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第 1章 研究背景 

 本研究の目的は、セルフ・コンパッションを統合した GROW モデルコーチングの過程におい

て、クライアントが語る理想自己がどのように変容していくのかを、縦断的かつ質的に明ら

かにすることである。 

現代社会において、若年から中年層（20 代〜40 代）の女性は、SNS をはじめとする情報環

境の影響により、社会的に理想化された他者像や多様な女性像に日常的に接している。その

結果、理想自己は自己成長の指標としてではなく、自己批判や不全感を強める基準として機

能しやすく、理想自己に対する迷いや葛藤が生じやすい状況に置かれていると考えられる。 

 

第 2 章 先行研究の検討と研究課題 

 先行研究において、理想自己は Higgins（1987）の自己不一致理論を中心に、現実自己との

乖離と情動反応との関連が検討されてきた。しかし、多くは量的研究に基づくものであり、

理想自己がどのような心理的状態のもとで語られ、どのように意味づけが変化していくのか

については十分に明らかにされてこなかった。 

一方、セルフ・コンパッションは、自己への思いやりや心理的安全感を支える態度として

注目されており、感情制御のスリーサークルモデル（Gilbert, 2010）においては、スージン

グシステムの活性化と深く関連することが示されている。しかし、セルフ・コンパッション

が理想自己の捉え方や機能にどのように関与するのかについては、質的な検討が乏しいのが

現状である。 

 

第 3 章 研究目的 

 本研究では、理想自己を固定的な目標像としてではなく、コーチングという対人的相互作

用の中で意味づけが変容しうる動的な存在として捉え、セルフ・コンパッションを統合した

GROW モデルコーチングの実践に着目した。 

本研究の目的は、セルフ・コンパッションを統合した GROW モデルコーチングの過程におい

て、理想自己がどのような心理的文脈のもとで語られ、自己との関係性がどのように変化し

ていくのかを縦断的に明らかにすることである。 

 

第 4 章 研究方法 

 本研究は縦断的質的研究デザインを採用し、成人女性 12 名を対象に全 4 回のコーチングセ

ッションを実施した。実験群7名には、セルフ・コンパッションおよび感情制御のスリーサー

クルモデルの視点を統合したGROW モデルコーチングを行い、統制群5名には従来のGROWモデ

ルコーチングを実施した。 

すべてのセッションは録音・逐語化され、理想自己に関する語りおよび情動的文脈の変化

について縦断ケース分析を行った。実験群では、各回における脅威、欲動、スージングの各

情動システムに関する主観的評価も併用し、語りの解釈に活用した。 

 

第 5 章 研究結果 

 分析の結果、セルフ・コンパッションを統合した GROW モデルコーチングを受けた実験群で

は、欲動システムが維持される一方で、脅威システムの低下とスージングシステムの上昇が

確認され、不安や自己批判といった情動的緊張が緩和されていく傾向が見られた。 

理想自己の語りについては、初回において「達成すべき将来像」や「こうあるべき役割」

として語られ、現在の自己を評価する基準として機能している例が多かった。しかし、コー

チング過程を通じて一部の参加者では、理想自己の焦点が外的な達成指標から、内的・主観

的な在り方へと移行し、理想自己が現在の自己を否定する基準ではなく、自己理解を支え、

今後の方向性を考える参照枠として再構成されていく過程が確認された。 

一方、統制群においては、理想自己は一貫して将来の達成像として語られ、行動計画や意

思決定の指標として安定的に機能していたが、理想自己と現在の自己との関係性そのものが

再編成される過程は限定的であった。 
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第 6章 結論 

 以上の結果から、セルフ・コンパッションを統合した GROW モデルコーチングは、理想自己

の内容を直接的に変化させるというよりも、自己への心理的安全感を高めることで、理想自

己が自己批判の基準として機能する状態から、自己成長の方向性を支える柔軟な参照枠とし

て機能し直す過程に関与する可能性が示唆された。 

本研究は、理想自己を情動的文脈との相互作用の中で捉える視点を提示するとともに、コ

ーチング実践においてセルフ・コンパッションを統合する意義を理論的・実践的に示すもの

である。 
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