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慈悲の手紙課題におけるフィードバックの有無がセルフ・コンパッションと
主観的幸福感に及ぼす影響

　自己批判は主観的幸福感を低下させてしまうため，自身を労わることが必要である。そこで本実験は，
大学生を対象にセルフ・コンパッション（SC）を高める慈悲の手紙課題を実施し，課題に対して肯定的
なコメントを送るフィードバック（FB）を提示することによる，SCと主観的幸福感への影響について検
討することを目的とした。参加者38名は，FBあり群とFBなし群に振り分けられ，SC尺度日本版（以下
SCS-J）と主観的幸福感尺度（以下SWBS）の回答後，慈悲の手紙課題を行った。その結果，両群でSCS-J
得点とSWBS得点に改善が見られた。FBによってSCS-J得点は向上しなかったが，SWBS得点は向上した。
このことから，慈悲の手紙課題におけるFBは，実験者と参加者の相互作用を促し，主観的幸福感を向上
させたことが示唆された。今後の展望として，慈悲の手紙課題における実験者と参加者間の相互作用を活
用し，SC介入法の発展に貢献することが期待される。

キーワード：セルフ・コンパッション，主観的幸福感，慈悲の手紙課題，フィードバック

問題と目的

　何かに失敗したり自分では対処できない問題が
起こったりしたとき，自分を責めたり，落ち込ん
だりすることがある。このような自己否定的認知
は抑うつ気分や不安に繋がり，主観的幸福感が低
下する傾向にある（福井，1998；寺崎・綱島・
西村，1999）。これら自責の念や落ち込み，それ
らによって生じうる心理的影響は，セルフ・コン
パッション（Self-compassion，以下SC）を向上
させることで改善が期待できる。SCとは，過去
の失敗などの苦しみに対し，それを受け止めて自
分に優しく接することであり，自己批判せずに自
分に優しくする「自分への優しさ」，その出来事
で苦しむのは自分だけではないという「共通の人
間性」，過去の苦しみを一旦おいて今に意識を集

中させる「マインドフルネス」の3要素から成る
（Neff, 2003）。SCを高める介入方法として，慈悲
の手紙課題（Self-compassionate letter writing）
が挙げられる。慈悲の手紙課題は，ネガティブ体
験に対して，親友の視点から自分宛てに手紙を書
くというものである（Neff, 2011 石村・樫村訳 
2014）。この課題は，SCを高める介入として効
果 が 確 認 さ れ て お り（Germer&Neff,2013），
Lewis（2018）の研究においても，慈悲の手紙課
題によってSCと自尊心が高まることが示唆され
た。さらに，SCと主観的幸福感には強い相関関
係があり（Booker&Dunsmore, 2019），SCを用
いた介入によってうつ病や統合失調症などの精神
疾患を有する患者の抑うつや不安が減少した

（Leaviss&Uttely,2015）。そのため，慈悲の手紙
課題を実施することにより，SCと同様に主観的
幸福感も向上すると考えられる。
　ところで，近年では心理療法の効果をより高め
るために，介入に工夫を加えることが重視されて
いる。Claiborn&Goodyear（2005）では，心理
療法の介入効果を高めるために，フィードバック

（Feedback，以下FB）が重要な役割を果たすこと
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高いほど，SCの程度が高いことを示す。
　主観的幸福感尺度（Subjective Well-Being Scale: 
SWBS）（伊藤・相良・池田・川浦，2003）　参加者
の主観的幸福感の高さを測定するために使用した。
本 尺 度 は， 世 界 保 健 機 関（World Health 
Organization）によって，心の健康自己評価質問
紙 （Subjective Well-Being Inventory）をもとに作
成された，青年期から成人期までに適用できる尺
度である。質問項目は15項目であった。回答方
法は4件法を用いた。逆転項目の処理をした後，
得点の合計をSWBS得点とした。得点が高いほど，
主観的幸福感の程度が高いことを示す。
　 慈 悲 の 手 紙 課 題（Self-compassionate letter 
writing)（Lewis, 2018）　SCを高める介入として，
慈悲の手紙課題を使用した。慈悲の手紙課題を行
うにあたって，参加者には（a）自分の欠点やネ
ガティブ体験を1行程度でまとめる，（b）その体
験について自分にとって大切な人の視点から手紙
を書く，（c）書き終えたら手紙を読み返し，どの
ような気持ちになるか感じる，という3ステップ
を行ってもらった。（a）ではネガティブ体験は現
在のことでも過去のことでもよいこと，（b）では
自己批判的な内容は避け，温かい言葉遣いを意識
すること，SCの3要素すべてを含める必要はない
ことを説明した。慈悲の手紙課題の提出は，
Qualtrics (Qualtrics International Inc.) を通じて
行い，石村（2019）を参考に書き方の例やポイ
ントを示した。
　FB（フィードバック，Feedback）　本実験では，
課題実施行動を「SCについて考える行動」と定
義し，FBを通じてこの課題実施行動を強化する
ことで，SCと主観的幸福感がより向上するよう
介入を行った。FBとして，参加者の課題提出に
際して3つの要素を含めた言語的なFBを提示した。
それぞれ，（a）課題回答に対するお礼や労いの言
葉，（b）参加者が書いた内容に対するコメント，

