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問　題

1．テスト不安の定義と負の影響
　テスト不安とは，試験状況に対する人格特性である
と同時に，評価状況における心配思考や侵入的思考，
緊張や生理的覚醒などの反応を指す (Spielberger & 
Vagg, 1995)。我が国では，小学校と中学校における

教育は義務教育に定められており，全ての国民が学校
教育において，何らかの試験を受験する機会がある。
　学校における試験とは生徒への学校成績の評価の大
部分を占める非常に重要な指標であり，高等学校や大
学の入学試験は人生を左右する。あるいは成人後も，
入社試験や国家資格試験，昇進試験など，人生やキャ
リアを左右する評価状況に直面する機会は多いだろ
う。したがって，テスト不安は，子どもから成人まで
多くの人が経験する可能性の高い不安であるといえる
だろう。
　テスト不安に関する主要な研究は1950年代から始
まり (Sarason & Mandler, 1952)，その後，多くの研
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究においてテスト不安と学業成績の間に負の相関が
認められ，高いテスト不安は成績低下を引き起こす
ことが主張された (e. g., Spielberger and Vagg, 1995; 
Putwain, 2008; von der Embse and Witmer, 2014)
2．テスト不安による成績低下のメカニズム
　テスト不安が成績低下を引き起こすメカニズムとし
て，Wine (1971) は認知的阻害説を示した。認知的阻
害説では，テスト不安により心配思考が引き起こされ，
認知資源が心配思考に割かれることで，目の前の試験
遂行に割り当てるべき認知資源が枯渇して，試験の成
績低下が生じることが示された。さらに，Noritake, 
Takei, Terasaki, Kadota, & Takeuchi (2018) と則武・
武井・寺崎・門田・竹内・湯澤 (2020) によると，テ
スト不安に影響を受ける認知資源として，ワーキング
メモリが示されている。彼らは，テスト不安のメカニ
ズムを実験的に検討できるハイプレッシャー状況を用
いて，ハイプレッシャー状況がワーキングメモリに及
ぼす影響を調べた。その結果，ハイプレッシャー状況
では心配思考が生じて，ワーキングメモリ課題成績が
低下することが示されている。
　ワーキングメモリ ( 以下，WM) とは，短時間必
要な情報の保持と処理を担う記憶システムであり 
(Baddeley & Hitch, 1974)，数学などの学業成績を
予測する重要な認知機能であることが示されている 
(Alloway & Alloway, 2010)。したがって，試験中に，
テスト不安が引き起こす心配思考にワーキングメモリ
資源が割かれることで，試験遂行に関する情報の保持
と処理が阻害され，結果的に数学など実際の試験成績
が低下することが示されている。
3．テスト不安に対する介入
　テスト不安による成績低下を緩和するためには，適
切な介入方法が必要である。Ergene (2003) はテスト
不安に対する学習スキル教授介入と心理的介入の研究
のメタ分析を行い，効果量の比較を行った。その結果，
学習スキル教授の介入では，テスト不安の緩和に効果
がないか，僅かな効果量しか示されなかった。一方で，
心理的介入では認知療法，行動療法，認知行動療法を
ベースとした介入でそれぞれ中程度かそれ以上の効果
が示された。したがって，心理的問題であるテスト不
安には，心理的な介入が有効であることが示された。
　さらに彼らの研究では，心理的介入の中でも認知的
再評価 ( 認知的再体制化 ) を促進する介入が最も高い
効果量を示した。認知的再評価とは，感情生起の原因
となった出来事や対象の意味を再解釈する感情制御方
略である (Gross, 1998)。例えば，期末試験をただ困難
として評価するだけではなく，成長のチャンスや自分
の将来に有用なものであると再評価できたなら，不

