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気晴 らしの 有効性認知 と抑 うつ との 関連 に依存状態が及 ぼす影響

及 　川 恵
＊

　気晴 らしを効果的に活用す る こ とは．適応的に抑 うつ を改善す るた め に 極め て重要である。気晴らし

の 効果 的 活 用 に 関連 す る 要 因 と し て．情 動 調 節 に 対 す る 有効 性 認 知 の 重 要 性 が 示 唆 され て い る が ， 有 効

性認知 と抑 う つ との関連は先行研究に よ り必 ずし も
一

貫 して い な い
。 不適応的 に 気晴 ら しを用 い る こ と

に よ る依存の問題 も指摘 され る こ とか ら，気晴 ら し の 用 い 方 を考慮し た検討 が 必 要 で あ る と考え ら れ る。

そ こ で ，本研究 で ほ ，有効性認知 と抑 う つ と の 関連 に 依存状態 の 程 度が ど の よ う な 影響 を 及 ぽ す か に つ

い て検討 した 。 学期末課題を抱える ス トレ ス状況を対象 として ， 質問紙調査 を実施 し， 重回帰分析に よ

る検討 を行 っ た、、従属変数 と し て抑 うつ を指定 し， 独立変数 と して有効性認知 と依存状態 ， 共変量 と し

て ス ト レ ス 状況 に 対す る脅威性認 知 ， 交互作用 項 と し て有効性認知 と 依存状態 との 積を投入 し た v 分析

の結果 ， 交互 作用 が有意で あ り，角
．
効性認知 と抑う つ との 関連は依存状態の 程度 に よ り異 な る こ と が 示

唆さ れ た。交彑作用の 性質を検討 した と こ ろ，依存状態の 程度が 強ま る ほ ど，有効性認知が抑うつ の 低

減 を予測 す る程度 が 弱 よる こ とが示唆 され た。
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　不快な情動 を経験 した 際，他 の こ と で 気 を紛 ら わ そ

う と す る こ と は 日常的 に よ く経験 さ れ る こ と で あ る。

例 え ば ， 試験勉強 で 憂 うつ な 時 ， 気分転換 の た め に 友

人 と遊ん だ り，試験 と は関係の な い 本を読ん で み た り

す る こ とが 挙 げ ら れ る 。 他 の 活動 を す る こ と に よ っ て

不快な情動か ら注意を そ ら す試み は ， ス トレ ス 対処研

究 の 文脈 に お い て 気晴 ら し （distr・actiGn 〕 と呼 ば れ て い

る 。 St（me ＆ Neale （1984） は ， 気晴 ら し を， 1
．
他の こ

と を した り， 考え た Pす る こ と に よ っ て ， 不快な情動

や そ の 原因か ら注意を そ ら す こ と」 と定義し て い る。

　 こ れ ま で ，気晴 ら し は，不快情動 の 中 で も特 に 抑 う

つ と の 関連 に お い て 有効 性 が 検 討 き れ て き て い る

〔Nolen．Hoeksema ＆ M 〔〕rrow ，1991）。その 結果，気晴 ら

し は ， ／〈快な 情動に注意を 焦点化す る考え 込 み 方略

〔rしlmirlaticm ） に 比 べ
， 抑うつ に 対し て 効果的な方略で

あ る こ とが 指摘 さ れ て い る （1；ennell ＆ Teas 〔］ale 、19SD 。

い か に 効果的 に 気晴 らしを用 い るか に つ い て検討す る

こ と は ，適応 的な情動調節 を促進す る 介入 を考 え る E

’
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で ，極 め て 重要 な 課題 と い え る。

　 それ で は，効果的 に 気晴 らしを活用す るた め に 重要

と な る観点 に は どの よ うな もの が あ る の で あ ろ うか 。

気晴 ら し は ，
ス トレ ス 対処方略 の 分類 の 中 で は

， 情動

調節 方略 に位 置付 け ら れ る。情動調節方略 の 効果 に 関

連す る要因 と し て は，と りわ け，情動調節の 口∫能性や

有効性 に 対 す る認 知 が 重 要 と さ れ て い る 〔Catu ］・zaro ＆

Grppnwood 、1990
。 よ っ て ， 気晴ら し を行 う際に ， そ も

そ も情動調節 に 対 して どの 程度可能性 や 有効性 を 感 じ

て い る か と い う こ と は ， そ の後の対処プ ロ セ ス に 重要

な 影 響 を 及 ぼ す と 号え られ る。

　そ こ で ，本研究で は，情動調節 に 対す る有効性認知

に 注 目 し，気晴 ら しの 効果 に 及 ぼ す 影響 を 検討 す る 。

気晴 ら し の 効果 を考え る上 で は ， と りわ け先行研究の

蓄積 の 多 い 抑 う つ に 焦点をあ て ，気晴 ら し を抑うっ 改

善に役立 て る た め の 示唆 を得る こ と を目的 とす る。以

下 で は ， 情動調節に 対す る有効性認知 の 影響 に つ い て

述 べ る 。

情動調節に対する有効性認知の影響

　Mearns ＆ Cain 脚 03） は，情動調節 に お け る有効性

認知が高 い ほ ど， 不快な情動が 軽減 され る こ と を見 い

だ し た。ス トレ ス 経験時 に，自 ら の 情動調節 の 可能性

を肯定的 に 捉え て い る ほ ど，適応的か つ 積極的 な情動

調節が 行 わ れ る と され る （Mearns ＆ Mauch 、199．・8 ；McCar ．

thy ，　Liu、　Ghormley 、　Brack，＆ Brack，1997）
。

こ う した 知 見

か ら，気晴 ら し を 活用 す る 際 に 情動 調節 に お け る有効
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性認知 が高い こ と は ， 抑う つ に 対す る積極的 か つ 効果

