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はじめに

　先延ばし（procrastination）とは，行動の

遅延によって事態がいっそう悪化することが予

想されるにもかかわらず，自発的に遅らせるこ

ととされる（Steel, 2007）。この先延ばしは，

大学生においてよくみられる現象である（Özer, 

Demir, & Ferrari, 2009）。先 延 ば し は，パ 

フォーマンスや精神的健康に悪影響を与えると

される。例えば，先延ばしは，学業成績や（Kim 

& Seo, 2015），抑うつ，不安，ストレス（van 

Eerde, 2003；Beutel et al., 2016）などとの関

連が示されている。また，多くの先延ばし研究

では，自己記入式質問紙を用いて測定すること

が多い（Rozental & Carlbring, 2013）。しか

し，先延ばしの自己記入式尺度が，先延ばしの

行動指標と関連が示されないこともある 

（Dewitte & Schouwenburg, 2002 ；Kim & 

Seo, 2015）。

　先延ばしに対する，適切な心理的介入が必要

で あ る と 提 唱 さ れ て き た（Rozental & 

Carlbring, 2013）。近年では，先延ばしに対す

る心理的介入の効果を示す研究が増加しており，

中でも，認知・行動療法の有効性が示されてい

る（Rozental et al., 2018）。

　そこで，本稿では，（a）大学生における先
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邦でも，大学生209名に行われた調査研究にお

