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「あるがまま」の心理学

ポジティブになることは大事？
アスリートに心理的な問題で困っていること

について尋ねると，ほとんど出てくる言葉の一
つが，「（実力を発揮するために）ポジティブに
なろうとは思うんですけど，全然なれなくて
……」である。また，指導的立場にあるコーチ
や保護者などからも，「（このアスリートは）ポ
ジティブにとらえるってことが全然できないん
ですよね……」と相談されることがある。
　このように我が国のスポーツ界には，「ポジ
ティブに考えられるアスリートこそ優れてい
る」と考える者が非常に多い。例えば，大事な
試合の前日練習で大きなミスを犯し，落ちこん
で悲しい気持ちになっているアスリートに対し
て，「試合本番にミスしなくて良かったってと
らえれば良いじゃない。落ち込んでないで明日
に向けて気持ちを切り替えるべきだよ」という
言葉がけが多くなされる。ポジティブになろ
うと気持ちを高めていこうと大声を出したり，
アップテンポな曲を聴いたりしたらかえって，
いつもの状態との差に苦しくなることがあるか
もしれない。一時的にネガティブな感情を無く
し，ポジティブシンキングができても，すぐに
元に戻ってしまうアスリートもいるかもしれな
い。
　以上のように，今までスポーツ分野の多く
の人が，「最高のパフォーマンスを発揮する
ためには最高の心の状態でなければいけな
い」と考えていた。従来のスポーツパフォー
マンス向上のためのメンタルトレーニングは，

Psychological Skills Training（以下，PST）と
呼ばれ，ネガティブな思考や感情は理想的なパ
フォーマンスを実現する際の妨げになるとして
いる。そのためPSTは，感情の自己コントロー
ルに取り組み，最適な心的状態を作ることを目
標としている（Hardy et al., 1996）。したがっ
て，パフォーマンス発揮に最適な心的状態を作
ることを目的としたポジティブシンキングやリ
ラクセーションなどが中心的な技法として実施
されてきた。
　しかしながら，理想的なパフォーマンスを
実現する際にネガティブな思考や感情は妨げ
になるという仮説を支持する研究は少ない

（Gardner & Moore, 2006）。PSTに代わるもの
として，近年注目されている概念の一つである
マインドフルネスを用いた介入がスポーツ場
面で誕生し発展してきた。マインドフルネスに
は「今に注意を向ける」という特徴がある。た
とえば「前の試合ではあんなミスをしてしまっ
た」とか「明日の試合で負けたら次がない」な
ど，過去や未来の話をしているとき，ネガティ
ブな感情を抱く。そのような時に，観客の歓声
をただ聞いてみましょうとか，自分の足の裏の
感覚はどうなっているかといった，「今」に注
意を向ける練習をするのが有効である。身体の
感覚や聴覚，視覚などいろいろなものを使っ
て，「今」に集中する練習をするのがポイント
である。
　また，生じる思考や感情，感覚について「悪
い（良い）ものだ」と判断しないことも大きな
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争いが熾烈になることが予想される。その際に
強大なストレスにさらされるアスリートは精神
的な問題を抱える可能性が大いにある。
　快活なイメージのアスリートでも精神疾患に
なる。たとえば，フランスのアスリートでは不
安障害の割合が10.1 〜 15.8パーセントであり

（Schaal et al., 2011），オーストラリアでは46.4
パーセントが精神疾患の症状を一つ以上有して
いる（Gulliver et al., 2015）ことから，我が国
のアスリートも精神疾患の症状を同程度の割合
で有している可能性がある。アスリートの精神
疾患の治療に心理学を活用する際には，アス
リートに対して使用する言葉や例が異なるだけ
であり，通常の臨床心理学と何ら変わりない。
　また，アスリート特有の問題として，怪我か
らの復帰プロセスや睡眠のコンディショニング
などにも対処する必要があり，精神疾患になら
ないための予防策を事前に講じることが重要で
ある。自分の競技人生を揺るがすような怪我を
した場合の心理的ショックは計り知れないもの
があり，復帰できるか確証のないリハビリへの
不安や面倒くささを感じることもある。

