
永野 浩二・河㟢 俊博・平井 達也・福盛 英明・森川 友子
内田 陽之・水本 正志・山根 英之・岩佐　 浩・倉谷 昂志

追手門学院大学地域支援心理研究センター附属 心の相談室紀要 第15号 別刷

日常におけるフォーカシング的態度と
働く人の心理社会的要因との関連



－　 －27

追手門学院大学 心の相談室紀要 第15号 2018

１．問　　題

⑴　メンタルヘルスの現状
　厚生労働省（2018）によると、現在の仕事
や職業生活に関することで、強いストレスと
なっていると感じる事柄がある労働者の割合
は58.3％であり、約６割の労働者が強いスト
レスを感じている。また、精神疾患により医
療機関にかかっている患者数は、近年大幅に
増加し、2011年は320万人、2014年には392万
人と400万人に近づく勢いであり（厚生労働
省，2015)、メンタルヘルス対策は全国的な
課題である。このような現状を踏まえ、2015
年12月から、従業員50名以上のすべての事業
場でストレスチェックが義務化された。国が
推奨するストレスチェックのための調査票
（新職業性ストレス簡易調査票）は、メンタ
ルヘルス不調の未然防止を目的としたもので
ある。しかし、2017年調査では「メンタルヘ
ルスケアに取り組んでいる事業所」の割合
は56.6％と、2016年より1.8％減少している
（厚生労働省，2018)。256の事業場から回答
を得たある調査では、実際の取り組みについ
てはほぼ全事業場が「メンタルヘルスに関心
あり」としているが、「大多数の事業場でや
り方・進め方がわからず対応に苦慮している
現状が浮かび上がっている」（中央労働災害

防止協会，2012)。

⑵　フォーカシング的態度と精神的健康
　ところでメンタルヘルスの問題の予防・増
進を考える場合、そもそも精神的健康をどう
考えたらよいのであろうか？
　福盛・森川（2003）は、WHO（世界保健
機構）の健康の定義を検討し、精神的健康を、
「人が自らの心の状態に気づき、受容し、よ
り良い方向へ進もうとするプロセスが進んで
いる状態」と定義した。「つまり、病や悩み
があっても、それに気づき、その現状を認め、
改善に向けて対処しようとしたり、病や悩み
から人生の新しい意味をくみ取っていこうと
するなど、何らかのプロセスを進んでいる状
態が精神的に健康な状態であり、逆に病や悩
みに気づこうとしなかったり、対処しようと
しない、といったようにプロセスが滞ってい
る状態を、精神的な不健康」と考えた（福
盛・森川，2003)。
　更に、福盛・森川（2003）は、精神的健康
を増進する手法としてフォーカシングに注目
した。フォーカシングとは、Gendlin（1981 
村山・都留・村瀬訳，1982）によって創始さ
れたカウンセリングの技法および態度であり、
内側の体験に直接注意を向け、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
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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。
　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様々に行われて
いる。福盛・森川（2003）は、フォーカシ
ングが生じるために必要とされる心的構え
を「フォーカシング的態度」と名づけ、こ
れを測定する尺度、即ち体験過程尊重尺
度（The Focusing Manner Scale ; 以下FMS）
を作成し、精神健康調査票（General Health 
Questionnaire；以下GHQ）との相関分析を行っ
た。その結果、フォーカシング的態度が高い人
は、より精神的健康度が高いことが実証された。
　FMSが開発されて以来、FMSを用いた
多くの研究論文・学会発表が行われている
（永野・福盛・森川・平井，2015)。Table
１は、FMSとメンタルヘルスの相関研究を
中心にまとめたものである。
　FMS研究の大半は、日常におけるフォー
カシング的態度と精神的健康との関連を明ら
かにしたものであり、この態度を持つ人たち
の精神的健康度の高さを示す多くの結果が見
られる。その一部を以下に箇条書きで示す。
（ 以下、全てこの態度の得点が高い人の特徴
を示す）
　① 身体的症状、不安と不眠、社会的活動
障害、うつ傾向が低い（福盛・森川，
2003；中垣，2007；河野，2014)。