（c）次回の課題提出に対する言葉がけである。（a）
は，課題回答に対するお礼や労いの言葉であり，
参加者に親しさを与えるためにより丁寧さを意識
した言葉がけを行った。（b）は，参加者が書い

が示されており，FBとは，ある行動に対する反
応であり，その行動を形成したり調整したりする
ものとされている。また，FBには受け手を肯定
する，学習の強化子となるなどの機能があり，受
け手の行動に様々な影響を与えるとされ，近藤・
竹内（2016）では，FBが行動を維持させる強化
子として機能することがあるとされている。そこ
で本実験では，慈悲の手紙課題による介入効果を
高めるという目的のために，FBを課題実施行動
の強化子になるように用いた。本実験では，慈悲
の手紙課題におけるFBによるSCと主観的幸福感
への影響について検討することを目的とした。本
実験の仮説は，慈悲の手紙課題に際してFBされ
た群（FBあり群）は，FBされなかった群（FBな
し群）よりも，SCと主観的幸福感の得点が実験
後に有意に高くなるというものである。

方　法

　実験参加者　同志社大学心理学部における研究
倫理審査委員会の承認を得た後，特定の授業に参
加していた大学生39名（男性8名，女性31名，平
均年齢20.05歳，SD=0.81歳）を対象に実験を行っ
た。FBあり群の1名に対してFBを規定の回数以上
送信したため，実験終了後データから除外した。
FBあり群・FBなし群はともに19名であった。必
要 サ ン プ ル 数 の 算 出 に はG*Power3（Faul, 
Erdfelder, Lang&Buchner, 2007）を使用し，本
実験にて交互作用を検討するため必要なサンプル
数を算出すると34であった（有意水準5%，効果
量0.50，検定力0.80）。

材料
　 セ ル フ・ コ ン パ ッ シ ョ ン 尺 度 日 本 版（A 
Japanese version of Self Compassion Scale: 
SCS-J)（有光，2014）　参加者のSCの高さを測定
するために使用した。質問項目は 26項目であっ
た。回答方法は5件法を用いた。SCS-J得点の算出
では，逆転項目の処理を行った後，各尺度の得点
の平均を合計し，SCS-J得点とした。SCS-J得点が
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手続き
　本実験はすべてオンラインで実施した。参加者
募集の際に，実験参加希望者に対して実験用に作
成した公式LINEのアカウントを追加してもらっ
た。この際，実験参加希望者39名を，追加の早
い者から順に，FBあり群とFBなし群に交互に割
り振った。その後，実験説明会の日程調整表，質
問紙の同意書，SCS-J，SWBSを自動送信し，質問
紙への同意を確認した後，質問紙に回答しても
らった。実験参加希望者全員から質問紙への回答
を得られたことを確認し，Zoom（Zoom video 
communications) にて，SCの概要および慈悲の
手紙課題の説明会を開催した。説明会の所要時間
は50分程度であった。説明会の手順は，「説明実
験内容に関する説明」，「本実験参加の同意書への
署名」，「SC概要の説明」，「SCを用いた簡単なクイ
ズ」であった。
　その後，慈悲の手紙課題の説明をし，実験者が
想定した場面について課題の練習を行った。この
説明会の翌日，公式LINEを通して慈悲の手紙課
題を送信し，課題に回答してもらった。両群に対
して，慈悲の手紙課題を2日おきに2週間，計6回
実施した。慈悲の手紙課題は，毎回午前9時に順
次送信した。課題を送信する際，課題への回答は
課題を送信した日のうちまでとすること，課題回
答後には参加者が公式LINEに「回答しました。」
と送信することを伝えた。午後9時までに，参加
者から「回答しました。」と送信されなかった場
合には，リマインドを送った。課題を送信した日
のうちに回答がなかった場合，その次の日の午前

