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課題遂行前の熟考および課題遂行中に生じる思考の構造と機能
̶第三世代認知行動療法による介入アプローチの応用に向けて̶
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Structure and Function of Re�ection before Task and �oughts during Task: 
Toward Application of Intervention Approach  

by �e �ird Wave of Cognitive Behavioral �erapies

Kiminori ARITOMI* and Miki TOYAMA**

�e purpose of this study was to examine the functions of re�ection and thoughts prior to and during a task re-
spectively, from the perspective of subjective recognition by the participants themselves. Participants (n＝4) who 
completed a dart throwing task while thinking aloud were interviewed and the data were examined using Personal 
Attitude Construct (PAC) analysis. In the interview, participants were required to generate original thought catego-
ries from their own protocol and to interpret the functions of these thought categories in their performance. Fur-
thermore, a cluster analysis with a dissimilarity distance matrix of the generated thought categories revealed the 
overall structure of thought in each individual. �ese results showed that the recognitions of the functions of 
thought are quite diverse: for example, although thought is considered dysfunctional in one individual, it can be 
recognized as functional depending on the individual.
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問 題

近年，第三世代の認知行動療法 （cognitive behavioral 

therapy; 以下 CBT）のアプローチによる実践と研究
が広がっており，スポーツなどの現場における心理
サポートにおいても応用が試みられている (Gardner 

& Moore, 2004; Kaufman, Glass & Arnko�, 2009)。従来
の CBTでは，認知や感情などの心理的事象の制御や
統制に焦点が当てられてきた。競技者への CBT的サ
ポートの実践においても，不安を抑え，自信を高め，
自己否定的な思考が浮かびにくくなることによって，
良いパフォーマンスが発揮されるという考え方が存
在し (Gardner & Moore, 2008)，パフォーマンスに関す

る自己否定的な思考の同定，自己肯定的な思考への
置き換え，さらに，否定的な思考が生じる背景であ
る非合理的な信念の修正といった (Weinberg & Gould, 

1995)積極的思考法 (positive thinking)のアプローチ

（北村，2008）は今も根強く存在する。こうした実
態の背景には，否定的な内容の思考は望ましくない
ものとし，それらを変容させることに価値を置くス
ポーツや競争社会ならではの潮流があると考えられ
る。
自身の否定的な思考を捉え，その修正を行うにあ
たっては，その思考の内容に対して，肯定的である
か否定的であるかという評価や判断を行うことが前
提となる。スポーツにおける思考の内容を扱った研
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究では，その内容や機能をポジティブ –ネガティ

ブという一次元上で捉えようとする傾向があり，そ
の判断や分類は研究実施者によって行われている
(Peters & Williams, 2006; Van Raalte, Brewer, Lewis, Linder, 

Wildman & Kozimor, 1995)。しかしながら，思考にお
ける内容の認識（ポジティブ・ネガティブの分類）
は，研究実施者と研究参加者本人との間で異なるこ
とも示されている (Van Raalte, Cornelius, Copeskey, & 

Brewer, 2014)。
こうした問題に対し，第三世代の CBTのアプロー

チであるACT(acceptance and commitment therapy)は，
「心理的な事象 （思考や感情） は，有機体 （人間） 全体
の歴史的・状況的文脈の相互作用によって生じるもの
である」とする機能的文脈主義 (functional contextual-

ism)を哲学的基礎としている（Hayes, Strosahl & 

Wilson, 2012 武藤・三田村・大月訳 2014）。この考
え方に基づくと，ある状況において生じる人間の思
考は，その本人がたどった文脈や今置かれている状
況の相互作用から生じているものと理解される。し
たがって，思考の機能は，本人が置かれた文脈にお
いて見られる唯一無二のものであり，本人の体験や
認識に基づいた意味や解釈によってのみ明らかにな
る側面もあると考えられる。その一例として，認知
的方略（人が問題状況に直面した際に，目標や行動
に向かうための認知・計画・予期・努力の一貫した
パターン： Norem, 1989） の一つである防衛的悲観主
義 (defensive pessimism: DP)によって生じる思考が挙
げられる。DPは「過去の似たような状況において
良い成績を収めていると認知しているにもかかわら
ず，これから迎える遂行場面に対して低い期待をも
つ認知的方略 (Norem, 2001)」と定義され，“悲観的
予期”と“熟考”を特徴とする適応的な悲観主義で
あるとされる (Norem, 2001)。DP者が高いパフォー
マンスを発揮し，良い成績を収めるために行う悲観
的な予期や熟考（思考）の内容を他者が見ると，そ
れらはネガティブなものと理解されやすいが，本人
の文脈における機能という観点では，それらはポジ
ティブ（機能的）なものとして理解される。第三世
代の CBTは，個人において生じる思考の内容を変
容させる（考え方を変える，考えないようにする）
のではなく，その思考の機能（感情や行動に与える
効果）が変容することを目指すものとされている
（熊野，2012）。これらを踏まえると，個人の思考に

アプローチするにあたっては，対象となる個人の思
考について，研究者や現場の支援者が第三者的に判
断するのではなく，本人が認識している機能に着目
することが重要といえる。
個人の思考の機能を検討するにあたっては，研究
者の主観を統制し，本人の主観や体験を尊重する研
究方法である，内藤 (1993)の個人別態度構造 （Personal 

