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焦りと認知行動パターンの関連  

－精神的健康と自己効力感との関連を踏まえて－  

 

第 1 章 序論  

第 1 節 研究の背景及び本研究の目的  

近年、日本経済は回復傾向にあると報道される一方で、過労自殺とうつ病に

よる休職は増加傾向にあり、社会の注目を集めている。一部の大手企業では雇

用も増加していると報道されているが、中小企業を始めとする多くの企業では、

未だ不景気の長期化による事業縮小、転勤、リストラなどの名残があるのは否

めない。また、国際化に伴い、会社内外の競争が激化し、今までよりも個人に

対するパフォーマンスへの要求水準が上がったことが、職場メンタルヘルスが

悪化した一原因だと考えられる。  

また、就労者だけでなく、 3 年生の秋から就職活動が始まる大学生のメンタ

ルヘルスも懸念される。 2009 年の「リーマンショック」以降の内定率が最大

12.2%下がった後、その名残が後を引いており、30 歳未満の就職失敗が原因の

自殺者数が 22%上がり、就職活動の過程におけるストレスの高さは想像に難く

ない。  

これらの背景には欧米や筆者の母国である中国・香港と比べて、日本は転職

文化の未定着や終身雇用の名残、すなわち、中途採用の習慣はまだ日が浅く、

仕事での失敗と新卒の就職失敗は人生の終わりに等しいという社会的価値観が

存在すると考えられる。  

例えば就労者の場合は、売上げを上げなければならない、今月中は後○件契

約を結ばなければならない、就職活動中の学生の場合は、今週は○社にエント

リーしなければならない、来月までに○社から内定を確保しなければならない

など、多くの目標設定が行われる。  

ノルマや目標に追われることで焦り感情が生じ、その焦りによってその後の

認知行動パターンに影響を与え、最終的には自己効力感の低下や精神的健康度

の悪化を引き起こすのではないかと考えた。よって、本研究は就労者と就職活

動中の大学生を対象に、焦りと認知行動パターンの関連を調べ、そしてその認

知行動パターンが自己効力感と精神的健康度に影響するのかについて調べるこ

とを目的とする。  

 

第 2 節 焦りに関する先行研究  

焦りの定義は理論によってさまざまである。  

西村  (2007)は、焦りは心理学領域において一貫した定義がないことに言及し、

海外文献を参考に研究を行った。その結果、「焦ることによって、我々は落ち着

いて行動することが困難になり、その結果、目標への接近がさらに妨げられる

といったこともあるだろう。」という焦りのネガティブな側面と、同時に焦りは

「努力の一環として捉えることも可能であり、焦ることによって目標への動機
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づけが高まり、建設的な行動が生み出されたという経験をした人もいるだろう。」

というポジティブな側面を明示している。  

焦りの生成については、「理想自己と現実自己との乖離をきっかけとして、さ

らにその乖離がうめられない場合に生じる」と述べ、「乖離をうめようとする「動

き」」として捉えている。つまり、西村 (2007)は「焦りとは、現実と理想との乖

離を契機として、時間の評価が加わり、両者の乖離をうめようとする動きとし

て生じるもの」と焦りが生じるメカニズムを定義した。しかし、うつ病など精

神 疾 患 の 患 者 の 焦 り は 「 1 日 の 中 で も 長 い 時 間 を 占 め て お り 、 本 人 の

QOL(Quality of Life)を低下させているようにみえる」とも述べており、焦り

はネガティブな影響も大きいと考えられる。  

人間性心理学を提唱した Rogers, C.R.(1951)が主張した自己理論においても、

人にはそうでありたい「理想自己」と今現状の自分「現実自己」という二つの

概念があり、両者間の差異が大きいと、人は不適応状態に陥るとされている。

また、Higgins(1987)も、「理想自己」と「義務自己」を個人の目標である自己

の主要な領域として捉え、「現実自己」とその 2 種類の自己との不一致が様々

な不快感情と関連しているという自己不一致理論を提唱している。その不快感

情の 1 つとして「焦り」が挙げている。同時に、焦りは現実自己を理想自己・

義務自己に近づけようとする「動機づけ」であるとも述べている。  

さらに、焦りに近い概念として時間不安 (Time anxiety; Winnubst, 1988)が

挙げられる。時間不安は、精神的不安定と社会的不適応と関係があり (甲村 ,  

1996)、強迫神経症とも関係があり (Winnubst, 1988)、さまざまな不適応状態

と関連することが明らかにされている。  

また、西村 (2009)は今までの焦りに関する先行研究は「時間的なプロセスが

考慮されていない」として、以下の研究を行った。西村 (2009)は、質的研究法

である Grounded Theory(GT)法 (Glaser & Strauss, 1967)を用い、質的データ

をカテゴリ化し、焦りの意味や概念を統一した。対象は成人期前期の男女各 10

名ずつ、平均年齢 25.1 歳である。 45 分～ 2 時間の面接を行い、焦った経験に

ついて想起してもらい、それがどのような体験で、どのように焦りが変化して

いったのかを時系列にそって語ってもらった。その結果として、焦り体験プロ

セスの研究から、焦りが発展することには、“状況に関する認知的・感情的評価”

が大きく関係していることがわかった。また、「事態の改善の余地があるからこ

そ、人は焦りに駆り立てられるといえる」と述べ、「行為者は“現状への戸惑い”

を実感しながらも、“やらなくてはという意識”を感じるため、切迫した状態と

なる」と焦りの実態を捉えている。このように、焦りは、状況の認知、またそ

の後の行動にも影響を与えていることが示さている。  

それから、焦り状態が変化していくプロセスの分析では、「状況に結果が伴え

ば、焦りは短期間で収束する」と「状況に明確な結果が伴わない場合、焦りは

長期化し、収束せずに本人の中で潜在化していく」の 2 つのプロセスの存在を

指摘した。前者は「収束していく焦りは（中略）我々が日々の問題解決の中で
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時間に追われながら感じる“焦り”として広く認識されている次元である」と

述べている。後者は「焦りが収束せず、潜在化する場合もある。（中略）成人期

前期の発達課題に相当するものが多く、本人の重要度が非常に高いという特徴

がある。」としている。  

以上の先行研究の中でも、精神的不安定と社会的不適応と関係がある (甲村 ,  

1996)とされる時間不安を、本研究では焦りの指標として使用することとした。 

次に、第 3 節では、否定的な情緒状態との関連が示されている認知行動パタ

ーン（コーピングスタイル、先延ばし思考とネガティブ反すう思考）に関する

先行研究をまとめる。  

 

