
問題と目的

大学生は日常生活の中で友人や恋人，バイト先の上
司など多くの人々と関わり，その中で様々な出来事に
遭遇する。その際に浮かんでくる考えやイメージを自
動思考といい，それらが否定的なものばかりに偏って
しまうと気分が落ち込み，抑うつ状態になってしまう
こともある。このような時に気分を切り替える方法と
して認知再構成法がある。この認知再構成法とはスト
レスを感じたときや気持ちが動揺した際に生じてくる
認知の偏りに焦点を当て，それを修正するものである

（大野，2010）。そして，認知再構成法は非機能的思考
記録表（コラム表）を用いることが多いことから「コ
ラム法」とも呼ばれている。コラム表には状況，気分，
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行動，自動思考，根拠，反証，適応的思考などを書き
込んでいき，その中で気持ちを整理していく。この認
知再構成法には様々な形式がある。例えば，悲しかっ
た出来事の中から「…したい」，「…はよかった」など
の自分の強みであるストレングスを見つけ出し，否定
的な考えを適応的思考に変えることを目的とする「ス
トレングスの認知再構成法」がある。末永・山本

（2014）の研究では，ストレングスの認知再構成法を
用いた半構造化面接を２回行った結果，否定的な自動
思考が軽減したことが示された。

しかし，認知再構成法を行っていく中で，根拠や反
証を見つけていくことや適応的思考を考えることが難
しいと感じる者もいる。つまり，認知再構成法を行う
こと自体が負担になる場合もあると考えられる。

要　約

研究１では，認知再構成法の要素を盛り込んだ物語を作成した。物語の題材は出雲（2016）より，友人
関係，バイト関係，恋人関係で大学生に起こると思われる出来事をとりあげた。各物語には，認知再構成
法の要素，「気分」「状況」「自動思考」「根拠」「反証」「適応的思考」「今の気分」を取り入れた。大学生，
大学院生の計53名に物語の印象（気分，理解度，自己応用，わかりやすさ）の各項目について５件法で評
定を行ってもらった。結果，友人関係，バイト関係の物語で全ての項目で３点以上だった。このことから，
友人関係とバイト関係に関する物語が活用できることが示唆された。

研究２では，研究１で作成した友人関係とバイト関係の物語を用いて，大学生と大学院生の９名に半構
造化面接を行った。面接前に ATQ-R 短縮版と日本語版 PANAS に評定を行ってもらった。続いて，自分の
悩みについての思考や気分について簡単に答えてもらい，認知再構成法の要素を盛り込んだ友人関係かバ
イト関係のいずれかの物語を読んでもらった。その後，再度，自分の悩みについての思考や気分について
答え事後評定を行ってもらった。結果，否定的な思考や感情が有意に下がり，肯定的思考とポジティブ感
情が上がることが示された。
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そこで，筆者はより簡単な方法で自動思考に介入で
きないかと考え，出雲（2016）において，ポジティブ
な言葉を読むことで自動思考が変化するかを検証し
た。この研究では，まず協力者をポジティブな言葉を
読む群（実験群）と読まない群（統制群）に分け，気
持ちが動揺した出来事とその時の自動思考を記述して
もらった。その後，実験群には５分間ポジティブな言
葉を読んでもらい，統制群には何も提示せず５分間そ
のまま待ってもらった。そして，その前後で自動思考
の尺度に回答してもらった。結果，両群において否定
的な自動思考の尺度得点が有意に下がった。このこと
から，ポジティブな言葉は否定的な自動思考を軽減さ
せることが示唆された。しかし，同時に肯定的思考の
尺度得点も下がっていた。これは短い言葉を使ったこ
とと，協力者が動揺した出来事とポジィティブな言葉
が結びつかなかったからではないかと考えられる。
よって，筆者は各自の出来事に応用できそうな短い言
葉ではなく，より長い文章である「物語」を用いるこ
とを思いついた。ミリアム（2015）は，「味わうこと
がポジティブ感情を生み，ポジティブ感情は思考プロ
セスを広げる。その結果，より革新的で柔軟な発想が
可能になることが分かっている」と述べている。この
ことから，主人公の否定的な思考が最終的に適応的な
思考になるという認知再構成法の要素を盛り込んだ物
語を読む（味わう）ことでポジティブ感情が上がり，
思考プロセスが広がることで適応的思考を考えやすく
なるのではないかと考えた。また，物語の題材を読者
の悩みと近いものにすることで，よりイメージがしや
すくなるのではないかと考えた。

