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問題 

 

2020 年から日本でも流行した新型コロナウ

イルス感染症は，学校や児童生徒に対して大き

な影響をもたらした。その１つに，児童生徒の

自殺者数の増加がある。文部科学省(2021b)は令

和２年の児童生徒の自殺者数が 499 人となり，

前年と比べて 100 人と大きく増加した背景とし

て，新型コロナウイルス感染症の流行により，

子どもたちにとっての家庭や学校環境が変化し

たことなどによる影響を挙げている。 

このような状況に対して，文部科学省(2021a)

「児童生徒の自殺予防に係る取組について(通

知)」では学校における早期発見に向けた取組と

して，自殺対策基本法第 17 条に定める「心の健

康の保持に係る教育及び啓発」の推進すること

を挙げている。同条第３項では，学校における

児童生徒を対象とした教育・啓発の実施につい

て「学校は，当該学校に在籍する児童，生徒等

の保護者，地域住民その他の関係者との連携を

図りつつ，当該学校に在籍する児童，生徒等に

対し，各人かけがえのない個人として共に尊重

し合いながら生きていくことについての意識の

涵養等に資する教育又は啓発，困難な自体，強

い心理的負担を受けた場合等における対処の仕

方を身につける等のための教育又は啓発その他

の当該学校に在籍する児童，生徒等の心の健康

の保持に係る教育又は啓発を行うように努める

ものとする。」と述べている。 

「各人かけがえのない個人として共に尊重し 
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合いながら生きていくことについての意識の涵

養等に資する教育又は啓発」とは，具体的に「自

尊感情の向上，自他尊重のコミュニケーション

能力の育成，温かい人間関係作りなどを目指す

種々の心理教育プログラムの実施」を意味し，

構成的グループエンカウンターといった学校現

場で実施されているプログラムを例に挙げてい

る。 

次に「困難な事態，強い心理的負担を受けた

場合等における対処の仕方を身につける等のた

めの教育又は啓発」については，「困難な事態，

強い心理的負担，すなわち，ストレス対処に関

する教育・啓発であり，ストレスマネジメント

教育として学校現場で取り組まれているプログ

ラムに関連している。強い心理的負担を受けた

ことによる心の危機に気づき，対処法として，

一人で抱え込まずに信頼できる大人への相談を

勧めることは，SOS の出し方教育を含む自殺予

防教育の中核ということができる。」としている。

「SOS の出し方に関する教育」とは平成 29 年

の新たな自殺総合対策大綱に定められた教育で

あり，平成 28 年４月に改正された自殺対策基

本法の第 17 条に規定された「困難な事態，強い

心理的負担を受けた場合等における対処の仕方

を身に付ける等のための教育」を指している。 

なお，文部科学省(2021)は，SOS の出し方に

関する教育と「自殺予防教育」の関係性につい

ては，「SOS の出し方に関する教育そのものは，

『自殺予防教育』の援助希求的態度の促進に相

当し，『自殺予防教育』に包含されるもの」とし

た(文科省，2021; 図１)。 
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後に，「心の健康の保持に係る教育又は啓発」

では，「心の不調や精神疾患についての知識を得

ることで，病気を予防したり，自分のこころの

不調に気付いて周りの大人や友達，専門相談機

関などに相談したりできる力を身につけておく

ことをめざす教育があり，文部科学省が『子供

に伝えたい自殺予防〜学校における自殺予防教

育導入の手引き』(平成 26 年)で提示している自

殺予防教育のねらい，『早期の問題認識(心の危

機への気づき) 』と『援助希求的態度の促進』

に該当する。」としている。さらに，「自尊感情

の向上や周囲の人々との温かい人間関係の構築，

自他尊重のコミュニケーション能力，ストレス

対処能力なども，心の健康の保持と強く関連し

ており，広義の心の健康教育と位置付けられる。」

と述べている。 

以上のことから，今日の自殺予防教育を推進

していくにあたって，自分自身の心の危機に気

づくとともに，その対処法として，周囲の人に

援助を求められるような態度の育成が求められ

ていることが分かる。特に，新型コロナウイル

ス感染症の流行によって学校生活における児童

生徒同士の交流の制限が増えたことや，何気な

い学校生活の中で人に相談したり，周囲の人が

児童生徒の変化や違和感に気づくことが難しく

なっている状況においては，自分自身が自己の

状態について把握し，適切に援助を求める態度

の育成は急務であると考える。 

そこで，困難を感じる場面において自分自身

の状態を把握し，慰め，時に適切に他者に援助

を求める態度と関連する可能性があるセルフ・

コンパッションを育成することが今日の予防教

育的な観点及びメンタルヘルスの維持・向上に

有用なのではないかと考える。 

セルフ・コンパッション (Self-Compassion: 

