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ストレスとパフォーマンスの関係

Y.S.＜科③ゼミ＞
1．はじめに

　私は人前で発表をする時、過度に緊張し

て本領を発揮できないことがよくある。このよ

うなことを極力なくしたいと思いこの探究を始

めた。まずこの探究を進めるにあたって二つ

疑問が生まれた。①緊張は良くないものなの

か。②緊張した時の対処法はあるのか。実験

を二回行い、それぞれの疑問を追求して

いった。マウスを用いた実験で、一定のストレ

スはパフォーマンスを上昇させるが、強すぎ

る、もしくは弱すぎるストレスはパフォーマン

スを低下させること（ヤーキーズ・ドットソンの

法則）を示した先行研究がある[1]。したがっ

て今回は、ピアノ演奏における、ストレスの度

合いとパフォーマンスの関係性とその対処法

を明らかにすることを目的とした。

2．仮説と調査方法　
2.1　仮説
　疑問①については、先行研究をもとに、学

習以外の場面においても過度なストレス下ま

たはストレスフリーの状態ではパフォーマン

スが下がり、適度なストレス下ではパフォーマ

ンスが最も高くなる、つまりヤーキーズ・ドット

ソンの法則が成り立つという仮説を、疑問②

については自身の経験や一般的な意見をも

とに、甘いものを食べると緊張がほぐれるとい

う仮説を立てた。

2.2.1　実験1
　被験者の能力に合わせ制限時間および観

客数を変えて、度合いの違うストレスを与え

ながらピアノを弾いてもらって、どのくらいの

強さのストレス下で最も良い演奏ができるの

か調べた。100点から減点方式で得点をつけ

た。

ストレス低：制限時間 長　+観客1人

ストレス中： 　　　　　　 ⇓ +観客3人

ストレス高：　　　　 　　短　+観客5人　

また、主観的ストレスやストレスに対するイ

メージ、演奏への自信についてアンケート調

査をした。

2.2.2　実験2
　観客の数を1人→5人→10人と幅を大きくし

た。また、今回の実験では疑問②の緊張した

時の対処法を調べるために、実験1に加え演

奏の直前に緊張をほぐす目的でチョコレート

を食べてもらった。(＜図2＞において条件④

にあたる)。被験者は3人。

3.実験結果
3.1　実験1
　被験者6人の主観的ストレスと得点の関係

性を図１に示す。これらは以下の４つのタイ

プに分類された。主観的ストレスが大きいほ

ど得点が下がるタイプ①(D)、中程度の主観

的ストレスで最も得点が良いタイプ②(C)、主

観的ストレスが変化しても結果が変化しな

かったタイプ③(E,F)、主観的ストレスの変化

がないタイプ④(A,B)であった

図1　主観的ストレスと得点の関係①

実験1の問題点として

● 緊張を与えてもあまり緊張しない人がい

た。

● 観客の人数を正確に管理できなかっ

た。

● 与えるストレスの幅が狭かった。
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● 緊張度合いの0〜10の程度の詳しい説

明をしなかったため、被験者間で主観

的ストレスの比較ができなかった。

などが挙げられる。

3.2　実験2

図2　主観的ストレスと得点の関係②

　今回の実験ではタイプ②(C)、主観的ストレ

スの変化が見られなかったタイプ④(A,B)が

みられた。中程度のストレスが最もよいパ

フォーマンスができるという仮説と一致する

結果を示す被験者は1/3人だった。また、

チョコレートを食べてからそれぞれの最も主

観的ストレスが高くなった条件で演奏を行っ

た場合（条件④）は、主観的ストレスはほぼ

変化しなかったが、得点は高くなった。また、

実験2ではアンケート結果から、演奏への自

信が高い被験者や、緊張に対して悪いイ

メージを持っている人は、ストレス条件が変

わってもパフォーマンスの変動が小さいこと

が分かった。

4.考察
　中程度のストレス下において、最も良いパ

フォーマンスができるという仮説を立て実験

をしたが、実際には仮説に合致した被験者

は1/6人であった。ストレスが低いほど良いパ

フォーマンスができた被験者や、ストレスが

変化してもパフォーマンスが安定している被

験者もいた。よって今回の実験では、ストレス

とパフォーマンスの関係において万人に共

通する関係性は見出せなかった。②におい

て、演奏前にチョコレートを食べることによっ

て、パフォーマンスが向上する可能性を検証

した。この結果、チョコレートを食べた後はパ

フォーマンスが向上した。これは、チョコレー

トに緊張をほぐす効果がある可能性を示して

いる。しかし、4回目の演奏で慣れてきたため

得点が上がった可能性もある。後者の可能

性を否定するために、4回目の演奏前にチョ

コレートを食べた人と食べずに４回目の演奏

を行った人の結果を比較する実験が有効で

あると考える。また、アンケート結果では、演

奏への自信や緊張へのイメージがストレス下

でのパフォーマンスに影響する可能性が示

されたため、考え方によって過度に緊張する

ことを防げる可能性があるかもしれない。これ

らのことから、緊張とパフォーマンスの関係は

人それぞれであり、チョコレートは緊張をほぐ

す効果があるかもしれないといえる。

5.今後の課題
　被験者を増やしたり、同じ条件下でチョコ

レートを食べた被験者と食べていない被験

者の結果を比較をするなどさらに内容を変え

て実験を行いたい。
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