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In this article, results of studies on the process of maintaining anger are described, and experimental 
research examining the effectiveness of the structured writing method for reducing anger is reviewed. Our 
research has indicated that the key factor in the process of maintaining anger is “the sense of unintegra-
tion of thoughts.” Anger is prolonged by this sense, because it mediates avoidance behaviors and recur-
rent thinking. Our research has also indicated that to reduce anger, it is crucial to integrate and organize 
thoughts about anger-evoking events by eliciting “perspective taking,” and the “need for self-change.” More-
over, it has been demonstrated that “the structured writing method,” developed on the basis of research 
into the process of maintaining anger, was more effective for reducing anger than traditional expressive 
writing methods. Participants tend to change how they talk about an event with others and decrease the 
number of negative words after engaging in structured writing. These findings suggest that taking various 
perspectives, including other’s feeling, and possible self-improvements into consideration in the structured 
writing method facilitates reappraising the relationship between the self and others, which in turn inhibits 
intrapersonal, interpersonal, and intergenerational processes of maintaining anger.
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怒りは，ほとんどの人が経験しやすい身近な感情の
一つである。生理，進化，認知，社会的視点など複数
の立場から議論され，これまで多くの関心が寄せられ
てきた。特に，相手からの悪意を知覚し，意図的に不
当な扱いを受けたと感じた場合に促される（大渕・小
倉，1985; 阿部，2005）。しかし，一般的には時間が経
過するにしたがって鎮静されていくことが知られてい
る（日比野・湯川，2004）。

これに対し本稿では，一度経験した出来事に対する
怒りが時間とともに減衰せずにその後も繰り返し考え

ることで再喚起される状態，つまり，“怒りの維持”
を扱う。こうした怒りの維持は，怒り対象者の振る舞
いに対して，故意性や不当性を抱き，今もなお，裏切
りや侮辱を受けたと捉えている状態と言い換えられる

（遠藤・湯川，2013a）。
実際に，怒りは長引く場合もある（遠藤・湯川，

2012a）。具体的には，過去の出来事を忘れられず，い
まだに怒りを感じていると回答した者が半数以上に上
ることが示された。その怒りの維持期間は約2週間前
後が顕著なものの，中には，3 ヵ月前の出来事を挙げ
ている者も確認された。このような状態になると，攻
撃性が助長し，対人関係の亀裂へと発展させる可能性
が考えられる（Zilliman, 1971）。そしてそれは，度重
なるストレッサーに曝されることにより，心身の健康
に害をもたらすことに結びつく（渡辺・小玉，2001）。
したがって，怒りを長引かせずに，適切に低減させる
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方法の開発が安定した対人関係や心身の健康を保つう
えで重要な課題となる。

本稿では，怒りを維持させる主な要因として“思考
の未統合感”を挙げ，他者への共感（本稿では“視点
取得”を扱う）および“自己変容欲求”との関連につ
いて，著者が行ってきた調査および実験報告を踏まえ
て論じる。

まず，怒りがどのような過程を経て維持されるのかに
ついて紹介する。次に，“筆記開示（言語化）”という
観点から維持された怒りの低減効果について言及する。

1.　共感と怒り，攻撃性

共感（empathy）が攻撃行動や怒りの増大を抑止
することは，主に社会心理学，臨床心理学分野で論
じられてきた。特に，共感の中でも“相手の立場か 
ら物事を考える”という視点取得（perspective taking） 
は，怒りを弱め（Mohr, Howells, Gerace, Day, & 
Wharton, 2007），言語的攻撃や間接的攻撃などを 
抑制する（Richardson, Hammock, Smith, Gardner, & 
Signo, 1994）。また，視点取得が高い者ほど，怒りを
単に表出したり，抑え込んだりせず，適切な制御を
行う傾向にある（Mohr et al., 2007）。さらに，許し

