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5. まとめ

現代はストレス社会であるといわれており、ストレスは誰もが経験しているものである。高校生

は、勉強や友人関係、家族との関係などのなかで、様々なストレスにさらされており、彼らにとっ

てもストレスは非常になじみ深いものであると思われる。

そうした中、ストレスのしくみの理解と対処方法の獲得を吾指す鰭康教育として、ストレスマネ

ジメント教育が近年注目を集めている。学校におけるストレスマネジメント教育の実践的所究は竹

中 (1997）や嶋田（1998）、山中・富永（2000）らの研究を皮明りにして全国に広がり、各地でさ

まざまな実設が行われている。現在で辻、ストレスマネジメント教育の有効性が認められている
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が、学校5日制の中で確実に実施されている例はまださほど多くないのが現状である。よって今後

は、いかに教育を実施するか、またいかに実施可能なプログラムを考案していくかが課題となる。

高校生を対象に行われた『学びの杜「人開発達科学探究講座Jjでは、人開発達科学科の 5つの

コースに沿って5つの講座が開講され、第5コースとして臨床心理学の授業を実施した。

先に述べたように、多くの高校生がストレスマネジメント教育を受けていないと予想されたこ

と、また、日常的にストレスのある彼らにとってストレスマネジメントについて学ぶことは心身の

健康の維持増進につながることから、今田の授業は「ストレスとうまく付き合うためにー臨床心理

学の知恵袋一」として行うこととした。その中で、ストレスについて理解を深め、身の回りのスト

レッサーやストレス反応など、自分自身の特徴をつかむことでストレスへの対処方法を考えること

を百的とした。また近い将来、巨大地震が起きると予測されている地域でもあることから、日ごろ

からストレスとうまく付き合えるようにしておくことで、いざという時に対処できるようにという

意図もあった。このような予訪的な意味も含めて授業が行われた。その内容と経過を報告し、授業

の効果を検討するとともに、包括的なストレスマネジメント教育の視点から考察を狩うの

2.概要

2013年度名古屋大学教育学部 f学びの杜「人開発達科学探究講座Jjでは、高校生を対象とした

5講座が開講された。各講座は 7月30日から 8月13日のなかの 1臼（10:30-16: 15）で行われ

た。発達教育臨床にあたる第5コースは fストレスとうまく付き合うために－臨床心理学の知恵袋

と題して、 7月31日に教育学部内の演習室で実施され、教育学部の心理学系教員 3名と

前期課程の院生2名がそれぞれ講締とTAを担当した。参加者は愛知県および岐阜県の高校 1～ 3

年生10名（男性1名、女性9名）であった。

本講座はストレスに関する基礎知識を学び、それを普段の自分の生活と照らし合わせて理解する

ことで今後に活かしてもらうため、講義とチェックワストへの記載やグループワーク（以下GW）、

さらに、ストレス対処に関する演習を交えて行われた。そのため、参加者をあらかじめ 2つのグ

ループに分け、グループごとで着席して各グループにTAが1人ずつつくかたちをとった。授業プ

ログラムの内容は以下のとおりである。

1）オリエンテーション

2）自己紹介

3）ストレスの心理学

［講義①｝ストレスとは

[GW①］私のストレスのもとは

｛チェックリスト①｝ストレス反応

[GW②｝私にストレスがかかると

4）ストレスのしくみと対処法

｛講義②｝心理的ストレス過程とコーピング
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[GW③］私のストレス対処法