マインドフルネスを用いた介入のエビデンス
　以上のように，「アスリート」という対象者
をターゲットにして研究するには，対処すべき
問題の幅広さがある。したがって，マインドフ
ルネスをはじめとするあるがままの考え方をス
ポーツ場面の様々な介入場面に使用している研
究を次に紹介したい。
　初めに，筆者が以前システマティックレ
ビューを行なった，スポーツパフォーマンス向
上へのマインドフルネスを用いた介入の効果に
ついては，11件中8件で向上が認められた（深
町ら，2017）。効果が見られなかった3件中2件

（De Petrillo et al., 2009; Kaufman et al., 2009）
においても，1年後にフォローアップ調査を
行ったところ，介入前後で長距離選手のレー
スタイムは有意に向上していた（Thompson et 
al., 2011）。以上のことから，マインドフルネス
を用いた介入はスポーツパフォーマンス向上に
一定の効果があると考えられる。しかし，アス

特徴である。ネガティブな感情が生じた場合
に，「そんなことを考えるなんて良くないこと
だ。切り替えてポジティブにならなきゃ」と，
生じた感情を悪いものだと判断するのではな
く，「自分はダメアスリートだという感情が出
てきたなあ」と中立的に捉える。
　アスリートにとってマインドフルネスが馴染
みのない新しい概念であることから，内容を理
解し，短期間でパフォーマンスにつなげること
は難しい可能性も示唆されている（De Petrillo 
et al., 2009）。これは，先ほども述べたように，
スポーツ指導の場面においては「緊張を自信に
変えられるようにポジティブにとらえなさい」

「リラックスして試合に臨みなさい」など，あ
る種相反する考え方があるためかもしれない。
したがって，マインドフルネスの要素をアス
リートに伝える際には，今までに行われている
ものと異なる点を強調して説明をしたり，体験
的に理解したりしてもらうようにしている。た
とえば，試合前に不安だからといって首を振っ
たり違うことを考えたりすることは，その場し
のぎにはなるが，逆にまだ自分が不安だと強く
認識してしまう可能性もある。不安そのもので
なく，不安をなくそうという行動が問題である
ことを強調する。選手にそれまでの考え方とあ
まりにも違うことを言うので理解するのに時間
がかかるかもしれない。

アスリートの心理学
　「アスリートの心理学」と考えると，アスリー
トのパフォーマンス向上のための心理学という
ことがまず最初に頭に浮かぶが，実際にアス
リートを対象としたスポーツ心理学の研究テー
マは幅広い。多くのアスリートは，内的状態の
向上を最終目標としてはいない （Lutkenhouse, 
2007）ためアスリートは健康になることより
も，勝利や競技成績と直結するものを優先さ
せている。一方で試合で実力が発揮できない
こと，チーム内での人間関係，勉学・就職への
不安など，アスリートが抱える心理的問題は多
岐にわたっている。今後2020年の東京オリン
ピック・パラリンピックに向けて，国内の代表
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リートにとってマインドフルネスが馴染みのな
い新しい概念であることから，介入内容を理解
し，短期間でパフォーマンスにつなげること
は難しい可能性も示唆された（De Petrillo et 
al., 2009）。最近では，RCTも実施され，主観
的なパフォーマンスについては，PSTよりも
優れているとする研究もある（Josefsson et al., 
2019）。
　前十字靭帯断裂の大怪我を負ったアスリート
のリハビリプロセスに焦点を当てた研究がある

