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要  旨 
本研究は, 人生において最も後悔した非行為後悔と行為後悔に関して, 後悔を感じ始めた直後や, 後悔を感じ

てから数週間以上経過後にどのような気そらしと反すうを行うことが, 外傷後成長を遂げることや後悔の低減に
有効であるかを検討することを目的とした.  

18 歳以上の方を対象としたインターネット上の質問調査を行った. 1 年以上前の出来事を想起させた. 後悔を
感じてから行った気そらし, 反すうや, 後悔によって遂げた外傷後成長に関する質問を行った. その結果, 合理
化されにくいことが指摘されている非行為後悔については, 後悔した直後は気分転換的気そらしを行うことと, 
抑うつを低減させながら意図的熟考を行うことが, 後悔を感じ始めてから数週間以上経過後(以降, この期間を
“外傷後成長前”と表記する)の意図的熟考を促進する事, そして, 外傷後成長前に意図的熟考を行うことによっ
て, 外傷後成長を遂げることが出来たり, 後悔を低減させられることが明らかになった. 一方, 先行研究におい
ても合理化されやすいことが指摘されている行為後悔については, 後悔を感じてから後悔を低減させたり, 外傷
後成長を遂げるまでの期間が短期間であることが推察され, 後悔直後から意図的熟考を行うことで外傷後成長を
遂げたり, 後悔を低減させたりすることができるということが明らかになった.  
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1． はじめに 
後悔は, 日常において最も頻繁に表出されるネガテ

ィブ感情であり (Shimanoff, 1984), 抑うつとの関連性
が示されている(塩崎・中里, 2010). 後悔とは, “違う決
定をしていたら今の状態がもっとよくなっていたかも
しれないと想像したときに感じるネガティブな感情”
(Zeelenberg & Pieters, 2007) で あ る . Gilovich & 

Medvec(1994)はしてしまったことに対して, しなけれ
ばよかったと感じる「行為後悔」と, しなかったことに
対してすれば良かったと感じる「非行為後悔」に分類
し, そして, 最近の出来事に関しては行為後悔の方が
想起されやすいが, 人生を振り返ると非行為後悔の方
が想起されやすく, 行為後悔の方が合理化されやすい
ことを明らかにした. 上條・湯川(2016)によると, 人生
で最もストレスを感じた出来事について, 経験当時に
意図的熟考を行っていた者ほど, また, 現在において

その出来事について意図的熟考を行っている者ほど, 

外傷後成長を遂げることが出来る. 意図的熟考とは, 

意図的・積極的に体験の価値や影響について思考する
反すうであり外傷後成長と関連がある(Cann, Calhoun, 

Tedeschi, Triplett, Vishnevsky, & Lindstrom, 2011). 出来事
に関連した反すうは, 侵入的熟考と意図的熟考に分類
される. 侵入的熟考は, 無意図的・制御困難な反すうで
ある(Calhoun, Cann, Tedeschi, & McMillan, 2000). また, 

侵入的熟考は, 抑うつやストレスの増大, PTSD と関連
があり, 一方, 意図的熟考は, 適応的なコーピングや
外傷後成長と関連がある(Cann, et al., 2011). 外傷後成
長とは, “非常につらい出来事に対するもがきの結果
生じる肯定的な変化(Tedeschi & Calhoun, 2004)”である. 

ストレスを感じた出来事について, 経験当時に意図的
熟考を行うほど外傷後成長を遂げることが出来るとい
うことが明らかにされている一方で, ストレスフルな
体験の直後に, 体験について無理に意味を見出そうと
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すると, かえってストレスが増幅することが明らかに
されている (Folkman, 2008; Nightingale, Sher, & Hansen, 

