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他者への視点取得とサポーティブなメッセージ筆記が状態セルフ・コンパッションに及ぼす影響（谷千・谷晋）

Ⅰ　問題と目的

近年注目を集めている自己との向き合い方のひ
とつに，セルフ・コンパッション（Self-compassion, 
以下 SC とする）がある。SCとは，自分自身の
苦しみを避けたり切り離したりせずに，苦しみ
に触れ，オープンでいることを意味する。そして，
やさしさを持って苦しみを和らげ，自分自身を
癒そうとする欲求を生み出す（Neff 2003a）。日
本では，“自己への思いやり ”（石村他 2014）や，
“ 自己への慈しみ ”（伊藤 2010）として翻訳され
ている。SCは，自分へのやさしさ，共通の人間
性，マインドフルネスの 3つの構成要素からな
る。自分へのやさしさは，自分の痛みや失敗に

対して自己批判せずにやさしく理解を持つこと，
共通の人間性は，個人の経験を独立し孤立した
ものではなく，人間全体の経験の一部として知
覚すること，マインドフルネスは，バランスの
とれた気づきの中で痛みを伴う思考や感情を
持っていることをそれぞれ意味する（Neff 
2003a）。
SCに関する先行研究では，Neff（2003b）によっ
て作成されたセルフ・コンパッション尺度（Self-
compassion Scale, 以下 SCSとする）が広く用い
られてきた。この尺度は，困難な状況において，
自分自身に対しどの程度 SCの構成要素に従って
振る舞うかについての傾向を尋ねることで特性
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セルフ・コンパッション（特性 Self-compassion，
以下特性 SC とする）を測定している。SCS を
用いた研究では，特性 SC は人生満足度と正の
相関，抑うつや特性不安と負の相関を示し（Neff, 
2003b），学習に対する内発的動機づけと関連し
ていること（Neff et al. 2005）などが見出され
ている。SCS は有光（2014）や石村他（2014）
によって邦訳されており，本邦においても，特
性 SC は主観的幸福感と正の相関，抑うつや特
性不安と負の相関が認められている（有光 
2014）。以上の先行研究より，SCは心理的健康
を維持するうえで重要な要素であると考えられ
る。
また，Breines & Chen（2013）は，参加者が
過去に体験したネガティブな出来事を想起した
ときに喚起される現在の感情を反映するものと
なるよう SCS の項目に修正を加え，状態セルフ・
コンパッション（状態 Self-compassion，以下状
態 SCとする）尺度を作成した。状態 SC尺度は
千島他（2017）によって日本語版が作成されて
おり，状態自尊感情やポジティブ感情との正の
相関，ネガティブ感情との負の相関が示されて
いる（千島他 2017）。状態 SCは特性 SCに比べ
て出来事や時間経過の影響を受けて変動しやす
いと想定されるため，SCの促進要因や SCを高
める介入法の検討を行う際に有用となると考え
られる。
状態 SC を上昇させる要因のひとつとして，
他者へのサポート提供が検討されている。これ
まで複数の先行研究において，SCは他者に対す
る思いやり目標と関連することが報告されてき
た（Crocker & Canevello 2008; Niiya et al. 2013; 
新谷 2016）。そしてBreines & Chen（2013）は，
他者へサポートを提供する，つまり他者を思い
やることによって状態 SC の上昇がもたらされ
る可能性について実験的に検討している。その
結果，他者のネガティブな出来事に関するエピ
ソードを読んだ後にエピソードの人物へとサ

