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　As mental health risks increase due to the COVID-19 pandemic, the potential for preventative mental health and remote intervention 

is attracting attention. This study reviews research on the prospect and challenges in online interventions for self-compassion to examine 

the potential for preventive support and remote interventions for mental health. We conducted a literature review in the present study 

using PubMed. A total of 142 articles were initially identified. After selecting papers based on our inclusion criteria, 35 articles were 

selected. The advantages of online self-compassion interventions include accessibility, convenience, and a certain level of intervention 

effectiveness. On the other hand, several challenges are also identified including the high dropout and low adherence rates.
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１．問題

新型コロナウイルスの流行は社会に予測不可能性と

不確実性をもたらし，メンタルヘルスリスクを増大さ

せた。メンタルヘルスリスクが高まる中で，メンタル

ヘルスの予防的支援の重要性に注目が集まっている
１）。さらに，ロックダウン等の対策により，既存のメ

ンタルヘルスケアにアクセスできず，継続的なケアが

受けられないという問題が顕在化した２）。本研究では

メンタルヘルスの予防的支援や遠隔介入の可能性を検

討すべく，セルフ・コンパッションとオンライン介入

に着目し，その研究動向と課題を概観する。

Ａ．セルフ・コンパッションへの着目

不安定な社会情勢の中で，メンタルヘルスを維持す

る資質として，セルフ・コンパッションが注目されて

いる。セルフ・コンパッション（self-compassion）とは，
「自分への優しさ（self-kindness），共通の人間性（common 

humanity），マインドフルネス（mindfulness）の３つの
要素で構成される心のありよう」である３）。Neffは各要
素を「自分への優しさ：苦痛や失敗を経験したときに，

厳しく自己批判するのではなく，自分への優しさを向

けること。共通の人間性：自分の体験は他者にも共通

するもので，それが人間のありようであると理解する

こと。マインドフルネス：苦痛や辛い感情を過度に同

一視せず，バランスよく受け入れること。」と定義して

いる３）。
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先行研究ではセルフ・コンパッションが高い人ほ

ど，感情制御の能力が高い，他者からの批判に好意的

に反応する，失敗やつまずきから効果的に回復する，

内的欲求に基づく本質的な目標設定をする，健康増進

行動（適切な食事習慣，運動，睡眠，ストレス管理）

が多いことなどが確認されている３～７）。さらに，セル

フ・コンパッションを高めることで，幅広いメンタル

ヘルスの症状が改善し，ウェルビーイングが向上する

ことが多くの研究で報告されている８）。

Ｂ．セルフ・コンパッション介入とその効果

セルフ・コンパッション介入は，セルフ・コンパッ

ションの理論に基づく心理介入の総称であり，セルフ・

コンパッションの滋養にとどまらずメンタルヘルスや

ウェルビーイングへの波及効果も報告されている９）。

セルフ・コンパッション介入は，コンパッションの

定義の違いによって，複数の介入法が開発されてい

る９）。Kirbyによると，コンパッション及びセルフ・コ
ンパッションの理論に基づく介入法は，コンパッショ

ン・フォーカスト・セラピー（Compassion Focused 
Therapy: CFT）10），マインドフル・セルフ・コンパッショ
ン（Mindful Self-Compassion: MSC）11），コンパッション育
成トレーニング（Compassion Cultivation Training: CCT）12），
認知に基づくコンパッショントレーニング（Cognitively-
Based Compassion Training: CBCT）13），感情バランスの育
成（Cultivating Emotional Balance: CEB）14），慈悲（Loving-
Kindness Meditation: LKM）とコンパッション（Compassion 
Meditation: CM）の瞑想の少なくとも６つに分類できる
とされている９）。例えばCFTを開発したGilbertは，コン
パッション（compassion）を「自己と他者の苦痛に対す
る感受性（関与）と，それを緩和・予防しようとする姿

勢（行動）」であると定義しており10），MSCを開発した
Neffのセルフ・コンパッションの先述した定義３）との

差異が確認できる。

セルフ・コンパッション介入は，ポジティブ感情を

高め，自己批判や心理的覚醒を低下させる，失敗に直

面した時の自己改善へのモチベーションを促進すると

いった効果が先行研究で報告されている４，15）。また，

特定の技法に関するシステマティックレビューやメタ

分析では，LKMの実践がネガティブ感情の減少やポ
ジティブ感情の促進に中程度の効果があることや，

CMの実践が対人関係上の敵対行動を減らし良好な対
人関係をもたらすことなどが示されている16～18）。

一方，セルフ・コンパッション介入の課題として，

複数技法を組み合わせたプログラムが中心となってお

り，個別の技法の介入効果は明らかになっていないこ

とが挙げられる９）。さらに，既存の介入プログラムは

回数や時間の制約から，時間的に余裕のない労働者や

医師などの専門家，経済的余裕のない大学生の参加を

妨げている可能性が指摘されている19, 20）。個別の介入

要素の効果を明らかにすることで，介入要素を取捨選

択することができ，より効率的かつ効果的な介入プロ

トコルが開発できると考えられる。

Ｃ．ICTを活用したオンライン介入の可能性
スマートフォンアプリなどのテクノロジーを使った

介入はより利便性が高く，費用対効果が高いことが知

られている21）。セルフヘルプ介入はコスト効率の良い

予防的介入になりうること，そして，インターネット

を用いたガイド付き介入はアクセシビリティと実行可

能性が高いという指摘を踏まえると，予防的な介入に

はインターネットを用いたガイド付きセルフヘルプ介

入が有用であると考えられる22，23）。

先行研究においても，インターネットを用いたガイ

ド付きセルフヘルプ介入は非臨床群のストレスマネジ

メントや問題解決に有効であることが示されてい

る24，25）。また，スマートフォンを介したオンライン瞑

想は，セルフ・コンパッションの実践を身につけられ

ること，そして，自覚ストレスや心理的苦痛を緩和さ

せることが確認されている26）。

一方で，セルフ・コンパッションなどのポジティブ

心理学的介入でオンラインフォーマットを使った場合

には，通常の対面式の介入に比べ，介入効果が小さく

なる可能性が指摘されている27）。セルフ・コンパッ

ションのセルフヘルプ介入をオンラインフォーマット

で実践した研究は少なく，今後，効率的で効果的な予

防介入を広める上でも，更なる検討が求められる。

２．目的

そこで本研究では，非対面のオンライン形式で実施

した，セルフ・コンパッションの理論に基づく介入研

究を概観し，研究の動向や課題，今後の可能性を検討

することを目的とした。

３．方法

対象となる論文の検索は，論文データベースである

PubMedを使用した。検索は2022年６月21日に実施し，
その時点までに発表されている論文が対象となった。検
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索式は「“self-compassion” AND “intervention” AND “online”」
とした。

