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ス ポ ー ツ カ ウ ン セ リ ン グ

ースポー ツ選手へ の メ ンタルサポー トー

直 井 愛 里

近畿大学健康スポーツ教育セ ンター ・近畿大学臨床心理センター

要 約

本 論 文 で は、 ア ス リー トの 心 理 的 な悩 み の 原 因 とな る 問題 を挙 げ 、 こ れ らの 問 題 が 起 こ る 原 因 と対

処 法 を 検 討 す る。 指 導 者 や 選 手 の コ ミュ ニ ケ ー シ ョ ン能 力 が 不 足 して い る た め に 起 こ る 人 間 関係 の 悩

み は 、 ス ポ ー ツの 現 場 で も よ くみ られ る 。 上 下 関 係 や 過 剰 な 結 果 の 重 視 が、 ア ス リー トや 指 導 者 の 心

身 の 消 耗 を も た らす 。 また 、 多 くの ア ス リー トが 経 験 す る怪 我 に よ る心 理 的 ダメ ー ジ な どが 頻 繁 に 見

か け られ る。 この よ うな 問 題 に対 して 、 ア ス リー トや 指 導 者 自身 は どの よ うな 対 処 法 を用 い る こ とが

で きる か 、 ま た ス ポ ー ツの 現 場 で ア ス リー トに関 わ る各 専 門 家(監 督 、 コ ー チ 、 ア ス レチ ック トレー

ナ ー 、 メ ン タ ル トレー ナ ー 、 カ ウ ンセ ラ ー 、 栄 養 士)が どの よ う に ア ス リー トを 援 助 して い くこ とが

で きる か 、 日本 と米 国 に て アス リ ー トや指 導 者 の メ ン タル サ ポ ー トを長 期 間行 っ て きた 著 者 の 意 見 も

含 め て 、今 後 の対 策 を検 討 す る。
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1は じめ に

スポーッ活動 は、競争 や達 成の特性 が存在 し、ほ とん どの活動 が対 人的関係 を通 して行わ

れるため、 さま ざまなス トレスが生 じるこ とが予 想 され る(佐 々木,2004)。 アス リー トが

怪我、バ ー ンアウ ト、ス ランプな どを経験 した時は、ス トレス を対処するのが難 しい。場 合

に よっては、 アス リー トが摂 食障害 、過換気症候 群、失声症 、健 忘症 な どの心 身症 や神経症

な どと同 じよ うな症状 を表す ことがあ る(鈴 木,2004)。 また、 アス リー トの レベ ルが高 く

なるほ ど、 自分 自身や周 りか らプ レッシャー を受 け、心 身の コ ンデ ィシ ョンを管 理す るの

が難 しくなる。特 に、怪我 を した り、ス ランプに陥った りした時には、通常 であれば 自分で

コ ン トロール していた怒 りや不安 な どの否定的な感情 を抑 える ことが困難 とな り、食行動の

異常 や抑 うつ な どの症状 を表す場合 もある。悩 む ことは、表面的にはネガテ ィブに考え られ

る ようだが、成長 のため には必要 なことで ある(鈴 木,2004)。 しか しなが ら、そ の悩 みが
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あ ま りに も長期 間続 くと、 アス リー トは心 身の健康 が保 てず、一時 的 にスポー ツを中断す

るか、 もし くは引 退 にまでい たるケー ス もみか け られ る。 この論文 で は、米 国 と 日本 で ア

ス リー トに カウンセ リングやメ ンタル トレーニ ングを提 供 して きた筆者の経験 を下 に、 アス

リー トが経験す る特 有の問題(コ ミュニ ケーシ ョン、バー ンアウ ト、スポー ツ傷害 の問題)