ポーティブなメッセージを筆記したサポート群
は，他者のネガティブな出来事に関するエピソー
ドを読むだけの黙読群，中立的なエピソードを
読んだ統制群と比較して状態 SC が高いことが
明らかになった。Breines & Chen（2013）の実
験計画を一部修正して行った千島他（2017）に
おいても同様に，他者へサポーティブなメッセー
ジを筆記したサポート群の状態 SC は関係のな
い筆記課題を行った統制群と比較して有意に高
いことが認められている。
Breines & Chen（2013）は，他者へのサポー
ト提供による状態 SCの上昇について，脳機能
やスキーマといった側面からの説明を提供して
いる。それによると，自分自身を思いやるとき
と他者を思いやるときにおいて，同じ脳領域が
活性化していることが示されている（Louge et 
al. 2010）。そして，実験参加者に対して他者へ
サポートすることを考えさせたり，実際にサポー
トを提供させたりするなどの課題を用いてサ
ポートスキーマを活性化させることで，自分自
身に対しても支援的な態度をとる可能性が高ま
り，SCが上昇するとしている（Breines & Chen 
2013）。
そこで本研究では，この現象について関係フ
レーム理論（Relational Frame Theory，以下
RFTとする）の枠組みから説明し，実験的に検
証することを目的とする。RFTとは，人間の言
語や認知についての行動分析的な説明を提示す
ることを狙いとした理論である（Törneke 
2009=2013）。そして，RFTを基礎とした心理療
法にアクセプタンス＆コミットメント・セラピー
（Acceptance and Commitment Therapy，以下
ACT とする）がある。先行研究において，
ACTの核となる心理的柔軟性のプロセスと SC
の間には正の相関が示されており（Marshall & 
Brockman 2016），心理的柔軟性のプロセスと
SCは深く関連することが示唆されている（Neff 
& Tirch 2013; Tirch et al. 2014）。RFT の枠組
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みから SC の上昇を説明することができれば，
SCを上昇させるための介入法としてACTの中
の技法を柔軟に取り入れられる可能性が広がり，
SCを促進する介入法の発展が期待できる。
RFTにおいて，人間の思考や知ること，そし
て話すことの基礎的な構成要素は “ 派生的関係
反応 ” と呼ばれるプロセスであると考えられて
いる。派生的関係反応は，刺激間の関係を派生
させる人間の能力であり，これらの関係は派生
されるとき，関係する刺激の機能が移動され，
変換されることを可能にする（Tirch et al. 
2014）。刺激機能の変換を説明する例として
Tirch et al.（2014） は，”dog” と い う 単 語
と ”txakur” との間に等価の関係を学習した場面
を挙げている。そして，それによって dog とい
う単語にまつわる機能（個人の犬との経験に依
存し，親和的だったり嫌悪的だったりする）が
txakur という単語を聞いときにもたらされた
り，「txakur を世話するように」という指示の
意味が理解できるようになったりすると説明し
ている。
さらに，この派生的関係反応は，自分自身に
対しても当てはめられる。一般に，人は自分自
身のことを役割，経歴，性質などに基づいて「私
はいいやつだ」「私はうつだ」「私はハンサムだ」
などと説明する（Hayes et al. 2012=2014）。そ
して，もし仮に「私は人見知りだ」と考えを持っ
ている人が「人見知り」という言葉にネガティ
ブなイメージを抱いていた場合，そのネガティ
ブなイメージは「わたし」へと転移することが
考えられる。ここで，ACTでは，こういった自
己の定義や概念に極端に固着することによって，
行動的な問題が起こると考えられている
（Villatte et al. 2016）。そして，こういった問題
の解決策のひとつとして視点取得を用いること
が提案されており，視点を変化させることで，
考えや感情が変化することの気づきを促進する
（谷 2020）。例として，セラピーの中で「もしも，

あなたが自分のお母さんだったとしたら，あな
たは，あなた自身に向かって何を話したいです
か？」と問いかけることや，今の自分に宛てて
未来の自分から手紙を書くことなどが挙げられ
る（Hayes et al. 2012=2014）。こういった働き
かけは，RFTにおいて直示的フレームと呼ばれ
る「わたし―あなた」，「いま―そのとき」，「こ
こ―そこ」のそれぞれの立場から世界を眺める
ことを促進している。
SCの上昇についても，直示的フレームを用い
た説明が可能となる。Dahl et al.（2014）は，
RFTの枠組みからみた SC，コンパッションに
ついて以下のように説明している。それによる
と，RFTの枠組みにおけるコンパッションは「わ
たし―あなた」，「いま―そのとき」，「ここ―そこ」
の直示的フレームによる感情の機能の変換を含
んでいる。そして，人々がある種の感情，たと
えば，恐れや悲しみを経験しているであろう他
者に対してコンパッションを感じるためには，
自分自身が恐れや悲しみといった感情を感じら
れるようになることが必要となる。自分自身の
感情を感じることが可能になれば，わたし―あ
なたの視点取得を用いて “ 自分自身を他者の状
況に置く ” ことによって，それらの感情的機能
が他者へと転移されることが可能になる。
RFTによる SCとコンパッションの理解を踏
まえて千島他（2017）の研究を考えると，サポー
ト群の中には，「自分がもしネガティブなエピ
ソードを経験した人物だったとしたら」という
視点取得を用いてからエピソードの人物に向け
てメッセージを筆記した者と，ただ形式的にメッ
セージを筆記した者の両方が存在していた可能
性がある。RFTの枠組みでは，エピソードの人
物へ視点取得を行うことで，自分自身の悲しみ
やさみしさといった感情的機能をエピソードの
人物へと転移することが可能になり，直示的フ
レームにおけるわたし（自分自身）とあなた（エ
ピソードの人物）の間に等価の関係が成立する。
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そのうえでエピソードの人物へとサポーティブ
なメッセージを筆記することは，自分自身に向
けてサポーティブなメッセージを筆記すること
と同等の意味を持ち，SCの上昇をもたらすと考
えられる。よって，本研究では，「あなたがもし
ネガティブなエピソードを経験した人物だった
としたら，どのように感じると思いますか。」と
いう質問を記述させる課題によって，意図的に
視点取得を行わせてからエピソードの人物に対
してサポーティブなメッセージを筆記する “ 視
点取得群 ”，視点取得の操作なしでサポーティブ
なメッセージを筆記する “メッセージ群 ”，関係
のない筆記課題を行う “ 統制群 ” の 3 群を設定
した。そして，視点取得群における筆記課題後
の状態 SC は，他 2 群と比較して高くなると仮
説を立てた。
加えて，Breines & Chen（2013）と千島他（2017）
の研究では，状態 SC を含む心理状態の測定は
課題後のみ行われている。しかし，他者へのサ
ポーティブなメッセージ筆記が状態 SC に与え
る影響を検証するためには課題前後に心理状態
を測定し，その変化を検討する必要があると考
えられる。よって，本研究では課題の前後にお
いて心理状態を測定することとした。

