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心理的非柔軟性に動機づけられたストレスコーピングは主観的幸福感を高めるのか？

前　原　未　佳＊・下　満　由　貴＊＊・小　山　憲一郎＊＊＊

要旨　　本研究は、心理的非柔軟性がストレスコーピング選択と主観的幸福感に及ぼす影響を検

討したものである。また、ストレスコーピングの選択に影響するポジティブな心理特性として自

己効力感も検討している。

　219名の大学生のデータに共分散構造分析を実施した。心理的非柔軟性は、主観的幸福感を低

下させる直接効果を持つ一方、すべてのストレスコーピングスタイルに正の影響をもたらした。

それらのストレスコーピングの内、問題解決・サポート希求、肯定的解釈・気そらしを介した場

合、間接効果としては主観的幸福感を高めることが示唆された。しかし、総合効果としては、主

観的幸福感を低下させることも示された。一方、これらの２種のコーピングスタイルは自己効力

感に基づいて行われた際には、より主観的幸福感を高めるという結果が示されている。ただし、

心理的非柔軟性は自己効力感を低下させることも示されたため、ストレスマネジメントの効果を

上げるためには、コーピングに関する心理教育に先んじて、心理的非柔軟性の改善が重要だろう。

キーワード　 心理的非柔軟性、ストレスコーピング、主観的幸福感、Acceptance and 

Commitment Therapy、機能的文脈主義

１．問題と目的

ストレス社会と呼ばれる現代社会では、スト

レスとその対処について大きな関心が向けられ

ている。ストレスとは、心や体にかかる外部か

らの刺激であるストレッサーに適応しようとし

て生じる心理的、身体的反応のことであり、長

く続くとうつ病や不安症などの精神疾患を発

症する可能性を持つ。ストレスによる心身の諸

症状が個人の主観的幸福感を低下させる（児

玉、2020）ことも報告されているが、国連に

よる2020年度の世界幸福度報告書（Helliwell,  

Layard & Sachs, 2020）では、世界152カ国

の中で日本の幸福度は62位（2018年度54位、

2019年度58位）であり、低下の一途を辿って

いる。一方、厚労省の報告によれば日本の年間

自殺者数は平成15年のピーク時には34,427人に

達し、平成30年も20,840人であり、昭和53年以
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降一度も２万人を切っていない。いずれの調査

でも、心理学的な問題のみが原因とされてはお

らず、国全体における経済的な問題の解決や医

療的な進歩も重要であるが、個人がストレスに

いかに対処できるかということは、依然として

検討すべき重要な課題として残されているとい

える。同じ状況にあってもどの程度、心理的あ

るいは身体的に影響を受けるかについては個人

によって様々であるからである。この点につい

て、Lazarus & Folkman（1984）は、個人が

ストレッサーに直面したとき、ストレス反応の

発生に影響を与える中核的要因は、ストレッ

サーに対する認知的評価とコーピングであると

するトランスアクショナルモデルを提唱してい

る。認知的評価とは、そのストレッサーが自分

にとって脅威であるか否かを判断する第１次的

評価と、自分にとって脅威なストレッサーに対

処するにはどの方法があるか、さらにその対処

法をうまく行えるか判断する第２次的評価に分

けられる。そして、その判断をもとにストレッ

サーを解決しよう、または心理的負担を低減さ

せよう、など、実際に選択し実行する対処法が

ストレスコーピングである。

また、Lazarus & Folkman（1984）は、認

知的評価に影響を与える最も重要な個人的要因

は、コミットメントと信念であると述べてい

る。コミットメントとは、個人の価値に沿った

行動を行うことであり、価値のある理想を維持

し、望ましい目的を達成しようとするために行

う私たちの選択の基礎となっている。また、信

念とは、個人的に形成された、あるいは文化的

に共有された認知的形態であり、何が起こって

いるのか、起こりそうかといった評定の仕方を

決定するものである。特に自己効力感が認知

的評価に影響を与えているのだという。自己効

力感とは、「ある行動を起こす際に、その個人

が感じる遂行可能、自分にはこのようなことが

ここまでできるという考え」（Bandura, 1985）

である。 このように同じストレス状況であっ

ても受ける影響に個人差が出るのは、コミット

メントや信念、自己効力感といった個人的要因

が、 認知的評価やストレスコーピングに影響を

与えているためだと考えられる。

中学生を対象として自己効力感の変化パター

ンが認知的評価やストレスコーピング及び、心

理的ストレスに与える影響をみた研究（嶋田、

1996）では、対人スキルに乏しく、抑うつ感

の高い生徒に対して、グループ作業における対

象生徒の役割を決め、友人関係における成功体

験を積ませる、仲の良い生徒から励ましを与え

る、周囲の友人が対象生徒を嫌っているわけで

はないことを伝える、という介入を行った。結

果として自己効力感が上昇した者はストレスへ

の統制感が増し、回避的なストレスコーピング

の選択頻度が減少し、抑うつ感や身体的愁訴が

減少したことが報告されている。この研究にお

いては、非機能的な認知を修正するための心理

教育、クラスでの役割を明確化することによっ

て活動に取り組みやすくするという環境の構造

化、生徒との交流の際に仲の良い友達から励ま

しを受けるというオペラント強化などによって

積極的なコーピングを学習および強化し、回避

を起こりにくくしていると考えられる。そして

成功体験を積ませることで結果として自己効

力感が上昇したともいえるだろう。このこと

から、実際のストレス状況にどのように対処

（コーピング）するかということと自己効力感

は相互作用を持っている可能性が強く考えられ

る。

Bandura（1995）は、認知的評価に影響を与
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える自己効力感を作り出すには、忍耐強い努力

