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【要旨】  

近年，感情制御とコーピングに関する研究は幅広く展開されて多数の成果を積み上げた。しかし，その

二つの概念の理論範囲，対応関係に対する検討は不十分であるため，それぞれの研究結果の統合，理論

の更なる発展に困難をもたらした。特に，認知的感情制御のような構成が複雑な尺度に対しては，応用

する範囲と下位因子の内的構造を解明する必要がある。本研究ノートは，まず，感情制御とコーピング

の定義と内容における共通点と差異を議論した。そして，感情制御における感情制御プロセスと認知的

感情制御という二つの理論の下位因子の構成について検討した。最後は，認知的感情制御の本質はコー

ピングである点に対して，ストレッサーの情報に関する検討の重要性と可能性について提言した。
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Ⅰ. 初めに  
 

感情制御は，我々が毎日行われている感情に対する調節のプロセスを注目しており，

Gross（2008）による感情制御プロセスの提唱をきっかけに，数十年間で飛躍的な発展を遂

げた。異なる感情を対処する方略の種類に対する探索，各方略が感情を調整する効果及び

精神健康への影響は多く検討された上に，各方略が行われる環境，コンテクストなどの要

因への注目が徐々に高くなった。その中に，感情が生起する原因になるストレッサーの情

報に関する検討が少ないことが注意すべき点だと考えている。その原因の一つは，感情制

御とコーピングという相似した概念の内的構造がまだ十分に議論されていないことが挙げ

られる。そこで，本研究ノートは感情制御とコーピングの理論構造と下位因子の構成を考

察した上に，感情制御によく使われる尺度の一つ，認知的感情制御が適用する範囲が広が

る可能性への検討を目的とする。 

 
Ⅱ 感情制御とコーピング 

Ⅱ.1 感情制御とは 

  
 日常生活には，我々は自分のネガティブな感情，ポジティブな感情を意識的，無意識的

に調整しており，感情の変容を求めている。その目標を達成するために，いろんな方法は

使われている。例えば，対人関係や物質的なサポート資源へのアクセスを求めることで感

 
* 立命館大学大学院人間科学研究科 博士課程後期課程      

86



情を調整する社会的な対処がある。そして，行動的な対処は，怒鳴る，叫ぶ，泣く，引き

こもるなどストレス要因に反応して生じる感情を調整する例として挙げられる。また，生

理的な対処として，脈拍の加速，呼吸の増加や息切れ，発汗など自動的に感情を制御して

いることも多い。さらに，感情は，選択的注意プロセス，記憶の歪曲，否認，投影などの

さまざまな無意識的認知プロセスや，自分を責めること，他人を責めること，反芻，破局

的思考などにより意識的な認知プロセスによって調整されることもある (Garnefski & 
Kraaij, 2001)。  
 それらの生物的，社会的，行動的，さらに意識的及び無意識的な認知的プロセスを含め

る広い範囲を持っているため，感情制御に関する研究も多様な視点から展開されている。

よく検討されているモデルの中に，Gross (2008)による感情制御プロセスが挙げられる。感

情制御プロセスは，将来に起こると予測する感情を避けるための事前の対処から，生じた

感情に対して強化，抑制，再評価といった方略で調整するまで，時間軸で一連のプロセス

に基づいて提唱されていた（表 1）。感情制御プロセスを検証する際に，実験室で参加者に

ある感情が生じられる映像を観させてから，指示された方略で自分の感情を制御して，自

己報告的感情が変容する程度と生理的指標で各方略の効果を測定する手法は主流となって

いる。その場合に，参加者は感情そのものを強化，抑制，再評価といった方略で変容する

ことは着目されており，すなわち，その感情が生起される状況ではなく，その状況による

反応に対する修正の段階に関して検証されていると言えるだろう。そのような実験手法の

特徴は，感情が生じられる状況の簡単さ，感情は生起するからある方略で変容するまで時

間的に短いこと，参加者は状況を変えられないため，使える方略は制限されていることな

どがあると考えている。  
 

表 1. 感情制御の各方略の定義  

 
一方で，感情制御プロセス以外に，Garnefski & Kraaij (2001)が提唱した自責，反芻，他

者非難，肯定的再焦点化，計画への再焦点化，大局的思考，破局的思考，受容，肯定的再

評価を含む認知的感情制御（表 2）もよく取り上げられる尺度の一つである。それら 9 つ

の方略は，COPE，CISS（the Coping Inventory for Stressful Situations），WCQ（the Ways of 
Coping Questionnaire）の 3 つのコーピング尺度の下位因子から抽出して整理されてきた