本稿における文献の組み入れ基準は，①オンライン

で実施をしていること，②セルフ・コンパッションも

しくはコンパッションの理論に基づく心理的介入をし

ていること，③査読付きの学術誌に公表されているこ

と，④英語で執筆されていること，とした。

なお検索に該当した論文は，著者がタイトルとアブ

ストラクトを読み，組み入れ基準に従ってスクリーニ

ング作業を行い，対象となる論文を抽出した。

４．結果

PubMedで検索を行った結果，142件の論文が検索
に該当した。該当した論文のうち，オンラインで実施

していないもの，セルフ・コンパッションもしくはコ

ンパッションの理論に基づいていないもの，介入研究

ではないものを除いたところ，35件の論文が抽出さ
れた。抽出された結果の概要を表１に示した。

Ａ．結果の概要

今回抽出した研究の多くで，オンラインのセルフ・

コンパッション介入は不安，抑うつ，自覚ストレスな

どのメンタルヘルスのリスク因子の低減とウェルビー

イング，幸福感，QOLといったポジティブ指標の向
上に有効であることが確認された。さらに，操作変数

であるセルフ・コンパッションやマインドフルネス指

標の向上や，自己批判傾向を低減させる効果も確認さ

れた。また，心理指標だけでなく，健康関連行動や睡

眠も改善することが示された29）。フォローアップにお

いても，概ね介入効果が維持されており，長いものだ

と６か月～１年後も介入効果が持続することが確認さ

れた39, 41, 53）。

研究によっては特定疾病の症状を緩和する効果も確

認された。疾患による外見的変化のあった女性を対象

とした研究では，ボディイメージや恥の意識の改善が

見られた31，36，57）。また，慢性疼痛の患者を対象とし

た研究では，痛みの強さや受容，レジリエンス，破局

化などが改善した42，58）。

オンライン介入の受け入れの観点からは，セッショ

ン参加者からは高い満足度が報告されており，受け入

れ可能性の高さが示唆された28，32，33，53）。一方，脱落

率を測定した研究の多くで，脱落率は29～50%となっ
ており，比較的高い脱落率が観測された33，39，41，42）。

プログラムへのアドヒアランスは終了後のセルフ・コ

ンパッション向上を予測したが，抑うつ，不安，苦痛

症状の改善は予測しなかった56，61）。

Ｂ．介入効果の群間比較

研究デザインについて，対象となった35研究のうち，
９研究ではコントロール群が設置されておらず，群内

で介入前後の変化量を比較するのみとなっていた。以

上から，今回対象となった研究の中には，結果の妥当

性に課題があるものも含まれていると考えられる。コ

ントロール群を設置している26研究のうち，アクティ
ブコントロールを設置している研究は16研究であった。
そのうち３研究は単純な課題をさせる群を設置し比較

していた35，36，52）。マインドフルネス介入と効果を比較

した研究も２件あったが，介入条件による差は見られ

なかった33，39）。認知的再評価を実施した２研究につい

ても，群間差は示されず，認知再構成群のみコントロー

ル群と比較して個人ストレスが有意に減少した46，54）。

その他の介入と比較した研究について，セルフ・コン

パッション介入に特有の効果は見られなかった35，38，41）。

特定疾病の参加者を対象としたプログラムを実施し

た研究は７件抽出された28，31，40，44，55～57）。そのうち，

疾患による外見的変化を経験した参加者を対象とした

研究は，否定的な経験やボディイメージを筆記させる

というアクティブコントロールを実施し，介入群では

そこにセルフ・コンパッションの要素を加えて比較し

た44，55，57）。その結果，多くの項目について介入効果

の群間差が検出されており，既存プログラムにセル

フ・コンパッションの要素を加える有用性が示され

た。

Ｃ．介入期間・時間

今回対象となった研究は，３分から40分程度のエク
ササイズを１回実施した介入が７研究，１週間以内に

複数回の介入を行った研究が２研究，毎日あるいは週

１回程度の頻度で４週間以内の介入期間を設けた研究

が14研究，10週間以内を想定された介入を毎週実施
した研究が11研究であった。また，平日毎日から週３
回の頻度で32週間の介入を実施した研究や32），隔週で

10ヵ月間テキストを送付する介入を行った研究34），頻

度を指定せず介入コンテンツに自由にアクセス可能な

状態を提供した研究44，50）もあった。最も短い３分間

の筆記介入を実施した研究では，外見不満などの指標

に改善が認められた一方，10ヵ月間にわたる長期介
入であっても効果がない研究もあった34，36）。以上か

ら，総じて介入の実施期間や時間と各指標の変化の関
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. 0
10
）

が
有
意
に
減
少
し
，
知
覚
さ
れ
た
ソ
ー
シ
ャ
ル
サ
ポ
ー
ト
（

p=
. 0
23
）
が
有
意

に
増
加
し
た
。

４

Te
lk

e 
et

 a
l.,

 
20
22

 30
）

ヘ
ル
ス

SN
S

を
利
用
し
て

い
る
18
歳
以

上
の
が
ん
患

者
（

n=
97
9）

３
週
間
・
12
分
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

（
音
声
ガ
イ
ド
）

音
声
ガ
イ
ド
付
き
瞑
想
（

LK
M
）

介
入
群
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
群
と
比
較
し
て
ス
ト
レ
ス
（

d=
0.
4）
，
セ
ル
フ
コ
ン

パ
ッ
シ
ョ
ン
（

d=
0.
5）
，
社
会
と
の
つ
な
が
り
（

d=
0.
4）
の
改
善
が
報
告
さ
れ

た
。

５

Tu
rk

 e
t 

al
., 

20
22

 31
）

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な

ボ
デ
ィ
イ
メ
ー

ジ
を
持
つ
18
歳

以
上
の
女
性

（
n=
27
）

１
回
・
40
分

オ
ン
ラ
イ
ン
会

議
シ
ス
テ
ム

セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

 e
.g

. ス
ー
ジ
ン
グ
タ
ッ
チ
，
セ
ル

フ
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
ブ
レ
イ
ク
，
ボ
デ
ィ
ス
キ
ャ
ン
，

LK
M
，
呼
吸
瞑
想
，
気

づ
き
の
実
践

30
人
の
参
加
者
を
60
日
以
内
で
リ
ク
ル
ー
ト
す
る
こ
と
が
で
き
た
。
測
定
の
完

遂
率
は
10
0%
で
，
介
入
の
完
遂
率
も
80
～
10
0％
で
あ
っ
た
。
セ
ル
フ
コ
ン

パ
ッ
シ
ョ
ン
介
入
は
介
入
中
の
主
観
的
な
身
体
へ
の
恥
の
意
識
を
有
意
に
低
減

さ
せ
た
が
，
そ
の
他
の
指
標
（
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
，
摂
食
障
害
，

恥
の
意
識
，
不
安
，
身
体
満
足
感
）
の
改
善
は
見
ら
れ
な
か
っ
た
。

６

Pa
rk

er
 e

t a
l.,

 
20
22

 3
2）

大
学
に
勤
務

す
る
職
員

（
n=
10
6）

32
週
間
（
最
初

の
24
週
間
は

平
日
毎
日
，
最

後
の
８
週
間

は
週
３
回
）・

各
回
10

~ 1
5分

オ
ン
ラ
イ
ン
会

議
シ
ス
テ
ム

V
U

 E
le

ve
ns

es
プ
ロ
グ
ラ
ム
：
食
事
や
睡
眠
等
の
健
康
関
連
行
動
，
良
好
な
人

間
関
係
，
ス
ト
レ
ス
管
理
を
テ
ー
マ
と
し
た
心
理
教
育
と
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

 e
.g

. 
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
，
深
呼
吸
，
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
，
時
間
管
理
と
ル
ー

テ
ィ
ン
，
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
，
身
体
活
動
の
指
導
，
睡
眠
の
ヒ
ン
ト
，

栄
養
ア
ド
バ
イ
ス
，
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
活
動
な
ど

参
加
者
は
，
セ
ッ
シ
ョ
ン
に
高
い
満
足
度
を
示
し
た
。
ベ
ー
ス
ラ
イ
ン
か
ら
プ

ロ
グ
ラ
ム
終
了
ま
で
の
う
つ
病
と
不
安
の
全
体
的
な
変
化
は
，

C
O

V
ID

- 1
9関

連
の
苦
痛
の
変
化
に
関
連
し
て
お
り
，
一
方
，
セ
ル
フ
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
の
変

化
は
ス
ト
レ
ス
の
変
化
と
の
関
連
が
見
ら
れ
た
。

７

M
uf

tin
 e

t a
l.,

 
20
22

 33
）

16
歳
以
上
の

乾
癬
患
者

（
n=
13
0）

４
週
間
・
時

間
記
載
な
し

ワ
ー
ク
ブ
ッ
ク
，

M
P 3
フ
ァ
イ
ル

（
音
声
ガ
イ
ド
）

ワ
ー
ク
：
ス
テ
ッ
プ
１

 コ
ン
パ
シ
ョ
ン
に
関
す
る
心
理
教
育

ス
テ
ッ
プ
３

 エ
ク
サ
サ
イ
ズ
（
思
い
や
り
の
あ
る
自
己
イ
メ
ー
ジ
の
開
発
な

ど
）
ス
テ
ッ
プ
２

, ４
 エ
ク
サ
サ
イ
ズ
実
施
時
に
想
定
さ
れ
る
課
題
の
明
確
化
，
習

得
し
た
ス
キ
ル
実
践
の
計
画
作
成

M
P 3
フ
ァ
イ
ル
（
ス
テ
ッ
プ
3で
併
用
）：
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
瞑
想
の
ガ
イ
ド
音

声

研
究
完
遂
者
の
70

%
以
上
が
介
入
は
有
益
で
あ
っ
た
と
回
答
し
，
受
入
可
能
性

が
あ
る
こ
と
が
示
さ
れ
た
。
13
0人
の
参
加
者
の
う
ち
，
92
名
が
介
入
を
完
遂

し
，
脱
落
率
は
29

%
で
あ
っ
た
。
弱
い
効
果
で
あ
る
も
の
の
，
恥
の
意
識
の
減

少
（

d=
0.
20
）
と

Q
O

Lの
向
上
（

d=
0.
40
）
に
有
意
な
結
果
が
得
ら
れ
た
。

８

B
ra

zi
er

 e
t a

l.,
 

20
22

 34
）

ト
レ
ー
ニ
ン

グ
期
間
中
の

麻
酔
科
研
修

医
（

n=
27
9）

10
ヶ
月
間
（
隔

週
で
テ
キ
ス

ト
メ
ッ
セ
ー

ジ
を
送
信
，

計
22
通
）・
時

間
記
載
な
し

テ
キ
ス
ト
メ
ッ

セ
ー
ジ

心
理
教
育
と
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
：
感
謝
，
自
己
効
力
感
，
目
的
と
の
つ
な
が
り
，

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
等
の
サ
ポ
ー
ト
資
源
，
計

画
の
促
進

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
：
急
性
ス
ト
レ
ス
に
対
す
る
マ
イ
ン
ド
フ

ル
ネ
ス
瞑
想

セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
：

e.
g.

