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河﨑　俊博・他：継続的なフォーカシング学習によるフォーカシング的態度の涵養

Ⅰ　はじめに

　近年、フォーカシング的態度と精神的健康
との関連を検討する研究が多く報告されるよ
うになってきた（永野・福盛・森川・平井，
2015)。
　フォーカシング（Focusing）とは、Gendlin
（1981）によって考案されたカウンセリング
の技法であり、また体験過程に注意を向け、
そこから立ち現われてくる漠然とした感覚
（フェルトセンス）に丁寧に触れ続け、そこ
から意味を見出す一連のプロセスを指す。
　福盛・森川（2003）は、フォーカシング
にみられる特有の態度を「フォーカシング
的態度」と呼び、日常生活におけるフォー
カシング的態度を測定する体験過程尊重
尺度（The Focusing Manner Scale；以下、
FMS）を作成した。福盛・森川（2003）の
報告以降、FMSは多くの研究で用いられて
おり、河﨑・青木（2008）やAoki & Ikemi
（2014)、永野他（2015）は、FMS研究をレ
ビューしている。それらのレビュー（河﨑・
青木，2008；Aoki & Ikemi，2014；永野他，
2015）では、フォーカシング的態度がフォー
カシングの理論を越えて、各種理論で説明さ
れている精神的健康と関連があることが考察
されている。例えば、フォーカシング的態度

は、抑うつ状態や不安（福盛・森川，2003；
森川・永野・福盛・平井，2014)、アレキシ
サイミア傾向（上西，2010)、身体症状（福
盛・森川，2003；中垣，2007）といった精神
的健康のネガティブな指標とは負の相関を示
す実証研究がある。また、自己実現やレジリ
エンス（青木，2008)、自己効力感（土井・
森永，2009)、本来感（森川他，2014)、心
理的well-being（森川他，2014）といった
精神的健康のポジティブな指標には正の相
関を示すことが明らかになっている。加え
て、重回帰分析や共分散分析を用いた研究で
は、FMSまたはFMSの下位尺度が、抑うつ
を下げること（山﨑・内田・伊藤，2008；河
野，2014)、自己実現や主観的幸福感を促進
すること（押江，2014；河野，2014）が示唆
されている。

Ⅱ　問題・目的

　このように、日常生活におけるフォーカシ
ング的態度が、様々な精神的健康指標と関連
することが実証されつつあるが、そもそも
フォーカシング的態度は、どのようにして体
得あるいは向上することが可能なのだろうか。
　先行研究では、FMSの下位尺度である
「体験過程に注意を向けようとする態度（以
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下、「注意」）」と「問題との距離を取る態度
（以下、「距離」）」については、その方法が
示唆されている。例えば、森川（1997）は、
FMSのプロトタイプである「フォーカシン
グ的体験様式の日常化」項目に関して、「注
意」因子の得点はフォーカシング経験回数に
応じて徐々に上昇すること、「距離」の体験
様式はフォーカシング経験回数にあまり差が
なく身につきやすい態度である可能性を報告
している。また、増井（1994；1999；2007）
は、神経症圏のクライエントに、問題や気が
かりに対して「間を取る」ことで症状の改善
が見られた事例を報告しており、「問題と距
離を取る態度」の向上方法について具体的に
述べている。さらに、管理職を対象としたメ
ンタルヘルス研修をフォーカシング的な傾
聴を取り入れて実施し、その結果、FMSの
「注意」、「距離」の得点の有意な上昇が見ら
れたとの報告もある（三上・弥園・玉木・
池見，2008)。
　上記のように、「注意」因子や「距離」因
子の向上について示唆する研究はいくつか
みられるが、FMSに関する多くの実証研究
で、最も精神的健康と関連の高い「体験過程
を受容し行動する態度（以下、「受容」）」因
子の向上について直接言及している研究は
ほとんどみられない（永野，2016)。この因
子は、フォーカシング経験者でも、かなり
の多数回経験者においてようやく他の経験
者群との差が見られるものであり（例えば、
森川，1997；Aoki & Ikemi，2014)、三上他
（2008）の研究では、「受容」因子得点の統
計的な変化は見られなかった。つまり、「受
容」は、最も精神的健康に効果の高い因子
であるが、身につけるのも最も難しいもの
であることが考えられる。この「受容」は、
FMSのなかでも、フェルトセンスを頼りに
実際に行動する内容が含まれることから、特
に日常生活と関連深い因子であることが考え
られ、どのように「受容」因子が向上するの

かを解明することは、メンタルヘルスを保持
増進する手立てを考案することにもつながっ
てくる。
　そこで本研究では、この「受容」因子を中
心としたフォーカシング的態度の体得やその
向上に必要な要因を調査するために、フォー
カシングセッションやフォーカシング・ワー
クが体験できるフォーカシング学習会を定期
的に実施し、フォーカシング学習がフォーカ
シング的態度にどのような影響を及ぼすのか
を検討する。また、「受容」因子は、日常生
活と関連が深い因子であることから、日常生
活にどのように影響を与えるのかも検討する。

Ⅲ　方　　法

＜研究協力者＞
　フォーカシング的態度に関する研究の一環
でフォーカシング学習会を開催する旨を記し
た紙面を近畿圏にある４つの大学及び大学院
で配布し、10名程度の研究協力者を機縁法で
募った。15名（男性７名、女性８名）からの
研究協力が得られ、途中プライベートな事情
から３名辞退し、最終的には12名（男性５名、
女性７名）を分析対象とした。分析対象者の
平均年齢は、26.58歳（SD＝11.44）であっ
た。フォーカシング経験については、大学及
び大学院の授業でフォーカシングの概要を聞
いたり、授業内でフォーカシング体験を１、
２回体験した程度である。

