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研究成果の概要（和文）：本課題の目的は，自分なりのレジリエンスを「発揮する」ことを支援する臨床心理学
的アプローチを開発することであった。投影法を用いた調査データの分析と試行を通して，レジリエンスを多面
的に理解するためのワークを順次考案し，オンライン・グループ・プログラムを構成した結果，社会的規範への
気づきや，シェアリングによる自他の違いの認識を通して，自身のレジリエンスの承認と受容が促される可能性
が示唆された。その結果をもとに，8セッションから構成されるセルフワークwebプログラムの開発を行い，成人
を対象に効果検証を行った結果，主観的幸福感の向上が示されたほか，終了後にも生活の中での気づきが促され
ることが示唆された。

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to develop a clinical psychological approach 
to help people “activate” their own resilience. Through analysis of questionnaire data using the 
projective method and trials, some works to help participants understand their own resilience were 
sequentially designed, and an online group program was developed. The results of a pilot program 
suggested that the projective work could help them become aware of social norms, and that the 
sharing process could help them to see the differences between themselves and others, thereby 
promoting recognition and acceptance of their own resilience. Based on the results, a self-work web 
program consisted of eight sessions was designed. The effectiveness of the program was tested, and 
the results showed that the intervention improved subjective well-being, and also suggested that the
 program promoted awareness in daily life even after the completion of the intervention.

研究分野： 臨床心理学

キーワード： レジリエンス　予防的心理支援　投影法　グループワーク　セルフワーク

  ３版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
本研究課題で開発したレジリエンス・プログラムは，個々人がもつ，その人らしいレジリエンスを尊重した介入
であり，従来のスキル習得・教育型レジリエンス介入への適用性が低い人々に対する有効なアプローチとなる可
能性という点で，臨床心理実践に貢献するといえる。また，対面／オンライン，グループ／セルフワーク，とい
う多様な形式が検討され，その利点と効果の違いについても検討することができたことで今後の発展可能性が拡
げられた。さらに，これまで尺度によって一元的にしか測定されてこなかった個人のレジリエンスを，数値では
ないかたちで多面的に捉える視座を得たという点で，今後のレジリエンス研究の発展にも資すると考えられる。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属します。



様 式 Ｃ－１９，Ｆ－１９－１，Ｚ－１９，ＣＫ－１９（共通） 
１．研究開始当初の背景 
(1) レジリエンスを高める臨床心理学的介入の現状と課題 
レジリエンスとは，ストレス状況の中でうまく適応し，心理的な傷つきから立ち直れる力の

ことである。教育・医療・福祉・産業といった様々な領域において，レジリエンスをいかに促
進するかを模索する研究や実践が進められている。臨床心理学の分野においては，つらいライ
フイベント（死別等）を経験した人への支援や，ストレスに対する予防的介入の文脈で，個人
の適応力や回復力を高めるための介入実践が行われてきた。そうした介入プログラムは主に欧
米で開発されたものであり，認知行動療法や SST をベースに，ストレス状況において適応的に
対処するためのスキルの習得を目指すものが多い。しかしながら個人のレジリエンスは，人に
よって異なるレジリエンス要因（楽観性や感情調整力など）によって導かれるため，すべての
人に共通して効果的な介入アプローチの体系化は難しいことが実証研究からも示されている。 
(2) レジリエンスを「発揮する」ことをめざす介入とその課題 
上述のように，レジリエンスの臨床心理学的アプローチにおいては，適応的なスキル・知識

を得るための介入が中心となっている一方で，すでに個人が有しているはずのレジリエンスへ
の気づきを促すことで，レジリエンスを発揮することを目指す介入の方向性も存在する。こう
した介入は，レジリエンスを特別な能力として捉えるのではなく，すべての人がその人なりに
有している力であるとする捉え方に基づく。そうした自分なりのレジリエンスへの気づきを促
し，発揮できていない場合には，再び発揮できるように調整していくアプローチこそ，レジリ
エンス介入の本来のあり方であると言える。しかしこのような個々人の「気づき」を促す介入
をプログラムとして実践するのは難しく，個別の丁寧な対話や心理面接が行われているのが現
状である。 
(3) レジリエンスの多様性を捉えるアプローチ 
また，レジリエンスへの気づきを促す介入にまつわる大きな課題の一つとして，レジリエン