2010). そのため, 衝撃の強い出来事に直面したときは, 

一時的に距離を置き, 体験と向き合う準備をすること
が必要な場合もある(Joseph,2011(北川訳, 2013); Parkes 

& Weiss,1983（池辺訳, 1987)). 気そらし(distraction)は, 

“ストレス経験時に, 自分の不快な気分やその原因か
ら注意をそらすために, 他のことをしたり考えたりす
ること”である(Stone & Neale, 1984). 島津(2010)は,「気
そらし反応」には, 一時的な気分転換を意図して行う
「気分転換的気そらし反応」と, 問題への直面を回避
し問題から逃避することを意図して行う「回避的気そ
らし反応」が存在することを明らかにした. 一時的な
気分転換である気分転換的気そらしを行うほど, 将来
の抑うつが低いということが明らかにされている(島
津・越川, 2014). このように, ストレスフルな出来事に
対しては, 体験直後に無理に意味を見出さず, 一時的
に距離を置き体験と向き合う準備をすることが必要な
場合もあることが明らかにされていたが, 抑うつと関
連のある後悔を感じた直後についても, 無理に意図的
熟考を行わず, 出来事から一時的に距離を置いた方が
体験と向き合いやすくなることが予想される. 出来事
との距離の置き方として, 気そらし(distraction)を行う
ことなどが考えられる. 気そらしは, “ストレス経験時
に, 自分の不快な気分やその原因から注意をそらすた
めに, 他のことをしたり考えたりすること”である
(Stone & Neale, 1984). 憂鬱な時に, 一時的な気分転換
である気分転換的気そらしを行うほど, 将来の抑うつ
が低いが(島津・越川, 2014), 気分転換的気そらしを行
うことによって, 出来事と向き合えるようになるのだ
ろうか.  

上條・湯川(2016)は, 現在の意図的熟考から外傷後成
長への因果関係を検討していた. しかし, 既に意味づ
けがなされ, 現在においてはあまり出来事について熟
考していないような場合には, 現在の意図的熟考と外
傷後成長の因果関係が成立しないことが考えられる. 

よって本研究では, 質問フォームに回答したような外
傷後成長を遂げた直前からの数週間の間に, どの程度
出来事に対して熟考を行っていたかを調査することで, 

外傷後成長を遂げるまでにどの程度, 熟考を行うこと
が有効であるのか明らかにしたい. 本研究では, 外傷
後成長を遂げる直前から数週間の間に行った出来事に
関する反すうのことを, 「外傷後成長前の熟考」と記述
することとした. 

2． 本研究の目的 
先行研究において, 回答者自身が体験した行為後悔

と非行為後悔の, 意味づけ過程の差異については, ほ

とんど明らかにされていない. よって, 本研究では, 

回答者自身が体験した最も後悔した行為後悔と非行為
後悔について, 気そらしや熟考を行っていく過程を明
らかにし, それらの特徴を比較していく.  

3． 仮説 
本研究では以下の仮説を検証する.   

①後悔を感じた直後に気分転換的気そらしを行うほど, 

外傷後成長前の意図的熟考が促進され, 侵入的熟考
は抑制される.  

②後悔を感じた直後に意図的熟考を行うほど, 外傷後
成長前の意図的熟考は促進され, 侵入的熟考は抑制
される.  

③外傷後成長前の意図的熟考が外傷後成長を促進する.  

④外傷後成長前の意図的熟考が後悔を低減させる.  

 

4． 方法 
本研究は，三重大学教育学部研究倫理審査委員会の

承認を受けたうえで実施した（No. 2019-9）． 

①調査時期と方法：2019年 12月上旬～中旬 

(インターネットを利用した調査法) 

②調査対象：18歳以上の方(2フォーム両方に回答を求
めた. 非行為後悔についての質問フォーム(フォーム
A)で 207 名, 行為後悔についての質問フォーム(フォ
ーム B)で 160 名を対象に調査を行った. 有効回答数
は, それぞれ 156, 130名). 

③倫理的配慮：調査実施の際に, 研究の主旨と概要を
説明した. また, 倫理説明のシートを配布・送信し，
参加を強要することのないように配慮した. 得られ
たデータは統計的に処理されるため個人が特定され
ることはないこと，参加者の意思で回答の拒否・中
止はいつでもできることを明示し，研究参加者の安
全性の確保および意思を尊重できるようにした. 

