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１． 研究目的 
1-1. 自己注目における反芻と省察 

 自己注目は自己理解の為の一つの手段である. 

自己注目の研究として, デューバルとウイックラ

ンドの客体的自覚理論では, 自己が意識の対象と

なった状態を客体的自覚状態, 逆に注意が個人の

意識やその人の過去の出来事や身体のそとにある

事象に向いた状態を主観的自覚状態と呼んでおり, 

また, カーバーとシャイア―の理論でも自己を公

的自己の側面と私的自己の側面とに分けている

(丹野・坂本, 2014). このように自己注目は様々な

研究がされているが, 坂本(1997)の研究では, 自己

注目はネガティブな出来事の後起こりやすいとさ

れている. そしてネガティブな出来事やネガティ

ブな気分の後の自己注目は, 自己に関するネガテ

ィブな情報の処理を促すとされ, また自己注目が

直接現在経験している感情を強めるために, 抑う

つ気分が生じやすいとされている.  

 Tranpnell＆Cambell(1999)は自己注目を不適応的, 
適応的自己注目に切り分け, 反芻(rumination)と省

察(reflection)という二つのタイプを提案した(高

野・丹野, 2010 より引用). 高野・丹野(2010)による

と, 反芻はネガティブで慢性的, かつ持続性の強

い自己注目であり, 自己への脅威や喪失, 不正に

よって動機づけられると定義されている. つまり

反芻は不安, 抑うつ, 怒りと結びついた自己関連

の繰り返しの思考とされると述べられており, 反

芻はそれ自体が抑うつのリスクファクターである

ことが高野・丹野(2009)によって示された. また, 

関・兒玉(2012)によると, 反芻を行う頻度が高い人

ほど, 自己効力感や自尊感情が低いことが示され

ており, 高野・坂本・丹野(2012)の研究においても, 

反芻の傾向が高い人は, 自己受容ができず, ネガ

ティブな自己評価を行っているために, 自己開示

の内容もまたネガティブなものに偏ってしまうと

述べられている. このようにネガティブな結果を

伴う反芻とは反対に, 省察は反芻とは対照的な自

己注目であり, 自己への好奇心や興味によって動

機づけられ, 自己理解や精神的な健康促進に寄与

しているとされている(高野・丹野, 2010). そして

省察傾向の高い人は, 自己受容感が高く, 肯定的

な自己評価を行っているため, 適切な自己開示が

できることが示されている(高野・坂本・丹野, 
2012).  

 

1-2. 反芻を行う要因 
 しかしなぜ, 人はネガティブな結果を伴うにも

関わらず反芻を行ってしまうのだろうか. 長谷川

ら(2009)は反芻しないことで生じる, 自己の人格

や将来の否定的な変化, あるいは問題状況や自己

の否定的な気分状態の持続や悪化を避けるために, 

反芻が始発・持続されているという側面があるこ

とを示唆している. 更に“人生の悪影響の回避”

と“現状の悪化の回避”というポジティブな信念

が反芻傾向を強め, その結果抑うつ傾向が強まる

ことが示された. また, 高野・丹野(2010)は反芻が

自己意識を向上させることや自分の憂鬱な気分を

理解すること, あるいは問題解決や将来の失敗を

未然に防ぐことなどに役立つ考えである肯定的信

念に注目し, 肯定的信念と反芻には正の関連が, 
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反芻と抑うつとの関連にも正の関連が, 一方で省

察は肯定的信念と正の関連を有するが抑うつとは

負の関連があることを示した. このことに対して

高野・丹野(2010)は肯定的信念そのものはそれほど

異常ではないが, その信念ゆえに自己注目にこだ

わりすぎてしまい, 反芻に陥ってしまうことが問

題なのでなはいかと述べている. また自ら反芻す

る場面を作り出す事に注目するのならば, 川瀬

(2009)は人はトラウマティックな状況や重大な否

定的生活事象にさらされると, その経験や関連す

る感情を他者に話す傾向があると述べている. 川

瀬(2009)の研究では, 情動的経験を語る主な理由

は 2 つあり, 1 つは「気持ちをすっきりさせたい」

「不安を解消したい」という悲しみ, 怒り, 恥など

のネガティブな情動経験は自己概念への脅威とな

るので, それを解消し, コントロール感や信念を

回復するために, 社会的コミュニケーションを始

める「信念の回復」とされている. もう一つは「気

持ちを知ってほしい」「同意してほしい」という

「理解と受容」であった. すなわち, ネガティブな

情動が起きた時に個人的な信念の崩壊という問題

に直面することで, 人々は対人的な関係を求め, 
そこで相手から理解, 受容されるという経験を通

して自らの信念を再構築しようとしているのでは

ないかと川瀬(2000)は述べている. これらのこと

から, 反芻は様々な要因が絡み, 行ってしまうも

のであると考えられるが, よりネガティブな反芻

をしないために人を介して理解, 受容を行っても

らい, 自らの信念を再構築することが重要である

と窺える. そこで本研究では理解, 受容感を強く

感じることができるだろうカウンセリング場面を

設定することで, 反芻, 省察思考がどのように変

化をするのか検討を行う.  
 