的対処 に繋が る こ とが 示 唆 さ れ る 。

　
一

方 ， 情動調節に お け る有効性認知 が 高 い ほ ど，不

快情動 の 悪化や 不適応的対処 に 繋 が る場合 もあ る こ と

が指摘 され て い る （Flett，　Blunkstein，＆ Obe 【
’
tynski．　1996；

Tice．　Bratslavsky 、＆ Baumeister ，2001）。こ れ らの 知見 は
，

気晴 ら しを用 い る際，有効性認知が高い こ とが必ず し

も抑 う つ に 効果的 と は 限 ら な い こ と を示唆す る と思わ

れ る。

　 こ の ように ， 情動調節に お け る有効性認知の影響に

は，効果的側面 と と もに 悪影響 も指摘さ れ て お り，先

行研究の知見 は一
貫 して い な い 。こ うした有効 性認知

と抑 うつ と の関連 に お け る知見 の 矛盾 に つ い て ， ど の

よ うな観点か ら説明 す る こ と が で き るだ ろ うか 。こ の

点 に つ い て 明確 に する こ とは ， 気晴 らしを効果的に用

い るた め に 役立 つ 示唆 を得 て ，介入 に 繋げるた め に も

重要で あ る と考え られ る 。そ こ で ，以下 で は，有効性

認知 と抑 うつ と の 関連 を検討す る上 で考慮 す べ き視点

に つ い て 取 り Lげ る。

気晴らしの 用 い 方 を考慮 す る必要性

　有効性認知 を把握 して も ， 実際 の気晴 ら しの 用 い 方

を考慮 しなけれ ば ， 効 果的な気晴 ら しの 活用 に つ い て

十分な 示唆を得る こ とは で き な い と考 え られ る。気晴

ら しの 用 い 方 に 注 目 し た 研究 で は，弊害を伴 い つ つ も

気晴ら しが 抑制困難 となる状態，すなわち気晴 らしへ

の 依 存 と もい うべ き不適 応 的状態 に つ い て 指摘 さ れ て

い る （及lll，2002）。 こ うした気晴 らしに よる 不適応的状

態 と有効性認知 との 関連 に 関す る知見 と し て，対処 と

して の 飲酒 を取 り上 げ た 研究で は ， 情動調節に 対す る

有効性認知 が 高 い ほ ど， 摂取量 と飲酒関連 の 問題が増

加す る こ と を見 い だ し て い る （Laurent ，　 Catanzaro ，＆

Callan，　r992；Kassel、　Jackson，＆ Unrod，2〔IO〔｝〉。

　 こ の ような知見か ら ， 有効性認知が過度の気晴 ら し

や 弊害 に繋が る 可能性 が あ り，有効性認知 と抑 うつ と

の 関運 を考え る 上 で ，
こ う し た気晴 ら しへ の 依存状 態

を考慮す る 必要が あ る と思われ る。例え ば，有効性 認

知 が高 く と も，依存状態 も高 い 場合 に は ，抑 うつ の 改

善は阻害さ れるで あ ろ う。有効性認知 と抑 うつ との 関

連は ， 依存状態の 程度 に よ り異 なる可能性 が ある と考

え られ る。本研究 で は
， 有効性認知 と抑うつ との 関連

を依存状 態 の 程度 とい う視点 か ら検討 し ， 先行研究の

知見 の 矛盾 に つ い て 示唆 を得る こ と を目指し た い
。 な

お
，

こ れ ま で ， 情動調節に お け る有効性認知 は 全般的

な情動調節に対す る認知や特定の行動 に 対す る認知で

ある場合が ほ とん ど で あ っ た。しか しなが ら，気晴 ら

しの 効果的活用 を考え る 1二で は ， 気晴ら し自体に焦点

化 し た 有効性認知 の 影響 を知 る こ とが 重要 で あ ろ う。

気晴 らしに 焦点化 し た有効性認知 は ， 実際の 気晴ら し

の 活用 に よ り大 き く影響す る と考え られ る 。 そ こで本

研 究 で は，特定 の ス ト レ ス 状況 に お い て 気晴 ら し を役

立 っ 方略 と 見 な す か ど う か ， す な わ ち気晴ら し の 有効

性認知 を扱い
， 抑う っ との 関連を検討す る こ と とす る。

　以上 ， 気晴 ら しの 有効性認知 と抑う つ との 関連を検

討 す る 際 ， 依存状 態 の 程度 と い う視点 を考慮 す る 必要

性 に つ い て述べ て きた。実際 の 気晴 らしの 用 い 方 を考

慮す る こ と に よ り，効果的 な 気晴 ら しの 活用 に 役立 つ

示唆 を得る こ とが期待さ れ る 。 こ こ で ， 実際の気晴ら

し の 活月］に 関連 して ，どの よ うな ス トレ ス 状況 で 気晴

ら し を 用 い る か と い う ， ス ト レ ス 状況 の 文 脈 も有効性

認知 や 抑うつ に重 要な 影響を 及 ぼ す と考え ら れ る 。 以

下 で は ， ス トレ ス 状況の 文脈 と し て，ス トレ ス 状況 に

対 す る 対処 必 要性 と脅威性認 知 を取 り上 げ る 。

ス トレ ス対処の文脈

　状況へ の 対処必要 ll生　気晴 ら し を活用 す る 状 況 は

様々 で あ る が ，ス トレ ス 状況 自体 に 対 す る 対処 の 必要

性 に よ り，気晴 らしの 影響 は異 な る と考え られ る。例

え ば，何 らか の 課題 を抱 え る場面 で は ，抑 うつ の 改善

と と もに 具体的な問題解決が必要 と さ れ る 。
こ う した

場合 に は，気晴 ら しが ス トレ ス 状況 に与 え る影 響 も考

慮 し， 不快な情動を効果的に調節す る こ とが望 まれ る 。

本研究 で は
， 大学生 を対象と す る が

， 大学 生 を含む 青

年期 は ， 発達的に は内省傾向が高ま る時期で あ る。落

ち 込 ん だ と き の 内省や 自己 注 目 は ， 抑 うつ の さ ら な る

悪化に繋が る と さ れ る 。 大学生は，こ う した 内省傾向

の 発達 と 日常的に経験す る ス トレ ス の 多さ か ら，抑う

つ の 発 生 率 も 高 い 時期 で あ る 阪 本 1998）。 こ う した 世

代で，抑うつ に 効果 的 とされる気晴 らしの 影響 を検討

す る こ と は，適応的 に ス ↑・レ ス 対処 を行 い ，抑 うつ の

悪化 を予防す る た め の 心理教育的な示唆に も繋が る で

あ ろ う。

　本研 究 で 対 象 とす る 大学生 に と っ て ， テ ス トや レ

ポ ートの 提出 な どの学期末課題 は ， 重要性が高 く， 高

頻度 で 経験 す る ス ト レ ス フ ル な出来事で あ る と さ れ る

（鈴木・嶋田 ・坂 野 2001）。 こ の ように ， 重要性が高 く，
ス

トレ ス 状況 に対す る対処の必要性が 高い 状況で は ， 情

動調節は よ り困難 とな りや す い こ とが指摘さ れ て い る

（Lavallee ＆ Campbell，］995）。本研究で は，ス ト レ ス 状

況 の 重要性 や対処必要性 を考慮 し，よ り効率的 に 気晴

ら し を活用する必要 の ある状況 と して ，課題 ス トレ ス

状況 に お ける気晴 ら し を取 り上 げ る こ と とす る。
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　脅威性認知　 ス トレ ス 状況 に お け る対処 や ス トレ ス