④使用尺度・質問項目 

・1年以上前の最も後悔した非行為後悔 

・行為後悔それぞれの内容についての記述 

・後悔の大きさ(1~6の 6件法) 

・後悔を感じ始めてからの経過期間 

(【】年【】ヶ月) 

・年齢, 性別 

・反応スタイル尺度（島津, 2010)  

島津(2010)が作成した項目のうち, 気そらしにかか
わる 2 因子を使用した. 質問フォーム回答の負担を
減らすため, 島津(2010)の因子分析の結果, 因子負荷
量の絶対値が大きい順に各 3 項目を用いた. 「回避
的気そらし反応」(3 項目, 5 件法, 項目例：問題とは
できるだけ向き合わないようにした.), 「気分転換的
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気そらし反応」(3 項目, 5 件法, 項目例：気持ちを和
らげるのに役に立つことをした.). 

・日本語版－出来事に関連した反すう尺度(Taku, Cann, 

Tedeschi, & Calhoun, 2015) 

Taku, et al.(2015)が作成した項目のうち, 因子負荷量
の絶対値が大きい順に各 5 項を用いた. 「意図的熟
考」(5項目, 5件法, 項目例:自分が経験したことから
意味を見出すことができるかどうか考えていた.), 

「侵入的熟考」(5項目,5件法, 項目例: その出来事に
関する考えが頭から離れず,いったん考え出すと止
まらなかった.). “後悔を感じた直後, 数週間の間”
と“外傷後成長前の直前の数週間の間”の 2 時点に
ついて質問した.  

・短縮版外傷後成長尺度(Taku, Calhoun, Tedeschi, Gil-

Rivas, Kilmer, & Cann, 2007)  

「他者との関係」(2 項目, 6 件法, 項目例: 他の人達
との間で , より親密感を強く持つようになった .), 

「新たな可能性」(2 項目, 6 件法, 項目例: 自分の人
生に, 新たな道筋を築いた. ), 「人間としての強さ」
(2 項目, 6 件法, 項目例: 困難に対して自分が対処し
ていけることが, よりはっきりと感じられるように
なった. ), 「精神性的(スピリチュアルな)変容」(2項
目, 6件法, 項目例: 精神性（魂）や, 神秘的な事柄に
ついての理解が深まった.), 「人生に対する感謝」(2

項目, 6 件法, 項目例: 人生において, 何が重要かに
ついての優先順位を変えた. ) 

・現在の後悔の大きさ(0~7 の 7件法) 

 

5． 結果 
回答者の平均年齢は, 質問フォーム A(非行為後悔)

は 21.04 歳(SD＝3.76), 質問フォーム B(行為後悔)は
20.82 歳(SD=33.56)であった. 後悔を感じ始めてからの
経過期間は, 質問フォーム A は, 48.75 ヶ月(SD=31.66), 

質問フォーム Bは, 46.88ヶ月 (SD=33.56)であった. 分
析には Amos18.0, HAD16_102（清水，2016）, IBM SPSS 

Statistics ver.25を用いた. 

 

①因子分析と尺度構成の検討, 確認的因子分析と    

パーセリング 

非行為後悔直後の侵入的熟考の 1 項目(1. 自分が望
んでいないときでさえ, その出来事についての考えや
記憶, イメージがふと思い浮かんだ. )においてのみ, 

天井効果が見られたが, 本研究では最も後悔した出来
事について尋ねており, 侵入的熟考の得点が回答者全
体として高くなったと考えられたため項目を削除せず
分析に用いた. 床効果については, 短縮版外傷後成長
尺度において, 非行為後悔, 行為後悔の両方で, 同じ 5

項目に見られた. その 5項目は, 「他者との関係」の 1

項目(人間が, いかにすばらしいものであるかについて, 

多くを学んだ. ), 「人間としての強さ」(思っていた以上
に, 自分は強い人間であるということを発見した. ), 

「精神性的(スピリチュアルな)変容」の 2 項目(精神性
（魂）や, 神秘的な事柄についての理解が深まった. 宗
教的信念が, より強くなった. ), 「人生に対する感謝」
の 1 項目(自分の命の大切さを痛感した. )であり, この
5 項目は削除した. 上條・湯川(2016)が外傷後成長につ
いて 1 因子構造を仮定していたことを参考に, 本研究
においても残りの項目を 1 因子とみなし, 分析を行っ
た.  

