
１．はじめに

　これまで個人の未来や過去といった時間の捉え方に

関しては時間的展望(time perspective)という概念に

基づき研究が進められてきた．時間的展望研究は

Frank(1939)が初めて時間的展望という単語を用い，

Lewin(1951/1974（猪股佐登留訳）)によって“ある一

定の時点における個人の心理学的過去及び未来につい

ての見解の総体”と定義されてから，現在に至るまで

多くの検討がなされている．時間的展望や，その未来

の側面である未来展望(Future Time Perspective)と適

応変数やパーソナリティ変数との関連や因果関係が多

くの研究によって検討されてきた(都筑，1984;白井，

1991;都筑，1993;杉山，1994; Rothspan，S. &Read, S.J. 

1996;杉山，1996;冨安，1997;柏尾，1998;下島ら，2010

など)．また，非行少年など臨床事例をもとにした検

討も多くなされており(勝俣・篠原・村上，1982；大

橋ら，1988；河野，1998など)，非行少年が一般少年に

比べて現在志向的であり，時間の広がりの範囲も短く

断続的であり，未来に対して無関心であるなどの知見

が得られている．原田(2002)は大学生に対する解決志

向アプローチに基づく未来志向型面接を設定し，その

面接前後におけるポジティブな認知変容を確認した．

このように，時間的展望の視点からの実験的アプロー

チを用いた臨床実践も行われてきた．他方，時間的展

望尺度作成に関する検討も進んでおり(白井，1994な

ど)，時間的広がりなど認知面とともに感情面・情緒

面を捉える研究も進んでいる．以上のように，時間的
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展望をめぐってはこれまで主に発達心理学の分野にお

