
11

総 　   　   説

セルフコンパッション概念の文献検討
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for  People  with  Mental  Disorders―
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要　　　　　約

　精神障害者が地域で生活する困難さには、精神症状、社会性の低下、スティグマなど苦しい状況が影響している。
このような苦しい状況に対して自己に優しさを持って向き合い、状況をありのままに認めることにつながる概念とし
てセルフコンパッションがあり、精神障害者を対象とした治療等に活用されている。しかし、精神障害者を対象とし
た看護実践にセルフコンパッション概念を用いた研究は見当たらない。そこで、セルフコンパッション概念を明らか
にし、精神障害者を対象とした看護実践や研究に有用な概念であるか検討することを目的に文献検討を行った。結果、
セルフコンパッション概念は苦しみに向き合う基盤を作り、他者とのつながりの中で苦しみをありのままに受け入れ
る力を示す点で精神障害者を対象とした看護実践に有用であると考えられた。以上を踏まえ、精神障害者のセルフコ
ンパッションを、精神障害を持っていても、困難な状況により生じた苦しみを、他者とつながる中で人間共通の経験
であると認識し、ありのままに受け止めた上で、現実適応につなげていく力であると定義した。また、精神障害者の
セルフコンパッションの構成要素は、「自分への優しさ」、「共通の人間性」、「マインドフルネス」、「知恵」であると考
えられた。

Ａ ｂ ｓ ｔ ｒ ａ ｃ ｔ

 People with mental disorders face difficulties related to living and feeling involved in their communities, because of poor 
social skills, stigma associated with the disorder, and other distressing circumstances. Self-compassion is a concept that 
involves facing these difficult situations with kindness and acknowledging the reality of the situation, and is utilized in the 
treatment of people with mental disorders. However, no study till date has used the concept of self-compassion in nursing 
practice for people with mental disorders. Therefore, we conducted a literature review to clarify the concept of self-
compassion and to examine whether it is a useful concept for nursing practice and research for people with mental disorders. 
We found that self-compassion was useful in nursing practice, in that it creates a foundation for being able to deal with 
suffering and increases the ability to accept suffering in connection with others. Based on this understanding, we defined 
self-compassion for people with mental disorders as the ability to accept suffering caused by difficult situations and to adapt 
to reality, in the context of connecting with others and recognizing it as a common human experience, even for those with 
mental disorders. In addition, the components of self-compassion for people with mental disorders were considered to be self-
kindness, common humanity, mindfulness, and wisdom.
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Ⅰ．は　じ　め　に

近年、精神障害者の地域移行を進めるにあたっ
て、精神科病院や地域援助事業者による努力だ
けでは限界があり、自治体を中心とした地域精
神保健医療福祉の一体的な取組の推進に加えて、
地域住民の協力を得ながら、差別や偏見のない、
あらゆる人が共生できる包摂的（インクルーシ
ブ）な社会を構築していく必要性が示されてい
る（厚生労働省，2017）。しかし、精神障害者の
地域移行は、幻覚や妄想、気分の不安定などの
精神症状だけでなく、長期入院による社会関係
の喪失、社会生活能力の低下などがあり難しい

（杉原，2019）。また、地域で暮らす精神障害者
には、周囲の人々との認識のずれや地域社会に
おける受け皿の不備、地域住民の偏見による負
い目といった生活のしづらさがある（森實，中 
森，木暮，2015）。特に、地域住民の偏見の目
は、他者からの評価すなわち恥の重大さに重き
を置く日本人（Benedict, 1946／1972）にとっては、
より深刻な影響を与え、精神障害者のセルフス
ティグマおよび自己批判的な思考につながると
考える。以上のように、精神障害者が地域で生
活する困難さには、精神症状による現実の客観
視の難しさや長期入院による社会性の低下、他
者から向けられるスティグマなど苦しい状況が
影響している。また、この苦しい状況は精神障
害者のセルフスティグマおよび自己批判的な思
考と結びつき、現実の客観視をより難しくさせ
ることで現実適応を阻んでいる。

このような苦しい状況に対して自己を批判的
に捉えるのではなく、自己に優しさを持って向
き合い、その状況をありのままに認めることに
つながる概念としてセルフコンパッションがあ
る（Neff, 2003a）。精神障害者のセルフコンパッ
ションに関するこれまでの知見としては、精神 
障害者のセルフコンパッションが高いほど精神症
状が安定すること（Eicher, Davis, Lysaker, 2013）、
生きる意味を見出すこと（Bercovich, Goldzweig, 
Igra, et al., 2020）、リカバリーをもたらすこと