分析に用いる項目数が多いため, モデルが大きくな
り推定が不安定になりやすいことが予想された(星野・
岡田・前田, 2005). よって, 質問項目数が 4項目以上の
因子については, アイテムパーセリングを行った. パ
ーセリングは「小包化」とも呼ばれ(清水, 2005), 2つ以
上の項目の合計得点または平均得点を観測変数として
利用する方法である(Bandalos, 2002). モデルサイズの
減少による推定の安定, 推定値の希薄化の防止, 分布
が正規分布に近づくなどの利点がある (Bandalos & 

Finny, 2001; Hagtvet &Nasser, 2004). それぞれの因子に
ついて斜交を仮定し確認的因子分析を行い, 修正指数
に従って修正を行った. 因子の異なる項目間に中程度
以上の相関が見られた場合は, 項目を削除した. そし
て, 因子負荷量が近い項目でパーセリングし, パーセ
リングした項目の平均値を求めた. パーセリングした
項目で構成された因子について, それぞれ Cronbach の
信頼性係数を求めたところα＝.671~949 となり, 概ね
十分な信頼性が得られたため, そのまま分析に用いた. 

  

②共分散構造分析 

非行為後悔において次の事が明らかになった.  

⑴「当時の後悔」・「気分転換的気そらし」が大きいほど, 

外傷後成長前の「意図的熟考」と「侵入的熟考」の頻
度が高い(Figure 1). 

⑵「後悔直後の意図的熟考」の頻度が高いほど, 「外傷
後成長前の意図的熟考」の頻度が高い(Figure 2). 

⑶「後悔直後の侵入的熟考」が高いほど, 「外傷後成長
前の侵入的熟考」の頻度が高い(Figure 2)  

そして, 非行為後悔と行為後悔に共通して,  

⑷「後悔直後と外傷後成長前の意図的熟考」の頻度が
高いほど, 「外傷後成長」を遂げられるという結果に
なった(Figure 3, 4, 5, 6). 

行為後悔においては, 「気そらし」から「外傷後成長
前の反すう」への影響を想定した仮説モデルと, 「後悔
直後の反すう」から「外傷後成長前の反すう」への影響
を想定した仮説モデルと, 「外傷後成長前の反すう」は
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十分な適合度が得られなかったため, 採用しなかった.  

 

χ2(30)=50.158, p=.012, GFI=.932, AGFI=.876, 

CFI=.972,RMR=.183, RMSEA=.072 

Figure 1. 非行為後悔における「後悔を感じ始めてからの 

経過期間」と「後悔直後の熟考」から「外傷後成長」への 

影響 修正モデル(***p<.001, **p<.01, *p<.05: 潜在変数間の
パスと共分散にのみ表示, Figure2~6についても同様) 

 

χ2(16)=16.505, p=.418, GFI=.975, AGFI=.944,CFI=.999, 

RMR=.063, PMSEA=.014 

Figure 2. 非行為後悔における 

「後悔直後の熟考」から「外傷後成長前の熟考」への影響 
修正モデル 

 

 

χ2(7)=5.589, p=.588, GFI=.988, AGFI=.964,CFI=1, 

RMR=.044, PMSEA=0 

Figure 3. 非行為後悔における 

「後悔を感じ始めてからの経過期間」と「後悔直後の熟考」
から「外傷後成長」への影響 修正モデル  

 

χ2(7)=9.528, p=.217, GFI=.981, AGFI=.943,CFI=.995, 

RMR=.039, PMSEA=.048 

Figure 4. 非行為後悔における「外傷後成長前の熟考」から
「外傷後成長」へ与える影響 修正モデル 
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χ2(7)=9.528, p=.217, GFI=.981, AGFI=.943,CFI=.995, 