第 3 節 コーピングスタイル、先延ばしとネガティブ反すうに関する先行研究  

まず、コーピングスタイルについて、尾関 (1993)によるとコーピングスタイ

ルは大きく 3 つのパターンに分けられる。問題焦点型、情動焦点型、回避･逃

避型の 3 つである。尾関は「問題焦点型とは情報収集や再検討などの問題解決

に直接関与する行動、情動焦点型とはストレッサーにより引き起こされる情動

反応に焦点をあてに注意を切り替えたり気持ちを調節する行動、回避・逃避型

とは不快な出来事から逃避したり否定的に解釈するなどの行動である。」と 3

つのコーピングスタイルを定義している。  

尾 関 (1993)の 情 動 焦 点 型 に 当 て は ま る コ ー ピ ン グ ス タ イ ル の １ つ に 、

Tri-axial  Coping Scale-24(坂野 ,  1995)の「カタルシス」などが挙げられるが、

牧野ら (2001)はカタルシスを行う量の多い人は抑うつ・不安、不機嫌・怒り、

無気力が高いという研究結果を示した。また、回避・逃避型に当たると思われ

る「問題からの逃避」を行う量の多い人も同様抑うつ・不安、不機嫌・怒り、

無気力が高いことが分かった。  

次に、先延ばし (dilatory behavior)  と情緒状態の関連に関する研究について

述べる。先延ばしとは、取り組む必要性のある物事を先送る行動を意味し、そ

の行 動傾 向 を先 延 ばし 傾向 (trait procrastination) と 呼ば れて いる (Lay & 

Silverman, 1996)。先延ばし傾向は情緒にいい影響も悪い影響も持つが、先延

ばし後は否定的な影響が生じやすいといわれている (Tice & Baumeister, 1997)。

Tice ら (1997)は、先延ばし傾向が高ければ高いほど否定的な感情と結びつきや

すいと指摘している。林 (2009)は、先延ばし後の自動思考に着目し、尺度の作

成を試みた。大学生 120 名を対象とし、先延ばし後自動思考尺度の予備尺度と

General Procrastination Scale 日本語版を回答させた。実施の手続きは、まず、

最近取り組んでいた重要な課題について想起させ記述させた。次に、その取り

組みを先延ばしした後に経験した思考を想起させた。その結果を KJ 法で分類

したところ、「肯定的思考」、「否定的思考」、「課題接近」、「課題回避」の 4 つ

のカテゴリが抽出された。林 (2009)は否定的思考を取り上げ、「自己行為批判」

と「達成困難」の 2 つの中カテゴリに分類した。さらに、「自己行為批判」の

中から「自己卑下」、「繰り返し」、「時間使用」、「自己制御困難」の 4 つ、「達
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成困難」からは「締切切迫」と「達成失敗」の 2 つ、合わせて計 6 つの小カテ

ゴリに分けた。先延ばし後には、先延ばしした自分に対する批判と課題を否定

的に考えることを経験すると考察し、自己行為批判と達成困難は抑うつ感情と

不安感情に関連していると述べた。また、林 (2009)は、「自動思考媒介仮説（「先

延ばし傾向が直接的に抑うつ感情および不安感情と関連するのではなく、先延

ばし後自動思考を媒介する。」）」と「内容特異性仮説（「先延ばし後自動思考の

うち、“自己行為批判”が主に抑うつ感情と関連し、“達成困難”が主に不安感

情と関連する」）」の 2 つの仮説について検証した。その結果、「自動思考媒介

仮説」が支持され、「先延ばしが過度に行われるようになるにつれて先延ばし後

の自動思考が生じ、それにより抑うつ感情や不安感情が経験されることを示唆

している」と述べた。「内容特異性仮説」は部分的に支持された。総合考察とし

て、「“先延ばし傾向”が高い場合ほど、その後の自動思考を生じさせる契機と

なることが示唆された」と述べている。  

ネガティブ反すうとは「その人にとって、否定的・嫌悪的なことを長い間繰

り返し考えること」(伊藤・上里 ,  2001)である。伊藤 (2003)はネガティブな反す

うは、帰属スタイル、非機能的態度、完全主義、メランコリー型性格、執着性

格といった代表的な抑うつの心理的要因より、うつ状態との関連が強いことを

示している。  

以上の先行研究から、焦りもコーピングスタイル、先延ばし、ネガティブ反

すうといった認知行動パターンと関連しているのではないかと考えた。よって、

本研究では、認知行動パターンの指標として、コーピングスタイル、先延ばし、

ネガティブ反すうを使用することにした。  

 

第 2 章 予備調査  

第 1 節 目的  

焦りがどのような認知行動パターンに影響を及ぼすのか、そして、その影響

がどのような結果を生じさせるのかを検討するために、大学・大学院生を対象

に予備調査を行った。  

第 2 節 方法  

対象者：大阪府某大学と同大学院の合計 5 名（男性 4 名、女性 1 名）。年齢 22

歳～ 35 歳。  

実施日時： 2012 年 9 月  

場所：大阪府某大学大学院生研究室  

手続き：焦りの程度を調べるのに用いたのは「時間不安測定尺度」(生和・内田 , 

1991)の下位尺度である不安尺度 10 項目であり、口頭で「当てはまらない」か

「当てはまる」の 2 択を回答させる形で調査を行った。  

また、認知行動パターンとその結果については、授業で課題を提示された場

合を想定してもらい、半構造化面接法により表 2 に示した約 6 項目の質問を用

いて調べた。  
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表 1 「時間不安測定尺度」の下位尺度「不安尺度」質問項目  

1.  いつもやっている通りに事が進まないと混乱してしまう  

2 .  仕事がはかどらないと非常に焦りを感じる  

3 .  何かに取り組むとき、十分な時間がないとうろたえてしまう  

4 .  予定の立たない状況におかれるのは不安だ  

5 .  仕事が中断されると困惑してしまう  

6 .  急な予定変更があると気が動転する  

7 .  今やっている事が終わらないと、他の事に手がつかない  

8 .  予定を立てないと仕事に取り掛かれない  

9 .  他の人より、時間にせきたてられてしまう方だ  

10.  予想外の事が起きると、どうしていいか分からなくなる  

表 2 半構造化面接質問項目  

質問 1.  課題を提示された時、あなたはいつもどうしますか。（行動を問う質問）  

質問 2.  自分はこうなるべきだ・ああならないといけないと思う時はありますか。（認

知を問う質問）  

・それはどのような感じですか。（結果を問う質問）  

・達成することを 10 点満点として、今の自分は何点でしょうか。（結果を問う質問）  

・その点数についてどう思われますか。（認知を問う質問）  

・その点数を 1 点あげるために何をしますか。（行動を問う質問）  

・ある日目が覚めて、10 点満点の自分になれたとしたらどう感じるでしょうか。（感情

を問う質問）  

 

第 3 節 結果と考察：  

A さんは焦り得点が 7 点で対象者の中で最も高く、尾関 (1993)のコーピング

スタイルに沿って考えると「問題焦点型」の行動パターンを取っているが、結

果として「調べれば調べるほど焦ってしまう」と自己評価していることから焦

りを強めていることが分かった。  

B さんも同様、問題焦点型だと考えられるが、焦り得点は 4 点で対象者の中

で最も低く、結果として達成度を 6 点と評価しており、「ほどほどに頑張れて

いる」と自己評価している。  

C さんは、焦り得点が 6 点であるにも関わらず、課題に取り掛かっていないこ

とを繰り返し考えていることから、ネガティブ反すうが生じていると思われる。

結果も、達成度を 5 点と評価し、「まだ頑張らないといけないけど、今はその

気じゃない」と自己評価していることから、行動パターンとしては回避・逃避

型であるといえる。  
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表 3 半構造化面接の結果  

 焦り得点  質問 1 質問 2 

23 歳女性  

A さん  
7 点  

「とにかく論

文や参考文献

を大量に読む

が、それでも

焦 っ て し ま

う」  

「常にある」「自分はまだまだだと思う。

10 点中なら 3 点」「もっと調べ物をしない

といけない気分。調べれば調べるほど焦って

しまう」  

22 歳男性  

B さん  
4 点  

「まず計画を

立てて時間配

分を考えて行

動する」  

「あるはあるけど、それが普通」「今は 6

点、ほどほどに頑張れているから」「一日一

日のスケジュール通り進めばいいと思う」  

23 歳男性  

C さん  
6 点  

「やらないと

いけないと分

か っ て い る

が、やる気が

出ない。」  

「ある」「常に何かがあって、クリアしてい

かないといけないと考えてしまう」「今は 5

点かな。まだ頑張らないといけないけど、今

はその気じゃない」  

23 歳男性  

D さん  
5 点  

「考えるとス

トレスになる

から考えない

ようにする」  

「ある」「考えると焦るしうつになるからぎ

りぎりまで考えたくない」「今は 4 点、毎

週溜まっている課題を完成していけば点数

上がるかな」  

35 歳男性  

E さん  
6 点  

「まだ時間あ

るし、今は他

の 事 を し よ

う」  

「ある」「いつも何かに追われているが、目

の前一番急いでいるものを先に 1 つずつや

っていくしかない」「今は 5 点、いつもぎ

りぎりのラインだけど、なんとかクリアでき

ている」  

 

