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成長へ結びつけるコーピング研究の理論的検討
―新しいコーピング理論としての Proactive Coping Theory―

川　島　一　晃 1）

　人間は生きていくなかで実に様々な出来事を経験し，
様々な状況と遭遇する。その中には，我々にとってネガ
ティヴな影響を及ぼす刺激も含まれる。このネガティヴ
な刺激を従来からの心理学研究では「ストレッサー」と
呼び，これから発生する様々なストレス反応について検
討がなされてきた。またストレス反応に対し，その低減・
解決を目的とした人間の一連の対処行動は「コーピン
グ」として研究され，環境と個人の相互的なプロセスと
して理解の手がかりとなってきた。従来の研究では，ス
トレッサーはネガティヴな刺激であり，コーピングとは
ネガティヴなストレス反応を低減し，受ける影響を最小
限にすることが大きな狙いであったと考えられる。
　しかし，例えば「部活動で次期キャプテンに任命され，
任命直後からプレッシャーを感じ，緊張した。また構成
員の対人関係など部活の運営に骨を折った。しかし，自
分かがリーダーとして頑張っていく中で自身がついた
し，チームをまとめていくことが得意になった」などと
ストレッサーを含む困難な状況の中で，ポジティヴな成

長要因を見い出す体験は実際にはよくあることであろ
う。このように一見ネガティヴな刺激であっても，経験
する過程で個人に成長をもたらすストレス体験も存在す
ると考えられる。この成長というストレス体験過程にお
けるポジティヴな側面に焦点を当てたコ－ピング理論と
してSchwarzer（1999）がProactive Coping Theoryを提
唱している。本稿ではこのProactive Coping Theoryを
取り上げ，今後のストレス体験を成長に結びつけるコー
ピング研究について検討したい。

1 ．従来のストレス・コーピング研究の概観

1－ 1．ストレス研究の展開
　ストレス研究は主に心身医学的なアプローチからそ
の生理学的側面（Selye, 1956）が20世紀の初頭に盛ん
に研究され，その後のライフイベント研究（Holmes & 

Rahe, 1967）の展開の中で，体験するイベントの量と質
の観点から扱われてきた。さらにその後の行動主義の
隆盛と認知革命を経て，現在のストレス研究は個人と
環境が相互に関係するプロセスとして検討されてきて
いる（Folkman & Lazarus, 1988; Lazarus, 1966; Lazarus, 
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Figure 1　心理学的ストレスモデル
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1991）。Lazarus & Folkman（1984）は心理的ストレスを
「ある個人の資源に負荷を負わせる，ないし資源を超え
ると評定された要求」と定義し，心理学的ストレスモデ
ルを示した（Figure 1）。

1－2．心理学的ストレスモデル
　心理学的ストレスモデルは，単に環境の変化や環境に
対する反応のみからストレスを捉えるのではなく，個人
と環境との能動的な相互関係からストレスを捉えること
に重点を置いている。上記の潜在的ストレッサーは，心
理的ストレスとなりうる外界からの刺激を意味し，認知
評定の過程でストレスフルと評価されたものが心理的ス
トレスとなり，急性ストレス反応を引き起こすとされる。
コーピングはこの急性ストレス反応やこれが引き起こし
た刺激を処理する過程とされ，様々な行動的・認知的な
処理が含まれる。このコーピング過程では随時適切に処
理されたかという再評定がなされ，うまく処理されたと
評価されると対処過程は終了し，そうでなければ対処過
程は継続される。慢性的ストレス反応は，このような認
知評定から対処過程の再評価という一連のサイクルが長
期化した結果，個人に生じた様々な心理的，身体的，行
動的な悪影響を意味するとされる。
　このモデルを援用し，現在までにストレスと健康と
の関係を示唆する研究が蓄積されてきた（小杉 , 1999；
Cohen & Wills, 1985）。特に心理学ストレスモデルの主
要な概念であるコーピングは，ストレスと健康をつなぐ
鍵概念の一つとして検討されてきた。以下に心理学的ス
トレスモデルにおけるコーピングについて少し細かく見
ていくこととする。

