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１．はじめに
　心理学的ストレスモデル1）では，個人を取り巻く「環境から

の要請」に対する「認知的評定」においてネガティブな評定が

なされた場合，生起したストレッサーに対して「コーピング」

が検討され，コーピングを介して「心理的ストレス反応」と

してネガティブな感情反応が生起するとされる。このモデル

において，心理的ストレス反応の生起の有無や程度を規定す

る重要な概念としてコーピングが位置づけられる。Lazarus&

Folkman1）によると，コーピングは「個人の資源に負荷を与え，

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」と定義され，1コーピングは状況によって変化

する動的なプロセスである，2コーピングは意識的な努力であ

る，3コーピングとコーピングの結果は別である，という特徴

をもつとされる2）3）。

　これまでのコーピング研究では，コーピングの種類やコーピ

ングの効果が検討されてきた。コーピングの種類としては，コ

ーピングが処理しようとしている“焦点”と，どのように処理

しようとしているかという“手段”の２つの観点による分類が

試みられてきた。“焦点”の分類では，1問題焦点型コーピング：

ストレスフルな状況において生じている問題を解決しようとす

る具体的な努力，2情動焦点型コーピング：ストレスフルな状

況で喚起された不快な情動状態の調整を目的とする対処，に大

別される1）。“手段”の分類では，1観察可能な行動の有無に

よる「認知－行動」，2ストレスフルな状況に対する関わり方

による「コントロール（積極）－逃避（回避）」，3コーピングの

使用において他者が関わるかどうかによる「社会－孤立」，に

大別される4）。理論的基準によるコーピングの分類には批判も

あるが5），臨床場面では，コーピングの修正や変容の促進，コ

ーピングの実行効果を明らかにする際にコーピングの分類が役

立つとされる6）。コーピングの効果は，ストレッサーや情動状

態を処理するために実行されたコーピングによって問題が解決

され，心理的ストレス反応としてネガティブな感情反応が生起

しない状態になることである1）。そのため，コーピング採択や

その有効性は，直面するストレッサーによって異なるとされる

が7）8），問題を周囲に相談したり，具体的な解決に取り組む積

極的コーピングの促しによって心理的ストレス反応の低減をは

かる臨床的介入の効果が先行研究において実証されている9）。

　さらに，“コーピングに先行して存在し，コーピングに影響

を及ぼし，その結果ストレスの効果を媒介していく要因”と

してコーピング資源がある1）。これは，自尊心や積極的な信

念，有能感などの個人に内在する内的資源と，ソーシャルサポ

ートや仕事のコントロールなどの外在する外的資源に大別され

る10）11）。先行研究では，自尊心や積極的な信念の高さが，具体

的行動をとる問題焦点型コーピングの採択の促進や，逃避や自

己避難といった情動焦点型コーピングの採択の抑制と関連して

いること，ソーシャルサポート期待量の高さが積極的コーピン

グの採択につながることなどが実証されており，コーピング資

源は，コーピングの採択を規定する重要な要因といえる12）13）14）。

　以上のように，心理学的ストレスモデルにおける，ネガティ
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ブな評定がされたストレッサー及びそれに起因するストレス反

応に対するコーピングの機能についての検討はこれまで多く蓄

積されてきた。

　近年，人間の潜在的能力や強み，健康面に焦点を当て，楽観

や未来志向といった肯定的感情や幸福感，エンゲージメントを

探求するポジティブ心理学的アプローチ15）16）が注目され，従来

のコーピング概念も，ポジティブな視点を含んだ概念へと拡充

できることが指摘されている。つまり，ストレスから生じるネ

ガティブな側面への対処努力に焦点を当てるだけではなく，ス

トレッサー生起予防のための対処努力や，ストレスフル環境を

挑戦や成長の機会として捉えた際の対処努力といったポジティ

ブな側面に焦点を当てた新しい観点でコーピングを捉えること

の必要性である。

　ポジティブ心理学の観点から提唱された新しいコーピング理

論としてProactiveCopingTheoryがあげられる。Schwarzer17）

は，「時間的な見通し」と「ストレッサー生起の確信度」の2

軸から４種類のコーピングを捉え，ProactiveCopingTheory

を説明している。４種類のコーピングは，①Reactivecoping：

既に生起しネガティブな評定がされたストレッサーへの対処で

あり，従来のコーピングに該当する，②Anticipatorycoping:

