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大学生対象のストレスマネジメントプログラムの効果
―ソーシャルサポートへの介入―
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Effect of a Stress Management Program for University Students
― Intervention for social support―

Masashi Hori

Abstract: This study examined the effect of an intervention program for university 
students on their knowledge of stress and social support, support seeking behavior, 
perceived social support from family and friends, and stress responses.　Participants 
(n=40) were randomly assigned to either an intervention or a waiting list control group.  
The program, including psychoeducation seminar (lecture and small group discussion), 
workbook fulfillment, and follow-up interviews, was conducted for the intervention group 
for three weeks.　Participants (n=15 and n=13 for the intervention and waiting list control 
groups, respectively) responded to three ways of questionnaire surveys (pre, post and 
follow-up).　The result showed the significant intervention effect for knowledge of stress 
and social support on the both post and follow-up test.　Moreover, the marginally significant 
intervention effect was found for support seeking behavior on the both post and follow-up 
test.　However, no intervention effects were found for perceived social support from 
family and friends and stress responses.　These results suggest that this program would 
lead to increase in knowledge of stress and social support and support seeking behavior.
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問題と目的

大学生のメンタルヘルス問題の予防とストレスマネジ
メント
　近年心理・社会的不適応状態を呈する大学生の割合
が急増し，それに起因する長期留年や休退学などの問
題が深刻化している（平野，2005）。このような背景
においては，不適応を抱える大学生への援助とともに，
一般の学生を対象としたメンタルヘルス問題の予防も
重要な課題とされる（佐々木・山崎，2003）。
　メンタルヘルス問題の予防として，近年ストレスマ
ネジメントに注目が集まっている。ストレスマネジメ
ントとは，ストレッサー－コーピング過程を通じて，

ストレッサーの影響を個人にとって適度な水準にする
ための介入方法であり，（津田・永富・村田・稲谷・
津田，2004），様々なストレス関連要因に働きかけ，
個人のストレス対処能力や個人の有するストレス緩和
要因を高めることでメンタルヘルスへの予防的効果が
期待できる。
ストレスマネジメントとソーシャルサポート
　ストレスマネジメントの介入ポイントとなる要因の
１つにソーシャルサポートがあげられる。ソーシャル
サポートとは，“家族や友人，隣人などある個人を取
り巻く様々な人々からの有形・無形の支援”（嶋，
1992）を指すものであり，多くのサポートを有するも
のほど，心身の健康状態が良好であるとされる。また，
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ソーシャルサポートは，コーピング資源としての機能
も有し，適応的なコーピングの実行を促進するとされ
る（Holahan, Moos, & Bonin, 1997）。
　ソーシャルサポートには，社会的ネットワーク，知
覚されたサポート，実行サポートという３つの次元が
想定されている（嶋田，2001）。これらのソーシャル
サポートの３つの次元のうち，知覚されたサポートは
心身の健康との関連が最も強く（Linden, 2005），高
ストレッサー状況においては，サポートが多い場合に，
ストレッサーの悪影響が緩和されるというストレス緩
衝効果（Cohen & Wills, 1985）が多くの実証的研究
によって明らかにされている（Bovier, Chamot, & 
Perneger, 2004；福岡・橋本，1997；Lee, Koeske, & 
Sale, 2004；嶋，1992）。以上のことから，個人の知覚
されたサポートを向上させることは，ストレスマネジ
メントとして有効性の高い介入であると考えられる。
一般大学生対象のストレスマネジメントにおけるソー
シャルサポートへの介入とその方法
　ソーシャルサポートの向上に関する介入は，対象と
する集団の特徴によって様々なアプローチが採用され
ているが（Hogan, Linden, & Najarian, 2002），代表
的には新しい社会的ネットワークを形成する方法と，
既存の社会的ネットワークから引き出すサポートを
増加させる方法との２種類に大別される（Cohen, 
Undrewood, & Gottlieb, 2000）。前者は，施設に入所
している高齢者や慢性的な疾患を抱え入退院を繰り返
す人々など社会的ネットワークの力が弱く，社会的に
孤立しやすい人を対象とする場合に採用される方法
で，ネットワークを拡大し，潜在的なサポートを増加
させることを目標とする（田中・田中・兵藤，1996）。
後者は，対象者が一定の社会的ネットワークを有して
いる場合に採用される方法で，既存のネットワーク内
の関係をさらに良好なものにするスキルや，社会的
ネットワークからより効果的にサポートを引き出し，
活用するためのスキルの習得が主な目標となる（Cohen 
et al., 2000）。
　本研究で対象とする一般の大学生は，ある程度の社
会的ネットワークを有していると想定される集団であ
る。したがって，既存の社会的ネットワークから効果
的にサポートを引き出し，活用するためのスキルの習
得を目標とするような教育的なアプローチが望ましい
と考えられる。Fontaine（1986）は，ソーシャルサポー
ト獲得のための教育的なアプローチとして，まず必要
とするソーシャルサポートの種類を同定し，次に周囲
のサポート資源を査定し，最後に入手可能なサポート
獲得のための行動計画を立案するという段階的な行動
手続きの習得を提案している。Fontaine（1986）の提

