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望 まな い 思考の 抑制 と代替思考の 効果

木　村 晴
＊

　不快な思考 の 抑制 を試 みる とか え っ て 関連す る 思考の侵入 が増加 し ， 不快感情が高 ま る抑制の逆説的

効果 が 報告さ れ て い る。本研 究 で は，日常的な事象の 抑制が 侵入思考，感情，認知評価 に 及 ぼ す影響を

検討 した 。 ま た ， こ の よ う な逆説的効果を低減 す る た め に ， 抑制時 に他に 注意 を集 め る代替思考 方略 の

有用性 を検討 した。研究 1で は，過去 の 苛立 っ た出来事 を抑制す る 際 に ， 代替思考 を持 たない 単純抑制

群 は ，
か え っ て 関連 す る思考 を 増加 さ せ て い た が ， 代替思 考を持つ 他 3 つ の群で は ， そ の よ うな 思考の

増加 は 見 られなか っ た。研究 2で は，落ち込 ん だ 出来事の抑制 に お い て ， 異 な る内容の代替思考 に よ る

効果 の 違 い と ， 抑制 後 の 思考増加 （リバ ウ ン ド効果） の 有無 に つ い て 検討 した。ポ ジ テ ィ ブ な代替思考

を与え ら れ た群で は ， 単純抑制群 に 比 べ て
， 抑制中の 思考数 や 主観 的侵入思考頻度 が 低減 して い た。し

か し，ネガ テ ィ ブ な代替思考を与え られ た群で は ， 低減が見 られ な か っ た。また ， ネガ テ ィ ブ な代替思

考を与 え ら れ た 群 で は，単純抑制群 と 同程度 に 高い 不快感情を報告し て い た。代替思考 を用 い た 全 て の

群に お い て ， 抑制後 の リバ ウ ン ド効果は示 されず，代替思 考の使用 に 伴 う弊害は 見 られな か っ た 。 よ っ

て，代替思考は 逆説的効果を防ぎ効果的 な抑制 を促す が，そ の 思考内容 に 注意を払 う必要 が ある と考え

られた。
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　我 々 の 社会生活 に お い て ，自ら の 思考や感情の制御

は欠か す こ と が で き な い
。 他者 と の 交流 で は ，不適切

な思考や 感情は律 され なけれ ばな ら な い し， Eiの 前 の

仕事 を能率よ く進め る た め に は，無関連な記憶や衝動

を振 り払 う こ とが 必要だ ろ う。 こ の よ うに ， 特定の 思

考 や 感情 を押 さえ込 む抑制 は 日常頻繁に 見 られ る が，

こ れ ら は 必 ず し も成功 す るわ け で は な い 。時 に，そ の

試み が 反意図的な効果を生 じ させ る こ と もあ る。

抑制 と その 逆説的影響　過度の 抑制は ， 心身 に 負担を

課 し
， 様 々 な 悪影響 を 及 ぼ す こ とで 知 られ て い る 。 抑

制 は ， 短期的な免疫機能 を低下 させ 〔Gr・ ss ＆ Levensnn、

1997），長期的 な健康 を脅か し （PennebakeI．＆ O
’
Heeron，

1984＞
， 表面的 な認知処理 を促 し （Beevers＆ Sc｛Stt，2｛）（｝1），

選 択的な注意 や記憶 の バ イ ア ス を生 じ さ せ る （e、g．、

Eysenck ．1997）D

　中 で も，近年注 目を集 め て い る の が抑制を試み る と

関連す る 思考が か え っ て頻繁に 浮 か ぶ と い う抑制 の 逆

説 的効 果 で あ る 。 Wegnerl　 Schneider，　 Carter，＆

White （IY87 ）の 実験 で は ， 「白熊 に つ い て考え な い で 下

さ い 」 と教示 され た 参加者は ， 教 示 さ れ な い 統制群よ

宰
　 東京大学教 育学研究科

　 haruka−k＠ nla ．kc〔》111．ne ．jp

り も後 に か え っ て 白熊 に 関 す る思考 を 多 く経験 し て い

た 。
こ の 反意図的な思考 の 高ま り は ， 緑の ウ サ ギ （Clurk，

Ball、＆ Pape．1991）， ス トーリー （木村，2UU4 ） な ど の 中性

刺激 を始 め と し て ，火災 の フ ィ ル ム （Davies ＆ Clark，

19．　98）や急性 ス トレ ス 患者 の 事 故 の 記 憶 （H 訊rvey ＆

Bryant，　rg98）な どで 繰 り返 し報告 さ れ て い る。

　Wegner は ， 1994年に提唱 し た メ ン タ ル コ ン トロ ー

ル に 関す る理 論 ， 皮肉過程理 論（lronic　E
コ
rocesses 　Theory

：We9 冂 er、1994a〕 の 中で ， こ の 逆説的効果 の 生起過程 を

巧 み に 説明 して い る。例 えば，「白熊」を抑制 した い と

願 うな ら ば ， 常に 何 を抑 制す べ き か ， す な わ ち 「白

熊 」， を 心 に留め て お か な け れ ば な らな い
。 「白熊」 を

避け る とい う こ と を忘れ て し ま っ て は ， そ れ を抑制す

る こ と は で き な い だ ろ う。す な わ ち，抑制意図を持 つ

限 り，抑制 し た い 事象 「白熊」 を 考 え続 け る こ とに な

る。 こ の 結果，活性化 が 高 ま っ た 「白熊 」は，容易 に

侵 入 思考 とな り，か え っ て 「白熊」 に 関 す る思考 が 浮

か ぶ逆説的効果 が 生 じ る と い う 。
こ の 理 論に 沿 う と，

抑制対象 を活性化す る こ と に よ る逆説的効果 は 抑制 の

不 可避的 な付随物 と考え られ る 。

　 こ の 理 論を礎に した
一

連 の 研究 は ， 抑制が 単 に 困難

と い うだ け で な く ， 試 み が 反意図的 な 結果 を招 く と い

う抑制 の 危険性を 明 示 した 。避 け よ う と努力 す る と，

ス テ レ オ タ イ プ は 後 に か え っ て 判 断 に 使 わ れ や す く
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な っ て し ま う し （Macrae，　Bodenhausen，　Milne，＆ Jetten，