ス状態（適応状態）が，社会の価値観によって規定されてしまっていることが挙げられる。そ
のため，社会の価値観にそぐわない状態は，それが個人にとって適応状態であったとしてもレ
ジリエンスとは認識されない。さらに，“レジリエンス＝傷つきからどのように回復するか”
は本来，人によって様々であるにもかかわらず，多くの研究においてレジリエンスは「高い／
低い」と一義的に捉えられている。 
そうしたレジリエンスの多様性に目を向けたアプローチのひとつに，投影法を用いたレジリ

エンス・オリエンテーションのアセスメント（平野他，2018）がある。提示されたストレス場
面への反応から，その個人が「どのような回復を，どのように達成しようとするか」というレ
ジリエンスの志向性を読み取ることができる現在のところ，個人のレジリエンスを記述する方
法は尺度得点以外にほとんどないが，個人のレジリエンスの多様性をそのまま捉え，記述でき
るツールのさらなる開発が求められる。 
 

２．研究の目的 
そこで本研究では，レジリエンスを促進するための臨床心理学的介入において，社会的価値

観に規定されたレジリエンス状態や適応状態に当てはめて高めようとするのではなく，個々人
が内的に有する豊かなレジリエンスへの気づきを促すことにより，その人に合ったレジリエン
スを発揮していくことを支える新たなアプローチの実現を目指す。 
そのためにまず，従来のようにレジリエンスを尺度得点の高低によって一義的に捉えるので

はなく，個々人の多様なレジリエンスのあり方を捉えるためのツールを開発することを第一の
目的とする。具体的には，投影法を含む複数のワークを通して，個人のレジリエンスを様々な
角度から捉えるプログラムを構築する。さらに，プログラムのフィールド・トライアルを通し
て得られたデータをもとに，より簡便に，個人のレジリエンスを多面的なプロフィールとして
記述できるツールを開発することを第二の目的とする。 
 

３．研究の方法 
(1) レジリエンスの多面的プロフィール作成プログラムの開発 
自分の中に存在する，自分らしいレジリエンスに気づいていくための複数のワークについて，

これまでの研究において開発してきたワークに改良を加えたり，新たに調査を行った結果をも
とに考案し，それらを体系的に実施するためのプログラムを構成した。そして，女子大学生 14
名を対象に上記のワークを含む複数のワークで構成したプログラム（9分×2日間）の試行的実
施を行った結果から，プログラムの効果的な構成のあり方を検討した． 
 

(2) オンライン・グループ・プログラムの開発と効果検討 
プログラム構成において，他者のレジリエンスの多様なあり方に触れるためのシェアリング

が重要である一方で，グループ・アプローチに対する抵抗感を持つ人々への効果的な形式を模
索し，匿名のオンライン・ホワイトボードで非対面・非同時的なシェアリング実施する形式で
全 7 セッションのオンライン・グループ・プログラムを構成した（Table 1）。46名の参加者が
各セッション後に記した振り返りの記述についてテキスト分析を行い，その効果を検討した。 
 
 



Table 1 オンライン・グループ・プログラムの内容 
内容 形式 

#1 レジリエンスの多様性の理解 オンデマンド：説明動画 個人 

#2 内的・外的資源に気づくための内省的ワーク オンデマンド： 
①前回のフィードバック動画 
②ワークの説明動画 
③ワークへの取り組み 
④ワークの解説動画 
⑤オンライン・ホワイトボード 
でのシェアリング 

⑥振り返り 

個人 
＋ 

非同時性 
シェアリング 

#3 レジリエンス観に気づくための投影法ワーク 

#4 志向性に気づくための場面想定法ワーク 

#5 イメージに気づくための写真ワーク 
#6 レジリエンス・プロフィールの作成 オンデマンド：説明動画，ワーク 個人 

#7 プロフィールを用いた自己紹介ワーク オンライン web ミーティング，振
り返り グループ 

 
(3) セルフワーク web プログラムの開発と効果検討 
グループ・アプローチが適さない対象や状況において，セルフワークのみにおいても効果が

得られるプログラムを検討するために，セルフワーク web プログラムを構成した（Table 2, 
Figure 1）。プログラムは自己記入式（選択式）ワークと解説（他の参加者の回答例を含む）か
ら構成される全 8セッションであり，個人のペースでスマートフォンや PC から取り組み，最終
的に自己理解を深めるプロフィールを作成することができるようにした。64 名（前半群 35 名，
後半群 29 名）の成人男女を対象に,ウェイティングリスト・コントロールデザインを用いた実
証的効果の検証を行った。 
 