以上のことから本研究では，まず研究１で認知再構
成法の要素を盛り込んだ物語を作成し，内容の検討や
物語が与える印象について検証する。そして，研究２
では個人の悩みに焦点を当て，研究１で作成した物語
を用いた認知再構成法を行うことで，自動思考がどの
ように変化するのかを検証することを目的とする。

研究１

目　的
認知再構成法の要素を盛り込んだ物語を作成し，作

成した物語の印象や内容の検討を行う。

方　法
調査協力者と調査期間

本研究の主旨を説明し同意を得た大学生及び大学院

生53名（男性18名，女性35名，平均年齢21.5歳，SD ＝
5.08）を対象に調査を実施した。調査期間は2018年５
月から６月であった。

材　料
・質問紙構成
１．フェイスシート（筆者作成）

性別，年齢について回答を求めた。
２．認知再構成法の要素を盛り込んだ物語（筆者作成）

友人関係，バイト関係，恋人関係の３つの物語を作
成した。
３．物語の印象等についての質問項目（筆者作成）

物語の印象について以下の４項目を５件法で回答を
求めた。

①�気分：物語を読んで気分が（暗くなった－明るく
なった）

②�理解度：物語の中の主人公がどのようにして考え
が変わっていったか（理解できなかった－理解で
きた）

③�自己応用：物語を読んで他の考え方が（できない
と思った－できると思った）

④�分かりやすさ：この物語は（分かりにくかった－
分かりやすかった）

４．自由記述（物語を読んだ感想）
物語の良かった点と分かりづらかった点について自

由記述で回答を求めた。
・物語
１�．物語の題材は出雲（2016）より，友人関係，バイ

ト関係，恋人関係で大学生に起こると思われる出来
事とする。

２�．認知再構成法の要素を「気分」，「状況」，「自動思
考」，「根拠」，「反証」，「適応的思考」，「今の気分」
の順に盛り込む。なお，認知再構成法の要素がきち
んと盛り込まれているかどうかは筆者らと大学院生
５名で検討を行った。

３�．物語の印象等についての質問項目全てで，平均得
点が５点満点中３点以上のものを研究２で使用す
る。

倫理的配慮
調査協力者に質問紙を配布し，本研究の主旨を説明

した。その際，質問紙への回答は任意であり途中で辞
退できること，得られたデータは修士論文執筆の際
データ分析のみに使用すること，回答した内容から個
人が特定されることはないこと，回答した内容は研究
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以外の目的には使用しないことを文書と口頭で伝え
た。そして，調査に同意していただける場合のみ質問
紙に回答してもらった。なお，本研究は久留米大学御
井学舎倫理委員会の承認を受けて実施した（研究番
号：334）。

結　果
１．各物語の印象についての質問項目の平均得点

３つの物語について質問項目ごとに平均得点を算出
した。結果，友人関係の物語とバイト関係の物語につ
いては全ての項目で平均得点が３点を上回ったが，恋
人関係の物語で「気分」項目の平均得点が2.9点とな
り，３点を下回った。Table 1は結果を示したものであ
る。

２．物語の内容について
各物語の内容について検討するために，物語の良

かった点と分かりづらかった点について記述しても
らった。結果，良かった点については「主人公の気分
の変化を空の様子で表現している」や「セリフが口語
体で感情移入しやすかった」という意見が多かった。
一方，分かりづらかった点については「主人公と同級
生との関係（友人関係）」，「バイトでのミスの程度（バ
イト関係）」，「全体像が分からない（恋人関係）」など
が挙げられていた。

考　察
結果より，研究２では「友人関係」と「バイト関係」

の２つの物語を使用する。また，その際には分かりづ
らかった点について物語の展開が変わらない程度に表
現を修正する。

恋人関係の物語が条件を満たさなかった理由は，分
かりづらかった点についての記述内容から，限られた
ページの中で上手く話をまとめることができていな
かったためであると考えられる。

研究２

目　的
協力者の悩みに焦点を当てて，研究１で作成した物

語を用いた認知再構成法を行うことで自動思考がどの
ように変化するかを検証する。

方　法
面接協力者と調査期間

本研究の主旨を説明し同意が得られた大学院生３名
と大学生９名の計12名（男性・女性各６名，平均年齢
21.1歳，SD=0.76）に半構造化面接を行った。調査期
間は2018年７月から８月であった。
材　料
１．物語（友人関係，バイト関係）（筆者作成）

