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プレッシャー下でも実力発揮できる選手が持つ心理的特徴 

 
  

心理サポート分野 森川 澪 

 
【はじめに】 
スポーツには、プレッシャーが避けられないも

のとして存在します。同じプレッシャー下でも実
力発揮できる場合とそうでない場合があり、前者
は「クラッチ」、後者は「チョーキング」と呼ばれ
ます。この違いはどこから生まれるのでしょうか。   
今回は選手やコーチへのインタビューをもとに

分析した研究 1）で示された、プレッシャー下でも
実力発揮できる選手の特徴についてまとめます。 
 
【個人の心理的な要因】 
 プレッシャー下でも実力発揮できる選手は、以
下の 4 つの心理的な要因を持つとされています。 
①自己効力感 
自己効力感とは「自分ならできる」という感覚

のことです。良い結果などから得られる自信とは
少し異なり、過去の目標達成に向けた行動の過程
で得られる自信を指します。 
②プレッシャー状況の評価 
 プレッシャー下の状況を自分にとっての「挑戦」
の場として捉えると良いパフォーマンスに繋がり
やすくなります。反対に「脅威」として捉えるとチ
ョーキングが起こりやすくなります。 
③メンタルタフネス（心理的な強さ） 
 メンタルタフネスとは、困難・逆境・プレッシャ
ーの中でも、やるべきことに集中し続けて力を 
発揮する心理的な能力 2）です。この力が高い選手
は課題への集中を維持できることが特徴です。 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
④課題への心理的資源の配分 
これは「今やるべき課題（プレー）」に対し、集

中・注意・努力・準備というエネルギーをどれだけ
費やせるかということです。特に、結果や不安で
はなく技術のプロセスに意図的に注意を向けるこ
と、入念な準備で予想外を減らすことがパフォー
マンスを支えます。また、ここでいう努力とは根
性で頑張るというものではなく、集中を保つため
の意識的な行動のことです。プレッシャー下でも
自分がコントロールできることは何かを考えて行
動していく「努力」は実力発揮に欠かせません。 

 
【プレッシャーに強くなるためには】 
 これらパフォーマンスを左右する 4 つの心理的
要因は不変的なものではなく、日々の心のトレー
ニングの中で心理的スキルを獲得していくことで
高めることができるとされています（表１）。この
ことから、プレッシャーに強い人とは特別な才能
を持つわけでなく、むしろ日頃からプレッシャー
と向き合い、心の準備や心のトレーニングを行っ
ている人だといえます。ぜひ自分自身のプレッシ
ャーとの向き合い方について考えてみてください。 
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