1994）， 秘密 に して い た 事 象 に 関 す る 思 考 は 高 ま り

（Smart ＆ 、Vegner，1999）， 不 快気分は か え っ て激化 し て

感 じ られ て し ま う （IVCS・ncr ，1994b ）。 更 に ，抑制 すべ き

こ とが 頭に 浮 か ん で くれ ば 二 次的な抑制意図 が 生 じ，

そ れ に よ っ て 抑制 意図 と 侵入思考の増幅的悪循環 が 生

じるか もしれ な い 〔e．g ．、　Kimura，2002 ；Salkり vskis ，1996）D

　 こ の ように ， 意 図的な抑制は
一
般 に 考え ら れ て い る

以 ヒに達成 し難 く， し ば し ば 思考制御 の 困難や ス トレ

ス 増加な ど深刻な 問題 を引 き起 こ す。と こ ろが ， 現時

点で は， こ の よ うな逆説的効 果を低減 さ せ る方法 は ほ

とん ど検討 さ れ て い な い
。 皮 肉過程理論 に基 づ け ば，

抑制に抑制対象の 表象の 活性化は不可欠で あ り，そ の

結果 生 じ る 逆説的効果 も避 け難 い （Wenzalaff＆ Wcgner 、

Z〔mo＞ と考 えられ るた め だ ろ う。

代替思考方略 とその 功罪　で は ， 我 々 は 日常考え た く

な い 事象が ある場合 ， ど の よ う に 対応し て い るの だ ろ

うか ？ 「考えな い よ うに す る」状態 が 問題 なの で あれ

ば
， 考 え な い よ う に す る こ と を止 め る ，

つ ま り抑制意

図 を弱 め る こ とが有効 か も しれ な い 休 村、2003＞。 実際 ，

臨床心理学 の 分野 で は ， 森 田 療法 や マ イ ン ド 7 ル ネ ス

と い っ た 心配事や そ れ が浮か ぶ 心的状態を あ りの まま

に受け 入 れ ， そ れ に よ り思考へ の 囚われ を解消 しよ う

とす る 取 り組 み が盛ん で あ る （e．g．，　Shapiro＆ Schwar 亡z．

20001伊藤 ・金築 ・中園 ・根 建，20  。 し か し ， 現 実に は避

けた い 不快な事象が浮 か ぶ ま ま に す る の は必 ず し も容

易 な こ と で は な い
u 受 け 入 れ る 心構 え を持 つ ま で に 時

間が か か り慣れな い 内はうま くい か な い こ とも多 い だ

ろ う。ま た， トラ ウ マ 体験な ど 心構 え だ け で は 受 け 入

れ 難 い 事象もあ る か も しれ な い
。 多くの 人 は不快な 事

象 を抱 え つ つ も， そ の 影響を な ん とか避 け よ う と し て

い る の が 現 状で あ ろ う 。

　 こ の よ うな時， 身近 に と られ る抑制 の 方略 として，

何か 別 の 事象 を考 え る 代替 思考 の 利用 が 考 え られ る。

不快 な 出来事 が 気 に か か っ て 仕 方が ない 場合は ， 読書

をした り， 映画 に 出 か け た りす る 。
こ れ ら代替思考を

用 い る こ と に よっ て ，

一
時的 に 不快事象か ら離れ ，平

静 さ や 活力を取 り戻 し ， 後に事象 と向か い 合うこ と が

可能に な る か も しれ な い
。

コ ーピ ン グ研究で は ， 気晴

らしを適時使用 で き る 者 は ， 反芻 や うつ 状態 か ら抜け

出 しや す い こ とが 繰 り返 し報告 され て い る （じ．g．，N ・ len・

Hoekselha．1991；及川，2Do2＞。
　 Boden＆ Baumeister〔19．　97）

は，記憶 指標 を 用 い て 不快刺激 を呈示 し，そ れ が ど の

よ う に 抑 制 され る か を検討 した と こ ろ，参加者 は こ の

不快刺激を他 の 良い 事象を 思 い 出す こ と に よ っ て 抑制

し て い た 。

　 こ の よ う に み る と，事象の 抑制 を試 み る と きに 代替

思考 は 大 き な役割 を果た して い る と考え られ る 。 抑制

時 に ， 他の 思考対象が同時に存在す る と ，

一時的に せ

よ抑制を容易に 行 う こ と が で き る の か も しれ な い （同

様 の 議 論 は Wegne1 ’
et　a1．，1987）。とこ ろ が ，

こ の代替思考

の 有用性 に つ い て は，否定的な見解 も少 な くな い
。 ま

と め る と以下 の 3 点 が 挙げ られ ， 現時点で代替 思考 の

有効性 に つ い て結論付 け る こ と は適切で は な い 。

　 ま ず ， ど の よ う な状況 で ，代替思考が 有効 と な る の

か 明 らか で は な い
。 代替思考 は常 に 思考 の 低減 に 役立

つ と 言 うわ け で は な い よ うだ。例 え ば ，
Wellzlaff．

Wegller，＆ Roper （lgs8）に よ る と，うつ 患者 は ， うつ

気分を抑制す る た め に他の ネ ガ テ ィ ブな事象を考え て

い る こ と を指摘し，そ の た め ，うつ 気分 が 持続 して し

ま う と論 じ て い る。ま た
，

ス テ レ オ タ イ プ は そ れ に 代

わ る思考 （例 え ば平等 主義）が 活性化す れ ば ， 抑制さ れ る

と主張 した Macrae，　Bodenhausen，＆ Milne （1998） の

研究に お い て も，も と もと平等主義へ の 志 向性が低 い

参加者に と っ て は ， この 抑制効果 は 見出 され て い な い 。

我 々 が 日常行う抑制 で は ，抑制時 に 単 に 別 の 思考 が 存

在 すれ ば良 い とい うわ けで は な い よ う だ 。 よ っ て ， 中

性単語 の 検 討だけで は な く 〔e．g．、“ 」eRner 　et　al．，1987），

何 を抑制す る か ？（抑 制対象）， そ の 代わ りに 何を考え る

の か ？（代 替思考），そ して 抑制対象 と代替思考 の 関連性

に つ い て 考慮す る 必要 が あ る だ ろ う。

　 2 つ 目 に
， 代替思考 の 存在は ， 抑制後に 思 考を増加

さ せ る 現象，抑制の リバ ウ ン ド効果 を生 じ さ せ る き っ

か け とな る 可能性が 挙 げ られ る 。 抑制対象 か ら 注意 を

逸 らす た め に 代替思考 に つ い て考 えるよ う努め る こ と

で，そ の 抑制対象 と代替思考 の 間 に 新 しく連合 が 形成

さ れ る か も しれ ない 。そ の 結果 ， 抑制後 に は ， 代替思

考 を見 る だけで 事象が思 い 出 され る か もしれ な い
。 例

えば，甘 い もの を避 け る た め に努 め て 音楽を聴 く よ う

に した結果 ， ダ イ エ ッ トを 止 め て も ， そ の 音楽 を聴 く

だ け で甘 い もの が 思 い 出さ れ て し ま うか も し れ な し 

こ の 考え に 基づ い て ，Wegner ，　Schlleider，　Kmlts｛m ，＆

McMahon 〔1991）は ， 抑制後 に 部屋 を変え る と リバ ウ

ン ド効果 が 低減す る こ と を 示 し た 。 と こ ろ が ， そ の 後

の 研究 が 反 す る結果 を提出し た り （e．g．，　Maci
・
ae 　 et　 al．，

1994），前述 し た皮肉過程 理 論 （Wegner ．1994a ）が こ の 見

解の代わ り に台頭 し た た め ， 現在で は こ の 見解 に 関す

る検討 は 進 ん で い な い 。し か し ， 代替 思考 に つ い て 考

え る と き に は ， そ れ が 思考の 低減 に 有効 か否か だ け で

