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自己イメージに焦点を当てたストレスマネジメントに関する事例検討
―スポーツ競技者を対象として―

Stress management focusing on self-image for athletes: A case study
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Abstract

　The purpose of this study was to examine stress management focusing on self-
image for athletes. A case study was carried out for two female university long-
distance runners using the Structured Association Technique （SAT）-based self-
imagery method. This method is used to clarify the self-image and emotions of 
subjects and guide them to set goals by themselves. The time of intervention was 
approximately ten minutes. The results indicated that the level of daily and 
competitive stressors of subjects decreased and that their General Self-Efficacy and 
Self-Esteem increased immediately before, after, and one month after the 
intervention. It is considered that it is possible to clarify self-image through SAT-
based self-imagery, which results in the easier setting of future goals. It was 
demonstrated that the SAT-based self-imagery method is useful for athletes in 
reducing levels of cognitive stressors.

Key words; athletes, SAT self-imagery method, stress management, General Self-
Efficacy, Self-Esteem

Ⅰ．はじめに

競技スポーツにおいては、競技力の向上が図ら
れる一方、さまざまな健康に関わる課題も報告さ
れている 1）。そのうち、競技者が日常生活や競技
生活で認知する心理的ストレスとの関連が指摘さ
れている。たとえば、大学生アスリートにおいて

競技成績の停滞というストレス認知の上昇に伴っ
てバーンアウト傾向が高くなるとの報告や 2）、日
常生活や競技生活での人間関係におけるストレッ
サー認知の高さが抑うつや認知的混乱、引きこも
りを強く表出することが報告されている3）。また、
日常生活や競技生活での人間関係、他者からの期
待・プレッシャーといったストレッサーは、スポ
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ーツ外傷・ 障害の発生頻度と関連するとの報告 
や 4）、高校生における部活動の適応感においても
日常生活及び競技生活でのストレス認知が関連す
ることが報告されている 5）。このように競技者の
心身の健康問題には、日常生活や競技生活におけ
るストレス認知との関連が示唆されている。こう
したなか、スポーツ競技者を対象としたストレス
マネジメントとして、認知的評価の変容によるス
トレスマネジメントが注目されている。例えば、
Gould, D. et al.6）によるフィギアスケートのオリ
ンピック代表選手を対象とした調査では、理性的
な思考、セルフトーク、積極的思考といったスト
レス対処法の実践が報告されている。また、近年
では認知に焦点を当てたカウンセリングも取り入
れられるようになった 7）。ところで、自己イメー
ジとは、自己観察して認知できる心像を指し、自
己についてのあらゆる感覚器から入力される感覚
情報と感情情報から構成されるものである 8）。宗
像 9）によると、人は普段、他者（自分以外の人）
に対する感情や期待を投影した「他者イメージ」
をもつことが多く、そうした自分ではコントロー
ルできない他者イメージ（他者に対する感情や期
待）ばかりをもつことは、不満や不安を生起させ
ると述べられている。このように、私たちは普段
から他者へのイメージをもちやすく、自分へのイ
メージを自覚しないことが多いと考えられる。こ
うした自己イメージに関連するものとして、スポ
ーツ競技ではメンタルトレーニングの一つとして
自己認識を深める内容はあるが10）、ストレスマネ
ジメントの手法として自己イメージに着目したも
のは見当たらない。自己イメージは、自分に対す
る感情や欲求を投影したイメージといわれてお 
り 8）、自己イメージを明確化することによって、
ストレスに対する効果的な対処を導くことができ
ると考える。

そこで本研究は、自己イメージに着目したスト
レスマネジメントをスポーツ競技者に実施し、ス
トレスマネジメントの効果について検討すること
を目的とする。なお、本介入の対象は、オーバー

トレーニング症候群が多く報告されている陸上競
技長距離種目のうち11）、摂食障害の発症が比較的
多く 12）13）、ストレスマネジメントが必要と思わ
れる女子競技者とする。 

Ⅱ．方　法

１．研究対象および調査時期
私立T大学の陸上競技部に所属し、長距離を専

門種目とする女子学生のうち、研究への協力を得
られた２名の事例を紹介する。調査時期は 200X
年６月中旬であった。質問紙調査は自記式であり，
介入前後および追跡調査として介入１ ヵ月後

（200X年７月中旬）に実施した。介入１ヵ月後に
おける質問紙の配布及び回収は委託調査法を用い
た。質問紙調査の回収率は100%であった。なお、
本研究は、対象者に対し介入実施前に介入内容に
ついての説明し，了解を得た上で実施した。