 １
週
間
以
内
に
自
身
に
と
っ

て
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
こ
と
を
す
る
計
画
を
立
て
る
な
ど

バ
ー
ン
ア
ウ
ト
，

w
el

l-b
ei

ng
，
仕
事
の
意
味
，
病
欠
，
キ
ャ
リ
ア
中
断
に
対

す
る
考
え
の
全
て
で
グ
ル
ー
プ
間
の
有
意
差
は
な
か
っ
た
。
仕
事
に
関
連
す
る

困
難
さ
を
介
入
期
間
中
に
感
じ
て
い
た
と
報
告
し
た
参
加
者
，
及
び

C
O

V
ID

- 1
9の
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
が
自
身
の

w
el

l-b
ei

ng
に
大
き
な
負
の
影
響
を
与

え
た
と
報
告
し
た
参
加
者
に
お
い
て
介
入
は
バ
ー
ン
ア
ウ
ト
の
減
少
と
関
連
が

あ
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
た
。

９

H
ee

ke
re

ns
 e

t 
al

., 
20
22

 35
）
18
歳
以
上
の

ド
イ
ツ
人

（
n=
42
5）

１
回
・
約
15
分
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

（
筆
記
ワ
ー
ク
）

セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
筆
記
ワ
ー
ク
：
自
分
の
欠
点
を
優
し
い
他
者
の
視

点
か
ら
筆
記

楽
観
主
義
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
課
題
の
後
と
比
べ
，

be
st

-p
os

si
bl

e-
se

lf介
入
後
の

方
が
高
く
，
感
謝
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
課
題
の
後
と
比
べ
，
感
謝
の
手
紙
の
後
の

方
が
高
か
っ
た
。

be
st

-p
os

si
bl

e-
se

lf介
入
と
感
謝
の
手
紙
は
自
己
に
関
す
る
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な
考
え
の
い
く
つ
か
を
向
上
さ
せ
た
が
，
セ
ル
フ
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン

条
件
で
は
効
果
が
確
認
さ
れ
な
か
っ
た
。



241セルフ・コンパッションを臨床応用したオンライン介入の研究動向と課題

表
１
　
抽
出
さ
れ
た
論
文
の
概
要
⑵

No
.
著
者
，
出
版
年
対
象
者
（
人
数
）
介
入
期
間
・
時
間

介
入
媒
体

セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
介
入
概
要

結
果

10

G
ob

in
 e

t a
l.,

 
20
22

 36
）

18
歳
か
ら
55

歳
の
女
性

（
n=
26
0）

１
回
・
３
分
間
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

（
筆
記
ワ
ー
ク
）

セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
が
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
に
与
え
る
有
用
性
に
関
す
る

説
明
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
筆
記
ワ
ー
ク
：
体
重
，
外
見
，
体
型
に
関
し
て
，

自
分
に
対
す
る
優
し
さ
，
思
い
や
り
，
理
解
を
表
現
す
る
文
章
の
筆
記

セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
の
介
入
に
よ
り
，
体
重
不
満
と
外
見
不
満
が
減
少

し
，

In
st

ag
ra

m
使
用
後
も
維
持
さ
れ
る
こ
と
が
実
証
さ
れ
た
。
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

条
件
で
は
，

In
st

ag
ra

m
使
用
後
に
身
体
イ
メ
ー
ジ
の
懸
念
が
増
加
し
た
。

11

D
eT

or
e 

et
 

al
., 
20
22

 37
）
18
歳
以
上
で

医
療
機
関
に

属
し
て
い
る

人
（

n=
14
8）

１
回
（
３
セ
ッ

シ
ョ
ン
構
成
）・

各
セ
ッ
シ
ョ
ン

12
～
19
分

オ
ン
ラ
イ
ン
プ

ラ
ッ
ト
フ
ォ
ー

ム
（
ビ
デ
オ
）

各
テ
ー
マ
に
関
す
る
心
理
教
育
と
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

セ
ッ
シ
ョ
ン
１
：
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
概
念
と
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
ス
キ
ル

セ
ッ
シ
ョ
ン
２
：
認
知
行
動
的
技
法
に
よ
る
認
知
的
柔
軟
性
の
向
上

セ
ッ
シ
ョ
ン
３
：
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
の
発
達

３
つ
の
課
題
を
完
了
し
た
参
加
者
（

n=
38
）
は
，
コ
ー
ス
に
参
加
し
て
い
な
い

人
（

n=
11
0）
と
比
較
し
て
，
１
ヶ
月
後
，
２
ヶ
月
後
に
お
い
て
，
有
意
な
レ

ジ
リ
エ
ン
ス
の
向
上
と
感
情
的
苦
痛
の
低
減
が
確
認
さ
れ
た
。

12

C
hi

lv
er

 e
t 

al
., 
20
22

 38
）
心
理
学
を
専
攻

す
る
大
学
１
年

生
（

n=
40
9）

６
週
間
（
週
１

回
）・
約
15
分

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

（
音
声
ガ
イ
ド
）

セ
ッ
シ
ョ
ン
１
：
自
分
に
優
し
さ
を
向
け
る
手
紙

セ
ッ
シ
ョ
ン
２
：
他
者
へ
の
親
切
な
行
動
を
計
画
，
実
践

セ
ッ
シ
ョ
ン
３
：
肯
定
的
な
振
り
返
り

※
各
セ
ッ
シ
ョ
ン
は
２
週
間
ず
つ
実
施

介
入
群
は
６
週
間
（

p=
. 0
14
）
及
び
７
週
間
後
の
前
後
比
較
（

p=
. 0
02
）
で
人

生
満
足
度
が
大
き
く
改
善
し
，

C
O

V
ID

- 1
9の
行
動
制
限
下
で
も
効
果
が
維
持

さ
れ
た
。

w
el

l-b
ei

ng
と
抑
う
つ
・
不
安
得
点
は
，
ベ
ー
ス
ラ
イ
ン
で
レ
ジ
リ

エ
ン
ス
資
源
が
少
な
い
参
加
者
に
対
し
て
，
介
入
群
で
有
意
に
改
善
し
た
。

13

C
ar

va
lh

o 
et

 
al

., 
20
22

 39
）
慢
性
疾
患
の
診

断
を
受
け
て
い

る
18
歳
か
ら
65

歳
（

n=
54
）

４
週
間
（
週
１

回
）・
約
20
分
ホ
ー

ム
ワ
ー
ク
：
で
き

る
限
り
多
く
繰
り

返
し
取
り
組
む
よ

う
教
示
（
時
間
・

回
数
は
任
意
）

オ
ン
ラ
イ
ン
プ

ラ
ッ
ト
フ
ォ
ー

ム
（
ビ
デ
オ
）

セ
ッ
シ
ョ
ン
１
：
３
つ
の
感
情
制
御
シ
ス
テ
ム
と
痛
み
を
和
ら
げ
る
呼
吸

セ
ッ
シ
ョ
ン
２
：
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
の
心
理
教
育
と
慈
悲
の
瞑
想

セ
ッ
シ
ョ
ン
３
：
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
の
心
理
教
育
と
自
分
に
優
し
さ

を
向
け
る
実
践

セ
ッ
シ
ョ
ン
４
：
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
へ
の
恐
れ
に
関
す
る
心
理
教
育
，
コ
ン

