
 

 

 
選択理論に基づくコーチングのためのマイカーモデル 

 
－ 個人の統合的なコーチングモデルの提案 － 

 

澤 田   正 
 

はじめに 

 グラッサーの選択理論とリアリティセラピー 

 援 コーチングの概  

 選択理論と 援 コーチングの  

 解決 アプローチとの  

 談 中心療法との  

 アドラー心理学の の み み 

 のために選択理論の を す き  

 マイカーモデルの概 法 

 

 

  

の論 の 的は 援 コーチング を理論的に る心理学のベースとし ウ

ィリアム・グラッサーの選択理論心理学（ 下 「選択理論」と ）を しつつ

援 コーチングに つ他 の理論や技法 んだ 的な「コーチングモデ

ル」を する と る  

「選択理論」は アメリカの るウィリアム・グラッサー（1925 2013）

によっ れた「人間の の きと 動のシステム」を 明する理論 的コ

ントロール心理学の一つ る た が日 生 にお 幸 を じられるよ

な「バランスのとれた 本的 の たし 」や「 な人間関係 く 」のための

                                                        
 コーチングは きく 「 コーチング」と「 援 コーチング」に分 られる 「 コーチング」

は から る の分 の が 自分の つ ウハウ 経 を とに に し する（

を る）と 法 る 本 は 「 コーチング」との を明 にするために 「 援 コー

チング」と を使 ととする た に「コーチング」と書く に 援 コーチングを にお る  
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的な 法やアイデアを し くれる わか やすく 実践的な理論 る  

選択理論は グラッサーが の 療や 正 人のカウンセリング

学 社会な 的な経 を る中 生み出し せ きた の

る  

た 選択理論に くリアリティセラピー（「現実療法」と れる）は心の

みを つ人に対する心理療法（カウンセリング 法） るが セラピーは とよ

健 のコーチング マネジメント 学 な に く きる クライアント

（ 下 本 は カウンセリングやコーチングを る人の とを「クライアント」

と ）の 生 学業 にお る 解決や の 成のスピードを

アップし 的な を る とを 能にする とが きる  

一 援 コーチングは「 を 援するための対話 法」 る コーチが「

援 」となっ クライアントの 解決を「 く技術」（ 下 本 は な き

キーワードな のく し アイコンタクトな の 技術を とめ 「

く技術」と ）や「 」「 」「フィードバック」な のコミ ニ ーション

スキルを使っ 援する や自分（セルフカウンセリング セルフコーチングの

）の中から能力や エネル ーを き出す「人を 援し 自分を る対話

法」 る  

本 が した と るのは とし 援 コーチングと 選択理論

びリアリティセラピー るが れに 解決 アプローチの と技法

談 中心療法にお る 援 の と 技法 アドラー心理学の「選択理論と

が する部分」 る し すのは とし 健 の 人に対する

コーチングに く使 とが き 「選択理論をベースとしたコーチング」とし

を る他の理論や技法を んだ 的なコーチングモデル る た

の 自分のセルフコーチングやセルフカウンセリングに つモデルを

た と 動 き 本 は のモデルを自動 のたと を使っ 成し

る とから「マイカーモデル」と る  

本 のマイカーモデルは 学生の学業 生 にお る 解決を す

                                                        
 なお 「 的なモデル」と は の理論と技法を のな する とに コーチングの

とプロセス イントとなる 所を 的に きるよ にする と クライアントが る の を

きるよ にする と クライアントの「 ・ 動」 「 ・見 」 「気分・ 」 「 の 」な を

動した のとし 見れる と クライアントの 生 人間関係 人生な を とし 見れる と を

す 使っ る  
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的な 法やアイデアを し くれる わか やすく 実践的な理論 る  

選択理論は グラッサーが の 療や 正 人のカウンセリング

学 社会な 的な経 を る中 生み出し せ きた の

る  

た 選択理論に くリアリティセラピー（「現実療法」と れる）は心の

みを つ人に対する心理療法（カウンセリング 法） るが セラピーは とよ

健 のコーチング マネジメント 学 な に く きる クライアント

（ 下 本 は カウンセリングやコーチングを る人の とを「クライアント」

と ）の 生 学業 にお る 解決や の 成のスピードを

アップし 的な を る とを 能にする とが きる  

一 援 コーチングは「 を 援するための対話 法」 る コーチが「

援 」となっ クライアントの 解決を「 く技術」（ 下 本 は な き

キーワードな のく し アイコンタクトな の 技術を とめ 「

く技術」と ）や「 」「 」「フィードバック」な のコミ ニ ーション

スキルを使っ 援する や自分（セルフカウンセリング セルフコーチングの

）の中から能力や エネル ーを き出す「人を 援し 自分を る対話

法」 る  

本 が した と るのは とし 援 コーチングと 選択理論

びリアリティセラピー るが れに 解決 アプローチの と技法

談 中心療法にお る 援 の と 技法 アドラー心理学の「選択理論と

が する部分」 る し すのは とし 健 の 人に対する

コーチングに く使 とが き 「選択理論をベースとしたコーチング」とし

を る他の理論や技法を んだ 的なコーチングモデル る た

の 自分のセルフコーチングやセルフカウンセリングに つモデルを

た と 動 き 本 は のモデルを自動 のたと を使っ 成し

る とから「マイカーモデル」と る  

本 のマイカーモデルは 学生の学業 生 にお る 解決を す

                                                        
 なお 「 的なモデル」と は の理論と技法を のな する とに コーチングの

とプロセス イントとなる 所を 的に きるよ にする と クライアントが る の を

きるよ にする と クライアントの「 ・ 動」 「 ・見 」 「気分・ 」 「 の 」な を

動した のとし 見れる と クライアントの 生 人間関係 人生な を とし 見れる と を

す 使っ る  

 

