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概要 

 本研究の目的は，非一人称で自己の思考や感情を発話によって振り返ることによる Self-

distancingの促進効果を明らかにすることであった。心理学を専攻する大学生および大学

院生 30 名を対象として実験を実施し，スピーチ課題によって生じる不安反応が，Self-

distancing を促す面接質問によってどのように変化するのかを検証した。実験の結果，

Self-distancing を促す面接質問による Self-distancing の促進効果および不安減少効果を

積極的に支持する結果は観察されなかった。先行研究と同様の手続きで行った実験で異な

る結果が得られたという点について，考察を行った。 

キーワード：self-distancing，self-talk，非一人称，不安，心理療法 

 

 

問題と目的 

認知療法の創始者の Beck は，自己の認知の客観性を獲得するプロセスとして「距離を

置く」ことを挙げており（Beck, 1970），伊藤（2018）は認知療法では，自動的な思考のプ

ロセスに気づき，その捕らわれから距離を置くことが重視されてきたと述べている。マイ

ンドフルネスでの脱自己中化は「自身の思考や感情が，心の中を過ぎ行く出来事に過ぎな

い」と認識すること（Teasdale et al., 2002）と定義されており，自分の思考を心の中の一

過性の体験として捉えて距離を置くスキルである。ナラティブセラピーでの，外在化技法

（White & Epston, 1990）とは「気になる問題を客観視し，問題を分離したユニットとし

て，人々や人間関係の外側に位置させる」技法であり，これもまた「距離を置く」という

概念と重なるところがある。また，Sugiura（2006）では，認知行動療法や瞑想，フォー

カシング，自己意識，ストレス対処を理論背景にもつ尺度を同時に因子分析し，各種心理

療法に共通する要因を探った。その結果，「否定的な思考から距離をおくスキル」がフォー

カシング，認知行動療法，瞑想を背景とする項目を結びつけた。この結果を，杉浦（2008）

は距離をおくスキルが多くの心理療法に共通する重要なメカニズムであることを示唆して

いると述べている。 

このように，「自己の思考・感情と距離を置くこと」はさまざまな臨床心理技法で用いら
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れており，その重要性や有効性が報告されている。その中でも，近年，「自己の思考・感情

と距離を置くこと」はSelf-distancingという概念のもと研究が行われている。 

Self-distancingとは，自己を観察する際に人がとる視点を操作することにより，観察さ

れる自己と観察する自己との心理的距離を遠ざける過程であり，体験から「一歩下がる」

ことで，客観的に自己を観察できるようになり，結果，その体験をより効果的に処理する

ことができるメカニズムである（Kross et al., 2005）。Self-distancingに関する研究は，

「自分の感情を理解する」という特定の文脈で，Self-distancingが自己調節にどのように

影響するかに焦点を当て，適応的な自己内省を促進することを目的として研究されてきた

（Kross & Ayduk, 2017）。短期的に Self-distancingを用いることで，自己投入型の視点

で自己の感情を振り返るよりも，ネガティブな感情を再体験する報告が少なくなること，

思考内容が体験を再構成する方向に変化することが示され，苦痛が低減されていることが

示唆された（Kross et al., 2005; Kross & Ayduk, 2008）。長期的には，実験後 1週間まで

ネガティブな経験について考えることが少なくなることが報告されている（Kross & 

Ayduk, 2008）。また，White et al.（2015）では，対象が青年であっても，自己のネガテ

ィブな感情を分析する際に自発的に Self-distancingを行うほど，感情反応性が低下し，経

験を再構成する方向へ思考が変化しうることが示されている。生理学的観点からも，自己

の感情を振り返るときに Self-distancingを用いることにより，心血管系の反応性が低くな

り，ストレスからの生理的回復も促進されることが示唆されている（Ayduk & Kross, 2008; 