1－3． 心理学的ストレスモデルにおけるコーピング
概念

　心理学的ストレスモデルでは，刺激状況に対する評定
として1次評定と2次評定が想定されている。1次評定
では「無関係」「無害・肯定的」「ストレスフル」の3種
類に分別される。「無関係」は刺激によって個人に何の
意味ももたない場合になされる評定である。「無害・肯
定的」は環境との関わりの結果が良好な状態を維持する
場合になされる。「ストレスフル」は刺激によって自己
の価値や，目標，信念などが危うくなっていると判断さ
れている場合になされる評定で，これはさらに「害・損
失」「脅威」「挑戦」の3種類に区別される。
　このうち「害・損失」は自分の価値，目標，信念など
がすでに危うくなっている場合に，「脅威」はまだ「害・
損失」を被っていないが今後その可能性がある場合に
評定される。「挑戦」は出会った状況が自分にとっての

利益や成長の可能性を与えると判断された場合になされ
る。2次評定ではストレスフルな状況と判断された場合
に，その状況を処理したり切り抜けたりする場合，どの
ように対処するべきかを検討する過程である。この過程
では，あるコーピングを採用した際にどのような結果が
怒るのか，その結果を導くために，うまく遂行できるか
という見立てを立て方略を選択する評定がなされる。以
上が心理学的ストレスモデルにおけるコーピングのメカ
ニズムである。

1－4．過去のコーピング研究の展開
　従来のコーピング研究は，特性論的な視点とプロセス
論的な視点から検討されることが多い（Lazarus, 1993）。
特性論的な視点は，コーピングを状況や時間に関わらず
安定した個人の特性として捉え，個人特有のコーピング
スタイルとして仮定される考え方である。Lazarusを含
む多くの研究者が1960年代にこの特性論的な視点でコー
ピングを捉えてきたが，縦断研究やコーピングの分類に
ついての研究が蓄積される中で，ストレッサーの質や強
さに応じてコーピングが自在に変化するというプロセス
論的な視点を裏付ける報告が多く為されるようになって
きた（Dew, Cox, & Ferguson, 1993）。このプロセス論的
コーピングは「個人の資源に負荷を与えたり，その資源
を超えると評定された外的ないし内的要請を処理するた
めに行う認知的・行動的努力であり，その努力は常に変
化するものである」（Lazarus, 1999）と定義され，現在
多くの研究で検討されている。

1－4－1．コーピングの種類に関する研究
　コーピングには現在までに様々な種類が知られてお
り，その分類方法や分類の基準についても多岐にわたっ
ている。これまでのコーピング研究においてよく知ら
れている基準は焦点に基づく分類であろう。Folkman & 

Lazarus（1980）は，様々な方略を直面する問題の解決
に焦点を当てる問題焦点型コーピングと，問題によって
生起した情動の調節を目的とする情動焦点型コーピング
の2つに分類している。他にもLattack & Havlovic（1992）
はコーピングの方法によって部類することを提唱し，認
知－行動，コントロール－逃避，社会－孤立の3つのカ
テゴリーでコーピングを分類している。日本においても
神村・海老原・佐藤・戸ケ崎・坂野（1992）がコーピン
グ尺度（TAC-24）を作成してコーピングの分類を試み，
現在までに数多くのコーピング尺度が開発されそれぞれ
の基準でコーピングが分類されている。
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1－4－2． コーピングの使用および効果に関する研
究

　コーピングの使用に関しての研究では，個人の置か
れた状況によって使用されるコーピングが異なるとい
う報告が多くなされている（Bolger, 1990；Forsythe, 

Compas, & Wagner, 1987；Folkman & Lazarus, 1980；
Colins, Baum, Singer, 1983加藤 , 2001）。例えばFolkman 

& Lazarus（1980）やCollins, Baum, & Singer（1983）は
対処可能と評定した状況においては問題焦点型コーピン
グが使用され，主観的なコーピングの効果は高まり，ス
トレス反応を低減させるが，対処不可能と評定される場
合には情動焦点型コーピングがより用いられ，ストレス
反応を低減させることを指摘している。このような研究
は使用するコーピングと状況との適合性によってその影
響が異なることを示唆している。
　心身の健康とコーピングの関係は従来から研究がなさ
れてきている。小杉らの研究（小杉 , 2000; 島津・小杉 , 