1　目的
本研究では他者への視点取得とサポーティブ
なメッセージ筆記が状態セルフ・コンパッショ
ンに及ぼす影響について検討することを目的と
した。失恋した他者のエピソードを黙読後，実
験参加者をエピソードの人物に対する視点取得
の操作を行ってからサポーティブなメッセージ
を筆記する視点取得群，サポーティブなメッセー
ジの筆記のみを行うメッセージ筆記群，履いて
いる靴の特徴を筆記する統制群の 3群に割り当
て，課題前後の状態SCを測定した。仮説として，
課題後における視点取得群の状態 SC は他 2 群
に比べて高くなると考えられた。

また，Breins & Chen（2013）や千島他（2017）
の研究では，他者へのサポート提供を行った群
の状態 SC のみが他の群に比べて高く，状態自
尊感情や感情状態には群間差がみられなかった
ことから，他者へのサポート提供は状態 SC の
上昇のみに効果を持つと考えられている。よっ
て，本研究においても状態自尊感情と感情状態
を測定し，Breins & Chen（2013）や千島他（2017）
と同様の結果が得られるかについても併せて検
討した。

Ⅱ　方法

1　実験参加者
「大学生の感情状態に関する実験研究」として
実験参加を依頼した。大学生 50 名（男性 7名，
女性 43 名）が実験に参加した。平均年齢は 21.3
歳であった。視点取得群 17 名，メッセージ筆記
群 17 名，統制群 16 名に割り当てた。

