意な単純主効果がみられた(F(3,168)=2.63,p<.05)。また、筆記群においてもタ

イミングの有意な単純主効果がみられた(F(3,168)=2.94,p<.05)。多重比較を行なったところ、統制群では

2・4回目よりも 3回目の数値が上がり、筆記群では 2回目よりも 3・4回目のほうが数値が下がっていた（図
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6 参照）。 

総合感情障害指標 
分析の結果、有意な交互作用がみられた(F(3,168)=7.03,p<.001)。単純主効果の検定を行なったところ、

統制群においてタイミングに有意な単純主効果がみられ(F(3,168)=2.91,p<.05)、筆記群においてもタイミン

グに有意な単純主効果がみられた(F(3,168)=9.24,p<.001)。多重比較を行なったところ、統制群では 2・4

回目よりも 3回目のほうが数値が上がり、筆記群では 1・2回目よりも 3・4回目のほうが数値が下がってい

た（図 7参照）。 
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図 6. 思考力低下・当惑                        図 7. 総合感情障害指標 

SUBI 
メールによる筆記及び回数によって、被験者の精神的・心理的な健康状態に変化があるのかを調べるため

に、SUBI のデータに対して分析を行なった。分析は、メールによる筆記の有無（筆記群・統制群）を被験者

間要因、質問紙調査を行なったタイミング（1回目・2回目・3回目・4回目）を被験者内要因とする、混合

計画の 2要因の分散分析であった。なお、多重比較の方法は全て Bonferroni の修正を行なった。 

満足感（人生に対する前向きな気持ち） 
分析の結果、有意な交互作用がみられた(F(3,168)=93.80,p<.001)。単純主効果の検定を行なったところ、

筆記群においてタイミングに有意な単純主効果がみられた(F(3,168)=207.92,p<.001)。多重比較を行なった

ところ、筆記群では 1・2・3回目よりも 4回目のほうが数値が下がっていた（図 8参照）。また、各タイミン

グにおいて筆記の有無による数値の変化があるのかを調べるために単純主効果の検定を行なったところ、4

回目において有意な単純主効果がみられ(F(1,56)=190.10,p<.001)、統制群よりも筆記群のほうが数値が低か

った。 

達成感 
分析の結果、有意な交互作用がみられた(F(3,168)=3.12,p<.05)。単純主効果の検定を行なったところ、統

制群においてタイミングに有意な単純主効果がみられた(F(3,168)=4.08,p<.01)。多重比較を行なったところ、

1回目よりも 2・3・4回目のほうが数値が下がっていた（図 9参照）。 
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図 8. 満足感                                    図 9. 達成感 

自信 
分析の結果、交互作用および主効果のいずれも有意であるとはいえなかった。 
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至福感 
分析の結果、タイミングにおいて有意な主効果がみられた(F(3,168)=2.78,p<.05)。多重比較を行なったと

ころ、1回目よりも 4回目のほうが数値が上がっていた（図 10 参照）。 

近親者の支え 
分析の結果、交互作用および主効果のいずれも有意であるとはいえなかった。 

社会的な支え 
分析の結果、交互作用および主効果のいずれも有意であるとはいえなかった。 

精神的なコントロール 
分析の結果、有意な交互作用がみられた(F(3,168)=35.09,p<.001)。単純主効果の検定を行なったところ、

筆記群においてタイミングの有意な単純主効果がみられた(F(3,168)=91.36,p<.001)。多重比較を行なったと

ころ、筆記群では 1・2・4回目よりも 3回目のほうが数値が低くなっていた。また、各タイミングにおいて

筆記の有無による数値の変化があるのかを調べるために、単純主効果の検定を行なったところ、1・2・4 回

目において有意な単純主効果がみられ(1 回目：F(1,56)=28.31,p<.001; 2 回目：F(1,56)=26.68,p<.001; 4

回目：F(1,56)=35.27,p<.001)、1・2・4回目では統制群よりも筆記群のほうが数値が高くなった。 

身体的な不健康感 
分析の結果、交互作用および主効果のいずれも有意であるとはいえなかった。 

社会的つながりの不足 
分析の結果、交互作用および主効果のいずれも有意であるとはいえなかった。 

人生に対する失望感 
分析の結果、タイミングにおいて有意な主効果がみられた(F(3,168)=4.48,p<.01)。多重比較を行なったと

ころ、1・4回目よりも 3回目のほうが数値が低かった（図 11 参照）。 
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図 10. 至福感                          図 11. 人生に対する失望感 

