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研究成果の概要（和文）：就労後のメンタルヘルス不調を予防するために、大学キャリア教育におけるプロアク
ティブ・コーピングを高めるストレスマネジメントプログラム開発を目的とした。大学生133名を対象にした調
査の結果、プロアクティブ・コーピングの下位尺度である能動的コーピングが高まると抑うつと不安が低減する
ことが示された。これを受けてプログラムを作成し効果評価を行った結果、抑うつと不安は介入後に有意に低
減、就労後のフォロー時点でも低く抑えられ、本プログラムはメンタルヘルス不調予防に一定の効果があること
が明らかになった。なお成果物の一つとして、社会に出てからも活用できるワークブックをプログラムの内容を
もとに作成した。

研究成果の概要（英文）：In this study, we developed a program improving college students’ proactive
 coping as career education in college, and investigated that it helped them prevent mental health 
disorders after they started working. 133 college students completed a questionnaire which we made 
and the results showed how much they used the Proactive Coping, which is one sub-scale of the 
Proactive Coping Inventory, predicted how much they felt depression and anxiety. Based on that 
result, we made a program, gave it to college students and evaluated the effect. The result revealed
 that depression and anxiety significantly declined after they took the program and didn’t rise 
even after they started working for half a year. It suggested that the program had a certain effect 
on preventing the acquisition of mental health disorders. We made workbooks which students can 
review the program after they graduated.

研究分野： 産業精神保健

キーワード： ストレスマネジメント　キャリア教育　コーピング　メンタルヘルス不調予防
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様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９、ＣＫ－１９（共通） 

１． 研究の背景 
（1）就労前の段階におけるメンタルヘルス
教育：近年新卒者を含めた労働者全体が変化
へ柔軟に対処する能力をいかに培うかが重
要な課題とされている。しかし、大学卒業後
3 年以内に離職する割合は 3 割と報告される
など、若年層においては企業内の対策が浸透
する前に離職へ至る状況がうかがえる。人材
育成に十分な時間をかけられない職場側の
余裕のなさや、管理職の指導力・マネジメン
ト能力の低下も指摘されており、企業内での
若年者の不調の予防教育には一定の限界が
あることもうかがえる。このことは、厚生労
働省の研究班により作成された報告書（川上，
2012）においても示されており、個人が心身
ともに健康でいきいきと働くためには、企業
だけでなく就労前の段階における教育の重
要性が示唆される。 
 
（2）ストレスマネジメント：ストレスマネ
ジメントとは、ストレスを管理することでス
トレスの悪影響によって心身の健康を損な
わないようにするための活動である。2015
年の職場におけるストレスチェックの義務
化は、ストレスマネジメントの必要性と有効
性を示している。ストレスマネジメント教育
はさまざまなコーピングを獲得することで、
多様な状況でストレス対処できるようにす
ることが望ましいとされている。 
 
（3）プロアクティブ・コーピング：近年の
ポジティブ心理学の発展に伴い、従来のコー
ピングの概念は拡張されつつある。従来のコ
ーピングはネガティブなストレス体験やス
トレス反応に対してどのように対処してネ
ガティブな状況から抜け出して、正常な状況
に回復するかという視点に立っているが（川
島，2007）、プロアクティブ・コーピングは
「ストレスフルであると予測される出来事
が起こる前にそれを予防する、もしくは緩和
するために計画された対処法」であり、スト
レス対処法の一つとして、急性、慢性のスト
レスを減少させる効果が認められている
（Aspinwall&Taylor, 1997）。 
 
（4）キャリア教育：日本の大学におけるキ
ャリア教育は 2011 年度より義務化され、「大
学は、学生が卒業後自らの資質及び能力を発
揮し、社会的及び職業的自立を図ることがで
きるよう」必要な指導や支援を図ることとな
った。その目的は学校教育から職業生活への
円滑な移行であるので、ストレスマネジメン
トという観点は必須であり、さらに「社会的
及び職業的自立」には、まずは精神的健康が
不可欠である。各大学では基礎学力や社会人
基礎力の向上を促すような取り組みを行い、
学生が職業観や勤労観を養えるよう工夫を
しているが、キャリア教育としてストレスマ
ネジメントに取り組む大学は見受けられな
い。学校から社会への移行期にはこれまでに

