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Abstract 
This paper reports the results of a resilience workshop to provide mental health support for 

overcoming difficulties to first-year university students. The workshop focused on four aspects: 
emotional understanding, behavior, cognitive change, and food and nutrition-based approaches. The 
importance of preventive resilience workshops for first-year university students is discussed based on 
an analysis of the trends among the workshop participants and their realizations noted in worksheets, 
reports, and questionnaires. 

 

1. 問題と目的 
現代社会はストレス社会であり，老若男女，誰もが多種

多様なストレスを抱えている。平常時の大学生の苦悩や逆

境の多くは，レポートや課題の多さ，テストや学業の成績，

友人関係，就職活動などが主である。しかし令和 2 年はコ

ロナの自粛や生活様式の変化に伴い，社会も，学生の生活

も激変した。大学では授業がすべてオンラインになり，サ

ークル活動も規制が多かった中，学友と対面できないこと

から，特に大学 1 年生は新しい人間関係の樹立も困難であ

った。「学生間での接触が希薄化したことにより，自主性の

低い学生が成績不振に陥りやすい傾向がある」（上野・増谷，

2021）[1]という報告もあった。自粛によって親の収入減や，

学生の生活を支えるアルバイトの収入が減少するなど，金

銭的な悩みや不安を抱えた学生も少なくなかった。また，

一人暮らしを始めた学生は，新しい友人関係も形成できて

いない状態で，実家にも帰れないため家族に頼ることもで

きず，孤立して学業と家事を両立させ，なんとか心身の健

康を保ちながら，緊急事態宣言下を乗り切らざるを得なか

った。 
大学にとって，学生の体や心の不調や問題は，休学，退

学にかかわる重大な課題である。特に大学入学後，新しい

環境に慣れ，軌道に乗るまでの学生のメンタルヘルスのサ

ポートは重要である。また，「新型コロナウイルス感染症に

係る影響を受けた学生等の学生生活に関する調査等」(文部

科学省，2021)[2]によれば，学生の悩みは「将来のキャリア」，

「経済的なこと」，「学業について」，「友人関係」の順であ

った。文部科学省(2021)[2]は，「悩みを抱えた学生に対して

は，身近な立場にあたる大学等において，より一層の相談

体制の強化を図っていくことが必要」と述べている。そし

て「新型コロナウイルス感染症の影響が長期化する中で，

学びの継続をあきらめないような取組」として「学生等の

メンタルヘルス等のケアの観点」から「相談体制の徹底」

を重要視するよう要請している（文部科学省，2020）[3]。

ところが，学校の教職員や相談窓口へ相談する学生は，

17.4%であり，「学生の相談先としては，友人等，家族等，

同級生等が多く，学校の相談窓口等へ相談する者は少な

い。」（文部科学省，2021）[2]という現状である。また，「悩

みを相談できる人がいない」という学生も一定数存在する。

「悩みを相談できる学生には，メンタルケアを行える体制

を整えているが，気にかかるのは教職員に相談しない，あ

るいは相談できない学生たち」であり，「潜在的な未相談者

数の把握が難しい」（上野・増谷，2021）[1]と，未相談の

学生の把握が困難な状況も報告されている。悩みを相談し

ない学生や，相談できない学生，そもそも相談できる相手

がいない学生は，悩みを自分で解決するしかない。そこで，

学生には，悩みに対処する考え方や，ストレスを乗り越え

たり，ネガティブな感情をコントロールしたりするための

知識やスキルを身に着けることが必要になる。 
筆者は 2016 年から小学校，アフタースクール，高校，

大学，大学アスリート，PTA，発達障害や引きこもりの就
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労支援，生涯教育など，老若男女さまざまな対象に向けて

レジリエンス教育を実践している。レジリエンスとは，困

難な状況や落ち込みから立ち直る過程や，立ち直った結果，

立ち直る過程と結果，困難な状況に適応する能力など，多

様な定義がなされている。本稿で用いる操作的定義には「レ

ジリエンスとはストレスフルな出来事や，状況の中でも潰

れることなく適応し，また，精神的な傷つきから立ち直る

ことのできる個人の力」（平野，2015）[4]を援用すること

とする。 
専修大学ネットワーク情報学部では，2017 年 12 月から

毎年，1 年生の必修授業（「情報と社会」）の 1 コマを使い，

予防教育としての「レジリエンス・ワークショップ」を行

ってきた。2018 年度からは 5 月病対策も兼ねて 5 月に行

っている。2020 年度のみ始業が 1 か月遅れたため，6 月に

行った。人生 100 年時代と言われる現代は，大学卒業後，

75 年以上働いて生きていかなければならない。コロナ禍だ

けではなく，長い人生では思わぬ逆境に遭うこともある。

困難に遭ってもまた立ち上がる力であるレジリエンスや，

さまざまな困難な状況を乗り切るためのスキルや知識を獲

得できれば，学生が心身の健康を自主管理することが可能

になり，充実した学生生活を送り，心身安定して長い人生

を生き抜く一助となろう。「健康自主管理」とは「健康レベ

ルをたかめること」であり，自分のために，「自分の判断と

自分の方法」（三石巌，2005）[5]で行うものである。また，

学生がレジリエンスを高めることで，大学は休学者や退学

者を減少させ，就職率向上にもつなげられる可能性もある。 
本稿では，困難を乗り越えるためのメンタルヘルスサポ

ートとして，2021 年に専修大学ネットワーク情報学部 1
年生に行ったレジリエンス・ワークショップについて，学

生の事後アンケートの結果とレポート，ワークシートの記

述から，大学１年生の学生の傾向を探り，学生のレジリエ

ンスを予防的に育てるワークショップの重要性を論じる。 
 

2. ワークショップの内容と方法 
実施時期と対象者と手続き：2021 年 5 月 18 日に，大学 1
年生，250 名を対象に「憂うつを吹きとばせ！逆境に負け