2　実験計画
群（視点取得群・メッセージ筆記群・統制群）
×時期（筆記課題前・筆記課題後）の 2要因混
合計画を用いた。

3　測定指標
（1）ネガティブな出来事に対する当時の脅威度・
自己嫌悪感の継続　本研究で用いた状態 SC 尺
度日本語版は，参加者によって思い出されたネ
ガティブな出来事に対する現在の感情を測定す
るものであったため，実験参加者にネガティブ
な出来事の想起を求める必要があった。想起さ
れたネガティブな出来事の深刻さを測定するた
めに，ネガティブな出来事に対する脅威度，自
己嫌悪感の継続を測定した。ネガティブな出来
事に対する当時の脅威度は，認知的評価尺度（加
藤 2001）の脅威因子の項目を過去形にして使用
した。「その出来事は自分にとって苦痛なことだ
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と思った」「その出来事は自分にとってわずらわ
しいことだと思った」「その出来事は自分にとっ
て負担になることだと思った」の 3項目であっ
た。ネガティブな出来事による現在までの自己
嫌悪感の継続は，自己嫌悪感尺度（水間 1996）
を参考に作成した。「その出来事のせいで，今で
も自分が嫌に感じる」「その出来事のせいで，今
でも自分がだめな人間に感じる」「その出来事の
せいで，今でも自分に失望している」の 3項目
であった。「ネガティブな出来事が起こった当時，
あなたはその出来事についてどのように思った
り，感じたりしましたか。」と教示し，5 件法
（1. まったくあてはまらない―5. とてもよくあて
はまる）で測定した。以上の項目は，千島他（2017）
で使用されているものと同様である。
（2）状態セルフ・コンパッション　Breins & 
Chen（2013）の状態 SC 尺度をもとに作成され
た状態 SC尺度日本語版（千島他 2017）を用いた。
この尺度は「いま，失敗しても大丈夫だと感じ
ている」「いま，誰でも時には，失敗をするもの
だと感じている」などの項目を含む，全 10 項目
からなる。千島他（2017）において，十分な信
頼性と妥当性が確認されている（α＝ .83）。「さ
きほど思い出したネガティブな出来事について，
『いま』のあなたはどのような考えや気持ちを
持っていますか。」と教示し，7件法（1. まった
くあてはまらない―7. 非常にあてはまる）によ
り回答を求めた。すべての項目の加算平均を状
態 SC得点とした。得点が高いほど状態 SCが高
いことを示す。
（3）状態自尊感情　Rosenberg（1965）の self-
esteem scale の日本語版自尊感情尺度（山本他 
1982）をもとに作成された状態自尊感情尺度（阿
部・今野 2007）を用いた。この尺度は「いま，
自分は人並みに価値のある人間であると感じる」
「いま，自分には色々な良い素質があると感じる」
などの項目を含む全 9項目からなる。阿部・今
野（2007）において，十分な信頼性および妥当

性が確認されている（α＝ .83）。「次から始まる
質問では，あなたが『いま』この瞬間に考えて
いることや，感じていることについてお尋ねし
ます。『普段』ではなく，『いま』現在の考えや
感情をお答えください。」と教示し，5件法（1.まっ
たくあてはまらない―5. あてはまる）で回答を
求めた。9項目の合計得点を状態自尊感情得点
とした。得点が高いほど状態自尊感情が高いこ
とを示す。
（4）感情状態　Watson, Clark, & Tellegen（1988）
をもとに作成された日本語版The Positive and 
Negative Affect Schedule（PANAS; 川 人 他 
2011）を用いた。この尺度はポジティブ感情と
ネガティブ感情の 2因子構造で，全 20 項目から
なる。川人他（2011）において，十分な信頼性
および妥当性が確認されている（ポジティブ感
情；α＝ .86, ネガティブ感情；α＝ .89）。「以下
に状態を表す語がいくつか表されています。『い
ま』現在のあなたの気分にどれほど当てはまる
か，最も適当なものを選び番号に〇をつけてく
ださい。」と教示し，6件法（1. 全くあてはまら
ない―6. 非常によくあてはまる）で回答を求め
た。それぞれの合計得点を，ポジティブ感情得点，
ネガティブ感情得点とした。得点が高いほど該
当する感情が高いことを示す。

5　失恋のエピソード
千島他（2017）によって作成されたものを用
いた。エピソードでは，大学生の Sさんが 3日
前に付き合っていた彼氏と別れたこと，Sさん
は現在大変落ち込んでいることなどが述べられ
た。実際に実験で使用したエピソードは資料と
して文末に記した。なお，Sさんのエピソード
に対する理解度をチェックするために，エピソー
ドの提示後「あなたはこのエピソードについて
どのように感じましたか。」と教示を行い，「S
さんは辛い思いをしていると思った」という項
目について 5件法（1. 全くあてはまらない―5. と
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てもよくあてはまる）で回答を求めた。

6　手続き
実験は 2018 年 10-11 月に実施された。場所は
大学の実験実習室であった。実験実習室は 20 人
程度が入れる広さであり，机と椅子が設置され
ていた。実験は同時に1～4人の人数で行われた。
最初に，1 か月以内に経験したネガティブな
出来事の想起を求めた。「あなたが 1か月以内に
経験したネガティブな出来事について，なるべ
く具体的に思い浮かべてください。ここでのネ
ガティブな出来事とは，何かに失敗した，恥を
かいた，誰かから拒否されたなど，あなたが嫌
な気分になった出来事のことです。」と教示を
行った。ネガティブな出来事の想起後，出来事
からの経過日数，当時の脅威度，自己嫌悪感の
継続についての回答を求めた。その後，状態自
尊感情尺度，PANAS，状態 SC尺度へ回答させ
た。次に，Sさんの失恋エピソードを黙読する
よう求めた。リアリティを増すため，Sさんの
エピソードは事前調査で得られたものであると