案は異文化環境への移行を経験する個人を対象とした
ものではあるが，上記の段階的な行動手続きに関して
は，環境移行時に限らず一般的な行動技能としてソー
シャルサポート獲得に必要なものとされているため，
本研究における一般の大学生を対象とした場合の介入
においても有用であると考えられる。
本研究の目的
　本研究では，Fontaine（1986）を参考にし，大学生
を対象に，効果的にソーシャルサポートを引き出し，
活用するための一連の行動手続きの習得を目標とした
学習プログラムを作成し，その効果を無作為化比較試
験により検証することを目的とする。
　本研究では，ソーシャルサポートを引き出し，活用
するための一連の行動手続きの習得において，グルー
プワークによる学習を取り入れた。佐藤（2004）によ
ると，グループワークの利点としては，次の２点があ
げられる。第１は，参加者同士の多様な意見交換によ
り，行動スタイルや認知をより適切に修正するための
様々なフィードバックを享受できる点である。第２は，
同種のストレッサーを体験している他の参加者の行動を
観察することが，モデリングの機能を果たす点である。
　大学生の知覚されたソーシャルサポート向上を目的
としたグループワークの有効性は，Pratt, Hunsberger, 
Pancer, Alisat, Bowers, Mackey, Ostaniewicz, Rog, 
Terzian, & Thomas（2000）によって実証されている。
この研究では，大学新入生を対象に，ファシリテーター
を含む10名程度の学生グループを構成し，グループ
ディスカッションを通して，ソーシャルサポートに関
する知識や知覚されたサポート向上のためのスキルに
ついて学習させた。その結果，参加者の主観的な大学
適応感の向上や，授業の欠席，喫煙などの問題行動の
低下が認められ，さらに女性においては知覚されたサ
ポートの向上，抑うつの低下が認められた。
　しかし，Pratt et. al.（2000）では約６ヶ月に渡り９
回ものグループワークを続けており，一般の大学生を
対象とする予防的介入に適用する場合には参加者への
負担が大きいことが推察される。大学生は，学業，ア
ルバイト，サークルなどでの活動が多岐に渡るため，
予防的介入としては可能な限り時間的拘束が少なく，
自主的に取り組みやすいプログラムの実施が望まし
い。そこで，本研究では，グループワークを１回に限
定し，学習の補強としてワークブックによる個人学習
を設ける。ワークブックによる学習は，再学習による
学習効果の維持や個人的な問題への学習内容の適用促
進，および課題の負担を個人で調整でき，主体的な学
習に結びつきやすいなどの利点がある。
　プログラムの効果の検証に関しては，知識・行動・