によって障害に打ち勝つ体験が要求されると述

べている。このような理論によって立つ認知行

動療法における具体的な技法としては、不安症

に対して、不安や恐怖を感じる対象に意図的に

クライエントを曝露するエクスポージャーが効

果を上げてきた。しかしその一方で、クライエ

ントがエクスポージャーのような不快な治療法

を回避したり、ドロップアウトしたりする傾向

があることや、共感的なセラピストも、クライ

エントの苦痛だけでなく、セラピスト自身の身

に生じる不安のために、恐怖に曝露するようク

ライエントに求めるのに疲弊する（Sisemore, 

2012）という問題も併存してきた。

そのような中、2000年台以降はマインドフ

ルネスやアクセプタンスを取り入れた第三世

代と呼ばれる認知行動療法が台頭してきてい

る。特に、その雄であるアクセプタンス&コ

ミットメント・セラピー（Acceptance and 

Commitment Therapy：以下ACT）（Hayes, 

Strosahl & Wilson, 2012）は、治療上の構成

概念や治療構造において、従来のエクスポー

ジャーに残った上記のような問題にうまく対処

していると考えられる。

トランスアクショナルモデルで示されてい

るように、我々はさまざまな出来事に面した

際、それが脅威的であるか、対処可能であるか

などを瞬時に判断し、それと同時に自律神経系

の症状やネガティブな感情の生起など様々な不

安反応、脅威反応を経験する。これらを内的出

来事と呼ぶが、これらはこれまでの応用行動分

析では観察の対象になってこなかった。しか

しACTでは外部から観察可能な客観的行動の

みを対象とするのではなく、綿密な会話の中で

内的な出来事の詳細を聞き取り、それが個人に

どのような影響を与えているのかということも

対象とする臨床行動分析という立場をとってい

る。

また、従来の認知行動療法が、症状や苦悩

の統制と軽減に焦点を当ててきたのに対し、

ACTのアプローチは単なる症状の解消ではな

く、より良い生活状況を築き上げることに焦

点を当てている（Eifert & Forsyth, 2005）。

ACT が目指す心理状態のモデル（Figure 

1-A）は、「心理的柔軟性」モデル（Hayesら, 

2012）と呼ばれ、そのアプローチの過程にお

Figure 1-A　ACTにおける心理的柔軟性と心理的非柔軟性のモデル（Hayes, 2012より作成）
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いては様々な内的出来事が生じた際、それを脅

威的ですぐに改善すべき対象もしくは避けるべ

き対象として、急いで何らかの対処を試みるの

ではなく、あるがままに受け止められる心理特

性（アクセプタンス）を培い、状況を吟味した

うえでどのように対処すべきかをじっくりと検

討し、個人が本当に大事にしている方向へつな

がる行動をとれる（コミットメント）ようにす

るスタンスをとっている。心理的柔軟性のモデ

ルは、アクセプタンス、脱フュージョン、「今、

この瞬間」との接触、文脈としての自己、価

値、コミットされた行為 の６つのコア・プロ

セスで構成される（Hayesら, 2012）。一方で、

ACTにおける病理的プロセスとしては、心理

的非柔軟性（Figure 1-A）という状態が仮定

され、心理的柔軟性モデルと対をなす体験の回

避、認知的フュージョン、少ない自己意識、「概

念としての自己」に対するとらわれ、価値の明

確さの欠如・価値との接触の欠如、機能しない

行為の６つの要素で構成されている（Hayes, 

2012）。この状態においては目の前の問題を現

実以上に脅威的であると判断し、問題そのもの

のみならず、それに伴う様々な不安反応や思考

に対しても回避的になってしまう。そのため、

Bandura（1995）が述べたような忍耐強い努

力によって障害に打ち勝つ体験は乏しく、自己

効力感が高まらないことが予測される。さら

に、Hayesら（2012）によると心理的非柔軟

性は、ヘキサフレックスのすべてが妨げられた

状態ではなく、どれか一つでも妨げられると引

き起こされてしまうという。

またHayesら（2012）は、心理的柔軟性モ

デル（Figure 1-A）において左側の４つのプ

ロセスを、マインドフルネスとアクセプタンス

のプロセス、右側４つをコミットメントと行

動変化もしくは行動活性化のプロセスである

としている。この右側のプロセスは、従来の

認知行動療法で扱われてきた部分と共通する部

分であると考えられる。実際にACTは従来と

同じエクスポージャー・エクササイズを含み、

回避行動や逃避行動を強調している（Eifert & 

Forsyth, 2005）。一方、左側のマインドフルネ

スとアクセプタンスが第三世代の認知行動療

法の独自性であるといえる。上記二つのプロ

セスにおいて、「今、この瞬間」との接触、文

脈としての自己は双方のプロセスに属している

ため、ACTにおける純粋に新しい要素はアク

セプタンスと脱フュージョンであると考えられ

る。

また、治療の進行プロセスとして、マイン

ドフルネスとアクセプタンスのプロセスの基

で、コミットメントと行動活性のプロセスを行

うことが、従来のエクスポージャーのドロップ

アウトの問題や、クライエントとセラピストの

Figure 1-B　Choice Point 2.0; CP2（Hariis, 

2018より作成）
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心理的苦痛の問題に対するブレークスルーと