(Carver，1989; Endler&Parker, 1994; Folkman&Lazarus, 1988)。  

感情制御  

前提中心型  

状況選択  
立ち向かう  目の前の状況に直面すること  

回避  目の前の状況を回避すること  

状況修正  修正  その状況を修正すること  

注意の方向づけ  
気晴らし  その状況から注意をそらすこと  

集中  その状況から注意を集中すること  

認知の変化  再評価  状況に関する考え方の変更  

反応中心型  反応の修正  
抑制  自分の感情の表出を抑制すること  

強化  自分の感情を強化すること  
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ストレスに関する理論の発展とともに，コーピングの定義と構成内容は多様になってき

たが，よく使われている定義はストレスに対する反応プロセスである。さらに，どちらの

定義も，コーピングを意識的，目的的，意図的な思考と行動を必要とする反応として強調

している(Compas et al, 2017)。そして，コーピングを測定する尺度も，方略も多く作成さ

れ，使用されているが，問題中心型，感情中心型，評価中心型に分けるのが主流である。

それぞれは，感情が生じる原因になる問題の解決と環境を変えること，感情を調整するこ

と，問題に対する認知と評価を変えることを指す(Folkman & Moskowitz, 2004)。  
認知的感情制御における 9 つの下位因子の定義から見れば，「肯定的再評価」，「大局的視

点」，「破局的思考」はその状況に対する認識を変えることで，Gross による感情制御プロセ

スにおける「再評価」の範囲に含まれると言えるだろう。また，「他者非難」，「自責」は状

況に関わる他人や自分の責任，原因帰属に関する思考である。そして，「計画への再評価」

は問題解決を前提として，次の行動と計画を考えることであり，コーピングの「問題中心

型」の一種であろう。さらに，「反芻」，「受容」と「肯定的再焦点化」はそれぞれ自分の考

え，感情，状況の再体験の繰り返し，ありのままを受け入れること，回避することである。

最後に，「肯定的再焦点化」は感情制御プロセスにおける「気晴らし」と近くて，感情を生

起する状況から注意をそらすことを指す。  
また，認知的感情制御を測定する質問紙 CERQ（Cognitive Emotion Regulation Questionnaire）

の教示文は以下である。“私たちはときどき，ネガティブなできごとや嫌なできごとに遭遇

します。そのような場合，私たちはそれぞれが自らの方法でできごとに対応します。ネガ

ティブなできごとや嫌なできごとに遭遇したとき，通常，あなたはどのように考えますか”
とした(榊原，2015)。その教示文と 9 つの方略の定義から，認知的感情制御の尺度で測定  
されるのはネガティブな感情を生起する出来事に関する思考，認知する内容，感情への対

処であることがわかった。先述した Gross が提唱した感情制御プロセスと比べると，認知

的感情制御は感情そのものを制御するより，ネガティブな出来事やストレッサーに対する

認知することで対処をしており，認知的側面に重点を置いたコーピングである(Garnefski & 
Kraaij, 2001)。  

 

表 2. 認知的感情制御の各方略の定義 

認知的感情制御 

自責 ある出来事について自身を非難する思考 

受容 ある出来事を許容する思考 

反芻 ネガティブな出来事に関する気持ちや思考を繰り返すこと 

肯定的再焦点化 現実的出来事と関係のない楽しいことを考えること 

計画への再焦点化 ある出来事について次の計画を考えること 

肯定的再評価 個人の成長という観点から出来事にポジティブな意味を置く思考 

大局的視点 
出来事の重大さを軽視する,また他の出来事との相対性を強調す

る思考 

破局的思考 ある出来事の悪い点を極端に強調する思考 

他者非難 ある出来事の原因を他者に帰属する, 他者を非難する思考 
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以上の知見によって，感情制御と認知的感情制御は定義，研究内容，測定する内容に差

異があることが示された。Gross による感情制御プロセスは感情そのものの表出や抑制と

状況に対する対応方法，いわゆるコーピングと混ぜっているとも言えるだろう。そして，

認知的感情制御が測定する内容は認知的コーピングであり，すなわち，コーピングと感情

制御の定義と内容は重なっていることが推察される。近年，コーピングと感情制御に関す

る研究は積み上げてきており，大きな発展を遂げたが，今後の研究には，概念の理解，尺

度の使用，研究対象の検討，理論の構築などに混乱をもたらさないために，両者の概念と

範囲を検討する必要があるだろう。  
 

Ⅱ.2 感情制御とコーピングの関係  
 
 先述のように，感情制御とコーピングの概念は絡み合うことが広く認められている

（Wang & Saudino, 2011）。そのような定義と構造の混乱は研究結果を統合するのに困難を

もたらした（Compas et al, 2017）。PsycArticles で「coping」，「emotion regulation」，「coping 
AND emotion regulation」をキーワードとして文献検索をした結果，感情制御とコーピング