大学生対象のストレスマネジメントプログラムの効果―ソーシャルサポートへの介入―

― 177 ―

知覚されたサポート・ストレス反応の各側面から多面
的に評価する。本研究の仮説は以下の３点である。
　仮説１：プログラムの実施により，行動変容の背景
となるストレスとソーシャルサポートに関する知識が
向上する。
　仮説２：知識及びサポート獲得・活用のための一連
の行動手続きが習得されることで，サポート希求行動
が促進される。
　仮説３：サポート希求行動が促進されることによ
り，サポート獲得の機会が増え，知覚されたサポート
が増加し，ストレス反応が低減する。

方　法

参加者
　2005年４月第４週～５月第３週に，A 県内の B 大
学の学生約600名に対し，一般教養科目および教員養
成科目の講義時間の一部を利用して，本研究への参加
者を募集した。集まった参加希望者に対して，2005年
５月第４週に研究の概要についての説明会を開催し，
書面によって同意が得られた40名の大学生を対象に質
問紙によるプリテストを実施した。その後参加者を介
入群20名（男性７名，女性13名，平均年齢＝19.9歳，
SD＝1.48）と待機群20名（男性４名，女性16名，平均
年齢＝20.0歳，SD ＝1.61）とにランダムに配置した。
手続き
　介入群　プリテストの１週間後の６月第１～２週に
グループセミナーを実施した。グループセミナーの約
３週間後の７月第２～３週に質問紙によるポストテス
トを実施した。グループセミナー終了からポストテス
ト実施までの約３週間に，ワークブックへの記入と
フォローアップ面接を実施した。ワークブックは，グ
ループセミナー終了時にホームワークとして配布し
た。ポストテスト実施までの約３週間を学習期間とし，
記入時期は個人の任意とした。また，フォローアップ
面接は，グループセミナーの約２週間後に，約５分間
個別に実施した。最後に，グループセミナーの約４カ
月後の10月第３～４週に質問紙によるフォローアップ
テストを実施した。
　待機群　介入群と同一時期にプリテスト，ポストテ
スト，フォローアップテストを実施した。待機群に対
してはプリテストからフォローアップテストまでの期
間において何の操作も行わず，フォローアップテスト
終了後にプログラムを実施した。実験スケジュールを
図１に示した。

プログラムの概要
　プログラムは，筆者及び共同研究者（臨床心理学を
専攻する大学生４年生１名）が実施した。プログラム
の構成は，堀・島津（2007）に準拠した。
　グループセミナー（90分）　ストレスとソーシャル
サポートについての知識の学習，および効果的にソー
シャルサポートを引き出し，活用するための行動手続
きの習得を目的とした。参加者のスケジュールの都合
が合いやすいように，2005年の６月第１週－２週に同
一内容のセミナーを４日間にわたり，全７回繰り返し
実施した。参加者は，７回のうちの１回のセッション
への参加を求められた。
　セミナー前半の20分間では，実施者がスライドを用
いて，心理学的ストレスモデル（Lazarus & Folkman, 
1984）に基づき，ストレッサー，ストレス反応，ソー
シャルサポートの具体的な内容に関するミニレク
チャーを行った。レクチャーでは，ソーシャルサポー
トがコーピングの資源（Holahan et al., 1997）として
の機能を有することや，ストレス緩衝効果（Cohen & 
Wills, 1985）を有することを説明したうえで，心身の

図１　実験スケジュール
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健康状態の維持におけるソーシャルサポート向上の重
要性について強調した。
　後半では，３～４名を１組とするグループワークを
実施した。グループワークの課題は，Fontaine（1986）
を参考に構成した。まずグループごとに日常生活にお
けるストレッサーを取り上げ（例“大学でやることが
多い”など），ストレッサーへの対処や心身の健康維
持のために必要なサポート（例“協力してもらう”，“気
晴らしに一緒に遊ぶ”など）や周囲のサポート源（例

