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問題と目的

怒りと怒りの表出性

怒りは日常的に生起される感情の一つである。

湯川 （2008） は、怒りを「自己もしくは社会への、

不当なもしくは故意による （と認知される）、物

理的もしくは心理的な侵害に対する、自己防衛も

しくは社会維持のために喚起された、心身の準備

状態」と定義した。

普段の生活において、怒りが生じるのはやむを

えないことではあるが、怒りの感情をただ単に抑

えようとすることは、身体的にも社会的にも良く

ない。例えば、身体的には、怒りの抑制をするこ

とで高血圧といった、心疾患の主要な危険因子

と結びつきやすく （井澤・児玉・野村，2004；

Jorgensen. R.S., Johnson, B.T., Kolodziej, M.E., & 

Schreer, G.E. 1996）、社会的には他者からの不当

な扱いや搾取に対して怒りを見せないと、そうし

た不利益をそのまま被ることになる （Frank, 1995 

山岸訳，1995）。その一方で、怒りを単に表すこ

とも身体的にも社会的にも良くないとされてい

る。身体的には怒りの表出は心臓血管系の賦活

（井澤・依田・児玉・野村，2003） との関連が示さ

れており、社会的には怒りの表出は攻撃とみなさ

れるために人間関係を悪化させる可能性がある

（木野，2003b）。

怒りが生じるのは対人関係においてであること

がほとんどであり、怒り表出行動はさまざまな社

会的・対人的行動と重なる （湯川，2008）。相手と

の親しさも怒りの出し方に影響する。例えば、家

族に対しては怒りがあらわに示されるのに対し、

好きな知人に対しては表出が抑制される傾向があ
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る （木野，2003a）。湯川 （2008） は、家族に対して

怒りが率直に表出されやすい理由として、関係が

崩壊することはないという確信に基づくものかも

しれないことを示唆している。

怒りの表出については、怒りを外部に向ける傾

向である「怒りの表出」、怒りを内にためる傾向

である「怒りの抑制」、怒りが外に出るのを抑え

ようとする「怒りの制御」がある （鈴木・春木，

1994）。

一般に女性は男性に比べて感情を表出する傾向

が高いといわれるが、怒りの場合は必ずしもこの

傾向がみられず （Timmers, M., Fischer, A. H., & 

Manstead, A. S. R. 1998）、井上 （2000） によって、

日本では男性に比べて女性の方が怒り表出を抑制

する傾向が高いことが示されている。

怒りをコントロールすることは、単なる抑制

でも表出でもなく、身体的にも社会的にも歪み

が生じないように適度に出し入れすることが重

要であると考えられている （湯川，2008）。一方で

Spielberger, C.E., Sydeman, S. J., Owen, A. E., 

Marsh, B. J. （1999） は怒りの制御について、STAXI

尺度を作成する際に、怒り表出と怒り抑制の中間

の範囲を測定することを想定して制御の項目を含

んでいたことを述べており、怒りの制御は怒り感

情を外へ表出するのをコントロールしようとする頻

度の差であることを示している。また、Spielberger

（1999） は、怒りをコントロールする傾向が強い

人は、怒り表出のモニタリングや怒り表出を防ぐ

ことにかなりのエネルギーを注ぐ傾向があること

を指摘し、適切な怒りのコントロールは望ましい

が、過度な怒りのコントロールは受動的になり、

引きこもり傾向を促進する可能性があり、怒りの

コントロールと怒り特性の傾向が強い人は、不安

を感じたり抑うつ体験をしたりする可能性がある

ことを示した。

怒りは攻撃行動と結びつきやすい感情であり、

むやみな表出は対人関係を悪化させる可能性が高

いため、親しい友人との関係の悪化を避けるため

に怒りを表出しない傾向がある可能性があること

が示唆されているが、友人場面において、怒りの

抑制が精神的健康に負の影響を及ぼすことが明ら

かにされている （小隅他，2016）。

例えば、感情抑制は反すう傾向や陰性感情の体

験、抑うつ傾向と正の関連を示し、自尊感情や人

生満足度、ウェルビーイング、陽性感情の体験、

社会的サポート、他者との感情の共有などとは負

の関連を示している （Gross & John, 2003）。

一方で、適切な怒りの表出は、他者との間に共

感や相互理解をもたらし、対人間の信頼や親密さ

を増す働きがあることも明らかになっている（Holt, 

1970）。しかし、怒りを表に出すことは一般に抑

制されがちであり、これは主に対人関係への配慮

によるものである （日比野・湯川・中村，2001）。

しかし、湯川 （2008） によると、対人関係への影

響について、怒りを表に出さないことがむしろ否

定的な結果を招くことがあることが示されてい

る。「その人とぶつかるくらいなら言いたいこと

があっても言わない」といった、否定的な内容の

言語抑制を受けているという推測が、受け手の対

人関係における不満を高める可能性がある （繁

桝・池田，2003）。そうであれば、強い怒りを感

じていることを受け手に推測された状態でまった

く怒りを示さないことは、表出者側の対人関係へ

の配慮とは裏腹に、受け手に不快感・不信感を抱

かせ、対人関係に否定的影響を与えることが推測

できる （湯川，2008）。

このことから、怒りを喚起した際、単に表出や

抑制をするのではなく、怒りに対し適切に対処し

ていく方法が必要であると考えられる。

友人関係

怒りは対人関係において生じることが多く、怒

りの出し方も相手との関係によって異なる（湯川，

2008）。岡田 （1999） は、青年期における友人関係

の特徴として、親密で内面を開示するような関係

であることを挙げ、これを「内面的友人関係」と

いう言葉で表した。一方、岡田 （1995，1999） や

上野・上瀬・松井・福富 （1994） は、現代青年の

友人関係は表面的で楽しさを追求する群れ的で同

調的な関係であるとし、これを「現代的友人関

係」という言葉で表した。「現代的友人関係」

は、友人と深く関わっていこうとする「内面的友

人関係」とは対照的な関係である （齊藤・藤井，

2009）。

しかし、こうした「希薄化」や「表面化」が指

摘される一方で、福重 （2007） は現代青年の友人

関係は場面に応じて「希薄」なものと「親密」な

ものを選択的に使い分けているという指摘をして

いる。また、泉水・小池 （2011） によって、現代
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自分の気持ちを落ち着かせようとする「情緒的サ