反応 に 大 き く影響 す る 要因 と し て ，ど の 程度 ス ト レ ス

状況 を脅威的 と認知す るか が 重 要で あ る と きれ る。こ

れ ま で ，ス トレ ス 状 況を脅威 的 と認知 す る ほ ど，強 い

不快情動 を 経験 し
， 情動調節方略 を多く用 い る こ と が

指摘 され て い る （Oso“
’iecki＆ Cunlpas，1999；鈴 木 ・坂 野、

1998）。上 述 した よ う に ， 本研 究 で は課 題 ス トレ ス 状 況

を取 り上 げ る が ， 同様の ス トレ ス 状況 で も個 人 に よ り

脅威 を感 じ る程度は 異 な る 可能性が あ る。経験 され る

ス トレ ス 状況 を 脅威性 の 高 い もの と認知 す れ ば
，

そ の

分強 い 抑 う つ が 生 じ ， 依存状態 が 高 ま る こ と も考え ら

れ る。よ っ て，本研 究 で は，脅威性認知 の 程度 も測定

し，あらか じ め共変量と して分析に加える こ と とす る．

　以 Lの 点を踏 ま え ， 本研究で は ， 気晴 ら し に 対す る

有効性認知 と抑 うつ と の 関連が，依存状態 の 程度 に よ

り異なる とい う仮説 を検討す る。仮説を検討す る ため

に ，課題 ス トレ ス 状 況 に お け る気晴 ら しに 関 す る 質問

紙調査を実施 し，有効性 の 認識 が 抑 うつ に 及 ぼ す 影響

に，依存状態が どの ように 関連 す る か と い う調整効果

を検討す る。

予備調査 1

目的

　課 題 ス トレ ス 状 況 で 行わ れ る 気晴 ら し に 関 して ，大

学生が経験す るス トレ ス 状況 の 内容や，気晴 ら しの 影

響 に 関 す る 情報 を 得 る こ と を 目的 と す る。

方法

　対象者　大学生18名（男性 5 名，女性 13名。
’
卜均年齢 1921

歳 ） を対象 と し た 。

　調査内容　今後 に 課題 が 控 えて い る と い うス トレ ス

状況を想定し て も らい ，想定し た状況に お け る気晴ら

し に つ い て 半構造化面接 を実施 し た。調奄で は，（a ＞対

象者が想定 した ス トレ ス の 内容 ， （b）気晴 らしの 影響 ，

（c ）悪影響 が 生 じた場合 の 要因 に つ い て 尋ねた。

　手続き　対象者の 発話の内容は 許 ・∫を得て テ ープ に

録音 し ， 逐語化した 。 面接に要し た時間は ， 平均30分

で あ っ た。

結果 と考察

　半構造化面接調査 で 得 られ た回答 を KJ 法 に より分

類 した 結 ：果，次 の よ う に ま と め られ た 。

　ス トレ ス の 内容 　ま ず ， ス トレ ス 状況 の 内容 に 関 し

て，課題 と して想定さ れ た もの は，「授業で の発表」「試

験」「レ ポ ート」「就職活動」 な ど で あ っ た。口々 の 授

業 の 課題 や提出物，また 学期末 テ ス トな ど，大学 で の

就学，学業 に 関す る もの と，就職活動 や 資格試験 と い

う，よ り将来 の ，就職 や 就業 に 関 わ る 内容 が 得 ら れ た

と い え る u 内容 自体 は
， 大学生が 抱 え る 課題 ス ト レ ス

状況 と して，よ く挙 げ られ る もの で あ る と考 え られ る、

　気晴らしの 影響　次 に，気晴 ら しの 影響 に 関 す る 回

答を ま と め る と
， 「気分転換」「息抜き に な る」な ど の 効

果的な影響 と ， 「自己嫌悪」「焦 る」な ど悪影響に関す

る 回 答 が 得 られ た 。
こ う した 結果 か ら ， 課 題 を抱 え る

状況 で の 気晴 ら し は，課題 を効率的 に 処 理 し，や る べ

き こ と に 向き合うた め の 息抜き に な る場 合もあ るが ，

状況 回避 や 逃避 に 繋が り，
む し ろ 不快情動 を強 め る 可

能性 もあ る こ とが 示唆 さ れ る 。

　悪影響の 要因　気晴 ら し に よ り悪影響 が あ る と した

者に そ の 理 由に つ い て尋ね る と，1ス トレ ス の 原因自体

を解決 し て い な い 」「気晴 ら し をや め ら れ な い 事自体が

ス ト レ ス に な る 」「時間 を無駄 に す る 」な ど，ス ト レ ス

状況 の 解決 か ら遠 ざ か り， 気晴 らしに 依存 して しまう

状態 に 関連 す る 回答が 得 られ た。

　以 ヒの 結果 か ら，課題 ス トレ ス 状況 に お い て，気晴

ら しが情 動調節 に効 果的 で あ る場合 と悪影響 を及 ぼ す

場 合 が あ る こ とが示唆 さ れ る、，ス トレ ス 状況 自体 は ，

大学生 を対象 と し た 先行研究 に お い て も よ く取 り Lげ

ら れ る内容で あ る と い え る 。 しか し な が ら ， ス ト レ ス

状況 の 原因自体が 解決 して い な い ，時間を無駄 に す る

な ど の 回答 か ら示 され る よ う に， ス トレ ス 状 況 に 対 す

る対処必要性や時間的制約 の 違 い に よ り， 気晴ら しの

影響 が 異 な る 可能性 も考 え ら れ る。課題 ス ト レ ス と

い っ て も ， よ り文脈を特定 し て検討 す る必要 が あ るで

あろう。

予備調査 2

目的

　半構造化面接 の 結果 を踏 ま え，多 く の 大学 生 に と っ

て 日常的 に よ く経験 され る課題 ス トレ ス 状況 の 文脈 を

特定 し，さ ら に 気晴 ら し に 対す る認知 に 関 し て 記述 を

得る こ と を 目的 とす る。

方法

　対象者　大学生 ・専門学 校生63名 〔男性 27 名、女性 36

名，，
噛
陶 年齢 22．36 歳1 を対象 と した 。

　調査 内容　調査 で は，日常的 に 経験 され る課題 ス ト

レ ス に 対 して ，（a）頻繁に 経験 す る ス トレ ス の 高い 状況

と そ の 特徴，（b）課題 ス ト レ ス 状況 に お け る 気晴 ら しを

ス トレ ス 対処方略 と し て どの ように認知す る か に つ い

て 尋 ね た。

　手続 き　 実際 に 対象者 が よ く経験 す る ス トレ ス 状況

を具体的 に 記述 して も ら い ，そ の 状況 で 行われ る気晴
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ら し に つ い て よ く想起 して 回答す る よ う に 教 示 し た 。

