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要     旨 

 ア. 目的                                            

 マインドフルネスは、「今、この瞬間」の体験に対して無批判的な受容に基づく注意を向ける、瞑想

を用いた技法であり、身体的及び精神的な健康に対して有益であるとの報告が近年増えてきている。一

方で、実存的アプローチとは、個々人の個性を支援し、それぞれの人生における意味を見出す手助けを

するものである。マインドフルネスに実存的なアプローチを追加した場合、2 つの介入の効果は相殺さ

れるのだろうか、協調的に働くのだろうか。ところで、セルフ・コンパッションとは、「自身への思い

やり」と言われ仏教の教えに注目し Neff（2003）が提案した概念であり、主観的幸福感、不安、抑うつ

などメンタルヘルスの指標と関わっていることが明らかになっている。本研究では、マインドフルネス

療法とマインドフルネスに実存的なアプローチを取り入れた療法の効果の違いを、セルフ・コンパッシ

ョン尺度の変化を比較検討することで明らかにすることを目的とする。                                          

 イ． 研究対象及び方法                                           

調査時期：2016 年 10 月 1 日～2018 年 7 月 30 日                         

手続き：重度の精神障害の無い 20 歳以上の参加者を、封筒法を用いて無作為に、マインドフルネスの

みを行う群（以下、MBI 群）、マインドフルネスに実存的なアプローチを追加する群（以下、EXMIND 
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群）に 1:1 に割り付けした。前半は MBI 及び EXMIND の両群共にマインドフルネス療法を 4 週間行い、

後半は、MBI 群はマインドフルネス療法を 4 週間、EXMIND 群は実存的なアプローチを 4 週間行った。

両群ともに、開始前、4 週間後、8 週間後に質問紙に回答した。なお、マインドフルネスは、瞑想実践

を主とし、認知的アプローチや集団での話合いを含まなかった。待機群は、開始前、4 週間後、8 週間

後に質問紙への回答を行い、その後は、次の介入群として割付けられた。                               

評価項目：セルフ・コンパッション尺度（Self-Compassion Scale：SCS）を用いた。「自分へのやさしさ」

「自己批判」「共通の人間性」「孤独感」「マインドフルネス」「過剰同一化」の 6 下位尺度、全 26 項目

の質問項目からなる。「ほとんど全く（そうしない）」を 1、「ほとんどいつも（そうする）」を 5 とした

5 件法である。                                          

 ウ． 結 果                                           

SCS の総得点を算出し、開始前、4 週間後、8 週間後の変化を検討するために、線形混合モデルによる

分析を行った。その結果、群×時間の有意な交互作用が見られた（F（4，291）＝2.75,p＝0.028）。事後分

析の結果、8 週間後の SCS 総得点は、MBI 群と EXMIND 群の両方で、待機群と比較して有意に増加し

ていた。待機群の平均 SCS総得点は 0.3（SD=2.2）の増加に対し、MBI群の平均 SCS総得点は 2.3（SD=3.0）、

EXMIND 群で 2.1（SD=2.9）増加した。EXMIND 群と MBI 群の間に有意な差は見られなかった。                                             

 エ． 考 察                                            

 一般成人に対して、マインドフルネスに実存的なアプローチを追加した群、マインドフルネスのみの

群、待機群の無作為割付比較対照試験を行い、SCS 尺度の値を比較した。SCS 総得点において、2 つの

介入群ともに 8 週間後の値が待機群よりも有意に高くなることが示され、2 つの介入群の間に有意な差

は見られなかった。このことから、マインドフルネスに実存的なアプローチを追加しても効果を相殺す

ることはなく、マインドフルネスを継続した場合と同程度の効果があることが明らかとなった。                                     

 オ． 結 語                                            

 本研究は、実存的アプローチをマインドフルネスと共に行うことで拮抗的ではなく協調的な効果を示

し、実存的アプローチを取り入れたマインドフルネス療法が有用な治療法である可能性があることを示

唆している。今後は、どのような人に実存アプローチを追加することでより効果が上がるのか、効果の

予測因子を同定することが必要である。                                        