は な く， こ の ような弊害 も考慮 に 入れ る必 要が あ る だ

N 工工
一Eleotronio 　Library 　



Japanese Association of Educational Psychology

NII-Electronic Library Service

Japanese 　Assooiation 　of 　Eduoational 　Psyohology

木制 ：望 ま な い 思考の 抑制 と代 替思 考 の 効果 117

ろ う。

　最後 に ，代 替思考 は 抑制 し て い る対 象 へ の 理解 に 少

な か ら ず影響 を及 ぽ す こ と が あ る。お そ ら く指摘 さ れ

る代替思考の最大 の問題 は ， それが取 り組むべ き出来

事へ の 解決を先延ば し に した り ， そ の出来事に対す る

自発的 な理解や認知変化 を妨 げる こ とで あ ろ う （e．g、，

Vaillant，1977）。不快な出来事 が 生 じた か ら と い
一
⊃ て テ

レ ビ ば か り見て い て も ， そ の 出来事 の 解決 に は な ら な

い ばか りか そ の 出来事に対 して新 し い 見方や取 り組み

を行う こ と が 妨 げ ら れ て し ま う。そ の
一

方で，代替思

考 を 用 い る こ とで ，抑制対象 へ の 見方 の 建設 的 な 変化

が 促 され る こ と もあ る。不快な経験 に 対す る友人 の 慰

め や 先輩 の 励 ま しの 言葉 を思 い 出せ ば，経験 自体 に 対

し て新た な視点や取 り組み を勇気付け られ る こ と も あ

る だ ろ う。こ の よ う に代替思考に よ っ て は抑制事象へ

の 理解 が 妨 げ られ た り， 逆 に 促進 さ れ た ワす る と推測

で き る が ，
こ の 影響 に ま で 踏 み 込 ん だ研究 は 行 わ れ て

い ない 。

　以上 の よ うに ， 代替思考の有効性は概ね 示唆 さ れ て

い るもの の ， 具体的 に 有効 な代替思考の内容 や 抑制対

象 と の 関係， ま た そ の 使 用 に 伴 う問題 や そ の 影響 に 関

して は 不明な点が 多 い 。

　何 か を考 えまい と試 み る とき，他 の 事象 に 注意 を逸

ら す 気晴ら し な どの代替 思考方略 は最も身近 な 方略 と

言 え る （及川．2〔〕u2）。 代替思考を 用 い れ ば比較的心的コ

ス ト を消費せ ずに 抑制す る こ とが で き る 。だ か ら こ そ，

代替思考 の 役割 や 使用 に 伴 う弊害 を明 らか に す る こ と

は ， 心的制御 を考 え る 上 で 重要な課題 で あ る 。 本研究

は ， 抑制の 影響 と抑制時に お け る代替思考の 役割を 2

つ の 実証 実験 に よ っ て 検討 する 。 本研 究 で は 中性刺激

で は な く，口常抑制 さ れ が ち な個人 的な出来事 を同定

し， そ れ を抑制対象 と して取 り上 げ る 。 思考を意 図的

に 抑制す る こ と は ， 思考 の 増加 に ， 感情の 悪化 な ど の

感情状態 に ， そ して 抑 制対象 へ の 見方 の 変化 な ど認知

面 に 影響 を 及 ぼ す だ ろ う 。 抑制時に代替思考が な け れ

ば ， 抑制の 逆説的効果 は顕著 に 生 じ る だ ろ う。 し か し，

抑制時 に，他 に 注意を集め る 代替思考が 同時 に 与 えら

れ て い れば，逆説的効 果 は 低減 され ， 抑制が容 易 に な

る だ ろ う 。

　研究 1 で は ，抑制 に お け る 代替思考 の 有効性 を検討

す る。代替 思考 の 存在 は 抑制 の 逆説 的効果 を防ぐ だ ろ

うか ，また，その 効果 は 代替思考 の 内容 に よ っ て 異 な

る の だ ろ うか ？ こ れ ら を検討 す る た め に ，中性単語 と，

事象 へ の 見 方 の 変換 を促進す る こ と わ ざ，そ して 参加

者が 実験 を行 う 「教室」 の 様子 を視覚的 に 利 用可能 な

周辺代替思考 と して 用意す る 。

　研究 2 で は，代 替思考の 内容に 更 に 踏み 込 ん で そ の

効果 を検討す る た め に 4 種類 の 異 な る 代替 思考 を 用 い

る。 また ， 測定 を抑制 中だ けで な く抑制後 に も行 い
，

代替思考の弊害 （リバ ウ ン ド効 果） の 把握 を試み る。

研　究　 1

　研究 1 で は ， 日常抑制 され る対 象 の ひ とつ と して 過

去 の苛立 っ た出来事 （木 村，20  を取 り上 げ る 。 腹立た

し い 出来事 の 抑制の 影響 と代替思考 の 役割 に 関す る本

研究 の 予測 は 以 下 の と お り で あ る 。

予測 1−1 ：抑制 教示 を受 け た 群 は 受 け て い な い 群 よ り

もか え っ て 関連す る 思考が 上昇す る だ ろ う。

予測1−2 ：抑制教示 を受け た 群は受け て い な い 群 よ り

も悪感情 を報告す る だ ろ う 。

予測 1−3 ：抑制 教 示 を 受 け た 群 は 受 け て い な い 群 よ り

も抑制後，抑制対象 に 対す る評価 を極化 させ るだ ろ う。

予測 1−4 ：予測 1−1，1−2，1−3の 効果 は，抑制時 に 代替

思考が あ る場合に は 生 じ な い だ ろ う。

方 法

参加者 　都内 の 大学生64名 （男性33名，女 性 31名 ；半 均 年齢

LO ．16 （SD 二227 ．18−35）） が参加 した。

代替思考の 選択　抑制事象 の 代 わ りに 注意 を 集 め る代

替思考 と して ， 中性単語， 抑制事象に関連 しそ の 見方

に 変化を促す よ う な こ とわ ざ，視覚的に 利用可能な 思

考 の 3 種類 を用意 した。異 な る特微 の 代替思考 を用意

した の は ， どの ような代替 思考 の 内容が有効 か を探 る

た め で あ る 。 中性単語 の 代替思 考に は ， Wegner 　et　al．

q987）の 実験 で の 刺激 「白熊」 に 習 っ て 『白ね ず み 1

を用 い た。1
一
自熊」は，商品名 と して 広 く知 られ て い た

た め 使用 を避 けた。次 に
， 不快事象 に 対 し快事象 を考

え る と 抑 制 が 可 能 に な る と 報告 す る Renaud ＆

McCOImell （20〔）LO の 知見 に 基 づ き ， 他者 の 行為に よ る

腹立 た し い 出来事を緩和す る 思考と し て こ とわざ が 選

ば れ た 。 こ とわ ざ を 選択 し た の は，多 くの 人 が 意味 を

共有 して お り，物事の 捉え方を論じ る もの が 多 く，物

事 の 見方 の 変化 を促 しやす い と考 え られ た た め で あ る 。

ま ず ， 「成語林
一

故事 こ とわ ざ憤用 句」（尾上監修，1993）

よ り，常 用 慣 用 句 の 中 か ら，出来事 の 捉 え 直 し を促進

す る 目的 で ， 4 つ の こ とわ ざ が 選択 され ， 最終的に 心

理学専攻 の 大学院生 3 名の 協議 に よ っ て 『旅は道連れ

世は 情 け 』 が 採択 さ れ た。 こ れ は，実験 に 参加 し な い

他 の 心理教職者 お よび大学 院生 14名が 「こ の こ と わ ざ

が 他者 に 寛容 に な る 意味 を持 つ か 」の 問 い に 対 し て 「全
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〈当 て は ま ら な い 」か ら 「非常 に 当て は まる」の 7件