に関する研究は独立に展開しており，コーピングと感情制御を統合して検討する文献は少

ないことはわかった（図 1）。  
 

 

図 1. PsycArticles で coping と emotion regulation をキーワードとして検索した 

文献数の変化 

 
では，感情制御とコーピングの共通点と差異は何だろう。両者の共通点は調節というプ

ロセスであり，思考，感情，行動，生理的反応の開始，遅延，終了，形態・内容の修正，

量・強度の調節の努力など，幅広い反応が含まれる（Compas, 2001）。しかし，このような

共通の特徴があるにもかかわらず，コーピングと感情調節のモデル間の主要な違いは，こ

れら 2 つのプロセスの誘因にある。コーピングは，ストレスのかかる出来事や状況に特に

反応して生じるプロセスを指す。これには，急性のライフイベント，慢性的なストレス要
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因，日常の煩わしさ，慢性的な逆境の状況に対する反応（感情を含む）を調節する努力が

含まれている。これに対し，感情調節は，感情の生成と調節に着目し，ストレスや逆境に

反応して生じるが，ストレスとなる出来事や状況を伴わない日常生活の継続的で規範的な

体験の一部としても生じる（例えば，感動的な映画や本など）。  
ゆえに，感情制御における感情は，ストレッサーを超えて日常生活のより広い状況に生

じられるから，コーピングより広範なプロセスの調節を包含すると言える。逆に，コーピ

ングは，感情だけでなく，認知，行動，生理，環境中のストレッサーなど，より広範なプ

ロセスの調節を包含するという点で，より広い構成要素であるともいえる（Compas et al, 
2017）。また，感情制御とコーピングの方略と構造が違うことも指摘された（Wang & Saudino，
2011）。前述のように，コーピングを測定する尺度は主に問題中心型，感情中心型，評価中

心型に分けられている。一方で，感情制御における方略は主に Gross による感情制御モデ

ルで一連の時間軸で繋げられている。構造も範囲も若干ずれるため，感情制御もしくはコー

ピングに関する実証研究を行う際に，研究内容に応じて適切な理論構造と尺度を選ぶこと

に注意が必要であろう。  
 

Ⅲ.感情制御とストレッサーの特徴 

Ⅲ.1 感情制御におけるコンテクスト 

 
先述のように，認知的感情制御はストレッサー，ネガティブな感情に対して認知的対応

方法であり，自責，受容，反芻，肯定的再焦点化，計画への再焦点化，肯定的再評価，大

局的視点，破局的思考，他者非難，9 つの方略からなる(Garnefski & Kraaij, 2001)。これま

で認知的感情制御の各方略は精神健康と関連する研究は多く行われたが，榊原（2015）に

よると，ポジティブな効果をもつと想定される肯定的再焦点化，計画への再焦点化，肯定

的再評価，大局的視点は精神健康との関係が弱い，また無関係であることがメタ分析で明

らかにした。その原因の一つは，認知的感情制御の方略が使用される環境，コンテクスト，

ストレッサーに関する情報などは欠けることが挙げられる。  
日常生活においては，異なるコンテクストに応じて方略を選択しており，一つの方略は

全てのコンテクストにも役に立てるのは難しい。そのため，感情制御をする時のコンテク

ストへの注目がますます高くなってきた。たとえば，参加者のデモグラフィック属性，育

てられた環境の文化要因，その場にいる他の人との関係，感情制御の目標などの要因から

展開されている (Tull & Aldao, 2015)。しかし，感情制御の対象になるストレッサーに関す

る情報，特徴に関する探索はまだ少ない。その原因の一つは，先述した感情制御とコーピ

ングの概念の共通点と差異を明らかにしていない可能性があるだろう。  
 

Ⅲ .2 感情制御におけるストレッサーの特徴  
 
感情制御やコーピングをする時に，我々は与えられたストレスと感情の異なる要因や特

徴に合わせて対処の努力と選択を体系的に変化させていると指摘された(Compas, Forsythe， 
& Wagner, 1988)。たとえば，子どもの非行問題と比べると，夫婦間の葛藤に関してストレ