＜学習会＞
　学習会の運営は著者らで行い、学習会で実
施する内容については、協力者の希望を毎回
事前に確認し、日常生活に結びつくような取
り組みになるよう、協力者も交えて話し合い
で決めていった。学習会の各回の概要につい
ては次の通りである（表１)。
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表１　フォーカシング学習会の概要
実施回数 概　　　　　　　　　　要
第１回 ・研究趣旨や倫理的配慮についての説明、参加者の自己紹介

・学習会で体験してみたい内容の共有
・質問紙調査（FMS-18、QCSL)、感想

第２回 ・現象としてのフォーカシング及び、フォーカシング簡便法の説明
・ Clearing a space（CAS）を中心としたフォーカシングセッション（デモスト
レーション）
・短時間のCAS練習（参加者同士）
・質問紙調査（FMS-18)、感想

第３回 ・CAS実施の解説や工夫などの説明
・長時間のCAS練習（参加者同士）
・質問紙調査（FMS-18)、感想

第４回 ・これまでの体験を振り返りながら、フォーカシングの解説
・集団CAS
・１つの気がかりに絞り、フォーカシング練習（参加者同士）
・質問紙調査（FMS-18)、感想

第５回 ・こころの天気（土江， 2008）
・フォーカシングセッション（参加者同士）
・質問紙調査（FMS-18)、感想

第６回 ・からだとフォーカシング（ボディスキャン）
・フォーカシングセッション（参加者同士）
・質問紙調査（FMS-18)、感想

第７回 ・今日の感じを確かめるワーク
・インナーリレーションシップ（コーネル， 1997）の解説
・ポストカード・フォーカシング
・質問紙調査（FMS-18)、感想

第８回 ・今日の感じを確かめるワーク
・ディフェンダー（防衛的な部分との付き合い方）の解説及びワーク
・質問紙調査（FMS-18)、感想

第９回 ・コントローラー（支配的な部分との付き合い方）の解説及びワーク
・質問紙調査（FMS-18)、感想

第10回 ・フォーカシングセッション（参加者同士）
・質問紙調査（FMS-18)、感想

第11回 ・フォーカシングセッション（参加者同士）
・これまでの振り返り
・質問紙調査（FMS-18、QCSL)、感想
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＜調査手続き＞
　フォーカシング的態度と日常生活への影
響を検討するために、学習会実施前（第１
回目）と第11回目実施後に、フォーカシン
グ的態度と日常生活の質を測定した。また、
フォーカシング的態度については、体得や向
上の変遷を検討する目的で毎回調査を実施し
た。加えて、フォーカシング学習会終了後に、
自身にとっての意義などの体験報告をアン
ケート形式で求めた。使用した質問紙につい
ては次のとおりである。

２）日常生活の質
　日常生活の質を測定するために、学生生活
チェックカタログ45（The check catalogue 
for quality of college student life 45; QCSL）
（福盛・松下・一宮・梶谷・熊谷・丸山・
入江・永野・眞崎・山本・馬場園・峰松，
2015）を使用した。QCSLは、「自己効力感」、
「不安・悩みがなく自信をもっている」、「生
きがい」、「対人積極性」、「疲労感がない」、
「親密な友人関係」、「将来展望」、「大学帰
属意識」、「生活・学習環境」、「体調」、「講

１）フォーカシング的態度
　FMS（The Focusing Manner Scale）（福
盛・森川，2003）の改訂版であるFMS-18
（森川他，2014）を用いて、フォーカシン
グ的態度を測定した。FMS-18は、「注意」、
「距離」、「受容」の３因子から成り、各因子
は６項目から構成されている（表２)。本研
究では、そのまま18項目を用いて４件法で実
施した。

義・ゼミ」、「活動性」の12因子から構成さ
れる（表３)。また、これらの因子は「社会
的側面」（「対人積極性」、「親密な友人関係」)、
「心理的側面」（「自己効力感」、「不安・悩
み」、「生きがい」、「将来展望」)、「身体的
側面」（「体調」、「疲労感」)、「環境的側面」
（「生活・学習環境」)、「独自な側面」（「大学
帰属意識」、「講義・ゼミ」、「活動性」）の５
つの領域に分類することができる。本研究で
は、原著（福盛他，2015）通り、45項目を用
いて、「はい－いいえ」で回答を求めた。

Factor 1：注意
1 自分の気持ちがすぐにわからない時でも、自分の内側に注意を向けようと心がけている
4 そもそも自分がどんな気持ちで何を感じているのか、時間を取って確かめる
7 生活の中で折りに触れて「どんなふうに感じているかなあ」とゆっくり自分に問いかけている
10 自分の内側のちょっとした変化を感じ取ろうとしている
13 生活の中で、自分の内面に落ち着いて注意を向ける時間を持っている
16 自分の内面に触れながら生活しているという実感がある
Factor 2：受容
2 自分の気持ちに自信を持って発言している
5 自分の感覚は信頼できると思っている
8 自分の内面にどんな気持ちが現れてもそのまま受け止めようとする
11 自分の内側にどんな気持ちがあっても大丈夫だと思う
14 自分の気持ちに正直に行動している
17 自分の話す言葉は、自分の気持ちとぴったりしている
Factor 3：距離
3 行き詰った時には、考えることをやめて保留にする
6 生活の中で何か悩み事があるときには、距離をおいてみるようにしている
9 何か悩み事があるときには、ちょっとやめて、間を取れる
12 状況が行き詰ったときは、一歩引いて全体を見るようにしている
15 生活の中で、困難な事が出てきたときには、考え過ぎないようにしている
18 問題にぶつかると、時間を取って、落ち着こうとする