ない力「レジリエンス」を育てよう！」というテーマでレ

ジリエンス・ワークショップを実施した。オンラインで，

90 分授業内で行った。 
レジリエンス・ワークショップ内容：ワークショップは

「SPARK レジリエンス・プログラム」（Boniwell＆
Ryan,2009）[6]を，一般社団法人日本ポジティブ教育協会

（以下，JPEA）が日本語版にローカライズした「日本語

版 SPARK レジリエンス・プログラム」（ボニウェル，I.，
2014）[7]（足立・鈴木・久世，2014）[8]をもとに，生活や

学業，人間関係などで，困難なことがあっても乗り越えて

いくための知識やスキルを予防的に学ぶ内容であった[注
1]。さらに，食と栄養のアプローチで心身の健康を自主管

理する内容も加えた。具体的には（1）レジリエンスの概

念と感情について（2）行動：気分転換とリラックス呼吸

法（3）認知：ものごとのとらえ方の癖と認知の変容（4）
食と栄養からのアプローチという 4 つの内容であった。 

「SPARK レジリエンス・プログラム」をもとにした理

由は 4 点ある。1 点目は「SPARK レジリエンス・プログ

ラム」は，非常に理解しやすいという点である。特に（3）
認知：ものごとのとらえ方の癖と認知の変容についての内

容である。基本の「SPARK レジリエンス・プログラム」

では，「捉え方の癖（認知の傾向）」を「人間の肩に乗って

耳元で言葉をささやくオウム」に例えている。オウムは言

葉を話すことができる上，新しい言葉も覚えるため，腑に

落ちやすいという特徴がある。オウムは「捉え方」のメタ

ファーなのである。また，オウムの絵や色から視覚的に受

け入れやすいという特徴もある。2 点目は，困難を乗り越

えるときに即活用できる対処方法と，安定した平常の時に

心を鍛えることができるという 2 つの側面から構成されて

いる点である。3 点目は，行動と認知の 2 つの側面をカバ

ーできる点である。そして，4 点目は「SPARK レジリエン

ス・プログラム」を導入した結果，有効な効果がみられて

いるからである。例えば，英国の子どもたちの研究では，

抑うつが低減し，レジリエンスが向上している（Pluess, 
Boniwell, Hefferon, & Tunariu, 2017）[9]。また，日本で

も高校生へのプログラム（岐部，鈴木，平野，2016）[10]

（鈴木，岐部，平野，2017）[11]や，美術専攻大学生へのプ

ログラム（小林，2017）[12](小林，菅谷，岐部，2020)[13]

の結果，自尊感情と自己効力感の自己評価や，二次元レジ

リエンス要因尺度の資質的要因が有意に上昇するという効

果が上がっている。女子大学生に全 3 回で行ったプログラ

ム（梅野，2021）[14]では，資質的要因とともに獲得的要因

も向上し，自己効力感も有意に向上していた。日本の研究

では「SPARK レジリエンス・プログラム」は，レジリエ

ンスがもともと高い人よりも，レジリエンス（主に資質的

要因）が低い人に特に有効な傾向がみられているという特

徴もある。 
「日本語版 SPARK レジリエンス・プログラム」（ボニウ

ェル，I.，2014）[7]（足立・鈴木・久世，2014）[8]では，

（3）認知：ものごとのとらえ方の癖と認知の変容は，自

分の認知の変容に取り組む重要なセッションである。プロ

グラムでは，基本的に 7 羽のオウム（7 タイプの感情）を

セットで扱うことになっている。しかし，専修大学で行っ

たレジリエンス・ワークショップでは，レクチャーは実質

60 分程度という時間の制約があるため，7 羽のオウムのう

ちの「あきらめ」「心配」「正義」「非難」の 4 羽（4 タイプ

の捉え方）（ボニウェル，I.，2014）[7]（足立・鈴木・久世，

2014）[8]を取り上げた。この 4 羽を選択した理由は，時間

の制約の他に，筆者がこれまでレジリエンス教育を実践し

た中で，最も多く選択された 4 羽（ネガティブな感情の 4
タイプ）であったためである。 

一方，食と栄養からのアプローチを取り入れた理由は 2
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点ある。1 点目は大学に入学して一人暮らしを始める学生

も多く，食の乱れによる体調不良を予防するためである。

食や栄養に関する知識がほとんどない学生が多く，特に一

人暮らしでは食の偏りが顕著となる。中には，体調不良に

より遅刻や欠席が続いて授業に参加しづらくなり，休みが

ちになる学生もいる。そのため，心身とも健やかに大学生

活を送り，確実に学業を修めるためには，健康自主管理が

重要になる。2 点目は，男女ともに 20 歳代はどの世代より

も，最も朝食欠食率が高い世代（厚生労働省，2017）[15]