安が緩和されるだろう。認知的再評価の先行研究で
は，不安を含めた様々なネガティブ感情の緩和効果が
あることに加えて，長期的にも健康に寄与することが
示されている (e. g., Gross & Thompson, 2007; John & 
Gross, 2004)。
　しかしながら，認知的再評価のような認知変容を
促進する介入では，一定のセッション数を，数日間
かけて行うことが一般的であったため，導入コスト
が大きいという問題点があった。そこで，Ramirez & 
Beilock (2011) は，10分程度でテスト不安に対する認
知的再評価を促進する短期筆記開示介入を開発した。
短期筆記開示は，試験直前の10分間，試験に対する思
考や感情を書き出すという介入である。彼らの研究で
は，高テスト不安者の期末試験とハイプレッシャー状
況における大学生の算数課題成績において，短期筆記
開示を行った参加者でのみ成績低下緩和効果が示され
た。したがって，短時間で試験に対する認知的再評価
を促進する短期筆記開示介入が，教育現場への導入し
やすい介入であると考えられる。
4．短期筆記開示による認知的再評価のメカニズム
　短期筆記開示による認知的再評価の重要なメカニズ
ムとして，思考や感情を表出して開示することが挙げ
られる。開示や表出の対極である，感情の抑制は，精
神的健康への負の効果 (Gross, 2002) や成績低下につ
ながること (Tempel & Newmann, 2016) が示されて
おり，感情制御方略の中でも不適応的な方略である。
一方で，感情を開示することは，認知的再評価を促進
することで，負の感情を低減して，精神的健康を向上
させることが示されている (John & Gross, 2004)。筆
記開示の先行研究では，ネガティブな感情に対して注
意を向け，文字として表出し外在化することで，感情
生起の原因に対する新しい洞察が得られ，意味変容 
( 認知的再評価 ) が起こることが示されている (Park, 
Ramirez, & Beilock, 2014; Pennebaker, Mayne, & 
Francis, 1997)。これらの知見をまとめると，困難な
体験にあえて注意を向けて開示することが，短期筆記
開示の中核的な操作であるといえる。
　また，短期筆記開示の認知的再評価について，
Park et al. (2014) は参加者の筆記内容を分析すること
によって，認知的再評価が生じていることを示した。
彼らは，筆記を行った参加者の筆記内容の中に，不安
の因果関係に関する記述や気づきや洞察に関する単語
が生起していることを明らかにした。つまり，感情を
開示しなかった統制群と比較して，感情を開示した筆
記群の参加者でのみ認知的再評価が生じていることが
示された。
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5．感情の開示と認知的再評価以外の感情制御方略
　短期筆記開示の先行研究では，筆記によって認知的
再評価が生じることが一貫して主張されている。確か
に，認知的再評価は負の感情を緩和することのできる
適応的で効果的な感情制御方略である。しかし，すべ
ての人が，どんな対象に対しても，いつでも認知的再
評価を使用できるわけではない。例えば，抑うつ状態
にある者や，感情喚起の原因となる出来事の不安強度
が強い場合では認知的再評価が使用できないことが
示されている (Ford & Troy, 2019; Sheppes & Gross, 
2011)。また，認知的能力が低い者は相対的に認知
的再評価の使用が困難で (O’Donnell, 2016; Jasielska, 
Kaczmarek, Bronska, Dominiak, Dominiak, Niemier, 
Patalas, Sokolowski, & Tomczak, 2015)，感情制御の
実行に対する動機づけが低い者も認知的再評価を使
用しないことが示されている (Sheppes, Scheibe, Suri, 
Rabe, Blechert, & Gross, 2012)。ところが，これまで
の短期筆記開示の研究では，認知的再評価以外の感情
制御方略の生起が想定されてこなかった。認知的再評
価の先行研究を踏まえると，テスト不安の短期筆記開
示の文脈でも，認知的再評価の使用が困難であった
り，意図的に選択しないことがあったりすると推測さ
れる。
　認知的再評価を使用しない者は，それ以外の方略
を使用している可能性が示唆されている。Garnefski, 
Kraaij, & Spinhoven (2001) は認知的感情制御方略と
して，９つの認知的感情制御方略を提唱した。その中
でも，ネガティブな感情を低減させる適応的な感情制
御方略として認知的再評価以外に，計画への再焦点
化，大局的視点，気晴らし ( 肯定的再焦点化 ) の３つ
の方略を挙げた (榊原，2015) 。計画への再焦点化とは，
具体的な対処方法を検討する方略である。大局的視点
とは，出来事の重大さを軽視したり相対性を強調した
りする方略である。最後に，気晴らしとは，感情生起
の出来事とは無関連で，自分にとって肯定的な感情を
感じられることに注意を向ける方略である。
　これらの方略ではそれぞれプロセスが異なるが，負
の感情を低減する適応的な方略である点は共通してい
る。テスト不安に対する短期筆記開示介入では，思考
や感情を自由に書くことを求めるため，これらの感情
制御方略の生起が促進される可能性が十分に考えられ
る。まず，試験状況は目的達成状況であるため，計画
への再焦点化が促進される可能性も考えられる。例え
ば，試験への対処法や勉強法を具体的に頭の中で考え
ることで不安を緩和することが考えられる。また，大
局的視点の使用においては，必ずしも肯定的な感情や
高い動機づけが必要ないため，個人の不安強度が強い

