
81

働く人々のセルフ・コンパッションが
Covid-19への恐れと主観的幸福感の関係に与える影響

土　屋　佑　介†

The Moderating Effect of Self-Compassion on
Fear of Covid-19 and Subjective Well-Being

TSUCHIYA Yusuke

Abstract

　The purpose of this research is to examine the moderating effect of self-compassion on the 
fear of Covid-19 and subjective well-being. Using data from a web questionnaire through an 
Internet research firm （N=276） and analyzed by hierarchical multiple regression, we found 
that fear of Covid-19 negatively influenced subjective well-being, but the relationship between 
the two was at a lower degree in cases of high self-compassion. These results indicate that 
self-compassion is effective against the fear of infection that in turn lowers an individual’ s 
subjective well-being. Finally, our research contributed to self-compassion research, suggesting 
a conceptual framework for the conservation of resource theory by advancing the accumulative 
research on the use of self-compassion in organizations.

Keywords： Fear of Covid-19, Self-Compassion, Subjective Well-Being, Moderating Effects, 
Conversation of Resource Theory

序論

　本研究の目的は、働く人々のセルフ・コンパッションが Covid-19への恐れと主観的

幸福感の関係に与える影響を明らかにすることである。これまでに、産業衛生分野で

Covid-19への恐れ（fear of Covid-19）を含む感染症への恐怖が主観的幸福感（subjective 

well-being）を低下させることが明らかにされてきた。また、セルフ・コンパッション

（self-compassion; SC）が主観的幸福感を高めることもメタ分析等で明らかにされてき
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た。しかしながら、Covid-19への恐れが主観的幸福感に与える影響に対する SC の調整効

果を検討した研究は存在しない。SC によって、Covid-19への恐れが主観的幸福感に与え

る影響にどのような差が生じるのか。そこで本研究は、資源保存理論（conservation of 

resources theory; e.g., Hobfoll, 1989; COR）に基づき、Covid-19への恐れによって失われ

た個人資源を自ら資源を生成する活動である SC を通じて、主観的幸福感を回復できると

するモデルを検証していく。

　本研究が COR を理論的枠組みとする理由は２つある。１つ目は、COR が SC に関連

する異なる学問分野を理解するための１つのレンズとなるからである。SC の研究は、社

会心理学や組織心理学領域で進められ、近年、組織行動論に導入されたものの、共通

の理論的枠組みがない中で、一貫した研究蓄積が進められていない。２つ目は、COR

がすでに主観的幸福感を説明する理論的枠組みとして用いられているためである（ten 

Brummehuis, Rothbard, & Uhrich, 2017）。そのため本研究は、組織行動論における SC 研

究で、一貫した理論枠組みを据えた研究蓄積に貢献できる点で意義を持つ。

理論的背景と仮説構築
資源保存理論（COR）

　COR とは、動機づけに関連した理論であり、個人による資源の獲得、保持、形成、保

護に向けた行動を説明とする（Hobfoll, 2011）。ここでいう資源とは「個人の目標達成に

役立つものと認識されるもの」（Halbesleben, Neveu, Paustian-Underdahl, & Westman, 

2014）で、Hobfoll（2011）では、物的資源（e.g，仕事道具、車）、状況的資源（e.g，支

持的な仕事関係、職場での年功）、個人資源（e.g，自己効力感や自尊心といった主要スキ

ルや個人特性）、エネルギー資源（e.g，知識や信用）の４つが挙げられている。

　COR は、現在保有している資源を保持しようとする動機と、将来より多くの資源を獲

得するために現在保有している資源に投資しようとする動機という相反する２つの動機を

同時に持つと前提を置く。この前提から４つの原則と３つの付随事項が導かれる（Hobfoll, 

Halbesleben, Neveu, & Westman, 2018, p.106）。第１に損失優先の原則（primacy of loss 

principle）であり、個人にとって資源を失うことは、失った資源を得ることよりも心理的

に有害であるという意味である。このため、個人の資源が枯渇した時には、行動を控え

防衛的になる絶望の原則（desperation principle）という第２の原則が導かれる。以上は、

現在保有している資源を保持しようとする動機に基づいている。一方で、将来より多くの

資源を獲得するために現在保有している資源に投資しようとする動機に基づくと、個人は

資源の損失から自らを守り、損失からの回復やより多くの資源獲得のために資源に投資す
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るという資源投資の原則（resource investment principle）という第３の原則が導かれる。