“同じ学科の友人”，“家族”，“サークルの先輩”など）
について査定した。次に，サポート獲得のために有効
と考えられる行動をいくつか立案し，それぞれの長所
や短所を考慮した上で，グループ内の討論を通して最
も有効と考えられる行動を選択し，行動計画を作成し
た（例“今すぐと言わずにお願いする”，“手伝っても
らったらきちんとお礼をする”など）。その際，今後
もサポーティブな人間関係を維持していくために注意
すべき点についてもアイディアを産出した。グループ
討論の内容を指定のシートに書き込み，最後にグルー
プごとに成果を発表し合った。グループセミナーの概
要を表１に示した。
　ワークブック　グループセミナーにおける学習内容
の強化及び行動のリハーサルを目的とした。本研究の
ワークブックの課題は，Potter（1996 高良訳 2003）
のソーシャルサポート向上に関するワークを参考に作
成した。ワークブックは，読書課題とワーク課題の２
種類の課題から構成した。読書課題の内容は，ストレ
スとソーシャルサポートに関する具体的な説明であ
り，グループセミナーにおけるミニレクチャーの内容
を復習することを目的とした。ワーク課題の内容は，
各個人が現在抱えている問題に対して，必要とするサ
ポートやサポート源を査定し，状況に応じたサポート
獲得行動の立案や既存の社会的ネットワーク維持のた
めの工夫について所定の欄に記入するものであった。
　フォローアップ面接　ワークブック実施状況の確認
と，学習内容の現実場面への般化を促進することを目
的とした。グループセミナー終了後の約２週間後に，
介入群の参加者に対して約５分間，個別に実施した。
面接では筆者及び共同研究者が面接者となり，まず参
加者のワークブックの学習の程度を確認した。ワーク
ブックへの記入の程度が低い参加者には，記入を促進
させるための励ましや工夫についてアドバイスを行っ
た。次に，現実場面への学習内容の現実場面への適用
の程度について確認した。その際，適用の程度が低い
参加者には，効果的に学習内容を実行するための工夫
についてのアドバイスや励ましを行った。

効果評価指標
　ストレスとソーシャルサポートに関する知識　スト
レス及びソーシャルサポートに関する知識を問う項目
を作成し，使用した。本尺度は全５項目で構成され，
４つの選択肢から正しい答えを選択する回答方法で
あった（項目例“自分を支えてくれたり，助けてくれ
たりする周囲の人々（家族，友人，先輩など）を何と
いうでしょうか”）。正解は１点，不正解は０点で得点
化し，得点が高いほど正確で多くの知識を有すること
を示す。
　サポート希求行動　General Coping Qestionnaire 

（GCQ）特性版（佐々木・山崎，2002）から，下位尺
度である“情緒的サポート希求（８項目）”を使用した。
本尺度は，日常生活において問題に直面した際に，各

表１　グループセミナーの概要
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項目のサポート希求行動を実行する程度について，
“まったく行わない（０点）”～“いつも行う（５点）”
の５件法で評定するものである（項目例“誰かになぐ
さめてもらう”）。得点が高いほど，問題に対するサポー
ト希求行動の実行の程度が高いことを示す。プリテス
トのデータを用いて Cronbach のα係数を算出した
ところ，α＝.83であり，高い内的整合性が確認された。
　知覚されたサポート　嶋（1992）の尺度を使用した。
本尺度は全12項目から構成されており，自己と各サ
ポート源との関係において，各項目内容が該当する程
度について“全く当てはまらない（０点）”～“非常に
よく当てはまる（５点）”の５件法で評定するもので
ある（項目例“個人的な悩みについて話し合える”）。
得点が高いほど知覚されたサポート量が多いことを示
す。サポート源には，大学生にとって重要なサポート
源とされる（嶋，1992），家族，同性友人，異性友人
を設定した。プリテストのデータを用いて Cronbach
のα係数を算出したところ，すべてのサポート源で
α＝.91～.94の範囲にあり，高い内的整合性が確認さ
れた。
　ストレッサー　菊島（2002），鈴木・大塚・小杉

