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『心理サポートの内容について』 

前回はスポーツメンタルトレーニングの目的や知っておきたいことについて紹介しました。今回はスポー

ツメンタルトレーニングを中心とした心理サポートの進め方や種類について紹介したいと思います。 

〇心理サポートの進め方 

心理的サポートはおおかた図１のような流れで実施されることが多いです。大きく分けると①申し込み、

②心理的サポートの計画・準備、③心理的サポートの実施と振り返り、という 3つのステップがあります。こ

のサポートの流れは１例であり、組織やメンタルトレーナー、後述するサポートの種類や内容によって進め方

が多少変わる場合もあります。 

① 申し込み 

心理的サポートを実施するにあたり、口約束などで始めるのではなく、内容について依頼者と確認し契

約をする必要性があります。例えば、選手の個人情報の取り扱い方、実施場所や日程、メンタルトレーニン

グの回数などがあげられます。 

② 心理サポートの計画・準備 

面接や心理検査（コラム令和４年度第２号参照）などを用いて選手やチームの理解を深めます。その結

果などをもとに心理サポートの計画が作成されます。 

③ 心理サポートの実施と評価 

実際に心理サポートの計画に沿って進めていきます。また、単に計画通りに実践するだけでなく、計画の

途中や実践後に、心理検査などを用いてプログラムの効果を評価したり検証したりします。目標とする試合

などが終わり一区切りした後は今後のサポートをどうするかを依頼者と話し合い、再契約するかなどを決め

ます。 

 

 

 

 



 

〇心理サポートの種類 

それでは、次に心理サポートの種類についてご紹介したいと思います。まず種類についてですが、個人の

選手に対する個別サポート、チームに対するチームサポート、講習会形式でのサポートなどがあり、最近で

はオンラインを活用したオンラインサポートなども実施されています（表 1）。また、チームサポートの中に個

別サポートが含まれている場合もあります。それぞれのサポートには特徴があり、サポート対象の環境や目

的に応じて実施されます。 

例えば、チームサポートでは、多くの参加者に対して一斉に情報を提供することができ、個別サポートで

は選手の性格や特性に応じてより具体的にサポートを進めることができます。オンラインサポートでは離れ

た場所でも心理サポートを実施することができます。 

以上のように心理サポートには基本的な進め方や種類があることを紹介しました。今後心理サポートを

実践する際に、どのように取り組んでいくのかなどイメージが湧いたのではないでしょうか。自身の競技力

向上や自己成長に向けて心理サポートを活用してもらえると幸いです。 
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