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1. 진짜자신감

2. 느낌골프(루틴)

3. 자존감

4. 자기암시

발표자 : 이종철(한국체육대학교)

경기력
구성요소

오로지 기술적인 문제에만

관심을 가지려는 골프선수

들은 마치 한 쪽 다리로만

레그프레스를하는 것과 같

기 때문에 머지않아 절름발

이골퍼가되고말것이다.
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• 심리는 눈에 보이지 않는 것.

• 선수들의 생각은 카메라로 찍을 수 없다.

• 훌륭한 선수들과 보통 선수들의 차이는 보이지 않는 곳에 있다.

• 골퍼들은 심리보다 기술의 결점을 치유하는 것이 당장의 골프실력에 도움

이 될 것이라 생각한다.

• 스윙을 특별한 기술로 생각하면서 이를 완벽하게 만들면 골프를 잘 할 수

있을 것으로 생각한다.

-자신을 믿는 느낌

-자신이 어떤 일을 해낼 수 있다고 스스로 믿는 것

진짜 자신감

-자존감에서 나오는 자신감

-‘나’에대한무한신뢰

-챔피언마인드

가짜 자신감

-기술(특정능력)에 대한 자신감

-열등감과 함께 있다.

-말로만 하는 자신감

VS
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OB 안 낼 자신 있어!
쓰리퍼팅 안 할 자신 있어!
비거리는 자신 있어!
언더파 칠 자신 있어!
이번 시합은 자신 있어!

LPGA 최초 59타기록

LPGA 통산 72승(메이저 10회)

총상금 : 약 270억

애니카 소렌스탐

PGA 개인통산 79승(메이저 14회)

총상금 : 약 1,890억원

총수입 : 약 1조 7,000억원

타이거 우즈

“나는 세계 최고의 골퍼이다.

여지껏 나 같이 훌륭한 골퍼
는 없었을 것이다.

경기에서 내가 볼을 대충 치
더라도, 아마도 다른 선수들
은 2위 자리를 놓고 경쟁할
것이다.

그만큼 나는 최고다.”

출처- Your 15th club 
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집중, 감정표현

뇌의 특성으로 골프 이해하기(느낌 = 우뇌)
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루틴을 왜 해야 하는가?

티샷(3번우드) 세컨샷(7번아이언)
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입스(Yips)란 과도한 불안감으로 경기수행을 제대로
하지 못하는 증상, 현상.
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-나 자신을 존중하는 마음

-나 자신을 사랑하는 마음

-나 자신을 소중하게 생각하는 마음

-나 자신을 가치 있게 평가하는 마음

-나 자신을 성공적으로 생각하는 마음

-나 자신은 무엇이든 해낼 수 있다는 믿음

-나 자신에 대한 긍정적인 마음

-이런 마음에 대한 태도, 판단, 느낌, 평가

-무의식에 존재함

自尊感

스스로를 존중하는 마음남에게 굽히지 아니하고자존심 自尊心 –

남에게 존중 받고 싶은 마음
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-부정적인 사고, 어두운 표정, 불안과 걱정, 강박증

-감정표현을 잘 못한다.

-착한사람(좋은사람) 컴플렉스

-의사표현을 잘 못한다. 권리를 습관적으로 포기

-선택을 망설인다. 우유부단한 성격.

-타인의 시선에 민감하다. 열등감의 반응

-완벽주의, 실수에 민감하다. 열심히 한다.

-자신에 대한 불만, 외모, 성격

-과장과 허풍, 자기합리화, 핑계, 자기자랑

-자신의 삶을 자신이 주인으로서 살지 못한다.

-의욕이 없는 삶, 수동적인 삶, 무기력, 목표가 없다.

낮은 자존감

샷이 불안하다. OB 해저드만 보이고 자신이 없다.

나의 성격에서 장점은 하나도 없다.
나는 너무 소심하고 겁이 많다.

나는 머리부터 발끝까지 맘에 들지 않는다.
나의 외모에 장점은 하나도 없다.

재미 없다. 막막하다.
프로나가서 우승하는 것이 목표이지만
멀게 느껴진다. 