Wisco et al., 2015）。以上の研究から，Self-distancingを用いることにより，感情を制御し

ながら，自己の感情や体験についてより適応的に振り返ることができ，思考も建設的に感

情や体験を再構築する方向に変化すると言える。 

当初は，視覚的イメージを喚起させることによる Self-distancingの促進が行われていた

が（例：数歩下がって，壁に居るハエの視点から振り返ってください）（Kross & Ayduk, 

2008），日常生活でネガティブな感情を経験している最中に，視覚的イメージを喚起する

ことは難しい（Kross & Ayduk, 2017）。そこで，近年，Self-distancingを容易に行う方法

として，言語的操作（具体的には人称の変更）による Self-distancingの研究が注目されて

いる。 

Self-distancingの研究は，解釈レベル理論に基づき行われてきた。解釈レベル理論では，

人々が対象や出来事に対して感じる心理的距離によって精神的表象が異なると考えられて

いる。具体的には，対象への心理的距離を遠く感じた場合，解釈レベルが高次となり，人

はその対象を抽象的，脱文脈的，本質的にとらえ，対象への心理的距離を近く感じた場合，

解釈レベルが低次となり，人はその対象を具体的，文脈的，副次的にとらえる（Trope & 

Liberman, 2010; 外川, 2018）とされる。また，解釈レベル理論では，心理的距離はある

一つの次元の心理的距離が変化すれば，他の次元の心理的距離にも影響を及ぼすとされ，

複数の次元の心理的距離が同時に変化する（Trope & Liberman, 2010）とされている。
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Kross et al.（2014）は，ある心理的距離が他の心理的距離に影響を及ぼすという事に着目