Attitude Construct: 以下 PAC） 分析が有用であると考
えられる。PAC分析は，あるテーマに関する自由連
想，連想した項目間の類似度評定，類似度距離行列
によるクラスター分析，対象者本人によるその構造
の解釈を通じて，個人の態度や認知構造を明らかに
する方法である（内藤，1993）。その最大の特徴は，
いわゆる量的な研究によって導かれる“平均値とし
ての人間像”ではなく，“特定の具体的な個人”に
おける態度構造に焦点を当てるところにある。面接
法によって得られる質的なデータを，クラスター分
析などの操作的・統計的手法によって分析し，その
結果の解釈に際して，研究参加者自身の解釈を積極
的に取り入れる点も強調される。この方法を援用し
て，個人の思考を検討することで，研究実施者の視
点では理解し得なかった，独自の思考の機能が明ら
かになると考えられる。また，従来の研究では見逃
される傾向にあった個別性の観点から，思考の内容
や構造を理解し，それらの意味や機能についてうか
がい知ることができると考えられる。
以上を踏まえ本研究は，大学生を対象に課題遂行
場面における思考を発話思考法 (think aloud method)

によって観測し，その発話プロトコルを PAC分析
を援用した面接によって検討することで，個人に
おける思考の構造と機能を明らかにすることを目的
とする。思考の観測を行う課題には，課題中の思考
がパフォーマンスに影響することが示されている
(Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Galanis & �eodorakis, 2011)

小筋運動技能 (�ne motor skill)の典型としてダーツ
投げ課題を設定する。思考の観測は，実践現場での
CBT的サポートにおける介入の実施が想定される課
題遂行前および課題遂行中の二場面においてそれぞ
れ行うこととする。また，研究参加者本人に自らの
思考について解釈を求める本研究のアプローチは，
対象者と支援者の関わりにおいて第三世代の CBT的
アプローチを適用した実践そのものでもあると考え
られ，その有用性を検討することも，本研究の目的
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の一つとする。

方 法

研究参加者　大学生 20名 （男性 11名，女性 9名；
平均年齢 20.00±1.38歳）が課題に参加した。課題
参加者のダーツ経験は，経験あり 15名，経験なし
5名であり，ダーツ経験がある課題参加者の経験回
数はいずれも 3回未満であった。
思考の観測および分析　発話思考法：課題参加者
の課題遂行前および課題遂行中の発話を ICレコー

ダーによって記録し，それらを分析対象の思考とし
て扱った。課題遂行前の場面においては，課題を成
功させるために考える時間として 5分間を与え，そ
の間に考えていることや，頭に浮かぶことをできる
限り声に出すように課題参加者に教示した。
発話思考プロトコルの作成：録音された課題遂行
前および課題遂行中の発話をそれぞれ逐語形式で書
き起こし，発話プロトコルを作成した。課題遂行前
の場面においては，観測されたすべての発話思考を
分析の対象とし，課題遂行中の場面においては，第
1セットの投擲開始から，第 3セットの 9投目を投
げる直前までの発話を，パフォーマンスに何らかの
影響を及ぼしうる思考として分析の対象とした。
課題手続き　2015年 6月から 10月の期間に実施
した。課題開始までの流れとして，(1)ダーツ投げ
課題についての説明，(2)基本的なダーツスキルの
教本（日本ダーツ協会，2003）の一部を印刷したプ
リントを提示），(3)スローイングの練習，(4)発話
思考の練習および確認（操作チェック：考えていた
ことを何％程度声に出していたか 1））の手順で準備
を行った後，課題参加者が実験室内で一人になり，
(5)課題遂行前の時間 （5分間） を設け，発話思考を
実施した。その後，課題参加者自身のペースに任せ
て (6)課題（1セット）を実施し，1セット終了後，
研究実施者 （著者） が実験室に戻り，(7)発話思考の

操作チェックおよび“課題中に考えていたが，声に
は出さなかったこと”はなかったか確認した。(6)と

(7)により課題を 3セット繰り返し，終了とした。
その後，面接への協力を依頼し，課題参加後 1週間
以内に協力を得られた大学生 4名（男性 2名 (A, B)

女性 2名 (C, D)）を面接対象者とした。
面接方法　課題遂行前および課題遂行中の発話思
考プロトコルを用いて，PAC分析を援用した面接調
査を実施した。面接は課題を行った実験室にて，面
接対象者と第一著者による一対一で行われた。面接
対象者本人による思考カテゴリーの生成ならびにク
ラスター分析を実施するため，ノートパソコンの画
面上で行う分析作業と，その結果に基づく面接聴取
を並行して行った。
面接手続き　面接対象者が課題に参加した日から

1週間以内に面接を実施した。面接は (1) 発話思考
プロトコルの提示，(2)思考カテゴリーの生成 2），
(3)各思考カテゴリーに対するイメージの聴取（機
能の評定）3），(4)各思考カテゴリー間の類似度の評
定 4），(5)非類似度距離行列を用いたクラスター分析
（使用ソフト： SPSS），(6)クラスター構造の解釈お
よびイメージの聴取，(7)面接全体を通じての感想
の聴取，という手順で行った。最後に，(1)–(7)の

結果について研究実施者らが総合的な解釈を行い，
個人別の探索的なモデルとしてまとめた。
倫理的配慮　課題および面接の参加前にインフォー
ムドコンセントを行い，本研究への参加に同意した
者を研究参加者（面接対象者）とした。課題への参

 1） 事前に行った予備実験の結果（研究参加者の自己
評定が 50％台まで下がると，声に出さずに頭の
中で考えていたこととして，複数のことが具体的
に報告される）を踏まえ，60％以上を発話思考の
操作チェックの基準として設定した。結果とし
て，すべての実験参加者がいずれのセットにおい
ても 70％を上回ったことから，課題遂行におけ
る思考の分析に値する量の発話思考が観測された
ものと判断された。