（2001）の大学生用ライフイベント尺度を参考に，大
学生活において一般的に経験されやすいと考えられる
７つの領域の問題（“学業”，“友人”，“家族”，“アル
バイト”，“サークル活動”，“進路”，“生活上の問題”）
を設定し，それぞれの領域の問題に対する負担の程度
について“全く負担ではない（０点）”～“かなり負担
である（３点）”の４件法で回答を求め，合計得点を
算出した。得点が高いほど，問題に対する負担が大き
いことを示す。
　ストレス反応　日本語版GHQ短縮版12項目（中川・
大坊，1985）を使用した。本尺度は，健康状態に関す
る各項目に対し（項目例“いつもより気が重くて，憂
鬱になる”），最近の自己の状態が該当する程度につい
て，“全くなかった（１点）”～“たびたびあった（４点）”
などの４件法で評定するものである。得点が高いほど，
強いストレス反応が自覚されていることを示す。プリ
テストのデータを用いて Cronbach のα係数を算出
したところ，α＝.70であり，データ解析において許
容できる高さの内的整合性が示された。
　フェイス項目　性別，学年，年齢について尋ねた。
プログラムの評価に関する項目
　グループセミナーの評価　フォローアップ面接にお
いて，グループセミナーの負担の程度と難易度につい
て５件法（負担の程度：１．まったく足りない，２．や
や足りない，３．ちょうどよい，４．やや負担が大き
い，５．非常に負担が大きい，難易度：１．非常に易

しかった，２．やや易しかった，３．ちょうどよい，４．
やや難しかった，５．非常に難しかった）で回答を求
めた。また，グループセミナーの学習内容がどのよう
に役立っているかについて口頭で意見を求めた。
　ワークブックの評価　介入群に対し，ポストテスト
において，ワークブックの負担の程度及び難易度を５
件法で回答を求めた（負担の程度：１．まったく足り
ない，２．やや足りない，３．ちょうどよい，４．や
や負担が大きい，５．非常に負担が大きい，難易度：
１．非常に易しかった，２．やや易しかった，３．ちょ
うどよい，４．やや難しかった，５．非常に難しかっ
た）また，プログラムに関する感想を自由記述にて回
答を求めた。

結　果

　介入群のうちプログラムを完遂し，全３回のテスト
に回答した15名（平均年齢＝20.2，SD＝1.42，男性５名，
女性10名，１年生４名，２年生１名，３年生８名，４
年生２名）と，待機群のうち全３回のテストに回答し
た17名（平均年齢＝19.8，SD＝1.67，男性４名，女性
13名，１年生７名，２年生２名，３年生７名，４年生
１名）を分析対象とした。本研究のデータ解析には，
すべて統計ソフト SPSS11.0J for Windows を用いた。
プログラム実施前の群間のデータ比較
　プログラム実施前における介入群と待機群の特徴を
比較するために，参加者の性別について Fisher の直
接法，学年についてχ2検定を実施した。また，スト
レスとサポートに関する知識，サポート希求行動，知
覚されたサポート，ストレッサー，ストレス反応，年
齢のプリテスト得点について t 検定を実施した。分析
の結果，同性友人サポートにおいて待機群の得点が介
入群に比べて有意に高かった（t（30）＝2.47, p<.05）。
　その他，いずれの属性（性別，学年，年齢），効果
評価指標においても両群間に有意な差は認められな
かった（すべて p>.10）。各効果評価指標のプリテス
トの平均値と標準偏差，および t 検定の結果を表２に
示した。
プログラムの効果の検討
　各効果評価指標のポストテスト，フォローアップテ
スト各時点でのプリテストからの変化得点（ポストテ
スト－プリテスト，フォローアップテスト－プリテス
ト）を従属変数，群（介入群，待機群）を独立変数と
し，各効果評価指標のプリテストの得点を共変量とす
る共分散分析を行った。また，効果量として Cohen’s 
d（Cohen, 1992）を算出した。
　分析の結果，ストレスとサポートに関する知識におい
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て，ポストテスト，フォローアップテストの両時点で有
意差が認められた（F（1,30）＝25.69, p<.001；F（1,30）＝
17.80, p<.001）。いずれも介入群の変化得点が待機群
に比べて有意に大きく，効果量も高い水準にあった

