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Abstract 

 

The purpose of this study was to examine variations of coping during depressive moods in terms of 

behavioral activation and the relationship between patterns of coping and severity of depression. 

 First, we collected items of coping during depressive moods by interviewing 29 undergraduate 

students. Then, based on the data the COPING ASSESSMENT QUESTIONNAIRE during depressive 

moods (CAQ-D) was developed.  To investigate the factor structure of CAQ-D, CAQ-D was completed 

by 209 undergraduates. The results of a factor analysis indicated that CAQ-D consisted of three 

factors: (a)Activation , (b)Observing One’s  Experience , and (c)Distraction. Activation was positively 

related to Behavioral Activation for Depression Scale(BADS), and Observing One’s Experience was 

positively correlated with Observing (Five Facet Mindfulness Questionnaire; FFMQ). However, 

Distraction showed no correlation with the Acceptance and Action Questionnaire-II(AAQ-II). 

 Secondly, we defined coping style against depressive mood based on the CAQ-D, and investigated the 

relationship between coping styles and depression. The results showed that there were 4 coping 

styles : (a)all high Coping group, (b)high Activation and Distraction group, (c)Distraction group, and 

(d)Activation and Observing One’s Experience group. Moreover, the high Activation and Distraction 

group felt more positive feelings than Distraction group. Although no consideration was placed on the 

relation between coping styles and stressors, these results suggest that one who has many variations 

of coping can gain more positive reinforcements.
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【問題と目的】 

近年、大学生における抑うつ傾向が問題

化している。大学生は学業、対人関係、職

業選択など様々なストレスイベントを体験

し、抑うつ症状を経験する割合が高くなる

時期である(及川・坂本, 2007)。軽い抑うつ

気分に対し効果的な行動的介入を行うこと

により、将来うつ病へ発展することへの予

防となる可能性がある。 
Lazarus & Folkman (1984) の心理的ス

トレスモデルでは、ストレッサーに対する

認知的評価と対処方法 (コーピング) がス

トレス反応と強い関連性を持つとされてい

る。コーピングと健康指標との関連につい

ては様々な研究がなされてきた。Endler & 
Parker (1990) は回避コーピングをとる頻

度と抑うつとはある程度相関があるとした。

それに対し、Park & Adler (2003) は回避

コーピングと抑うつや肯定的気分といった

健康指標には関連性がないとしている。さ

らに、鹿井 (2008) の研究では回避コーピ

ングを行うことによって抑うつが緩和され

るという結果が示されている。 

このように先行研究の結果が一貫しない

原因として、従来のコーピングは行動の形

態をもとに分類を行っていることが考えら

れる。しかし、行動は外顕的な形態だけで

なく、行動の効果や影響力を表す｢機能｣を

考慮する必要がある (Ramnerö & Törneke, 
2008 松見監修 2010)。外顕的には同じ形

態の行動においても、どの状況においてそ

の行動を行うかによって機能が異なり、抑

うつ気分の変化に違いが表れる。よって、

対処行動と抑うつ気分との関連の検証には、

行動の形態だけではなく、行動の機能を考

慮する必要があると考えられる。 

うつ病に対する有効な介入方法として行

動活性化療法が注目されている。行動活性

化療法では機能分析に基づいて行動がもた

らす結果について検討する。抑うつを悪化

させる回避行動は不快な感情を除去しよう

とする行動であり、言語的なプロセスは含

まないが Acceptance and Commitment 
therapy で提唱される体験の回避と関連が

深い(Kanter, Baruch,&  Gaynor, 2006)。
そのため行動活性化療法では、回避行動を

正の強化が随伴する活性化行動に変えるこ

とで、個人が大切にする生き方に近づくこ

と を 目 指 す (Jacobson, Martell, & 
Dimidjian, 2001)。また、周囲や自身の体

験に注意を向ける行動は体験への注目行動

とされ、活性化行動と同時に獲得が求めら

れることがある (Addis & Martell, 2004 
大野･岡本監訳 2012)。行動活性化療法の観

点から、抑うつ時に生起する対処行動は回

避行動、活性化行動および体験への注目行

動に大別できると想定される。しかし回避

行動、活性化行動、体験への注目行動の具

体的な機能は明確ではなく、対処行動を機

能面から測定する方法も開発されていない。

以上のことから、本研究では抑うつ時に生

起する対処行動を機能という観点から測定

する質問紙を作成することを目的とした。

研究に当たって対処行動を測定する質問紙

が回避行動、活性化行動、体験への注目行

動の 3 因子構造を示す仮説を想定した。 

また、抑うつ気分の程度には単独の対処

行動の影響だけではなく、複数の対処行動

が組み合わさって影響していることに留意

する必要がある。例えば活性化行動を多く

行うように介入を行っても回避行動を減ら

さなければ、活性化行動は容易に獲得され
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ず、抑うつ気分は改善しないと考えられて