法 で 回答し て お り， 十分 に 高 い 値 （M ； 5．82，SD ＝ 1．ll）で

評定 さ れ て い る 。 研究 1の 抑制対象 （他 者の 行為 に よ っ て

苛 立 っ た 出 来事 ）に 対 し，そ の 見方を緩和 す る意 を持 っ て

い る と考え られ た 。 最後に ， 抑制時に参加者の 身辺 に

あり，具体的な記述が可能で ある代替思考 と し て ，『教

室 幡 号）』が 採択 さ れ た。 こ れ は，参加者 が 実験 を 実際

に 行 う教室 僕 験 室 ） を指 して お り，参 加者 は抑 制時

に，そ の 教室 の 様 子 を代替思考 と し て 用 い る こ と が で

き る と考え られ た 。
こ の教室 は普段は ほ と ん ど使用 さ

れ る こ とが な く，参加者が実験時に同定す る個人的な

エ ピ ソード と関連 す る可能性 が 極 め て 低 い 。こ の 代替

思考 を周辺代替思考 と呼 ぶ 、

手続 き　 参加者 は，単独 もしくは数名 ず つ で 実験室 に

訪れ ， 互 い に 十分な距離を置 い て 壁側に 向か っ て配置

さ れ た 席に つ い た 。 参加者は ， 代替思考の な い 単純抑

制群 ，中性単語代替思考群，こ とわざ代替思考群，周

辺代替 思考群 ， そして 抑制教示 の な い 統制群 の 5 つ に

無作為配置さ れ た。

　参加 者は ， 最初 に ， 「最近経験 し た 〔で きれ ば今 も）あ

な た を イ ラ イ ラ さ せ た 出来事」と し て苛立 ち を覚え た

他者の 行 い に つ い て 簡単 に 書き出し，そ の 深刻度や 当

時 の 自分 の 感 「青に つ い て 評定 した 。そ の 後，Wegner 　et

al．（1987） を参考 に 教示が与 えられ た。単純抑 制群 に

は ， 「今か ら の 3分間 ， 何 もせ ず に静か に 座 っ て い て 下

さい
。 そ の 間何を考えて も構 い ませ ん が ， 今記 した出

来事 だ けは絶対 に 考 えな い よ う に し て くだ さ い 、出来

事 に 関連す る事象も
一

切考え て は い け ませ ん
。

こ れ ら

を頭 か ら追 い 出す こ と は 実験 に お い て非常に 大切 で す

の で，考え な い よ う最大 の 努力 を払 っ て くだ さ い 。」と

教示 した 。 また ， 代替思考を持 つ 3群 に は ， 上記の抑

制教示 に 次 い 倒 も し考 え て し ま っ た ら次 の 言葉 ， （代

替 思 考 ），を考 え て ，−
t
刻 も早 く出来事を頭 か ら追い 出す

よ うに して くだ さ い 」と教示 した。代替思考 とな る 言

葉は，巾性単語代替思考群 で は ， 『白ねず み 」，こ とわ

ざ代替思考群で は ， f旅は道連れ世は情け』， 周辺代替

思考群 で は，「（実験 が 行わ れ て い る〉教室 幡 号）』， で あ っ

た 。統制群 に は抑制対象を指す 語句が 他 の 群と同じ 回

数 に な る よ う に 「今 か ら の 3分 間，何 もせ ず に 静か に

座 っ て い て ドさ い 。 そ の 間何を考え て も構 い ま せ ん 。

今記 し た 出来事 に つ い て考え て も よ い で す し ， 考え な

くて も構 い ま せ ん。こ れ は ， ま た 出来事 に 関連 す る 事

象 も同様 で す。出来事 に つ い て 考 え る か 考 え な い か は，

重要 で は な い の で ， 思 うま ま好 きな こ と を考 えて くだ

さ い 」 と 教示 し た 。ま た ，全参加者 は ，後続 の 抑制 ピ

リオ ドの 間，出来事 に 関連す る思考が浮か ぶ た び に ，

机 の 上 に ある白紙 に 印を記 し，そ の 数 を記録 す るよ う

に 求め られた。

　 3分 間 の 抑制 ピ リオ ド後 ， 参加 者 は ， 現 在 の 感情状

態を聞い た 4 つ の項 目（「不快で ある 」，「落 ち込 んだ」，「暗 い 」，

「不 安」 に 「非常 に 当て は ま る」 か ら 「全 く当て は ま らな い 」 の 7

段階評 価 ）に 答 え ， 次 い で 抑制 ピ リオ ド中 の 思考抑制努

力 の 程度 （1出来 事 に関 して どの 程度考 え な い よ う に努力 し ま し

た か 2」）に つ い て 「非常 に 努力 した 」か ら 「全 く努力 し

な か っ た」の 7段階評価で ， 思考の 主観的侵入 の程度

〔「3分 間の 間事象 に つ い て の 考 えがず っ と頭 に 浮か んで い た 1），

思考 の 制御困難感 の 評定 （
厂

自分 の 考 えが コ ン トロ
ー

ル で き

な か っ た 」）をそれ ぞれ 「非常に 当 て は ま る」か ら 「全 く

当 て は まらな い 」の 7段階 で 評定 した 。 また ， 抑制対

象と な る出来事へ の 見 方の 変化 （「実験前 と比 べ て 悲観 的に

な っ た
一楽 観的 に なっ た 」の SD 法 7 段階評 価〉 を評定 し た 。

最後 に ，デ ブ リーフ ィ ン グが 行 われ質問 が 受 け付 け ら

れ た 。 実験 を通 し て 不快感 を報告 し た 参加者 は い な

か っ た 。

結 果

操作チ ェ ッ ク　抑制教示 が 適切 で あ っ た こ とを確認す

る た め に ，出来事 に つ い て 考 え な い よ う に 努力 した 程

度 に 対 して
一

要因 の 分散分析を行 っ た。群 間 の 主効果

が 有意で あ り （F （尋159片 2 ．99，pく．〔15）， 統制群 （M
−
2．80，

SD ＝1．62）に 比 べ ，抑制を行 っ た全て の 抑制群は抑制努

力を高 く評定 して い た （単 純抑制 群 M ＝4．50，SD 二2．〔｝1 ： 中

性 単 語 代 替 思 考 M ＝4、63，SD ＝1．59　； 周辺 代 替 思 考 M ＝4，62．

SD ＝1．32 ；こ とわ ざ代替 思考 へ’1；4、48，　SD ；1．80）。 よ っ て 抑制

教示 は 成功 して い た と考 え られ た。

侵入思考数　抑制後の侵入思考数の差異 を検討す る た

め に ， 抑制 ピ リオ ドに お け る侵入 思考数 （度tu）に 対 し

て
一

要因 の 分散分析を行 っ た。こ の 結果 を FIGuRE　1 に

示 す。群 間 の 主効 果 が 有 意 で あ り （F 〔4，59）＝L．84，p

＜．05），多重比較 の 結果，単純抑制群 （M ＝2、30、SI〕− 2．oo）

は ， 統制群 （M ＝0．4〔1．SD ＝U．52）に 比 べ て侵入 思考 を多 く

報告 し て い た （MSe ＝O．63、　p＜．｛〕1）。 これ は ， 先行研究同

様 ， 抑制の 逆説的効果を示 す もの で ， 予測 1−1を支持す

る も の で あ っ た 。

　全て の代替思考群 と統制群の侵入 思考数に有意 な差

は 見 られ ず ， 抑制 の 逆説的効果 は 生 じて い な か っ た偲

考 に 関 し て 予測 1−4 支枷 。さ ら に ，2 つ の 代替思考群，周

辺代替思考群 〔M ＝0．93，SD ＝：1．10｝と こ とわ ざ代替思考群

（M ＝O．7エ．SD ＝1．27） の 参加者 は 単純抑制群 に 比 べ て 侵

入 思考を有意 に 低 く報告 し て い た （MSe ＝僞 8，　 p ＜．〔〕5 ；
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FIGURE　1 抑制 ピ リオ ドに お ける侵入思考数 の 平均値
　 　 　 　 （研 究 工）

MSe ＝O．58、　p （．〔｝1）。 つ ま り， 逆説的効果が代替思考を 用

い る こ とで減 じ て い た こ と を意味 して い る。しか し，

中性単語代替思考群 （M ＝1、33．SD ＝1、72）で は そ の 低減効

果 は見 られず ， 代替思考 の 内容 に よ る差異 が見 られ た。

主観的侵入思考の 程度　主観的 な 侵 入 思 考程度の 差 異

を検討す る た め に ， 抑制ピ リオ ドに お け る侵入思考 の

程度の 自己報告 に 対 して一要因 の 分散分析を行 っ た。

群間 の 主効果が有意 で あ り （F （4，59）＝3，44、p〈． 
， 多重

比較の 結果 ， 単純抑制群 （M ＝3．40．SD ＝t．65）は ， 統制群

（M
−
2．  U，SD ＝ 略 2） に 比 べ て 主観的な侵入 思考程度 を

高 く報告 し て い た （MSe ＝｛L53，　p〈、05）。 よ っ て こ こ で も抑

制の逆説的効果 が 見 ら れ ， 予測 1−1は支持 さ れ た 。 ま

た，全 て の 代替思考群 は （巾性単 語 M 二2、：33，SD ＝1．：15；周

辺 M ＝1．8〔）．SD ＝e．77 ； こ とわ ざ M ＝】．S6．　SD＝1．17＞， 統制群

に 比 べ て 同程度 の 主観的侵入思考 を報告 して お り， 同

時 に ， 単純抑制群 に 比 べ て有意 に 思考程度を 低 く報告

し て い た （MSe 　．＝　O．48．　ps〈05）。 すなわち，代替思考が あ っ

た こ と に よ っ て 抑制 の 逆説的効果 が 減 じた と 考 え られ

る （思 考 に 関 し て予 測 1．4支 持 ）
。

思考制御 困難感　抑制後 ， 自分 の 思考 を コ ン トロ ール

す る 困難さ に つ い て の項目 に 対 し ，

一
要因 の 分散分析

を行 っ た 。 ど の群 に お い て も有意な差 は見 られな か っ

た （F （・1．59）＝｛L63、　Tls．）。

感情　感情状態 を 測定 し た 4 項 目の 平均値 を求 め て 感

情得点 とした 〔α
＝．76）。こ れ に 対 し，

一
要因 の 分散分析

を行 っ たが ，
い ずれ の群間 に お い て も有意な差は見 ら

れ な か っ た （F （4、59）＝｛120、ns 、〉。 よ っ て 予測 1−2は支持

さ れ な か っ た 。

認知変化　抑制対象へ の 見方 の 変化 の 項目 に つ い て ，
一

要因 の 分散分析を行 っ た が，い ず れ の 群間 に お い て

も有意な差は見ら れ な か っ た （F 〔4，59）＝D．　S．　3，ns．〉。 よ っ

て 予測 1−3は 支持 さ れ な か っ た 。

考 察

　研究 1 で は，苛立 っ た 出来事 の 意図的抑制 の 影響 と

代替思考 の 役割 に つ い て 検討を行 っ た。まず，抑制教

示 を与 えられ代替思考 を持たな か っ た 単純抑制群で は ，

抑制 ピ リオ ド 3 分間に お い て統制群よ りも関連思考を

か え っ て 多く経験す る と い う抑制 の 逆説的効果 が 生じ

て い た。 こ れ は先行研究と整合す る もの で （e．g．，　Clark

et　aL 　1991：Davies＆ Clark、1998；Sma1．t ＆ Wegner 、1999），

意図的 に 何 か を頭 か ら追 い 出す こ との 困難 さ が改め て

示 さ れ た と い え よ う 。

　研究 1 の 予測は ， 抑制教示を与え られ て い て も，他

に 注意を集め る代替思考が存在す る 場合 は，逆説的効

果 は生 じ な い だ ろ う と い うもの で あ っ た 。 予測ど お り

代替思考を持 つ 3 つ の群で は ， 侵入 思考数に統制群 と

の 間 に 差 は 見 ら れ ず ， 単純抑制群 で 見 ら れ た よ う な 逆

説的効果 は 生 じ て い なか っ た。また，周辺代替思考群

と こ とわざ代替思考群 で は，単純抑制群 よりも思考数

が 有意に低 く， 逆説的効果が代替思考に よ っ て低減さ

れ る可能性が 示 され た 。 しか し ， 中性単語 を用 い た 群

で は， こ の 低減が 見 られ ず，代替思考内容 に よ っ て 低

減効果 が 異 な っ て い た e

　 逆説的効果低減 の パ タ
ー

ン は，事後 の 自己報告 で あ

る 侵入思考 の 程度 に お い て も明 らか で あ る。 こ こ で は ，

全 て の代替思考群で ， 単純抑制群よ り も有意に低 く，

ま た統制群 と変わ ら な い 程度が報告さ れ た。 こ れ は，

代替思考群 で は，逆説的効果 が 生 じず に
， 参加者 の 意

図通 りに 抑制が成功 して い た こ と を示唆 して い る。

　 し か し，こ れ ら の 侵 入 思考と は 異 な り， 抑制後の 感

情状態 と出来事に対す る 見方の変容を測 っ た 認知指標 ，

ま た ， 思考の 制御困難感で は，有意な 差異 は 見 ら れな

か っ た。お そ ら く， 3 分間 と い う短 い 抑制 ピ リオ ドは

感情状態 や 見方 の 変 化 を生 じさせ る の に 十分 で は な

か っ たの だ ろ う。また は ， 本研究 で 用 い た抑制対象渮

立 た い 咄 来事）が 要因と も考 え られ る 。 苛立 た しい 出来

事に伴 う怒 り感情は ， 他の 感情 と は 異 な っ た 沈静化 パ

ター
ン を 示 す こ と で 知ら れ て い る 。通常 の 感情 は 抑制

す る こ とで 激化 し，表 出す る こ と で 沈 静化す る （Pen．

nebaker 、19．　97） と考 え られ て い る が ， 怒り は か え っ て激

化 す る の か も し れ な い （c、g、、湯 川 ・日比 野 2【1〔周 。抑制対

象を変 え て 検討 す る こ と が必要だ ろ う。

　 こ の よう に 本研究 で は ， 代替思考の 逆説的効果を防

ぐ効果 は 概 ね 認 め られ た が ，代替思考 内容 に よ っ て そ

の 効果 の 差 が あ る こ と も示峻 さ れ た。中性単語 を代替

思考 に 用 い た 群 は，主観 的 に は 侵入 思考 を単純抑制群
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よ り も 少 な く報告 し て い た が ，実際 の 思考数 で は 単純

