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研究成果の概要（和文）：本研究は，自己思いやりに焦点を当てた認知行動療法プログラムを開

発し，その効果を明らかにすることを目的とした。研究１では，自己思いやり尺度(Neff, 2003)

を邦訳し，原版と同様の 6因子構造であること，十分な内的整合性を持つこと，様々なメンタ

ルヘルスの指標と相関を示すことを確かめた。研究 2 では，全 7 回，7 週間の介入プログラム

を開発し，自己思いやりの低い大学生を対象に実施した。その結果，介入プログラムによって

自己思いやりと自尊心が上昇し，特性不安と抑うつが減少することが明らかになった。研究 3

では，自己思いやりの低い一般成人（コミュニティ・サンプル）を対象に，研究 2 と同様の介

入プログラムを実施し，その効果を確認した。 

 
研究成果の概要（英文）：The effectiveness of a cognitive behavioral intervention focused on 

self-compassion was examined in the present study.  The self-compassion scale(Neff, 2003) 

translated into Japanese demonstrated the same six-factor structure, adequate internal 

consistency, and correlation with mental health measure(Study 1).  A 7-session 
Compassion focused therapy(CFT) treatment program was developed and carried out 
during 7weeks(Study 2).  Participants with low self-compassion were recruited in the 
Psychology classes of university and randomly assigned to either treatment or control 
group.  The CFT treatment group showed significantly higher self-compassion and 
self-esteem and lower self-critical thoughts, trait anxiety, shame, and depression. The 
same CFT program was carried out for a community sample of low-self-compassion, 
and the effects of the program was evaluated(Study 3). 
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１．研究開始当初の背景 

自己思いやり(self-compassion; 自己慈

しみ，自己慈悲，自己慈しみとも訳される)