いて，多くの研究が積み重ねられており，未来展望が

健全なパーソナリティや健康を特徴づける重要な概念

であることが指摘されている．今後は，得られた知見

を実際の臨床現場および教育現場で活かしていくため

の実践研究が望まれよう．

　人は誰しも常に未来に向かう存在である．本来，未

来を好きなように選択しそれに向かっていける自由は

個々人に委ねられているはずである．多くの人は自分

の人生や生活の場についての自分なりの未来像を持っ

ている．守屋(1998)は人がどのような未来像を描くか

によって生き方が大きく変わってくることを指摘し，

「未来は単に過去・現在の結果として訪れてくるとい

うだけのものではなく，未来はむしろわれわれの現在

の在り方を規定する」と指摘している．さらに「未来

像は過去ならびに現在の状況によって支えられる現在

において描かれるものであったとしても，ひとたび個

人の心に描かれた未来像は，あたかも実在するかのよ

うに，時には過去ならびに現在以上の実在感を伴って

個人の現実生活を強く規定するように機能しはじめ

る」と述べている．特に就職や進学といった進路選択

の岐路における肯定的未来展望ならびに未来像の意味

は大きいものと考えられる．青年期はエリクソンによ

り自我同一性を確立するための時期とも指摘され，そ

の後の人生を左右する重要な節目の時期とされてきた．

その青年期において，自身に肯定的な未来像を想起す

ることは大変意義あることと考えられる．この節目の

時期に自己の未来像を想起し、かつその未来像と対話

することで青年の時間的展望を明確にするような臨床

的な働きかけはないだろうか．具体的働きかけを検討

することにより，青年期におけるキャリア教育の発展

に寄与できるのではないかと考えられる．

　ところで、自己の内面と対話し気づきを得る方法の

一つとして役割往復書簡法がある．役割往復書簡法は

ロールレタリングとも呼ばれ「自分自らが，自己と他

者という両者の視点に立ち，役割交換を重ねながら，

双方から交互に相手に手紙で伝える．この往復書簡を

重ねることによって，相手の気持ちや立場を思いやる

という形で，自らの内心に抱えている矛盾やジレンマ

に気づかせ，自己の問題解決を図る方法(春口，

1995)」である．ロールレタリングの効果として文章

を書くことによる感情の明確化や自己カウンセリング

の作用，自己と他者双方からの視点の獲得などが指摘

されている(春口，1995)．手紙を書く対象は両親や友

達など身近な他者や小学校の時の自分など過去の自分

への手紙などであり，それは援助者や教師の狙いに応

じて設定される．もともとは矯正領域の実践の中から

提唱された技法であるが，近年では教育分野での取り

組みも進んでいる．そのような役割往復書簡法の有効

性は示されてきており，実践報告は蓄積されているも

のの実証研究は十分ではなく，今後幅広い視点での検

討が望まれるところである．

　前述したように，基本的に人は誰しも未来を志向す

る存在であり肯定的な未来像を描くことによって得ら

れる力は絶大である．他方，多くのリスクが待ち構え

ている現代社会において，とりわけ進路決定を迫られ

る青年期において，自らの時間的展望を持ち切れず，

「今」と未来を切り離して「今」にだけ生きるような

精神的その日暮らしをしている人々についても指摘さ

れている(都筑，2011)．近年の若年者雇用を取り巻く

厳しい環境の下で，自らの人生に関して明るい希望に

満ちた時間的展望を保持し続けることは容易なことで

はないだろう．Rowan & O’Hanlon(1999/2005(丸

山晋監訳))はつらい過去ではなく，将来の希望に焦点

を当てることで人々の気持ちがよくなることがしばし

ばあること，「未来が現在を決定づける」という概念

もまた妥当な方向付けであることを示唆している．こ

のような指摘からは青年に理想的な未来像を想起させ，

そこに焦点を向けさせることで現在の青年の心的状況

に肯定的変化を起こすことが期待できると考えられな

いだろうか．

　よって本研究では，肯定的未来展望を想起すること

による変化を試行的な実験的アプローチを用いて検討

する．具体的には役割往復書簡法を援用し「今の自

分」から「何でも上手くいっている希望通りの未来の

自分」に手紙を書き，その希望的未来の自分になった

つもりで現在の自分への返書を書くという活動を行う．

その活動前後に自己評価，他者評価，充実感を測定し，

その推移について統計的検討を行う．そのような検討

を通して肯定的な未来像を想起することが青年にとっ

てどのような体験になるのか考察することを目的とす

る．

２．方法

１）対象者

　講義時間内に実験的な調査への協力を募り，調査協

力が得られた私立大学2年生47名(男子19名，女子28

名)を調査対象とした．
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２）手続き

　調査は2回に分けて行われた．1回目は調査対象者

に講義終了後残ってもらい，事前評価尺度を実施した．

その後未来の自分への役割書簡法を実施した．1週後

再度集合してもらい，事後評価尺度を実施した．事

前・事後で実施した評価尺度は同一尺度である．手続

きの概要はFigure1にまとめた．

３）未来の自分への役割書簡法の詳細

１．「希望通りの進路に決まり，うまくいっている未

来の自分を想像してください．こんな風になれたら

いいなという自分を想像してください」と教示した．

２．「うまくいっている自分はどのような様子です

か？」と教示しワークシート１に自由に記入を求め

た．

３．「今のあなたから何でも上手くいっている未来の

あなたへ手紙を書いてみましょう」と教示しワーク