1998）では，「積極的な問題解決」「問題から離れる」「他
者からの援助を求める」などの5つの方略とストレス反
応との関連を検討し，ストレッサーの根本的解決につな
がるとされる「積極的な問題解決」は，心理的・身体的
ストレス反応を低減させるが，長期化したストレッサー
や，コントロールが困難なストレッサーに対してはス
トレス反応の上昇と関連することを指摘している。ま
た「他者からの援助を求める」方略は，単独では明確な
軽減効果が見られないものの，「積極的な問題解決」と
組み合わされることで低減効果があることを報告してい
る。このようにコーピングの組み合わせについて言及す
る他の研究（尾関・原口・津田 , 1991; 三浦・坂尾・上里 , 

1998）でも，積極的なコーピングを中心に，その他の方
略を組み合わせて対処することがストレス反応の低減に
効果的であることを示している。

1－4－3． 個人を取り巻く環境と対処資源に関する
研究

　またコーピングとその効果に影響を及ぼす諸要因の一
つとして対処資源が議論されてている。対処資源とは，
「コーピングに先行して対処方略の選定，対処努力の維
持，対処方略の効果に影響を及ぼす要因」（Lazarus & 

Folkman, 1984）と定義されるもので，楽観性や有能感
といった個人に内在する内的資源と，ソーシャルサポー
トなどの外在する外的資源に二分される（Schwarzer & 

Taubert, 2002）。対処資源を扱った研究では，資源が豊
かな個人ほど，問題解決型，積極的なコーピングを選択
しやすく，その結果としてより良好な健康状態に結びつ
くことが指摘されている（Pierce, Sarason, & Sarason, 

1996）。

　以上述べたようにコーピングの研究では，従来からそ
の分類，使用，効果に関する幅広い研究がなされ，その
中でコーピングには多様な種類と特徴があること，どの
方略が健康にとって良いものかを一義的に決めることは
難しく，実際には柔軟に用いられること，個人を取り巻
く環境や個人の特性によって用いられるコーピングの効
果に大きな影響が見られることが明らかにされてきた。

2 ． 新しいコーピング理論への拡張と
Proactive Coping

　現在までに得られてきた知見の多くは，ネガティヴな
ストレス体験やストレス反応に対して，どのように対処
することでネガティヴな状況から抜け出し，正常な状況
に回復するかという視点において非常に有意義な示唆を
提供してきた。しかし，既存の実証研究において，その
ほとんどはネガティヴと評定された刺激状況によって生
起した不健康状態をいかに低減せしめ，ネガティヴから
ノンネガティヴな状態へ処理するためにどのようなコー
ピング方略が適切かという問題しか扱っていないとも言
えよう。

2－1． 新たな心理学的パラダイムとしての Posi tive 
Psychology

　Seligman & Csikszentmihalyi（2000）は過去の心理学
研究が人間の病理的側面に注目し，その治療的な視点か
ら多くの知見が今世紀までに蓄積されてきたが，人間の
ポジティヴな側面についての探求はいまだ十部になされ
てきていないことを主張し，人間の持つポジティヴな機
能に関する研究を「Positive Psychology」と呼称した。
この主張を受けて人間が持つポジティヴな側面について
焦点を当て，幸福感や満足感を含むWell-beingを促進さ
せる個人の特性，機能，介入について研究しようとする
運動が生じている。このPositive Psychologyに関する
研究の中で従来のコーピングの概念も拡張されつつある
（Lopez & Snyder, 2003）。
　代表的なものとして，従来の単に個人が直面するネガ
ティヴなストレッサーの改善やストレス反応の低減な
どの適応を阻害される状況からの回復の側面だけでな
く，ネガティヴな出来事に対して対処するために個人の
対処資源を開拓しようとする点（Hobfoll, 1998）や，潜
在的ストレッサーと直面する以前から個人が活性化した
際の対処を準備する予防的な視点（Aspinwall & Taylor, 