パ
ッ
シ
ョ
ン
に
関
す
る
心
理
教
育
（
瞑
想
の
３
つ
の
潮
流
に
注
目
し
て
）

脱
落
率
は
各
群
と
も
同
程
度
（
約
50

%
）
で
あ
っ
た
。

IT
T分
析
の
結
果
か
ら
，

介
入
後
の
参
加
者
は
疾
病
に
関
連
す
る
恥
の
意
識
が
有
意
に
低
か
っ
た
。
ま

た
，
自
ら
の
反
応
が
思
い
や
り
を
欠
い
た
も
の
で
な
く
，
生
活
の
価
値
が
よ
り

高
い
こ
と
が
示
さ
れ
た
。
条
件
ご
と
の
差
は
確
認
さ
れ
な
か
っ
た
。
効
果
は

３
ヶ
月
後
及
び
６
ヶ
月
後
の
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
で
も
維
持
さ
れ
て
い
た
。

14

K
ul

ba
ş 

et
 a

l.,
 

20
22

 40
）

中
～
重
度
の
知

的
障
害
の
子
ど

も
を
持
つ
母
親

（
n=
28
4）

10
週
間
（
週

１
回
）・
各
回

60
～
90
分

オ
ン
ラ
イ
ン
グ

ル
ー
プ
セ
ッ

シ
ョ
ン

セ
ッ
シ
ョ
ン
5：
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
に
関
す
る
心
理
教
育
と
エ
ク
サ

サ
イ
ズ

 e
.g

. ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
状
況
を
想
起
し
，
自
分
に
思
い
や
り
を
持
っ

て
接
す
る

セ
ッ
シ
ョ
ン
１
～
10
（
5以
外
）：
グ
ル
ー
プ
の
構
築
，
強
み
，
自
己
受
容
と
過

去
の
受
容
，
感
情
の
理
解
，
他
者
と
の
関
係
性
，
感
謝
の
祈
り
，
楽
観
主
義
，

希
望
に
満
ち
た
人
生
に
関
す
る
心
理
教
育
や
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

介
入
群
は
介
入
前
後
で
知
的
障
害
の
子
を
持
つ
母
親
の

w
el

l-b
ei

ng
，
セ
ル
フ
・

コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
，
希
望
を
有
意
に
改
善
し
た
（

p<
. 0
5）
。

15

Is
bă
şo

iu
 e

t 
al

., 
20
21

 41
）
18
歳
以
上
で
，

特
定
の
精
神

疾
患
の
診
断

を
受
け
て
い

る
人
（

n=
35
）

９
週
間
（
週
１

回
）・
時
間
記

載
な
し

オ
ン
ラ
イ
ン
プ

ラ
ッ
ト
フ
ォ
ー
ム

（
テ
キ
ス
ト
），

メ
ー
ル
（
ホ
ー
ム

ワ
ー
ク
フ
ィ
ー
ド

バ
ッ
ク
）

セ
ル
フ
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
に
関
す
る
心
理
教
育
と
ホ
ー
ム
ワ
ー
ク
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
（
他
者
に
慈
悲
を
向
け
る
自
身
の
想
像
，
セ
ル
フ
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
レ
タ
ー
）

／
そ
の
他
（
感
謝
，
利
他
主
義
と
他
者
へ
の
寛
容
さ
，
無
条
件
の
自
己
受
容
，

自
尊
心
）
に
関
す
る
心
理
教
育
と
ホ
ー
ム
ワ
ー
ク
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
／
介
入
の
振

り
返
り
と
将
来
の
計
画

脱
落
率
は
両
群
と
も
約
45

%
で
あ
っ
た
。

IT
T分
析
お
よ
び
完
遂
者
を
対
象
に

し
た
（

pe
r-p

ro
tc

ol
）
分
析
で
は
有
意
な
群
×
時
間
の
交
互
作
用
は
確
認
さ
れ

な
か
っ
た
。
群
内
の
分
析
で
は
，
両
群
と
も
全
て
の
変
数
で
有
意
な
軽
減
が
確

認
さ
れ
た
。
６
ヶ
月
後
の
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
に
お
い
て
も
同
様
の
効
果
量
が
維

持
さ
れ
て
い
た
。

16

B
as

qu
e 

et
 a

l.,
 

20
21

 42
）

18
歳
以
上
で

慢
性
疼
痛
を

自
己
申
告
し

て
い
る
人

（
n=
26
）

６
週
間
（
週
１

回
）・
筆
記
課

題
約
30
分
（
そ

の
他
の
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
に
関
す

る
記
載
な
し
）

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

（
ビ
デ
オ
）

セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
に
関
す
る
心
理
教
育
と
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
（
自
分
に

優
し
さ
を
向
け
る
筆
記
，
ガ
イ
ド
付
き
瞑
想
）

脱
落
率
は
42

%
だ
っ
た
。
介
入
前
後
の
比
較
か
ら
，
セ
ル
フ
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン

（
d=
0.
92
）
，
ペ
イ
ン
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
（

d=
0.
55
）
，
痛
み
の
受
容
（

d=
0.
43
）
，

痛
み
の
破
局
化
（

d=
0.
58
），
痛
み
の
強
さ
（

d=
0.
24
），
抑
う
つ
（

d=
0.
66
），

不
安
（

d=
0.
54
），
痛
み
（

d=
1.
15
）
の
有
意
な
改
善
が
確
認
さ
れ
た
。
フ
ォ
ロ
ー

ア
ッ
プ
に
よ
り
，
３
ヶ
月
後
も
効
果
が
持
続
す
る
こ
と
も
確
認
さ
れ
た
。

17

Ye
un

g 
et

 a
l.,

 
20
21

 43
）

健
常
者

（
n=
20
6）

8週
間
（
週
1

回
）・
各
回

12
0分

オ
ン
ラ
イ
ン
会

議
シ
ス
テ
ム
，

チ
ャ
ッ
ト
ア
プ

リ
（
ピ
ア
サ
ポ
ー

ト
）

オ
ン
ラ
イ
ン
会
議
シ
ス
テ
ム
を
用
い
た

M
SC
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
：
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
や
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
を
育
む
心
理
教
育
と
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

 e
.g

. 
瞑
想
，
思
い
や
り
の
あ
る
内
な
る
声
の
獲
得
，
困
難
な
感
情
へ
の
対
処
な
ど
／

参
加
者
間
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
体
験
の
共
有

介
入
の
前
後
で
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
の
自
分
へ
の
優
し
さ
・
共
通
の
人

間
性
・
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
，
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
の
優
し
さ
・
共
通
の
人
間
性
・

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
，
人
生
満
足
度
，
主
観
的
幸
福
感
，
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス

が
向
上
し
た
（
全
て

p<
. 0
1）
。
ま
た
，
介
入
の
前
後
で
セ
ル
フ
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ

ン
の
自
己
批
判
・
孤
立
・
過
剰
同
一
視
，
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
の
無
関
心
，
分
離
，

離
脱
，
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
へ
の
恐
れ
，
抑
う
つ
，
不
安
，
ス
ト
レ
ス
が
改
善
し

た
（
全
て

p<
. 0
1）
。

18

M
ifs

ud
 e

t a
l.,

 
20
21

 4
4）

乳
が
ん
に
よ
っ

て
ネ
ガ
テ
ィ
ブ

な
身
体
変
化
を

経
験
し
た
こ
と

の
あ
る
女
性

（
n=
79
）

３
週
間
（
取
組

ペ
ー
ス
は
任

意
）・
筆
記
課

題
約
30
分

/音
声

ガ
イ
ド
付
き
瞑

想
約
５
分

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

（
筆
記
ワ
ー
ク
，

音
声
ガ
イ
ド
）

筆
記
ワ
ー
ク
：
乳
が
ん
の
否
定
的
な
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
に
関
す
る
想
起
（

EW
）

／
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
に
関
す
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
（

M
yC

B
） 

e.
g.