結果と考察

　自由記 述 調 査 で 得 た 回 答 を KJ 法 に よ り分類 し た 結

果 ， 次の よ う に ま と め ら れ た 。

　ス トレ ス状況　ス トレ ス状況 と し て挙げ られ た 内容

は ， 主 に テ ス トや 発表 な ど で あ り， 半構造化 面接で得

ら れた内容 と も類似 して い る 。 資格試験 や就職試験 は ，

学年 に よ っ て 経験す る頻度が 異 な る が，テ ス トや レ

ポ ートな ど
， 授 業に ま っ わ る 課題 は 比較的 ど の 大学生

に と っ て も経験 さ れやす い 状況 で あ る と思われ る、，特

に，締 め 切 りの ある提出物 や テ ス トな ど に つ い て の 回

答 が 得 ら れ
， 時間的 に 期限 が 迫 る状況 が ，口常的 に よ

く経験 され る ス トレ ス で あ る こ と が うか が え る。

　気晴らしに対する認知　気晴ら し に対し て，対処方

略と して の認知 に関す る回答をまとめ た と こ ろ， 「気分

転換 に な る も の 亅「嫌 な 気分 が 紛 れ る もの 」「課題 に 前

向 きに な る もの 」な ど， 有効性認知 の 内容 に つ い て 回

答が得ら れ た 。 気晴 ら しが 冂常的な対処方略 と し て ，

不快な気分を変 え る た め の 手段 と して 認識 さ れ ， よ く

用 い られ て い る こ と が うか が え る。

　以 上 の 結果 か ら ， 気晴 ら し は ， 緊張緩和や 問題解決

の 促進 な ど情動改善 ， ひ い て は 問題解決 に 役立つ 方略

と して認知さ れ て い る こ とが示唆 され る。

　な お ， 2 っ の 予備調査 を 経 て ， 課題 ス トレ ス 状況 の

文脈に っ い て ， 学期末テ ス トの よ うに期限が明確に あ

り ， 比較的短期的な ス トレ ス 状況 と就職活動 の よ うに

よ り長期的 ス トレ ス とは分 けて考え る必 要性も示唆 さ

れ る た め ， 本 調査で は ， 課題ス トレ ス の 中で も ， 期限

が あ り，か つ 大学生 が 頻繁 に 経験 す る 重 要な ス ト レ ス

状況 として ， 学期末 テ ス ト課題 を扱 う こ ととする。

本 　調 　査

目的

　 2 っ の 予備調査 で 得 られ た質的情報 を踏 ま え，学期

末課題 を抱 え た ス ト レ ス 状況 に お い て ，気晴 ら しの 有

効性認知 と抑うつ との 関連 に ，依存状態 の 程度 が 及 ぼ

す影響 に つ い て 検討す る こ と を目的 とす る 。

方法

　先行研究 と上述 した 予 備調査 の 過程で 得 られ た 結果

を参考 に ， 以 下 の よ う な質問項 目を用意 した （Appen −

dixl ）。

　ス トレス状況　ス ト レ ス状況 は ， 今後経験す る学期

末テ ス トに 関して 憂 うつ を感 じる状況 とした。同
一

の

ス ト レ ス 状 況 で も ， 個 人 に よ り脅威 を感 じ る 程度 が 異

な る 可能性 を考慮 し， 脅威性認知 を測定 した 。 鈴木 ・

坂 野 （1998〕の 認知的評価尺度 を 参考 に し，ド位尺度 の

脅威性尺度 を用 い て ， 「テ ス ト課題状 況 に お い て ， あ な

た は ど の よ う に 考 え た り，感 じ た り し ま す か 亅と い う

教示 に 続 け て
， 「私自身 の 生活 を脅 か す もの だ と思 う」

「私を危機 に 陥 れ る こ とだ と思 う 1「自分 の 心や立場 を

脅か す もの だ と思 う」 と い う 3 項 目に 対 し て ， 1 （［全

くあ て は ま ら な い 」）か ら 5 〔「と て も よ くあ て は ま る D ま で の

5件法で 評定を求め た。

　有 効 性 認 知 Catanzar。 ＆ 　Mearns （199．〔〕） や

Thayer，　Newman ，＆ McClain （1994） を参考に して テ

ス ト課題状況 に お け る気晴ら しの 認知 を尋 ね た。先行

研 究で は ， 情動 調節 に 対 す る全般的 な 可能性 や 期待 を

測定 して い る が ， 本研究 で は ， 特定 の 状況 に お け る 気

晴ら し に対す る 認知 を測定す る た め ， 「ふ だん」「い つ

も 1な どの 用語 を用 い な い 表現 に 改 め ， 全般的に 困難

な状況や広 い ス トレ ス 状況 をさ す 用語 は 「課題」 と し

て 用 い た。また，気晴 ら しの ス トレ ス対処方略 と し て

の 認知 に つ い て 尋 ね る た め，対処 の 結果期待 や 効力感

など と 区別す るため に，自由記述 で 得 た結果 も参 考に

して，「〜だ ろ う」「〜で き る 」などの 語尾 を，「〜もの

で あ る」に統
一

した。 「テ ス ト課題 を抱 え て い る と きの

気晴 ら し に つ い て，どの ように 考 え ま す か 」 と い う教

示 に続 けて，「ス トレ ス 解消 に なる もの で あ る 」「気分

転換 に な る もの で あ る」「嫌 な 気 分 が 紛 れ る も の で あ

る」な ど10項 目に対して ， 1 ｛「全 くあて は ま ら な い D か

ら 5 （「とて も よ くあ て は まる 」）まで の 5 件 法 で 評定を求め

た 。

　依存状態　気晴ら し を行 う際 に ， 気晴 らしの 調節 が

困難 とな る状態 に つ い て ， 及川 （20e2）の 尺度や予備調

査 の 結果 を参考 に，現在の依存状態を尋ね る よ う記述

を改めた （例 え ば、「〜し まっ た 1か ら 「〜て い る」）。 「課題 ス

トレ ス 状況 に お い て 気晴 ら し を す る と き に ，以 下の 項

目 は あな た の 状態 に どの 程度 あ て は ま り ま す か 1 と い

う教示 に 続 け て ， 「気 が つ く と必要以上 に 時間を使 っ て

い る」「気晴ら し を や め て も， ま た す ぐ始 め て い る 」「し

だ い に 費 や す 時問や 労力が大き くな る」な ど の 9項 目

に 対 して ， 1 （「全 くあて は ま らな い 1）か ら 5 （「とて も よ く

あ て は ま る」） まで の 5 件法で 評定を 求 め た 。

　抑 うつ 　気晴 ら しの 影響 を検討 す る た め に ， 先行研

究 に お い て 盛 ん に 取 り上 げ られ て い る抑うつ に つ い て

尋 ね た 。抑 うつ は 精神的健康 の 代表的な指標で あ り，

日常的 に 経験 さ れ る程度が 高 く， 対処 の結果 と し て の

ス トレ ス 反応 の 指標 に も用 い られ る 皈 本、199．・8）。 抑 う

つ は ，抑 う つ 気分 や身体的症状，絶望感 な ど か らな る

抑 うつ 症状 に つ い て 測定 する，加藤
・渡部・藤波 （1998 ）
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．
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の 尺度を用 い た 。 「対処 に よ る 影響 と し て ，以 ドの 項 目

