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＊1　東京学芸大学大学院 連合学校教育学研究科
＊2　東京学芸大学 教育心理学講座 臨床心理学分野（184-8501　小金井市貫井北町 4-1-1）

１．青年期と自己注目

　近年，青年期をはじめとする若い世代の精神的不適
応が深刻な問題となっている。青年期は大うつ病性障
害などの精神疾患が発症あるいは顕在化しやすい時期
である（沢崎・松原，1988）。中でも大学生は，多様
な生活領域を有しており，学業，サークルなどの課外
活動，アルバイトなどを通して日常的にストレスを抱
えやすいとされている（真船・鈴木・大塚，2006）。
こうした背景から，青年期を対象とした抑うつ予防が
急務の課題となっており，予防への取り組みが開発さ
れてきている（e.g., 及川 & 坂本，2007; Peden, Rayens, 

Hall, & Beebe, 2001）。
　青年期の抑うつのリスクファクターの一つとして，
自己注目が挙げられる。自己注目とは，自分自身に注
目している状態や，自らに注意を向けやすい性格特性
のことである（坂本，1997）。自覚状態理論（Duval & 

Wicklund, 1972）によれば，人は自己に注意を向けて
いる状態において理想的自己と現実的自己の姿を比較
することにより，自己評価を行っている。青年期は，
自分について考える機会が多くなり，自己注目が高ま
る時期である（高坂，2009；坂本，1997）。さらに，
青年期には理想的自己と現実的自己とのズレを意識し
やすく，自己のネガティブな面に注意が向きやすい。
そのため，自己注目がネガティブなものになりやす
く，抑うつや不安が増加するとされている（坂本，
1997）。先行研究においても，大学生はネガティブな
自己注目に従事する傾向が高いことが報告されている
（村山・岡安，2012）。しかしながら，アイデンティ

ティの確立には，自分について葛藤することが重要で
あり（Erikson, 1959  小此木編訳 1973），青年にとって
自己について考え，自分がどのような人間であるのか
について悩むことは，避けることの出来ない課題であ
る。したがって，青年期の抑うつ予防を考える上で，
抑うつに繋がらない適応的な自己注目への支援が不可
欠と言えるだろう。
　そこで本稿では，適応的な自己注目とはどのような
ものか，また，青年期においてどのような介入が効果
的であるのかという問題意識のもと，適応的な自己注
目に関する研究を概観する。

２．自己注目への従来の介入

　これまで自己注目に関する知見は不適応的な側面に
着目したものが多く蓄積されてきた。自己注目の不適
応的側面として，自身の抑うつ症状やその原因・結果
を繰り返しかつ消極的に考え続けることである抑うつ
的反すうが挙げられる（Nolen-Hoeskema, 2004）。抑う
つ的反すう 1）は，抑うつの持続や悪化に繋がること
が数多く報告されており（e.g., Teasdale, 1999; Treynor, 

Gonzalez, & Nolen-Hoeksema, 2003），従来の抑うつ研
究では反すうの低減や予防に注目が集まってきた
（e.g., Nolen-Hoeksema, Wisco, Lyubomirsky, 2008; 田渕・
及川，2016）。
　既に実践されている反すうへの介入法については，
主にうつ病寛解者を対象としたマインドフルネス認知
療法（Mindfulness-based cognitive therapy：以下，MBCT; 

Segal, Williams, & Teasdale, 2002 越川監訳 2007）や
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Rumination-focused Cognitive-Behaviour Therapy（以下，
RfCBT; Watkins, Scott, Wingrove, Rimes, Bathurst, 