 自
身

に
思
い
や
り
を
向
け
る
筆
記
，
似
た
よ
う
な
経
験
を
し
た
他
者
と
繋
が
る
な
ど

音
声
ガ
イ
ド
（
※

M
yC

B
＋
瞑
想
群
の
瞑
想
で
使
用
）：
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ

シ
ョ
ン
に
基
づ
く
瞑
想
音
声

IT
T分
析
か
ら
，
介
入
直
後
の
時
点
セ
ル
フ
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
と
ポ
ジ
テ
ィ
ブ

感
情
は

EW
と
比
較
し
て

M
yC

B
で
向
上
し
て
い
た
。
ま
た
，
１
ヶ
月
後
時
点
で
，

ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
の
苦
痛
は
全
て
の
群
で
減
少
し
た
。
ま
た

M
yC

B
及
び

EW
と
比
較
し
て

M
yC

B
＋
瞑
想
群
で
特
性
的
セ
ル
フ
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
が
向
上

し
，
不
安
は
減
少
し
た
。
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表
１
　
抽
出
さ
れ
た
論
文
の
概
要
⑶

No
.
著
者
，
出
版
年
対
象
者
（
人
数
）
介
入
期
間
・
時
間

介
入
媒
体

セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
介
入
概
要

結
果

19

G
on

zá
le

z-
G

ar
cí

a 
et

 a
l.,

 
20
21

 45
）

瞑
想
経
験
の
な

い
ス
ペ
イ
ン
の

心
理
学
専
攻
の

大
学
１
年
生

（
n=
66
）

16
日
間
（
４

日
毎
に
１

回
）・
合
計

42
8分

オ
ン
ラ
イ
ン
プ

ラ
ッ
ト
フ
ォ
ー

ム
（
ビ
デ
オ
，

音
声
ガ
イ
ド
）

セ
ッ
シ
ョ
ン
１
，
２
：
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
関
す
る
心
理
教
育
と
瞑
想
エ
ク

サ
サ
イ
ズ

セ
ッ
シ
ョ
ン
３
：
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
の
心
理

教
育
と
瞑
想
実
践

セ
ッ
シ
ョ
ン
４
：
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
に
関
す
る
心
理
教
育
と
瞑
想
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
※
各
回
ホ
ー
ム
ワ
ー
ク
あ
り

介
入
後
，
ス
ト
レ
ス
（

p<
. 0
01

, H
ed

ge
s’

s 
g=
0.
51
）
と
不
安
（

p<
. 0
01

, 
H

ed
ge

s’
s 

g=
0.
61
）
は
有
意
に
減
少
し
，
セ
ル
フ
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
は
有
意
に

増
加
し
た
（

p<
. 0
01

, H
ed

ge
s’

s g
= 0

. 7
0）
。

20

Pr
eu

ss
 e

t a
l.,

 
20
21

 46
）

３
～
18
歳
の
幼

稚
園
や
学
校
に

通
う
子
供
を
育

て
て
い
る
人

（
n=
26
5）

２
回
・

da
y 0

メ
イ
ン
セ
ッ

シ
ョ
ン
20
分

/
da

y 3
ブ
ー
ス

タ
ー
セ
ッ

シ
ョ
ン
10
分

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

（
ビ
デ
オ
）
メ
ー

ル
（
情
報
提
供
）

メ
イ
ン
セ
ッ
シ
ョ
ン
（
ビ
デ
オ
）：
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
の
心
理
的
影
響
と
感
情
制

御
に
関
す
る
心
理
教
育
／
８
つ
の
否
定
的
な
自
動
思
考
／
否
定
的
な
場
面
を
想

像
し
た
時
に
生
じ
る
身
体
的
・
感
情
的
な
経
験
／
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
セ
ル

フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
に
関
す
る
心
理
教
育
と
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

 e
.g

. 自
己
へ
の

優
し
さ
の
実
践
等

ブ
ー
ス
タ
ー
セ
ッ
シ
ョ
ン
：
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
制
限
下
の
家
族
生
活
で
ス
ト
レ
ス

を
感
じ
る
状
況
に
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
戦
略
を
適
応

ど
ち
ら
の
介
入
群
も
主
要
な
ス
ト
レ
ス
指
標
に
つ
い
て
，

T 0
か
ら

T 2
で
有
意
に

減
少
し
た
。
個
人
ス
ト
レ
ス
は

T 2
時
点
で
介
入
群
と
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
群
を
比
較

し
た
場
合
，
有
意
に
減
少
し
て
い
た
。
媒
介
分
析
の
結
果
か
ら
，
介
入
群
は
同

時
点
の
待
機
群
と
比
較
し
て
，
親
ス
ト
レ
ス
は
個
人
ス
ト
レ
ス
の
減
少
を
介
し

て
間
接
的
に
減
少
し
て
い
た
。

21

L
i 

et
 a

l.
, 

20
21

 47
）

18
歳
以
上
の
労

働
者
（

n=
88
）

２
週
間
（
毎

日
）・
各
日
約

25
分

テ
キ
ス
ト
デ
ー

タ
，
ウ
ェ
ブ
サ

イ
ト
（
音
声
ガ

イ
ド
）

セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
に
関
す
る
心
理
教
育

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
：
１
週
目

 ボ
デ
ィ
ス
キ
ャ
ン
瞑
想
／
２
週
目

 自
分
に
優
し
さ

を
向
け
る
呼
吸
瞑
想

オ
ン
ラ
イ
ン
セ
ル
フ
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
瞑
想
に
よ
っ
て
，
日
次
の
セ
ル
フ
コ
ン

パ
ッ
シ
ョ
ン
は
向
上
し
，
自
覚
ス
ト
レ
ス
と
感
情
的
疲
労
は
減
少
し
た
。
日
次

の
セ
ル
フ
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
と
自
覚
ス
ト
レ
ス
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
期
間
は
変
化

せ
ず
，
介
入
期
間
中
に
増
加

/減
少
を
開
始
し
，
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
期
間
も
変

化
が
持
続
し
た
。
日
次
の
感
情
的
疲
労
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
期
間
に
減
少
し
，
介

入
期
間
と
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
期
間
は
変
化
が
持
続
し
た
。

22

B
ib

er
 e

t 
al

., 
20
21

 48
）

大
学
に
勤
務
す

る
労
働
者

（
n=
20
）

７
週
間
（
最

低
週
１
回
）・

時
間
記
載
な

し

M
P 3
フ
ァ
イ
ル

（
音
声
ガ
イ
ド
）

セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

 e
.g

. 呼
吸
瞑
想
，
ボ
デ
ィ
ス
キ
ャ

ン
，

LK
M
，
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
ブ
レ
イ
ク
，
感
情
記
録
な
ど

セ
ル
フ
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
に
つ
い
て
，
グ
ル
ー
プ
×
時
間
の
交
互
作
用
（

p=
. 9
0）

や
時
間
（

p=
. 6
1）
，
グ
ル
ー
プ
（

p=
. 2
1）
の
有
意
な
主
効
果
は
確
認
さ
れ
な
か
っ

た
。
身
体
活
動
時
間
に
つ
い
て
も
グ
ル
ー
プ
間
の
有
意
な
差
は
確
認
さ
れ
な

か
っ
た
（

p=
. 1
6）
。

23

H
al

am
ov

á 
et

 
al

., 
20
21

 49
）
健
常
者

（
n=
12
3）

14
日
間
（
毎

日
）・
各
日
約

15
分

メ
ー
ル
（
テ
キ

ス
ト
），
ウ
ェ
ブ

サ
イ
ト
（
筆
記

ワ
ー
ク
）

Em
ot

io
n 

Fo
cu

se
d 

Tr
ai

ni
ng

 fo
r S

el
f-

C
om

pa
ss

io
n 

an
d 

Se
lf-

Pr
ot

ec
tio

n（
EF

T-
SC

P）
：
介
入
の
有
効
性
に
関
す
る
説
明
／
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
と
自

己
批
判
に
関
す
る
心
理
教
育
と
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

 e
.g

. 自
分
へ
の
思
い
や
り
の
あ

る
手
紙
，
子
ど
も
時
代
の
辛
い
思
い
出
に
対
す
る
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
，
セ
ル
フ
・

コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
ブ
レ
イ
ク
，
あ
ら
ゆ
る
こ
と
へ
の
感
謝
な
ど

EF
T-

SC
P介
入
は
，
２
ヶ
月
後
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
と
同
様
に
，
セ
ル
フ
・
コ
ン

パ
ッ
シ
ョ
ン
と
自
己
肯
定
を
有
意
に
増
加
さ
せ
た
。
ま
た
，

EF
T-

SC
Pは
，
自

己
非
寛
容
的
反
応
と
自
己
批
判
の
減
少
に
も
有
効
で
あ
り
，
介
入
後
２
ヶ
月
の

時
点
で
変
化
が
有
意
で
あ
っ
た
。

24

L
en

na
rd

 e
t 

al
., 
20
21

 50
）
乳
幼
児
（
２

歳
未
満
）
の

母
親
（

n=
47
0）

８
週
間
（
取
組

回
数
は
任

意
）・
時
間
記

載
な
し

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

（
ビ
デ
オ
，
ヒ
ン

ト
シ
ー
ト
）

ビ
デ
オ
：
母
性
と
い
う
文
脈
で
の
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
に
関
す
る
心
理