（Waite, Knight, Lee, 2015）等が報告されている。
セルフコンパッションが高い状態は、精神障害
者の精神的な健康やセルフケア能力向上につな
がり、地域生活の支えになるといえる。精神障

害者のセルフコンパッションを高める治療プ
ログラムとしては、Gilbert（2009）が開発した
Compassion-Focused Therapy（以下、CFT）があ
り、自己批判傾向の強い気分障害患者への有効
性が示唆されている（Leaviss & Uttley, 2015）。
しかしながら、自我の脆弱さがある精神障害者
は、現実をありのままにみつめることができず、
セルフコンパッションを受け入れることに抵抗
を示すことがある（Merrit & Purdon, 2020）。こ
のような場合、対象ごとの柔軟な対応が求めら
れ、精神障害者それぞれの日々の生活に着目し
た看護師の実践が重要であると考える。しかし、
精神障害者を対象とした看護実践にセルフコン
パッション概念を用いた研究は見当たらず、精
神障害者を対象とした看護実践におけるセルフ
コンパッション概念の有用性は不明確である。

そこで、セルフコンパッション概念を明らか
にし、精神障害者を対象とした看護実践や研究
に有用な概念であるか検討することを目的に文
献検討を行う。

Ⅱ．文献検討の方法

文献データベースを用いて、和文献、英文
献を検索した。和文献は、医中誌Webおよび
CiNii（2010年～2021年）にてキーワードを「セ
ルフコンパッション」「self-compassion」として
検索したところ243件が抽出された。英文献は、
CINAHLお よ びMEDLINE（1999年～2021年 ） に 
て、キーワードを「self-compassion」として検索
したところ、2 , 531件が抽出された。これらの文
献から、重複している文献を除外し、本文が入
手可能であり、セルフコンパッション概念の定
義や構成要素に焦点を当てた文献を選定した。
また、ハンドサーチにて重要と考えられる文献
を追加した。以上より、和文献 7 件、英文献 9
件を本文献検討の対象文献とした。さらに、辞
書 2 冊、セルフコンパッション概念に関する記
述がある書籍 8 冊を検討に加えた。
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Ⅲ．結　　　　　果

1 ．セルフコンパッション概念の背景
1）セルフコンパッションの語源

セルフコンパッション（self-compassion）は、
接頭語のselfと名詞のcompassionで構成され、日
本語訳で「自己（自分）への思いやり」「自己（自 
分）への慈悲」などと訳される。このうち、コ
ンパッション（compassion）の語源は、ラテン
語のcum（一緒に）、patī（苦しむ）であり（下 
宮，金子，家村，1994）、一般的には他者が抱え
る苦しみに対して共に苦しみ、心を注ぐといっ
た意味合いで用いられる。コンパッションの訳
語に当てられる「慈悲」は、仏教で説くあわれ
みの心を指す（山折，1991）。さらに、「慈悲」
の語源をみると、「慈」と「悲」は区別されてい
る（中村，1956）。「慈」はパーリ語のmettā、サ
ンスクリット語のmaitrī（またはmaitra）という
語の訳語であり、「友」「親しきもの」を意味す
るmitraという語からの派生語で「真実の友情」、

「純粋の親愛の念」を意味する。「悲」は、パー
リ語およびサンスクリット語のkarun

4

āの訳語で
あり、「哀憐」「同情」「やさしさ」「あわれみ」 

「なさけ」を意味する。また、仏教では「慈悲」
の実践の対象は生きとし生けるものを指し、さ
らには自他の区別さえもしない「自他不二」が
前提とされている（中村，1956）。

2）仏教的哲学観の広がりとセルフコンパッショ

ン

コンパッションは、少なくとも2600年もの
間、心の癒しを得るための瞑想的実践の中心に
あり、コンパッションを養うことで心のあり
ようを変えることができると説いた釈迦牟尼

（Shakyamuni）またはゴータマ・ブッダ（Gautama 
Buddha）の哲学を引き継ぐ者たちは自らの観
察と洞察を頼りにしてきた（Tirch, Schoendorff, 
Silberstein, 2014／2021）。有光（2019）によると、
この仏教の考えは、1960年代に戦争による軍事
覇権主義から自然回帰、愛と平和などを標榜し
た米国のヒッピーに注目された。精神内面の成
長を求める若者たちは仏教の瞑想に関心を持ち、
修行をした。1970年代に入り、科学者たちも瞑
想研究や普及活動を行うようになり、1980年代