1-3. 介入方法の違いが及ぼす影響 

 カウンセリング場面は, 理解, 受容感を強く感

じられるだろうと考えられるが, 実際のカウンセ

リング場面では様々な介入方法が行われている. 

カウンセリング場面の介入方法の違いはどの程度

クライエントに影響を与えるのだろうか. 細谷・

福島(2016)は, 反射・バリデーション・肯定に焦点

を置いて, カウンセリング場面の中でクライエン

トがどの程度被共感体験や心理的距離を感じるの

かを検討した. 結果として, それぞれがクライエ

ントの被共感体験を強める結果となったものの, 

その中で肯定介入を行った群はより被共感体験を

強める結果が示唆された. また, 玉瀬・石田(1995)
は, カウンセラーのうなずきの量やその挿入位置

が第三者によるカウンセラー評定に及ぼす影響を

検討した. 結果として, うなずきの量や挿入位置

もカウンセラーの共感性, 純粋性, 尊重性に影響

が及ぼされる事が示唆された. これらのことから, 

カウンセラーの介入技法はクライエントに影響が

及ぼされることが明らかとなっている. 本研究で

は, 実際にカウンセリング場面の中で効果が示さ

れている 3 つの介入方法を行い, どの介入方法が

反芻・省察思考に影響を及ぼすのかを検討する. 
 

1-4. 3 つの技法 
 まず一つ目が認知再構成法である. 認知再構成

法とは, 認知行動療法の手法の一つであり, 認知

的なパターンを変えるために非機能的な自動思考

を同定し, その自動思考をさまざまな角度から検

討し, 自分にとって適応的な代替思考をつくりあ

げていく技法である(岩壁・福島・伊藤, 2013). 認
知行動療法では, ロジャースのクライエント中心

療法が提唱した「傾聴」「受容」「共感」が同様に

重要とされているが, クライエントの抱える問題

を理解し, 解決を図っていくために, コミュニケ

ーションにおいてセラピストがより積極的にクラ

イエントと関わろうとする「質問」を用いる. こ
れはセラピストが質問を重ねることで, クライエ

ントの内省を促し, 気づきを高める為である. 認

知行動療法は 1970 年代, 80 年代において, 典型的

なうつ病や不安障害などに対する効果が示されて

いる. 

 二つめは肯定介入である. 肯定介入とはクライ

エントの言動や思考を肯定的に解釈したり, それ

らを暖かく受け止め, 良さを見出す肯定的な関わ

りとされている(久間ら, 2016). 肯定介入は先に述

べたように, 細谷・福島(2016)の研究ではクライエ

ントの被共感体験を強める結果が示唆された. ま

た, 実証的にもセラピストの肯定的な関わりは明

らかにされており, Orlinsky, Grave, &Parks(1994)に

よる 154 件の効果研究を対象としたメタ分析では, 

56％の研究において肯定と治療効果の正の相関が

みられ, Henry, Schacht, &Strupp(1986)は治療効果の

高い面接の中では肯定がより多く行われた面接で

あったことが示されている (久間ら, 2016 より引

用).  

 三つ目は感情体験を深める介入である. これは

精神力動的なアプローチから発展した短期力動療
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法のひとつであり, セラピーの場の安全性を確保

するためにクライエントを積極的に肯定すること

(affirmation)を重視しながら, トラウマティックな

感情に対して「そこに私(カウンセラー)といっしょ

に留まって」と伝えて, 十分に触れていくことで

変容を促進する介入である(福島, 2016). 感情体験

を深める介入は, 藤田(2017)が行ったカウンセリ

ング実験の中で, 唯一, 有意差は表れなかったも

のの省察得点が上がることが示された.  

 本研究においてこれら 3 つの技法が反芻・省察

および抑うつなどの症状や, 自尊感・自己への思

いやりにどのように影響を及ぼすのかを明らかに

する. また, カウンセリング経過を見ていくこと

で, 反芻・省察の頻度がどのように変化していく

のかを明らかにしていく.  
 