　② また、この態度はうつ傾向を和らげる
（山崎・内田・伊藤，2008；河野，2014)。

　③ 自己実現傾向が高い。また、この態度は、
自己実現傾向を促進する（青木，2008；
押江，2014)。

　④ レジリエンス（精神的回復力）が高い
（青木，2008)。

　⑤情動知能（EQ）が高い（中垣，2007）
　⑥自己効力感が高い（土井・森永，2009）
　⑦ ソーシャルスキルが高い（土井・森永，
2009）

　⑧ 主観的幸福感や心理的well-beingが高い

（河野，2014；森川・永野・福盛・平井，
2014)。

　⑨ この態度は主観的幸福感を促進する（河
野，2014）

　⑩ 自他への信頼感が高まる（河崎，2010）
　⑪ 本来感（authenticity）が高い（森川他，
2014）

　⑫ 仕事のモチベーションが高い（内田他，
2015；Nagano et al，2016）

　上記、①～②は、メンタルヘルス不調を測
定する尺度との関連を示している。日常にお
けるフォーカシング的態度が高い人は、メン
タル不調にかかりにくい可能性が示唆されて
いる。一方、③～⑫は、ポジティブな精神指
標に関する研究結果である。この態度が高い
人は、自分らしくあり、自己実現的で、社会
的スキルも高い。また、精神的回復度も高く、
自他に受容的で、精神的に健康で幸せを感じ
て生活している可能性が示されている。また、
日常生活におけるフォーカシング的態度が、
メンタルヘルスのみならず、仕事に関するアウ
トカムにも関連があることが示唆されている。
　FMSはカウンセリングの理論と実践から
作られたものであるため、改善のための方法
論が背景にあり、フォーカシングを取り入れ
た研修会やワークショップ、教育などによる
健康増進・自己実現促進のための介入が可能
であること、すなわちフォーカシング的な態
度を身につけるための取り組みにより健康増
進および自己実現の促進が可能と考えられ
る。実際に、フォーカシング的態度が産業メ
ンタルヘルス領域で注目され、メンタルヘル
ス研修の効果測定に用いられることもあった
（三上他，2008；星他，2009)。
　一方、FMSを用いた調査研究は、研究協
力者の集めやすさもあり、その大半が大学生
を被験者とした研究である。そのため、働く
人を対象とし、新職業性ストレス調査票を含
めたストレス関連の調査項目とFMSとの関
連を検討する研究が必要である。
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GHQ    -.48*** -.04      -.32***
GHQ -.21*  .06   -.20*
GHQ    -.43***  .04       -.31***
GHQ    -.35***  .05   -.24*
GHQ     -.47*** -.08     -.26**
CMI   -.26** -.06     -.22** -.24**
CMI   -.25** -.06     -.29** -.24**
EQS    .31**     .35**   .06   .33**
EQS     .44**     .30**      .24**   .44**
EQS  .01     .24**   .00 .12

   .24**     .37**  .04     .33**
   .42**     .39**      .29**     .52**
   .34**     .31**  .11     .37**

.13 .20     .46**     .32**
    .40**     .37**     .38**       .50***
    .35**     .42**     .18**     .42**
    .28**     .29**     .21**   .34*
    .36**     .27**   .13*     .36**

:     .19**       .21***       .27***
    .48**     .29**     .46**       .54***
    .48**     .18**     .53**     .50**

       -.03 -.10     .20** .01
     .50**     .25**     .31**    .48**
    .44**     .26**     .21**    .46**

      .41***    n.s.       .36***
 .58***      .28***        .28***     .58***

      .33***      .23***       .23***     .39***
     -.28***  -.21*      -.21***    -.25***
    .52***   .28***       .54***

Locus of Control     .37***  .16**       .24***
kiss-18      .58***   .40***        .42***

  .52** .18**
GHQ    -.55**    -.18**

well-being      .37**     .42**  .13
well-being      .43**  .07      .28**
well-being      .24**     .24**      .36**
well-being      .38**     .38**      .21**

Authentic     -.49** -.12  -.11
Authentic      .75**     .24**       .28**
Authentic     -.44**    -.25**      -.21**

PHRF     -.48** -.21      -.29**
PHRF     -.34** -.14      -.30**

 *** .001,  ** .01,  * .05

2011;2014

2014

2003

2007

(2005)

2008

2008

2009

Table１　日常におけるフォーカシング的態度と精神的健康との関連
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Ⅲ．目　　的

