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女子大学生を対象としたセルフ・エスティーム向上のための授業実践

Practical lessons to improve the self-esteem of female college students
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Abstract

　The purpose of this study was to examine the effectiveness of an intervention to 
improve the self-esteem of female college students. The group undergoing the 
intervention（n＝24）underwent a class on a structured association technique（SAT）
for future self-imagery. The control group（n＝24）consisted of students who 
attended other classes. The results indicated that self-esteem increased significantly 
in the intervention group before and after the class. Results suggested that SAT for 
future self-imagery helps to improve students’ self-esteem.

Key words; self-esteem, female college students, self-imagery, goal setting

Ⅰ．はじめに

近年、人々のメンタルヘルスに関する状況は世
代を問わず深刻な問題といえる。心の健康問題に
関する調査1）では、うつ病や不安障害の増加が報
告されており、地域におけるこころの健康づくり
の必要性が指摘されている。児童青年期において
も抑うつ状態の増加 2）3）4）が報告されており、包
括的な対策が求められている。こうした精神健康
に関連する要因の一つにセルフ・エスティーム

（self-esteem）がある。セルフ・エスティームとは、
人が持っている自尊心（self-respect）、自己受容

（self-acceptance）などを含め、自分自身について

の感じ方であり、自己概念と結びつく自己の価値
と能力の感覚―感情―であるという 5）。これまで
にセルフ・エスティームの低さが抑うつや不安と
関連することが報告されている 6）7）8）。また、自
分らしくある感覚（本来感）とセルフ・エスティ
ームは主観的幸福感や心理的well-beingに促進的
な影響を与えていると報告されているように 9）、
精神健康の増進を図る上で重要な概念といえる。

ところで、学校の授業を活用した取り組みとし
て、認知療法を用いた授業を実施し、抑うつや抑
うつ対処の自己効力感、セルフ・エスティームの
変容などについて報告されている 10）−13）。これら
は、学校の授業を活用して抑うつに関連する思考
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の知識やソーシャルスキルの訓練を行うものであ
り、小学生から大学生まで幅広い対象者へのアプ
ローチが実施されている。こうした認知の変容に
焦点を当てたアプローチの一つに構造化連想法

（Structured Association Technique：SAT）があ
る。構造化連想法とは、構造化された問いによる
連想法に基づき、本人の気づきを促す支援法であ
り14）、これまでにストレスをためやすい行動特性
の変容が確認されている15）。この方法は手順が構
造化されていることから一人で行うことができ、
授業を活用した実践が取り組まれている 16）17）。
しかし、授業を活用した実践において、対照群を
設けた効果の検証は十分にされていない。

そこで、本研究は大学生を対象に授業を活用し
た構造化連想法によるイメージ法を実施し、セル
フ・エスティームの向上を図る授業の実施を目的
とする。なお、対象は大学生のうち、うつ病をは
じめ気分障害および不安障害の頻度が男性に比べ
て高く 1）、摂食障害といった問題の増加が指摘さ
れている18）女性を対象とした。

Ⅱ．方　法

１．研究対象
調査実施時期は 2008 年６月中旬であり、対象

は私立Ｔ大学の学生 44 名であった。そのうち本
研究者が担当する授業科目である「健康科学」の
授業を受講し、研究への協力が得られた24名（平
均年齢18.21，歳標準偏差.415）を介入群とした。
他方、同大同学部において他の授業を受講し、研
究への協力が得られた学生24名（平均年齢20.54
歳，標準偏差.658）を統制群とした。なお、対象
者に対し口頭及び書面により研究への同意を求め
る説明を行った。本研究への同意は質問紙の提出
をもって同意されたものとみなした。

２．介入群における授業内容
介入群に対し、 構造化連想法によるイメージ 

法のうち「SAT 未来自己イメージ法」（宗像，
2008）19） を実施した。 はじめに本研究者より

「SAT未来自己イメージ法」についてのガイダン
スを口頭及びスライドを用いて約20分間行った。
ガイダンスでは、表１に示した「３つの原則」に
ついて説明した上で、イメージを想起しやすくす

表１　「SAT未来自己イメージ法」についてのガイダンス
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るための訓練を行った。具体的には「黄色いレモ
ンをナイフで切ってください。利き手で片方のレ
モンを絞って鼻を近づけるとどのような匂いがし
ますか？」という教示のもと、イメージ想起を体
験する内容となっている。ガイダンス終了後、学
生に実習用シートを配布し、各自で本イメージ法
を実施するよう指示した。本イメージ法の概略に
ついて表２に示す。授業終了後、授業についての
感想文（B5用紙１枚）の提出を指示した。また、
実習用シートについては希望者のみ提出するよう
指示した。

３．測定尺度
介入群及び統制群に対し、授業前後に心理尺度

を測定した。なお、統制群については授業担当教
員に調査票の配布及び回収を依頼した。

セルフ・エスティームを測定する尺度として、
Rosenberg（1965）により開発された尺度を宗像
ら（1996）20） が邦訳し、標準化した自己価値感
尺度を使用した。自分に対してどれくらい良いイ
メージをもっているかを測定する。尺度は全 10
項目からなり、「大いにそう思う」、「そう思う」、

「全くそう思わない」の３件法で回答を行う。採
点方法は、自己への肯定的評価項目について「大

いにそう思う」、「そう思う」と回答した場合に１
点、「そう思わない」と回答した場合に０点を与
える。 一方、 自己への否定的評価項目について

「そう思わない」と回答した場合に１点、「大いに
そう思う」、「そう思う」と回答した場合に０点を
与える。得点範囲は０～ 10点であり、得点が高
いほど自己価値感（自己への肯定的評価）が高い
ことを示す。