なってきたといえるだろう。心理的柔軟性を高

めることは、十分な気づきを持ち、今起こって

いることを受け入れ、価値に沿って行動する力

を増加させることであり、それに従って人生の

質が良くなる（Harris, 2009）と考えられてい

る。Harris（2018）は、人生の岐路ともいうべ

き、行動の選択の場面（Choice Point）にお

いて、様々な感情が個人の中に生起するが、そ

の際、そのネガティブな感情に釣られてしま

う（Hooked）と、本来自分がなりたい自己像

（価値）から離れた方向に進む（Away）選択

をしてしまうと述べている。一方で、感情や難

しい思考に釣られず（Unhooked）、価値に向

かって進む（Towards）ことができる能力を

高められれば、生活の質、健康、幸福感を高め

ることができる（Figure 1-B）という。これ

らのことから、心理的柔軟性が高く、価値にコ

ミットし続けている者は、主観的幸福感が高い

ことが予想される。反対に、心理的に非柔軟な

状態においては、自分の思考に巻き込まれる認

知的フュージョンや、嫌な私的体験を排除・回

避しようとする体験の回避が起こる。体験の回

避は、嫌悪的な情動体験の除去や減少によっ

て負の強化を受ける行動（Kanter, Busch & 

Rusch, 2009）クラスであるが、ネガティブな

感情が緩和されるのは一時的であるため、長期

的には自分の価値が定まらなくなったり、忘れ

られたりといった状態を招き、価値を自分自身

が行動する際の指針として生かすことができな

くなる。それが価値の明確さの欠如・価値との

接触の欠如という状態である。 

しかし本邦ではストレスコーピングと心理的

柔軟性の関係を直接扱った研究は少ない。その

中でも体験の回避とストレスコーピング、スト

レス反応との関連を調べたものに松本（2018）

の研究がある。この研究で体験の回避の測定に

用いられた尺度はAAQ-II（Acceptance and 

Action Questionnaire II）だが、この尺度

は、主観的な苦痛を体験しながらも自己が持

つ思考や価値に向かって行動する傾向として

のAction因子と、思考や感情などを制御・回

避・変容しようとせず、十分にそれらを体験し

ようとする傾向としてのWillingness因子の２

因子で構成されている。いずれも得点が低いこ

とが体験の回避の高さを示しているという。つ

まり、この尺度の得点は心理的柔軟性モデル

（Figure 1-A）のアクセプタンスの高さを測っ

ているということもできる点に注意したい。そ

して、この２因子それぞれにストレスコーピン

グとの関連やネガティブな情動との関連を見て

いる。ストレスコーピングの測定には、TAC-

24（Triaxial Coping Scale-24：神村・海老

原・佐藤・戸ヶ崎・坂野、1995）を用いており、

TAC-24の項目をストレッサーに対する接近‒

回避軸で分類している。回避に分類されたのは

「放棄・諦め」、「責任転嫁」の２つの下位尺度、

接近に分類されるのは「カタルシス」、「情報収

集」、「肯定的解釈」、「計画立案」の４つの下位

尺度である。結果として体験の回避が回避的

コーピングと正の関係にあること、体験の回避

とストレス反応も正の関係にあることが示唆さ

れている。また、さらにTAC-24とAAQ-Jの

ジョイント因子分析を実施した上で、TAC-24

の諸因子と、AAQ-JのActionとWillingness

が独立した因子であることを確認されてい

る。その上で松本は上記のTAC-24の項目を

第１ステップの独立変数、第２ステップの独

立変数にTAC-24の項目とAAQ-JのActionと

Willingnessを投入し、従属変数をネガティブ
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な情動とした階層的重回帰分析を実施した。そ

の結果、第２ステップでは有意に説明率が上

昇した上、回避や接近を統制した上でさらに

ActionやWillingnessがネガティブな情動に

対して有意な負の影響を与えることを示した。

つまり従来のストレスコーピングとActionや

Willingnessは独立しているということが示さ

れたことになる。Willingnessは「パラドック

ス、混乱、対立があると、人は言語行動や言語

的理由づけを用いてそうした食い違いを解消し

たくなるものである。しかし、その衝動に突き

動かされることなく、そのままそこに居続けよ

う」（Hayesら, 2012）という心持ちのことで

ある。またWillingnessとAcceptanceは同義

であるとみなされる（熊野、2014）という。

松本の知見は、第三世代の認知行動療法

が重要視する心理的柔軟性の一要素である、

Acceptanceが感情の受容であり、感情を調整

しようという努力であるコーピングとは関連し

ない、新しいストレス対処であるということを

示している重要な知見であると考えられる。

他方、心理的非柔軟性が高い（つまり、心

理的柔軟性の低い）子どもはストレッサーの

影響を高く認知する傾向がある（鈴木、2013；

2015）ことや、心理的柔軟性の低い者は、高

い者と比較し、嫌悪刺激に対し、用いる反応

レパートリー数を変動させながら衝動的に反

応する傾向を持つ可能性（大屋・武藤・中鹿、

2014）も報告されている。このように心理的

柔軟性とストレスコーピングの関係を直接扱っ

た研究はいまだ多くはなく、今後の研究が望ま

れる状態である。さらに従来の認知行動療法が

症状の軽減に苦心してきたのに対し、心理的

柔軟性という概念を作ったACTの目標は、心

理的柔軟性を高め人生の質を良くするための支

援という、より大きなものであるゆえ、研究に

おける従属変数の設定もネガティブな情動では

なく、個人の主観的幸福感のような、よりポジ

ティブで大きなものに設定すべきではないだろ

うか。以上のことから、次のような研究の目的

意識を掲げる。

心理的非柔軟性が高い状態では、自らが問題

に対処できるという自己効力感は低下し、スト

レス状況におけるネガティブな感情が高まるで

あろう。さらにその感情をアクセプトすること

ができず、また長期的な視点で自らの価値に添

うような行動へのコミットメントは欠如し、衝

動的で不適切なストレスコーピングの選択やス

トレス反応の増大が起こるであろう。そしてこ

のような心理的非柔軟性に基づく、自己効力感

低下、体験の回避として機能する一時的なスト

レス緩和のためのストレスコーピングは、結果

として個人の主観的な幸福感の低下につながる

のではないだろうか。これらのことを検討する

ことが本研究の目的である。

２．仮説 

①心理的非柔軟性は、自己効力感の向上に必

要な体験を妨げるため、自己効力感に負の影響

を及ぼす。 

②自己効力感とストレスコーピングの関係を

長期的にみると、自己効力感がストレスコーピ

ング選択に影響を与える過程と、その結果が自

己効力感に影響を与える過程が繰り返されてい

ると考えられるため、自己効力感とストレス

コーピングの問題解決・サポート希求が互いを

独立変数、従属変数とした正の影響のパスが想

定される。また自己効力感と問題回避、肯定的

解釈・気そらしの間には互いを独立変数、従属
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変数とした負の影響のパスが想定される。 

