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近年のスポーツ心理学研究では、逆境に打ち勝ち、苦境を乗り切り、無力さや諦めを抱く局面から立ち直り、

困難な状況に対して働きかけるといった人が根本的に持つ力（レジリエンス）が注目されてきています。レジリエ

ンスは、「ストレスフルな状況でも精神的な健康を維持する、あるいは回復へと導く心理的特性」（石毛・無藤、

2006）とも定義され、レジリエンス・スキルを向上させるためのプログラムも確立されています。そのプログラム

は、自己分析に重点を置いており、自己分析はメンタルトレーニングにおいても重要です。 

今回は、『レジリエンスの教科書 逆境をはね返す世界最強のトレーニング』（2015）から自己分析のための方

法を 2 つ紹介します。 

今回は、あなたの感情や行動の傾向を知る手がかりとなる「ＡＢＣ分析」と「思考のワナ」について紹介しました。

自己分析によって分かってきたことを基に、これまでコラムに載せてきたモチベーションや集中コントロールのテクニ

ックを活用しながら、自分に合った心理的スキルを習得されてみてはいかがでしょうか。 

自己分析を通して発見したいものの一つに「思考の正確性」があります。偏ることなく客観的な確証に基づいた

思考法を身につけることがセルフコントロールに繋がっていきます。ここでは、その正確な思考を妨げる思考のワ

ナ（思考のエラー）を８つ紹介します。ＡＢＣ分析により思考の傾向が分かったら、次は陥りやすい思考のワナ（思

考エラー）についても検証してみましょう。 

思考のワナ 解説 

早とちりする 決めつけで自動的に確信をもって思い込んでしまう 

トンネル視 

（視野狭窄） 
自分の置かれた状況の否定的な部分に意識を集中させてしまう 

拡大化と極小化 
ほとんどのできごとを認識して記憶できているものの、できごとに自分なりの重要度をつけ、過大評価

したり過小評価したりする 

個人化 問題が起きると「自分のせいである」と反射的に自分を責めたてるような反応をする 

外面化 個人化の反対。問題が起きたときに「ほとんどの問題が自分の責任ではない」と反射的に思考する 

過剰一般化 問題のささいな部分を、過剰に「いつも」「すべて」のように一般化してしまう 

マインドリーディング 

（思考察知） 

相手が何を考えているかを知っていると思いこむ。または、自分が何を考えているかを他人が分かって

くれていることを期待する 

感情の理屈づけ 自分に生じた感情を理由に信憑性のない間違った結論を導き出す 

 

８つのよくありがちな思考のワナ（思考のエラー） 

自分をＡＢＣ分析する 

ＡＢＣ分析とは、Ａを「できごと（逆境）」、Ｂを「思い込み・思考」、Ｃを「感情的結果・行動的結果」とするＡＢＣモデ

ルを活用した自己分析の方法です。 

特に、Ｂ（思い込み・思考）によって、Ｃ（感情的・行動的結果）が起きていることに気づくことが重要です。 

 

深刻なケガをした 

Ａ（できごと・逆境） Ｂ（思い込み・思考） 

悲しみ・落ち込み 

Ｃ（感情的・行動的結果） 

不安 レギュラーをとられたらどうしよう 

試合に出られない、チームに迷惑をかける 


