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１． はじめに 

 現在、SNS 時代の到来や新型コロナウイルス蔓延

などの影響によりストレスを感じる機会が増加し

ている傾向にある。特に、部活動や進路選択、前述

したとおり SNS によるトラブルなど高校生にとっ

てのストレッサーが非常に多いという現状がある。 

 今回提案する授業案において、グループワーク

を用いて、高校生がストレスに対処する方法を学

ぶことを期待する。 

 

２．高校生の現状 

2023 年 8 月 16 日高校生新聞によると高校生が

ストレスに感じる要因として以下の要素があげら

れる。（複数回答あり） 

(％） 

 以上のようにストレスを感じる要因が多岐にわ

たっていることがわかる。 

 

３．カタルシス効果 

カタルシス効果とは心の中に溜まったストレス

や不安、恐怖といった感情を適切な方法で外に出

すことで心がスッキリし、安心感を得られる効果

のことである。精神医学用語や心理学用語として

も使われていて、心の緊張を解く治療方法として

採り入れられている。 

自分がどのような状況でストレスを感じ、どの

ように対処するのが最適かを知ることは、自己理

解を深める大きな手助けとなるであろう。特に高

校生は感情が豊かで、日常的に多くのストレスや

不安にさらされている。カタルシス効果を知るこ

とで感情を抑え込まず、適切な方法で解放する手

段を学ぶことができる。高校生にカタルシス効果

を教える意義は心の健康を保つためのスキルを早

い段階で身につけてもらうことにある。 

 

４．実際の授業内容 

①まず、生徒には事前に配布した Word ファイルに

各々のストレス、悩みを記入し印刷してきてもら

う。この時自分が前から何番目の席なのかをメモ

してもらう。 

②授業内で縦の列ごとに順番にその紙を回収する。 
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③縦の列を一つの班とし、班ごとに席を移動する。 

④各班に他の班のメンバーの悩みが書かれたプリ

ントを渡し、各悩みに対する解決策、ストレスマネ

ジメント方法を話し合い、コメントの欄に記入す

る。 

⑤話し合いが終わったらグループから回収し、

元々の席に戻った後、それぞれ縦の列ごとに返却

していく。 

 このグループワークの狙いの一つ目は自分の悩

み、ストレスを相談し、フィードバックを得られる

という形でカタルシス効果に基づき個人のストレ

ス緩和を図るということである。二つ目の狙いは

グループでの話し合いによって多種多様な悩みに

対して様々なマネジメント方法を知ることである。

返却されたコメントやグループワークで話し合わ

れた様々な意見を参考に自分なりのストレスマネ

ジメントを考察することができる。自分なりのス

トレス対処法を持つことは今後の人生においても

非常に有用である。 

 

５．想定される問題点と改善策 

【問題点①】悩みを打ち明けることが恥ずかしい

と感じ、素直に相談を書くことを躊躇う生徒がい

るかもしれないこと。 

【改善策①】匿名でかつ Word で書いてもらうこ

とで名前や筆跡から個人が特定されることを避

け、相談内容を書きやすくする。 

 

【問題点②】匿名にした場合、プリントの相談主が

分からず、本人にフィードバックを返せなくなる

こと。 

【改善策②】印刷してきてもらうプリントには自

分が前から何番目の席なのかをメモする欄を設け、

縦の列ごとに順番に集める。先生はどの班のプリ

ントをどの班に渡したかを生徒にわからないよう

にメモをしておく。話し合いが終わったら元の班

にメモの通りに順番にして返していけばほかの生

徒には特定されずに本人のもとにプリントが返っ

てくる。 

 

【問題点③】高校生の中には、自分がストレスを感

じていることに気づかず、ストレスの影響を軽視

している生徒がいること。結果としてストレスマ

ネジメントの必要性が伝わりにくくなることが考

えられる。 

【改善策③】授業の導入部分でストレスの定義や

誰でもストレスを感じるものであることを強調す

る。上記のようなストレスに関するデータを紹介

し、自分自身の状態を振り返る機会を設ける。 

 

６．まとめ 

 カタルシス効果に基づいたグループワークを行

い、ストレスマネジメントについて学ぶ授業の概

要を述べた。 

 この授業ではストレスや悩みを他の生徒に見ら

れる際の匿名性を確保した上で、ストレスマネジ

メント案がコメントされたプリントが本人のもと

に返ってくるシステムを考案した。多少複雑にな

ってしまったが筆跡、席順から特定されない仕組

みをつくることができた。 

 近年は信頼できる相談相手がおらず、悩みを一

人で抱えてしまうという問題点も重要視されてい

る。安心して相談できる相手を見つけること、自

分が信頼される相談相手になることが大切である

だろう。この授業をきっかけに自分の悩みを相談

することの大切さ、他人の悩みに対してその人の

立場になって考えることの難しさなど、ストレス

マネジメント以外にも有意義な授業になると考え

ている。 
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