ないほどのストレスに直面するのであるか
ら、キャリア教育としてストレスへの対処力
を身につけることは必須であると考える。 
 
２．研究の目的 
労働者個人が変化へ柔軟に対処する能力

が求められる状況の中で、ストレスマネジメ
ントとしてプロアクティブ・コーピングを高
める教育を行うことは、社会に出てからのメ
ンタルヘルス不調を予防する上で有用であ
ると思われる。よって、本研究では大学キャ
リア教育において、大学生のプロアクティ
ブ・コーピングを高める「Proactive Stress 
Management プログラム（以下、PSM プロ
グラム）」を開発し、大学キャリア教育に併
せて本プログラムを実施することによる就
労後のメンタルヘルス不調予防への効果を
検討することを目的とする。目的を達成する
ために研究 1 と研究 2 を実施した。 
（1）研究 1 
プロアクティブ・コーピングが抑うつと不

安に与える影響について検討し PSM プログ
ラム内容を確定する。 
（2）研究 2 
①検討 1 PSM プログラムを受講した介入
群において、介入前よりも介入後の方に、プ
ロアクティブ・コーピングが高まり、抑うつ
と不安が低減しているかどうかを検討する。 
②検討 2 社会人になって半年後のプロアク
ティブ・コーピングや抑うつと不安の程度に
対する PSM プログラムの影響について検討
する。 
 
３．研究の方法 
（1）研究１ 
①調査方法  2014 年 4 月と 7 月、2015 年 4
月と 7月の合計 4回、同じ質問紙を使用して
調査を実施した。大阪府内の K大学健康科学
科 3年生を 2期に渡り調査対象者とした。こ
れら 2 期生分のデータを、4 月と 7 月の 2 時
点でまとめ、それぞれ 4 月は 133 名（男性 9
名、女性 124 名）、7 月は 114 名（男性 8 名、
女性 116 名）の解析対象者を得た。質問紙調
査は、3 年生を対象とした科目の授業中に、
一斉配布によって実施した。 
②調査内容 ライフイベントを測定するた
めに、短縮版大学生用対人・達成別ライフイ
ベント尺度（高比良，1998）の対人領域のネ
ガティブライフイベント（以下、NLE）の 15
問を使用した。また、コーピングを測定する
ために、コーピング尺度（尾関，1993）を使
用した。プロアクティブ・コーピングの測定
には、Proactive Coping Inventory 日本語
版（以下、PCI-J）（Takeuchi et al，2004）
を使用した。これは、「能動的コーピング」「内
省的コーピング」「計画的コーピング」「予防
的コーピング」「行動面でのサポート模索」
「感情面でのサポート模索」「回避的コーピ
ング」の 7 下位尺度による合計 55 項目から
構成される。 そして、ソーシャル・サポー



トの測定には、久田ら（1989）の学生用ソー
シャル・サポート尺度を使用した。質問項目
は 16 項目あり、サポート源として「家族」
と「友人・知人」の 2種類を設定した。抑う
つと不安の測定には、平成 14 年度厚生労働
科学特別研究で作成された日本語版 K6（古川
ら, 2003）を用いた。そのほかに 性別、年
齢、一人暮らしかどうか、アルバイト経験の
種類数、進路を決めているか、を調査した。 
 