には少しずつ科学的な研究が公表され始めた。
また、仏教思想に端を発するマインドフルネス
の心身への効果が実証され、Kabat-Zinn（1990／
2007）など宗教色を排したストレス低減法とし
て紹介され定着する中で、同じように仏教の考
え方に基づくセルフコンパッション概念が取り
上げられた（Gilbert, 2009; Neff, 2003a）。

3）現代社会とセルフコンパッション

Neff（2011b／2021）は、セルフコンパッション
概念の背景として、競争社会において自分が特
別で平均以上でないと価値があると思えない状
況で自己批判が世間で支持されていることを挙
げている。元来、コンパッションの対象に自他
の区別はないが、自己へのコンパッションの強
調を必要とする時代・文化の背景があるといえ
る。セルフコンパッション概念を用いた研究は、
Neff（2003b）の尺度開発に始まり、主に心理学分
野で尺度の検討や実証研究がなされ、研究数は
増加している。看護学分野においてセルフコン
パッションは、主に看護師の精神的健康との関
連についての研究がなされ（杉本，2019）、我が
国でもバーンアウト予防に対する有用性が検討
されている（齋藤，白石，2018）。

以上のように、仏教思想に端を発するマイン
ドフルネスの広がりの中で取り上げられたセル
フコンパッションは、本来、コンパッションに
包含される概念である。しかし、競争社会の中
で自己批判的な思考を持ちやすくなった現代人
に対応する概念として自己へのコンパッション
を強調したセルフコンパッションとして概念化
され、心理学分野を中心に発展している。

2 ．セルフコンパッションの定義
ここまでの記述の通り、セルフコンパッショ

ンは、自己に向けたコンパッションである。仏
教においてコンパッションは、他者が苦しみか
ら解放されることを願うことであり、コンパッ
ションに満ちた心に近づくために他者への共感
や他者の苦しみを認識すること、全ての人の幸
福を願うことが重要視されている（The Dalai 
Lama, 2001）。この仏教の考え方に基づく治療プ
ログラムであるCFTでは、コンパッションを自
他の苦しみに対しての感受性とそれを緩和しよ
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うと深く関与することと定義している（石村，
2017）。また、コンパッションを人が生まれつき
持つ「自分や相手を深く理解し、役に立ちたい」
という純粋な思い、自分自身や相手と「共にい 
る」力とする見方もある（Halifax, 2018／2020）。
以上より、自己に向けたコンパッションである
セルフコンパッションは、自己の苦しみを感じ
取り、それが緩和されるように自己と共に在る
力であることがわかる。

自己へのコンパッションであるセルフコン
パッションを強調したNeff（2003a）は、セルフ
コンパッションを自己の苦しみに触れ、それを
避けたり切り離したりせず、自己の苦しみを和
らげ、優しさを持って自己を癒そうとする気持
ちを生み出すこととしている。看護における概
念分析において、セルフコンパッション概念の
先行要件に苦しみが挙げられていることからも

（Remon, 2020; Reyes, 2012）、セルフコンパッショ
ンは、自己の苦しみを前提としていることがわ
かる。また、土橋，荒尾（2018）が乳がん体験
者を対象とした研究において、セルフコンパッ
ションを、精神的につらい状況において、自己
に生じた苦痛をありのまま受け入れ、その苦痛
を緩和させるような、思いやりに溢れた自己と
の関わり方であると定義しているように、セル
フコンパッションの基盤には、苦しみをあり
のままに受け入れることがある。さらに、Neff

（2003a）は、セルフコンパッションについて、
自分の経験がより大きな人間の経験の一部であ
ると考えられるようになるとも述べている。セ
ルフコンパッションは苦しみを人間共通の経験
として認識する中で、ありのままに受け入れる
自己の内面をつくっていくといえる。セルフコ
ンパッション概念について、自分の失敗に気づ
かず、修正しないことを意味するわけではない
ことも指摘されている（Neff, 2003a）。伊藤（2011）
も、セルフコンパッションについて、自分自身
の状態を冷静に把握し、それがネガティブなも
のだったとしても影響を受けることなく、回復
のために自分自身をケアする行動を選択する、
かなり「ストイックな」態度を意味すると記述
している。セルフコンパッションに満ちた状態
が、自己を甘やかすのではなく、厳しい現実に
向き合い適応的な行動につなげていくことを示