シート１に自由に記入を求めた．

４．「あなたは今から数年後の‘希望通りの進路に決

まり色々うまくいっているあなた’です．昔のあな

たから手紙が来ました．ワークシート１を昔のあな

たから来た手紙だと思い読み直してください」と教

示し，自分で書いたワークシート１を読み直すよう

に求めた．

５．「それでは昔のあなたに手紙の返事を書いてみま

しょう」と教示し，ワークシート２に自由に記入を

求めた．

６．実験調査終了であることを告げ，調査の感想を自

由に記入するよう求めた．

４）評価尺度

（1）自己評価尺度

　 自 己 全 体 へ の 感 情 的 評 価 を 測 定 し て い る

Rosenberg(1965)のSelf Esteem Scale10項目を使用し

4件法で評定を求めた．尺度の日本語訳は山本ら

(1982)及び，星野(1970)を参考に訳語にいくつかに変

更を加え，心理学専攻の大学院生2名によりその表現

の妥当性について検討されたものを使用した．尺度内

容は「私は自分に満足している」「私にはよいところ

がある」などであった．

（2）他者信頼感尺度

　天貝(1997)の作成した信頼感尺度の「他人への信頼

感」因子を参考に「困ったときには誰か助けてくれ

る」「私には信頼できる人がいると思う」など8項目

を作成し，4件法で評定を求めた．尺度内容の妥当性

については心理学専攻の大学院生2名により検討した

ものを使用した．

（3）生活充実感尺度

　大野(1984)の作成した充実感尺度の「充実感気分―

退屈・空虚感」因子の5項目に独自に作成した４項目

を加え，計９項目を「充実感尺度」として作成し4件

法で評定を求めた．内容は「毎日の生活に楽しいこと

がある」「私には熱中できるものがある」などであり，

内容の妥当性に関しては心理学専攻の大学院生2名に

より検討した．

５）分析方法

　事前・事後評価尺度を統計処理した．また，未来の

自分への役割往復書簡法が学生にとってどのような体

験になったか理解するために，活動後の振り返り感想

シートを検討した．

３．結果

　 す べ て の 統 計 分 析 は ， 統 計 パ ッ ケ ー ジ S P S S 

Statistics(Ver.19，IBM社)を用いた．

１）自己評価の変容

　ワーク前後の自己評価の変容を検討するために、自

Figure1 調査手続き

Table1 ワーク前後の自己評価・他者信頼感・充実感得点の基本統計量

*** p<.01
**  p<.05
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己評価に関して，活動前後(ワーク実施前と実施後)で

対応あるt検定を行った(Table1)．その結果，ワーク

前後の自己評価が１％水準で有意に向上していること

(t(46)=-5.04，p<.01)が示された(Figure2)．

２）他者信頼感の変容

　ワーク前後の他者信頼感の変容を検討するために、

他者信頼感に関して，活動前後(ワーク実施前と実施

後)で対応あるt検定を行った．その結果，ワーク前後

の他者信頼感が５％水準で有意に向上していること

(t(46)=-2.17，p<.05)が示された(Figure3)．

３）生活充実感の変容

　ワーク前後の生活充実感の変容を検討するために、

生活充実感に関して，活動前後(ワーク実施前と実施

後)で対応あるt検定を行った．その結果，有意な変化

は見られなかった(t(46)=-1.49，n.s.)．

４）活動に対する感想

　未来の自分への役割書簡法の感想について書かれた

自由記述を概観すると「自分を客観的に見ることがで

きた」「自分自身を応援したい気持ちになった」「自分

の気持ちを整理することができた」などの記述が多く

みられた(Table2)．

４．考察

１）活動前後における自己評価，他者信頼感の変化に

関して

　活動前後の得点の推移を検討した結果，自己評価得

点および他者信頼感得点において統計的に有意な上昇

が認められた．これにより，未来への自分を想定した

役割往復書簡法が，大学生の自己評価及び他者信頼感

において一定の肯定的効果があることが示された．こ

のような結果が見られた理由の一つとして，筆記の効

果が考えられる．従来からJ.W.Pennebaker（1997／

2000（余語真夫監訳））らによって筆記における内省の

深まりや自己理解への寄与は指摘されてきた．記入し，

それを振り返るという作業により自己理解が促され，

自分を捉えなおすという作業が行われたと考えらえる．

他方，本研究の特徴は手紙の相手が「将来何でもうま

くいっている未来の自分」であり，自分自身でありな

がら想像上の未来の自分であった．役割往復書簡法の

効果は設定する対象やテーマによって大きく異なると

考えられる．本研究のように「未来の自分への手紙」

の場合，読み手が自分自身でありながら，想像である

という気楽さから，誰からの制約を受けず自ら内面を

表現しながら自分を見つめていくことにつながり，あ

りのままの自分自身を受容することになったのではな

いかと考えられる．体験の振り返り(Table2)を見ると，

「自分自身に励まされているような気がした」「自分

を応援したくなった」という項目が多い．このことか

らも，本活動が自分で自分を励まし応援するという自

己カタルシス効果をもたらし，それが自己評価に肯定

Figure2 活動前後の自己評価得点平均値の推移

Figure3 活動前後の他者信頼感得点平均値の推移

Table2　未来への自分への往復書簡体験振り返り
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的な影響を及ぼしたと考えられる．それに加えて，他

