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はじめに

この「スポーツメンタルトレーニング」のワークシート
は、バスケットボールにいつも一生懸命に取り組んでいる
皆さんの「こころ」をサポートすることで、選手としての
成長につながるように願って作りました。

そこで、不安にじゃまされないためのとっておきの方法
を、皆さんにお伝えしようと思います。その方法は、今か
ら90年以上も前に精神科医の森田正馬先生が考えたもの
で、「森田療法」と言います。

森田療法では、不安になったとき、それを取り除こうと
は考えません。なぜなら不安は天気のように、自分が頑張
っても変えられないからです。雨が降っているとき、私た
ちの力では晴れにはできません。不安も同じで、私たちが
なくそうとしても、簡単には消えてくれません。それどこ
ろか、なくそうとするほど不安はエネルギーをもらえるの
で、ますます強くなってしまいます。

皆さんは、大切な試合の前などに「ミスを
したらどうしよう」「パスが入らなかったら
どうしよう」などの考えが浮かんできて、不
安や心配になることはありませんか？

不安にとらわれ過ぎると、からだも緊張して動
きが硬くなります。そのため練習してきた技術を
試合でうまく生かせなかったり、持っている能力
が十分に発揮できないこともあります。それだと
もったいないですよね。
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とはいえ、雨もいつかは止みます。不安な気持ちも、時
間がたつと自然になくなっていきます。大切なのは、不安
をなくそうとせずに、そのままにしておくことです。これ
を森田療法では「あるがまま」と言います。

そして、不安があってもなくても関係なく、（練習、試
合など)今の自分がしなくてはいけないことに集中して取
り組むことが大事です。これを森田療法では「目的本位」
と言います。

試合の前に不安になることは、当然です。まずは、その
不安を素直に感じてみてください。不安は追い払う必要も
ないですし、感じないように努力する必要もないのです。
不安を感じながらも、不安の裏にある「自分のやりたいこ
と」「今自分がやるべきこと」に集中してみてください。
そのうちに不安はあまり気にならなくなります。こうした
「あるがまま」「目的本位」を身につけたら、試合前に緊
張しやすかった人もかなり楽になると思います。

また森田療法で学んだことは、バスケットボールだけで
なく、勉強など、ふだんの生活にも生かせるでしょう。

森田療法の考え方はシンプルで分かりや
すいのですが、それをしっかり使いこなせ
るようになるには、練習が必要です。
このワークシートは、読んだり書きこん

で自分自身を振り返りながら、自然に森田
療法の考え方が身についていくように工夫
しています。それでは楽しみながら、メン
タルトレーニングをしていきましょう。
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（自分の名前を入れよう→） ＿＿＿＿＿＿＿の性格は…

□まじめ
□完璧主義
□こだわりがある
□おちょうしもの
□几帳面
□緊張する
□本番に弱い
□人見知り
□ムードメーカー
□ユーモアがある
□心配性

□やさしい
□リーダーシップ
□闘志がある
□落ち着きがない
□周りに気を遣う
□きまぐれ
□用心深い
□素直
□引っ込み思案
□不器用
□融通がきかない

□意志が強い
□負けず嫌い
□周囲に流されや
すい

□反抗的
□チャレンジ精神
がある
□明るい
□マイペース
□ポジティブ
□ネガティブ
□頑固

自分はどんな性格？

＜解説＞
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。誰もが感じう
る当然の気持ちです。

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。「よいプレーをしたい」「コーチの期待に応えたい」と
強く思うから、「失敗したらどうしよう」という不安が生まれてくるの
です。
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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。「やばい」と思う
からこそ、勉強するし、「負けたらどうしよう」
「スタメンから落ちたらどうしよう」と思うから
こそ、練習に励むものです。



バスケの練習中や試合ではどんな
気持ちになりますか？

□うれしい！
□やる気がでてきた！
□闘志にもえる
□勝ったことを考える
□以前の勝利を思い出す
□わくわくするなぁ
□全力を出し切るぞ！
□絶対あいつを止めてやる！
□一番活躍するぞ。
□スタメンで出たい！
□シュートを決めるぞ！
□絶対に勝ちたい
□その他

）

□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
□失敗したらどうしよう
□失敗した時のこと思い出す
□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
（ ）

