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本勉強会の概要
 1:後悔とは
後悔と予期後悔
後悔を役⽴たせるためには

 2:後悔を役⽴たせるために必要な能⼒︓メタ認知
 3:防災における意思決定
防災⾏動の意思決定プロセス
避難⾏動を抑制する要因（正常性バイアスなど）を抑制するには

予期後悔を喚起させる
避難⾏動に対する動機付け︓避難の空振りを楽しんでみる

 4:今後の課題
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後悔とは
 後悔とは
ネガティブ感情の代表である「後悔」は「経験しないほうがよい」、

「そのような感情は早く解消したほうがよい」などのように
不必要なものとして扱われている。

 しかしながら後悔は、うまく利⽤すれば
⾃分をよりよくし、よりよい⾏動へ変容させる⼒や、
よりよい選択をさせる⼒がある

 後悔には、過去展望としての後悔と
未来展望としての後悔（予期後悔）の2種類がある[1]

4



 過去展望としての後悔
いわゆる⼀般的な後悔のこと

 実際に経験した結果に対する否定的感情
AではなくBを選んでおけばよかった
あの時、〇〇を選んでおけば...

後悔が⽣じるプロセス
 視点を「現在」から、「過去」に移し

実際に選択したAの結果と、
選択しなかったBの理想的な結果を⽐較

BとAのギャップが後悔の⼤きさ
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選択した

選択しなかった
（norm）

過去 現在

比
較

後悔

決定分岐点
（既決定）

過去展望としての後悔[1]

A

B

X

 後悔をそのままにすると、⼼⾝に影響を及ぼす[2]
体調不良、抑うつ傾向など

 後悔を役⽴たせるためにはどのような対処をすればよいか︖[3]
後悔した出来事を受け⽌め、反省する⇒後悔低減、適応的⾏動へ変容
合理化も必要
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 未来展望としての後悔＝予期後悔
もし〇〇を選んで、悪い結果が⽣じたら

〇〇を選んだことを後悔するかも
予期後悔のプロセス

 メンタルシミュレーション
 現時点から、選ぼうとしている選択肢C、

それ以外の選択肢Dを選んだ場合に、
将来⽣じる悪い結果を予期・想像し

 選ぼうとしている選択肢Cの悪い結果と
選択肢Dを選んだ場合の悪い結果との
⽐較・評価から⽣じる否定的な感情[4]

＝未来のネガティブな結果に対する予測
 ⼈は予期後悔が最⼩となる選択をする傾向[5]
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 予期後悔は、転ばぬ先の杖
予期後悔によって、最悪の中から最善を選ぶことが可能
最悪を避けることだけでなく、

悪い結果に対する対処を事前に考えることができる
適切な準備ができるため、
最悪が起こっても安⼼することができる
災害に対する備え（備蓄品、医薬品、その他）
避難場所、避難経路の確認
避難すべきタイミング（スイッチ、トリガー）を事前に決める

予期後悔をすることで、
⼈⽣における憂いを少なくすることが可能
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後悔を役⽴たせる︓メタ認知能⼒
 後悔を役⽴たせるためには、メタ認知能⼒が必要
 メタ認知能⼒とは
⾃分⾃⾝を客観的に⾒ることで、学習を促進させるだけでなく、

⾃分のことを理解し、コントロールし、
さらには学習したことを他のことにも適⽤できる能⼒[6]
今⾃分が置かれている現状を把握したり、
⾃分の持っている知識やスキルなどを、
他の状況や場⾯などに適切に適⽤したりするために必要
時折「学校の勉強は役に⽴たない」という⼈がいるが

それは単に学校で習ったことを、他のことへ適⽤する能⼒が低いだけ
メタ認知能⼒が⾼ければ、そのままの形ではないかもしれないが
学習したことのエッセンスを他へ適⽤することが可能
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 メタ認知能⼒尺度（3因⼦）の項⽬例[7]
モニタリング

⾃分のとっている⽅法がうまくいっているか、分析している
⾃分の⾏動が結果にどう影響するかを考えている

コントロール
複雑に⾒える問題でも単純な問題としてとらえなおす事ができる

メタ認知的知識
⾃分が、何が得意で、何が不得⼿かをわかっている
他⼈の経験をうまく参考にできる

 メタ認知能⼒が⾼い⼈は低い⼈よりも
後悔を低減するときに、役に⽴った後悔対処法が多い
適応的⾏動（失敗を繰り返さないなど）をする傾向が⾼い[8]

10



防災における意思決定
 後悔マネジメント意思決定モデル

 ネガティブ感情に対応できるようにダイナミックリスクテイキングモデルを改良[9]
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決定プロセス
どのようにして選択、決定をしているのか

