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問題と目的
近年，ストレスが心身の健康やパフォーマンスに対
して悪影響を与えるだけではなく，肯定的な影響を与
える場合もあることが知られるようになった（Crum 
et al., 2020；堀内他, 2022；McGonigal, 2015神崎訳
2015）。ストレスとは，人がストレッサーに曝されて
から，不安などの情緒的反応，引きこもりなどの認知
行動的反応，および心拍数の上昇などの身体的反応な
どが生じるまでの過程のことである（Lazarus & 
Folkman, 1984）。Crum et al．（2017）によれば，健
康，パフォーマンス，および学習・成長という3つの
領域におけるストレスの肯定的な効果がある。堀内他
（2022）によれば，我が国の大学生もこれら3つの領
域におけるストレスの肯定的な効果を確かに経験して
いた。これら3領域の中では，学習・成長の領域の経
験が多かった。学習・成長の領域の中で最も出現頻度
が多い3つは，忍耐力が得られること，粘り強さが身
につくこと，そしてコミュニケーション能力が向上す
ることであった。

ストレスが肯定的な効果を有すると信じることは，
ストレッサーに対する効果的な対処に関係することを
示唆するエビデンスが蓄積されている。ストレスが肯
定的または否定的な効果を有するという信念はストレ
スマインドセットと呼ばれる（Crum et al., 2013）。
さらに，ストレスが有用であるという信念はストレス
有用信念，ストレスが有害であるという信念はストレ
ス有害信念と呼ばれる（Crum et al., 2013）。ストレ
ス有用信念を有することがストレッサーに直面した際
のポジティブ感情を高める可能性が示されている。
Crum et al．（2017）は，ストレス有用信念を有する
人とストレス有害信念を有する人の間で，スピーチ課
題に対するポジティブ感情の変化を比較した。ストレ
ス有用信念を有する人が課題前から課題後にかけてポ
ジティブ感情が増加したのに対して，ストレス有害信
念を有する人は減少していた。
ストレスマインドセットのストレス過程（たとえ
ば，Horiuchi et al., 2018；Kilby & Sherman, 2016）や
心身の健康に与える影響性（たとえば，Keech et al., 
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2020）に関する実証研究の広がりとともに，ストレ
スマインドセットを変えてゆくための試みも行われる
ようになっている。わが国における先行研究として加
藤（2020）がある。加藤（2020）は，ストレスの肯
定的な効果に関する情報を提供する90分間の教育プ
ログラムを実施している。提供した情報としては，例
えば，ストレスを悪と考える人においてはストレスが
強いほど死亡率が高まるが，ストレスを悪と考えない
人においてはストレスの強さと死亡率の高さは関係が
ないことが挙げられる。この教育プログラムを受講し
た大学生は，ストレス有用信念が一時的に強まった。
しかし，教育プログラムの内容については，スライド
例は示されているものの，詳細には明らかになってい
ない。
ストレスマインドセットに関する心理教育を効果的
に行うためには，ストレスの肯定的な側面に関する情
報を伝達する教育プログラムを実践しながら，その内
容と効果を共有することが重要であると考える。この
ような試みを繰り返すことで，ストレスの肯定的な側
面に関する情報を効果的に伝達する教育プログラムの
内容が明らかにできる可能性がある。今回，著者らは
大学生を対象として，ストレスの肯定的な側面に関す
る教育プログラムの実施を試みた。その中で，教育プ
ログラムの受け入れやすさ，教育プログラムに対する
理解度，そして教育プログラムに伴うストレスマイン
ドセットの変化に関する予備的な知見を得たので報告
する。ここでいう受け入れやすさは，プログラムの長
さのちょうどよさ，プログラムの分かりやすさ，プロ
グラムの興味深さ，プログラムの面白さ，そしてプロ
グラムへの満足感という5つの観点から評価するもの
とする。