 2） 内藤 (1993)の PAC分析では，調査対象者に研究
テーマの連想刺激について自由連想を求めるが，
本研究では自由連想の代わりに，画面上 (Excel)
に入力されたプロトコルの全発話項目を，面接対
象者自身の主観に基づいて分類し，独自の思考カ
テゴリーを生成することを求めた。

 3） 生成された各思考カテゴリーについて（「それら
の思考はどういうものであるか」，「どういう意味
があるか」）尋ねた後，パフォーマンスへの効果
（機能）のイメージを，プラス（＋），マイナス

(－)，どちらともいえない (0)のいずれに該当す
ると思うか，またその理由について回答を求め
た。

 4） PAC分析用のツールとして土田 (2016)が開発した
PAC-Assist2 (Excel VBA)を使用した。これに伴い，
類似度の評定は 10段階のスケール上に表示され
るスクロールバーの操作によって視覚的に行わ
れ，数値は 1000段階 (0–100.0)に分解された非類
似度として算出された。
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加と課題遂行中の発話思考の録音（面接においては
インタビューの録音）は任意であること，参加や記
録を拒否したり中断することができること，参加や
記録を拒否したり中断したりしても不利益は生じな
いことなどを書面に明記し，口頭でも説明を行っ
た。なお本研究は，著者らの所属機関における研究
倫理委員会の承認の下に実施された。

結果と考察

紙幅の都合により，面接対象者 A（男子大学生，
20歳，球技系集団スポーツの部活動に所属） の結果
のみ詳述し，ほかの面接対象者 (B, C, D)の結果につ
いては，思考カテゴリー・クラスターおよび個人の
文脈と思考の機能に対する解釈の概要を報告する。
1.　課題遂行前における思考
面接対象者 Aによって生成された課題遂行前に
おける思考のカテゴリーおよび機能の認識　6つの

思考カテゴリーが生成された (Table 1)。各思考カテ
ゴリーに分類された発話思考の項目数が多い順に 5）

全体の半分にあたる 3カテゴリーを取り上げると，
［リラックス （＋,11）］（e.g., “リラックスして楽に投
げよう”），［うまくいかない想定 （＋,8）］（e.g., “楽に
やろうとしすぎて，気が抜けてくるかもしれない”）
［方法の模索 （＋,5）］（e.g., “どうやったらうまくい
くかな”）となった（カテゴリー名に続く括弧内の
記号はそのカテゴリーに付加されたイメージ，数字
は分類された発話思考の項目度数を表す）。次に，
全 6カテゴリーに付加されたイメージ（パフォーマ
ンスへの効果）を見ると，プラスが 5カテゴリー，

ゼロ （どちらともいえない）が 1カテゴリーであり，
マイナスのカテゴリーは見られなかった。しかし，
［うまくいかない想定］，［緊張する］といったカテ
ゴリーは，表面的な内容を見ると否定的な内容の思
考とも捉えられる。これに対して，A本人の認識で
は，［うまくいかない想定］について“悪い状況か
ら結果的に成功へともっていきたいと考えていて，
なかなか真ん中に当たらないという状況を想定して
いました。うまくいくには失敗も想定しないといけ
ないから”と述べている。また［緊張する］につい
て“緊張せずにやってしまうのが自分の悪いところ
だと思っているので，緊張するのはいい兆候だと
思っています。（中略）「緊張しているな」と確認し
ている感じで，それが自分にはちょうどいいと思っ
ていて”と述べている。これらのことから Aの思
考の機能（パフォーマンスへの効果）は，第三者が
内容（言葉）を見て推測できるものでないことが示
唆された。
面接対象者 Aによるクラスターの解釈（課題遂
行前）　各思考カテゴリー間の非類似度距離行列を
Table 1に，クラスター分析によって得られたデン
ドログラムの結果を Figure 1に示す。
クラスター1：［リラックス（＋）］，［方法の模索

（＋）］，［性格の自己分析 (0)］の 3カテゴリー

これはうまくいくことをイメージして，そのため
に必要なプロセスを考えている感じです。「楽にや
ろう」，「考えすぎないようにやろう」いうのは，ま
さにそういうことだと思います。
結束された 3つのカテゴリーを見ると，課題の特

性と自身の特性から課題の遂行に最適な方略を見い
出している思考となっている。本人の解釈および命
名を踏まえ【I. 成功のためのプロセス・方略】の
クラスターとされた。

Table 1　面接対象者 Aの類似度評定から得られた課題遂行前における思考カテゴリー間の非類似度距離行列

1 2 3 4 5 6

1 リラックス（＋） 0
2 うまくいかない想定（＋） 31.0 0
3 方法の探索（＋） 10.6 22.6 0
4 緊張する（＋） 100.0 29.5 100.0 0
5 性格の自己分析 (0) 25.1 92.0 59.0 100.0 0
6 自分の競技との比較（＋） 73.1 95.7 99.0 100.0 100.0 0

note.  思考カテゴリーの数字は出現頻度（分類された発話思考の度数）の高さを，数値は，各思考カテゴリー間の
類似度・関連の低さの評定値を表す

 5） 本研究における項目（カテゴリー）の重要度順位
は，各場面において多く生じた思考の順とし，各
カテゴリーへ分類された発話思考の項目度数が多
いものから順に付与した。
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クラスター2（独立カテゴリー）：［自分の競技と
の比較（＋）］のカテゴリー
自分がやっているスポーツは，もっと脚とか体幹
とか意識するポイントが多いけど，ダーツの場合は
手を意識するだけでいいから，気負わず楽に投げる
のがいいんだろうなという思考に繋がっています。
課題の特性を理解し，有効な方法を模索するため
に自身が取り組んでいる競技との比較を行う思考の
カテゴリーが独立している。本人による解釈と再度
の命名により【II. 課題の分析】の思考とされた。
クラスター3：［うまくいかない想定（＋）］，［緊
張する（＋）］の 2カテゴリー

