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　アスリートにとって「ミスを引きずらない」ことは重要なスキル。ミスから立ち直れない
と目の前のことに集中できず、実力が発揮できないからです。
　それは私たちにもあてはまります。仕事などでミ
スをしてそれが頭から離れないと、ミスを重ねてし
まったり、落ち込んでやる気が低下したりします。
　ミスを引きずらないためには、「できるだけ早く
忘れて、気持ちを切り替える」ことが大切。それを身
につけるメントレに「パーキング」や「クリアリング」
があります。
　くり返し使っていると、ミスをしてもすぐに気持ち
が切り替えられるようになります。

　ミスをしたとき、そのことを頭の中
の駐車場に一時停車させ、目の前のこ
とに集中。反省は終わったあとにする
というもの。できるだけ具体的に駐車
場をイメージし、ミスを入れてしまう
のがポイント。駐車場でなくても、引
き出しや押し入れなどでもよい。
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早く忘れて、気持ちを切り替える
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　ミスをしたら「プラスのイメージ」「決まっ
た動作」「プラスの言葉」の３つでその記憶
を上書きし、忘れるというもの。たとえば、
「プラスのイメージ」は「うまくいった自分
の姿」、「決まった動作」は「親指を立てる」、
「プラスの言葉」は「ＯＫ」など。

　プレゼン前で緊張しているとき、「緊張せず成功した自分のイメージ」「決まっ
た動作」「プラスの言葉」で緊張がほぐせる。

●こんなときにも使える

メントレ
日常生活で使える！

「ミスを引きずらない」

　人からいわれた言葉に腹が立ったり、傷ついたとき、そのことを駐車場に入れる
と感情がコントロールできる。

●こんなときにも使える

ミスを一時停車させる パーキングミスを一時停車させる パーキング

ミスの記憶を忘れる クリアリング

ミスしたことを
駐車場に押し込んで、
目の前のことに集中。

ミスはここに
おいといて…

クリアリングのポーズ。
これでミスの記憶を
リセットする。
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　「集中力を高める」ことはアスリートにとってもっとも重要な心理的スキル。仕事などで
も集中力を高めれば、作業効率が上がったり、高いパフォーマンスが発揮できます。
　集中力を高めるカギは、「いますべきこ
と」を明確にしてそれに意識を集中させ、行
動に移すこと。このとき、決まった動作をす
ると、集中した状態を作りやすくなります。
　その方法に、「パフォーマンスルーティー
ン」や｢フォーカルポイント」などのメントレ
があります。
　自分にあった動作をみつけて毎日つづけ
ていれば、アスリートのような高い集中力を
身につけることができます。

　パフォーマンス直前に毎回同じ一連
の動作を行い、集中力を高めるもの。
一連の動作は自分が集中しやすいもの
なら何でもＯＫ。たとえば、「いますべき
こと」に意識を向けながらパソコンの
キーボードに手を置き、目を閉じて息を
吐き、「集中」と心の中でいう、など。

メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
メ
ン
ト
レ
）
は
、
自
分
の
心
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
可
能
性
を
引
き
出
す
方
法
。

高
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
求
め
ら
れ
る
ア
ス
リ
ー
ト
に
と
っ
て
必
要
不
可
欠
な
ス
キ
ル
で
す
が
、
私
た
ち
に
も

有
効
な
ス
キ
ル
が
い
っ
ぱ
い
あ
り
ま
す
。
今
回
は
「
集
中
力
を
高
め
る
」
た
め
の
メ
ン
ト
レ
を
活
用
し
て
強
い

心
を
育
み
ま
し
ょ
う
。

いますべきことに意識を集中する

監
修
：
公
認
心
理
師
　
上
野
幹
子

　フォーカルポイントは、集中するため
の目印を意味する。特定の一点（場所）
を目印に決め、それをみたら「集中力が
高まる」と自分で決めごとをする。そし
て、集中したいとき「いますべきこと」
に意識を向けながら、特定の一点（場
所）を10～20秒ほどみつめる。

　メジャーリーグで活躍した長谷川滋利投手はコントロ－ルに違和感を覚える
と、「スコアボードの上にある旗」をみつめてひと呼吸し、集中力を高めていた。

●こんなアスリートが活用

メントレ
日常生活で使える！

「集中力を高める」

　元ラグビー日本代表の五郎丸歩選手は、フリーキックの直前に「拝みのポー
ズ」といわれるパフォーマンスルーティーンを行い、集中力を高めていた。

●こんなアスリートが活用

直前に一連の動作を行う パフォーマンスルーティーン

特定の一点をみつめるフォーカルポイント

自
分
が
集
中
し
や
す
い
、

自
分
だ
け
の一
連
の
動
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を
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け
よ
う
。
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