近い将来避けられないストレッサーへの対処であり，コーピン

グ資源の開拓を含む，③Proactivecoping：生起確信のあるス

トレッサーに対する挑戦的で目標志向的な対処であり，ゴール

マネジメントを含む，④Preventivecoping：生起が不確かな

ストレッサーに対する予防的な対処であり，リスクマネジメ

ントを含む，である。この分類やGreenglass18）の知見を踏まえ

ると，従来のコーピングと新たなコーピング（以下プロアクテ

ィブコーピングと表記）の相違点として，1従来のコーピング

は，既に生起したストレッサーへの対処努力であるが，プロア

クティブコーピングは，ストレッサーが生起する以前から将来

を見通した対処努力であり，挑戦や成長を促す資源を開拓する

努力が含まれること，2従来のコーピングは，環境からの要請

に対して脅威や害というネガティブな評定をした際のリスクマ

ネジメントが主であるが，プロアクティブコーピングは，環

境からの要請を挑戦や成長の機会として捉えたゴールマネジ

メントを含むこと，3従来のコーピングは，環境からの要請

に対するネガティブな評定によって引き起こされるが，プロ

アクティブコーピングは，環境を挑戦的で刺激的な状況とし

て捉える点でよりポジティブな動機によって引き起こされる

こと，の3点があげられる。ProactiveCopingTheoryを踏ま

え，Greenglassら19）は，プロアクティブコーピングを測定する

尺度「TheProactiveCopingInventory（PCI）」を開発してい

る。これは，「能動的コーピング（Proactivecoping）」「内省的

コーピング（Reflectivecoping）」「計画的コーピング（Strategic

coping）」「予防的コーピング（Preventivecoping）」「行動面で

のサポート模索（Instrumentalsupportseeking）」「感情面での

サポート模索（Emotionalsupportseeking）」「回避的コーピン

グ（Avoidancecoping）」の７側面からプロアクティブコーピ

ングを多面的に測定できる構造となっている。

　このように，プロアクティブコーピングに関する研究はポジ

ティブ心理学的アプローチの発展とともにすすんでいる。しか

し，日本においては，従来のコーピングに関する実証研究は多

く蓄積されているものの，プロアクティブコーピングに関する

実証研究は非常に少ないことが指摘できる。

　そこで本研究では，プロアクティブコーピングが心理的健康

状態に及ぼす影響について検討することを目的とする。まず，

検討１において，プロアクティブコーピングを測定する尺度の

因子構造の確認を行い，検討２において，プロアクティブコー

ピングが心理的ストレス反応に及ぼす影響について検討を行う。

２．検討 1
⑴目的

　プロアクティブコーピングが心理的健康状態に及ぼす影響に

ついて検討するにあたり，TheProactiveCopingInventory（以

下PCIと表記）日本語版20）を参考にプロアクティブコーピング

を測定する尺度の因子構造の確認を行う。

⑵方法

調査時期・調査対象

　2012年２月から2012年５月にかけて大学生484名に調査を実

施し，分析項目に１問以上無効な回答のあるもの22名を除外し

た462名（男性147名，女性315名）を分析対象とした。有効回答

率は95.5％であった。調査対象者には，調査実施の際に回答方

法や分析処理方法，プライバシーの保護に関する説明を十分行

い調査協力を得た。

調査票

　PCI日本語版20）を使用した。本尺度は，「能動的コーピング（14

項目）」「内省的コーピング（11項目）」「計画的コーピング（４

項目）」「予防的コーピング（10項目）」「行動面でのサポート模

索（８項目）」「感情面でのサポート模索（５項目）」「回避的コ

ーピング（３項目）」の７下位尺度による合計55項目から構成

される。本研究では，日常における出来事や様々な状況に対す

る反応の事実を確認するため，項目は全て過去の行動事実を確

認する形式とし，「全くあてはまらない」から「全くその通り」

の４件法によって回答を求めた。

⑶結果と考察

　因子構造を検討するため因子分析（最尤法・斜交プロマック

ス回転）を行った。分析には，統計ソフトSPSS（Version18.0）

を用いた（以下の分析も同様である）。
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　因子負荷量の低い項目，複数の因子にまたがっている項目，

