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概要 
本研究では，ザイガルニク効果と心理的リアクタンス

理論を活用し，課題の先延ばしを軽減する新しい介入法
の効果を検証した．時間制限を設けて課題への着手を促
し，課題が中途半端である状態を作り出す実験群とその
ような促しのない統制群を設定し，課題の提出率を比較
した．その結果，実験群の参加者の方が提出率が高く，先
延ばしの軽減に対する介入の有効性が示唆された． 
キーワード：先延ばし (procrastination)，ザイガルニク効果 
(Zeigarnik effect)，ヘミングウェイ効果 (Hemingway effect)，
心理的リアクタンス理論 (psychological reactance theory) 

1. 問題と目的 

先延ばしは「自分にとって好ましくない結果を招くと

知りながら，自発的にものごとを延期すること (Steel, 
2011) 」である．課題の先延ばしが学業や労働に対して悪

影響を及ぼす可能性が示唆されており，例えばLindner et 
al. (2023) は3年間の縦断研究の結果から，先延ばし行動

が学習満足度の低下を招き，それが中途退学意図につな

がる可能性を示している．また先延ばしが低収入，短い雇

用期間，失業や不完全雇用と関連するとの結果もある 
(Nguyen et al., 2013)．  
先延ばしを説明する代表的な理論として時間的動機づ

け理論 (Steel & König, 2006; Steel et al., 2018) が存在する．

同理論は期待－価値理論を含む式で表現されており具体

的な式は，動機づけ = (期待×価値) / (1+衝動性×遅延) 
である．価値は課題達成から得られる報酬の大きさであ

り，内発的報酬（達成感や興味）と外発的報酬（金銭や評

価）から成り立つとされる．そのため，報酬に対する心理

的介入を行うことで動機づけが高まり，先延ばしの軽減

につながる可能性が考えられる． 
 課題を完了した報酬に対する心理的介入として，ザイ

ガルニク効果のように課題が未完了である状態に着目し

た手法が有効である可能性が考えられる．Zeigarnik (1927) 
は，未完了または中断された課題は心理的緊張を引き起

こすため完了した課題よりも記憶に残りやすい現象を発

見し，この現象はザイガルニク効果と呼ばれるようにな

った．Nunes & Drèze (2006) ではザイガルニク効果を理論

的根拠にした，寄贈された進捗効果という現象が提唱さ

れ，人為的に進捗を与えられると，目標達成に向けてより

努力する傾向があることが実験を通じて示唆されている．

同論文では１回の参加者の来店につき 1 個スタンプを付

与されるフィールド実験で，目標となる必要スタンプ数

が同じであるにもかかわらず，最初からスタンプを付与

された参加者の方が，そうでない参加者よりも目標達成

率が高かったことが示されている．加えて，Oyama et al. 
(2018) では課題達成までの残りが少なくなるほど，達成

への動機づけが高くなる現象としてヘミングウェイ効果

が取り上げられており，文字を書き写す実験課題を用い

て効果検証されている．またRoberts et al. (2024) ではザイ

ガルニク効果を基盤に，未完了の目標は心理的負担とな

ることや目標完了自体に内在的価値があることが複数の

実験を通じて示唆されている．同論文では完成までに残

り 1 時間かかるが締め切りには余裕がある仕事のレポー

トが手元にある場面を想定し，休暇前のその日に残業し

て完成させるか，休暇以降に完成させるかを参加者に選

択させる実験が行われた．その実験の結果において，参加

者は前者を選択する傾向が強かったことが報告されてい

る．この結果から同研究では，目標完了への欲求を高める

ことは，タスクを完了したい焦燥感を強調することを通

じて，先延ばしを減らすのに役立つ可能性があることが

示唆されている． 
ここまでをまとめると，課題が途中まで進んでいて心

理的緊張を抱えた状態が，課題完了によって心理的緊張

が解消される内発的報酬を高め，その結果として課題完

了に向けた行動を促進することが推察される．先述の通

り，内発的報酬を高めることが先延ばしの軽減につなが

る可能性が考えられるものの，実際に検証した研究は管

見の限り見当たらない． 
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また時間的動機づけ理論における報酬に対する心理的