（d＝1.34；d＝1.36）。また，サポート希求行動では，
ポストテスト，フォローアップテストの両時点で傾向
差が認められた（F（1,30）＝3.13, p<.10；F（1,30）＝4.06, 
p<.10）。いずれも介入群の変化得点が待機群に比べて
大きく，効果量は中程度の水準にあった（d＝0.70；
d＝0.77）。分析結果を表３に示した。

プログラムに関する評価の検討
　分析対象とした介入群15名のプログラムに関する評
価について集計し，表４に示した。
　グループセミナーの負担の程度に関しては，“ちょ
うどよい”という回答が過半数（９名）を占め（60.0％），

“やや足りない”が４名（26.7％），“やや負担が大きい”

が２名（13.3％）であった。グループワークの難易度
に関しては，“ちょうどよい”という回答が過半数（９
名）を占め（60.0％），“非常に易しかった”が１名

（6.7％），“やや易しかった”が４名（26.7％）であった。
一方，１名（6.7％）が“非常に難しかった”と回答
した。
　ワークブックの負担の程度に関しては，おおむね（13
名）“ちょうどよい”という回答が得られ（86.7％），
１名（6.7％）が“やや足りない”，１名（6.7％）が“や
や負担が大きい”と回答した。ワークブックの難易度
に関しては，おおむね（13名）“ちょうどよい”とい
う回答が得られ（86.7％），２名（13.3％）が“やや易
しかった”と回答した。

　また，分析対象とした15名に関して，フォローアッ
プ面接における“グループセミナーがどのように役
立っているか”という問いに対する意見や感想をまと
め，以下の表５に示した。さらに，ポストテストにお
ける分析対象者のプログラム全体を通しての意見や感
想をまとめ表６に示した。
　“グループセミナーの学習内容がどのように役立っ
ているか”という質問に対しては，①サポート関係維
持スキルの向上をうかがわせる報告（“サポートへの
お返しを心がけている”など）（２名）や，②グルー
プセミナーの学習した行動技能の定着をうかがわせる
報告（“サポートをもらうための手順・方針ができた”
など）（３名），③学習内容を意識的に実行したり，応
用したりしていることが推察される報告（“友達にノー
トを借りたり，愚痴を聞いてもらうようになった”な
ど）（４名），④その他役立っていることを示す報告（“自
分を助けてくれる人がいることを認識した”など）（４
名）が得られた。
　一方，“まだ特に役立っていない”，“まだ特に意識
しておらず，サポート獲得もしていない”という報告
もあり，フォローアップ面接時点では学習内容の実行
が進んでいない参加者が２名存在した。

表２　プリテストにおける各効果評価指標の平均値と
t検定の結果　　　　　　　　　　　　

表３　�群を独立変数，各効果評価指標の変化量を従属
変数，プリテスト得点を共変量とした共分散分
析結果　　　　　　　　　　　　　　　　　　

表４　プログラムの評価（表中の数値は度数，（　）
の中は％）　　　　　　　　　　　　

1），3）：1. まったく足りない，2. やや足りない，3. ちょうどよい，4. やや
負担が大きい，5. 非常に負担が大きい
2），4）：1. 非常に易しかった，2. やや易しかった，3. ちょうどよい，4. や
や難しかった，5. 非常に難しかった



大学生対象のストレスマネジメントプログラムの効果―ソーシャルサポートへの介入―

― 181 ―

　プログラム全体を通しての意見や感想では，①知識
の獲得や整理ができたという報告（“ストレスとなり
そうなことに出会った時に，誰かにサポートしてもら
うなど具体的に考えることがストレスを軽減するのに
つながるということが分かった”など）（８名），②学
習内容の実践についての報告（“ストレスを感じた時
に一人で解消しようとするのではなく，周囲にサポー
トしてくれる人がいるということを念頭において，活
動しようとしている”など）（６名），③サポート認識
の向上をうかがわせる報告（“「自分の周りにはサポー
トしてくれる人がいるんだ」という意識は以前に比べ
て強く持てるようになった）（１名）が得られた。