Steiner, Kennell-Webb, Moulds, & Malliaris, 2007），一般
大学生を対象とした反すうの心理教育（西川，2013）
が挙げられ，その実証的効果についても検討が行われ
てきている。田渕・及川（2016）では，これらの各介
入の効果や反すうに関する基礎的知見のレビューを通
して，大学生を対象とした反すうの予防的介入に効果
的な介入要素として（1）反すうの仕組みとその悪影
響の理解，（2）感情状態の理解，（3）距離を置く態度
と対処方略の獲得を提案している。また，これらの介
入要素から作成された，大学生を対象とした心理教育
プログラムにおいては，非介入群と比較して，介入群
でのみ介入後に反すうが低減したことが示されている
（田渕・及川，2017）。
　このように，臨床患者のみならず，一般大学生を対
象とした介入法の検討も進められ，効果が示されてき
た。その一方で，田渕・及川（2017）では，自己注目
の適応的側面が十分に考慮されていない。西川（2013）
のプログラムでは，自己注目の適応的側面として，問
題解決的な熟考を促進する要素を取り入れている。こ
のプログラムでは，反すうおよび抑うつ変容には至ら
なかったものの，問題解決的な熟考の向上が認められ
ており，適応的な自己注目への介入の一つとして挙げ
られるだろう。しかしながら，このような適応的な自
己注目への介入は未だあまり検討されてきていない。
はじめに述べたように，青年期の時期には自己につい
て考えることが発達的に重要であり，必要不可欠とい
える。したがって，青年期を対象とした自己注目への
介入には，反すうを低減するのみでなく，抑うつに陥
らずに適応的に自己注目を行う方法を提供することも
重要だろう。
　また，予防的アプローチでは現在症状を抱えていな
い者も含めた幅広い層を対象とすることが想定され
る。適応的な自己注目への介入を行うことにより，現
在は反すうによる問題を抱えていない者にも予防的効
果を高めることが可能と考えられる。

３．適応的な自己注目に関する研究知見

　近年では，自己注目が問題解決や自己制御の過程の
一つであることなど（Trapnell & Campbell, 1999），適
応的な側面も有することが知られている。 

　本稿では，適応的な自己注目に関する知見について
（a）自己注目の動機的観点からのアプローチ，（b）思
考の具体性からのアプローチ，（c）自己注目時に注目

する自己側面からのアプローチに整理し，概観する。

３．１　動機的観点からのアプローチ
　Trapnell & Campbell（1999）は，自己注目傾向につ
いて，自己注目を行う動機による違いから，適応的側
面と不適応的側面に分けて概念化している。前者は省
察（reflection）とされ，自己への好奇心や知的興味に
より動機づける自己に注目しやすい傾向である。後者
は反芻（rumination）であり，自己への恐怖や喪失，
不正によって動機づけられる自己に注意を向けやすい
傾向とされている。反芻が抑うつと正の関連を持つ一
方で，省察は負の関連をもつ，あるいは関連をもたな
いことが報告されている（高野・丹野，2009，2010）。
また，省察は自己理解に繋がること（Trapnell & 

Campbell，1999），主観的幸福感と正の関連を示すこ
と（Elliot & Coker, 2008），劣等感に負の影響を与える
ことなど（中村，2016），精神的健康にポジティブな
影響を及ぼすことが示唆されている。こうした背景か
ら，心理的適応のためには自己注目スタイルとして省
察を選択することの重要性が指摘されており（高野・
丹野，2010），とりわけ反芻は高めずに，省察のみを
高めるという柔軟な自己注目のあり方が有効とされて
いる（中村，2016）。
　しかしながら，適応的な自己注目として省察を高め
る重要性が指摘されているものの，省察的な自己注目
をいかに行うかについての具体性が乏しいことも指摘
されている（中村，2016）。省察の定義から考えれば，
省察は自己注目の傾向を表すものであり，特性であ
る。そのため，省察を直接的に高めるという介入は容
易ではないだろう。高野・丹野（2010）は，自己注目
の適応性には省察以外にも様々な要因が影響している
ことを指摘し，省察・反芻を分ける動機論的な違いの
ほか，さまざまな観点から自己注目の適応性を探って
いくことが重要と述べている。省察が変容しにくいも
のであるとすれば，省察の適応性のみでなく，省察傾
向の高い者がどのようなスキルや方法を用いて精神的
健康に有益な効果をもたらすのかというメカニズムを
明らかにする視点が必要である。それによって，動機
的要因以外のより獲得しやすい自己注目スキルを提示
していくことも重要な課題であるだろう。以下の 3．
2と 3．3では，より獲得しやすいスキルに関わる知
見についても概観していく。

