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第１章 本研究の背景と目的 

第１節 テスト不安とプレッシャーが遂行成績に及ぼす影響 

 テスト不安とは，評価状況に対する人格特性であると同時に，心配思考などの

反応を指す  (Spielberger & Vagg,1995)。テスト不安は試験中に心配思考を発生させ，

遂行に関する認知資源不足させ成績低下を引き起こす。テスト不安状況を実験的

に再現するためのプレッシャー実験でも，心配思考が生じて，数学成績が低下し

たことが示されている  (Beilock et al., 2004)。Eysenk & Calvo (1992) はテスト不安

により阻害される認知資源として，ワーキングメモリを挙げた。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。しかし，テスト不安に

よる WM の阻害は実験的には示されておらず，プレッシャー状況を用いて実験的

に明らかにする必要がある  (目的 1)。  

第２節 テスト不安とプレッシャーによる成績低下に対する短期筆記開示の効果 

 テスト不安の研究では，心理的介入技法の開発も行われてきた。Ramirez & 

Beilock (2011) は短期筆記開示を開発した。短期筆記開示とは，試験直前の 10

分間，試験に対する思考や感情を白紙に書き出す介入方法で，認知的再評価を促

進する。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)。彼らは，短期筆記開示を実施した大

学生と高校生において，認知的再評価が促進され，テスト不安やプレッシャーに

よる成績低下が緩和されたことを報告している。短期筆記開示の成績低下緩和の

メカニズムとして，WM の阻害緩和が示唆されているが，実験的には未検証であ
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る。そこで，  WM 課題成績低下に対する短期構造化筆記開示の効果を調べる必

要がある  (目的 2-1)。  

第３節 肯定的な感情を扱う利益焦点化法を使用した筆記介入法 

 短期筆記開示の効果の中核は，負の感情を開示することで認知的再評価が促進

されることであるが，近年，認知的再評価の促進に特化した筆記介入法が開発さ

れた。認知的再評価は，肯定的な再解釈を含む感情制御方略であるため，肯定的

な感情に焦点化する介入があれば，より侵襲性が少なく能動的に認知的再評価を

促進できる可能性がある。本研究では，状況や結果の利益に焦点化させる利益焦

点化法  (King & Miner, 2000) を使用した短期利益筆記を作成して，従来の短期筆

記開示と効果の比較を行う  (目的 2-2)。  

第４節 中学生に対する構造化法を使用した筆記介入の開発 

 テスト不安が最も高まるのは中学 2 年生であるが，感情制御能力が未成熟であ

る中学生では筆記介入を適用することは困難である  (King & Miner, 2000)。した

がって，通常の筆記や利益筆記ではなく，ワークシートのように構造的かつ能動

的に認知的再評価を促す介入法が必要である。伊藤・佐藤・鈴木  (2009) は，ワ

ークシート形式の構造化法を使用した筆記開示法を開発した。構造化法では，負

の感情の開示，肯定的側面への焦点化，新しい気づきの獲得という 3 段階に分け

て筆記介入を行うことで認知的再評価を促進する。本研究では，構造化法を用い

た短期構造化筆記を作成して  (目的 3-1)，中学生のテスト不安と学業成績に対す

る効果を調べる  (目的 3-2)。  

第５節 短期筆記介入における多様な感情制御方略  
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 短期筆記開示研究では，認知的再評価の促進のみが想定されているが，認知的