고1, 구력 6년, 70대 후반, 도시합 우승경력 有



2016-09-23

10

뭘 해도 안될 거 같다.
퍼터가 너무 안 된다.
뒷심이 없다.

급하고 부정적인 생각이 많다. 
살 빼고 싶고 외모에 자신 없다.

성적 안 나면.. 아빠한테 많이 맞았다. 
아빠가 집착이 심하다.
정신적으로 쉴 틈을 안 준다.
아빠가 맨날 골프 스윙, 성적을 비교한다.
나 좀 내버려 뒀으면 좋겠다.

고2, 구력 8년, 중고연맹 8등이 최고 성적

자기 객관화

‘있는 그대로’의 자신을 수용(비교X)

감정표현(적절성)

자아 존중감

의사표현(거절, 권리)
당당함

자기 용서
자기 칭찬

성공 경험
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자신의 감각과 생각(상상)을 통해 잠재의식에
자극을 주는 일체의 행위, 일종의 자기최면
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타인암시

타인으로부터 받은 말이나 행동, 또는 자기자신의 생각, 신념 등이 어떤
판단이나 비판 등의 거부반응을 거치지 않고 그대로 심층에 있는 잠재의
식에 들어가서 관념으로 형성되었다가 즉시, 또는 추후에 그 관념대로
신체적으로, 행동적(태도)으로 변화가 일어나는 정신작용을 말한다.

잘했어~
잘했어~
아주 잘했어~

엄마
프로님

잘하네~
골프에 소질이 있구나~

판단 X
비판 X

거부반응 X

자기암시
꿈 실현

자신감 있는 수행

판단 X
비판 X

거부반응 X

부정적 암시효과

암시현상

골프 때려쳐!

엄마

난 쓸모 없는 인간이야

난 왜 이렇게 안 되는거야

이런 븅신 나가 죽어야 해

나는 실패자

타인으로부터 받은 말이나 행동, 또는 자기자신의 생각, 신념 등이 어떤
판단이나 비판 등의 거부반응을 거치지 않고 그대로 심층에 있는 잠재의
식에 들어가서 관념으로 형성되었다가 즉시, 또는 추후에 그 관념대로
신체적으로, 행동적(태도)으로 변화가 일어나는 정신작용을 말한다.

OB나면 어떡하지?

못치면 어떡하지?

실수하면 어떡하지?

쓰리퍼팅하면 어떡하지?

예탈하면 어떡하지?

불안, 두려움 안에서의 수행

꿈 좌절

난 왜 이렇게 불행하지?
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-시합전, 시합하는장면

-항상실수가있었던홀

-자신감있게 플레이하는내 모습

-위기상황을잘 극복하는내 모습

-긴장이되는 순간의내 모습

-연습하고있는기술을적용

-감을살리는연습

1인칭관점, 3인칭관점

되도록구체적으로상상한다.

퍼 팅

나는 퍼팅을 잘하는 사람이다. 퍼팅그린은 내가 좋아하는 곳이다. 
퍼팅그린은 나의 강점을 살릴 수 있는 곳이다. 퍼팅그린은 완전히
나의 것이다. 퍼팅그린은 내가 다른 사람들과 다르다는 것을 느낄
있는 곳이다. 

나는 그린을 잘 읽기 위한 천재적인 본능을 가지고 있다. 나는 그
느낌을 믿고 집중할 수 있다. 목표를 정하고 나는 루틴을 실행한
다. 그 무엇도 나의 집중을 깰 수 없다. 나는 그저 홀에 들어갈 것
이라는 믿음만 있을 뿐, 결과가 어떻게 되더라도 상관이 없다.

나는 퍼팅하는 시간을 즐긴다. 나는 퍼팅라인을 선명하게 볼 수
있다. 공이 홀에 들어가는 상상을 좋아한다. 나는 긍정적이고 끈
기가 있다. 퍼팅이야말로 진짜 게임이 시작되는 곳이다. 
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집중
자신감
목표설정
불안해소
도전정신
기술의 자동화

자존감

자기인식
자아상
자기개념
자기이해
자아의식
자기정체

코칭유형
코칭행동
코칭언어
코칭태도
코칭피드백
코칭리더쉽

대인관계
교우관계
문제해결
자아실현
자기관리
책임감
협동심
창의력