教
育
／
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
の
ガ
イ
ド
付
き
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
（
詳
細
記

載
な
し
）

ヒ
ン
ト
シ
ー
ト
：
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
を
深
め
る
た
め
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

 
e.

g.
 自
分
な
ら
誰
か
を
ど
の
よ
う
に
サ
ポ
ー
ト
す
る
か
を
想
像
す
る
，
自
分
は
一

人
で
は
な
い
こ
と
を
思
い
出
す
，
親
切
な
行
為
を
自
分
に
す
る
時
間
を
作
る
な
ど

介
入
後
，
介
入
群
は
待
機
群
と
比
較
し
て
，
心
的
外
傷
後
ス
ト
レ
ス
症
状

（
p=

. 0
28
），
う
つ
病
（

p=
. 0
23
），
自
己
共
感
行
動
（

p=
. 0
12
）
お
よ
び
他
人
か

ら
の
思
い
や
り
へ
の
関
与
（

p=
. 0
34
）
の
得
点
が
改
善
し
て
い
た
。

25

H
al

am
ov

á 
et

 
al

., 
20
20

 5
1）

健
常
者

（
n=
14
4）

13
日
間
（
毎

日
）・
時
間
記

載
な
し

メ
ー
ル
（
テ
キ

ス
ト
），
ウ
ェ
ブ

サ
イ
ト
（
筆
記

ワ
ー
ク
）

セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
に
関
す
る
心
理
教
育
：
介
入
の
有
効
性
の
説
明

セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
：
安
ら
ぐ
リ
ズ
ム
の
呼
吸

（
So

ot
hi

ng
 R

hy
th

m
 B

re
at

hi
ng
）
，
ボ
デ
ィ
ス
キ
ャ
ン
，
思
い
や
り
の
手
紙
，

安
全
基
地
の
構
築

介
入
群
は
，
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
思
考
や
感
情
の
減
少
を
報
告
し
，
そ
の
効
果
は
２
ヶ

月
後
の
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
の
時
点
で
も
見
ら
れ
た
。
自
己
肯
定
感
，
セ
ル
フ
・
コ

ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
に
つ
い
て
は
，
介
入
に
よ
る
有
意
な
効
果
は
認
め
ら
れ
な
か
っ
た
。

自
己
批
判
の
改
善
効
果
は
少
な
く
と
も
２
ヶ
月
間
持
続
す
る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
た
。

26

B
es

ha
i e

t a
l.,

 
20
20

 52
）

18
歳
以
上
で
抑

う
つ
か
不
安
傾

向
が
あ
る
，
あ

る
い
は
自
覚
ス

ト
レ
ス
が
高
い

人 （
n=
45
6）

４
週
間
（
週

１
回
）・
各
回

約
10
分

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

（
ビ
デ
オ
，
音
声

ガ
イ
ド
）

セ
ッ
シ
ョ
ン
１
：
不
安
・
抑
う
つ
，
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
関
す
る
心
理
教
育

と
呼
吸
瞑
想
実
践

セ
ッ
シ
ョ
ン
２
：
注
意
に
関
す
る
心
理
教
育
と
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
瞑
想

セ
ッ
シ
ョ
ン
３
：
共
通
の
人
間
性
に
関
す
る
心
理
教
育
と

LK
M

セ
ッ
シ
ョ
ン
４
：
自
己
憐
憫
と
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
の
違
い
に
関
す
る

心
理
教
育
と
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
（
ス
ト
レ
ス
の
か
か
る
出
来
事
や
状
況
に
対
し
手

優
し
さ
を
向
け
る
瞑
想
，
異
な
る
発
達
段
階
に
あ
る
自
分
に
対
し
て
優
し
さ
を

向
け
る
瞑
想
）

IT
T分
析
お
よ
び

pe
r-p

ro
to

co
l分
析
の
結
果
，
ア
ク
テ
ィ
ブ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
群

と
比
較
し
て
，
介
入
群
は
，
介
入
終
了
時
に
不
安
と
ス
ト
レ
ス
が
有
意
に
改
善

し
，
ま
た
，
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
（
特
性
的
・
状
態
的
），
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ

シ
ョ
ン
，
デ
タ
ッ
チ
メ
ン
ト
が
有
意
に
高
か
っ
た
。
な
お
介
入
効
果
は
，
自
覚

ス
ト
レ
ス
に
お
い
て
最
も
大
き
く
，
不
安
症
状
に
お
け
る
効
果
は
小
程
度
で

あ
っ
た
。
抑
う
つ
に
対
し
て
は
効
果
が
認
め
ら
れ
な
か
っ
た
。

27

G
uo

 e
t 

al
., 

20
20

 53
）

妊
娠
34
週
以
前

で
抑
う
つ
あ
る

い
は
不
安
傾
向

の
あ
る
18
～
40

歳
（

n=
31
4）

６
週
間
（
各

週
６
セ
ッ

シ
ョ
ン
，
取

組
ペ
ー
ス
は

任
意
）・
毎
週

約
90
分

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

（
ビ
デ
オ
，
筆
記

ワ
ー
ク
）

N
ef

f 
&

 G
er

m
er

 （
20
13
）の
“ m

in
df

ul
ne

ss
 a

nd
 c

om
pa

ss
io

n 
w

ith
 s

el
f 

an
d 

ot
he

rs
” を
ベ
ー
ス
と
し
た
中
国
語
版

M
B

SP
プ
ロ
グ
ラ
ム
：
新
し
い
母
親
で
あ

る
こ
と
の
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
と
自
己
制
御
能
力
の
欠
如
に
関
す
る
心
理
教
育
（
介

入
詳
細
に
関
す
る
記
載
は
な
し
）

介
入
群
で
は
，
抑
う
つ
行
動
と
不
安
行
動
に
有
意
な
改
善
が
見
ら
れ
た
。
マ
イ

ン
ド
フ
ル
な
子
育
て
，
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
，
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
，

子
育
て
の
ス
ト
レ
ス
，
子
ど
も
へ
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
態
度
，
幼
児
の
気
分
等
が

改
善
し
た
。
な
お
，
こ
れ
ら
の
効
果
は
産
後
１
年
に
お
い
て
も
継
続
し
て
い
た
。

ド
ロ
ッ
プ
ア
ウ
ト
率
は
低
く
，
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
完
了
し
た
参
加
者
は
高
い
有
効

性
の
評
価
を
し
た
。
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表
１
　
抽
出
さ
れ
た
論
文
の
概
要
⑷

No
.
著
者
，
出
版
年
対
象
者
（
人
数
）
介
入
期
間
・
時
間

介
入
媒
体

セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
介
入
概
要

結
果

28

St
ev

en
so

n 
et

 
al.

, 2
01
9 
54
）

オ
ー
ス
ト
ラ
リ

ア
在
住
で
18
歳

以
上
の
社
交
不

安
が
高
い
人

（
n=
11
9）

２
週
間
（
毎

朝
）・
各
約
５

～
15
分

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

（
筆
記
ワ
ー
ク
）

セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
：
社
会
不
安
を
誘
発
し
た
最
近
の

社
会
的
状
況
に
つ
い
て
考
え
，
自
分
自
身
に
対
し
て
思
い
や
り
を
も
っ
て
手
紙

を
書
く

介
入
群
で
社
交
不
安
は
有
意
に
低
下
し
（

d=
0.
26
～
0.
58
），
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ

に
お
い
て
も
維
持
，
改
善
さ
れ
た
（

d=
0.
53
～
0.
80
）。
ベ
ー
ス
ラ
イ
ン
に
お
い

て
社
交
不
安
の
カ
ッ
ト
オ
フ
値
を
超
え
て
い
た
人
の
う
ち
，
各
群
の
約
20
％
の

参
加
者
に
有
意
な
症
状
の
変
化
が
示
さ
れ
た
。
群
間
の
有
意
差
，
変
化
率
の
差

異
は
な
か
っ
た
。

29

Sh
er

m
an

 e
t 

al.
, 2
01
9 
55
）

皮
膚
疾
患
に
関

す
る
ネ
ガ
テ
ィ

ブ
な
経
験
が
あ

る
18
歳
以
上
の

人
（

n=
50
）

１
回
・
約
30

分
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

（
筆
記
ワ
ー
ク
）

筆
記
課
題
：
肌
の
状
態
に
関
す
る
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
経
験
に
対
す
る
考
え
と
感
情