している。
ここまでの記述の通り、セルフコンパッショ

ンは自己の苦しみを前提として、その苦しみを
人間共通の経験であると認識する中でありのま
まに受け入れ、適応的な行動につなげていく力
であるといえる。

3 ．セルフコンパッションの構成要素
セルフコンパッションの構成要素は、「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）」 

「知恵（wisdom）」「セルフマスタリー（self-mastery）」
に整理された。

このうち、セルフコンパッションを概念化した
Neff（2003a）が示した「自分への優しさ」「共通の
人間性」「マインドフルネス」の 3 要素は、心理
学分野を中心に広く活用されている。本文献検討
においても、多くの研究者がこの 3 要素をセルフ
コンパッションの構成要素として調査研究を進め
ていることが明らかになった（Barnard & Curry, 
2011；木村，2021；宮川，谷口，2016; Neff, 2003a; 
Neff, 2003b; Neff, 2011a; Remon, 2020; Reyes, 2012；齋
藤，白石，2018; Sinclair, Kondejewski, Raffin-Bouchal,  
et al, 2017；杉本，2019）。

1）自分への優しさ

自分への優しさは、苦しみや失敗を経験し
た際に、厳しく自己批判するのではなく、自
分に優しさと思いやりを注ぐことである（Neff, 
2003a）。自己批判は人体の脅威―防御システム
を作動させ、扁桃体の活性化およびコルチゾー
ルやアドレナリンの放出を引き起こし、心身
の健康に多大な悪影響を及ぼす（Neff, 2011b／
2021; Neff & Germer, 2018／2019）。一方、自分へ
の優しさは、自己の弱みや苦しみを寛容な心を
持って理解し、その弱みや苦しみを優しさで包
み込み、受け入れることを指し、自己の情緒的
な落ち着きへとつながっていく（宮川，谷口，
2016）。このように、自分への優しさは自己の苦
しみや失敗、弱みに着目している。しかし、自
分に温かく優しい気持ちを向けるためには、自
分の良いところを思い浮かべることも必要であ
る（有光，2019）。また、自分への優しさは、自
分自身の全ての側面に対して、許し、共感、感
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受性、温かさ、忍耐を広げるものとする記述も
ある（Barnard & Curry, 2011）。苦しみを経験し
ている自己に優しさを注ぐ上で自己の全ての側
面を受け入れる姿勢があることがわかる。さら
に、Reyes（2012）は自分への優しさには、苦し
みをもたらすかもしれない行動に懺悔や罪悪感、
罰を想定せずに責任を取ることを取り上げ、木
村（2021）も自分への優しさが自分自身の苦悩
を緩和したいと望む建設的な方向にエネルギー
を注ぐ選択につながることを説明している。こ
のように、セルフコンパッションの構成要素で
ある自分への優しさは、現実をより良くする行
動を生み出す。そして、その行動には各個人の
責任が伴っている。

2）共通の人間性

共通の人間性の自覚は、苦しみや失敗は自分
のみが抱えている問題ではなく、人間である以
上誰もが経験しうるものであると捉えることを
指す（Neff, 2003a）。自分に対して恥ずかしさや
不十分さを感じている時、多くの人は他者と共
有している共通性に注目することなく、世界か
ら孤立し、切り離されていると感じる。セルフ
コンパッションは、誰もが苦しむことを前提と
し、慰めを差し出す（Neff, 2011b／2021）。また、
宮川，谷口（2016）や木村（2021）が述べてい
るように、共通の人間性の自覚は、自己の苦し
みを巨視的な視点から捉え、同様の苦しみや弱
みを抱く他者の存在に気づくことにつながる。
また、自分の経験を分離したものではなく、人
類共通の経験の一部とみなせるようになる（Neff, 
2003a; Neff, 2003b; Neff, 2011a; Remon, 2020; Reyes, 
2012; Sinclair, Kondejewski, Raffin-Bouchal, et al, 
2017）。以上のように、セルフコンパッションに
おいて共通の人間性の自覚は、他者とのつなが
りの中で誰もが不完全であることを感じること
であり、苦しみや失敗と冷静に向き合うことを
可能にする。

3）マインドフルネス

マインドフルネスとは、自己の感じている苦
しみや失敗を心の中でバランスよく保つこと
であり、それらを過剰同一化しないことであ
る（Neff, 2003a）。私たちが苦しみや失敗を経験