及び共通性の低い項目を除外し因子分析を行った結果を表１

に示した。第１因子は，行動し結果を得る前に予防的に準備

する対処努力を測定する「予防的コーピング（α＝.88）」，第２

因子は，問題に取り組む前にシミュレーションをする対処努

力を測定する「内省的コーピング（α＝.80）」，第３因子は，目

標達成のための挑戦的な対処努力を測定する「能動的コーピ

ング（α＝.70）」，第４因子は，家庭生活上の問題生起を予防す

るための対処努力を測定する「予防的（生活面）コーピング（α

＝.62）」，第５因子は，目標志向的な計画的対処努力を測定す

る「計画的コーピング（α＝.85）」，第６因子は，後回しにする

ことで状況から逃れる対処努力を測定する「回避的コーピング

（α＝.66）」が抽出された。原尺度との違いとして，生活面に

関する予防的コーピングが１つの因子として抽出されたことが

あげられる。目の前の出来事や問題に対して，行動し結果を得

る前に予防的に準備する努力と，遠い将来のために貯蓄したり

家族を守るための備えをする努力は，概念として区分されるこ

とが示唆された。その他は，概ね原尺度に基づく因子の構造が

示された。α係数も十分な値であり，確認的因子分析の結果も

GFI=.88，AGFI=.85，RMSEA=.06と許容できる適合度であった。

　また，資源を開拓する努力に該当する「サポート模索」は，

２下位尺度間の相関が高く19），因子分析によって１つの因子と

しての抽出が認められたことから，上記の下位尺度と区分して

因子分析を行い，結果を表２に示した。第1因子は，助言や情

報を獲得するための援助希求に関する対処努力を測定する「行

動面でのサポート模索（α＝.75）」，第２因子は，感情をコント

ロールするための援助希求に関する対処努力を測定する「感情

面でのサポート模索（α＝.74）」が抽出され，原尺度に基づく

表１．プロアクティブコーピング尺度の因子分析結果

分類 項目内容 因子負荷量
F1 F2 F3 F4 F5 F6 共通性

予防的
コーピング

必ず問題について注意深く考えてから，行動を起こした。＊1 .80 -.13 -.14 .09 -.16 -.13 .47
行動を起こす前に，状況を変えるための計画的方法を練った。 .74 .03 -.03 -.07 .08 .01 .58
実際に取り組む前に，問題に対するあらゆる結果を考えた。＊1 .70 .17 .06 -.01 -.10 .11 .53
衝動的に行動するより，問題解決に向けての様々な方法を考えた。＊1 .68 -.14 -.08 -.01 .19 -.08 .55
心の中で，色々違った結果に対処するための様々なシナリオを考えた。＊1 .64 .16 -.01 -.03 -.03 .10 .45
危険な状況を避けるために先を読んだ。 .61 .03 .04 .03 -.11 .05 .32
問題に取り組むために，現実的な対処法を考えた。＊1 .58 -.11 .10 .00 .20 .05 .50
不幸な出来事に備えてきた。 .57 .00 .03 -.04 -.06 .03 .27
適切なアプローチを見つけるまで，様々な角度から物事を検証した。＊1 .55 .11 .09 .01 .04 .03 .48
一番良い結果が得られるよう，計画を練った。 .49 .10 .06 .05 .06 -.07 .47

内省的
コーピング

難しい問題に取り組む結果になる前から，その問題を解決している自分を想像した。 .08 .83 -.07 .01 -.05 .05 .64
難しい問題に取り組む前に，成功することを想像した。 -.14 .81 .07 .04 .04 .03 .63
難しい問題を解決している自分を想像した。 .14 .70 -.05 -.07 -.01 .01 .55
仕事に応募する時，その仕事をしているところを想像した。＊2 .14 .35 -.04 .00 .10 -.04 .27
夢を思い描き，成し遂げるように努力した。＊2 -.04 .33 .10 .06 .19 -.15 .38

能動的
コーピング

問題にぶつかったら，解決に向けて主導権をとった。 .14 -.05 .86 .00 -.02 -.02 .80
自分で主導権をとった。 .01 -.02 .79 -.01 -.07 -.04 .59
不幸な目に散々あっても，たいてい自分の欲しい物を手に入れてきた。 -.06 -.04 .42 -.01 .05 .13 .13
それは無理だよといわれても，やってみせた。 -.07 .15 .39 .06 -.01 -.11 .28