ポート希求」である。

問題焦点型コーピングの使用は、その後の健康

状態を促進させることが明らかとなっている

（Amirkhan, 1990; Endler & Parker, 1990）。しか

し、問題焦点型コーピングも必ずしもストレスの

対処方法として最も良い方法ではないことも指摘

されている。西村・小野 （2010） は、問題焦点型

コーピングが精神的健康へ影響を与える可能性が

低いことを示した。問題焦点型コーピングが精神

的健康へ影響が与える可能性が低い理由として、

問題焦点型コーピングを行っても問題が解決され

ない場合や自分の能力を超えるような難しい問題

と向き合うときには、ストレス反応を低減できな

いことが考えられ、解決できない問題と向かい続

けることは多くのエネルギーを消費するため、必

ずしもストレス反応を低減し、精神的健康に良い

影響を与えるとは言えないことを示唆している

（西村・小野，2010）。

一方、情動焦点型コーピングは問題焦点型コー

ピングに比べ、健康状態を悪化させる対処方略で

あることが示されてきた（Endler & Parker, 1990）。

しかし近年では、情動焦点型コーピングについて

の肯定的な知見もある。例えば、Stanton, A.L., 

Kirk, S. B., Cameron, C. L., & Danoff-Burg, 

S. （2000） は、感情表出による特性的コーピング

が、女性において抑うつなどの変数と負の相関、

男性において生活満足感と正の相関を示している

ことを明らかにした。

情動焦点型コーピングが精神的健康に良い影響

を与えると考えられている一方で、精神的健康に

悪影響を与えるなど、様々な知見があり、一貫し

ていない。牧野・山田 （2001） は、ストレスコー

ピングとストレス反応の関連性を検討し、情動焦

点型コーピングにはストレス反応を軽減するもの

と、かえって増加させてしまうものがあることを

示し、情動焦点型コーピングの種類や機能は様々

であると述べている。このことについて、内田・

山崎 （2006a, 2007） は、感情表出によるコーピン

グの測定項目が抽象的であり、回答者の正確な回

答を得られにくいと考え、感情表出によるコーピ

ングに的を絞った感情コーピング尺度 （Emotional 

Coping Questionnaire; ECQ） を作成した。この尺

度は誰かに頼って感情表出によるコーピングを行

青年の友人関係の特徴として、相手の内面の深い

部分には入らないようにする一方で、自分の意見

や考えは相手に伝えようとしていることが推測さ

れた。このことから、友人関係において「希薄」

と「親密」が混在していることが考えられる。

ネガティブな対人関係に関する研究は非常に多

くあるが、橋本 （2005） は、「個人の心身の健康・

適応にとってネガティブな影響を及ぼし得る対人

関係要因の総称的概念」のことを対人ストレスと

称した。対人関係のストレスは、日常生活におい

て最もストレスフルなもののひとつであることを

指摘されている （浦，1992）。日常のストレッサー

の中で、最も苦痛を感じるものは対人ストレッ

サーであり、その悪影響はその他のストレッサー

よりも持続しやすく （Bolger, N., Delongis, A., 

Kessler, R.C., & Schilling, E.A. 1989）、対人ストレ

スのインパクトは非常に大きい。

以上のことから、日常的に人と接する機会の多

い大学生にとって対人ストレスは蓄積されやすい

可能性があり、適切に怒りを表出するためには、

良好な友人関係が重要であると考えられる。

ストレスコーピング

ストレスコーピングの研究は、Folkman & 

Lazarus （1980） による問題焦点型コーピング

（problem-focused coping） と、情動焦点型コーピ

ング （emotion-focused coping） の分類をベースに

発展してきている。問題焦点型コーピングは、苦

痛をもたらす厄介な問題を巧みに処理し変化させ

ていくものであり、情動焦点型コーピングは、ス

トレスフルな状況そのものを変化させるのではな

く、それに対する見方を変え、抱えている問題に

対する情動反応を調節するものである。佐々木・

山崎 （2002） によると、コーピングとは「外的・

内的要求やそれらの間の葛藤を、克服し、耐え、

軽減するためになされる、認知的・行動的努力」

として定義される （Folkman & Lazarus, 1980）。

コーピングのアプローチは多くある。佐々木・

山崎 （2002） は、コーピングには大きく 4つのア

プローチがあると想定した。嫌悪的な出来事に直

面したとき、それをなんとかして解決しようとす

る「問題解決」、それを良い方へ考え直したり、

自分にとってプラスになることを探そうとする

「認知的再解釈」、そのときの気持ちを表情や態度

にあらわす「感情表出」、人とのかかわりの中で
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に出かけるといった内容で構成されており、これ