心の健康度 
分析の結果、有意な交互作用がみられた(F(3,168)=12.05,p<.001)。単純主効果の検定を行なったところ、

筆記群においてタイミングに有意な単純主効果がみられた(F(3,168)=20.80,p<.001)。多重比較を行なったと

ころ、筆記群では 1 回目よりも 3 回目のほうが数値が高くなっていること、1・2・3 回目よりも 4 回目のほ

うが数値が低くなっていることが判明した（図 12 参照）。 

心の疲労度 
分析の結果、有意な交互作用がみられた(F(3,168)=7.68,p<.001)。単純主効果の検定を行なったところ、

筆記群ではタイミングに有意な単純主効果がみられた(F(3,168)=29.09,p<.001)。多重比較を行なったところ、

筆記群では、1・2・4回目よりも 3回目のほうが数値が低くなっていること、2回目よりも 4回目のほうが数

値が高くなっていることが判明した（図 14 参照）。また、各タイミングにおいて筆記の有無による数値の変

化があるのかを調べるために、単純主効果の検定を行なったところ、1・2・4 回目において有意な単純主効

果がみられ(1 回目：F(1,56)=8.33,p<.01； 2 回目：F(1,56)=8.21,p<.01； 4 回目：F(1,56)=12.83,p<.001)、

1・2・4回目では、統制群よりも筆記群のほうが数値が高くなっていた（図 13 参照）。 
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図 12. 心の健康度                             図 13. 心の疲労度 