であるという点である。朝食が学力や体力と相関している

ことは，「平成 29 年度全国学力・学習状況調査」（文部科

学省，2017） [16]の結果で明らかになっている。例えば「朝

ごはんに，卵やベーコンのたんぱく質を加え」ることで「バ

ランスが整いたんぱく質摂取の効率も上がる」（田地，202
0）[17]など，簡単な工夫で健康を維持できることがわかっ

ている。また，食や栄養が運動のパフォーマンスを上げる

ことは，大谷翔平が栄養を学び，「自らを実験台とした肉体

づくり」で「フル稼働の“二刀流”」（中スポ・東京中日スポ

ーツ，2021，11 月 19 日）[18]を成し遂げたことや，多くの

トップアスリートの実践からも明らかになっている。栄養

が大切なのは，トップアスリートだけではない。大学生は，

学業を修めることの他に部活や課外活動，アルバイトなど

で体力も気力も必要である。さらに，学生は数年後には社

会人になり，日本の社会を担っていくことになる。したが

って，大学生のうちから自分の心身の健康と食に注意を向

け，健康を自主管理する意識を促すことが非常に重要であ

る。筆者は発達障害や引きこもりの就労支援の場でレジリ

エンス教育を行う中で，食や栄養と心身の健康の関係に問

題意識を持ち，分子整合栄養医学（Orthomolecular Nutritio
n Medicine）を学んだ経緯があるため，食と栄養からのア

プローチを取り入れた。  
事後アンケートとワークシート，レポート：ワークショッ

プの終了時に，Google Form を使って，個人が特定できな

いよう無記名で回答を収集した。事後アンケートでは，性

別，主観的メンタル強度（自分はメンタルが強い方だと思

うか，弱い方だと思うか）とその理由を聞いた。主観的メ

ンタルの強度については，小林（2017）[12]の美術専攻学生

対象のレジリエンス・プログラムで「主観的メンタル強度

の，強弱群の比較」をしたところ，「『レジリエンス得点』

と『資質的要因』は，メンタル強群が有意に高かった」こ

とから，「主観的なメンタルの強弱は，資質的な要因が影響

して自覚している」ことがうかがえた。そこで，レジリエ

ンスの一つの指標として学生の傾向を確認するため，主観

的なメンタルの強度を聞いた。加えて，主観的体力の有無

（自分は体力がある方，ない方）とその理由を聞いた。さ

らに，「過去にネガティブな泥沼にはまったことがあるか」

「はまったことがある場合はどのような泥沼か（書ける範

囲で回答）」を聞いた。（ネガティブな泥沼とは，ワークシ

ョップで使った，ネガティブな思考や感情，行動等の連鎖

が起こることを指すキーワードである。「ネガティブな思考

とネガティブな感情はお互いに結束して，私たちをネガテ

ィブな底なし沼に引きずり込もうと」するところから「ネ

ガティブ沼」と表現している（足立・鈴木・久世，2014）
[8]。）さらに，「悩みや心配ごとや，困ったことがあったと

きに，相談できる人がいるか」「相談できる相手は誰か」を

聞いた。「ワークショップで学んだ中でやってみようと思う

こと」や感想も聞いた。事後アンケートの他に，ワークシ

ート（Google ドキュメントシート）を用意し，授業内や

授業後に記載を求めた。このほかに授業担当者からレポー

ト課題が出題された。ワークシートとレポートは記名での

提出であった。ワークシートは授業後に提出され，レポー

トはレジリエンス・ワークショップ開催の 12 日後が提出

期限であった。事後アンケートの有効回答は 190 名（男性

136 名，女性 50 名，性別無回答 4 名）であった。 
 
3. ワークショップの結果；メンタルと体力

など学生の傾向（事後アンケートとワークシートから） 

3.1.主観的なメンタルの強度の理由からみる，メン

タルの強い学生と弱い学生の傾向 
図 1，2，3，4 に男女それぞれの主観的体力の有無と主

観的メンタル強度の比率を示す。主観的な体力の有無は，

「自分は体力がある方だと思う」68 名 36%（男性 59 名

(43%)，女性 8 名(16%)，性別無回答 1 名），「自分は体力が

ない方だと思う」122 名 64%（男性 77 名(57%)，女性 42
名(84%)，性別無回答 3 名）であった。主観的メンタル強

度は，「自分はメンタルが強い方だと思う」71 名 37%（男

性 54 名(40%)，女性 15 名(30%)，性別無回答 2 名），「自分

はメンタルが弱い方だと思う」119 名 63%（男性 82 名(60%)，
女性 35 名(70%)，性別無回答 2 名）であった。 

体力あり16%

体力なし84%

図2．女性主観的体力の有無比率

体力あり43%

体力なし57%

図1．男性主観的体力の有無比率  
メンタル強い30%

メンタル弱い70%

図4．女性主観的メンタル強度比率

メンタル強い40%

メンタル弱い60%

図3．男性主観的メンタル強度比率  
主観的にメンタルが強いと思う学生と，メンタルが弱い

と思う学生がそれぞれなぜ自分のメンタルが強い（弱い）

と考えるのかについての理由を聞いた。KH Coder で理由

に頻出する言葉から共起ネットワークを作成し可視化して，

学生がメンタルの強度をどのように捉えているかについて，

語句のつながりから確認した。図 5 は自分でメンタルが強
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いと思っている学生の，メンタルが強いと思う理由の文章

による共起ネットワークである。自分でメンタルが強いと

思っている学生の理由では，「寝る」「忘れる」がつながっ

ていた。文章を確認すると「寝たら忘れる」とあった。「気

持ち」「切り替える」「得意」「必要」という語句のつながり

もあった。文章で確認すると「気持ちを切り替えることが

得意」「すぐに気持ちを切り替えられる」「気持ち切り替え

ることが必要な時と必要ない時を上手く判断することがで

きる」などがあった。「今」「悪い」「状態」のつながりを文

章で確認すると「何か厳しい状態になっても，『今やらない

ともっと悪い状態になるから，今動きだす』と思える」と

いう文章が確認できた。また，「小さい」「自信」という語

句同士のつながりに関しては，「小さい頃から根拠のない自

信が強く，それに伴った実績がついてきた」「悪い状況にな

ったとしても実際に直近で解決できた経験があるし，今後

も乗り越えられる自信がある」という文章がみられた。ま

た，主観的メンタルが強い群にしか登場しない「鍛える」

という語句は「メンタル」「考え方」とつながりがあり，文

章で確認すると「サッカーで鍛えられた」「運動部に入りメ

ンタルを鍛えるトレーニングをしてきた」などがあった。 

 

図 5．主観的メンタルが強い理由の共起ネットワーク 

 

