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私は幼少期からの夢であったプロ
を目指すことを諦めました。スポ
ンサーや応援してくれていた人達
は一斉に離れていき，時に厳しい
言葉もかけられました。時間もお
金もかけて取り組んできたテニス
ができなくなると，一度は自分の
存在価値がなくなったように感じ，
大きな不安で押しつぶされそうに
なったことを今も鮮明に覚えてい
ます。振り返れば，当時はテニス
以外の世界を知らなかったことも
大きかったと思います。
　アスリートは常に評価される
環境のなかで生きています。そ
れにもかかわらず，「周りは気に
せずに自分のパフォーマンスに集
中しなさい」と言われるアンビバ
レントな環境に置かれているので
す。いくら自分が努力しても，最
大限のパフォーマンスを発揮して
も，正当に評価してもらえるとは
限りません。怪我や病気，周りの
競技レベルが上がる，監督の采配
などで結果が出せないこともあり
ます。アスリートの支援を考える
ときには，アスリートが表面的に
訴える競技に対する不安だけでは
なく，その背景にあるスポーツ特
有の環境まで理解しておくことが
望まれます。

ジュニアアスリートの
競技不安に対する
認知行動療法プログラム2

　民間テニスクラブのご協力のも

と，ジュニアアスリートを対象と
した心理プログラムに関する実践
研究に取り組んできました。この
プロジェクトでは，ジュニアアス
リート向けの競技不安に対する認
知行動療法プログラムを開発し，
その有効性を予備的に検証してい
ます。児童青年の不安症に対する
認知行動療法プログラム 3を参考
にし，全4回の認知行動療法プロ
グラムができました。全体のプロ
グラムの目標は，競技不安そのも
のをなくすのではなく，競技不安
に対する解釈と認知を柔軟にする
ことで，パフォーマンスの向上を
目指します。例えば第1セッショ
ンでは，競技不安についての理解
を促し，不安を感じることは悪い
ことではないことを知り，自分自
身の感情への気づきを促すことを
目標にしています（図1）。
　ジュニアアスリートは，不安を
感じることは悪いこと（自分の心
の弱さ）であると捉え，不安な気
持ちを感じないように回避し，自
分の気持ちに気づいていないこと
があります。そこで，ジュニアア

はじめに
　プレッシャー下でのパフォーマ
ンス低下を示すあがりの一因とし
て，競技不安が挙げられます。 
競技不安は，心理的スキルを身に
つけることによって対処すること
が可能です。うまく対処すること
ができればパフォーマンス向上に
つながりますが，アスリートや周
囲の関係者の適切な知識がなけれ
ば，メンタルヘルスやパフォーマ
ンスを悪化させることにもつなが
ります。例えば，競技不安はうつ
病や不安症などの精神疾患とも密
接に関連することが報告されてい
ます 1。

スポーツ特有の環境と競技不安
　では，アスリートが感じる不安
はアスリートでない人が感じる不
安と何が異なるのでしょうか。私
自身の過去をお話ししながら，ア
スリートの不安の背景にある環境
の一例を説明したいと思います。
　私は5歳からテニスを始め，プ
ロテニスプレーヤーを目指し，大
学までは競技者として生きてきま
した。全日本ジュニアテニス選手
権で準優勝，世界大会にも出場し，
当時は「努力すれば必ず結果が出
て評価される」と信じて疑いませ
んでした。毎日過酷な練習をこな
しながらアスリートとして生きて
きましたが，キャリアの絶頂期に
怪我をして突然歩けなくなり，競
技ができなくなったことを契機に，
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図 1　セッション 1 のスライド例
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小特集　スポーツと“あがり”

スリートは，感情を表す言葉のリ
ストを見ながら自分の経験したこ
とのあるポジティブな感情とネガ
ティブな感情を自由に表現し，感
情を見つける課題を行います。
　本プログラムを実践すること
で，パフォーマンスに関するセル
フエフィカシーは，介入前と比較
して介入後およびフォローアップ
において高まることが示されまし
た。さらに，介入前と比較して介
入後において競技不安に対する解
釈が変容し，達成感や楽しさに関
連するジュニアアスリートに特徴
的な思考（例：「がんばってきて
よかった」「楽しい」）が増加する
ことも示されています。プログラ
ムを受講したジュニアアスリート
からは，「今までは不安は悪いこ
とだと思っていたけど，プログラ
ムがその考えを変えてくれた」と
いった感想が報告されました。
　本プロジェクトは，平成28–31
年度 日本学術振興会 科学研究
費補助金（特別研究員奨励費）
「ジュニアアスリートの競技不安
に対する認知行動療法 代表：栗
林千聡」の助成を受けて実施しま
した。民間テニスクラブの支配人，
アスリート，保護者の皆様のお力
添えによって実現できたことを心
から感謝しています。

トップアスリートの
競技不安に対する心理的支援
　私は東京オリンピック期間
中，オンラインで選手村とつな
ぎ，トップアスリートの心理的
サポートを実施していました。
COVID–19の影響でオリンピッ
ク・パラリンピックが延期となり，
今後の見通しが持てず，トップア
スリートの不安も大きくなったよ
うに思います。アスリートのなか
には，完璧なプランを立てて計画
通りに練習していないとパフォー
マンスが発揮できないと思い込み，

気分の落ち込みが強くなっている
人や，周りと比較して練習できて
いないことが不安になり，オー
バートレーニングで怪我を繰り返
している人もいました。ここでは，
心理的サポートの一部をご紹介し
ます。

①目標を柔軟に調整する
　COVID–19の影響で今後のスケ
ジュールの見通しが持てないなか
では，完璧なプランを立てるこ
とは難しい状況でした。そこで，
「事前に立てたプランが崩れたら
実際はどうなるのか？」を予想し，
その都度，「プランが崩れても別
の方法は見つけられるため，案外
なんとかなる」という経験を積ん
でいくことで，結果的に認知を柔
軟にすることを目指しました。ア
スリートを対象にした研究ではあ
りませんが，目標内容の調整は多
面的なウェルビーイングにポジ
ティブな影響を与えることが報告
されています。しかし，達成する
ことができないとしてもその目標
を追求し続ける“目標継続”は自
己の成長や環境をコントロールで
きているという感覚を身に着ける
一方で，抑うつ症状につながりや
すく，諸刃の剣であることが報告
されています 4。目標に向かって
努力することは大切ですが，ただ
がむしゃらに目標に固執して取り
組むことが最善の方法ではありま
せん。周囲の支援者は，柔軟に目
標を修正し，試行錯誤しながら
チャレンジするプロセスを支えて
いくことが重要ではないでしょう
か。

②回避せずに感情を味わう
　周りのパフォーマンスが上がっ
てくると，「負けてしまうのでは
ないか」と考えてしまうことがあ
ります。焦りや不安は正常な反応
ですし，自分のなかから起こって
くる感情を止めることはできませ

ん。しかし，感情に振り回されな
いようになることはできます。怪
我をして思うようなプレーができ
ないことに直面化することを回避
し，ただ練習をするのではなく，
今の感情を味わい，環境を受け入
れられるように支援していきまし
た。そして，自分が変えられるこ
と（例：考え方，動き）と変えら
れないこと（例：対戦相手，ルー
ル）を区別し，変えられることに
注意を向けていくことを目指しま
した。

スポーツ界の未来
　現在は根性論で不安をどうにか
するのではなく，適切な対処が可
能な時代です。そして，評価され
る過酷なスポーツ界だからこそ，
我々支援者は，スポーツは人生の
一部であり，スポーツ以外にも
様々な世界や価値観があることを
アスリートとともに考えていく必
要があると考えています。
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