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はじめに 

 

いつも選手のご指導をありがとうございます。このコーチ用「メンタルトレ

ーニング・ワークシート」は、先に作成した選手用と同じく、バスケットボー

ル指導者の皆さまが自己理解を深めながら、「森田療法」の考え方を習得する

ことを目指して作りました。厳しい競技環境の中では、選手はもとより指導者

も不安、プレッシャー、ストレスなどをしばしば経験されることでしょう。時

に気持ちを挫かれそうになることもあるかもしれません。皆さまがそうした感

情と上手に付き合い、心の健康を保ちながら選手の指導・育成に邁進できるよ

う、微力ながらお手伝いしたいと願っています。 

 

森田療法とは、精神科医の森田正馬(1874-1938)が今から約 90年前に考

案した人間理解と援助の方法です。禅の思想を背景に持っており、古くて新し

い、独自の感情の理解と対処の仕方を提案しています。 

森田療法では、私たちにとって不快な不安・緊張などの感情を強い意志力で

コントロールしたり、取り除こうとはしません。それではかえって不安や緊張

を強めてしまいがちです。むしろ不快な感情に抵抗せず、ありのままに受け入

れながら、目の前にある課題に集中することを勧めます。そうするうちに不安

や緊張は力を失い、自然に弱まっていくからです。 

 

選手の試合での実力発揮を抑制する不安や緊張への取り組みは、長年にわた

ってスポーツ心理学の実践課題となっており、さまざまなメンタルトレーニン

グ法が開発・実施されてきました。森田療法は対人恐怖症など、神経症の治療

法として使われてきた経緯から、これまでスポーツ分野では導入されてきませ

んでしたが、先述のように従来のメンタルトレーニング法にない長所を持って

います。それゆえ森田療法は、選手や指導者が試合前や試合中の競技不安、ま

た競技環境で経験するさまざまなストレスに対処し、成長できるよう支援する

ために、有効なツールたりうると私たちは信じています。 

 

このワークシートはまだ試作段階であり、今後も皆さまの意見を取り入れ

て、さらに使いやすく、競技現場の実情に合ったものに改訂を図っていきたい

と思います。どうか忌憚ないご意見をお寄せいただければ幸いです。 
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 本プログラムは 3部構成で成り立っております。

 

 

 

第１部の内容は、「選手理解」です。皆さんのチームには、様々な選手が所

属していることと思います。選手の特徴を把握し、指導方法を工夫すること

で、今よりもさらに選手の力を引き出すことができることでしょう。すべての

選手が、みなさんのチームに所属してよかったと思えるようなチーム作りに貢

献できることを願っています。 

 

第２部の内容は、「保護者理解」です。ジュニア期の子どもたちにとって、

保護者の振る舞いや言動は多大な影響を及ぼします。だからこそ、保護者の方

の行動や考え方を理解し、保護者とともに協力しあいながらよりよいチーム運

営を行っていくことが求められます。どのように、保護者と連携することがで

きるのか、ということを考える機会にしていただければと思います。 

 

第３部の内容は、「コーチの自己理解」です。ここでは、コーチ自身の性格

や考え方の特徴を理解していきます。ご自身の特徴を理解して、その特徴がど

のように指導場面で発揮されているのかを考えていきます。指導場面で発揮し

ているみなさんの持ち味について理解を深めることを通して、今後の指導に役

立つヒントを探っていただけたらと思います。 

 

 

 

第１部

選手理解

第２部

保護者理解

第３部

自己理解



 

 

 Copyright (C) 2017 TOGO ETSUKO et al. 

3 

 

 

 

 

 

第１部 

選手理解 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第１部では、選手をどのように理解し対応していくのかについて考

えていきます。 

 

選手を指導している時に、選手の一人ひとりの特徴を理解する難し

さを感じる時があると思います。例えば、ある選手はほめることでや

る気を高めるかもしれませんが、ある選手は叱咤激励をする方が効果

的かもしれません。また、ある選手は積極的にコミュニケーションを

とってきますが、ある選手は引っ込み思案な性格で、指導者から積極

的に声をかける必要があるかもしれません。 

 

このように選手の特徴に応じて皆さんは指導方法を工夫しているこ

とと思います。ここでは、選手の特徴を理解して対応するための視点

について考えたいと思います。 
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まず、指導者であるご自身がどのような視点で選手を評価したり、選手に対

してどのように感情が動くかを検討します。次に森田療法の概念を用いて、選

手の気持ちを考えてみます。 

 