らの行動はストレッサーとなる出来事や問題から

回避するという面では、否定的、消極的な行動で

あるが、行動自体は気分転換として用いられやす

いことからも、精神的健康の悪化につながらな

かった可能性が考えられている。また、友人を訪

問するという行動を通してソーシャルサポートを

得ていることも考えられている。ソーシャルサ

ポートは孤独感や抑うつ感を緩和することから

（福岡・橋本，1992）、精神的健康への悪影響を抑

制したと考えられる （西村・小野，2010）。サポー

トが多く得られるものはストレスフルなイベント

から防御されると考えられ（Cohen & Wills, 1985）、

ソーシャルサポートは良好な適応のために重要な

社会的リソースである （Diener & Fujita, 1995）。

嶋田 （1996） は精神的適応の上で中学生と高校生

は親からのサポート、大学生では友人からのサ

ポートが重要であることを示した。

さらに、物事を明るい方へ考える「認知的再解

釈」について、牧野・山田 （2001） は、肯定的解

釈を行なわず、楽観的な考えを持つことができな

い人は、ストレスになりうる物事が起こった際に

不機嫌や怒りといったネガティブな感情を引き起

こしてしまう可能性を指摘している。

以上のことから、コーピングには多くのアプ

ローチがあり、その知見も様々であることが明ら

かになった。また、物事を明るい方向へ考えない

場合にネガティブな感情を引き起こす可能性が示

唆されたことから、肯定的に解釈していくことは

ストレスに対応するために必要な対処法であると

思われる。

内田・山崎 （2006a, 2007） の他者依存的感情表

出について、第三者に自身の気持ちを伝えるコー

ピングであることから、自己開示とも近い概念で

あることが考えられる。自己開示とは、Jourard

（1971） によると、「個人的な情報を他者に知らせ

る行為」である （榎本，2004）。自己開示は、男性

よりも女性の方がしやすい傾向にあり、男性は同

性の友人を中心に開示をし、女性は同性の友人

と母親を中心に開示をする傾向がある （榎本，

2004）。

自己開示について、片山 （1996） は、自己開示

は特に、否定的な心理状態にある人にとって、身

体的健康上、また精神的健康上で重要な効果をも

う「他者依存的感情表出」と、自分の力で感情表

出によるコーピングを行う「独立的感情表出」の

2因子が抽出されている。この尺度を用いて、内

田・山崎 （2006b） は、大学生を対象にECQと抑

うつとの相関、ECQから抑うつへの因果関係を

検討したが、「他者依存的感情表出」も「独立的

感情表出」も抑うつを高める結果となった（内

田・山崎，2008）。ただし、内田・山崎 （2008）

は、この結果の原因として、抑うつ傾向の高い人

が感情表出によるコーピングを行っているという

逆の因果関係の可能性があるのではないかと考え

ている。内田・山崎 （2008） は、コーピングから

抑うつへの影響を検討する上で、抑うつからコー

ピングという逆の影響を防ぐために、予測的研究

方法と階層的重回帰分析法により、逆因果の可能

性を低減させた上で、改めて感情表出による情動

焦点型コーピングが抑うつへ及ぼす影響について

検討した。その結果、怒り場面で男性では問題解

決及び認知的再解釈は抑うつと負の相関があり、

独立的感情表出は抑うつと正の相関があったこと

を示した。また、女性では独立的感情表出と抑う

つとの間に正の相関があったことを示した （内

田・山崎，2008）。さらに、因果関係を検討した結

果、問題解決、認知的再解釈、独立的感情表出、

他者依存的感情表出のいずれも抑うつへの有意な

寄与が示されなかったことを明らかにした （内

田・山崎，2008）。

このことから、情動型コーピングを行う人の抑

うつ傾向が高い場合には、さらに抑うつ傾向が高

くなる可能性が示唆される。また、男性の場合は

問題解決や認知的再解釈を行うことにより、抑う

つ傾向を低減させる可能性がある一方で、独立的

感情表出は男女ともに抑うつ傾向を高める可能性

が示唆された。また、情動焦点型コーピングの知

見は様々であり、対象者の精神的健康の状態や

コーピングの対処法など、慎重に考慮した上で検

討することが重要であることが示唆された。

西村・小野 （2010） は、状況や課題から注意を

そらし、また人に会うなどの社会的気晴らしをす

る対処行動を回避型コーピングとし、精神的健康

へどのような影響を与えるか検討した結果、回避

型コーピングは精神的健康へ悪影響を与える可能

性が低いことが示された。西村・小野 （2010） が

使用した尺度の項目内容は、買い物をする、食事
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ルビーイング、不安など精神的指標は多くある。

怒りと心の健康との関連について検討した研究の

中で、最も多いのが怒りと抑うつについて検討し

たものである （湯川，2008）。

日常生活では様々な困難に直面し、抑うつ気分

（森脇・坂本・丹野，2002） を経験することも多

く、抑うつ気分を含む抑うつ症状はうつ病のリ

スク要因であり （Cuijpers, Smit, & van Straten, 

2007）、抑うつ気分をどのように低減していくの

かを考えることは重要な課題である （山田・及

川，2016）。

内田・山崎 （2008） は、大学生は他の年齢層と

比較して抑うつになる危険率の高さが指摘されて

いることを述べている。厚生労働省大臣官房統計

情報部 （2002） が示したCES-Dの年代別平均得点

を見ると、20-24歳が第二位を占め、大学生相当

の年齢を含む若年層で得点が高くなっている。大

学生は、他の年齢層に比べると全体的には比較的

健康と言われるが、実際には抑うつ症状を有する

と認められる学生は全体の 3割を超えている （高

倉・崎原・興古田，2000）。原因として、住環境

の変化や対人関係の再構築など、大学進学に伴う

環境の大幅な変化が挙げられている （坂本・西

河，2002）。特に、加藤 （2000） は大学生にとって

対人関係の悩みはストレスイベントの中でも頻繁

に経験するものであり、強いストレスを感じるも

のであることを指摘している。また、青木・松本

（1997） は、大学生時代がアイデンティティの確

立の時期であり、危機の時期でもあることから、

自己確立を模索する大学生が抑うつ的な精神疲労

を感じることは稀ではないことを指摘しており、

大学生時代は、ちょうど思春期から成人期への移

行が終了する時期に当たり、精神的にも不安的に

なりやすく、その後の人生の精神的問題へも影響

を及ぼす時期とされている （佐々木，2011）。

対人的ホープレスネスについて、高比良 （1998a, 

1998b） は、「強く欲求する結果が起こらない （ま

たは強く嫌悪する結果が起こる） というネガティ

ブな結果予期」と、「それらの結果の生起可能性

を変えることに関して自分が無力であるという無

力感の予期」の両方を持つことであると考えた。

本研究では、対人関係に関するホープレスネス

を測定するため、対人的ホープレスネスを精神的

健康の指標とする。

つことを指摘している。例として、否定的な出来

事を経験した際に、その問題や感情について他人

に話した人は、抑うつ症状や身体症状が軽くなる

（Cohen & Wills, 1985） ことが挙げられる。また、

否定的な自己の側面の話に耳を傾けられ、受容

されることは自己価値観を高めるし （Sarason, 

Sarason, & Pierce, 1990）、自己について話す人ほ

ど孤独感が低い （Stokes, 1987） ことが明らかに

なっている。

自己開示と精神的健康との関連について、榎本

（2004） は、心理治療 （カウンセリング） が成立す

るための最も基本的な条件は、クライエントが率

直に自己開示することであり、どのようにしたら

クライエントに抵抗なく自己開示をしてもらえる

かが、重要であると指摘している。榎本 （2004）

はどのようなことでも無条件に受容し、聞いてく

れるカウンセラーを前にして自分自身のことを素

直に、十分に開示することによって、クライエン

トは自己への洞察を深め、胸につかえていたもの

を吐き出すことですっきりした気持ちになれるで

あろうと考えている。

以上のことから、自分の話しにくいことを自己

開示することは心理的な抑制因があるが、自分の

気持ちを第三者に話すことによって、気持ちが

すっきりする可能性が考えられる。

怒りとストレスコーピング

怒りを感じることは、人間にとって不快な体験

である。ストレスとは、何らかの原因によって人

間の体や心に引き起こされる不快な反応のことを

意味したり、原因である刺激そのものを意味した

りする （湯川，2008）。怒りは、心の中のストレス

源、またはストレス反応の一部として、健康に影

響を及ぼすと考えられる （湯川，2008）。また、怒

りを表に出すことで日常生活にトラブルが起こ

り、ストレスがたまってさらに怒りが生じやすく

なるといったような怒りとストレスの悪循環が起

こる可能性も考えられる （湯川，2008）。

このことから、怒りを感じることはストレスで

あり、適切に対処しないとさらにストレスを感じ

てしまうという悪循環に陥ってしまう危険性が示

唆される。

精神的健康

精神的健康といっても、定義は多種多様であ

る。例えば、抑うつや適応感、生活満足感、ウェ
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関わりを持たなくなることを想定しているため、