介入として，個人に心理的リアクタンスを生じさせる手

法が効果的である可能性も先行研究から示唆されている．

心理的リアクタンスとは，個人が持っている自由が脅か

されたり失われたりした時にその自由を回復しようと生

じる動機づけ状態である (Miron & Brehm, 2006) ．先延ば

しとの関連もわずかだが既存の研究で検討されており，

例えばEngberding et al. (2011) は，学業や仕事における先

延ばし行動の対策方法として，作業時間制限法を提案し，

その効果を評価している．この治療法は作業可能な時間

を制限することで心理的リアクタンスを喚起し，先延ば

しの改善を目指す方法である．彼らによると，この方法に

より先延ばし行動の減少や学習効率の向上などで成果が

見られたことが報告されている．ただしこの方法では参

加した学生ごとに作業時間の設定や作業課題が異なって

おり，加えて対照実験として効果検証がなされていない

といった結果の一般化に対する限界が存在している．課

題が中途半端に進んだ状態を実験で作り出す場合，参加

者は課題を途中で中断させられる状況が実験手続き上発

生する．この状況は参加者にザイガルニク効果だけでな

く心理的リアクタンスも生じさせているとも考えられ，

先延ばしの軽減に対する効果を増幅させられる可能性が

想定される． 
以上より本研究では，ザイガルニク効果と心理的リア

クタンス理論を活用して，課題の先延ばしを軽減する新

しい介入法を開発する．具体的には，時間制限を設けて課

題への着手を促し，課題が少し進んだ状態を作り出す実

験群とそのような促しのない統制群を設定し，課題の提

出率を比較する．時間制限で作業が強制中断され課題の

進捗が中途半端な状態となると，未完了状態の緊張や中

断への反発から課題完了に対する内発的報酬が高まり，

課題の先延ばしが軽減されると考えられる．これにより，

実験群において課題の提出率が高いと予測する． 

2. 方法 

2.1実験参加者 
成人が実験に参加した (参加者の内訳を表 1 に示す) ．

研究の一連の手続きを全て遂行した参加者に謝礼として

Amazonギフト券1,000円分を進呈した． 
 
 
 
 
 

表1 
参加者数の内訳および年齢情報 

  
 
2.2手続き 
図１に示すように，本実験は，課題開始前の調査，課題，

課題提出後の調査で構成されていた．調査への回答と課

題提出はオンラインでの作業となるため Qualtrics を使用

した．また本研究は東京大学倫理審査専門委員会の承認

を受けて実施した (承認番号 24－420)． 
課題開始前の調査 性別と生年月日，本名のイニシャ

ル，1 日の中の平均的な自由時間，General Procrastination 
Scale 日本語版尺度 (林，2007, 以降 J-GPS と表記) への

回答を求めた．生年月日と本名のイニシャルについては，

課題開始前および課題提出後の調査への回答と課題提出

状況とを紐づけるために尋ねた．1日の中の平均的な自由

時間は，1 時間未満，2 時間..., 10 時間, 11 時間以上の 11
個の選択肢から最も近いものを選ぶ形式で尋ねた．J-GPS
は特性としての先延ばし傾向を測定するもので，13項目

5件法の尺度であった． 
課題 課題開始前の調査における J-GPS への回答の直

後に，参加者を実験群と統制群とにランダムに割り当て

た．実験群の参加者には準備課題が提示され，5分経過後
に画面が自動的に切り替わり，実験課題をダウンロード

する画面に遷移するようになっていた．準備課題では，実

験課題の文献リストの最初の 5 つ分を示し，時間内で可

能な限りリストを修正するよう求めた．統制群の参加者

には準備課題が提示されることはなく，実験課題をダウ

ンロードする画面に遷移するようになっていた．課題は

Koppenborg & Klingsieck (2022)と同様に，文献を含んだリ

ストを『心理学研究』の表記ルールに沿った形に修正し，

締め切りまでに提出するものであった．文献の数は30程
度とし，締め切りは実験参加から10日後とした．課題の

ダウンロード画面の後で，両群の参加者に課題への動機

づけ，参考文献のリストをルールに沿って作成した経験，

課題に対する興味，課題への着手予定日と完成予定日，課

題へのおおよその予定所要時間（分）への回答を求めた．

課題への動機づけは，Oyama et al. (2018) と同様の尋ね方

を採用し，課題に対して今どの程度やる気があるかを「1：
やる気が全くない」〜「10：やる気満々である」の中から

最も自分に近い数字を選ぶ形式で尋ねた．参考文献のリ

ストを作成した経験は「経験がある」・「経験がない」のい

ノン 平均年齢

バイナリー（）はSD
25.16
(5.03)
24.74
(4.10)

