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研究概要 アピールポイント

1970年代、米国のカバットジンが、慢性疼痛患者を対象としたグループ療
法としてマインドフルネス低減法を開発して以来、マインドフルネスは行動
医学や心身医学の分野で活用されるようになった。マインドフルネスとは、
過去や未来にとらわれず、「今この瞬間」の思考、感情、身体の感覚をあり
のままに受け入れる心の状態をいう。これを実践する方法として瞑想があ
り、ストレスや不安からの回復力を高め、気分を安定化し、生産性を高める
効果があると言われており、医療や教育現場のみならず企業などでも活用
されている。私たちは、2021年からの3年間、学生の心身の健康度を高め
るために、週1回の講義の冒頭に、この瞑想の簡易な方法として、約5分間
程度のマインドフルネス呼吸法を導入し、その前後でエリック・バーン
(Eric Berne) の交流分析における自我状態をもとに、その弟子のジョ
ン・M・デュセイ (John M. Dusay) が考案したエゴグラムを実施したろこ
ろ、論理的な心性を示す大人らしさの自我状態である「A」の上昇が見られ
た。

2020年初頭から2023年に渡るコロナ禍において、人々は自他ともに命の危

険性が身近になった不安と無力感、対人関係の減少に伴う孤立と自己評価

の低下を体験せざるをえなくなり、青少年は、より大きな影響を受けたと

予想されました。また実際に、この状況下で、人々の論理的思考力が低下

した結果、陰謀論が拡散され、より社会不安も増大したものと考えられま

す。

私たち大学の保健管理センターでは、学生の心身の健康度を高めるため

に、ストレスや不安からの回復力を高め、気分を安定化し、生産性を高め

る効果があると言われているマインドフルネス瞑想の導入を試みることに

して、まず簡易な方法である週1回短時間の呼吸瞑想を学生講義の冒頭で

実践しましたところ、エゴグラムにおける論理的な心性を示す「A」の上

昇が認められました。（第61回全国大学保健管理研究集会で発表）

エゴグラムにおける「A」が上昇することで、多くの情報を整理し，より

現状を把握した適正な判断ができるようになることで、不安感情が減少

し、冷静さを保ち、結果的に精神的健康度を保てるようになることが予想

されました。

研究成果の応用ならびに今後の展望として、学生個人の精神的健康度を維

持することで、将来においても本人のウェルビーイングを向上させて、か

つうつ病や不安症等のストレス性疾患の発症を予防し、また社会的生産性

の向上も図られることが示されることが望まれます。
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