この投資は、第４の獲得パラドックスの原則（gain paradox principle）へと展開される。

というのも、資源失った状況下において、資源をより多く獲得しようという動機が最も高

まるからである。この４つの原則を基にした３つの付随事項は、第１に、資源を多く保有

している人は資源喪失に脆弱ではなく、資源獲得能力が高い一方で、資源が枯渇している

人は資源喪失に脆弱なため、資源獲得能力が低くなるというものである。このため、資源

を喪失するほど投資が困難になる資源喪失スパイラルに陥る（第２の付随事項）一方で、

資源を獲得すると投資をしやすくなる結果、さらに資源が獲得できる資源獲得サイクルに

入る（第３の付随事項）とされる。以上の COR に基づいて、以下では本研究で検証する

仮説について説明していく。

Covid-19への恐れが主観的幸福感に与える影響

　本研究では、独立変数として、Covid-19への恐れを取り扱う。Covid-19への恐れはス

トレッサーの一種であり、感染症の流行に伴う恐怖として捉えられている（Ahorsu, Lin, 

Imani, Saffari Griffiths, & Pakpour., 2020）。産業衛生の分野では、心気症や不安などの心

理的反応による悪影響が、感染症の危機の際に個人の健康や幸福に影響を与えることが示

されている（e.g., Duncan, Schaller, & Park, 2009; Pappas, Kiriaze, Giannakis, & Falagas, 

2009）一方で従属変数として、本研究は健康や幸福感を表す変数である主観的幸福感を扱

う。主観的幸福感は「感情状態を含み、家族・仕事など特定の領域に対する満足や人生全

般に対する満足を含む広範な概念」であり（伊藤・相良・池田・川浦，2003，p.276）、個

人は個人が成功しているという感覚や自らの人生が有意義であるという感覚である。

　COR に基づけば、高い Covid-19への恐れは、個人資源の喪失をもたらす変数として位

置づけられる（c.f., Crawford, LePine, & Rich, 2010）。個人の資源が枯渇した時には、行

動を控え防衛的になる（第２の原則）ため、個人は自らが成功しているという感覚や自ら

の人生が有意義であるという感覚を得にくくなるだろう。したがって、以下の仮説を導出

する。

　仮説１．Covid-19への恐れは、主観的幸福感に負の影響を与える。

セルフ・コンパッションの調整効果

　次に調整変数として「苦痛や心配を経験したときに、自分自身に対する思いやりの気持

ちを持ち、否定的経験を人間として共通のものとして認識し、苦痛に満ちた考えや感情を
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バランスがとれた状態にしておくこと」（有光，2014，p.51）と定義される SC を取り上げ