１．あなたにとって指導しやすい選手とは？ 

  例：指示をきちんと聞いてくれる、勝気である、協調性がある 

    選手から話しかけてくれる、明るい 

私の指導しやすい選手のタイプとは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私の指導しやすい選手のタイプとは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私の指導しやすい選手のタイプとは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

 

 

 

 

 

 

 

２．あなたにとって、指導しにくい選手とは？ 

例：反抗的、本番に弱い、ふざけて練習しない、話が続かない、おとなしい 

私の指導しにくい選手のタイプとは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私の指導しにくい選手のタイプとは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私の指導しにくい選手のタイプとは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

 

 

 

 

 

 

上記以外に、指導しやすいタイプ（自由記述） 

 

 

 

 

上記以外に、指導しにくいタイプ（自由記述） 
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３．指導しにくい選手に対して、あなたはどのように対応していますか？ 

例：つい叱ってしまう、無視してしまう、気を使ってしまう、 

レギュラーに選ばない、ほめすぎてしまう 

私は、指導しにくいタイプの選手には、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私は、指導しにくいタイプの選手には、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私は、指導しにくいタイプの選手には、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

 

 

 

 

 

 

 

 

４．その結果、選手はどういう態度をとりますか？ 

例：その場だけ言うことを聞く、より反抗的になる、こびをうる 

 

私が指導した結果、選手は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私が指導した結果、選手は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私が指導した結果、選手は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

 

 

 

 

 

 

 

 

上記以外に、指導しにくいタイプへの対応（自由記述） 

 

 

 

 

上記以外の選手の態度（自由記述） 
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５．選手の態度が変わらない場合、他にどんな工夫や対応ができますか？ 

 例：選手の話を聞いてみる、よりルールを厳しくする、 

練習内容や選手選抜の方法を工夫する 

 

私ができる工夫や対応は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私ができる工夫や対応は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私ができる工夫や対応は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上記以外の工夫点（自由記述） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

選手を指導するとき、さまざまな感情が指導者の内面に生まれます。それぞれの指

導者が「選手はこうあるべきだ」など、経験に基づく価値観や基準を持っています。

それにより、自分の価値基準に合う選手には好意などの肯定的感情を抱き、そこから

外れた選手は苦手意識などの否定的感情を抱きやすくなります。こうした感情が生ま

れること自体は一種の自然現象ですから、特に問題はありません。 

とはいえ、指導者が否定的感情に巻き込まれてしまうと、選手の良さが見えなくな

ったり、過度に怒りをぶつけてしまったり、逆に選手に遠慮しすぎるなどの問題も生

じます。好意を抱く選手についても、指導者との良好な関係を維持することに注意が

向いて、本人が抱えている課題には甘くなってしまうこともあります。 

 

したがって指導者は自分がどんな状況で、どんなタイプの選手に対して好意や苦手

意識を持ちやすいか、傾向を知ることが大切です。自分の傾向を把握していれば、起

こってくるさまざまな感情を予測できるので、感情に巻き込まれにくくなります。そ

して、どんな感情もありのままに味わって受け入れながら、その時々で必要な指導や

関わりを工夫していけばよいと森田療法では考えます。 
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第２部 保護者理解 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ここでは、森田療法の概念を用いて、保護者の気持ちを考えてみます。 

 

 

 

 

 

 

第２部では、保護者について理解を深めていきます。 

 

保護者との人間関係に難しさを感じている指導者は少なくありませ

ん。選手編成、指導方針に口を出してしまう保護者や保護者同士の良

好な人間関係を築くことが苦手な保護者がいることは多くの指導者の

方から聞かれることです。 

 

一方で、子どものスポーツ指導において指導者の最大の味方は保護

者ともいえます。保護者は、ご自身の子どもを最も近くで観察してき

た経験があり、子どもの特徴をよく理解している重要な協力者です。 

 

いかに保護者を子どもにとって、チームにとって、「よき理解者」

になってもらうことができるのか。ここでは、保護者の特徴を理解し

て対応するための視点について考えたいと思います。 
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１．あなたが好感をを持てるタイプの保護者とは？ 

例：協力的、方針に賛同してくれる、子どもをよくほめる 

 

私が好感を持てるタイプの保護者とは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私が好感を持てるタイプの保護者とは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私が好感を持てるタイプの保護者とは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

 

 

 

 

 

 

 