３．２　思考の具体性からのアプローチ
　自己注目については，思考内容の抽象―具体レベル
からの検討も行われている。Stöber & Borkovec（2002）
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は，心配がイメージよりも主に言葉によって経験され
るという観察に基づいて“心配の具体性減少理論”を
提唱し，心配は具体的な思考を減少させ，鮮明なイ
メージを減少させることを示している（Borkovec, 

Ray, & Stöber, 1998）。具体的思考とは，“私は昨夜友
人のジョンに失礼なことをした”など，明確で，場面
特有の，単一的な思考を指し，抽象的思考とは，“私
はいつも他人とうまく付き合うのが難しい”などの，
不明瞭で，場面が特定されていない，複合的な思考を
指す（Stöber & Borkovec, 2002）。この心配の具体性減
少理論がうつ病者においても当てはまることが確認さ
れており，抑うつ的反すうのような反復的思考におい
ても，繰り返し考え続けている問題や心配内容の具体
性が低下することが示唆されている（Watkins & 

Moulds, 2007）。Watkins, Moberly, & Moulds（2008）は，
仮定のシナリオ場面を用いて，出来事の理由，原因，
意味について分析する“抽象的処理モード”と，出来
事の経緯に焦点を当て，出来事がどのように展開した
のかについて映像のように出来るだけ鮮明かつ具体的
に想像する“具体的処理モード”の誘導を行った結
果，具体的処理モードを誘導された参加者ではその後
の失敗体験におけるネガティブ気分が緩和されたこと
を示している。こうした基礎的知見から，Watkins, 

Baeyens, & Read（2009）は，治療者とのセッションと
ホームワークの両方から構成されるConcreteness 

Training（CNT）を開発している。CNTでは，仮定の
シナリオや自伝的記憶において，自身の感覚（見聞き
したものや感じたもの）に焦点を当てることや，出来
事や行動の文脈やプロセスを意識することが重視され
ており，軽度以上の抑うつ症状を有する者において，
抑うつ症状や抑うつ的反すうの減少に有効であること
が示されている（Watkins et al., 2009）。このように具
体性の高い思考を訓練することによって，ネガティブ
な気分や反すう様の不適応的な思考に陥らずに自己注
目を行うことが可能となることが考えられる。
　加えて，具体的思考は省察との関連も示唆される。
省察の適応性には，具体・抽象のレベルの違いが影響
している可能性が指摘されており（高野・丹野，
2010），省察の高さが直接的に抑うつなどの精神的健
康にポジティブな影響を及ぼすのではなく，具体的な
思考を通して影響することも考えられる。また，Mori 

& Tanno（2015）は，省察は脱中心化と正の関連を持
つことや，省察が脱中心化に繋がるときに適応的な効
果をもたらすことを示唆している。脱中心化とは，思
考や感情を自分自身や現実をそのままに反映したもの
として体験，解釈するのではなく，それらを心の中で

生じた一時的な出来事として捉える態度であり
（Teasdale, Moore, Hayhurst, Pope, Williams, & Segal, 

2002），離れた視点から自身の思考や感情を眺める能
力ともされている（Fresco, Moore, van Dulmen, Segal, 

Ma, Teasdale, & Williams, 2007）。Watkins et al.（2008）
やCNTにおける具体的思考の要素の一つである，自
身の感覚に焦点を当てることや，出来事や行動を映像
のように想像することは，自身を客観的に眺めるスキ
ルと近い概念であるとも考えられ，脱中心化と関連す
る要素であることが考えられる。したがって，省察の
適応性については，脱中心化と併せて具体的思考のレ
ベルが影響している可能性が示唆され，これらの関連
について今後明らかにすることが望まれるだろう。

３．３　注目する自己側面からのアプローチ
　近年では自己注目時に自己のどのような側面に注目
するのかという観点から，適応的な自己注目を探る試
みもなされている。不適応的な自己注目では，自己の
ネガティブな側面に注目しやすいとされているが（cf. 