た内容を引用した具体的なコメントである。これ
は，大矢・中谷・杉若（2011）において示された，
どの部分がどの程度上手く実行できているかを言
語によって伝えるというFBの方法を参考にした。

（c）は，次回の課題提出に対する言葉がけであり，
継続的に課題に取り組んでもらえるよう促すこと
を意識した言葉がけを行った。具体的には，（a）
は「課題提出ありがとうございました/課題提出
お疲れ様でした」，（b）は「〇〇という部分は，自
分への優しさが実践できていますね！」など，参
加者が実際に書いた内容を引用してSCの要素を
肯定的に評価し，（c）は「次回も課題提出をよろ
しくお願いします」というFBである。FBの内容は，
毎回表現を変えることで，機械的な言葉がけにな
らないよう留意した。
　LINE Official Account (LINE Corporation)（以下，
公式 LINE)　参加者との連絡手段や，質問紙およ
び慈悲の手紙課題送信の手段として利用した。実
験に関する連絡やFBを行う目的のみで使用した。
　自由記述　実験最終日の質問紙回答後，SCに
対する感想やFBの有無によって本実験の参加態
度に差があるかどうかを調べるため，参加者に実
験の感想を任意で求めた。

実験デザイン
　課題へのFBの有無（FB あり群・FB なし群）を
参加者間要因，時期（介入前・介入後）を参加者
内要因とする2要因混合計画であった。従属変数
は，SCS-J得点と SWBS得点であった。
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において，過去のストレス場面やネガティブ体験
を記入することで気分が悪化する可能性があるこ
と，課題の内容を実験者が閲覧する際には，匿名
化されたものを閲覧することを明記した。

結　果

　本実験では，FBの有無と時期によってSCS-J得
点とSWBS得点に差があるかどうかを検証するた
め，FBの有無（FBあり群・FBなし群）を参加者
間要因，時期（介入前・介入後）を参加者内要因
とする2要因混合計画の分散分析を行った。さら
に，二元配置分散分析の効果量をそれぞれの従属
変数で求めた。効果量については，水本・竹内

（2011）を参考に，η2=.01を小，η2=.06を中，
η2=.14を大，d=.20を小，d=.50を中，d=.80を大
とした。

SCS-J得点とSWBS得点 
　表1に各群のSCS-J得点，SWBS得点の平均値を

9時に再度リマインドを送信し，課題を送信した
全員から回答を得た。課題に対する返信やFBは，
課題を受け取った後10分以内に送信した。1週間
目である前半の3日は，参加者が慈悲の手紙課題
に慣れるために設け，両群に対して同じ内容（「回
答を受け取りました。ありがとうございます。」）
を送信した。2週間目である後半の3日はFB介入
期とし，FBなし群では1週間目と同じ内容を送信
し，FBあり群では個別のFBを送信した。最終日
には，両群に対して課題回答後，質問紙に回答し
てもらった。その後，本実験の本来の目的とFB
の有無について説明を行わなかったことに関して，
デブリーフィングを行った。そのうえで再度デー
タ提供に関する同意書に回答してもらい，実験を
終了した。上記の手順を図1に示した。
 
倫理的配慮
　実験同意書に，質問紙およびSC課題の回答は
匿名で処理すること，研究不参加による不利益は
生じないことを明記した。また，慈悲の手紙課題

表1  FBの有無によるSCS-J得点とSWBS得点の平均値（標準偏差）

図2   各群の介入前後におけるSCS-J得点の平均値（エラーバーは標準誤差）。
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=.16,p=.69,η2=.00,n.s.)。交互作用が有意であっ
たため，時期要因の各水準におけるFB 要因の単
純主効果の検定を行ったところ，介入前における
FB要因の単純主効果，介入後におけるFB要因の
単純主効果ともに有意でなかった（順にF（1,3.18) 
=.08,p =.78,d =.09,n.s.;F（1,42.11) =1.18,p =.28,d 
=.35,n.s.)。また，FB要因の各水準における時期
要因の単純主効果検定を行ったところ，FBあり
群における時期要因の単純主効果は有意であり