これは，うまくいかないことをイメージすること
で次第に緊張してきている状態というか流れを言い
表しているような思考ですかね。
結束された 2つのカテゴリーの内容から，課題の

遂行における苦戦や失敗を想定し，緊張の高まりを
自覚していることがうかがえる。また，カテゴリー
に付加されたプラスのイメージから，これらの思考
の機能は肯定的に解釈されている。本人による解釈
と命名により【III. 失敗・起こり得る問題の想定】
のクラスターとされた。
面接対象者 Aの課題遂行前における思考のクラス

ター構造　面接対象者 Aにおける思考のクラスター
構造を見ると，まず【I. 成功のためのプロセス・
方略】と【II. 課題の分析】は，課題の遂行の計画
および成功を念頭においた熟考の内容として，上位
のクラスターを構成している。一方，【III. 失敗・
起こり得る問題の想定】のクラスターは，課題の遂
行における失敗に関する熟考の内容となっている。

これより Aの課題遂行前の思考の内容は，遂行の
過程あるいは結果における成功と失敗というテーマ
によって二分されている。
次に思考の機能の観点から見ると，いずれのクラ
スターも，プラスのイメージ（機能）が付加された
カテゴリーによって構成され，パフォーマンスにお
いて促進的に機能するものと解釈されている。これ
より，Aの課題遂行前の場面における思考は全体的
にパフォーマンスを促進しえるものが多く，阻害す
る思考は生じていない。特に【III. 失敗・起こり得
る問題の想定】は，課題遂行における否定的な想定
の思考であるものの，その機能は肯定的に解釈され
ている。
課題遂行前における思考の構造と機能の個人差　
すべての面接対象者によって生成された課題遂行前
の思考カテゴリーとそれらが結束したクラスターの
名称を Table 2に，また，課題遂行中に体験された
状況（個人の文脈）と思考クラスターについての解
釈の概要を Table 3に示す。
すべての面接対象者の課題遂行前の思考クラス
ターの内容において共通しているのは，どうすれば
うまくいくかを考える過程において「成功するため
の要因」や「用いる方略」をそれぞれが見い出して
いる点である。「成功するための要因」の具体的な
内容として，「課題のスキル」と「課題中の心理状
態」があり，これらを自己調整しながら課題の遂行
にあたっていくという意思決定に至っていることが
うかがえる。
一方，課題遂行前にこうした内容の思考を行うこ

との効果 （機能） に対する解釈には，個人間に相違が
見られた。スキル関しては，考えることがパフォー
マンスに有効であると認識している者（面接対象者
C）と，考えすぎることはよくないと認識している
者（面接対象者 B）が存在することが示された。心
理状態に関しては，リラックス（面接対象者 A），
集中の持続（面接対象者 D），動機づけの維持（面
接対象者 B）と，重要視する要素が個人によって異
なることが示された。また，課題遂行前の場面にお
ける熟考自体に対する認識にも個人差が見られた。
面接対象者 Aは，課題遂行中に失敗したり，うまく
いかない状況に陥ることを想定したりする思考を巡
らせ，良い成績を収めるために必要なことであると
の認識を持っていた。これとは対照的に，面接対象

Figure 1 面接対象者 Aの課題遂行前における思
考のクラスター構造
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者 Dは“考えても仕方がない”との認識が強く，考
えた内容も遂行時における実践を伴わない表面的な
思考（“ただ考えていただけ”）であることを報告し
た。
2.　課題遂行中における思考
面接対象者 Aによって生成された課題遂行中に

おける思考のカテゴリーおよび機能の解釈　15の思
考カテゴリーが生成された (Table 4)。各思考カテゴ
リーに分類された発話思考の項目数が多い順に全体
の 1/3に当たる 5カテゴリーを取り上げると，［失
敗・不調（＋，26）］（e.g., “ダメだ”），［集中・切り
替え（＋，15）］（e.g., “よし”，“○セット目”），［パ

フォーマンスの分析（＋，12）］（e.g., “力を抜きす
ぎた”），［成功・好調（＋，11）］（e.g., “悪くない”），
［焦り（0, 8）］（e.g., “やばいな”）となった。次に，
全 15カテゴリーに付加されたイメ―ジ（パフォー
マンスへの効果）を見ると，プラスが 11カテゴ

リー，ゼロ（どちらともいえない）が 4カテゴリー

であり，課題遂行前の思考と同様にマイナスのカテ
ゴリーは見られない。各カテゴリーに付加されたイ
メージとその理由として語られた内容を見ると，プ
ラスの思考においては“その失敗が動機づけにな
る”（［失敗・不調］），“考え過ぎている自分への戒
めとしても，悪い状態に気づいているという意味で

Table 3　課題遂行前の熟考における思考のクラスター構造についての解釈

面接 
対象者 各思考クラスターの名称ならびに全体的な思考構造の概要

A 【課題の分析】を行い，【成功のためのプロセス・方略】を検討することで，主に心理状態の準備を行う。
良い成績を収めるために必要なこととして，【失敗・起こり得る問題の想定】について思考を巡らせている。

B パフォーマンスの安定のために【課題に対する評価と技術的な感覚の確認】を繰り返すとともに，【課題
への動機づけ】を高めることで準備を行う。一方【自身の体験に基づく心理的な準備・状態】を考える
うちに気が散り，課題とは【無関係な思考】も生じている。