抑制群 と差が な か っ た 。

一
方 ， 視覚的に利用可能な周

辺代替思考や こ とわ ざ を用 い た 群で は，主観的 に も実

際 に も思考 の 低減 が 牛 じ て い た 。次 に 明 ら か に す べ き

問題 は ， どの ような代替思考 が 抑制 に 最 も有効 で あ る

か ？ま た， こ れ ら代替 思考 を 用 い る こ と に よ っ て 弊害

は生 じな い か ？ とい う点で あ ろ う。

　前述 した Wenzlaff　et 　al ，（19SS）の 研究で は，うつ 感

情 の 持続 は
， ネガ テ ィ ブ な 事象 を抑制 の 代替思考 と し

て 用 い る こ と に
一

因があ る こ と を示 唆 して い る。つ ま

り，ど の 思考で も有効 な代替思考 に な る わ けで は な く．

不適切 な代替思考は か えっ て事態の 深刻化を招き か ね

な い 。 さ ら に ，Wegner 　et 　 al ，（IY87）の 実験 に お い て

は ， 抑制 ピ リオ ドで は，代替思考 は 思考 を減 じ る の に

役立 っ た が ， 抑制後に は ， 単純抑制群と同程度に 思考

が 上 昇 す る と い う リバ ウ ン ドが 生 じ て し ま っ て い た 。

抑制 に 代替思考 が 有益 で あ る と結論 付 け る前 に ，よ り

詳細な代替思考の検討 が必要 で あ ろう。

研 　究　 2

　研究 2 で は，研究 1の怒 り関連出来事 （苛立 っ た経験）

に 替わ り，うつ 関連出来事 （lgち込 ん だ経験）を 抑制対象

として 取 リ ヒげ ， 抑制 時 に お ける抑 制 の 影響 と代替思

考 の 役判 を検討す る。感情価 （ポ ジ ナ ィ プ
ー

ネ ガ テ ィ ブ）と

抑制対象 との 関連性 憫 連一無 関連）の 2軸を 用 い て 代替

思考 を 4種 用意 し，内容に よ る効果 の違 い を探る 。 ま

た，研究 1 で は ，使用 し た 中性単語 が参加者 に とっ て

イ メージす る こ とが困難で あ り， 代替思考 として使 用

し難か っ た可能性 も考 え られ た た め
， 研究 2で は ， 全

て の 思 考 を こ とわ ざ に 統
一

す る。さ ら に ， 抑制 ピ リオ

ド後，自由 に 思考で き る 自由思考ピ リオ ドを新た に 設

け，代替思考 が 抑制後 に 思考 を 上 昇 さ せ る き っ か け と

な る可能性 を合わ せ て 検討 す る。

　新 し く自由忠考 ピ リオ ドを設 けた の は ， 代替思考 の

弊害 と し て リバ ウ ン ド効果 が 生 じ る 可能性 を 検討 す る

た め で ある。抑制 ピ リオ ドで代替思考を 用 い て抑制を

行 えば，抑制対象 と代替思考 に 連合が 生 じ，抑制を 【y

め た 途端 に，思考 の 上 昇 が 生 じて し ま う か も しれ な い
。

あ る 思考 が 頭 か ら離れ な い と き，代 わ りに 考え る事象

は，そ の 思考 と関連が あ る も の が よ い の か，な い も の

が よ い の か ，ポ ジ テ ィ ブ な 思考 が 有効 か，そ れ と も ネ

ガ テ ィ ブ な思考が 有効 か ， ま た ， そ れ ら を 用 い る こ と

に 問題 は な い の か 。
こ の よ う な 抑制 と代替思考 の 関連

を侵 入 思 考 ， 認 知 （事 敦 へ の 見 方 の 変容），感情 の 3 側面 か

ら再度検討 す る。

予測 2−1 ；抑制教示 を受 け た 群 は 受 け て い な い 群 よ り

も抑制中に か え っ て 関連す る 思考が上昇す る だ ろ う。

予測22 ：抑制教示 を受 け た群 は受け て い な い 群 よ り

も悪感情 を 報告す る だ ろ う。

予測 2−3 ：抑制教示 を受 けた群 は受 けて い な い 群 よ り

も抑制後 ， 抑制対象 に 対 す る評価 を 極化 さ せ る だ ろ う。

予測2−4 ：抑制教示 を受 け た群 は受け て い な い 群 よ り

も抑制後 に 侵入思考を．ヒ昇 させ る リバ ウ ン ド効果 が 生

じ る だ ろ う。

予測25 ： 予測 21
，

22
，

23
，
24 の 効果 は，抑制時，

代替思考が あ る と生 じな い だ ろ う。

方 法

参加者　都内 の 大学 生，専 門学校 の 学生 120名 〔男性 5〔1

名，女性 69名，不 明 1 名 ；平均 年齢20 （SD 司 ．71，19−30｝）が実

験 に 参加 した 。

代替思考の 選択　代替思考 の 内容に よ る有効性 の 葦異

を検討するた め に， 4 種類 の 代替思考，落ち込 み事 象

に 対 し て 関連 す る ポ ジ テ ィ ブ 代替思考，無関連 な ポ ジ

テ ィ ブ代替思考 ， 関連 す る ネ ガ テ ィ ブ代替思考 ， 無関

連 な ネ ガ テ ィ ブ代替 思考が用意 さ れ た 。 ま ず ， こ れ ら

に 相当す る こ とわ ざ が 「成語林一故事 こ とわ ざ慣用 句」

幌 上監 修 1993）よ り選択 さ れ，関連性 と情動価 が 明確

で ，使 用頻度 が 高い こ と を条件 に 心理学専攻 の 大学院

生 10名の協議を行 っ た 。 最終的に は ， 落ち 込 み事象に

対 して 関連ポジ テ ィ ブ代替思考『失敗は成功 の 素』， 無

関連ポ ジ テ ィ ブ代替思考『笑う 門 に は福来る」，関連 ネ

ガ テ ィ ブ 代替思考『身 か ら出た さび』，無関連ネ ガ テ ィ

ブ に は 『血 で 血 を洗 う」 が 採択 さ れ た。

　 こ の 選択 の 妥 当性 を確保 す る た め に 実験 に 参加 し な

い 14人 の 心 理 教職者お よ び大学生が代替思考の 評定を

行 っ た。参加者は，感情価 （「ネ ガ テ ィ ブ」か ら 「ポ ジ テ ィ

ブ」の 7段階 SD 法）と落 ち 込 み 事象 に 対 し て関連 が ど の

程度深 い と思 うか （「全 く関係が な い 1か ら 「非常 ；こ関連 が ik

い 」の 7 段 階 評 価 ，また ，使用頻度 （1こ とわ ざ が それ ぞ れ ど

び）程度馴 染 み の あ る もの か ．1に 対 し，「
．
全 く見 な い ／ 使わ な い 」か

ら 「非常 に 頻 繁 に 見 る ・使 う」の 7 段階計価 ）に 回答 した 。 4

つ の こ と わ ざ の 使 用 頻度 に 差 は 見 られ な か っ た 〔T へBll，

1）。

手続き　研究 1 と ほ ぽ 同様 の 手続 きが採択 さ れた。研

究 2 で は ， 抑制 ピ リオ ド後 ， 1分程度 で 屯観的侵 入思

考 の 程度を測定す る 1 つ の 質問 に 回 答 し た 後 ，
3 分間

の 自由思考 ピ リ オ ドが 設 け られ た 。こ の ピ リオ ドで は，

全群 に 「今 か ら の 3 分間，何 で も白由 に 好き な こ と を

考 え て くだ さ い 。先 ほ ど 書 い た 落 ち 込 ん だ 出来事 の こ
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雪ABLE 　l　 こ とわ ざ代替思考 の 感情価，関連性，使用頻度