る。なぜなら、COR に基づけば、SC は自ら資源を生成する活動だと捉えられるからであ

る（Schabram & Heng, 2022）。

　SC には自分への優しさ（self-kindness）、共通の人間性（common humanity）、マイン

ドフルネス（mindfulness）という３つのポジティブな側面と、自己批判（self-judgement）

と孤独感（isolation）、過剰同一化（over-identification）という３つのネガティブな側面

で構成される（Gilbert, McEwan, Matos & Rivis, 2011）。自分への優しさは、苦しみに対

して自分に労わるように優しい言葉をかける程度を指し、対極に自分の失敗や欠点を厳し

く批判する程度である自己批判を置く。共通の人間性は、人間とは周りの事象によって生

かされている存在であることに気づき、周りと同化して苦しみを共有し緩和できる程度を

指し、対極に失敗をして苦しんでいるのが自分だけであるかように感じる程度である孤独

感を置く。マインドフルネスは、現実で起きていることに意識を集中できる程度を指し、

対極に自分自身やその経験の否定的な部分に囚われたり、おおげさに考えたりする程度を

指す過剰同一化を置く（Neff, 2003, p.85）。

　以上の６つの側面を Neff は１因子として捉えているが、近年では、概念化したポジティ

ブな要素とネガティブな要素は、それぞれ異なる構成概念を測定しているため、測定値

として別々に使用したほうがよいと指摘されてもいる（Lopez, Sanderman, Ranchor, & 

Schroevers, 2018, p.326）。しかしながら、本研究では提唱者である Neff の考えに依拠して、

１因子として扱うこととする。

　先に述べた通り、COR に基づけば、SC は自ら資源を生成する活動である。つまり、

個人は SC に取り組む投資を行うことで個人資源である主観的幸福感を獲得できるとい

うことである。この投資は、個人が成功しているという感覚や自らの人生が有意義であ

るという感覚を含む個人資源を獲得したい、あるいは、そうした資源を損失から守りた

いという動機から生じると考えられる（Hobfoll, 2011）。この考え方を支持する既存研究

として、SC は主観的幸福感を高めることが多くの研究で実証され（e.g., Neff, Rude, & 

Kirkpatrick, 2007）、メタ分析でも上記の関係が確認されていることが挙げられる（Zessin, 

Dickhäuser, & Garbade, 2015）。したがって、個人は SC に取り組むことで個人資源を獲

得する結果、主観的幸福感を高めることができると考えられるため、以下の仮説を導出す

る。

　仮説２．SC は、主観的幸福感に正の影響を与える。
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　また、COR に基づけば、個人が「資源の損失を防ぎ、損失から回復し、資源を獲得す

るために、資源へと投資しなければならない」（Hobfoll, 2011, p.117）。この原則は、個人

が資源を投資する動機として、現在保有している資源を保持しようとする動機と、将来よ

り多くの資源を獲得するために現在保有している資源に投資しようとする動機という相反

する２つの動機を同時に持つために生じる。このため、個人は資源の損失から自らを守り、

損失からの回復やより多くの資源獲得のために資源に投資するという資源投資の原則が導

かれる。ここからすでに資源を持っているときに、より多くの成功を収めるために資源を

投入するシナリオと、資源を失ったときに、その損失を回復するために資源を投入するシ

ナリオが想定されるが、本研究は後者のシナリオを想定する。

　個人は Covid-19への恐れによって、個人資源を失うために、主観的幸福感は低減す

る。この損失を補うために、個人が自ら資源を生成する活動である SC に取り組む結果、

Covid-19への恐れが主観的幸福感に与える負の影響は、低減すると推測される。したがっ

て以下の仮説を導出する。

　仮説３． SC は、Covid-19への恐れと主観的幸福感の関係を調整する。特に、SC の程度

が高い時に、Covid-19への恐れと主観的幸福感の負の関係が低減する。

以上の３つの仮説を分析モデルとしたのが図１である。

主観的幸福感Covid-19
への恐れ

セルフ・
コンパッション

図１．本研究の分析モデル

方法
調査対象

　仮説を検証するため、本研究はインターネット調査会社であるマクロミルを通じて質問

紙調査を実施した。2021年６月と７月という異なる時期に収集する調査デザインは、「予
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測変数と基準変数の測定の間に時間差を導入することによって、時間的な分離を作り出す」

ことを意図している（Podsakoff, MacKenize, Lee, & Podsakoff, 2003, p.887）。特に、分析

結果に大きな影響を与えるコモン・メソッド・バイアス（common method bias）のリス

クを減らすために、異なる変数を異なるタイミングで測定した。６月の調査では、独立変

数である回答者の Covid-19への恐れを測定し、７月の調査で従属変数である主観的幸福

感と調整変数である SC を測定した。

　調査対象は、20歳〜59歳までの正規社員に限定した。加えて、業界によっては、

Covid-19の影響により、営業停止の可能性があったため、旅行業、飲食店、サービス業（旅

館・その他の宿泊所・娯楽業）については調査対象から除外した。

　２回の調査で合計304名の回答を得たものの、そのうち８名は１回目と２回目の調査の

間に勤務状況に変更があったため（３名は退職、５名は休職）、20名は測定項目間の評価

が同じだったため除外した。その結果、有効回答数は276名となった。性別は男性143名

（52%）と女性133名（48%）、平均年齢は38.3歳（SD ＝10.4）である。平均勤続年数は５

年未満が89名（32.3%）と最も多く、５年以上10年未満も67名（24.3%）となっているため、

勤続年数は10年以下が50% 以上を占めている。業種は製造業が91名（33%）で最も多く、

次いで卸売業・小売業（12%）となっている。業種に関するその他の内訳は表１の通りで

ある。

表１．回答者の業種内訳
業種 度数 %

１　農業、林業 1 ０%
２　漁業 1 ０%
３　鉱業、採石業、砂利採取業 1 ０%
４　建設業 24 9%
５　製造業 91 33%
６　電気、ガス、熱供給、水道業 2 1%
７　情報通信業 24 9%
８　運輸、郵便業 24 9%
９　卸売業、小売業 33 12%
10　金融業、保険業 23 ８%
11　不動産業、物品賃貸業 11 4%
12　学術研究、専門・技術サービス業 2 1%
13　教育、学習支援業 ７ 3%
14　医療、福祉 ６ 2%
15　複合サービス業 3 1%
16　サービス業（他に分類されないもの） ８ 3%
17　公務 2 1%
18　その他／分類不能の産業 13 ５%