4 考察 

POMS 
緊張および不安 

緊張および不安の度合いを示すこの得点では、筆記群において、回を増すごとに数値が下がっていること

がわかる。この事実から、メールによる筆記の効果があったといえるだろう。被験者は、ストレスフルな体

験を繰り返し筆記することで、その刺激によってよみがえる恐怖や不安といった感情に対する耐性がついて

いったのではないだろうか。Lepore(1997)によれば、筆記での表現が、ストレスフルな刺激に繰り返しさら

されることを通じて否定的な情動とのつながりを消去する方法として有効であるとしている。本研究でも、

筆記を重ねることによって恐怖などの反応が少なくなっていった可能性は十分考えられるだろう。 

自信喪失感を伴った抑うつ感 
自信喪失感を伴った抑うつ感の得点では、統制群・筆記群ともに変化がみられた。筆記群では、3・4回目

で数値が下がっていることから、メールによる筆記の効果があったと考えることができる。前述のとおり、

繰り返される筆記によって、ストレスフルな体験という刺激に対する反応が減少していったと推測される。 

敵意と怒り 
敵意と怒りの得点では、条件に関係なく最終的に数値が下がっていることがわかる。つまり、メールでの

筆記による効果のみが表れたとは言い難く、被験者の質問紙調査に対する慣れなどの要素も関わっているも

のと推測される。 

元気さ、躍動感ないし活力 
元気さ、躍動感ないし活力の得点では、両群およびいずれのタイミングについても変化はみられなかった。

この得点は、POMS の下位尺度の中でポジティブな気分状態を表す唯一の尺度である。ストレスフルな体験を

想起している筆記群の被験者にとっては、ネガティブな感情状態が注目しやすかったため、ポジティブな感

情状態にはそれほど変化がなかったと考えられる。 

意欲や活力の低下・疲労感 
意欲や活力の低下・疲労感の得点では、筆記群において最終的に数値が下がっていることがわかり、メー

ルによる筆記の効果があったと考えることができる。前述したとおり、刺激に対する反応の減少や、実験が

終了して報酬が得られることへの期待感なども関わっているのではないかと考えられる。 

思考力低下・当惑 
思考力低下・当惑の得点では、統制群・筆記群ともに変化がみられた。筆記群では、最終的に数値が下が

っており、メールでの筆記による効果があったと考えられる。筆記群では、繰り返し行なわれる筆記によっ

て自身の体験・思いを振り返り、整理することができる。そのことが思考力や当惑などの尺度に影響を与え

たでのではないかと推測できるだろう。 

総合感情障害指標 
筆記群・統制群ともに変化がみられた。筆記群では、最終的に数値が下がっており、ネガティブな気分・

感情状態に改善がみられたと結論できる。筆記群で数値の変化がみられたその他の下位尺度をみると、すべ

て 3 回目・または 4 回目からの数値の低下が確認できる。3 回目の質問紙への回答の前に、筆記群の被験者

に行なわせた筆記課題は、本実験の第 2段階にあたる「認知的再評価」であった。被験者は、自己のストレ
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スフルな体験を、友人などの他者に置き換えて認識した。また、ストレスフルな体験のポジティブな側面に

ついても考え、筆記する機会を与えられた。近年、ストレスの原因となるストレッサーのポジティブな側面

や、ストレスフルな体験をして有益だったことに注意を向けることによって、健康が増進したという例が報

告されており、Fredrickson & Branigan(2001)は、ストレッサーのポジティブな側面について筆記すること

は、ポジティブな情動を引き起こし、それはストレッサーによって引き起こされたネガティブな情動を和ら

げる役割を果たすと説明している。本研究においては、被験者にはストレスフルな体験をした友人を勇気付

けるような助言を筆記させた。この筆記を通して被験者は、自身の体験に関してネガティブな側面だけでは

ないポジティブな新たな見方を獲得し、そのことがネガティブな気分・感情状態の改善に影響を及ぼしたの

ではないかと考えられる。また、4回目の質問紙への回答の前に被験者に行なわせた筆記課題は、「社会的共

有と別れの儀式」であった。被験者には、ストレスフルな出来事を、誰か重要な人物に送ることのできるお

ごそかな文体に変換して筆記するよう教示した。つまり、前 2段階までの課題と異なり、自身に起こった出

来事を他者と共有しようという試みを、擬似的ではあるが行なうことになった。この、ストレスフルな出来

事を他者と共有することによる効果は、過去に行なわれた研究からも示唆されている(Lange et al., 1999; 

