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本研究の目的 

主流のフォーカシングは「気がかり」を手がかりに進めるものである。しかし本研究で

はポジティブな感情を起こす出来事についてフォーカシングしてもらう。このような研究

をする目的は、筆者の面接場面での問題意識にある。面接場面でネガティブな気持ち同様

にポジティブな気持ちを扱う必要を感じたが、どのようにポジティブな気持ちを扱うのか

という疑問が起こったためである。また本研究では、ポジティブな感情や気持ちを想起さ

せるような出来事についてフォーカシングをし、どのようなフェルトセンスを得られるの

かを調べる。 

 

本研究の仮説 

①フォーカシングをする前と後で、気分に変化が生じるだろう。 

②ポジティブな出来事をフォーカシングする場合、ネガティブな事をフォーカシングする

よりも集中する事が難しいだろう。 

③フェルトセンスを感じる事で、フォーカシング前よりも多様な言葉でポジティブな出来

事が表現されるだろう。 

④フォーカシングをすることでポジティブな感情の実感が深まるだろう。 

①は PANAS 気分質問紙を使い分析し、②～④の仮説は事例を分析する。また、ポジテ

ィブな出来事はどのようなフェルトセンスで表現されるのかということを考察する。 

 

結果と考察 

 統計的に有意差はなかったが、フォーカシング前後の気分を比べると、フォーカシング

後に多くの被験者のネガティブ気分得点が下がっていることが分かった。被験者の何人か

はフォーカシング後インタビューで、ゆっくり考えることが出来て良かった、こんなにゆ

っくりした気分になったのは久しぶりだったという感想をあげた。そのようにリラックス

出来たことがネガティブ気分得点を下げた要因の一つであろう。 

 また、主流の「気がかり」からのフォーカシングだけでなく、本研究で実験的に行なっ

た「ポジティブな出来事」からフォーカシングすることが可能であった。気がかりからフ

ォーカシングした統制群と同様に、ポジティブな出来事からフォーカシングした実験群の

ネガティブ気分も下がっていた。しかしこれも統計的に有意差はみられなかった。 

 本研究では、被験者は 30～40 分間フォーカシングを行い、一つのことについて考え続

けたが、ひとつのことに集中するのが難しかった、色んなことが頭に浮かんできてしまっ

たなどの感想があった。ひとつのことについてじっくり考えるには、かなりの集中力が必

要であり、難しいと感じる人が多いことが予測された。 

またネガティブなことはじっくり考えるが、楽しかったことはそれでお終いという意見

もあった。ポジティブなことは自我に違和感を与えず、解決策を考えずとも何ら困ること

はないという性質によるものだろう。しかし、ポジティブなフォーカシングに意味がない

ということではなく、ポジティブなフォーカシングをした実験群では、体験が以前より深

く感じられた、体験のもっと良い面に気づけた、どんなに大切な体験だったか実感した、

などの意見がでた。ポジティブフォーカシングにより、何人かの被験者は幼いころの身体

感覚や当時の気持ちまで再体験できた。よってポジティブフォーカシングをすることでポ
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ジティブ体験に対し、実感が持てるといえるのではないだろうか。 

ポジティブな出来事のフェルトセンスは、「あたたかさ」として感じられることが多か

ったようである。ひとりひとりの被験者が全く違う出来事についてフォーカシングをして

いるにも関わらず、それに伴うからだの感じは「あたたかさ」であることが多かった。嬉

しかったことや感動したことをなぜあたたかさとして感じるのか、今後の課題である。 

最後に、フェルトセンスに対し批判的に接すると、それ以上フォーカシングが進まなく

なってしまうことが分かった。「～だからだめなんだ」や「もっとがんばらなきゃだめなの

に」という自己批判的な態度は、フォーカシングの進みを阻害した。この自己批判的な態

度は「気がかり」などネガティブな事柄についてフォーカシングをしているときだけでな

く、ポジティブな出来事をフォーカシングしている被験者にもみられ、なぜそのようなプ

ロセスが起こるのか今後の課題である。 

ポジティブな出来事に対してフォーカシングをすることも可能であり、気がかりからす

る主流のフォーカシングと合わせて使うことで、フォーカシングの門戸を広くすることが

できるだろう。健康な人に対し健康増進という面からも使うことができ、臨床場面でもク

ライアントの健康な面を扱う助けになるだろう。 
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