一方，図 6 は，自分でメンタルが弱いと思っている学生

の，メンタルが弱いと思う理由の共起ネットワークである。

自分でメンタルが弱いと思っている学生の理由では，「時

間」「立ち直る」「一度」がつながっていた。「今までの経験

から心が折れると立ち直るのに時間がかかっていた」「立ち

直るのに時間がかかるタイプ」「メンタルがやられると立ち

直るために時間がかかる」「一度落ち込んでしまうと立ち直

るまでに時間がかかってしまう」という文章が確認できた。

また「心配」「他人」「人」「気」「言う」「凹む」などの語句

につながりがあった。「気」は「よく周りの目を気にしてし

まう」「人の発言をとても気にしてしまう」「人の感情が気

になる」「他人の些細な行動が気になって仕方がない」とい

う文章が確認できた。また，「凹む」は「すぐ凹んだり思い

込みをしてしまう」「言われてもいないことを想像して凹ん

でいる」「大体心ない言葉を受けたりするとしばらく凹み続

ける」「一度凹むと立ち直りが遅い」などの文章が確認でき

た。また「心配」は「小さなことでもすぐに心配になって

しまう」「心配性」「勝手な考えが広がり心配になってしま

う」という文章がみられた。「不安」「憂鬱」のつながりで

は「いつも不安になって自分を責める」「不安やプレッシャ

ーで泣きながら勉強していた」「物事の先行きが不安になっ

て憂鬱な気持ちになってしまう」「人付き合いで不安を感じ

る」という文章が確認できた。さらに，「自信」「悪い」「方

向」とつながりがあり，「すぐに，悪い方向へと考えてしま

う，自分に自信がない」「自信がない」「自分にあまり自信

がない」「すぐに悪いことを考えてしまい，なかなか回復し

ない」「すぐに，悪い方向へと考えてしまう」といった文章

が確認できた。また，「感情」と「ネガティブ」のつながり

では，「すぐネガティブな感情に陥る」「簡単な感情に左右

されやすい」「人の感情が気になる」「感情的である」とい

う文章が確認できた。 

 
図 6．主観的メンタルが弱い理由の共起ネットワーク 

 

自分はメンタルが強いと思っている学生は，子どもの頃

から上手く乗り越えた経験からメンタルの強さを感じてい

る様子や，トレーニングを受けた経験や運動の経験で鍛え

られたと感じている様子がうかがえた。また，寝たら忘れ

られることや，気持ちを切り替える必要があることを自分

で判断して切り替えるなど，早期に気持ちを切り替える意

識があることが示されていた。一方，自分はメンタルが弱

いと思っている学生は，立ち直るのに時間がかかることや，

他者や人のこと，人の言葉，行動が気になり，凹みにつな

がっている様子や，心配や不安といった感情に振り回され

ている様子がうかがえた。また，落ち込みやすく，落ち込

むと長引くと自覚して自分のメンタルが弱いと思っている

ことが示唆された。 

以上のことから，自分でメンタルの弱さを払拭するため

には，ネガティブな経験からうまく立ち直る成功体験が自

信につながることや，メンタルトレーニングも有効である

ことが示唆された。レジリエンス・ワークショップは，学
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生アスリートへの実践から効果がみられている。したがっ

て，メンタルトレーニングとしても有用である。また，ス

トレスに立ち向かうための体力温存のためにも，寝たら嫌

なことを忘れられるくらい睡眠の質を向上させることや，

体調を整えることも重要である。そして，他者の言葉や周

囲のことを気にしすぎず，現在自分ができることに集中す

ることや，気持ちを早く切り替えることを意識するという

観点からもアプローチができると考えられる。 

3.2.主観的メンタル強度と体力と運動の傾向 
主観的な体力の有無（自分は，体力がある方か，ない方

か）と，運動の有無（運動をしているか，していないか）

を表 1 に示した。カイ二乗検定を行ったところ，有意差が

認められた（χ²(1)=6.290，p<.05）。残差分析の結果，主観

的に体力があると感じている人は運動をしていること，そ

して，主観的に体力がないと感じている人は運動をしてい

ないことに有意な差が認められた。 
 

χ²値

n % n %
運動の有無 有り 68 56 54 44 6.290*

(n =190 )
無し 25 37 43 63

*p <.05  **p <.01

(％は行に対する）

有り 無し

表1．主観的体力の有無と運動の有無

体力の有無

 
 
主観的なメンタル強度（自分はメンタルが強い方だと思

うか，弱い方だと思うか）と，主観的な体力の有無を表 2 に
示す。カイ二乗検定を行ったところ有意な差が得られた

（χ²(1)＝5.637，p<.05 ）。自分はメンタルが強いと思って

いる人は体力があると感じており，自分はメンタルが弱い

と思っている人は体力がないと感じていることが示された。 
 

χ²値 χ²値

n % n % n % n %

メンタル強度 強い 33 46 38 54 5.637* 34 48 37 52 13.144***
(n =190 )

弱い 35 29 84 71 88 74 31 26

表2．主観的メンタル強度と運動の有無，およびネガティブな泥沼にはまった体験の有無　　　　　　

*p <.05  **p <.01

体力の有無 ネガティブな泥沼経験

有り 無し 有り 無し

(％は行に対する）

 
 
