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新型コロナウイルスの蔓延により，先が見通せない不安やストレス，休校やリモートワ

ークの増加による悪影響が懸念されている（文部科学省，2020）。人々の移動を制限するこ

とは，感染の拡大を遅らせるために不可欠ではあるが，人々の精神的健康に大きな影響を

与えることが示唆されている（Pancani＆Marinucci，Aureli，Riva，2020）。特に大学生は 2020

年度の秋からもオンライン講義が決定するなど，小・中・高校生に比べその影響が大きい

ことが推察される。青年期は、人間関係・進路など様々な問題をもつといわれている（岡

田，2007）。特に学業的な文脈において評価を受ける機会の増加や身体的特徴の変化によっ

て自己評価が大きく揺さぶられる時期であり（中山・中谷，2006）、自己批判的になりやす

い時期であるといえる。社会的比較が高まりやすい青年期においてはセルフ・コンパッシ

ョン（Self-Compassion; 以下，SC）のような自分自身への思いやりのある態度の形成は有

用であると示唆されている（仲嶺・甲田・伊藤・佐藤，2015）。SC は肯定的側面とそれに

対極する否定的側面があり，自分へのやさしさ（self-kindness）対 自己批判（self-judgment），

共通の人間性（common humanity）対 孤独感（isolation），マインドフルネス（mindfulness）

対 過剰同一化（over-identification）で構成されている（Neff，2003a）。日本語では「自己へ

の慈悲」，「自分へ思いやり」などと訳される（有光，2014）。SC を促進する方法としては，

Mindful Self-Compassion （以下，MSC）（Germer＆Neff，2013）や Compassion Focused Therapy

（Gilbert，2014）など様々な方法が開発されている。様々な介入で SC を促進しようとする

試みが行われている中，身体接触を用いた介入も補助的に用いられている。例えば，MSC

のプログラムの 1 つとして用いられている Soothing touch がある。Soothing touch とは「自

分自身で腕をなでる・ハグする・胸に手を当てる」など，温かみのある身体感覚を体験す

ることにより，オキシトシンの分泌を促し不安などの否定的感情を和らげるとされている

（Germer et al，2013）。本研究では，青年期にある大学生・大学院生を対象に，Soothing touch

を基にしたセルフタッチが状態 SC・精神的健康にどのような影響を及ぼすのか検討し，青

年期におけるメンタルヘルスの維持増進や，より有効な介入方法の開発の一助とすること

を目的とした。実験は Zoom のミーティング機能を用いて 2～5 名を同時に実施し，質問紙

調査は Google form を用いて Web 上での回答を求めた。実験開始前には baseline の測定を

行い，ストレス課題の実施，介入前測定（pre），実験，介入後測定（post）といった流れで

実施した。実験群では Soothing touch を基にしたセルフタッチ，統制群では千鳥ら（2017）

を基に「部屋の様子（画像）」について記述を求めた。混合計画 2 要因分散分析（群（実験

群・統制群）×時期（baseline，pre，post）），多重比較の結果，セルフタッチが総合的気分

状態（以下，TMD）を改善し，ポジティブ感情（友好 Friendliness ; 以下 Friend）を増加さ

せ，状態 SC のポジティブ因子を高め，ネガティブ因子を低めることが示唆された。青年

期におけるセルフタッチの有効性が示唆される結果となった。セルフタッチ時はネガティ

ブな出来事を想起する教示は行っていないが，自由記述（感想）からセルフタッチ時もネ

ガティブな出来事について想起していた者がいることが示され，系統的脱感作法と似た構

造になっていたことが考えられる。ネガティブな出来事を想起した後のセルフタッチによ

り，安心感・リラックス状態とネガティブな出来事を同時に体験するような場面設定にな

った可能性がある。また，セルフタッチと受容的な他者を想起することのどちらが，状態

SC や TMD，Friend の肯定的な変化に影響しているのか，両方を同時に行うことの交互作

用なのか，今後詳しく検討していく必要があり，今後の課題である。
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