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The purpose of this study was to examine the effect of self-compassion on help-seeking and 
stress response. Six-hundred seventeen junior high school students (315 men and 302 women) 
participated. Results suggested that high “positive attitude” and “fear and disinclination” for 
help-seeking associated with stress response. These results indicated that increasing positive 
attitude for help-seeking would not be able to lead improved mental health, but decreasing fear 
and disinclination for help-seeking would improve it. Self-compassion has negative impact for 
fear and disinclination for help-seeking, but doesn’t increasing positive attitude for help-seeking. 
increasing self-compassion will elicit adaptive help-seeking for improving mental health.
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問題と目的

　中学生は友人関係や学業をはじめ，日常的にさま
ざまな困難を経験している（岡安・嶋田・丹羽・森・
矢冨，1992）。困難な場面にさらされたときに，他者
に援助を求める態度や意図を持つことは，中学生の
精神的健康と関連することが示されている。このよ
うな他者に援助を求める態度や意図は被援助志向性
と呼ばれ，「個人が情緒的，行動的問題および現実生

活における中心的な問題でカウンセリングやメンタ
ルヘルスサービスの専門家，教師などの職業的な援
助者および友人・家族などのインフォーマルな援助
者に援助を求めるかどうかの認知的枠組み」と定義
されている（水野・石隈，1999；本田他，2011）。
　被援助志向性には 2 つの側面がある。1 つは被援
助に対する期待感であり，援助を受けることは問題
の解決に役立つと考え，援助要請をする意思がある
状態をさしている。もう 1 つは被援助に対する抵抗
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感であり，援助を求めることによって他者に否定的
に評価されることへの恐れや，援助を求めること自
体を否定的にとらえていること，相談した相手が期
待通りの対応をとらないことを懸念している状態を
表している（本田他，2011）。本田他（2011）の中学
生を対象とした調査において，被援助に対する抵抗
感はストレス反応の増大と関連があることが示され
ている。また，このような援助要請に対する否定的
な態度に対しては，援助要請に関する心理教育を行
う他に，援助要請への肯定的な態度を促す心理学的
な介入が必要であることが指摘されている（本田，
2015）。
　援助要請に対する肯定的な態度を促す心理学的介
入として，セルフ・コンパッションの向上が有効で
あることが考えられる。セルフ・コンパッションと
は，自分自身に対する慈しみや思いやりの態度であ
り，3 つの要素からなる（Neff, 2003）。1 つ目はマイ
ンドフルネス（mindfulness）であり，価値判断せず，
思考や感情にとらわれずに注意を向けることを指す。
2 つ目は自分に対するやさしさ（self-kindness）であ
り，自分に対して批判的になったり防衛的になった
りせずにやさしくあることを示す。3 つ目は，人間
みな同じという感覚（sense of common humanity）
であり，つらい状況や経験を自分だけに特異的なも
のとしてとらえるのではなく，人間なら誰しも経験
するものであるととらえることを示している。セル
フ・コンパッションには，困難な状況を個人だけが
経験する特別なものとみなすのではなく，人として
生きる以上避けられない普遍的なものとしてとらえ
ることが含まれている。このような態度は困難な場
面において，他者へ援助を求めることを可能にする

（Allen & Leary, 2010）。すなわち，セルフ・コンパ
ッションを高めることは，援助を求めることに対す
る肯定的な態度の向上に結びつくことが推察される。
　セルフ・コンパッションと援助要請には関連があ
ることが考えられるが，セルフ・コンパッションが
被援助志向性の改善を促すかどうかについて実証的
に検討した研究や，中学生を対象としてその関連性
を検討したものは見当たらない。そこで本研究は，
中学生におけるセルフ・コンパッションと援助要請
に対する態度である被援助志向性がストレス反応に
あたえる影響について検討することを目的とする。
なお，中学生の援助要請の対象は友人，家族，教師，
専門家などが考えられるが，中学生において主な相

