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 アスリートがストレスの強い出来事に直面したとき、自分のメンタルをケアするためのポイントを紹介します。 

アスリート自身ができること 

 

 

  

① 気づく 

 自分の心の変化に気づきましょう。そのためには、自分の気持ちを練習ノートに書き出したり、誰か

に語ったりすることが効果的です。 

 危機的な状況において、悲しんだり、心配したり、困惑したり、恐ろしさや怒りを感じたりすること

は自然なことです。そのことを受け入れられないときは、まず「受け入れられていない」ということに

気づくことが大切です。 

② 自分オリジナルの解消法を見つける 

 動揺したりストレスを感じたとき、少しの間でも落ち着いたり気をそらしたりするために、あな

たが普段行っているストレス解消法を試してみましょう。 

 ストレスを和らげたり、リラックスしたりするための、自分ひとりでできる行動をリスト化して

みましょう。（例：深呼吸する、温かいお風呂に入る、本を読む、家族や友達からの手紙やメール

を読む） 

 メディア報道やSNSは大事な情報源ですが、それらを必要以上に見過ぎないよう、利用する時間

を減らすことも考えましょう。 

③ 誰かと共有する 

 一人で落ち着くことが難しい場合や、自分で対処することがうまくいかないこともあります。そ

のようなときは、孤独にならなくてすむよう、連絡をとることができる人や、頭の中にイメージす

るとすこし心がやわらぐ人をあげてみましょう。（例：憧れの選手、好きな漫画やアニメのキャラ

クター） 

 チームメイト・家族・友人知人と、電話・電子メール・オンラインメッセージ・SNSを通じて、

連絡をとり続けましょう。 

 メンタル面の相談に乗ってくれる専門家を利用することもできます。多くのトップアスリート

は、自分の競技生活を振り返って整理するために、メンタルの専門家を活用しています。テレビ電

話を利用して相談するケースもあります。 

 スポーツメンタルトレーニング指導士の一覧は、日本スポーツ心理学会のホームページ

（https://www.jssp.jp/03shidoshi/itiran2020.pdf）でご覧ください。 
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