し，人称変更によって言語的自己距離を操作することで，視覚的自己距離にも影響が及び，

視覚的イメージを喚起させる場合と同様に Self-distancing を促進できるのではないかと

いう仮説を立てた。 

Kross et al.（2014）は自分自身への語り掛けである Self-talkの主語に着目し，「私」な

ど一人称を用いた Self-talk を行う群と「彼」「彼女」「名前」など非一人称を用いた Self-

talkを行う群を設定し，Self-talkを行う際の人称の違いによる，Self-distancingの促進と

その効果を 6つの研究により検討した。研究 1では，怒りと落ち込みに関連する体験につ

いての自己の感情を一人称または非一人称で振り返り，その際の視点などについて質問紙

で測定し，非一人称群は一人称群に比べ，Self-distancing が促進されることが示された。

研究 2では異性に対する第一印象を良くする，研究 3ではスピーチを行うという課題を与

え，社会的ストレス下での，非一人称による Self-talkの効果を検証し，それぞれの課題に

おいて，非一人称による Self-talkを行うとパフォーマンスが向上すること，不安や緊張が

軽減することなどが示された。研究 4 と 5 では，非一人称 Self-talk による予期不安への

効果を検証し，非一人称 Self-talk は認知的回避を生じさせない形で予期不安を低減させ

ることが示された。同様に，Moser et al.（2017）の研究では，嫌悪刺激を見た時の感情と

ネガティブな自伝的記憶を思い出した時の感情を一人称または非一人称で振り返り，その

際の神経活動を EPR と fMRI で測定し，非一人称による振り返りが，認知的負荷をかけ

ずに感情を制御することができる方略であるということを神経活動の観測により示した。

以上の研究から，非一人称による Self-talkや自己の感情の振り返りは，認知的負荷の少な

い形で Self-distancingを促進し，自伝的記憶に対する建設的な思考の促進，ストレス下で

の感情の制御，予期不安の低減ができると言える。 

しかしながら，Kross & Ayduk（2017）は，発話による非一人称 Self-talkの有効性は未

だ不明瞭だとして，今後の研究の必要性を述べている。清水他（2021）では，発話による

Self-talkが用いられた。非一人称 Self-talk条件の方が一人称 Self-talk条件と比べ，ハン

ドグリップを握る持続時間が長いことが示され，発話による非一人称 Self-talk の自己制

御の有用が示された。しかし，清水他（2021）での発話による非一人称 Self-talkはハンド

グリップを握り続けることに対する自己への励まし（例「○○ならまだできる」）であり，

自己の思考や感情の振り返りではない。 

そこで，本研究は，ストレスのある状況で，非一人称で自己の思考や感情を発話によっ

て振り返ることによる Self-distancing の促進の可能性について検証することを目的とす

る。本研究では，実際の心理面接場面での適応の可能性を広げること，人称変更が行われ

ていることを確認する必要があることから，発話の形式として面接（対話）を用いること

とした。なお，実験操作時，面接者（実験者）は事前に計画された質問と相槌以外の反応

を行わなかった。また，面接（発話）での人称変更によるネガティブな感情の制御の可能
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性と，面接（発話）での人称変更による被面接者の主観的な認知負荷についても併せて検

証する。本研究の仮説は，仮説１「ストレスのある面接場面で，自分の思考や感情を振り

返る際に，被面接者の人称を非一人称に変更すると，Self-distancingが促進される」，およ

び仮説２「Self-distancingが促進され，ストレスによって生じたネガティブな感情が制御

できる」の２つの仮説から構成される。 

 

方法 

大学生及び大学院生を対象として，面接時の人称変更による Self-distancingと感情制御

について実験を行った。以下，研究参加者，実験デザイン，実験材料手，実験状況，実験

続き，解析計画を説明する。なお，本研究は学内の研究倫理審査委員会の承認を受けて実

施された（管理番号:21-34）。 

研究参加者 

研究参加者は甲信越地方の大学・大学院で心理学を専攻する，大学生および大学院生，

計 30 名であった。縁故法を用いて研究参加者を募集し，書面による同意を得られた者を

研究対象者とした。研究参加者に対して研究協力による報酬などは付与しなかった。性別

の内訳は男性 10名女性 20名で，平均年齢は 21.97歳であった。 

実験デザイン 

本研究は，ストレス誘発後の面接時における被面接者の人称の要因（一人称群，非一人

称群）と，タイミングの要因（ストレス誘発前，面接（実験操作）前，面接（実験操作）

後）独立変数とする 2要因研究参加者混合計画であった。一人称群における人称は私，僕，

俺または人称の省略など研究参加者の任意とし，非一人称群における人称はアルファベッ

トの『A』とした。従属変数は，Self-distancing と感情状態，予期不安，主観的な認知負

荷であった。 

実験材料 

感情状態の測定 Kross et al.（2014）で用いられた質問を日本語訳し，ストレス誘発前，

面接（実験操作）前，面接（実験操作）後の研究参加者の感情状態を測定するために用い

た。「『今』どのように感じていますか？」という質問に対し，1.快‐7.不快の 7 件法で回

答を求めた。 

Self-distancingの測定  Kross et al.（2014）で用いられた質問を日本語訳した上で

「面接中」という言葉を付け加えたものであり，面接（実験操作）後の Self-distancingを

測定するために用いた。「面接中，自分の感情を振り返る際の視点はどこにありましたか？」

（1.主観的‐7.客観的，7件法），「面接中，自分の感情を振り返る際，その感情との距離は

どの程度離れていましたか？」（1.近かった‐7.遠かった，7 件法）という２つの質問に回

答を求めた。 

Trier Social Stress Task改変版 Kirschbaum et al.（1993）によって作成されたも
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のであり，参加者に十分な準備時間を与えずに，評価者の前でスピーチをさせるものであ

