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We, Caregivers, definitely need Self-Compassion

Naoko Yamafuji

【セルフ・コンパッションとは何か】
セルフ・コンパッションとは、自己の苦しみに
気づき、それを避けることなく、目を背けること
なく、その苦しみを軽くしたいと願い、自分自身
に優しさを向けることである 1)。「私はだめな人
間だ」、「どうしてこんな失敗をしたんだ」と自分
を非難することなく、責めることなく、「誰でも
失敗することはある。私たちはみな不完全な存在
だ。完璧じゃなくてもいい。それでも、私は大切
な存在だ」とありのままを受けいれる。それは決
して簡単ではない。今ここに苦しみがあることに
気づくマインドフルネスの力、そしてその苦しみ
を軽くしたい、そのために何かしたいと願う意図
と動機づけがなくてはならない。ただ自分に優し
くしようとしても、抵抗が生じる。「これは甘え
ではないのか」、「自分に厳しくしないとがんばれ
なくなるのではないか」と。自分の心にそのよう
な抵抗があることにも気づきながら、それを批判
することなく、正そうとすることなく、価値判断
することなく、他者の苦しみに向けるような慈悲
の心を自分自身に向ける。そのセルフ・コンパッ
ションこそが、私たち対人援助職に何よりも必要
である。

【対人援助職の苦しみ】
対人援助職の教育訓練課程において、援助者自
身のセルフ・コンパッションは、日本でこれまで
強調されてこなかった。クライアント（来談者；

学生や教職員・患者・利用者など、悩みの相談に
訪れる者を以下すべてクライアントとする）を傷
つけない、倫理規定を遵守する、命と安全を守る
場をつくる。それが最優先とされる。適切になさ
れていなければ、厳しく批判される。私たち対人
援助職はそんな訓練を受けてきた。事例検討会で
「なぜそのような介入をしたのか」、「どのような
意図でそんなことをしたのか」、「いったいどんな
見立てをしているのか」と冷たく詰問され、心の
折れる経験をした援助者は多いはずである。そう
やって投げつけられた批判の言葉は、援助者のな
かに内在化される。対人援助には多くの困難がつ
きものであり、スムーズにいくことはない。行き
詰まるたびに、援助者は「自分はなんてだめな援
助者なのだ」と自己批判する。こうなると、援助
者自身の脳の「脅威システム」が作動する 2)。脅
威システムが作動すると、人は脅威に注意を向け、
身を守り安全を確保しようとして、脅威の対象を
攻撃したり、排除したり、逃走しようとする。ス
トレス反応が起こり、交感神経系が活性化して、
怒りや不安、嫌悪などの脅威感情が起こる 3)。援
助者の脳がこの状態になると、クライアントや自
分自身を心のなかで攻撃する。あるいはクライア
ントから逃げだしたくなる。客観的に考えられな
くなって凍り付く。これは人間として当然の脅威
反応なのだが、対人援助職はさらに、そうなった
自分自身をも攻撃してしまう。「自分の心をコン
トロールできないなんて、援助者として失格だ」、
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「ストレスにきちんと対処できなない自分はだめ
だ」。自己批判のスパイラルである。対人援助職
はみな、高い倫理観を持ち「臨床家としてのある
べき姿」でなくてはならないとの意識があり 4)、
クライアントから、同僚や先輩、後輩から、社会
から、人格者たるべきとの無言の期待を感じてい
る。それに応えられない不完全で未熟で、心が傷
つきやすい「人間らしい」自分を責める。しかし、
完ぺきな援助者など、どこにもいない。どんなベ
テランの援助者であっても、傷つき、悩み、迷う。

Williams & Sommer 5)は、「残虐行為や恐怖を
打ち明ける話を詳細に聴くことで、セラピストの
世界は揺るがされる。疲れた世界観が日常茶飯事
になってくると、その結果徐々に麻痺し解離して
いくことになる。特にセラピストに向けられたク
ライエントの怒りに直面した場合はそうである」
と述べ、「私は仕事の影響からどれだけ自分を守っ
ているだろうか。私の安全な場所はどこか」と自
問する必要性、「セラピー面接の間、他者が体験
した恐怖を聞いたり見たりしようとも、『今、ここ』
に踏みとどまる戦略を開発する」、「安全とエンパ
ワメントを保証する儀式を各自開発する」必要性
を強調している。

【治療的プレゼンスを支えるセルフ・コンパッション】
クライアントが安心・安全を感じるためには、
援助者自身が流れる川の中の揺るがぬ岩となっ
て「治療的プレゼンス（反省や心配にとらわれ
ることなく、意識を『今ここ』に保ち、クライ
アントに波長を合わせ、寄り添える状態）」を保
ち、クライアントの安全基地であり続ける必要
がある 6)。そのために必要なのは援助者自身の心
理的安全性であり、セルフ・コンパッションであ
る。完ぺきではないひとりの人間としての自分の
苦しみに気づき、批判することなく、「ああ、い
ま自分は苦しいんだな（マインドフルネス）。ど
んなベテランの援助者であってもこんな場面では
苦しいはずだ（共通の人間性）。大丈夫。苦しいね。
よくがんばっているよ（自分への優しさ）」と伝
える、セルフ・コンパッションの 3つの要素が必