者信頼感も有意に上昇している．本活動では，通常の

役割往復書簡法のように「両親」や「友達」など他者

の視点に立つというテーマを設定していない．それに

も関わらず他者信頼感が向上したのは，多くの学生が

希望的な未来の自分を想像するにあたり，自分一人で

はなく家族や友達も含めた未来を想像したのではない

かと推測される．体験の振り返り(Table2)の「周りの

人や自分自身に感謝した」という項目からも推測され

るように，希望的な未来の自分を想像する際に，家族

や友達と良好な関係の中にある自分を想像し，そのこ

とにより周囲との関係の中で生活する自己に気づくと

いう過程があったのではないかと考えられる．自分の

将来の幸せは自分一人のものではなく，他者との関係

も含めた幸せであると気づき，現在の周囲との関係に

感謝するに至ったと推測される．

２）肯定的未来を想起し現在を振り返ること

　佐瀬(2010)は「やさしく理解してくれた人」に「悩

みを相談する」というロールレタリングの効果を検討

し，「感情の安定・整理」，「自己表現」「気づき・自

己発見」「肯定的思考」の４因子を見いだしている．

本研究での体験の振り返り(Table2)を参照すると，

「楽しかった」「余裕を持って自分を見る事が出来た」

「自分を客観的に見る事が出来た」など佐瀬(2010)の

４因子と共通する振り返りが多く見られた．一方で

「今の自分を振り返り，今しなければならないことが

分かった」「将来幸せになりたいと思った」「何が幸せ

か分からず難しかった」などの振り返りが見られたが，

これは活動に未来という時間軸を設定した事による体

験ではないかと考えられる．

　本研究の特徴は，手紙の対象が未来の理想的自己で

あることである．この活動は，(a)自身の希望的未来

を想像して記入する(具体的にイメージする)，(b)希望

的未来に手紙を書く，(c)希望的未来になったつもり

になる，(d)希望的未来になったつもりで今の自分を

振り返るという4側面に分けられる．振り返りの「何

が幸せか分からず難しかった」という感想は，上記４

側面の(a)段階において困難を感じたものと推測され

る．日潟(2007)は青年にとって未来を志向することは

心理的負担をともなうものであり，過去と現在への意

識が未来展望を抱くことへの心理的状況に影響を与え

ることを指摘した．青年期は進路決定を迫られる時期

であり，その過程において現実と非現実が分化し，未

来に対しては期待とともに不安というアンビバレント

な感情が生じていることが示唆されている．本研究の

教示は「希望通りの進路に決まっている自分を想像し

てください」であったにも関わらず不安が表出されて

いる．これは，青年にとって，未来とは自由である一

方で未知であるゆえに恐怖でもあることを示している

のではないだろうか．入試や試験の結果発表の前に顕

著に見られるように，予測できない未来は恐怖そのも

のであり，期待と不安が入り交じるだろう．本研究の

教示は「希望的未来の想像」であったにも関わらず，

青年に取って未知の未来を想像する事は心理的な負荷

を伴う体験であったことが推測される．一方で「幸せ

になりたいと思った」などの振り返りは，同様に上記

(a)段階において，希望的未来を強く心に描いたこと

による情緒的肯定的反応と見る事ができよう． 

　また最も多い振り返りであった「今の自分を振り返

り，今しなければならないことが分かった」は未来の

自分から今の自分を振り返っての体験と考えられ，上

記４側面の(d)段階の感想と考えられる．この過程こ

そ，守屋(1998)が指摘した「どのような未来を描くか

によって現在の自己が規定される」という過程が示さ

れた部分であり，B.O’Hanlon(1999/2005(丸山晋監

訳))の指摘する「未来が現在を決定づける」過程が端

的にうかがわれる部分であると考えられる．自ら描い

た未来像であるにも関わらず，描かれた未来像は現実

感を帯び，その未来像により現在の自己が規定される

あるいは変化を求められるというプロセスがうかがわ

れるのではないだろうか．

　すなわち，(a)(b)(c)の段階では希望的未来の自己像

を想起させ，それを筆記の過程の中でその自己像はよ

り具体的に現実感を帯びさせる．いわば，自己決定の

自由を自覚させる過程である．極端に表現すれば，

我々は常に今日まで生きてしまったので自由になるの

は未来しかない．そのような中で未来は自分で選びと

れるという自由さを感じる過程であり，「幸せになり

たい」という情緒的な体験も伴われるし，希望的未来

を想起するのに十分な創造性が発揮できない場合は困

難感を覚えるだろう．一方(d)の段階は，未来から現

在の自己を振り返るため，現在と未来のつながりを意

識し，未来から現在の自己を振り返る過程である．い

わば未来から照射される現在を捉えることであり，未

来に規定される現在である．日常とは違う視点から現

在の自己を振り返るため，客観的に自己を振り返るこ

とができる一方で自己対峙体験となりうるであろう．
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３）まとめと今後の課題

　本研究は役割往復書簡法を援用した，未来への手紙

ワークを通した青年の自己評価の変容を検討した．そ

の結果，未来への手紙ワークが大学生の自己評価と他

者信頼感において肯定的な変化をもたらすことが示さ

れた．一方，その変化が役割往復書簡法という技法や

筆記によって得られたものであるのか，希望的未来を

想像したからこその変化であるのかという検討は不明

確と言わざるを得ない．今後実験デザインの検討は必

須課題であると考える．また，本研究では試行的に手

紙を書くというワークを検討したが，得られた知見を

今後，大学におけるキャリア教育に活かすという発想

の下により実践的な方法を検討して行く必要があろう．
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