D さんは、焦り得点が 5 点で、「考えると焦るし、うつになるからぎりぎり

まで考えたくない」と述べているように課題を先延ばしし、その間は課題につ

いて考えないことによって負の感情に対処していることから、情動焦点型であ

ると言えよう。そして、結果としても、達成度を 4 点と評価している。  

E さんは、焦り得点が 6 点で、「いつも何かに負われているが、目の前一番急

いでいるものを先に１つずつやっていくしかない」という問題焦点型をとる傾

向がみられた。その結果、達成度を 5 点と評価し、「いつもぎりぎりのライン

だけど、なんとかクリアできている」と述べている。  

以上の予備調査の結果から、焦りは人によって問題焦点型、情動焦点型、回

避・逃避型など様々な行動を引き起こすと共に、先延ばし傾向やネガティブ反

すうを生じさせることが分かった。よって本調査では、図１に示したように、

問題焦点型、情動焦点型、回避・逃避型を下位尺度とするコーピング尺度、先
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延ばし尺度で行動パターンを測定し、ネガティブ反すう尺度を用いて認知パタ

ーンを測定し、焦りとの関連について調べたい。また、特性的自己効力感尺度

と GHQ12 を用いて焦りと各認知行動パターンがメンタルヘルスにどのように

影響するか調査したい。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第 3 章 本調査  

第 1 節 目的  

前述したように、本研究の目的は、焦りの程度と認知行動パターンにどのよ

うな関連があるかを明らかにし、それが精神的不健康度や自己効力感にどのよ

うな影響を与えるかを検討することである。また、休職者の協力を求めたが、

その理由について説明したい。焦りに関する調査で休職者の協力を求めたのは、

休職者が一定程度の焦りを感じていると予想していたからである。また、本研

究のテーマの 1 つである「職」に関するストレスとメンタルヘルスにとって休

職者のデータは貴重であり、復職への焦りという視点から焦りの影響が見られ

るのではないかと推測したからである。  

仮説として以下の 6 点が挙げられる。  

①  焦りが大きいほど、ネガティブ反すう思考・先延ばし傾向が強い  

②  先延ばし傾向・ネガティブ反すう傾向が強いほど自己効力感が低く、

精神的不健康である。  

③  焦りが大きいほど、自己効力感が低く、精神的不健康である。  

④  焦りは、コーピングスタイル及び先延ばし傾向、ネガティブ反すう、

自己効力感や精神的健康に影響を及ぼす要因である。  

⑤  コーピングスタイル及び先延ばし傾向、ネガティブ反すうは焦り、自

己効力感と精神的に不健康に影響を及ぼす要因である。  

⑥  焦りと特定の認知行動パターンの間に悪循環が存在する。  

 

 

 

図 1.  焦りの影響下での認知行動パターンと結果（仮説） 
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第 2 節 方法  

1.  対象者：対象者①大阪府某大学の臨床心理学科、社会福祉学科と健康科学科

所属の大学生 3,4 年生 228 名（男性 147 名、女性 81 名、不明 3 名。

平均年齢 20.7（ 20～ 36）歳、不明 5 名）  

 対象者②某 EAP 研究所復職支援プログラム参加者 7 名（男性 5 名、

女性 2 名。平均年齢 40.7（ 26～ 49）歳）  

2.  質問紙：コーピング尺度（尾関， 1993） 14 項目（下位尺度：「問題焦点型」

「情動焦点型」「回避・逃避型」；最初の自由記述部分を削除したも

の）、焦り尺度（「時間不安測定尺度」 (生和・内田 ,  1991)の下位尺

度である不安（「時間的切迫感と時間的枠組み崩壊による混乱」）尺

度 10 項目に「先延ばし後自動思考尺度（林 ,  2009）」の「達成困難」

因子 8 項目と合わせたもの、合計 18 項目）、先延ばし思考尺度（林，

2007）13 項目、ネガティブな反すう尺度（伊藤・上里， 2001）11

項目、特性的自己効力感尺度（成田・下仲・中里・河合・佐藤・長

田， 1995） 23 項目、GHQ12（中杉， 1981） 12 項目、計 91 項目、

①A3 サイズ 4 ページで綴じた質問紙を用いた。②A4 サイズ 6 枚で

綴じた質問紙を用いた。  

なお、焦り尺度の信頼性を検討したところ、α係数 .912 という

高い信頼性があると分かった。また、焦り尺度と GHQ12 尺度の因

子分析結果は、無回転では 1 因子が有力かつ説明しやすいため、以

下は両尺度を 1 因子の尺度として扱う。つまり、焦り尺度の得点が

高ければ高いほど焦りが強く、GHQ12 尺度得点が高ければ高いほ

ど精神的に不健康であることを示す。  

3.  実施日時：対象者①には、2013 年 6 月、2013 年 7 月 4 日 13 時、7 月 17 日

18 時に実施した。また、対象者② 2013 年７月 25 日 10 時に実

施した。  

4.  手続き：対象者①には、授業の始めに質問紙を配布し、「皆さんこんにちは、

大学院心理臨床専攻の林と申します。今日は○○先生から 15 分

ほどを借りて、修士論文のアンケート調査のご協力をお願いした

いと思います。アンケート内容は焦りに関する研究です。皆さん

には期末レポート、卒論、就活などを思い浮かべてお答えいただ

けたら助かります。○時○分をめどにご記入ください。よろしく

お願いします。」と述べ、約 20 分後に質問紙を回収した。  

 対象者②には、復職プログラムの朝礼ののちに質問紙と研究説明書と

同意書（添付文書①と②参照）を配布し、研究内容と個人情報管

理に関する説明をし、参加者に同意書に署名することを求めた。

協力に同意する参加者には復職を思い浮かべながら質問紙への

回答をお願いし、約 20 分後に質問紙を回収した。  
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第 4 章 結果と考察  

第 1 節 大学生を対象とした調査の記述統計  

記述統計量は表 4 に記した。  

表 4 記述統計量  

  度数  最小値  最大値  平均値  標準偏差  

AGE 223 20 36 20.60 1.45 

コーピング尺度       

問題焦点型  228 2.00 15.00 7.98 2.63 

情動焦点型  228 0.00 9.00 5.49 2.00 

回避・逃避型  228 0.00 18.00 9.46 3.18 

焦り尺度得点  228 0.00 72.00 39.39 14.79 

先延ばし尺度得点  228 19.00 65.00 40.71 6.48 

ネガティブ反すう尺度得点  228 0.00 44.00 21.75 10.45 

特性的自己効力感得点  228 11 83 43.42 12.90 

GHQ12 得点  228 15 46 28.09 6.41 

 