要である 7)。
たとえば、クライアントから激しい自傷行為に
ついて打ち明けられたとする。すると、セラピス
トの動悸が激しくなる。首や肩にぐっと力が入る。
クライアントの過去、診断名と今の病状、服薬の
内容、主治医との関係性、衝動統制力、自殺リス
ク、周囲との連携の必要性、入院の必要性の検討
など、さまざまなことが援助者の頭をかけめぐる。
このとき援助者の注意や思考は脅威にフォーカス
する。脅威、すなわち「クライアントの命が失わ
れる」可能性にとらわれ、怒りや不安、焦り、恐
怖（脅威感情）が湧き上がり、「今ここ」にいら
れなくなる。クライアントが今どんな気持ちでい
るのか、なぜそれを自分に伝えてくれたのか、そ
の勇気や強さ、自分とクライアントとの信頼関係
など、今ここに確かにあるものを感じとれなくな
る。さらに経験の浅い援助者ならば、自責と自己
批判、恥の意識にもとらわれるかもしれない。「私
のかかわり方が悪かったのではないか」、「前回私
がこんなことを言ってしまったからクライアント
を傷つけたのではないか」、「自分のせいでこのク
ライエントが自傷をしたのではないか」、「同僚や
上司、クライアントの保護者は、自分のことをだ
めな援助者だと思うのではないだろうか」と自問
するであろう。

【対人援助職のセルフケアとしてのセルフ・コン
パッションの有効性】
小林 8)は、「他人のケアは自然にできるのだが、

自分自身のケアとなると困惑する」メンタルヘル
スの専門家のあり方を指摘し、自分自身に対して
厳しい態度を取る傾向が自らの二次受傷を促進し
たこと、そして自身の二次受傷からの回復過程を
振り返りながら、マインドフルネスやセルフ・コ
ンパッションの有効性を述べている。

Cregoら 9)は、24 件の研究レビューから、精
神保健の専門家がセルフ・コンパッションのプラ
クティスを行うことによるポジティブな影響を以
下のようにまとめている。（１）共感疲労、バー
ンアウト、二次的外傷性ストレスなど、対人援助
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に伴う心理社会的リスクから身を守る。（２）援
助者自身の心理的ウェルビーイングと精神的健康
を向上させる。（３）体験回避が減り、あいまい
な状況や不確かな状況に耐え、受けいれる力を高
める。（４）治療関係が改善され、クライエント
に対するコンパッションが高まるとともに、援助
者が自分の持つ力を十分に発揮しようとする傾向
が強くなり、自己効力感が高まる。Bellら 10)は
質的研究を通じて、心理臨床家のセルフ・コンパッ
ションが高まることによって、自己の苦しみに気
づきやすくなり、セルフトークが自分を温かく勇
気づけ、安心させるものになり、よりセルフケア
できるようになることを示した。
富田 11)の言葉を借りれば「セルフ・コンパッ
ションを身につけるということは、優しさと理解
をもって自分と接する態度を身につけることであ
り、個人のレジリエンスを高めることでもある。
セルフ・コンパッションを身につけることは、永
遠の友達ができることと同義と言えるかもしれな
い」。私たち、対人援助職に必要なのは、心の中
の厳しい批判者ではなく、温かく勇気づけて支え
てくれる、心の中の最大の友達としてのセルフ・
コンパッションなのである。

【セルフ・コンパッション瞑想の活用】
たとえば、援助者が自分の胸やおなかに手を当
てる、あるいは膝の上で両手を重ね合わせ、その
温かさに意識を向ける。親友が同じ状況にあると
きかけるであろう言葉を、優しく穏やかな口調で
自分にかける。「援助者として、つらく、しんど
い場面だね。当たり前だよ。どんな人だって苦し
くなる場面だ。あなただけじゃない。あなたが悪
いわけじゃない。このクライアントはあなたを信
頼して打ち明けてくれた。大丈夫。あなたはよく
がんばっている」。そして、ゆっくり深い呼吸を
くりかえす。緊張のある身体部位に気づいて両手
をあて、その緊張を緩め、その部位に向かって「し
んどさを抱えてくれてありがとう」と感謝を伝え
る。
すると、援助者の脅威システムがなだめられる。

すべての注意や思考が脅威の源にとらわれていた
状態から、「今ここ」にいるクライアントと援助
者のつながりへと意識を戻すことができる。「今
このクライアントはどんな気持ちでいるのだろ
う。きっとつらいだろう。がんばってここまで来
てくれて、よく自分に打ち明けてくれた。このク
ライアントには今この瞬間、何が必要だろう？　
自分には何ができるだろう」という、クライアン
トの力になりたいと願うコンパッションの意図に
立ち戻ることができる。
初心の対人援助職だけではなく、全ての援助者
にコンパッションが必要である。それはすべての
クライアントの安心と安全に直結する。強固な治
療関係を育む。クライアントを支え、援助者を支
える。バーンアウトを防ぐ 12), 13)。

【ラビング・カインドネスの瞑想――私たち対人援
助者こそ、まずは自分を労わらなくてはならない】
あなたが、しっかりと休息をとることを自分に
許せますように。
あなたが、何もしない時間を持つことを自分に
許せますように。
あなたが、過剰な仕事を断ることを自分に許せ
ますように。
あなたが、疲れたときやつらいときは「休みた
い」と声をあげられますように。
あなたが、うまくできない日の自分を、がんば
れない日の自分を許せますように。
あなたが、私はもう十分がんばっていると、自
分に伝えられますように。
あなたが、私は今のままですばらしい援助者だ
と、自分に言ってあげられますように。
あなたが、私もまた守られるべき大切な存在な
のだと思えますように。

セルフ・コンパッションのレベルが高い人ほど、
失敗を恐れず、成長するためによりよく学べるこ
とが研究からも示されている 14)。私たちは、自分
を大切にしてもいい。そのことが、また学ぶ力を
生み、クライアントをより強固に守り、大切にす
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ることになる。クライアントに寄り添い続ける力
になる。援助し続ける力になる。私たち、対人援
助職にこそ、セルフ・コンパッションが必要なの
である。
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