２．あなたが、苦手なタイプの保護者とは？ 

  例： 自分の子どもをアピールしてくる、試合の采配を批判する、子ども

の失敗を怒鳴りつける、プライベートな情報ばかりに関心がある 

 

私が苦手なタイプの保護者とは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私が苦手なタイプの保護者とは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私が苦手なタイプの保護者とは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

 

 

 

 

 

 

 

上記以外に、好感の持てるタイプと思う保護者(自由記述) 

 

 

 

 

上記以外に、苦手なタイプと思う保護者（自由記述） 
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３．苦手なタイプの保護者には、あなたはどのように接していますか？ 

例：あたりさわりなく接する、自分からは話をしない、 気を遣う 

 

私は、苦手なタイプな保護者には、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私は、苦手なタイプな保護者には、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私は、苦手なタイプな保護者には、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

 

 

 

 

 

 

 

 

４．その結果、保護者はどういう態度をとりますか？ 

例：その場だけ言うことを聞く、より反抗的になる、こびをうる 

 

私が対応した保護者は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私が対応した保護者は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私が対応した保護者は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

 

 

 

 

 

 

 

 

上記以外に、苦手なタイプと思う保護者への態度は？（自由記述） 

 

 

 

 

 

 

上記以外に、具体的なエピソードがある方はお書きください 

（自由記述） 
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５．保護者との関係がうまくいかない場合、 

 

例：子どもについてのフィードバックを増やす、保護者の話をきく 

 

私ができる工夫や対応は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私ができる工夫や対応は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私ができる工夫や対応は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上記以外に、具体的なエピソードがある方はお書きください 

（自由記述） 

 

 

 

 

 

どんな工夫や対応ができますか？ 

 

 

 

 第２部では、保護者の方とどのように接することができるかを考えてきました。 

 コーチの皆さんは、多くの選手と出会うのと同時に多くの保護者の方と出会って

きたことと思います。保護者の中には選手以上に試合に熱くなり、応援席で指示を

出したり、プレーに対してダメだししたり、チーム運営に口出ししてきたりする方

もいらっしゃるかもしれません。保護者の行動の背景には、保護者の方が自身のス

トレスや不安が高かったり、理想が高かったりというような問題があるかもしれま

せん。保護者の方を変えることは難しいですが、皆様が保護者の方への対応を工夫

してくださることで、チームや選手にとって、よりよいスポーツ環境を提供できる

かもしれません。 

  

どのようにしたら特定の保護者のみに偏らずコミュニケーションできるか、試合に

出ていない選手の親にどのように子どもの良さを理解してもらうか、チームの理念

や目標をどのように保護者と共有できるかなど、多くのが出てきたことと思いま

す。ぜひそれらをあなたのチームで実践してみてくださいね。 
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第３部 

コーチの自己理解 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１部では「選手を理解すること」、２部では「親を理解すること」

について学んできました。３部では、皆様ご自身の特徴を理解する方

法について考えます。 

 

選手が試合場面で緊張や不安を抱えるように、コーチの皆様も緊張

や不安になることがあると思います。試合で重要な決断をする時、親

との揉めごとが起きた時、他のコーチと折り合いがつかない時など落

ち着かない気持ちになるでしょう。 

 

ここでは、ご自身の特徴を理解して、その特徴がどのように指導場

面で発揮されているのかを理解していきます。日頃、指導場面で行っ

ている何気ない行動ですが、皆さんの特徴が反映されているかもしれ

ません。ぜひ、ご自身の特徴を理解して今後の指導に活かしてくださ

い。 
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森田療法は、不安や緊張を抱きやすく、物事に取り組む時にそうした感情に

とらわれがちな性格の人に向いている方法です。ここではそうした観点から、

あなたの性格傾向をチェックし、自己理解に役立てたいと思います。 

 

1. 自分の性格理解  

✓自分の性格にあてはまるものにチェックをつけましょう。 

 

 

 

 

上記以外で思いつくもの 

私の性格は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私の性格は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私の性格は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私の性格は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私の性格は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

  

 

 

その他に、あなた自身の性格について思いあたるものは何ですか？ 

（自由記述） 

 

□やさしい 

□意志が強い 

□マイペース 

□ユーモアがある 

□リーダーシップがある 

 

□負けず嫌い 

□まじめ 

□周りに気を遣う 

□完ぺき主義  

□人見知り  

□引っ込み思案 

□心配性  

□周囲に流されやすい 
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ポジティブな内容にチェックしたら・・ 

 

チェックしたポジティブな内容は、あなたの性格の長所であり、指導

場面やさまざまな課題に取り組む際に役立つ資源となっていることでし

ょう。 

 