（2）研究２ 
①検討 1の調査方法 2016 年 1月に、K大学
健康科学科 4年生の授業内で、研究協力者を
募り、介入教育の受講を希望しフォローアッ
プ調査にも協力する者 20 名（男性 1 名、女
性 19 名）、介入教育の受講を希望しないがフ
ォローアップ調査には協力する 7 名（男性 1
名、女性 6 名）、介入教育の受講を希望せず
pre 調査のみでフォローアップ調査を希望し
ない者1名（女性）を調査対象者として得た。
介入教育の受講を希望する 20名（男性 1名、
女性 19 名）を介入群、受講を希望しない 8
名（男性 1 名、女性 7 名）を統制群とした。
介入群には、介入教育の受講前後に質問紙調
査を実施し、統制群に対しては、介入群が介
入教育受講前に質問紙調査を実施した時期
と同時期に、同様の質問紙調査を実施した。 
②介入教育（PSM プログラム）の内容 研究
1 の結果を受けて、授業内で問題解決療法に
関する講義を 90 分、首尾一貫感覚（Sense of 
Coherence、以下 SOC）に関する講義とグルー
プワークを90分、それぞれ別日に実施した。 
 問題解決療法の講義では、「社会人として
の必須スキル～問題解決の 5つのコツ～」と
いう題で、社会人になると抱えるストレスを
示した上で、ストレス低減のために問題解決
の 5つのコツ（一歩踏み出す認知、問題の明
確化、解決策のブレインストーミング、より
よい解決策の選び方、実行/結果の評価）を
伝え、ワークシートを使用して実践した。 
 SOC の講義は、「折れない心をつくるコミュ
ニケーション」という題で、SOC を構成する
「把握可能感」「処理可能感」「有意味感」の
概念を説明した上で、具体的なコミュニケー
ション場面を例に挙げながら3つの志向性を
高める方法を考えながら進めた。 
②検討 1の調査内容 抑うつと不安、ライフ
イベント、プロアクティブ・コーピング、フ
ェース項目については研究1と同様の尺度を
使用した。コーピングとソーシャル・サポー
トを除外し、加えて、次の 3つの項目を追加
した。一つ目は社会人基礎力を測定するため
に、西道（2011）の社会人基礎力測定尺度を
使用した。これは、「前に踏み出す力」「考え
抜く力」「伝える力」「チームで働く力」の 4
下位尺度による合計40項目から構成される。
2 つ目は、SOC を測定するために、山崎ら
（2001）が作成した日本語版の 13 項目版 7
件法の首尾一貫感覚尺度を用いた。最後に、
社会人になるうえでの自信や不安について

の質問項目 として、「就職活動（教員採用試
験対策）はうまくやれた」「社会人になって
いろいろ問題が発生しても、解決していく自
信がある」「将来のことを考えると不安にな
る」の 3問を VAS（Visual Analog Scale）で
尋ねた。 
③検討 2 の調査方法 2016 年 10 月に、検討
1でフォローアップ調査に協力するとした27
名（男性 2 名、女性 25 名）に質問紙を送付
し、返送があった 14 名（男性 2 名、女性 12
名）を検討2の解析対象者として得た。なお、
解析対象者は、社会人になって約半年が経過
している。14 名のうち、介入群は 11 名（男
性 1 名、女性 10 名）、統制群は 3 名（男性 1
名、女性 2名）であった。 
④検討 2の調査内容 抑うつと不安、プロア
クティブ・コーピング、社会人基礎力、SOC
については検討 1 と同様の尺度を使用した。
ただし、コーピングとソーシャル・サポート、
ライフイベントは質問項目から除外した。
VAS の質問項目については、「将来のことを考
えると不安になる」は使用したが他は除外し、
新たに社会人として職場での適応状態や満
足感について、「現在の職場でうまく働けて
いると思う」「仕事上でいろいろ問題が発生
しても解決していく自信がある」という 2項
目を VAS（Visual Analog Scale）に追加した。
さらに、「現在の仕事は合っている」「転職を
考えたことがある」「現在の仕事に満足して
いる」の 3項目について 4件法で回答を得た。 
（倫理面への配慮） 
研究 1、研究 2 の調査は、関西福祉科学大学
倫理委員会の承認を得たうえで実施した。 
 
４．研究成果 
(1)研究１の結果と考察 
 どのような変数が抑うつと不安に影響を
及ぼすのかを検討するために、Lazurus のス
トレスモデルをもとに、抑うつと不安に影響
を与えそうなデモグラフィック変数と、ライ
フイベント、コーピング、PCI-J の各下位尺
度、そしてコーピングの一つと考えられるサ
ポートとして各ソーシャルサポートを独立
変数、抑うつと不安を従属変数としたステッ
プワイズ法による重回帰分析を、4 月と 7 月
の各時点別に行った。 
 その結果、3年生の 4月時点では、対人 NLE
と PCI-Jの下位尺度である計画的コーピング
が抑うつと不安に正の影響を、PCI-J の下位
尺度である能動的コーピングが抑うつと不
安に負の影響を及ぼしていることが示され
た（Table 1）。また、3年生の 7月時点では、
対人 NLEと一人暮らしと PCI-J の下位尺度で
ある内省的コーピングが抑うつと不安に正
の影響を、家族からのソーシャルサポートと
PCI-J の下位尺度である能動的コーピングが
抑うつと不安に負の影響を及ぼしているこ
とが示された（Table 2）。 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 すなわち、能動的コーピングは抑うつと不
安を低減する効果をもつことが示された。ま
た、対人 NLE が高まると抑うつと不安は増加
することが示された。これは、ストレスモデ
ルを考慮すると、ストレス反応に対して対人
NLE がストレッサーとして影響を及ぼしてい
ると考えられる。 
一方で、4 月と 7 月の各実施時期によって