松本，2008），その一方で適応的な自己注目とはどの
ような側面に注目すべきなのだろうか。
　青年期における内省研究では，自己について考える
ことそのものではなく，自己の否定的な側面への関わ
り方が精神的健康に関連することが指摘されてきた。
例えば，自身の否定的な側面を見ようとしない傾向が
高い大学生は低い大学生に比べて，より自己嫌悪感を
感じている一方で，自己注目の機会の多さと自己嫌悪
感には関連が見られなかった（佐藤・落合，1995）。
　近年では自己の否定的側面と肯定的側面の両方との
関わりが重要であることも示唆されている。高坂
（2009）は，自己の否定的な側面から目をそらそうと
する青年ほど劣等感を強く感じ，自己の肯定的な側面
も否定的な側面も踏まえて，自己を深く見つめること
が可能であるほど劣等感が低いことを示唆している。
また，原田（2006）は自己注目時に注目する自己側面
（e.g., 否定的側面，肯定的側面）と自己評価との関連
を調べ，自己注目時に自己の否定的側面と肯定的側面
の両側面に注意を向ける傾向が高い人々は，否定的自
己の注目が持続しても自己評価が低下しない特徴を持
つことを示している。これらの先行研究は大学生を対
象としたものであり，青年期においては自己の肯定的
側面と否定的側面の両側面に注目するスタイルが精神
的健康に有用である可能性が考えられる。
　自己の肯定的・否定的両側面への注目について，実
験的検討も行われている。Tabuchi, Yamazaki, & Oikawa

（2017）は，筆記課題を用いて自己注目を誘導し，自

東 京 学 芸 大 学 紀 要　総合教育科学系Ⅰ　第69集（2018）

－ 239 －

田渕・及川 : 適応的な自己注目に関する文献レビュー



己注目時に自己の肯定的側面のみに注目する群（ポジ
ティブ群），否定的側面のみに注目する群（ネガティ
ブ群），両側面に注目する群（両側面群）のそれぞれ
における気分の変化の検討を行った。その結果，両面
群及びポジティブ群は自己注目課題後も抑うつ気分が
増加せず，肯定的気分が維持されていた一方で，ネガ
ティブ群は課題実施後に有意に抑うつ気分が増加し，
肯定的気分が減少していた。また，課題実施後の抑う
つ気分は，ネガティブ群に比べて両面群及びポジティ
ブ群の方が低く，肯定的気分についてはネガティブ群
に比べて両面群の方が高い値であった。これらの結果
から，Tabuchi et al.（2017）は，否定的・肯定的自己
の両面への注目は抑うつ気分を増幅しにくく，肯定的
自己のみへの注目と同程度に適応的な効果を持つ可能
性を示唆している。熊田・及川（2015）によれば，自
己の否定的側面への注目は抑うつと正の関連にある。
否定的な自己に注目することによってある程度のネガ
ティブ感情が生起することは避けられないが，否定的
自己と併せて肯定的自己にも注目することで，否定的
自己による抑うつへの影響が緩衝される可能性が示唆
されている。Tabuchi et al.（2017）の検討は実験によ
る短期的効果のみであったため，より日常的な効果を
検討していく必要があるものの，両側面への注目は特
性的な要因に比べて比較的変容させやすく，介入可能
性が高いものと思われる。また，省察と自己の両側面
への注目の関連性についても指摘されている。肯定
的・否定的自己の両方に注目する傾向が高い者は，ど
ちらか一方が低い者よりも省察傾向が高いことから，
肯定的・否定的自己側面への注目の両方が省察に関
わっていることや（熊田・及川，2015），省察の高い
者は自己の両側面への注目を行うことにより，抑うつ
を低減している可能性が指摘されている（Tabuchi et 

al., 2017）。
　こうした知見から，自己の肯定的・否定的側面への
両方への注目が抑うつを増幅しにくく適応的な自己注
目であること，また省察が精神的健康にもたらす適応
的機能の一つに両側面への注目が含まれている可能性
が指摘される。

４．青年期の適応的な自己注目の促進に向けて

　本稿では，自己注目への既存の介入法や，適応的な
自己注目に関する知見を概観した。それらを踏まえ，
大学生を対象とした適応的な自己注目の促進に向けて
必要な介入要素について考察する。
　まず，適応的な自己注目を促進していくためには，