した時に、自己の感覚が感情的な反応に飲み込
まれてしまい、現実を歪曲してしまうプロセス
が過剰同一化である。マインドフルネスは私た
ちを現時点に連れ戻し、セルフコンパッション
の土台となるバランスの取れた気づきをもたら
す（Neff, 2011b／2021）。Reyes（2012）が述べて
いるように、セルフコンパッションにおけるマ
インドフルネスは、苦しみを強めるのではなく
成長の機会に変えるものである。なお、広義の
マインドフルネスは、心拍、呼吸、環境音など
あらゆるものへと注意を向けるが、セルフコン
パッションにおけるマインドフルネスは、苦し
みや失敗などネガティブな状況における自己の
あり方に特化したものと考えられている（有光，
2019； 木 村，2021； 宮 川， 谷 口，2016; Sinclair, 
Kondejewski, Raffin-Bouchal, et al, 2017；杉本，
2019）。つまり、セルフコンパッションはマイン
ドフルネスを基盤として苦しみや失敗などネガ
ティブな状況から逃避するのではなく現実的に
向き合うことを重要視する。

以上の 3 つの構成要素を基軸としてセルフコ
ンパッションを測定する尺度が開発されている

（Neff, 2003b）。また、これらの要素は相互に作用
し、高め合っているともいわれている（Barnard 
& Curry, 2011; Neff, 2003a; Neff, 2011a）。

4）知　恵

Neff（2003a）によって取り上げられたセルフコ
ンパッションの構成要素に加えて、Reyes（2012）
は看護におけるセルフコンパッションの概念分
析を通して、知恵を挙げている。Reyes（2012）
によると、知恵は苦しみを理解と受容に変える
洞察を生み、巧みな行動をもたらす。また、知
恵には識別力のある知恵、内省的な知恵、感情
的な知恵の 3 側面がある。識別力のある知恵は、
自分の行動を評価する能力であり、自分の行動
に影響を与えるプラスとマイナスの要因を理解
することである。内省的な知恵は、出来事を現
実的にみつめ、苦しみにつながる可能性のある
行動への洞察を深めることである。感情的な知
恵は、中立的な態度を身につけ、批判的な態度
が自分自身や他者との断絶につながるという認
識を指す。知恵は、苦しみを緩和させる行動を
選び取る際に発揮される力の一つであるといえ
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る。

5）セルフマスタリー

Reyes（2012）は、セルフコンパッションの構
成要素として、失敗から学び、自己批判なく再
挑戦する能力であるセルフマスタリーについて
も取り上げている。セルフマスタリーについて、
Remon（2020）も、失敗から学ぶ能力であり、
恐れずに再挑戦する気持ちとして、セルフコン
パッション概念に含めている。また、セルフマ
スタリーは継続的に学ぶことであり、未来の自
分に対してビジョンを描き、自分の未来を自分
の選択に導くために強い意志を発揮する能力と
されている（Remon, 2020）。セルフマスタリー 
は、苦しみや失敗から継続的に学び、強い意思
を持って再挑戦する能力であることがわかる。

以上より、セルフコンパッションは、苦しみ
や失敗を経験した際に、マインドフルに状況を
見つめることを基盤にして、他者とのつながり
の中で、自分に対して優しさを向け、知恵を働
かせて、苦しみや失敗との向き合い方を変える
ものといえる。そして、それは、将来を見据え
た上で、より良い生活につながる行動を生み出
す力となる。さらに、苦しみや失敗から継続的
に学びを得つつ、強い意志を持って再挑戦へと
向かう要素も含まれる。

4 ．セルフコンパッションの類似概念
セルフコンパッションと自尊心（self-esteem）

との概念比較については提唱者のNeffはじめ複
数の論文等で強調されている（Barnard & Curry, 
2011; Neff, 2003a; Neff, 2011a; Neff, 2011b／2021; 
Neff & Vonk, 2009; Sinclair, Kondejewski, Raffin-
Bouchal, et al., 2017）。セルフコンパッションは、
人々が安全安心を感じることにつながるという
点でウェルビーイングと関連している。一方で、
自尊心もまたウェルビーイングと関連している
が、他者よりも優れていることや自信を感じる
ことが前提にある（Neff, 2011a）。つまり、自尊
心は他者と優劣を比較することで変動するが、
セルフコンパッションは、他者との比較ではな
く、現実をありのままに受け入れる。