以下，SC)は，「苦しみや失敗の経験に直面した

ときに，自分に対する思いやりの気持ちを持ち，

否定的経験を人間として共通のものとして認識

し，苦痛に満ちた考えや感情をバランスが取れ

た状態にしておくという感情的にポジティブな

自己態度」と定義される(Neff, 2003a; 2003b)。

この SC の持つ独自性からコロナ禍をはじめと

する，ストレスフルな状況かつ他の人との交流

が制限される場面や，後述するが他者との比較

を通して自己批判が高まる思春期のメンタルヘ

ルスにも大きく関与する可能性がある。 

そこで，本稿では SC に関する先行研究を整理

し，本邦における SC の自殺予防への有用性及

び課題を明らかにすることを目的とする。 

 

先行研究の検討 

 

セルフ・コンパッションとは 

Neff(2003a, 2003b, 2009, 2016)は３つの構

成要素について次のように説明している。１つ

目の「自分への優しさ(self-kindess)」は，自己

批判をせずに、自分自身に愛情を注ぐ情緒的な

反応である。２つ目の「共通の人間性(common 

humanity)」は，辛いことは自分の身にのみ生

じると思わず、誰しもが不完全な側面を持って

いると、他者との共通性を意識するという認知

的な理解の仕方である。３つ目の「マインドフ

ルネス(mindfulness)」は，否定的感情に流され

ず、そのような感情や直面している苦難がどの

ようなものであるかを客観的に捉えるという注

意の向け方である。さらに，Neff(2016)は，SC

を構成する上記３つの要素について，それぞれ

が概念的には異なり，独立したものであるとし

ながらも，相互に影響し合っていると述べてい

る。Neff(2003b)は，上記 3 つの構成要素の対立

要 素 と し て ， そ れ ぞ れ 「 自 己 批 判 (self-

judgment)」「孤立 (isolation)」「過剰同一化

(over-identification)」としている。 

※文部科学省(2021b)より引用 
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また，SC を図る尺度として，Neff(2003)が

Self-Compassion Scale を開発したことを機に

各国で翻訳されており，日本においても邦訳版

(有光，2014)が開発されている。また，Leary，

Terry，Allen，& Guadagno(2011)が開発した

Self-Compassionate Reactions Inventory(以下，

SCRI)や，その邦訳版(宮川・谷口, 2016b)など

様々な尺度が開発され，研究を推進している。 

 