表２　FMS-18の項目（森川他，2014)
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表３　大学生活チェックカタログ45の項目（福盛他，2015)

Factor 1：自己効力感
26 自分は人の役に立つことができる
28 自分は必要とされている存在である
20 自分にはとりえがない（※）
36 自分の能力が発揮できている
Factor 2：不安・悩みがなく自信をもっている
29 先のことを考えると不安になる（※）
43 自分が進もうとしている方向に自信が持てない（※）
15 ちょっとしたことですぐクヨクヨする（※）
24 何をするにも自信がない（※）
32 物事の取りかかりが遅い（※）
Factor 3：生きがい
23 夢中になってできるような好きなことがある
41 やりがいがあることをもっている
16 達成したい目的を持っている
Factor 4：対人積極性
18 自分から進んで話しかけることが多い
7 初対面の人と話をするのが苦にならない
30 自分の考えははっきり言うほうだ
Factor 5：疲労感がない
35 日中、眠くてしかたがない（※）
17 朝起きるのがとてもつらい（※）
25 いつも疲れている（※）
Factor 6：親密な友人関係
5 いろいろなことを話せる友達がいる
21 悩みを相談できる人がいる
10 大学の友達とよく遊びにいく
Factor 7：将来展望
9 将来どんな職業につくのか、ある程度の方向を決めている
12 自分の将来がはっきりしない（※）
38 将来の職業のための準備（資格の勉強や職業の情報収集など）をしている
Factor 8：大学帰属意識
31 この大学に満足していない（※）
27 自分の大学を誇りに思っている
6 この大学は居心地がいい
Factor 9：生活・学習環境
11 自分の住んでいる住居にかなり不満がある（※）
14 通学に時間がかかりすぎて自分の時間が持てない（※）
8 講義は欠席がちである（※）
42 持病があって生活に支障がある（※）
22 学生生活を送る上で経済的な不安がある（※）
44 情報を手に入れるためコンピューターを自由に使える環境にある
Factor 10：体調
4 体の調子はよい
37 体調不良に悩まされている（※）
Factor 11：講義・ゼミ
3 楽しみにしている講義がある
33 少なくとも２、３の講義やゼミに意欲的にでている
Factor 12：活動性
39 習い事（英会話・茶道・エアロビクスなど）をしている
40 何事にもおっくうである（※）
その他
13 食事はおいしく食べている

（※）逆転項目
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３）自由記述式アンケート
　本フォーカシング学習会での体験が、「自
身にとって、どのような意味がありました
か」、「日常生活において、どのような影響を
与えましたか」、「その他の感想」について、
自由記述での回答を求めた。
　フォーカシング学習会及び調査期間は、
2017年10月から2018年３月であった。

＜倫理的配慮＞
　本研究は、筆者（河﨑）の以前の所属先で
あった関西大学大学院心理学研究科の研究・
教育倫理網領に則り、実施した。学習会への
毎回参加が義務ではないこと、途中でも研究
協力の辞退が可能なこと、質問紙への回答は
自由であること等を説明し、研究協力への同
意が得られた場合にのみ調査を実施した。ま
た、フォーカシング学習の実施において、研
究協力者が不調をきたした場合に、心理的ケ
アを受けられる体制も整えた。調査後は、個
人情報を匿名化し、管理と分析を行った。

＜統計処理＞
　統計処理には、IBM SPSS statistics 24を
使用した。学習会実施前（第１回目）と第
11回目実施後に測定したFMS-18とQCSLに
関して、対応のある t 検定を実施した。なお、

統計的な有意水準は５％とした。

Ⅳ　結果・考察

＜分析結果＞
学習会実施前と実施後の比較
　フォーカシング的態度（FMS-18）と日常
生活の質（QCSL）に関して、第１回目と第
11回目の調査結果をもとに、両合計得点及
び各下位尺度得点を算出し、対応のある t 検
定を行った。また、効果量（ r）も算出し
た。その結果、FMS-18の合計得点及び各下
位尺度得点、QCSLの「社会的側面」におい
て、学習会実施前後で有意差が認められた
（表４)。また、FMS-18の合計得点及び各
下位尺度、QCSLの「社会的側面」において
は、.50以上と効果量が大きいことが示された。
　つまり、本研究で実施したフォーカシング
学習は、フォーカシング的態度の「注意」態
度と「距離」態度、「受容」態度、QCSLの
「社会的側面」に大きな効果があったと考え
ることができる。以下、それらについて若干
の考察を加える。
　「注意」態度は、フォーカシング経験回数
に応じて徐々に上昇することが報告（森川，
1997）されていることから、本研究において
も、同様に向上したことは十分考えられる。

表４　FMS-18及びQCSLの平均値と t 検定結果

尺度名 領域・
下位尺度名

第１回目
(SD)

第11回目
(SD) t -test ES 95％ Cl

FMS-18 注意
距離
受容
合計

15.92(4.06)
15.33(3.70)
15.58(2.61)
46.83(5.42)

20.33(3.28)
18.67(3.50)
20.17(3.19)
59.17(7.60)

t(11)＝4.31, p<.05
t(11)＝2.52, p<.05
t(11)＝5.52, p<.05
t(11)＝4.82, p<.05

r＝.79
r＝.61
r＝.86
r＝.82

2.16-6.68
0.42-6.24
2.76-6.41
6.70-17.98

QCSL 社会的側面
心理的側面
身体的側面
環境的側面
独自な側面
合計

3.42(1.44)
8.25(3.33)
3.17(1.53)
4.92(0.79)
4.42(2.94)
25.17(6.79)