1997）などである。このような新しい観点の登場によっ
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て，ストレッサーについての認知評定の際に「害・損失」
「脅威」と評価される場合のみではなく，むしろ「挑戦」
として評価され，個人の成長や利益となる成長促進的な
側面の特徴に注目するPositive Copingの研究が開拓さ
れつつある（Lopez & Snyder, 2003）。

2－2．Proactive Coping Theory
　Positive Copingの中で最も典型的なものとされる理
論にSchwarzer（Schwarzer, 1999, 2000; Schwazer & Tau-

bert, 2002）のProactive Coping Theoryがある。

　Proactive Coping Theoryでは，従来の研究においてス
トレッサーと直面してからの即応的（reactive）なコー
ピングが扱われるのに対し，潜在的ストレッサーについ
て事前に対処可能である視点から「時間的な見通し」を
取り上げ，活性化していない将来におけるストレッサー
に対する予防的対処を含むコーピングが扱われる。
　この「時間的な見通し」を想定することで，潜在的ス
トレッサーに対する認知評定の際に「ストレッサー生起
への確信度」を議論することが可能となる。つまり，近
未来において確実に生起すると認識される問題に対処

Figure 2　Proactive Coping Theoryにおけるコーピングの分類

Table 1　Proactive Coping Theoryにおけるコーピングの定義と特徴
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するための方略と，それほど確実では大ないものの生起
の可能性を考慮される潜在的なストレッサーに対してな
される対処は質的に異なるもとして区別可能とされる。
そこでProactive Coping Theoryでは上記の両者を軸と
して，コーピングを①Reactive Coping，②Anticipatory 

Coping，③ Preventive Coping，④ Proactive Copingの
４種類に分類している（Table 1，Figure 2）。

　Proactive Coping Theoryは，Hobfoll（1988）の資源
獲得に関する研究に影響されながら「人は皆，より多
くの資源を得ようと真剣に求め，その獲得を最大限な
ものにしようと望み，将来的な危機を回避するための
resistance factor（防御要因）を構築する。あるいは自
身のための可能性を開拓し，成長させる」という考え方
に基づいている（Schwarzer & Taubert, 2002）。心理学
的ストレスモデルを時間的観点から拡張したこのアプ
ローチは，既存のコーピング概念を越えて，新たな人間
の成長やポジティヴな適応へのコーピングを捉える枠組
みを提供する（Schwarzer, 2000）。Proactive Copingは
Table.1に示された通り，環境からの刺激を挑戦的と評
価し，自己成長的な機会として見なす点で，コーピング
は従来のリスクマネジメントではなく，目標志向的な
ゴールマネジメントとして捉えられる。そしてそのよう
な個人は，個々の成長へとつながる機会を積極的に創造
していくという点において能動的（Proactive）とされる。
生活においてよりよい状態やより高いパフォーマンスを
構築しようとする積極的な努力は，生活を有意義に反映
させると考えられる。Proactive Copingにおけるストレ
スは，ストレスの持つポジティヴな側面であるとされる
「eustress：生産的な換気や重大なエネルギー」（Selye, 

1956）として解釈される（Schwarzer & Taubert, 2002）

　人が潜在的ストレッサーを予期するプロセスやそれ
らを予防する行動はProactiveな行動とされ，このPro-

active行動はストレスフルな出来事が生じる前に多くの
ものを軽減，除去しうるとされる。それらはplanning（プ
ランニング），goal setting（目標設定），organization（統
合化），mental simulation（イメージ・シュミレーショ

ン）というような行動によって構成される（Aspinwall 

& Taylor, 1999）。また潜在的ストレッサーに対して為さ
れるPreventive CopingとProactive Copingは両者とも
長期的な見通しの中で，将来的に生起しうる出来事に備
えての資源構築という対処行動がなされる点で近しい関
係であることが指摘される（Aspinwall & Taylor, 1999）。
しかし，Preventive Copingでは将来生起する出来事は
脅威として評価されうることから，その動機には不安が
関係していることが仮定され，逆にProactive Copingで
は不安のレベルは低く，出来事の評価は挑戦として位置
づけられると考えられている（Schwarzer, 2000）。