第 2 節 大学 3,4 年生の焦りの程度と認知行動パターン（先延ばし思考得点、

ネガティブ反すう思考得点とコーピングスタイル）の関連  

焦りと認知行動パターンにどのような関連があるのかを知るため、大学 3，4

年生の焦りの程度、先延ばし思考得点、反すう思考得点とコーピングスタイル

を調べたところ結果、以下の相関が見られた。  

 表 5 から、焦り尺度の得点と先延ばし思考尺度の得点、ネガティブ反すう思

考尺度の得点の間に中程度の相関 (それぞれ r=.426, p<.01、r=.499, p<.01)があ

る。コーピングスタイルはどの尺度にも相関が見られなかった。この結果から

焦りの程度が高ければ高いほど、先延ばし思考傾向と反すう思考の傾向が強い

ことが分かった。仮説 1 を支持する結果が得られた。  

以上の結果からいくつかの可能性が考えられる。 1 つ目は焦り感情が生じた

時、先延ばし思考と反すう思考が誘発されこと。 2 つ目は先延ばし思考もしく

は反すう思考が生じて焦り感情を生こと。 3 つ目は焦り感情が生じた時、先延

ばし思考と反すう思考が誘発され、また先延ばし思考と反すう思考により更な

る焦り感情が生じる悪循環が存在することである。  

日常場面に当てはめると、同じく 3 つのパターンが考えられる。課題などに

直面した時に焦り感情が生じ、そのストレスから逃れるため課題への取り組み

を先延ばしするものの、課題のことが頭から離れず繰り返し考えてしまう。も

しくは、課題場面へのコーピングとして先延ばしする傾向のある人が、先延ば

ししたことと繰り返し考えることによって焦り感情が生まれる。または、焦り

感情から逃れたくて課題への取り組みを先延ばしし、先延ばししたことと焦り

感情を繰り返し思い出し、更なる焦り感情を生み、悪循環を作ってしまうなど

のパターンが考えられる。  



21261008 

林 文安 

10 

 

第 3 節 認知行動パターン（先延ばし思考得点、ネガティブ反すう思考得点と

コーピングスタイル）と自己効力感・GHQ の関連  

認知行動パターンと自己効力感と GHQ 得点の間にどのような関連があるの

か調べた。  

先延ばし得点とネガティブ反すう得点の間に弱い相関 (r=.211,p<.01)が見ら

れ、特性的自己効力感との間には中程度の負の相関 (r=-.324,p<.01)があり、

GHQ12 との間は弱い相関 (r=.247, p<.01)があった。つまり、先延ばし思考得点

が高ければ高いほど、ネガティブ反すう思考傾向が見られ、特性的自己効力感

が低く、精神的に不健康であることが分かった。この結果は先延ばし思考の内

容とは必ずしも反すうされるわけではないが、一定の程度で先延ばししたこと

を繰り返し考える傾向が考えられる。先延ばし思考傾向のある大学生は自己効

力感が低下し、自信を失わされ、精神的健康が損なわれると思われる。  

さ ら に 、 ネ ガ テ ィ ブ 反 す う は 自 己 効 力 感 と の 間 に 弱 い 負 の 相 関

(r=-.253,p<.01)があり、GHQ12 と中程度の相関 (r=.562,p<.01)があることが分

かった。ネガティブ反すうは自己効力感を低下させ、精神的に不健康状態をも

たらすと考えられる。仮説 2 を支持する結果が得られた。  

コーピングスタイルと自己効力感と GHQ の間にほぼ相関は見られなかった

が、情動焦点型と自己効力感得点に弱い相関 (r=.226, p<.01)が見られた。

GHQ12 得点とも非常に弱い相関がみられたことから (r=-.197, p<.01)、情動焦

点型は他のコーピングスタイルより、自己効力感が高く、精神的に健康である

傾向があると考えられる。  

 この結果から、情動焦点的に対処すると、課題に対するストレスが緩和され、

自信の落ち込みを回避し精神的に健康である状態を保つことができると考えら

れる。しかし、先行研究や予備調査の結果を踏まえると、情動焦点型対処は、

一時的なストレス緩和には有効であるが、長期的にみると不安や抑うつなどの

否定的情緒を強める可能性についても今後検討する必要があると思われる。  

 

第 4 節 大学生の焦りと自己効力感・GHQ との関連  

そもそも焦りは自己効力感と精神的不健康度とどのような関係があるのか。

表 5 から、焦り得点と自己効力感得点に弱いから中程度の負の相関 (r=-.397, 

p<.01)があり、GHQ12 得点とは中程度の正の相関 (r=.493, p<.01)があることが

分かった。焦りが強ければ強いほど、自己効力感が低く、精神的に不健康であ

ると考えられる。つまり、仮説 3 を支持する結果が得られた。  

焦りは誰しも経験する感情であり、上の結果から焦り自体は「負の感情」で

あるとも考えられる。もしくは焦りはなんらかの認知行動傾向のトリガーにな

り、例えば第 3 節で述べた先延ばしとネガティブ反すうのような自己効力感と

精神的健康度を低下させる認知行動傾向を誘発する可能性が存在する。  
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表 5 各尺度間の相関  

  A B C Asum Ssum Hssum Jsum Gsum 

問題焦
点型  
A 

Pearson 
の相関係
数  

               

有意確率  
(両側 ) 

                

N 228               

情動焦
点型  
B 

Pearson 
の相関係
数  

.450 * *              

有意確率  
(両側 ) 

.000               

N 228 228             

回避・
逃避型  
C 

Pearson 
の相関係
数  

.097 .288 * *            

有意確率  
(両側 ) 

.144 .000             

N 228 228 228           

焦り尺
度  
Asum 

Pearson 
の相関係
数  

.161 * .003 -.077          

有意確率  
(両側 ) 

.015 .969 .246           

N 228 228 228 228         

先延ば
し尺度  
Ssum 

Pearson 
の相関係
数  

-.060 .059 .055 .426 * *        

有意確率  
(両側 ) 

.367 .375 .405 .000         

N 228 228 228 228 228       

ネガテ
ィブ反
すう尺
度  
Hssum 

Pearson 
の相関係
数  

.134 * -.052 -.173 * * .499 * * .211 * *      

有意確率  
(両側 ) 

.043 .437 .009 .000 .001       

N 228 228 228 228 228 228     

特性的
自己効
力感  
Jsum 

Pearson 
の相関係
数  

.170 * .226 * * .002 -.397 * * -.324 * * -.253 * *    

有意確率  
(両側 ) 

.010 .001 .973 .000 .000 .000     

N 228 228 228 228 228 228 228   

GHQ12 
Gsum 

Pearson 
の相関係
数  

-.054 -.197 * * -.178 * * .493 * * .247 * * .562 * * -.353 * *  

有意確率  
(両側 ) 

.413 .003 .007 .000 .000 .000 .000   

N 228 228 228 228 228 228 228 228 

**. 相関係数は  1% 水準で有意  (両側 ) です。  

*. 相関係数は  5% 水準で有意  (両側 ) です。  
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第 5 節 焦りが認知行動傾向に対する影響力と認知行動傾向が自己効力感・

GHQ に対する影響力について  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
* .は 5%水準で有意。  
** .は 1%水準で有意。  

 