5）ストレス反応への対処法

［体験］ 1）ラクセーション体験

6）ものの見方とストレス

［講義③］認知的評儲へのコーピング

｛チェックリスト②｝誤った考え方

7)対人コミュニケーションとストレス

｛チェックリスト③｝コミュニケーションのスタイルは？

｛講義④｝自分も相手も大切にするコミュニケーション

[GW⑤｝こんなときどうする？

8）まとめ・振り返り

3. プログラムの実施状況

本講座で、行ったプログラムの実施状況について、自的と内容、そしてその

応をそれぞれ記述する。

1) オリエンテーション

られた生徒の反

開始の挨拶も兼ねて、 1日の流れ、本講座の目的、テーマ設定の背景などを講師が口頭で説明し

た。

2）自己紹介

体験学習を主とした授業を行うにあたり、お互いを知り、話しやすい雰囲気を作ること、また、

異なる高校の生徒同士がつながりやすくすることを自的とし自己紹介を行った。まず配布した自己

紹介シートに記入してもらい、それに基づいて名前、高校名、受講動機、好きなこと・得意なこ

と、大学で学びたいこと・将来やりたいことなどについて 1人ず、つ発表した。受講生だけでなく教

員 ・TAも発言し、全体で共宥した。休憩時間等では、共有した内容をきっかけに、生徒同士が話

している場面も見られた。また講師・ TA側としても、はじめに生徒がどういうことに興味がある

のか、どのような問題意識を持っているのかがわかり、できるだけそれに沿うようにということを

して講座を進めることができた。

3）ストレスの心理学

ストレスとは何かということを理解したうえで、身の回りのストレッサーや自身のストレス反応、

を知り、自分の日常と照らし合わせて理解してもらうことを目的とした。

まず、「ストレッサーJと「ストレス反応、jについて説明し、学校／家庭／災害場聞におけるスト

レスについて例をあげて、ストレスが私たちの生活と深く関連していることを配布資料

(Appendix 1）に基づいて示した（講義①）。その後、自分の身の回りのストレッサーについて各

自ワークシート（Appendix2）に記入し、その内容をグループ内で共有して、どんなものがスト

レッサーになりうるか話合った（GW①）。ディスカッションでは、勉強、友人関係、家族との関
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係に関するストレッサーがどの生徒からも多くあげられた。そしてその中で、何をストレスと感じ