合計 2７６ 1００%
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測定尺度

　本研究の分析モデルで用いた全測定尺度は、付録に掲載している。

　Covid-19への恐れ（F_Cov）　Masuyama, Shinkawa, and Kubo（2020）が作成した新

型コロナウイルス恐怖尺度の７項目を用いた。質問項目は「新型コロナウイルスをとても

怖いと感じる」などである（α ＝ .81）。回答形式は「全くあてはまらない（１点）〜よく

あてはまる（５点）」の５件法とした。

　セルフ・コンパッション（SC）　有光（2014）が作成した６つの下位概念で構成される

日本語版セルフ・コンパッション尺度である26項目を用いた。質問項目はそれぞれ、自

己への思いやり（e.g.，苦しみを経験しているとき、自分自身にやさしくする）、自己批判

（e.g.，本当につらいとき、自分自身に批判的になる傾向がある）、共通の人間性（e.g.，自

分の失敗は、人間のありようの一つであると考えるようにしている）、孤独感（e.g.，気分

が落ち込んだとき、多くの人がおそらく自分より幸せであるという気持ちになりがちであ

る）、マインドフルネス（e.g.，何かで苦しい思いをしたときには、感情を適度なバランス

に保つようにする）、過剰同一化（e.g.，何かで苦痛を感じているとき、感情で頭がいっぱ

いになってしまう）である（α ＝ .92）。回答形式は「ほとんど全く（そうしない）（１点）〜 

ほとんどいつも（そうする）（５点）」までの５件法とした。なお、１因子とする際には、

自己批判、孤独感、過剰同一化の得点を逆転させて合成している。

　主観的幸福感（SWB）　心理的幸福感の測定は、伊藤・相良・池田・川浦（2003）が作

成した主観的幸福感尺度の12項目を用いた。質問項目は「これまでどの程度成功したり出

世したと感じていますか」などである（α ＝ .89）。全て５件法で尋ねているが、項目によっ

て「全くうまくいっていない（１点）〜非常にうまくいっている（５点）」と「全く幸せ

でない（１点）〜とても幸せ（５点）」に変えている。

　統制変数　本研究では、主観的幸福感に影響する変数を統制した。まず、年齢（Age）

や性別、家族構成および個人の体調の影響として、性別のダミー変数（Gender：女性＝１、

男性＝０）、婚姻の有無（Married：既婚＝１、独身＝０）、子供の有無（Child：あり＝１、

なし＝０）、そして持病の有無（Disease：あり＝１、なし＝０）を作成し、投入した。

　次に、所属企業における働き方の影響として、残業時間が45時間を超えているか否か

（Over45：45時間を超えている＝１、超えていない＝０）、役職（Manager：管理職＝１、

非管理職＝０）、週２回以上のテレワークを実施しているか否か（Tele_2：実施＝１、未

実施＝０）、フレックスタイム制を活用して働いているか（Flex：活用あり＝１、なし＝０）

ここ１年で賃金が減少したか否か（Paycut：減少した＝１、していない＝０）のダミー

変数を作成し、分析に投入した。また表１で示した回答者の業種一覧の中で最も多い製造
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業従事者を考慮するために製造業ダミー（Mfg_dummy：製造業に勤務＝１、それ以外の