研究１の結果をもとに物語の展開が変わらない程度
に表現をわずかに修正した。面接では友人関係の悩み
を持つ人に友人関係の物語を，バイト関係で悩みを持
つ人にはバイト関係の物語をそれぞれ使用した。（付
録参照）
２．物語を用いた認知再構成法ワークシート

末永・山本（2014）が使用したストレングスの認知
構成法ワークシートを参考に作成した。（付録参照）
（1�）物語の印象等についての質問項目（筆者作成，

４項目，５件法）
研究１で使用したものと同じであるが，研究２

では各項目についての評価理由も記述してもらっ
た。
①�気分：物語を読んで気分が（暗くなった－明る

くなった）
②�理解度：物語の中の主人公がどのようにして考

えが変わっていったか（理解できなかった－理
解できた）

③�分かりやすさ：この物語は（分かりにくかった
－分かりやすかった）

④�自己応用：物語を読んで他の考え方が（できな
いと思った－できると思った）

（2）自由記述（面接を受けた感想）
面接を受けた感想を「今回，面接を受けた感想

を下の枠内にできるだけ詳しく書いてください」
と教示し，自由記述で回答を求めた。

質問紙構成
１．フェイスシート（筆者作成）

年齢と性別について回答してもらった。
２．ATQ-R 短縮版（大植他，2012）

Table 1　各評価の平均得点と標準偏差

気分 理解度 自己応用 分かりやすさ
友人

（n=17）
平均
SD

3.6
0.8

4.7
0.5

3.9
0.9

4.2
1.1

バイト
（n=17）

平均
SD

3.5
0.8

4.5
0.6

3.5
1.3

4.3
0.9

恋人
（n=19）

平均
SD

2.9
1.2

4.1
1.2

3.6
1.1

3.8
1.2
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大植・森山・中谷（2012）が作成した ATQ-R 短縮
版を使用した。「肯定的思考」，「自己に対する非難」，

「将来に対する否定」の３因子からなり，各６項目の計
18項目からなる。「まったくそう思わない」から「まっ
たくそう思う：５点」の５件法で評定する。各因子の
得点範囲は６点から30点であり，得点が高いほど各下
位尺度の自動思考が高いことを示す。
３．日本語版 PANAS（川人他，2011）

川人・大塚・甲斐田・中田（2011）の作成した日本
語版 PANAS を使用した。「ポジティブ感情」，「ネガ
ティブ感情」の２因子からなり，各10項目の計20項目
からなる。「全く当てはまらない」から「非常によく当
てはまる」の６件法で評定する。各因子の得点範囲は
10点から60点であり得点が高いほど，各下位尺度の感
情が高いことを示す。
手続き

面接の流れを示す。まず，協力者に研究の主旨を説
明し同意を得た上で悩みの内容を事前に確認し，面接
を行った。そして，面接では物語を用いた認知再構成
法を行い，その前後で ATQ-R 短縮版と日本語版
PANAS に回答してもらった。面接の所要時間は30～
40分であった。

物語を用いた認知再構成法の流れは以下のとおりで
ある。
①まず，事前に聞いた悩みの内容を確認した。そして，
その悩みに関わる最近の出来事，その時の自動思考と
気分をワークシートに記入してもらった。そして，そ
れぞれの内容について詳細を確認した。
②友人関係の悩みをもった協力者には友人関係の物
語，バイト関係の悩みを持った協力者にはバイト関係
の物語を約３分間読んでもらった。
③物語を踏まえて，もう一度１ページで書いた出来事
を思い浮かべたとき，どのような考え方ができるかと
気分の変化をワークシートに記入してもらった。
④物語の印象についての質問項目に回答してもらい，
評価理由も記入してもらった。そして，理由について
話を聞いた。
⑤面接を受けた感想をワークシートに記入してもらっ
た。

倫理的配慮
面接協力者に事前に面接協力依頼文書を配布し，本

研究の概要を説明した。その際，面接への参加は任意
であり途中で辞退できること，面接で得られたデータ
は統計的に処理するため個人が特定されることはない

こと，結果は研究以外の目的には使用しないことを文
書と口頭で伝えた。そして，面接への参加に同意して
いただいた場合のみ「悩みについての質問」に回答し
てもらった。なお，本研究は久留米大学御井学舎倫理
委員会の承認を受けて実施した（研究番号：334）。

