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問題と目的

自殺対策基本法及び文部科学省（2018，2020）
並びに文部科学省・厚生労働省（2018）は学校
教育に自殺予防教育の実施を求めている。スト
レスマネジメント教育や援助要請行動の促進な
どの心理教育プログラムの提供は，この要請に
応えるものだと言われている（山本，2019など）。
ストレスマネジメント教育は，ストレッサー

の知覚，ストレス反応の自覚，認知的評価の調整，
対処行動の工夫の 4側面からアプローチされる
ことが多い（山本，2014：山本・大谷，2015，
2016：山本・大谷・信夫ら，2017：山本・佐藤・
有谷ら，2020など）。 4側面の一つの意図的な工

夫である対処行動は，情動焦点型対処行動と問
題焦点型対処行動に分類される。情動焦点型対
処行動とは，ストレッサーへのアプローチを一
旦棚上げし気分転換を図ることであり，問題焦
点型対処行動とは自らに負荷を与えるストレッ
サーそのものやその環境に働きかけ事態の改善
を図る取組である。また，両者は必ずしも行動
化する必要はなく，イメージを持つだけで有効
に機能することも知られている。
経験的には，情動焦点型対処行動も問題焦点
型対処行動のいずれも有益であり，また日常取
り組まれていることであるにも関わらず，山本
（2014）や山本・大谷（2015）は小学生・中学生・
高校生を対象としたストレスマネジメント教育
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において，ストレス反応の軽減やストレス対処
の自信の向上に有益なのは，問題焦点型対処行
動のイメージのみであり，情動焦点型対処行動
は有効に機能しないことを報告している。ここ
では，児童生徒自身や話し合い活動を通して考
えることができた対処行動の数や種類などその
量的変数が用いられていた。
それにも関わらず，学校教育における対処行
動に関する教育は情動焦点型対処行動に偏る傾
向がみられるとの指摘がある（山本，2014）。加
えて児童生徒は，問題焦点型対処行動の想起
は，児童生徒にとって困難なものであり，情動
焦点型対処行動を思い浮かべることは容易だと
の報告がされている（山本，2014：山本・大谷，
2015など）。
この知見と現状を踏まえると，ストレスマネ
ジメント教育を行うにあたり，児童生徒が容易
に想像することができ，しかも実際の学校教育
においても多用されている情動焦点型対処行動
の扱いを改善する必要があると考えられる。有
益な心理教育プログラムを開発または改善する
ためには，情動焦点型対処行動を有益に機能さ
せる，数や種類以外のコンテンツを発見する必
要がある。
そこで，本研究では，情動焦点型対処行動に
よる気分転換を生徒に獲得させるにあたり，こ
れを促進し，あるいは阻害する心理教育プログ
ラムのコンテンツを，検証授業を通して探索す
ることを目的とする。これにあたり，まずは対
処行動のレパートリー拡大プログラムや認知の
再構成プログラムなど，学校教育で利用可能な
心理教育が比較的多く開発されている中学生を
対象に追究することとする。

方法

１ ．検証授業

（ １）検証授業のねらいと概要

本「情動焦点型対処行動に関する心理教育プロ

グラム」は当該中学校の特別活動に位置づけられ
た 1コマ（50分）の授業として，小中高等学校及
び特別支援学校の現職の大学院生により検討さ
れ，特別支援学校以外の現職の大学院生により，
学級ごとに実施された。
授業の目的は，生徒に有益な情動焦点型の対処
行動を獲得させることであり，「ストレスを感じ
たときにできる，気分を換える工夫の仕方を知
り，意図的に工夫しようとすることができる」よ
うになることとした。中学生に対しては「ストレ
スを感じたときにできる，自分なりの工夫を見つ
けよう」との表現で目標を提示した。
展開の要点は（ⅰ）ストレスへの対処方法に関
しワークシートを用いて個人で考える，（ⅱ）そ
れを基にグループで紹介し話し合いをする，（ⅲ）
この過程で得られた情動焦点型対処行動に対する
嗜好の適合度について点検する，（ⅳ）実践場面
をイメージしその般化を図るの 4点であった。情
動焦点型の先行研究では（ⅰ）の個人作業も，（ⅱ）
の話し合い活動も有効にはたらかないことが示さ
れていたことから，ここではその再現及び（ⅲ）
と（ⅳ）の効果の検討が中心的な課題となった。

（ ２）検証授業の展開

授業はAppendix １に示した指導案に沿って実
施された。授業では Appendix ２に示したワーク
シート及び次節の調査材料の一部となるアンケー
ト用紙を配付した。授業の展開の要点を下に示す。
（ア）ストレスモデルの説明