が 最近 の あな た の 状態 に どの 程度あ て は ま り ま す か 」

と い う 教示 に 続け て，「何 をして も楽 し く な い 」阿 く安

で しか たがな い 」「何事 に もお っ くうで あ る」な どの 25

項 目 に 対 し て ， 1 〔1な い 11か ら 4d か な リ ．） 圭 で の 4

件法 で 評定を求 め た 。

対象者

　関東近郊 の 複数 の 大学 の 大学生 336 名 〔チ鋼 1511名．女

’i“t’186名、… r均年齢 2〔鵬 赫 を対 象 とした 。

手続き

　質問紙 は ，複数 の 大学 に お い て ， 学期末 テ ス トの 2〜3

週間前に 配布 し，回答を求 め た。教示 〔実際 に 今後 に 控 え

て い る学期 末課題 の ス ト レ y．に 対 弁る 気晴 ら 1．に ．， い て r “ね て

い る こ と、実際の 気晴 ら しに
『
丿 い て 想起 し

．
こ質 問項 ［iに 同 冫｝≠る

．二 と 〉 を行 っ た Eで 質問紙調査 を実施 し た 。

結果 と考察

TABLE 　2　　各 尺 度の 朴丁関係数

尺度構成と基本統計量

　 ま ず ， 各項目の 評定値の 基本統計
．
軍を検討 したと こ

ろ，極端 な偏 り等 の 問題点 は 見 ら れな か っ た。

　 ス トレ ス 状況 に 対す る脅威性認 知，有効性認知 ， 依

存状態 ， 抑 うつ に 関 する尺度 は，各項 目の評定値の 合

計得点 を尺度得点 と した。 こ こ で ， 男女別に ，各尺度

得点 の 基本統計 駐 と尺 度得点 間 の 相関 の 比較 を行 ・
丿 た

（iXpPe 　ldixLt，3），，そ の結果 ，

一
部性差 の 見 られ ろ箇所 も

あ っ たが，全体 的 な傾 向 と して ，某 本統計量，柑 関の

双方 に お い て 男女 で著し い 弟異 は 見 ら れ なか っ た た め
，

男女 を合わ せ た 全 体 で の 検討 を行 っ た、，

　尺度の 基本統計量 と α 係数 の 値 に っ い て TABLE 　 I

に 示 し た。α 係数 は ，．83か ら ．94 と 概 ね 高 い 値 が 得 ら

れ ， 内部一
貫性 の 高 い 尺度が得 られ た と い え る。

尺度得点間相関 の 検討

　各尺度得点問の相関を検討 した とこ ろ
， 次 の よ うな

傾向 が 見 ら れ た （T ．Vi 【」．2＞c，

　 ま ず，ス トレ ス 状況 に対す る脅威性認知と依存状 態

と の 間 に 止 の 相関 が 見 られ た （r ．・29、pq 岨 ）。ま た ， 脅

威性認知と抑 うつ と の 問 に も正 の 相関が 鳬 られ た 〔r ＝

35、p・：．0岨 。 ス トレ ス 状況 を自分 に と っ て 脅威的と認

TABLE 　1　 各尺度 の 基本統計量 と α 係数

　 　 　 　 　 　 育効
．1生認 矢冂　　 依A・状熊

脅
・
；eE忖．貢揖矢rr　　　　　　．けLl1】．s．　　　　　　　．2S牟’e零

fヨ効性認矢冂　　　　　　　　　　　 ．1ト“！1s

依 存状態

’
｛
’・均 標準偏 差 α 「系数

脅威 性認知

有 効 性認 知

依 存状態

抑 うつ

8．881
｛6 ．363
〔｝．8649
．38

3．12　　　　　　．83
6．f）：｛　　　　　　　　、85
7．回 　　　 　　　．86
16・並一一一．　 ・！4

抑 う つ

一一
：、弘＊．．．．，．〕
16林

．：矯Ψ糊

’†
P　．田 『ウ＋’

p　．lllll

知 す る ほ ど，気晴 ら し に 依存 す る傾 1自∫が 強 く， ま た，

抑 う つ を強 く経験 す る こ とが 示 唆 され る e

　次 に，気晴 らしに ．tt　−a一る有効性認知 と 依存状態 と の

十月1矧は
，　有意て

｝
は な カ1 っ た （r

−．．（＋（），T］．s．〕
o 　ま た，　t了効’

「生

認知 と抑 う つ と の 問 に は，負の 相関 が 見 ら れ た 〔r 　、16．

p
’

川
。 気晴ら し に 対す る 有効 性 を 認知 し て い る こ と

は，依存状態 ヒ直接的 に は大 き な関連を 持 た な い こ と，

抑 うつ とは弱 い 負の 関連 が あ る こ とが 示 唆 さ れ る 。

　 依存状態 と 抑 う つ との 間 に は，正 の 相関 が 見 ら れ た

〔r ．36、p ’／J）1）1〕、、犠晴 ら し に対 し て依存 す る 程度 が 強

い ほ ど，抑 う つ を強 く経験 す る こ と が 示峻 さ れ る。

　以 lt， 各尺 度 の 相関を検討 した 結果，ス トレ ス 状況

を脅威的と認知す る ほ ど，また，気晴 ら し に 対し て依

存 ず る ほ ど，抑 う つ は 強1い と 考 え ら れ る。また ，有 効

性認 知 の 高 さ 自体 は
， 直接的に は 依存状態や 抑 う つ と

関連 しな い と 号え ら れ る。単純柑関を検討 1、た 結 果 で

は ，存効性 と抑 う り と の 関連 が 明確 に 見 ら れ な か
．
丿た

が
， 以

．
ドで は ， 依存状態 の 程度 を 号慮 し た検討 を 行 洗 、

有効性認知 と抑 うつ との 関連一依存状態の 程度 に よる

差異

　よ ず， 有効性認知 と抑 う っ との 関連 が ， 依存状態に

よ り異 な る か を 検討 す るた め に ，依存状態 の 得点 の 中

央値 で 対象者を高群 と低群に 2分し，各群に お ける有

効性認知 と 抑 う つ と の 封1関 を求 め た （T 、u ；Li・3｝
。

　各群 に お け る相関を検討し た結果，依存状態 の 程度

が 高 い 群で は ， 有効性認知 と抑 う つ とσ）相関 は 有意 で

は な か っ た ｛一 “LL　n、S．）， ・
方，依 存状態 の 低 い 群 で

は，有効性認知 と抑 うつ と の 問 に は 負の 相関 が 見 ら れ

た 〔1
．＝．：甑 p

・
：．“Ol）．以 ヒの結果か ら 、 気晴 ら し に 対 す

る有効 「生認知 と抑 う V と の 関連 は ，依存状態 の 程度 に

よ り 異な る 叮能性 が 示唆 され る n 依存状態 と い う，気

晴 ら しを不適応的 に 用い る程度が低 い ほ ど ， 有効性認

知 と抑 う つ と の 間 に 負の 相関 が 強 い とい う傾向が 見 ら

れた。

　次 に，気晴 ら し に 対す る有効性認知 が 課題 ス ト レ ス

状況 に お け る抑 うつ に 及 ぼ す 影響 に 関す る，依存状態

の 調 整 効 果 を検討 す る た め に，交互作用項 を投人 した

重 回帰分析 を行 っ た。

　従属変数 は 抑 うつ を指定 し，独 疏変数 は 有効 性 認 知
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と依存状態，共変量 と して ス トレ ス 状況 に対す る 脅威