偽りの情報を伝えた。黙読の時間は最大で 3分
間とした。参加者によりエピソードの読了が報
告されたのち，エピソードの理解度を確認する
質問への回答を求めた。その後，視点取得群で
は「あなたがもし Sさんだったとしたら，どの
ように感じると思いますか。」という問いに対す
る回答を 5分間筆記させた後，Sさんへサポー
ティブなメッセージを筆記するよう求めた。そ
の際，「エピソードを経験した Sさんに対して，
気分を良くさせる手助けになるようなメッセー
ジを考えて下の空欄にできるだけ多く書いてく
ださい。」と教示した。メッセージ筆記群は，S
さんへのサポーティブなメッセージの筆記のみ
を求めた。統制群では，履いている靴の特徴を
筆記するよう求めた。「あなたが今，履いている
靴の説明（形や色など）をできるだけ詳しく記
述してください。説明を終えた場合は，靴以外
のあなたが身に着けているものについて，詳し
く記述してください。」と教示した。それぞれの
群の筆記課題終了後，ふたたび状態自尊感情尺
度，PANAS，状態 SC尺度への回答を求めた。

図 1　実験手続き

SC

S

S

(5 )
S

(5 )

S
(5 ) (5 )

SC
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7　倫理的配慮
実験の参加は強制ではないこと，回答の途中
で不快に感じた場合はその時点で回答を終了し
てかまわないこと，実験の途中で適宜休憩をと
れることを同意書に明記し，口頭でも説明した。
実験室の隣には休憩室を用意し，気分が悪くなっ
た場合はすぐに知らせるよう伝えた。得られた
回答は他の参加者の回答と合わせてからデータ
を入力するため，実験直後に実験者は回答を閲
覧せず，個人は特定されないことを口頭で説明
した。実験終了後，希望者に対して実験内容の
説明を行った。Sさんのエピソードが架空のも
のであったことを伝え，参加者が割り振られな
かった群の課題に関しても詳細に伝えた。

Ⅲ　結果

1　群分けの結果
エピソードの理解度を尋ねる項目に対して

「1. まったくあてはまらない」もしくは「2. あて
はまらない」と回答した者については，エピソー
ドの内容が理解されなかったと判断し，分析か
ら除外した。視点取得群 16 名（男性 1名，女性
15 名 ; 平均年齢 21.4 歳），メッセージ筆記群 16
名（男性 3 名，女性 13 名 ; 平均年齢 21.2 歳），
統制群 14 名（男性 2 名，女性 12 名 ; 平均年齢
21.6 歳）の計 46 名のデータを分析に使用した。
群によって平均年齢，エピソードの理解度に差

があるかを検討するため，独立変数を群，従属
変数を平均年齢，エピソードの理解度とする対
応のない 1要因の分散分析を行った。その結果，
平均年齢，エピソードの理解度ともに群間で有
意差はみられなかった（平均年齢：F（2, 43）= 0.41, 
n.s., エピソードの理解度：F（2, 43）= 1.42, n.s.）。
よって，群によって平均年齢，エピソードの理
解度に差は認められなかったことが示された。

2　ネガティブな出来事に対する当時の脅威度・
自己嫌悪感の継続・経過日数
群によって想起したネガティブな出来事の深
刻さに差があるかを検討するため，独立変数を
群，従属変数をネガティブな出来事に対する脅
威度，自己嫌悪感，経過日数とする対応のない
1要因の分散分析を行った。その結果，すべて
の変数において群間で有意差はみられなかった
（脅威度：F（2, 43）= 0.61, n.s., 自己嫌悪感：F（2, 
43）= 2.06, n.s., 経過日数：F（2, 43）= 0.13, n.s.）。
よって，群によって想起したネガティブな出来
事に対する深刻さに差は認められなかったこと
が示された。

3　状態 SC
各群の筆記課題前，課題後における状態 SC
得点の平均値と標準偏差を求め表 1 に示した。
群および時期によって状態 SC に差がみられる
かを検討するため，独立変数を群と時期，従属

注：（　）の値は標準偏差を表す。

表 1　群および課題前後における状態SC得点の平均値および標準偏差

4.11
(1.08)

4.53
(1.07)

4.72
(0.90)

5.16
(0.61)

4.25
(0.53)

4.73
(0.63)

(n=16)

(n=16)

