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【目的】 本研究においては，被災経験者の回復過程における，セルフ・コンパッション（self-

compassion：以下，SC）と，サポートの授受をはじめとする関連要因の変化を記述し，SC が精神的健

康に及ぼす影響を検討することを目的とした。 

【方法】 東日本大震災の経験者 20 名を対象として，（a）デモグラフィック項目（年齢，性別），（b）

SC：日本版セルフコンパッション反応尺度（SCRI-J；宮川他，2016），（c）ストレス反応尺度：心理的

ストレス反応尺度（SRS-18；鈴木他，1997），（d）PTG：日本語版外傷後成長尺度（PTGI-J；Taku et al., 

2017）を測定した。（b）と（c）は，「被災前」「被災直後（震災から 1ヶ月）」「被災から 1年後」「被災

から 5年後」「現在」の 5時期について，回顧法で回答を求めた。さらに，そのうち 12 名には 60 分程

度の半構造化面接を個別に実施した。面接では，「被災直後」から「現在」という時系列をもとに，困

難な出来事に直面した際に，自分への思いやりの気持ちを持っていたかを聴取した。 

倫理的配慮：本研究は早稲田大学の「人を対象とする研究に関する倫理審査委員会」の承認を得て実施

された（承認番号：2024-155）。 

【結果と考察】 面接で得られたデータについて M-GTA に基づき，分析を実施した結果，被災直後か

ら現在にかけて，［サポートの意味付け］や［前向きになるきっかけ］を経て，［人生観の変化］，［自分

を大切にする］などの変化が見られた。また，被災前から現在にかけての SCの変化量と，被災直後か

ら現在のストレス反応の変化量は中程度の負の相関を示した（r = -.489, p = .014）。さらに，被災

前から現在にかけての SCの変化量と PTGは中程度の正の相関を示した（r = .518, p = .010）。 

 本研究の結果からは，被災からの回復過程においては，SC の向上のような内的要因だけでなく，外

的要因が大きく作用する可能性が示された。また，SCの変化量とストレス反応や PTGとの関連が示さ

れたことから，元々SC が低いものに対しては，具体的な人との関わりで行ったことを想起させるなど

の，SCを向上させる要素を含む介入が有効である可能性があると考えられる。 
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