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本研究では，マインドフルネス介入のランダム化比較試験を実施し，マインドフルネス介入によっ

てセルフコンパッション行動が増加するかを検討した。 

 セルフコンパッション行動の形態「自分自身をなだめる」「優しさを持って自分に接する」「苦痛を

緩和しようとする」，マインドフルネス行動，行動後の長期的気分において，群（介入群と統制群）と

時期（介入前と介入後）の交互作用が有意に示された。よって，マインドフルネス介入によって，セ

ルフコンパッション行動が増加することが示唆された。 
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