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第 1 章：問題と目的 

桑山(2003)は, 適応を, 幸福感・満足感を経験し心的状態が安定している「内的適応」と, 

個人が生きている社会・文化環境に対する「外的適応」の 2 側面に分けて論じている。この

両側面が共によい状態が, 一般的に適応がよい状態であるとされてきたが, 両側面の均衡が取

れておらず, 行き過ぎた適応によって不調をきたしている状況を「過剰適応」という。一方

で, 石津・安保(2008)で「内的側面が高く自己抑制的であっても他者志向的な適応方略を多く

とる個人は, 学校適応感は保たれている」ことが示されたことから, 過剰適応であっても適応

的に生活できることが明らかとなった。しかしながらそれに対して, 藤元・吉良(2014)は, 益

子(2008)の「過剰な外的適応行動をとりがちな人は, 本当は心理的に安定していないが, 社会

的に適応することによって他者からの承認を獲得するか, または非承認を回避することで, 心

理的に安定しようとしている」という一文を引用しつつ, 他者志向な過剰適応行動が内的適応

の低さを表面的に覆い隠し, 内的適応に問題がないように見せる効果を持っていると指摘して

いる。またその他にも, 過剰適応傾向者は欲求不満場面から目を背けて自分自身をごまかす, 

感情を統制しようとするなど「生の感情」に向き合うことを避けている(桑山, 2003)ことや, 

ネガティブな感情を自覚していない可能性や自覚していてもそれを悪いものだと感じて表現

しない可能性を踏まえて検討する必要がある(松岡ら, 2013)といった指摘がされている。つま

り過剰適応傾向者は, 自身の感情の気づきにネガティブな意味付けをしたり, その結果として, 

自身のありのままの「生の感情」に触れることができずに, 過剰適応に陥ってしまっていると

考えられる。 

そのことからも, 過剰傾向適応者において, 自身のありのままの感情に向き合う一つの方法

として, 自己の身体的感覚を中心とする内部感覚に注意を向ける自己注目の態度であるフォー

カシング的態度が有効であると考えられる。青木(2016)は, フォーカシングの開発者である

Gendlin の書籍”Focusing”(1981/1982;2007)の中で解説されているように, フォーカシングに

は 6 つのステップと呼ばれる動きがあることが特徴であると述べている。その 6 つのステッ

プとは「安心して感じられるほどの心理的な距離や空間を作り, 感じていることに注意を向け

て質感を確かめ, それにぴったりとくる表現を探し, その表現が見つかった際に感じているこ

とから伝えられることに耳を傾けそれをありのまま受け取る」といったものである。大学生

の過剰適応状態の背景には低下した自尊心があり, それにより内省力や身体感覚を否定的に捉

えてしまう悪循環構造があると考えられるため, 自分のありのままの感情を理解することが大

切であり, 自己の身体感覚そのものがどのようにあるかを体験していくことが重要(竹端・後

和, 2016)とされている。 

そこで本研究では, 過剰適応傾向が高くとも, フォーカシング的態度を持てるようになれば, 

精神衛生の指標としての抑うつ感を減少させることが出来るという仮説のもと, 青年期の過剰

適応傾向およびフォーカシング的態度と抑うつ感の関連の検討を行うこととする。 
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第２章：方法 

調査対象： 

本研究の調査協力依頼に同意を得られた都内私立大学生(18 歳～24 歳)の男女 275 名を

調査対象とした。調査は, 桜美林大学研究倫理申請の承認(申請番号：22049)を受けた後, 

2023 年 5 月～2023 年 9 月の間に実施した。 

質問紙： 

1. フェイスシート：調査の趣旨や調査協力依頼の旨，倫理上の配慮等を含んだ説明文 

2. 過剰適応：「青年期前期過剰適応尺度(石津, 2006)」33 項目, 5 因子 

3. フォーカシング：「日常生活におけるフォーカシング的経験尺度テキスト改訂版(上西, 

2020)」に「フェルトセンスを象徴化しようとする態度」因子(酒井・河﨑・池見, 

2017)」を加えた計 40 項目, 7 因子 

4. 抑うつ感：「抑うつ性自己評価尺度(島・鹿野・北村・浅, 1985)」全 20 項目, 1 因子 

第 3 章：結果・第４章：考察 

各尺度において性差や学年差に関する検討を行った結果, 過剰適応傾向は男性よりも女性の

方が有意に高いことが明らかになった。また、大学 1 年生は他学年よりも過剰適応得点が高

いことが明らかとなった。 

過剰適応傾向尺度・フォーカシング的態度尺度を独立変数とし, 抑うつ感尺度を従属変数と

した重回帰分析を行った結果, 抑うつ感に対して正の関連がある過剰適応の下位因子は, 男女

ともに「自己不全感」のみであったことから, 過剰適応傾向者が抱く抑うつ感は「自分にはあ

まりいいところがないと思う」といった自分自身への不完全な気持ちである自己不全感のみ

によって説明されることが明らかとなった。また, 抑うつ感に対して負の関連があるフォーカ

シング的態度の下位因子は, 男性は「体験過程の受容と行動」のみ, 女性は「体験過程の受容

と行動」「体験的距離の調節」であった。つまり男女ともに, 身体に感じているモヤモヤが表

す自分の気持ちをありのまま受け入れて行動することで, 抑うつ感を低減させられる可能性が

示唆された。 

過剰適応傾向尺度とフォーカシング的態度尺度の相関分析の結果、女性は「内的側面」と

「フォーカシング総点」に弱い負の相関が表れたことから, フォーカシング的態度を育てるこ

とで心理的な不適応が低減することが示唆されたが, 男性は, 「内的側面」と「フォーカシン

グ総点」には相関が見られず, 「外的側面」と「フォーカシング総点」に弱い正の相関が見ら

れた。つまり, 男性はフォーカシング的態度を取るほど, 心理的な適応よりも外的な社会への

適応に意識が向いている可能性が考えられる。よって今後の課題として, 内的適応に繋がる介

入を検討する必要がある。 

また, 本研究は横断的研究であるため, 過剰適応状態である大学生に対し実際にフォーカシ

ングを実施する介入を行い, 縦断的研究によって因果関係を検討することが今後期待される。
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