結　果
１．物語の評価について

友人関係の物語とバイト関係の物語それぞれの物語
の印象等についての質問項目それぞれの平均得点を算
出したところ，全ての項目で平均得点が3.5点以上
だった（Table 2）。

また，協力者に評価の理由を記述してもらったとこ
ろ，高評価を付けた理由の例として「自分も何か行動
しようと思った（気分：５点）」や「誰かに見てもらえ
ていると思うだけで“自分は必要なんだ”と考えるこ
とができた（理解度：５点）」，「文章も長くなく，登場
人物も少なく，悩みも身近なため，理解しやすかった

（分かりやすさ：５点）」，「１つの側面からだけでな
く，違う側面から考えることができると思った（自己
応用：５点）」などが挙げられていた。一方，低評価を
付けた理由の例としては「自分の場合と状況が異なっ
ていたので，あまり感情が動かなかった（気分：３
点）」，「自分のことを見てくれることが嬉しく思うの
で，次からは先輩を頼ってしまうと思う。なので，他
の視点からは考えられないかもしれないと思ったから

（自己応用：１点）」などが挙がっていた。

２．協力者全員（12名）の尺度得点の変化
協力者12名における面接前後の ATQ-R と PANAS の

各尺度得点の平均を算出し，t 検定を行った。結果，全
ての尺度得点において有意差が見られた（Table 3）。
よって，「将来に対する否定」と「自己に対する非難」
と「ネガティブ感情」は事前より事後の方が低く，「肯
定的思考」と「ポジティブ感情」は事前より事後の方
が高くなった。

Table 2　各評価の平均得点と標準偏差

気分 理解度 分かりやすさ 自己応用
友人

（n=6）
平均
SD

3.7
0.7

4.5
0.5

4.8
0.4

3.8
0.9

バイト
（n=6）

平均
SD

3.8
0.4

4.5
0.5

4.7
0.5

3.7
1.2
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３．協力者個人の自動思考と気分の変化
物語を用いた認知再構成法を行った協力者Aさんと

B さんそれぞれのワークシートの概要と尺度得点の変
化を以下に示す。
（1）	Aさん（友人関係）

まず，自動思考については，事前では「私が合わせ
た方が良いのかな。きらわれたくないから合わせよう
かな」という受動的な思考だったが，事後では「自分
の思っていることを言ってみて」という能動的な思考
が見られた。気分は事後に「不安」と「イライラ」と
いったネガティブ感情が下がり，「やってみよう」とい
うポジティブ感情が表れた（表１）。

次に，尺度得点の変化を見ると「将来に対する否定」
が６点，「自己に対する非難」が９点，「ネガティブ感

情」が16点下がり，「肯定的思考」が６点，「ポジティ
ブ感情」が７点上がっていた。
（2）	Bさん（バイト関係）

まず，自動思考については，事前では「迷惑をかけ
てしまって申し訳ない」という自責的な思考だった
が，事後では「自分にしか出来ない事もある」という
前向きな思考に変わった。気分については，事後で

「罪悪感」，「くやしい」といったネガティブ感情が下が
り，「安心」というポジティブ感情が表れた（表２）。

次に尺度得点の変化を見ると，「将来に対する否定」
が４点，「自己に対する非難」が６点，「ネガティブ感
情」が８点下がり，「肯定的思考」と「ポジティブ感
情」が５点上がっていた。