いて，「あなたは“先延ばし”をどの程度しが

ちだと思いますか？」という質問に，「よくす 

る」と答えた者は58％，「たまにする」と答え

た者は31％という結果となった（黒住・外山，

2017）。

先延ばしの影響

　先延ばしは，長期化に伴って，不適応的とな

る こ と が 指 摘 さ れ て お り（Tice & 

Baumeister, 1997），個人のパフォーマンスに

加え，精神的健康に悪影響をもたらす可能性が

報告されている。

先延ばしとパフォーマンスとの関連

　先延ばしは，学業成績の低下や学業不振との

関連が示されている。Kim & Seo（2015）では，

先延ばしと GPA やテストの得点などの学業成

績に対して報告のある33の研究を対象として，

メタ分析を行った。その結果，先延ばしと学業

成績には，有意な負の関連が示された（r＝-.13，

p＜.01）。

先延ばしと精神的健康との関連

　先延ばしはまた，ストレスや抑うつ・不安な

どの精神的健康を測定する指標と正の関連が示

されている。van Eerde（2003）は，10-19の

研究を対象としてメタ分析を行った結果，先延

ばしが抑うつ，特性不安，状態不安と有意な正

の関連があると報告した（抑うつ：r＝.30，特

性不安：r＝.24 ，状態不安：r＝.22）。Beutel 

et al.（2016）の研究では，先延ばしはストレ

スと最も関連が強く，有意な正の関連があり，

次いで，抑うつ，不安とも有意な正の関連があ

ることを報告した。本邦の調査においても，先

延ばしが抑うつを促進すること（山下・福井，

2011），先延ばしが抑うつや不安と有意な正の

関連があることが示されている（林，2007）。

先延ばしはまた，幸福感との間に，有意な負の

関連があることも示されている（Stead, 

延ばしの経験やその影響に関する研究を概観す

ること，（b）これまでの研究で用いられてい

る先延ばしの測定方法について概観すること，

（c）先延ばしに対する介入研究，中でも認知・

行動療法を適用した研究を概観して，今後の介

入研究における展望を行うこと，を目的とする。

先延ばしについて

先延ばしの定義

　先延ばしは，研究により，様々な定義が用い

られている。Steel（2007）は，多くの研究間

や辞書で用いられている先延ばしの2つの要素

である，（a）意図した行動の開始や完了を遅

らせること，（b）非合理的な行動の遅延であ

ること，を組み合わせ次の定義を提唱している。

それは，「行動の遅延によって事態がいっそう

悪化することが予想されるにもかかわらず，自

発的に遅らせること」であり，多くの研究間で

使用されている。本稿においても，Steel（2007）

による先延ばしの定義を採用する。

先延ばしの経験率

　先延ばしは日常的に起こり得ることであると

されるが（Steel, 2010 池村訳 2012），高齢層

よりも，若年層において，経験されることが多

いとされる。Beutel et al.（2016）による調査

研究では，14-29歳の最年少のコホートで先延

ばし得点が最も高く，それ以上の年齢層では減

少していくことが報告された。また，最年少の

コホートのうち，学生や生徒は，仕事をしてい

る人と比べ，先延ばし得点が有意に高かった。

　このように若年層の先延ばし傾向が高いとさ

れるが，多くの先延ばし研究では，特に大学生

に着目されることが多い。その理由は，データ

収集が容易であるためだけではなく，先延ばし

の現象がよく観察できるためであるという（森，

2017）。実際，大学生の先延ばし傾向は高く，

Özer et al.（2009）による調査研究では，784

名の大学生の内，約半数である52％が，学業先

延ばしを頻繁にしていることが報告された。本
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浜，2010）。

　その他，Ferrari et al.（1995）が主要な学業

先延ばしを測定する尺度として挙げるものとし

て，Aitken Procrastination Inventory（API：

Aitken, 1982）と Tuckman Procrastination 

Scale（TPS：Tuckman, 1991）がある。それ

ぞれ日本語版も作成されている（API：藤田，

2005；TPS：向後・中井・野嶋，2004）。

　全般的な先延ばしを測定する尺度　Ferrari 

et al.（1995）によると，学業場面に限定しない，

日常的な先延ばしを測定する尺度として最も広

く用いられているのはGeneral Procrastination 

Scale（GPS：Lay, 1986）である。GPS は，

20項目5件法から構成され，先延ばし傾向を測

定する。本邦においても，林（2007）によって

日本語版が作成されており，十分な妥当性と信

頼性を有していることが示されている。また，

Steel（2010）は GPS も含めた5つの先延ばしの

自己記入式尺度の心理的特性を検討し，Pure 

Procrastination Scale（PPS：Steel, 2010）

を作成したが，現時点で日本語版は作成されて

いない。

行動指標の種類

　先延ばしの行動指標は，研究によって設定さ

れることが多い。これらの指標を概観すると，

先延ばしの行動指標には，先延ばしの課題の内

容と先延ばしとする遅延の基準に関して，（a）

参加者自身で設定した課題や基準を用いるか，

それとも，（b）設定された課題や基準を用い

るか，という2つの傾向に分類できると考えら

れる。

先延ばしに対する介入方法

　これまで効果的な介入方法の不足が指摘され

てきたが（Rozental & Carlbring, 2013），近

年先延ばしに対する介入研究は増加しており，

先延ばしに対する介入の有効性を示すメタ分析

は3つ報告されている。

　van Eerde & Klingsieck（2018）は，24の

Shanahan, & Neufeld, 2010）。

　このように先延ばしは，学業成績などのパ

フォーマンスだけでなく，精神的健康にもネガ

ティブな影響を与える可能性が示されている。

このことから，先延ばしを改善するための，介

入方法が必要であると報告されている（Rozental 

& Carlbring, 2013）。

先延ばしの測定指標

　先延ばしは精神疾患とはみなされていないた

め，その発生を判断するのは複雑で，診断基準

や構造化臨床面接を用いて判断することはでき

ない（Rozental & Carlbring, 2013）。そのた

め，調査研究や介入研究では，自己記入式尺度

の結果から先延ばしの傾向を判断することが多

く（Rozental & Carlbring, 2013），これまで

に数多くの自己記入式尺度が作成されている。

また，自己記入式尺度だけではなく，行動指標

を用いて先延ばしを測定することもある。先延

ばし研究で用いられた自己記入式尺度と行動指

標の一部を Table 1に示す。

自己記入式尺度

　先延ばしの自己記入式尺度が測定対象とする

先延ばしは，学業先延ばしと全般的な先延ばし

に大きく分けることができる。

　学業先延ばしを測定する尺度　Ferrari, 

Johnson, & McCown（1995）によると，学業

先延ばしを測定する自己記入式尺度の中で最も

広く用いられている尺度は，Procrastination 

Assessment Scale for Students（PASS：

Solomon & Rothblum, 1984）である。PASS

は2部で構成されている。1部は18項目5件法で，

レポートの執筆やテスト勉強などの6場面につ

いて，先延ばしの頻度，問題視傾向，減少願望

を尋ねる。2部は26項目5件法で，自身がレポー

トを先延ばしにした場面を用いた場面想定法に

よって，先延ばしの理由を尋ねる。本邦におい

ても，PASS は日本語版が作成されており，十

分な信頼性を有していることが示されている（小
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学生を対象としていること（Hedge’s g＝1.36），