主観的なメンタル強度と，ネガティブな泥沼にはまった

ことがあるか否か（表 2）について，カイ二乗検定を行っ

たところ有意差が得られた（χ²=9.421(1),p<.001）。残差分

析の結果，メンタルが弱いと思っている人はネガティブな

泥沼にはまった経験があり，自分はメンタルが強いと思っ

ている人は，ネガティブなどろ沼にはまった経験がないと

いう有意な差が示された。 
メンタルの強度と体力の有無，体力の有無と運動の有無，

メンタルの強度とネガティブな泥沼にはまった経験の有無

にはそれぞれ関係があった。メンタルが強いと思っている

学生は，体力があり，運動している。そして，メンタルが

強いと思っている学生はネガティブな泥沼にはまった経験

がないと回答する傾向が有意に高かった。逆にメンタルが

弱いと思っている学生は体力がなく，運動をしていない上，

ネガティブな泥沼にはまった経験があると回答する有意な

差が示された。 
では，学生はどのような時に「自分は体力がある」「体

力がない」と感じているのだろうか。学生の事後アンケー

トの「主観的体力の有無の理由（自由記述）」に記載された

内容を KJ 法で分類し，図 7，8 に示した。 

0

10

20

30

40

50

運
動
中
に
感
じ
る

勉
強
や
課
題
，
バ
イ
ト
の
両
立

坂
道
で

好
き
な
こ
と
を
し
て
い
る
と
き

歩
く
の
が
速
い
か
ら

そ
の
他

無
回
答

図7．主観的体力有群 どのような時体力があると感じるか  
自分は体力があると感じる（図 7）のは，運動中に体力

があると感じている学生が最も多く（34 名），次いで長時

間の勉強や課題に集中している時や，バイトと勉強を両立

できている時（9 名）であった。その他は「あまり風邪を

ひかない」「新たな生活が始まってもすぐ慣れる」などであ

った。 
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図8．主観的体力無群 どのような時体力がないと感じるか  
一方，自分は体力がないと感じる（図 8）のは，運動中

に感じる学生が 48 名，次いで「大学までの登下校の坂道」

で息が上がり，疲れると感じている学生が 25 名であった。

「すぐに疲れる」や「すぐに眠くなってしまう」13 名，「階

段で疲れる」や「日々の日常生活の中ですぐ疲れてしまう」

などが 14 名で，大学生の体力の減退が著しいことうかが

える。コロナ禍の自粛の影響で，体力が落ちている可能性

がある。また，「長期間勉強などを集中することができない」

「頭を使うとすぐに疲れてしまうこと」「考えることが多い
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と一部を思考放棄してしまう」「勉強が続かない」など勉強

や集中力が続かないときに体力がないと感じる学生が 7 名

であった。学業に影響が出るほど体力が減退している点は

問題である。さらに「平坦な道を歩いて目眩がする」「登校

時や授業中に頭痛を感じた」「立ち続けたりして貧血」「朝

起きるのがつらい」など，明らかに貧血の症状があるなど，

体調への影響を示す記述も 4 名あった。その他は「予定を

入れるとすぐ疲れてしまう」「二日連続で遊びに行けない」

「精神的にすぐ諦めやすい」（4 名）などがあった。 
学生が，体力の有無を感じるのは運動をしている時であ

った。体力があると感じるのは学業をしているときが多く，

体力がないと感じるのは通学の坂道が多かった。体力がな

いと感じている学生の記述から，大学 1 年生の体力の減退

が深刻であることが明らかになった。大学生は授業の受講

はもちろんのこと，課題に集中するためにも，部活や課外

活動，アルバイトを継続するためにも体力が必要である。

運動をすれば，おのずと体力がつき，主観的に体力がある

と感じられるようになり，自信がつくので，メンタルの向

上につながる可能性がある。体力がつけば，余力が出てき

て活動の幅が広がり，長時間の学業にも集中できる。体力

をつける方向から，メンタル強化を目指すことも一つの方

法とだと考えられる。運動嫌いな学生も多いが，主体的に

運動することが苦手なら，大学への通学時にバスを使わず

坂道を歩くようにしたり，散歩をしたりするだけでも体力

向上につなげられる。もし，学業に支障が出るほど体力の

減退がある場合は生活習慣や食習慣を見直す必要があろう。 

3.3.捉え方の癖 
レジリエンス・ワークショップの中心とも言える，認知

の変容について検討した。まず，自分は，日ごろ起きてい

る出来事をどのように捉える癖があるかについて，ワーク

シートで確認した。捉え方の癖は 4 つのタイプ「心配」「あ

きらめ」「非難」「正義」から選択した（n=243）。結果を図

9 に示す。 
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図9．「捉え方の癖」の傾向  
何かものごとが起こったときに，「心配」する癖がある