自分の長所を認識することで、自己肯定感や自信が高まり、日々のス

トレスから心の健康を守ってくれます。これからもあなたに独自の持ち

味を伸ばし、磨きをかけていってください。 

 

もっとも、ある状況で成功している行動パターンが、別の状況や人間

関係ではうまく行かないこともあります。あなたの長所も、時と場合に

よっては短所になるかもしれません。そうなっても気づきと軌道修正が

図れるよう、他者の意見に耳を真摯に傾け、自分のあり方を客観視する

機会を日頃から持つことが大切です。 

    

 

もし心配性、不安、緊張するなどにチェックしたら・・ 

  

もしかして、不安になったり、緊張したりすることを「悪いこと」と

思っていませんか？不安や緊張は、 大切な心の働きです。不安や緊張

があるということは、あなたが向上心を持っていることのあらわれで

す。「チームを勝たせたい」「コーチとして成長したい」と強く思うか

ら、「チームが負けたらどうしよう」「うまくいかなかったらどうしよ

う」という不安が生まれてくるのです。  

 

実は、不安や心配は、みなさんの「やる気」のエンジンにもなったり

します。「どうしよう」と思うからこそ、学ぼうとするし、コーチとし

ての技術向上に励むものです。 
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精神交互作用とは 

Aコーチは、練習前のシューティングで、なんだか手首のスナップがいつもと違

うなと感じました。シュートを打つたびに、手首の角度のことが気になってしまい

ます。手首のことが気になるほど、「今日、シュートが入らないかも」と不安にな

ってきました。 

 

 練習がはじまって、Aコーチがお手本を見せる場面がありました。いつものよう

にドリブルをついて、敵を抜いて、レイアップに行くものの、どうしても手首のこ

とが気になって、シュートを外してしまいました。さらには、他のシュートの時

も、ゴールのことより手首のスナップが気になりました。そしてやはりシュートを

打つ前から「今日は入らないかも・・」と不安が高まってしまいました。 

 

 このように「あることが気になる⇒注目する⇒不安が強まる⇒注目する⇒さらに

不安が強まる」という悪循環を、森田療法では「精神交互作用」と言います。で

は、どうすればよいのでしょうか。不安は無理にコントロールする必要はないので

す。不安を感じながらも、今やるべきこと、例えば「ゴールに入れる」ことに集中

してみてください。いつの間にか、手首のことを忘れ、不安も気にならなくなって

いるかもしれません。 

 

2. 今、あなたは指導者としてどんなことが気になりますか？ 

例：練習内容、勝敗、選手とのコミュニケーション、自分の競技力、 

お手本としてのプレー、時間配分、自分の指導力、体調、 

戦術への批判、スタメンの選び方、選手のコンディション、 

スポーツの指導と他の生活とのバランス、他のチームの強さ 

 

私が指導者として気になっていることは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私が指導者として気になっていることは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私が指導者として気になっていることは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

その他に、気になっていることがありましたらお書きください。（自由記述） 
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3. 現在気になっていることに対して、どんな対応や工夫をしていますか？ 

例：気にしないよう努力している、そのことを改善しようとしている 

 

私の工夫や対応は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私の工夫や対応は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私の工夫や対応は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

  

4. その対応や工夫を行ったら、どんな結果になりましたか？ 

 

 考えた対応や工夫を行ったら… 

 

 

 

 

                             …になった！ 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

感情の法則 

大切な試合の前など、望まなくても不安や緊張はどこからか湧いてくる

ものです。こうした感情が起こるのは、一種の自然現象です。明日の天気

をコントロールできないのと同じで、自分は努力では感情をコントロール

できないと森田療法では考えます。むしろ「精神交互作用」で説明したよ

うに、感情に注意を向けてコントロールしようと努めるほど、感情はエネ

ルギーを持ち、強まってしまう性質があります。 

 

それでは、コントロールできない感情にどう対応すればよいのでしょう

か？森田療法では、起こってきた感情を、ありのままに受けとめることが

大切と考えます。そうすると、あれほど強力だった感情もやがて気になら

なくなります。 
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5. スポーツを指導するとき、どんなことを考えていますか？ 

□スポーツの楽しさを選手に伝えたい 

□スポーツを通して立派な人間になってほしい 

□常に一番でありたい 

□失敗はすべきでない 

□人から笑われたくない 

□すべての人から私は好かれなければならない 

□どうせ私（ぼく）は、だめだ 

□完璧でないとだめだ 

□どんな時でも必ず最後までやりとげるべきだ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

その他、指導をする際、普段考えていることをお書きください。 

 

