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『試合に向けた心理的準備』

〇試合前の心理状態

試合が近づいてくると皆さんはどんな気持ちになり

ますか？「ワクワクする」「不安でいっぱいになる」など

様々な感情が湧いてくるかと思います。試合が近づく

につれて不安が高まることが報告されています（橋本

ほか,1984）。しかし、不安が高まったままの心理状態

では心が疲弊し、良いパフォーマンスの発揮が難しくな

る可能性があります。そのため、試合までに心のコンデ

ィションを整えることが重要になります。今回は試合に

向けた心理的準備の方法を紹介します。

〇試合に対する不安の対処

上述のとおり、試合前になると不安が高まります。そ

の要因として失敗への気持ちがあげられます（金本ほ

か,2002）。失敗することを考えてしまい、不安になる

ということです。そこで大切なのは、物事を多角的に捉

えることです。例えば、失敗したくないという気持ちは、

裏を返せば、その分いい結果を残したいという気持ち

の表れです。また、未来のことなんて誰にもわかりませ

ん。将来起こるかわからないことを考えるなら、今何を

すべきか考えることで気持ちが楽になることもありま

す。まずは、別の考え方を考えたり、ほかのスポーツ選

手は同じ状況をどのように考えるのかなどを参考にし

たりして、多角的に考えてみるようにしてみましょう。

また、不安は必ずしも悪いものではありません。不安

に思うからこそ入念に準備し、良いパフォーマンスを発

揮できる選手もいます（Norem,2001）.不安に思う

のはだめだと思わず、その不安にはどう対策できるか

を考えると気持ちも切り替えられるでしょう。

〇メンタルリハーサル

メンタルリハーサルはイメージ（コラム第８号を参

照）を用いて、試合前にリハーサルをすることで気持ち

を調整する方法です。これから起こりうる状況やその時

に自分がどんな感情になるのか、どういった対策をと

ればいいかなど様々なシチュエーションでメンタルリハ

ーサルすることで、試合前や試合中に焦らず臨むこと

ができます。

メンタルリハーサルを実践するために、最初は「イメー

ジストーリー」を作成するとよいでしょう。イメージストー

リーとは、イメージの流れをストーリーとして書き出した

ものです。イメージストーリーは最初に試合前日、試合

当日の朝、試合開始前の状況（天気・感情など）や過

ごし方を書き出します。その後、イメージストーリーに沿

ってイメージを進めていきます。その中でどう感じたか、

どんな対策ができるかなどを振り返ります。イメージス

トーリー用のワークシートもアップロードしていますの

で、ぜひ活用してください。
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