が介入の効果を調整していることが示唆された。

　このように，メタ分析において，先延ばしに

対する心理的介入の有効性が報告されている。

また，その中でも認知・行動療法の効果が期待

できると考えられる。Rozental et al.（2018）

の研究において効果が示された認知・行動療法

に は，従 来 の 認 知・行 動 療 法（Cognitive 

Behavior Therapies：以下，CBT）が3件，

第三世代の認知・行動療法とされるアクセプタ

ンス＆コミットメント・セラピー（Acceptance 

and Commitment Therapy：以下，ACT）

が1件含まれている。そこで，Rozental et al. 

（2018）以降に発表された研究も含め，先延ば

しに対して，CBT と ACT が用いられた研究

を以下に概観する。なお，それぞれの結果に関

しては，先延ばしのアウトカムを中心に記載し

た。また，CBT と ACT が用いられた研究の

概要を Table 2に示す。

先延ばしに対する CBT

　CBT とは，行動や情緒の問題に加え，認知

的な問題をも治療の標的とし，実証的に効果が

確認されている行動的技法と認知的技法を効果

的に組み合わせて用いることによって問題の改

善を図ろうとする治療アプローチの総称である

（坂野，2000）。

　先延ばしに対する CBT では，先延ばしの背

景にある認知的側面や行動的側面をターゲット

としている。認知的側面については，先延ばし

が不合理な信念と正の関連があることがメタ分

析において報告されている（Steel, 2007）。そ

して，先延ばしに対する CBT では，不合理な

信念（例えば，必要な時間を過小評価する，将

来のモチベーション状態を過大評価するなど）

や不適応行動（例えば，時間管理が苦手，合理

的な計画を立てられないなど）に働きかける

（Wang et al., 2017）。

先延ばしに対し CBT を用いた先行研究

　CBT に基づく心理教育の集団プログラムの

先延ばしに対する介入研究，1173名の参加者を

対象としてメタ分析を行った。分析にあたり， 

（a）先延ばしを低減させるための非臨床集団

に対する介入である研究，（b）介入前と介入

後の先延ばしの測定値，平均値，標準偏差，サ

ンプルサイズの報告がある研究，が採用された。

その結果，全体的な介入の効果は，介入前後の

変化において，中程度の効果が示された。また

その効果は，フォローアップにおいても安定し

ていることが示された。

　無作為化比較試験を用いた研究を対象とした

メ タ 分 析 に は，Rozental et al.（2018）と

Malouff & Schutte（2019）がある。Rozental 

et al.（2018）は，12の研究，646名の参加者を

対象として，先延ばしに対する心理的介入につ

いてのメタ分析を行なった。研究の包含基準は，

（a）先延ばしを対象とした心理的介入である

こと，（b）先延ばしを評価する自己報告によ

る指標が用いられていること，（c）標準化平均

値差を算出する記述統計があること，（d）参

加者が介入群もしくは対象群にランダム割り付

けが行われていること，であった。介入後の先

延ばしを検討した結果，心理的介入は先延ばし

に対して，小程度の効果を持つことが示された

（Hedge’s g＝0.34）。そして，心理的介入の

中で最も効果がみられたのが認知・行動療法で，

3つの研究を対象として，中程度の効果量が示

された（Hedge’s g＝0.55）。

　Malouff & Schutte（2019）は，12の研究，

718名の参加者を対象として，先延ばしに対す

る介入の有効性についてのメタ分析を行った。

研究の包含基準は，（a）先延ばしを低減させ

ることを目的とした介入の効果を測定している

こと，（b）対象条件も含む条件に参加者をラ

ンダムに割り付けていること，（c）介入後の先

延ばしが測定されていること，（d）群間の効

果量を算出するのに十分な結果があること， 

（e）英語で記載されていること，であった。

その結果，先延ばしへの介入は，大きな効果を

持つことが示された（Hedge’s g＝1.18）。また，

対面で介入を行うこと（Hedge’s g＝1.60），
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為に割り付けられた。介入では，先延ばしを維