談相手は友人であることが明らかになっていること
から（石隈・小野瀬，1997），本研究では友人を対象
とした被援助志向性に焦点を当てて検討を行うこと
とする。

方　法

調査対象者
　大阪府内の中学生 1 年生から 3 年生 617 名（男性
315 名，女性 302 名，平均年齢＝ 13.49 歳，標準偏
差＝ 0.94 歳）を調査対象者とした。

調査内容
　Self-Compassion Scale Short Form中学生版（仲
嶺・甲田・伊藤・佐藤，2015）　セルフ・コンパッシ
ョンを測定する尺度として用いた。この尺度は，「自
己への思いやりの態度」，「自己への冷ややかな態度」
の 2 つの下位尺度からなり，12 項目 5 件法で構成さ
れた。中学生を対象に行った調査で信頼性と妥当性
については確認されている（仲嶺・甲田・伊藤・佐
藤，2015）。
　被援助志向生尺度（本田・新井・石隈，2011）　援
助要請に対する肯定的，否定的認知を測定すること
を目的として用いた。本田（2014）を参考に下位尺
度名は，「被援助に対する期待感」，「被援助に対する
抵抗感」とした。下位尺度の項目の構成は本田他

（2011）と同様であり，5 件法で回答するものであっ
た。信頼性と妥当性については確認されている（本
田他，2011）。被援助志向性尺度（2011）において援
助を要請する対象は「友人」，「家族」，「教師」であ
ったが，本研究では「友人」を対象とした被援助志
向性のみを測定した。
　中学生用心理的ストレス反応尺度（奥野・小林，
2007）　ストレス反応を測定することを目的として用
いた。この尺度は「抑うつ・不安」，「怒り」，「身体
症状」，「無気力」の 4 因子 18 項目からなる尺度であ
り 5 件法で回答するものであった。信頼性と妥当性
については確認されている（奥野・小林，2007）。
　中学生用ストレッサー尺度（岡安他，1992）　スト
レッサーの測定を目的として用いた。中学生用スト
レッサー尺度（岡安他，1992）の 6 つの下位尺度の
うち，中学生にとって特にインパクトの大きいスト
レッサーであることが示されている「友人関係」（岡
安他，1992）の下位尺度に含まれる質問項目のみを
採用した。質問項目の全ての項目に対して，その出
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来事の最近数カ月の経験頻度とその嫌悪性をそれぞ
れ 4 段階で記入することが求められるものであり，
両者の粗点を掛け合わせたものをその項目の得点と
した。信頼性と妥当性については確認されている（岡
安他，1992）。

手続き
　各学級の担任教師に対して一斉に質問紙を配布し
生徒に回答を求めるよう依頼した。

倫理的配慮
　本研究の実施に先立ち，学校管理職である校長も
しくは教頭に研究の目的，生徒への倫理的配慮，デ
ータの使用と秘密保持に関して書面・口頭で説明し，
同意書への記入を得た。調査に参加する生徒への倫
理的配慮として，a）調査への参加は強制ではないこ
と，b）教師や保護者に個人の調査結果が知られる
ことはないこと，c）学校の成績とは関係がないこと
が担任教師より説明された。なお，本研究における
倫理的配慮は CITI プログラム（Hicks, 2014）に示

された手続きに準拠して行われた。

統計解析
　共分散構造分析を用いた仮説モデルの検討を行っ
た。仮説モデルでは，セルフ・コンパッションが被
援助志向性に影響をあたえることを仮定した。また，
セルフ・コンパッションと被援助志向性がストレス
反応にあたえる影響についても仮定した。ストレス
反応はストレッサーによって統制することとした。

結　果

基礎統計量と学年差・性差
　質問紙への回答漏れなどの不備が無かった 479 名
に関して分析を行った（1 年生男子 140 名，女子 125
名，2 年生男子 56 名，女子 54 名，3 年生男子 55 名，
女子 49 名；平均年齢＝ 13.45 歳，標準偏差＝ 0.94 
歳）。各尺度の合計得点および下位尺度得点の基本統
計量を Table 1 に示す。
　各尺度の合計得点・下位尺度得点について学年差
と性差を分析した結果，友人に対する被援助に対す

