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昨
日
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

見
た
?
日
本
ま
た

メ
ダ
ル
と
っ
た
ね
！

見
た
！
見
た
！

現
時
点
で

46
個
だ
っ
て
！

最
終
日
ま
で
に
い
く
つ

と
る
ん
だ
ろ
う
ね
ー

試
合
前
は

い
い
意
味
で

開
き
直
る
こ
と
が

で
き
た
の
で
、

リ
ラ
ッ
ク
ス

し
た
状
態
で

本
番
に

臨
め
ま
し
た
。

そ
れ
が

良
か
っ
た
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん

や
あ
、き
み
た
ち
か…

明
日
は
ハ
ン
ド
の
試
合
な
ん
だ
。

ギ
リ
ギ
リ
ま
で
練
習
し
て

い
な
い
と
な
ん
だ
か
不
安
で…

ダ
メ
ダ
メ
！

明
日
に
備
え
て

早
く
帰
っ
て

寝
た
ほ
う
が

い
い
よ
！

そ
う
そ
う
！

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の

メ
ダ
リ
ス
ト
も

言
っ
て
た
よ
！

『
開
き
直
り
』

だ
っ
て

あ
れ
?
た
く
ま
か
な

ホ
ン
ト
だ
！

お
ー
い
、
井
手
く
ー
ん
、

こ
ん
な
時
間
に

な
に
し
て
い
る
の
ー

丸 山  し ゅ う
西が丘中学 サッカー部 MF

井 手  た く ま
西が丘中学 ハンドボール部

広 瀬  ゆ み 子
西が丘中学 テニス部 部長
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そ
の
通
り
！

試
合
で
実
力
を
発
揮

す
る
た
め
に
は

正
し
く
『
開
き
直
る
』

こ
と
が
大
切
で
す
！

J
I
S
S
心
理
グ
ル
ー
プ
で
は

自
国
開
催
と
な
る
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
競
技
大
会
で
、

明
日-

ハ
ン
ド
ボ---

ル
の

大
事
な
試
合
な
ん
で
す
！

こ
の
ま
ま
だ
と
緊
張
で

ぐ
つ

す
り
眠
れ
な
い
し、

結
果
だ
つ

て
目
に
見
え
て

い
ま
す
！

本
番
で
実
力
を

発
揮
す
る
た
め
の

秘
訣
を
教
え
て

く
だ
さ
い
！

日
本
代
表
選
手
が
実
力
を
発
揮
し
て

も
ら
う
た
め
の
研
究
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を

推
進
し
て
き
ま
し
た

競
技
に
お
い
て

実
力
発
揮
に
成
功
し
た
事
例
と

失
敗
し
た
事
例
を
比
較
し
た
と
こ
ろ
、

ア
ス
リ
ー
ト
の
心
理
面
の

切
り
替
え
方
に
大
き
な
違
い
が

あ
り
ま
し
た
。
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わ
か
り
ま
し
た
。

私
た
ち
の
研
究
結
果
が

み
な
さ
ん
が

プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
に

打
ち
勝
つ
た
め
の

ヒ
ン
ト
に

な
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

こ
れ
は
自
国
開
催
の
国
際
大
会
で

実
力
発
揮
に
失
敗
し
た
選
手
の

心
理
面
を
図
解
し
た
も
の
で
す
。

自
国
開
催
の

盛
り
上
が
り
は
、

義
務
感
や
使
命
感
が

心
理
面
に
大
き
く

の
し
か
か
り
、

負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
に

陥
り
が
ち
に
な
り
ま
す
。

選
手
は
こ
の
よ
う
な

心
理
面
の
対
処
方
法
が

分
か
ら
ず
、

不
安
や
重
圧
を

も
っ
た
ま
ま
試
合
に
臨
み

実
力
が
発
揮
で
き
ず
に

終
え
ま
す

家
族
や
友
だ
ち
が
応
援
に

き
て
い
る
の
で

絶
対
に
勝
た
な
き
ゃ
と
思
い

試
合
に
集
中
で
き
な
い…

ま
さ
に
僕
で
す…

…

一
方
で
実
力
発
揮
に

成
功
し
た
選
手
は

心
理
面
の
切
り
替
え
に

お
い
て
顕
著
な
違
い
が

み
ら
れ
ま
し
た

自国開催
による

盛り上がり

“関係者”
の多さ

解決策が
漠然とした

状態

試合直前の
ネガティブ感情

気疲れ

義務感

応援の
多さ

メディア
の多さ

社会的
責任の
認知

動揺

負のスパイラル

 柔軟性の
なさ

いらだち

できなさ  解決策の
なさ

不測の事態 スタッフへの不信感

もどかしさ

もやもや

不安

重圧

自分以外への
とらわれ

手厚い支援への
依存

実
力
不
発
揮

鈴木敦・米丸健太・佐々木丈予・福井邦宗・奥野真由・立谷泰久「自国開催の国際大会における実力不発揮の
心理的プロセスの検討」 Sports Science in Elite Athletes Support, vol.3, 1-13, 2018 