SC の類似・近接概念 

SC は概念の特質上，他の心理学的概念との

類似・近接が見られる。先行研究では，類似し

た概念や近接した概念との共通・相違点及び関

係性が明らかにされつつある。今回は，SC の類

似・近接概念として，自尊感情，レジリエンス，

甘え，自己有用感の４つの概念について整理を

行い，改めて SC の独自性及び有用性について

示す。 

自尊感情 SC と自尊感情は自分自身に対し

て肯定的に評価・認識をするという共通点から，

混同されやすい。実際，多くの研究において，

SC と自尊感情の相関は正になることが明らか

となっている(Neff，2003b; Neff & Vonk，2009)。

しかし，相違点として，自尊感情と比較して，

SC は自己愛傾向と関連性が弱いこと(Neff，

2003b; Neff & Vonk，2009)や，自尊感情の影響

を統制しても SC が精神的健康と関連すること

(Neff，2003b)などが明らかとなっている。 

さらに，近年，自尊感情の弊害として，自尊

感情が高い人は苦難に遭遇すると，自尊感情の

低下を防ぐために自己防衛を優先させ，対人関

係を疎かにする(Crocker & Park，2012)ことが

指摘されている。その一方で，SC は精神的に辛

い状況においても，自己を大切にしつつ，他者

との関係性も意識する概念(Crocker & Park， 

2012; Neff，2009)であり，宮川・谷口(2016a)は

SC を「他者の存在を意識した自己への肯定的

な捉え方」とし，自己の苦痛に思いやりを注ぐ

SC の独自性が精神的健康と関連していること

を推進している。 

レジリエンス レジリエンスは，「困難で脅威

的な状況にもかかわらず，うまく適応する過程・

能力・結果」(Masten et al.，1990 )と定義され

た概念である。Kemper et al.(2015)は， SC と

レジリエンス間に正の相関があることをあきら

かにしているものの，本邦におけるセルフ・コ

ンパッションの研究は数少ない。その中でも，

岩城(2017)は，SC がレジリエンスの下位概念の

「感情調整」に影響を与えることを明らかにし

ており，困難な状況における自己に対する認知

である SC は，感情調整能力を促進することを

示唆した。 

以上のことから，SC とレジリエンスは困難

な状況に置かれた際に上手く適応する過程及び

能力という点で共通性が見られる一方で，レジ

リエンスの「感情調整」を促進することや(岩城，

2017)，困難から回復する過程の中において，

「自分に対する思いやりを向けること」によっ

て回復する点を踏まえると，SC はレジリエン

スにおける回復へのアプローチの一種だと捉え

ることができるだろう。 

自分に対する「甘え」 SC についての研究を

行う際に，「自分への思いやりが大事なのはわか

るが，こうしたことが自分への甘やかしになっ

て向上心が失われるのではないか」，「こうした

近の潮流が現代人の怠惰を助長するように思

えてならない」といった SC に対する疑問や抵

抗感が見られることを指摘している (ネフ，

2014 石村・樫村訳 2014)。Neff(2003b)も，SC

のもつ「自分にやさしい気持ちを向ける」とい

う意味合いから，自己愛(narcissism)， わがま

ま(self-indulgence)，自己満足(complacency)， 

自己憐憫(self-pity)などの概念と混同されやす

いことを指摘している。この点に関して，有光

(2014)は，SC は自己愛とは無相関になるか

(Neff，2003b)，弱い正の相関となり (Neff & 

Vonk, 2009)，関連性の薄いことが明らかとなっ

ている。さらに，有光(2014)は以上の結果を踏

まえて，前述の自己に対する概念との違いにつ

いて，結果的に自分にとって害になる点が異な

ると述べており，SC のプロセスにおいては，

「自分の失敗や苦悩をあるがままに受け入れ，

それが他者も経験しうることを理解して他者と

のつながりを感じ，自己批判をせずに“自分の
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幸せを願う”ことで，新たな行動を喚起して自

己実現につながるとしている」としている。 

よって， SC と「甘え」は，自分自身を「癒

す」という意味合いにおいて共通していると考

えられる。その一方で，その癒し方やその後の

行動について「長期的に見て幸せに結びつくか」

という点でその「癒し」が甘えになるのか自分

への優しさなのかという違いが生まれると考え

られる。 

自己有用感 自分自身に対する肯定的な評価

という認識から，生徒指導においてよく用いら

れる「自己有用感」との類似性も考えていく。

そこで，文科省(2015)が発刊する生徒指導リー

フから考えていきたい。 

「自己有用感」については，自分自身に肯定

的な評価を抱いている状態である「自尊感情」

に，児童生徒の「規範意識(きまり等を進んで守

ろうとする意識)」を組み合わせて，「自己有用

感」としており，自分と他者(集団や社会)との関

係を自他共に肯定的に受け入れることで生まれ

る，自己に対する肯定的な評価であるとしてい

る(文科省，2015)。 

以上を踏まえると，自己有用感は自分自身に

ついて肯定的に認識するという点については

SC と共通している。その一方で，文科省(2015)

によると，自己有用感については，他者の存在

を前提としない自己評価は，社会性に結びつく

とは限らないことを指摘し，「 終的には自己評

価であるとしても，他者からの評価や眼差しを

強く感じた上でなされるという点がポイント。」

としている。このことから，SC において「人類

の共通性」において，他者の存在を意識する概

念であるが，他者からの「評価や眼差し」とい

う，他者からどのように見られているのかとい

う意識を前提としている点においては，相違し

ていると考えられる。 

まとめ 以上をまとめると，SC の持つ自分

自身に対する肯定的な評価という点や困難な状

況における対処という点において，他の概念と

の類似性が見られる。その一方で，他者と共通

性しているという意識や自分自身に対して優し

さを向ける，自分自身を冷静に捉えるといった

要素が相互に関連し合いながら構成される SC

は独自の概念だと言える。 

 

セルフ・コンパッションに関する知見 

先行研究において，SC に関する頑健な知見

の一つとして，SC が精神的健康を示す指標と

関連性のある概念であることが挙げられる

(Neff，2003b)。水野他(2017)は，SC が先行研

究において一貫してこの様な性質をもつ理由に

ついて検討している。その結果，SC がコーピン

グの一種である「肯定的解釈」を媒介してウェ

ルビーイングと正の関連があることを明らかに

し，直接的にはウェルビーイングと正の関連が

ないことを明らかにした。また，適応的なコー

ピングである「計画立案」とは関連があるもの

の，不適応なコーピングとは関連がないことを

明らかにし，SC は否定的な状況に直面した際

に，その状況を乗り越えようとする個人特性で

あるため，現在の状況を変えるようなコーピン

グにつながると考えられることを示した。 

つまり，SC により，人々がストレスや困難な

状況，辛い経験，失敗に直面した際に，肯定的

解釈をすることでその後の成長に生かせたり，

自分自身を労り大切にしながら対処することが

できるということを意味する。 

 