不適応的な自己注目の低減と適応的な自己注目への変
容の両方にアプローチしていく必要があると考える。
本稿では，適応的な自己注目として（a）省察，（b）
自己の両側面への注目，（c）具体的思考を挙げた。し
かしながら，省察と精神的健康との関連には未だ課題
も残されている。例えば，省察は反芻と弱～中程度の
相関を示すことが報告されている（e.g., Mori & Tanno, 

2015; Şimşek, Ceylendag, & Akcan, 2013; 高野・丹野，
2009）。また，反芻の効果を統制した場合には，省察
がストレッサーの効果を緩和し，抑うつ得点の上昇を
抑える一方，反芻を統制しない場合には省察の効果が
有意にならないことから，省察には反芻と共通する不
適応的なコンポーネントも含まれている可能性や，両
者は同時に生じうることが指摘されている（Takano & 

Tanno, 2009; 高野・丹野，2010）。加えて，反芻と省
察が1年後の自殺念慮を予測するかどうかを調べた
Miranda & Nolen-Hoeksema（2007）の報告では，反芻
のみでなく，省察も1年後の自殺念慮を予測すること
が示されており，問題解決のために省察を行ったとし
ても，問題解決に失敗した結果，省察が持続すると
徐々に反芻に移行してしまうことが示唆されている
（Miranda & Nolen-Hoeksema, 2007）。これらの知見を
踏まえれば，適応的な自己注目への変容のみに介入を
行ったとしても，不適応的な自己注目が同時に生じて
しまうことにより，その適応的効果が阻害されてしま
う可能性が考えられる。縦断調査においても，省察か
ら反芻へのパスは有意な正の関連を示す一方で，その
逆の反芻から省察のパスは有意でないことが示されて
おり（Takano & Tanno, 2009），一度反芻に陥ってしま
うと，省察には戻れなくなってしまうことが示唆され
る。したがって，適応的な自己注目の促進と，反芻を
はじめとする不適応的な自己注目の予防・低減への介
入を併せて行うことが必要と言える。
　次に，介入の構成要素について述べる。まず，不適
応的な自己注目を予防・低減するためのスキルとして
は，田渕・及川（2017）の心理教育プログラムに含ま
れている介入要素が挙げられる。このプログラムで
は，反すうへの知識とともに，自身の感情の変化に意
識を向ける練習や，反すうの低減に有効な対処スキル
として認知的再評価（刺激や出来事への意味を再び捉
え直すこと ; Ochsner & Gross, 2008）や，脱中心化
（Teasdale et al., 2002）のスキルを提供している。これ
らの要素は既に実践されているものであり，反すうへ
の低減効果が期待される。
　加えて，適応的な自己注目への変容を促すためのス
キルには，自己注目の際に（d）自己の肯定的・否定
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的両側面へ注目すること，（e）出来事や感情に伴う具
体的な文脈に注目することが挙げられる。上述した知
見から，省察は自己の両側面への注目や，具体性の高
い思考と関連し，精神的健康にポジティブな影響を及
ぼすことが考えられる。心理教育やワーク等を通して
これらの要素に介入することにより，適応的に自己注
目を行う方法を提供することが可能と思われる。
　まず，（d）について述べる。従来の認知行動療法の
立場では，自己注目自体を持続させないことが勧めら
れてきた（cf. 原田，2006）。先行研究においても，気
晴らし（distraction: 抑うつ気分やその原因から気を紛
らわせる思考や行動）が抑うつを軽減させることが示
さ れ て い る（e.g., Nolen-Hoeksema, 1991; Trask & 

Sigmon, 1999）。しかしながら，青年期の自己や自己
価値に関わる感情に対しては，注意をそらすことのよ
うな即時的な対処は有効ではないことも示唆されてい
る（高坂，2009；佐藤・落合，1995）。また，青年が
ネガティブな出来事を体験した際にただ抑うつ状態に
陥らずに，自己形成へと繋がるためには，否定的な自
己を直視し，問題として捉えることが重要とされてお
り（水間，2003），青年期の精神的健康にはネガティ
ブな自己との関わり方が重要であることが指摘され
る。こうした知見より，自己注目自体を回避すること
は，ネガティブ気分の持続を緩和するためには有効で
ある一方で，ネガティブな自己と向き合い，自己を形
成する機会を減らしてしまう可能性も示唆される。青
年期のネガティブな自己注目が理想的自己と現実的自
己との不一致から生じやすいことを踏まえれば（cf. 