社会的引きこもりを「不快さや無関心のために他

の人々との交流を自分から回避すること」 （宮

田・藤井，2001） と定義する。

本研究では、対人関係の交流の回避について検

討するため、社会的引きこもりを精神的健康の指

標とする。

清水・今栄 （1981） によると、不安は状態不安と

特性不安とに分けられる。状態不安は、「自律神

経の興奮などを伴う一時的、状況的な不安状態」

を示し、特性不安は、「ストレス状況に対して状

態不安を喚起させやすい傾向であり、比較的安定

した個人内特性」ととらえられ、ストレス状況下

において状態不安を生み出す個人差特性である。

本研究では、現在の不安状態について検討する

ため、状態不安を精神的健康の指標とする。

目的と仮説

本研究の目的は、女子大学生の怒り表出性とス

トレスコーピングが精神的健康に及ぼす影響の検

討である。日常生活で怒りが喚起されることは自

然なことであるが、対処法が適切でなければ、身

体的にも精神的にも悪影響を与える可能性があ

る。怒り表出性とストレスコーピングが精神的健

康に及ぼす影響を検討することにより、怒り喚起

場面での適切な対処法について検討することがで

きるものと考えられる。

そこで、本研究では 6つの仮説を立てた。仮説

1については、怒りを単に抑制することは身体的

にも社会的にも良くないことが示唆されており

（湯川，2008）、怒りの抑制は、適応的でないと考

えられるため、本研究でも怒りの抑制が適応感を

低くするだろうと考えた。怒りの抑制と適応感に

ついて直接検討されたものはあまりなく、その点

でも本研究で検討することは有意義であると考え

られる。仮説 2は、過度な怒りの制御は引きこも

り、抑うつ感、状態不安の程度が高くなる可能性

があることをSpielberger et al. （1999） が示唆して

おり、この仮説が支持されれば怒り喚起時におけ

る怒りの制御は不適切な対処法であると考えられ

る。仮説 3、4、5については、ストレスコーピン

グに関する知見は様々で、一定の結果が得られて

いるわけではないが、本研究では以下のように仮

説を立てた。仮説 3については、肯定的解釈を行

わない人は、ストレスになりうる事態が起こった

適応については、適応の中に「外的適応」と

「内的適応」の 2つが存在すると考えられている

（北村，1965）。外的適応とは、個人が属する文化

や社会的環境に対する適応を意味し、内的適応

は、内外さまざまの事態に直面して内面的に幸福

感と満足感を経験し、心的状態が安定した過程で

ある （北村，1965）。適応感とは、適応そのものを

意味する概念ではなく、適応の過程よりも状態を

表す指標であるといえる （大久保，2005）。青年の

適応感に関する研究の多くは、学校への適応感や

不適応感に焦点を当て、対人関係 （友人や教師と

の関係） や学業の要因の集合として測定されてき

ているが （e.g., 小泉，1995；鈴木・戸ヶ崎・坂

野，1998）、大久保 （2005） は、現実には教師との

関係が悪くても学校への適応の問題を抱えていな

い青年も存在していることや、学業に積極的に取

り組まなくても学校への適応の問題を抱えていな

い青年も存在していることを指摘し、従来の学校

期の適応感尺度による測定では、学校によっては

青年が学校への適応の問題を抱えていることと一

致しない可能性があることを指摘した。このこと

から大久保 （2005） は、適応感とは「個人が環境

と適合していると意識していること」と考え、個

人と環境が適合しているときの認知や感情に焦点

を当てた適応感尺度を作成した。大久保 （2005）

の尺度は、「抑うつ」尺度とも相関が見られ、学

校での主観的適応は精神的健康と関連することが

示唆された。

本研究では、個人が環境に適応していると意識

しているという適応感について検討するため、大

久保 （2005） の適応感を精神的健康の指標とする。

社会的引きこもりについて、宮田・藤井 （2001）

は、統合失調症の非入院患者を対象に、対人およ

び社会的経験の様々な局面と関係する尺度項目を

作成した。対人関係に含まれる項目の多くは、他

の人々との交際の量や頻度を評価するだけでな

く、親密さを作れる能力や活動への参加が自発的

か受動的か、回避や引きこもりの傾向があるかな

どを測定することができる。社会的引きこもりに

ついての明確な定義は示されていないが、「通

学・就労といった社会参加や対人的な交流を行わ

ずに自宅を中心とした生活を送るひきこもりと呼

ばれる状態」であると考えられる（伊藤他，2003）。

しかし、本研究では、対人関係に対して積極的な
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た。記入漏れがあった 3人を除き、157人を分析

