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研究成果の概要（和文）：90％以上の参加者がプログラムに満足と回答した。アンケートの自由記述欄の分析で
は、受講を通してセルフケアに関する知識や技術を獲得しただけでなく、後半のマインドフルネスの実技演習中
に自らの心身の変化を実感し、それがセルフケアの動機づけを高めていた。また、気分変化として「活性度」
「安定度」「快適度」の有意な正の変化が認められた。
生理的指標では、実技演習中に体表温度および脳波のα波やSMR波のパワーの漸次的な上昇と、心拍変動におい
ては実技後半にLF、HFともに高い振幅が出現していた。本プログラムは、気分の活性化という心理的な即時効果
と同時に、自律神経系などの即時的な効果が期待できる可能性がある。

研究成果の概要（英文）：More than 90% of the participants were satisfied with the program. Analysis 
of the free response section of the questionnaire qualitatively showed that not only did they 
acquire knowledge and skills about self-care through the course, but they also experienced physical 
and psychological changes during the practical mindfulness exercises in the latter half of the 
program, which increased their motivation towards their own self-care. Significant positive changes 
in activity, stability, and comfort were also observed as moods changed. In terms of physiological 
indicators, there was a gradual increase in body surface temperature and EEG alpha and SMR wave 
power during the practical exercises and the emergence of higher amplitudes of LF and HF in the 
latter half of the practical exercises. The results suggest that the program may have an immediate 
psychological effect on mood activation as well as rapid effects on the autonomic nervous system.

研究分野：臨床心理学
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  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
主観的な気分と生理的指標の両面から効果を検証したことで、満足度が高く、安全で心身ともに短時間での活性
化が期待できるセルフケア・プログラムであることが明らかになった。また、参加者のプログラム中の変化をも
とに、実技中の教示方法や日常的な取り組み方法の呈示を工夫することで、プログラムを洗練化することができ
た。共感性疲労に関する文献および調査研究を進め、そのリスクと対策の重要性を広く発信した。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属されます。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
 
１．研究開始当初の背景 
 
終末期医療や災害支援の現場、自死遺族支援などでは、支援の対象者の深い悲しみや苦悩に
寄り添い、相手からどのような訴えにも、それに合わせた適切な対応が求められる。そのため、
支援者に過重なストレスがかかりやすい。例えば、われわれが行った研究では、担当し看取っ
た子どもの遺族へのサポートを行う小児科医の約 55％、災害後に被災者支援を行う支援者の約
57％が、高いストレス状態にあった（2013, 2014瀬藤）。このようなストレスが長期的に継続
すると、支援者側に心身の過度な疲労や感情の枯渇を伴うバーンアウト（燃え尽き）が生じる
ことが報告されている。近年、対人援助職のバーンアウトの重要な要素として「共感性疲労
（Compassion Fatigue）」が注目されている。共感性疲労は、外傷的な出来事に遭遇した人た
ちの強い感情体験に共感することによって、支援者側に生じる 2 次的なストレス状態をさし
（2002 Figley）、支援者を休職や離職に追い込むほどの強いストレスとなる場合がある。海外
の調査によると、ホスピスに勤務する看護師の 78％が中等度の、26％が高い共感性疲労の状態
にあったと報告されている（2013 El-bar）。このように、バーンアウトや共感性疲労の問題は
深刻であるが、これまでの日本では、対人援助職のストレス対処は個人に任されていることが
多く、また組織としてもスタッフケアに苦慮している職場が多くみられた。また終末期医療や
災害支援の現場など、非常にクリティカルな現場で働く支援職は、時間的な余裕もなく、継続
的な研修の時間を設けることが難しい現状もあった。 
そこでわれわれは、支援者の共感性疲労の対策として、韓国の内丹修練法を活用した瞑想プ
ログラムにヒントを得て、支援者のストレスやストレスケアに関する講義と、マインドフルネ
スの実技が組みこまれた単回の支援者向け「共感性疲労予防プログラム」の開発に着手した（平
成 25～27 基盤 C「遺族支援における共感性疲労の予防プログラムの開発」研究代表：瀬藤）。
開発当初から、このプログラムは参加者に好評を得て、平成 27年までに 1000名以上がこのプ
ログラムに参加した。また、研修後のアンケ―トでは、このプログラムに参加した 9割以上の
人たちから、「役立つ」「再受講したい」といった声が聞かれた。 
 