評価プロセス
その選択・決定をした後に得られた結果に対して、どのように評価し、
どのような対処をしているのか

フィードバックプロセス
その評価や対処が、次の意思決定のときにどのように影響するのか

決定プロセス→評価プロセス→フィードバックプロセス→決定プロセス→…
のように、ループ状になっていると仮定

⇒意思決定を繰り返すことによって⼈の⾏動が変化していく様⼦を説明でき
その⾏動の変化を促す要因も特定することが可能

行動

結果評価・対処

評価
・後悔

・準備すれば
よかった

・悲嘆、その他

選択
・防災・避難

しないorする

結果

認知(ﾍﾞﾈﾌｨｯﾄ、ｺｽﾄ、ﾘｽｸ等)
・防災準備しなくても問題ない

感情(予期後悔、不安等)
・防災準備しなくても後悔しない

知識・能力、その他
・防災準備,避難場所確認しない

・現状把握
・生活に支障

・反省・責任
・リスク軽視

対処

内的要因

・災害を回避
・知人に会えた

・被災した
・怪我をした

性格、
思考の

傾向性

・メタ認知能力

・決定スタイル

・予期後悔尺度

・後悔尺度

・クリティカル

シンキング

・評価スタイル

・反実仮想的

思考

適応的行動
・防災する
・早期避難

その他要因（認知バイアス、心理状態、状況、相互作用、デモグラフィック要因等）

認知(ﾍﾞﾈﾌｨｯﾄ、ｺｽﾄ、ﾘｽｸ等)
・早期避難すれば安心

感情(予期後悔、不安等)
・防災準備をすれば後悔しない

知識・能力、その他
・防災準備、避難場所の確認



13
 防災⾏動の意思決定プロセス
予期後悔がリスク回避⾏動に影響
ホテルなどに宿泊した時

避難場所や避難経路を
確認しなかったため災害
にあった場合や

⾮常⽤持ち出し袋を⽤意
しなかったため、災害で
不便な⽣活になった時に

やっておけばよかったと
後悔する⼈(予期後悔)は、

これらの防災⾏動を
⾏う傾向が⾼い

 災害はいつ起こるかわからないため、
災害に備えた準備をしておく必要がある
避難経路の確認、防災⽤品の準備など

 しかしながら、防災⾏動をしている⼈は多くはない
⼤学⽣183⼈に対する調査[9]
ホテルなどに宿泊した時の

避難場所や避難経路の確認 確認している 53⼈（29％） していない 130⼈
⾮常⽤持ち出し袋の⽤意 ⽤意している 69⼈（38％） しない 111⼈

⇒防災⾏動を促進させる必要あり
そのための⽅法の⼀つとして、予期後悔の喚起が考えられる
「準備をしておかなかったら、不便な避難⽣活になるかも」と

アドバイスすることで、備蓄などの様々な災害準備を促進できる
 もし〇〇をしなかったら、××になるかも

多くの⼈は防災の準備をしてないため、効果的かも
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 加えて、防災⾏動における⼤きな問題に、
危険が迫っているにもかかわらず、その危険性を軽視し
「早期の避難⾏動をしないこと」がある
正常性バイアス[10]

危機が迫っているにもかかわらず、都合の悪い情報を無視したり
その情報を過⼩評価して「⾃分は⼤丈夫」と考える傾向のこと
正常性バイアスのため、避難が遅れて災害に巻き込まれてしまう⼈がいる
避難⾏動を抑制してしまうので、⾮常に⼤きな問題となっている。

 正常性バイアスも、予期後悔を喚起させることで
回避することができるかも
今避難しないと、〇〇災害の被災者のようになるかも
⾃分が被害にあったら、家族・友⼈が悲しむかも
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 しかし
「もし避難して、何もなかったら、恥ずかしい」という

予期後悔も⽣じる（こちらの予期後悔の⽅が強そう）
 ⼤慌てで避難したが、何もなかった。近所の⼈に会ったら恥ずかしい
 ⾯倒だと思ったけど避難したのに、たいしたことはなかった

こんなことなら避難せずに、家にいればよかった
⇒よって発想を転換し、「避難の空振りを楽しむ」
事前に避難⾏動を決めておいた上で、以下の楽しみのため避難する

 実家に帰省する、友⼈・知⼈に会うためにホテル等に宿泊する
 ⾃宅近くであれば、健康のため、散歩、景⾊を楽しむため等の動機付けをする

もし⾏政の⽀援があれば、避難所に来た⼈たちに
 備蓄品を配給する（備蓄品の⼊れ替えにもなる）
 ポイント、割引券など地域振興になるものを配布する

⇒これらのようなことも、避難する動機付けになる
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今後の課題
 早期避難をした⼈としなかった⼈の意思決定プロセスの解明
早期避難した⼈、しなかった⼈にインタビューしてその要因をさぐる

早期避難をして／しなくて、よかったこと、悪かったこと
早期避難をするトリガーとなった／ならなかった事象

災害情報（メール、SNSなど）、マスメディア、近所の⼈たちの声掛け
⾃宅等の変化（⾵⾬がつよくなりそう、浸⽔するかも）
過去の災害経験、災害経験から学んだこと

避難が空振りになった時にどう感じたか
避難所で何かもらえたらよかったなど（避難グッズ、飲料⽔など）
⾏政、⾃治体、町内会等にのぞむこと、早期避難のインセンティブ

 早期避難を促進させる／してもらうための実証実験の実施
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