るかは人によって違うこと、複数のストレッサーが重なると、よりストレスを感じやすいことなど

が気付いた点として話し合われた。つづいて、 StressResponse Scale-18 (SRS-18）に回答後、合

計点と「抑うつ・不安J尺度、「不機嫌・怒り j尺度、「無気力J尺度それぞれの点数を算出しても

らった（チェックリスト①）。邑分のストレス反応をこころ、身体、行動の変化の各側面から掠り

返り、各告ワークシート（Appendix2）に記入してもらい、その内容をグループ内で共有し、

チェックリストの結果も合わせて、自分のストレス反応の特徴を考えた（GW②）。そこでは、「眠

れなくなるJrボーっとするJなど身体的な反応や、「他者にそっけなくなるJなど対入場面での変

化が多くあげられ、心と身体は密接に関係しているのだという気付きも得られた。一方、 f女子きな

先生に会いに行く Jr好きなことをして忘れようとするJなど対処法を回答する生徒も見受けられ、

「ストレス反応jの説明がやや不十分であったことも示唆された。

4）ストレスのしくみと対処法

ここでは、心理的ストレス過程を理解し、各段階に即したコーピングを考えて身につけることに

よる、包括的ストレスマネジメントが自指された。

「心理的ストレス過程」の説明後、＂ ActionMountain，，を示しつつ、各段階に即したコーピング

例を配布資料（Appendix1）に基づいて説明した（講義②）。その後、 fストレス反応」「認知的評

価J「ストレッサーJそれぞれに対して普段自分が行っている対処法をワークシート（Appendix

2）に記入してもらい、グループ内で共有した（GW③）。「ストレス反応jへの対処法としては

「深呼吸をするJ「音楽を聞くJ「ゆっくりお風呂に入るJ「寝るJなど様々な対処法が挙げられ、

段から各々上手に対処していることが窺えた。一方、「認知的評価Jへの対処法として一部の生徒

からは「客観的に考えてみるJ「友達の意見を開いてみるJr §娘を変えてみるJなどの回答が得ら

れたが、なかなか思いつかないという生徒もいた。さらに、「ストレッサ－Jへの対処法では多く

の生徒が「ストレス反応jや「認知的評価」への対処法と思われる回答をしており、ここに該当す

る回答は少数であった。「ストレッサー」への対処についてはより具体的な説明が必要と考えられ

る。

5）ストレス反応への対処法

自頃の心身の健康づくりにも利用できるよう、やり方を覚えてもらうことを自的として、 1）ラク

セーションを実際に体験してもらった。講師があらかじめ作成したリラクセーション法の実施方法

を説明するDVDを視聴しながら、以下の 4種類のリラクセーション法を全員で体験した。なお、

よりリラックスできるよう照明は暗くし、学校や家でも簡単に行えるように、座位のままで実施し

た。また、各リラクセーションの方法については、後日自分自身でも実施できるようにイラスト付

きの説明資料を配布した。①10秒呼吸法： 3秒かけて鼻から息を吸い、お腹を膨らませて 4で止

め、 5～ 10で口から細く息を吐くという腹式呼吸法である。前後に脈拍および気分評価表簡易版

(6項目）を用いてディストレス（Appendix2）を測定し、リラックス効果を確認した。②肩のリ

ラクセーション：両手を身体の横にだらんと下げ、少しずつ肩を上げていき、これ以上上がらない

ところでしばらく留めた後、ゆっくりと下げ、下げ終ったらしばらく力の抜けた感じを味わうとい

うものである。③ベア・リラクセーション：参加者が2人組になり、 1人は②の要領で肩に力を入
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れてから抜く動作を行い、もう 1人は背後から相手の請にそっと両手を重いてサポートするという