性認知，そ し て 交互作用項 と し て 有効性認知 と依存状

態の 積を投入 した 。 なお
， 多重共線性の 問題を回避す

る た め に，Cronbach（1987）を参考 に ， 全 て の値を平均

O ， 分散 1 に標準化 した値を使用 し た 。

　重 回 帰 分 析 の 結果 ， 交 互 作用 が 有意 で あ っ た 〔t

（3］6）− 2．511，p 〈 ．05｝。 ま た ， 有効性認知 ， 依存状態の 主

効果 が それ ぞ れ有意 で あ っ た 〔t （316 ）
一一3．16、p ぐ ．Ol，1

（316）＝5．24，p 〈 ．  Ol）g

　重回帰分析 の 結果 を FIGIJRE　1 に 示 した。交互作用 の

意味を解釈 す る た め に，依存状態 の 得点 が，平均値 で

あ る場合と
， 平均値± 1 標準偏差 で あ る場合の ， 有効

性認知 に か か る偏 回 帰係数 の値を示 した （T ，sEII．F：4＞。

　TABLE 　4 より， 依存状態の程度が ， 有効性認知の値

に 影響を与え て い る こ と が 読み取れ る 。 よ り具体的に

は ， 依存状態 の程度が 高い ほ ど ， 有効「生認知が抑う っ

を予測す る程度 は 弱 くな る こ とが 示唆 され る aTABI ．bt

4 と FIGURE　1 よ り， 依 存状態 が 弱 い ほ ど ， 有効性認知

と抑 うつ との 問 に負の関連が強ま るが ， 依存状態が強

い ほ ど，有効性認知 と抑 うつ との 間の 関連が弱 まる こ

とが 示唆 され る 。

総合的考察

　本研究 の 目的は ， 気晴ら し に対す る有効性認知 と抑

うつ との 関連 に ， 依存状態が及 ぼ す影響 を検討す る こ

とに よ り， 効果的 に 気晴ら し を 行 うた め の 示 唆 を得 る

こ とで あ っ た 。

　重回帰分析の結果 ， 交互 作用 が有意で あ り，気晴 ら

しに対す る有効性認知 が抑 うつ に 与え る影響は，依存

状態の 程度 に よ り異 な る こ とが 示唆 さ れた 。以下 で は，

得られ た 示 唆 に つ い て考察し ， 今後 の 展望 に つ い て 述

TA肌 E　3　依存状態の 高低 に お け る有効性認 知 と抑 う

　　　　っ との相関

有効性認知 と抑 うつ の 相関

1に 1ヨー 一二1ヨヨ ヨ
lL一 ゴ こ

≡≧ 璽 司
抑 ．・ 」．　 　 ．一一 一一 一

9．：1ヒ ー − ［ 一．三
…

＝ ニ コ
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 も

　
・，2　−．．　　 一．．一．一一一 し一一一　 ．．．一　　　一　　 一一一．＝

　一＿3F −一一 一
．

． … i
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 も

　
・．4　−．　　　　　　　 一一　一一一　一鳥一一一一　　　 一一一　．一．H

　．．5 ＿＿ 　　　一 一．．．　   　　　一…亅

：：吐　＝ 二二 二二 ！
．
堅

　 　 　 　 　 有 効性 認知 低 　 　　 　 　　有効性 認 知 高

FIGURE 　l 依存状 態 の 程度 に よる有効性認知 と抑 うつ

　　　 との関連の 差異

FIG［kE 　l で は有効性認知 の高低 と依存状態 の 高低 で あ らわ した

依存状態低群

依存状態高群

，36累牌

，02n．s，
零 宰 牢

P く．001

TABLE　4　依存状態の 値 と対応す る 偏回帰係 数 の 変化

依存状態 の 値 と対応 す る偏 回帰係 数の 変 化

有効 性認知

’1え均 一1

　 ．26
均

16

平
一．

平均一1
−、06

※ R2＝．24，共変量の 脅威性認知 は t（316）＝5．22，p く ．001で 有意

べ る 。

有効性認知 と抑うつ と の関連に依存状態が及ぼす影響

　 こ れ まで ， 有効性認知 と抑うつ と の 関連を検討し て

い る研究の知見 は必ず しも
一

貫 して お らず，効果的側

面 と と も に 悪 影響 も指摘 さ れ て きた 。 有効性認知 が 抑

うっ に 対し て 効果的だ と する研究 は，有効性認知が 積

極的か つ 適応的対 処を促進する点 に つ い て 指摘 して い

る （Mearns ＆ Cain，2003）。本研究で も，有効性認知 と抑

う つ と は 負の 単純相関 を示 し た 。

　 しか しなが ら， 抑 うつ に 対す る ， 有効性認知 と依存

状態 の 交互作用 は，有効性認知 と抑 うつ と の 単純相関

の 検討 の み で は捉 えき れ な い 示唆 を提供 す る もの と思

われ る。以下 で は ， 交互作用 の性質に つ い て ， 依存状

態 の 程度 に よ り有効性認知 と抑 うっ との 関連 が ど の よ

う に 異 な る か に つ い て 述 べ る。

　まず，依存状態が弱い ほ ど， 有効性認知 が 抑うつ の

改善 を予測す る程度 が 強 まる こ とが示唆 され た 。 依存

状態が弱 い ほ ど， 気晴ら し に過度に依存せ ず ， 効率的

に 気晴 ら し を活用 で き て い る状態と考え られ る 。 よ っ

て ， 依存状態 の 程度 が 弱 まれ ば ， 気 晴 らしが 役立 っ と

い う有効性認知 が 高 い ほ ど 積極的 か つ 効果的 に 気晴 ら

し を用 い る結果，抑 うっ を改善 で き る と考 え られ る。

　
一

方 ， 依存状態 が 強 い ほど，有効性認知 が抑 うっ の

改善を予測す る程度が 弱 ま る こ と が 示唆 さ れ た 。依存

状態が 強 い ほ ど，弊害 を伴 い なが らも気晴らしを抑制

で き な い 状態 で あ る と考 え ら れ る 。 よ っ て ，依存状態

の 程度が強まれ ば，気晴 らしが役立 つ とい う有効性認

知 が 高 い ほ ど，悪影響 を及 ぼ しなが ら も気晴 ら しを続
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け て し ま う とい う悪循環 が 強化 され る可能性が あ る と