RMR=.039, PMSEA=.048 

Figure 5. 行為後悔における「後悔直後の熟考」から 
「外傷後成長」へ与える影響 修正モデル 

 

χ2(7)=6.689, p=.462, GFI=.983, AGFI=.949,CFI=1,  

RMR=.045, PMSEA=0 

Figure 6. 行為後悔における 
「外傷後成長を遂げる直前の熟考」から 
「外傷後成長」への影響 修正モデル 

 

⑤t検定 

意図的・積極的に体験の価値や影響について思考す
る反すうである意図的熟考(Cann, et al, 2011)が「後悔
の低減」へ及ぼす影響を検討した. まず, 「当時の後
悔の大きさ－現在の後悔の大きさ」を行うことで
「後悔の低減得点」を算出した. 次に, 平均値を基準
として「後悔直後の意図的熟考」高・低群, 「外傷
後成長前の意図的熟考」高・低群に分け, それぞれ
「後悔の低減得点」に有意差があるかどうか検討す

るために片側検定の対応のない t検定を行った. その
結果, 非行為後悔においては, 「後悔直後の意図的熟
考」高・低群では有意な結果は得られなかったが
(t(154)= .927, n.s.), 「外傷後成長前の意図的熟考」の
高・低群においては, 「後悔の低減得点」の平均値
の差に有意傾向がみられた(t(154)= 1.696, 

p<.10)(Figure 7).  

 

Figure 7.  非行為後悔における 
「外傷後成長前の意図的熟考」低群と高群の 

「後悔の低減得点」 
 

また, 「当時の後悔の大きさ」と「現在の後悔の
大きさ」について有意差があるかどうか検討するた
めに, 片側検定の対応のある t 検定を行ったところ有
意な差が見られ, 「現在の後悔の大きさ」が「当時
の後悔の大きさ」よりも有意に小さかった(t(156)= 

5.358, p<.001) (Figure 8).  

 

 

Figure 8. 非行為後悔における 
「当時の後悔の大きさ」と「現在の後悔の大きさ」 
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行為後悔においては, 「後悔直後の意図的熟考」
高・低群, 「外傷後成長前の意図的熟考」高・低群
のいずれも有意な結果は得られなかったが(順に, 

t(128)= .763, n.s.; t(128)= 1.595, n.s. ), 「当時の後悔の
大きさ」と「現在の後悔の大きさ」について有意差
があるかどうか検討するために, 片側検定の対応の
ある t検定を行ったところ有意な差が見られ, 「現在
の後悔の大きさ」が「当時の後悔の大きさ」よりも
有意に小さかった(t(130)= 6.38, p<.001)(Figure 9). 

 

 
Figure 9. 行為後悔における 

「当時の後悔の大きさ」と「現在の後悔の大きさ」 

 

6． 考察 
非行為後悔においては, 後悔直後に気分転換的気そ

らしを行うほど, そして意図的熟考を行うほど, 外傷
後成長前の意図的熟考が促進されること, 後悔直後の
意図的熟考と外傷後成長前の意図的熟考が, 外傷後成
長を促進することが明らかになった. よって, 非行為
後悔においては仮説①, ③は支持され, 仮説②は一部
支持された. また,  外傷後成長前の意図的熟考をより
行っている方が, 後悔をより低減させられることが明
らかになった. よって, 非行為後悔においては, 仮説
④は支持された.  

行為後悔においては, 後悔直後の意図的熟考と, 外
傷後成長前の意図的熟考が外傷後成長を促進すること
が明らかになった. 後悔の大きさも有意に低減してい
た. 後悔直後の意図的熟考・侵入的熟考から外傷後成
長前の意図的熟考・侵入的熟考への影響を仮定したモ
デルや, 後悔直後に行った気分転換的気そらし・回避
的気そらしから外傷後成長前の意図的熟考・侵入的熟

考への影響を仮定したモデルが不適当であることも明
らかになった. これは, 合理化されやすい行為後悔に
おいては, 非行為後悔のように合理化のために長期間
を要さなかったためだと考えられる. そのため, 行為
後悔においては, 後悔直後から外傷後成長前という時
間の流れを想定して調査したことが, 適切でなかった
ということが推察される. よって, 仮説①, ②, ④は支
持されなかったが, 仮説③は支持された.  