2．測定尺度
介入前後および介入１ヶ月後において、下記の

３尺度を測定した。

①�大学生アスリートの日常・競技ストレッサー尺
度（岡・竹中ら，1998，35項目）3）

岡・竹中ら 3）によって開発された尺度であり、
６因子（日常・競技生活での人間関係、競技成績、
他者からのプレッシャー、自己に関する内的・社
会的変化、クラブ活動内容、経済状態、学業）35
項目で構成されている。その出来事の過去１年間
の経験頻度（０：全くなかった～３：よくあった）
と嫌悪度（０：なんともなかった～３：非常につ
らかった）をそれぞれ4段階で評定するというも
のであった。回答の点数化に関しては、その経験
頻度と嫌悪度を掛け合わせたものを項目の得点と
して分析に用いた。

②�一般的自己効力感尺度（坂野・東條，1986，
16項目）14）
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一般的自己効力感とは、Bandura15） によって
提唱された、ある行動を起こす前に個人が感じて
いる「自己遂行可能感」といわれる自己効力感の
うち、個人や行動に対して長期的に影響を及ぼす
一般的自己効力感である。本研究では、坂野・東
條 14）によって作成された、個人が一般的に自己
効力感をどの程度高く、あるいは低く認知する傾
向にあるかを測定する尺度を使用した。得点範囲
は０～ 16点であり、高得点者ほど自己効力感が
高いことを示す。

③�自己価値感尺度（Rosenberg ，1965，宗像訳，
1990，10項目）16）17）

Rosenberg16）により開発され、宗像 17）によっ
て邦訳されたself-esteem尺度を使用する。本尺
度は全10項目からなり、「大いにそう思う」、「そ
う思う」、「全くそう思わない」の３件法で回答を
行う。得点範囲は０～ 10点であり、得点が高い
ほど自己価値感（自己への肯定的評価）が高いこ
とを示す。

３．�ストレスマネジメントのためのSAT自己イ
メージ連想法の内容

本介入では、自己イメージに焦点を当てた手法
として、「SAT 自己イメージ連想法」を用いた。
SAT（Structured Association Technique：構造
化連想法）とは、宗像18）により開発された、構造
化された問い方による連想法にもとづき、ひらめ
きを重視した本人の気づきを支援するカウンセリ
ング技法である。本介入は，１年間にわたりSAT
カウンセリング技法の訓練を受けた筆頭著者が実
施した。介入時間は約10分であった（表１）。

Ⅲ．結　果

事例として２例を紹介する。事例の掲載にあた
っては本人に了解を得た上で行った。なお、プラ
イバシーの保護を配慮し、本論文の本質に影響し
ない部分について一部修正を加えながら紹介する。

Q1. �「競技において気にかかっていること」を質問
する。また、その気にかかっていることに対
する主観的ストレス度（％）を答えてもらう。

Q2. �「気にかかっていること」に対する気持ちや
感情を明確にする。	 �
感情表を元にして、その事に対する感情を明
確にする

Q3. �その気持ちや感情をもつ自分へのイメージに
ついて、ひらめきを用いて連想する。

Q4. ��Q3.でひらめいた自己イメージに対して、ど
のような気持ちや感情をもつかを明確にする。

Q5. �「どのような自分になりたいか」、今後の自分
への期待について、ひらめきを用いて連想する。

Q6. �Q5.でひらめいた自分になるための具体的な
目標や行動を決める。そして、その事に対す
る実行自信度（％）と主観的ストレス度（％）
を答えてもらう。

Q7. カウンセラーから共感的励ましを行う。

クライエントに感想を尋ねる。最後に、主観的ス
トレス度（％）及び実行自信度（％）を尋ねる。

表１　�ストレスマネジメントのためのSAT自己イメージ
連想法の手順

（1）事例A　大学２年（19歳）

Q1．競技において気になっていることはどのよ
うなことですか。

	Ａ：�練習が続かないこと。走れているときはい
いが、腰や足が痛くて走れないときがある。

		 （主観的ストレス度　80％）
Q2．その気になっていることに対する、あなた

の気持ちや感情（不安、怒り、悲しさ、苦
しさ）はどのようなことですか。

	Ａ：不安。後輩がいるということで、焦りもある。
Q3．そのような気持ちや感情をもつ自分を自己

観察すると、どのような自分を感じますか？
ひらめいた自己イメージをお答え下さい。
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事例Aの心理尺度の変化（表２）
大学生アスリートの日常・競技ストレッサーは、

介入後および介入１ヵ月後において低下した。一
般的自己効力感は、介入後および介入１ヵ月後に
おいて上昇した。自己価値感は、介入後に上昇し
たが、介入１ヵ月後は介入前と同じ点数であった。