4.08(1.38)
9.92(3.29)
3.42(1.98)
5.00(1.28)
4.83(1.47)
28.25(7.33)

t(11)＝2.35, p<.05
t(11)＝1.64, n. s.
t (11)＝0.58, n. s.
t (11)＝0.27, n. s.
t (11)＝0.59, n. s.
t (11)＝1.68, n. s.

r＝.58
r＝.44
r＝.17
r＝.08
r＝.17
r＝.45

0.04-1.29
0.57-3.91
0.69-1.19
0.61-0.77
1.15-1.98
0.97-7.13
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　また、「距離」態度については、森川
（1997）の報告によれば、回数に関係なく身
につきやすい態度であり、本研究においても
体得しやすかったことが推察される。
　先行研究では「受容」得点の向上はあま
り認められなかったが、本研究では、 t 検定、
効果量ともに効果が認められ、次のいくつか
の特徴が、「受容」得点の向上につながった
ものと考察される。本研究で観られた特徴は、
大きく次の３点である。
　まず、２週間に１度の定期的な学習会で
あったことである。スタッフは、毎回メン
バーの感想を読み、参加者の体験を想像しな
がら、次に何があると参加者の体験過程が進
むだろうかというミーティングをほぼ毎回
行った。そのため、各回が前回とのつながり
をもった継続的なセッション仕立てになって
おり、参加者は前回の続きの体験という感覚
を持ちやすかったことから、体験の進みやす
さがあったことが考えられる。また、定期的
なカウンセリングと同様の効果も考えられ、
「次の金曜日は学習会があるなぁ。そういえ
ば、最近、自分はどう感じているかなぁ」と
いったマインドセットができたり、セッショ
ン日までに振り返ることでイメージ上での体
験が促進されやすいことも考えられる。さら
に、集中型研修会とは異なり、定期的な実施
のため、セッションとセッションの間の日常
生活について取り扱うことができたのも特徴
として挙げられよう。
　次に、実施回数が多かったことである。こ
れまでの研究では「受容」得点の上昇は、も
う少し回数が多い経験群に、有意に高い得点
が見られていた。しかし、本研究では、後述
するように８回をめどに上昇している。この
点に関しては、先行研究よりも、得点の上昇
が早いことから、単に回数要因だけではない
可能性を示唆している。本研究においては、
次の点が手掛かりであろう。
　３点目として挙げられることは、既知メン

バーでの参加であったことである。日常生活
（学校生活）で顔を合わせることが多く、同
じような生活をしているメンバーと共に参加
していることが、「受容」得点の向上につな
がった可能性が挙げられる。所属大学は異な
るが、既知メンバー同士の参加であったこと
から、「日常生活」がセッション中に連想さ
れやすく、実際、参加者がフォーカシングを
行う際の扱うテーマ自体が、「最近の生活上
の何か」であったり、「それについてのある
反応をしている自分自身」であった。加えて、
同じ生活を共にしているメンバー同士で話を
聴き合っているため、そこで気づいたことが
日常生活にも波及されやすかったことが考え
られる。つまり、セッションでの発見を共有
したメンバーと日常生活で会うこと自体が、
日常生活での変化を促進しやすくしているの
ではないかと推察される。
　多くのフォーカシングセッションやフォー
カシング・ワークでは、その場のフォーカシ
ング体験が、自ずと日常生活に波及すると仮
定している。しかし、セッションやワークの
体験者は、必ずしもフォーカシング体験と日
常生活との関連を見出すわけではなく、日常
生活につながらないまま、その場限りの体験
となっていることがまま見受けられる。日常
生活へ波及するセッションとそうでないセッ
ションとの差異は、今後詳細な検討が必要と
思われるが、少なくとも、日常生活へつなが
りやすくするための手がかりは、上記に示し
た本研究での特徴が挙げられるだろう。ここ
で本研究の特徴を整理しておくと、次のよう
になる。⑴定期的・継続的な学習会であっ
たこと。⑵回数が多かったこと。⑶日常を
共にするメンバーとのグループ体験があった
こと。⑷自ずとテーマが「大学・大学院生
活の何か」になっていたことである。
　これらに加えて、後述する自由記述に見ら
れるようないくつかの特徴（「学内の授業で
は、ここまで深く扱わなかった（略）」、「い
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つもやわらかくリラックスした雰囲気で、先
生方が進めてくださっていたので、（略）」
等）が関連している可能性がある。例えば、
大学や大学院の授業中に同じCASを実施し
ても今回の学習会のような影響が生じるとは
限らないだろう。それは、大学の時間枠や雰
囲気、前後の授業なども影響することが考え
られるからである。大学から少し離れた新鮮
な場所であることや、授業とは関係なく実施
できること、リラックスしたスタッフの雰囲
気も「受容」態度の向上に影響していると示
唆されよう。少なくとも「受容」得点が上昇
したことから、本フォーカシング学習会とし
ての目標は達成できたと言える。
　さらに、QCSLにおいては、「社会的側
面」に大きな効果が認められ、フォーカシン
グ学習が対人関係に影響を及ぼしていること
が示唆された。これについては、３つのこと
が考えられる。まず１点目は、参加者同士の
関係性についてである。セッションが進むに
つれて、参加者同士の親密さが増し、信頼感
や安心できる感じが増えたことにより、社会
的側面、つまり、下位尺度の「対人積極性」
や「親密な友人関係」が向上したことが考え
られる。先の「受容」得点の向上と併せて考
えると、他者との関係が「受容」得点の向上
にもつながったと考えることもできる。ある
いは、反対に「受容」得点の向上が、他者と
の関係に影響したとも言えよう。いずれにし
ても、ある種の人間関係が「受容」因子に関
わっていることが示唆された。
　２点目は、スタッフとの関係性（雰囲気）
である。当初、参加者は、自分自身の体験を
グループの中であまり話そうとはしなかった。
それは、日常生活での関係（参加者同士やス
タッフとの関係）や影響を考えてしまってい
たからとも考えられる。言い換えれば、参加
者たちは、日常生活の関係を学習会に持ち込
んでいた可能性がある。しかし、もしそうで
あれば、それを無理に引き出さず、「話した