 

 

思想の矛盾 

「こんなふうになりたい」という理想の自分がいて、それに全く追いつ

いていない現在の自分がいます。これを森田療法では「思想の矛盾」と言

います。そして理想の自分と現在の自分を比べて、「僕(私)は、まだまだ

ダメだなあ・・」と落ち込む人もいるかもしれません。 

 

        でも、落ち込む必要はないのです。理想の自分に現在の

自分が及ばないからこそ、私たちは「もっと成長したい」

と思って努力することができるのです。今の自分に「これ

でいい」と満足してしまったら、上達したい気持ちもなく

なってしまうかもしれませんね。 

 

 理想の自分に少しずつ近づけるように、一歩一歩、地道に努力を重ねて

いけばよいと思います。昨日より今日の自分が、今日よりも明日の自分

が、ほんの少しでも成長していれば素晴らしいことではないでしょうか。 
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6. 気になることの背景にある、 

 

  

例：勝ちたい、認められたい、成長したい、自分のペースを大切にしたい 

  ✓当てはまるものにチェックしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私が目指すものは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私が目指すチームとは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私のなりたいものは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私の理想は、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

私が「～したい」と思うものは、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

 

 

 

 

あなたの成長したい気持ち（生の欲望）は何でしょうか？ 

□勝ちたい  

□うまくなりたい 

□認められたい 

□努力したい  

□活躍したい  

□成長したい 

□技術を習得したい  

□自分のペースを大切にしたい  

□チャレンジしたい  

□人から好かれたい 

□かっこいいと言われたい 

 

□有名になりたい 

□新しい技に挑戦したい 

□楽しみたい 

□尊敬されたい 

□目立ちたい 

□金持ちになりたい 

□みんなと一緒に頑張りたい 

□他のコーチに認められたい 

□選手や親達から認められたい 

□チームを勝たせたい 
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恐怖や不安 

私たちが、ネガティブな行動をとる背景には、恐怖や不安があります。恐怖

や不安を高める 2つの理由があります。一つは精神交互作用で、もう一つは思

想の矛盾です。恐怖や不安を「あるがまま」に受け入れ、その裏にある「生の

欲望」に目を向けてみましょう。 

生の欲望 

森田療法では、不安の裏に「～したい」という「生の欲望」があると考えま

す。例えば「僕（私）の采配で負けたらどうしよう」という不安が高い人は、「

チームを勝たせたい」という気持ちが強いのです。「他のコーチやチームからバ

カにされたくない」「応援の親達とうまくコミュニケーションとれるか不安」と

いう気持ちの裏には、「認められたい」「親達とうまくやりたい」という「生の

欲望」があります。 

 

不安と欲望はコインの表と裏です。不安が強い人は、そのぶん成長の欲望も

強いのです。不安をアクセルとしながらあなたの目標や理想に向かっていきま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

生の欲望 

 

 

 

 

 

 

 

 

～なりたい 

～したい 

 

・認められたい 

・勝ちたい 

・活躍したい 

うまく指導ができない 

思想の矛盾 

～すべき 
気になること 

不安恐れ

緊張

精神交互作用 

ネガティブな感情 ポジティブな感情 

（生の欲望) 

人の評価が気になる 

やる気が出ない 
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7. 生の欲望を実現するために、今何ができますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 この機会に様々な生の欲望を探してみるといいですね。他人の評価はちょっ

と横に置いておき、あなた自身の心が感じることを大切にしてみてください。 

 

例えば、チームが勝った時のうれしさ。バスケで新しい技を習得した時のう

れしさ。選手が喜んでいる顔を見るときのうれしさ。練習に行きかえりに見る

夕日や朝焼けの美しさ。体育館の周りにある桜の木や紅葉の美しさ。 

 

どんな発見があるか楽しみですね。 
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コーチング日記 （  年  月   日） 
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コーチング日記（   年   月   日） 
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コーチング日記（   年   月   日  ） 
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コーチング日記（  年   月   日） 
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コーチング日記（  年   月  日） 
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大切な試合の前後に 

森田療法の実践を行ってみよう！ 
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試合の指導前の気持ち 

✓あてはまるものがあれば、チェックしてみましょう。 

  

□うれしくなってきた！ 

□やる気がでてきた！ 

□やってやる！（闘志にもえる） 

□勝ちたいな！ 

□わくわくするなぁ！ 

 