③ストレスコーピングの問題解決・サポート

希求は、ストレッサーそのものが解決される体

験が多くなることによって、主観的幸福感に直

接的には正の影響を及ぼすが、問題回避、肯定

的解釈・気そらしはストレッサーそのものがな

くなるわけではなく、一時的なネガティブな感

情の解消という負の強化で維持される行動であ

ると考えられるため、直接的には主観的幸福感

に負の影響を及ぼす。 

④心理的非柔軟性によって生起したストレス

コーピングは、主観的幸福感を高める効果を持

たない。

以上の４つの仮説を基に仮説モデル（Figure 

2）を作成した。 

３．方法 

①調査時期 

2019年７月上旬 

②調査対象 

九州圏内の公立大学の学生232名のうち不備

のなかった219名（男性54名、女性165名、平

均年齢18.9 ± 1.2歳）のデータを分析に用いた。 

１名のみ年齢が無回答であったが、本研究は

年齢による検討を行わないため、不備として扱

わずそのまま使用している。 

③倫理的配慮 

質問紙を配布する前に、研究目的での調査で

あり、質問紙への回答は自由意志であること、

回答の有無は成績とは無関係であること、デー

タは統計的に処理され個人情報は保護されるこ

とを口頭で説明し、回答をもって同意を得たこ

ととした。また、性別に関しては答えたくない

場合は無回答で構わないことを質問紙に明記し

た。 

④質問紙 

１）フェイスシート：年齢、学年、性別 

２）日本語版Avoidance and Fusion Ques-

tionnaire for Youth（日本語版AFQ-Y）

これは2008年、Grecoらによって発表され

た児童青年期における体験の回避や認知的

Figure 2 　心理的非柔軟性と自己効力感がストレスコーピングの選択に及ぼす影響と、結果としての
主観的幸福感に対する影響に関する仮説図
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フュージョンによる心理的非柔軟性を測定す

るAvoidance and Fusion Questionnaire for 

Youthの日本語版であり、細尾と境（2015）

によって作成された。１因子構造17項目から構

成されている。回答は「全く当てはまらない」

から「とても当てはまる」までの５件法であり、

得点が高いほど体験の回避や認知的フュージョ

ンによる心理的非柔軟性が高いことを示してい

る。 

３）３次元モデルにもとづく対処方略尺度

（Tri-axial Coping Scale-24：TAC-24） 

これはストレスへの対処方略の種類を測定す

る尺度であり、神村ら（1995）によって作成

された。この尺度は３つの軸（「問題焦点-情

動焦点」「接近-回避」「反応系」）と、それら

の組み合わせで構成される８因子（「情報収集」

「計画立案」「カタルシス」「放棄・諦め」「責任

転嫁」「回避的思考」「肯定的思考」「気晴らし」）

24項目で構成されている。さらに２次因子分析

によって

⑴　問題解決・サポート希求

⑵　問題回避

⑶　肯定的解釈・気そらし

という３つの背景因子が報告されている。回

答は「全く当てはまらない」から「非常に当て

はまる」までの５件法であり、得点が高いほど

その対処方略をよく使用することを示してい

る。 

４）一般性セルフ・エフィカシー尺度（General 

Self-Efficacy Scale：GSES）

これは一般的な自己効力感を測定する尺度で

あり、坂野・東條（1986）によって作成された。

３因子（「行動の積極性」「失敗に対する不安」

「能力の社会的位置づけ」）16項目から構成さ

れている。回答は「Yes」「No」の２件法であ

り、得点が高いほど自己効力感が高いことを示

している。 

５）日本版主観的幸福感尺度（Subjective 

Happiness Scale: SHS） 

これは主観的幸福感を単一の要因からな

る比較的少数の項目で測定することのでき

る尺度であり、島井・大竹・宇津木・池見・

Lyubomirsky（2004）によって作成された。

様々な場面での比較的簡便な主観的幸福感の測

定が可能である。１因子４項目から構成され、

回答は「非常に不幸」から「非常に幸福」ある

いは「まったくない」から「とてもある」の７

件法であり、得点が高いほど主観的幸福感が高

いことを示している。 

４．結果 

＜各変数の記述統計量と相関＞ 

仮説モデルの検証のためのパス解析を実施す

る前に各変数間においてPearsonの相関分析

を行った。また各変数の記述統計量と信頼性係

数（Cronbach’s α）を示した（Table 1）。 

「心理的非柔軟性」は、TAC-24の背景因子

「問題解決･サポート希求」（r = .21, p ≦ .01）「問
題回避」（r = .41, p ≦ .01）「肯定的解釈･気そ
らし」（r = .17, p ≦ .05）との間で有意な正の
相関、「自己効力感」（r = －.36, p ≦ .01）「主
観的幸福感」（r = －.34, p ≦ .01）との間で有
意な負の相関があった。TAC-24の背景因子「問

題解決･サポート希求」は、TAC-24の背景因

子「肯定的解釈･気そらし」（r = .42, p ≦ .01）
「自己効力感」（r = .26, p ≦ .05）「主観的幸福
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感」（r = .28, p ≦ .01）との間で有意な正の相
関があった。TAC-24の背景因子「問題回避」

は、TAC-24の背景因子「肯定的解釈･気そら

し」（r = .72, p ≦ .01）と有意な正の相関があっ
た。TAC-24の背景因子「肯定的解釈･気そら

し」は、「自己効力感」（r = .38, p ≦ .01）「主
観的幸福感」（r = .38, p ≦ .01）と有意な正の
相関があった。「自己効力感」は、「主観的幸福

