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【自動思考 vs セルフトーク】 

人間の考えは、刻一刻と変化します。例えば、図１

のような状況を想像してみてください。あなたはど

ちらの考えが思い浮かぶでしょうか。 

図１のように、自らの意志とは関係なく自動的に

湧き出る思考のことを“自動思考”と呼びます。自動

思考をコントロールすることは非常に難しいですが、

ここで最も重要なことは、“自分の状態に気づく”こ

とです。なぜなら、“気づき”を得ることで、物事の捉

え方を修正することができ、最終的に気分や行動を

変えていくことができるからです。この一連の流れ

を認知行動療法といいます。 

認知行動療法の中でも、よく用いられる技法とし

て“セルフトーク（以下、ST と略記）”が挙げられま

す（図２）。ST とは、“自己との対話”のことであり、

教示と動機づけの２つの機能を持つ（Hardy, 2006）

とされています。また、一般的に肯定的 ST は集中力

を高める、モチベーションを高める、悪い習慣を断つ、

といったプラスの効果を、否定的 ST は不安や自信喪

失といったマイナスの効果を引き起こすと報告され

ています。 

 

【肯定的動機づけセルフトークがもたらす効果】 

 青森県では COVID-19 の影響により、度々部活動

の停止や制限を余儀なくされています。それにより、

高校生アスリートは否定的な自動思考が働いてしま

う場合も多いことが推測されます。 

前田・菅生（2018）は、実験的手法を用いて、肯定 

 

 

 

 

的な動機づけ ST の効果を検証しました。その結果、

肯定的な動機づけ ST を用いることで、抑うつ・不安

を低減させただけでなく、無気力な感情を改善させ

たことが示唆されました。このことは、先行きが見え

ず、不安を抱えているアスリートや、やる気（気力）

が湧かないアスリートにとって、有用な知見になる

と考えられます。 

 

【セルフトークを用いるポイント】 

冒頭に記載したように、最も重要なことは、“気づ

く”ことです。そのためにも、前回筆者が掲載したコ

ラム（No.24 “気づき”を促す方法）を日頃から実践す

ることをオススメします。 

また、人間にはその人の“性格”とその場の“状態”が

存在します。そのため、効果的な ST が１人１人異な

ることが予想されます。アスリートの皆さんは、まず

は自身を観察し、自己理解を深める必要があるでし

ょう。その上で、その場の状態や状況に適合した ST

を用いると効果的ではないでしょうか。また、他者

（チームメイトなど）に対しての声掛けも同様に、観

察→理解の段階を踏んだ上で、実施することが求め

られます。 
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