考 え ら れ る。こ う した 場 合 ， 有効 性 を認 知 して い る だ

け に ， 気晴ら し に 対す る 期待も高 く ， 弊害が あ っ て も

気晴ら し の 行い 方を修正す る こ とが困難で あ る と考え

られ る v

　以 E， 依存状態 の 程度 に よ り， 有効性認知 と抑 うつ

と の 関連 が 異 な る点 に つ い て 述 べ て き た。本研 究 で 測

定 した有効性認知 は ， 抑 うつ の み に 対 す る 有効性で は

な く， 課題状況 に お け る有効性を広 く尋 ね た もの で

あ っ た 。 情動改 善や 問題解決 に 役立 っ も の と し て 気晴

ら しの 有効i生を高 く評価 して活用 した と し て も ， 依存

状態 が 高 け れ ば，時間的浪費 や 課題遂行 の 遅 れ に 繋 が

る た め，気分改善 の 効果 が 弱 ま り，結果 と し て 抑 うつ

が 強 まる可能性 もあるだ ろ う。 こ の ような本研 究 の 示

唆 は ， 先行研究 に お け る知 見の 矛盾点 を説明す る こ と

に も繋が る と考え られ る 。 気晴 ら し に 対 す る有効性認

知 とそ の 結果 と し て の 抑 うつ と の 関連に ， 実際 の気晴

ら しの 用 い 方とい う視点を組み 込 む こ と に よ っ て ，有

効性 認知の 影響が先行研究に よ り異 な る と い う点に つ

い て説明 す る こ と が 可能 と な る と思 わ れ る 。 依存状態

の 程度を考慮す る こ と に よ っ て ，な ぜ有効性認 知 と 抑

うつ との 関連が異な る の か に つ い て，より具体 的な示

唆 が 得 られた とい える。 こ うした具体的な示 唆 は，凵

常的 な ス トレ ス 状 況 に お い て ，気晴 ら し を 効 果 的 に 活

用 して い くた め に も役立 つ もの で あ る 。 以 ドで は ， 本

研究 で 得られ た結果か ら，効果的 な 気晴 ら しの 活用 に

関 す る 示唆 を述 べ る u

効果的な気晴 ら し へ の 示唆

　気晴 ら しに対 して，有効性 を認知 して い る こ と 自体

は ，気晴 ら し を効 果的 に 活用 して い くた め に 必要 で あ

る と考え られ る。なぜな ら， 気晴 らしを有効 だ と認知

し て い な け れ ば，不快情動 を 経験 し て も積極的 に 気晴

ら し を活用 す る こ と に は繋が り に くい か ら で あ る 。 気

晴 ら しの 有効性 を低 く認知す る場 合，不快 な情動 か ら

注 意 を そ ら せ ず ， 考え 込 み や 感情発 散 （venting ）の よ う

に 情動 に 焦点化す る方略や ， 単な る思考抑制 （thought

suppression ）を用 い て 不快情動 を 悪化，持続 させ て し ま

う可能性 も高 い 〔Fichnコan ，　 Keestner、　 Zuroff、＆ G 〔｝rd 〔m ，

1999 ；Wegner ＆ Erber 、1992）
。 し か しな が ら， 単 に 有効

性認知が高 い だ けで は，依存状態 が 高 い 場合 に は，む

しろ逆効果に繋が る可能性も示唆され る 。 本研究で 得

られ た 知 見か ら ， 効果的 に 気晴 ら し を行 う た め に ， 有

効性認知の 程度 と依存状態 とい う両側面か ら効果的介

入 を考 え る こ とが 重要 で あ る と思わ れ る 。

有効性認知 と依存状態の 双方か らの 介入

　本 研 究 で は ， 気晴 ら し 自体 に 焦 点 化 した 有 効 性 認 知

を扱 っ た 。 気晴ら し を は じ め とす る情動調節方略は ，

問題解決的方略 と比 べ ，意図や 目標を明確 に 意識せ ず

に 用 い ら れ る こ と も 多 い と 考 え ら れ る。情動調節 の 失

敗 に は ， 対処 の 自動化 や 短期的焦点 に 基 づ く衝動 的活

用 が 関連 し て い る と い う 指摘 も な さ れ て い る （Go ］lwit．

zer ＆ Bargh．1996 ：SOI’relltiTle ＆ Higgins．1986〕。 こ う し た

指摘か ら ， 衝動的活 用の ように ， 明確 な意 図や 目標が

不 明 瞭 な場 合も考慮 す る 必 要 が あ る。方略 に 対 す る認

知は ， 意図 の 前提条件 と し て方略使用 の態度 に 影響す

る と考 え ら れ る v よっ て ，有効性 認知 の 把握 は，そ の

後 の 対処 プ ロ セ ス を理 解し，介入 に 活用 す る た め に も

役立 つ で あ ろ う。気晴 ら しを抑 う つ の 改善 に 役立 て る

ため に は ， まず ， どの 桿度気晴 らしを有効 だ と認知 し

て い る か を把握す る こ とが 重要で あ る とい え る 。

　加 え て ， こ れ ま で は あ ま り注 目 さ れ て こ な か っ た ，

気晴 ら し を ど σ）よ う に 用 い るか とい う視点 を 重視す る

必 要 が あ る だ ろ う
。 気晴ら し は

， 直接 ス トレ ス 状況 を

改善す る 方略で は な い た め ， と りわ け本研究 で取 り ヒ

げ た課題 ス ト レ ス 状況 の よ う に ，ス トレ ス 状況 自体 に

対す る対処 の 必要性 が 高 い 状況 で は，効果 と と もに 弊

害 を伴 う こ と も多 い と考え られ る 。 気晴 ら しの 影響 と

し て ，情動 に 与 え る 影響 だ け で は な く，ス ト レ ス状況

に与える 影響 も考慮 し， よ り効率的 に 活用する必 要が

あ る と 考 え ら れ る。抑 うつ を低減す る た め に ，効果的

な気晴ら しの活用 を促進 す る た め の 介 入 と して は ， 依

存状 態 の 程度 に よ り介入 す べ き ポ イ ン トを 分 け る 必 要

が あ る と考え られ る。依存状態が高け れ ば，単に 有効

性認知 を 促進 す る の で は な く，例 え ば ， 適 応 的 な 対処

を予測す る とされ る対処 の 柔軟性 〔CheTlg．2001） を促進

す る な ど 依存状態 を低 め る 介入 や，有効性 だ け で な く

弊害 も認識 す る よ うな 介入 が 考 え ら れ る。依存状態 の

低減 に 関連 して ，先行研究 で は，気晴 ら し時の 集中と

他 方略 と の 組合 せ と い う視点 が 挙 げ ら れ て い る （kJll，

200L）、　L」UOIS）。 特に ， 本研究で扱 っ た ， 課題 を抱え る とい

う ス トレ ス 状況 に お い て は ， う ま く注意制御 を行 っ た

り，気晴 ら しだ け で な く状況 に 向 き合う方略 も用 い る

こ と に よ っ て依存状態 を 防 ぎな が ら ， 気晴 ら し を効率

的 に 用 い る こ とが 求 め ら れ る で あ ろ う。依存状態が低

けれ ば
， 気晴 ら しの 有効 1生認知 を促進 し，情動調節 が

必 要 とな る状況 に お い て ， よ り積極的 に気晴 ら し を活

用す る よ う に 促す こ とが効果的 で ある と考え られ る。

　以 上 ， 有効性認知 と抑う つ との 関連に依存状態 が 及

ぼ す影響 を検討 した結果 か ら ， 気晴ら し を抑 うつ の改
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善に 役立 て る た め の 介入 に つ い て述 べ て きた 。
こ の よ

