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不安を活かす“防衛的悲観主義”とは 

     
 心理サポート分野 細野 桃子 

【はじめに】 
 チームメイトから「楽しんでいこう」と励まさ
れて明るく振る舞ったけれども、「明日の試合で失
敗するかもしれない」といった考えが巡り、うま
くいかなかった。皆さんには、このような経験は
ありませんか。実は、学生時代の私がそうでした。
不安を隠しながら無理に明るく振る舞おうとして
も良い結果には繋がらず、反対にその時の不安を
徹底的に考え抜いてから試合に臨んだ時ほど、良
い結果に繋がったことがありました。 
当時は、不安や自信がないと話すと、それらを

打ち消す言葉が投げかけられ「何で不安や自信が
ないといった考えは否定されるんだろう。一旦、
悪い方に考えた方がうまくいくのに」と疑問に思
っていました。 
 
【防衛的悲観主義とは】 
私が後になって知ったことですが、物事を悲観

的に捉えることで成功へと繋げる考え方がありま
す。これを“防衛的悲観主義”といいます。防衛的悲
観主義とは「失敗や困難を想定し、それに対して
入念に備えることでパフォーマンスを高める考え
方」のことです。例えば、明日の試合で「失敗した
らどうしよう」、「緊張して足が動かなくなるかも
しれない」、「用具を忘れないかな」など、まずは、
不測の事態を想定し、その場面を鮮明に思い浮か
べることが、防衛的悲観主義の特徴として挙げら
れます。 
 
【不安を成功に繋げるポイント】 
「失敗したらどうしよう」と考えるだけで何も

しなければ、“ただの悲観思考”で終わってしまい
ます。防衛的悲観主義が不安をどのように活かし、
成功に繋げることができるのかを２つのポイント
から説明します 1）。 
 
 

 
①不安をコントロールする 
 これから起こることは「悪い結果になる」と予
測することで、何が起こるかわからない不安から
逃れることができる。また、成功しなくてはいけ
ないという考えから解放される。 
②不安をモチベーションに変える 
 最悪の事態を想定し、それらが実際に起こって
も対応できるよう準備を行う。用意周到な準備を
行うことで「何が起きても大丈夫」という気持ち
で本番に臨むことができる。 
 
ある実験において、物事を悲観的に捉えやすい

人が、自身のパフォーマンスから離れてリラック
スするという方法をとるとパフォーマンスが下が
り、あらゆるミスを想定するという方法をとると、
パフォーマンスが向上するといった結果が示され
ています 2）。これらのことからわかるように、防
衛的悲観主義とは、不測の事態を想定することで、
不安を低減させ、最悪の事態を避けるための努力
を行うということです。 
 
【おわりに】 
競技スポーツに取り組んでいると、不安な気持

ちが出てくる時があるかと思います。その時はま
ず、不安が生じる理由を考えることが大切です。
それにより不安の原因が具体化され、何をすべき
かが明確になってきます。今まで不安を打ち消す
ために無理に明るく振る舞っていたけど、上手く
いかないなと感じている人は、不安だからこそで
きることは何なのかを考えてみませんか。 
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