
本番でのパフォーマンスに限らず、人前でのスピーチ、試験、失敗できない場面、初めての場所を訪
れた時など、日常生活の中には緊張する場面が溢れています。緊張やあがりは誰にでも起こるもの
です。緊張しないことよりも、たとえ緊張しても、それに対処することができるスキルを知り、使える
ようになることが大切です。

心理面のトレーニング
芸術家なら知っておきたいシリーズ　Vol.14

本番で100％の力を発揮するために

芸術家も行っている
“メンタルトレーニング”

心理学者マーティン（1991）は、次の５つを
「ターゲットスキル」と位置付けています。

この5つの基本スキルの中から、今回は、 ①イメー
ジの活用と、 ②心理的エネルギーのコントロール 
についてお話しします。（次ページへ）

① イメージの活用
② 心理的エネルギーのコントロール
③ ストレスマネジメント
④ 注意のコントロール
⑤ 目標設定

メンタルトレーニングにおける
5つの基本スキル

メンタルトレーニングは、主にスポーツ心理学を
背景として発展してきた心理面（心理的スキル）
のトレーニング方法です。スポーツ選手だけでな
く、俳優や音楽家などの芸術家、ビジネスマン、
医師など、パフォーマンスの成功を目指す様々な
分野の人々が実施し、効果をあげているトレーニ
ング方法です。

メンタルトレーニングの
実施にあたって

「緊張やあがりに効くと聞いたリラックス法を本番
直前に初めて試したけれど、うまくいかなかった」
との不満を聞いたことがあります。が、このような
行い方は誤り。うまくいかなくて当然です。メンタ
ルトレーニングは、1 回行えば大成功できる魔法
でも、即効性のある特別な秘薬でもありません。
皆さんが自らのパフォーマンスの向上のために、
技術や体力などのトレーニングを日々重ねて
いるのと同じように、計画的・意図的、
かつ、継続的に実施し、心理的スキルを
磨いていくことが大切です。

いつでも、どこでも、何があっても
最適な緊張状態になれるよう、

日々の練習の中で心理的スキルを磨いてください。

ベストパフォーマンスを
引き寄せるのは、

あなた自身です！
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① イメージの力を活用する
イメージトレーニング ポジティブなイメージを！

「良い緊張感」の時に最も良いパフォーマンスが可能で
す。緊張度が最も低いのは寝ている時。寝起きすぐにベ
ストパフォーマンスは望めませんので、適度なサイキング
アップが必要です。一方、緊張やあがりなどで高くなり過
ぎた緊張度を調整するのがリラクセーションです。

心理面を活性化する方法で
す。短く速い呼吸の繰り返し、
その場で駆け足、身体をたた
く、大声をだす、アップテンポ
の音楽を聴く、笑う、前向き
な（やる気の出る）言葉を唱
えるなどの方法があります。

呼吸法　腹式呼吸を行います。ポイント
は、まず、おなかがへこむまで息をはき切
ることです。次に、鼻からゆっくりと息を吸
います。１拍、息を止めた後、今度は口か
らゆっくりと息をはきます。吸う息よりは
く息が長くなるようにしてください。緊張
や心配な気持ちなどが、はく息と一緒に
身体の外に出ていくイメージを加えても
よいでしょう。

筋弛緩法　リラックスするには力を抜けばいい
̶そう思えば思うほど、力が入ってしまうことがあ
ります。そんな時には、力を入れてから力を抜くよ
うにしてください。たとえば、ギューッと握りこぶし
を作ってから力を抜く、肩を耳につくくらいまでギ
ューッと上げてから力を抜いてストンと下ろす、顔
の中心に目・鼻・口を集めるように力を入れてから
緩めるなどです。力を入れている時は、呼吸を止
めないように注意して行ってください。

②心理的エネルギーのコントロール
リラクセーションとサイキングアップ

制作：　　　NPO法人芸術家のくすり箱　www.artists-care.com 文：大場ゆかり（早稲田大学人間科学学術院人間総合研究センター客員研究員）

イメージトレーニングやイメージリハーサルの実施は、パフォーマ
ンスにおいて、とても重要な意味を持っています。まずは、そのこ
とを体感してみましょう。

顔の前で利き手の親指を立て、腕を前に伸ばします。
親指を見ながら、ゆっくりと腕を横に動かしていきます。身体を捻って「こ
れ以上行かない」と思う所で、親指の場所と重なる目印を探して覚えた
後、元に戻ります。
目を閉じて、先ほどと同じ動きを頭の中だけで想像します。親指の目印よ
りも少し先まで行って戻ってくるイメージを2回繰り返して目を開けます。
最初と同じように顔の前で親指を立て、腕を伸ばし、身体を捻ってみてく
ださい。

(1)
(2)

(3)

(4)

いかがでしたか？　おそらく、(4)
では、(2)で目印にしたところより
も先まで行けたのではないでしょ
うか。パフォーマンスの遂行には、
イメージ70％、体力28％、技術
が2％影響していると言われま
す。イメージトレーニングを行うこ
とで、今までよりも良いパフォーマ
ンスが可能になることをご理解い
ただけたのではないでしょうか。

イメージトレーニングを行う時は、必
ず、ポジティブな（成功の）イメージを
描くようにしてください。なぜ、ポジテ
ィブなイメージがよいのでしょうか。

「想像しないで」と言われても困りますよ
ね。頭の中には、すでに黄色と白のシマシ
マ模様のゾウがいるのに！　「イメージし
ない（否定の）イメージ」はとても難しい
ものです。ところが、パフォーマンス時に
は「緊張してはいけない」「失敗は許され
ない」「ミスしたらどうしよう」などと考え
てしまいがちです。その時、頭の中には
「緊張していないイメージ」ではなく「緊
張しているイメージ」が浮かんでいます。
知らないうちに、うまくいかない“おまじ
ない”を、自分自身で、かけてしまっていた
のかもしれません。

黄色と白のシマシマ模様のゾウを、
絶対に想像しないでください

サイキングアップ リラクセーション法