感」（r = .49, p ≦ .01）と有意な正の相関があっ
た。 

また、Cronbach’s αはTac-24 の肯定的解

釈・気そらしが.74とやや低めの値を示したが、

大きな問題のあるものは認められなかった。 

＜仮説モデルの検証＞ 

仮説で作成したモデル（Figure 2）を用いて、

共分散構造分析を実施した。しかしモデル適合

指標は非常に悪かった（Figure 3）。Figure 3

には参考までに有意になったパスを示している

が、仮説に示したパスはほぼ有意にはならな

かった。また、特に「肯定的解釈・気そらし」

から主観的幸福感に正のパス（.67）が示され

たのは仮説とは正反対の結果であった。 

＜探索的なモデルの検討と検証＞ 

そこで、当初の仮説を一度棄却することにし

た。そして心理的非柔軟性、自己効力感、スト

Table 1 記述統計量および各尺度間の相関係数

Pearson（r） 1 2 3 4 5 6
心理的
非柔軟性

問題解決・
サポート希求

問題回避 肯定的解釈・
気そらし

自己効力感 主観的幸福感

1心理的非柔軟性 　 ― .21** .41** .17* -.36** -.34**
2  問題解決・ 
サポート希求 　 ―

.09 .42** .26* .28**

3 問題回避 　 ― .72** .03 -.10
4  肯定的解釈・ 
気そらし 　 ― .38** .38**
5 自己効力感 　 ― .49**
6 主観的幸福感 　 ―
Mean （SD） 29.48 （9.61） 29. 02 （6.29） 14.42 （4.38） 29.02 （6.29） 5.67 （3.98） 18.32 （4.29）
Cronbach’s α .86 .84 .84 .74 .83 .86
**p ≦ .01 *p ≦ .05

.41**

-.27**

.12*

CMIN : χ²(5) = 140.346, p < .01
AGFI=.287
NFI = .554
IFI = .563
CFI .548
RMSEA .352
PCLOSE = .000

.37*

-.55**

-.68**

Figure ３　仮説モデルに対する共分散構造分析結果
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レスコーピング、主観的幸福感の相互の関係に

ついて、おおよそ当初の仮説をもとにしながら

も、探索的に検討するため、重回帰分析を利用

したパス解析を実施することにした。分析の手

順は以下に示すとおりである。 

①心理的非柔軟性を独立変数、自己効力感を

従属変数とする回帰分析、②心理的非柔軟性と

自己効力感を独立変数、問題解決・サポート希

求を従属変数とする重回帰分析、③心理的非柔

軟性と自己効力感、問題解決・サポート希求を

独立変数、肯定的解釈・気そらしを従属変数と

する重回帰分析、④心理的非柔軟性と自己効力

感、問題解決・サポート希求、肯定的解釈・気

そらしを独立変数、問題回避を従属変数とする

重回帰分析、⑤心理的非柔軟性と自己効力感、

問題解決・サポート希求、肯定的解釈・気そら

し、問題回避を独立変数、主観的幸福感を従属

変数とする重回帰分析を行った。ストレスコー

ピングの３種の独立変数への投入順序は、主

観的幸福感へ好ましい影響を与えるであろう

という予測的な順序に基づいている。問題への

コミットメントという観点から、問題解決・サ

ポート希求が最も優先されるべきコーピングで

あると考え、それをある程度行っていることを

前提に肯定的解釈・気そらしは主観的な幸福感

に正の影響を与えるという可能性を想定した。

一方で、回避行動、体験の回避という観点から

は、問題回避というコーピングは主観的幸福感

には負の影響を持つ可能性を想定した。そのた

め暫定的かつ、探索的に第３ステップで問題解

決・サポート希求、第４ステップで肯定的解

釈・気そらし、第５ステップで問題回避を独立

変数に投入することとした。

その結果、いずれの回帰式も有意であった。

①において心理的非柔軟性は、自己効力感に

有意な負の影響を及ぼしていた（R2 = .13, β = 

－.36, p ≦ .01）。②は、心理的非柔軟性（β = 

.34, p ≦ .01）、自己効力感（β = .38, p ≦ .01）が、
問題解決・サポート希求（R2 = .17）に有意な

正の影響を及ぼしていた。③は、心理的非柔軟

性（β = .17, p ≦ .05）、自己効力感（β = .20, p 
≦ .05）、問題解決・サポート希求（β = .34, p ≦ 
.01）が、肯定的解釈・気そらし（R2 = .21）に

有意な正の影響を及ぼしていた。④は、心理

的非柔軟性（β = .29, p ≦ .01）、自己効力感（β 

= －.20, p ≦ .05）、肯定的解釈・気そらし（β = 

.40, p ≦ .01）が、問題回避（R2 = .31）にそれ

ぞれ有意な影響を及ぼしていた。⑤は、心理的

非柔軟性（β = －.31, p ≦ .01）、自己効力感（β 

= .26, p ≦ .01）、問題解決・サポート希求（β = 

.14, p ≦ .05）、肯定的解釈・気そらし（β = .34, 

p ≦ .01）が、主観的幸福感（R2 = .40）にそれ

ぞれ有意な影響を及ぼしていた。

上記の結果をまとめパス図を作成した

（Figure 4）。

Figure 4は、上述の回帰分析と重回帰分析を

繰り返し探索的に作成したモデルである。５つ

の分析ステップを踏み、１ステップずつ独立変

数を増やしたため、それに応じてR2の値は徐々

に増えているものの、第１ステップから第３ス

テップまでは説明率の低さが目立つことが否め

ない。また、モデル全体の適合度を検討する必

要もあるため、このモデルは変数間の関係を予

測するためだけに用い、実際の考察には共分散

構造分析によって同モデルについて再度分析を

行った結果を用いることとした。その結果、い

ずれのパスも有意かつ影響の方向性も保たれた

まま、適合度も非常に良いことが確認された

（Figure 5）。
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＜共分散構造分析における主観的幸福感への直