1年生 2年生 3年生 主効果
交互作用 多重比較全体

（N＝479）
男子

（n＝140）
女子

（n＝125）
男子

（n＝56）
女子

（n＝54）
男子

（n＝55）
女子

（n＝49） 性別 学年

年齢 13.45 12.74 12.76 13.86 13.87 14.82 14.76
0.03  896.08＊＊＊ 0.39 1＜2＜3

（0.94） （0.47） （0.49） （0.44） （0.33） （0.38） （0.43）
【セルフ・コンパッション】
合計得点 33.55 33.89 33.24 33.38 33.59 33.44 33.67 0.01 0.01 0.50

（4.72） （5.00） （4.96） （4.14） （4.30） （4.87） （4.30）
自己への思い
やりの態度 15.54 15.33 15.34 15.71 16.26 15.58 15.65 0.33 1.27 0.21

（3.62） （4.29） （3.29） （3.32） （3.38） （3.19） （3.41）
自己への冷や
かな態度 17.99 17.44 18.10 18.34 18.67 18.15 17.98 0.42 1.18 0.36

（4.22） （4.57） （4.37） （4.12） （3.78） （3.81） （3.73）
【被援助志向性】
被援助に対す
る期待感 16.96 15.99 17.22 17.02 17.78 16.98 18.10  5.26＊ 2.20 0.10 男子＜女子

（4.54） （4.73） （4.80） （4.34） （4.15） （3.99） （4.20）
被援助に対す
る抵抗感 14.15 14.92 14.32 14.14 13.59 13.69 12.63 2.22  3.45＊ 0.09 3＜1

（4.95） （5.10） （4.93） （4.62） （4.43） （4.98） （5.20）
【ストレス反応】
合計得点 46.56 46.28 49.86 46.62 45.94 41.18 45.59 1.69 2.36 0.63

（18.78） （18.50） （18.76） （20.30） （15.52） （18.55） （20.58）
怒り 12.81 13.07 13.98 12.46 12.43 11.22 11.67 0.45  4.01＊ 0.21 1＜3

（6.57） （6.72） （6.62） （6.46） （5.91） （6.62） （6.47）
抑うつ・不安 12.62 11.85 14.02 12.73 13.11 10.45 13.00   7.89＊＊ 1.61 1.07 男子＜女子

（6.10） （6.05） （6.37） （6.41） （4.72） （5.67） （6.30）
身体症状 9.96 9.91 10.66 9.95 10.19 8.69 9.51 1.47 2.15 0.12

（4.95） （4.95） （5.21） （5.11） （4.49） （4.12） （5.29）
無気力 11.17 11.44 11.21 11.48 10.22 10.82 11.41 0.40 0.40 1.03

（4.71） （4.47） （4.77） （5.08） （4.34） （4.83） （5.06）
【ストレッサー】
合計得点 6.85 9.26 7.14 6.04 4.50 4.85 4.98

1.09  4.55＊ 0.37 2, 3＜1
（11.29） （14.05） （9.75） （13.90） （5.98） （8.97） （8.23）

＊p<.05, ＊＊p<.01, ＊＊＊p<.001

Table 1　基礎統計量
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る期待感は性別における主効果が認められ（F（1, 
473）＝5.26, p＜.05），女子の得点の方が男子の得点
よりも高いことが示された。友人に対する被援助に
対する抵抗感においては学年の主効果が確認され（F