図 2 から、焦りから問題焦点型に対して重回帰の決定係数 R 2=.026 において

標準化係数β =.161(p<.05)で影響を与えているという結果を得た。同時に焦り

から先延ばし傾向に対して重回帰の決定係数 R2=.181 において標準化係数β

=.426(p<.01)で影響を与えていることが確認された。さらに、焦りからネガテ

ィ ブ 反 す う に 対 し て 重 回 帰 の 決 定 係 数 R2=.246 に お い て 標 準 化 係 数 β

=.499(p<.01)で影響を与えていることが分かった。  

以上の結果から、焦りは問題焦点型のコーピングスタイルを誘発することが

あると考えられる。この結果は、仮説 4 を部分的に支持したといえる。影響は

弱いものの、焦りは問題を解決しようとする傾向を影響する一つの要因で、問

題解決する原動力になりうると思われる。また、焦りは先延ばし傾向に中程度

の影響力があり、焦りを面したとき課題を先延ばしする可能性が伺えた。焦り

ながらも課題に取り組もうとせず後回しすることを意味する。さらに、焦りは

ネガティブ反すうにも中程度の影響力を持ち、焦るとネガティブ反すう行動が

現れると考えられる。焦りに煽られて、課題や普段生活に関するネガティブな

思考を繰り返し悩む可能性があると示唆された。  

また、情動焦点型から自己効力感に対して重回帰の決定係数 R2=.209 におい

て標準化係数β =.215(p<.01)で影響を与えているという結果を得た。情動焦点

型から精神的不健康度に対して重回帰の決定係数 R2=.369 において標準化係数

β =-.144(p<.05)で影響を与えていることが分かった。  

情動焦点型のコーピングスタイルは自己効力感と精神的不健康度を影響し、

情動焦点型の対処行動は自己効力感を高め、弱いものの精神的に健康にする効

果があることを示した。しかし、影響力が非常に弱いことや、先行研究の結果

を考慮すると、情動焦点型のコーピングスタイルが自己効力感や精神的健康を

高めるか否かについては今後も検討していく必要があると思われる。  

図 2.  焦りの影響下での認知行動パターンと結果 2（結果） 
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先延ばし傾向から自己効力感に対して重回帰の決定係数 R2=.209 において標

準化係数β =-.282(p<.01)で影響を与えていることが確認された。次に、先延ば

し傾向から精神的不健康度に対して重回帰の決定係数 R2=.369 において標準化

係数β =.145(p<.01)で影響を与えているという結果を得た。  

情動焦点型とは逆に、先延ばし傾向は自己効力感を低下させ、精神的に不健

康にする作用があるという結果が分かった。課題を先延ばしにした結果、先延

ばし後自動思考 (林 ,  2009)である自己行為批判（自己卑下など）と達成困難（締

切切迫など）が現れ、自信を失う上精神的に不健康になる可能性があると考え

られる。実際、第 1 章で述べた予備調査の被調査者からも、「また先延ばしに

してしまった」「いつもそうする自分はだめだ」という答えが得られた。そうい

ったマイナス思考が自己効力感を低下させ精神的に不健康にする原因なのでは

ないかと考えられる。  

ネガティブ反すうから自己効力感に対して重回帰の決定係数 R2=.209 におい

て標準化係数β =-.210(p<.01)で影響を与えていることが分かった。それから、

ネガティブ反すうから精神的不健康度に対して重回帰の決定係数 R2=.369 にお

いて標準化係数β =.522(p<.01)で影響を与えていることが確認された。  

ネガティブ反すうも、自己効力感と精神的不健康度に影響する。先延ばし傾

向と同様にネガティブ反すうをすることで、自己効力感が低下し、精神的に不

健康になる可能性が考えられる。ネガティブな思考を繰り返し悩むことで、自

信を失い、精神的に不健康になる傾向が見られる。  

最後に、焦りから自己効力感に対して重回帰の決定係数 R2=.157 において標

準化係数β =-.397(p<.01)で影響を与えているという結果を得た。また、焦りか

ら精神的不健康度に対して重回帰の決定係数 R2=.239 において標準化係数β

=.493(p<.01)で影響を与えていることが確認された。  

焦りは中程度だが、直接的に自己効力感と精神的不健康度に影響することが

分かった。焦りは自己効力感を低下させる作用があり、同時に精神的不健康度

に影響を与える感情である可能性がある。焦りが現れると、「早くやらないと」

と「できないかもしれない」などといった考えが浮かぶことが推測でき、ずっ

と焦りというストレスフルな状態下にいると自信をなくしたり、精神的に不健

康状態に陥ることがあると思われる。  

総合的に考察すると、焦りは問題焦点型、先延ばし傾向、ネガティブ反すう

に影響し、自己効力感と精神的不健康度は情動焦点型、先延ばし傾向、ネガテ

ィブ反すうは、自己効力感と精神的不健康に影響した。  

焦りが先延ばし傾向とネガティブ反すうを引き起こし、それらにより自己効

力感と精神的健康が損なわれると考えられる。課題に直面するときに焦りが生

じ、課題を先延ばししている間は課題や生活全般のネガティブ反すうをすると、

結果的に自信を失くし、精神的に不健康状態に陥る可能性が示唆された。  
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第 6 節 認知行動傾向が焦りに対する影響力について  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*.は 5%水準で有意。  
** .は 1%水準で有意。  

 

認知行動パターンが焦りに対する影響を検討した結果、図 3 に示したように

「問題焦点型」、「先延ばし」と「ネガティブ反すう」から有意な結果が得られ

た。問題焦点型から焦りに対して重回帰の決定係数 R2=.377 において標準化係

数β =.160(p<.01)で影響を与えていることが分かった。また、先延ばしから焦

りに対して重回帰の決定係数 R2=.377 において標準化係数β =.357(p<.01)で影

響を与えていることが確認された。さらに、ネガティブ反すうから焦りに対し

て重回帰の決定係数 R2=.377 において標準化係数β =.395(p<.01)で影響を与え

ているという結果が得られた。  

以上の結果から、問題焦点型のコーピングスタイルは、焦りに多少の影響を

与えているといえる。また、先延ばしやネガティブ反すうは焦りに中程度の影

響を与えているといえる。課題を先延ばしにすると、締め切りが迫るにつれ焦

りが増大することは容易に想像できる。またネガティブ反すうも、繰り返し課

題や日常生活のことをネガティブに考えることで、まだ完成していない焦りが

増幅されると思われる。やや意外な結果は、問題焦点的に対処しても焦りが上

昇することである。考えられる可能性として、問題焦点的に対処すればするほ

ど、問題が明確化され、さらに新たな目標や課題が浮上すると考えられる。こ

れは予備調査での A さんの答えから示唆された可能性の 1 つといえる。  

また、第 5 節の結果と合わせて考えると、仮説⑥である焦りと特定の認知行

動パターン（問題焦点型、先延ばしとネガティブ反すう）の間に悪循環が形成

されている可能性が示唆された。詳しい考察は後の総合考察で述べたい。  

 

 

 

 

 

焦
り 

問題焦点型  

情動焦点型  

回避･逃避型  

先延ばし  

ネガティブ反すう  

β =.160**  

β =.357**  

β =.395**  

図 3 認知行動傾向が焦りに対する影響  
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第 7 節 大学生の焦りの高低とコーピングスタイル、先延ばし思考傾向、ネガ

ティブ反すう傾向においての特性的自己効力感の違いについて  

 

図 4. 各変数の特性的自己効力感の平均値  

* .は 5%水準で有意。  
** .は 1%水準で有意。  

 