（Forgiveness）の過程では，視点取得が，対人葛藤の
解決をもたらす重要な要因と考えられている（Day, 
Gerace, Willson, & Howells, 2008）。 例 え ば， 不 倫
をした夫への強い怒りを半年もの間，延々と持ち続
けていた女性の事例が挙げられる（岩橋・國井・草
野，2005）。抑うつ状態の悪化，怒りの爆発が繰り返
される苦痛な日々の中で，夫の落ち込みを目の当たり
にした際にようやく共感が芽生え，許しが生じていく
様相が示唆されている。

その一方で，1972年から2010年までの86の研究報
告に基づくメタ分析の結果，言語的攻撃，身体的攻撃，
性的攻撃ごとに検討した場合にも，また全体との関係

を検討した場合にも，攻撃性と共感性との関連は極
めて弱いことが報告されている（Vachon, Lynam, & 
Johnson, 2014）。また，視点取得が高くても，報復へ
の欲求が満たされていない場合には，怒りの低下や攻
撃行動の抑制は難しいとも考えられている。相手の考
えが理解できるからこそ，むしろ，相手が嫌がるよう
な行動を促すことさえある（大渕，1993）。すなわち，
共感もしくは視点取得のみでは，怒りや攻撃性を弱め
得ない可能性を示す研究も散見される。これらの知見
に基づけば，視点取得のみならず，さらに別の緩和要
因を探る必要性があるといえる。

2.　怒りの維持過程—思考の未統合感—

視点取得以外の怒りの緩和要因を導くためには，
翻って，怒りの鎮静を阻害している過程を明らかにす
る必要がある。Figure 1に見られるように，怒りは，
過去の怒りを感じた出来事後に，“整理できない，受け
容れられない”などの感覚が残っている場合に，維持
される（遠藤・湯川，2011, 2012a, 2013c）。換言すれ
ば，“過去の出来事に対して目指すべき方向に解決さ
れていない，受容できない，脅かされると感じる”と
いう思考の未統合感を中心として怒りが維持する過程
が明らかとなった。この思考の未統合感とは，知覚し
た怒りの出来事やそれに付随する情報が自己や世界観
に関する心的な概念枠組みと一致しないという認知的
統合の欠如（Davidson, Shwartz, Sheffield, Mccord, 
Lepore, & Gerin, 2002; Horowitz, 1986; Lepore, Ragan, 
& Jones, 2000; Lepore, 2001），そして，状況的に自
身の意図する方向へと完了されないという未完了感

（Martin & Tesser, 1996）を内包する概念である。
思考の未統合感が高まることにより，認知的には，

侵入思考や反すうなどの“反復思考”が増加し，行動
的には，脅かされる感覚を避けようとする“回避行
動”が促される。反復思考は，怒りを維持させる作用

Figure 1.　怒りの維持過程モデル（遠藤・湯川，2012a）
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を持つ一方で，再び思考の未統合感も強める。回避行
動は，別の対象に注意をそらすという気晴らしを含め
た行為であるが，その意図とは逆説的に反復思考の増
加を招き，怒りの維持に結びつく。こうしたルート
は，横断研究のみならず（遠藤・湯川，2012a），縦
断研究によっても明らかにされてきた（遠藤・湯川，
2012b）。

つまり，ここで言及される怒りの維持をもたらす鍵は
思考の未統合感である。よって，維持された怒りを低
減させるには，出来事に関する思考を未統合な状態か
ら統合された状態へと移行させなくてはならない。

3.　怒りの維持過程—視点取得・自己変容欲求—

では，どのように思考を統合・整理すればよいのだ
ろうか。それを示すためには，思考の未統合感の高低
を左右する要因を検討する必要がある。遠藤・湯川

（2013c）では，713名の大学生を対象に共分散構造分
析を用いて怒りの維持過程を検討した結果，関係維持
を求める動機が高い場合には，出来事への肯定的な意
味づけが促進されていた。これにより，思考の未統合
感が低減したのである。