次のページへいってみよう！

そんなあなたは・・・

練習も試合も好きだけれ
ど、ちょっと不安になり
やすいタイプ。
次のページから始まるワ
ークをやってみよう！

そんなあなたは・・・

ドキドキも楽しめる人。
今のポジティブな思いを素直に
感じて表現してみてください。
きっと試合でも自分の力が出せ
るのでは？
これからもバスケを楽しもう！

→「なりたい自分」
へ進む
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【どんな時に心配になったり、
不安になったりしますか】

＜解説：精神交互作用＞

太郎君は、試合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、なんだか手首
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。

試合がはじまって、太郎君にパスがまわってきました。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、フリースローの時も、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。

□試合の前の日
□試合直前
□スタメン発表
□アップのとき
□強いチームメイトが仲間に
なったとき

□交代のとき
□相手チームが強そうなとき
□フリースロー
□敵がいない状態で一人でレイ
アップする

□ドリブルにマークがきたとき

□外からのシュート
□試合の流れが相手チームに
あるとき

□残り時間がわずかなとき
□下げられたとき
□ファールがかさんでしまった
とき

□足が疲れて動けなくなりそうな
とき

□反省会の時
□試合中コーチから怒られたとき
□その他
( ）
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＜人間関係編＞
どんな時に嫌な思いになりますか？

＜解説：生の欲望＞

森田療法では、不安の裏には「～したい」という「生の欲
望があると考えます。例えば、「僕（私）の失敗で負けたら
どうしよう」という不安が高い人は、「僕（私）の活躍で勝
ちたい」という気持ちがあるといえるのです。

「コーチに怒られたくない」「チームメートとうまくやれ
るか不安」という気持ちの裏には、「コーチから認められた
い」「チームメイトとうまくやりたい」という「生の欲望」
があるのです。

□仲間からダメ出しをされたとき
□チームメートと話が合わないとき
□練習後に自分だけ遊びに誘われな
いとき

□チームメートがパスを回してくれ
ないとき

□2人組を作るとき１人になってし
まうとき

□LINEなどでいじられているとき
□他の人がまじめに練習してくれな
いとき

□仲間同士の悪口を聞くとき
□仲間がコーチのいないところで
すぐ練習をさぼるとき
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□コーチがひいきをするとき
□特定の子とコーチのみが
仲のよいとき

□一生懸命やっているのに
コーチから怒られるとき

□練習をさぼっている人が
スタメンに選ばれたとき

□応援席からのヤジが聞こ
えたとき

□親が自分のプレーについ
て注文するとき

□その他
（ ）
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不安と欲望はコインの表と裏のようなものです。
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。



＜解説：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
からです。完全に今の自分に「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。

【不安や心配になると、どんな影響がありますか？】

【その時、頭の中でどんなことを考えていますか？】

□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
□すべての人から好かれなければならない
□どうせ私（ぼく）は、だめなんだ

□試合で緊張してしまう
□上手なプレーができない
□ミスしてしまう
□シュートが入らない
□体が硬くなる
□頭が真っ白になる

□コーチにどう思われるか
心配になる

□応援席が気になる
□自分が情けなくなる
□試合に出たくなくなる
□逃げたくなる
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気になる行動のメカニズム

ネガティブな感情

緊張してシュー
トが入らない

ミスばかりする

震える
落ち着きがない

ポジティブな感情

（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

思想の矛盾
～すべき

不安

緊張

気になること

精神交互作用
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＜個人編＞
□勝ちたい
□努力したい
□選抜に選ばれたい
□活躍したい
□技術を習得したい
□自分のペースで
行動したい

□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

□目立ちたい

＜個人編＞
□得点王になりたい
□毎日練習したい
□有名になりたい
□新しい技に挑戦
したい

□成長したい
□楽しみたい
□尊敬されたい
□レギュラーになり
たい

□認められたい

＜仲間/チーム編＞

□みんなと一緒に

頑張りたい

□仲間と勝ちたい

□仲間やコーチに

認められたい

□チームの勝ちに

貢献したい

□仲間と楽しみたい

□仲間とともに相手

チームを倒したい

ネガティブな感情の裏にある「生の欲望」を探してみよう。
あてはまるものにチェックしてください。
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なりたい自分をイメージしてみましょう

「～したい」を実現するためには。
～目標と手段～

→その理由は・・・。

目標に向かって「今」出来ること
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なりたい自分を支えてくれるもの
（人、もの、場所、ことば etc)
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練習日記
練習を通して感じたことを書いてください

＜コメント＞

年 月 日
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練習日記
練習を通して感じたことを書いてください