業種＝０）を作成するとともに、比較的柔軟な勤務方法が可能になると想定される内勤職

従事者の影響を考慮するため、内勤職ダミー（Office：内勤職＝１、それ以外＝０）を作

成し、投入した。

　最後に、１回目の回答時期である2021年６月においては、まん延防止措置が発令されて

いる都道府県があった。そのため、この違いによる影響を考慮するため、まん延防止措置

が発令されている都道府県ダミー（Manbou：発令対象＝１、対象外＝０）を作成し、投

入した。

結果

　以下の分析に際しては、すべて HAD ver.17（清水，2016）を使用した。まず、コモン

メソッド・バイアスを検討するため、Harman’s single factor test を実施した（Podsakoff 

et al, 2003）。なぜなら、本研究の質問票調査では、全質問項目が回答者の自己回答で行わ

れているため、変数間の因果関係が過度に強く推定され得るからである。そこで、分析モ

デルで用いられた全項目を投入し、主成分分析を行なった結果、固有値が１を超える因子

が９つ抽出された。また、全体の寄与率63.04% に対して第１因子の寄与率は25.70% であ

り、第１因子による説明力は大多数でなかった。したがって、本研究においてコモンメ

ソッド・バイアスは問題とならないと判断した。

表２．記述統計量と相関分析の結果
M SD １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ 10 11 12 13 14 15 16

１ F_Cov（T1）2.73 0.74 1.00
２ SC（T2） 3.03 0.59 -0.05 1.00
３ SWB（T2）3.06 0.65 -0.22＊＊ 0.49＊＊ 1.00
４ Gender 0.48 0.50 0.11＋ -0.01 -0.05 1.00
５ Age 38.30 10.42 0.08 -0.09 -0.09 0.01 1.00
６ Married 0.51 0.50 0.00 0.04 0.11＋ 0.01 0.02 1.00
７ Child 0.39 0.49 0.06 -0.01 -0.13＊ 0.23＊＊ -0.23＊＊ 0.08 1.00
８ Manager 0.12 0.33 -0.01 -0.06 0.06 -0.20＊＊ 0.28＊＊ -0.18＊＊ -0.67＊＊ 1.00
９ Paycut 0.34 0.48 0.10＋ 0.00 -0.02 0.46＊＊ 0.02 0.07 0.21＊＊ -0.14＊ 1.00
10 Manbou 0.67 0.47 -0.03 0.01 0.06 -0.12＊ 0.23＊＊ 0.05 -0.14＊ 0.11＋ 0.01 1.00
11 Disease 0.20 0.40 0.13＊ -0.03 -0.01 -0.06 0.03 -0.01 -0.04 0.05 -0.06 0.03 1.00
12 Office 0.46 0.50 0.04 0.06 0.15＊ 0.02 0.02 0.20＊＊ 0.02 -0.01 0.14＊ 0.07 0.01 1.00
13 Mfg-dummy 0.33 0.47 0.12＊ -0.17＊＊ -0.13＊ 0.05 0.23＊＊ 0.04 0.04 0.06 0.11 ＋ 0.07 0.03 0.05 1.00
14 Tele_2 0.27 0.44 0.00 0.09 0.18＊＊ 0.01 0.04 0.09 -0.10 0.04 -0.02 0.07 -0.04 0.43＊＊ 0.06 1.00
15 Flex 0.30 0.46 -0.05 -0.05 0.03 -0.09 0.07 -0.06 -0.06 0.19＊＊ -0.11 ＋ 0.04 -0.01 0.05 0.04 0.08 1.00
16 Over4５ 0.06 0.24 0.08 0.02 0.03 -0.10 0.17＊＊ -0.01 -0.08 0.04 -0.12 ＋ 0.32＊＊ -0.03 -0.05 -0.01 0.03 -0.02 1.00

＊＊ p<.01, ＊ p<.05, +p<.10
注１）T1＝Time 1, T2＝Time 2
注２）F_Cov＝Fear of Covid-19, SC＝Self-compassion. SWB＝Subjective well-being
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　次に、各尺度の平均値と標準偏差、および尺度間の相関関係についても算出し、尺度