場合や動機づけが低い場合に使用される可能性があ
る。例えば，受験や過去の困難な体験と比較すること
で不安を緩和することが挙げられる。最後に，気晴ら
し方略は負の感情が強い場合でも感情制御効果が低
減しないことが示されているため (Sheppes & Gross, 
2011)，負の感情が強い場合に使用される可能性が考
えられる。例えば，自分の趣味に打ち込むことで気分
転換をすることが挙げられる。
　このように先行研究を踏まえると，テスト不安を緩
和する筆記介入の研究において，認知的再評価以外の
感情制御方略が使用される可能性が考えられる。しか
しながら，短期筆記開示など，思考や感情を表出して
開示することによって，認知的再評価以外の感情制御
方略がどのように使われ，テスト不安の低減に役立っ
ているのか明らかでない。
6．本研究の目的
　本研究の目的は，思考や感情を表出して開示するこ
とが，感情制御方略やテスト不安とどのように関連す
るか調べることである。
　自己開示と感情制御及びテスト不安の３者関係につ
いて調べた先行研究が存在しないため，まずは本研究
で質問紙調査を行い，変数間の関係を明らかにする。
したがって，本研究では自己開示傾向に関する質問紙
を使用して，個人の自己開示傾向の測定を行う。自己
開示傾向とは，困難な体験などについての他者への開
示傾向の高さである ( 丹羽・丸野 , 2011)。自己開示傾
向の高い者は，外部から筆記開示などの介入を行わな
くとも，自発的に自己の困難な体験を開示すると考え
られる。
　これまで述べてきたように，先行研究では，負の体
験の開示を行うことで認知的再評価が生起し，テスト
不安が低減することが示されている。そこで本研究の
結果においても，困難体験の開示得点と認知的再評価
得点との間に正の相関，困難体験の開示得点とテスト
不安得点の間に負の相関，認知的再評価得点とテス
ト不安得点の間に負の相関が示されることが予想され
る。
　また，本研究では認知的再評価以外の感情制御方略
についても同様に，困難体験の開示得点とテスト不安
得点との関連を調べる。大局的視点，計画への再焦点
化，気晴らしの３つの方略も適応的な感情制御方略で
あるため，認知的再評価得点と同様の関連が示される
ことが考えられる。したがって，認知的再評価以外の
３つの方略においても，困難体験の開示得点と正の相
関，テスト不安と負の相関が示されることが考えられ
る。