の
筆
記
，
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
の
要
素
に
沿
っ
た
筆
記

 e
.g

. 同
じ
よ
う

に
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
に
悩
む
人
た
ち
と
つ
な
が
り
を
持
つ
，
よ
り
広
い
文
脈
で

自
分
の
状
況
や
反
応
を
認
識
す
る
，
自
分
自
身
に
思
い
や
り
の
あ
る
手
紙
を
書

く
な
ど

介
入
群
は
，
ア
ク
テ
ィ
ブ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
群
と
比
較
し
て
，
セ
ル
フ
・
コ
ン

パ
ッ
シ
ョ
ン
と
否
定
的
な
感
情
が
有
意
に
改
善
さ
れ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ

た
。
肯
定
的
感
情
に
関
し
て
，
介
入
直
後
の
群
間
差
は
な
か
っ
た
。

30

K
rie

ge
r e

t a
l.,

 
20
19

 56
）

18
歳
以
上
で

自
身
に
対
す

る
不
全
感
が

強
い
人

（
n=
12
2）

８
週
間
（
各

週
１
セ
ッ

シ
ョ
ン
，
取

組
ペ
ー
ス
は

任
意
）・
各
週

約
60
分

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

（
テ
キ
ス
ト
，
音

声
ガ
イ
ド
，
筆

記
ワ
ー
ク
）

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
，
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
に
関
す
る
心
理
教
育
と
瞑

想
実
践

 e
.g

. ス
ト
レ
ス
反
応
の
心
理
教
育
，
ボ
デ
ィ
ス
キ
ャ
ン
瞑
想
，
呼
吸
瞑

想
等
筆
記
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

 e
.g

. 誰
か
が
自
分
に
対
し
て
思
い
や
り
を
も
っ
て
行
動
し

た
こ
と
や
，
自
分
が
思
い
や
り
を
も
っ
て
行
動
し
た
こ
と
の
記
録

介
入
群
は
ア
ク
テ
ィ
ブ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
群
と
比
較
し
て
，
抑
う
つ
・
不
安
・
苦

痛
（

d=
- 1

. 2
1）
や
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
（

d=
0.
79
）
な
ど
の
主
要
ア
ウ

ト
カ
ム
お
よ
び
副
次
的
ア
ウ
ト
カ
ム
に
つ
い
て
中
～
大
程
度
の
効
果
量
で
の
有

意
な
変
化
を
示
し
た
。

 ま
た
介
入
効
果
は
６
ヶ
月
間
維
持
さ
れ
た
。

31

Sh
er

m
an

 e
t 

al.
, 2
01
8 
57
）

乳
が
ん
に

よ
っ
て
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
な
身

体
変
化
を
経

験
し
た
こ
と

の
あ
る
女
性

（
n=
30
4）

１
回
・
30
分

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

（
筆
記
ワ
ー
ク
）

M
yC

B
：
乳
が
ん
後
の
自
身
に
関
す
る
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
出
来
事
の
想
起

セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
：
自
己
の
否
定
的
側
面
と
よ
り
広

い
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
的
な
視
点
に
注
目
し
た
筆
記

介
入
群
は
，
ア
ク
テ
ィ
ブ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
群
に
比
べ
て
身
体
へ
の
感
謝

（
p=

. 0
04
）
お
よ
び
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
（

p<
. 0
01
）
が
大
き
い
こ
と
が

報
告
さ
れ
た
。
身
体
へ
の
感
謝
の
治
療
的
効
果
は
介
入
後
１
ヵ
月
お
よ
び
３
ヵ

月
に
お
い
て
維
持
さ
れ
た
。
リ
ン
パ
浮
腫
の

M
yC

B
参
加
者
に
お
い
て
，
心
理

的
苦
痛
の
有
意
な
減
少
が
見
ら
れ
た
。

32

Bo
se

lie
 e

t a
l.,

 
20
18

 58
）

18
歳
以
上
の

慢
性
疼
痛
患

者
（

n=
12
2）

８
～
17
週
間

（
８
セ
ッ
シ
ョ

ン
，
最
短
８

週
間
，
取
組

ペ
ー
ス
は
任

意
）・
時
間
記

載
な
し

オ
ン
ラ
イ
ン
プ

ラ
ッ
ト
フ
ォ
ー

ム
（
テ
キ
ス
ト
），

ワ
ー
ク
ブ
ッ
ク
，

電
話
・
メ
ー
ル

サ
ポ
ー
ト

セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
に
関
す
る
心
理
教
育
と
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

 e
.g

. 自
分

自
身
に
思
い
や
り
を
も
っ
て
手
紙
を
書
く

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
に
関
す
る
心
理
教
育
と
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

 e
.g

. ポ
ジ
テ
ィ
ブ

フ
ォ
ー
カ
ス
，

Sa
vo

ur
in

g，
楽
観
主
義
等

介
入
群
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
群
に
比
べ
，
幸
福
や
楽
観
主
義
，
将
来
へ
の
期
待
，

セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
，
痛
み
に
関
わ
ら
ず
望
む
人
生
を
生
き
る
能
力
等

の
得
点
が
高
く
，
痛
み
の
破
局
化
や
抑
う
つ
，
不
安
が
低
か
っ
た
。
一
方
で
，

実
行
タ
ス
ク
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
は
群
間
で
有
意
差
が
な
か
っ
た
。

33

M
it

ch
el

l 
et

 
al

., 
20
18

 59
）
18
歳
以
上
で

産
後
24
か
月

以
内
の
母
親

（
n=
26
2）

１
か
月
（
取

組
ペ
ー
ス
は

任
意
，
で
き

る
限
り
多
く

取
組
む
よ
う

教
示
）・
時
間

記
載
な
し

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

（
ビ
デ
オ
，
ヒ
ン

ト
シ
ー
ト
）

ビ
デ
オ
１
：
母
親
へ
の
移
行
期
に
お
け
る
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
の
心
理

教
育
ビ
デ
オ
２
：
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
を
高
め
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
（
親
切
な

人
が
自
分
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
場
面
の
想
起
，
自
分
は
一
人
で
は
な
い
こ
と
の
想

起
等
）

介
入
前
後
を
比
較
し
た
と
こ
ろ
，
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
の
増
加
，

PT
S

症
状
の
減
少
，
母
乳
育
児
の
主
観
的
経
験
お
よ
び
母
乳
育
児
に
対
す
る
全
体
的

満
足
度
の
向
上
が
示
さ
れ
た
。
心
理
的
柔
軟
性
，
羞
恥
心
，
乳
児
へ
の
授
乳
に

対
す
る
満
足
度
に
変
化
は
な
か
っ
た
。

34

Fi
nl

ay
-J

on
es

 
et 

al.
, 2
01
7 
60
）
臨
床
心
理
学

を
専
攻
す
る

大
学
院
生

（
n=
37
）

６
週
間
（
週

１
回
）・
時
間

記
載
な
し

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

（
ビ
デ
オ
，
テ
キ

ス
ト
，
筆
記

ワ
ー
ク
）

セ
ッ
シ
ョ
ン
１
：
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
に
関
す
る
心
理
教
育
と
ス
ト
レ

ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

セ
ッ
シ
ョ
ン
２
～
４
：
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
の
３
つ
の
要
素
に
関
す
る

心
理
教
育
と
実
践

 e
.g

. 呼
吸
練
習
，
セ
ル
フ
ス
ー
ジ
ン
グ
瞑
想
，
繋
が
り
に
意

識
を
向
け
る
練
習

セ
ッ
シ
ョ
ン
５
：
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
を
研
修
場
面
に
応
用
す
る
エ
ク

サ
サ
イ
ズ

セ
ッ
シ
ョ
ン
６
：
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
振
り
返
り

介
入
前
後
に
お
い
て
，
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
，
幸
福
感

 ，
知
覚
ス
ト
レ

ス
，
感
情
調
節

 の
困
難
，
う
つ
と
ス
ト
レ
ス
の
心
理
生
理
学
的
症
状
の
有
意
な

改
善
が
認
め
ら
れ
た
。
ま
た
，
こ
れ
ら
の
結
果
は
３
か
月
後
の
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ

