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目 的 

 大学生を対象にした後悔に関する調査では，自分を成長さ

せることができた後悔（活かすことができた後悔）の上位は

勉強・受験，部活・サークル関連，活かせなかった後悔も，勉

強・受験，部活・習い事関連で，内容にほとんど違いはなか

った（上市, 2022; 上市・通谷, 2012）。しかし，年代によっ

て後悔の内容は異なる可能性が高い。 

 よって本研究では 20-60 代を対象にし，活かせた後悔と活

かせなかった後悔の内容を明らかにし，それぞれの後悔の程

度，対処法，適応的行動等の差異について検討する。 

方 法 

 参加者 2022年 2月に 20歳から 69歳までの 700名を対象

に質問紙調査を行った。質問項目は上市・通谷（2012）を参

考に作成した。なお活かされた後悔に関する項目を測定した

後に，活かされていない後悔について測定した。 

 後悔の内容 最も後悔した出来事の中で，自分の人生に活

かされている後悔について自由記述で回答してもらった後に，

以下の項目を測定した（7 段階評定）。 

 当時の感情 その出来事が生じた当時の感情（後悔，悲し

さ，罪悪感，恥ずかしさ等），WHO–5 精神健康状態表簡易版（楽

しい気分，リラックス等）を測定。 

 後悔に対する対処 心理的対処 反省，合理化（よい経験

になった），責任（自分自身を責めた），自己正当化（判断は

正しかった），逃避などで測定。行動的対処 気晴らし，別の

行動，謝罪，コーピング（Brief COPE）等で測定。 

 現在の感情 当時の感情や精神健康と同様の項目，および

なつかしさ等の項目で測定。 

 適応的行動 自分の行動が改善された程度を測定する項目。

教訓化（教訓となった），熟慮化（自分で考えるようになった），

自己効力感（やればできるという気持ちになった），レジリエ

ンス（動じなくなった），良好な人間関係等。 

結 果 

 後悔内容の差異 Table 1 に，活かせた後悔と活かせなか

った後悔の内容を年代別に示した。20代の活かすことができ

た後悔の上位は，受験，クラブ活動・スポーツ，恋愛，活かす

ことができなかった後悔の上位は，学業，恋愛などで，上市・

通谷（2012）の結果と大きな違いはなかった。 

 30代以上についても，恋愛や結婚，学業や受験などが上位

であることは同じだが，言動や人間関係，死別などの他者と

のコミュニケーションに関する後悔も多い。これらのことは，

ある程度の年齢を重ねると，コミュニケーション関連の後悔

が人生において重要な意味を持つことを示している。 

 後悔の差異 活かせた後悔と活かせなかった後悔の両方に

回答した 202 名を対象に，それぞれの当時と現在の後悔の程

度を比較するために，反復測定の分散分析を行った。その結

果，当時より現在の方が後悔は小さいこと，活かせた後悔の

程度の方が活かせなかった後悔よりも大きいことがわかった。 

 後悔対処・感情・適応的行動等の差異 活かせた後悔と活

かせなかった後悔に対する対処等の差異をみるため，対応の

ある t検定を行った。その結果,活かすことができた後悔はで

きなかった後悔と比較し，後悔が小さく，後悔経験が生かさ

れおり，自分が成長したなどと感じている傾向が有意に高か

った。対処法に関しては，反省，合理化（失敗から学ぶこと

がたくさんあると思った），責任（自分を責めた，自分を非難

した），および自己正当化（正しいと思った）などの心理的対

処が有意に高かった。現在の感情に関しては，明るい，リラ

ックス，活動的など，ポジティブな気分が生じていることが

わかった。適応的行動に関しては，失敗を繰り返さない，客

観視，状況を適切に理解・把握できる傾向が高かった。 

 

Table 1 活かせた後悔と活かせなかった後悔の内容と人数 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

考 察 

これらより，1)活かすことができた後悔とできなかった後

悔の内容には明らかな違いはないこと，2)後悔の低減や活か

せるかどうかは，対処法等が影響すること，3)後悔を活かす

には，反省，合理化，責任などをして，自己正当化をしない

こと，それらによって，ポジティブな感情が生じ，適応的行

動を促進する可能性が高いことが示された。 
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活かされた後悔（700名）
20代 140 30代 140 40代 140 50代 140 60代 140
受験 14 恋愛 10 恋愛 11 恋愛 17 言動 10
スポーツ 12 就職 8 結婚 8 死別 13 仕事 10
恋愛 12 受験 8 学業 8 言動 12 死別 9
死別 9 仕事 8 言動 8 就職 10 人間関係 9
学業 8 進路 7 仕事 8 受験 10 病気 8
言動 7 学業 6 受験 6 仕事 6 金銭 8
結婚 6 言動 6 進路 6 学業 5 恋愛 7
仕事 5 スポーツ 5 転職 6 金銭 5 結婚 4
病気 5 事故 5 人間関係 6 人間関係 5 就職 4
就職 3 死別 5 金銭 5 結婚 4 離婚 4
退職 3 人間関係 5 死別 5 離婚 4 詐欺 4

病気 5 退職 5 転職 4 事件・事故 4
メンタル 5 就職 3 病気 4
金銭 4 病気 3
ギャンブル 3
結婚 3
退職 3

活かされなかった後悔（202名）
20代 41 30代 37 40代 49 50代 39 60代 36
いじめられた 3 人間関係 5 恋愛 7 人間関係 5 言動 3
学業 3 恋愛 4 言動 6 言動 5 人間関係 3
恋愛 3 言動 3 人間関係 5 病気 3 恋愛 3
気遣い 2 仕事 2 仕事 4 メンタル 2 気遣い 2
スポーツ 2 就職 2 結婚 2 仕事 2 金銭 2
言動 2 進路 2 退職 2 就職 2 就職 2
仕事 2 病気 2
就職 2 失敗繰り返し 2
病気 2