４．分析方法
はじめに、 尺度の信頼性を検討するため、

Cronbachのα係数を算出した。授業前における
介入群と統制群の比較にはMann-Whitney検定を
用いた。各群における介入前、介入後の比較には 
Wilcoxon の符号付き順位検定を行った。 なお、
統計パッケージは、SPSS 12.0J for Windowsを使
用した。

Ⅲ．結　果

１．尺度の信頼性の検討
自己価値感尺度（10 項目） の信頼性係数を算

出した結果、Cronbachのα係数は0.68を示した。
おおむね内的一貫性が確認できたといえよう。

表２　「SAT未来自己イメージ法」の手順
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２．�授業前における介入群および統制群の尺度得
点の比較

授業前における自己価値感尺度について比較し
たところ、介入群及び統制群に有意差がみられた

（p=.022，p<.05）。

３．�授業前後における介入群及び統制群の尺度得
点の変化

授業前後における介入群及び統制群の自己価値
感尺度について分析を行った（表３）。その結果、
統制群において有意な変化はみられなかったが

（Z=1.556，p=.120）、介入群において有意な上昇
が確認された（Z=2.228，p=.026，p<.05）。

Ⅳ．考　察

本研究は、女子大学生を対象に授業を活用した
構造化連想法によるイメージ法を実施し、 セル
フ・エスティームの向上を図る授業を実施するこ
とであった。その結果、介入群の授業前後におい
て自己価値感尺度得点に有意な上昇がみられた。

Rosenberg（1965）5）によると、セルフ・エス
ティームは自分の設定した基準に照らして「これ
でよい」 という評価感情であるという。 また
Pope21）は、セルフ・エスティームの程度は知覚
された自己、言い換えると自己概念（自己につい
ての客観的な見方）と理想の自己（その人が価値
をおいていること、またはそうありたいと思って
いること）との間のずれからとらえることができ
ると述べている。セルフ・エスティームを変容す
るためには、第一に問題となっている特定の領域
に焦点を当て、第二に知覚された自己と理想の自

己とのずれをみきわめることであるという。そし
て、このずれを修正するためには２つの手段があ
るという。一つは「理想的自己」の変容を援助す
ることにより目標への到達を容易にするもの、も
う一方は「知覚された自己」の変容を援助するこ
とにより自分を肯定的にみることができるように
することを挙げている。本イメージ法では、未来
の自己と現実の自己との対比の後に「では、これ
からどのような自分になっていけばいいですか

（Q6）」と問う。これはPope21）のいう理想的自己
と知覚された自己のずれの修正を意図的に問いて
いると言い換えることができる。その後、「その
ような自分になるには今後どのような目標の行動
が必要になりますか（Q7）」と問い、目標を達成
するための具体的な行動を自己決定していく（小
目標化）。宗像（2007）8）によると、「本当は何を
したいのか」という要求の自覚が自己決定を促す
という。このように、本イメージ法により自分の
要求に合った目標を自己決定できたことによりセ
ルフ・エスティームが上昇したことが示唆される。
表４の事例に示したように、イメージ法を実施し
た後は自分に対する自信度が高く、自己価値感尺
度得点の上昇もしくは維持という結果が得られて
いる。これらの結果からも、対象者が本イメージ
法を通して自分に対するイメージを変容し、自信
を高めていった過程を推察することができる。な
お、本イメージ法は大学生を対象としたキャリア
支援としても活用が検討されており22）、自分の本
来の要求を明確にする手段として有用といえよ
う。

ところで、介入群により提出された感想文のな
かには「未来自己イメージ法はむずかしかった」、

表３　授業前後における自己価値感尺度の平均値及び標準偏差
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「なかなかイメージがわかなくてすごく困った」、
「自分のことを想像するのが難しかった。どんな
に想像しても、自分に自信を持っている自分を想
像するのは無理だった」といった感想も散見され
た。本研究では最初にガイダンスを行い、その後
実習用シートに沿って各自にイメージ法を実施さ
せるという形態であった。したがって、イメージ
が十分にできているかなど個別に進捗状況を把握
するには限度があった。今後は個別への対応を考
慮した計画が望まれる。

最後に、学校の授業を活用したうつ病予防教育
を報告している倉掛・山崎（2006）11） が指摘す

るように、授業を活用したプログラムを実施する
上では学校現場において恒常的に実践が可能で、
学校教員がわずかな訓練で実施できる手段が望ま
れる。本研究結果では、イメージ化に関して課題
が残ったが、構造化連想法は一定の訓練を受けれ
ば誰もが実行できるよう構造化されているため、
今後授業内容の検討を行い誰もが実用できるよう
な教材を工夫していくことが必要といえよう。

Ⅴ．結　論

本研究は、女子大学生を対象に授業を活用した

表４　実習用シートの記述内容（一部抜粋）
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構造化連想法によるイメージ法を実施し、 セル
フ・エスティームの向上を図る授業を実施するこ
とであった。その結果、介入群の授業前後におい
て自己価値感尺度に有意な上昇がみられ、本イメ
ージ法がセルフ・エスティームを向上させる一手
法となることが示唆された。

今後の課題

自己価値感尺度において授業前の時点で両群に
有意な差がみられた。したがって、本研究結果を
一般化するには限界がある。また、統制群は同大
学の授業を受講するものであったが、動機づけが
異なる集団であったことが推測される。今後はサ
ンプリング法を検討した分析が望まれる。また、
中・長期的な効果の測定のため、追跡調査を実施
した検証も今後の課題として挙げられる。
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