セルフ・コンパッションに対する論点 

ここまで述べてきた SC の弊害について，先

行研究での指摘は管見の限り見当たらない。し

かしながら，SC は，他の概念の同様に様々な課

題及び今後検討していくべき点があることが指

摘されている。その課題及び今後の論点として，

SC の文化による影響や SC への抵抗感である

「セルフ・コンパッションへの恐れ」，及び年齢

による違いについて以下で検討する。 

SCの文化による影響 SCは文化による影響

があることが先行研究において明らかとなって

おり，実際に日本は諸外国の SC 得点や尺度の

適合度に違いが見られる。例えば，日本語版セ

ルフ・コンパッション尺度の作成に当たって，

そのモデル適合度や下位尺度相関係数が諸外国

と比較して低い。アメリカと日本を比較すると，
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Neff(2003b)では CFI=.91， NNFI=.90，有光

(2014)では CFI=.86，NNFI=.83 という結果に

なっている。さらに，SC を測定する尺度の邦訳

版は，肯定的要素と否定的要素の因子間相関が

低いことが指摘されている(有光，2014)。因子

間相関について，Neff(2003b)では肯定的因子と

否定的因子が高い負の相関を示したのに対して，

日本版(有光， 2014)では低い負の相関にとどま

る。 後に， 日本における SC 尺度の評定値は

諸外国と比較して低いことが挙げられる。有光

(2014)は，タイ，アメリカ，台湾，日本の順に

評定値が下がることを挙げ，さらに日本と台湾

が近い数値を示したことを指摘している。この

ように日本の得点が諸外国と比較して低くなる

ことについて，「自己批判が自己改善につながる

という肯定的解釈」があることを指摘している。

さらに，宮川・谷口 (2016b)が作成した Self-

Compassion Reactions Inventory(Leary，et al.，

2011)の日本語版においても，米国と比べて平

均値が低いことが明らかとなっている。 

以上のように，日本と諸外国で，SC 尺度の作

成やその測定値の違いが明らかになっており，

その背景として考えられることが，日本の「自

己批判」に対する文化観だと考えられている。 

北山・唐澤(1995)は，日本文化において自己

批判的になることについて，「日本文化では，自

己批判的になることにより，自らの欠点，短所，

問題などを見つけだし，絶え間ない日常的努力

により，これを矯正するという自己向上のプロ

セスが文化的に広く共有され，是認されている。

そして，それを実際に行為として実践すること

が暗黙のうちに奨励されている。」と述べている。

さらに，欧米人と日本人の動機付けを比較し，

「欧米人は自己の望ましい属性(能力，才能)を

肯定的に評価しようと動機づけられているのに

対して， 日本人はまず自己批判的に自己の望ま

しくない属性を見いだし，これをなくせるよう，

実際の行動でそれに努めるよう動機づけられて

いる」と述べた。 

このように，自己批判的な態度が奨励される

日本において SC はどの様に捉えられているの

だろうか。宮川・谷口(2016a)は，日本文化に限

定して， SC と文化的望ましさについて論じた

際には，「自己に厳しく接することが文化的に推

奨される日本人にとって，セルフ・コンパッシ

ョンに基づく自己との関わり方はネガティブに

捉えられている可能性がある。」と述べている。 

なお，宮川・谷口(2016b)は日本において SC

に関する尺度を作成する際に，その水準が低く

なることについて次のように考察している。「日

本人は自己の成功を外的に帰属し，自己の失敗

を内的に帰属するという自己卑下傾向を示すこ

とが報告されている(Muramoto，2003; 村本・

山口，1997)。なぜなら，日本人にとって，他者

から期待されている自己のあり方と今現在の自

己の至らない点のずれを同定することが重要で

あり，その手段として自己卑下的に自己を評価

するからである(北山・唐澤，1995)。また，日

本人は自己卑下的に振る舞うことで，親密な他

者からの援助を得られ，肯定的な自己像を維持

す る こ と に 繫 が る こ と が 示 さ れ て い る

(Muramoto，2003)。他者に支えられながら自己

像を維持するような動機が日本人に強いとする

ならば，欧米に比べ，日本人大学生において自

己卑下的に振る舞うことによる他者からの援助

の期待がセルフコンパッション反応の選択に影

響しているのかもしれない。」（p. 76） 

以上のことから，日本における自己批判的な

態度と SC の関係について考えると，日本にお

いては特に，SC に基づく関わり方が批判的・拒

否的に捉えられる可能性があることがわかる。

その理由をまとめると，①失敗を自己に帰属す

る自己卑下傾向があることや，それが社会にお

いて文化的に推奨されていること，②自己向上

のプロセスの一部(成長につながるという認識)