　そこで、本研究では、基礎研究として、働
く人の多様な心理社会的環境とFMSとの関
連を検討することを目的とする。

Ⅳ．方　　法

Ⅳ－１．研究協力者
　対象者は、社会人451名（男性144名、女性
307名)（M＝41.88、SD＝10.73)。

Ⅳ－２．質問紙
　使用した質問紙は以下の通りである。

⑵　ストレスチェック・アドバンス調査票
　本研究では、ストレスチェック・アドバン
ス調査票（京都工場保健会，2015）を用いた。
この調査票は、労働安全衛生法に基づく標準
的な項目に加え、新職業性ストレス簡易調査
票（川上他，2012）や京都工場保健会の独自
項目からセルフケアや職場環境改善に向けた
取り組みに役立つ項目を追加し、従業員の健

⑴　FMS-18 
　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（Table２参照)。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。
教示文は、「以下の質問を読み、最も自分に
あてはまる番号を１つ選び○をつけてくだ
さい」。回答は、「まったくあてはまらない」
（１点）～「非常にあてはまる」（６点）の
６件法。得点が高いほど、FMSの特徴がよ
り高くなる。

康管理・生産性向上を目的として作成された
ものである（全138項目)。
　この調査票には、以下の内容が含まれてい
る。（Table３、４に項目例を示す）
①ワーク・ライフ・マネジメント
　休養・リフレッシュ、睡眠、食事、ワー
ク・ライフ・バランス等で構成され、仕事と
生活のマネジメントを行う上で重要とみなさ

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

Table２　FMS-18（森川他，2014）
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れる内容が含まれている（全15項目)。得点
が高いほどその項目内容について良好である
ことを示す。
②職場のストレッサー
　職業性ストレス簡易調査票を元に、仕事の
ストレス要因となる項目で構成されている。
仕事の負担感（量・質、身体的負担)、仕事

のコントロール感、役割葛藤、技能の活用、
職場の対人ストレス、職場の環境ストレス、
職場の適性と働きがいなどの項目が含まれて
いる（全20項目)。得点が高いほどその職場
要因がより強いストレッサーとして感じられ
ていることを示す。

Table３　職場環境要因の項目例

Table４　アウトカムの項目例
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③ストレス緩衝要因：対処行動
　ストレス緩衝要因として、京都工場保健会
が作成したストレス対処行動の項目が用いら
れた。対処行動は、相談行動、問題解決行動、
思考の切り替え、気晴らし行動の４つで構成
され、各３項目の計12項目。得点が高いほど、
そのストレス対処行動を活用していることを
示す。
④ ストレス緩衝要因：サポートと仕事への満足
　もうひとつのストレス緩衝要因として、周
囲のサポート（上司や同僚、家庭のサポー
ト）と仕事の適性・働きがいの実感を尋ねた。
全11項目で得点が高いほどサポートおよび
仕事にポジティブな実感を持っていることを
示す。
⑤資源要因
　新職業性ストレス簡易調査票（川上他，
2012）には、ポジティブなメンタルヘルス実
現のための「健康いきいき職場作り」として、
仕事の資源の項目が新たに加えられた。仕事
の資源としては３つのレベルが想定され、個
人の資源を表す「作業レベル」、職場の関係
性の資源である「部署レベル」、さらに事業
所全体の資源を表す「事業場レベル」という
全部で３つのレベルの資源についての項目が
加えられた。本調査票には、新職業性ストレ
ス簡易調査票の３つのレベルを元に、京都
工場保健会独自の項目内容を加え、以下の
全45項目で構成されている。個人資源（「予
測可能性」「役割の明確度」「仕事のコント
ロール」の内容からなる計11項目）、職場対
人関係資源（「ほめてもらえる職場」「失敗
を認める職場」「職場の協力関係」「承認感」
「上司・同僚のサポート」を含む計17項目)、
事業所レベルの資源（「変化への対応」「公
正な人事評価」「多様な労働者への対応」
「キャリア形成」の内容からなる計17項目)。
得点が高いほど、そのレベルの資源に恵まれ
ていると感じていることを示す。

⑥ ネガティブなアウトカム（職業性ストレス
反応）
　職業性ストレス簡易調査票より、心理的ス
トレス反応を示す29項目が用いられており、
「活気」「苛々」「疲労」「不安」（各３項目)
「抑うつ」（６項目)「身体愁訴」（11項目）
の６因子で構成されている。得点が高いほど、
ストレス反応が強いことを示す。
⑦ポジティブなアウトカム
　「職場の一体感」「ワーク・エンゲイジメ
ント」「職務の遂行」「仕事のモチベーショ
ン」「創造性の発揮」「貢献意欲」で構成さ
れている（計22項目)。