る。本研究では，Kross et al.（2014）に従って，Trier Social Stress Taskを改変したもの

を，ストレスを誘発するために用いた。スピーチの内容は「自分の目指している仕事と自

分がその仕事に就くのに相応しい理由」であること，スピーチの時間は５分間であること，

二人のスピーチパフォーマンス評価者に対してスピーチすること，スピーチ準備のために

５分間の準備を設けること，準備の際はメモ等禁止，スマートフォンの使用も禁止である

こと，スピーチ準備は実験室にて一人で行うことを説明した。研究参加者への負担を最小

限にするために，本研究では，実際にはスピーチ課題は行わなかった。 

予期不安の測定 Kross et al.（2014）で用いられた質問を日本語訳し，スピーチ課題に

対する予期不安を測定するために用いた。「これから始まるスピーチに対して，どの程度ス

トレス/不安を感じていますか？」という質問に対して，7 件法（1.あまり感じていない‐

7.非常に感じている）で回答を求めた。 

認知的負荷の測定 主観的な認知的負荷を測定するために，感情を振り返ることの難易

度と感情を語ることの抵抗感につい回答を求めた。感情を振り返ることの難易度を測定す

るために，「面接で自分の感情を振り返ることはどの程度難しかったですか？」という質問

に対して，7件法（1.あまり難しくなかった－7.非常に難しかった）で回答を求め，感情を

語ることの抵抗感を測定するために，「面接で自分の感情を語るのにどの程度抵抗を感じ

ましたか？」という質問に対して，7 件法（1.感じなかった－7.感じた）で回答を求めた。 

実験状況 

窓，机，2 つの椅子がある六畳ほどの部屋で行った。研究者と研究参加者は向かい合わ

せに座り，スピーチ準備の際，研究参加者は一人になった。 

実験手続き 

研究への参加同意を得た後，デモグラフィック項目とストレス誘発前の感情状態（快／

不快）のベースライン評価を行い，Trier Social Stress Task 改訂版 の修正版を実施して

ストレス反応を誘発した。次に，面接（実験操作）前の感情状態（快／不快）を測定し，

実験群（非一人称群）と統制群（一人称群）をランダムに振り分けた。実験群（非一人称

群）には，面接前に，「今から○○さんの事を A と呼び質問します。例えば，○○さんは

朝ごはんに何を食べましたか？という質問の場合，Aは朝ごはんに何を食べましたか？と

質問します。そして，○○さんも自分のことはAと表現して質問に答えてください。例え

ば，Aは朝ごはんにおにぎりを食べました。というように答えてください。」と伝えた。統

制群（一人称群）には面接前の指示はなかった。Kross et al.（2014）では，これからの出

来事（スピーチ課題）に対する自分の感情について，「何故，今の気持ちになったのか，そ

の原因や理由は何なのか振り返ってください」と教示していた。本研究では，Kross et al.

（2014）の方法に倣って，スピーチ課題に対する気持ちや考えを三つの質問によって尋ね

た。実験群（非一人称群）には，「Aはこれから行われるスピーチに対してどの様な気持ち
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を持っていますか？」「なぜ，Aはそのような気持ちになったのですか？」「Aのスピーチ

の結果はどのようになるでしょうか？」と質問をし，統制群（一人称群）には「これから

行われるスピーチに対してどの様な気持ちを持っていますか？」「なぜ，そのような気持ち

になったのですか？」「スピーチの結果はどの様になるでしょうか？」と質問をした。実験

者から研究参加者への問いかけを，表１にまとめる。実験者は，三つの質問と相槌以外の

反応は行わなかった。 

 

表１ 実験者から研究参加者への問いかけ 

 実験群（非一人称群） 統制群（一人称群） 

人称変更に関する

教示 

今から○○さんの事を A と呼び質問しま

す。例えば，○○さんは朝ごはんに何を食

べましたか？という質問の場合，Aは朝ご

はんに何を食べましたか？と質問します。

そして，○○さんも自分のことは A と表

現して質問に答えてください。例えば，A

は朝ごはんにおにぎりを食べました。とい

うように答えてください。 
 

（該当なし） 

質問１ A はこれから行われるスピーチに対して

どの様な気持ちを持っていますか？ 
 

これから行われるスピーチに対してど

の様な気持ちを持っていますか？ 
 

質問２ なぜ，Aはそのような気持ちになったので

すか？ 
 

なぜ，そのような気持ちになったのです

か？ 
 

質問３ A のスピーチの結果はどのようになるで

しょうか？ 
 

スピーチの結果はどの様になるでしょ

うか？ 
 

 