スを抱える場合に，参加者は関係維持のため，妥協，自責を使用する傾向が強かった。一
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方で，子どもの非行問題に対する非難しないこと，子どもの視点を理解しようとすること，

葛藤を互恵的に解決しようとすることのいずれも，参加者が報告する割合が低いことが示

された(Lee-Baggley et al., 2004)。また，Schroevers et al(2007)によると，人間関係に関する

ストレスを体験している場合に，他者非難はより頻繁に用いられている。一方，喪失体験

はストレッサーになる場合に，他者非難，計画への再焦点化，自責をより用いなく，勉強

に関連したストレス体験では，自責は最もよく使われることがわかった。  
以上のようなストレスの内容と選択された方略との関連は散見されるが，ストレスを感

じる強度，抱える時間などはほとんど検討されていない。しかし，日常生活では，我々は

複雑な状況に直面しており，ストレスを感じる強度，抱える時間，内容も違うストレッサー

を同時に抱えることはより普通である。そんな場合に，ストレッサーの各特徴と使う方略

とマッチングすること，各特徴の交互作用を検証する必要もあるだろう。  
ストレスを抱える時間を検討する際に，近い概念とする慢性ストレスに関する研究を参

考する価値があるだろう。例えば，貧困が人の身体や精神的に与える影響の研究には，貧

困による慢性ストレスは子どものコーピング選択に影響がありそうなことは一つのルート

と指摘された（Evans & Kim, 2013）。Kim らは，9 歳時の家庭収入が低い成人は，24 歳時に

否定的感情を制御する際の神経活動を測定した結果，感情制御に重要な腹外側および背外

側前頭前野の活動が低下し，扁桃体の活性化を抑制できなかったことが明らかにした。さ

らに，大平 (2013)によると，高い慢性ストレスを受けている人は実験室課題には選択変更

が少なくて，習慣行動をとりやすくて，逆にストレスが低い人が探索的な行動，いわゆる

目標志向行動をとりやすかったことはわかった。しかし，以上の研究は慢性ストレスと感

情制御の能力，コーピング選択と関係があることを示唆したが，具体的な方略選択，方略

使用と効果に関する実証研究はまだ行われていない。また，慢性ストレスを受けることは

心理的内面な状況であり，その状況に応じる感情制御の能力とその変化は無意識的に用い

ることが多いが，ストレスを抱える時間はストレスの特徴であり，その特徴によって方略

選択と方略使用は意識的に行われると考えられる。  
以上の知見を踏まえると，経験しているストレスが抱える時間の長さによって，認知的

感情制御の方略の選択や変更に傾向があることは推測されるだろう。また，ストレスの内

容と抱える時間の長さの交互作用も方略の選択とストレス解消の効果に影響をもたらす可

能性がある。そのように，ストレスに関する情報と方略使用の関係を探索することで，認

知的感情制御が精神健康に影響するメカニズムへの解明に知見を貢献できるだろう。  
 
Ⅳ. まとめ 

 
 本研究ノートは，感情制御とコーピングの概念の共通点と差異を議論した上に，認知的

感情制御という尺度の下位因子の由来と構造を検討してみた。認知的感情制御は感情制御

の領域でよく使われる尺度であるが，定義と下位因子の内容もコーピングの範囲にあるこ

とを明らかにした。ゆえに，感情そのものの調節だけではなく，ストレッサーへの対処方

法まで適用できるという結論になった。その上，今後の研究では認知的感情制御における

ストレッサーの特徴，特にストレッサーを抱える時間と内容及び両者の交互作用を調べる

ことで，認知的感情制御の理論的発展に寄与できる。  
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Emotion Regulation and Coping 
the Role of Stressor in Cognitive Emotion Regulation 

 
 

Xiaoxue Chen   

Abstract: 

In recent years, research on emotion regulation and coping has developed extensively and accumulated 

numerous results. However, the theoretical scope and correspondence between the two concepts have not been 

fully investigated, which has led to difficulties in integrating the results of research and further development of 

the theory. In particular, it is necessary to clarify the scope of application and the internal structure of subfactors 

for measures with complex constructs, such as cognitive emotion regulation. In this research, initially we 

discussed similarities and differences in the definitions and content of emotion regulation and coping. Then, we 

examined the constructs of subfactors in the two theories of emotion regulation, i.e., emotion regulation 

processes and cognitive emotion regulation. In addition, the importance and potential of examining information 

about the stressor was suggested in response to the point that the essence of cognitive emotion regulation is 

coping. 

 

Key Words: emotion regulation, coping, stressor 
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