現実をありのままに受け入れる類似概念と 
しては、Acceptance commitment therapy（以下、 

ACT） に お け る 心 理 的 柔 軟 性（psychological 
flexibility）がある。心理的柔軟性は、意識ある
人間として、全面的に、不必要な防衛がない
状態で、「今、この瞬間」と、それが何と言わ
れるかということではなく、ありのままのもの
として接触しながら、自らが選んだ価値のため
に、行動を維持または変化させていくことであ
る（Hayes, Strosahl, Wilson, 2012／2014）。Tirch, 
Schoendorff, Silberstein（2014／2021）は、セルフ
コンパッションと心理的柔軟性の違いについて、
セルフコンパッションは苦しみの軽減が明確な
目的であり、心理的柔軟性は苦しみを和らげ人
生に意味を与える活動を促進するという、より
広範な価値が内在していると記述している。セ
ルフコンパッションが自己の内面のあり方であ
る一方で、心理的柔軟性が行動の側面を強調し
ていることがわかる。

自己憐憫（self-pity）、自己中心（self-centeredness）、
自己満足（self-complacency）といったセルフコ
ンパッションに類似した自己概念についても、
セルフコンパッションとの相違性が示されてい
る（Barnard & Curry, 2011; Sinclair, Kondejewski, 
Raffin-Bouchal, et al., 2017）。 自 己 憐 憫 と は、 自
ら が 不 遇 な 状 況 に あ る 時 に 自 己 に 対 し て 抱
く憐れみの感情や認知である（林田，佐藤，
2009）。Neff（2003a）は、自己憐憫がセルフコン 
パッションと異なる点として、他者も同じよう
な問題を抱えていることを忘れて自身の問題に
巻き込まれることや、自己中心的な感情が目立
つ傾向にあることを挙げている。セルフコン
パッションは、自身の問題や苦しみを誰もが経
験することと考え、ありのままに現実的に物事
を捉えることを重要視している。したがって、
共通の人間性という観点が欠落した自己中心
的な考えはセルフコンパッションとはいえない

（Barnard & Curry, 2011）。仏教的な考えを基盤
とするセルフコンパッションは、社会的なつな
がりや他者へのコンパッションと密接に関係し
ており、他者を顧みない自己中心的な思考とは
相違がある。客観的評価と関係のない自己満足
もまた、自分の欠点を無視したり軽視したりす
る点でセルフコンパッションとは異なる（Neff, 
2003b）。これら自己憐憫、自己中心、自己満足は、
結果的に自己の害となりうる点で適応的な行動
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に結びつくセルフコンパッションとは相違があ
る。

セルフコンパッションは、ポジティブ心理学
に関連する概念である。ポジティブ心理学は人
間の心のポジティブな側面に着目した心理学で
あり、近年、看護学分野にも取り入れられてい 
る。ポジティブ心理学に関連する概念のうち、
看護や福祉の分野で導入が進んでいるストレン
グス（strength）の文脈では、すべての人は目
標や才能や自信を有しており、また、すべての
環境には、資源や人材や機会が内在していると
見る（Rapp & Goscha, 2012／2014）。各個人の
力という点でセルフコンパッションと類似して
いることがわかる。しかしながら、ストレング
スは潜在的な力でありセルフコンパッションの
ように必ずしも苦しみを前提にしていない。ま
た、ストレングスは個人に留まらず環境の要素
も含む点においてセルフコンパッションと異な
る。同様にポジティブ心理学に関連したセルフ
コンパッションの類似概念に「回復力」「跳ね返
り」を意味するレジリエンス（resilience）があ
る。レジリエンスは、心理学や精神医学の分野 
で、病気に陥らせる困難な状況ひいては病気そ
のものを跳ね返す復元力、回復力であると理解
されている（小玉，2021）。このようにレジリエ
ンスは、苦しみを前提とし、苦しみとの向き合
い方を変える点でセルフコンパッションと類似
している。しかし、大平，松田，河野（2013）
の概念分析にもあるように、レジリエンスは個
人要因だけでなく、他者からのサポートや環境
要因を含む。ストレングス同様、セルフコンパッ
ションよりも多くの要素を包括した概念といえ
る。

Ⅳ．考　　　　　察

文献検討の結果、セルフコンパッションは自
己の苦しみを前提として、その苦しみを人間共
通の経験であると認識する中でありのままに受
け入れ、適応的な行動につなげていく力であり、

「自分への優しさ」「共通の人間性」「マインドフ
ルネス」「知恵」「セルフマスタリー」といった
構成要素に整理された。以下、精神障害者を対
象とした看護実践におけるセルフコンパッショ

