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要 旨 

第１章 背 景 

 苛立ちや怒りから他者にも自己に対しても攻撃的になり「優しくなれない」自分を責め 

苦しむ方々への心のトレーニングとして，マインドフルネスが新聞などで紹介をされてい 

る。筆者の主催する瞑想会では，オリジナルの技法マインドフルネス・セルフ・ボディ・ 

タッチ（Mindfulness Self - Body Touch；以下，MSBT とする）を実践し，参加者から自己受 

容や自己肯定感の向上効果，攻撃性の抑制などと考えられる感想を得たて，MSBT を含む 

マインドフルネスプログラムの介入効果の検証は行ってきたが，MSBT 技法単独の効果検 

証は行っていない。MSBT は，臨床マインドフル（2014，大谷）において代表的な身体知 

覚を高める技法（藤野，2018）であるボディ・スキャン（Body - scan；以下，BC とする） 

を応用したものである。BC が呼吸を媒介とした内受容感覚の身体知覚であるのに対し 

MSBT は手のひらという触覚刺激を媒介とした外部刺激によって間接的に生じる内受容感 

覚による身体知覚である。この BC を技法単独として用いた介入研究も，日本では，ほと 

んどない。マインドフルネスは，慢性疼痛の抑制や不安，ストレス低減，うつの再発防止 

などの臨床介入による効果（e.g.，Kabat-Zinn,1990）をはじめ，睡眠や食行動の改善など QOL 

や集中力の向上（e.g.，Kristeller & Hallett，1999）に至るまで幅広い効用が報告されており 

日本でも様々な研究が行われている（e.g.，越川・中山・前川，2018）。攻撃性・攻撃行動 

においても，主に，怒りに対するマインドフルネスの介入効果を検討した研究（e.g.，平野・ 

湯川，2013）がある。 

 

第２章 目 的 

本研究は今後，身体に意識を向けるマインドフルネスの技法である MSBT 及び BC が，

苛立ちや怒りから他者にも自己にも攻撃的になる「優しくなれない」自分を責め悩み苦し

む者へのウェルビーイングの向上につなげる為に，効果と特徴を明らかにし，今後，技法

の改善や実践の方法に繋げるための基礎的研究と位置づけ，研究を進めた。本研究では，

身体へ意識を向けるマインドフルネスの技法（BC・MSBT）の，マインドフルネスとセル

フ・コンパッションの向上及び攻撃性・攻撃行動，怒りの抑制の作用について検証する。

更に，攻撃性・攻撃行動，怒りに対する，マインドフルネスやセルフ・コンパッションの

影響についても検討する。MSBT や BC が，誰もが日常的に使い易い技法となるよう，技

法のやり易さや継続のし易さ等についての検証も行った。 

 

第３，４，５，６章 方法・結果・考察 

 本研究は桜美林大学研究倫理委員会の承認を得て行われた（2019 年 5 月承認，受付番号

18035）。対象者を BC 群，MSBT 群に分け，各群それぞれに介入を行った（2 週間の間で 

3 回のセッションと週 6 日のホームワーク）。質問紙及びホームワークの振返り，「2 週間

の振返り」シートの分析結果と自由記述をまとめ考察した。 

結果，BC・MSBT の両技法ともに，マインドフルネスとセルフ・コンパッションの向

上 ，攻撃性・攻撃行動，怒りの抑制における有意な効果が認められた。また、内受容感

覚である BC に比べ，MSBT は手のひらを用いた外受容感覚を媒介とするために分かり易

い技法であり，誰にでも効果が期待できる可能性が示された。BC は，身体知覚を得るま
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での継続が必要であると考えられ，身体知覚が困難な者は BC を行う前に MSBT をある

程度実践し，身体の感覚や状態に慣れたところで BC を実践することも有用な方法だと考

えられる。 

今後，要介護者に苛立ちをおぼえる家族介護者や仕事・子育て・家事を抱える女性の

ストレス低減，少年院の再発防止などにおいて，MSBT や BC の特徴を活かしたプログラ

ムの作成を行うためにも，継続的に研究を続ける必要がある。教示内容，技法のやり方，

介入時間をさらに検討し，「優しくなれない」者にとって，有用である技法となるように

検討を重ねることが求められる。 

人が達成した結果によって昇進・昇格を与えるケースもある。しかしその昇進や昇格を

決めることは人事評価のひとつの役割である。もし評価制度に対して、従業員の不満の割

合が高いとすれば、会社内の昇進や昇格はうまく行かないであろう。 

人事評価は人を動かすための究極のマネジメント手段だと言われる。人事評価は、従業

員一人一人の能力や実績を明確に把握して、任用、給与などあらゆる人事管理の基礎とな

るものである。人事評価に基づき適切な人事管理が行われる、適切な人事配置やメリハリ

のある給与処遇の実現に資することとなる。同時に、人事評価は、従業員個人の強みを把

握して、能力開発につなげる。先行き不透明なビジネス環境の中で、持続的な成長の推進

力を得るためには、評価者は人事評価制度への理解を深めて、運用に習熟することが不可

欠である。人は人を評価する、しかし人間の主観を「ゼロ」にすることができない。した

がって、評価者は会社のルールに従い、表面的には評価する。実は今まで上司好き嫌いに

よる評価して、昔の評価制度と同じ、現状はいまだに変わりがない。不透明な評価は人の

やる気を失わせる上に、不公平感や信頼感を失うなどマイナスの感情も職場に伝播させる。

業績に影響を与えるのも時間の問題である。一方、公平な評価は人のモチベーションを高

め、さらに上のレベルを目指し、経営の安定という結果になる。公正で納得性の高い評価

が存在すれば、社員のモチベーションも維持し続けることができるである。 

ここまで見てきたような人事評価の重要性と評価制度の問題をすると、その問題にたい

して、どのような改善すれば、人事考課制度はより健全できるかは課題である。人事考課

制度が機能不全に陥る理由は何か、企業理念や行動指針と評価要素をどう連動させるか、

公平な評価運用をどう実現するか、私は 
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