考　察

　本研究は，一般大学生を対象に，効果的にソーシャ
ルサポートを引き出し，活用するための行動手続きの
習得を目標とした学習プログラムを作成し，その効果
を無作為化比較試験により検証することを目的とし
た。分析結果から，プログラム実施により，１）ポス
トテスト，フォローアップテストの両時点においてス
トレスとソーシャルサポートに関する知識の向上，
２）サポート希求行動が向上する傾向，３）知覚され
たサポートには効果が認められなかったこと，の３点
が明らかになった。これらの結果は，本研究で作成し
たストレスマネジメントプログラムが知識および行動
面において，長期的な効果を示すものといえる。
仮説１について
　ストレスとソーシャルサポートに関する知識におい
ては，短期的にも長期的にも向上が認められたことか
ら，本プログラムの知識向上における効果が検証され
たといえる。

表５　参加者の意見・感想 表６　プログラム全体を通した参加者の意見・感想
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　知識面における効果の検討　ストレスとサポートに
関する知識の向上はポストテスト，フォローアップテ
ストの両時点においてに認められたことから，グルー
プセミナーおよびワークブックでの学習内容が参加者
の知識として十分に定着したと考えられる。知識の向
上に関しては，参加者にとって，グループセミナーの
受講やワークブックによる復習が，知識を体系的に獲
得する機会になったと考えられる。特に，グループセ
ミナーやワークブックの難易度において，“非常に難
しかった”と回答しているのはわずか１名（6.7％）
であり，多くの参加者にとって本研究のプログラムの
内容がわかりやすく構成されていたことが，知識の向
上と維持を促進した要因であったと考えられる。
仮説２について
　サポート希求行動においては，短期的，長期的とも
に向上する傾向が認められたことから，本プログラム
の行動面における効果は弱いながら一部検証されたと
いえる。
　行動面における効果の検討　サポート希求行動が向
上する傾向が認められたことに関しては，“物事にぶ
つかった時，自分だけで取り組むのではなく，人の助
けを借りることができるようになったと思います”

（S13）や，“友人に頼ることを以前は気が進まなかっ
たが，今はいろんな人に頼れるようになった”（S14）
などの内省報告によっても示されていた。行動面の変
化を促した要因として，ワークブックによる個人学習
があげられる。グループワークでの共同課題に加え，
自分の抱える問題について個別の課題を行ったことに
より，学習内容のリハーサル及び般化が促進されたと
考えられる。さらに，ワークブックの負担の程度につ
いては“ちょうどよい”との回答が86.7％であり，多
くの参加者にとってワークブック課題は取り組みやす
く，学習動機を維持するのに適した内容であったと推
察される。
　しかし，行動面における介入効果は，いずれのテス
ト時点においても有意傾向にとどまった。このことに
関しては，認知や行動変容の基礎となる知識が定着し
ていたことから，学習した行動技能の日常生活におけ
る実行の程度が十分でなかったことによるものと考え
られる。フォローアップ面接時点では，グループセミ
ナーの学習内容に関して“まだ特に役に立っていなっ
ていない”（S10）や“まだ特に意識しておらず，サポー
ト獲得もしていない”（S13）などの学習内容の実行
の程度が十分でなかったことを示す報告も認められ
た。以上のことから，定期的に励ましのメールを送る
など，学習内容の実行を促すような工夫を取り入れる
ことにより，サポート希求行動をさらに向上させるこ