	Ａ：元気がない、暗い。陸上（競技）を楽しん
でいないようなイメージ。

Q4．その自己イメージに対して、どのような気
持ちや感情（不安、怒り、悲しさ、苦しさ）
を持ちますか。

	Ａ：情けない、惨めだなと思う。
Q5．これからどのような自分になっていくとい

いですか？考えずにひらめいたことをお答
え下さい。

	Ａ： そういう時期もあるのだ、 と頭において、
辛抱強く、ポジティブにやっていく自分

		 （になっていく必要がある。）
Q6．たとえば、あなたが無理なく実行できる具

体的な行動とはどのようなことですか。考
えずにひらめいたことをお答え下さい。

	Ａ：考え込まない。悪かったら悪かったで次を
頑張ったらいい、と全ての考えをいいよう
に考えていく。自分のことを先生に話して
みる。

		 （主観的ストレス度　80％，実行自信度　60％）
Q7．カウンセラーからの共感的励まし
		 自己イメージに対して「情けない」という

感情は今の状態を変えたいという向上心の
表れですよね。競技に対してまっすぐな気
持ちをもっているのだなと感じ、素晴らし
いと思いました。

（Aの感想）
マイナス思考や不安があったけど、自分をもう一
度見つめ直したことで安心した。自分を客観的に
みることができてよかった。また頑張ろうという
気持ちになった。

（主観的ストレス度　50％，実行自信度　80％）

表２　事例Aの心理尺度の変化

（1）事例B　大学２年（19歳）

Q1．競技において気になっていることはどのよ
うなことですか。

	Ｂ：けがをしてこれから一年間走れるかどうか
心配（主観的ストレス度　50％）

Q2．その気になっていることに対する、あなた
の気持ちや感情（不安、怒り、悲しさ、苦
しさ）はどのようなことですか。

	Ｂ：不安
Q3．そのような気持ちや感情をもつ自分を自己

観察すると、 どのような自分を感じます
か？ひらめいた自己イメージをお答え下さ
い。

	Ｂ：つらそうな自分
Q4．その自己イメージに対して、どのような気

持ちや感情（不安、怒り、悲しさ、苦しさ）
を持ちますか。

	Ｂ：もっと楽に構えていったらいい。楽にして
あげたい。

Q5. これからどのような自分になっていくといい
ですか？考えずにひらめいたことをお答え
下さい。

	Ｂ：今できることを積み重ねて、目標を達成し
ていく

Q6．たとえば、あなたが無理なく実行できる具
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事例Bの心理尺度の変化（表３）
大学生アスリートの日常・競技ストレッサーは、

介入後および介入１ヵ月後において低下した。一
般的自己効力感においては、変化はみられなかっ
たが、自己価値感は介入１ヵ月後に上昇した。

Ⅳ．考　察

（1）事例Aの考察
介入前後および介入１ヵ月後において、ストレ

ッサー認知の低下、一般的自己効力感と自己価値
感の上昇がみられた。Ａの事例では、気になって
いることとして「練習が続かないこと」を挙げ、

そのことに対する感情は不安や焦りの感情であっ
た。そのような感情をもつ自己イメージは、「元
気がない、暗い、陸上（競技）を楽しんでいない
ようなイメージ」であった。こうしたイメージは
ネガティブな自己イメージであり、その自己イメ
ージに対し、情けない、みじめという感情をもっ
ていた。ところで、こうした感情は、その意味に
よって５つに分類されており、喜び系（期待がか
なえられたり、 かなえられそうなときの感情）、
不安系（期待どおりにいく見通しがつかないとき
の感情）、怒り系（当然得られるべき自分や他人
への期待が得られなかったり、得られそうにない
ときの感情）、悲しさ系（期待したものを失った
り、失いそうなときのあきらめの感情）、苦しさ
系（期待どおりにいかないことが続くときの感
情）がある 18）。最初に、「練習が続かないこと」
に対して不安や焦りがあったが、このことは、練
習を続けたいと思っているが、その期待通りにい
く見通しがつかないため、不安を感じている、と
言い換えることができる。このように感情を明確
化することによって、どのような期待や要求を今
自分自身がもっているかを自覚することができ
る。宗像9）によると、日頃気になることがあると
きというのは、他者への感情や期待を持っている
ことが多く、「自分がどうしたいか」という意識
をあまり持たないことが指摘されている。そこで、
自己イメージを明確にし、自分の感情や要求を自
覚できると、本当は自分がどうしたいかが明確と
なり、自己決定できるようになる。本事例のよう
に、自分へのイメージをもち、その感情を明確化
していくと、「そういう時期もあるのだとポジテ
ィブに考え、辛抱強くやっていく」という言葉に