(n=14)
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変数を状態 SC とする 2 要因の分散分析を行っ
た。その結果，時期の主効果が有意であった（F
（1, 43）= 19.96, p < .01, partial η2 = .32）。筆記
課題後の状態 SC は筆記課題前に比べて高いこ
とが示された。群の主効果（F（2, 43）= 2.75, n.s., 
partial η2 = .11），交互作用（F（2, 43）= 0.02, n.s., 
partial η2 = .00）はいずれも有意ではなかった。

4　状態自尊感情
各群の筆記課題前，課題後における状態自尊
感情得点の平均値と標準偏差を求め表 2に示し
た。群および時期によって状態自尊感情に差が
みられるかを検討するため，独立変数を群と時
期，従属変数を状態自尊感情とする 2要因の分
散分析を行った。その結果，時期の主効果が有

意であった（F（1, 43）= 16.76, p < .01, partial η2 
= .28）。筆記課題後の状態自尊感情は筆記課題
前に比べて高いことが示された。群の主効果（F
（2, 43）= 1.23, n.s., partial η2 = .05），交互作用
（F（2, 43）= 2.08, n.s., partial η2 = .09）はいず
れも有意ではなかった。

5　感情状態
各群の筆記課題前，課題後におけるポジティ
ブ感情得点，ネガティブ感情得点の平均値と標
準偏差を求め表3に示した。群および時期によっ
てポジティブ感情に差がみられるかを検討する
ため，独立変数を群と時期，従属変数をポジティ
ブ感情とする 2要因の分散分析を行った。その
結果，群の主効果（F（2, 43）= 0.14, n.s., partial 

注：（　）の値は標準偏差を表す。

表 2　群および課題前後における状態自尊感情得点の平均値および標準偏差

28.63
(7.77)

29.69
(7.80)

31.13
(5.08)

33.81
(3.83)

27.64
(7.87)

32.07
(6.67)

(n=16)

(n=16)

(n=14)

注：（　）の値は標準偏差を表す。

表 3　群および課題前後におけるポジティブ感情・ネガティブ感情得点の平均値および標準偏差

29.25
(7.96)

28.31
(8.78)

26.50
(8.79)

22.69
(7.64)

29.13
(6.27)

26.56
(9.73)

28.00
(7.23)

22.00
(8.52)

28.57
(6.50)

30.64
(12.23)

29.79
(7.91)

21.64
(8.46)(n=14)

(n=16)

(n=16)
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η2 = .01），時期の主効果（F（1, 43）= 0.98, n.s., 
partial η2 = .02），交互作用（F（2, 43）= 1.60, n.s., 
partial η2 = .07）はいずれも有意ではなかった。
群および時期によってネガティブ感情に差がみ
られるかを検討するため，独立変数を群と時期，
従属変数をネガティブ感情とする 2要因の分散
分析を行った。その結果，時期の主効果が有意
であった（F（1, 43）= 24.97, p < .01, partial η2 = 
.37）。筆記課題後のネガティブ感情は筆記課題
前に比べて低いことが示された。群の主効果（F
（2, 43）= 0.20, n.s., partial η2 = .01），交互作用
（F（2, 43）= 1.05, n.s., partial η2 = .05）はいず
れも有意ではなかった。

Ⅳ　考察

本研究の目的は，他者への視点取得とサポー
ティブなメッセージ筆記が状態 SC に及ぼす影
響を検討することであった。実験参加者に他者
の失恋エピソードの黙読を求めたのち，エピソー
ドの人物に対する視点取得の操作を行ってから
サポーティブなメッセージを筆記する視点取得
群，サポーティブなメッセージの筆記のみを行
うメッセージ筆記群，履いている靴の特徴を筆
記する統制群に割り当てた。筆記課題前後の状
態 SC，状態自尊感情，感情状態を測定した。仮
説として，筆記課題後における視点取得群の状
態 SC のみが他 2 群に比べて高くなると考えら
れた。分析の結果，筆記課題後の状態 SC は課
題前に比べて有意に高いことが示された。群の
主効果や交互作用は認められなかった。よって，
仮説は支持されなかった。また，筆記課題後の
状態自尊感情は課題前に比べて有意に高く，筆
記課題後のネガティブ感情は課題前に比べて有
意に低いことが示された。状態自尊感情および
ネガティブ感情においても，群の主効果や交互
作用は認められなかった。
はじめに，先行研究との比較を通して，状態