感情制御方略  (Garnefski et al., 2001) では，多様な感情制御方略が提唱されてい

る。具体的な対処方法を検討する計画への再焦点化方略，出来事の重大さを軽視

し相対性を強調する大局的視点方略，現実の出来事ではなく肯定的な出来事に注

意を向ける気晴らし方略の 3 つの適応的な方略が示されている。短期筆記開示で

も，上記の多様な感情制御方略が生じる可能性が考えられるが未解明である。短

期筆記開示の筆記内容を分析するためには，生起可能性の高い認知的感情制御方

略を絞り込む必要がある。そこで，短期筆記開示及びテスト不安とどの方略が関

連するかを調べるために，予備的な質問紙調査を行う  (目的 3-3)。その後，調査

結果をもとに，短期構造化筆記の筆記内容の分析を行う  (目的 3-4)。  

第６節 本研究の目的 

 本研究の目的は，プレッシャーによる成績低下と短期筆記介入における WM

の関連を調べることと，大学生と中学生に適した短期筆記介入を作成し，その効

果を調べることである。研究 1 の目的は，プレッシャーが大学生の WM 課題成

績に及ぼす影響を調べることである  (目的 1)。研究 2 の目的は，プレッシャーに

よる大学生の WM 課題成績低下に対する短期筆記開示の効果を調べること  (目

的 2-1) と，短期利益筆記を作成し効果を調べることである  (目的 2-2)。研究 3

の目的は，短期構造化筆記を作成し  (目的 3-1)，中学生のテスト不安と試験成績

に及ぼす影響を調べることである  (目的 3-2)。また，質問紙で予備調査を行い  

(目的 3-3)，筆記内容の分析によって短期構造化筆記開示で生じる感情制御方略

を調べることである  (目的 3-4)。  
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第２章 プレッシャーが引き起こす心配思考が大学生のワーキングメモリ課題 

     成績に及ぼす影響（研究 1） 

 本研究の目的は，プレッシャーによる心配思考が大学生の WM 課題成績に及

ぼす影響を明らかにすることである。  

方法 参加者 大学生 40 名  (男性 10 名 , 女性 30 名 , 平均年齢=19.83, 

SD=1.68)。 

 WM 課題 言語性 WM 課題として Counting span 課題，視空間性 WM 課題とし

て Spatial span 課題を使用した。Counting span 課題は画面上に現れる図形の中か

ら特定の図形だけを計数し，その計数を記銘しながら試行の最後に全ての図形の

数を再生する二重課題である。Spatial span 課題は画面上で提示される回転及び

反転したアルファベットの反転を判断しながら回転の角度を記銘し，試行の最後

に全ての角度を再生する二重課題である。  

質問紙 WM 課題遂行後に，思考自由記述を行った。参加者に課題遂行中に浮

かんだ思考や感情を書くよう求めた。  

 手続き 参加者はプレ・ポスト条件において，言語・視空間性 WM 課題を遂

行し，思考自由記述を行った。実験群の参加者のみ，ポスト試行の直前にプレッ

シャーシナリオが提示された。プレッシャーシナリオとして，  実験群の参加者

は，直前の課題成績より成績が 20%向上した場合にのみ報酬を与えること，自分

の成績が 20%向上しなかった場合にはペア参加者の報酬も与えられないこと，遂

行中の様子はビデオカメラで録画されること，という 3 つの教示  (Beilock et al., 

2004) が与えられた。  
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結果と考察 心配思考数を従属変数として，グループ  (実験群，統制群 ) × ブロ

ック  (プレ，ポスト ) の 2 要因の分散分析を実施した。その結果，交互作用が有

意で  (F (1, 38) = 11.47, p < .01, ηp2 = .23)，単純主効果検定の結果，実験群でのみ

ブロックの主効果が有意  (p < .01) であった。WM 課題のプレ得点を共変量，ポ

スト得点を従属変数として，グループを独立変数とする共分散分析を行った。そ

の結果，両課題でグループの主効果が有意で  (言語 : F (1, 38) = 18.8, p < .01, ηp2 

= .34，視空間 : F (1, 38)= 16.2, p < .01, ηp2 = .31 )，統制群よりも実験群で成績が

低かった。プレッシャー状況で心配思考が発生し，WM 課題成績が低下するとい

う仮説が支持された。  

 

 

 

 

 

 

