
2025 年 3 月

つながるコンパッション CAFÉ

孤独を感じる人のための

コンパッション・フォーカスト・セラピー

研究報告



はじめに

社会とのつながりの中で、誰もが悩みや葛藤を感じる時があります。時には、“ひきこもり”や“不登

校”といわれる社会的に孤立した状態を経験することもあります。また、孤立している人の助けになりた

いと思っても、うまくいかないことがあります。コンパッションとは、自分や他者への慈しみの気持ちを

意味します。コンパッションを育むことは、どうしようもできない状況に直面したり、不安な気持ちにな

ったりして、孤独を感じるときでも、希望を見失わないでいられることにつながります。自分を批判する

気持ちを緩和し、慈しみの心を育む心理療法であるコンパッション・フォーカスト・セラピーは、不安や抑

うつ感を和らげたり、人との付き合いにおける困難感を減少させたりする効果があると報告されてい

ます。

そこで、私たちは、社会的孤立からの回復期にある人に対するコンパッション・フォーカスト・セラピ

ーを参考にしたグループアプローチ「つながるコンパッション CAFÉ」の有効性を明らかにする研究を

行いました。

つながるコンパッション CAFÉ とは

「つながるコンパッション CAFE」は、Arnold ら(2022)によるコンパッション・フォーカスト・セラピ

ーの 12 モジュールをもとに、社会的孤立の経験者向けに工夫して作成したプログラムです。「つながる

コンパッション CAFE」では、不登校・ひきこもり等の社会的孤立を経験した人が、対等な関係で語り合

い、お互いに学び合う中で、自他への慈しみを育むことをめざします。

１２セッション（80 分/セッション）のグループプログラムを 4 日間（３セッション／日）実施しました。

12 セッションは、①社会不安と compassionate mind（慈しみの心）についての心理教育（ミニレク

チャー）、②瞑想とイメージを用いた compassionate mind を育むためのエクササイズ、③参加者同

士のリフレクション（振り返り）で構成されました。

研究の方法

ひきこもりや不登校等の社会的孤立の状態を経験し現在は支援機関に通所することが可能な回復期

にある 18 歳以上の 10 名を対象に、「つながるコンパッション CAFE」への参加前後に、自己への慈し

み（セルフ・コンパッション尺度 12 項目短縮版（SCS; Self-Compassion Scale; 有光ら, 

2016）、主観的孤独感（3 項目孤独感尺度; Igarashi, 2019）、不安(新版 STAI; 肥田野ら, 

2000)、満足度（Client Satisfaction Questionnaire 8 項目版; CSQ-8J; 立森ら, 1999）に

ついて、アンケート調査を実施しました。得られたデータを集計し、実施前後の変化を比較しました。
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結果

 セルフ・コンパッション尺度（以下、SCS）の合計得点の平均は、参加前の事前調査時 32.0 点、4 日

目の 12 セッション終了時は 38.9 点でした。高得点ほど、セルフ・コンパッション（自己への慈し

み）が高いことを示します。「つながるコンパッション CAFÉ」への参加後は、大学生の平均 35 点

（有光ら、2016）よりも高い状態になりました。

 セルフ・コンパッションの肯定的側面である

「自己への優しさ」「共通の人間性（苦しみや失

敗は誰でも経験すると考えること）」「マインド

フルネス（今、ここに注意を向けること）」につ

いて、調査時点毎の SCS 合計得点の平均を

右図に示しました。点線の数字は大学生を対

象とした調査（有光ら、2016）での得点を示

しています。「つながるコンパッション CAFÉ」

への参加を通して高くなり、終了後も維持さ

れる傾向がみられました。

 セルフ・コンパッションの否定的側面である

「自己批判」「孤独感」「過剰同一化（否定的な

感情に気持ちが支配されること）」について、

調査時点毎の SCS 合計得点の平均を右図に

示しました。点線の数字は大学生を対象とし

た調査（有光ら、2016）での得点を示してお

り、得点が高いほど否定的側面が強いことを

表します。否定的側面は、「つながるコンパッ

ション CAFÉ」への参加を通して低下しました

が、終了 3 か月後の事後調査では再び高くな

っていました。



まとめ

社会的孤立からの回復期にある人に対するコンパッション・フォーカスト・セラピーを参考にしたグル

ープアプローチ「つながるコンパッション CAFÉ」は、セルフ・コンパッション（自己への慈しみ）を向上さ

せる効果が示唆されました。自分に優しくなること、苦しみや失敗は誰でも経験するものと考えること、

「今、ここ」に注意を向けることは、少しずつ高まっていきました。また、自己批判、孤独感、否定的な感

情に支配されることの低下は大きいが、その気持ちを維持することは難しいと考えられました。

自分や他者への慈しみの気持ちを育むためには、継続的にコンパッションについて考えたり実践した

りする機会に触れることが大切だと考えられました。
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