予防的
（生活面）
コーピング

年をとってお金に困らないよう，今からお金をうまく運用している。 -.07 -.02 -.02 1.04 -.06 .01 .99
お金は，全部使ってしまうより，困った時のために貯金してきた。 .23 -.06 -.02 .43 .14 .08 .33
将来，不幸な出来事があっても家族が困らないようにしてある。 .05 .13 .08 .34 .02 .08 .20

計画的
コーピング

難しい問題を，取り組みやすい小さな課題に分けていった。 -.02 .04 -.04 .01 .95 .08 .83
問題を小さな問題に分けて，それを一つずつ実行した。 .04 .01 .03 -.01 .78 .03 .66

回避的
コーピング

問題が難しすぎると分かれば，問題に取り組む用意ができるまでしばらくそっとしておいた。 .20 -.09 -.05 .06 .05 .65 .39
問題があると，たいてはしばらくの間何もしないでおいた。 -.06 .10 -.04 .00 -.16 .64 .53
物事を流れにまかせるようにした。＊2 -.21 -.18 .12 -.04 .03 .58 .54
問題があると，一晩寝てから考えた。 -.03 .12 .07 .05 .14 .49 .19

固有値 6.27 27.82 4.32 3.69 3.34 2.92

因子間相関 F1 F2 F3 F4 F5 F6
F1 1.00
F2 .60 1.00
F3 .50 .63 1.00
F4 .36 .23 .14 1.00
F5 .67 .57 .50 .25 1.00
F6 -.45 -.38 -.45 -.14 -.42 1.00