と捉えられていること，③自己卑下的に振る舞

うことで，他者からの援助を得られ，肯定的な

自己像を維持することに繋がる，ということが

先行研究から考えられる。つまり，自己卑下的

または自己批判的に振る舞うことは文化的に求

められた姿であり，そして日本人はそれを肯定

的に解釈している，ということである。 

このような文化が根づく日本において SC は

諸外国と比較し，我が国の方がメンタルヘルス
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にもたらす影響が強い可能性が指摘されている

(有光，2014)。例えば，有光(2014)は，日本語版

SC 尺度とアメリカにおける Neff(2003b)の SC

尺度での偏相関係数の違いを指摘している。自

己批判を統制した場合，Neff(2003b)では SC と

抑うつ(r=−.21， p<.01)，SC と特性不安(r=−.33， 

p<.01)となる一方で，有光(2014)の日本語版 SC

尺度では，SC と抑うつ(r=−.41， p<.01)， SC

と特性不安(r=−.56， p<.01)となっていること

を挙げている。 

さらに，SC のパイオニアであるネフ(2014 

石村・樫村訳 2014)は SC における文化の役割

について，アメリカ合衆国，タイ，そして儒教

の倫理が重んじられている台湾の人々を対象と

した研究結果について考察を行なっている。そ

の中では，異文化間研究において，SC の度合い

が各国によって違うことに触れつつも，「3 つの

国すべてにおいて，自己批判がうつ状態と人生

に対する不満と大きく関連していることが明ら

かとなった。文化によってその度合いは異なる

ものの，自己批判の否定的な影響には普遍性が

あるようである。」と述べている。 

さらに，ネフ(2014 石村・樫村訳 2014)は自

己批判がもたらす不幸について，「自己批判が長

期的に野放しにされ，無慈悲な自己批判が生き

方になった場合，その苦痛から逃げるために人

生そのものから逃げ出す者も現れる。極端な自

己批判をする人が自殺を試みる傾向があること

はいくつもの大規模な研究が明らかにしている。

恥と自分が無意味な存在であるという感情が自

分の価値を下げ，人間が も基本的な本能であ

る生き続ける意志を凌駕することがある。」と述

べるともに，「世界規模で見ると，自殺を試みる

人は 1 年で約 1，000 万から 2，000 万人いると

いう。悲しいことに，この衝撃的な暴力行為は

「厳しい自己批判」という私たちに馴染みのあ

る内なる暴力の外的な表出なのである。」と述べ

る。 

以上のことから，日本における SC に対する

文化の影響を検討する中で，日本における SC

を研究していくにあたって，SC を「過度な『自

己批判』に陥らないための対処法としての SC」

として扱っていく必要性があるのではないかと

考えている。 

前述の通り，日本においては，SC のネガティ

ブ項目の一つである「自己批判」が，肯定的に

解釈されていることが明らかとなった。また日

本文化においては，このような自分自身の欠点

を自己に帰結し改善を促すことで成長を遂げる

という側面が見られる。このような日本の文化

的側面を考慮した際に，「自己批判をやめる/止

める」というような考え方は日本においては受

け入れられにくいと予測される。 

しかしながら，自己批判がメンタルヘルスに

及ぼす影響についても明らかにされている。そ

のため，自己批判的な態度が成長につながると

いう考え方は理解できる一方で，過度な自己批

判については対処すべき問題であると考える。

そのため，日本人に対して SC に基づく考え方

を，対処法として持ってもらうためには，SC と

自己批判のバランスを見極めていくことが必要

だと考えられる。 

年齢差 SC や発達段階における違いについ

ての研究は数少ない。その中でも，例えば，Neff 

& Vonk(2009)は高齢者を含むコミュニティに

おいて SCS の得点と年齢との優位な正の相関

関係が見られたことから，人生の後半になって

SCが増加する可能性を報告している。さらに，

Neff(2003a)は，SC が も低くなると考えられ

る時期として，思春期(adolescence)を挙げてい

る。その理由として，例えば，Neff(2003a)は，

内省(introspection)，メタ認知(metacognition)，

自己省察 (self-reflection)，社会的視点 (social 

perspective) を 持 つ 能 力 の 増 加 (Keating ， 

1990)といった，思春期の認知的な進歩に伴っ

た負債(liablities)があることを指摘している。

こういった新しい能力は，思春期の子どもたち

が，自分のアイデンティティと社会的階層の中

での位置を確立しようとするときに，絶えず自

分を評価し，他人と比較することを意味する

(Brown & Lohr，1987; Harter，1990)。 

さらに，ネガティブな自己評価は，思春期に

見られる不安，抑うつ，自殺未遂の高さに強く

関係している(Harter & Marold，1994; Laufer， 
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1995)。 