持しているとされる行動的要因と認知的要因を

対象にプログラムが構成された。プログラムに

は，目標設定・回避行動・行動活性化に関する

心理教育，集中力を高めるための刺激性制御の

利用，認知再構成法，行動実験，価値の明確化

などが含まれた。また，ガイド付きセルフヘル

プ群では，週に1回セラピストから，エクササ

イズの進捗状況についてのフィードバックが与

えられた。介入は，週に1回，計10セッションが

行われた。先延ばしの測定には，非合理的な先

延ばしを測定する Irrational Procrastination 

Scale（IPS：Steel, 2010）と先延ばしの重症

度 を 測 定 す る Pure Procrastination Scale

（PPS：Steel, 2010）の自己記入式尺度が用い

られた。測定は，介入前と各セッションの後に

行われた。さらに，その他の先延ばしの評価と

して，質問紙の送付日から参加者が評価するま

での日数の平均も用いられた。その結果，IPS

得点は，ガイド付きセルフヘルプ iCBT群，ガ

イドなしセルフヘルプ iCBT 群ともに，待機

群と比べて，有意に減少した。PPS 得点は，

ガイド付きセルフヘルプ iCBT群において，待

機群と比べて有意に減少した。しかし，質問紙

を評価するまでの日数の平均は，待機群がガイ

ド付きセルフヘルプ iCBT 群，ガイドなしセル

フヘルプ iCBT 群と比べて，有意に評価が早い

という結果となった。続いて，iCBT の先延ば

しに対する長期的効果も，Rozental et al. 

（2017）によって検討された。結果として，ガ

イド付きセルフヘルプ iCBT 群およびガイド

なしセルフヘルプ iCBT群は，IPS得点，PPS

得点ともに，介入前から介入後において，大き

な効果量が示された。また，介入後からフォロー

アップにかけても，その効果が維持されたこと

が示された。

　本邦で行われた，先延ばしに対する CBT の

研究には，西尾他（2017）がある。この研究で

は，大学生の先延ばしに対する CBT のセルフ

ヘルプ介入の効果について，心理指標と行動指

標の両側面から検討がなされた。この研究では，

効果を検討した研究として，Toker & Avcõ

（2015）と Ugwuanyi et al.（2020）がある。

これらの研究では，大学生の学業先延ばしが対

象であった。Toker & Avcõ（2015）の研究で

は，参加者は26名であった。研究への参加を申

し込んだ大学生の内，学業先延ばし得点が極端

に高かった者は除外された。参加者は，実験群

と統制群に無作為に割り付けられた。実験群の

介入は，中核信念と自動思考の変化を中心に構

成され，プログラムには，学習行動に関する「べ

き」思考のパターンに気づきその思考を変える

ためのスキル，自動思考に気づき代替となる思

考を考えること，先延ばしの感情的・行動的側

面に基づいた介入，などが含まれた。介入は，

全部で8セッション行われた。統制群でも測定

は行われた。先延ばしの測定には，学業先延ば

しを測定する自己記入式尺度である Academic 

Procrastination Scale（APS：Çakõcõ, 2003）

が用いられた。測定は，介入前後，1か月後に

行われた。その結果，実験群では，介入後と1

か月後において，統制群よりも学業先延ばしが

有意に低い結果となった。Ugwuanyi et al.

（2020）においても，Toker & Avcõ（2015）

同様に，学業先延ばしの自己記入式尺度におい

て，介入後と1か月後において，統制群よりも，

学業先延ばしが有意に低い結果となった。

　インターネットを利用した CBT（internet -  

based Cognitive Behavior Therapy：iCBT）

の効果を検討した研究としては，Rozental, 

Forsström, Tangen, & Carlbring（2015）と，

Rozental, Forsell, Svensson, Andersson, & 

Carlbring（2017）がある。これらの研究では，

学業に限定されない先延ばしが対象であった。

Rozental et al.（2015）の研究では，参加者は

研究参加を希望した者のうち，先延ばし傾向の

高い18歳以上の150名を選定した。基準は，先

延ばしを測定する自己記入式指標で Irrational 

Procrastination Scale（IPS；Steel, 2010）で

32点以上の得点を獲得した者であった。参加者

はガイド付きセルフヘルプ iCBT 群，ガイドな

しセルフヘルプ iCBT 群，および待機群に無作
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しようとする行動を体験の回避とし，心理的柔