ン概念の有用性を検討し、その検討を踏まえて、
精神障害者のセルフコンパッションの定義と構
成要素について記述する。

1 ．精神障害者を対象とした看護実践における
セルフコンパッション概念の有用性
ここでは、精神障害者に対する看護実践への

有用性について、「精神障害者が苦しみに向き合
うことを支える看護実践」「その人らしい社会と
のつながり方を支える看護実践」の 2 点に焦点
を当てて記述する。

1）精神障害者が苦しみに向き合うことを支え

る看護実践

精神障害者の苦しみには、精神障害そのもの
によって引き起こされるものだけでなく、精神
障害であるがゆえに生じるスティグマやセルフ
スティグマ、社会との分断がある（藤野，脇
﨑，岡村，2007；嶋本，廣島，2014）。また、精
神障害によって、さまざまな精神機能を実行さ
せて取りまとめる機能が低下した状態である自
我機能の障害や、さまざまな体験を意識する主
体としての自我が脅かされている状態である自
我意識の障害が生じることがある（西本，武藤，
2021）。このように、精神障害における障害に加
えて、精神障害であることそのものが精神障害
者の苦しみを複雑化している。また、主体とし
ての自我が脅かされ、自らの内的表象を現実的
に捉えることが困難となる。これらから精神障
害者が苦しみに向き合うことを支えるために精
神障害者の自我を保護・強化する看護実践が求
められる。しかし、一方で、精神障害者のセル
フコンパッションを高めるために看護師は、自
我の状態を捉えながら、精神障害者が苦しみに
つながる経験を受け入れられるように支えるこ
とや、洞察できるようにしていくことも必要で
あると考える。

このように、精神障害者の自我を保護・強化
しながらも、現実適応を目指す看護実践におい
て、苦しみをありのままに受け入れる力を示す
セルフコンパッション概念は有用であると考え
る。特に、セルフコンパッションは、苦しみの
経験に対して感情的に反応するのではなくマイ
ンドフルネスを基盤として心のバランスを保つ
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ことを重要視するため、自我が脆弱な精神障害
者が苦しみに向き合う基盤を作る看護実践にお
いて有用であるといえる。また、苦しみを経験
している自己に優しさを向け、知恵を持って
現実をより良くする行動を生み出すセルフコン
パッションは、精神障害者が苦しい状況でも現
実適応を目指して行動することを支える看護実
践において有用であると考える。

2）その人らしい社会とのつながり方を支える

看護実践

精神障害者は人生の体験を通して、他人を避
けた方が安全だ、という学びをしてきた人々で
あり（薄井，1987）、社会とのつながりをつくっ
ていくことが難しい場合も多い。例えば、主と
して統合失調症に生じる幻聴は防衛機制として
の投影の結果として現れており、その根底には、
強い対人不安があり、抑圧していることを他者
に投影して、他者が言っていることとして体験
しているといわれている（梶本，2013）。つまり、
精神障害者は苦しみがある状況でもより良く生
きるために、現実の他者ではなく非現実の他者
と共に在るといえる。看護師はそのような精神
障害者の病的部分にある人間らしさを強調し、
精神障害者がやむを得ず幻聴を作り出さなけれ
ばならなかった状況を認めるとともに、徐々に
現実の他者として共に在ることが求められる。

以上のような、社会とのつながりを避ける精
神障害者の視野を広げ、苦しみと向き合うこと
を支える看護実践において、他者とのつながり
の中で自己の経験への視野を広げ、苦しみと向
き合うことを可能にするセルフコンパッション
概念は有用であると考える。しかし、精神障害
者には社会とつながることが困難であるために、
幻聴などの病的な状態を作り出してより良く生
きようとしてきた過程がある。つまり、看護師
には、精神障害者のその人らしさを尊重しつつ
も、現実の社会生活を可能にする姿を共に模索
する必要があると考える。また、セルフコンパッ
ションにおける共通の人間性は、自己の苦しみ
を人類共通のものとして捉えていく。この考え
方は、他者との比較の中で自己批判を重ねてき
た精神障害者に対する看護実践に有用なもので
あると考える。

2 ．精神障害者のセルフコンパッションの定義
文献検討を通して、セルフコンパッション概

念は、自我が脆弱な精神障害者が複雑化した苦
しみをありのままに受け止め、現実適応に向か
うことを支える看護実践において有用であると
考えられた。また、社会とのつながりを避ける
精神障害者が他者とつながり、苦しみを人間共
通の経験として捉える中で向き合う過程を支え
る看護実践においても有用であると考えられた。