ストレス反応が起こった時の体や心の状況，そ
の状況になったときの 2つの対処方法（気分を変
える工夫・問題を解決する工夫）について，説明
を行った。その際，常に問題を解決できる工夫が
できるとは限らないため，今回は気分を変える工
夫に焦点を当て，授業で取り扱うことを全体で確
認した。
（イ）気分を変える工夫を増やす

まず，自分で普段行っている気分を変える工夫
について考えさせた。次に，自分では思いつかな
かった気分を変える工夫を増やすことを目的とし
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て，グループごと，全体で共有した。その際，ワー
クシートに自分が思いつかなかった工夫につい
て，記入させた。
（ウ）具体的な場面を想定して気分を変える工夫

を選ぶ

グループ，全体で共有して増えた気分を変える
工夫の中から，実際に自分ができそうな工夫に丸
をつけさせた。その後，「もし自分が苦手とする
定期テストを控えていたら」という具体的な場面
を例に出し，定期テスト 1週間前， 5分前という
状況において，丸をつけた中からどの工夫を選ぶ
か，なぜその工夫を選んだかという理由を記入さ
せた。

（ ３）検証に係る事項

実施時期：2020年11月
実施対象：中学校 1 ･ 2 年生280名
授業実施者：この心理教育プログラムを作成した
小中高等学校の教員 7名が，その在籍校以外の中
学校で実施した。なお，その全員が当該検証授業
の 2週間前に，同様のテーマと内容による小学校
向け心理教育プログラムの実施を経験していた。
測定手続き：授業実施者によって，授業の前後に
下の調査材料を用いて情報が収集された。
調査材料：用いた調査材料は以下の 5点であった。
（ア）情動焦点型対処行動により気分転換を行う

自信（事前／事後）

「あなたは，ストレスを感じたとき，気持ちを
切りかえることがどれくらいできますか？」
の問に，「できない（ 1 ）」から「できる（ 5 ）」
までの 5段階で回答を求めた。
（イ）自身で思いつくことができた情動焦点型対

処行動の数

「自分で考えた気分を変える工夫」の教示を
ワークシートに示し，そこに記入された数を授業
終了後に授業実施者がカウントした。
（ウ）話し合いで増やすことができた情動焦点型

対処行動の数

「友人から聞いた気分を変える工夫」の教示を
ワークシートに示し，そこに記入された数を授業

終了後に授業実施者がカウントした。
（エ）生徒に実践場面を想起させた場合に，自身

が実施可能だと判断した情動焦点型対処行動

の数

定期テストの 1週間前とテスト開始 5分前を想
起させ，「今日の授業を通して，自分が選んだ気
分を変える工夫」の教示をワークシートに示し，
1週間前と 5分前のそれぞれで「自分が選んだ理
由」と「その工夫を選んだ理由」を記述させた。
その上でそこに記述した情動焦点型対処行動の中
で，「自分自身が実施できると思うもの」に○印
を付けさせた。そこに印された○の数を授業終了
後に授業実施者がカウントした。
（オ）自らが選択した情動焦点型対処行動に対す

る嗜好の適合度

「あなたは，自分で選んだ気分を変える工夫が
気に入っていますか」の問に「気に入っていない
（ 1 ）」から「とても気に入っている（ 5 ）」まで
の 5段階で回答を求めた。

結果と考察

271名から回答が得られ分析に用いられた。有
効な回収率は96.79％であった。

１ ．情動焦点型対処行動により気分転換を行う自

信

まず，本プログラムが目的通りに機能し，生徒
に有益な情動焦点型の対処行動を獲得させること
ができたかを検証するために，調査材料の「（ 1）
情動焦点型対処行動により気分転換を行う自信」
の事前と事後の変化を検討することとした。その
際，同種の心理プログラムが全員に同じように
機能するとは限らないとの指摘を参考に（山本，
2020など），事前の回答の高低により 4群を設け
た。これに際し，回答が少数であった自信がない
ことを表す回答である「 1」と「 2」はこれを合
併させた。各群についてはここでは「最高群」「高
群」「低群」「最下点群」と呼ぶこととする。その
上で，群要因×事前事後要因の 4× 2の 2要因混
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合計画の分散分析を行うこととした。各条件の平
均と標準偏差を Table １に示した。
分析の結果，交互作用が有意であったので（F

（3,267=199.42, p<.01, ηp
2=0.6914），水準毎の単純

主効果を検討することとした。その結果，当然
であるが事前における群要因が有意であり（F

（3,267=2332.27, p<.01），Holm法による多重比
較の結果，これも当然であるが 4水準間に有意
な差があった（MSe=0.0506,p<.05）。そして，事
後における群要因についても有意であり（F