くないならそれでOK」とスタッフが受け入
れたことが、関係を安全に保つことに役立ち、
「中身を詳しく話さなくても良い」親密さが
醸成されたと考えることができる。こうした
スタッフとの関係性も、少なからず影響して
いるだろう。
　３点目は、日常生活上の体験である。本研
究において実施したフォーカシング学習の多
くが、対人関係にかかわる体験を扱ったこと
から、普段の生活においても、影響が観られ
たと考えられることである。例えば、フォー
カシング簡便法の第１ステップであるCAS
において、気がかりを思い浮かべると、そこ
では誰かとの人間関係が同時に思い出され、
その他者に関する気がかりと距離を置くこと
で、実際の人間関係においても、適度な距離
を置いて関わることができるようになったと
推察できる。こうした実際の人間関係の変化
から、「対人積極性」や「親密な友人関係」
の項目にみられるような点が変化した可能性
が挙げられる。
　こうした本研究の結果からは、参加者同士
の関係性やスタッフとの関係性、日常生活に
おける人間関係など、フォーカシング的態度
と周囲との人間関係については、今後詳細に
検討していく必要性があると言えるだろう。

フォーカシング的態度の推移
　学校行事や定期試験等により、フォーカシ
ング学習会への参加が難しい時期があり、各
回の参加人数が異なるため、本研究では、統
計的な解析は行わず、参加人数と得られた平
均値の推移のみを示す（表５)。
　表５からわかるように、フォーカシング的
態度の体得及び向上は、一方向的に上昇する
ものではなく、上昇下降が観られながらも
徐々に底上げされている様子がうかがえる。
　統計的な解析は行っていないが、第８回目
や第９回目の結果が、第11回目の結果と近い
ことから、おおよそ７、８回程度でフォーカ
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シング的態度が定着したと推測される。これ
については、フォーカシング学習会を継続的
に実施し、フォーカシング的態度の定着には
どの程度の回数が必要なのか、回数要因以外
の環境的な要因（関係性を含む）も併せて、
今後検証していく必要がある。また、フォー
カシング的態度をより効果的に体得及び向上
できるプログラムの考案も課題であろう。

＜自由記述式アンケート＞
　第11回目終了後に、自由記述式のアンケー
トを実施した。本研究では、「自身にとって
の意義」、「日常生活での影響」、「その他の感
想」について、回答を求めた。得られた結果
を以下に挙げる。プライバシー保護の観点か
ら、内容に支障をきたさない程度に個人情報
等に修正を加えている。さらに、フォーカシ
ング的態度やその日常化の観点から重要と考
えられた箇所には下線を引き、［　］にキー
ワードを追記した。

①自身にとっての意義
・ 今まで自分の身体感覚に問いかけるといっ
たことをあまり意識していたことは無く、
むしろそういったことは苦手であると考
えていたが、この学習会に参加したこと
で、生活の中で少しそうしたものに意識を
向けるようになり［「注意」態度の促進］、
考えているだけでは煮詰って動けなくなっ
ていたようなことに関しても、その物事か
ら少し距離を置いて見つめることができた
り［「距離」態度の促進］、自分の感覚に

しっくりくる、といった体験をすることが
できたことで、より自分らしさがわかった
［「受容」態度の促進］ように感じられた。
・ 自分のなかに以前勤務していた職場の感じ
が色濃く残っている。そこでは、問題が起
こった時、保護者との相談や子どもへの
チーム支援などに際して、具体的に思考す
るというのが、多くの方向性だったと理解
している。そういう背景から、フォーカシ
ングは、自分にとってやや距離のあるアプ
ローチだと、初めは感じていた。多くの参
加者の反応等を見聞きして、言語で直接引
き出せない感情や考えなどを身体へ問いか
け、内省によって近づけるのだなと感じる
ことができた［フォーカシングの有益性の
実感］。大学でのケースでも、使ってみよ
う［臨床実践への応用］と考えている。
・ ぼんやりとあったフォーカシングへの興味
が、この会を通して、はっきりしたものに
なったと思います。学内の授業では、ここ
まで深く扱わなかったため、ここでの体験
でフォーカシングの面白さ、奥深さを知る
ことができた［フォーカシング学習の深
化］と思います。
・ 気楽に自己を探すこと。ただ、明確には
つかめない雲のような感じがします。ま
た、明確につかめなくても良い感じがする
［「受容」態度の促進］ようになりました。
・ フォーカシングについての知識は学べまし
たが、それ以上に「これでいいんだ」と感
じ、自分自身を見守るあたたかさ（ガス灯
のかんじ）を得られた、というか、気付け