を挙 げ、それ らの問題 の背 景 と対処 法を考察する。

nコ ミュニケー シ ョンの問題

コ ミュニケー シ ョンの問題 は、スポー ツ社 会の中で も頻繁に見 られ る。特 に、監督や コー

チ、 また はチー ムメー トとの関係 で悩 ん でい るアス リー トが多 い。 日本の大 学で は、監 督

とアス リー ト、 また上級生 と下級生 の問に厳 しい上 下関係 が見 られ、い まだに下か ら上に意

見 が言 い に くいチーム もあ る(直 井,2007)。 下級生が上級 生に話 しか けに くい環境 にある

チ ームで は、下級生 の不 適応が起 こ りやす い(阿 江,2005)。 しか しなが ら、スポ ーツ社 会

にお ける人 間関係 はす ぐには変 わ らないため、土屋(1998)は 、 この ような運動部 集団の排

他性、封建制、 閉鎖性が見 られ る競技環境 の非 日常性 に適応 しな くてはいけない選 手の心境

を考慮 し、 アス リー トを援助 してい く必要が ある と述べ ている。 コミュニケーシ ョンは、幅

広い範囲で アス リー トの心 身に影響 を及 ぼす。上下 関係が厳 しいチ ームでは、 コ ミュニケー

シ ョンがス ムー ズに取れ ないた め、チ ームのパ フ ォーマ ンスを低下 させ るこ とが ある。例 え

ば、監督や上級生か ら厳 しい上下関係 を求め られている下級生 は、試合 中で も遠慮 をす るた

め、積極的 なプ レーがで きない。 また、 この ような遠慮 によ り、 アス リー トの決断力や判 断

力が鈍化 し、最大限の実力 を発揮す ることがで きな くなる。現場で は、 アス リー トが ミスを

した後、監督の表情や動作 を伺 う光景が よ く見 られ る。 この ようなアス リー トは、監督 の怒

りを感 じた時、 ミス をした らい けない と考 え、体 に余計 な力が入 り、集 中力が低下 し、 自分

が行わ な くて はいけ ない課題 を忘れて しまう。 この ように、 アス リー トの否定的 な認知 と行

動 は、監 督や アス リー トが この問題 に気付 くまで繰 り返 され、チー ム全体が ス トレスフルな

状 況か ら抜 け出せ ない こともあ る。そのため、監督や コーチ は、 自分の言動が アス リー トの

パ フォーマ ンスや心身の健康 に影響 を与えてい ることを認識す るべ きであ る。

関西学 院大学 アメ リカンフッ トボール部元監督の武田(2004)に よると、 スポー ツの世界

で も国際化 の波 と若者の文化 の変化 がお きているため、「叱 るだけ」の教 え方 では、 選手 は

指導者 について こない とい う。 そ して、 コーチの厳 しさは必要であ るが、共感、暖か さ、感

受性 な どの人間性 がなければ高い レベルの コーチ ングはで きず、監督 や コーチがアス リー ト

の悩 みや不安 を共有 する態 度が大切 だ と述べ ている。一方通行の コミュニケー シ ョンは、ア

ス リー トのパ フ ォーマ ンスにマイナスな影響 を与 える どころか、アス リー トやチーム全体 の

ス トレスや不満 を高める。 そのため、指導者 は、一人一人の アス リー トと向 き合い、アス リー

トの考 えや気持 ちに耳 を傾 けるこ とが必要 とされている。 さらに、 コーチはアス リー トに対
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して、 自らの ジェスチ ャーや顔の表情 など、非言語的 なコ ミュニ ケー シ ョンに も気 を配 りな