2－3． Proactive Coping Inventory（PCI）の開発と
展開

　Proactive Coping Theoryの展開に伴って，Greenglass, 

Schwarzer, & Taubert（1999）は Proactive Copingの特
徴を以下（Table 2）のようにまとめ，Proactive Coping

を測定する尺度としてProactive Coping Inventory（PCI）
を開発している。
　PCI は Proactive Coping Theory（Scwarzer,1999） を
参考に，カナダの大学生を対象に項目を収集し作成さ
れており，6つの下位尺度による52項目のインベント
リーである。それぞれ「Proactive Coping」「Refl ective 

Coping」「Preventive Coping」「Strategic Planning」
「Instrumental Support Seeking」「Emotional Support 

Seeking」の下位尺度がProactive Copingを構成する多
面的な特徴を測定している。Table 3に各下位尺度の定
義を示す。

2－4．Proactive Coping に関する研究
　Proactive Copingに関する研究はいまだ着手された
ばかりであるが，Greenglass, Marques, Ridder, & Behl

（2005）はリハビリテーションを受けている対象者にお
いてProactive Copingと個人の人生の建設的な姿勢との
関係を検討し，よりProactiveな個人ほど建設的な行動
と関連することを指摘している。Schwarzer & Taubert

（2002）は教師のProactive Copingとバーンアウトの関
係について，よりProactiveな教師ほど仕事から得られ

Table 2　Proactive Copingの特徴

１） Proactiveな目標達成を伴うplanningと予防的な方略を統合する。

２） Social resourceの同定と活用を伴う目標達成を統合するものである。

（他の資源を有効に活用する点である。これは他者から提供される特定の，情報的，また情緒的資源を含む）

３） 目標達成のために資源を活用したproactiveな情動的コーピングを活用する

　・ Greenglass（2002）を参考に作成した
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る満足感が高く，バーンアウトの程度が低いことを明ら
かにした。Greenglass, Fiksenbaum, & Eaton（2006）は
老年期の身体的な衰えとうつに対してソーシャルサポー
ト，Proactive Copingがどのような影響を与えるか調査
し，Proactive Copingやソーシャルサポートが高まるこ
とで，個人の身体的な衰えに派生して生じる抑うつを
低減させる可能性を示唆している。Uskal & Greenglass

（2005）では心理的Well-beingの指標とProactive Coping

および内的な対処資源である楽観性がどのように影響
するか検討し，心理的Well-beingに対する Proactive 

Copingの正の関連を指摘している。現段階では，いく
つかのフィールドにおいて対処資源との関連と，Well-

beingとの関連についての研究が蓄積されてきている。

3 ． 新たなコーピング研究としての Pro-
active Coping　－今後の課題と展開－

　コーピングは環境と個人が出会う中で体験される様々
な刺激に対して行われる。従来の研究によって人が環境
と相互作用する中で，刺激からの悪影響をコントロール
する側面が明らかになってきた。しかし，コーピング研
究は長い歴史を持ちながらも，今成長へと向かうその新
しい側面に光を当てようとしている。
　従来の病理や不適応状態の回避といった受動的なスト
レスのネガティヴな側面ではなく，人がストレスフル
と評価される環境との出会いの中でも「挑戦」と捉え
られる側面が存在し，さらにそこから成長への可能性を
見出して奮闘する点は，ストレスを刺激とした人間の
逞しいあり方の一つであると思われる。本稿で紹介し
たProactive Coping Theoryはこのストレスを成長への
機会として捉える点で，個人が対処するプロセスに焦点
を当てるものである。従来のコーピング研究ではコー
ピングは一つのリスクマネジメントという点で検討され
て来たが，ストレスを成長への機会として見なすこの
Proactive Copingの研究が蓄積され，その諸側面が明ら

かにされることで，コーピングのプロセスは消極的なリ
スクマネジメントとしてではなく，個人の自己実現への
道程における一つのステップとしてのゴールマネジメン
トとして議論される可能性もあるであろう。このように
環境との出会いにおけるポジティヴな相互作用が明らか
にされていくことは，個人の自己実現を促進し，また人
生におけるWell-beingの促進につながる介入にも重要な
示唆を与えうると考えられる。
　しかし，Proactive Copingに関する研究は未だスター
トラインに立ったばかりであり，明らかにされていない
諸点についての早急な実証的検証が必要である。以下に
Proactive Copingに関する研究を展開する上での今後の
課題を挙げ検討してみたい。