SCに関する仮説が支持されなかった理由につい
て考察を行う。仮説が支持されなかった理由の
1つとして，他者の失恋エピソードの黙読が状
態 SCに影響を与えていた可能性が考えられる。
Breines & Chen（2013）の研究では，他者のネ
ガティブな出来事に関するエピソードを読んだ
後にエピソードの人物へとサポーティブなメッ
セージを筆記するサポート群，他者のネガティ
ブな出来事に関するエピソードを読むだけの黙
読群，中立的なエピソードを読む統制群の 3群
を比較した結果，サポート群の状態 SC は他 2
群と比較して有意に高いことが明らかになって
いる。千島他（2017）では，他者の失恋エピソー
ドを用いて，Breines & Chen（2013）と同じ手
続きのサポート群と黙読群を設定し，統制群の
課題としてエピソードの黙読なしで履いている
靴の特徴を筆記させている。その結果，サポー
ト群の状態 SC は統制群と比較して有意に高い
が，サポート群と黙読群との間に有意差は示さ
れていない。以上より，先行研究においてサポー
ト群と黙読群の状態 SC に差がみられるかにつ
いての結果は異なっており，失恋を含む他者の
ネガティブなエピソードの黙読が状態 SC に与
える影響は明確には判明していなかった。しか
し，本研究では，統制群を含めたすべての群に
おいてエピソードの黙読を求めたため，失恋エ
ピソードの黙読が状態 SC に与える影響を検証
することができなかった。本研究における状態
SCの分析の結果，時期の主効果のみがみられた
ことを踏まえると，“失恋をした他者のエピソー
ドを読む ” という操作が状態 SC の上昇に影響
していた可能性が考えられる。
さらに，先行研究と本研究における違いとし
て，状態 SC を含む心理状態の測定回数が挙げ
られる。Breines & Chen（2013）と千島他（2017）
の研究では，課題後においてのみ状態 SC の測
定を行い，他者へのサポート提供を行った群の
状態 SC が他の群と比較して有意に高いという
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結果から，他者へのサポート提供が状態 SC を
上昇させる可能性について考察されていた。し
かし，先行研究において他者へのサポート提供
が状態 SC を上昇させる効果を持つのかは直接
的には検討されていなかった。よって本研究で
は，課題の前後における状態 SC の変化を比較
するように計画を変更したところ，状態 SC の
時期の主効果のみが有意であるという先行研究
とは異なる結果が得られた。以上のことを踏ま
えると，先行研究によって示されていた他者へ
サポート提供を行う群の状態 SC は他の群と比
較して高くなるという結果は，課題以外の何ら
かの要因が影響していたという可能性も考えら
れる。
以上の考察を踏まえて今後の課題として第一
に，課題前後の状態 SC を比較することで，他
者の失恋エピソードの黙読が状態 SC に与える
影響を検討する必要があると考えられる。条件
として，他者の失恋エピソードを黙読する実験
群と，エピソードを読まない，もしくは中立的
なエピソードを読む統制群を設定する。そして，
実験群においてのみ課題後における状態 SC が
上昇するかを検証する必要があると考えられる。
次に，状態 SC に関しての仮説が支持されな
かった理由について RFT の枠組みから考察を
行う。本研究では「自分がもし Sさんだったら
どのように感じますか？」という質問に対する
回答を記述させる課題によって視点取得を促す
ことで，エピソードの人物と実験参加者との間
に等価の関係を作り出すと考えた。そして，そ
ういった視点取得の課題を行ってからサポー
ティブなメッセージを筆記する視点取得群の課
題後における状態 SC は，メッセージ筆記群や
統制群と比較して高くなると仮説を立てた。し
かし，状態 SC の分析において視点取得群と他
の群の間で有意差はみられず，仮説は支持され
なかった。すべての群において筆記課題後の状
態 SC が上昇したことを踏まえると，視点取得