表５　FMS-18の合計得点及び各因子得点の平均値推移

第１回 第２回 第３回 第４回 第５回 第６回 第７回 第８回 第９回 第10回 第11回

注意
距離
受容
合計

15.92
15.33
15.58
46.83

15.80
14.30
16.60
46.70

17.67
17.11
18.00
52.78

19.09
15.64
18.82
53.55

19.00
16.90
20.70
56.60

18.80
16.60
19.00
54.40

18.86
18.00
19.57
56.43

20.40
18.10
20.00
58.50

20.67
19.11
19.89
59.67

20.00
18.10
19.60
57.70

20.33
18.67
20.17
59.17

参加人数 12 10 9 11 10 5 7 10 9 10 12
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た経験でした［「受容」態度の促進］。
・ フォーカシングを行って、自分がイメージ
を言語化することが得意ではないと気づけ
た。自分は普段から空想が好きなので、イ
メージはできるが、それを言語化となると
どうにもウソっぽくなったりしっくりこな
かったりすることがあった。そのことに気
づけたのは、これから先自分が心理士とし
て人の言葉や体験を扱っていく上で重要な
ことだと思えた［しっくりこないことへの
気づき、「受容」態度の促進］。
・ 日常場面でのしんどさをなんとかしたいと
思い参加した。結果、この研究会の時間が
自分を見つめ直す良い機会となった［「注
意」態度の促進］。それまでは自分に問い
かけることはあっても、モヤモヤしたまま
終わることが多かったが、この場で、フェ
ルトセンスを感じてみたりすることで、何
故かは分からないけどスッキリすることが
出来た［フォーカシング体験の影響］。
・ 自分にとって環境が大きく変化した時期に
参加し、考えることを助けてもらったよう
な体験でした。ここでの体験がなければ前
向きに決定することがなかったのではない
かと思います［自己決定の支え］。楽しく
体験できて、自分の考えの幅が広がりまし
た［多様な視点の獲得］。
・ ここに少し参加することで、少し自分の気
持ちや体調に注意を向ける時間が作れたと
思います［「注意」態度の促進］。日々何
かに追われるように、慌ただしく生活して
いたため、ゆったりと時間を取って、自
分の気持ちを１歩引いてみることで［「距
離」態度の促進］、苦しいと思っていた体
験から新たなメッセージをもらえること
もありました［「受容」態度の促進］。こ
こでの体験は私にとって自分の気持ちを
整理し、落ち着かせる意味を持っていた
［フォーカシング体験の影響］ように思い
ます。

・ フォーカシングでの新しい体験ができたり、
自分自身にどんな感じがあるかを確かめる
時間を取る［「注意」態度の促進］ことに
よって、自分の置かれている状況や考え方、
疲れに気づく［「受容」態度の促進］こと
ができ、毎度とても清々しい気持ちで帰る
ことができました［フォーカシング体験の
影響］。また、学内では体験しない、新し
い考え方を持つ人に出会えたり、新鮮な環
境で勉強できた［新しい環境・出会い］の
で、すごく面白かったし、身になったと思
う。また、聴く技術が高まったのでは…と
思う。
・ 私にとって、親しみやすいもので、昔から
似たようなこと（フェルトセンスにふれ
た）はしていたんじゃないか？と思うほど
で、それをより専門的にしたものという感
じでした。自分の入りやすいルートで、自
分についての探求［自己理解の深化］を行
えた気がします。
・ この会があった期間は、自分の中で決断を
しなければいけないことがいくつかある時
期とちょうど重なっていました。やる事も
多く、なかなかそれらの物事に時間をとっ
て向き合えていなかったので、ここでの
ワークの中でゆっくりと考える時間をとれ
たことで、しっかりとそれらと向き合うこ
とができました［「注意」態度の促進］。

　自身にとっての意義を問うた項目では、日
常生活において、フェルトセンスに注意を向
けることや、問いかけること（確かめるこ
と)、気がかりに対して距離を置いて眺める
ことができるようになったことが報告され
ている。さらに、「学内の授業では、ここま
で深く扱わなかったため、ここでの体験で
フォーカシングの面白さ、奥深さを知ること
ができたと思います」と、学習会でのフォー
カシング体験を通して、フォーカシング自体
の理解が深まっている様子もうかがえる。一
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方で、「自分がイメージを言語化することが
得意ではないと気づけた」とあるように、自
身の在り方に気づくきっかけにもなったよう
である。
　他にも、「参加することで、少し自分の気
持ちや体調に注意を向ける時間が作れたと思
います」、「ここでの体験は私にとって自分の
気持ちを整理し、落ち着かせる意味を持って
いたように思います」、「自分の置かれている
状況や考え方、疲れに気づくことができ、」
との報告があるように、学習会自体が、自身
の体調や気持ちに気づいたり、状況や気持ち
を整理する時間となっていることがわかった。
　加えて、「明確にはつかめない雲のような
感じがします。また、明確につかめなくても
良い感じがする」、「それ以上に「これでいい
んだ」と感じ、自分自身を見守るあたたかさ
（ガス灯のかんじ）を得られた」といったよ
うに、体験報告のなかにフェルトセンス表現
も観られた。これらの報告からは、「受容」
態度が促進されている様子がうかがえる。
　上記の感想からは、「「注意」態度の促進」、
「「距離」態度の促進」、「「受容」態度の促
進」、「フォーカシングの有益性の実感」、「臨
床実践への応用」、「フォーカシング学習の深
化」、「フォーカシング体験の影響」（例えば、
スッキリ等)、「自己決定の支え」、「多様な視
点の獲得」、「新しい環境・出会い」、「自己理
解の深化」が、キーワードとして挙げられる。

②日常生活への影響
・ 何か物事に困ってどうしようもないと感じ
た時に、その物事とより簡単に一旦距離
を置いて早めに苦しい状態から抜け出せ
た［CASの日常的な実践］、ということが
あった。また、そうでなくても何となく、
今の自分はどんなことを感じて何をするの
が良いのだろうと意識を向け、感じたこと
に従うことでより良い感じを味わうことが
できたように思う。また、良い感じのとき