対象とした。調査は匿名であり、また調査への協

力は任意であった。

調査時期　2017年 5月中旬から 5月下旬の間に

質問紙調査を行った。

手続き　心理学の授業担当教員に予め許可を得

た上で、授業内または授業後に質問紙調査を集団

実施した。質問紙の構成は、フェイスシート （学

年、年齢）、STAXI日本語版、感情コーピング、

コーピング尺度、青年用適応感尺度、クオリ

ティ・オブ・ライフ評価尺度、拡張版ホープレス

ネス尺度、STAI日本語版であった。

倫理的配慮　本研究は、昭和女子大学倫理審査

委員会の承認を得て行った （平成29年 5月8日承

認、承認番号17-06）。質問紙配布時に調査の趣

旨、協力は任意である旨、匿名性保持の説明を書

面及び口頭にて行った。質問紙への記入をもって

調査への同意とみなした。

STAXI日本語版 （State-Trait Anger Expression 

Inventory）　鈴木・春木 （1994） の「状態怒り尺

度」「特性怒り尺度」「怒り表出尺度」の 3因子44

項目のうち、「怒り表出尺度」24項目を用いた。

「怒り表出尺度」は「怒りの表出」「怒りの抑制」

「怒りの制御」の 3因子で構成されている。ふつ

う怒ったり腹を立てたりするときの様子について

「1 .当てはまらない」～「4 .当てはまる」の 4件

法で回答を求めた。

感情コーピング （ECQ）　内田・山崎 （2007） の

「他者依存的感情表出」「独立的感情表出」の 2因

子13項目を用いた。困難な状況に直面して、

怒ったり腹を立てたりするときの様子について

「1 .当てはまらない」～「4 .当てはまる」の 4件

法で回答を求めた。

コーピング尺度 （GCQ） 特性版　佐々木・山崎

（2002）の「情緒的サポート希求」「認知的再解

釈」「問題解決」の 3因子24項目のうち、「認知的

再解釈」「問題解決」の 2因子16項目を用いた。

困難な状況に直面して、怒ったり腹を立てたりす

るときの様子について「1 .当てはまらない」～

「4 .当てはまる」の 4件法で回答を求めた。

青年用適応感尺度　大久保 （2005） の「居心地

の良さの感覚」「課題・目的の存在」「被信頼・受

容感」「劣等感のなさ」の 4因子30項目のうち、

「居心地の良さの感覚」11項目を用いた。「1 .当

際に不機嫌になったり怒ったりするという牧野・

山田 （2001） の知見に基づき、肯定的に解釈すれ

ば不機嫌になったり怒ったりしなくて済むため、

適応感が高くなるだろうと考えた。仮説 4につい

ては、Amirkhan （1990） やEndler & Parker （1990）

によって、問題解決型コーピングの使用は、その

後の健康状態を促進させることが明らかになって

いるため、適応感も高くなるだろうと考えられ

る。仮説 5については、内田・山崎 （2006b） の研

究によると、他者依存的感情表出をすることで抑

うつを高める結果となったが、他者依存的感情表

出は自分の気持ちを第三者に伝える自己開示とも

いうことができ、榎本 （2004） は自己開示をする

ことにより、洞察を深め、胸につかえていたもの

を吐き出すことですっきりすることができる可能

性を示唆しているため、本研究では他者依存的感

情表出をすることで、対人的ホープレスネスが低

くなることを想定することとした。仮説6は、内

田・山崎 （2006b） の研究で、独立的感情表出が抑

うつを高めることが明らかになっているため、本

研究でも独立的感情表出を行うと対人的ホープレ

スネスを高めるだろうと考えた。本研究では抑う

つの指標として対人的ホープレスネスを用いる

が、本研究でもこの仮説が支持されれば、独立的

感情表出は対人的ホープレスネスへも悪影響を及

ぼすことが考えられる。

本研究の仮説は、以下の通りであった。

仮説 1：  怒りを抑制すると、適応感が低くなるだ

ろう

仮説 2：  怒りを制御すると、引きこもり、対人的

ホープレスネス、状態不安の程度が高く

なるだろう

仮説 3：  認知的再解釈をすると、適応感が高くな

るだろう

仮説 4：  問題解決をすると、適応感が高くなるだ

ろう

仮説 5：  他者依存的感情表出をすると、対人的

ホープレスネスの程度が低くなるだろう

仮説 6：  独立的感情表出をすると、対人的ホープ

レスネスの程度が高くなるだろう

方　法

調査対象者　対象者は女子大学生160人であっ
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域の特定のないEHS項目」の 3因子60項目のう

ち、「対人領域のEHS項目」20項目を用いた。

「1 .当てはまらない」～「4 .当てはまる」の 4件

法で回答を求めた。

STAI日本語版 （State Trait Anxiety Inventory） 

清水・今栄 （1981） の「状態不安 （A-State）」「特

性不安 （A-Trait）」の 2因子40項目のうち、「状態

不安」20項目を用いた。現在の心の状態について

「1 .当てはまらない」～「4 .当てはまる」の 4件

法で回答を求めた。

結　果

分析はSPSS24、Amos24を使用した。指標間の

相関行列を計算し、さらにパス解析を行った。

STAXI日本語版の因子分析　STAXI日本語版

24項目について、因子分析 （最尤法、プロマック

ス回転） を行った （Table 1）。鈴木・春木 （1994）

のSTAXI日本語版の怒り表出尺度は「怒りの表

てはまらない」～「4 .当てはまる」の 4件法で

回答を求めた。

クオリティ・オブ・ライフ評価尺度　宮田・

藤井 （2001） の「社会的引きこもり」8項目を用

いた。本尺度は、米国の Maryland Psychiatric 

Research CenterのHeinrichs, Carpenter & Hanlon

の 3名によって開発された1980年のQuality of 

Life Scheduleを基礎とする半構造化面接に基づく

評価尺度で、統合失調症の非入院患者を評価対象

者としている。本尺度は半構造化面接を想定して

作成された尺度であり、本研究では質問紙調査に

よって回答を求めるため、クオリティ・オブ・ラ

イフ評価尺度の「社会的引きこもり」の質問項目

を参考に、質問紙調査で答えることができるよう

に作成した。「1 .当てはまらない」～「4 .当ては

まる」の 4件法で回答を求めた。

拡張版ホープレスネス尺度 （Expanded Hope-

lessness Scale ; EHS）　高比良 （1998a） の「対

人領域のEHS項目」「達成領域のEHS項目」「領

Table 1　STAXI日本語版の因子分析 （最尤法、プロマックス回転）

1 2 3

第 1因子　怒りの制御 （α＝ .85）
44　自分で腹立たしい気持ちを静める .82 .14 －.02
21　怒りを抑える .76 .02 .05
28　冷静さを保つ .71 －.13 .06
35　気を静めてかんしゃくを起こしたりしないようにする .65 .07 .06
31　自分の行動を抑制する .63 .01 .13
38　大部分の人たちと比べると、より早く冷静になる .47 －.14 －.13
24　腹を立てたりしないで我慢する .46 －.22 －.20
40　気を静めて相手を理解しようとする .46 .03 －.06

第 2因子　怒りの表出 （α＝ .81）
22　怒りをあらわす .15 .96 －.01
23　怒っていても外に表さない （逆） .01 .84 －.09
25　すねたり、ふくれたりする .08 .51 .03
30　心の中では煮えくり返っていても、それを外には表さない （逆） －.33 .50 －.10
32　人と言い合ったりする －.12 .45 .12
43　誰かにいらいらさせられると、その人自分の気持ちを伝える －.05 .41 －.06

第 3因子　怒りの抑制 （α＝ .66）
41　はたの人が思うよりも、はるかに苛立っている －.07 .07 .83
33　誰にも言えないような恨みを抱くようになる .02 －.02 .55
37　外から見るよりも、実は自分はもっと怒っている .10 －.10 .53