接効果と間接効果および総合効果の結果＞

Figure 5の結果より、「主観的幸福感」へ

の直接効果は、「心理的柔軟性」が－.31、「自

己効力感」が.25、「問題解決・サポート希求」

が.16、「肯定的解釈・気そらし」が.47である

ことが示された。

一方、「心理的非柔軟性」から「主観的幸福

感」への間接効果は、①「心理的非柔軟性」→

「問題解決・サポート希求」→「主観的幸福感」、

②「心理的非柔軟性」→「肯定的解釈・気そら

し」→「主観的幸福感」、③「心理的非柔軟性」

→「問題解決・サポート希求」→「肯的解釈・

気そらし」→「主観的幸福感」、④「心理的非

柔軟性」→「自己効力感」→「主観的幸福感」、

⑤「心理的非柔軟性」→「自己効力感」→「問

題解決・サポート希求」→「主観的幸福感」、

⑥「心理的非柔軟性」→「自己効力感」→「問

題解決・サポート希求」→「肯定的解釈・気そ

らし」→「主観的幸福感」、⑦「心理的非柔軟性」

-.36**

.34**
.38** .17*

.20*
-.20*.29**

.14* .34**-.31**

.26**.34** .40**

R²=.13

R²=.17 R²=.21 R²=.31

R²=.40

*p .05
**p .01

Figure 4　あらたな仮説モデル構築のための重回帰分析を利用した探索的なパス解析結果

-.20**

.43** .47** .27** .29** -.15**.22

.16* .47**
-.31**

.25**
.43** .71**

CMIN : Χ² (2) = 2.51, p = .285
AGFI=.960
NFI = .995
IFI = .999 
CFI = .999
RMSEA = .02
PCLOSE = .707

*p .05
**p .01

→ .17
→ .30

→ -.14
→ .55

Figure 5　共分散構造分析結果
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→「自己効力感」→「肯定的解釈・気そらし」

→「主観的幸福感」という７つのパスがある。 

間接効果は、例えば①のパスであれば、「心

理的非柔軟性」→「問題解決・サポート希求」

への係数（.43）と「問題解決・サポート希求」

→「主観的幸福感」（.16）の積（.07）となり、

間接効果と直接効果の総和が総合効果となる

（豊田、2013）。心理的非柔軟性から主観的幸福

感へ至る７つのパスの間接効果総計は.17であ

り、総合効果は－.14となった。 

一方、自己効力感から、主観的幸福感への直

接効果は.25であった。間接効果のパスは、①

「自己効力感」→「問題解決・サポート希求」

→「主観的幸福感」、②「自己効力感」→「肯

定的解釈・気そらし」→「主観的幸福感」、③「自

己効力感」→「問題解決・サポート希求」→肯

定的解釈・気そらし」→「主観的幸福感」とい

う３つのパスがある。３つのパスの間接効果の

総計は.30、総合効果は.55となった。 

係数はいずれも標準化されたものを示してい

る。 

５．考察 

本研究においては仮説①、②、③、④の検

証のため、仮説モデル（Figure 2）を作成し、

共分散構造分析を用いて検討した（Figure 3）

が、モデルの適合度が悪く、仮説モデルは支持

されなかった。そのため、一度仮説モデルを棄

却した上で、重回帰分析を利用したパス解析を

実施し、当初の仮説モデルに近いものを想定し

つつ探索的に検討した。さらにそこで得られた

モデルの適合度を検証するために、共分散構造

分析を実施した。以上が本研究の分析の経緯で

ある。 

ここからはFigure 5で得られた心理的柔軟

性とストレスコーピングに関するモデルについ

て考察していく。

心理的柔軟性とはACTにおける主要な構成

概念であり、思考、感情、感覚、記憶、そして

それらが伝えてくる内容ではなく、それらをそ

れそのものとして、自己防衛することなく、受

け容れ、環境から体験するものを基礎として、

連続した価値の選択を基に、行動を持続した

り、変化させたりする能力のことであった。そ

してACTはこれを生み出すためのアプローチ

である。それに対して心理的非柔軟性はACT

において精神病理プロセスとされる。今回の結

果においては、「心理的非柔軟性」は「自己効

力感」に有意な負の影響を与えていることが示

唆された。つまり、心理的非柔軟性が高いこと

は自己効力感を下げると考えられる。 

一方、自己効力感は、問題解決・サポート希

求と肯定的解釈・気そらしには有意な正の影響

を与え、問題回避には有意な負の影響を与える

ことが示された。これはLazarus & Folkman

（1984）に準ずる結果である。三種のストレス

コーピング間の関係においては、問題解決・サ

ポート希求は肯定的解釈・気そらしには正の影

響を与えるものの、問題回避には影響を持たな

いこと、肯定的解釈は問題回避を有意に高める

ことが示された。また、コーピングと主観的幸

福感の関係を見ると、問題解決・サポート希求

と肯定的解釈・気そらしは主観的幸福感に正の

影響を与えるのに対し、問題回避は主観的幸福

感には影響を持たないことが示された。 

トランスアクショナルモデル（Lazarus & 

Folkman, 1984）に臨床動作法の視点を取り入

れ、「ラザラスとフォルクマンの心理社会的ス

トレスモデル」として研究を行ってきた山中
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（2009）は「ストレス社会とよばれる現代社会

においては、自分の能力と置かれた状況に応じ

て問題焦点型コーピングをとったり、情動焦点

型コーピングを選択できるようになることが、

ストレスに強くなるということに他ならない。

問題焦点型コーピングがうまくいくことによる

問題解決が図られるし、情動焦点型コーピング

がうまく機能すれば、問題は解決されずとも問

題を抱えながらもネガティブな情動反応が高ま

らずストレスが軽減されることにつながる」と

述べている。本研究においては、問題焦点型

コーピングは大部分が問題解決・サポート希求

にあたり、情動焦点型コーピングは肯定的解

釈・気そらしにあたる部分が大きい。一方、肯

定的解釈・気そらしは問題を解決しようとはし

ないという点では回避に通じる部分もあるだろ

う。先の山中の「情動焦点型コーピングがうま

く機能すれば」という指摘が非常に重要なファ

クターであることは、Figure 5から見て取るこ

とができる。つまり、問題解決・サポート希求

によって問題の解決を図りつつ、時に肯定的に

解釈をしたり気そらしをしたりすることで主観

的幸福感が高まるというパスの流れが、コーピ

ングが「うまく機能する」ということであると

考えられる。一方で、肯定的解釈・気そらしば

かりを多用すると問題回避につながり、過剰な

問題回避の選択は主観的な幸福にはつながらな

いということが考えられる。 

ただし、ストレスコーピングと主観的幸福感

に関するこれらの結果と考察は80年代の心理

学的ストレス研究の結果を支持するものであ

り、特に目新しくはない。 

＜心理的非柔軟性と自己効力感がストレスコー

ピングと主観的幸福感に与える影響＞ 

本研究の独自性である心理的非柔軟性とス

トレスコーピングの関係について考察する。

ACTの治療プロセスの通り（Hayesら, 2012; 