軟性を低下させる要因の一つとして介入のター

ゲットとしている（谷，2016）。心理的柔軟性

が確立されるプロセスには，マインドフルネス

とアクセプタンスのプロセスと，コミットメン

トと行動活性化のプロセスがある。

　ACT では，先延ばしを，体験の回避として

捉えることができる。また，先延ばしの原因と

して，低い心理的柔軟性が提唱されており，先

延ばしと心理的柔軟性は，有意な負の関連があ

ることが示されている（Glick, Millstein, & 

Orsillo, 2014）。そして，ACT では，先延ば

しに対し，マインドフルネスとアクセプタンス

のプロセスにより，先延ばしに繋がる思考や感

情の内容に反射的に反応してしまう状態から，

先延ばし以外のほかの行動を選択する余裕を作

ることを促す（谷，2016）。また，コミットメ

ントと行動活性化のプロセスにより，先延ばし

をしている課題の価値を明らかにすることで，

価値に基づいた行動を動機づけることができる

と考えられる。Glick et al.（2014）の研究では，

心理的柔軟性，マインドフルネス，学業の価値

観は，特性不安よりも先延ばしの予測に寄与し

ていることが報告された。これらの結果から，

心理的柔軟性を高めて，価値に基づく行動を増

やすことに焦点を当てた ACT による介入が役

立つことが示唆された。

先延ばしに対し ACT を用いた先行研究

　先延ばしに ACT を適用した研究のうち，比

較群を用いた研究に，Glick & Orsillo（2015）

と井森・常川・片岡・伊藤・大屋（2021）の研

究がある。これらの研究では，大学生の先延ば

しの行動指標を用いて，ACTの効果が検討され

た。まず，Glick & Orsillo（2015）では，大学

生の学業先延ばしに対する ACT の効果が検討

された。参加者は大学生118名で，ACT を用い

たAcceptance - Based Behavioral Therapy

を行う ABBT群，Time managementを用い

る TM 群に無作為に割り付けられた。ABBTは，

ACT，弁証法的行動療法，マインドフルネス

学業に限定されない先延ばしが対象であった。

参加者は，大学生44名であった。参加者の選定

にあたり，GPS 得点が平均より高得点であっ

た者に実験参加を依頼した。参加者は，実験群

と統制群に無作為に割り付けられた。実験群で

の介入は，Burns（1981 野村・夏苅・山岡・

小池・佐藤・林訳 2013）をもとにワークシー

トが作成され，その内容は，（a）先延ばしし

てしまいがちな活動の過程を分割し，予想され

る難易度と満足度，実行する予定日を記入する，

（b）活動終了後，難易度と満足度，実際に実

行した日付を記入する，というものだった。参

加者は約2週間ワークシートに取り組んだ。統

制群では，今後2週間の間に取り組むべき課題

を記入させた。先延ばしの測定には，心理指標

として全般的な先延ばしを測定する自己記入式

尺度である GPS（林，2007），行動指標として

必修科目のレポート課題の完成日から締め切り

日までの日数が用いられた。測定は，介入前，

介入後に実施された。その結果，実験群では，

心理指標および行動指標において，有意な変化

は示されなかった。しかし，効果量において，

心理指標では小 -中程度の効果が，行動指標で

は小程度の効果が見られた。

　以上の先行研究より，先延ばしに対する

CBT は，集団プログラムを用いた介入でも，

インターネットを利用したセルフヘルプの介入

でも，自己記入式尺度で測定した先延ばしにお

いて一定の効果が示された。さらに，その効果

は，フォローアップの時点でも維持される傾向

がみられた。一方で，Rozental et al.（2015），

西尾他（2017）では，行動指標も用いて介入の

効果が検討されたが，大きな効果はみられなかっ

た。そのため，先延ばしに対する効果が行動指

標にも表れるかは，検討の余地が残された。

先延ばしに対する ACT

　ACT とは，心理的柔軟性を高めることを目

的としたアプローチである（Hayes, Strosahl, 

& Wilson, 2011 武藤・三田村・大月監訳，

2014）。ACT では，不快な感情や考えを回避
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（c）体験の回避に代わる行動としてのマイン