方法
参加者の募集方法および分析対象者

2023年11月7日から11月14日までの間に，地方私
立大学1校で以下のように参加者の募集を行った。協
力が得られた3つの講義の終了後に「研究に参加して
くれる人を探しています。研究の目的や依頼内容を説
明したいので，もしよければ残ってください。」と伝
え，教場にとどまってくれた学生120名に説明文書を
配布した。また，著者らが縁故法で8名の学生に配布
した。その結果，18名が研究参加の意思を示した。6
名が教育プログラムへの参加を辞退した。最終的に，
12名が教育プログラムを受講した。12名のうち，8名

が男性，4名は女性であった。年齢の平均（標準偏差）
は21.0歳（0.71）であった。学年構成は，1年生が2
名，3年生が4名，4年生が6名であった。専攻は，心
理学が12名であった。
評価項目
主たるアウトカムは，教育プログラムの受け入れや
すさと教育プログラムに対する理解度であった。副次
的なアウトカムは，ストレスマインドセットの変化で
あった。
教育プログラムの受け入れやすさ　教育プログラム
の受け入れやすさを測定するために，盛・堀内
（2022）を参考に以下の5項目を用いた。その5項目
とは，「プログラムの長さはちょうどよかった。」，
「プログラムは分かりやすかった。」，「プログラムは
興味深かった。」，「プログラムは面白かった。」，そ
して「プログラムに満足している。」であった。参加
者には，各項目に対して，教育プログラムを受講して
いる時の体験に合うように，「はい」，「どちらでもな
い」，「いいえ」の中から最もあてはまるものを選択
してもらった。
教育プログラムに対する理解度　教育プログラムに
対する理解度を測定するために，以下の4項目を用い
た。その4項目とは，「ストレスはパフォーマンスを
高めることが理解できた。」，「ストレスは学習に役
立つことが理解できた。」，「ストレスは健康につな
がることが理解できた。」，そして「ストレスは自分
を成長させることが理解できた。」であった。参加者
には，各項目に対して「はい」と「いいえ」の中から
より近い方を選択してもらった。
ストレスマインドセット　ストレスマインドセット
を測定するために，Stress Mindset Measure邦訳版（米
田他，2019）を用いた。この尺度は1因子8項目で構
成されている。8項目のうち，ストレス有害信念を測
定する4項目は逆転項目である。項目例としては，
「ストレスがあったほうが，学習や成長に役立つ」が
ある。参加者は，各項目について「0＝全くそう思わ
ない」から「4＝非常にそう思う」までの5段階で回
答する。通常8項目の合計得点を8で除して，平均点
を算出する。Stress Mindset Measure邦訳版は，十分な
信頼性と妥当性を有することが確認されている（米田
他，2019）。本研究ではどのようなストレス有用信
念，ストレス有害信念が変化したかを把握するため
に，項目ごとに得点の変化を検討した。逆転項目につ
いても逆転処理をしなかった。
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教育プログラム
教育プログラムの実施は，某県の医療機関に勤務し
ている公認心理師・臨床心理士1名（男性，医療臨床
の経験年数5年，ストレスマネジメントに関する研究
実績を有する）に依頼した。教育プログラムの長さは
約60分であり，その内訳は講師による講話がおよそ
35分，個人およびグループで行うワークがおよそ25
分であった。教育プログラムの目的は2つあった。1
つは，ストレスは悪い側面もあるが，良い側面もある
ことを理解することであった。もう1つは，ストレス
を有用と考えることのメリットを知ることであった。
以下に教育プログラム中で説明された内容と個人およ
びグループワークの内容を示す。
ストレスとパフォーマンス　ストレスはパフォーマ
ンスを高めるケースがあることが説明された。まず事
例として，アメリカ合衆国オレゴン州の10代の少女2
名が重いトラクターを持ち上げて，下敷きになってい
た父親を救出したという奇跡の救出劇が紹介された。
その後，ストレスに伴い生じる身体の変化によって，
パフォーマンスが高まりやすくなる理由が説明され
た。一例を挙げると，ストレスによって心拍数が高ま
ることで筋肉と脳が効率的にエネルギーを利用できる
ことが紹介された。
ストレスと学習　ストレスは学習によい効果をもた
らすケースがあることが説明された。具体的には，ス
トレスが記憶力を高めることを示す実験（Cahill et 
al., 2003）の結果が提示された。
個人およびグループワーク1　「ストレスを感じて