２．研究の目的 
 
「共感性疲労予防プログラム」は、全体で 2時間半を基本とする単回の研修プログラムであ
る。前半に支援者のストレスやマインドフルネス（ストレスケアの方法）に関する講義（約 60
分）を行ったあと、自宅で行える練習方法として、丹田呼吸やボディ・スキャンなどの実技練
習を行う（約 20 分）。その後、約 35 分かけて自分の心の状態を眺めるセルフチェックを組み
合わせながら、マインドフルネスの実技練習として、いくつかのセルフケアの方法を実際に行
う。具体的には、①体をほぐす、②丹田呼吸・ボディ・スキャン、③マッサージ（2人組）、④
体を叩く（開穴）、⑤ダンス、⑥安全な場所をイメージする、の各実技を 3 分ずつ行い、これ
らの静・動の心身技法を１つ行うたびに、セルフチェック用紙に自分の心の状態を記入する、
という作業を繰り返し行う。実技演習のあと、まとめの講義（25分）を行い、全てのプログラ
ムが終了となる。 
本研究の目的は、この「共感性疲労予防プログラム」が、どのように援助職のストレス低減
に役立つのかについて、自記式質問紙によるプログラム前後の主観的評価と、心拍変動・脳波・
体温変化などの生理的指標による客観的評価の両面から検証することである。 
また、バーンアウトや共感性疲労の予防は、支援職のメンタルヘルスの問題に対する理解を
深めるとともに、自分の職業的特性からくるストレスを理解し、自分自身でメンタルヘルスを
管理できるように日常生活を整えることが大切である。そこで、支援職の共感性疲労予防とし
てこれまで得られている有益な知見や、本研究で得られたプログラム効果などを組み込み、日
常生活でも実践・活用できるようにプログラムに改変を加え、プログラム全体を洗練化したい
と考えた。 
 
 
３．研究の方法 
 
（1）プログラム前後の主観的評価 
①プログラム後の参加者の感想の質的分析 
 本プログラムに参加した医療現場や災害後の被災地で支援職として働く人たちに対し、プロ
グラム終了後にプログラムの満足度と、プログラムの感想を自由記述するアンケートを実施し、
「プログラムの効果」を表していると思われる感想の内容を質的に分析した。質的分析の手順
に従い、2名の分析者により複数回、吟味を繰り返し、カテゴリを生成した。 
 
②プログラム前後の気分効果の検討 
 本プログラムに参加した医療現場や災害後の被災地で支援職として働く人たちに対し、プロ
グラム中のセルフケアの実技演習の前後に、二次元気分尺度（TDMS-ST：アイエムエフ社製）を
用い、気分効果を測定した。気分を表す 8項目「落ち着いた」「イライラした」「無気力な」「活



因子

実技前/後 前 後 前 後 前 後 前 後

平均 2.80 5.00 5.50 7.60 8.30 12.60 -2.60 -2.40

標準偏差 3.70 3.80 2.70 2.50 5.50 5.70 3.30 3.00

ｐ値

活性度V＊＊ 安定度S＊＊ 快適度P＊＊ 覚醒度A

0.001 0.001 0.000 0.453

気にあふれた」「リラックスした」「ピリピリした」「だらけた」「イキイキした」と、そこから
導かれる心の「活性度」「安定度」「快適度」「覚醒度」の因子得点を算出し、プログラム前後の
得点を Wilcoxon の符号順位検定にて統計的に解析した。 
 
（2）プログラム中の生理的指標の変化 
 
①心拍変動および皮膚体表温度の変化 
医療従事者 6名に対し、左胸部に心拍センサー（My Beat:ユニオンツール社製）を装着し、
実技演習前後の安静（閉眼 3分）と、主観的評価で特に気分活性効果の高かった実技演習中の
皮膚体表温度と心拍変動を継続的に測定した。心拍変動は実技時間ごとの区間平均値を Low 
frequency(LF)、high frequency (HF)、LF-HF 比（LF/HF）に分けてグラフ化し、傾向を確認
したのち、顕著な変化が認められた区間平均値と、プログラム前の安静時の区間平均値との間
で、Shapiro-Wilk 検定で正規性を確認後、対応のある t検定実施した。 
 
②脳波の変化 
 脳波は、医療従事者 6 名に対し、バイオフィードバック測定装置 Biograph Infinity（ソー
トネクスト社製）の脳波計を装着し、実技演習前後の安静（閉眼 3分）と実技演習中の脳波を
継続的に計測した、Infinity の解析項目の中で、α波（リラックスに関与）と SMR 波（集中力
に関与）の各パワーの区間平均値を算出し、演習前後で対応のあるｔ検定を実施した。 
 
 
４．研究成果 
 
（1）プログラム前後の主観的評価 
 
①プログラム後の感想の質的分析 
対象は医療現場および災害後の被災地で支援職として働く 169 名で、90％以上の参加者が本
プログラムに対し、「満足」「とても満足」と回答した。プログラムの感想を、質的に分析した
結果、【知識や技術の獲得】【実践への動機づけ】【自己の振り返り】【気分の変化】【身体感覚の
変化】の５つのカテゴリが抽出された。特に、参加者の多くが、プログラムの後半にあるマイ
ンドフルネスの実技演習中に、「気持ちが落ち着いた」「体が温かくなった」などの自らの心身
の変化を実感し、それがセルフケアの動機づけを高めていた。 
 
②プログラム前後の気分効果の検討 
 対象は、プログラムに参加した被災地の支援職（医療職・行政職など）54名で、気分を表す
8 項目の実技演習前後の変化を図３に、「活性度」「安定度」「快適度」「覚醒度」の因子得点の
変化を表 3に示した。8項目中、6項目で気分の改善が有意にみられ、因子得点では、「覚醒度」
以外の「活性度」「安定度」「快適度」で有意な正の変化が認められた。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                          表１ 実技演習前後の気分の因子得点 
 
