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理想のコーチングとは？	 
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・目標達成において、コーチは 
　必要最低限の介入で良い 
	 

・コーチは選手を常にサポート	 

・教える/教えられるの関係が 
   ずっと続く	 

×強制的な状況化で 
　最大パワーは発揮できない	 

・選手自身は目標達成に向けて 
　変化しながら成長する	 
	 
◎選手の自主性が育つ	 



「脳と心の習慣術〜超実践セルフコーチングで生まれ変わる！」 
         　　　　　　　　　　　　　　に学ぶセルフコーチング 
	 

＜セルフコーチングがなぜ理想なのか＞	 

フロー状態	 ノンフロー状態	 

パフォーマンス◎	 パフォーマンス△	 

※良い心の状態を「フロー状態」、 
　良くない心の状態を「ノンフロー状態」という	 



＜フロー状態を作るにはどうすべきか＞	 

１、認知を変えて意味づけを変える 
　　　　ー変えられないことが大前提 
     	 

２、新しい脳力(ライフスキル)を形成する 
　　　　ー知識、実践、シェアによって形成される　 

　　　　　ー自分自身（セルフ）での対話により、知識と行動の 
                  差を埋める事ができる	 

コーチングとは→「頭で分かっていることと、行動の間に横たわる深い溝」 
を双方のコミュニケーションで埋めていく手法(コーチングの定義、CTP) 
引用　http://www.coach.co.jp/coaching/definition.html	 

知識	 
行動	 知識	 行動	 



~為末大「走りながら考える」に学ぶセルフコーチング~ 
  
	 

＜セルフコーチングのメリット＞ 
	 

・自分自身で情報の取捨選択ができる 
      ー必要な情報、環境を自由に構築できる 
　　ー人としての成長につながる 
	 

・自分を客観視できる能力が身に付く 
     ー普段との違いを早くキャッチすれば 
　　　その後のズレが小さくなる	 



　	 

＜自分を客観視する能力の具体例＞	 

・起床時「疲れている」「今日練習するのはよくない」と感じる 
　ー自分のコンディションを敏感に感じ取ることができる	 

＜自分を客観視する能力を身につける方法＞	 

観察を繰り返す	 

・起床時の空腹感の観察 
・人と会っているいる時の自分の表情に注目する	 
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