因子間相関 1 2 3
1 － －.67 －.07
2 － .09
3 －



女子大学生の怒り表出性とストレスコーピングが精神的健康に及ぼす影響

23

第 3因子は「はたの人が思うよりも、はるかに苛

立っている」「誰にも言えないような恨みを抱く

ようになる」など、怒りを感じた際に怒りを表さ

ない内容が多かったため、「怒りの抑制」とした

（3項目，α＝ .66）。

感情コーピング及びコーピング尺度特性版の因

子分析　感情コーピング13項目及びコーピング

尺度特性版について、因子分析（最尤法、プロ

マックス回転）を行った （Table 2）。

出」「怒りの抑制」「怒りの制御」の 3因子から構

成されていたため、3因子を抽出した。第 1因子

は「自分で腹立たしい気持ちを鎮める」「冷静さ

を保つ」など、怒りを感じた際に冷静になろうと

努める内容が多かったため、「怒りの制御」とし

た （8項目，α＝ .85）。第 2因子は「怒りをあら

わす」「すねたりふくれたりする」など、怒りを

感じた際にそのまま怒りを表出する内容が多かっ

たため、「怒りの表出」 とした （6項目，α＝ .81）。

Table 2　感情コーピング及びコーピング尺度の因子分析 （最尤法、プロマックス回転）

1 2 3 4

第 1因子　認知的再解釈 （α＝ .89）

GCQ 4　問題の中で明るい要素を探そうとする .85 －.04 .04 .05

GCQ10　嫌な経験の中でも望ましい点に目を向ける .79 －.00 .11 .05

GCQ27　状況の明るい面を見ようとする .66 －.09 .05 .06

GCQ17　経験していることの中で良い点を見ようとする .62 .06 .20 .12

GCQ24　問題について良い方向へ解釈しようとする .59 .00 .02 －.10

GCQ 7　起こった出来事を肯定的に捉えようとする .58 －.09 －.02 .11

GCQ32　悪い事態の中でも希望がもてそうなところに着目する .52 .13 .25 －.01

GCQ13　事態について肯定的に受け止める .50 －.01 .21 .06

第 2因子　他者依存的感情表出 （α＝ .88）

ECQ 1　仲の良い友達に電話をかけて、自分の気持ちを聞いてもらう －.05 .87 －.00 .04

ECQ15　置かれている状況とは、関係のない友達に電話で自分の気持ちを聞いてもらう －.06 .82 －.00 .09

ECQ 3　置かれている状況とは、関係のない友達にメールで自分の気持ちを伝える －.06 .82 .04 .03

ECQ16　仲の良い友達にメールで、自分の気持ちを伝える －.09 .76 .02 －.02

ECQ 8　自分のことを理解してくれている人に、自分の気持ちを話す .07 .62 －.01 －.03

ECQ 6　仲の良い友達に直接会って、自分の気持ちを話す .08 .56 .06 －.10

第 3因子　問題解決 （α＝ .83）

GCQ19　問題解決に専念する －.04 －.07 .68 －.05

GCQ29　困難な状況を変えるために最善の方法をとろうとする .18 －.07 .66 －.15

GCQ11　状況が変わるように手を尽くす .10 .10 .64 －.06

GCQ26　起こった出来事が解決へ向かうように懸命に取り組む .17 －.02 .63 －.09

GCQ 1　困難を乗り越えるために努力する .06 .05 .62 －.06

GCQ22　悪い状況を打開しようといろいろ試してみる .19 .11 .47 .01

GCQ 6　事態が悪化しないように積極的にはたらきかける .18 .03 .45 .04

第 4因子　独立的感情表出 （α＝ .82）

ECQ12　いらない紙に自分の気持ちを書きなぐる －.16 －.04 .27 .89

ECQ 2　ノートに自分の思いを書き出していく －.23 －.09 .30 .86

ECQ13　迷惑にならない場所で、自分の気持ちを声に出す .25 .04 －.34 .60

ECQ 7　1人で自分の気持ちを叫ぶ .15 .09 －.33 .50

ECQ10　思っていることを一人でつぶやく .21 －.00 －.21 .49

ECQ 5　自分の身のまわりにある物に向かって、自分の気持ちを言ってみる .16 .05 －.20 .45

因子間相関 1 2 3 4

1 － .12 .50 .15

2 － .11 .13

3 － .05

4 －
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クオリティ・オブ・ライフ評価尺度の主成分分

析　クオリティ・オブ・ライフ評価尺度 8項目に

ついて、主成分分析を行ったところ、1因子構造

であり、「社会的引きこもり」とした （5項目，α

＝ .69）。

拡張版ホープレスネス尺度の主成分分析　拡張

版ホープレスネス尺度20項目について、主成分

分析を行ったところ、1因子構造であった。人間

関係について希望が持てない内容が多かったた

め、もとの名称を採用した「対人的ホープレスネ

ス」とした （20項目，α＝ .90）。

STAI日本語版の主成分分析　STAI日本語版20

項目について、主成分分析を行ったところ、1因

子構造であった。不安に思う気持ちを表す内容が

多かったため、もとの名称を採用した「状態不

安」とした （17項目，α＝ .89）。

記述統計量　各尺度について、逆転項目は重み

づけを逆にした上で、合計点を算出した。各尺度

の相関行列をTable 3に示す。

相関分析　各尺度の関連性を検討するため、相

関分析を行った。各尺度の因子間相関では、

STAXI日本語版では、「怒りの制御」と「怒りの

表出」との間に中程度の負の相関 （r＝-.54，p< 

.001）が見られた。感情コーピング及びコーピン

グ尺度では、「認知的再解釈」と「問題解決」と

の間に中程度の正の相関 （r＝ .59，p<.001）、「認

知的再解釈」と「独立的感情表出」との間に弱い

正の相関 （r＝ .18，p<.05） が見られた。精神的健

康については、青年用適応感尺度及びクオリ

内田・山崎 （2007） の感情コーピングは「他者

依存的感情表出」「独立的感情表出」の 2因子、

佐々木・山崎 （2002） のコーピング尺度特性版は