問いかけとその応答（実験操作）を行った後，感情状態（快／不快）およびスピーチ課

題の予期不安を測定した。その後，スピーチを実際には行わないことを研究参加者に伝え，

Self-distancing，感情分析の難易度，および感情を語ることの抵抗感の測定を行った。 

解析計画 

データ解析にはMicrosoft Excelで作動する統計分析用プログラムHADon17_202を用

いた。まず，仮説１「ストレスのある面接場面で，自分の思考や感情を振り返る際に，被

面接者の人称を非一人称に変更すると，Self-distancingが促進される」を検証するために，

ストレス誘発後の面接時における被面接者の人称の要因（一人称群／非一人称群）を独立

変数，Self-distancing を測定した二つの質問の合成得点を従属変数とした，対応のない

Welchの t検定を行う。非一人称群の得点が一人称群よりも有意に高く（p < .05），その効

果量が中程度以上（Cohen’s d > 0.50）であった場合，仮説１が支持されたと判断する。 
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次に， 仮説２「Self-distancingが促進され，ストレスによって生じたネガティブな感情

が制御できる」を検証するために，２つの分析を行う。第一に，ストレス誘発後の面接時

における被面接者の人称の要因（一人称群／非一人称群）とタイミング（ストレス誘発前

／実験操作前／実験操作後）を独立変数，感情状態を従属変数とした二要因分散分析を行

う。交互作用の効果が中程度（η² > 0.60）であり，単純主効果の検定によって非一人称

群における実験操作後の感情状態の得点が実験操作前の感情状態の得点よりも低いとき

（p < .05; r > 0.30），仮説２は支持される。第二に，ストレス誘発後の面接時における被

面接者の人称の要因（一人称群／非一人称群）を独立変数，スピーチ課題に対する予期不

安を従属変数とした対応のないWelchの t検定を行う。非一人称群のスピーチ課題に対す

る予期不安得点が一人称群よりも低く（p < .05），その効果量が中程度以上中程度以上

（Cohen’s d > 0.50）であった場合，仮説２が支持されたと判断する。 

 

結果 

有効研究参加者 

面接（実験操作）前の感情状態の得点がストレス誘発前の感情状態の得点と比べ低くな

かった研究参加者2名をストレス誘発が失敗したとして，分析の対象外とした。最終的に，

28 名が有効研究参加者となった（男性 8 名女性 20 名，平均年齢 21.96 歳）。各変数の基

礎統計量を表２に示す。 

 

表２ 測定変数の基礎統計量 

変数 M SD 中央値 最小値 最大値 

年齢 21.96 1.53 22.00 19.00 24.00 

感情状態①（ストレス誘発前） 3.11 0.79 3.00 2.00 4.00 

感情状態②（実験操作前） 4.75 1.04 5.00 3.00 7.00 

感情状態③（実験操作後） 4.14 0.93 4.00 2.00 6.00 

Self-distancing 7.14 2.97 7.00 2.00 12.00 

予期不安 5.07 1.05 5.00 3.00 7.00 

認知的負荷 5.43 2.30 5.00 2.00 10.00 

N=28 

 

仮説１の検証 

対応のないWelchの t検定を行った結果，一人称群（M = 6.20, SD = 3.09）と非一人称

群（M = 8.23，SD = 2.60）の間で Self-distancing得点に差は認められなかった（t [23.62] 