関連 ポ ジ テ ィ ブ 　 無 関連 ポ ジ テ ィ ブ 　 関連 ネ ガ テ ィ ブ 　 無 関連ネ ガ テ ィ ブ

失 敗 は成 功 の も と　笑 う門に は福 来 る　 身 か ら出 た さ び 　 　血 で 血 を洗 う

感
‘1青佃ll　　　 5．57（1．〔〕9｝

関連性 　　 　6．5｛〕（0，52）
使 用 頻度　　 5，29（1、54）

6．71（n．47）
3 ，57 （口．85）
5．（［7（ユ．14）

1．36（o．50）
6，07 （0．73）
4．93（1．  7）

且　14（0．36）
1．93（0，92）
4．07（1．64）

＊ 感情価 は 数値が 高 い ほ ど ポ ジ テ ィ ブ な こ とを示 す

と を考え て も い い で す し ， 考え な く て も構 い ませ ん 。 」

と教示 し た。こ の 自由ピ リオ ド後，実験 1 と同じ よ う

に，感情，認知 に 関 す る 質問項 目 に 答 え た 。こ の 実験

を通 じて 不快感 を報告 した者 はい な か っ た 。

結 果

操作チ ェ ッ ク　抑制教示 が 適切 で あ っ た こ と を確認 す

る た め に ，ス トーリー
に つ い て 考え な い よ うに 抑制努

力を した程度 に 対 して
一

要因 の 分散分析 を行 っ た。群

間 の 主効果 が 有意 で あ り （F （5、H4 ）＝9．B5．p〈．‘｝Ol）， 統制

群 （M ＝1．r・O，　sD ＝1」5）に 比 べ
， 全て の抑制を行 っ た群は

抑制努力を高 く評定し て い た （単純抑 制群 M ・・5．15，SD ＝1．

72，関連 ポ ジ テ ィ ブ M ＝4、35，SD ＝1．81 ；無関 連 ポ ジ テ ィ ブ M ＝

・a．Ott，，　SD ＝1．79 ；関連ネ ガ テ ィ ブ M ＝3．95、　S正）＝1、70；無関連ネ ガ

テ ィ ブ M −．4．15，SD
−2．⊥5）。よ っ て 抑制教示 は成功 して い

た と考 え ら れ た 。

侵入思考数　抑制後の侵入思考数の差異を検討す る た

め に ，抑制ピ リオ ドに お け る侵入思考数 （度数） に 対 し

て一
要因 の 分散分析 を 行 っ た。こ の 結果 を FIGuRE　2 に

示す。群間 の 主効 果 が 有 意 で あ り （F （ill4＞＝，1．38、　 p

く．OOD ，多重比較 の 結果，単純抑制群 （M ＝225 、　SD
−
Lt．67）

は ， 統制群 （M ＝eL45、　S　D ＝O．9．・4）に比 べ て侵入 思考を多 く

報告 し て い た （MSe ＝0．61，　pく．  。こ れ は，研究 1 同様，

抑制 の 逆 説的効 果 を 示 す も の で ，予測 2−1は 支持 さ れ

た 。

　関連ポ ジ テ ィ ブ （M ＝｛135．SD ＝0．67），無 関連 ポ ジ テ ィ

ブ （M ＝〔1．95，SD ＝L32）
， 関連 ネ ガ テ ィ ブ代替思考群 〔M ＝

1．35、SD ＝2．5L）で は ， 統制群 と の間に有意な差は見ら れ

　 25

旻 ・

塁
15

警 1

即 5

　 0
単純抑制　 統制　 　関連 P　 無関連 P　関連 N 　 無関連 N

FIGURE 　2 抑制 ピ リオ ドに お け る侵入思考数 の 平均値

　 　 　 　 （研 究 2 ）

ず ， 抑制中の逆説的効果 が 生 じ な い とす る 予測 2−5を
一

部支持す る もの で あ っ た。そ の うち， 2 つ の ポ ジ テ ィ

ブ な 代替思考群 の 思考数 は，単純抑制群 に 比 べ て も有

意 に 低 い もの で あ っ た （関連ポ ジ テ ィ ブ MSe ＝e．61、　p〈．D5 ；

無 関 連 ポ ジ テ ィ ブ MSe ＝ ．61，p く．OOI）。抑制 の 逆説的効 果 を

減 らす に は ， ポジテ ィ ブ な代替思考が 有効で あ る と考

え られ た。

　
一

方，ネ ガ テ ィ ブ な 2 つ の 代替思 考で は
，

こ の よ う

な低減効果 は み られな か っ た 。 特に 無関連ネガ テ ィ ブ

代替思考群 （M ＝ 2．5，SD ＝ 2．42）は ， 統制群 に 比 べ て侵入

思考を多 く報告 して お り（MSe ＝ 〔1．61，　pく．〔15）， 単純抑制群

と同程度 に 抑制 の 逆説 的効果 を経験 して い た。代替思

考 が 活用 で きる 場合 で も，そ の 内容次第 で は 抑制 の 助

け に な らな い こ とが示唆さ れ た 。

主観的侵入思考の 程度　抑制ピ リオ ド後 に 行 っ た 主 観

的 な 思 考程度 に 対 し て も一要 因 の 分 散 分析 を 行 っ た

（T ，x［ILpl　2）。 こ こ で も群問 の 主効果 が 有意 で あ っ た （F

（5，ll4）− 4．48，p〈．OOI）。多重比較 の 結果，単純抑制群 と

統制群 の 主観的侵入程度の差異が 有意で あ り （MSe ＝

O．37、pく．〔15）， 抑制の 逆説的効果の 予測に
一

致し て い た （予

測 z．1支持）。

　関連ポ ジ テ ィ ブ，無関連 ポ ジ テ ィ ブ 代替思考群 に お

い て は，統制群 と の 問 に 侵入思考数 に 有意 な差 は 見 ら

れず ，
こ の 2 つ の 代替思考に お い て予測2−5は支持さ れ

た 。し か し無関連ポジ テ ィ ブ群で は 1 ％水準で統制群

よ り も高 い 傾向を経験す る と い う傾向差が 見 られ て お

り（MS ピ
ー0．37、　pく．C）6），同 じ ポ ジ テ ィ ブ で も関連 と無関連

で は効果 が 異 な る可能性 に も注意す べ きで ある。

　
一・

方，関連ネガ テ ィ ブ代 替思考群 と，無関連 ネ ガ テ ィ

ブ代替思考群 で は ， 統制群 に 比 べ 侵入 思考を多 く経験

す る逆説 的効果 が報告さ れ て お り （MSe ＝O．iS7．　p〈川 ），

ポ ジテ ィ ブ とネ ガ テ ィ ブ 問 の 明 ら か な 差 が 見 られ た。

さ らに ， 無関連ネ ガ テ ィ ブ代替思考群 に お い て は ， 10％

水準 で 単純抑制群よ り も高い 主観的侵入 思考の 程度を

示 す 傾向 が あ っ た （MSe
− O．：）7，　p＜．t）6）o こ れ は ， 代替 思 考

を用 い た ほ うが ， 用 い な い よ り もか え っ て 逆説的効果

が 高 ま る 危険性 を示 唆 して い る の か も しれ な い
。

感情　研究 1 同様，感情状態 を 測 定 し た 4 項 目 の 平 均
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TABLE 　2　条件 ご と の 主観的侵 入 思 考頻度 ， 悪 感情 ， リバ ウ ン ド