（3,267=2332.27, p<.01），Holm法による多重比較
の結果，「最高群」と「高群」には有意な差はな
くなり，また「低群」と「最下点群」との間にも
有意な差はなくなった。それ以外の関係では全て
有意差が残り，事前の高低がそのまま反映される
こととなった（MSe=0.2898,p<.05）。
また，各群における事前事後要因は，「最高
群」のみがその天井高から有意でなく，他はい
ずれも有意で事後の方が向上した（「最高群」：
（F（1,267=0.52,ns），「 高 群 」：（F（1,267=170.60, 
p<.01），「低群」：（F（1,267=338.66, p<.01），「最下
点群」：（F（1,267=1118.48, p<.01）。
以上の結果から，本プログラムは目的通りに機

能したことが確認された。その中でも，「最下点群」
の成長は著しいものであった。本プログラムが「最
下点群」に一層有効にはたらくとも考えられるが，
「最下点群」は元々の自己評価が低い集団であり，
本プログラムが，情動焦点型対処行動の獲得その
ものではなく，厳しい自己評価の緩和に有益には
たらいた可能性も否定できなかった。これについ
ては検討すべき課題として残された。

２ ．情動焦点型対処行動の獲得に有益に機能した

授業のコンテンツ

次に，本プログラムを有効に機能させたコンテ
ンツと機能を阻害したコンテンツを重回帰分析に
より検討することとした（表 2）。展開の要点は
先述のとおり，（ⅰ）ストレスへの対処方法に関
しワークシートを用いて個人で考える，（ⅱ）そ
れを基にグループで紹介し話し合いをする，（ⅲ）
この過程で得られた情動焦点型対処行動に対する
嗜好の適合度について点検する，（ⅳ）実践場面
をイメージしその般化を図るの 4点であった。こ
れらは，調査材料に示した「（イ）自身で思いつ
くことができた情動焦点型対処行動の数」（表で
は『個人作業数』），「（ウ）話し合いで増やすこと
ができた情動焦点型対処行動の数」（表では『話
し合い活動数』），「（エ）生徒に実践を想起させた
場合に，自身が実施可能だと判断した情動焦点型
対処行動の数」（以下と表では『実践可能数』），
「（オ）自らが選択した情動焦点型対処行動に対
する嗜好の適合度」（以下と表では『嗜好の適合
度』）の各変数に相当する。これらを独立変数とし，
調査材料の「（ア）情動焦点型対処行動により気
分転換を行う自信」（表では『情動焦点型対処行
動の自信』）の事後の測定結果を従属変数とした。
ただし，従属変数は同じ問となる事前の測定に影
響されることが予想されることから，この影響を
排除して促進要因と阻害要因を明確に検討するた
めに，事前の「（ア）情動焦点型対処行動により
気分転換を行う自信」を独立変数として投入する
こととした。併せてここでは学年要因についても
検討しないことから，これも独立変数として投入

Table １ 　情動焦点型対処行動により気分転換を行う自信　
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し，その影響を排除することとした。
その結果，Table ２に示したとおり有意な重回

帰式が得られ，重相関係数は R=0.648であった。
多重共線性についてはVIFを用いて検討したが，
最大でも1.558であり，これについては生じてい
ないと判断された。影響を除外するために投入し
た 2変数以外で，有意な正の偏回帰係数が得られ
たのは『嗜好の適合度』であり，『実行可能数』
は負の偏回帰係数を呈した。

３ ．総合的な考察

本研究は，情動焦点型対処行動による気分転換
を生徒に獲得させるにあたり，これを促進し，あ
るいは阻害する心理教育プログラムのコンテンツ
を，検証授業を通して探索することを目的とした
ものである。
検討の結果，これについて，自らが選択した気
分を変える工夫がどの程度気に入っているのかを
示す『嗜好の適合度』が情動焦点型対処行動によ
り気分転換を行う自信に有益にはたらくもので，
重要であることが分かった。これまで，山本（2014）
や山本・大谷（2015）らは，心理教育プログラム
においてワークシートを用い，個人作業や話し合
い活動において「どれだけたくさん書けるのか」
に注目した取組を試み，成功してこなかった。そ
の数が有効にはたらいたのは，問題焦点型対処行
動の認知的側面に限られていたのである。今回の
結果は，情動焦点型対処行動に係る心理教育プロ