= 1.87, p = .07, d = 0.70）。そのため，仮説が正しいと積極的に結論づける根拠は得られな

かった。 
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仮説２の検証 

二要因分散分析の結果，タイミングの主効果が有意であった（F [1, 52] = 55.43, p < .01, 

偏η² = 0.68）。一方，面接時における被面接者の人称の主効果（F [1, 26] = 0.22, p = .64, 

偏η² = 0.01）および交互作用は有意ではなかった（F [1, 52] = 0.20, p = .82, 偏η² = 

0.01）。Welchの t検定の結果，一人称群（M = 5.33, SD = 0.72）と非一人称群（M = 4.77, 

SD = 1.30）の間で予期不安得点に有意差は認められなかった（t [18.18] = -1.38, p = .18, 

d = 0.53）。 

 

考察 

本研究の目的は，ストレス下での面接時の被面接者の人称を変更することによる Self-

distancingの促進効果，および人称変更によるネガティブな感情の制御効果を明らかにす

ることであった。実験の結果，仮説を積極的に支持する結果は観察されず，Self-distancing

の効果を明確に示すには至らなかった。 

仮説１について，面接時の被面接者の人称の２群の，Self-distancing得点を比較したと

ころ，統計的に有意な差は認められず，仮説１は支持されなかった。仮説が支持されなか

った要因として，自発的な Self-distancingを統制出来ていなかった可能性がある。Ayduk 

& Kross（2010）では，自発的に Self-distancing を行う者がいること，そして自発的な

Self-distancing も操作的な Self-distancing と同様に感情の制御と思考の再構築に有効で

あることを示している。また，White et al.（2015）からも，特別な操作なしに自発的に

Self-distancing を行っている人がいることが分かる。本研究では，この自発的な Self-

distancing を統制することなく実験を行った。その為，一人称群の中に自発的に Self-

distancingを行う者がいたために，その効果が混在した可能性がある。しかし，本研究が

参考としたKross et al.（2014）でも自発的なSelf-distancingを統制する操作は行われて

いなかった。同様に自発的な Self-distancingを統制しなかったKross et al.（2014）では

Self-distancing は促進されて，本研究では Self-distancing が促進されなかった要因とし

て他に考えられるのは，(A) 研究参加者の属性の効果，(B) 面接であることの効果，(C) 面

接（実験操作）時の質問の効果，の３点である。 

１つ目の要因である研究参加者の要因について、Kross et al.（2014）は研究参加者の専

攻等に関する情報が明示されていなかった。本研究の協力者は縁故により集められ，すべ

て心理学を専攻している大学生・大学院生であった。大橋他（2013）では，心理学を専攻

した社会人および心理学の授業を履修したことのある社会人を対象に，心理学を学ぶこと

の効果についてウェブ調査を行った結果，心理学を学ぶことによって，「自分の心の持ちよ

うを調整できるようになったという自分をコントロールするという回答も散見された」と

述べている。Self-distancing を促進することの効果の一つに感情制御があることから

（Ayduk & Kross, 2008; Kross et al., 2014; Wisco et al., 2015など），心理学を学ぶこと
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によって，心の持ちようを調整できるようになった要因に，自発的 Self-distancingが含ま