と「心配」を選択した学生が最も多く 79 名であった。次

いで「あきらめ」を選択した学生が 46 名であった。「非難」

は 12 名，「正義」9 名であった。一つの捉え方だけではな

く，複数の捉え方を選択した学生も多かった。「心配・あき

らめ」を選択した学生が 37 名であった。「心配・正義」を

選択した学生が 12 名で，「あきらめ・非難」が 11 名，「非

難・正義」が 6 名，「あきらめ・正義」が 5 名であった。

さらに， 3 つの捉え方をするという学生では「非難・あき

らめ・心配」が 8 名，「心配・非難・正義」が 3 名で，「心

配・あきらめ・正義」が 1 名であった。4 つの捉え方すべ

て当てはまると選択した学生が 5 名であった。また「鞭を

打ってくる」という新しい捉え方の癖をするという学生が

1 名であった。 
最も多い「心配」は，ネガティブな出来事が起きると，

未来のことをあることないこと心配し過ぎて，状況がネガ

ティブな結果になるに違いないと思い込むような捉え方を

する癖であった。次いで多かったのが「あきらめ」で，す

べてのことは自分にはコントロールできないと捉え，チャ

レンジすることをあきらめてしまうという捉え方の傾向で

ある。3 番目に多いのが「心配・あきらめ」であった。「心

配」と「あきらめ」のどちらか，あるいは，両方を選択し

た学生だけで 162 名となり，全体の 67%を占めていた。す

なわち，何かが起こったときに，心配ばかりが先に立ち，

チャレンジする前に諦めてしまう認知的な傾向がある学生

が多いということである。一方で，「非難」や「正義」とい

った，どちらかというと攻撃的な捉え方を選択した学生は

全体の 11%であった。 
自分の捉え方を変える「認知の変容」のワークを行った

後に「自分の新しいオウムを飼うワーク」を行った。新し

いオウムを飼うワークは，もともと潜在的に自分が持って

いるリソースとしての「その人らしさ」や「強み」を顕在

化するという要素を含むワークである。新しいオウムを飼

うワークでは，自分に必要な「ポジティブな捉え方」や，

自分が持っていない新しい「ポジティブな視点」などを言

語化し，ワークシートに書き出してもらった。そこで，ど

のようなネガティブな捉え方をするタイプが，どのような

ポジティブな語句（オウムの名前やタイプ）を書き出した

のか，KH Coder で語句を抽出し，捉え方の癖の 4 つのタ

イプ別に分析を行った。まず，全員の「新しいオウム（捉

え方）」に使われた語句で，2 語以上抽出された語句を確認

した（表 3）。 

やる気 6 肯定 11 ポジティブ 13 松岡/シュウゾウ 2 励ます 9 明るい 2
自信 5 応援 8 前向き 9 大西 2 褒める 7
自分 5 楽観 6 冷静 5 頑張る 4
慰め 2 安心 2 元気 3 落ち着く 3
考え 2 希望 2 幸せ 3 寄り添う 2
切り替え 2 共感 2 大丈夫 3 諦める 2

承認 2
心配 2
挑戦 2
提案 2
努力 2

表3．自分の新しい捉え方を表す語句抽出
名詞 サ変名詞 形容動詞 人名 動詞 形容詞

 
次に「新しいオウム（捉え方）」の抽出語を，オウムの 4

タイプと対応させ，バブルプロットで可視化した（図 10）。
「心配」と「非難」タイプは，「肯定」「前向き」「励ます」
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などの語句が近く，関連が強かった。「心配」と強い関係が

ある語句は「努力」「安心」「自信」「元気」「松岡修造」で

あった。「あきらめ」タイプは「褒める」「承認」「楽観」「よ

しよし」「明るい」「ポジティブ」「頑張る」と関連が強かっ

た。「正義」は「やる気」「冷静」「幸せ」と関連が強かった。

「非難」タイプは「安心」「肯定」「励ます」「前向き」と関

連があった。KH Coder の対応分析では，バブルが大きい

ほど出現回数が多い語句である。また，原点から離れた語

が特徴的な語句であるため，注目すべき抽出語といえる。

したがって，原点から離れている「あきらめ」タイプの「褒

める」「承認」「楽観」や，「正義」タイプの「冷静」「やる

気」「幸せ」などの抽出語句は，特に特徴的なキーワードだ

と言えよう。 

 
図 10．新しい捉え方の抽出語句と 4 タイプの捉え方の対応分析 

 

それぞれの「新しいオウム（捉え方）」に使われた語句

（オウムの名前やタイプ）は，自分に必要な，もしくは，

潜在的に自分が持っているリソースとしての「その人らし

さ」や「強み」を抽出したポジティブなキーワードと言え

る。自分を奮い立たせるようなキーワードや，応援する，

慰める，認める，受けとめるといったキーワードが多かっ

た。タイプごとに見ると「心配」タイプは，元気さや熱意，

応援されることで心配を払拭したり，努力して自分に自信

をつけることや，安心感で補強しようとしていることがう

かがえた。「あきらめ」タイプは，褒めたり，承認したり，

楽観性，ポジティブなど，明るさを自分に補強しているこ

とがうかがえる。また，「正義」が強いタイプには，冷静さ

ややる気，幸せが必要な要素であることがうかがえた。「非

難」タイプは自分を肯定することや，前向きさ，励ますこ

とが自分の捉え方に必要だと考えていることがうかがえた。 

自分に必要なキーワードは，他者からの言葉がけやアド

バイスとしても有効であろう。他者からのアドバイスで，

受け入れられるアドバイスとしては，アドバイスを受ける

人の中の潜在的なその人らしさ（強み）と合致したキーワ

ードや，全く新しい視点からのキーワードやアドバイスだ

と考えられる。したがって，「心配」が強いタイプには，松

岡修造のような熱い応援や励ましが，そして，すぐに「あ

きらめ」てしまう学生達には，努力を褒める言葉や承認す

ることや，楽観的なアドバイスをすれば前に進める可能性

がある。「正義」が強いタイプには，冷静さや，やる気が出

るような言葉や，幸せな気持ちになるような言葉がけをす

れば少し俯瞰できるのではないだろうか。「非難」タイプが

強い学生には，肯定して，安心させ，前向きに励ます言葉

がけをすれば落ち着いて他の見方をすることができる可能

性があると考えられる。 

3.4. 相談できる人の有無 
信頼できる人や相談できる人がいないと，悩みを一人で

抱え込み，疲弊し，抑うつが高まる可能性がある。事後ア

ンケートで「あなたは悩みや心配ごとや，困ったことがあ

ったときに，相談できる人がいますか。それはどなたです

か。」と質問した（n=191）。結果を図 11 に示す。 
相談できる相手が友人と回答したのは 63 名で，家族に

相談するのは 37 名であった。「家族と友人」や「家族か先

輩か友人」など，複数名を挙げていた学生は 47 名であっ

た。「誰かに相談する」「場合による」という回答は 3 名で

あった。相談できる相手が「いない」と回答した者は 19
名であった。およそ 10%の学生が相談できる人がいない状

態で，自力で悩みを解決し，困ったことも何とか乗り越え

ているのである。コロナ禍で対面での人間関係が疎遠にな

ったため，友人作りが難しいことが相談できる人がいない

ことにつながっている可能性もある。 

 
自衛隊員の心理的レジリエンスの研究（寺田，2021）[19]