この知見は，次のような報告とも合致している。す
なわち，対人的な葛藤が生じたとしても，関係維持
を求める動機が高まることにより，結果的に相手を
許容する行為が促される（高田・大渕，2009）。同様
に，関係継続を望む相手には，過去の出来事の重要度
を下げ，時間的にも遠くに感じるなど，許容する意
味づけを行う可能性がある（樋口・道家・尾崎・村
田，2011）。つまり，怒りを抱いたとしても，関係継
続を望む相手であれば，時間経過とともに相手との関
係を修復させることに向かって出来事の意味づけを行
うといえる。したがって，意味づけを促す要因とし
て，怒りを感じた相手に対する関係維持への動機が関
連していると考えられる。

続いて，遠藤・湯川（2013c）では，意味づけの内
容についても検討を行ったところ，次の二点が示唆さ
れた。第一に，“相手は疲れていた”，“相手にも都合
があった”というように，相手の立場から過去の出来
事を捉えるという“視点取得”が見出されている。こ
れは，従来の知見からも認められているように，視点
取得が怒りを弱める働きがあることを示唆している。
そして第二に，“今後は冷静に対応したい”，“怒りを
コントロールできるようにしたい”，“相手に伝わるよ
うに議論できるようにしたい”などのように自己を変
えようとする（“自己変容欲求”と呼ぶ）ことに焦点
が当てられていた。臨床現場では，怒りの適切な制御
を目的にAnger managementや怒り制御の教育介入
プログラムが用いられている。こうした実践は，その
過程の中で，怒りの問題を受け入れ，それを改善しよ
うと自覚していくことに重点が置かれる（例えば，壁

屋，2005; 田中，2005）。つまり，自身の怒り経験と
向き合い，その経験から課題を見出そうとする動機が
怒りの鎮静を促す一助になると考えられる。よって，
上記に示唆された視点取得に加え，過去の出来事を振
り返り，自己の態度を変えようという自己変容欲求が，
怒りを鎮めるための重要な要因になりうる。

そもそも，怒りが維持される背景には，“受け入れら
れない，整理されない”という思考の未統合感が存在
しているが，それは，相手に対する既存の概念と実際
の相手の行為との間の不一致によるものと換言できる。
したがって，“視点取得”および“自己変容欲求”，す
なわち，相手の立場から“なぜ，そのような行為をした
のか”そして，“自分は，今後こうした行為を向けられ
た際にどのように対応したいのか”という点から捉え直
すことにより，先述の不一致を一致へと近づけられると
考えられる。ゆえに，相手側の不当性・故意性のみに
固執しなくなり，怒りが緩和される可能性がある。

4.　筆記開示法と怒りの緩和

思考を整理するためにはどのような方法があるだろ
うか。いくつかの方法が挙げられる。まず一つは，セラ
ピストやカウンセラーなどの専門家への相談であろう。
主訴，個人の状態・症状などによって相談に費やす時
間は異なるものの，高い確率で心理的問題の解決が促
されるはずである。ただし，時間や金銭面でのコスト
が生じるなどの問題点があることについては，あなが
ち否定できない。この方法を用いるならば，定期的に
通えるだけの時間と生活上のゆとりが必要になってく
る。そこで，次に考えられるのが，専門家以外の信頼
が置ける他者への開示であろう。確かに，過去の経験
を他者に話すことは，安堵をもたらし，新たな人間関
係の構築（Jourard, 1971）に役立つなど，ポジティブ
な側面も見られる。しかし実際には，他者へ開示を行っ
たとしてもネガティブ感情は解消されることはない（遠
藤・湯川，2013b; Rimé, Philippot, Boca, & Mesquita, 
1992; Zech & Rimé, 2005）。また，過去の出来事が整理
されることもない。遠藤・湯川（2013b）は，怒りや悲
しみの出来事を他者に開示し，その他者から拒絶的な
反応が返された場合，怒りと抑うつ感情が高まり，そ
れによって開示への抵抗感（対自および対他的抵抗感）
が強まることを示唆した。続いて，“自分自身が傷つく”
などの対自的抵抗感が未整理でかつネガティブな思考
をもたらす過程も示した。さらに他者が受容的な反応
の場合にも同様の結果を示唆したのである。よって，
他者がどちらの反応を示したとしても，開示内容への
思考は，ネガティブかつ混沌とした状態で記憶に留ま
る可能性が考えられる。