ものである。③あなたの特別な場所：生徒はイスに座って日を関じ、講師が静かに「あなたの特裂

な場所Jという文章を読み上げるものである。その手続きとしては、まずi新進性筋弛緩法を行うよ

うに声をかけ、全身の力が抜けた状態にする。そして「今あなたは特別な場所にいると想像しま

しょうjと言ってそこで楽しいひとときを過ごしている場面を想後させるものである。

リラクセーション体験では、人によって効果を感じられるものに個人差はあったものの、いずれ

かの方法で効果的に心と身体がリラックスするのを実感できたという感想が得られた。 10秒呼吸法

の前後に測定した脈拍とディストレスは、それぞれの平均値を統計的に比較したところ、呼吸法実

施後にディストレスが有意に低減したことが示された （t(10）口 6.76,p<.01）。脈拍には有意な差は

られなかったが、参加者の平均値は74.82（実施前）から73.27（実施後）へと減少が認められた。

また参加者からは、ベア・リラクセーションで他者に濡を触れられる心地よさや、より心が務ち若

く感覚を味わえたという声が多く寄せられ、誰かがいてくれることによるリラックス効果を実感で

きたようだった。いずれの方法も簡単で効果を実感しやすいため、「家や学校でもやってみたいj

という今後の活用に積極的な姿勢が見受けられた。

6）ものの克方とストレス

ストレスマネジメントにおける「ものの見方jの重要牲を理解し、自分のものの見方の癖や傾向

に気付くことを自的とした。

まず、友人とのトラブル場面を用いて、河じ出来事を経験しでも、ものの見方によってその後の

感情や行動が異なることを説明した。また、否定的な考えが否定的な感i脊や行動に繋がり、再び否

定的な考えに繋がるという自動思考によって生じる悪揺環についても説明した（講義③）。その後、

自分のものの見方の癖を知るため、「ダメなところばかりみていないかjfダメなところを大げさに

考えることはないかJ「fダメなことが起きるだろうjと考えてばかりいないか」「高分で自分をダ

メ人間にしていることはないかj「fダメなのは自分だjと自分をせめる考え方をしていないかJの

5領域から構成されるチェツクシートに回答を求め（チェックリスト②）、結果をグループで共有

した。チェツクシートへの回答は、自分を振り返るきっかけとなったようであり、日常の自己の姿

をイメージしながら真鰐に取り組んで、いた。多くの参加者に自己を否定的に捉える傾向がみられ、

「急んな考え方があることに気付きましたJrもう少し気楽に考えてみてもいいのかもしれないと

思ったJといった声があがった。一方で、、否定的に考えることはあまりない、とする参加者もいた

が、ポジティブな思考傾向というよりも、自分を過小に見穣るような fそもそも自分にはできない

と思っているからJといったネガテイブな発言があった。しかしながら、チェツクシートを通して

品分を否定的にみる傾向への気付きがあったようで、「もう少し自分を脊定できるようになりたい

と思ったjと振り返っていた。

ア）対人コミュニケーションとストレス

自分も棺手も大切にするコミュニケーションである fアサーション」を学び＼対人ストレッサー

を軽減する方法を身につけることを毘的とした。

まず、自分のコミュニケーションスタイルを知るため、自己主張の特徴が記されたチェツクシー

トへの回答を求め、各自得点を算出した（チェックリストミ参入その後、コミュニケーションの 3



パターンを説明するとともに、チェツクシートで示された自分のコミュニケーションの特鍛を振り

返った。アサーティブになるために、どのようなことを意識すればよいのかについて説明した（講

義④）。つづいて、提示されたある対人葛藤場面におけるセリフづくりをグループで行った後

(GW⑥）、それぞれで出た意見を各TAがグループを代表して発表した。チェツクシートへの取り

組みから、自分のコミュニケーションスタイルを知ることに対し、大変興味深そうな様子が見受け

られた。アサーテイブになるコツを学ぶなかでは、実生活に活かせそうだという声が多く、自分も

相手も嫌な思いをしない適切なコミュニケーションの仕方を身に付けていた。また、セリフづくり

のグループワークでは、当初各グループでひとつのセリフにまとめることを予定していたが、各参

加者に様々な思いやこだわりがあったため、まとめる作業はせず、発言された意見をそのまま全体

共有するに至った。具体的には、提示場面における目標を何に設定するか、また、その状況が生じ

た原因をどこに帰属させるかなどにより、打開策や主張内容、方法が異なっていた。「同じ状況で

も人によって捉え方や対応の仕方が異なるのだなあと感じたJといった感想が多く寄せられていた

ように、講師やTAも参加者の独自性を感じるグループワークとなった。

8）まとめ

本講座での講義やリラクセーション、グループワークなどを体験した参加者の感想を全体で共有

し、 1日を振り返ることを目的とした。

「本講鹿に積極的に参加できたかJなど受講の感想を問う 3項目について 4件法 (1：全くでき

なかった～4：とてもよくできた）で回答を求め、また「本講座でなにを学んだかJf今後の生活

にどう活かせそうかjについて自由記述を求めた。その後、本講座全体を通しての感想を、講締、

TAも含め全員が発表するシェアリングを行うと、「ストレスについて新しい知識を得ることがで

きましたJ「他者との意見交換を通して、自分の考えもより深まったような気がするJ「臨床心理学

は身近な学問なのだと感じたj「社会の様々な課題と切り離すことの出来ない学問だと思ったJな

ど、講義全体についてのポジティブな感想が多数あがり、 1日の学びを共有することができた。

4. アンケート結果

回収したアンケートの平均値を算出した結果、「本講座にどれくらい讃極的に参加できたか」は

3.63、「本講践の内容をどのくらい理解できたかJは3.25、「学んだことを今後の生活に活かせそう

かJは3.88と高い数値であった。全体として高い積極性、理解度、満足度が示されたといえよう。

自由記述では、「ストレス、ストレッサーとは何かを理解することで、ストレスを軽減できるよ

うに思う」など、本講盛で得た知識を活用しストレスを客観的に捉えることによって、日常のスト

レスを緩和できそうだとする声が多くあった。また、「人によってものの見方や、ストレスへの対

処法が異なることがわかったJ「意見交換のなかで自分のなかに新たな考えが生まれました」など、

グループワークの有効性を体感できたという感想も多く寄せられた。体験したりラクセーション法

についても「発表や人前など、実際に緊張しているときに、さりげなく活用できそうだなと患いま