（2, 473）＝3.45, p＜.05），1 年生の得点の方が 3 年
生の得点の方が高いことが示された。

各変数間の相関
　セルフ・コンパッション，友人に対する被援助志
向性，ストレス反応，ストレッサーの関連を検討す
るため，各変数間の相関係数を算出した（Table 2）。
　被援助に対する期待感はセルフ・コンパッション
合計得点と弱い負の相関（r＝－.10），自己への思い
やりの態度，自己への冷やかさと弱い正の相関が示
された（順に，r＝.18，r＝.27）。被援助に対する抵
抗感は，セルフ・コンパッション合計得点と弱い負
の相関（r＝－.21），自己への思いやりの態度，自己
への冷やかな態度と弱い正の相関が示された（順に，
r＝.14，r＝.35）。
　セルフ・コンパッションの合計得点はストレス反
応と弱い負の相関が示された（合計得点，r＝－.33 ; 
怒り，r＝－.27 ; 抑うつ・不安，r＝－.34 ; 身体症状，
r＝－.21 ; 無気力，r＝－.27）。また，自己への思いや
りの態度は抑うつ・不安，身体症状と弱い相関が認
められた（順に，r＝.09，r＝.09）。自己への冷やか
な態度はストレス反応合計得点，抑うつ・不安と中
程度の正の相関が認められ（順に，r＝.44，r＝.46），
怒り，身体症状，無気力とは弱い正の相関が認めら
れた（順に，r＝.37，r＝.32，r＝.31）。
　被援助に対する期待感は，ストレス反応合計得点，
抑うつ・不安，無気力と弱い正の相関を示していた

（順に，r＝.12，r＝.17，r＝.13）。また，被援助に
対する抵抗感はストレス反応合計得点，怒り，抑う
つ・不安と中程度の正の相関を示しており（順に，r
＝.46，r＝.43，r＝.43），身体症状，無気力とは弱
い正の相関を示していた（順に，r＝.34，r＝.31）。

セルフ・コンパッションが被援助志向性とストレス
反応の関連
　セルフ・コンパッションが友人に対する被援志向
性（被援助に対する期待感，被援助に対する抵抗感）
を媒介しストレス反応（怒り，抑うつ・不安，身体
症状，無気力）に影響をあたえるという仮説モデル
を検討するために構造方程式モデリングによる分析
を行った。母数の推定には最尤推定法を用いた。な
お，ストレッサーから被援助志向性とストレス反応
への影響を統制するために，ストレッサーを統制変
数としてモデルに投入した。有意水準 5％で有意でな
かったパスを削除し，Figure 1 を最終的なモデルと
して採用した。モデルの適合度は十分であった（χ2

＝.74, df＝2, n.s., GFI＝1.00, AGFI＝.993, NFI
＝.999, CFI＝1.00, RMSEA＝0.00）。なお，モデル
内において，同じ尺度に含まれる下位尺度について
はすべての誤差間に共変を仮定した。なお，Figure 
1 においてはこれらの共変に関する表記は省略して
いる。
　セルフ・コンパッションから被援助に対する期待
感，抵抗感には負のパスが見られた（順に，β＝－.08, 
p＜.10, β＝－.13, p＜.001）。被援助に対する期待感
から抑うつ・不安，無気力には正のパス（順に，β
＝.11, p＜.001, β＝.09, p＜.05），抵抗感からスト
レス反応のすべての因子に対する正のパスが認めら

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
【セルフ・コンパッション】

1 ．合計得点 －
2 ．自己への思いやりの態度 .51＊＊＊ －
3 ．自己への冷やかな態度 -.67＊＊＊ .28＊＊＊ －

【被援助志向性】
4 ．被援助に対する期待感 -.10＊ .18＊＊＊ .27＊＊＊ －
5 ．被援助に対する抵抗感 -.21＊＊＊ .14＊＊＊ .35＊＊＊ -.09＊ －