C 課題の初心者であるという自覚が強く，【心配】からスキルの確認を徹底する。【内的焦点づけによるス
キルの確認】により，投げ方のイメージを作り上げ，【外的焦点づけによるスキルの確認】により，常に
的の中心を意識することを言い聞かせている。

D 【課題と自身の技術に対する評価】により，達成の難しさを認識している。【心理的な準備・状態】として
集中力を維持することを重要視している。一方【身体的・技術的な準備・想定】については“ただ考えて
いるだけ”で，実践を伴わない。「考えるよりまずはやってみるタイプ」で取り組む前の熟考を好まない。

note. 【　　】は思考クラスターの名称を表す

Table 2　面接対象者によって生成された課題遂行前の熟考における思考クラスターおよびカテゴリー

面接 
対象者 クラスター

クラスターを構成する思考カテゴリー 
（付加されたイメージ，発話度数）

A I. 成功のためのプロセス・方略 リラックス（＋,11），方法の模索（＋,8），性格の自己分析 (0,1)
II. 課題の分析 自分の競技との比較（＋,1）
III. 失敗・起こり得る問題の想定 うまくいかない想定（＋,8），緊張する（＋,2）

B I. 課題に対する評価と技術的な感覚の確認 投げた時の感覚 (－,13)，どう投げるのがよいか（＋,4），難しい（＋,4）
II. 課題への動機づけ 期待と自信（＋,2），やる気（＋,2）
III. 自身の体験に基づく心理的な準備・状態 自身の競技場面との比較 (0,2)，自身のコンディションの認識（＋,2）
IV. 無関係な思考 気が散る (－,4)

C I. 内的焦点づけによるスキルの確認 構え方（＋,6），フォームの確認（＋,6），手首の意識（＋,3）， 
肘の角度を意識（＋,2）

II. 外的焦点づけによるスキルの確認 目線と的の中心を結ぶ（＋,3），的の中心を意識 (0,2)
III. 心配 出来るのか不安 (0,3)，投げ方がわからない (0,2)

D I. 課題と自身の技術に対する評価 練習での投擲の振り返り (0,3)，難しい (－,3)
II. 心理的な準備・状態 集中力が大事（＋,4），途中で集中が切れるかもしれない (0,2)， 

早くやりたい（＋,2）
III. 身体的・技術的な準備・想定 投げ方について (0,4)，技術的な問題の想定・対策 (0,3)，過去の経験 (0,2)
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もプラス”（［考え過ぎだからダメ］）といったよう
に，否定的な内容に対して肯定的な機能を認識して
いるものが見られる。また，ゼロの思考において
は，“自分にストレスをかけているのはマイナスだ
けど，“成績を良くしよう”という姿勢に繋がって
いるので，その点でプラス”（［焦り］），“当てたい
からこうしよう”という方向に繋がっていけばプラ
スだけど，ただ“当てたい”と思っているだけの時
はプラスにはなっていない”（［願望］）といったよ
うに，場合によって機能が変わると解釈されている
ものが見られる。
面接対象者 Aによるクラスターの解釈（課題遂
行中）　各思考カテゴリー間の非類似度距離行列を
Table 4にクラスター分析によって得られたデンド
ログラムの結果を Figure 2に示す。
クラスター1：［テンポアップ・力を入れる（＋）］
から［焦り (0)］までの 8カテゴリー

成績をよくするために考え，行っていることにつ
いての思考。［焦り］以外の思考は“良くしよう”
という意図が表れていて，［焦り］だけ“良くない”
という認識をしていることが表れているけど，それ
が結果的に“良くしよう”という先の思考につな
がっているので，パフォーマンスを上げる役割とし
ては同じだと思います。
結束された 8つのカテゴリーを全体的に見ると，
課題の遂行の過程において，成績・パフォーマンス
の向上を意図して，スキルの調整や試行錯誤といっ
た行動を導く思考のまとまりとなっている。本人の

解釈および命名により【I. 方略の調整・スキルの
試行錯誤】のクラスターとされた。
クラスター2：［課題の手続きの確認 (0)］と［道

具の確認 (0)］の 2カテゴリー

投げることへの意識が過剰だったり，考え過ぎた
りする時や，明らかに調子が良くない時には，こう
いうわかりきっていること（手続き）や道具（ダー
ツ）に意識を向けるのが，逆にいい切り替えになる
感じです。意識的にそうしている時もあるかもしれ
ないです。でも，調子がいい時に無意識的にこれが
起きると，流れが途切れて，調子が狂いますね。
結束された 2つのカテゴリーは，いずれも課題の

スキルには関係しないことに対する思考であるが，
それが Aにとって望ましくない過剰な集中状態を
一旦断ち切るための役割を果たしていると解釈され
ている。本人の解釈および命名により【II. 集中状

