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認知的脱フュージョン（Cognitive Defusion）について
概要
認知的脱フュージョン（Cognitive Defusion）は、受容とコミットメント・セラピー（Acceptance and
Commitment Therapy; ACT）の中心的な概念の一つであり、個人が自分の思考や感情に対して距離を置

き、それらに巻き込まれることなく客観的に観察することを可能にする技法です。これにより、個人は思考や
感情が必ずしも現実を反映していないことを理解し、それらに対する反応を変えることができます。

内容
認知的脱フュージョンの基本的な目的は、思考や感情とそれに基づく行動の間にスペースを作ることです。こ

れにより、個人は自分の思考や感情に対してより柔軟に対応できるようになります。認知的脱フュージョンの
技法には、以下のようなものがあります。

1. 言語的技法（Verbal Techniques）:

思考のラベル付け: 自分の思考をラベル付けし、「私は今、『○○』という考えを持っている」と言い
換える。これにより、思考と自己を分離し、思考に巻き込まれることを防ぎます。

言葉の繰り返し: 特定の言葉やフレーズを繰り返し言うことで、その言葉の意味が薄れ、思考に対する
執着が減少します。

1. 視覚的技法（Visual Techniques）:

思考のイメージ化: 自分の思考を視覚的なイメージとして捉え、そのイメージを観察することで、思考
に対する距離感を持つことができます。

思考の風船技法: 思考を風船や雲に見立て、それが風に乗って流れていく様子を想像します。これによ

り、思考を手放す感覚を養います。

1. 感覚的技法（Sensory Techniques）:

思考の味わい: 自分の思考を食べ物や飲み物に例え、その味や食感を想像することで、思考に対する客

観的な視点を持つことができます。

思考の音楽化: 自分の思考を歌やメロディーに変え、それを頭の中で再生することで、思考に対する距
離感を持つことができます。

2026/04/13 11:59 認知的脱フュージョン（Cognitive Defusion）について | 品川心療内科自由メモ4

https://sn0367129474.com/shinagawa4/2024/08/29/1880/ 1/3



1. 行動的技法（Behavioral Techniques）:

思考の演技: 自分の思考を声に出して言い、その言葉をおかしな声やアクセントで繰り返すことで、思
考の力を弱めます。

思考の記録: 思考を紙に書き出し、それを物理的に観察することで、思考と自己を分離します。

意義

認知的脱フュージョンの意義は、個人が自分の思考や感情に対して柔軟に対応できるようになる点にありま
す。具体的には、以下のような効果があります。

1. ストレスや不安の軽減: 思考や感情に巻き込まれることなく、それらを客観的に観察できるようになる
ことで、ストレスや不安が軽減されます。

2. 感情の調整: 感情に対する反応を変えることで、感情の調整が容易になります。これにより、より健康
的な感情状態を維持できます。

3. 柔軟な行動選択: 思考や感情にとらわれず、自分の価値に基づいた行動を取ることができるようになり

ます。これにより、生活の質が向上します。

4. 自己理解の深化: 自分の思考や感情に対する客観的な視点を持つことで、自己理解が深まり、自分の行
動や感情のパターンをよりよく理解できます。

歴史

認知的脱フュージョンの概念は、1980年代にアメリカの心理学者スティーブン・C・ヘイズ（Steven C.
Hayes）によって開発された受容とコミットメント・セラピー（ACT）の一部として登場しました。ヘイズ
は、従来の認知行動療法（CBT）の限界に気づき、新たなアプローチを模索しました。

ACTの基礎となる理論は、関係フレーム理論（Relational Frame Theory; RFT）と呼ばれ、言語と認知の役

割に焦点を当てています。RFTは、人間の思考や言語がどのように行動に影響を与えるかを説明する理論であ
り、ACTの中核的な理論的枠組みとなっています。

実例
以下に、認知的脱フュージョンの具体的な実例をいくつか示します。

1. 不安障害の治療: ある女性が、社会不安障害に苦しんでいました。彼女は「私はダメな人間だ」という
思考に悩まされていました。ACTセッションを通じて、彼女はこの思考を「私は『ダメな人間だ』と

いう考えを持っている」とラベル付けする技法を学びました。これにより、この思考に対する距離感
を持つことができ、不安にとらわれることなく社会的な活動に参加できるようになりました。

2. 抑うつの改善: ある男性が、長期間の抑うつ状態に悩んでいました。彼は「何をしても無駄だ」という

思考に支配されていました。ACTを通じて、彼はこの思考を歌に変える技法を学びました。これによ
り、この思考の力を弱め、抑うつの症状が改善されました。
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3. ストレス管理: ある企業の経営者が、仕事のプレッシャーとストレスに悩まされていました。彼は「失
敗したらどうしよう」という思考に囚われていました。ACTを通じて、彼はこの思考を風船に見立て

て飛ばすイメージを使う技法を学びました。これにより、思考に対する距離感を持つことができ、ス
トレスを軽減することができました。

4. 慢性疼痛の管理: ある女性が、慢性的な腰痛に悩まされていました。彼女は「この痛みは一生続く」と
いう思考に苦しんでいました。ACTを通じて、彼女はこの思考を紙に書き出し、客観的に観察する技
法を学びました。これにより、痛みに対する恐怖が減少し、生活の質が向上しました。

結論
認知的脱フュージョン（Cognitive Defusion）は、受容とコミットメント・セラピー（ACT）の中心的な技
法であり、個人が自分の思考や感情に対して距離を置き、それらに巻き込まれることなく客観的に観察するこ

とを可能にします。これにより、個人は思考や感情が必ずしも現実を反映していないことを理解し、それらに
対する反応を変えることができます。

認知的脱フュージョンの技法には、言語的技法、視覚的技法、感覚的技法、行動的技法があり、これらを通じ
て思考や感情に対する柔軟な対応が可能になります。認知的脱フュージョンの意義は、ストレスや不安の軽

減、感情の調整、柔軟な行動選択、自己理解の深化にあります。

認知的脱フュージョンの概念は、1980年代にアメリカの心理学者スティーブン・C・ヘイズによって開発さ

れたACTの一部として登場し、関係フレーム理論（RFT）を基礎としています。具体的な実例としては、不安
障害の治療、抑うつの改善、ストレス管理、慢性疼痛の管理などがあり、多くの人々が認知

的脱フュージョンを通じて生活の質を向上させ、精神的な健康を取り戻しています。
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