特徴的な結果も見られた。まず、4 月時点に
おいては、PCI-J の下位尺度である計画的コ
ーピングが高まると、抑うつと不安が増加す
ることが示された。3 年生の 4 月は、新学年
に進級したばかりで就職活動や夏季休暇に
行う実習もまだ先に感じられる頃で、ストレ
ッサーになり得る大きな問題には当面の間
直面しない時期である。しかし、その時期に
計画的コーピングを多用しているというこ
とは、ささいなことを問題と感じて先取りし
てしまうことで、計画を立てて細分化した課
題に取り組むことに強迫的になり抑うつと
不安が高まったと考えられる。次に、3 年生
の 7 月時点においては、PCI-J の下位尺度で
ある内省的コーピングが高まると、抑うつと
不安が増加することが示された。この時期に
は、就職活動や実習が目前に迫り具体的なガ
イダンス等を受けている。そのような時期に
内省的コーピングを多用する者の中には、以
前から不安を持っており、就職活動などのス
トレッサーに直面することで不安が顕現化
し、問題に対してシミュレーションやイメー
ジをしすぎてしまうことで抑うつと不安が
高まったのではないかと考えられる。本調査
の調査対象者の中には、そのような認知のパ
ターンを持つ者が多かった可能性がある。さ
らに、一人暮らしが抑うつと不安を増加させ、
家族からのソーシャルサポートが抑うつと
不安を低減することが示された。就職活動等
のストレッサーに直面する時期においては、
家族からのサポートを得られる場合はスト

レス反応は低減し、家族からのサポートを得
る機会が少ないであろう一人暮らしの人に
とってはストレス反応が高まりやすい。 
 また、従来のストレスコーピングは抑うつ
と不安に影響を及ぼさなかった一方で、
PCI-J の下位尺度である能動的コーピングが
影響を及ぼした。したがって、ネガティブな
刺激に対してネガティブなストレス反応を
低減し、影響を最小限にしようとする従来の
コーピングよりも、ストレッサーをむしろ挑
戦として評価し対処していくプロアクティ
ブ・コーピングの方が、抑うつと不安を感じ
すぎることなく健康的であるためには必要
であることが示されたといえる。 
 
（2）研究 2検討 1の結果と考察 
 PCI-J の下位尺度である能動的コーピング
が抑うつと不安を低減する影響を与えたと
いうことと、内省的コーピングが抑うつと不
安の増加に大きく影響したという研究1の結
果を受けて、介入教育として問題解決療法と
SOC を高めるプログラムを PSM プログラムと
して実施した。プロアクティブ・コーピング
を高めるには、能動的な問題解決力を高める
ことが必要であり、さらに、内省的コーピン
グのようにイメージなどの認知に注意を向
けすぎるのではなく行動に着目する必要が
ある。よって、認知行動療法の中でも行動療
法の流れを組む問題解決療法が有効だと考
えられる。加えて、問題解決に臨む前に、SOC
の把握可能感、処理可能感、有意味感という
志向性や心構えを持つことも、問題解決力を
高めるには必要であると考えられる。 
 介入群において、質問紙で尋ねた PCI-J 等
の変数に介入前後で変化があるのかを検討
するために、各変数において対応のある t検
定を行った。その結果、「社会人になってい
ろいろ問題が発生しても、解決していく自信
がある」と、社会人基礎力の伝える力におい
て、介入後が有意に高かった。 
なお、ベースライン時の介入群と統制群の