Table 1　各変数の平均値，標準偏差，相関係数

M (SD) 1 2 3 4 5 6

1 66.31 (12.81) - -.09* -.16** .09* -.19** -.13**

2 15.05 (5.12) - .31** .17* .23** .22**

3 13.78 (3.44) - .26** .56** .48**

4 12.70 (2.79) - .20** .23**

5 15.81 (2.85) - .26**

6 12.93 (3.07) -

Note. **p<.01, *p<.05
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方　法

参加者
　インターネット調査会社に登録している，400名の
成人を対象として調査を行った。その中で回答に不
備があった５名を除外して，395名 ( 男性173名，女性
217名，その他５名，M = 36.61，SD = 10.07) を分析
対象者とした。
質問紙
自己開示傾向
　丹羽・丸野 (2011) の自己開示尺度を使用した。本
尺度では参加者に対して，様々な事柄について他者に
どの程度開示可能か回答することを求めた。本研究で
は，本尺度の中でも困難な体験の開示の下位項目のみ
使用した ( ４項目７件法，項目例 : 過去のつらい体験
が現在どのように役に立っているか )。本尺度は，試
験状況固有の体験を参加者に尋ねるものではなく，困
難な体験全般について尋ねるものであった。
認知的感情制御尺度
　Garnefski et al. (2001) の認知的感情制御尺度の日本
語版 ( 榊原，2015) を使用した。本尺度では参加者に
対して，ネガティブな出来事に遭遇したときにどのよ
うに考えるかと教示をし，各項目に回答することを求
めた。認知的再評価 ( 肯定的再評価 ) ( 項目例 : 私はそ
の状況から何か学ぶことができる )，大局的視点 ( 項
目例 : 私は他の人はもっとひどい経験をしてきたと考
える )，計画への再焦点化 ( 項目例 : 私はどうすれば
その状況に最も上手く対処できるかについて考える )，
気晴らし ( 肯定的再焦点化 ) ( 項目例 : 私はそのことと
は関係のない楽しいことについて考える ) の４方略の
項目を抜粋した (16項目７件法 )。
テスト不安
　Friedben テスト不安尺度 (Friedman & Bendas-
Jacob, 1997) の日本語版 ( 松原・岩瀬・蔵下・松永，
2001) を使用した (23項目，６件法 )。本尺度では参加
者に対して，大事なテストについてどのように考える

かと教示をし，項目に回答することを求めた ( 項目例 : 
どうせ失敗するから，試験を受けても無駄だと思う )。
手続き
　調査は，調査会社を通して，インターネット上で実
施された。

結　果

　平均値と標準偏差を算出し，Table 1に示した。各
変数間の関連を調べるために，各変数間のピアソンの
積率相関係数を算出した (Table 1)。その結果，困難
体験の開示得点とテスト不安得点において負の相関が
示された (r = -.09, p < .05)。
　次に，困難体験の開示と感情制御方略の関連におい
ても相関係数を算出した。その結果，認知的再評価
得点 (r = .31, p < .01)，大局的視点得点 (r = .17, p < 
.05)，計画への再焦点化得点 (r = .23, p < .01)，気晴ら
し得点 (r = .22, p < .01) のすべての方略得点において
困難体験の開示得点との間に正の関連が示された。
　最後に，テスト不安と感情制御方略の関連を調べる
ために，相関係数を算出した。その結果，認知的再評
価得点 (r = -.16, p < .01) と計画への再焦点化得点 (r = 
-.19, p < .01) と気晴らし得点 (r = -.13, p < .01) の３つ
の方略では，テスト不安得点との間に負の相関が示さ
れた。一方で，大局的視点得点では・テスト不安得点
との間に正の相関が示された (r = .09, p < .05)。

考　察

　本研究の目的は，困難体験の開示と感情制御方略，
テスト不安の関連を調べることであった。本研究の結
果からは，まず仮説通りに困難体験の開示とテスト
不安の間に負の関連が示された。筆記介入に関する先
行研究では，思考や感情の開示にテスト不安やプレッ
シャーの緩和効果があることが示されていたが，質問
紙水準においても困難体験の開示傾向の高さがテスト