とは，困っている他者に対する励まし，なぐ

さめ，許しや援助行動を自分自身に対して行

うことである(Neff, 2003)。自己思いやりは，

自分自身へのやさしさ，共通の人間らしさの

理解(誰しも完璧ではないこと)，マインドフ

ルネス(否定的感情を抑えつけたりせず，あ

りのままに受け入れる)という 3要素をもつ。

Neff(2003)は，自己思いやりを測定する

self-compassion scale を開発し，多くの調

査を行っており，自己思いやりの程度が高い

人ほど，抑うつの程度が低く，心理的適応が

良いことを明らかにしている(Leary et al., 

2007; Neff, 2003, 2004, 2007)。 

Gilbert & Irons(2005)は，恥に基づく様々

な心理的な問題に対する心理療法として，思

いやりに焦点を当てた心理療法(compassion 

focused therapy; CFT)を提唱している。恥

の経験は，自分自身を否定する，いわば自分

への攻撃であり，自己卑下や自己嫌悪から抑

うつにつながる点が問題である。さらに，恥

により自分に対する思いやりのこころや自

信などの感覚を持てなくなる点も問題であ

る。恥の経験により強い自己批判をする人は，

その背景要因として，罰せられることで，救

われ，愛されるというスキーマを持つ。この

スキーマは，泣くとたたかれるという親子関

係により培われた，脳内の神経基盤が元にな

っている。そして，安全方略として，他者に

服従し，自己表現を抑制し，嫌われないよう

に（怒られないように），他者の表情などの

非言語的なメッセージに敏感になる。その結

果，コントロール感を失い，自他の境界が曖

昧となり，他者を避け，抑うつや怒りなどの

否定的な感情を経験する。このようなモデル

に基づき，自己への攻撃を低減させることだ

けでなく，脅威への対処として自信や思いや

りの気持ちを生み出す能力を開発すること

を目的とした CFT が開発された。CFT は，9

段階からなる介入プログラムから構成され，

自己批判，不安，抑うつの低減効果に関する

介入知見が存在する(Gilbert & Procter, 

2006)。 

本邦では，CFT の効果に関する研究はほと

んど行われていない。そこで，本研究では，

自己思いやりに焦点を当てた認知行動療法

プログラムを開発する。 

 
２．研究の目的 

研究 1では，自己思いやりを測定する尺度

を作成し，Neff(2003)の尺度を邦訳し，その

信頼性，妥当性を確認する。 

研究 2 では，CFT プログラムを作成し，自

己批判が高く(自己思いやりが低い)大学生

を対象に，実験的に効果を検討する。 

研究 3では，コミュニティを対象に CFTプ

ログラムを実施し，その効果を検証する。 

 
３．研究の方法 

（１）研究 1  

調査 1 では，自己思いやり尺度(Neff, 

2003)，ベック抑うつ尺度 (Beck et al.,  

2003)，特性不安尺度(Spielberger, 2000)，

自己愛人格目録(小塩, 1998)，Rosenberg 自

尊心尺度(山本他, 1982)を実施し，大学生 272

名から回答を得た。 

調査２では，自己思いやり尺度，ベック抑

うつ尺度，特性不安尺度，自己愛人格目録，

Rosenberg 自尊心尺度に加え，自己批判を測

定 で き る Depressive Experience 

Questionnaire(Blatt, 1976)を実施し，大学

生 163名から回答を得た。 

 



（２）研究 2 

Gilbert(2009)，Gilbert & Procter(2006)

を参考に開発した CFT プログラムを 2－5 名

グループで実施した。CFT プログラムには，

慈悲の瞑想，マインドフルネス・トレーニン

グ，思いやりのある手紙を書く，思いやりの

ある考えを思い出す，感情のアクセプタンス，

第３の椅子の練習などが含まれていた。第３

の椅子練習であれば，恥の経験による自己批

判に対して，自分を攻撃する椅子，攻撃され

たことに反論する椅子，２つの椅子に対して

共感する椅子に座り，それぞれの立場で考え

を述べるようにした。 

介入プログラムの開発後，自己思いやりが

低い大学生に実験参加を依頼し，承諾した者

を対象とした。参加者を統制条件と介入群に

ランダムに配分し，7 回の CFT プログラムを

実施した。 

(3)研究 3 

インターネット等の広報を通じて参加を

希望した一般成人(半数が待機群）。スクリー

ニングを行い，セルフ・コンパッションの低

い人を対象にした。精神疾患の診断としては，

大うつ病，広汎性発達障害を受けた者がいた。 

 
４．研究成果 

（１）研究 1 

自己思いやり尺度の因子分析を行ったと

ころ，「自己へのやさしさ」，「自己の判断」，

「人間らしさ」，「孤独感」，「マイドフルネス」，

「過剰同一化」という Neff(2003)と同様の結

果が得られた。また，自己思いやりは，自尊

心，自己愛，自己批判を統制しても，不安，

抑うつと負の相関を示した。このことから，

自己思いやりは，他の構成概念では測定でき

ない要素を持っていることが我が国でも明

らかになった。 

（２）研究 2 

 介入の前後に自己思いやり，自尊心，否定

的自動思考，抑うつ，不安，多面的感情特性

（恥，罪悪感など）を測定し，介入前後での

評定値の違いを検討した。分散分析の結果，

介入群で自己思いやり（図１）と自尊心が上

昇し，自己否定（自動思考），恥傾向が減少

し，3 ヶ月フォローアップでもその効果が持

続していた。この結果から， Compassion 

Focused Therapy(CFT)が，我が国でも欧米と

同等の効果があることが示された。 

 

 

 

 

 

 

 

図１ CFT プログラム実施による自己思いや

りの得点経過 

（３）研究 3  

研究 2の同様の尺度に対して介入の前後で

回答してもらった。コミュニティを対象とし

た場合でも，介入の前後で，セルフ・コンパ

ッション，抑うつの得点が減少することが確

かめられた。現在，参加者が持つ精神疾患（気

分障害，発達障害など）により効果が異なる

かなど，詳細について分析中である。 
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