Table 3　面接前後の平均得点と t 値

前 後 t値 p値 効果量（Δ）
将来に対する否定
肯定的思考
自己に対する非難
ネガティブ感情（Ng）
ポジティブ感情（Po）

12.5
18.7
15.5
24.6
29.8

9.0
21.6
13.3
19.1
32.8

4.58*
―4.10*
2.28*
3.34*

―2.43*

.001

.002

.044

.007

.034

―1.16
.73

―.62
―.88
.73

大
中
中
大
中

表１　A さんの自動思考と気分および尺度得点の変化

思考 気分（％） 尺度得点（点）

前
私は B 食堂がいいけど，友達は C 食堂がいいって言っ
てるから，私が合わせた方が良いのかな。きらわれたく
ないから合わせようかな。

不安
心配

80
70

将来に対する否定
肯定的思考
自己に対する非難
ネガティブ感情
ポジティブ感情

17
14
20
32
27

とまどい
イライラ

50
50

↓ ↓ ↓

後
自分の思っていることを言ってみて，食堂の場所を決
めようかな。気持ちは言葉にしないと相手はわからな
いよね。

不安
心配

60
70

将来に対する否定
肯定的思考
自己に対する非難
ネガティブ感情
ポジティブ感情

11
20
11
16
34

とまどい
イライラ

50
20

やって
みよう 70

表２　B さんの自動思考と気分および尺度得点の変化

思考 気分（％） 尺度得点（点）

前 お金をもらっているのに対応がうまくできず，体調も
崩して迷惑をかけてしまって申し訳ない。

罪悪感
くやしい

70
80

将来に対する否定
肯定的思考
自己に対する非難
ネガティブ感情
ポジティブ感情

12
13
19
22
23

↓ ↓

↓

後 出来ないこともあるかもしれないけど，自分にしか出
来ない事もある。

罪悪感
くやしい

45
70

将来に対する否定
肯定的思考
自己に対する非難
ネガティブ感情
ポジティブ感情

8
18
13
14
28

安心 45
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４．面接を受けた感想
面接の最後に，面接協力者に面接を受けた感想を自

由記述で回答してもらった。感想を内容ごとにまとめ
てみたところ，「ワーク（認知再構成法）」，「物語」，「面
接」，「今後の行動」に分けられた。表３は，その一部
を示している。それぞれの内容を見てみると，面接に
ついての感想では「話しやすかった」，「話せてよかっ
た」などの意見が多かった。また，物語についての感
想を見ると，「同じバイトの場面で読みやすかった」や

「主人公の悩みと共通する点が少しだけあった」とい
うものや，「もともとポジティブに考えている人なら
気分は上がるが，重い悩みでは難しいのではないか」
といった意見もあった。

考　察
結果から物語を用いた認知再構成法を行うことで否

定的な自動思考とネガティブ感情が下がり，肯定的思
考とポジティブ感情が上がることが示唆された。ま
た，否定的な自動思考の尺度得点の中で「将来に対す
る否定」において効果量（d）が大きかったことから，
物語を用いた認知再構成法は「将来に対する否定」に
関わる自動思考に対して，特に影響を及ぼしたと考え
られる。

これは，物語の評価の理由で「自分も何か行動しよ
うと思った」や「誰かに見てもらえていると思うだけ
で“自分は必要なんだ”と考えることができた」，「１
つの側面からだけでなく，違う側面から考えることが

表３　面接を受けた感想

認
知
再
構
成
法

ワークの話が，悩んでいる人にとって共感しやすい話だったので分かりやすかったです。
思っていたよりも時間がかからないなと思いました。面接についての事前調査を受けたときは，もう少し暗い内容の
イメージだったけれど，ワークシートを書いたり文章を読んだりしていると，全然暗いイメージではなかったので，書
きやすかったです。ただ，質問項目について１つ意味がとらえづらいなと感じた個所がありました。（ワークシートの
3．の④）
また，悩みごとに対する感情を書き出した時は，自分の心の中がどういった感情であるのか冷静に考えることができ
たためよかったです。

物
語

物語がこの量だともともとポジティブに考えている人なら気分は上がるけど，重い ? 悩みだと難しいのでは？
正直，バイト先の不満がありすぎて毎日行くのも嫌だったけど，休みも取れず，お金もないので働くしかなくて，早く
辞めたいとしか思っていなかったけれど，今日の物語を見て，私が店長や先輩にイライラしていてても，それを見てる
他の子たちは，私みたいに，なにこの人？と思うだろうな。と思いました。
物語を読んでみたら同じバイトの場面ですからすごく読みやすいと思います
課題文？を読んで，大学の時に仲の良かった子に相談してみようかなと思いました。
物語自体，主人公の悩みと共通する点は少しだけあったので，自分にも身近に相談できる人がいると考え方が変わる
のかと考えました。

面
接

友達関係の悩みは，学校ではなかなか話すことができないから，今日の面接で話せて，気持ちがすっきりしました。
私の話を否定せず，受け入れてくれるようにして話をきいてもらったので，すごく話しやすかったです。
バイトで悩んでいたことが，少しなくなりました。話をしっかりと聞いてもらったのですっきりして，気分がいいで
す。緊張することなく話せたので，よかったです。
とても話しやすいと思いました。
面接って楽しいなと思った。
人に話すことで自分を外から見ているような感覚になり，自分なりに変化させられる部分があると思った。
本気で相談したいというより，一度誰かに話したいと思っていたので，今まで誰にも話せなかったことを話すことが
できて嬉しかった。
今回の面接を受けてみて，普段周りに言わないことなので，話を整理しながら聞いてもらってよかったです。
とても話しやすいと思いました。
説明がわかりやすく，スムーズに理解する事ができた。
面接を受けやすい環境づくりがてきていて，非常に受けやすかった。
言葉で伝えることは難しいと思った。