コーピングの 3 つのスタイル（スタイル別得点の平均 +0.5SD 以上で該当ス

タイルと判断した）毎に焦りを Hi 群と Low 群（焦り尺度総得点の平均±0.5SD）

に分けて t 検定を行ったところ、問題焦点型の回答者の焦りの Hi 群と Low 群

の間に特性的自己効力感得点に有意差が見られた (t=3.34, 自由度 =35, p<.01)。

情動焦点型の回答者も同様、焦りの Hi 群と Low 群の間の特性的自己効力感得

点に有意差が見られた (t=2.56, 自由度 =35, p<.05)。回避・逃避型の回答者では

焦りの Hi 群と Low 群の間に特性的自己効力感得点に有意差が見られた (t=2.64, 

自由度 =34, p<.05)。  

この結果から、同じコーピングスタイルの回答者でも焦りの程度の違いで自

己効力感に差があることが分かった。  

次に先延ばし尺度について、先述同様に焦りの Hi 群と Low 群を分け、先延

ばし尺度のデータも Hi 群 Low 群（先延ばし尺度総得点の平均±0.5SD）に分

けて、2×2 の分散分析を行った。その結果、先延ばし尺度得点を問わず、焦り

の単純主効果が見られた (F=15.52, 自由度 =1, p<.01)。先延ばし得点の Hi 群と

Low 群の間は有意差がなかった。交互作用は見られなかった。  

つまり、先延ばし行動傾向の高低に関係なく、焦りの高低で自己効力感の違

いがあるということが分かった。林 (2009)によると、先延ばし後に自己行為批

判、例えば自己卑下等の自己効力感を下げる思考が表れるというが、本調査で

はそういった傾向は見られなかった。  

それから、ネガティブ反すう思考尺度得点を Hi 群と Low 群に分け（反すう

思考尺度総得点の平均±0.5SD）と焦りの Hi 群 Low 群で 2×2 の分散分析を行

った。その結果、ネガティブ反すう思考の程度に関わらず、焦りの単純主効果

が見られた (F=22.30, 自由度 =1, p<.01)。ネガティブ反すう Hi 群と Low 群の
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間に有意差がなかった。交互作用は見られなかった。  

つまり、ネガティブ反すう思考の程度に関係なく、焦りの程度によって自己

効力感が変化することが分かった。  

予測では、焦りの高低によって特有の認知行動パターン (コーピングスタイ

ル・先延ばし傾向・反すう思考 )があり、自己効力感に影響すると考えていた。 

しかし、上記の結果を総合的に考えると、焦りが高い人、低い人に特有の認

知行動パターンというものは見られず、焦りの高低によって、自己効力感に差

異が見られると考えられる。  

 

第 8 節 大学生の焦りの高低とコーピングスタイル、先延ばし思考傾向、ネガ

ティブ反すう傾向においての GHQ12 得点の違いについて  

 

図 5. 各変数の GHQ12 の平均値  

* .は 5%水準で有意。  
** .は 1%水準で有意。  

 

コーピングの 3 つのスタイル（スタイル別得点の平均 +0.5SD 以上で該当ス

タイルと判断した）のデータを焦り Hi 群と Low 群（焦り尺度総得点の平均±

0.5SD）に分けて t 検定を行ったところ、問題焦点型の回答者の焦りの Hi 群と

Low 群の間に GHQ12 得点に有意差が見られた (t=4.18, 自由度 =35, p<.01)。情

動焦点型の回答者も同様、焦りの Hi 群と Low 群の間に GHQ12 得点に有意差

が見られた (t=3.24, 自由度 =35, p<.01)。回避・逃避型の回答者でも焦りの Hi

群と Low 群の間に GHQ12 得点に有意差が見られた (t=3.00, 自由度 =34, 

p<.01)。  

つまり、同じコーピングスタイルの回答者でも焦りの程度の違いで精神的健

康に差があることが分かった。  

次に、先延ばし得点と焦り得点をそれぞれ Hi 群 Low 群に分け（尺度総得点

の平均±0.5SD）、2×2 の分散分析を行った。焦り得点の単純主効果が見られた
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(F=22.60, 自由度 =1, p<.01)。先延ばし得点の Hi 群と Low 群の間は有意差が

なかった。交互作用は見られなかった。  

つまり、先延ばし行動傾向の高低に関係なく、焦りの高低で精神的健康に違

いがあるということが分かった。これはまた林 (2009)の結果とは一致しなかっ

た結果といえる。  

それから、ネガティブ反すう思考と焦り尺度得点をそれぞれ Hi 群 Low 群に

分けて（尺度総得点の平均±0.5SD） 2×2 の分散分析を行った。その結果、焦

りに単純主効果が見られ (F=11.42, 自由度 =1, p<.01)、ネガティブ反すうにも

単純主効果が見られた (F=15.44, 自由度 =1, p<.01)。交互作用は有意ではなか

った。  

つまり、焦り Hi 群は Low 群よりも GHQ12 得点が高いことと、ネガティブ

反すう Hi 群は Low 群よりも GHQ12 得点が高いことが分かった。過度な焦り

は精神的に不健康状態をもたらすことは既に述べたが、ネガティブ反すうもす

ればするほど精神的不健康になる可能性が考えられる。  

予測では、焦りの高低によって特有の認知行動パターン（コーピングスタイ

ル・先延ばし傾向・反すう思考）があり、精神的健康に影響すると考えていた。  

しかし、上記の結果を総合的に考えると、焦りが高い人、低い人に特有の認

知行動パターンというものは見られず、焦りの高低とネガティブ反すう思考の

高低によって、精神的健康に差異が見られると考えられる。  
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第 9 節 EAP 研究所復職支援プログラム参加者の焦りと認知行動パターンお

よび自己効力感と精神的健康の関連  

記述統計量（EAP 群）は表 7 に示した。  

焦り得点が最も高いのは C さんで、72 点中の 62 点である。先延ばし得点は

65 点中 38 点で平均的であり、ネガティブ反すう得点は B さんと同じく 44 点

中 31 点で最も高い。自己効力感得点は 92 点中 34 点で平均より低く、GHQ12

得点は 48 点中 34 点と高い。つまり、C さんは焦りが強く、先延ばし傾向が平

均的で、ネガティブ反すう傾向が強く、自己効力感は低く、精神的に不健康で

あり、今まで述べてきた焦りが強くネガティブ反すう傾向が強いほど自己効力

感が低く、精神的に不健康になるという結果と一致する例である。  

反対に、G さんの焦り得点は 72 点中の 16 点でかなり低く、先延ばし得点は

46 点中 40 点と平均的で、ネガティブ反すう得点が 44 点中 16 点と平均より低

い。自己効力感得点は 92 点中 51 点と平均より高く、GHQ12 得点は 48 点中

27 点であり平均的である。つまり、焦りが低い場合、ネガティブ反すう傾向が

弱く、自己効力感が高いという 2 つの点において、今までの結果に当てはまる

と思われる。この結果から、G さんは課題に面した時、焦ることなく、先延ば

ししすぎない上、反すうすることないから高い自己効力感と程よい精神的健康

を保てることができると推測される。  

他には A さん、B さん、D さん、E さんの焦り得点は、同じく平均以上で 50

点台であるが、一致した傾向が見られない。例えば、A さんと B さんは先延ば

し得点が 65 点中 44 点と 45 点であり、平均以上だが、D さんと E さんは 33

点と 27 点であり、平均以下である。ネガティブ反すう得点においては、 A さ

んと D さんが 44 点中 14 点と 11 点と低く、B さんと E さんが 31 点と 27 点と

高い。自己効力感得点と GHQ12 得点も同じく、焦りや認知行動パターンとの

一貫した関係性が見られなかった。この結果は、焦りが必ずしも先延ばし傾向

とネガティブ反すうを誘発し、自己効力感と精神的健康度を低下させるとは限

らないことが示された。  
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表 6 復職支援プログラム参加者のデータ  

 