緊張したけど，良いパフォーマンスが発揮できた」と
いうエピソードを思い出して書き出すように教示し
た。この教示に先立ち，一例として，「部活でバス
ケットボールの大事な試合の前，とても緊張しプレッ
シャーを感じた。しかし，試合中はプレーに没頭し，
他のことは全く見えなくなり集中力が高まった。試合
では，練習と同じかそれ以上のパフォーマンスを発揮
できた。」というエピソードを紹介した。4名のグ
ループになってもらい，書き出したエピソードを共有
してもらった。各グループの代表者にグループのメン
バーから出されたエピソードを報告してもらった。
ストレスと健康　ストレスによってより強く健康的
な身体になるケースがあることが説明された。具体的
には，筋力トレーニングという身体的なストレスに
よって筋肉が分解するが，長期的には筋力が向上して
ゆくということが紹介された。また，化学的なストレ

スとしての予防接種が免疫力を向上させることが紹介
された。
ストレスと成長　人がストレスによって成長する
ケースがあることが説明された。ストレスによる成長
の例として，忍耐力が得られること，コミュニケー
ション能力が向上すること，仲間との関係が深まるこ
と，計画的に時間が使えるようになること，そして知
識や技術が身につくことが紹介された。このうち，忍
耐力が得られること，コミュニケーション能力が向上す
ること，そして仲間との関係が深まることについては，
エピソードが紹介された。例えば，忍耐力が得られたエ
ピソードは，「初めてバイトを始めて怒られてばっか
だったけど，メンタルが鍛えられた。」であった。
個人およびグループワーク2　ストレスによって

「忍耐力が得られる」，「コミュニケーション能力が向
上する」，「仲間との関係が深まる」という経験をし
たエピソードを思い出して書き出すように教示した。
4名のグループになってもらい，書き出したエピソー
ドを共有してもらった。各グループの代表者にグルー
プのメンバーから出されたエピソードを報告しても
らった。
「ストレスは有用」と考えるメリット　「ストレスは
有用」と考えるメリットを伝えるために，4つの研究
が紹介された。一例としては，ストレス有用信念を有
する人は，ストレス有害信念を有する人と比較して，
実験的に負荷されたストレッサー（スピーチと暗算課
題）に対するdehydroepiandrosterone-sulfate（DHEAS）
の分泌量の増加が顕著であったというものである
（Crum et al., 2017）。このDHEASは脳の成長を助ける
ホルモンであり，うつ病などのストレス関連疾患のリ
スクを下げる効果があることが知られている。
手続き
教育プログラムは，2023年11月22日の16時30分

から17時30分の間に空き教室にて実施した。まず研
究の目的，依頼内容，参加者の権利，研究データの利
用法等を口頭と書面で丁寧に説明し，書面にて同意を
得た。主な説明事項を記載する。依頼内容について
は，公認心理師による教育プログラムを受講するこ
と，効果を把握するためのアンケート調査への回答を
依頼することを説明した。また，実験に伴う拘束時間
はおよそ70分であることを説明した。参加者の権利
については，参加は参加者の自発的な意思に任されて
いること，研究の途中でも後でも研究協力の撤回がで
きること，研究参加により不快および不調を感じた場
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合は公認心理師が対応すること，希望する場合は研究
の詳細についての情報を得られることを説明した。研
究データの利用法については，同意書，記入済のアン
ケートは鍵のついた書庫で保管されること，結果が統
計的に処理されること，研究結果は第二著者の卒業論
文で利用されること，そして研究結果は学会発表や学
術論文として公表されることがあることを説明した。
次に，Stress Mindset Measure邦訳版（米田他，