いる (Martell et al., 2001 熊野･鈴木監訳 
2011)。そのため本研究では単独の対処行動

と抑うつとの関連ではなく、複数の異なる

対処行動の組み合わせを対処行動スタイル

と定義し、その対処行動スタイルと抑うつ

との関連を検証する。 
 

【方法】 

I. 予備調査 

対処行動機能評価尺度の作成に当たって、

大学生 29 名 (男性 14 名、女性 15 名: 平均

年齢 22.69 ±7.10 歳)を対象とした予備調

査を行った。大学生 14 名に対し質問紙調査、

大学生 15 名に対し半構造化面接を行った。

被調査者には①: 落ち込んだ時に行う行動、

②: ①で挙げた行動を行って期待した結果、

について自由記述形式で回答してもらい、

③: ①で挙げた行動を行った結果期待した

ことはどれほど実現したか、について 1 か

ら 10 まで 10 段階で評定を求めた。半構造

化面接を行って項目を収集する場合、上記

の質問以外に、どのような状況やきっかけ

により回答した対処行動を行ったかについ

て尋ねた。予備項目については、③の実現

度が 7 以上であること、多くの人が一定の

状況下で共通してとりうるものを採用した。

このようにして得られたデータを基に回避

行動 9 項目、活性化行動 9 項目、体験への

注目行動9項目の合計27項目から構成され

る予備項目を作成した。 
 
II. 本調査 

1.対象者 
大学生 240 名を対象として質問紙調査を

行った。得られた回答の内、不備のあった

ものを除く 209 名分 (男性 86 名、女性 123
名、平均年齢 20.33 ±1.18 歳)を分析対象

とした。有効回答率は 87.1%であった。 
2.調査材料： 
① 抑うつ生起時の対処行動評価尺度（暫定

版）（CAQ-D 暫定版） 
予備調査で作成した項目で構成される。

日常生活において項目に記された形態と機

能に基づいた行動をどの程度行うか 5 件法

で測定する。 
② Acceptance and Action Questionnaire

日本語版 (AAQ-II: 嶋･柳原･川井･熊野, 
2013) 

望まない思考や感情を除去しようとする

体験の回避を行う程度を測定する。7 項目

から成り、7 件法で回答を求めた。 
③ Behavioral Activation for Depression 

Scale 日本語版 (BADS: 高垣･岡島･国

里･中島･金井･石川･坂野, 2013) 
活性化、回避、反芻の程度を測定する。

25 項目から成り、｢活性化｣、｢回避と反芻｣、

｢学校や仕事場面での不適応｣、｢社会場面で

の不適応｣の 4 因子構造である。7 件法で回

答を求め、合計得点を求める場合、活性化

を除く 3 下位尺度は逆転項目として処理す

る。 
④ Five Facet Mindfulness 

Questionnaire 日本語版 (FFMQ: 
Sugiura･Sato･Ito･Murakami, 2012)  

感覚に意識的に注意を向けることや思考

や感情に対し判断しないことなどマインド

フルネスを構成する要素を測定する。本研

究では下位尺度｢観察すること｣、 ｢内的体

験に反応しないこと｣、 ｢内的体験を判断し

ないこと｣、｢気づきを持って行動すること｣

を用いた。31 項目から成り、7 件法で回答
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推測される。 
第 3 因子は仮説では回避行動を想定した。