＊1：PCIにおいて「内省的コーピング」に該当する項目
＊2：PCIにおいて「能動的コーピング」に該当する項目



宇佐美 尋子 研究論文　ProactiveCoping の心理的健康状態への影響

―12―

因子の構造が示された。α係数も十分な値であり，確認的因子

分析の結果もGFI=.97，AGFI=.94，RMSEA=.06と許容できる

適合度であった。

３．検討２
⑴目的

　プロアクティブコーピングが心理的健康状態に及ぼす影響に

ついて，大学生を対象に検討する。

⑵方法

調査時期・調査対象

　検討１の調査対象のうち，2012年５月の調査実施時に就職活

動を行っていた大学生395名を分析対象とした。コーピングの

採択やその有効性は，直面するストレッサーによって異なると

される7）8）。そこで本研究では，就職活動を行っているという

共通の状況下にある大学生を抽出し分析対象とすることで，環

境の統制をはかることとした。

調査票

　プロアクティブコーピングの測定には，検討１で因子構造を

確認した尺度を使用した。心理的健康状態の測定には，JSS21）

の心理的ストレス反応尺度を大学生用に改訂したものから「循

環器系の不調」（５項目）を除いた32項目を使用した。本研究

で対象としている若年齢層では循環器系の不調の自覚がほとん

ど認められないため「循環器系の不調」の項目を除いた「疲労

感」「イライラ感」「緊張感」「憂うつ感」の4下位尺度を使用し

た。心理的ストレス反応尺度の回答は，「まったくあてはまら

ない」から「よくあてはまる」の５件法によって回答を求めた。

尚，本尺度は，心理的ストレス反応の軽度な状態を反映してい

る疲労感から，心理的ストレス反応の潜在的な高さを反映して

いる憂うつ感までの深化過程，すなわち「疲労→過敏→怒り・

緊張感→抑うつ気分」22）の各段階を把握可能な尺度である。

⑶結果と考察

　プロアクティブコーピングが心理的健康状態に及ぼす影響を

検討するため，心理的ストレス反応下位尺度得点及び合計得点

を基準変数，プロアクティブコーピング下位尺度得点を説明変

数として一括投入法による重回帰分析を行った。各尺度間相関

の結果を表３に，重回帰分析の結果を表４に示した。

　能動的コーピングと内省的コーピングは，緊張感（β＝-.38，

p<.001；β＝-.12，p<.05），憂うつ感（β＝-.24，p<.001；β＝

-.12，p<.05），反応全体（β＝-.23，p<.001；β＝-.13，p<.05）へ

の有意な効果が認められた。計画的コーピングは，疲労感（β

＝-.20，p<.01），イライラ感（β＝-.17，p<.05），憂うつ感（β

＝-.19，p<.01），反応全体（β＝-.20，p<.01）への有意な効果

が認められた。予防的（生活面）コーピングは，疲労感（β＝

-.13，p<.05），憂うつ感（β＝-.13，p<.05），反応全体（β＝-.11，

p<.05）への有意な効果が認められた。行動面でのサポート模

索は，緊張感（β＝-.15，p<.05）への有意な効果が認められた。

感情面でのサポート模索は，疲労感（β＝-.17，p<.05），憂う

つ感（β＝-.29，p<.001），反応全体（β＝-.17，p<.01）への有意

な効果が認められた。回避的コーピングは，すべての心理的

ストレス反応への有意な効果（疲労感β＝.14，p<.05；イライ

ラ感β＝.24，p<.001；緊張感β＝.18，p<.01；憂うつ感β＝.15，

p<.01；反応全体β＝.23，p<.01）が認められた。

　以上の結果より，次の３点が明らかになった。１つめは，「予

防的コーピングは，心理的ストレス反応に影響を及ぼさない」

ということである。目の前の出来事や問題に対して，行動を起

こす前や結果を得る前に予防的に準備しておく対処努力は，環

境に対するネガティブな評定や感情反応が生起する以前に行わ

れるため，心理的ストレス反応というネガティブな心理的健康

表２．プロアクティブコーピング（サポート模索）尺度の因子分析結果

分類 項目内容
因子負荷量

F1 F2 共通性

行動面での
サポート模索

問題解決に他人からのアドバイスを役立てた。 .79 -.03 .60
他人から得た情報を問題への対処に役立てた。 .72 .00 .52
他人に話すことで，問題に関する違った視点を得た。 .66 .02 .44
友人からの助言をあおぐため，自分が抱えているストレスについて話した。 .45 .19 .33

感情面での
サポート摸索

本当に困った時，誰が頼りになるかわかっている。 -.07 .87 .69
だいたいの場合，問題解決には誰に助けを求めたらいいかわかっている。＊3 .02 .80 .65
話して気分が良くなる相手に電話した。 .11 .47 .29
自分を大事に思ってくれる人を思い出した。 .23 .32 .24