坂本，1997），自己形成が不十分である場合には，さ
らに自己注目が促進されやすいことが考えられる。こ
のような悪循環に陥らないために，青年期においては
自己の否定的・肯定的側面の両方に注目し，安全かつ
自己形成につながる自己注目を行うことが重要である
だろう。
　次に，（e）について述べる。具体的思考は先に反す
うへの既存の介入として挙げたRfCBT（Watkins et al., 

2007）においても中核的な獲得スキルとして含まれ
ており，介入効果が期待される要素である。“抽象的
処理モード”から“具体的処理モード”へ思考パター
ンを変容させることにより，反すう様の不適応的な自
己注目の低減と，適応的な自己注目の促進の両方に有
効であると考えられる。しかしながら，RfCBTや
CNTでは治療者と参加者との一対一のセッションが
含まれているため，集団心理教育による実施が有用と
される予防的アプローチ（Cardemil & Barber, 2001; 田
渕・及川，2016）での実施には工夫が必要である。一

般大学生を対象に実施する場合には，参加者同士の
ディスカッションを取り入れるなどして，他者からの
視点によって具体的思考への気づきを得る機会を増や
すことが有用であるだろう。

５．まとめ

　本稿では青年期の適応的な自己注目を促進する介入
への示唆を得るため，先行研究を概観し，効果的な介
入要素の考察を行った。今後は，本稿で適応的な自己
注目として取り上げた省察，具体的思考，自己の両面
への注目の関連を明らかにし，自己注目の適応的機能
についてのさらなる検討が必要である。
　児童から成人へと成長していく過渡期である青年期
において，自己注目によって精神的健康を阻害してし
まうのか，それとも適応的に活用していくのかについ
ては，心理的成長を左右する重要な課題である。今後
は，本稿で提案された介入要素を取り入れた新たな介
入アプローチを作成し，実証的効果の検討を行ってい
くことが望まれる。

注

 1 ） 反すう（rumination）の定義は研究者間で一致が見られず，

現状では様々なものが並立している状態にある（松本，

2008）。反すうの中でも，概念によって含まれる要素が異

なることや，抑うつとの関連が異なることが指摘されて

いる（長谷川・根建，2011）。したがって本論文では，

Nolen-Hoeskema（2004）の定義を始めとする“depressive 

rumination”を抑うつ的反すう，Trapnell & Campbell（1999）

の定義する“rumination”を反芻と分けて表記する。また，

抑うつ的反すうと反芻の両者を含む，不適応的な反すう

の全般を反すうと表記する。
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―― 青年期における効果的な介入へ向けて ――

A Review on Adaptive Self-focused Attention: 
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Abstract

	 Self-focused attention tends to increase in adolescence. Many previous studies have reported maladaptive aspects of self-

focused attention, such as increasing depression. However, in recent years, it has also shown to have adaptive qualities. In 

this paper, we reviewed the previous intervention method for self-focusing and the research on adaptive self-focusing, and 

examined effective elements for adaptive self-focusing intervention for adolescents. Results of this literature review suggest 

that in addition to previous intervention for the prevention of negative self-focusing, intervention programs for adaptive self-

focusing should include: (1) paying attention to both positive and negative aspects of self and (2) focusing on the specific 

context of moods and events.

Keywords: adolescence, self-focused attention, preventive intervention, psychoeducation
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要旨:　青年期は自己への注目が高まる時期とされている。これまで自己注目は抑うつの増加などの不適応的
側面が多く挙げられてきた。その一方で，近年では適応的な側面も有することが明らかにされている。本稿で
は，従来の自己注目への介入法や適応的な自己注目に関する知見を概観し，青年期における適応的な自己注目
の介入への効果的な要素の検討を行った。先行研究より，介入には従来のネガティブな自己注目の予防・低減
に加えて，自己注目時に（1）自己の肯定的・否定的両側面に注目することや，（2）気分や出来事の具体的な
文脈に注目することといった要素を取り入れることが有用であることが示唆された。

キーワード: 青年期，自己注目，予防的介入，心理教育
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