には、その良い感じを味わうことでより満
足感や充実感が得られた［体験過程の推
進］ように感じられた。
・ カウンセリングのロールプレイで、これま
で、行きづまったなと感じることが多く
あったが、この会の中で、話せて良かった、
話してもらえて良かったという感覚を持つ
ことが何度かできた。その深さについては、
どこまでいけたのかなと思うところもある
が、（フェルトセンスに）触れたという感
触が持てたので、相談や心理療法の中で取
り入れたりできるのかなと考えている［臨
床実践への応用］。もしかしたら、部分的
に使うという発想は誤っているのかもしれ
ないが。カウンセリングをゆったりとでき
るという感じも味わえた。
・ 「自分がどんな場面でどのように感じた
か」ということを大事にするようになった
気がします。意識化する頻度が増えました
［［注意］態度の日常化］。
・ 私は、何か問題があると、その原因はコレ
だったからコレを除けば解決する、という
理論が先行しがちな考え方をします。この
考え方のクセはなかなか抜けません。なの
で、どんな影響があったかというと、正
直に言えば、「よく分からない」「あまりな
かったのではないか」という感じです。
・ 日常で、自分の（今の）感じを味わう時間
や回数が増えました［［注意］態度の日常
化］。時間や回数だけでなく、物事に対す
る興味が増加した［日常化の肯定的影響］
気もします。しかし、もともと興味は強い
ので、新しく得たというよりは、使ってい
なかった部分を使うようになった感じです。
・ フォーカシングは２週間に１回あるので、
その時間で自分が何かしんどい事がないか、
心に引っかかっていることがないかという
ことに、気づくことができた［定期的な学
習会による効果］。大学院に入ってから人
も環境も大きく変化して、自分にはストレ
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スなことも多かったが、ここに来て気もち
の整理をすることで、自分にとって本当に
ストレスなことに気づけたり、またストレ
スだと思っていたことが案外どうでもよい
ことだったと気づく［自身のストレスへの
気づき］こともできた。
・ クリアリング・ア・スペースなど、研究会
で体験したことを日常生活で疲れた時や、
行き詰まった時などに１人でやってみたこ
とがあった［CASの日常的な実践］。それ
もあって、日々の生活でゆっくり時間を使
うことが出来るようになってきた［日常化
の肯定的影響］と思う。以前は、１人で抱
え込んで、解決するまで缶詰状態というこ
とが多く、ゆとりのない考え方をしていた
ものだが、最近は柔軟性が出て来た［日常
化の肯定的影響］ように感じる。研究会は
終わってしまうが、これからも出来る範囲
で学習したことを実践していきたい。
・ 自分が悩んでいるときや考え事をするとき、
決断の点において考えることの視点を変え
てくれました。考えたときに上手くいかな
くても、別の方向から考えられるようにな
りました［多様な視点の獲得］。自分の感
覚や考えを少し言葉にできるようになりま
した。
・ 小学校５年生から、毎日日記をつけてい
ますが、学習会に参加してしばらく経つ
と、日記のはじめにこころの天気を書い
て、今の自分がどういう感じなのかを考え
てみたり［習慣への取り入れ］、相手に言
われて腹が立つことも一旦距離を置いて考
えることができるようになったと思います
［「距離」態度の日常化］。フォーカシン
グ体験が予想以上に自分に染みついている
［フォーカシング態度の日常化］ことがわ
かりましたし、それによってかなり良い方
向に変わってきている［日常化の肯定的影
響］と思います。
・ 何か悩んでいたり、身体の疲れを感じたと

きにうまく切り替えられるようなってき
た［日常化の肯定的影響］と思う。また、
フォーカシングの体験のおかげで、自分に
自信を持つことができたり、今やっている
ことを肯定することができたりと、前向き
な気持ちを持って生活できた［日常化の肯
定的影響］。自分の中だけで考えていると
負のループに陥ってしまうこともあるので、
じっくり聴いてもらう体験や相手の感じに
寄り沿っていくことがすごく意味あること
だと感じるようになった。
・ 問題によって、頭で考えやすいことと、
フォーカシングで取り扱う方が考えやすい
ものがあって、とりかかる手法の１つを得
たような感じでした［考え方の手法の増
加］。フェルトセンスを感じるより先はあ
まりしてこなかったので、フェルトセンス
自体がとても役立つものなのだと気がつけ
ました［フォーカシングの有益性の実感］。
・ もしかしたら、この会が無ければ違う決断
をしたかもしれない［自己決定へのフォー
カシング適用］という選択肢がいくつかあ
りました。必ずしも選んだ選択肢が正解で
あったとは限りませんが、仮にも間違って
いたとしてもゆっくり考えて出したうえで
の結論なので、後悔は少なくて済むのでは
ないかと思っています。

　日常生活への影響を尋ねた項目では、
「CASの日常的な実践」、「体験過程の推進」、
「臨床実践への応用」、「「注意」態度の日常
化」、「日常化の肯定的影響」、「定期的な学
習会の効果」、「自身のストレスへの気づき」、
「多様な視点の獲得」、「フォーカシング的態
度の日常化」、「習慣への取り入れ」、「考え方
の手法の増加」、「フォーカシングの有益性の
実感」、「自己決定へのフォーカシング適用」
がキーワードとして挙げられる。一方で、自
身のクセから抜け出せずに、「正直に言えば、
「よく分からない」「あまりなかったのでは
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ないか」という感じです」という回答もみら
れた。
　①の自身にとっての意義と重複する回答も
あるが、自身にとっての意義に比べ、日常生
活への影響では、気がかりなことと距離を置
くことができるようになったとの報告が多い。
なかには、「この会が無ければ違う決断をし
たかもしれないという選択肢がいくつかあり
ました」と、人生においての重要事項を検討
していた参加者もおり、日常生活での大きな
影響がみられたようである。また、「注意」
態度の日常化が観られ、フォーカシング的態
度の日常化の結果としての肯定的変化も記述
されていた。これらのことから、「受容」態
度の日常化へ至るルートとして、「注意」態
度の日常化や、「距離」態度の日常化が先に
あることが示唆された。
　今後は、「注意」態度に重点を置き、宿題
という形で日常生活での「注意」態度を促す
方が、結果として「受容」因子の向上がみら
れるのか。あるいは、「距離」態度に重点を
置いたワークを継続的に実施する方が、「受
容」因子の向上がみられるのか、といったこ
とも検討していく必要があると考えられよう。