2019）への回答を依頼した。教育プログラム終了後，
Stress Mindset Measure邦訳版（米田他，2019）への
回答を求めた。また，教育プログラムの受け入れやす
さを測定する5項目と教育プログラムに対する理解度
を測定する4項目に回答してもらった。その後，参加
者に対し謝礼（500円分の商品券）を渡した。
統計解析
教育プログラムの受け入れやすさについては，各項
目に対する「はい」，「どちらでもない」，「いいえ」
の回答者数およびその割合を算出した。教育プログラ
ムに対する理解度については，各項目に対する「は
い」，「いいえ」の回答者数およびその割合を算出し
た。Stress Mindset Measure邦訳版（米田他，2019）で
測定するストレスマインドセットの変化については，
教育プログラムの受講前と受講後の各項目の得点の平
均値と標準偏差を算出した。検定を行わずに平均値を
目視で比較した。

結果と考察
教育プログラムの受け入れやすさ
教育プログラムの受け入れやすさを測定する5項目
への回答をTable 1に示す。「プログラムの長さはちょう
どよかった。」に「はい」と回答した参加者は10名
（83％），「どちらでもない」と回答した参加者は2名
（17％）であった。「プログラムは分かりやすかった。」
に「はい」と回答した参加者は12名（100％）であった。
「プログラムは興味深かった。」に「はい」と回答した
参加者は12名（100％）であった。「プログラムは面白
かった。」に「はい」と回答した参加者は12名（100％）
であった。「プログラムに満足している。」に「はい」
と回答した参加者は12名（100％）であった。
教育プログラムを広い対象に活用するためには，そ
の教育プログラムが受け入れやすいものである必要が
ある。そのため，ランダム化比較試験などの評価研究
に先立ち，教育プログラムの受け入れやすさを評価す
ることが一般的に行われている（たとえば，Prochaska 
et al., 2023）。本研究で実施した教育プログラムが参
加者にとって受け入れやすいものであるかを評価する
ために上記の5項目を利用した。本研究の結果，参加
者の多くが教育プログラムを長さはちょうどよく，分
かりやすく，興味深く，面白いものであり，教育プロ
グラムが満足できるものと評価していた。以上のこと
から，参加者が教育プログラムを受け入れやすいもの

Table 1
教育プログラムの受け入れやすさを測定する項目への回答

項　　　　目 はい どちらでもない いいえ
プログラムの長さはちょうどよかった。 10（83） 2（17） 0（0）
プログラムは分かりやすかった。 12（100） 0（0） 0（0）
プログラムは興味深かった。 12（100） 0（0） 0（0）
プログラムは面白かった。 12（100） 0（0） 0（0）
プログラムに満足している。 12（100） 0（0） 0（0）

注：数字は参加者数（％）を示す。

Table 2
教育プログラムに対する理解度を測定する項目への回答
項　　　　目 はい どちらでもない

ストレスはパフォーマンスを高めることが理解できた。 12（100） 0（0）
ストレスは学習に役立つことが理解できた。 11（92） 1（8）
ストレスは健康につながることが理解できた。 11（92） 1（8）
ストレスは自分を成長させることが理解できた。 12（100） 0（0）

注：数字は参加者数（％）を示す。

堀　内　　　聡・佐　藤　直　也



― 43 ―

であると感じたことが示唆される。
教育プログラムに対する理解度
教育プログラムに対する理解度を測定する4項目へ

の回答をTable 2に示す。「ストレスはパフォーマンス
を高めることが理解できた。」に「はい」と回答した
参加者は12名（100％）であった。「ストレスは学習
に役立つことが理解できた。」に「はい」と回答した
参加者は11名（92％）であった。「ストレスは健康
につながることが理解できた。」に「はい」と回答し
た参加者は11名（92％）であった。「ストレスは自
分を成長させることが理解できた。」に「はい」と回
答した参加者は12名（100％）であった。
教育プログラムでは，ストレスがパフォーマンスを
高めるケースがあること，ストレスが学習によい効果
をもたらすケースがあること，ストレスによってより
強く健康的な身体になるケースがあること，そして人
がストレスによって成長するケースがあることを伝達
した。評価の結果，各項目に対して，多くの参加者が
理解できた旨を回答していた。これらの評価結果は，
「プログラムは分かりやすかった。」という項目に全
員が「はい」と回答したことと整合する。これらのこ
とから，参加者にこれらの伝達事項が理解されている
ことが明らかになった。
ストレスマインドセットの変化