第３章 プレッシャーが引き起こすワーキングメモリ課題成績低下に対する 

短期筆記開示と短期利益筆記の効果（研究 2） 

 本研究の目的は，プレッシャーによる大学生の WM 課題成績低下に対する短

期筆記開示の効果を調べること  (目的 2-1) と，短期利益筆記を作成し，その効

果を調べ，短期筆記開示と比較すること  (目的 2-2) であった。  

方法 参加者 大学生 61 名  (男性 12 名，女性 49 名，平均年齢= 20.26，SD = 

 
Table 1  

研究 1と研究 2の言語性及び視空間性WM課題成績 

 
言語性WM課題成績   視空間性WM課題成績 
プレ  ポスト  プレ  ポスト 

M SD  M SD  M SD  M SD 
研究 1 実験群 12.40 4.01  11.40 3.69  10.65 4.92  8.80 4.16 

 統制群 11.20 3.22  13.55 2.96  9.25 3.16  11.55 4.07 

研究 2 短期筆記開示群 9.80 2.46  10.95 3.22  8.70 4.03  11.10 4.00 

 短期利益筆記群 9.43 2.62  12.29 3.74  9.62 3.07  11.43 3.71 

 統制筆記群 10.80 3.82  10.65 3.87  10.45 3.83  7.75 3.97 
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1.35)。  

WM 課題 研究 1 と同様の課題を使用した。  

筆記介入操作 短期筆記開示群では，「この後取り組む課題に対する思考や感

情をできるだけ心を開いて書いてください」と教示を行った。短期利益筆記群で

は，「課題に取り組むからこそ得られるポジティブな側面について書いてくださ

い」と教示を行った。統制筆記群では，「実験後の予定について思考や感情を交

えずに事実のみ書いてください」と教示を行った。  

 手続き 各群ともプレ・ポスト試行で，言語及び視空間性 WM 課題を遂行し

た。本研究では，全群の参加者がポスト試行の前にプレッシャーシナリオを提示

された。プレッシャーシナリオは，研究 1 と同様のものを使用した。プレッシャ

ーシナリオの提示後のポスト試行の前に，各群はそれぞれの筆記介入を 7 分間実

施した。  

結果と考察 言語及び視空間性 WM 課題得点のプレ得点を共変量，ポスト得点

を従属変数として，グループ  (短期筆記開示群・短期利益筆記・統制筆記群 ) を

独立変数とする共分散分析を実施した。その結果，両課題でグループの主効果が

有意であった  (Figure 1, 2, 言語 : F (1, 38) = 18.8, p < .01, ηp2 = .34, 視空間 : F (1, 

38)= 16.2, p < .01, ηp2 = .31)。Bonferroni の多重比較の結果，言語性 WM 課題得点

においては短期利益筆記群  > 統制筆記群  (p < .01)，視空間性 WM 課題得点にお

いては短期筆記開示群  > 統制筆記群  (p < .01) 及び短期利益筆記群  > 統制筆記

群  (p < .01) であった。これらの結果から，両介入により WM 課題成績低下が緩

和されたことが示された。また，短期利益筆記群でのみ，両 WM 課題で成績低
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下が緩和されたことが示された。したがって，肯定的に認知的再評価を促進する

短期利益筆記の方が，大学生に対する介入効果が安定する可能性が示された。   

 

 

 

 

 

 

第４章 中学生のテスト不安と学業成績に対する短期構造化筆記の効果 

第１節 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 

    （研究 3-1） 

 研究 3 全体の目的は，短期構造化筆記を作成し，中学生のテスト不安と学業成

績に対する影響を明らかにすることと，筆記内容を分析して介入によって生じる

感情制御方略を明らかにすることである。研究 3-1 の目的は，質問紙法を用い

て，テスト不安と自己開示傾向及び多様な感情制御方略の 3 者の関連を予備的に

調べることである  (目的 3-3)。  

方法 参加者 395 名  (男性 173 名，女性 217 名，その他 5 名，M= 36.61，SD = 

10.07)。 

 質問紙 自己開示傾向 自己開示尺度  (丹羽・丸野 , 2011) の下位尺度の「困

難体験の開示」の項目を用いた  (4 項目 7 件法 )。本尺度は，日常の困難体験全般

を他者に自己開示する傾向を測定するものであった。  
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 認知的感情制御 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。認知的再評価  (肯定的再評価 )，大局的視点，計画への再