が ら指 導する ことも大切 であ る。

皿 アス リー トのバ ーンアウ ト

レベ ルの高 いアス リー トや コーチが経験 す る主 な問題 として、心 理的 なバ ー ンア ウ トが

挙 げ られる(Feigley,1984)。 アス リー トは、バー ンアウ トに陥 った とき、 メンタル、感情、

身体 の消耗 を感 じ、 この ような消耗 が抑 うつや失望 などの否定的 な感情 を導 き、パ フ ォーマ

ンスや 自尊 心が低 下す る(Vealey,2006)。 バー ンア ウ トを経 験 したテニ ス選 手の調査 によ

る と、バー ンア ウ トの主 な特徴 は、動機付 けが な く、失望 してお り、憂 うつ で怒 りっぽ く、

身体 のエネルギーが不足 している ことなどであ る(Gouldetal,1996)。 バー ンアウ トにお け

る もっ とも組織 的な研 究は、職業上のス トレス を調査 してい る研 究者 らがベース とな り行 っ

てお り、 それ らの研 究の結果 は、若 い アス リー トのバ ー ンア ウ トに もあて は まる ようであ

る。 そ して、職 業上のス トレス とアス リー トのス トレスの状 況 は驚 くほ ど同 じであ ることが

明 らか にされてい る(Feigley,1984)。 中込 ら(1991)に よる と、スポ ーッ選手がバ ー ンァ

ウ トす る時、成功経験→ 熱中→停滞 ・低 下→固執 ・執着→消耗→バー ンアウ トとい うプロセ

スを辿 る とい う。 アス リー トが停滞 してい る時、スポー ツに興味が な くな り他の活動 を始め

た り、 目標 を修正 し練 習方法 を見直 す場 合 は問題 が生 じないが、 同 じ目標 を持 ち続 けた り、

今 まで以上 に練 習量 を増 や した りす る と、否定的な 自己 イメー ジ、対 人関係での孤立、そ し

て 自己の存在価値観へ の疑 問や無力 感な どの悩 み を抱 え、オーバー トレーニ ングに陥 り肉体

的に も消耗す る(岸,2005)。

Vealey(2005)は 、 アス リー トがバ ー ンアウ トに陥 ると き、3つ の特徴 が ある と述べ て

いる。一つ 目は、 アス リー トが罠 に捕 らわれている と感 じることであ る。 これ は、家族か ら

のプ レッシ ャーや大学 の奨学金 な どのために、スポー ツを続 け な くてはいけない と感 じてい

るこ とである。 反対 に、 スポーツへ の情熱 や コミッ トメ ン トがある と、厳 しい トレーニ ング

や メ ンタルの要求 に耐 える ことがで きる。二 つ 目の特徴 は、 必要以上に ミス を恐 れ、完壁 な

パ フ ォーマ ンスを追及す るため、非現実 的な期待 をする否定的な完全 主義であ る。完全主義

は、高 い標準 を置 き、効果 的な組織力 を持つ が、 それがネガテ ィブになる と、 ミス を恐 れ る

こ とによ り不安 を感 じた り、 自分 にだけ注意力 を向けた りする。 三つ 目の特徴 は、狭 い 自己

概念 を経験す るこ とである。先行研究 か らも、スポーツだけを狭 く、専 門的に行 い、他 の活

動 を していないこ とがバ ー ンアウ トの一 因 として報告 されている(Gouldetal,1997)。 この

よ うなこ とは、 スポーツ以外 の社会 で も一般 的に説 明 されている。 自分 自身の役割 が多 面的

であ るこ とは、 自己複雑性 と定義 され、 自己複雑性 が高 い人は、 ス トレス フルな出来事 の後

で も、抑 うつ、 ス トレス、 身体 の兆候、風邪 やその他 の病気 の症状が でに くい ことが報告 さ

れている(Linville,1987)。 自己複雑性が高 く、 自己が職業 人 と家族人に分化 されている場合、
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職業生活 でス トレス フルな出来事が あって も、家庭生活 での 自己が上 手 く機能 している場 合