Figure 2 面接対象者 Aの課題遂行中における思
考のクラスター構造

Table 4　面接対象者 Aの類似度評定から得られた課題遂行前における思考カテゴリー間の非類似度距離行列

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

 1 失敗・不調（＋） 0
 2 集中・切り替え（＋） 98.6 0
 3 パフォーマンスの分析（＋） 17.5 100.0 0
 4 成功・好調（＋） 39.7 76.4 53.9 0
 5 焦り（0） 35.0 63.3 48.4 100.0 0
 6 テンポダウン・焦らない（＋） 24.8 46.2 24.0 98.2 47.3 0
 7 テンポアップ・力を入れる（＋） 26.6 45.9 3.0 88.8 64.0 3.0 0
 8 気合を入れる・自信（＋） 90.6 19.3 97.5 34.2 98.6 70.2 75.7 0
 9 リラックス・力を抜く（＋） 29.9 64.4 23.3 64.8 42.6 17.9 13.9 87.7 0
10 考え過ぎだからダメ（＋） 17.5 23.7 7.0 92.8 47.3 27.7 28.4 98.6 27.0 0
11 なぜ真ん中にいかないのか（＋） 12.4 97.1 6.2 96.0 57.9 43.3 20.8 96.8 48.8 91.0 0
12 課題の手続きの確認（0） 100.0 98.2 100.0 100.0 100.0 69.9 100.0 100.0 32.0 100.0 100.0 0
13 願望（0） 48.0 99.0 100.0 93.9 100.0 99.0 100.0 80.0 98.6 73.9 46.2 100.0 0
14 楽しい（＋） 87.3 100.0 97.9 21.1 100.0 83.3 93.5 91.7 71.3 100.0 100.0 100.0 96.4 0
15 道具の確認（0） 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 88.8 100.0 5.1 100.0 100.0 0

note.  思考カテゴリーの数字は出現頻度（分類された発話思考の度数）の高さを，数値は，各思考カテゴリー間の類似度・関連の
低さの評定値を表す
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態のリセット】のクラスターとされた。
クラスター 3：［成功・好調（＋）］と［楽しい

（＋）］の 2カテゴリー

これは気持ちの表れのようなものですかね。モチ
ベーションが持続している状態にあることを言って
いる感じだったり。
結束された 2つのカテゴリーから，課題の遂行に

おける優勢状況（好調）とポジティブな感情が表出
（言語化）された思考といえる。本人の解釈により
【III. 自己高揚感】を表すクラスターとされた。
クラスター4：［集中・切り替え（＋）］，［気合い
を入れる・自信（＋）］，［願望 (0)］の 3カテゴリー

共通するのは，集中を促しているというところで
すかね。［集中・切り替え］は自然に集中に入る感
じで，［気合を入れる・自信］は少し意識的に集中
に入ろうとしています。［願望］も，ある意味では
似ていて良い成果を思い浮かべることで，意識が課
題に向かっているので。
結束された 3つのカテゴリーの内容や具体的な項

目を見ると，いずれも短い言葉を発する（自己教
示）ことで，課題への取り組みや集中を促している
ことがうかがえる。本人による解釈から【III. 集中
と動機づけ】を表すクラスターとされた。
面接対象者 Aの課題遂行中における思考のクラ

スター構造　面接対象者 Aにおける思考のクラス
ター構造を見ると，スキルや課題遂行の方略に関連
する【I. 方略の調整・スキルの試行錯誤】がデン
ドログラムの上半分を占めている。一方，課題遂行
における心理的な要因の効果やコントロールに関連
する【III. 自己高揚感】，【II. 集中状態のリセット】，
【IV. 集中と動機づけ】 のクラスターが，デンドログ
ラムの下半分において順に結束し，最終的に【I. 方
略の調整・スキルの試行錯誤】と結束して全体をな
す構造となっている。これより Aの課題遂行中の
思考の内容は，スキルの試行錯誤的な調節と心理状
態のコンディショニングというテーマによって二分
されている。さらに両者の思考は，課題の遂行にお
けるパフォーマンスないしその自己評価とも関連し
ており，失敗（［失敗・不調］）がスキルの調整と，
成功（［成功・好調］）が心理的なコンディショニン
グとそれぞれ関連していることもうかがえる。
次に思考の機能の観点から見ると，ゼロのイメージ

（機能）が付加された 2つのカテゴリーが結束した

【II. 集中状態のリセット】のクラスターを除いて，
いずれのクラスターもプラスのイメージが付加され
たカテゴリーによって構成されており，パフォーマ
ンスを促進しうる思考が全体の大部分を占めている。
しかし，【II. 集中状態のリセット】については，パ
フォーマンスを促進する場合と，阻害する場合があ
るという二つの可能性が Aの解釈によって示され
ている。
課題遂行中における思考の構造とその個人差
すべての面接対象者によって生成された課題遂行
前および遂行中の思考カテゴリーとそれらが結束し
た思考クラスターの名称を Table 5に，また，課題
遂行中に体験された状況（個人の文脈）と思考のク
ラスターについての解釈の概要を Table 6に示す。
すべての面接対象者の課題遂行中の思考クラス

ターの内容において共通しているのは，「スキルや方
略の試行錯誤」と「ポジティブな感情状態の表出」
である。いずれの面接対象者も，自身のパフォーマ
ンスの確認・評価とスキルの試行錯誤を繰り返しな
がら，課題を遂行している。また，課題に対して意
欲的であり，成功時や好調時には自己高揚感や動機
づけの高まりが思考の内容に表れている。これらの
思考の機能については，いずれの面接対象者も肯定
的に解釈していた。一方，失敗時や不調時に生じる
「自己やパフォーマンスへの否定的な評価」につい
ての思考も，すべての面接対象者の思考カテゴリー
ないしクラスターにおいて見られるが，それらの機
能の認識においては個人間で相違が見られた。面接
対象者 Aは“失敗が動機づけになる（［失敗・不調
（＋）］）”と述べ，面接対象者 Bも“ネガティブな言
葉だけど，あくまで評価なので，向上のためには必
要な面もある（［うまくいかない (0)］）”と一部肯定
的な機能を認識していた。一方，面接対象者 Cと D