焦点化の 3 方略の項目を抜粋した  (12 項目 7 件法 )。  

 テスト不安 Friedben テスト不安尺度日本語版  (松原・岩瀬・蔵下・松永，

2001) を使用した  (23 項目，6 件法 )。  

手続き インターネット調査会社に依頼して，Web 上で実施された。   

結果と考察 変数間の相関係数を算出した。変数間の相関係数と各変数の平均値

及び標準偏差を Table 2 に示した。すべての感情制御方略と困難体験の開示傾向

の間に正の相関が示された。認知的再評価，計画への再焦点化，気晴らしの 3 方

略とテスト不安の間に負の相関が示された。一方で，大局的視点はテスト不安と

正の相関が示された。  

 

 

 

 

 

 

 

第２節 短期構造化筆記の作成と中学生の不安への効果（研究 3-2） 

 短期構造化筆記を作成し，中学生に対する効果を調べることを目的とする  (目

的 3-1)。本研究では，中学生の日常不安を対象として短期構造化筆記の効果を予

 

Table 2  
研究 3-1で扱う変数の平均値，標準偏差，相関係数 

変数 M (SD) 1 2 3 4 5 6 
1 テスト不安 66.31 (12.81) - -.09* -.16** .09* -.19**  -.13** 

2 困難体験の開示 15.05  (5.12)  -  .31**  .17*  .23**  .22** 
3 認知的再評価 13.78  (3.44)   -   .26**  .56**  .48** 
4 大局的視点 12.70  (2.79)    -  .20**  .23** 
5 計画への再焦点化 15.81  (2.85)     -  .26** 
6 気晴らし 12.93  (3.07)      - 
Note. **p<.01, *p<.05  
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備的に調べる。  

方法 参加者 中学 2 年生 35 名  (男性 21 名 , 女性 14 名，平均年齢  = 13.97 , SD 

= 0.16)。 

 質問紙 日常不安の指標として，日常生活全般の不安を 1 つ書き出し，その程

度を 0 から 10 の 11 件法の 1 項目で尋ねた。また，青少年版 POMs2 短縮版の緊張

項目を使用して，介入前後の気分の変化を調べた。  

短期構造化筆記 伊藤他  (2009) の 3 日間実施される構造化筆記を 20 分間に改

変した。最初に，最近の不安な出来事を 1 つ選択し，詳細を 2 文程度記述した後，

不安の程度の評価を行った。次に，「もし友人が自分と同じ状況であったら，どの

ようにアドバイスしますか」と尋ね，  3 文程度書き出すことを求めた。最後に，

新しく気づいたことを書き出し，日常不安の程度を回答することを求めた。  

手続き 本介入は，ワークシート形式の冊子として配布された。POMs2 短縮版

への回答は介入前と介入終了後の 2 回行われた。  

結果と考察 日常不安得点と POMs2 の緊張得点を従属変数として，介入  (プレ・

ポスト ) の 1 要因の分散分析を実施した。その結果，日常不安  (pre = 6.50, SD = 

2.15; post = 4.76, SD = 2.52; F (1, 34) = 47.77, p < .01, ηp2 = .58)，緊張  (pre = 6.08, 

SD = 4.79; post = 3.73, SD = 4.10; F (1, 34)= 19.02, p < .01, ηp2 = .36) で介入の主効

果が示された。これらの結果から，中学生のテスト不安への適用可能性も高いこ

とが考えられる。 

第３節 中学生のテスト不安と数学成績に対する短期構造化筆記の効果  

(研究 3-3) 
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 本研究の目的 1 は，中学生のテスト不安と数学成績に対する短期構造化筆記の