1名

両アンケートに回答・

締め切りまでの課題提出
57名 27名 29名 1名

合計 男性 女性

事前アンケートのみ回答 91名 44名 46名
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ずれかを選ぶ形式で尋ねた．課題に対する興味は「全く当

てはまらない」〜「とても当てはまる」の 5 件法で尋ね

た． 
課題提出後の調査 生年月日と本名のイニシャル，メ

ールアドレス，先延ばし傾向尺度 (藤田，2005) の「課題

先延ばし」因子を本研究に沿った文言に修正した項目 (以
降TPSと表記) ，課題の難易度，課題への主観的遅延感，

課題への実際の着手日と完成日，課題へのおおよその所

要時間（分），課題を期限までに提出できたコツや期間中

にあった出来事に関する自由記述への回答を求めた．メ

ールアドレスは謝礼を送付するために尋ねた．TPS は本

研究における課題の先延ばしを測定するもので，8項目5
件法の尺度であった．課題の難易度は「私にはこの課題は

難しいと感じた．」という質問項目に対して，「全く当ては

まらない」〜「とても当てはまる」の5件法で尋ねた．課

題への主観的遅延感は，課題の完成が想定より早かった

か遅かったかを測定するもの (増田，2010) で，「予定よ

りもかなり遅く完成した」〜「予定よりかなり早く完成し

た」の5件法で尋ねた． 
 
図1 
実験⼿続きの流れ 

 

3. 結果 

3.1課題の提出率 
群ごとの提出者および未提出者を表2に示した．群（実

験／統制）と課題の提出状況（提出／未提出）の連関を検

討するためにカイ二乗検定を実施した．その結果，有意な

連関が示された (𝜒!(1) = 4.81, p = .03）．残差分析を行なっ

たところ，実験群の提出者が有意に多かった (z = 2.42)． 
 
表2 
群（実験／統制）と課題の提出状況（提出／未提出）のク

ロス集計表 

 

 
3.2課題開始前の調査における途中離脱者数 
課題開始前の調査において実験群と統制群に割り当て

られた後の回答完了者および途中離脱者を表3に示した．

群（実験／統制）と課題開始前の調査の完了状況（回答完

了／離脱）の連関を検討するためにカイ二乗検定を実施

した．その結果，有意な連関が示された (𝜒!(1) = 7.04, 
p= .008）．残差分析を行なったところ，実験群の離脱者が

有意に多かった (z = 2.80)． 
 
表3 
群（実験／統制）と課題開始前の調査の完了状況（回答完

了／離脱）のクロス集計表 

 

4. 考察 

本研究では，ザイガルニク効果やヘミングウェイ効

果のようなタスクが途中であることに関連する研究知

見と，心理的リアクタンス理論の考え方を援用して，

実験群 統制群

提出 28 29
(77.78%) (52.73%)

未提出 8 26
(22.22%) (47.27%)

実験群 統制群

回答完了 36 55
(39.13%) (59.78%)

離脱 56 37
(60.87%) (40.22%)
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課題の一部に短時間の制限を設けて着手を促す介入法

を開発し，課題の提出率や当該課題の先延ばし行動に

対する影響を検討した．結果としてこの方法で介入し

た実験群の方が課題の提出率は高かった．この結果か

ら，本研究で開発した介入法の効果が確認された． 
しかし，課題開始前の調査における途中離脱者の割

合は実験群の方が統制群より高かった．理由として，

その場で時間を使って少し作業するのが途中離脱者に

とって想定外であり，その分離脱者が増加した可能性

が考えられる．したがって事前調査での所要時間の差

が結果に影響した可能性を排除するために，統制群に

も5分間実験課題とは別の課題に取り組むよう要請す

るような追加実験の必要性も考えられる． 
本研究では，課題提出と引き換えに報酬を渡すこと

を条件に参加者を募る実験を行った．つまり実験の性

質上，報酬を希望しなければ実験を離脱することは自

由であった．しかしながら，現実場面では宿題や事務

書類の作成など，課題を提出することで報酬が得られ

るのではなく，課題を提出しないとペナルティが課さ

れる，あるいは課題を提出しないという選択肢がほぼ

存在しないような場面も多く存在する．したがってよ

り現実場面に近い状況設定で結果が再現されるか検証

の必要性がある． 

5. 付記 

 課題開始前および課題提出後の調査への回答を分析

した結果については，関・清河 (2025) において報告予

定である． 
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