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Ⅰ.はじめに

　皆さんは何か悩み事や心配事がある時，どうする

でしょうか。もちろん対処法は人によって様々です

が，悩み事や心配事を誰かに相談したいという人は

少なくないでしょう。家族や友人はもちろん，部活

動の顧問教員やゼミの指導教員など，相談にのって

くれる人はたくさんいると思いますが，その他に

も，本学には心理学の専門家に相談できる場所があ

ることをご存知でしょうか。本稿では，心理相談が

可能な２つの施設（場所）について，その違いも含

めてご紹介したいと思います。

Ⅱ.スポーツトレーニング教育研究センター

　心理相談ができる１つ目の施設は，大学院棟１階

のスポーツトレーニング教育研究センター入口付近

に位置するスポーツカウンセリング室（以下，SC

室）です。SC室は，月・水・金曜日の16～20時に

開室しており（春・夏・冬季休業期間を除く），そ

の時間帯であれば誰でも自由に来談し，相談するこ

とが可能となっています。開室時間に受付担当とし

て常駐しているのは，スポーツ心理学を専門的に学

んでいる大学院生です。相談を受け，必要に応じて

継続的な目標設定や振り返りの指導を行ったり，イ

メージトレーニングの指導を行う場合もあります。

表１には，昨年度までの相談内容とそれに対する指

導事例の概要を載せています。近年では，新型コロ

ナウィルスの感染拡大もあり，思うように練習が出

来なかったり，試合の機会が失われてしまったり

と，これまでとは異なる対応や工夫が求められる時

期を迎えています。しかし実際には，今年度の来談

件数は５件未満という例年よりも少ない件数にとど

まってしまいました。表１にあるように，SC室に

おいて圧倒的に指導件数が多いのは目標設定技法で

す。その理由としては，目標設定がモチベ―ション

向上に有効な技法であるということのほかに，よい

目標を立てることが思いのほか難しいということも

挙げられます。これまでの練習内容や今後の計画を

見直すきっかけにもなりますので，よい目標設定に

ついて気になった場合，またその他にも気になるこ

とがある場合には気軽に開室時間にSC室に足を運

表１　スポーツトレーニング教育センター内スポーツカウンセリング室での過去の相談・実施内容
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び，ドアをノックしていただきたいと思います。

Ⅲ.保健管理センター

　心理相談ができる２つ目の施設は，保健管理セン

ターです。保健管理センターでは，火・木曜日の11

～15時に臨床心理士の資格を有する非常勤の心理カ

ウンセラーが相談に応じています。相談件数が多

いため事前の申し込みが必要ですが，電話やメー

ル（詳細は大学ホームページの保健管理センターの

ページを参照）にて申し込みが可能です。保健管理

センターでは，全学部生を対象に大学生活における

不安について継続的に調査を行っており，その結果

も踏まえながら必要に応じて継続的な相談が可能で

す。

　

Ⅳ.２つの相談場所の違い

　学内には心理相談が可能な２つの場所（スポーツ

トレーニング教育研究センター，保健管理センター）

があることを紹介してきましたが，同じ「心理相

談」と言っても実は少し異なる学問領域が背景にあ

るということもご紹介しておきます。まずスポー

ツトレーニング教育研究センター内のSC室の場合，

教育的なスポーツ心理学が背景にあります。そのた

め具体的には，競技力向上や実力発揮のために様々

な心理的スキルの習得を目的とした教育的な活動で

あるメンタルトレーニングを行います。一方で，保

健管理センターの場合は，臨床的な心理学が背景に

あります。そのため，教育的な活動として何かを指

導するというよりは，来談者の話を傾聴し，来談者

本人による気づきを促したり，心理的な課題に寄り

添う形でサポートを行うことが一般的であるようで

す。このような棲み分けを示したのが図１です。

　簡単に説明すると，重大な心理的問題を抱え時に

は身体にまで不調をきたした状態（異常な行動）か

ら通常のバランスのとれた心身の状態（ふつうの行

動）を目指す部分が臨床的な心理学，バランスのと

れた心身の状態（ふつうの行動）から競技場面での

実力発揮のようなよりシビアな挑戦を目指す状態

（優れた行動）が教育的スポーツ心理学の担当とい

うことになります。実際には図で示されるほど簡単

ではない場合も存在しますが，本学では比較的健康

である場合にはSC室，そうでない場合には保健管

理センター，というように，まずは健康状態によっ

て大きく棲み分けを行っています。自身の相談内容

がどちらにあたるのか迷った時にはひとまず事前申

込が不要なSC室に足を運んでみてください。

Ⅵ.おわりに

　本稿で紹介したように，本学では大きく２つの場

所での心理相談が可能であり，両方を合わせると平

日は毎日相談が可能ということになります。より良

い学生生活や競技生活を送るために心理相談を是非

活用してみてください。
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図１　２つの心理サポートの棲み分け
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