とができる可能性が示唆される。
仮説３について
　知覚されたサポート，ストレス反応ともに，両群間
に統計的な有意差が認められず，仮説３は検証されな
かった。
　知覚されたサポートにおける効果の検討　知覚され
たサポートにおいてはいずれのテスト時点においても
両群間で統計的に有意な差が認められなかった。その
理由としては以下の２点が考えられる。
　第１は，効果評価指標の測定期間の短さの問題であ
る。Pratt et. al.（2000）は，本研究同様大学生を対象
にソーシャルサポート向上のためのグループワークを
実施し，女性においてサポートの増加を報告してい
る。Pratt et al. （2000）は，プリテストから最終的な
フォローアップテストまで約７ヶ月間の期間を設けて
いたのに対し，本研究では約４ヶ月間であった。知覚
されたサポートの評価には，個人のパーソナリティや
相手との対人関係の親密性などが関係している（Cohen 
et al., 2000）。このことから，知覚されたサポートの
変化は，個人の認知傾向の変容やサポート源との関係
性の深化ととらえられ，それらの変化を引き起こすに
は，さらに長期にわたるサポート源とのサポート授受
体験が必要であることが推察される。したがって，４ヶ
月という測定期間は，個人の認知傾向やサポート源と
の関係性の深化という次元における変化を反映させる
には十分な期間ではなかったと考えられる。今後は，
測定期間をより長期化してプログラムの効果について
検討していく必要があるだろう。
　第２は，本研究における参加者のプリテストにおけ
る知覚されたサポートの水準が高く，すでに天井効果
が認められていた可能性が考えられる点である。そこ
で，本研究参加者のプリテストにおけるサポート得点
の平均値と健常者を対象とした嶋（1992）の平均値と
を男女別に比較したところ，男性では同性友人と異性
友人のサポート源において，女性ではすべてのサポー
ト源において本研究の参加者のサポート得点の平均値
が，嶋（1992）を上回っていた（本研究 男性 家族＝
31.2，同性友人＝42.3，異性友人＝34.3，女性 家族＝
46.5，同性友人＝47.1，異性友人＝36.3，嶋（1992）男
性 家族＝31.3，同性友人＝41.5，異性友人＝29.2，女性：
家族＝39.8，同性友人＝46.6，異性友人＝32.0）。この
ようにプリテストにおいて知覚されたサポートの水準
が高かった理由としては，本研究では自発的な参加希
望者を研究対象としていたことが影響していたと考え
られる。援助要請行動の研究（山口・久田，1986）に
おいては，大学生ソーシャルサポートの多さと援助希
求の積極性との関連の強さが指摘されている。本研究
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のようなプログラムへの参加も一種の援助希求行動で
あるため，自発的な参加希望者のみを対象とした研究
では，知覚されたサポートの水準が高く，問題への取
り組みが積極的な個人が集まりやすかったことが推測
される。
　ストレス反応における効果の検討　ストレス反応に
おいても学習効果は認められなかった。知覚されたサ
ポートの変化において両群間で統計的に有意な差が認
められなかったことから，プログラムの効果がストレ
ス反応にまで波及しなかったと考えられる。
本研究の課題
　最後に，本研究の課題として，以下の２点を指摘す
る。第１は，参加者の問題である。本研究は，参加者
が少数であり，さらに一地方大学の学生に限定されて
いたため，結果の一般化には注意が必要である。今後
の研究では，様々な地域や学部の学生を対象にプログ
ラムの効果評価を行う必要がある。第２は，サポート
希求行動の評価において情緒的サポート希求のみを測
定していた点があげられる。ソーシャルサポートは，
その機能により，情緒的サポートと道具的サポートに
大別される（浦，1992）。わが国の大学生にとっては，
特に友人からの情緒的サポートが精神的健康維持に重
要であるとされるため（嶋，1992；和田，1992），本
研究では情緒的サポートの希求行動に限定して，介入
効果を評価した。しかし，家族からの道具的サポート
と大学生の精神的健康との関連を示す報告もあること
から（福岡・橋本，1997），今後は道具的サポートの
希求行動も評価指標に加えたうえでプログラムの効果
を検討する必要がある。

結　論

　本プログラムが知識向上の効果を有することが明ら
かになった。行動変容の基盤となる知識が十分に定着
したことから，学習内容の実行に対する意識を高める
ような工夫を取り入れることで，傾向差が認められた
サポート希求行動をさらに向上させることが可能であ
ると推察される。一方，知覚されたサポートでは，い
ずれのテスト時点においても統計的に有意な差が認め
られなかった。知覚されたサポートの変化は，個人の
認知傾向の変化や他者との長期的なサポート授受の持
続に基づく関係性の深化と考えられるため，４ヶ月と
いう短期的な測定期間では変化が現れにくかったと推
察された。
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