【ストレス反応】
6 ．合計得点 -.33＊＊＊ .08 .44＊＊＊ .12＊＊＊ .46＊＊＊ －
7 ．怒り -.27＊＊＊ .08 .37＊＊＊ .05 .43＊＊＊ .89＊＊＊ －
8 ．抑うつ・不安 -.34＊＊＊ .09＊ .46＊＊＊ .17＊＊＊ .43＊＊＊ .87＊＊＊ .75＊＊＊ －
9 ．身体症状 -.21＊＊＊ .09＊ .32＊＊＊ .05 .34＊＊＊ .81＊＊＊ .64＊＊＊ .60＊＊＊ －
10．無気力 -.27＊＊＊ .00 .31＊＊＊ .13＊＊＊ .31＊＊＊ .74＊＊＊ .53＊＊＊ .50＊＊＊ .52＊＊＊ －

【ストレッサー】
11.合計得点 -.20＊＊＊ .07 .29＊＊＊ .14＊＊＊ .38＊＊＊ .45＊＊＊ .41＊＊＊ .46＊＊＊ .32＊＊＊ .30＊＊＊

＊p<.05, ＊＊p<.01, ＊＊＊p<.001

Table 2　セルフ・コンパッション，被援助志向性，ストレス反応ストレッサーの相関係数
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れた（怒り，β＝.29, p＜.001 ; 抑うつ・不安，β
＝.29, p＜.001 ; 身体症状，β＝.23, p＜.001 ; 無気
力，β＝.21, p＜.001）。また，セルフ・コンパッシ
ョンからストレス反応に対する直接のパスでは，負
のパスが見られた（怒り，β＝－.15, p＜.001 ; 抑う
つ・不安，β＝－.21, p＜.001 ; 身体症状，β＝－.12, 
p＜.01 ; 無気力，β＝－.18, p＜.001）。

考　察

　本研究の目的は，セルフ・コンパッションと友人
に対する被援助志向性，ストレス反応との関連につ
いて中学生を対象として検討することであった。本
研究の結果から，①被援助に対する抵抗感の高さは
ストレス反応に高さに影響し，②被援助に対する期
待感の高さはストレス反応の低さに影響しているわ
けではなく，むしろわずかに高さに影響をあたえる
こと，③セルフ・コンパッションの高さは被援助に
対する抵抗感の低さに影響し，期待感の高さには影
響せず，むしろ低さにつながることが示された。
　本田他（2011）は本研究と同じ中学生を対象とし
た調査において，友人への被援助に対する懸念や抵
抗感が高いとストレス反応も高いが，友人への被援
助に対する肯定感はストレス反応と無関係であるこ
とを報告している1）。これらの知見は本研究とほぼ
一致するものであるが，中学生の被援助志向性を標