では，落ち込んだ状態からの回復プロセスに影響を及ぼす

レジリエンス要因として，安心して相談できる相手（周囲

の仲間や家族）との「つながり」が挙げられている。周囲

の仲間や家族に安心して相談することにより「自己への気

づき」が生まれ，「変化への適応力が向上」していた。要す

るに，相談することが落ち込みからの回復のきっかけにな

っていたのである。人に助けを求めることができることも

大切な生きる力だといえる。日ごろから，安心して相談で

きるような相談先や相談相手を見つけておくことや，助け

たり助けられたりする人間関係の構築を心掛けることなど
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がレジリエンス向上につながると考えられる。 

4．学生の気づきと傾向（レポートとワークシートから）  

学生のレポートには，学生一人一人が真剣に自分自身や

他者の「レジリエンス」について考えた内容を丁寧に長文

で言語化する傾向がみられた。真剣にワークショップを受

講して，講座での学びを自分の力にしようとしている様子

がうかがえた。学生のレポートとワークシートから，学生

の心境や気づきを KJ 法でまとめ，学生の傾向を確認した。 

4.1. レジリエンスについて 
「大学 1 年生の 5 月の心境」を表 4 に示す。新しい環境

で，不安や緊張，ネガティブな感情になっている学生の心

境が吐露されていた。学生の中には「現在軽い 5 月病のよ

うな状態だ」などと書く学生も多いため，大学 1 年生の 5
月に行うレジリエンス・ワークショップは，自分の状態を

俯瞰するための絶好のタイミングだということが示唆され

ている。 

 
また，一人暮らしや将来についての不安を吐露する感想

（表 5）もみられた。初めて故郷を離れ，一人暮らしをす

る不安が大きい学生が多い。一人暮らしや新しい環境で不

安を抱える学生のレジリエンス向上は，不安の払拭につな

がるため有用である。 

 

 
ワークショップで，ネガティブな感情について学んで

「安心感を覚えた」「気持ちが軽くなった」という記述もみ

られた（表 6）。落ち着いて俯瞰できるようになると，自分

だけが悩んでいるのではないと気づくことができた安心感

や，自分で対処できるという安心感，ネガティブな感情を

すべて無くさなくてもよいという安心感が記されていた。 

 
過去にネガティブな感情から抜け出せなかったという

経験を振り返り，今後は乗り越えることを意識するという

記述がみられた（表 7）。また，あまりネガティブにならな

いからこそ，困難な状況になったら自分は脆弱だろうと予

測し，レジリエンス・ワークショップでの学びを予防とし

て受けとめたという記述もみられた。 

 

表 8 に示すように，学生達はワークショップの講演やワ
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ークシート，事後アンケート，レポート作成を遂行する中

で，自己理解を深めている様子が記されていた。自分自身

や現状を俯瞰したり，自己理解を深めたりして，さまざま

な気づきがあったことがうかがえる記述も見られた。「ネガ

ティブになることがないので，他の人がネガティブになる

ということがどういうことなのか理解できた。」という，他

者理解につながる記述もあった。 

 
ワークショップで学んだことを実際に実践して効果を

体感している記述（表 9）も見られた。友人や家族との関

係に実際に落とし込んで理解が進んだという記述や，日ご

ろのモヤモヤや小さな困難が起きたときに，まず，「レジリ

エンス」を思い出すことができているという記述があった。

そして，実際に学んだことを実践してみて，効果が感じら

れていることが記されていた。効果が感じられない場合は，

他の方法を試そうと考えているなど，出来事や感情に振り

回されるのではなく，様々な方法で困難に立ち向かうこと

ができている学生がいることが明らかになった。レジリエ

ンス・ワークショップが実践的で，即活用できる内容であ

ったことが示唆された。 

 
ワークショップで学んだことを，部活で活かしていると

いう記述（表 10）もあった。部活動が精神面と関係が強い

ことを実感していた。多くのアスリートがメンタル・トレ

ーナーをつけてメンタルを整えているように，レジリエン

ス・ワークショップで学んだ内容を自分の部活でのメンタ

ル調整として活かすことができることも示唆されている。  
表 11 に示すように，レジリエンス・ワークショップで

の学びを大学生活や人生で活かすという記述もあった。社

会人になることを見据え，将来を想像して，学びを活用し

たいという記述や，ネガティブな状況になっても自分で自

分をコントロールして，人生を楽しみたいという記述もみ

られた。 

 
友達や周囲を助けるために活かすという記述（表 12）も

みられた。自分のレジリエンスの高め方を知り，レジリエ

ンスを高めた学生たちは，家族や友人が困難な状況になっ

たときに助けることが可能である。学生たちはいずれ社会

に出て，上司になり，社会のリーダーとなる。レジリエン

スの高いリーダーが周囲にレジリエンスを伝播させること

ができたら，社会の大きな力になるであろう。 

 
復習する，見直すという記述(表 13)があったことは，

2021 年特有の傾向であった，学生は何度も練習したり意識

し続けたりして，初めて自分の力やスキルになることを理

解していた。 

 

4.2. 食や栄養について 
学生のワークシートとレポートから，食事や栄養につい

ても様々な気づきがあったことがうかがえた（表 14）。 
自分の食生活を振り返って，自分の食生活に問題を感じて，

今の食生活を少しずつ改善したいという記述が多かった。

 
表 15 に示すように，実体験からの気づきに関する具体

的な記述もあった。朝食を食べたときと，食べていない時
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の集中力や体力の減退を実際に感じたことがあると記され

ていた。実際に朝食や食の影響を体感している学生は，心

と体と脳のつながりを体感しているため，食と栄養からの

アプローチに関する内容について確実に理解を深めていた。 

 
大学生になって一人暮らしを始めて，食事が偏ったり，

食生活が乱れている学生も多いことが記述（表 16）から確

認できた。また，アルバイトを始めて，時間や食事が偏っ

た生活になっている学生もいた。学生達は自分の食生活を

振り返り，食の乱れに気づいたことで，食生活にも気を配

る意識が芽生えたことがうかがえた。 

 