は、 自己に対す る全面的 な打撃 を受 けるのを避 ける ことが で きる。一 方で、職業 人 としての

自己が主 である場合、職業生活 でス トレスフルな出来事が ある時 、 自己に対 する打撃 を避 け

るこ とは難 しい(余 語,2006)。 スポー ツの社 会 に置 き換 える と、 アス リー トであ るこ とが

主で あ り、学校生活や家族生活 の 自己が上手 く機能 していない場合 は、スポーツでス トレス

フルな出来事が ある と、非常 に弱 く、精神的 な苦痛 を経験す るこ とが考 え られる。特 に、中

込 ら(1991)が 定義 したバ ー ンアウ トの プロセスで、 固執 とい う段 階があるが、 スポー ツ以

外の活動やサ ポー トが不足 している場合 は、 固執す る傾 向が あるこ とも考 え られる。 日米 の

大学生 アス リー トを対象 とした研究で は、 日本 人学生 アス リー トは、 スポーツにおけるメ ン

タルス キルの 問題 につ いては、チ ームメー トに相談す るこ とが多 いが、 メ ンタルヘ ルスの問

題 につ いて は、友達 に相 談す るこ とが多 い(直 井 ら,2007)。 この ような結 果か ら、 スポー

ツ以外での人 間関係の構築や ソーシャルサ ポー トもアス リー トのメ ンタル面 に影響す る こと

が伺 える。

アス リー トがバー ンアウ トを避 けるため には、多様 な経験が必要で あるこ とが提案 されて

い るが、 アス リー トが スポー ツで世界の トップを 目指す場合、子供の時か ら一つ のスポーツ

に時間 を費や し、集 中 して行 う必要 もあ る。多様 な経験 を積み なが ら、 スポーツで トップに

なることは理想であ るが、スポー ッ以外 に も多 くの活動 をす る多忙 なライフスタイル も、 ア

ス リー トにとってス トレスになる可能性 があ る。その ため、子 どもの時 は、親や指導者が各

アス リー トの身体能力、動機付け、性格 を考慮 しなが ら、サポー トを提供す るこ とが大切 で

ある。筆者は、以前 にテニスの ジュニア選手 を指導 してい るコーチか ら、親の過剰 な期待 に

悩 まされてい るとい う相談 を受けた ことがあ る。親 は子供の テニス に非常 に熱L・で、 自分 の

子 供が トップ になる ことを願いサポー トを提 供 してい るが、実際の ところ、 コーチ は、 アス

リー トが トップになれる能力があ るか どうか は、早い段 階で分か るため、親への対応 に悩 む

とい う。 また、親が子 供のために、送 り迎えの時間や多額の レ ッス ン料 を費やすが、子供が

なか なか試合 に勝 て ない ため、 親がバ ー ンナウ トに陥 るケース もある とい う。 アス リー ト、

親 、 コーチが揃 ってバー ンア ウ トに陥る ことがない ように、 コーチや親が アス リー トの成長

を客観 的に見 守る ことを忘 れてはいけない。

W受 傷 したア ス リー トの心理的反応 とア ス リー トへの心理的サ ポー ト

アス リー トが怪我 を した時、心理 的な ダメージ を受ける ことが研 究で報告 されてい る。特

に、大 きな怪 我 を した選手 ほ ど、抑 うつ、怒 り、 緊張 な どの否定 的感情 を経験す るこ とが

明 らか に されている(Smithetal.,1990)。 受傷選手 は、受傷前 と同 じような健康 、 自立心 、

ポジ シ ョンの喪失や助 け を求め る ことを恐 れてい る(Tracey,2003)。 受傷選 手 は、 回復 に

多大 なる時間、エ ネルギー、努力 を費 や し、その こ とが無駄 に なってほ し くない こ とか ら、
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怪我 の再発 を心配す る傾 向がある。 そ して、初 めて怪我 をしたアス リー トは、 この ような怪