固有値 38.02 9.07
因子間相関 F1 F2

F1 1.00
F2 .57 1.00

＊3：PCIにおいて「行動面でのサポート模索」に該当する項目



宇佐美 尋子 研究論文　ProactiveCoping の心理的健康状態への影響

―13―

状態への直接的な影響がみられなかったと考えることができる。

予防的な準備によって安心感を得ることでのポジティブな心理

的状態への影響が予想されることから，今後，肯定的感情やエ

ンゲージメントなどポジティブな心理的状態との関連を検討す

る必要性が示唆されたといえよう。

　２つめは，「予防的コーピングと回避的コーピングを除いた

プロアクティブコーピングは，緊張感や憂うつ感という深化し

た心理的ストレス反応を低減する効果をもつ」ということであ

る。特に，能動的コーピング，内省的コーピング，行動面での

サポート模索は，緊張感を低減する効果があることが示された。

本研究では，ストレッサーの生起が想定される就職活動を行っ

ている大学生を分析対象としており，就職活動中に様々な場面

を想像して準備をし，シミュレーションをすることや，周囲の

人から情報やアドバイスを得ることが，緊張状態を軽減するこ

とが実証されたといえる。一方で，計画的コーピングは緊張感

への効果のみ示されなかった。計画的コーピングは，目標志向

的な対処努力ではあるものの，質問項目内容から，環境を脅威

や害としてネガティブに捉えているか，目標志向的に挑戦や成

長の機会としてポジティブに捉えているかという認知の違いを

把握することは難しいと思われる。また，生起した問題に対す

る対処を尋ねていることから，計画的コーピングは従来のコー

ピングとの区別が明確になっていない可能性も指摘できる。そ

のため，緊張感への影響がプロアクティブコーピングの特徴で

ある可能性も考えられる。緊張感は，先のことに対する警戒や

不安からくる状態であり，事前的な対処努力であるプロアクテ

ィブコーピングの効果が表れやすい心理的状態なのかもしれな

い。しかし，この言及には従来のコーピングとの比較といった

更なる検討が必要であろう。

　３つめは，「回避的コーピングは，心理的ストレス反応の増

加に影響する」ということである。回避的コーピングは他のプ

ロアクティブコーピングと負の相関関係にあることが先行研究

において示されており19），心理的ストレス反応に対しても，他

のプロアクティブコーピングと逆の機能をもつといえる。回避

的コーピングは後回しにすることで状況から逃れ，開放的な行

表３．各尺度間相関

疲労感 イライラ感 緊張感 憂うつ感 心理的ストレス反応
（全体）

能動的コーピング -.25*** -.12* -.50*** -.43*** -.42***
内省的コーピング -.24*** -.21*** -.35*** -.38*** -.38***
計画的コーピング -.31*** -.27*** -.26*** -.35*** -.37***
予防的コーピング -.21*** -.26*** -.21*** -.21*** -.28***
予防的（生活面）コーピング -.22*** -.09 -.18** -.24*** -.23***
行動面でのサポート模索 -.17** -.09 -.24*** -.22*** -.23***
感情面でのサポート模索 -.28*** -.11* -.27*** -.44*** -.35***
回避的コーピング .20** .29*** .27*** .22*** .31***

＊p<.05,**p<.01,***p<.001

表４．プロアクティブコーピングと心理的ストレス反応の関連

基準変数

疲労感 イライラ感 緊張感 憂うつ感
心理的

ストレス反応
（全体）

β β β β β

説
明
変
数

能動的コーピング -.09 .03 -.38*** -.24*** -.23***
内省的コーピング -.04 -.10 -.12* -.12* -.13*
計画的コーピング -.20** -.17* -.08 -.19** -.20**
予防的コーピング .02 -.08 .06 .09 .03
予防的（生活面）コーピング -.13* -.01 -.09 -.13* -.11*
行動面でのサポート模索 -.01 .01 -.15* .01 -.04
感情面でのサポート模索 -.17* -.04 -.04 -.29*** -.17**
回避的コーピング .14* .24*** .18** .15** .23**
F 7.92*** 5.87*** 16.77*** 20.11*** 18.71***
R .45 .40 .59 .62 .61
調整済みR2乗 .17 .13 .32 .37 .35

＊p<.05,**p<.01,***p<.001
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動が増加するが19），目標達成のための努力を諦めて行わないこ

とにより，ネガティブな感情反応の増加につながると考えられ

る。

４．総合的考察
　本研究では，プロアクティブコーピングを測定する尺度の因

子構造の確認，及びプロアクティブコーピングが心理的健康状

態に及ぼす影響についての検討を，就職活動中の大学生を対象

に行った。

　その結果，プロアクティブコーピング（予防的コーピングと

回避的コーピングを除く）が，憂うつ感という深化した心理的

ストレス反応を低減する効果をもつことが認められた。また，

能動的コーピング，内省的コーピング，行動面でのサポート模

索といった，問題が生起する前に，様々な場面をシミュレーシ

ョンしたり，周囲の人から具体的な情報やアドバイスを得て準

備したり，挑戦的に取り組もうとする対処努力が，緊張感を低

減する効果をもつことも認められた。ストレッサー生起後のネ

ガティブな側面への対処努力に焦点を当てた従来のコーピング

研究に加え，ストレッサーが生起する以前の対処努力や環境か

らの要請を挑戦や成長の機会としてポジティブに評定した際の

対処努力に焦点を当てたプロアクティブコーピング研究によっ

て，ストレッサー生起の事前予防や，心理的健康状態の改善に

つながる有効な知見が得られることが示されたといえる。

　尚，本研究では，プロアクティブコーピングを多面的に把握

し，各コーピングの心理的ストレス反応への直接的な影響を検

討した。今後，プロアクティブコーピング間の関連を踏まえた

検討を行うことで，プロアクティブコーピングの構造や効果に

ついてのより詳細な把握が可能になるだろう。また，プロアク

ティブコーピングは，環境に対するネガティブな評定や感情反

応が生起する以前の対処努力が含まれることから，肯定的感情

やエンゲージメントなどのポジティブな心理的状態への影響も

予想される。今後，ポジティブな心理的状態との関連を検討す

る必要性が指摘できる。
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