では，こうしたコストが生じることなく，思考の
整理を促すための簡便な方法はないだろうか。この
ような条件を満たす，怒りの緩和に向けた有効な介
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入方法の一つとして，近年，筆記開示法（writing 
disclosure, expressive writing）が注目されている

（Davidson et al., 2002; 遠藤，2009）。この筆記開示法
は，次のような手続きの下で行われる。参加者は，実
験室で1日につき15～30分程度，それを3～5日間連
続で筆記開示を繰り返し行うよう求められる。そし
て，筆記開示直後と数ヵ月後に気分や健康に関して測
定される。基本的に，参加者は，数十分間一人で紙面
に向けて感情表出を行うことになる。したがって，時
間に追われることなく，プライバシーが保たれた状態
で思考の整理を図ることができる。ここで重要となる
のは，書く行為を重ねるごとに洞察が促されていくこ
とである（遠藤，2009; Pennebaker & Beall, 1986; 佐
藤，2014）。また，それは同一の体験について書いた
場合に顕著になる（佐藤，2012）。

遠藤（2009）は，大学生85名を対象に，怒りを感
じたことのある一つの出来事について3日間連続して
筆記開示を行うよう求めた結果，洞察や理解を表す認
知語が増えた参加者ほど，その出来事にまつわる理解
が深まり，怒りの鎮静をもたらしたことを示唆した。
よって，単純に言葉にすればよい，というわけでない
といえる。例えば，ムカつく，ウザいという不快感を
繰り返し書き連ねたとしても，思考段階へと移行され
ることはないであろう。新たな視点が産出される可能
性は極めて低いと考えられる。つまり，前提として，
過去の出来事に対して，今，具体的にどのように感じ，
考えているかについて向き合うことが不可欠となる。

5.　筆記開示法から構造化筆記開示法へ

遠藤・湯川（2013d）は，こうした従来の筆記開示
法に怒りの維持過程の解明を通じて得られた怒りの緩
和要因を加味し，思考の未統合感を減少させるための
新たな介入方法を開発した。これを“構造化筆記開示
法”と命名した。すなわち，出来事の内容を具体化し
たうえで感情および思考を存分に吐露するという従来
の筆記開示法に加え，視点取得と自己変容欲求を促進
することが構造化筆記開示法の主な特徴である。

構造化筆記開示法に相当する条件を構造化筆記群，
従来の筆記開示法に基づく条件を単純筆記群，そして
統制群（怒りと無関係な課題をする群）を設定した。
これら3つの群による比較検討を行ったところ，大き
く次の2点が示唆された。第1に，構造化筆記群は，
他の群に比べて怒りの維持状態の低減のみに留まら
ず，その維持を規定する思考の未統合感の減少も示さ
れた。第2に，構造化筆記群のみにおいて，筆記後に
第三者に開示する傾向も見られた。その際には，ネガ
ティブさやしつこさが少ない語りに変容していた。