条件
単純抑制　　　統制　　　 関連 P 　　 無 関連 P 　　 関連 N 　　 無 関連 N

（11 ＝2〔D　　　　（n 　 20）　　　（n ＝20）　　　（tl − 10）　　　 （11 　20）　　　（ll − 20）

思考頻 度　 2、15（〔〕，99）　 1．25（0、55）
悪感

卩
盾　　　　3．00〔1，65）　　1，20（0，70）

リ ノ ぐ「ク ン ド　　3．35（8．09）　 0，50（〔）．95）

1．65（0 ．67）　　1．95 （］．05）
2、05（1．39）　2．16（1．5〔D
O．35（0、67）　   ．45 （0．83）

2 ．3  （1．49）　　I」．85（1，76〕
3．oo（1．81）　 3．z5（2．〔〕ω
1 ．10（2．75）　　  ．85 （1．42）

＊ 悪 感 情 は数 値 が 高い ほ どネ ガ テ ィ ゾ な こ と を示 す

値 を感情得点 と し 〔α
；o、79），一

要 囚 の 分散分析 を行 っ

た （TAIうLE　2）。群問 の 主効果 が 有意 で あ り （F（5，114）＝4．98，

p＜．001）
， 単純 抑制群 は，統制群 に 比 べ て 課題 中 の 不快度

を高く報告して い た （MSe ＝O．49，　p〈．ODI）。こ れ は ， 抑制

に よ っ て感情が 悪化す る こ と を示す もの で ， 予測2−2を

支持 する もの で あ っ た 。 また，関連ネガ テ ィ ブ お よ び

無関連 ネガ テ ィ ブ 代替思考群 は ，統制群 に 比 べ て 課題

中の 不快度を高く報告 して い た （MSe − O、49，　psく．OOL）
一

方，関運ポジテ ィ ブ，無関連ポジテ ィ ブ代替思考群で

は，統制群 との 間 に 侵入思考数 に 有意 な 差 は 見 られ な

か っ た。よ っ て 予測 2−5は代替思考が ポ ジ テ ィ ブ な場合

に 限 り支持 さ れ た。

自由思考ピ 1丿オ ドに おけ る思考数（1丿バ ウ ン ド） 代替思

考の弊害で あ る リバ ウ ン ド効果を検討す る た め に，自

由思考 ピ リオ ドに お け る 侵 入 思考数 （度 数）に 対 し
一

要

因 の 分散分析 を行 っ た （T ，・ut ］．E：2）。 群間 の 主効果 に 傾向

差が み られた （F （5．1【4）＝2．0⊥、p
− ．08）。傾向差 な が ら詳

細 を 見 る た め に 下位検定を行う と ， 単純抑制群 と統制

群 の 間 の 思考数 に 有意差が あ り （MSe＝1．13，　p〈，05）， リバ

ウ ン ド効果 の 予測 （予 測 L？−4）に 整合す る結果 を 示 し て い

た 。

一
方 ， 他の 全 て の代替思考群 と統制群 の 侵入思考

数に ， そ の よ うな差 は 見 られなか っ た （抑 制後 の 思 考数 に

関 して 予測 2−5 を支持 ）。

認知変化　抑制対象 と な る出来事へ の 見方 の 変化を測

定 し た 項 目 に つ い て ，
一

要因 の 分散分析を行 っ た が ，

い ずれ の 群 問 に お い て も有意 な 差 は 見 ら れ ず 予 測 2−3

は 支持 され なか っ た （F （5、ll4）＝（｝．49，　ns ．）。

考 察

　研究 2 は，落ち 込 ん だ出来事に対す る抑制の 影響 と

代替 思 考 の 役割と弊害 ， ま た ， 代替 思 考 の 内容 に よ る

効果 の 差 の 検討 を 目的 と して行わ れ た 。 ま ず ， 研究 1

同様，代替思考を持 た な い 単純抑制群 は統制群 よ り も

抑制 ピ リオ ド に お い て 思 考数 の 増加，自由思考 ピ リ オ

ドで の 思考数が 増加 す る傾向 q 眺 水 準 ） が 見 ら れ
， 抑

制 の 逆説的効果 が 確認 さ れ た。

　ま た，抑制 ピ リオ ド に お い て ，代替思考 の 内容 に よ っ

て 思考 数 や 主 観的 な 侵 入 思 考程 度 に 差 が 見 ら れ た。抑

制時 に 関連 お よ び 無関運 な ポ ジ テ ィ ブ 思考 を代替思考

と し て 用 い た 群 は
， 単純抑制群 よ り も思考数 が 有意 に

減少 して お り， 逆説的効果 が低減 され て い た と考 え ら

れ た。しか し， 代替思考がネガテ ィ ブ で あ る 場合 に は，

そ れが 関連で あ っ て も無関連で あ っ て も思考数の 低下

は 見 られな か っ た 。 同様 に，主観的な侵入思考程度 の

指標 に お い て も 2 つ の ポ ジ テ ィ ブ な 代替思考 は，統 制

群 と程度が変わ ら な か っ た
一

方 ， 2 つ の ネ ガ テ ィ ブ代

替思 考群で は統制群 に 比 べ て 思考程度が有意 に 高 く，

単純抑制群 同様 の 抑制 の 逆説的効果 を 示 し て い た。特

に，無関連 ネ ガ テ ィ ブ代替思考群 で は代替思考 を用 い

な い 単純抑制群 よ り も か え っ て 主観的 な 侵 入 思考程 度

が 高ま る傾向 q〔1％ 水 準） が 示 さ れ た。抑制対象 と関連

の な い ネガ テ ィ ブな思考 を抑制対象 の 代 わ りに 用 い る

と，逆説的効果 を か え っ て 高め て し ま う可能性を示 唆

して い る 。

　研究 2 の もう
一

つ の 凵的 は，代替思考 を用 い る こ と

で 1丿バ ウ ン ド効果が 生 じ る か ど うか を検討す る こ とで

あ っ た 。 抑制 ピ リ オ ドの後に ， 自由思考 ピ リ オ ドを設

け る と，リバ ウ ン ド効果傾向 （10％水蜘 を見せ た単純

抑制群 とは異 な り，代替思考 を用 い た全 て の 群 で は ，

思考数 が ，統制群 と同程度 に 低 か っ た。よ っ て ，少 な

く と も本研究 か ら は ，先行研究 で 指摘 さ れ る よ う な 〔e．

g 、Muris、　Merckelbach，＆ de　J〔〕ng ，1993；Wegner　et　al．．1991）

代替思考の 副作用 の よ う な リパ ウ ン ド効果 は 牛 じ難 い

と考え る こ と が で き る だ ろ う。

　代替思考の 内容 に よ る差は抑制後の感情状態 に も見

る こ と が で き る。参加者は，感情 に 関す る項 t［に ，自

由思考 ピ リオ ドの 後 に 回答 し て お り，そ の 前 の 抑制 操

作 と共 に 肉由思考 の 効果 も混 同 して い た か もしれ ない 。

そ れ で も，代替忠考 の 内容 に よ る 差 が 見 ら れ た 。関連，

無 関連 に か か わ らず ネ ガ テ ィ ブ 代替思考群 の 両群 は，

単純抑制群 と同様 に 不快感情 を示 した
一

方，関連お よ

び無関連 ポ ジ テ ィ ブ 代替思 考群 で は，不快感情は統制

群 と 同程度 に 低 か っ た 。

　最後 に ，抑制 に よ っ て抑 制事象 に 対 し て 認知変化 が

牛 じた か を 問 う た質問へ の 評定で は ， 第
一

研究同様 ，

全 群 で 有意 な 差 は 見 ら れ な か っ た 。過去 の 事象 の 見方

N 工工
一Eleotronio 　Library 　



Japanese Association of Educational Psychology

NII-Electronic Library Service

Japanese 　Assooiation 　of 　Eduoational 　Psyohology

木村 ：望 まな い 思考 の 抑制 と代替 思考の 効果 123

は，本研究 の よ うな短時間で は な く徐 々 に 変化し て い

くの か もしれ な い 。また ，
こ の項 目は， 感情項 目同様 ，

抑制 ピ リオ ド直後 で は な く， その 後 の 自由思考 ピ リオ

ド後 に 回 答 され て い る。抑制 と 自由思考 の 効 果 が 混 同

し た 可能性 も考え ら れ慎重 な解釈が 必 要で あ る 。

総 合 考 察

　研究は ， 抑制の 影響 と代替思 考の 役割 に つ い て 苛

立 っ た 事象 研 究 D と落 ち 込 ん だ 事象 （研 究 2〕を 用 い て

検討を行 っ た 。 両研究 に お い て抑制 の 逆説的効果 が み

られ，代替思考は内容 に よ っ て そ の 効果 で あ る侵入思

考 や 感情 に 異 な る 影響 を及 ぼ して い た。

代替思考の 内容　先行研 究 で は ， 代替 思考の 有用性に

関す る議論が分 か れ て い た 。
こ の 非

一
貫 は ， 日常我 々

が 用 い る代替思考の 多様性 を考慮すれ ば，不思議 で は

な い 。何か 不快 な事象 が あ っ た とき，そ の 出来事 と全

く関係 の な い ス ポーツ や 趣味 に 打 ち 込 む こ と もあ れ ば，

励 ま さ れ る よ う な本を読ん だ り誰か に慰め を求め る こ

と も あ る 。 場合 に よ っ て は沈 んだ 気分 に 合う よ うな暗

い 音楽 や 映画 を 好 ん で 選 ぶ こ と もあ る だ ろ う。研 究 1

で は，単純 な単語 と こ と わざ，視覚利用可能な代替 思

考を用 い る こ と で ，研究 2 で は，抑制事象 と代替 思考

の 関連性 と （関 係
一

無 関 連 ）と 感情価 〔ポ ジ テ ィ ブ ー
ネ ガ テ ィ

の の 異 な る こ とわ ざを用 い て検討 を行 っ た 。 関連で

あ っ て も無関連で あ っ て も ポ ジ テ ィ ブな 代替思考 は 思

考数 を低減する
一方，中性単語 （研究 D お よびネ ガ テ ィ

ブ な関連 と無関連代替 思考 に は その 効果 が み られ な

か っ た （研 究 2）
。 特に ， 無関連ネ ガ テ ィブ代替思考 を 用

い た 群で は ， 単純抑制群 よ り も侵入 思考の 程度 を か

え っ て 高 く報告す る傾向 （10％ 水準 ） が 見 られ た こ と は ，

興味深 い 。従来考 えられ て きた よ りも代替思考 に 何を

選 ぶ か は 重要 で ，その 選択 を誤れば か えっ て 思考 を増

す こ と に な りか ね な い 。無関連だ が ネ ガ テ ィ ブ な 思考

は ム ードを悪化 さ せ
， 同 じ不快事象 で あ る抑制事象を

考 え やす くした の か も し れ な い し 〔気分状 態依存 効 果 ；

Bower ．　Mullteil．o，＆ Gilligan，1978），別 の ネ ガ テ ィ ブ 思考

に よ っ て ， 抑制 して い る体験 が 般化 しやす くな っ た の

か もし れ な い 。あ る い は，無関連 ネ ガ テ ィ ブ 思考 を 持

つ こ と 自体が 認知資源 を消費 し （e．g．，　Ise冂 、198η， 抑制

を困難 に した の か もしれ な い 。い ずれ に せ よ．今後 は ，

従来 の 代替思考 が 有効 か 無効 か と い う議論 を超 え て ，

内容 と そ の プ ロ セ ス に 踏 み 込 ん だ 議論 を展開 し て い く

必要 が あ る だ ろ う。

　最 も抑制 を助 け る 効果 が あ っ た の は ，感情価 が ポ ジ

テ ィ ブな 代 替 思 考 で あ っ た 。 こ の 理 由 に は， 2 つ 考 え

られ る。ひ と つ は ，ネガ テ ィ ブな抑制対象 か らの 注意

転換 に は ポジテ ィ ブな代替思考の 方が容易 で あ っ た 可

能性 ， ひ とつ は ， 代替思考に よ っ て 出来事の ポジテ ィ

ブ な 側 面 に 注 目 が集ま っ た 可 能性で あ る 。 本研究 の 結

果 で は，ポ ジ テ ィ ブ な側面 へ の 注 目を促進 す る と考 え

られ る関連代替思考 と 無関連代替思考 の 間 に は差 が 見

られ なか っ た こ と か ら ， 注意が 別の ポ ジ テ ィ ブ な思考

に転換さ れ た だ け で も思考増加を効果的に防 ぐ と考え

られ る 。 しか し ， 長 期的 な 思 考 の 低減 を 目指 す な ら ば，

代替 思考 とポ ジ テ ィ ブ な 側面 に 注 目す る 再評 価方略 な