以上のように，SC が思春期において低くな

ることを踏まえると，その時期に精神的健康に

寄与する SC を高めるような介入が望ましいこ

とは明らかである。思春期を対象とした実証的

な 研 究 は 数 少 な い も の の ， Neff & 

McGehee(2010)は SC が思春期の幸福感に強く

関連することを報告している。今後，SC が思春

期だけではなくその前後の年齢段階でどのよう

な影響をもたらしているのかについて研究が蓄

積されることが望まれるだろう。 

コンパッションへの恐れ SC はどんな人に

対しても効果を発揮するものではないことが報

告されている。具体的には，自己への慈しみの

気持ちを向けること，自分に優しい気持ちで接

することが難しいケースがあることを指摘して

おり，それをコンパッションへの恐れ(fear of 

compassion)と呼ぶ(Gilbert，2009)。そのような

人たちの特徴として，自己批判や恥の高い人，

虐待やいじめを経験している人，幼いころにト

ラウマとなるような逆境体験を経験している人，

自己への慈しみの気持ちを向けることは良いこ

とであると，頭では理解しているが，自分を許

すころができない，という気持ちが強い場合の

４つを挙げている。 

 

セルフ・コンパッションの要因 

SC を促進する方法や要因として，SC を育成

するための介入プログラムの実施や周囲との人

間関係が先行研究から明らかにされている。 

周囲に対するサポーティブな認知 セルフ・

コンパションの背景要因の１つとして，親との

愛着や親密な関係との関連が取り上げられてい

る。SC は幼少期の親からの拒絶経験や過保護

の経験が負の関連を示すことが明らかとなって

いる(Raque-Bogdan et al.，2011)。また，愛着

不安は SC と負の関連があり，SC は愛着不安と

well-being の関係を媒介する役割を持っている

こ と が 示 さ れ て い る (Joeng et al. ， 2017; 

Raque-Bogdan et al.，2011; Wei et al.，2011)。

同様に，困ったときに優しく助けてくれる人を

想起するなど，安全基地の意識を高めることで，

状態的に SC が向上すること(Repping et al.，

2015)や， 親との愛着だけでなく， 恋人をより

サポーティブな人と認知しているほど SC が高

いことが示されている(Neff & Beretvas，2013)。

つまり， SC は，親からの受容的な養育態度や

恋人からの支援など，他者からのサポーティブ

な態度を受けることによって促進される要因の

一つであることが明らかになっている。 

介入プログラム SC を育成するための介入

プログラムが複数開発されている。例えば，

Compassion Mind training(CMT)(Gilbert & 

Procter，2006)がある。これは，自己批判的な

クライアントが自己理解を深めるためのスキル

を身につけることを目標に開発された。認知再

構成に基づいた思いやりのある心のトレーニン

グをグループベースで２時間のセッションを

12 回実施する。このプログラムによる効果とし

て，うつ病，劣等感，服従行動，羞恥心，自己

攻撃傾向などが有意に減少したことが明らかと

なっている。紙面の関係上割愛するが，SC を高

めるプログラムとしては，マインとフルネスを

ベ ー ス と し た Mindful Self-Compassion 

program(MSC) (Neff & Germer，2013)，医療

従 事 者 を 対 象 と し た Self-Compassion 

Healthcare Communities 

program(SCHC)(Neff et al.， 2020)，主に臨床

群を対象とした治療技法である Compassion-

Focused Therapy(CFT)(Gilbert， 2009)などの

様々なプログラムが開発されている。 

 

自殺予防への貢献  

SC を持ち，行動することは，困難な状況に直

面したときに，どんな状況であっても自分自身

で何とか対処する，またできる必要があるとい

うことを意味するのではない。この点について，

SC が自殺予防教育に対してどのように寄与し

うるのかについて，被援助志向性との関連から

考える。 

SC の中でも特に共通の人間性がもつ「苦痛

や失敗等は誰しもが経験するものであるという

視点を持つこと」という意味合いから，仲嶺他

(2018a)は援助要請に対する肯定的な態度を促
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す心理学的介入として，SC が中学生の友人に