（F（1,128.95)=30.73,p=.00,d=.58)，介入前より
も介入後の方が SWBS得点は高かった。一方，FB
なし群における時期要因の単純主効果は有意でな
かった（F（1,9.50) =2.26,p=.14,d=.17,n.s.)。
自由記述
　自由記述への回答者はFB あり群が11名，FBな
し群が6名であった。FBあり群では，SCの3要素
について言及する記述が5件あった。FBなし群で
は，SCの3要素について言及する記述が2件あり，
SCの活用について言及する記述が2件あった。そ
のほか，面白い，楽しい，勉強になったなどの記
述が両群で見られた。

考　察

　本実験の目的は，慈悲の手紙課題におけるFB
の有無によって，SCと主観的幸福感の向上に差

示す。また，SCS-J得点について，図2に各群の介
入前後における平均値を示す。 
　分析の結果，時期要因の主効果と交互作用は有
意であった（順にF(1,36)=59.34,p=.00,η2=.22;F

（1,36)=5.39,p=.03,η2=.02)。一方，FB 要因の主
効果は有意でなかった(F(1,36)=0.34,p=.57,η2=
.01,n.s.)。交互作用が有意であったため，まず，
時期要因の各水準におけるFB要因の単純主効果
の検定を行ったところ，介入前におけるFB要因
の単純主効果，介入後におけるFB要因の単純主
効果ともに有意でなかった（順にF（1,2.76)=
.21,p=.65,d=.15,n.s.;F（1,31.60)=2.13,p=.15,d
=.47,n.s.)。また，FB要因の各水準における時期
要因の単純主効果検定を行ったところ，FBあり
群における時期要因の単純主効果が有意であった
( F（1 , 247 . 35 ) =50 . 25 , p = . 00 , d =1 . 29 )。
さらに，FBなし群における時期要因の単純主効
果も有意であった(F（1,71.29)=14.48,p=.00,d=
.78)。つまり，両群で介入前よりも介入後の方が
SCS-J得点は高かった。
　次に，SWBS得点について，図3に各群の介入
前後における平均値を示す。
　分析の結果，時期要因の主効果と交互作用は有
意 で あ っ た（ 順 にF（1,36）=24.84,p=.00,η2

=.04;F（1,36）=8.16,p=.01,η2=.01)。一方，FB要
因の主効果は有意ではなかった（F（1,36）

慈悲の手紙課題におけるフィードバックの有無がセルフ・コンパッションと主観的幸福感に及ぼす影響

図3   各群の介入前後におけるSWBS得点の平均値（エラーバーは標準誤差）。
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SWBS得点を高める効果があること，また，慈悲
の手紙課題におけるFBにはSWBS得点を向上させ
る効果があることが示唆され，主観的幸福感に関
しては仮説が支持された。その要因として，慈悲
の手紙課題の内容に対するFBによって，実験者
と参加者間に相互作用が生じたことが考えられる。
心理臨床におけるセラピストとクライエント（以
下，Cl.）間の相互作用の重要性については多く
の先行研究で指摘されており，Cl.への共感の伝
達は，相互作用が生起するという点で重要な要素
であるとされている（青柳・沢崎，2017）。また，
Street,Makoul, Arora,&Epstein（2009）によれば，
治療者と患者間の対話的コミュニケーションによ
る連携の高まりが，主観的幸福感を促進させると
いう。本実験では，FBを提示したことによって
実験者と参加者との相互作用が生じており，FB
における肯定的メッセージにより共感が示され，
主観的幸福感が促進されたと考えられる。
　自由記述について，FBあり群ではFBにより慈
悲の手紙課題から得られるものが多くなったため，
FBなし群と比較して自由記述の回答人数やSCの
内容への言及が多くなったと予想した。FBあり
群でSCの3要素を含めた記述が約半数を占めた要
因は，FBによって毎回SCを意識させたことだと
考えられる。また，これからSCを活用していき
たいという意見も見られたため，日常生活への般
化が生じる可能性が示唆された。
　以上を要約すると，本実験で見られた慈悲の手
紙課題とFBの効果について，慈悲の手紙課題は
SCの向上に寄与することが示唆された。FBにつ
いては，実験者と参加者間の相互作用による主観
的幸福感の向上の効果が示唆されたが，課題実施
行動を強化することでSCをより向上させるとい
う機能を検証することはできなかった。
　本実験の課題として，大きく2点が挙げられる。
1点目として，FBによるSCS-J得点への効果が示
されておらず，FBの効果を十分に検証できてい
なかったことが挙げられる。例えば，FBなし群
への返信にFBの要素であるお礼が含まれており，
それがFBとして機能した可能性がある。そのた