体的な行動とはどのようなことですか。考
えずにひらめいたことをお答え下さい。

	Ｂ：早寝早起きをする。自分からあいさつをす
る。必ず毎日補強（運動）を行う。

		 （主観的ストレス度　40％，実行自信度　80％）
Q7．カウンセラーからの共感的励まし
		 自分を楽にしてあげたい、という気持ちは

前向きな気持ちがあるからですね。早寝早
起きをするという自己決定ができたように、
自分の生活全体をよく把握していることが
伺え、よく考えているのだなと感心しまし
た。また、必ず毎日補強（運動）をすると
いう自己決定は、秘めた闘志をもっている
ように感じました。

（Bの感想）
気持ちがすっきりした。

（主観的ストレス度　30％，実行自信度　80％）

表３　事例Bの心理尺度の変化
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表れされているように、これからどうしていけば
いいか、自分自身によって今後の見通しを見出す
ことができる。このように、本イメージ法では自
己イメージに対する感情を明確化することによ
り、自分自身による気づきを支援することが特徴
として挙げられる。そうした気づきにより、見通
しがもちやすくなり、ストレス源認知が低下した
と考えられる。そして、本イメージ法の最後には、
カウンセラーから共感的励ましを行う。共感的励
ましとは、カウンセラーが相手の気持ちを感じた
上で、共感したことや感動したことを伝えるもの
である。樽木 19）によると、中学生に対し教師か
ら肯定的評価（フィードバック）を行ったところ、
生徒の自信得点および自己評価得点が上昇したこ
とが報告されている。このように、肯定的な評価
により自信が上昇し、一般的自己効力感や自己価
値感が上昇したと考えられる。

（2）事例Bの考察
介入前後および介入１ヵ月後において、ストレ

ス源認知の低下がみられた。一般的自己効力感と
自己価値観が介入前後では変化みられなかった。
Bの事例では、気になっていることとして「けが
をしてこれから一年間走れるかどうか心配」であ
ることを挙げ、そのことに対する感情は不安であ
った。そして、そのような感情をもつ自己イメー
ジは「つらそうな自分」であった。この自己イメ
ージに対して、「もっと楽に構えていったらいい。
楽にしてあげたい。」という気持ちが明確化され
た。その後、どのような自分になっていくといい
かを問うと、「今できることを積み重ねて、目標
を達成していく」という前向きな回答が得られた。
そして、「早寝早起きをする。自分からあいさつ
をする。必ず毎日補強（運動）を行う。」など具
体的な行動・目標が見出され、今後の見通しをも
つことができた。宗像 20）によると、心のストレ
スや心理社会的ストレスは「自分の思い通りにな
らない事」を認知しているときに生じるものであ
り、 こうしたストレス源は、 要求（Demand）、

見通し（Predictability）、支援（Support）の３つ
の変数からなる「ストレス関数」によって説明さ
れている。それによると、要求はあるが見通しや
自信がなく、支援がないと認知するとき、ストレ
ス源認知が増加するというものである。Bの事例
の場合、走りたいという要求はあるが、けがをし
ているため、一年間走れないかもしれないという
見通しのなさがあり、ストレス源認知が高い状況
が推察できる。こうしたストレス源認知を低下さ
せるためには、要求水準を適正にし、見通しをも
てるようにすること、また支援の認知を得られこ
とが必要である。本イメージ法では、自己イメー
ジの明確化から、自らのアイデアで今後の目標を
自己決定し、見通しをもつことができたこと、ま
たカウンセラーという他者からの支援の認知が得
られ、ストレス源認知が低下したと考えられる。

Ⅳ．結　論

大学生アスリートに対し、SAT 自己イメージ
連想法によるストレスマネジメントを実施したと
ころ、日常・競技ストレッサー認知の低下、一般
的自己効力感および自己価値感の得点が上昇し
た。本研究は事例の検討ではあるが、本イメージ
法が現場で簡便に実施できるストレスマネジメン
トの一手法として一定の効果があることが示唆さ
れた。

今後の課題
本研究は事例の検討であるため、今後は対象者

を増やし、本イメージ法の効果を検討する必要が
ある。また、今後は男性の競技者を対象とした介
入を実施し、その効果を検討することや、中学生・
高校生を対象とした調査も実施し、その効果を検
証する必要がある。また、本研究では筆者がカウ
ンセラーとして携わっているが、本手法は構造化
されているため、自己カウンセリングが可能であ
る。今後は、自己カウンセリングによる効果につ
いても検討していく。
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