① そのまま勢いよく突撃 

② ちょっと立ち止まって、 

周りに配慮 

 

 

□緊張するなぁ 

□どきどきする  

□苦しい…  

□お腹が痛くなってきた 

□不安だなぁ 

□負けたらどうしよう  

□ばかにされたらイヤだな  

□嫌われたらどうしよう 

□自分のせいで負けたらどうしよう 

□その他

（             ） 

 

あなたが今できることは？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

恐怖突入 

不安は不快な感情ですが、焦ってそこから逃げようとしても不安は立ち去

るどころか、むしろ強くなります。それによって、ますます不安に縛られて

しまいがちです。 

 

森田療法では「恐怖突入」といって、不安を生み出す対象から逃げずに、

勇気を出して飛び込んでいく姿勢や行動を大切にしています。突入するうち

に不安の感情に少しずつ慣れてくるので、やがて不安は気にならなくなりま

す。それとともに、自分が成し遂げたことへの達成感や自信も高まります。

台風の周りには暴風雨が荒れ狂っていても、突き抜けて台風の目に入れば、

そこは無風で快晴です。 

 

あなたの生の欲望を思い出して、 

書き出してください。 
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試合後の感情と行動（試合を振り返って） 

→あなたは試合後に、どんな「気持ち」になりましたか？ 

✓あてはまるものがあれば、チェックしましょう。 

 

□選手のプレーに満足だ。 

□試合に勝ててうれしかった。 

□負けて恥ずかしかった。 

□失敗して恥ずかしい。 

□どうせ負けると思った。 

 

 

□他のコーチや親達から今日の采配につい

てどう思われているのか気になった。 

□自分のせいで負けて申し訳ない。 

□選手のプレーにいらいらした。 

 

 

 

 

 

→あなたは試合後に、どんな「行動」をとりましたか？ 

✓あてはまるものがあれば、チェックしてみましょう。 

 

□選手をほめた 

□選手に詳しく戦略を説明した 

□選手の不安が落ち着くような声かけをした 

□チームの士気を高める様な声かけをした 

 

 

□ミスをした選手を怒鳴ってしまった。 

□頭に血が上った 

□どうすればよいかわからなくなった  

□応援ベンチの声が気になった  

□選手をにらんだ  

□選手に手をあげた   

□選手を無視した 

□上手な子ばかりちやほやした 

□相手チームや審判に批判的な態度をとった  

 

 

 

 

＜自由記述＞左の項目以外の

ことで、どんな行動をとりました

か？  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜自由記述＞その他の気持ち 
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■試合後にネガティブな行動をとったあなたは・・ 

怒り・不安などの感情が、そのまま選手へのネガティブな行動を

引き起こすわけではありません。ある感情にどう反応するかは、自

分自身で決められます。 

 

ネガティブな感情の背景には、「もっとチームを強くしたい」

「もっと選手に成長してほしい」など、絶えざる向上・発展を願う

「生の欲望」があります。 

 

ネガティブな感情に身を任せるのではなく、それをありのままに

感じ取りながら、コーチとして向上・発展したい気持ちを建設的に

表現していくことが大切です。 

■試合後にポジティブな行動をとったあなたは・・ 

 

 

例えば試合中の良いプレーや成功に注目してほめることで、選手は

能力・技術への自信、競技へのモチベーションを高めます。また選手

は、「コーチは自分をしっかり見てくれている」と感じ、信頼関係が

深まります。 

 

もっとも、コーチが特定の選手だけをほめたり、選手同士を比較し

てほめや叱責を行うと、モチベーションや信頼の低下につながること

もあります。 

 

たとえ試合で活躍できなくても、選手の努力、成長、挑戦、潜在能

力などに注目したり、コーチからの期待を伝えることで、選手は大い

に勇気づけられるでしょう。 
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→最後に、あなたの「～したい」を実現するために 

今できることは何ですか？ 

 

① 試合で活躍した選手に対して 

 

 

 

 

 

② 試合で活躍できなかった選手に対して 

 

 

 

 

 

③ 保護者に対して 

 

 

 

 

 

 

       明日からの練習のために、あなたができることは？ 
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このワークを行って気づいた点はどのようなことがありますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ワークシートの作業お疲れ様でした。 

何か新しい気づきはあったでしょうか？ 

気づきから、何かの変化が生じるかもしれません。 

皆様のさらなるご活躍を私たち一同願っております。 
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