したJと、実生活での活用を示唆する声も多かった。さらに、本大学を進学毒望先としている者は

全員、「本講座を受けて名古屋大学への志望が強まったjとしており、大学受験を控えた高校生の

意欲を高める効果もあったと思われる。
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5.考察

高校生を対象とした本講座の目的辻、ストレスについての理解を深め、告分自身の特徴をつかむ

ことでストレスへの対処方法を考えることであった。

事後アンケート結果からも示されているように、参加者は講義へ大変意欲的な姿勢を見せてい

た。「ストレスと付き合うJという講義名に惹かれて参加したという者も多く、講義内容に熱心に

耳を傾け、グループワークへの讃極的な参加がみられた。また、「当初臨床心理学に対して、高度

的な印象を抱いていたが、日常生活の様々な場面に潜み、応用できる身近な学問であると

思ったJという感想も寄せられ、学問そのものへの関心も高める効果も持った適切な講義内容で

あったと考えられる。

随所に取り入れたチェツクシートに対しては、皆真剣に取り組んでおり、自分のことについて知

る、ということに関心が高い様子が窺えた。「自分の行動や考え方について振り返り、気付くこと

があった。今後の生活に役立ててゆけると感じたJという感想もあったように、チェツクシートへ

の取り組みが自分自身を見遊すきっかけとなっていたと思われる。

グループワークは比較的発言しやすいと思われる 4～ 5名の少人数で行われたこともあり、積極

的なデイスカッションが行われたO グループワーク自体を評価する感想、も多数寄せられており、昭

広い意見や考え方を吸収するとともに、それぞれの意見を多角的に深めることのできる、効果的な

スタイルであったと思われる。

本講座では、心理的ストレス過程の各段階に対する適切なコーピングを示すことで、包括的なス

トレスマネジメント教育を毘指した。さらに、グループワークやリラクセーション体験を坂り入れ

ることで、参加者が主体的に考え、それを共有する工夫を施した。その結果、参加者から辻

活でも活用できそうjという声が多く寄せられた。つまりこのような教育スタイルの有効性が示唆

されたと考えられる。このように、ストレス皮応が発生するプロセスを知り、各段階を客観的に見

極めることのできる知見を得ることで、ストレス状況に遭遇した際に冷静で、効果的な対処がしやす

くなると思われる。したがって、近年発生が懸念されている大規模地震に備える予防的な意味で

も、このような心理教育を今後普及させていくことは大変有用で、あると考えられるむ
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高校生を対象とした臨床心理学の授業
ーストレスマネジメントを学ぶ－

要約

松本由未子＊・野地麻奈美治

窪田 由 紀 ＊ ・ 松 本 真 理 子 ＊ ＊

森田美弥子＊

名古屋大学教育学部『学びの杜「人開発達科学探究講座J』において、高校生を対象とした臨床

心理学の講座が開講された。 10名の高校生が授業に参加した。本講座は、ストレスについての理解

を深め、自分自身の特徴をつかんだ上でストレスへの対処方法を考えることを自的とした。まず、

ストレスのしくみと対処法を学んだ、。その後、実際にリラクセーション体j験を行い、脈拍および

ディストレスの尺度によりその効果を測定した。最後に、ものの克方と対人コミュニケーションに

ついて学んだ、。測定した指標および参加者の感想、からは、ストレスマネジメント教育の有効性がう

かがわれた。また、グループワークやリラクセーション体験を取り入れることで、参加者の主体的

な思考を促せる可能性が示唆された。

キーワード：臨床心理学、高校生、ストレスマネジメント、コーピング
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A summer course of clinical psychology to high school 

students 

ABSTRUCT 

-Learning stress management-

Yumiko担ATSじMOTO*,Manami NOCHI*, Yuki KむBOTA*

M出・ikoMATSUMOTO料 andMiyako MORITA* 

A high“school clinical psychology course was held as part of the summer school program 

conducted by the School of Education, Nagoya University. The purpose of this course was to 

develop an understanding of stress management, and to learn stress coping mechanism. Ten 

high school students participated in the course, which was designed to provide a comprehensive 

stress management education consisting of (1) learning the structur・esand coping methods of 

stress; (2) experiencing demonstrations of relaxation programs; and (3) suggesting stress-free 

perceptions and communication techniques. Group discussions were held during each session, in 

which the students exchanged their opinions. Following the course, the students responded that 

the class was helpful in increasing their understanding of stress, and aided them in practicing 

stress management in their daily lives. 

Keyword : clinical psychology, high school student, stress management, coping 
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