得点には、各項目の算術平均をとった。表２は以上をまとめたものである。表２を見る

と、COVID-19への恐れと主観的幸福感の間には、有意な負の相関が見られる（r ＝ -.22，

p ＜ .01）。また SC と主観的幸福感の間には、有意な正の相関が見られる（r ＝ .49，p ＜ .01）

が、COVID-19への恐れと SC には、相関関係は見られなかった（r ＝ -.05，n.s.）。

　以上の結果を踏まえて、本研究は Aiken and West（1991）に基づき、前述した３つの

仮説について、階層的重回帰分析を行なった。表３より、統制変数の影響を除いた後の

Step2で、COVID-19への恐れと主観的幸福感の間に有意な負の関係が見られた（β＝ -.18，

p ＜ .01）。このことから、仮説１は支持された。次に仮説２に関して、Covid-19への恐

れの影響を除いた後の Step3で、SC と主観的幸福感の間に有意な正の関係が見られた

（β＝ .62，p ＜ .01）。そのため、仮説２も支持された。

　最後に、Step4で COVID-19への恐れと SC の交互作用項を投入して、交互作用効果を

表３．階層的重回帰分析の結果

従属変数

主観的幸福感

変数名 Step1 Step2 Step3 Step4

Gender -.01 .01 .10 .12+
Age -.01+ -.01+ -.01+ -.01
Married -.16 -.14 -.09 -.07
Child .03 .04 .05 .07
Manager .09 .06 .04 .04
Paycut .00 .03 .04 .03

統制変数 Manbou .14+ .14+ .09 .09
Disease -.20＊ -.17+ -.07 -.06
Office .02 .03 .05 .04
Mfg_dummy .04 .03 .03 .02
Tele_ 2 .11 .13 .08 .08
Flex .19＊ .18＊ .17＊ .17＊

Over4５ .07 .14 .17 .14

独立変数
F_Cov -.18＊＊ -.13＊＊ -.13＊＊

SC .62＊＊ .65＊＊

交互作用 F_Cov × SC .11＊

R2 .10＊ .14＊＊ .43＊＊ .44＊＊

Adjust R2 .05 .09 .40 .41
ΔR2 .04 .31 .01

＊＊ p<.01, ＊ p<.05, +p<.10
注）表中の値は標準化された回帰係数
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検証した結果、交互作用項の影響が確認された（β＝ .11，p. ＜ .05）。また単純傾斜の検

定を行ったところ、図２．で示すように、SC が低い群では Covid-19への恐れが主観的幸

福感に与える影響は有意なままであったが（β＝ -.20，t（259）＝ -3.67，p ＜ .01）、SC が

高い群では Covid-19への恐れが主観的幸福感に与える影響は有意でなかった（β＝ -.06，

t（259）＝ -1.11，n.s.）。したがって、仮説３も支持された。

考察

　本研究の目的は、働く人々の SC が Covid-19への恐れと主観的幸福感の関係に与える

影響を明らかにすることであった。分析の結果、Covid-19への恐れは、主観的幸福感に

負の影響を与えたものの、SC の程度が高い時に、Covid-19への恐れと主観的幸福感の負

の関係が低減していた。

　既存研究では、Covid-19への恐れを含む感染症への恐怖が主観的幸福感を低下させる

ことや SC が主観的幸福感を高めることについて明らかにされてきた。しかしながら、

これらの研究は共通の理論的枠組みに基づいて研究されてきたわけではなかったため、

Covid-19への恐れと SC の組み合わせが主観的幸福感に与える影響については検討されて

こなかった。そこで本研究では、COR を理論的枠組みに据えることで、上記の組み合わ

せの影響を検討することを可能にした。

　しかしながら、本研究にもいくつか課題がある。まず本研究で収集したデータは調査会

社を介したオンライン調査であったため、集団レベルでの分析は行っておらず個人レベル
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図２．Covid-19への恐れとセルフ・コンパッションの単純傾斜分析
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での分析に留まっている。今後、職場要因によって受ける影響も考慮した分析を実施する

ため、マルチレベルでの分析を行うことが望ましい。またサンプルサイズは、測定項目の

数を考慮すれば大きいとは言えない。そのため、今後より規模の大きいサンプルを収集す

ることで分析の頑健性を高める必要があるだろう。

　最後に本研究は、感染症への恐怖が個人の幸福感を下げることに対して、SC が有効で

あることを示した。本研究の貢献は、今後、組織行動論において、COR を理論的枠組み

に据えることで、SC を用いた研究蓄積を進展させることができる点にあるといえよう。
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付録：本研究における測定尺度

Covid-19への恐れ（Fear of Covid-19）（α ＝ .81）（adopted from Masuyama et al., 2020）
　１　新型コロナウイルスをとても怖いと感じる
　２　新型コロナウイルスのことを考えると、いやな気持ちになる
　３　新型コロナウイルスのことを考えると、手に冷たい汗をかく
　４　新型コロナウイルスによって命を失ってしまうことが怖い
　５　 メディア（テレビやインターネットなど）で新型コロナウイルスに関するニュースや話を見聞き

