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体育系大学における心理サポートの現状と課題
―スポーツカウンセリング室の利用状況を基に―
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Ⅰ．はじめに
　体育系大学に所属し，日々競技スポーツに取り組

む学生は，様々な理由で心理サポートを必要として

いると考えられる．例えば，日頃の練習成果を試す

場である試合や競技会では，必ずしも満足できる実

力発揮ができるとは限らない．このような成績低下

に心理的要因が大きく関わっていることは明らかで

ある．また，学生という立場上，学業との両立，卒

業後の進路（進学先，就職先）など様々な問題に対

応しながら競技スポーツを続けることが要求され，

これらの問題対処が有効でない場合，負傷頻発5）や

バーンアウト1）など競技生活での様々な心理的問題

に発展してしまう可能性がある．このような“実力

発揮・競技力向上”，“競技生活での精神健康”，ま

たは“競技生活での心理的問題の解決”など様々な

理由から3），専門的な知識に基づく心理サポートは

必須であると考えられる．そのため本学では，競技

や学業生活などに悩みを抱えた学生に対する相談業

務を行うことを目的として，スポーツカウンセリン

グ室を設置している．そこで本稿では，平成23年度

のスポーツカウンセリング室に関する利用状況の結

果を基に，体育系大学における心理サポートの現状

と今後の課題について報告する．

Ⅱ．月別来談件数および相談内容の報告
　表１は，平成23年度における月別来談件数を示し

ている．これらの合計来談件数は７名の来談者に対

する継続的な相談業務を反映しており，このうち５

名は３カ月を超える長期的な心理サポートを必要と

する来談者であった．また，１名を除く６名の来談

者が初回面接時において，大事な試合前などにケガ

が頻発してしまう，練習に集中して取り組むことが

できない，思うように試合で実力を発揮することが

できないなど，自身の競技における試合や練習等で

の実力発揮に関連する問題を訴えていた．これらの

結果から，今年度本学カウンセリング室を訪れた来

談者のほとんどが，実力発揮のための心理的スキル

の獲得を目的とした継続的なメンタルトレーニング

を必要としていたことが示唆された．

表１．�平成23年度　月別来談件数（2012年１月27日現在）

Ⅲ�．カウンセリング室における心理サポート
の現状

　メンタルトレーニングプログラムは，来談者の心

理面についての情報を得るためのアセスメント（査

定，診断），リラクセーション技法，イメージ技法，

メンタルリハーサルという順序での展開が一般的と

されている3）．そのため，本学カウンセリング室に

月 来談件数（名）
2011年４月 ７名
　　　５月 15名
　　　６月 19名
　　　７月 15名
　　　８月 13名
　　　９月 ６名
　　　10月 12名
　　　11月 12名
　　　12月 ２名
2012年１月 ０名
　　　２月
　　　３月
合計 101名
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おいても，これに従ってメンタルトレーニングプロ

グラムを実施している．初回のアセスメント時に

は，対面方式による面接と合わせて，その時の精神・

身体状態を測るPOMS（Profile of Mood State），競

技に必要な心理的スキルである「心理的競技能力」

を測定する心理的競技能力診断検査（DIPCA. ３），

または性格特性の程度を量的に評価する谷田部・ギ

ルフォード性格検査（Y-G性格検査）などの心理検

査を行い，これらの結果から選手の心理的特徴につ

いての総合的な評価を行った．これらの心理検査は，

初回面接時のみでなく，選手のその時々の心理状態

や心理スキルの定期的な変化を捉えるためにも使用

された．また，心理検査の結果は，来談者自身が自

己の心理的な競技能力を把握し，それらの向上につ

いての明確な目標を持つきっかけとなることをねら

いとしてフィードバックがなされた．

　その後，初回のアセスメント結果に基づいて，個々

の来談者に合わせてメンタルトレーニングプログラ

ムが進められた．その際に実施された内容として，

目標設定，コンディショニングについてのセルフ

チェックシートの記入，リラクセーション技法およ

びサイキングアップ技法についての指導などが挙げ

られる．効果的な目標設定は，選手の行動を方向づ

けることや，練習の質を向上させ，目標達成に向け

ての内発的動機づけを高める機能をもつとされてい

る2）．さらに，設定した計画を実行することで，満

足感，自信，将来への期待が得られ，競技や試合に

対する前向きな姿勢と準備が整うことも指摘されて

いる2）．そのため，⑴　短期的な目標を設定する　

⑵　具体的な目標を設定する　⑶　挑戦的かつ現実

的な目標を設定する　⑷　目標達成のための方策を

明確にする　⑸　フィードバックを使用する，など

の目標設定の一般的原則4）に基づいて指導を行いな

がら，定期的な目標設定を行わせた．そして，この

ような目標設定の評価を踏まえたセルフチェック

シートの記入を行わせた．このセルフチェックシー

トは，目標達成度，自己のモチベーション，コンディ

ション，チームの雰囲気，コーチの指導について選

手自身が１週間毎に記入を行うものであった（図１

参照）．またこれは，シートの記入を通して，目標

達成度に伴う心理的および身体的なコンディション

を選手自身に簡易的に評価・確認させることを目的

として独自に作成したものである．

　最後に，リラクセーション技法およびサイキング

アップ技法についてである．リラクセーション技法

の指導は，心身のリラクセーション能力の向上を目

的として行った．内容としては，通常の浅くて早い

リズムの胸式呼吸とは反対の，深くゆっくりとした

腹式呼吸についての指導を行った．この呼吸法は手

順を追って学習していくことで比較的容易にマス

ターすることができるものであった．心身のリラッ

クスがベースとなり，メンタルトレーニングにおけ

るその他の技法の目的とするところが効率よく達成

されるということも指摘されているため2），この指

導はプログラムにおける比較的初期の段階において

実施されることが多かった．そして，サイキングアッ

プ技法については，リラクセーションを行った後に，

好みの音楽を聴取しながら，リズムに合わせサイド

ステップや前後ステップを行い，次第に呼吸や動き

のテンポを上げていくという技法を紹介し，練習や

試合などにおいても必要に応じて実践することを指

導した．以上のような内容を用い，個々の選手に合

わせたプログラムを実施した．

図１．セルフチェックシート

Ⅳ．カウンセリング室における今後の課題
　これまで述べてきたように，今年度の本学カウン

セリング室における主要なサポート内容は，来談者

の実力発揮を促すことを目的としたメンタルトレー

ニングプログラムであった．この“実力発揮”とい
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う問題は，おそらく最も多くの選手が抱える共通の

悩みであると思われる．しかしながら，「メンタル 

（心的な）要素は実力発揮だけでなく，“実力”その

ものを向上させる過程にも大きく関与している」と

杉原4）が指摘するように，実力向上を支えるサポー

トプログラムをより充実させていく必要があると思

われる．スポーツ心理学の分野では，フィードバッ

クや練習スケジュールの問題など，運動技能の獲得

に影響を左右する多くの要因についての知見が得ら

れている．また，多くのスポーツにおいてパフォー

マンスの成否に大きく関わる予測や状況判断につい

ても多大な研究成果が得られている．これらの学問

的な知識に基づき，選手の“実力発揮”に加えて“実

力向上”の側面からも出来る限り多くの選手をサ

ポートしていくことが今後の本学カウンセリング室

の課題であると言える．
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