焦り得点  

コーピング  

スタイル  

先延ばし

得点  

ネガティ

ブ反すう

得点  

自己効力

感得点  

GHQ12

得点  

A さん  

39 歳女性  
50/72 点  

問題焦点型 :7 /18 点  

情動焦点型 :6 /9 点  

回避 ･逃避型 :12 /15 点  
44/  65 点  14/  44 点  34/92 点  22/48 点  

B さん  

26 歳男性  
50/72 点  

問題焦点型 :12 /18 点  

情動焦点型 :6 /9 点  

回避 ･逃避型 :6 /15 点  
46/  65 点  31/  44 点  50/92 点  34/48 点  

C さん  

37 歳男性  
62/72 点  

問題焦点型 :10 /18 点  

情動焦点型 :4 /9 点  

回避 ･逃避型 :5 /15 点  
38/  65 点  31/  44 点  34/92 点  33/48 点  

D さん  

48 歳男性  
50/72 点  

問題焦点型 :10 /18 点  

情動焦点型 :7 /9 点  

回避 ･逃避型 :8 /15 点  
33/  65 点  11/  44 点  52/92 点  19/48 点  

E さん  

42 歳男性  
51/72 点  

問題焦点型 :9 /18 点  

情動焦点型 :5 /9 点  

回避 ･逃避型 :11 /15 点  
27/  65 点  27/  44 点  26/92 点  26/48 点  

F さん  

49 歳男性  
40/72 点  

問題焦点型 :7 /18 点  

情動焦点型 :5 /9 点  

回避 ･逃避型 :10 /15 点  
42/  65 点  20/  44 点  41/92 点  25/48 点  

G さん  

44 歳女性  
16/72 点  

問題焦点型 :9 /18 点  

情動焦点型 :5 /9 点  

回避 ･逃避型 :7 /15 点  
40/  65 点  16/  44 点  51/92 点  27/48 点  

 

表 7 記述統計量（ EAP 群）  

  度数  最小値  最大値  平均値  標準偏差  

AGE 7 26 49 40.71 7.83 

コーピング尺度            

 問題焦点型  7 7 12 9.14 1.77 

 情動焦点型  7 4 7 5.43 .98 

 回避・逃避型  7 5 12 8.43 2.64 

焦り尺度  7 16 62 45.57 14.51 

先延ばし尺度  7 27 46 38.57 6.63 

ネガティブ反すう尺度  7 11 31 21.43 8.26 

自己効力感尺度  7 26 52 41.14 10.21 

GHQ12 尺度  7 19 34 26.57 5.44 
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第 5 章 総合考察と今後の課題と展望  

第 1 節 総合考察  

本研究は焦りと認知行動パターンの関連について調べた。  

予備調査では、大学生・大学院生は課題場面に面した時、問題焦点型、情動

焦点型、回避・逃避型、先延ばし、ネガティブ反すうの 5 つの認知行動パター

ンが確認された。  

そこで、本調査では、大学生 3、4 年生及び EAP 研究所の復職支援プログラ

ム参加者を対象に、これらの認知行動パターンが焦りとどのような関連がある

のかについて調べた。  

相関係数を算出した結果、焦りと先延ばしとネガティブ反すうの間に相関が

あることが分かった。つまり、焦りが強いほど、先延ばし傾向が強く、ネガテ

ィブ反すうが強いことが明らかになった。それから、焦りは問題焦点型に弱い

影響を与えていることが判明された。つまり、焦りが強いほど、問題焦点型の

コーピングスタイルを用いる傾向があることが明らかになった。  

認知行動パターンと自己効力感と精神的不健康度についての関連を調べた結

果、先延ばしは自己効力感との間負の相関があり、GHQ12 とは弱い正の相関

があった。つまり、先延ばし傾向が強いほど、自己効力感が低く、精神的に不

健康であることが分かった。  

ネガティブ反すうは自己効力感と弱い負の相関があり、GHQ12 とは中程度

の相関があることが分かった。つまり、ネガティブ反すう傾向が強いほど自己

効力感が低く、精神的に不健康であることが明らかになった。  

次に、重回帰分析を行った結果、焦りは問題焦点型に弱い影響を、先延ばし

傾向とネガティブ反すうに中程度の影響を与えていることが判明した。つまり、

焦りが現れると、大学生は問題焦点的に対処すると同時に、先延ばし傾向とネ

ガティブ反すうといった認知行動パターンが促進されることを示している。  

情動焦点型は自己効力感に弱い正の影響を与え、精神的不健康度に弱い負の

影響を与えている。つまり、情動焦点型の自己効力感はやや高く、精神的に健

康であるといえる。  

先延ばし傾向は自己効力感に負の影響を与え、精神的不健康度に弱い正の影

響を与えている。つまり、先延ばしをすると、自己効力感が低下し、やや精神

的に不健康になることが分かった。  

ネガティブ反すうも同様、自己効力感に負の影響を与え、精神的不健康度に

中程度の正の影響を与えている。つまり、ネガティブ反すうは自己効力感を低

下させ、精神的に不健康にする作用があると思われる。  

さらに、焦り、問題焦点型、情動焦点型、逃避･回避型、先延ばしとネガティ

ブ反すうを高群低群に分けて、自己効力感と GHQ12 の平均値を比較したとこ

ろ、焦りが高ければ高いほど自己効力感が全般的に低下することが分かった。

また、焦りが高いほど、ネガティブ反すうが高いほど、精神的不健康であるこ

とも判明した。  
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以上の結果から、焦りと問題焦点型、先延ばし、ネガティブ反すうの間に、

自己効力感を低下させ精神的に不健康にする悪循環が形成されている可能性が

あることが示唆された。課題場面に面する時、焦りが生じ、その焦りにより問

題焦点型、先延ばしとネガティブ反すうの 3 つの認知行動パターンが促進され

るが、この 3 つの認知行動パターンがまた焦りを強め、最終的に自己効力感と

精神的不健康度に悪い影響を与えてしまう。つまり仮説 6 を支持する結果が得

られた。  

課題場面に面した時、焦りが生じ、その焦りは判断力を弱め、不安をもたら

し、多くの人にとって焦りは不快な感情である。そのため、解消しようとして、

人によっては問題そのものの解決を試みる「問題焦点型」か、一時的に不快な

感情から逃避する課題の「先延ばし」か、すぐに解決できない問題について繰

り返し考え苦しむ「ネガティブ反すう」かの 3 つのパターンが存在する。しか

し前述通り、この 3 つのことをすればするほど、焦りが強められ、最終的には

自己効力感を低下させ、精神的に不健康にしてしまう悪循環が形成される。こ

れは問題を解決しようとすればするほど、新たな問題が表面化し、更なる焦り

に繋がると見られる。また、先延ばしにより一時的に苦痛から逃れたものの、

問題が解決されたわけではなく、思い出すたびにまた焦りが現れる。さらに、

問題が解決できていない状況を繰り返し考えることで、問題が根本的に解決に

ならないため、焦りが軽減しないどころか、深刻化すると考えられる。焦りと

問題解決型、先延ばし、ネガティブ反すうの間の悪循環はこのように形成され

ると思われる。  

最後に、復職支援プログラムの参加者のデータは概ねこれまでの調査結果と

一致する傾向が見られたが、個人によって傾向性のばらつきが見られた。つま

り、実際焦りが現れた時どのような認知行動パターンが誘発されるかの個人差

が大きく、複数の対処法を取る個人は少なくはないことが分かった。対処法の

選択は個人の性格と経験に大きく左右されるといえる。  

 

第 2 節 課題と展望  

今日の日本人は就職前就職後に関わらず、強いストレス環境に置かれている。

その中の「焦り」という感情に焦点を当て、焦りに対する認知行動パターンを

究明し、将来的には焦りコントロール法の開発により、「職」に関するメンタル

ヘルスの向上を図りたいと考え、本研究に取り組んできた。  

本研究では、焦りは、問題解決への動機づけとして機能することも示された

が、時には、先延ばし傾向やネガティブ反すうを強め、また、その強まった焦

りが先延ばし傾向やネガティブ反すうを強めてしまうという悪循環の存在を示

唆するものであった。さらに、焦りやネガティブ反すう思考が強いほど、精神

的に不健康状態を導き、焦りは自己効力感さえも減少させる可能性があること

を示唆した。  

焦りによるメンタルヘルスの悪化を防ぐには、介入点は 3 つあると思われる。
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1 つ目は焦りそのものをコントロールすることである。 2 つ目はネガティブ反