Harris, 2009; 2018）、本研究においても心理的

非柔軟性は直接効果として主観的幸福感を低

減させることが示された。また自己効力感も下

げ、問題回避というネガティブなストレスコー

ピングを高めることが示された。この結果は予

測に難くないものであった。しかしながらスト

レスコーピングの問題解決・サポート希求と肯

定的解釈・気そらしを媒介することでわずかな

がら主観的幸福感を上昇させることも示され

た。ただし、直接効果と間接効果の総和である

総合効果は負の影響であり、心理的非柔軟性は

ストレスコーピングを介することで多少緩和さ

れるものの、本質的には主観的幸福感に悪影響

を与えるものであると考えられる。

一方、自己効力感は直接効果として主観的幸

福感を高めることが示唆された。さらに仮説と

は異なり、問題解決・サポート希求を高めるだ

けではなく、「肯定的解釈･気そらし」にも有

意な正の影響を与えることが示された。また、

間接効果および総合効果としても主観的幸福感

を高めることも示唆された。 

自己効力感と「肯定的解釈・気そらし」の関

連については，当初の仮説と異なった結果が出

た点についてその理由を考察していかなければ

ならない。研究開始前の時点では「肯定的解

釈･気そらし」の気そらし部分に着目して、目

の前の問題に関わることを避けるという行動が

問題の回避や体験の回避と類似すると考え、自

己効力感と肯定的解釈･気そらしは互いに負の

関係があると仮説を立てていた。一方、神村ら
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（1995）は、肯定的解釈･気そらしは、肯定的

に問題を再評価したり気をそらしたりすること

で情緒を調整する背景因子であるとしている。

ストレッサーが及ぼす脅威（第１次的評価）や、

対処への困難さの判断とそれに伴う更なる困惑

の感情（第２次的評価）に対して認知を再構成

し、肯定的に捉え直すには、眼前の問題に対処

できるという自身の能力に対する肯定的な見積

もり、つまり自己効力感が必要となるのであろ

う。そのため本結果においては、自己効力感の

高さがストレッサーへの認知的評価において、

肯定的に問題を再評価する働きを促進している

ことを反映していると考えるのが妥当ではない

だろうか。 

＜「肯定的解釈・気そらし」というコーピング

の両価性―主観的幸福感への影響から―＞ 

上述のようにTAC-24の背景因子である「問

題解決･サポート希求」はTAC-24の背景因子

である「肯定的解釈･気そらし」にも有意な正

の影響を与え、「肯定的解釈･気そらし」は、

TAC-24の背景因子である「問題回避」にも有

意な正の影響を与えることが示唆された。 

一方、主観的幸福感への影響を見ると、３つ

のコーピングスタイルにおいて、主観的幸福感

へ直接影響を持っていたのは、「問題解決・サ

ポート希求」「肯定的解釈･気そらし」の二つ

であった。それに対して「問題回避」の主観的

幸福感への影響は認められなかった。また、主

観的幸福感への影響は、「問題解決・サポート

希求」よりも「肯定的解釈・気そらし」の方が

より強いことが示されている。ただし、「肯定

的解釈・気そらし」は「問題回避」へも強い正

の影響を持っている。これらのことから、「肯

定的解釈・気そらし」は使い方によっては主観

的幸福感につながらないという両価的な側面を

持っている可能性が考えられる。また、「問題

解決・サポート希求」も「肯定的解釈・気そら

し」を高めることが示されているため、間接的

に「問題回避」を高めることにつながる。 

これらを総合的に考えると、どのようなスト

レスコーピングであっても、それを頻繁に行う

こと自体が、主観的幸福感を高める場合だけで

なく、回避のストレスコーピングにつながる場

合があるということになる。これについて考え

る上で注目すべきであるのは、「心理的非柔軟

性」は「主観的幸福感」に直接的には有意な負

の影響を与えるが、「問題解決･サポート希求」、

「肯定的解釈･気そらし」、「問題回避」の全て

のストレスコーピングに有意な正の影響を与え

ているということである。Figure 5における心

理的非柔軟性から種々の変数を介して主観的幸

福感に至る間接効果の結果においては.17とい

う正の影響を認めた。ただし、自己効力感から

ストレスコーピングを媒介して主観的幸福感及

ぼす間接効果は.30である。 

従来のストレス研究においては、ストレス

コーピングにおける行動の形態が議論されてき

た。つまり、どんな時にどんな行動をすればス

トレス反応を低減できるかということに主眼が

置かれていたきらいがある。それは、従来の

認知行動療法アプローチが、認知的・行動的な

努力によってネガティブな感情や問題を低減さ

せようとして来たこととも重なる。しかしなが

ら、今回の結果は、心理的非柔軟性の高さは、

問題回避などの不適切なストレスコーピング

のみでなく、全てのストレスコーピングの生起

頻度を高めるが、それは自己効力感を伴うスト

レスコーピングに比較すると主観的幸福感に与

える正の影響は低いということであった。つま
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り、形態として同じストレスコーピングでも、