Table 3に教育プログラムの受講前と受講後のスト
レスマインドセットの各項目の得点を示す。ストレス
有用信念を測定する4項目のうち，「ストレスがあっ
たほうが，パフォーマンスや生産性が向上する。」，
「ストレスがあったほうが，健康や活力の向上に役立
つ。」，そして「ストレスにはよい効果があるため，
利用すべきだ。」の得点は，それぞれ1.3，1.6，そし

て1.1上昇した。標準偏差が最も大きい項目で1.04で
あることを考えると，それなりに大きな変化であると
考えられる。他方，「ストレスがあったほうが，学習
や成長に役立つ。」は，0.4上昇していた。標準偏差
が0.75または0.76であることを踏まえると，他の3項
目と比較すれば小さな変化であった。
ストレス有害信念を測定する4項目については，

「ストレスは悪影響をもたらすため，できるだけ避け
るべきだ。」，「ストレスがあると，健康や活力が損
なわれる。」，「ストレスがあると，学習や成長が妨
げられる。」，そして「ストレスがあると，パフォー
マンスや生産性が低下する。」の得点は，それぞれ
1.1，1.3，1.3，そして1.6低下していた。標準偏差が
最も大きい項目で0.95であることを考えると，それ
なりに大きな変化であると考えられる。
以上の結果から，今回実施した教育プログラムは幅
広いストレス有用信念を強め，ストレス有害信念を弱
めることが示唆された。これまで，ストレス有用信念
とストレス有害信念から構成されるストレスマインド
セットは，短時間の教育動画を視聴することで変化す
ることが報告されている（たとえば，Crum et al., 
2013）。また，加藤（2020）は90分間の教育プログ
ラムによってストレスマインドセットが変化すること
を報告している。本研究の結果は，比較的短時間の介
入によってストレスに関する信念であるストレスマイ
ンドセットが変化したことを見出した点でCrum et al．
（2013）や加藤（2020）と矛盾しない。加藤（2020）
は教育プログラム前後のストレスマインドセットの変
化が1年後には維持していないことを報告している。
本研究で認められた変化が長期的に維持するのかを今
後検討する必要がある。

Table 3
教育プログラムの受講前と受講後のストレスマインドセットの得点

項　　　　目 受講前 受講後
ストレスは悪影響をもたらすため，できるだけ避けるべきだ。 2.2（0.90） 1.1（0.76）
ストレスがあったほうが，学習や成長に役立つ。 2.7（0.75） 3.1（0.76）
ストレスがあると，健康や活力が損なわれる。 2.9（0.49） 1.6（0.86）
ストレスがあったほうが，パフォーマンスや生産性が向上する。 2.0（0.82） 3.3（0.60）
ストレスがあると，学習や成長が妨げられる。 2.1（0.95） 0.8（0.60）
ストレスがあったほうが，健康や活力の向上に役立つ。 1.4（0.76） 3.0（0.41）
ストレスがあると，パフォーマンスや生産性が低下する。 2.5（0.50） 0.9（0.76）
ストレスにはよい効果があるため，利用すべきだ。 2.4（1.04） 3.5（0.50）

注：数字は平均値（標準偏差）を示す。

大学生を対象としたストレスの肯定的な側面に関する教育プログラムに関する予備的研究
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本研究の課題
本研究では，ストレスの肯定的な側面に関する教育
プログラムの実施を試みた。プログラムの長さのちょ
うどよさ，プログラムの分かりやすさ，プログラムの
興味深さ，プログラムの面白さ，そしてプログラムへ
の満足感という5つの観点からの評価は良好であっ
た。また，参加者の理解度も良好であった。本研究の
課題として，参加者が少ないこと，我が国の大学生集
団を代表していない可能性があることが挙げられる。
本研究では地方私立大学1校に通う128名の大学生に
参加を依頼したが，協力が得られたのは心理学を専攻
する12名のみであった。そのため，例えばストレス
に関心がある，あるいは心理学の研究に協力的である
などの特徴を有する参加者が多かった可能性がある。
今後は，本研究の知見をもとに，さらに厳密な研究デ
ザインを採用したり，多様で大きな参加者集団で検討
したりする必要があると考える。
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