我 の再発へ の恐怖心 が高い ようである(Podlogetal,2006)。

受傷選手が心理 的な ダメージ を受 けている時は、アス レチ ック トレーナー などの メデ ィカ

ルのス タ ッフや コーチか らのサ ポー トが重要 であ る。 まず、 アス リー トの情動 的な反応 は、

メデ ィカルのス タ ッフに よる情報 に影響 され る(Tracey,2003)。 不確 か さ、思 い違 い、不

正確 な情報 に よ り、 アス リー トが不安 にな るため(Williamsetal,1998)、 アス レチ ック ト

レーナーは、治療 中にアス リー トが経験す る と考え られる治療 の処方、予期 され る回復のス

ピー ド、可動域、 身体 感覚 の反応 な どにつ いて、明確 な情 報 を提供 し、アス リー トの不安 を

低 くす るこ とがで きる(Tunicketal,1996)。

受傷選手 の メ ンタル面 をケ ア してい くため、ス ポー ツ心理学 の分野 で は、受傷 選手 にお

ける メン タル トレーニ ングや カウンセ リングの効 果が検討 され ている。Naoiら(2008)の

研 究 による と、認知 行動的 な トレーニ ング(積 極 的思 考、認知再構 築 な ど)と リラクセー

シ ョン(腹 式 呼吸 と自律訓練 法)を 受 けた ほ とん どの受傷選 手が、 これ らの認 知行動 的な

トレー ニ ングが心 身の 回復 にあ る程 度効果 的で あった と応 えて いる。 ほか に も、 イメー ジ

や リラクセー シ ョンが、受傷 選手の怪 我の再発への不安 と痛 みを低減 させ た こと(Cupalet

al,2001)、 また、 ス トレスマネジメ ン ト、 目標 設定、認知 コ ン トロール、 リラクセー シ ョン

や イ メー ジな どの心 理的 な介 入が、受傷 選手 の気分 を良 くした ことが 明 らか に され ている

(Johnson,2000)。 さ らに、 受傷選 手のサ ポー トグルー プ も効果 的で ある ことが報 告 されて

いる。 これは、怪我 を したアス リー トらが集 まり、サポー トグループを結成 し、受傷 後の心

理 的反応、対人 関係 の悩み、 スポーツへ の復帰 、 またはスポーツか らの引退 な どについて話

し合 うこ とで ある。 このサ ポー トグループを提供 しているフ ァシ リテー ターに よる と、 この

よ うなサ ポー トグループで、 アス リー トが お互 いにサ ポー トし、 自分 の気持 ちを表現 する こ

とは、心 身の 回復 に前 向 きな影響 を与 えてお り、孤独 を感 じているアス リー トに とって、共

感 的理解 を得 るこ とがで きる貴重 な場 であ る と報告 してい る(直 井,2006)。 受傷 したアス

リー トは、 自らの気持 ちを友達、家族、チ ームメー ト、他 の受傷 したアス リー ト、 そ して研

究者 な どと話す ことが助 け となった ことも述べ てい る(Tracey,2003)。 この ように、受傷

選手 に対 して、 コーチ、チー ムメー ト、 親以外 に も、 アス リー トの怪 我 の治療 に関わ るメ

デ ィカルのス タ ッフや メ ンタルの ス タッフ、 そ して研究者 らが連携 を とり、統合 的なサポー

トを提供 して い くこ とが必要 とされている。

V日 米 での事情

スポー ッ選手 は心理的 ダメー ジやス トレスを感 じる ときが多 々あるため、 アス リー トが心

理サポー トを求めやす い環境が必要 となる。大学生 アス リー トは、一般の学生 よ りもカウ ン

セ リ ングを受 けるこ とが少 ない と報告 されている(Cogan,2000)。 その理 由 として、時 間的
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な余裕 が なか った り、 閉鎖 的 な体 育会 で活 動 を してい た り、 カウ ンセ リングな どの心理 的

サポー トを受けてい ることが、チー ムでの レギ ュラー争 いにお いて不利 になるこ とな どが挙

げ られ る(Ferranceetal,1996)。 また、 コーチ も自分の アス リー トが カウンセ ラーや心理

学者か らサ ポー トを受 ける ことに対 して、躊躇す る ことも報告 されてい る(Ferranceetal,

1996)。 日米 の学生 アス リー トを対象 と した文化 間の比較研 究では、 日本 人学 生アス リー ト

は、米国人学生 アス リー トと比較す ると、 メ ンタルヘ ルスの治療の ため に薬 を服用す るこ と

に抵抗 があ ることを報告 してい る。そ して、前文で も述べ たように、 日本人学生 アス リー ト

は米国 人学生 アス リー トよ り、 メ ンタルヘ ル スの問題 につ いて誰 に も話 さない場合 が多 い

(直井 ら,2007)。 そ のため、 コーチや スポ ー ツ心理学 のス タッフが 連携 を と り、 アス リー

トが心理 面において、助 け を求めやすい環境 を提 供 してい くことが必要 となる。 また、 アス

リー トのバ ー ンア ウ トの症例 に は、抑 うつ症状 も見か け られ(岸,2005)、 受傷選 手が抑 う

つ や不安 な どの心 理的 ダメー ジを表す ことも報告 されてい るので、 アス リー トと関 わる専 門

家 は、 アス リー トの感情 や行動 の変化 に早め に気 づ き、 リフ ァー ラル(referral)な どの対

策 をとる ことが必 要 とされ る。そ のため に も、 アス リー トを周 りで支 えるコーチや トレー

ナーな どは、バー ンナウ トや抑 うつに関連 している特徴 や心 身の症状 についての知識 を養 い、

アス リー トの技術 や身体 だけではな く、メ ンタル面の コンデ ィシ ョニ ングもサポー トしてい

くこ とが求 め られる。

現在、 日本 の国外 では、 スポーツ心理学 におけるアス リー トのバー ンアウ トやスポー ツ傷

害 に関す る研究が頻繁 に実施 されているが、 日本 では この分野における研 究 はあ ま り行われ

ていない。 日本 の文化 において、 アス リー トが どの ような問題 を抱 えているのか、そ してそ

の ような問題 に どの ように対処 で きるのか検討 してい くために、 日本 におけ るバー ンアウ ト

やス ポー ツ傷害 の研究が必要 とされる。研究 の結 果 を参考 に しなが ら、現場 でアス リー トに

適切 な指導 とサ ポー トを提供す るこ とが で きる ようになる ことが、今 後の課題 とな ると考え

られ る。
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