各変数には、全項目において有意差がなかっ
た（t検定）。 
 以上の結果から、PSM プログラムの一つで
ある問題解決療法により、問題解決に向けて
どのように取り組めばよいかを学ぶことが
できたと考えられる。もう一つの SOC の講義
により、困難状況でも自分で解決していける
という感覚を持てるようになったと考えら
れる。さらに、自他尊重の基本スタンスを理
解したことで社会人基礎力の伝える力が高
まったと感じていると推察される。検討 1の
目的であるプロアクティブ・コーピングと抑
うつと不安については、得点は介入前に比べ
介入後のほうがそれぞれ上昇、低下、してい
るが、有意差はみられなかった。このことは、
介入教育を受講した直後では、プロアクティ
ブ・コーピングや SOC の志向性の変化は大き
くなく、実際の生活の中で実践してその変化
や効果が現われてくるものと考えられた。 

K6
対人NLE .46***

能動的コーピング -.28**

計画的コーピング .22**

R² .29***

AdjR² .28***

***p<.001  **p<.01 *p<.05

Table 1 PCI-J等を 独立変数、K6を従属変数
　　　　　とした重回帰分析（3年生4月時点）

K6
一人暮らし .24**

対人NLE .29**

能動的コーピング -.31**

内省的コーピング .43***

家族からのソーシャルサポート -.24*

R² .28***

AdjR² .25***

***p<.001  **p<.01 *p<.05

Table 2 PCI-J等を 独立変数、K6を従属変数
　　　　　とした重回帰分析（3年生7月時点）



（3）研究 2検討 2の結果と考察 
研究 2 検討 1 において、PSM プログラムの

受講により問題を解決する自信を持つこと
ができ、相手に伝える力が高まったため、PSM
プログラムの有効性が示唆された。さらに、
就労後のメンタルヘルス不調予防に対する
効果を検討するために、介入前後のみならず
解析対象者が社会人になってからの時点を
フォローアップとして含める必要がある。 
よって研究 2検討 2では、フォローアップ

時点で、介入群が統制群よりも抑うつと不安
が低いかどうか検討した。 
①介入前・後・フォローアップの 3時点の比
較 介入群の介入教育の効果を比較するた
めに介入前と介入後と社会人になって約半
年後に行ったフォローアップの3時点で、K6、
PCI-J の各下位尺度、社会人基礎力の各下位
尺度、SOC、「将来のことを考えると不安にな
る」をそれぞれ従属変数とする分散分析を行
った。 
 その結果、K6 と計画的コーピングと感情面
でのサポート模索、にそれぞれ時期の主効果
が認められた。主効果が認められたものを以
下の Table3～Table5 に示す。K6 において、
F(2,18)＝3.99，p<.05 となり時期の主効果が
認められ、Bonferroni 法による多重比較の結
果、いずれの時期の間でも有意差は見られな
かったが、介入後の抑うつと不安は介入前の
抑うつと不安に対し低い有意な傾向が見ら
れた（p＝.06）（Table 3）。計画的コーピン
グにおいては、F(2,20)＝4.51，p＜.05 とな
り主効果が認められ、Bonferroni 法による多
重比較の結果、介入後の得点は介入前の得点
に対し、有意に高いことが認められた（p
＜.05）（Table 4）。感情面でのサポート模索
においては、F(2,20)＝4.04，p＜.05 となり
主効果が認められたが、Bonferroni 法による
多重比較の結果では、いずれの時期の間の差
も有意ではなかった（Table 5）。 
 これは、介入教育を受講した直後には有意
な効果が見られるものの、それから半年以上
経過した時点でさらにプロアクティブ・コー
ピングを向上させることは難しいというこ
とが示唆された。しかし、K6 得点において、
介入後とフォローアップ時点に有意差が見
られなかったことは特筆すべきであろう。就
職という多大なストレスを経験しているに
もかかわらず、抑うつと不安を大きく感じず
に済んでいるということを示唆していると
考えられるからである。しかし、介入群が 11
名、統制群が 3名とデータ数が極端に少なか
ったため、多重比較をしても有意差が出づら
く、また正確性に欠ける結果となった。 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
②フォローアップの時点での介入群と統制
群の比較 ベースライン時の2群間の抑うつ
と不安等の各変数を比較するためにt検定を
行ったが、全項目において有意差が認められ
ず両群に差がないことが確認された。次に、
フォローアップ時点での2群間の各変数を比
較するために、t 検定を行ったが、どの変数
にも有意差が見られなかった。また、ベース
ライン時とフォローアップ時の2時点間の統
制群の各変数を比較するためにt検定を行っ
たが、全項目において有意差は見られなかっ
た。しかし、解析対象者の介入群が 11 名、
統制群が 3名と非常に少ないため、統計学的
な検討が十分に行えたとは言えない。 
③介入群と統制群のベースライン時・フォロ
ーアップの 2時点における K6 の差の比較 
社会人になってからの介入群の介入教育の
効果を検討するために、対象人数が少ないこ
とを考慮し、介入前とフォローアップの 2時
点で K6 得点の 2項分析を行った。 
その結果、介入群 11 人中、介入前よりも