れている可能性がある。本研究の研究参加者も心理学の学びを通して，自発的に Self-

distancingを促進する素養を身に着けており，結果として，人称変更によるSelf-distancing

促進の差が認められなかったのかもしれない。 

２つ目の要因として，実験想定場面が面接であることの効果が関与した可能性がある。

被面接者は面接者に対して自身の感情を伝えるために，自分に生じている感情を解釈し，

構成し直す。この他者に伝えるという目的を持って，自分の感情を振り返ることは，単に

自分で自分の感情を振り返るのとは違い，伝える情報の取捨選択や伝え方など求められる

処理が増え，面接者に向け語る自分と語る対象としての自分を分離することになるかもし

れない。Apger（1997）は筆記によって自分の経験を表現することは，著者としての自己

と書く対象としての自己を分離することになると述べている。この筆記で起こる分離が面

接でも生じた可能性がある。解釈レベル理論では心理的距離は，ある一つの次元の心理的

距離が変化すれば，他の次元の心理的距離にも影響を及ぼすとされ，複数の次元の心理的

距離が同時に変化する場合もある（Trope & Liberman, 2010）とされている。このことか

らも ，面接という形式故，面接者に向け語る自分と語る対象としての自分が分離し，その

ことによって生じた心理的距離の影響を受け，観察する自分と観察される自分との距離が

遠くなり，結果，自発的に Self-distancingが促進されたのではないかと考えられる。 

３つ目の要因（実験操作時の質問の効果）を再検討すると，本研究での面接（実験操作）

での質問に，質問③「（Aの）スピーチの結果はどのようになるでしょうか？」という質問

がある。この質問は質問①「（Aは）これから行われるスピーチに対してどのような気持ち

を持っていますか？」，質問②「なぜ，（Aは）そのような気持ちになったのですか？」な

どの被面接者のスピーチ課題に対する気持ちや考えを直接問うものではなく，スピーチ課

題の結果の予想に関する質問である。結果の予想は，現在の感情を分析することに比べ，

「時間的距離」が遠い質問となっていると考えられる。質問③によって生じた「時間的距

離」の影響を受け，観察する自分と観察される自分との距離が遠くなり，自発的 Self-

distancingが促進された可能性がある。 

仮説２については，面接時の被面接者の人称の２群の感情状態（ストレス誘発前，実験

操作前，実験操作後）得点と予期不安得点を比較したところ，統計的に有意な差は認めら

れず，仮説２は支持されなかった。その原因として，人称の変更による Self-distancingの

促進が十分でなかったことが挙げられる。仮説２は仮説１が支持される前提で立てたもの

であり，仮説１が支持されなかったことからも，一人称群に比べて非一人称群の Self-

distancingが十分に促進されなかったことが分かる。そのことから，人称の違いによるネ

ガティブな感情制御について明確な差が観察されなかったと考えられる。 

今後の課題として，まず，自発的 Self-distancingのメカニズム解明が重要となる。本研

究で Self-distancing が促進されなかった原因として，自発的 Self-distancing の存在が浮
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かび上がってきた。Ayduk & Kross（2010）は自発的 Self-distancing は特性的反芻と負

の相関があることを示し，Seah et al.（2021）は、ワーキングメモリ容量が高いほど自発

的 Self-distancing を促進することを示した。しかしながら，自発的 Self-distancing が特

性であるのか否かについて，また，自発的 Self-distancingを行う人の特徴や状況的要件に

ついて，体系的に検証した研究例は未だ見受けられない。自発的 Self-distancingの実態と

メカニズムを明らかにすることが，Self-distancingの効果的な活用につながる。 

次に，面接（人との会話）が Self-distancingに与える影響についての検討が必要である。

本研究の結果と先行研究の結果との比較から，面接（人との会話）による自己の感情の振

り返りと内省による自己の感情の振り返りとの間に，Self-distancingに影響を与える何ら

かの違いがあることが分かる。本研究では，面接（人との会話）が自発的な Self-distancing

を促進することが違いを生んでいると考えたが，この違いについて，より詳細に検討して

いく必要がある。また，面接での質問の内容や質の違いによる Self-distancingの影響につ

いても検討する必要があると考える。問われる内容と質によって，心理的距離に違いが生

じるかもしれない。解釈レベル理論では，心理的距離が遠ざかると高次な解釈を行うとさ

れている（Trope & Liberman, 2010; 外川, 2018）が，高次な解釈を求める様な質問を行

う事で心理的距離が遠ざかるという可能性についても検討していく必要がある。 

本研究では，ストレス下の面接において被面接者の人称を非一人称に変更することは

Self-distancingを促進するという十分な証拠は得ることが出来なかった。また，本研究は

自発的 Self-distancing に関する多くの示唆を与えるものとなった。本研究がこれからの

Self-distancingに関する研究の一助となることを願う。 

 

付記 

本研究は，信州大学大学院総合人文社会科学研究科に提出した修士論文の一部を加筆・

修正したものである。 
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