は，同じ内容の思考カテゴリーに対してマイナスの
イメージを付加しており，その理由を，“悪い結果
を受け止めるのは必要なことでもやっぱり落ち込
む”（面接対象者 C），“良くないと考えて，何か修
正したり，次に繋げていればプラスになるけど，自
分はそれをしていないので，ただのマイナス”（面
接対象者 D）と述べたことから，いずれもその機能
に対する否定的な認識をもつことが示された。
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ま と め

本研究は，課題遂行の場面において生じる思考の
構造と機能を検討することを目的に行われた。これ

にあたり，従来の研究において考慮されてこなかっ
た対象（研究参加者）本人の体験（個人の文脈）に
基づく機能の認識に着目し，PAC分析を援用した面
接調査を行うことで，これらを個人別に検討した。

Table 5　面接対象者によって生成された課題遂行中の思考クラスターおよびカテゴリー

面接 
対象者 クラスター

クラスターを構成する思考カテゴリー 
（付加されたイメージ，発話度数）

A I. 方略の調整・スキルの試行錯誤 テンポアップ・力を入れる（＋,6），テンポダウン・焦らない（＋,7）， 
リラックス・力を抜く（＋,4），失敗・不調（＋,26）， 
パフォーマンスの分析（＋,12），焦り（0,8），考え過ぎはダメ（＋,4）， 
なぜ真ん中にいかないのか（＋,2）

II. 集中状態のリセット 課題の手続きの確認（0,2），道具の確認（0,1）
III. 自己高揚感 成功・好調（＋,11），楽しい（＋,1）
IV. 集中と動機づけ 集中・切り替え（＋,15），気合いを入れる・自信（＋,5），願望（0,1）

B I. 方略の試行錯誤と感覚の発見 的中位置の確認（＋,17），照準（＋,7），投げた時の感覚（＋,18）， 
良い感覚の気づき（＋,18），考えすぎはいけない（＋,2）

II. パフォーマンスに対する否定的認知 うまくいかない（0,12）
III. 自己高揚感 嬉しい（＋,12）
IV. 動作に伴う発声 掛け声（0,16）
Ⅴ . 無関係な思考 気が散る（－,5）

C I. 課題における試行錯誤 投げ方（＋,9），疑問（＋,2），不安（0,1），願望（＋,5）， 
うまくいかない（－,16），投げ方の振り返り（＋,3）

II. 道具・環境について ダーツボードについて（0,3），投げる矢の選択（0,1），道具について（0,3）
III. スキル・集中・動機づけ 照準（＋,10），スタンスの確認（0,1），集中する（＋,12）
IV. 自己高揚感 うまくいった（＋,18），いい感じ（＋,13），オノマトペ（0,10）

D I. 否定的な評価と感情 うまくいかない（－,16），難しい（－,5），競う相手がほしい（0,2）， 
やりにくさ（－,5），プレッシャーに弱い（－,2）

II. 言い訳 道具のせい（0,2）
III. 集中と動機づけ 的の中心を意識（－,10），集中する（0,4），セット数・投数のカウント（0,10）
IV. スキルの探索 いい方法がわからない（－,3），照準の修正（0,1）
Ⅴ . 肯定的な評価と感情 うまくいった（＋,4），面白い（0,1），惜しい（＋,9）

Table 6　課題遂行中の思考のクラスター構造についての解釈

面接 
対象者 各思考クラスターの名称ならびに全体的な思考構造の概要

A 課題へのモチベーションの維持のため，【集中と動機づけ】を意識的に高め，優勢な場面では【自己高揚
感】を表出させる反面，【方略の調整・スキルの試行錯誤】によって課題に入り込みすぎることは逆効果
とも認識しており，適度な間をとることで【集中状態のリセット】を行っている。

B 課題に集中できている状況下では【方略の試行錯誤と感覚の発見】により良いパフォーマンスに近づく。
成功時には【自己高揚感】が表出し，失敗時には【パフォーマンスに対する否定的認知】により改善を
促す。課題への集中が低下すると，【動作に伴う発声】が意味なく生じたり，課題に【無関係な思考】も
見られる。

C スキルの改善を重視し，【課題における試行錯誤】を繰り返す。【スキル・集中・動機づけ】を高めなが
ら取り組むが，【道具・環境について】考え始めるなど，気が散ることもある。うまくいっている時には
【自己高揚感】が表出するが，良い感情状態は一時的・断続的なものであり，パフォーマンスにはそれほ
ど影響しない。

D 【集中と動機づけ】の維持を重視し，場当たり的に【スキルの探索】を行う。優勢な場面では【肯定的な
評価と感情】によって意欲が高まり，課題を楽しむが，劣勢場面では【言い訳】をするなど，【否定的な
評価と感情】の表出が目立つようになる。

note. 【　　】は思考クラスターの名称を表す
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課題遂行前における思考の構造と機能
面接対象者 Aの思考においては，6つのカテゴ