効果を調べることである  (目的 3-2)。本介入では，介入対象である期末試験状況

に対するテスト不安を状況テスト不安と定義し，試験全般に対するテスト不安を

特性テスト不安と定義し区別する。状況テスト不安による成績低下は，特性テス

ト不安の高い者でのみ生じることから，参加者を特性テスト不安群に群分けする

ために，特性テスト不安の測定を行う。次に目的 2 は，短期構造化筆記の筆記内

容を分析し，本介入によって生じる感情制御方略を調べることである  (目的 3-4)。 

方法 参加者 141 名  (男性 66 名 , 女性 75 名 , 平均年齢= 13.92, SD = 0.27)。 

質問紙 特性テスト不安は，研究 3-1 と同様の尺度を使用した。また，本研究

では，研究 3-2 の日常不安の代わりに，期末試験に対する不安の程度を評価する

ことを求めた  (11 件法，1 項目 )。  

試験成績 本介入最終日の 3 日後に実施された期末数学試験の成績を使用した。 

 短期構造化筆記 研究 3-2 では日常不安対象としたが，本研究では期末数学試

験の不安を対象として短期構造化筆記を行った。  

 手続き 中学校の朝活動の時間の 10 分間を利用して 5 日間に分けて調査と介

入を行った。1 日目と 2 日目には質問紙への回答を求めた。短期構造化筆記の介

入は 3 日目と 4 日目に各 10 分間実施された。3 日目には期末数学試験に対する不

安の詳細を書き出した後にその不安の程度の評価を行った。4 日目には友人への

アドバイス，新しく気づいたことの筆記を行った後，期末数学試験への不安の程

度の評価を再度行った。5 日目には質問紙への回答を行った。本調査と介入は全

て冊子形式で，生徒は各自ワークシートに取り組んだ。  
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結果と考察 各変数の平均値と標準偏差，特性テスト不安高群，低群ごとの各変

数の平均値と標準偏差を Table 3 に示した。特性テスト不安群  (高・低 ) × 介入  (プ

レ・ポスト ) の 2 要因の分散分析を行った。その結果，状況テスト不安得点のみ

交互作用が有意で  (F (1, 139) = 9.97, p < .01, ηp2 = .07)，単純主効果検定の結果，

特性テスト不安高群と低群の両群の状況テスト不安に介入の主効果が有意であっ

た  (p < .01)。本介入による状況テスト不安の低下が示唆された。  

 

 

 

 

 

 

 

 期末数学試験成績に対する本介入の影響を調べるために，特性テスト不安群  

(高・低 ) と状況テスト不安減少量を説明変数，期末数学試験成績を目的変数とす

る階層的重回帰分析を実施した  (Table 4)。その結果，特性テスト不安と状況テス

ト不安減少量の交互作用が有意で  (β= .15, p < .10, R2 = .08)，単純傾斜検定の結

果，特性テスト不安高群でのみ状況テスト不安減少量の傾きが有意であった  (p 

< .01, Figure 4)。高特性テスト不安者は状況テスト不安が低下するほど期末数学試

験成績が高まることが示唆された。  

 

 

Table 3 
研究 3-3で扱う変数の平均値と標準偏差 

変数 平均値 特性テスト 
不安高群 

特性テスト 
不安低群 

 M (SD) M (SD) M (SD) 
特性テスト不安 72.08 (20.29) - - - - 

期末数学試験成績 79.35 (16.86) 75.76 (19.14) 82.99 (13.34) 

状況テスト不安 (プレ)  6.63  (1.87)  7.28  (1.67)  5.97  (1.83) 

状況テスト不安 (ポスト)  5.30  (2.11)  6.28  (1.90)  4.30  (1.84) 
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研究 3-1 で示された認知的感情制御方略に基づいて筆記内容を分類した結果，

認知的再評価と大局的視点と計画への再焦点化の 3 つの方略が示された。気晴ら

し方略に関する筆記内容は示されなかった。認知的感情制御方略以外の筆記内容

が存在したため探索的に分類した結果，他者への相談  (例 : 友達に気持ちを話し

てみる ) と表層的思考  (例 : とりあえずリラックスしてみる ) が示された。本研究

の筆記内容は上記の 5 つに分類され，参加者は 1 人 1 つの方略群に群分けされた  

(Table 5)。  

 5 つの方略群と 2 つの特性テスト不安群によって，参加者は 10 群に群分けされ

た  (Table 5)。Wilcoxon の符号付順位検定を実施した結果，認知的再評価群，大局

 