プ
で
も
維
持
さ
れ
た
。

35

K
rie

ge
r e

t a
l.,

 
20
16

 61
）

18
歳
以
上
で

自
己
批
判
の

強
い
人

（
n=
39
）

７
週
間
（
週

１
回
）・
各
回

50
～
60
分

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

（
音
声
ガ
イ
ド
，

筆
記
ワ
ー
ク
）

電
話
サ
ポ
ー
ト

M
in

df
ul

ne
ss

-b
as

ed
 C

om
pa

ss
io

na
te

 L
iv

in
g （

M
B

C
L）

 プ
ロ
グ
ラ
ム
短
縮
版
：

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
に
関
す
る
心
理
教
育
と
エ

ク
サ
サ
イ
ズ

 e
.g

. L
K

M
，
呼
吸
練
習
，
思
い
や
り
を
持
っ
て
筆
記
す
る
手
紙
，

感
謝
な
ど

筆
記
ワ
ー
ク
：
誰
か
が
自
分
に
，
あ
る
い
は
自
分
が
誰
か
が
自
分
に
思
い
や
り

を
持
っ
て
行
動
し
た
こ
と
な
ど
の
筆
記

介
入
前
後
を
比
較
し
た
と
こ
ろ
，
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
，
マ
イ
ン
ド
フ

ル
ネ
ス
，
自
己
再
確
認
，
生
活
満
足
度
は
有
意
に
増
加
し
，
不
十
分
な
自
己
，

嫌
い
な
自
己
，
ス
ト
レ
ス
知
覚
，
セ
ル
フ
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
へ
の
恐
怖
は
有

意
に
減
少
し
た
。
ま
た
こ
れ
ら
の
結
果
は
，
介
入
後
か
ら
６
週
間
後
の
フ
ォ

ロ
ー
ア
ッ
プ
ま
で
維
持
さ
れ
た
。
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係には一貫性が見られなかった。

Ｄ．介入媒体

　全体の35研究のうち，ウェブサイトのURLを参加
者に提供し，テキストのみを介入に用いる11研究に
は，介入効果が示された研究が７研究，全く効果の認

められないものが２研究あった34，35）。音声ファイルを

含んだ10研究，さらに動画教材を含んだ12研究は，サ
ンプルサイズの小ささが課題として指摘されている

Biber et al.を除いて，各指標に改善が認められた48）。

ただし，取り組む頻度を参加者の任意としたMitchell 
et al.は，心理的柔軟性の改善が認められないなど，介
入効果が限定される研究もあった59）。オンライン会議

システムを用いて個人あるいはグループセッションを

提供した５研究では，総じて各心理指標の改善が認め

られた。また近年のアプリを用いた介入では，セル

フ・コンパッションを含む各指標の改善が認められ

た29）。既存の会社のオンラインメンタルヘルスプラッ

トフォームやオンラインヘルスコミュニティに介入コ

ンテンツを追加するという形式もあり，多様な介入媒

体が確認された30，37）。

Ｅ．介入内容

　オンラインのセルフ・コンパッション介入は主に，

セルフ・コンパッションの概念に関する心理教育と，

自分に対して優しさを向ける筆記課題や瞑想などを含

むエクササイズから構成されていた。心理教育とエク

ササイズを併用した26研究では，１研究を除き，各指
標の改善が認められた。ただし，なかには自己肯定感

やセルフ・コンパッション，抑うつの改善が見られず，

介入効果が限定された研究も見られた49，52）。

心理教育を含まず，瞑想やその他筆記エクササイズ

のみを実施した介入であっても，ガイド付き瞑想など

音声を使用した介入を実施した研究では，概ね各指標

の改善が認められた30，31，44）。一方，筆記エクササイズ

のみを用いた研究は，特定疾病の患者を対象とした場

合は症状の改善が認められたが54，55，57），健常者を対象

とした場合には，介入効果が確認されなかった35）。

５．考察

本研究では，オンラインでのセルフ・コンパッショ

ン介入を概観したところ，対面式の介入と同様に，メ

ンタルヘルスのリスク因子である不安や抑うつ，スト

レスが低減し，ポジティブ指標であるウェルビーイン

グやレジリエンスが向上することが確認された。さら

に，介入効果はフォローアップ時点でも維持されてお

り，６ヶ月以上の効果の持続も確認された39，41）。しか

しながら，介入における課題も示された。以上の結果

を踏まえ，オンライン形式のセルフ・コンパッション

介入の利点と課題に関する考察，本研究の限界と今後

の展望について，以下に述べる。

Ａ．オンライン形式のセルフ・コンパッション介入の

利点と課題に関する考察

本研究で抽出したセルフ・コンパッション介入は，

参加者の満足度が高く，介入の受入可能性が高いこと

が示された28，32，33，53）。この背景要因として，オンラ

イン形式の心理介入には利便性や柔軟性の高さがある

ことが挙げられる21）。いつでも，どこからでも心理支

援にアクセスできるアクセシビリティの高さはオンラ

イン形式の利点であり，セルフ・コンパッション介入

の課題であった時間的制約や介入効率を克服する可能

性があると言えるだろう19，20）。

利便性や柔軟性の高さは参加のハードルを下げる一

方，支援者との接点が少なくなり，参加意欲が減少す

ることによって，介入の脱落率を高める可能性もあ

る。今回抽出された論文で報告された脱落率は，29～
50%程度であり，脱落率の高い介入であると半数の参
加者が最後までプロトコルを遂行できないことが示さ

れた15，33，39，42）。これまでも，インターネットを用い

た介入の課題として治療アドヒアランスの低さが挙げ

られてきた62）。今回の結果から，オンラインで行うセ

ルフ・コンパッション介入についても，同様に，参加

率やアドヒアランスに課題があることが確認された。

介入の参加率や実施率を高める可能性として，心理

教育の重要性が挙げられる。本研究では，35研究のう
ち26研究に心理教育及びそれに準ずるコンテンツが
含まれていることが確認された。特に，セルフ・コン

パッション介入においては，自分自身に優しさを向け

ることに対して抵抗を持つ参加者もいることから，セ

ルフ・コンパッションの理論的背景の理解が重要であ

るとされている63）。さらに，介入効果に関する理解も

参加意欲を高めることに繋がると想定されるため，心

理教育を重点的に行うとともに，フィードバックに

よって自己効力感を高めることが介入の持続率を高め

ると考えられる62）。

　また，介入期間が長期となる場合でも介入効果が確

認できない研究もあり，介入時間・期間と介入効果の

関係性については十分に明らかにできなかった。今後
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の介入研究では，Li et al. のように介入期間中も定期
的に指標を測定し，各指標がどのような推移で変化し

ていくのかを測定することで，介入効果の現れ方を理

解することに繋がるだろう47）。

　介入媒体については，テキストを用いたものが11研
究，動画を用いたものが12研究，音声を用いたものが
10研究であった。一部の研究に支援者との相互作用が
あるオンライン会議システムを活用した介入があった

が，概ね１方向性の介入媒体となっていたのが特徴的

であった。今回の研究で取り上げた媒体は幅広く，十

分に整理することができなかったため，今後の研究で

は特定媒体に絞った検討も求められる。さらに，利便

性の高さが想定されるスマートフォンアプリを用いた

介入は，今回は１件のみしか抽出されなかった

(Thabrew et al., 2022）。そのため，今後の更なる介入
アプリの開発が期待される。

Ｂ．本研究の限界と今後の展望

本研究には，２点の限界がある。１点目は介入の理

論的基盤となるコンパッションの定義が異なる介入を

同様の介入として扱っている点である。Gilbertのコン
パッションの定義に基づくコンパッション介入（CFT）
は，進化心理学や愛着理論，社会的メンタリティ理論

を組み合わせたものであり，他のコンパッション理論

に基づく介入とは明確に異なることが示されてい

る９，10）。実際に，コンパッション理論に基づく介入

として本研究で抽出された研究は，「３つの感情制御

システム」といったCFTに特異な理論を扱っており，
介入内容も大きく異なる可能性がある39）。今後は，コ

ンパッション及びセルフ・コンパッション介入を一括

りにせず，個別の介入を理論的背景を踏まえて整理す

ることで，より各介入の効果が明らかにできる可能性

が示唆された。

２点目はメタ分析を行っていない点である。本研究

では，各介入の個別の結果については整理できた一方

で，介入全体としての効果を統合して示すことはでき

なかった。これまでの研究では，対面式のセルフ・コ

ンパッション介入に関するメタ分析で小～中程度の効

果量が確認されている９）。心理支援に関するオンライ

ン介入は未だ十分な効果量が示されていないとの指摘

もあることから27），今後はオンライン形式のセルフ・

コンパッション介入についても統合的な効果量を示

し，多角的な視点で介入の有効性を検討することが求

められる。
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