フォローアップ時のほうが K6 得点が減少ま
たは同点である人数が 9人、K6 得点が増加し
ている人数が 2 人で、両側検定で p=.065 と
なり、有意傾向が認められた。介入群の差が
統制群の差よりも大きくなることが示され
たので、介入教育を受講する方が社会に出て
からの抑うつと不安を低く抑えることがで
きることが示唆された。 
 

（４）総合的考察 PCI-J の下位尺度である
能動的コーピングが高まると、抑うつと不安
を改善する効果があることが認められた。こ
の結果が示すことは、従来のコーピングのよ
うに、起きてしまった出来事であるストレッ
サーに対して、それに起因するストレス反応
をいかに低減するかということに注目する
よりも、ストレッサーに対して設定した目標
を実現するための行動と認知を結び付け、能
動的・積極的に問題に取り組む方が、抑うつ
と不安低減には有効であるということであ
る。つまり、プロアクティブ・コーピングを
高めると、抑うつと不安を予防することにつ
ながると考えられる。 
 そして、研究 2検討 1の結果のとおり、プ
ロアクティブ・コーピングの考え方に親和性

平均 標準偏差 F p
介入前 10.00 7.53 3.99 0.037 *
介入後 6.80 5.73
フォローアップ 5.70 5.38

Table 3 3時点におけるK6の分散分析

n＝１０　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　*p <.05  **p <.01

平均 標準偏差 F p
介入前 10.09 1.51 4.51 0.024 *
介入後 11.45 1.75
フォローアップ 10.91 2.12
n＝１1　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　*p <.05  **p <.01

Table 4 3時点における計画的コーピングの分散分析

平均 標準偏差 F p
介入前 13.09 4.18 4.04 0.034 *
介入後 14.00 3.07
フォローアップ 11.73 4.43

Table 5 3時点における感情面でのサポート模索の分散分析

n＝１1　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　*p <.05  **p <.01



の高い問題解決療法とSOCに関する教育を実
施すると、問題を解決していく自信や、社会
人基礎力の一つとされる相手に伝える力が
有意に高まった。ストレッサーに対処する前
段階として対処への自信がつき、問題解決に
必要な手助けを得るにあたっても相手に適
切な伝え方ができると考えることができた
からだと思われる。検討 2 の結果のとおり、
K6 得点で測定した抑うつと不安についても、
介入前に比べて介入後は有意に低減し、社会
人になって半年後の時点においても、有意差
はないものの上昇することなく抑えられて
いたという点を踏まえると、ストレスフルな
状況にあっても介入教育によって、抑うつと
不安を増悪させずにすむことが示唆された
といえる。 
今回実施した PSM プログラムの内容は、大

学から社会へ出るにあたって抱えるストレ
スに対処していくために必要なことを学び
身につけることができるツールとして有効
ではないかと考えられる。しかし、その教育
効果を社会人になってからも持続・向上させ
ることは難しいことが明らかになった。よっ
て、就労後も学んだことを思い返す機会が必
要となる。そこで、本研究で実施した PSM プ
ログラムの内容を基に、社会人になっても学
んだことを何度も思い返せるワークブック
である「就活生のためのストレス対処能力向
上ワークブック」を作成した。 
 ワークブックは、Part1 でストレスについ
ての基本的な考え方を説明し、Part2では SOC
の説明とSOCのそれぞれの能力を高めるポイ
ントを紹介した。そして Part3 では問題解決
療法の考え方をもとにストレス対処のコツ
を紹介した。それぞれ記入欄をつくり、書き
進めながら理解を深められる形式とした。 
 本研究の限界は、SOC やプロアクティブ・
コーピングは志向性や考え方であるため、す
ぐに高めることは難しい点である。今後の課
題としては、調査協力者を多く確保し、長期
間フォローすることが必要である。 
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