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マインドワンダリングへの気づきを操作するパブロフ型  

 ニューロフィードバック 

 

  

なにかに集中しようとしているのに、いつの間にか注意が逸れて別のことを考えてしまう—こういっ

た現象はマインドワンダリング（Mind-Wandering: ＭＷ）と呼ばれています。ＭＷは抑うつといった心理

的問題に繋がる一方、創造性にも貢献することが示されています。そのため、ＭＷを減らすのではなく、

上手に付き合うことが求められてきました。 

 ＭＷを制御するための第一歩が、ＭＷへの気づきです。自分が今ＭＷしていると気づくことで、それを

続けたり止めたりすることに繋がります。私たちは、古典的条件づけの原理を応用したニューロフィー

ドバックを用い、「ＭＷへの気づきやすさ」を高めることに成功しました。実験参加者は、自身がニュー

ロフィードバックを受けたことを知らないまま、気づきの能力を高めている点が一つの特徴です。 

 

 

 

 