4.3. ワークショップについて 
ワークショップについての感想も記されていた（表 17）。 

 
学生たちが，「なぜレジリエンスが必要なのか」，「どの

ようにレジリエンスを育てていかれるのか」について理解

し，自分自身のレジリエンスを高めようという意識がある

ことが記されていた。一方で，レジリエンス・ワークショ

ップが自分には役に立たなかったという記述（表 18）が 5
件あった。主な理由は，既知の内容だったからという理由

であった。大学入学前に困難な出来事に遭い自分で対処法

を模索した学生や，心療内科でアドバイスを受けた学生た

ちで，記述から，既に自分なりの対処方法を確立して活用

していることがうかがえた。しかし，全体の内容からは学

びもあった様子が記述されていた。また，現在自分自身や

家族が困難の最中にあり，予防的な内容ではカバーできな

いという記述もあった。 

 
困難の中にいる時期や，自分でコントロールできないこ

とに翻弄されている時期は，立ち止まり俯瞰する余裕は持

てないため，受け入れられないことも多いと推測する。心

身の養生と時間が必要であろう。また，自分でコントロー

ルできることに意識を集中することなどで，捉え方を変え

るきっかけになる可能性がある。 
 

5．結論 
困難を乗り越えるためのメンタルヘルスサポートとし

て，専修大学ネットワーク情報学部 1 年生に行ったレジリ

エンス・ワークショップは短時間で行われたものの，ワー

クと事後アンケート，さらに，課題のレポートによって，

学生たちが自己理解を深めていたことが明らかになった。

起こった事象に対して自分がどのような捉え方をしている

と，どのような状態になるのかなど，自分自身の捉え方の

癖を探り，ひどい落ち込みになる前にいかに変容できるか

考える機会となった。学生の大半が，家庭でも学校でも感

情教育を受けたことがなく，自分の感情と向き合った経験

もなかった。そのため，困難なことが起きても，どのよう

に対処すればいいかわからず，ただ長時間引きずってきた

学生も多い。要するに，感情は自分ではコントロールでき

ないと考え，ただ感情に振り回されてきた学生が多かった。

さらに，「ネガティブになることはいけないことだ」と思い

こみ，気持ちを無理に押し殺してきた学生も多い。特に大

学 1 年生は，まだ大学での友達も少ないため，自分だけが

新しい環境で不安を感じていると思い込んでいる学生も少

なくなかった。自分はメンタルが弱いと思っている学生は，

他者のことや人の言葉，行動などが気になり，それが凹み

につながっていた。そして，心配や不安などの感情になり

落ち込みやすく，落ち込むと長引くと自覚していた。一方
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自分はメンタルが強いと思っている学生は，子どもの頃か

ら上手く乗り越えた経験からメンタルの強さを感じていた

り，トレーニングや運動の経験で鍛えられたと感じていた。

また，気持ちを切り替える必要があることを自分で判断し

て切り替えるなど，すぐに気持ちを切り替える意識がある

ことがわかった。また大学 1 年生の体力の減退が深刻であ

ることも明らかになった。学業に支障が出るほど体力が落

ちている学生も少なからずいるので，生活習慣や食習慣を

見直すことが必要である。さらに，メンタルの強弱と，体

力の有無，ネガティブな泥沼にはまった経験の有無には関

係があった。運動をすれば，体力がつき，主観的に体力が

あると感じられるようになる。体力がつくことが自信にな

るため，体力をつけることがメンタルの向上につながる可

能性もある。物事が起きたときに，「心配」と「あきらめ」

タイプで捉える学生が多いことも明らかになった。「心配」

タイプは，元気さや熱意，応援されることで心配を払拭し

たり，努力して自分に自信をつけることや，安心感で補強

していることがうかがえた。「あきらめ」タイプは，褒めた

り，承認，楽観性，ポジティブなどで自分を補強して頑張

ろうと思っていることがうかがえた。大学生は食の問題も

あった。特に一人暮らしの学生は食生活が乱れていること

が多いことも明らかになった。食についても様々な気づき

がみられたため，少しずつ改善し，健康自主管理の意識を

もつことが求められる。 
2021 年の学生の事後アンケートの結果とワークシート，

レポートから，大学１年生の学生の傾向を探った。レジリ

エンス・ワークショップでの学びは，大学生活や将来に活

用できるスキルや知識といえる。大学生 1 年生への予防的

なレジリエンス・ワークショップは学生が自己理解を深め，

自分で感情や行動をコントロールして困難から抜け出せる

ことや，食や栄養が心身の健康や学業と密接に関わること

を考えるきっかけになっていた。大学 1 年生にとって，高

校から大学への進学は大きなステップである。大学生活へ

の期待と不安が大きい時期にレジリエンス・ワークショッ

プを行うことで，順調に大学生活の軌道に乗り，うまく馴

染んでいかれるよう後押しすることができることが確認で

きた。レジリエンス・ワークショップで学んだ知識やスキ

ルで学生がレジリエンスを向上させ，心身の健康自主管理

を意識すれば，学業に邁進し，部活での活躍や様々なこと

に挑戦して学生生活を謳歌できるであろう。さらに，心身

の不調による休学や退学などの予防につながる。以上のこ

とから，大学 1 年生へのレジリエンス・ワークショップは

重要な役割を担っていると言えよう。 
今後は，既知の内容が多いと感じる学生には，自身がど

のように対処法を学び，困難な状況に陥ったときに，どの

ように対処しているのかを，グループワークで振り返る時

間をとることや，他者を助けるために使えるスキルにでき

るような内容を盛り込むなど，更なる工夫が課題となる。 
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