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問題 

 青年期は，自己認識の変化が生じやすい発達段階で

ある。例えば青年期初期には自尊感情が低下しやすく

なることや，不適応的な自己認識である自己愛が高揚

し始めることが指摘されている。また、青年期は自我

安定した自己定義（自我同一性）を得るために、自己

認識の内容に揺らぎが生じやすい時期でもある。 
 肯定的で安定的な自己認識を導く要因はさまざまに

指摘されているが、近年注目されている考え方として、

セルフ・コンパッションがある。セルフ・コンパッシ

ョンは、自分への優しさ、共通の人間性、マインドフ

ルネスという３つの肯定的側面と、その対極としての

否定的側面からなるものとして説明され（Neff, 2003）、
尺度作成や介入を目的とした実証研究が蓄積されつつ

ある。本邦においても近年有光（2014）や仲嶺ら（2018）
により大学生や中学生を対象とした日本語版の尺度が

作成され、研究の基盤が整いつつある状況であるが、

介入等による変化に着目した研究報告例はまだ少ない。 
 本研究ではセルフ・コンパッション介入を行い、セ

ルフ・コンパッション各側面の変化を検討するととも

に、肯定的な自己認識の変化との関連について検討す

る。セルフ・コンパッションが高まることにより、さ

まざまな体験の受け止め方が変わり、結果としてもた

らされる自己認識も変化することが予想される。 
方法 

被調査者 大学生157（介入群63、統制群94）名 
調査時期 2022年4月、6月、8月の３時点 

 検討対象となる変数 ①セルフ・コンパッション尺

度日本語版12項目短縮版（有光・青木・古北・多田・

冨樫，2016）②2項目自尊感情尺度(箕浦・成田，2013) 
③本来感尺度（伊藤・小玉，2005） 
 手続き 授業を通して調査協力を依頼し、授業時間

外にGoogle formを通じて回答してもらった。 

 介入の内容 教養教育の授業において、介入の基本

要件とされるセルフコンパッションについての心理教

育を取り入れたワークショップ式の実践を行なった。

まず各概念について説明し、セルフコンパッションの

実践書で取り上げられているワークなどを行いながら、

各概念の理解を深めてもらった。また、授業終了後に

記入するふり返りから、各概念に関わる個人的体験を

取り上げて翌週の授業でフィードバックし、さらに理

解を深める機会とした。授業前半７回を自己理解、後

半６回を他者理解のフェーズとして位置付け、自己理

解のみならず、自他理解を行き来することによる「共

通の人間性」や「孤独」への介入を試みた。 
結果と考察 

まず、介入の有無を問わず、セルフ・コンパッション

の個人内変化と自己認識の変化の関連を検討した。事

前事後の時点における各変数の差得点を求めて変化の

指標として重回帰分析を行なった結果、本来感に対し

てはどの側面の値も有意とならなかったが、自尊感情

に対しては、共通の人間性から有意な正の値が示され

た（β=.40, p<.001）。また、介入による効果について、

セルフ・コンパッション各側面と自己認識２変数の変

化をターゲットとし、介入の有無の影響を含めた成長

曲線モデルによる検討を行なった。その結果、セルフ・

コンパッションの側面のうち自己批判で切片(-.27)と

傾き(-.39)に対して、共通の人間性(.45)及び孤独

（-.45）では傾きに対して介入の有意な影響が示された

が、自己認識に関しては有意な影響が示されなかった。

これらの結果からは、セルフ・コンパッションがもた

らす自己経験の受け止めの態度やスキルの変化が、自

尊感情等の肯定的な自己認識に対して何らかの影響を

もつことが示唆されるものの、介入のもたらす影響過

程については更なる検討が必要であると考えられる。 

（NAKAYAMA Rumiko） 