     図１ 実技演習前後の気分変化 
 
気分変化では、プログラム前後で「活性度」「安定度」「快適度」の有意な正の変化が認めら
れ、参加者の感想の質的分析に見られた気分や身体感覚の変化を裏づける結果となった。一方、
因子得点の中の「覚醒度」は変化が見られなかった。本プログラムの実技では、＜静と動＞の
変化、＜演習形態（1人・2人組）＞の変化、＜音楽やリズムの変化＞など多様な変化が組みこ
まれ、すべての実技が 3分程度と短く、セルフチェックも入るため、マインドフルネスの初学
者であっても、気分を活性化することができ、一方で、眠くなる・気分が高揚するなどの覚醒
度は変化しないと考えられた。 
ヨーガなどのプログラムの前後に TDMS-ST で気分変化を測定した先行研究では、安定度や快
適度が増すと同時に、リラックスして覚醒度が低下するという報告も見られる。本プログラム
では、短時間の実技とセルフチェックを繰り返すことで、マインドフルネスの特性である「注
意」「集中」「気づき」が初心者であっても経験しやすく、覚醒度を落とさずに自分の心理的変



化を実感できる点が、利点の１つと考えられた。 
 
（2）プログラム中の生理的指標の変化 
 
体表温度の 6名の平均値は、演習前 26.73±0.08(°)、演習後 28.05±0.04 (°)で、演習
後に有意に上昇していた（p<.05）。 
  心拍変動は、6 名それぞれの LF、HF の推移をそれぞれ Lightstone 社製オリジンソフトを
用いてグラフ化し傾向を見たところ、LF、HF ともに 6名全員で後半の「ダンス」や「安全な
場所のイメージ」の時間帯で高値となり、全体としては後半に大きな山のある一峰性または
二峰性のグラフの形状を示した。脳波は、α波の power はすべての被験者で演習前後で 1.04
～1.53 倍上昇（ p<.05 ）、SMR 波の power は 1人を除いて 1.26～2.10 倍上昇していた。 

 

 
      図２・３ 実技演習中の HFと LF               図４ LF/HF の推移 
 
 生理的指標では、１つの実技時間は 3 分と非常に短いにも関わらず、6 名全員にプログラム
の後半に体表温度の漸次的な上昇と、LF と HF 両方の高い振幅がみられた。一般に、心拍変動
の生理的機序として、LFは血管運動性の交感神経の指標、 HF は呼吸性の副交感神経の指標、 
LF/HF はストレス指標と考えられている。しかし、心拍変動の変化は通常、個人差が大きく、
パターン化した波形が見られることは少ない。今回の測定においては、すべての被験者の波形
に同じ傾向がみられ、後半にいくほど、交感神経・副交感神経の両方の変化と、体温の上昇、
脳波の安定と集中力の上昇が見られた。プログラム効果としては、さらに数を増やして詳しい
分析が必要であるが、本プログラムでは、気分の活性化という心理的な即時効果だけでなく、
自律神経系に対しても、即時的な効果が期待できる可能性が示唆された。 
 
（3）プログラムの実践と改良、課題 
上記の本プログラムの研究結果は、学会発表や学術誌への掲載等で公表した。また、そのほ
かに、共感性疲労に関する概説（2019 瀬藤）、被災支援者の共感性疲労とその要因に関する調
査（2018 Setou）、がん患者を看護する看護師の共感性疲労に関する調査（2017,2020Fukumori）、
患者の自殺に直面した精神科病院に勤務する看護師のストレスに関する調査（2020 坂口）など
の関連調査を行い、最新の共感性疲労の知見として、プログラム中で紹介した。また、上記で
示されたプログラム中の参加者の気分変化・自律神経系の変化をもとに、実技中の教示方法や
日常的な取り組み方法の呈示を工夫し、プログラムの洗練化をはかった。 
研究期間中（2016 年度～2019 年度）、本プログラムの開催回数は全部で 39回で、4年間で約
900 名を超える支援者が参加され、参加者アンケートの結果は非常に好評であった。また、研
修会のリピート率も上昇し、対象も支援職だけでなく、被災者・一般の勤労者・子育て中の母
親などに実施してほしいという要望も増えており、実技演習部分は一般的なストレス対策とし
ても幅広い対象者に使える可能性がある。 
本プログラムは、今回報告したプログラムの効果のほかにも、①単回で実施可能、②講義と
実技の両方があり、すぐに日々に生かしやすい、③参加者の職種や経験年数を限定しない、④
セルフケアの動機づけが促される、⑤多人数（最大 70 名）を一斉に研修ができる、などのメ
リットがあり、特に支援職のメンタルヘルスの一次予防プログラムとして有効と思われた。 
今後の展開として、フォローアップも含め複数回で実施する一次予防プログラムとして組み
直すことや、既にメンタルヘルスの不調をきたしている人向けの集団セルフケアプログラムと
しても、応用範囲を広げていきたいと考えている。 
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