対する被援助志向性にもたらす影響について検

討している。被援助志向性は，「個人が情緒的，

行動的問題および現実生活における中心的な問

題でカウンセリングやメンタルヘルスサービス

などの専門家，教師などの職業的な援助者およ

び友人・家族などのインフォーマルな援助者に

援助を求めるかどうかの認知的な枠組み」と定

義され(水野・石隈，1999; 本田他，2011)，援助

に対する期待感と被援助に対する抵抗感の二つ

からなる。仲嶺他(2018a)は結果として，適応的

な状態を導かない可能性のある被援助に対する

期待感(仲嶺他，2018a; 本田他，2011)を高める

ことなく，抵抗感を低減することを明らかにし，

SC への介入は期待感の影響を 小限度に抑え

ながら被援助への抵抗感を和らげる可能性を指

摘した。 

つまり SC は困難な状況に直面した際に，そ

の困難さを自分の力のみで何とか乗り切ろうと

することではなく，むしろ自分自身の状況を冷

静に捉え，他者に適切な援助を要請することへ

と導くと考えられる。このように，適切に援助

を求める姿勢は今日の自殺予防教育において育

成が求められている「援助希求的態度」の育成

と重なる姿であり，SC を今日の児童生徒に対

して育成していく必要性を示すものであると考

える。 

 

先行研究のまとめ・課題 

 

新型コロナウイルス流行を機に増加した児童

生徒の自殺に対して，文科省は自殺予防教育の

一掃の推進を求めた。それに対して，困難な場

面において自分自身に優しさを向けることとい

う特徴を持つ SC が有用なのではないかという

視点から，先行研究の整理を行なった。 

SC と類似・近接した概念について検討を行

なった結果，各概念との部分的な重なりは見ら

れるものの，「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つの要素から構

成されることや、その相互作用によって効果を

発揮するという観点により，独自性が見られた。

さらに，SC の有用性に関する強い裏付けとし

て，精神的健康を示す指標と関連があることを

挙げ，困難な状況に対して肯定的な認識をする

ことによって，その後の成長や自分自身を労わ

るような対処につながることを示した。このよ

うに，SC を育む意義について示しつつも，先行

研究における知見が少ないものとして，各国の

文化差を考慮した研究や，年齢による SC 得点

を比較した研究を挙げるとともに，SC に対す

る抵抗感を示す人がいることについて「コンパ

ッションへの恐れ」という観点から述べた。な

お SC の要因について，親に対する愛着や恋人

をサポーティブな人と認知しているかどうかと

いった周囲に対するサポーティブな認識，さら

に促進要因として様々な介入プログラムを挙げ

た。 

以上のように，SC に関する研究を整理した

後に，自殺予防教育に対して SC が寄与する理

由として被援助志向性を考慮し，援助に対する

抵抗感を低減することから，「援助希求的態度」

につながる可能性を有し，様々な学校段階の児

童生徒に対して，援助を求める対象を広げなが

ら検討していくことの必要性を述べた。 

このように SC 研究における動向及び課題点

について整理してきた。そこで，以降は SC に

関しての研究を行なっていくにあたっての課題

を以下に示す。 

第一に，本邦における研究の少なさである。

SC に文化差が予想されることは前述の通りで

ある。SC が心理学的な観点から概念として整

理された Neff(2003a)をきっかけに，SC に関す

る知見が蓄積されつつあるものの,文化差を考

慮した研究は未だ蓄積が少なく，日本における

SC 研究をより一層促進していく必要があると

考える。特に，冒頭でも述べた，新型コロナウ

イルス感染症の流行により，日常生活における

ストレスが高まっていることや，度重なる「ス

テイホーム」により，子どもたちのメンタルヘ

ルスに及ぼす影響の大きさ及び期間は未知であ

る。困難な状況において，自分自身で自分を労

り，適切に援助を求められることは，今後の児

童生徒のメンタルヘルスの維持・向上にとって
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大きな貢献をし得ることは間違いないだろう。 