Figure 1　�セルフ・コンパッションと被援助志向性，ス
トレス反応との関連

的とした心理学的介入を行う際に留意すべき点を示
したデータであると言える。自分では解決が困難な
状況にあるにも関わらず，他者に援助を求められな
い個人の被援助志向性に介入する際に，被援助に対
する抵抗感を和らげるアプローチは効果的であると
考えられる。しかし，本研究と本田他（2011）の知
見を考え合わせると，被援助に対する期待感を高め
ようとすることは適応的な状態を導かない可能性が
ある。
　この点について永井（2013）は，援助要請のスタ
イルを援助要請自立型，援助要請過剰型，援助要請
回避型の 3 つのタイプに分類しており，援助要請過
剰型の個人は悩みの量よりも過剰に援助要請を多く
おこなっており，そのような援助要請のタイプは依
存性の高さといった不適応的な状態と関連している
ことが示されている。また，竹森・仲嶺・佐藤・下
津（2016）が青年期を対象に行った調査によると，
中学生の女子においては他者に配慮しながら自分の
要求を伝える他者配慮と援助要請の両方を兼ね備え
ることが学校適応感の高さにつながることが示され
ている。以上のことから，援助要請を過剰に行うこ
とは精神的健康や社会的適応を妨げることになると
考えられる。被援助志向性や援助要請行動を促す心
理学的なアプローチを試みる際には，悩みの状況に
合った援助要請や，他者の状況に対しても配慮した
援助要請など機能的な援助要請を高めることが求め
られると推察される。セルフ・コンパッションは被
援助に対する期待感を高めることなく，抵抗感を低
減することが本研究の結果から示されていることか
ら，セルフ・コンパッションへの介入は期待感への
影響を最小限度に抑えながら被援助への抵抗感を和
らげるための手段として役に立つ可能性がある。
　セルフ・コンパッションを高めることは，被援助
に対する抵抗感の軽減を通じてストレス反応の緩和
にも結びつく可能性があることが示された。セルフ・
コンパッションには，個人の抱える困難な状況を自
分だけが経験するものであるととらえるのではなく，
人類共通のものであるととらえることが含まれてい
る（Allen & Leary, 2010）。このような態度の向上
は，自分の悩みの経験を他者に否定的に評価される
ことに対する懸念を示す被援助への抵抗感の軽減に
つながると考えられる。実際に，自分が症状を有し
ていることに対する否定的な捉え方であるセルフ・
スティグマは援助要請を妨げることが示されている
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が（Ina & Morita, 2015），セルフ・コンパッション
を高めることによって，症状に関連したセルフ・ス
ティグマを改善し，精神的な苦痛感を低減できるこ
とが示されている（Skinta, Lezama, Wells, & Dilley, 
2015）。また，個人の経験を自分特有のものであり，
他人には理解できないであろうととらえる青年期特
有の自己中心性である個人的寓話とセルフ・コンパ
ッションとは負の相関関係にあることが示されてい
る（Neff & McGhee, 2010）。これらのことから，自
分の抱えている苦しみが個人に特有なものであると
考えて他者からの批判を恐れたり，困難な状況を抱
える自分を否定的にとらえたりする態度を和らげる
上で，セルフ・コンパッションは有用であり，結果
として適切な援助要請を導くことを可能にすると考
えられる。
　本研究の限界と展望について述べる。本研究は友
人を対象とした被援助志向性についてのみ検討して
おり，家族や教師，専門家といった中学生が援助を
求める可能性のある他の対象については検討してい
ない。援助を求める対象によって被援助志向性は変
化することが考えられることから，今後はその他の
援助を求める対象におけるセルフ・コンパッション
と被援助志向性，ストレス反応との関連性を検討す
る必要があると考えられる。また，本研究は中学生
を対象として調査を行ったが，発達段階が異なるこ
とによって本研究で扱った概念間の関連が変化する
可能性も否定できない。そのため，今後は中学生以
外の発達段階においても同様の関連性が認められる
かについて検討していく必要があると考えられる。
最後に，本研究は調査研究であり，より明確な因果
関係についての結論を得るためにはセルフ・コンパ
ッションに基づく介入を実施した上で，被援助志向
性の変化について検証する必要があると考えられる。

注
 1）	下位尺度の名称が異なっているが，「被援助に対する

懸念や抵抗感」とは本研究における「被援助に対する
抵抗感」に相当し，「友人への被援助に対する肯定感」
は本研究の「被援助に対する期待感」に相当する。
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要旨
　本研究ではセルフ・コンパッションと被援助志向性お
よびストレス反応の関連について，中学生 617 名（男性
315 名，女性 302 名）を対象とする質問紙調査によって
検討した。その結果，被援助志向性のうち他者に援助を
求めることに対する抵抗感・期待感のどちらもストレス
反応に促進的な影響をあたえることが示された。つまり，
他者に援助を求めることに対する期待感を高めるだけで
は精神的健康の向上にはつながらず，抵抗感を低減させ
ることが精神的健康の改善を促すと考えられる。セルフ・
コンパッションは他者に援助を求めることに対する抵抗
感に抑制的に働くが，期待感には促進的に働かないこと
が示唆されており，セルフ・コンパッションを向上させ
ることは，精神的健康を改善するうえで適応的な援助要
請につながると考えられる。

キーワード：セルフ・コンパッション，被援助志向性，
ストレス反応，青年期