Table 2 セルフワーク web プログラムの内容                    Figure 1 画面イメージ 

タイトル 含まれるワーク 

#1 レジリエンスとは レジリエンス観に気づくワーク  

#2 性格からみるレジリエンス特徴 尺度を通した客観的理解 

#3 レジリエンスの幅に気づく 時間的特性に気づくワーク 

関係性的特性に気づくワーク 

#4 レジリエンス観に気づく レジリエンス観に気づくワーク 

#5 志向性に気づく 非意図的志向性に気づくワーク 

#6 可能性に気づく 可能性に気づくワーク 

#7 イメージに気づく 主観的イメージに気づくワーク 

#8 レジリエンス・プロフィールの作成  

 
 

４．研究成果 
(1) 自分らしいレジリエンスに気づくワークの考案と検討 
①レジリエンス観に気づくワーク 

女子大学生 287 名を対象に「心の強さ…」という刺激文に続けて思い浮かぶことを自
由に記述してもらった。分析の結果 13のカテゴリーが見出され，レジリエンスの「定
義」（一義的～多義的），「位置づけ」（不可欠～付加価値），「保有のあり方」（意図的～
偶発的）のグラデーションとして整理された。ここから，文章完成法を通して本人の
暗黙のレジリエンス観が読み取れることが示唆された。 

②主観的イメージに気づくワーク 
女子大学生 138 名に「落ち込み」と「回復」を表す写真を各 1枚撮影してもらい，そ
の撮影内容と説明文章を複数の観点からカテゴリー化し，そこに何が投影されうるか
を検討した。その結果，対象物との体験的距離から読み取れる【主観性】（客観的特性・
状態～投影された心理的体験）と，対象物以外の要素から読み取れる【文脈性】（他と
の関係で生じる状況～対象のみ）の 2軸が抽出され，本人にとってのレジリエンスの
統制可能性が表現される可能性が示唆された。 

③非意図的志向性に気づくワーク 
個人がどのような回復・適応を目指そうとするのか（レジリエンス・オリエンテーシ
ョン）を読み取る投影法によって得られたデータの量的特徴を検討した．12 場面から
構成されるテストについて 1,000 名を対象に行われた調査の回答データ（平野他，
2018）から，回答の分布特徴および，自己評価式質問紙との関連が検討された． 

④時間的特性に気づくワーク 
個人のレジリエンスの「時間」による多面性を知るための質問紙調査を行い，分析を行っ
た。20～40 歳代の男女 600 名を対象に，過去，現在，未来の自分が有しているレジリエン



ス資質を思い浮かべてもらい，それぞれ回答してもらった。分析を通して，未来の可能性
を想定できるようになることよりも，現在の自分が過去と比べて豊かであることを実感で
きるようになることが，自尊感情に関わる重要な視点である可能性が示された． 

⑤関係的特性に気づくワーク 
個人のレジリエンスの「場面」による多面性を知るための質問紙調査として，20～40 歳代
の男女 600 名を対象に，生活における異なる２つの「場」の自分（例えば，家族と居ると
き／職場で働いているとき）を思い浮かべてもらった上で，それぞれの自分を想定してレ
ジリエンス尺度に回答してもらった。同じ尺度に対する同時点の回答であっても，想定す
る場や役割によってレジリエンス得点に差が生じることが示され，異なる場を想定してい
くことで，自らが気づいていない潜在的なレジリエンスが見出せる可能性が示唆された． 

⑥可能性に気づくワーク 
TAT（Thematic Apperception Test: Murray, 1943）を参考に，ある落ち込み場面からの
回復ストーリーを描いてもらうワークを考案した．「回復までの道のり」が多様であるこ
とを認識するとともに，自身の主観的幸福を構成する要素を回復の道のりを支える資
源として認識できるようになる可能性が示唆された。 

 
(2) 自分らしいレジリエンスに気づくプログラムに必要な要素の検討 
投影法を活用した「レジリエンス観に気づくワーク」「主観的イメージに気づくワーク」「非

意図的志向性に気づくワーク」「時間的特性に気づくワーク」「関係的特性に気づくワーク」「可
能性に気づくワーク」を含むワークの考案と試験的実施を通して，プログラム構成に必要な要
素として下記の 3点が挙げられた． 
①レジリエンス観の脱構築 