（Mahoney & Hanrahan, 2011）。怪我をしたア
スリートは受傷後すぐに，いらつき，退屈，不
安などのネガティブな感情を経験していた。具
体的には，「リハビリのプロセスが長くてうん
ざりする」「こんな状態では何もできない」な
どである。それらの何もできない無力感を感じ
る自分に向き合うことを避け，その結果，リハ
ビリを妨げるような行動につながっていた。介
入によって身体感覚や感情への気づきを高める
ようなマインドフルな注意を学んだ彼らは，ネ
ガティブな感情を受容し，リハビリ行動にコ
ミットできるようになっていた。マインドフル
な注意は，リハビリに伴うネガティブ感情への
対処と共に，リハビリへのアドヒアランス維持
にもつながる。
　マインドフルネスに基づいた介入は慢性疼
痛，不安，物質乱用者の渇望と使用減少などの
広範な状態の身体的および精神的症状に有用で
あり（Greeson，2009），疼痛，不安，過食傾向，
菓子や炭水化物への渇望感などの症状を有する
月経随伴症状にも有用だと考えられる。以下，
アスリートを対象とした研究ではないが，マイ
ンドフルネスと月経随伴症状を検討した先行研
究を紹介する。
　Lustykら（2011）は，マインドフルネスと
PMS症状間の負の関連を明らかにした。マイ
ンドフルネス総合得点はPMS症状全般と関連
し，マインドフルネスの要素（観察，描写，非
反応）は渇望以外のすべてのPMS症状と関連
した。また，マインドフルネスの1要素（非評
価）は水分貯留と関連した。以上より，マイン
ドフルネスをより報告している女性は，それほ

ど重度のPMS症状を報告しないことがわかっ
た。我が国の女子大学生にも同様の調査を行っ
たところ（土井ら, 2016），関連するマインド
フルネスの要素は異なるものの，PMS症状と
の関連が認められた。
　実際にマインドフルネスを用いて，月経随伴
症状の感情的症状や疼痛への効果を検討した
研究も見られる。Bluthらは，小規模なグルー
プ に てMindfulness-Based Stress Reduction

（MBSR） を8週 間 実 施 し た（Bluth et al. , 
2015）。実施された内容は，歩行瞑想，ヨガ，
ボディスキャン，座った状態での瞑想であり，
セッションの終盤に自分の体験や課題を共有し
た。MBSRを実施した群では，月経前の感情的
症状（抑うつ，絶望，いらつき等）は介入前後
で有意に減少した。MBSRが一般成人の感情的
症状に有益な影響を及ぼすことは以前に実証済
であるため（Greeson，2009），月経随伴症状
の気分症状にも有効な可能性がある。以上のよ
うに，マインドフルネス傾向が高いことは，月
経随伴症状の重症度の低さと関連する可能性が
ある。
　最後に，メンタルヘルス全般へのマインド
フルネスの効果量を検討した研究を紹介した
い。メンタルヘルスとして，抑うつ，不安，
眠気，心理的QOL，痛み知覚を対象としたと
ころ，およそ0.5程度の効果量が認められた

（Grossman et al., 2004）。マインドフルネス介
入が多くの慢性的な障害に効果的であることを
示した。また，疾患だけでなく，日常生活にお
いて，正常ではあるが，ストレスに対処する能
力を向上させることを望んでいる健康な対象者
にも効果的であった。したがって，重篤な疾患
やストレスの多い日常生活の中で苦痛や障害に
対処する一般的な機能を向上させる可能性があ
る。少ない研究からの結果ではあるが，マイン
ドフルネスは臨床から非臨床という幅広い人々
の問題に対処することを助ける可能性を示唆し
ていた。

　以上のように，アスリートの心の問題を解決
するにあたり，スポーツパフォーマンス向上か

アスリートのマインドフルネスと「あるがまま」
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ら，アスリートの精神・身体的健康に至るま
で，幅広い問題に対処可能という点で，スポー
ツ場面におけるマインドフルネスをはじめとす
るあるがままの考え方は大いに利用可能だと考
えられる。「不適切な行動を減らし，適切な行
動を増やす」という点は一般成人への心理介入
と何ら変わりない。むしろ，アスリートのほう
が，一般成人と比較して，ターゲットとしたい
行動が明確であることが多い。例えば，スポー
ツパフォーマンスのスコアや，リハビリへのア
ドヒアランス等である。実際に，臨床心理の現
場で活躍している先生とお話しする際に，「ス
ポーツは介入のターゲットになる行動指標が
いっぱいあって良いなあ」と言われたこともあ
る。今後アスリートの様々な心理的問題を解決
するようなマインドフルネスの研究・実践が増
えることを心より祈っている。
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