Ⅴ．結果と考察

　研究協力者をFMS合計の平均値（63.67）
±標準偏差（SD＝11.895）で、高群（76以
上)、中群（75～52)、低群（51以下）の３群
に振り分け、その他の尺度を従属変数とし
た一要因の分散分析を行った。なお、FMS
合計高群（68名)、FMS合計中群（318名)、
FMS合計低群（65名）であった。
　結果は以下の通りであった（Table５参
照)。
　FMS得点が高い群は低い群よりも以下の
特徴が有意に見られた。

⑴ 　ワーク・ライフ・マネジメントが良好で
ある。
　FMS得点が高い人は、そうでない人より
も睡眠で十分な休養を取り、良好な食事、運
動を取り入れるなど基本的な生活のマネジメ
ントがうまくいっていた。また、仕事と家庭
のバランスが良好であり、仕事以外の生活も
充実していると感じていた。
　FMS得点が高い人は、日々の生活の中で、
自分の内面に注意を向け、悩み事があっても
巻き込まれずに距離を取りつつ、体験過程を
信頼し行動に移そうしている人である。彼ら
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Table５　FMS18合計HML群の分散分析（Ｎ＝451)
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は、自分の心身が必要としているメッセージ
にその都度気づきやすいと思われる。たとえ
ば睡眠が足りていないことや休養不足や食事
の不摂生などによる体調不良についても、原
因がわからない時でさえ、自分の身体感覚に
注意を向ける生活を送っている。身体感覚に
注意を向け、その対応を行うことは、健康な
生活習慣の確立につながると推測される。

⑵　ストレス対処行動を活用している
　FMS合計得点が高くなるにつれて、スト
レス対処行動合計および４つの下位尺度全て
において有意に得点が高くなった。よって、
FMS得点が高い人は低い人に比べてより多
くの対処行動を積極的に活用していると考え
られる。
　この結果は、先行研究でも同様の結果が見
られており、「FMS得点が高いほどストレス
対処行動を積極的に活用できるようになる」
と内田他（2015）は述べている。また山崎
（2005）の研究でも、フォーカシング的態度
が身についている人は、「肯定的解釈」「計画
立案」など複数の対処行動法略をより取りや
すいとの結果を報告している。
　仕事にストレスがかかったり問題に直面し
た時に、多様な対処行動を取るためには、そ
のストレスや問題の質がどうであるのかと
いうことに注意を向け、吟味する必要があ
る。また、ストレッサーおよびストレス反応
に対して適度な距離をとりつつ眺める態度
は、対処行動を選択する際にも必要であろう。
フォーカシング的態度は、ストレス対処行動
を促進すると考えられる。

⑶　サポートと満足度
　FMS得点が高い人は、そうでない人より
も職場やプライベートでサポートを得られて
いると感じていた。また、仕事への満足度も
高かった。
　FMS得点が高いほど、ストレス対処行動

の相談行動を行う傾向があった。自分の体験
に注意を向け、そのまま受け取るという態度
を持っている人たちは、気がかりがあった際
に、もし自分だけでそれを行うことが不可
能と感じた場合、必要な相談を行うことが
できるのであろう。土井・森永（2009）で
は、フォーカシング的態度が高い人はソー
シャルスキルが高いといった報告もあり、そ
もそも自身の体験に注意を向け、自分の話す
言葉が「自分の気持ちにぴったりしている」
（FMSの「受容」因子の項目）ことが多い
場合、他者とのコミュニケーションが取りや
すいと考えられる。その結果、職場や家庭で
のコミュニケーションがよくなることにつな
がるのであろう。さらに、FMS得点が高い
ほど、ワーク・ライフ・マネジメントが良好
であった。こういった要因により、FMS得
点の高い人たちは、仕事や家庭生活の満足度
が高いと考えられる。