今
後
の
行
動

店長や先輩にはどうせ何も言えないので，それなら，少しでも多くのことを教えて色々覚えてもらって店長や先輩に
立ち向かえるような人を育てたいと思いました。今日もバイト頑張ります。
自分の思っていることは口にしないと相手はわからないから，自分の中で言いたいことをおさえこむのではなく，
ちゃんと言ってみようと思いました。
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できると思った」などが挙げられていたことから，物
語を読んだことも自動思考の変化に影響を及ぼしたの
ではないかと考えられる。

総合考察と今後の課題

本研究では物語を用いた認知再構成法の半構造化面
接を行ったことで個人の自動思考の変化も見ることが
できた。結果，多くの協力者が面接を受けて否定的な
自動思考だけではなく肯定的な思考も見られた。ま
た，物語を用いた認知再構成法を受けた後，自分の行
動を変えてみようという思考になった協力者が多く見
られた。このことから，物語を用いた認知再構成法を
行ったことで協力者の適応的思考が促されたと考えら
れる。

本研究の課題は，まず恋人関係の物語の内容の検討
である。なぜなら，研究１において恋人関係の物語の
み条件を満たすことができなかったためである。よっ
て，今後は恋人のいた経験がある者などから意見を取
り入れ，物語の題材や展開について検討していく必要
がある。また，友人関係の物語とバイト関係の物語に
ついても，より多くの人が共感できるような題材の検
討を行う必要があると思われる。なぜなら，本研究に
おける調査と面接の中で物語に共感できなかった協力
者もいたためである。よって，今回使用した認知再構
成法の要素を盛り込んだ物語をさらに改良する必要が
ある。

もう一つの課題は，物語を用いた認知再構成法の継
続的な効果の検討である。研究２では物語を用いた認
知再構成法を行った前後の自動思考と気分の変化は検

証したが，フォローアップを行わなかったため，その
後の変化を検証できなかった。よって，物語を用いた
認知再構成法を行った後，時間が経過してから効果が
どのくらい持続しているのか，さらに継続して行うこ
とによってどのような効果が見られるかを検証する必
要がある。
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付録 1　認知再構成法の要素を盛り込んだ物語（友人関係）

付録 2　認知再構成法の要素を盛り込んだ物語（バイト関係）

－ 74 －

物語を用いた認知再構成法が自動思考に及ぼす影響

01-08原著_出雲 山本0409.indd   74 2021/04/14   14:58:30



付録 3　認知再構成法の要素を盛り込んだ物語（恋人関係）
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Impact of cognitive restructuring using narratives on automatic thoughts

Ayako Izumo (Kurume University Graduate School of Psychology, Psychological Education Counseling Center)

Mariko Yamamoto (Department of Psychology, Faculty of Literature, Kurume University)

Abstract

In study 1, narratives were created with the components of cognitive restructuring. The subjects for the narratives were 

events that are likely to arise among university students in friendships, part-time work relationships, and romantic relation-

ships, as discussed by Izumo (2016). Each narrative included the components of cognitive restructuring: mood, status, 

automatic thoughts, evidence, counterevidence, adaptive thoughts, and current mood. A total of 53 university students and 

graduate students gave their impressions of the narratives by rating them on a five-point scale for each aspect (mood, com-

prehension, self-applicability, and comprehensibility). The friendship and part-time work relationship narratives scored 

three points or higher in all aspects. This indicated that the friendship and part-time work relationship narratives could be 

used.

In study 2, the friendship and part-time work relationship narratives that were created in study 1 were used in semi-

structured interviews with nine university students and graduate students. Before the interviews, students completed the 

short-form ATQ-R and the Japanese version of the PANAS. They were then asked to give brief responses about their 

thoughts concerning their own problems and their mood and to read either the friendship narrative or the part-time work 

relationship narrative that both incorporated the components of cognitive restructuring. They were then asked again for 

their thoughts concerning their own problems and their mood and completed the assessments. The result was a significant 

decrease in negative thinking and emotions and an increase in positive thinking and emotions.

Keywords: narratives, cognitive restructuring, automatic thoughts, emotions
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