すると、そわそわしたり、不安になったりする
　６　新型コロナウイルスにかかってしまうのでは、と心配になって眠れない
　７　 新型コロナウイルスにかかってしまうことを考えると、心臓がドキドキしたり、動悸（胸が苦し

い感じ）がする
セルフ・コンパッション（α ＝ .92）（adopted from 有光、2014）
自己への思いやり
　１　私は感情的な苦痛を感じているとき、自分自身にやさしくする
　２　私は苦労を経験しているとき、必要とする程度に自分自身をいたわり、やさしくする
　３　私は苦しみを経験しているとき、自分自身にやさしくする
　４　私は自分自身の欠点と不十分なところについては、やさしい目で見るようにしている
　５　 私は自分のパーソナリティの好きでないところについては理解し、やさしい目で見るようにしている
共通の人間性
　６　 私は自分にとって物事が悪い方向に向かっているとき、そうした困難は誰もが経験するような人

生の一場面に過ぎないと考える
　７　 私は気分がどん底のときには、自分と同じような気持ちになっている人が世界には大勢いるとい

うことを思い出すようにする
　８　 私は自分自身にどこか不十分なところがあると感じると、多くの人も不十分であるという気持ち

を共有していることを思い出すようにする
　９　私は自分の失敗は、人間のありようの一つであると考えるようにしている
マインドフルネス
　10　私は何かで苦しい思いをしたときには、感情を適度なバランスに保つようにする
　11　 私は何か苦痛を感じることが起こったとき、その状況についてバランスのとれた見方をするようにする
　12　私は自分にとって大切なことを失敗したときは、偏りがないように物事をとらえるようにする
　13　 私は気分が落ち込んでいるとき、自分の感情に関心を持ち、心を開いて対処しようとする
自己批判（１因子とする際には、得点を逆転させている）
　14　私は自分自身の欠点や不十分なところについて、不満に思っているし、批判的である
　15　私は本当につらいとき、自分自身に批判的になる傾向がある
　16　 私は自分のパーソナリティの好きでないところに対しては、やさしくなれないし、いらだちを感じる
　17　 私は自分自身について自分が好きでない点について考えたとき、自分自身を批判的に考えてしまう
　18　私は自分が苦しんでいるとき、自分自身に少し冷たい気持ちになることがある
孤独感（１因子とする際には、得点を逆転させている）
　19　 私は自分の不十分なところについて考えると、自分以外の世界から切り離され、排除されたよう

な気分になりがちである
　20　 私は気分が落ち込んだとき、多くの人がおそらく自分より幸せであるという気持ちになりがちである
　21　 私は自分が悪戦苦闘しているときに、他の人はもっと楽をしているに違いないという気持ちになりやすい
　22　 私は自分にとって大切な何かに失敗したとき、自分の失敗の中でひとりぼっちでいるように感じ

る傾向がある
過剰同一化（１因子とする際には、得点を逆転させている）
　23　 私は気分が落ち込んだときには、間違ったことすべてについて、くよくよと心配し、こだわる傾

向にある
　24　私は自分にとって重要なことを失敗したとき、無力感で頭がいっぱいになる
　25　私は何かで苦痛を感じているとき、感情で頭がいっぱいになってしまう
　26　私は何か苦痛を感じることが起こったとき、その出来事を大げさに考える傾向がある
主観的幸福感（α ＝ .89）（adopted from 伊藤ほか、2003）
　１　私は人生は面白いと思う
　２　過去と比較して、現在の生活は幸せだと思う
　３　私はここ数年やってきたことを全体的に見て、幸せを感じている
　４　私はものごとが思ったように進まない場合でも、その状況に適切に対処できると思う
　５　 私は危機的な状況（人生を狂わせるようなこと）に出会ったとき、自分が勇気を持ってそれに立

ち向かって解決していけるという自信がある
　６　私は今の調子でやっていけば、これから起きることにも対応できる自信がある
　７　私は期待通りの生活水準や社会的地位を手に入れたと思う
　８　私はこれまである程度成功したり出世したと感じている
　９　私は自分がやろうとしたことをやり遂げている
　10　私は自分の人生は退屈だとか面白くないと感じている＊

　11　私は将来のことが心配である＊

　12　私は自分の人生には意味がないと感じている＊

注）＊は逆転項目