試験的実施の結果から，グループでのシェアリングを行うことによって，レジリエンスが
人によって多様であり，レジリエンスのプロセスには一見ネガティブな方法も含むさまざま
なあり方が存在するという多様性の認識が生じ，自身のレジリエンスの受容が促進されるこ
とが示唆された．このことから，自分らしいレジリエンスへの気づきを促進するためには，
その個人が持つレジリエンス観の脱構築が重要であり，そのためには他者とのシェアリング
や，他者の回答を参照できることが必要な要素であると考えられた． 
②非評価的認識 

写真や絵などの投影法を用いたワークを通して，個人が持つレジリエンスの志向性や保持
意識，主体性などを理解することができる可能性が示唆された．それにより，レジリエンス
を「高い―低い」という量的なものとして捉えるのではなく，「あり方」として理解する視
座を持つことができると考えられた． 
③多面性・流動性への気づき 

個人のレジリエンスの「時間」および「場」による多面性を知るための調査と分析の結果，
生活における異なる「場」における自分のレジリエンス尺度の得点には有意な差が示された。
また，自分の有するレジリエンス特性は，過去・現在・未来にかけて 3～4 割の確率で変化
すると認識されていた。つまりレジリエンスは時間とともに変化するものであり，また，ど
こにいるか，誰といるかによって変化する可能性が示唆された。こうした自身のレジリエン
スの流動性に気づくことで，レジリエンスへの気づきが促進されることが期待された。 

 
(3) レジリエンスの多面的プロフィール作成プログラム：グループ・アプローチの有用性 
7 セッションで構成されたオンライン・グループ・プログラムの参加者による各セッション

の振り返りの記述について計量テキスト分析を用いた検討を行ったところ，投影法ワークを通
して自身の中にある社会的規範への気づきを得られること，シェアリングを通して自分と他者
との違いに目を向けることができること，それらを通して自身のレジリエンスの承認と受容が
促される可能性が示唆された。また，セッションの最後にグループワークを行うことが，他者
への開放性と自身のレジリエンスの拡大につながる可能性が示唆された。 
 

(4) レジリエンスの多面的プロフィール作成プログラム：セルフケア web プログラムの実証的
効果 
介入による主観的幸福感の即自的な向上が示された（Figure 2）一方で，時間的展望や本来

感については有意な向上は示されなかったことから，プログラムを通して自分らしいレジリエ
ンスを認識できることは幸福感をもたらすが，そのことと，実際に自分らしく生きられる感覚
を持てることや，過去を受け入れ将来の見通しを持てることには隔たりがあると考えられた．
しかしながら自由記述からは，終了後にも日常生活の中での気づきが促されることが示唆され
ており，プログラムを通して認識された自身のレジリエンスを，その後の生活の中で実際に活
用できていくことで，精神的健康へのポジティブな効果が生じていくことが期待された。 
 
(5) 得られた成果の国内外における位置づけとインパクト 
本研究課題で開発したレジリエンス・プログラムは，個々人がもつ，その人らしいレジリエ

ンスを尊重した介入であり，従来のスキル習得・教育型レジリエンス介入への適用性が低い人々
に対する有効なアプローチとなる可能性という点で，臨床心理実践に貢献するといえる。また，



対面／オンライン，グループ／セルフワーク，という多
様な形式で実施可能なプログラムとして開発され，その
利点と効果の違いについても検討することができたこと
で，今後，対象に合わせてより有用な形を選択していけ
る可能性が拡げられた。 
さらに，これまで尺度によって一元的にしか測定され

てこなかった個人のレジリエンスを，プロフィールとし
て多面的に捉える新たな視座を得たという点で，新規
的・独創的な研究であり，今後のレジリエンス研究の発
展にも資すると考えられる。 
 
(6) 今後の展望 
レジリエンス・プログラムは予防的介入であるため，

その効果はすぐには実感されにくく，今後ストレス状況
に陥った際にはじめて発揮されるものとなる．そのため，
介入後の長期的な経過を追うことで，より確かな効果を
示していくことが求められる．また，今回は一般的なプ
ログラムの考案に留まったが，具体的なリスクを持つ対
象に特化したより効果的なプログラムへの発展させてい
くことも期待される．その際，セルフケア・プログラム
とする場合には，グループワークにおける他者とのシェ
アリングがもたらす効果を安全なかたちで取り入れられることが有用であると考えられる．今
後はさらに，レジリエンスを個人の能力としてのみ捉えるのではなく，個人を取り巻く他者と
の関係の中に存在する力として捉え，他者とのかかわりを通してレジリエンスを促進していく
手段について検討していくことが必要であろう． 
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