（ 1） 日本におけるPCIの心理尺度としての信頼性・
妥当性の検討

　研究を展開する上で道具となりうる心理尺度の有用性
の確認は重要である。PCI-Jの信頼性・妥当性に関しては，
川島（2007）において検討し，Greenglass et al.（1999）
のオリジナルと近似する信頼性・妥当性が認められ，心
理尺度として今後の研究においての使用に耐えうる有用
性が示唆された。しかし，一時点での調査研究であるこ
とを鑑み，今後の調査研究の中で繰り返し，信頼性・妥
当性について検討を重ねることが重要であると考えられ
る。

（ 2） 対処資源と Proactive Coping との関連に関す
る検討

　Proactive Copingは資源を活用しながら個人の成長に
結びつける対処努力であることからも対処資源（Lazarus 

& Folkman, 1984）との関連を明らかにすることが必要
であると考えられる。外的な対処資源としてのソーシャ
ルサポートは，従来の研究の中でもコーピングに影響を
与える要因であるとされている（Cohen & Wills, 1985）。
また内的な資源としては楽観性や自己効力感などのパー

Table 3　PCIにおける下位尺度の定義
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ソナリティ変数もコーピングに影響を与えることが明
らかにされている（Scwarzer, 1992）。これらの諸変数
がProactive Copingとどのような関連にあるのかを検討
することが必要であろう。Proactive Copingは成長とい
うポジティヴな側面に焦点を当てる新しいコーピング理
論であるが，その中には目標や意図といった従来のコー
ピングの概念を拡張している点も数多く見受けられる。
Proactive Copingと従来のコーピングの異同を具体的に
説明するためにもコーピングに関わる諸変数間の実証的
な検証が不可欠であると考えられる。

（ 3） Proactive Coping の体験過程に関する質的な
視点からの検討

　コーピングは今日，環境と個人の相互作用というプロ
セス論的な観点で議論される。プロセスを表現する際に，
Schwarzer & Knoll（2003）が述べるようにコーピング
の測定についても質問紙調査による数量的なアプローチ
のみでは不十分であろう。特に成長という個人にとって
の主観的な意味を内包するProactive Copingを検討する
際には，個人にとってどのような体験として意味付けら
れているのかという内容が重要になってくると考えられ
る。そこで数量的な統計的調査による検討に留まらず，
その体験の中身について質的な観点からもアプローチす
ることが大変重要であろう。数量的な検討と質的な検討
の双方からアプローチすることでより実際的なコーピン
グのあり方が表現されると考えられる。
　またSynder & Lopez（2006）が主張するように，研究
は単にポジティヴな側面の追求のみにとどまるのではな
く，ポジティヴ・ネガティヴの両側面を備えた人間を理
解するための一助として展開する時期に来ていると考え
る。本研究はストレスの持つポジティヴな側面の理解を
持って，既存のストレスの持つネガティヴな側面との統
合を目指すことで，今後のより立体的な理解を期待し検
討を重ねていきたいと思う。
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ABSTRACT

A Theoretical Examination of Coping Focusing on Growth through Stress: 
“Proactive Coping Theory” A new View Point of the Positive Aspect 

of Stress and Coping

Kazuaki KAWASHIMA

This article introduced the Proactive Coping Theory which focuses on the positive aspect of stress 

and coping contributing for the growth of people. 

Many studies had been conducted on stress and coping in the field of psychology. Most of these 

studies focused on the negative aspects of stress and coping, addressed the coping could be the fac-

tor which reducing impacts of stressors. In this context, stress had been assumed the negative stimuli 

for people. However people sometimes use the stress as the chance for the own growth. This article 

briefl y reviewed the past studies and discusses about the Proactive Coping Theory as a new view point 

for the future studies of stress and coping.

Key words: Proactive Coping Theory, positive psychology, stress and coping