Table 4  
期末数学試験成績に対する階層的重回帰分析の結果 

Steps 変数 R2 ΔR2 Β SE β 
1 状況的テスト不安減少量 .06* -  1.70 1.11  .13* 

 特性テスト不安群 - - -6.10 2.90  -.18* 

2 交互作用項  .08** .02+  3.90 2.30  -.15+ 
Note. **p<.01, *p<.05, +p<.10 
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的視点群，計画への再焦点化群において，状況テスト不安プレ得点よりもポスト

得点が有意に低かった  (Table 5)。本介入によって，適応的な感情制御方略が生じ

た参加者でのみ状況テスト不安の有意な低下がみられた。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第５章 総合考察 

第１節 本研究の成果  

 本研究では，実験室実験から基礎的な知見を示し，中学生を対象としたフィー

ルド実験では教育現場で有用な筆記介入の知見を示した。  

 基礎的な知見として，プレッシャーによる成績低下のメカニズム  (目的 1, 研

究 1) と短期筆記開示による成績低下緩和の効果を示した  (目的 2-1, 研究 2) 。

また，肯定的感情に焦点化して認知的再評価を促進する短期利益筆記の大学生に

対する有効性を示した  (目的 2-2, 研究 2) 。  

 

Table 5  
特性テスト不安・感情制御方略群ごとの状況テスト不安得点 

感情制御方略群 特性テスト

不安群 
n 状況テスト不安得点 Wilcoxon 

の p値 
   プレ ポスト  
   M (SD) M (SD) p 

認知的再評価群 高群 11 7.45 (1.57) 6.00 (2.00) .006++  
 低群 14 6.00 (1,61) 4.00 (1.96) .001** 

大局的視点群 高群 10 7.40 (1.17) 6.00 (1.70) .006++ 
 低群 15 6.80 (2.31) 4.07 (1.94) .000** 

計画への再焦点化群 高群 22 7.27 (1.52) 6.09 (1.74) .000** 
 低群 26 5.85 (1.52) 4,58 (1.94) .000** 

他者への相談群 高群 13 6.92 (1.32) 6.23 (1.36) .041+ 
 低群 8 6.63 (0.92) 5.25 (0.71) .016+ 

表層的思考群 高群 15 7.40 (2.47) 7.00 (2.54) .107+ 
 低群 7 3.86 (1.57) 3.29 (1.50) .046+ 

Note) Boneferroni法で p値を調整した (**p < .001, *p < .005, +p < .010) 
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 教育現場で有用な知見として，研究 3 では，短期構造化筆記を作成し  (目的 3-

1, 研究 3-2)，中学生のテスト不安と期末数学試験成績への影響を示した  (目的

3-2, 研究 3-3)。また，開示傾向と多様な感情制御方略の関連を明らかにするこ

とで  (目的 3-3, 研究 3-1)，短期構造化筆記の筆記内容を分析し，認知的再評価

以外の方略が生起することを示した  (目的 3-4, 研究 3-3)。  従来の短期筆記開示

は中学生に適用することはできなかったが，構造化することで中学生にも適用可

能であることが示された。  

第２節 本研究の課題 

 主な本研究の課題を以下に挙げる。研究 2 では，言語及び視空間性 WM 課題に

おける介入効果の差が未解明である。言語及び視空間性 WM 課題を複数種類実施

することで，課題自体の特性や難易度の要因を統制して検討することが可能であ

ると考えられる。研究 3-3 の感情制御方略群ごとの分析の結果から，他者への相

談と表層的思考を使用した生徒で状況テスト不安が低下しなかった。表層的思考

群の生徒では，今後は試験に対する動機づけや普段の勉強量などを測定すること

で，感情制御方略が生起しなかった要因を特定することが必要である。  
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