すうを軽減させることである。 3 つ目は先延ばし傾向を軽減することである。

焦りを直接にコントロール技法はこれから考案する必要があるが、リラクセー

ション法を用いて焦りによって生じる不安を緩和させることで、精神的健康を

回復することができると思われる。また、行動活性法により早い段階での行動

を促し、ネガティブ反すうと先延ばし傾向を弱め、焦りとの悪循環を防ぐこと

も可能だと考えられる。  

これからの研究課題として、まず、本調査で用いたコーピング尺度は一人の

回答者が複数のコーピング思考行動特性スタイルに該当することがあるため、

コーピングスタイル間の比較はできなかったが、今後の課題として検討する価

値はある。また、ネガティブ反すう尺度も、課題に対するネガティブ反すうと

日常生活のネガティブ反すうを区別することができないため、何について反す

う得点が高いのか分からない部分が多かった。目前にある課題に対するネガテ

ィブ反すうの測定方法を考案する必要がある。  

また、筆者の母国である中国・香港の社会問題は、日本の社会問題より 5 年

から 10 年ほど後に現れる事が多いと感じる。この焦りコントロール法の研究

開発は現在日本の職場メンタルヘルスのみならず、類似した問題が起こり得る

香港社会にも貢献できると考えられる。  
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添付文書①  

説明文書  

協力者様へ  

研究についてのご説明  

(１ )  研究課題名  

「焦りが及ぼす先延ばし思考パターンと行動傾向への影響－セルフケアによるメンタル

ヘルス及び目標達成効率の向上－」  

(２ )  研究の目的  

近年、日本における職場のメンタルヘルスが話題になり、社会の注目を惹き

つけています。景気が回復傾向にあると言えども、これまでの不景気の長期化

による事業縮小、転勤、リストラなど、会社内外の競争が激化し、今までより

も個人に対するパフォーマンスへの要求水準が上がったことも一原因だと考え

られます。また、日本の転職文化の未定着や終身雇用の名残、すなわち、中途

採用の習慣はまだ日が浅く、仕事での失敗と新卒の就職失敗は人生の終わりに

等しいという社会的価値観であると考えられます。その中身を見てみると、例

えば社会人の場合は、売上げを上げなければならない、今月中は後○件契約を

結ばなければならない、就職活動中の学生の場合は、今週は○社にエントリー

しなければならない、来月までに○社から内定を確保しなければならないなど、

多くの目標設定が行われます。  

人間性心理学を提唱した Rogers, C.R.(1951)が主張した自己理論によれば、

人にはそうでありたい「理想自己」と今現状の自分「現実自己」という二つの

概念があり、両者間の差異が大きいと、人は不適応状態に陥ります。また、

Higgins(1987)も、「理想自己」と「義務自己」を個人の目標である自己の主要

な領域として捉え、「現実自己」とその 2 種類の自己との不一致が様々な不快

感情と関連しているという自己不一致理論を提唱しています。  

特に本研究では、不快感情の中でも、現実自己を義務自己に一致させようと

する働き  (例 :「早く～ならなければならない」「早く～しなければならない」「私

は～であるべきだ」 )のある「焦り」を扱います。  

また、西村詩織 (2009)が成人期前期の焦り体験プロセスの研究から、「焦りが

発展することには、“状況に関する認知的・感情的評価”が大きく関係している」

と指摘している。  

よって、本研究の目的は、焦りの程度はどのように認知と行動を影響するの

かを検討し、焦りに関する認知行動モデルを構築すること、そして最終的な目

的は「職」に関するメンタルヘルスと目標達成効率の向上を目指す「焦りコン

トロール法」の開発です。  

(３ )  研究方法  

本研究は、アンケート調査により焦りの程度、対処行動傾向、自己効力感、
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反すう思考と抑うつ傾向を調べます。  

(４ )  具体的なご協力の内容  

約 100 項目の質問紙アンケートに答えていただきます。  

(５ )  研究協力に伴う危険性について  

焦燥感を想起していただくため、参加していただいている方に心理的なご負

担を与える場合も予想されます。その場合、アンケートへの回答を中止し、担

当者にお知らせください。  

(６ )  予想される効果  

焦りと対処行動傾向、反すう思考傾向、健康状態の関連を見つけ、将来的に

は焦りコントロール法の開発により、「職」に関するメンタルヘルスと作業効率

の向上を図ります。  

(７ )  あなたにもたらされる利益及び不利益  

研究参加に同意するか否かで、協力者への復職プログラムでの評価に影響す

ることはありません。参加・不参加のいずれの場合にも、不利益につながるこ

とはありません。  

(８ )  研究参加の任意性と撤回の自由について  

この研究への協力の同意はあなたの自由意志によるものであり、同意しなく

ても今後の活動において、あなたの不利益になるようなことはありません。ま

た、参加同意後もしくは復職支援プログラム開始後も、あなたの意思により不

利益を受けることなく、いつでも同意を取り消すことができます。  

(９ )  個人情報 (プライバシー )の保護  

 個人情報 (プライバシー )の保護には十分配慮いたします。この調査で得られ

た情報は、共同研究者である関西福祉科学大学の本岡研究室内で保管されます。

個人を特定できる情報は一切記録せず、入力の段階で登録番号のみとなり、以

降登録番号で管理されます。また、この結果は、学会や学術雑誌などに発表さ

れる可能性がありますが、あなたの御名前や個人を識別可能な情報が公表され

ることは一切ありません。質問紙は、調査終了後 1 年以内に再生できない形で

破棄いたします。  

(１０ )  研究から生じる知的財産権の帰属  

 本研究の研究成果は、下記の者に属します。  

研究機関名及び研究者氏名  

   関西福祉科学大学社会福祉学部心理臨床学専攻  林 文安  

   関西福祉科学大学社会福祉学部臨床心理学科  准教授  本岡寛子  

 

年月日   年   月  日  

研究実施機関名  関西福祉科学大学 EAP 研究所  

           

       氏名                  

お問い合わせ先   関西福祉科学大学 本岡研究室  072-978-0088(代表 )  
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添付文書②  

同意書  

 
研究課題名：   

「焦りが及ぼす先延ばし思考パターンと行動傾向への影響－セルフケアによるメンタル

ヘルス及び目標達成効率の向上－」  

 

説明内容  

1.  本研究の目的、方法および必要性について説明を受けました。  

2.  予期される研究成果と研究参加にともなう心理的負担の可能性について

説明を受けました。  

3.  同意しない場合でも不利益を受けず、今後のプログラム参加に不都合が生

じないことが守られることについて説明を受けました。  

4.  協力は自分の自由意思によって行うことができることについて説明を受

けました。  

5.  同意後もしくは調査開始後でも随時同意を撤回できることについて説明

を受けました。  

6.  自分に関する情報全てについて、厳重に秘密が守られ、個人が特定できな

いようにすることについて説明を受けました。  

7.  質問紙への回答の内容について、本研究以外に用いられないことについて

説明を受けました。  

8.  質問紙の処理は、研究責任者が全ての調査終了後に再生できない形で破棄

することについて説明を受けました。  

9.  プライバシーの保護、その他の人権保護に関して必要な事項について説明

を受けました。  

 

 上記研究課題名の内容について、担当者から説明を受け、その内容を十分

理解致しましたので、研究に参加することに同意し以下に署名します。  

 

氏   名                  

 

同意年月日    年   月    日  
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