教育臨床心理　5/8 ストレス


１、ストレスとは何か

定義：身体的・心理的な安定が脅かされる事態の総称

内容

1 原因：安定を脅かす出来事・刺激――ストレッサー
2 結果：当該の刺激から生じる反応――ストレス反応
　　　　　　　　Ex 円形脱毛症、悲しみ等

種類
1 ディストレス：不快感情をもたらすストレス状況

例　回避行動の誘発・心身の消耗

2 ユーストレス：快感情をもたらすストレス状況
例　心地よい緊張感・活動のエネルギー

生理学的ストレスモデル：提唱者セリエ
汎適応症候群　：ストレッサーへの非特異的な身体反応

・不特定のストレッサーに対する一定の全身的反応

友人とのいざこざ　　　　　　　　　　　　副腎皮質の肥大　

仕事・業績の低迷→→→→→→→→→→→→胸線などの萎縮
片思いが実らない　　　　　　　　　　　　十二指腸の潰瘍
ストレッサー→ストレス反応
嫌な出来事　　　　　　悪い身体症状

２、ストレスとコーピング

コーピングの定義：ストレス状況に対する認知的・行動的な努力

＝対処
コーピングの種類

問題焦点型――目的：ストレッサーの変化（→改善）

　　　　　Ex　模試の失敗から新しい勉強法を探る

情動焦点型――目的：ストレス反応（→感情）の変化

　　　　　Ex　振られたので連日連夜飲んだくれる

コーピングの特徴

1 レパートリー：多くの種類を知っている→精神的健康
2 柔軟性：状況に応じた使い分けができる→精神的健康
認知的評価モデル　提唱者：ラザルス
・ストレス状況に２段階の認知的評価を規定したモデル

ストレッサー→評価①脅威的か？yes →評価②対処可能か？

　NO→ストレス反応――悪い身体症状

　Yes→コーピング――何らかの努力――失敗したらストレス反応
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ストレッサー→コーピング→ストレス反応
３、ストレスとソーシャルサポート

ソーシャルサポートの定義

　・周囲（の人々）から与えられる物質的・心理的支援
ソーシャルサポートの種類

１、情緒的サポート：共感的理解による心理的支援

例　同情する・ただ傍にいる
２、道具的サポート：物質・労力による具体的な支援

 　例　お金を貸す・引っ越しを手伝う

３、情報的サポート：環境に関する情報提供

　例　おいしいと評判の店を紹介する
４、評価的サポート:自己評価に関する情報提供＋支援
　例　進路についての助言・能力給

ソーシャルサポートの特徴
・コーピングを円滑にしてストレス反応を低下させる

・親密な人間関係が主なサポート源となる場合が多い

　　例　配偶者を亡くした人の死亡率が増加　男性＞女性
圧力釜効果：お互いがストレスフルのため状況が悪化

・親密さ故に出口がなくなりストレスが増幅しあう

ストレッサー→コーピング→ストレス反応

　　　　↥　　　　⇑　　　　↗
　　　ソーシャルサポート
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ストレスの定義：ストレッサー・汎適応症候群
・生体に何らかの反応を起こさせる心理的な圧力

コーピング：問題焦点型・情動焦点型・対処の柔軟性
・目的に応じた２つのタイプに分けられる

・対処の使い分けが精神的健康につながる
ソーシャルサポート：道具的サポート・情緒的サポート
・４つのタイプに分けられる

・直接的・間接的にストレス反応を低める効果がある

ストレスとは人生を彩るスパイスであるｂｙセリエ
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