グラムの改善に有益な示唆を提供するものになっ
た。
検討結果は，もう一点，『実践可能数』が情動
焦点型対処行動により気分転換を行う自信に負の
影響を与えるもので，阻害要因となることが示唆
された。これは授業の展開の終盤で今回の学びを
日常生活に般化させるねらいをもって，ストレッ
サーとして定期テストを提示し，生徒にここでの
学びの実践をイメージしてもらうために設定した
ものである。しかし，実際には生徒は，実践場面
では「気分転換できない」との実感を得てしまっ
た。可能性としては，ストレッサーとして定期テ
ストが過大なものであった，課題の扱いを生徒自
身に委ねてしまい授業展開上の扱いを行わずト
リートメントが不十分であった，さらにこのコン
テンツを用いること自体が不適であったなどの問
題が考えられた。いずれも検討に必要な情報が不
足しており，今後の課題として残された。
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Table ２ 　重回帰分析の結果
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附記

本研究は，岩手大学大学院教育学研究科教職実
践専攻における専攻共通科目「心理教育的援助
サービスの理論と実践」及び実習科目「子ども支
援力開発実習」並びにリフレクション科目「教育
実践リフレクションⅡ」における教育活動を通し
て遂行されたものである。

Appendix　1　情動焦点型対処行動に関する心理教育プログラム指導案
１ 　単元名『ストレスマネジメント・対処』

２　目標　
ストレスを感じたときにできる，気分を変える工夫の仕方を知り，意図的に工夫しようとすることが
できる。

３ 　評価規準
おおむね満足 努力を要する生徒への支援

　自分ができそうな気分を変える工夫を選び，選
んだ理由を書けている。

　ワークシートや黒板にある，気分を変える工夫の
中から，自分ができそうな工夫を選ぶよう促す。

４　展開
児童の活動 ・指導上の留意点　※評価

導
入
10
分

1 　事前アンケートに答える。

2　ストレスを感じたときの，自分の
様子を振り返る。

3　課題を把握する。

・事前アンケートに答えることで，今の自分自身の状況を
把握させる。

・ストレス反応が起きる場面と，そのときの自分の様子を
想起させる。

ストレスを感じたときにできる，自分なりの工夫を見つけよう。
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展
開
35
分

4 　ストレスのしくみについて知る。

5　ストレスへの対処方法を考える。
（ 1）個人で考える。

（ 2）グループで紹介し合う。

（ 3）全体で交流する。

（４）自分ができそうな気分を変え
る工夫を見つける。

・ストレスモデルについて簡単に説明し，そのしくみを理
解させる。（パワーポイント使用）
・ストレスの原因となる問題を解決できればストレスは軽
減されるが，問題を解決できないときには「気分を変え
ること」が効果的であることを確認する。

・自分でできそうな，気分を変える工夫をワークシートに
記入する。
・グループでそれぞれが考えた気分を変える工夫を紹介し
合う。その際，自分では思いつかなかった気分を変える
工夫をワークシートに書き足すようにさせる。
・グループで出された気分を変える工夫を全体で交流す
る。その際，自分では思いつかなかった気分を変える工
夫をワークシートに書き足すようにさせる。
・気分を変える工夫を教師側からも紹介し，実際に全員で
取り組むことで，気分を変える工夫の仕方を知り，今後
の生活に活かせるようにする。（呼吸法，筋弛緩法）
　（パワーポイント使用）
・黒板やワークシートを見ながらいくつか選び，各自で実
際に気分を変える工夫を実演してみる。
・今日の授業を通して，今後取り入れてみたい工夫に
丸をつける。その後，具体的なストレス場面を想定し，
その時にできる工夫を丸をつけた中から選び，その
理由とともにワークシートに記入させる。
※自分ができそうな気分を変える工夫を見つけ，その
理由を書けているか。（ワークシート）
・ワークシートに記入したことを発表し、全体で共有
する。

6　学習内容をもとに，本時の学習を
まとめる。

・自分ができそうな気分を変える工夫を生活に取り入れ，
ストレスと上手に付き合っていくことを確認する。

終
末
５
分

7 　授業の感想を発表する。

8　事後アンケートに答える。

・本時を振り返り，数名に授業の感想を発表させる。

・事後アンケートに答えることで，授業後の自分自身の状
況を把握させる。

５　板書計画

ストレスを感じたときは，気分を変える工夫をすることで
気持ちが楽になることがある。

〈気分を変える工夫〉　（例）　　　　　　　　　　　　〈自分がえらんだ気分を変える工夫〉
・本を読む　　・外に出る　　　　・呼吸法　　　　　　　　
・絵をかく　　・目をつぶる　　　・筋弛緩法
・音楽をきく　・楽しみを考える
・ねる　　　　・運動する

ストレスを感じたときは，気分を変える工夫
をすることで気持ちが楽になることがある。

ストレスを感じたときにできる，自分なり
の工夫を見つけよう。
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Appendix ２ 　心理教育プログラムで用いたワークシート