「認知的再解釈」「問題解決」の 2因子を用いたた

め、4因子を抽出した。第 1因子は「問題の中で

明るい要素を探そうとする」「嫌な経験の中でも

望ましい点に目を向ける」など、問題の中で明る

い面を見ようとする内容が多かったため、「認知

的再解釈」とした （8項目，α＝ .89）。第 2因子

は「仲の良い友達に電話をかけて、自分の気持ち

を聞いてもらう」「仲の良い友達に直接会って、

自分の気持ちを話す」など、第三者に自分の気持

ちを話す内容が多かったため、「他者依存的感情

表出」とした （6項目，α＝ .88）。第 3因子は

「問題解決に専念する」「状況が変わるように手を

尽くす」など、問題を解決するように努力する内

容が多かったため、「問題解決」とした （7項目，

α＝ .83）。第 4因子は「いらない紙に自分の気持

ちを書きなぐる」「迷惑にならない場所で、自分

の気持ちを声に出す」など、自分一人で気持ちを

表出する内容が多かったため、「独立的感情表出」

とした （6項目，α＝ .82）。

青年用適応感尺度の主成分分析　青年用適応感

尺度11項目について、主成分分析を行い、1因子

構造であった。「まわりの人と楽しい時間を共有

している」「周囲となじめている」など、周囲と

の居心地の良さの感覚を表す内容が多かったた

め、もとの名称を採用した「居心地の良さの感

覚」とした （11項目，α＝ .89）。

Table 3　相関行列

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

 1 怒りの制御 －.54*** －.02 .42*** －.06 .33*** .11  .16* －.02 －.07 －.09
 2 怒りの表出 －  .03 －.15  .36*** －.17* .08 －.05 －.02  .00  .10
 3 怒りの抑制 － －.14 －.11 －.11 .20* －.22**  .18*  .25**  .27**
 4 認知的再解釈 －  .09  .59*** .18*  .13  .01 －.14 －.06
 5 他者依存的感情表出 －  .09 .12  .22** －.11 －.25** －.14
 6 問題解決 － .01  .13 －.04 －.24** －.01
 7 独立的感情表出 －  .04 －.03  .08  .15
 8 居心地の良さの感覚 － －.31*** －.47*** －.55***
 9 社会的引きこもり －  .30***  .21*
10 対人的ホープレスネス －  .49***
11 状態不安 －

*p<.05，**p<.01，***p<.001
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「対人的ホープレスネス」との間に弱い正の相

関 （r＝ .25，p<.01）、「状態不安」との間に弱い

正の相関 （r＝ .27，p<.01） が見られた。

「他者依存的感情表出」は、「居心地の良さの感

覚」との間に弱い正の相関 （r＝ .22，p<.01）、

「対人的ホープレスネス」との間に弱い負の相関

（r＝-.25，p<.01）が見られ、「問題解決」は「対

人的ホープレスネス」との間に弱い負の相関 （r

＝-.24，p<.01）が見られた。

怒りの表出性、ストレスコーピング、精神的健

康の関連　怒りの表出性、ストレスコーピングを

説明変数、精神的健康を目的変数として、パス解

析 （完全情報最尤推定法） を行った。最初は、全

ての変数を使用してパス解析を行った。その結

果、適合度指標はχ2 （26）＝153.31，p<.01，CFI

＝ .61，RMSEA＝ .18であり、適合度が悪かっ

た。有意でないパスを削除し、さらに他の変数と

関連のない変数をモデルから削除し、最終モデル

とした。適合度指標はχ2 （10）＝10.54, ns，CFI

＝ .99，RMSEA＝ .02であった （Figure 1）。「対人

的ホープレスネス」は、「怒りの抑制」から正の

影響 （.21）、「問題解決」と「他者依存的感情表

出」から負の影響 （-.20，-.17） を受けていた。

「状態不安」は、「怒りの抑制」から正の影響

ティ・オブ・ライフ評価尺度、拡張版ホープレス

ネス尺度、STAI日本語版の中で、「居心地の良さ

の感覚」は「社会的引きこもり」との間に弱い負

の相関 （r＝-.31，p<.001）、「対人的ホープレス

ネス」との間に中程度の負の相関 （r＝-.47，p< 

.001）、「状態不安」との間に中程度の負の相関 （r

＝-.55，p<.001） が見られた。また、「社会的引き

こもり」は「対人的ホープレスネス」との間に弱

い正の相関 （r＝ .30，p<.001）、「状態不安」との

間に弱い正の相関 （r＝ .21，p<.05） が見られ、

「対人的ホープレスネス」と「状態不安」との間

に中程度の正の相関が見られた （r＝ .49，p< 

.001）。

さらに、「怒りの制御」では「問題解決」との

間に弱い正の相関 （r＝ .33，p<.001）、「居心地の

良さ」との間に弱い正の相関 （r＝ .16，p<.05） が

見られた。「怒りの表出」では「他者依存的感情

表出」との間に弱い正の相関 （r＝ .36，p<.001）、

「問題解決」との間に弱い負の相関 （r＝-.17，p< 

.05）が見られた。「怒りの抑制」では、「独立的

感情表出」との間に弱い正の相関 （r＝ .20，p< 

.05）、「居心地の良さの感覚」との間に弱い負の

相関 （r＝-.22，p<.01）、「社会的引きこもり」と

の間にかなり弱い正の相関 （r＝ .18，p<.05）、

2 10 10.54 ns CFI .99 RMSEA .02 
*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

er2

er1

er3

.33

.21**

-.41***

.46***

-.51***

.16*

.26***-.21**

.13*

-.20**

-.17*

Figure 1　パス解析の最終モデル
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響が見られなかった （Figure 1）。独立的感情表出