ど と の 関連を ト分 に 検討す る こ とが 望 まれ るだ ろう。

例 えば
， 及川 （2〔IOIs） は ， うつ 状態 と 気晴 らし方略を検

討 す る中で ， 気晴 ら し と再評価が併用 さ れ た 場合に う

つ 感情か ら抜け 出し易い こ と を論じ て い る 。

代替思考の 弊害　代替思考 を使用す るに あた っ て ，代

替思考 は抑制後 に 思考 を増加 させ る リバ ウ ン ド効果 を

促進 す る か と い う疑問点 が あ っ た 。代替思考 を使 用 す

る こ と に よ っ て抑制が い く ら成功し て も ， 抑制努力を

止 め た途端に か え っ て 頭 に 浮 か ぶ よ うで は，長期的に

有効 と は 言 え な い 。研究 2 で は，抑制 ピ リオ ド後 に ，

自由 に 思考す る自由思考 ピ リオ ドを設 け，リバ ウ ン ド

効果 の 有無 を検討 した 。単純抑制群 と は 異 な D ， 全 て

の代替思考群で 思考数の 増加は見ら れ な か っ た 。 よ っ

て ， 本研究に お い て は，代替思考を使 う こ と に よ る弊

害 は生 じ な か っ た と考 え られ る。

　思考や行動 の 抑制 を扱 う研究 で は，

一
般 に ， 当事者

に十分 な資源 と動機付け が あれ ば抑制は成功 し や す い

と考 え られ て い る （C！．S・．，ス テ レ オ タ f プ抑ll1・1」研 究、　M ⊂｝nteith 、

Sher111a11，＆ Devine，19．・9．・8 ；行動制限，　Potivy，199．・S）。問題 と な

る の は，む し ろ そ の 抑制 を持続 （習
．
置 化 〉 さ せ る こ と，

また は，抑制努力 を止 め た後 に ， 反動 を生 じさ せ な い

こ と で あ ろ う。思考増加 が生 じ な か っ た今回 の結果を

も っ て ， 代替 思 考 が 抑制対象 と連合し て い な い
， も し

くは抑制対象の想起す る引き金 に な ら な い と結論付 け

る こ と は で き な い 。リバ ウ ン ド効果 は ，直後 に 行 わ れ

た 自由思考 ピ リオ ド よ りも長 い 遅延時間 を持 っ て い て ，

単 に 本研究 で 見出 せ な か っ た可能性 もあ る 。 し か し ，

研究 2で 4 つ 全 て の 代替 思 考群 に お い て 思 考増加 が 見

られ な か っ た結果 を考え る と，代替思考 が あた か も抑

制対象 自体 で あ る か の よ うに 思 考の き っ か け と な る と

は 考 え難い
。 代替思 考に よ っ て抑制対象か ら

一
且 注意

が 逸 れ て し ま え ば ， 我々 は ， も う抑制対象 に つ い て は

考 え な くな る の か も し れ な い
。 代替思 考の 逆説的効果

と の 関係 を よ り詳細 に 探 る こ と は今後ま す ま す 重 要 と

な っ て い くだ ろ う。
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　 こ の よ う に ，抑制 お よ び 代替思考 の 効果 が 最 も よ く

示 さ れ た の は 思考 に お い て で あ っ た。本研究 で は
， 実

際 に 思考が 生 じ る度に そ れ を記録す る思考カ ウ ン ト法

と，事後に 侵入 思考の 程度 を評定す る 主観的侵入指標

を用 い た。しか し，こ の 方法 に よる本研究 の 限界 も考

え られ る 。 思考 カウ ン トを行 うこ とに よ っ て，そ の 行

為 が 思 考 に 影 響 し て い た か も しれ な い 。す な わ ち，思

考の 度 に カ ウ ン トす る こ と で 思 考が 顕現 的に な り思考

数が 上 が る，も し く は下が る こ とがあ っ た か もしれ な

い 。また ，主襯 的 な 侵 入 程度は事後評定で あ り ， 今回

は特に 単項 目で 測定 して い た 。 今後 は，思考 だ けで は

な く ， そ の 思 考 に 沿 っ た 行動而 や 判断 で 測定 した り，

反応時間 で測定す る よ う な 工 夫が 必要だ ろ う。

　本研究で は，侵入思考以 外で も，感情，認知 の側面

か ら影響 を捉 え る こ と を試 み て い る。以下 に は，感 1青

両 ， 認知面 へ の 代替思考 の 影響 をま とめ ，研究 の 示唆

と解釈の 限界点 を挙げ る。

感情へ の 影響　意図的な抑制は ， そ れ 自体 が 心 身に負

担 と な る た め，抑制後 に は不快感や 疲労を報告す る こ

と が 多 い （P ・livy，1998）。実際 ，単純抑制 群と統制群を

比較す る と， 単純抑制群 は有意 に 不快感 を報告 して い

る （研究 2）。
こ の 感情状態 の 評 定 に も，代 替思考 の 感情

価 に よ っ て 異 な る効 果 が 見 出 さ れ た 。ポ ジ テ ィ ブ 代替

思考 を用 い た 群 の 感情は統制群 と変わ ら な い の に 対 し ，

ネ ガ テ ィ ブ 代替 思考 を用 い た群 は，統制群に 比 べ て 有

意 に不快 と評定さ れ て い た 。
こ の 結果 に は

， 代替思 考

の ネ ガ テ ィ ブ感情価自体の効果も混入 し て い る 可能性

が あ る が ，単純 に 考 え る と， ポ ジ テ ィ ブ な代替 思 考は

抑制 に よ る不快 感を緩和す る
一

方．ネ ガ テ ィ ブ な代替

思考 で は低減 されな い の か もし れ な い 。そ うで あれ ば，

抑 うつ 者が ネ ガ テ ィ ブ事象 を代替思考 と して 用 い る た

め に抑 うつ が 持 続す る と した Wenzlaff　e 亡a1 ．（1988）の

主張 と整合 した 結果 と考え られ る。代替思考 の 選択 を

誤 れば，ネガ テ ィ ブ感情や そ れ に 関運す る事象を抑制

す る こ とは難 しい の だ ろ う。

認知 へ の 影響　本研究 は，過 去 の 経験 の 抑制 に 代替思

考を 用 い る こ と に よ っ て そ の 事象 の 理解 に 変化 が 生 じ

る の で は な い か と 予測 した。しか し，研究 1研究 2共

に ， 全 て の 群 に お い て 抑制前後 で 対象 に 対 す る 見解が

変化 し た と い う報告は なか っ た。単 に 抑制 を試 み た だ

け で は ， 事象 に 対す る認識 を変化 さ せ る の に は不 卜分

で あ っ た の か もしれ な い 。ま た ，た と え抑制 に よ っ て

事象 へ の 認識 に なん ら か の 変化 が 生 じ る と し て も ， 本

研究 の よ う な実験後の 質問 で は ， 意識的 な 回 答は 難 し

い の か も しれ な い
。

　何か 動揺す る出来事が 生 じ た と き に，別の何か を考

え て 制御 す る 代替 思考 方略 は，我 々 に と っ て 最 も身 近

で 使い やす い 方略 で あ る。代替 思考 を上手 に 使 う こ と

が心的制御 の 大 きな鍵 で あ る こ と は 間違 い ない 。本研

究は，代替思考が 思考増加を防 ぐ役割を持ち ， そ の代

替思考 の 内容 が そ の 効果 に 関わ る こ と を示 した 点で有

益 で あ っ た が ， ま だ解明すべ き 点 は 多 い 。今後も代替

思考の 内容 や 弊害 の検討が望 まれ て い る。
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，丿 　Studies〔｝f 　the　paradoxical　effects 　of　thought 　supPression 　have　rep（，rted　that 　supPressing 　unplea

ntthoughts 　paradoxicaily　increag．　es 　intrusions 　and 　llegative 　 affect 　 towar ⊂ls　the 　target 　thoughts ．　The 　pres

重． study　investigated 　the　cffects 　of 　supPressing 　
evel

’yday 　events　oll　intrusions ，　 affective 　reactioIls，　and 　cogni

veappraisals ．　The 　 experiments 　 examined　the 　 effectiveness 　 c ｝「areplacement 　strategy （focusing 　attelltiol

@onsome 　replacement 　thoughts）for 　 prcventing 　paradoxical 　effects ．　In 　Study 　1，　participallts 　were　asl｛

　tosuppress 　a　past　irritating 　ev已 11t，　An　increase 　in 　thought　intrusions 　1’elative 　tc）colltrol 　gr（）up 　result

@wasobserved 　 only 　am⊂）ng 　the　supPression ・only 　grouP 　with 　no　replacelnent 　thoughts，　wllereas 　the　39r⊂ ｝up

@withreplacement 　thougllts　sh〔〕
wed

　11〔．，　sigIls 　of　paradoxical　effects．　In　
Study 　2，　 the　 c〔mtent｛，f 　the　 repl

ementthoughts 　was 　systematically　varied ，　alld 　the 　effectiveness 　of 　the　 replacelnent 　thoughts 　examined　b th

duringand 　after 　the 　suppression　of　a　past 　depressing 　event．　The　p（，sitive 　 replacement 　thought 　 group　exh

ited 　asignificant　reduction　ill　paradoxical 　effects　 ill　terms　c ）fboth　actual 　 frect し 1ency　and　self − reported 　freq

ncy　ofthought 　intrusions ．　However ，　the　negative 　 replacement 　tho し1ght 　grり up 　 shc ｝ wed 　no　 reduction 　 ill

thoughtilltrusi〔ms ，　and　reported　leve ！s　of 　negative 　affect 　 as 　high　as 　those 　reported　by　the　suppression − c ）n

　group ， An　increase　in　thoughts 　after 　the 　suppressioll 　period 〔the 　delayed 　rebound　effect ）due 　to 　the　use〔〕f

replace − mellt　 thoughts 　was 　 not 　
observed

，　厂Fhus，　a　replacelTlent 　thc）ught 　strategy 　seems 　to　be　useful 　in　

eventingparadoxical 　effects 　and　promoting 　effectiN ・e　suppression ．　H｛）wever ，　the　effectiveness 　of 　this 　s

ategy 　iscontmgent 　on　the　contellt　of　the 　 rep！acement

thoughts． 　 　　Key　Words；thought　
suppression

，　paradoxical　effects
，　in．trusilre 　thQughts ，　replacem

t 　 thoghtsN 工工 一Eleotronio 　