ドフルネス・エクササイズの実施，（d）価値

の明確化と価値に基づく行動の実施，という4

つのステップで構成された。プログラムは約60

分であった。統制群でも測定は行われた。先延

ばしの測定には，心理指標として先延ばしを測

定する自己記入式尺度である GPS（林，2007），

行動指標として課題達成率が用いられた。行動

指標は，参加者が事前考えた1日ごとに行おう

としている7日分の課題の数と，実際に完了し

た課題の数を報告してもらい，その比率（実際

に完了した課題の数／事前に設定した先延ばし

にしている課題の数）として算出された。測定

は，介入前，介入後に実施された。その結果，

介入群では心理指標，行動指標ともに，統制群

と比べて先延ばしが有意に減少された。また，

ACT のプロセス指標であるマインドフルネス

の指標は，統制群と比べて有意に減少された。

しかし，心理的柔軟性の指標には変化がみられ

なかった。

　以上の先行研究より，先延ばしに対する

ACT は，特に先延ばしの行動指標において，

効果がある可能性が示された。一方で，以上の

先行研究では，フォローアップの時点で測定が

行われていないため，効果の持続性については

検討の余地があるといえる。また，Glick & 

Orsillo（2015），井 森 他（2021）で は，ACT

がターゲットとする心理的柔軟性の指標の変化

も検討したが，心理的柔軟性に変化はみられな

かった。そのため，先延ばしに対する ACT の

プロセスについても検討の余地が残る。

CBT と ACT を比較した先行研究

　Wang et al.（2017）の研究では，学業先延

ばしを軽減するための介入として，CBT と

ACT の効果を比較した。参加者は，学業先延

ばし傾向と，神経症傾向の高い大学生60名であっ

た。参加者の選定に当たり，APS と NEO-

PI-R の両尺度で平均以上の得点であった者が

採用された。参加者は，ACT 群，CBT 群，

統制群の3群に無作為に割り付けられた。CBT

認知療法などを含む包括的なアプローチの総称

である。手続きとして，TM 群では，（a）TM

が上手くいかない一般的な理由についての情報

提供，（b）課題を完了するための時間管理を

目的とした戦略の紹介，（c）その戦略を用いた

学生のストーリーの紹介，がなされた。ABBT

群では，（a）体験の回避の機能・マインドフ

ルネスや価値の明確化の利点についての情報提

供，（b）課題の遂行を考えることで生じる思

考や感情に対して有効なマインドフルネスの実

践の紹介，（c）不快な考えや感情があっても価

値に沿った行動を取ることへの推奨，がなされ

た。介入は，20分のオンラインビデオを通して

行われた。先延ばしの測定には，行動指標とし

て Ideal/Actual procrastination score が用

いられた。これは，参加者に授業で与えられた

リーディング課題のうち参加者が読むべきだと

考えた割合（Actual）と，実際に読んだ割合

（Actual）を 報 告 し て も ら い，そ の 比 率 

（Actual/Ideal）として算出された。測定は，

介入後に行われた。その結果，行動指標におい

て，TM 群と ABBT 群との間に有意な差がみ

られなかった。しかし，ABBT 群のみ，介入

前の学業に対して価値を置く度合いが高い人ほ

ど行動指標による先延ばしが低かった。さらに，

介入が心理的柔軟性に与えた影響を検討した結

果，ABBT による介入は心理的柔軟性を増加

させなかった。

　本邦で行われた，先延ばしに対する ACT の

研究には，井森他（2021）がある。この研究の

目的は，大学生の先延ばしに対する ACT の効

果を心理指標と行動指標の側面から検討するこ

とであった。この研究では，学業に限定されな

い先延ばしが対象であった。参加者は，大学生

47名であった。参加者の選定にあたり，GPS

得点が平均＋1SD 以上であった者に実験参加

を依頼した。参加者は，介入群と統制群に割り

付けられた。ACT のプログラムは谷（2016）

を参考に，（a）先延ばしの機能分析と体験の

回避についての学習，（b）体験の回避を促進

している言語的な関係からの脱フュージョン，
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的要因などの介入のプロセスを検討されること