⑷ 　職場環境にストレスを感じることが少ない
　FMS得点が低い人よりも、FMS得点が高
いおよび中程度の得点の人たちは、より仕事
をコントロールし、技能を活用し、仕事への
適性を感じていた。彼らは役割葛藤を感じる
ことも少なく、働きがいを感じ、職場の対人
関係や職場環境自体にストレスが少なかった。
また、仕事の量的負担もより少なく感じてい
た。一方、FMS得点の３つのグループ間で、
仕事の質や身体的負担の得点については得点
差がなく、どのグループも相応にストレスを
感じていた。
　FMS得点がある程度高い人たちは、職場
で反応的に働くのではなく、そこで距離を取
り、体験に注目しつつそこから意味を見出し、
働き方を工夫しているのかもしれない。その
結果、主体的に仕事をコントロール（「自分
で仕事の順番・やり方を決める」）し、技能
を活用したり、適性を活かしたりして、働き
がいを感じている可能性が考えられる。
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⑸ 　職場における様々なレベルでの資源に恵
まれていると感じている
　FMS得点の高い人は、個人レベル（作業
レベル）の資源に恵まれていると感じている。
FMS得点が高いということは、自己理解の
プロセスが進みやすいと考えられる。彼らは、
自らの役割を明確にし、仕事の順番などをコ
ントロールし、予測を立てながら業務を行っ
ているのであろう。
　次に、FMS得点の高い人は、そうでない
人たちよりも、より関係性の資源（部署レベ
ル）についても恵まれていると感じている。
これは一体どういうことであろうか？
　既に結果の⑵⑶で、彼らは相談活動をよ
り行い、上司や同僚との関係性をより良く感
じていると述べた。また、中垣（2006）は、
FMS合計と、東大式エゴグラム（TEG）
の下位尺度であるNP（Nurturing Parent)、
FC（Free Child）との正の相関を、AC
（Adapted Child）とは負の相関を報告して
いる。本研究結果に加え、これらの研究結果
は、FMS得点が高い人が決して利己的では
なく、対人関係が良好と感じていること、相
手に保護的な愛情を感じつつも自由に生きて
いると感じ、過剰適応になりにくいこと、す
なわち彼らが主体的に生きていることを示唆
している。本研究で、FMS得点が高い人が、
「ほめてもらえる職場」「失敗を認める職
場」「協力関係」「承認感」などをより強く
感じやすいのは、そういった対人関係の取り
方と自身の自由な選択を尊重した選択を行っ
ていることによるものと考えられる。
　上記の結果は、事業所レベルにもあてはま
る可能性がある。FMS得点が高い人は、自
己理解が進んでいる可能性が高く、また関係
性をある程度良好に保っているため、「人事
評価」などに多くの不満を持つことなく、比
較的公正、適切と感じているのかもしれない。
　もっとも、関係性レベルと事業所レベルの
これらの考察についてはあくまで仮説に過ぎ

ない。結論を出すには更なる研究と検討が必
要である。

⑹　アウトカム（ネガティブ）との関連
　心理的ストレス反応に関しては、合計点
および全ての下位尺度（「活気」「苛々」「疲
労」「不安」「抑うつ」「身体愁訴」）におい
て、FMS得点が高いほどストレス反応得点
が低い結果を示した。
　本結果は、内田他（2015）の結果や、これ
までGHQ、CMIなどの精神的健康とFMSと
の関連をみた先行研究結果と同様の傾向を示
しており、フォーカシングおよびフォーカシ
ング的態度が精神亭健康の予防・増進に貢献
する可能性を今回も支持する結果となった。

⑺　アウトカム（ポジティブ）との関連
　FMS得点が高い人ほど、職務遂行、仕事
のモチベーション、創造性の発揮、貢献意欲、
ワーク･エンゲイジメント、職場の一体感と
いった職場におけるポジティブなアウトカム
の意識の得点は有意に高かった。
　日々の生活の中で自分の内面に注意を向け、
悩み事があっても巻き込まれずに距離を取り
つつ、体験過程を信頼し行動に移すといった
一連のプロセスは、職業上の課題に直面した
際に、自分自身を理解し、相談活動や問題解
決に必要な行動を喚起し、周囲と良好な関係
を取りつつ仕事への実際の取り組み等に生か
され、その結果、ストレス反応の低下や、職
務遂行、仕事のモチベーション、創造性の発
揮といった職場におけるポジティブなアウト
カムの意識向上につながると考えられる。

おわりに

　本研究では、ストレスチェックが義務化し
た現状を受け、働く人のメンタルヘルス向上
のための基礎研究として、フォーカシング的
態度に注目し、働く人の多様な心理社会的環
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境との関連を検討することを目的とした。結
果、フォーカシング的態度とメンタルヘルス
に関する多くの心理社会的要因との関連が明
らかになった。本研究では単にFMSの合計
得点からのみ検討を行ったが、今後は、さ
らに詳細にFMS各因子について、職業上の
様々な要因との関連の質の検討が必要となる
であろう。

＜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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