本来の回避行動は｢短期的には抑うつ気分

を減らすが、長期的には非活動的になって

正の強化から遠ざかる｣機能がある行動と

定義して項目収集を行った。しかし調査対

象者は健常な大学生であり、半構造化面接

における回答では、非活動的になる、また

は反芻のように落ち込んだ出来事について

考え続けるといった不適応につながる回避

行動はあまり見られず、一時的な気晴らし

行動が多く見られた。そのため、仮説で定

義した回避行動と本研究で収集した回避行

動が一致せず、因子名を｢気ぞらし行動｣と

解釈するのが適切であると考えた。先行研

究で示される回避コーピングは、あきらめ

や思考回避を伴うコーピングから、息抜き

のために行う気晴らしまで幅広く包含して

いる (寺澤, 2011)。今回抽出された気ぞら

し行動は後者の気晴らしと類似している。

気晴らしは不快な体験をしている時、他の

活動に従事することで気分を紛らわすもの

であり、直接ストレス状況を変化させるも

のではないため(及川, 2002)、気分を和らげ

る効果はあくまで一時的なものであると考

えられる。しかし及川は悩みを明確化した

り気持ちを整理したりする意図を持って気

晴らし行動を行う場合、気分を和らげるこ

とができると説明している。つまり、一時

的に問題から回避しても気晴らし行動を行

った後に再び問題に取り組むことを想定し、

気晴らし行動をする中で考えがまとまるこ

とで気分が改善されるということである。

この知見を基に対処行動評価尺度の気ぞら

し行動の項目内容を検討したところ、｢一時

的な気晴らしを行うことで嫌な気分を減ら

した｣のように問題となる感情を完全に避

けず、一時的に気分を和らげてから問題に

取り組もうとするために行っている対処行

動であると考えられる。また、｢忙しくして

嫌なことについて考える時間を減らした｣

のように、問題となる状況とは別の場面で

好ましい結果を得ようとする事で気分の改

善を試みる側面もあると考えられる。その

ため望まない思考や感情を回避する試みを

長期的に続ける体験の回避との関連性が低

くなり、AAQ-II とは関連を示さなかったと

考えられる。 
最後に活性化行動の α 係数は.80 と十分

な内的整合性を示したが、体験への注目行

動は.67、気ぞらし行動は.60 と十分な内的

整合性を示すことはできなかった。今後の

研究においては、両因子の内的整合性を高

める点も課題となる。 
対処行動評価尺度においてクラスター分

析を行った結果、｢全対処高群｣、｢活性･気

ぞらし群｣、｢気ぞらし群｣、｢活性･体験への

注目群｣が抽出された。全ての対処行動が多

い全対処高群や、気ぞらし行動が中程度で

あるが全体的に対処行動が少ない気ぞらし

群のように、群によって対処行動全体を行

う量に差が見られた。三浦・坂野・上里

(1998) のコーピングパターンの分類の研

究においても、全体的に対処行動を多く行

う群と、どの対処行動もあまり行わない群

が同時に抽出された。三浦他 (1998) は全

体的に対処行動を多く行う個人はどの対処

行動もあまり行わない個人に比べて、より

ストレスフルな状況下にあるため、対処行

動が増加すると解釈した。本研究でも同様

に、ストレッサーの経験頻度や強度によっ

て全体的な対処行動の量に差が生じたと考
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えられる。本研究ではストレッサーの量を

測定していなかったため、対処行動スタイ

ルとストレッサーの量との関連については

今後の課題となる。また、活性･気ぞらし群

が抽出された結果は、問題焦点型コーピン

グと気ぞらし行動を多用するグループを示

した Shimazu & Schaufeli (2007) の研究

と一致するものであった。活性化行動と気

ぞらし行動の得点がともに高いことから、

気ぞらし行動を多く行うことで必ずしも活

性化行動が行われる頻度が減少するわけで

はないと考えられる。 
クラスター分析で抽出した対処行動スタ

イル間で抑うつに差がみられるか検討した

結果、活性･気ぞらし群が｢楽しい｣や｢うれ

しい｣といった肯定的気分を最も多く感じ

ており、気ぞらし群は肯定的気分が最も少

なかった。しかし、抑うつ気分については

どの群も有意差が見られなかった。調査対

象が健常な大学生であったことから、抑う

つ気分に全体的な差が見られなかったと考

えられる。さらに、今回作成した対処行動

評価尺度において測定した対処行動スタイ

ルは比較的長期にわたって維持されるもの

であると想定していたのに対し、DAMS は

最近 2、3 日の状態を問う尺度であり、長期

的に持続する抑うつ気分を測定するもので

はないことから、測定対象となる期間が乖

離していたことも原因の 1 つであると考え

られる。 
分散分析の結果から、気ぞらし群は活性

化行動だけでなく対処行動を多用しないこ

とを特徴とする群であり、対処行動のレパ

ートリーが狭いと考えられる。このことに

加えて、特に正の強化で維持される活性化

行動が少ないことで楽しさやうれしさとい

った気分を感じることが少ない可能性があ

る。一方、活性･気ぞらし群は気ぞらし行動

が多くとも、活性化行動を同程度行うこと

で正の強化に多く触れることができ、肯定

的気分が高まると考えられる。Shimazu & 
Schaufeli (2007) は活性化行動と同様に問

題に接近しようとする問題焦点型コーピン

グと問題から一時的に注意をそらそうとす

る気ぞらし行動を多く行うことで、気ぞら

し行動のみが多かったり問題焦点型コーピ

ングのみが多かったりする場合よりストレ

ス反応は低くなることを示しているが、本

研究はこの知見を部分的に支持する結果と

なった。 
これらの結果から、特定の対処行動のみ

を身につけるよりも、様々な対処行動を身

につける方が肯定的気分を得やすくなるこ

とが示された。対処行動のレパートリーが

少ない場合、好ましい結果に接触する機会

が少なくなり、肯定的気分を得るのが難し

くなると考えられる。適応的な生活を送る

ためには、気ぞらし行動だけでなく活性化

行動を多く行うといったように、どの対処

行動もある程度頻繁に使い分け、行動レパ

ートリーを広げることが必要であることが

示唆された。また、心理的な適応には、対

処行動のレパートリーだけでなく、様々な

状況における対処行動の適切な選択も関係

する (寺澤, 2011)。例えば自力で解決可能

な問題に対しては活性化行動をとることで

問題に立ち向かい、自力で問題を解決する

ことが難しい状況下では気ぞらし行動や体

験への注目行動をある程度行う、というよ

うに柔軟に使い分けることで適応につなが

ると思われる。行動活性化療法においては

単純活性化だけでなく、スキル不足に焦点
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を当てたり、体験に注目する行動の獲得を

推奨したりするなど、対処行動のレパート

リーを広げることにも焦点を当てている 
(Martell et al., 2001 熊野･鈴木監訳 2011)。
特定の対処行動だけでなく様々な対処行動

を身につけられるよう支援し、文脈に応じ

て適切な対処行動を選択することに焦点を

当てた介入ができることが望ましい。 
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