＜コメント＞

年 月 日
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練習日記
練習を通して感じたことを書いてください

＜コメント＞

年 月 日
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練習日記
練習を通して感じたことを書いてください

＜コメント＞

年 月 日
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練習日記
練習を通して感じたことを書いてください

＜コメント＞

年 月 日
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試合前の今、どんな気持ちですか？

□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！
□シュート決めまくるぞ！
□絶対スタメンで頑張る！
□チームで一番点をいれる！
□絶対ディフェンス抜かれ
ない！

□その他

（ ）

□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
□失敗したらどうしよう
□失敗した時のこと思い出す
□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
（ ）

次のページへいってみよう！

そんなあなたは・・・。

とても調子がよくいい感じです
ね。よく集中できています。
チームのために声を出してみん
なのやる気を高めてください。

きっとあなたのリーダーシップ
が、チームを勝利に導きます。

そんなあなたは・・・。

緊張おばけが出てきましたね。
試合前に、緊張して怖くなるの
は当たり前ですよね。

さあ、森田療法の復習です。

次のページへいってみよう！
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試合前に緊張したり怖くなった場合

■今の気持ちは？（不安や緊張はありますか？）

⇒不安や緊張は、自然な感情。不安や緊張は、大切なエネルギー源。

■不安裏にある「～したい」は何ですか？

■「 」したいを実現するために今日の試合でできることは？

実現するための
マジック言葉

次のページを参考に好きな言
葉を書いてみよう！
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好きな言葉はどれかな？
マイケルジョーダン編

目標を達成するには、全力で
取り組む以外に方法はない。
そこに近道はない。

10本連続でシュートを外しても
僕はためらわない。次の1本が成
功すれば、それは100本連続で成
功する最初の1本目かもしれない
だろう。

何かを始めるのは怖いこと
ではない。怖いのは何も始
めないことだ。

ボールが手から離れたあとは、
何もできないのだから。
ボールを手から放したあとは、
何も考える必要はない。

ステップ・バイ・ステップ。どん
なことでも、何かを達成する場合
にとるべき方法はただひとつ、一
歩ずつ着実に立ち向かうことだ。
これ以外に方法はない。

一度でもあきらめてしま
うと、それが癖になる。
絶対にあきらめるな！

もし自分の弱みとされる部分に
立ち向かわなければならなくな
ったら、私はそれを強みに変え
るやり方でやってきた。

成功したいと思うなら自己中心的
でなければいけない。
だがもし最高のレベルに達したな
ら、自己中心的であってはいけな
い。他人とうまく付き合い、
一人になってはならない。

試合開始早々、何本かシュートを
外しても「おい、今日はどうした
んだ」と考えるのではなく、「よ
し、リズムはつかめているぞ。こ
れからだ」と楽に捉えられるかが
大事なんだ。

私は誰よりも失敗してきた。
それが私の成功した理由だ。

私は失敗を受け入れることがで
きる。それは人は誰もが失敗を
するからだ。しかし、私は挑戦
しないことを受け入れることは
できない。

ただプレーして、
楽しく試合をすればいい。

チームになれば見えなく
なるが、だが勝利の後には
必ず個々人の力が存在して
いるんだ。

バスケットボールを心から愛
したヤツがいた。ただ、それ
だけでいい。
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試合後
振り返り日記

＜コメント＞
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今の気持ちを大切に
次回も頑張ろう！

ちょっと難しいことだ
けど、チームのために
何ができるかも考えて
みよう。

試合後の今どんな気持ち？

森田療法の復習です。あなたにとって、ネ
ガティブな感情の裏にある「～ したい」
とはなんでしたか？思い出して書き出して
みてください。

□仲間と一緒に戦えてうれし
かった

□精一杯の力を出せた
□ほめられてうれしかった
□今日の試合は大満足
□成長を感じられた
□バスケをできて幸せだと感
じた

□怒られて恥ずかしかった
□失敗して恥ずかしい
□どうせ負けると思った
□かっこ悪い姿は見せたくなかった
□自分のミスのせいで負けて申し訳
ない

□仲間のプレーにいらいらした
□もっと私にボールを渡せと思った
□コーチや仲間、親達からどう思わ
れているのか気になった

ネガティブな感情はOK

あなたが次の試合までにできること、やりたいことを具体的に書き
込んでみてください。確認できたら、「今日」そして「一週間」や
ってみましょう！
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