実力不発揮群
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実
力
が
発
揮
で
き
た
選
手
は
心
理
的
動
揺
を

「
ふ
り
か
え
り
」と
「
開
き
直
り
」に
よ
っ
て
奮
起

す
る
心
に
変
え
、
実
力
発
揮
に
つ
な
げ
て
い
ま
す
。

練
習
量
も
大
事
だ
け
ど
、そ
の
質
を
い
か
に

高
め
る
か
が
も
っ
と
も
大
事
な
ん
で
す
。

や
る
だ
け
や
っ
た
ら
、少
し
落
ち
着
い
て
、

練
習
で
積
み
上
げ
て
き
た
も
の
を

ふ
り
か
え
る
時
間
を
設
け
る
。

国
際
試
合
で
勝
利
し
た

ア
ス
リ
ー
ト
に
は
、
開
き
直
り
が

勝
利
に
つ
な
が
っ
た
と
語
る
人
が

多
い
ん
で
す

た
く
ま
く
ん
、

明
日
の
試
合
に
向
け
て

し
っ
か
り
練
習
し
て

き
ま
し
た
か
?

は
い
！
メ
ニ
ュ
ー
を
組
ん
で

チ
ー
ム
の
み
ん
な
と

毎
日
練
習
に
励
み
ま
し
た
！

日
頃
の
練
習
を

ふ
り
か
え
り
、

心
を
調
整

す
る
こ
と
で

自
信
に
つ
な
げ
る
。

そ
し
て
あ
と
は

開
き
直
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

実力発揮群

佐々木丈予・福井邦宗・鈴木敦・米丸健太・奥野真由・立谷泰久　
「自国開催の国際大会における実力発揮に至る心理的過程の質的研究」 Journal of High Performance Sport.（2019）

切迫した状況における
「ふりかえり」と「開き直
り」は、新型コロナウィル
ス（COVID -19）といっ
た想定外の困難な事態
においても、自信回復へ
つなげる心理的調整と
して有効です。

想 定 外 の
困 難 な 事 態 へ の

対 処

自国開催
による

盛り上がり

応援の
多さ

メディア
の多さ

使命感

周囲
からの

プレッシャー

空回り

動揺 切迫感

不測の
事態

実
力
発
揮

奮
起

自
分
へ
の
集
中

心
理
的
調
整

役
割
の
明
確
化

開
き
直
り

ふ
り
か
え
り

制限による不便さ

メディア対応の調整

リフレッシュ

心地よい緊張
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な
ら
ば
大
丈
夫
！

そ
の
こ
と
を
「
ふ
り
か
え
る
」こ
と
に
よ
っ
て
、

改
め
て
こ
れ
ま
で
の
努
力
が
思
い
返
さ
れ
て

く
る
よ
ね
。

そ
の
気
持
ち
が「
開
き
直
り
」に
つ
な
が
っ
て
、

実
力
を
発
揮
す
る
力
に
な
り
ま
す
。

明
日
、

応
援
に
行
く
ね

あ
ー

緊
張
が

ほ
ぐ
れ
た
ら
、

腹
減
っ
た
！

先
生
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！

よ
し
！
俺
は
や
る
だ
け
や
っ
た
！

だ
か
ら
大
丈
夫
！

大
会
当
日
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自国開催におけるアス
リートの実力発揮の心理的
調整である「ふりかえり」
と「開き直り」は、日常生活
においても応用が可能で
す。そのためには常に自
身の置かれている状況や
立場を客観視して、自分
なりの心の調整方法を身
に付けておくことが大切
です。

日常生活で
活用できる

「ふりかえり」と
「開き直り」

た
く
ま
、

今
日
の
シ
ュ
ー
ト

凄
か
っ
た
ね

な
ん
な
の

そ
れ
?

そ
れ
は
ね
ぇ…

もうすぐ吹奏楽部の
コンテスト...

今週末は
ゴルフコンペ
なんだよな。

明日は
大事なプレゼン...

お
し
え
て
！

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

選
手
も

実
践
し
て
い
る
、

プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
に

打
ち
克
つ
方
法
を

教
え
て
も
ら
っ
た

か
ら
ね
！

「ふりかえり」と「開き直り」は、日常
生活においても応用が可能です。
「ふりかえり」と「開き直り」は、日常
生活においても応用が可能です。

POINT