第二に，第一の「文化による影響」に関する

課題の中でも特に，日本人がもつ SC に対する

認識についての研究が少ないことである。SC は

「甘え」とは理論上異なることは前述のとおり

である。しかし，実際に日本人が SC という概

念に対してなぜ抵抗感があるのかについて実証

的に研究したものはない。諸外国との比較から，

SCの得点が低くなる傾向のある日本において，

SCという概念に対してどのような印象を抱き，

場合によってはなぜ抵抗感あるのかについて明

らかにすることは SC を日本に普及していく際

の一助になり得るのではないかと考える。 

第三に，日本における SC の児童生徒を対象

にした，年齢差による実証的研究がないことで

ある。SCが自尊感情の代替となりうることや，

自殺予防教育における援助希求的態度の育成に

対しての影響が予想されるといったことから，

SC が児童生徒の年齢によってどのような差が

あるのかを明らかにしていくことは急務である

と考える。仲嶺他(2018a)が中学生に対する SC

の測定尺度を作成しているが，日本における小

学生・高校生を対象とした尺度は作成されてい

ない。SC がもたらしうるメンタルヘルスにお

ける恩恵や日本における令和２年における自殺

者数が小学生から高校生まで全学校段階で増加

したことを踏まえると，全学校段階において SC

を育成し，その効果を測定する尺度の作成は必

要であると考える。 

第四に，学校教育で SC を育成する方法につ

いての検討である。SC の要因は前述のとおり

である。介入プログラムについては開発が進ん

でいるものの，日本の学校における実施例は極

めて少なく，仲嶺他(2018b)の中学校における実

践１件にとどまる。SC が児童生徒のメンタル

ヘルスに寄与する可能性や，児童生徒の自殺者

数が全学校段階において増加したことを踏まえ

ると，全学校における介入実践が求められるだ

ろう。さらに現場の負担感を軽減するためにも，

すでに実施されている心理教育プログラムとの

相違点を整理しながら，学校教育現場に導入し

ていく必要があるだろう。 

また，背景要因のひとつである周囲の人に対

するサポーティブな認知という観点からも学校

教育現場での育成可能性を探っていく必要があ

る。遠藤（2017）は，近年”alloparenting”とい

う親以外の大人による養育の役割が見直される

中で，子どもと家庭外の大人（例えば，保育者

や教師など）の関係性が，その修復に対して，

今まで論理的に想定されていた以上に，時に重

要な役割を果たし得ることが示唆され始めてい

る(遠藤，2016)ことをあげ，幼少期における「内

的作業モデル」や「愛の理論」の可変性が未だ

に相対的に高いとされる(Bowlby，1973)ものの，

その修復に向けた試みを教育の中で決して放棄

されてはならないものであるとしている。 

これらのことを踏まえると，子どもが学校の

教師に対して愛着を持ち，サポーティブな関係

を築くことも子どもたちの SC を高める一因に

なり得ると考える。しかし，SC を促進する要因

として，学校の教師がもたらし得る影響につい

て検討している研究は管見の限り見当たらない。

また，近年，家族機能の低下や，学校に通う子

どもたちの多様化・複雑化が進み，家庭環境も

多様化する現在において，養育者との関係が SC

にとって重要視されてきた中で，同様の役割を

教師や学校にいるその他の大人が担うことが明

らかになれば，子どもたちの精神的健康に寄与

し，子どもたちのよりよい精神的健康やウェル

ビーイングに繋がると考えられる。 
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Trends and Prospects of Research on Self-Compassion 

 

Hikari KISHI 

Ichiko SHOJI 

 

The global epidemic of COVID-19 has been raging in Japan and has made a major impact 

on schools and children. One of them is the increase in the number of suicides among children. 

The MEXT has indicated the importance of promoting suicide prevention education and 

education in regards to maintaining the mental health of children as an effort to address this 

situation. This paper focuses on the concept of self-compassion, which consists of the three 

elements: "kindness to oneself," "common humanity," and "mindfulness.“ These elements are 

considered part of the concept that may lead to the development of "help-seeking attitudes," one 

of the suicide prevention education programs promoted by the Ministry of Education, Culture, 

Sports, Science, and Technology. In this study, the main concept that was focused on was self-

compassion, illuminating its usefulness and uniqueness by referring to previous research and 

organizing the differences between, and their findings of, self-compassion and similar or 

neighboring concepts. In addition, three aspects that require further study in self-compassion were 

pointed out: cultural differences, age differences, and fear for self-compassion. Exploring self-

compassion with cultural differences may be predicted to be complicated because of the difficulty 

in balancing between self-compassion and a critical attitude towards oneself. This attitude is often 

considered as an element of personal growth in Japan where self-criticism is viewed positively. 

Furthermore, it was predicted that self-compassion becomes the least concept to have for children 

during adolescence when self-criticism increases. It was hypothesized that significant factors that 

contribute to foster self-compassion in children are an intervention program and how they want 

to be helpful of others around them.  

Finally, the relationship between self-compassion and assistance-seeking orientation was 

identified as a possible contribution to suicide prevention. This is likely attributed to the effect of 

the "common humanity" in self-compassion. In other words, it is helpful to "have the perspective 

that every person would experience painful events and failures in one’s life.” These implications 

indicate that self-compassion may contribute to suicide prevention education for students in 

today’s society.  

 