1-5. 本研究の意義 

 本研究の意義として, 反芻は抑うつのリスクフ

ァクターであり, 反芻することのストレスは抑う

つに与える効果を増幅する作用があるとされる

(高野・丹野, 2009). このことから, 反芻の変化を見

ていき, どのカウンセリング条件がより反芻に影

響を及ぼすかを明らかにすることは, 抑うつに対

する予防的介入および治療技法の検討ができるこ

とが期待される. また, 省察は, 自己理解を促し

て精神的健康に寄与する機能的な側面とされてい

ることが示されている(高野・坂本・丹野, 2012).

このことから, 省察の在り方を明らかにすること

は精神的健康への理解を深めることのみならずそ

れを高めるための介入技法の検討が期待できる. 
 

1-6. 仮説 

①3 つの介入技法ではそれぞれ反芻・省察思考に

変化が表れるだろう.  
②反芻の頻度が減ったときは, 抑うつの度合いも

減るだろう.  

③省察の頻度が上がるときは, 自尊感や自己への

思いやりの度合いが上がるだろう.  

 
1-7. 調査方法 
 本研究は, カウンセラーの介入の違いが反芻・

省察思考および抑うつなどの症状や, 自尊感・自

己への思いやりに及ぼす影響について明らかにす

ることを目的とする. そのために, 実際のカウン

セリング場面を設定することで, クライエントの

反芻・省察思考にどのような影響が及ぼされるの

か明らかにする.  
 そこで認知再構成法, 肯定介入, 感情体験を深

める介入を初回のインテーク面接に続く, それぞ

れ 3 回ずつのカウンセリングを行う. カウンセリ

ングの組合せが全 6 通りとなるので, 各条件 6 人

のクライエント 36 人の実施を予定する. また, 

本格的なカウンセリングを設定するために, 臨床

心理士(臨床経験 10 年)に依頼し, 週 1 回 50 分のカ

ウンセリングを行う. そして毎セッション後に

「Rumination-Reflection Questionnaire 日本語版(高
野・丹野, 2008)」「SPACE；心理症状尺度」「Ⅱ 

P；対人関係問題尺度」「Self-compassion；自己へ

の思いやり尺度」「自尊感情尺度」「WAI；作業同

盟尺度」が組み込まれた質問紙を行い, また 1 条

件のカウンセリングが終了事にインタビュー調査

を行う. そして得られた質問紙は統計処理を行い

量的に分析し, インタビューで得られたデータは

逐語化し, 質的に分析する.  
 

1-8. 調査対象者 

 調査対象者は, 一般公募にて成人以上の募集を

行う. そして研究使用のための説明と依頼をし, 
同意を得られた対象者のみ, 研究対象者として選

定する. なお, 比較的健康度の高いクライエント

を募集することで, 調査協力者にとって不利益な

研究にならないよう十分留意する.  
 

1-9. 倫理的配慮 
 本研究では, 一般公募した希望者に, 同意の上

で軽微な反芻内容を語ってもらうものである. ま

た, それを聴いて介入するカウンセラーは, 経験

豊かでかつ藤田(2017)の実験カウンセリングにお

けるカウンセラーを問題なく務めた実績がある. 

さらに今回 1回 50分という本格的なカウンセリン

グを 10 回継続して実施することで, カウンセリン

グ本来のケアする機能やサポートする力を発揮で

きるものである. その意味で, リスクはほとんど

無視できるレベルであり, さらに実験中やその前

後に不快感や苦痛が生じたら, それそのものをケ

アできる介入となっている. また, 実験中断後や, 
実験がすべて終了した後に問題が生じた場合には, 

さらに経験の長い臨床心理士である実施責任者が

直接ケアに当たることや, 適切な機関を紹介でき

る.  

なお, 本研究は平成 29 年度の大妻女子大学生命

科学研究の倫理審査委員会の承認を得て行われ
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る.  
 

２． 研究実施内容 

 本研究に必要な反芻, 省察, カウンセリング条

件に関する文献学習を行った. そして, 平成 29 年

11 月に, 第 36 回日本心理臨床学会に参加し, カウ

ンセリング方法に関する発表にて新たな知見を得

た. 

 そして上記のように, 知見を深める作業と並行

して, 本研究の実験を行い始めている. 
 また, 平成 30 年 3 月に専攻内において本研究の

構想の中間発表を行い, 教員より指摘を受け, 概

念に対する知見を深めた. 
 

３． まとめと今後の課題 
 本研究は, カウンセラーの介入の違いが反芻・

省察思考および抑うつなどの症状や, 自尊感・自

己への思いやりに及ぼす影響について明らかにす

ることを目的とする.  
 今後は, 概念に対する知見を深めつつ, 研究に

取り組み, 分析を行う予定である.  
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