③その他の感想
・ 最初はイメージについて頭で考えてしまう
といった感覚があったが、途中からは本当
にそのイメージが浮かび上がって来たり、
実際に体験したりということができるよう
になり、その違いについても意識すること
ができるようになった［体験の深化］と感
じる。
・ 毎回の質問紙調査で答えながら、たえず追
い込まれるように生活していると再認識し
た。また、対人的にすごく楽観的なところ
があって、それは心理職として考えたとき
に、いいのかなと思うことがある。行けな
い日が出てきてしまい、申し訳ないと思い
ました。他大学や学部生と交流できたのは

良かった［雰囲気・交流］です。
・ 講習会の堅苦しい感じはなく、良い意味で
ふわふわしていると言いますか…とても居
心地が良かった［雰囲気・交流］です。そ
して楽しかった［雰囲気・交流］です。
・ 今思えば、アクティブイマジネーション的
な印象を受けました。
・ フォーカシング簡便法は、なかなかわか
りづらいので、フェルトセンスというか、
「何かわからんけど、何かを感じるなぁ」
ぐらいが体験できるワークを中心に始める
方がいいかもしれません。
・ 休んでしまったこともありましたが、参加
できてよかったです。自分は初対面の人と
話すのが苦手なので、同じ大学院の人が多
いこの会は居心地がよかった［雰囲気・交
流］です。（もちろん他大学の人もよい人
ばかりでしたが）
・ 最初は疑心暗鬼でしたが、今では参加して
良かったと思っています。
・ 初めて心理学での実際体験的なことをして
みて、自分に非常にプラスになりました。
全くの知識ももたず、先入観もなにもなく、
始めたことで楽しく、行うことができまし
た。
・ ２週間に１度の体験でしたが、本当に楽し
く［雰囲気・交流］、良い経験になったと
思います。大学院の講義でも、クリアリン
グ・ア・スペース等しましたが、ここで
受けたものの方が、はるかに自分のタメ
になったように思いますし［体験の深化］、
キツイ性格も少し丸くなった［あり方への
肯定的影響］ように思います。
・ いつもやわらかくリラックスした雰囲気で、
先生方が進めてくださっていた［スタッフ
の態度や雰囲気］ので、ここに来るのが楽
しみになっていました。フォーカシングが
より身近に感じられ［フォーカシング的態
度の日常化］、これをこれからの実習や進
路のどこかに活かしていければ良いなと思
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います。参加を決めて本当に良かったと思
います。
・ ポストカードを使ったフォーカシングの回
に参加できなかったので、機会があれば、
やってみたいです。やった人から聞いたと
き、箱庭もそういう風にできそう！とも思
いました。
・ 自分にとっても意義の多い勉強会であり、
このような場を設けて頂きありがとうござ
いました。隔週であったため、前回にやっ
た内容がおぼろげになってしまうことが
多々あったのが残念でした。

　その他の感想では、「体験の深化」、「雰囲
気・交流」、「あり方への肯定的影響」、「ス
タッフの態度や雰囲気」、「フォーカシング的
態度の日常化」がキーワードとして挙げられ
る。学習会自体の雰囲気や自身の参加状況な
どの記述があったことから、フォーカシング
的態度の向上には、会自体の運営方法も少な
からず影響していることがうかがえた。福盛
他（2000）の研究では、スタッフが自ら自分
らしくその場にいることを態度で示す特有の
グループ風土がフォーカシングの学習の促進
要因であると報告しており、本研究において
もそれが推察された。今後は、会自体の雰囲
気や人間関係が、どの程度フォーカシング的
態度の向上を促進するのか、詳細に検討して
いくことも１つの展開として挙げられよう。

Ⅴ　結　　語

　本研究では、フォーカシング的態度におけ
る「受容」因子の促進要因を解明するための
足掛かりとして、フォーカシング学習会を定
期的に実施し、フォーカシング的態度得点の
変遷及び、フォーカシング学習がフォーカシ
ング的態度や日常生活の質にどのように影響
を及ぼすのかを検討した。検討の結果、本
研究において実施したフォーカシング学習

は、フォーカシング的態度の各下位尺度因子、
日常生活の「社会的側面」に対して、大きな
効果が示された。また、フォーカシング学習
会終了後に、自由記述式アンケートを実施し、
フォーカシング学習の意義を検討した。そ
の結果、自身にとっての意義としては、「注
意」態度の促進や、「距離」態度の促進など
があり、日常生活への影響としては、フォー
カシング的態度の日常化や、それに伴う肯定
的な変化が観られた。加えて、フォーカシ
ング的態度の向上には、「雰囲気・交流」と
いった会の雰囲気やスタッフの態度・雰囲気
などの影響も考えられ、これらが「受容」因
子の促進要因を探る手がかりとなることを考
察した。

＜付記＞
　本研究は、追手門学院大学特色ある奨励研
究費制度（2017～2018年度）の補助を受けた。
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