事例を挙げ，構造化筆記開示法による思考過程につ
いて言及する3。例えば，別居中の母親に対する怒り
が長引いていたとしよう。再婚したことを隠蔽してい

る態度が許せないという。しかし，3日間の構造化筆
記開示法を行うにつれ母親への見方，母親との付き合
い方に変化が生まれる。母親の立場に立って筆記開示
を重ねると，母親から頻繁に電話がかかってくること
を思い出すようになる。当初は，自分に会えない寂し
さによるものと捉えていたが，2日目には，自分を心配
し，気にかけていたのではないかと推測するようにな
る。そして最終日（3日目）には，自分にショックを与
えてしまうと懸念して，再婚の事実を隠したのではな
いかという考えに至る。加えて，母親との今後の付き
合い方にも新たな考えが見出される。初日から2日目の
間は，再婚について，真実か否かを問いたいという気
持ちに駆られていたものの，3日目（最終日）になると，
自分が母親に向けてきた態度を振り返り，大事なこと
を話してこなかったことに気づく。そして，再婚の事
実を確認したいという気持ちと共に，母親との会話を
偽りのないものにしたいという思いも強まっていく。

このように，自己の立場から捉えた“母親に対する
怒り”から，母親と自己の両立場を踏まえた“これか
らの親子関係のあり方”へと思考が転換されたことが
見て取れる。

6.　総括

本稿では，怒りの維持過程についての調査報告を
行った。また，その維持過程基づいた構造化筆記開示
法の効果について実験概要について言及した。結論は
以下の通りである。

まず，怒りの維持をもたらす鍵は“思考の未統合感”
である。この未統合感を軸に回避行動，反復思考を
通して怒りが維持する過程が明らかにされた。これを
鎮めるためには，主に，相手の立場から考えるという
“視点取得”と，自身の課題を見出そうという“自己変
容欲求”を組み入れ，思考の統合・整理を図ることで
あった。次に，過去の怒りの出来事と向き合う際には，
従来の筆記開示法以上に，怒りの維持過程に基づく構
造化筆記開示法が怒りの低減に効果的であった。さら
に，それを行った後，ネガティブな言動が減り，語り
方が以前と変わる傾向にあることが示された。

こうした知見は，視点取得や自己変容欲求を含めた
筆記開示（言語化）により，善悪・好悪という単一的
な視点を超えて，他者の立場や自身の改善点を加味し
た多様な視点を取得し，自己と他者という二者関係を
新たに捉え直した可能性を示唆する4。そして，それ
は，“怒り”の出来事だけでは収まりきれない記憶へ
と転換された可能性も推測させる。

3 本質を変えない限りにおいて内容を修正した。
4 ただし，怒りが高すぎる場合には，思考の整理が妨げられる

傾向にある（遠藤・湯川，2013c）ことから，筆記開示法以外の
方略を用いたり，意味づけを幅広くかつ段階的に行ったりするな
どの工夫が必要と考えられる。
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7.　応用可能性—集団への影響—

ここでは，構造化された筆記開示法を通じ，ネガ
ティブな言動が抑制された形で第三者に語るという現
象が確認された点に焦点を当てる。

事実の真偽に関わらず，どのように語るかで聞き手
の感情的な反応も異なる（森脇，2005; Pennebaker, 
1997 余語訳 2000）。ゆえに，出来事について怒りが
高ぶったままに他者に語ることは，聞き手にも怒りを
はじめとしたネガティブ感情を喚起させるであろう。
さらに，語り手が聞き手にとって信頼感のある人物で
あれば感情移入が強まるため，例えば家族や仲間内の
誰かが経験した場合には，その集団内での感情の共有
がより顕著となるであろう。感情の二次的共有という
現象にも着目すれば，さらにそれを第三者等に語るこ
とになり（Rimé et al., 1992, 1998; Rimé, 2007），その
怒りは拡大していくと考えられる。

しかし，構造化された形で筆記開示を行うことが出
来事への評価を変え，そしてネガティブではない語り
方へと変容するならば，上記の過程を未然に防ぐこと
ができるかもしれない。したがって，怒りに満ちた状
態から緩和へと作用する構造化筆記開示法は，個人内
に留まらず個人間や世代間で怒りが維持されていく過
程を抑止すると考えられる。
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