どのような動機づけによって引き起こされるか

によって主観的幸福感への影響が異なることを

示しているといえる。 

ACTにおいて心理的非柔軟性と対になる心

理的柔軟性は、マインドフルネスとアクセプタ

ンスのプロセス、コミットメントと行動活性

化のプロセスに分けられている。特に、マイ

ンドフルネスとアクセプタンスのプロセスの

中でも、脱フュージョンとアクセプタンスは

Harris（2009）のトリフレックスにおいて「オー

プンであること」とされる重要なコアである。

「オープンであること」とは体験をコントロー

ルせず受け止めることである。それに対して、

島津（2002）は、ストレスコーピングは、ス

トレッサーやそれによって生起した情動を処理

するための過程であると述べている。これらの

ことを本研究の結果と照らし合わせると、時に

よってストレスコーピングは望まない体験を回

避、コントロールしようとする心理的非柔軟性

によっても動機づけられるものであり、ACT

の目指す方向性とは異なる場合があるというこ

とが示されたと考えられるだろう。つまり、心

理的非柔軟性の高い状態では、潜在的なストレ

ス状況に対して第１次的、第２次的評価にお

いてもネガティブな感情および判断が起こり、

さらにその感情はアクセプトされることはな

い。そして体験の回避という文脈において、個

人に感情・思考に「釣られた（Hooked）」行

動（Harris, 2018）を生起させるのではないだ

ろうか。そこで人は、何らかのストレスコーピ

ングを行い、ストレッサー及びストレス反応を

コントロールしようと焦って努力をする状態、

ACTでいうところの「コントロールという幻

想」（Harris,2009）に駆られていることが考え

られる。なぜなら、本研究で示されたように心

理的非柔軟性は自己効力感には負の影響を与え

るため、心理的非柔軟性から自己効力感を介し

て問題解決・サポート希求や、肯定的解釈・気

そらしへのパスは、上手く対処を行えるという

自信を伴っているとはいえず、切迫感のある中

で一刻も早く現状のストレスを回避したいとい

う意味合いを持っている可能性が考えられるか

ら（Figure ５）である。特に主観的幸福感に

対する総合効果に着目すると、心理的非柔軟性

は、主観的幸福感を高めるコーピングにも正の

影響を持ちながらも、総合効果としては主観的

幸福感を低下させるのに対し、自己効力感は主

観的幸福感を高めていくという全く異なる結果

が示されていることも、この可能性についての

裏付けの一つとなるだろう（Figure 5）。 

また、以上のような考察はACTの基盤の一

つである機能的文脈主義によって強く後ろ盾さ

れるものであると考えられる。Hayesら（2005）

は、機能的文脈主義の立場では環境、行動、ヒ

ストリー、その行動による結果といったものは

全て、文脈の一部として捉えると述べている。

行動の形態は同じでも、文脈によってその機能

が異なる場合があるのである。それに基づいて

考えるならば、同じ形態のストレスコーピング

に見えても、文脈によって実は体験の回避的な

機能が強かったり、価値に向かうコミットメン

トとしての機能が強かったりする可能性がある

ということになる。この立場に基づいてこれま

で述べてきたことを考えると理解が非常にス

ムーズである。 

つまり同じ問題解決･サポート希求の形態の

ストレスコーピングを行う場合でも、それが、

心理的非柔軟性から生じた焦りやあがきによる

ものであれば、積極的なストレスコーピングだ
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からといって必ずしも主観的幸福感につながる

わけではないことを示していると言える。効果

的なストレスマネジメントにおいては、まず問

題状況によって生じる焦燥感や不安、抑うつ、

そこから回避したいという衝動のような感情を

アクセプトできるような心理的柔軟性を高める

ことが先決になるのではないだろうか。もちろ

ん、体験の回避を生じさせるような、負の強化

の起きやすい環境が最優先で改善すべき問題で

あり、その点に関するアセスメントが必須では

あることは言うまでもない。 

本研究の限界と今後の展望 

今回の研究は質問紙を使った一時点における

横断型の研究である。そのため、心理的非柔軟

性からストレスコーピングを介して主観的幸福

感を高めるという間接効果が、長期的に見て主

観的幸福感につながる働きであったのか、体験

の回避的に一時の負の強化をもたらしているに

過ぎないのかという点を明確にすることはでき

ない。また、ストレスコーピングの測定に用い

たTAC-24は、個人の選んだストレスコーピン

グがどういった文脈の中で選択されたものかは

測定できない。そのため、やはり考察で述べた

心理的非柔軟性によって生起した問題解決・サ

ポート希求や、肯定的解釈・気そらしが体験の

回避的な文脈を持っているのではないかという

ことを実証するには至っていない。今後の研究

においては、ストレスコーピング選択時の状況

や、心理的状態、コーピング選択に伴う切迫感

や、悲壮感、体験の回避への衝動など、個人の

文脈的な視点を明らかにすることで、本研究の

考察で述べた可能性を確かなものにしていくこ

とが必要である。 

結語 

ストレスマネジメントの効果を高めるには、

ストレスコーピングの形態だけではなく、どの

ような場面において、どのような内的動機づけ

により、そのコーピングが行われ、 どのような

強化が起きているかという機能的文脈主義的な

視点が必要である。本研究は、心理的柔軟性と

ストレスコーピングの関連を直接扱った本邦の

現状では稀有な研究であった。そして、機能的

文脈主義というACTの本流の一つを支持し、

その上でストレスコーピングの機能について考

察し、ストレスマネジメント教育の方針につい

て言及した有用なものであるといえるだろう。 

本研究によって得られた重要な知見は、心理

的非柔軟性がすべてのストレスコーピングの形

態に対して動機として働くことが示された一

方、主観的幸福感に及ぼす影響が、自己効力感

に裏打ちされたそれよりも低下することが示唆

されたことだったといえる。 

ストレスマネジメント教育においては、スト

レスコーピングの形態とレパートリーの増加に

関する心理教育が伝統的に行われてきたが、今

回の研究の結果をもとに考えるならば、ストレ

スコーピングをどのような動機づけ、心理状態

において行うのか、という視点が重要であろ

う。ACTに代表されるようなマインドフルネ

スを用いた第三世代の認知行動療法のように、

心理的非柔軟性を和らげ、ストレッサーによっ

て生起したネガティブな感情を一度アクセプト

した上で、自らの価値にコミットすることので

きるストレスコーピングを冷静に選択するとい

うことを心理教育することが好ましいといえよ

う。
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