
　皆さんはセルフ・コンパッションという言葉をご存じでしょう
か？「セルフ・コンパッション（self-compassion）」とは、「自分への
思いやり」を意味する心理学用語です。大切な人に優しく接する
のと同じように、自分にも優しく接するという考え方です。
　経済状況や雇用環境などが大きく変化している現代におい
て、職場や家庭でストレスや不安を感じながら生きる人は少なく
ありません。そんなストレスフルな現代社会ですが、昨今の研究
でセルフ・コンパッションが高まると、「①幸福や楽観性などのポ
ジティブな心の状態を育てる」「②満足感やウェルビーイング（生
き方、働き方、人間関係において健やかであること）が高くなる」
といったことが分かってきました。
　では、どのようにしたらセルフ・コンパッションを高められるの
でしょうか。今回は誰でも簡単にできる方法を2つご紹介します。
①サポート的なタッチ→気分が悪い時に自分自身の身体に触れ
ることで副交感神経が活性化され、落ち着き安心感を得ること
ができます。また、身体的な接触はオキシトシンの放出も促し、安
心感を与え、苦痛な感情を和らげます。
・手を心臓のあたりに乗せ、呼吸している胸が上下に動いてい
るのを感じる
・自分の腕を優しくなでてみる
・両手で頬を包み込む
・腕を組んで優しく握りしめる（自分をハグする）
②慈愛の瞑想1）→1日に15分から20分ほど時間を取り、静かで
リラックスできる場所に座るか散歩しながら、優しい気持ちを呼

び起こす言葉を心の中で繰り返します。
・「私が安全でいられますように、穏やかな気持ちでありますよう
に、健やかでありますように、安心して生きていけますように」と
繰り返す
・次に大切な人に向けて「あなたが安全でありますように、穏や
かな気持ちでありますように、健やかでありますように、安心して
生きていけますように」と繰り返す
・繰り返す言葉は自分にあった言い回しに変えて行っても良い
です
　ぜひ日常生活の中に取り入れてセルフ・コンパッションを高め
てみませんか。
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　北海道看護協会ニュースのリニューアルに伴い、その
表紙を飾る写真を皆様から募集いたします。是非ご応募
ください。
　採用された方にはご連絡の上、1,000円分のＱＵＯ
カードを差し上げます！！
　～応募の決まり～
　　⃝題　材：北海道内の風景、建物、食べ物等
　　⃝サイズ：2400×1400 pixel以上
　　⃝解像度：300 dpi以上
　　⃝形　式：JPEG、PNG
　　※注意事項
　　　・�作品は撮影者本人がすべての著作権を有してい

るものに限ります。
　　　・人物の写り込みがないものに限ります。

　～応募方法～
　　�下記のアドレスを入力もしくは二次元バーコード
を読み取ってご応募ください。

　　⃝�本文に「お名前」、「作品のタイトル」、「撮影場所」
を記入

　　⃝作品を添付して送信

　　※�採用された作品は協会ニュース、公式ホームペー
ジ、SNS等の広報活動以外には使用いたしません。
また、作品は発行時期の季節等にあわせて使用い
たしますので応募時期とは間をあ
けて使用する場合があります。

　　送信先：news_jigyou@hkna.or.jp
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