があるかどうかを検討することであった。仮説は，
FBあり群はFBなし群よりもSCS-J得点とSWBS得
点の双方が有意に高くなるというものであった。
　本実験では，FBの有無（FBあり群・FBなし群）
を参加者間要因，時期（介入前・介入後）を参加
者内要因とする2要因混合計画の分散分析を行っ
た。その結果，SCS-J得点については，両群で介
入前よりも介入後の方が有意に高くなったが，介
入前後のそれぞれの時期でFBあり群とFBなし群
に有意な差はなかった。SWBS得点については，
FBあり群において，介入前よりも介入後の方が
有意に高くなり，FBなし群では介入前後で有意
な変化は見られなかった。自由記述では，FBあ
り群はFBなし群より回答者が多かった。特にFB
あり群で，SCの3要素を意識することができたと
いう内容の記述が多かった。以下に，SCS-J得点, 
SWBS得点，自由記述について考察した後，それ
ぞれについての考察をもとに今後の課題と展望に
ついて記述する。
　SCS-J得点について，慈悲の手紙課題が一定の
効果を有することが確認され，Lewis（2018）の
結果と一致したが，本実験ではSCS-J得点向上に
おけるFBの効果は検証できなかったため，仮説
は支持されなかった。理由として，参加者が課題
を提出してからFBを受け取るまでに時間が空い
てしまったことによって，FBが課題実施行動の
強化子として機能しなかった可能性もある。大屋・
武藤（2016）は，参加者の行動変動性を高める
強化子として，電子メールによる社会的FBを用
いたが，参加者の行動から強化子が遅延して随伴
されたことにより，社会的FBの強化子としての
機能が低下したと指摘している。本実験において
も，参加者が課題を提出してからFBを確認する
までに遅延が生じ，課題実施行動の強化子として
の機能が低下した可能性がある。また，FBなし
群においても，課題提出後に「回答受け取りまし
た。ありがとうございます。」と送信したため，
それがFBとして機能してしまい，両群のSCS-J得
点に差が生じなかったことが考えられる。
　SWBS得点については，慈悲の手紙課題に
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め，FBの効果検証のために実験操作を再検討す
る必要がある。参加者の報告に対して，「回答を確
認しました」とだけ返信する群を作るなどの操作
が考えられる。2点目として，自由記述において
言及されたSCの日常への活用が，実際に長期的
な行動変容に繋がったかどうか不明であることが
挙げられる。足立（2014）や内田・髙橋・仁田・
熊野（2020）では，介入における長期的効果を
検討する必要性が述べられている。そのため，介
入後に期間を空けて再度質問紙を実施することで，
SC介入の効果が長期的に維持されるのか検証す
る必要があると考えられる。
　慈悲の手紙課題におけるFBの研究はSC介入法
をよりよくするために重要であると考える。その
ため，今後の研究では，慈悲の手紙課題における
実験者と参加者間の相互作用を活用し，SC介入
法の発展に貢献することが期待される。
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　Self-criticism reduces subjective well-being, so it is necessary to take care of one.

　Therefore, in this experiment, we conducted Self-compassionate letter writing for college students to increase self-

compassion (SC) and presented feedback (FB) that sent positive comments to the task to examine the effects on the SC 

and Subjective well-being. The 38 participants were divided into a group with FB and a group without FB, and after 

answering the Self compassion Scale Japanese Version (SCS-J) and the Subjective Well-Being Scale (SWBS), they 

performed a Self-compassionate letter writing. As a result, improvement was seen in SCS-J score and SWBS score in 

both groups. FB did not improve the SCS-J score, but it did improve the SWBS score. This suggests that FB in the 

Self-compassionate letter task promoted interaction between the experimenter and participants, and subjective well-

being. For a future prospect, it is expected to contribute to the development of SC intervention methods by utilizing 

the interaction between the experimenter and participants in the Self-compassionate letter task. 

Key Words : self-compassion, subjective well-being, Self-compassionate letter writing, feedback
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