7． 総合考察 
本研究は非行為後悔と行為後悔の意味づけ過程に着

目し, 気そらしや, 後悔直後の反すう, 外傷後成長前
の反すうが, 抑うつと関連がある後悔の低減, 外傷後
成長, 後悔から得た気づきにどのように影響するかに
ついて検討することを目的とした. そこで, 本研究で
は, 非行為後悔, 行為後悔それぞれついて人生におい
て最も後悔した出来事を想起させ, 後悔を感じ始めた
直後や, 後悔を感じ始めてから数週間以上後の外傷後
成長を遂げる数週間前までの間(本研究では, この時期
を外傷後成長前と呼ぶ)に, その出来事についてどのよ
うに気そらし, 反すうを行ったかについて調査した. 

非行為後悔, 行為後悔どちらにおいても, 後悔直後
の意図的熟考から, 外傷後成長への有意な正の影響が
見られた. つまり, 後悔直後に意図的熟考を行うほど, 

外傷後成長が促進されるということである. 先行研究
においては, ストレスフルな体験の直後に, 体験につ
いて無理に意味を見出そうとすると, かえってストレ
スが増幅すると明らかにされていた(Folkman, 2008; 

Nightingale, et al., 2010). 一方, 本研究においては, 後悔
を感じた直後, 数週間の間に建設的な思考が出来るよ
うになっていたということが推察される. 今回, “後悔
を感じた直後, 数週間の間”と“外傷後成長前の直前の
数週間の間”について尋ねたが, 数週間単位ではなく
もっと短い期間で区切って調査していく必要があるだ
ろう. また, 本研究では, 後悔した出来事について熟
考していく過程を段階に分けて分析してきた. 今後の
展望として, 後悔を感じてから, 後悔した出来事を熟
考し, 後悔が低減していったり, 外傷後成長を遂げつ
つある過程を一纏めにした分析を行うことで, 非行為
後悔や行為後悔を経験してから, 後悔を低減させてい
くまでの全体像が明らかにすることが出来るだろう.  

非行為後悔と行為後悔の内容の記述を求めたが, 例
えば, 非行為後悔として, ピアノレッスンを継続すれ
ばよかったという記述や, 行為後悔としてピアノレッ
スンをを辞めなければ良かったという記述が見られ, 

どちらもほぼ同じ出来事を指しているような記述が見
られた. 後悔した出来事は, 捉え方によって非行為後
悔にも行為後悔にもなりうるということであろう. 合

柴原　里奈・南　　　学

―  218  ―

4.5 
4.05 

4 

3.5 

3 I 一 2.79 

2.5 

2 

1.5 

1 

0.5 

当゚時の後悔の大きさ 現在の後悔の大きさ



後悔経験後の反すうと気そらしが後悔の低減と外傷後成長に与える影響について 

- 7 - 

理化されにくいとされる非行為後悔について捉え直し
を促進し, 行為後悔として捉え直すことでより短い期
間で後悔を低減させたりすることが可能になるかも知
れない.  

また, 意図的熟考を行うことによって後悔を低減さ
せられたり, 外傷後成長を促進することが出来るとい
うことであったが, 意図的熟考と侵入的熟考の誤差変
数間は, 弱い正の相関～中程度の正の相関があった. 

つまり, 意図的熟考とは, 意図的・積極的に体験の価値
や影響について思考することが後悔を低減させたりす
るために有効である一方で, 意図的熟考と同時に, 抑
うつやストレスの増大, PTSDと関連のある無意図的・
制御困難な反すうを行ってしまいやすいということで
ある. もっとも後悔した出来事と向き合っていくため
には, 侵入的熟考によって生じうる抑うつ, ストレス, 

PTSD などとも付き合っていかなければならないため, 

専門家による支援が必要となる場合もあるだろう.  
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