う な 示唆 は ，大学生 の 精神的健康 を高め ， 抑う つ の 悪

化を予防す る た め の ス トレ ス マ ネ ジ メ ン トを 目指 した

心 理 教育的介入 に も活用す る こ とが で き る と考え られ

る。単 に 気晴 らしの 実行を促進 す る の で は な く，用 い

方 に 着目 した本研究 の 示唆 は，介入 を考え る ヒで 有益

な 示唆を提供 す る と 考 え られ る。

今後の 課題

　以 下 で は
， 本研究 で 十分 に 検討 で き な か っ た 点 に つ

い て 取 り 上げ ， 今後 さ らに有効な示唆 を得る た め の 課

題 に つ い て 述 べ る。

　第 1 に ， 気晴 ら しの 内容 を組 み 込 ん だ検討 が 挙 げ ら

れ る。また，内容 とい う視点に加え て性差 の よ り詳細

な検討 も重要 で あ る。本研究で は，依存状態の得点に

若干の 性差 が見 ら れ て い る が ，気晴 ら しの 内容 に よ っ

て ， 有効性認知 や 依存状態 に は よ り明確な性差 が 見ら

れ る 可能性 も考 え られ る。今後は，気晴 ら し の内容の

視点を組み 込 み ， 性差 や 年齢差等 を考慮 し，対象層を

広げた検討が 必要 で あ る と思われ る。

　第 2 に ， 本研究 で は，課題 ス トレ ス 状況 に お い て ，

抑 うつ の 改善を 促進 す る 側面，す な わ ち 情 動 改 善 の 側

面に 注 1」して検討 した 。 しか し，課題状況 に お い て は ，

気晴らしに よ り効果的 に 情勤調節 を 行 う こ と に加え て ，

実際に 課題 へ の 取 り組 み が 促進 さ れ た か と い う点 も重

要で あ る 。 よ っ て ， 今後 は，情動改善 の 側面 だ け で な

く ， 課題遂行 に対 する取 り組 み の 程度 に 関す る情報 も

合わ せ て検討す る必要が あ る と考え られ る。

　第 3 に ， ス トレ ス状況 に 対す る対処 の 必要性 を考慮

す れ ば，課題 が 近 づ くに っ れ 時間的制約 が 大 き くなれ

ば ， そ の 分対処必要性 も増 し
，

ス トレ ス も大 き くな る

と 考 え ら れ る 。 本研究 は
・・

時点 で の 質問紙調査 に よ る

検討で あっ た 。 しか し，課題 の 1 か 月 また は数週間前

か ら 1週間前ま で は ス トレ ス 反応 が あ ま り変化 し な い

が ， 1週間前か ら テ ス ト直前 に ス トレ ス 反応 が 大 き く

なるとい う指摘 （鈴木 ら，2001）や テ ス ト前後で 対処 の 効

果が 異 な る と い う指摘 （Carver ＆ Scheier，1994） も な さ

れ て い る 。
こ う した点 を考慮すれ ば，学期末課題に対

す る 気晴 らしに つ い て ，課題 まで に 複数回 の調査 を 実

施す る こ とや ， 課題前後の 時期 な ど に 縦断的 な デ ータ

を取 る こ と も必 要 で あ ろ う。縦断的 な データ は ， 本研

究 で 得 られた示唆 の 因果関係 に つ い て，よ り詳細に検

討し て い くた め に も重要 で あ る と思われ る。

　 第 4 に ， 本研究 で は，課題 を抱 え る ス トレ ス 状況 で

の気晴らしに 焦点 をあて たが，どの よ うな ス トレ ス状

況 で 気晴 ら し を行 う の か に よ っ て も有効性 認 知 が 抑 う

つ に 与え る 影響 は異 な る と思 わ れ る 。 例え ば ， 対人 ス

ト レ ス 状況 の よ う に ，相手 も関与し て い る こ と で あ り，

X トレ ス 状況 に 対 し て直接的な コ ン トロ
ール が より難

し い 状況 で は，気晴 ら しの 有 効 性 認 知 や 効 果 も異 な る

か も しれ な い。よ り様 々 な ス トレ ス 状況 に お い て 気晴

ら し が 抑 うつ に 及ぼ す 影響 を検討 し て い くこ とが 必要

で あ ろ う。本研究 で は，気晴 ら し との 関連 が 盛 ん に 検

討 され て お り，また 様 々 な ス トレ ス状況 で経験 され る

抑 う つ を 取 り トげた 。今後 は 抑う つ 以 外の 不快情動 と

の 関連 に っ い て も検討 し て い く こ と に よ り ， 気晴 ら し

の 応用 凵∫能性 を広 げ る こ と も必 要 で あ る。

　以 ヒ，今後 に 検討 す べ き課題点 に つ い て 述 べ て きた 。

こ れ ら の 視点を 組 み 込 ん で検討 す る こ と に よ り，効果

的な気晴 らしの 活用 に っ い て よ り有益な 示 唆が得 られ

る と考 え られ る。気晴 ら し は ， 極め て 日常的な方略 で

あ る が
， 注意 を コ ン ト ロ

ール す る 方 略 と して 臨床場面

で の 介入 に も活用 さ れ，極 め て 応用可能性の 高い 方略

と して 注 目 され て い る。しか しな が ら，本研究で 示 唆

され た よ うに
， 有効性 を認知 して い る だ け で は新た な

ス ト レ ス を引 き起 こ す場合 もあ る 。 依存状態の 悪影響

を 防 ぐた め に ，先行研究で 指摘さ れ て い る 点 に 加 え，

例え ば
， 性格特性や 気晴 ら し を行 う状況 な ど ， 本研究

で は 扱 わ なか っ た要因 も含め て 検討 を行 い
， 関連要因

の 影響を明 ら か に す る こ とが 必要で あ ろ う。 実際 に ど

の よ うに 気晴 ら し を行 う こ とが 効果的 な の か に っ い て ，

今後 さ らに詳細 な検討 が 望 まれ る 。
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Appendix　1　質問紙 の項 目

　　　 　　　　 　　　 　　　　脅威性認知

こ の 状況 は私 自身の 生活 を脅か す もの だ と思 う

こ の 状況 は私 を危 機に 陥れ る こ とだ と思 う

こ の 状況 は 自分 の 心や立場 を 脅か す もの だ と思 う

　　　 　　　　 　　　 　　　　有効性認知

気分転換 に な る もの で あ る

嫌 な気 分 が紛れ る もの で あ る

課題 の 効率 をあげる もの で あ る

課題 に 向 き合 う気 力 を同復 させ る もの で あ る

ス トレ ス 解消 に な る もの で あ る

課 題 に 対 して 前向 きに させ る もの で あ る

課 題 へ の 集中力 を あ げ る もの で あ る

嫌 な気分 が忘れ られ る もの で あ る

疲労 の 回復 に つ な が る もの で あ る

緊張感 を和 らげ る もの で あ る

　　　 　　　　 　　　 　　　　 依 存状態

気晴ら しを や め よ う と考 え て もな か な か や め られ な い

は じめ に 考 え て い た よ り費 や す時 間が 長 くな る

気晴 ら しを し て い な い と落 ち 着か な くな る

い つ もよ り時間 や 回数が 多 くな る

気が つ くと必要以上 に時 間を使 っ て い る

気晴 ら し を い っ た ん や め て も，また す ぐ始 め て い る

長 く続 け た り繰 り返 して も満 足感 が な くな っ て きて い る

他の こ と を犠牲 に す る こ と が あ る

しだ い に費や す 時間 や労 力が大 き くな る

何 を して も楽 し くない

あせ っ て しか た が な い

気持が す っ き りと し な い

不安で しか たが な い

取 りこ し苦労 が 多い

とて もゆ う うつ で あ る

過 ぎた こ と を くよ くよ と くや む

か らだ の 調 子 が 悪 い

食欲が ない

夜 よ く眠 れ な い

朝の 方 が 調 子 が 悪 い

理 由 もな い の に 疲れ る

ふ だ ん の よ うに 仕事が で きな い

何事 に もお っ くうで あ る

な か な か 決断 が で き な い

抑 うつ

頭 の 回転 が に ぶ くな っ た よ う に 思 う

気力が わ か な い

な に か に つ けて 満足感が な い

根気が 続か な い

自分は 不必要な 人間の よ うに 思 え る

生 活 に 張 りが な い

自分が い や に な っ て し ま う

将来に 希望が もて な い

とて も さび しい

「死 ぬ 1 こ と を考 え て し ま う
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Appendix　2　各尺度 の 男 女別の 基 本統計量 と検 定結果 Appendix ：S 男 女別 の 各尺 度 の 相関係数
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　Usillg　distraction　coping 　strategies 　effectiveiy 　is　one 　very 　important　wa ｝
・to　reduce 　the　level　of　depressi（．m ．

It　is　suggested 　that　a 　bclief　er 　expectallcy 　ab ⊂，ut　the　effectivelless 　of　n − 〕od 　I
−
egtllatioll　nコay 　be　one 【）f　the

preconditiDIls　for　distraction　tQ　be　effective ．　However ，　a 　stmng 　belief　ill　the　effectiveness 　of　mood 　 reguia ．

tion　may 　Ilut　be　useful 　in　m 〔，derating　depression，　if　the　persoll　uses 　distraction　in　a　maladaptive 　way ．　The

present　study 　illvestigates　the　relatioll　between　the　co911ition 　Qf　distraction　effectiveness 　and 　depression　by

focusing 〔，n
“
addictive 　distractio11．” Aquestionnaire 　measuring 　the 　cognition （）f　distraction　effecti 、℃ ness ，

depressiく）n ，　and 　addictive 　distraction　in　the　stressful 　colltext 　of 　an 　examinati 〔〕m 、
・as 　c （⊃mpleted 　by　336　college

students ．　The 　rcsults ，　analyzed 　with 　multiple 　regression 　a1ユalysis ，　were 　as　follows：（n　The 　cognltioll 　of

distraction　effectiveness 　did　not 　always 　m ⊂）derate　depressl〔〕n．　（2）In　those　iIldividuals　with 　a　high　level　of

addictive 　distraction，　 a 　belief　in　the　effectiveness 　of 　distraction　did　not 　 red し1ce 　thc　levcl　 of 　deprcssk｝11．　（3）

The　cogniti 〔〕n　 of 　distraction　 effectiveness 　had　different　effects 　on 　Clepressjon，　depending　on 　the　level　of

addictive 　distraction．

　　　Key　V〜厂ぐ）rds ： d量straction ，　cognition 　of　distraction　effectiveness ，　addict 量ve 　distracしion，　depression，　college

students
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