リーが生成され，【成功のためのプロセス・方略】，
【課題の分析】，【失敗・起こり得る問題の想定】の

3つのクラスターによる構造が示された。各思考カ
テゴリーに対しては，全体的にプラスのイメージ
（パフォーマンスにおける機能）が付加され，［うま
くいかない想定］，［緊張する］といった，劣勢な状
態・状況についての否定的な内容である思考カテゴ
リーにもプラスが付加された。A本人の解釈により，
いずれの思考カテゴリーもネガティブな内容である
反面，自身のパフォーマンス向上につながるもので
あると認識していることが明らかになった。同様に，
【失敗・起こり得る問題の想定】のクラスターにお
いても，促進的な機能を果たす可能性について示唆
された。これについては，悲観的な予期と熟考を特
徴とする DPの認知的方略にも関連すると考えられ
る。DP者は成功も失敗も含めたすべての可能性に
ついて考えを巡らせる熟考によって高いパフォーマ
ンスを発揮することが指摘されており (Norem, 2001)，
失敗に関する熟考を行わないとパフォーマンスが悪
くなることも示されている (Spencer & Norem, 1996)。
一方，スポーツの現場における CBT的サポートは，
自己否定的な思考を自己肯定的な思考への置き換え
る積極的思考法のアプローチが重視される現状にあ
る。そのため，失敗を考えることは，抑制や修正と
いった思考への介入の対象となりうる。しかし，対
象となる個人が DP的な方略としてこのような思考
を行っているとしたら，これらの介入は逆効果とな
る可能性も考えられる。
さらに本研究では，「成功するための要因」や「用
いる方略」について考えを巡らせているという点
（思考の内容）がすべての面接対象者の思考におい
て共通していることが示された一方，その効果の認
識（思考の機能）には相違があることが示された。
課題遂行前の熟考がパフォーマンスの向上に機能す
ると認識している個人とそうでない個人が存在し，
さらに熟考が機能する個人においても，その内容に
は個人差があることが示された。本研究において示
された，否定的内容の思考における肯定的な機能や，
機能的な熟考における内容の個人差は，CBT的アプ
ローチの実践において，対象となる個人に合わせた
方針の検討が重要であることを示唆している。

課題遂行中における思考の構造と機能
面接対象者 Aの思考においては，15のカテゴリー

が生成され，【方略の調整・スキルの試行錯誤】，【集
中状態のリセット】，【自己高揚感】，【集中と動機づ
け】の 4つのクラスターによる構造が示された。各
思考カテゴリーに対しては，課題遂行前に思考と同
様，全体的にプラスのイメージが付加された。これ
は，Aの課題遂行中においてパフォーマンスを促進
する思考が多いことを示している。その一方で，
［失敗・不調］，［考え過ぎだからダメ］といった否
定的な内容のカテゴリーにおける肯定的な機能の認
識が明らかにされた。また，ゼロのイメージが付加
された［焦り］，［願望］のカテゴリーの機能には，
良し悪しの両面があり，それらは時と場合によって
変わるものである可能性も示された。
また失敗時や不調時に生じる「自己やパフォーマ
ンスへの否定的な評価」に関する思考については，
個人によって機能の認識が異なっていた。面接対象
者 Aと Bの肯定的な認識は，プレーでミスをした
時のネガティブ思考が次に向けた動機づけになる個
人が存在する (Hardy, Hall, & Alexander, 2001)ことを

支持するものといえる。一方で，面接対象者 Cと

Dの否定的な認識は，従来のスポーツ場面における
ネガティブ思考の定説を支持するものといえよう。
こうした個人差は，CBT的アプローチの実践にお
いて否定的な内容の思考を扱うにあたり，事前のア
セスメントが必要な個人特性であると考えられる。
こうした認知的特性を把握することによって，対象
となる個人にとって有益な介入の方向性を検討して
いくことが，現場におけるより効果的なサポートの
実現につながると考えられる。
CBTアプローチの実践への示唆
否定的な思考を抑制あるいは変化させようとする
個人の認知的な傾向は，ACTの概念における体験の
回避 (experiential avoidance)として理解される（Hayes 

et al., 2012武藤他訳 2014）。ACTのアプローチは，否
定的な思考の存在を回避せず，受け入れられるよう
になることを目標としている。スポーツにおける積
極的思考法と ACTのアプローチを比較すると，い
ずれも否定的な思考を対象化するが，前者は否定的
思考を操作（抑制あるいは変化）しようとするのに
対して，後者はそれを行わない点に相違がある。さ
らに，競技者が思考を抑制したり，変化させたりす
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ることで，逆にパフォーマンスが低下する可能性が
あることも示されている (Woodman & Davis, 2008)。
本研究において示された課題遂行場面における思考
の個人差は，スポーツや競争の現場において一般化
されている積極的思考法の限界を示唆するものとも
考えられる。
また，本研究が採用した PAC分析に基づく面接

法は，研究参加者が自身の体験や認識に基づいて自
身の思考の機能を自ら解釈していく個別性の高いア
プローチとなっており，現場での実践に応用するこ
とで，サポートの対象となる個人において何らかの
機能を果たしている思考を，援助者の誤った判断に
よって抑制・変化させ，パフォーマンスを低下させ
てしまうリスクを回避できる可能性がある。今後は
本研究のアプローチを，研究法としてだけでなく，
介入法としての洗練させていくことが望まれる。
本研究の限界と今後の課題
本研究は課題遂行場面における発話思考の実施を
求めることで思考を観測していることから，生態学
的妥当性の問題が指摘される。内言を外言化する手
法は，思考の研究において一般的なものであるもの
の，発話思考を強いられることで，研究参加者は少
なからず不自然さを体験している。同様に，課題遂
行前の場面おいても，すべての研究参加者に熟考を
求めており，本来熟考を行わない個人（面接対象者
D）には少なからず違和感を与えていることが考え
られる。これより本研究では，実際に生じる思考と
は異なるものが観測されている可能性について十分
に留意する必要があるだろう。そして，研究参加者
本人が自らの思考の機能を解釈するという本研究の
アプローチであるが，認知の偏りや歪みを持った個
人においては，本人の認識が事実と異なっている場
合も想定される。そのため，今後の研究や実践にお
いては，研究参加者の認識や解釈を重視しながらも，
その妥当性を確認しながら進めていくことが重要で
あろう。
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