を促す課題の有無にかかわらず，失恋をした人
物のエピソードを黙読するだけで，ほとんどの
実験参加者がエピソードの人物に対して「わた
し―あなた」の直示的フレームを用いた視点取
得を行っていた可能性は否定できない。ここで，
本実験では実験参加者の視点取得を直接的に測
定できていないため，視点取得群の視点取得が
他 2群と比べて促されていたかを確認できてい
ないという問題がある。よって今後の課題とし
て，第一に，実験参加者の視点取得の程度を測
定し，視点取得群の課題の適切性を確認する必
要がある。また，SCやコンパッションを感じる
ためには，視点取得だけでなく，自分自身の感
情に気づくというマインドフルネスのスキルも
影響していると考えられている（谷 2020）。よっ
て，今後は実験参加者の視点取得やマインドフ
ルネスのスキルを測定し，その個人差を考慮し
たうえで，他者の失恋エピソードの黙読やサポー
ティブなメッセ―ジ筆記が状態 SC に与える影
響を検証することが必要であると考えられる。
また，本研究では状態自尊感情とネガティブ
感情においても時期の主効果が認められており，
筆記課題後の状態自尊感情は筆記課題前と比較
して上昇し，ネガティブ感情は低下することが
示された。これらの結果は，状態自尊感情や感
情状態において群間差は認められないとする
Breins & Chen（2013）や千島他（2017）の結
果とは異なるものであった。本研究の結果は，
状態 SC が状態自尊感情や感情状態と連動して
変化している可能性を示している。よって今後
は，他者へのサポーティブなメッセージ筆記，
もしくは他者の失恋エピソードを読むことが自
尊感情や感情状態に与える影響と状態 SC に与
える影響をそれぞれ検証し，その関連を整理す
ることが必要であると考えられる。
最後に，今後本研究を展開するにあたっての
方法論上の課題を述べる。本研究では状態 SC
を含む心理状態を質問紙によって測定した。こ
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こで，RFTや ACTの研究におけるアセスメン
トツールとして，即時的で短時間の関係反応を
測定するコンピューター課題である Implicit 
Relational Assessment Procedure（IRAP） が
提案されている（たとえば，木下他 2012; 大月
他 2013）。また，IRAPを用いて潜在的な自尊感
情を測定するという試みもなされている（古谷・
竹内 2019）。IRAPを用いることで，刺激間の関
係性の性質を測定することが可能となり，さら
に，質問紙では測定できない潜在的な態度を測
定することが可能になる（茂本 2020）。よって
今後は，課題前後の心理状態について IRAP を
用いて潜在的なレベルで測定し，即時的な関係
反応の変化を明らかにすることが望まれる。
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資料

私は，3日前に，付き合っていた彼氏と別れました。
高 3のときから付き合っていて，仲はとてもよかっ
たです。思い出もたくさん作りました。特に，大
学受験のときはお互いに支えあって，二人で一緒
にこの大学に入学しました。これは私にとって奇
跡のような体験で，彼も私と同じように感じてい
たと思います。しかし，彼は他の人を好きになっ
てしまったのだそうです。別れた後も，彼は私の
ことを「大切な存在」だと言っていましたが，きっ
と私に束縛されるのが嫌だったんだと思います。
私は，今すごく落ち込んでいて，このこと以外考
えることができません。周りの友達に話したら，
みんな「他のいいひとを見つけなよ」と言ってい
ました。あと，「何か元気が出るようなことがある
といいね」とも言われました。
その通りだとは思いますが，私には，そんなこと
はずっと起こらないような気がしています。

資料1　実験で提示したSさんの失恋エピソード

（受稿日：2019. 12. 2）
（受理日［査読実施後］：2020. 9. 14）
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Original Article

Effects of Perspective-taking and Writing Supportive 
Messages to Others on the State of Self-compassion

TANI Chisato and TANI Shinji
（Graduate School of Human Science, Ritsumeikan University / 

College of Comprehensive Psychology, Ritsumeikan University）

Writing supportive messages to others contributes to the enhancement of the state of self-
compassion. According to relational frame theory, activating perspective-taking in combination 
with writing supportive messages to others may be more effective than writing supportive 
messages to others alone. Thus, the study investigated the effects of perspective-taking and 
writing supportive messages to others on the state self-compassion. The study recruited Japanese 
undergraduate students（n = 50）, who were instructed to read an essay written by a student who 
recently experienced an emotional crisis（broken-heart）. Afterward, the participants were 
randomly assigned to one of the three conditions, namely, perspective-taking, message-writing, and 
control. The participants performed specific tasks designed for each condition, including a task 
activating perspective-taking（along with writing supportive messages）, writing supportive 
messages, and writing about shoes for the perspective-taking, message-writing, and control 
conditions, respectively. Japanese version of the State Self Compassion Scale was used to measure 
the effects of the tasks. ANOVA results indicated that scores for the state of self-compassion at 
post-test were significantly higher than at pre-test（p < .01）. Therefore, future research should 
focus on the effects of reading an essay written by a person with a recent emotional crisis on the 
state of self-compassion.

Key Words :   self-compassion, perspective-taking, writing supportive messages, 
Relational Frame Theory
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