を行うことは、自分の気持ちを短時間で吐き出す

場合はスッキリする可能性があるが、長時間一人

で怒った出来事を振り返っていると、抑うつ感情

を引き起こす可能性がある。このことは、樫村・

岩満 （2007） が感情の抑制と反すう傾向との間に

正の相関があり、結果として抑うつ傾向につなが

るという指摘と近いと考えられる。本研究の中で

も、怒り抑制と独立的感情表出とは、弱いもので

はあったが、正の相関が見られ （Table 3）、人前

で怒りを抑制する人は、一人になった際に感情の

対処をしようとする傾向があることが窺える。本

研究では、独立的感情表出が直接精神的健康に及

ぼす影響は見られなかったが （Figure 1）、怒りの

抑制は対人的ホープレスや不安を高め、適応感を

低くすることや、内田・山崎 （2008） の結果から

も独立的感情表出は抑うつを高めることが明らか

になっているため、怒り喚起時に独立的感情表出

を行うことは適切な対処法であるとは言い難い。

一方で、問題解決をすることは、対人的ホープ

レスネスを低くする傾向が見られた （Figure 1）。

問題解決により、良好な人間関係を維持すること

ができる可能性が示唆された。しかし、問題解決

と適応感との関連は見られず、良好な人間関係を

維持することはできるが、現在の人間関係で相手

との居心地が良いと感じられない可能性が示唆さ

れた。

他者依存的感情表出をすることは、対人的ホー

プレスネスを低くし、適応感を高くする傾向が見

られた （Figure 1）。岡田 （1999） は、青年期にお

ける友人関係の特徴として、親密で内面を開示す

るような関係であることを述べ、不安や悩みを共

有することで情緒的な安心感を得られることを述

べており、自分の気持ちを信用できる友人等に相

談することで気持ちが安定すると考えられる。

怒りの表出性とストレスコーピングが精神的健康

に与える影響

怒りの抑制が対人的ホープレスネス、状態不安

に正の影響があり、居心地の良さの感覚に負の影

響があったことから （Figure 1）、怒り喚起時に表

出せずに我慢すると、対人関係に対し期待を抱け

なくなり、不安が強くなることや、友人たちと一

緒にいる際に居心地を悪く感じてしまうことが示

唆された。これにより、怒りを抑制すると、適応

（.26） を受けていた。「居心地の良さの感覚」は

「怒りの抑制」から負の影響 （-.21）、「怒りの制

御」と「他者依存的感情表出」から正の影響

（.13，.16） を受けていた。

考　察

怒りの表出性が精神的健康に与える影響

怒りの表出をすることは、抑うつや適応感と

いった精神的健康よりも心臓疾患等、身体的健康

に影響するため、本研究では相関が見られなかっ

たと考えられる （Figure 1）。

怒りの抑制は、対人的ホープレスネス及び状態

不安を高め、適応感を低める傾向が見られた

（Figure 1）。怒った際に、相手に自分の気持ちを

伝えず我慢してしまうと、相手への不満が高まり

今後良い友人関係を持つことへの期待感が低くな

るものと考えられる。また、相手への不満が高ま

り、今後良い友人関係を持てなくなるかもしれな

いという絶望感を持つことは、人に頼ることが難

しくなる可能性があり、何か困ったことがあった

際に人に頼れなくなることなどの漠然とした不安

が高まることが示唆される。また、友人に対し自

分の本音を言うことができず、今後の友人関係に

期待を持てないことは、友人と一緒にいても居心

地の良さを感じることが難しく、適応的であると

は言い難い。

怒りの制御は適応感を高めるが、過度な怒りの

制御は人と関わりたくないといった社会的引きこ

もりを促進する可能性があり （Spielberger, 1999）、

友人関係を持つことに対して抵抗を感じるように

なる可能性があると考えられる。今回の調査で

は、大学に通学している健康な女子大学生を対象

としていたため、適度な怒りの制御ができていた

ものであると考えられる。

ストレスコーピングが精神的健康に与える影響

認知的再解釈は、本調査では精神的健康に与え

る影響が見られなかった （Figure 1）が、認知的

再解釈は問題解決と正の相関があり （Table 3）、

問題解決をする人は対人的ホープレスネスを低く

することができるため、直接的に精神的健康に影

響はないが、明るく考えることで問題を解決しよ

うといった具体的な行動を促進する可能性がある。

また、独立的感情表出も精神的健康に与える影
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が最も良い対処法であることが示唆された。

本研究の目的は、女子大学生の怒り表出性とス

トレスコーピングが精神的健康に及ぼす影響の検

討であり、怒り喚起場面での適切な対処法につい

て検討することであった。本研究の結果から、怒

り喚起時に対し他者依存的感情表出が最も適切な

対処法であることが示唆されたため、怒りを喚起

した際には、信頼できる友人等の第三者に自身の

気持ちを話すことが有意義である可能性が示唆さ

れた。

今後の課題

本研究では、女子大学生のみを対象としたた

め、今後は男性や幅広い年齢層で調査していくこ

とにより、さらに怒りへの適切な対処法について

検討することが可能であると考えられる。また、

怒り喚起時に身近な友人に話すことが有意義であ

ることが示されたため、今後カウンセラーに話す

ことについても検討していくことも有意義である

と考えられる。
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感が低くなるだろうという仮説が支持された （仮

説 1）。

怒りの制御は、適応感に正の影響を与えており

（Figure 1）、怒りを制御すると社会的引きこも

り、対人的ホープレスネス、状態不安の程度が高

くなるだろうという仮説は支持されなかった （仮

説 2）。過度な怒りの制御をすることによって、抑

うつ、引きこもり、不安が生じることをSpielberger

（1999） が指摘していたが、今回の調査対象者が

健康な女子大学生であったため、過度な怒りの制

御をした人の割合が少なかったことが、仮説 2不

支持の理由として考えられる。また、本研究で使

用したクオリティ・オブ・ライフ評価尺度が統合

失調症の非入院患者を対象としており、今回の調

査対象者が社会的に関わりを持つ女子大学生で

あったため、引きこもりをする傾向が全体的に低

かった可能性が考えられる。

また、認知的再解釈をすると、適応感が高くな

るだろうという仮説は支持されなかった（仮説 3）。

さらに、問題解決をすると、適応感が高くなるだ

ろうという仮説は支持されなかった （仮説 4） が、

問題を解決しようとすることは、対人的ホープレ

スネスに負の影響があった （Figure 1）。また、他

者依存的感情表出をすることは、対人的ホープレ

スネスに負の影響があり （Figure 1）、他者依存的

感情表出をすると対人的ホープレスネスが低くな

るだろうという仮説は支持された （仮説 5）。一方

で、独立的感情表出をすると、対人的ホープレス

ネスが高くなるだろうという仮説は支持されな

かった （仮説 6）。

怒り喚起場面での適切な対処法

本研究の結果から、怒りが生じた際、怒りの表

出を我慢すると、適応感が低くなり、対人的ホー

プレスネス、不安が高くなることが示された。怒

りの制御は、適応感を高くするが、過度な怒りの

制御は、抑うつや引きこもりを推進する可能性が

あるため、必ずしも良い対処法であるとは言い難

いと思われる。一方で、問題解決をすることは、

対人的ホープレスネスが低めるが、適応感が良く

なるわけではないことが示唆された。しかし他者

依存的感情表出は、対人的ホープレスネスを低く

し、適応感も高くなることから、怒りが生じた際

には、怒りを単に表出するのでもなく、我慢する

のでもなく、第三者に自分の気持ちを伝えること
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