が少ない。また，先延ばしに ACT を適用した

研究では，ACT のプロセスの1つである心理

的柔軟性の指標を用いて検討が行われたが，介

入による変化は示されなかった。そのため，今

後は介入がターゲットとする介入プロセスの変

化や，先延ばしのアウトカム指標とプロセス指

標の変化との関連について検討する必要がある

と考えられる。

　2点目に，介入の長期的維持効果について検

討する必要があると考えられる。先延ばしに対

して CBTを適用した多くの研究では，フォロー

アップの時点での測定が行われ，介入効果が維

持されることが確認されている。一方，先延ば

しに ACT を適用した研究では，フォローアッ

プの時点での測定が行われていないことが多い。

しかし，唯一フォローアップの時点で測定がな

された，Wang et al.（2017）では，ACT 群

が介入後からフォローアップにおいて，効果の

維持だけではなく，先延ばしが更に改善したこ

とが示された。このように，特に ACTでは，フォ

ローアップの時点でさらなる先延ばしの改善が

みられる可能性があるため，今後は長期的効果

の検討を行う必要があると考えられる。

　3点目に，介入効果の検討をする際には，先

延ばしの自己記入式指標だけではなく先延ばし

の行動指標も測定すること，先延ばしの行動指

標の設定を工夫すること，が必要であると考え

る。

　まず，先延ばしの行動指標も測定すべき理由

としては，先延ばしの自己記入式尺度と行動指

標との関連について，研究間によって異なる結

果が示されていることが挙げられる。自己記入

式尺度と行動指標との関連が示された研究とし

て は，Krause & Freund（2014）が あ る。

Krause & Freund（2014）は，学業先延ばし

の自己記入式尺度が，連続して測定した行動指

標と有意な正の関連があることを報告した。

Moon & Illingworth（2005）による研究でも，

同様の結果が報告されている。また，林（2007）

は，自己記入式尺度である GPS 日本語版の作

群の介入内容には，認知の歪みの認識と挑戦，

認知再構成法，感情評価，リラクセーション訓

練，グループディスカッション，時間評価の練

習，時間管理スキル，目標設定などが含まれて

いた。参加者は，宿題を行い，次のセッション

でその内容をディスカッションすることが求め

られた。ACT群の介入内容は，アクセプタンス，

観察者としての自己と考える自己，認知的フュー

ジョン，価値に基づいた行動であった。例えば，

アクセプタンスでは，思考や感情をコントロー

ルする努力が人生の大切な活動を妨げているこ

とに気づくための体験的なエクササイズが行わ

れた。介入は8週間に渡り，1回180分のセッショ

ンが行われた。先延ばしの測定には，学業先延

ば しを測定する自己記入式尺度である

Academic Procrastination Scale （APS：

Milgram, Mey-Tal, & Levison, 1998）が用

いられた。統制群でも測定は行われた。アウト

カムの測定は介入前後，3か月後に行われた。

その結果，ACT 群，CBT 群ともに，介入前

と介入後において，有意な先延ばしの改善を示

した。さらに，ACT 群では，介入後と3か月

後において，有意な先延ばしの改善が示された。

この結果から，CBT と ACT はどちらも先延

ばしに対して有効な介入であるが，治療機序が

異なる可能性，ACT はより先延ばしに対し持

続的に効果を持つ可能性があることが示唆され

た。

今後の展望

　本稿ではここまで，先延ばしの測定方法や先

延ばしの影響についての整理を行い，先延ばし

に対して有効性が示されている認知・行動療法，

特に CBT と ACT を用いた研究の概観を行っ

た。以上のことから，今後の先延ばしに対する

認知・行動療法について検討すべき点，3点を

以下に述べる。

　1点目に，介入のプロセスやメカニズムの検

討をする必要があると考えられる。先延ばしに

CBT を適用した研究では，認知的要因や行動
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意図的に行い課題の達成を促進する「能動的先

延ばし」という概念がある（Chu & Choi, 

2005）。これは，従来の先延ばしとは異なり，

学業成績や精神的健康などの適応的な指標と関

連する可能性が示されている（吉田，2017）。

そのため，行動指標を用いて先延ばしを測定す

る際には，意図した遅延なのかどうかという先

延ばしの不合理な機能を考慮する必要があると

考える。このように，戦略的に物事を後回しに

する「能動的先延ばし」と区別するためにも，

参加者自身で遅延の基準を設定する必要がある

と考えられる。先延ばしに対する介入研究では，

行動指標を用いた検討も行われているが，参加

者自身で設定した行動指標が用いられることは

少ない。このことから介入研究で全般的な先延

ばしを検討する際には，先延ばしの課題や基準

を参加者自身で設定するのが望ましいと考える。

　このように，今後は介入のプロセス，介入の

長期的効果，行動指標への影響を検討し，介入

のメカニズムについて検討を重ねることで，介

入で重点を置くべき点や改善すべき点の理解に

繋がることが期待できる。それにより，臨床場

面における先延ばしに対する介入効果をより高

めていくことができると考えられる。
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