
実力発揮のための身心の自己調整法 
［キーワード：セルフ・レギュレーション，スポーツメンタルトレーニング，最適心理状態，積極的休息］  

                                       准教授 中塚 健太郎 

<研究の概要> 
 人間が自身のもつ力（実力）を発揮し続けることは簡単なよう
で難しいのではないでしょうか。特に，スポーツ領域において
は実力発揮のための心と身体の調整に関する実践的な研究
が求められています。これは，スポーツ以外にも産業や教育，
医療等の幅広い領域においても応用可能です。私は，スポー
ツ心理学の観点から3つのテーマを柱に実践的研究をおこ
なっています。 
1. スポーツメンタルトレーニング 
競技スポーツの実力発揮場面における心身の状態を可視化
するための調査及び個人差・状況差を考慮した介入の効果を
検討する。 
2. 身心の自己調整法 
競技スポーツ以外の一般的課題（教育やデスクワーク）におけ
る作業能率向上及びミス・エラーの低減のための調査・介入
（身体から心へのアプローチ）効果を検討する。 
3. 積極的休息法 
積極的休息法としてのアクティベーションやリラクセーション技
法がもたらす作業間の機能回復効果を検討する。 
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①簡便な指標で心理

状態を可視化 

②個人・状況・目的差

の考慮が可能 
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