─ 703 ─

テスト不安と困難体験の開示傾向及び感情制御方略の３変数の関連

不安と負の関連があることが示された。
　しかしながら，短期筆記開示の研究では，困難体験
に関する気持ちや考えの開示自体が負の感情を緩和す
るのではなく，開示によって認知的再評価方略が促進
されるために，負の感情が低下することが示されてい
る (Park et al., 2014)。本研究の結果からも，困難体験
の開示得点と認知的再評価得点の間に正の相関，認知
的再評価得点とテスト不安得点の間に負の相関が示さ
れた。したがって，本研究では横断調査の質問紙水準
ではあるものの，実験的先行研究を支持する結果が示
されたと考えられる。
　次に，本研究では認知的再評価だけではなく，計画
への再焦点化と気晴らしと大局的視点の３つの方略に
おいても，他変数との関連を調べることを目的として
いた。計画への再焦点化と気晴らしの２つの方略にお
いて，困難体験の開示得点と正の相関，テスト不安得
点と負の相関が示された。横断調査の質問紙水準では
あるが，上記の結果は，困難体験の開示により認知的
再評価以外の感情制御方略が生起されることを支持
する結果であると考えられる。計画への再焦点化はテ
スト不安の文脈との親和性が高いことから，テスト不
安の文脈で生起しやすく，効果的である可能性が考え
られる。しかし，一方で学業への動機づけが低い場合
には，目的達成的な指向性を有する計画への再焦点化
が選択されない，または使用できない可能性が考えら
れる。一方で，気晴らし方略は負の感情が強度の場合
でも実行が容易であるため (Sheppes & Gross, 2011)，
計画への再焦点化と比較して使用が容易な感情制御方
略である。したがって，困難体験の開示によって，認
知的再評価や計画への再焦点化が生起しない者も，気
晴らし方略であれば生起する可能性が考えられる。
　ここまで認知的再評価，計画への再焦点化，気晴ら
しの３つの方略では仮説を支持する関連が示された。
しかしながら，大局的視点得点においては困難体験の
開示得点と正の相関が示されたものの，テスト不安得
点とは正の相関が示された。したがって，大局的視点
の使用がむしろテスト不安の高さと関連することが示
唆された。これは大局的視点が回避的傾向を含む方略
である (Garnefski et al., 2001) ことが関連していると
考えられる。困難体験の開示傾向が高い者は，負の体
験に注意を向ける傾向も高いと考えられるが，その結
果対処不可能感が高まると，回避的傾向を包含する大
局的視点を使用する可能性が考えられる。テスト不安
とは不安の中でも目的達成と関連するものである。試
験は回避不可能なものが多く，回避する行為や思考は
成績低下を招くなど不適応的に作用する場合が多い。
したがって，テスト不安に対する短期筆記開示の研究

においても参加者の大局的視点の使用が促進された場
合には不適応的な状態に陥る可能性も考えられるた
め，留意する必要があると考えられる。
　本研究の結果から，認知的再評価方略以外の感情制
御方略が，困難体験の開示やテスト不安と関連する可
能性が示された。しかしながら，本研究にはいつくか
の限界点が存在する。まず１つ目の限界点は，本研究
が横断的質問紙調査である点である。本研究では感情
制御方略の普段の使用傾向の高さとテスト不安及び普
段の開示傾向の高さの関係を示したにすぎない。した
がって，短期筆記開示を用いた実験において，認知的
再評価以外の感情制御が生起することは確認されてい
ない。今後の研究では，本研究の結果を踏まえて，短
期筆記開示介入によって認知的再評価以外の感情制御
方略の使用が促進されるか明らかにする必要がある。
　そのためにはまず，短期筆記開示の筆記内容を分析
して，感情制御方略を抽出する手法の開発が必要だろ
う。短期筆記開示における従来の分析法は，洞察や思
考に関する単語を抽出することで認知的再評価を確認
する方法であるが (Pennebaker et al., 1997)，この手
法では認知的再評価以外の方略を抽出することが困難
である。したがって，Garnefski et al. (2001) の方略分
類に即した分析法の開発が必要である。
　２つ目の限界点は，困難体験の開示傾向という概念
と短期筆記開示は必ずしも同一の概念ではない点であ
る。質問紙水準と実験水準という差があることは言う
までもないが，困難体験の開示傾向は他者への開示を
測定する尺度であるのに対して，短期筆記開示は紙に
対して感情を開示する作業であるという差異がある。
しかし，他者への開示は，自己保護や他者への配慮な
どの要因によって阻害されるため，紙への開示の方が，
より深い開示を促進できる可能性も示されている ( 山
本・余語・鈴木 , 2004)。したがって，他者への困難開
示の傾向と比較して，実際の短期筆記開示実施時の方
が感情制御の使用に対する促進効果が大きくなる可能
性も考えられる。
　本研究では，困難体験の開示傾向とテスト不安，認
知的再評価を含む４つの感情制御との関連を示した。
この結果から，テスト不安に対する短期筆記開示介入
において，認知的再評価以外の感情制御方略が関連す
る可能性が考えられる。今後は，テスト不安に対する
短期筆記開示の筆記内容を，認知的感情制御方略の定
義に従って分析する実験を実施する必要がある。そう
することで，テスト不安に対する短期筆記開示におい
て，認知的再評価以外の感情制御方略の使用が促進さ
れるか明らかにすることができると考えられる。
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