Rime, 1995)。 

一方、統制群では 3回目の質問紙への回答のみ得点が高くなっている。また、いくつかの下位尺度におい

てもこれと同様の傾向がみられる。筆記課題による情動の変化があった筆記群とは違って何もしなかった統

制群では、検査結果が被験者のその日の気分をより反映したものになってしまった可能性も考えられる。    

以上のことから、認知的再評価により、ストレスフルな体験への新たな考え方を見出し、その体験の社会

的共有を試みることが、ネガティブな気分や感情状態の回復に影響を与え得ると結論できる。本研究の結果

は、従来の紙媒体で行なわれていた実験結果と一致する面も多々あり、メールによる筆記でもストレスが低

減するという仮説は支持できるだろう。 

SUBI 
満足感 

筆記群では、最終的に満足感が下がってしまうという結果であった。これは、同じような筆記の繰り返し

によって、実験の途中でも被験者自身が実験内容を容易に推測できるようになり、実験の筆記行為における

マンネリズムを生み出したためと考えられる。そのことが、被験者の実験に対する意欲を低下させたのでは

ないだろうか。そして、この意欲の低下が実験を終えた後であまり満足感を得られないことにつながったの

だろうと推測できる。 

達成感 
統制群では 1回目の評定が高かった。これについては初回の実験ということもあり、緊張を伴ったため、

達成感が高くなったと推測できる。しかし、もし初回の実験で緊張が伴ったのならば、筆記群も同じように

初回の達成感が高くなることが予測される。本研究で、筆記群における 1回目の達成感は統制群のように高

くない。したがって、統制群において 1回目と 2・3・4回目に有意差が見られた要因については推測が困難

である。 

至福感 
条件に関係なく、4 回目の回答で至福感が高くなった。つまり、メールの筆記による効果のみが表れたと

は言い難い。実験過程において、3 回目の実験後に、実験者から被験者へ次回の実験で最後になること、お

よび 4回目の実験後に謝礼金が支払われる旨が伝えられた。これにより被験者の、実験終了への期待が高ま

っていったと推測できる。その期待が、至福感の向上に影響したのではないだろうか。 

精神的なコントロール感 
筆記群においては、3 回目で精神的コントロール感が一時低下し、その後回復したことが読み取れる。ス

トレスフルな出来事の想起が、常にネガティブな感情の改善につながるわけではないということは過去の研

究からも示唆されている(Smyth, 1998)が、本研究の結果では、最終的には回復傾向にあること、また、統制

群よりも筆記群のほうが、精神的コントロール感が高くなっていることからも、筆記による効果があったと

考えられる。被験者は、筆記を重ねる度に、ストレスフルな体験について客観的に考えたり、振り返ったり

していただろう。それによって、ネガティブな感情をある程度コントロールし、心の状態を自分自身で安定

させることが可能になったのではないだろうか。 

人生に対する失望感 
人生に対する失望感は、条件に関係なく 3回目でのみ下がっていることがわかる。前述したとおり、筆記

群においては筆記によって一時的にネガティブな感情が強く表れたのかもしれない。また、両群においてい

えることだが、繰り返される実験に対して、意欲の低下などがみられたのかもしれない。 
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心の健康度および疲労度 
心の健康度については、3 回目の筆記後に得点が上がっているが、その後大幅に低下していることが読み

取れる。ストレスフルな体験を抱えた被験者の心の状態が健康になるには、その体験を何度か振り返ること

が必要であり、また、ネガティブな感情の回復には起伏があるということが、前述した各尺度の考察からも

推測できる。一方、心の疲労度は、得点が低いほど精神的・身体的に疲れていると解釈する。結果から、心

の疲労度は筆記群の 4 回目で回復しており、メールによる筆記の効果があったといえる。3 回目で疲労度が

高くなっているのは、前述したような感情の起伏などの要因が考えられる。一般的に、心の疲労度の平均値

が 48 点未満の人は精神的にも身体的にも疲れきっている状態であり、43 点未満の人は特に要注意であると

されている。各タイミングの平均値に注目すると、両群ともいずれの期間も 48 点未満となっており、43 点

未満のところも多く、本研究の被験者は全体的に精神的・心理的な疲労を感じていた傾向がうかがえる。メ

ールでの筆記によって、多少の回復がみられることは実証されたが、筆記に絶大な効果があるとは言い難い

だろう。 

 以上のことから、ストレスフルな体験を振り返ることは、さまざまな感情が喚起されると推測され、ネ

ガティブな感情の改善に恒常的に効果があるとは言い難い。実際に、Hockemeyer, Anderson, & Stone(1999)

によって、頻繁な筆記によってネガティブな情動が喚起されたり、時にはポジティブな情動の低減があるこ

とが報告されている。本研究では、特に「精神的コントロール感」に注目したい。導入部分でも述べたとお

り、ストレスフルな体験の後でそれを筆記で表現したものは、自分の体験をコントロール可能なものとして

捉えていたという研究がある。したがって、SUBI の結果から、メールによる筆記にも精神的なコントロール

感に影響を与える効果があるということが示唆される。つまり、本研究から、メールによる筆記が精神的な

コントロール感の促進に影響を及ぼすということ、そして、心の健康度の向上および疲労度の回復にも多少

の効果が期待できることが示唆される。 

5 結論 

POMS および SUBI の分析結果から、ストレスフルな体験を繰り返し筆記することは、その出来事を再認識

し、整理し、また新しい見方の獲得を可能にすることが推測される。メールによる筆記を行なった筆記群で

は、ネガティブな気分や感情状態には一部改善がみられ、また、心の疲労度も最終的に下がっていた。緊張

や不安などの感情では顕著な回復がみられており、筆記の効果が有効であることを示唆している。 

この結果から、メールによる筆記が、精神的・心理的健康に影響を及ぼし、ストレスの低減に効果があっ

たということが出来るだろう。これは、仮説を支持するものであるが、一方で、筆記によって気分・感情が

ネガティブな方向に傾いてしまった尺度もあった。また、心の疲労度の回復にも限界があり、筆記が必ずし

もネガティブな感情の回復のみにつながるわけではないと考えられ、慎重な適用が望まれるだろう。 
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