以上の検討の結果、精神障害者のセルフコン
パッションを「精神障害を持っていても、困難
な状況により生じた苦しみを、他者とつながる
中で人間共通の経験であると認識し、ありのま
まに受け止めた上で、現実適応につなげていく
力」と定義した。

3 ．精神障害者のセルフコンパッションの構成
要素
文献検討の結果、セルフコンパッションの構

成要素は、「自分への優しさ」「共通の人間性」 
「マインドフルネス」「知恵」「セルフマスタリー」
に整理された。このうち、未来のビジョンに向
かって、苦しみや失敗から学び続けることを強
調するセルフマスタリーは、精神障害者への看
護実践に適用することが難しいと考える。なぜ
なら、複雑化した苦しみを抱える精神障害者は
自我の脆弱さもあり、苦しみや失敗を受け止め
ることが困難であり、そこから学び続ける状態
になるまで時間を要するからである。加えて、
未来のビジョンを明確にすることが難しい精神
障害者も少なくない。したがって、セルフマス
タリーを精神障害者への看護実践に適用する場
合、自立度の高さなど対象が限定されることが
考えられる。

以上を踏まえ、精神障害者のセルフコンパッ
ションは「自分への優しさ」「共通の人間性」「マ
インドフルネス」「知恵」の 4 つの要素で構成さ
れると考える。

1）自分への優しさ

精神障害者は自我の脆弱さにより、苦しみや
失敗を現実的に扱うことが難しい。そして、結
果的に、自己批判、感情の不安定さ、病的な防
衛機制として現れる。自分への優しさは、精神
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障害があり自我が脆弱であっても、精神障害者
それぞれが苦しみや失敗、弱みに着目すること
を前提とする。また、苦しみを経験している自
己の全ての側面を受け入れる姿勢を重要視する。
以上のように、自分への優しさは、苦しみや失
敗を経験した際に、厳しく自己批判するのでは
なく、自分に優しさと思いやりを注ぐことを示
す。ただし、自分を甘やかすのではなく、現実
をより良くする行動につながるものである。

2）共通の人間性

精神障害者は、自我の脆弱さに加えて人生の
経験を通して社会とのつながりを避けてきた
人々である。共通の人間性を自覚することは、
苦しみや失敗は自分のみが抱えている問題では
なく、人間である以上誰もが経験しうるもので
あると捉えることを指す。つまり、誰もが不完
全であることを現実の他者とのつながりの中で
感じることであり、苦しみと冷静に向き合うこ
とを可能にする。

3）マインドフルネス

精神障害者は、苦しみの複雑化や自我の脆弱
さにより、自己の感覚が感情的な反応に飲み込
まれて、現実を歪曲してしまうプロセスである

「過剰同一化」が生じやすいと考える。マインド
フルネスは、自己の感じている苦しみや失敗か
ら逃げるのではなく、その現実をありのままに
捉え、向き合うことを重要視する。マインドフ
ルネスはセルフコンパッションの基盤となるも
のである。

4）知　恵

精神障害者は、人生の経験を通して、社会と
のつながりをつくることが難しい場合も多い。
そのような中で、幻聴などの病的な状態を作り
出してより良く生きようとしてきた過程がある。
知恵は、その人らしく生きるための巧みな行動
をもたらす。つまり、精神障害者それぞれが現
実と折り合いをつけながら、より良い生活につ
ながる行動を生むものである。

Ⅴ．結　　　　　論

本研究は、セルフコンパッション概念を明ら
かにし、精神障害者を対象とした看護実践や研
究に有用な概念であるか検討することを目的に
文献検討を行った。結果、セルフコンパッショ
ン概念は、精神障害者が苦しみに向き合い、現
実適応に向かうことを支える看護実践において
有用であると考えた。以上を踏まえ、精神障害
者のセルフコンパッションを「精神障害を持っ
ていても、困難な状況により生じた苦しみを、
他者とつながる中で人間共通の経験であると認
識し、ありのままに受け止めた上で、現実適応
につなげていく力」と定義した。また、精神障
害者のセルフコンパッションの構成要素は、「自
分への優しさ」、「共通の人間性」「マインドフル
ネス」、「知恵」であると考えられた。

Ⅵ．利益相反の有無

本研究において申告すべき利益相反事項はな
い。

本論文の一部は、日本精神保健看護学会第32
回学術集会にて発表した。
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