 

コーチングやカウンセリング セルフコーチングやセルフカウンセリング び学生に

対する に く きると る  

 

 

 

 

 

 

  

は 1998 年に選択理論とリアリティ セラピーに出会った は

の ったが れらを学ん く に れは心の みを つ人に対し

だ なく 健 な人が日 生 や らには 人生 の とにつ

に に つと るよ になった  

し 1999 年に の から日本に れ 間 なかった 援 コーチ

ングに出会った らは 1990 ので、 ト

の 」を支援 コ ー の で 。 コーチ（coach）」と う 、

と と 」を し、 を （ ー ） で 」と う と

。 

リアリティセラピー コーチング を する対話技法 ったの

には の が によく た のに た 「 った の つは が

のだ か」と とが の とな 援 コーチングと選択理

論 リアリティセラピーの研究と実践がライフワークとなっ る  

支援 コーチ 、 リ ー のコーチ 、 の 、コ

ー 、 ト 、 のを と 、

のとして発 してきて 。 の 、 、 、 、 、 ー

で が ん る は んな 心理学がコーチングに

れ コーチング心理学とし 研究 れるよ になっ き る し

                                                        
 コーチングとカウンセリングの につ は る コーチングは健 の 援が っ ら 経

な 学の対 となる は わな しかしながら 健 と 的な みやスト スを る

のは 日 の と る のよ なタイミング コーチングが われる にはカウンセリング的な部分を

んだ コーチングとカウンセリングを った た する のにな た コーチング カウンセリング ク

ライアントの る 法は「 ・ 動の 」か「 ・見 の 」 は の るの は

し ると る  

援 コーチング 解決 アプローチ（ と ） 談 中心療法（ 本的 ・ 技法） 

選択理論 アドラー心理学（選択理論との 部分）

 「選択理論をベースとするコーチング」にお る のイメージ 
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のコーチ と よ てコ チ の リ ー 4。 

と コーチやカウンセラーは 自分が学んだ の理論や技法を自分の使

やす よ に した と を つ人が と われる の に れ

選択理論を にし 自分が学んだ理論・技法の れ れの みを 的に

きるモデルをつく た と きた  

のよ な は 選択理論の 明 使われる「 動自動 モデル」の （

7 ）を見 たときに「 のモデルを にし 選択理論をベースとする

的なコーチングモデルが れるの はな か」と を た  

選択理論は「人の 期的な心理の は人間関係の る」と る

し リアリティセラピーは （ 4 ）するよ に とし 人間関係の

に を わせるカウンセリング る しかし 選択理論にお る「 つの 本的

」と の 的な れ る「 （ の 真アルバム）」と は

人間関係の か はなく た が ールを し れを 成した と

の れ な分 の のに する とが きる の 援 コーチ

ングと る  

と クライアントの や自己決 による 動選択を し る

援 るコーチやカウンセラーのクライアントに対する 本的 クライ

アントに対話の を す クライアントの のために る 法が「 ・

動の 」か「 ・見 の 」 る な し る  

選択理論の「 （ の 真アルバム）」の は 解決 アプローチに

お る解決 援 コーチングにお る ールと なる の る し れ

ら 3 はクライアントが れらの 的を 成する とを 援する の る とか

ら 本的には が する とが 能 ると られる  

アドラー心理学の は選択理論と する部分が のため を対

すると 選択理論の に対する理解が やすくなる  

と 理論や技法を使 からは れらを した と ニーズが るが

理論・技法を く は 他 に対する自らの や 自 を し を

とする が る 選択理論 の に れな 選択理論 は「人の 動のメカ

ニズム」につ 「 的コントロール心理学 s 的コントロール心理学」と 対

                                                        
 コーチングとコーチング心理学の 史 コーチング心理学の 理論 コーチングの 分 にお る ・ な に

つ は「西垣悦代・堀正・ 口 編著（ ） コーチング心理学概論 ナカニシヤ出版」が し  
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のコーチ と よ てコ チ の リ ー 4。 

と コーチやカウンセラーは 自分が学んだ の理論や技法を自分の使

やす よ に した と を つ人が と われる の に れ

選択理論を にし 自分が学んだ理論・技法の れ れの みを 的に

きるモデルをつく た と きた  

のよ な は 選択理論の 明 使われる「 動自動 モデル」の （

7 ）を見 たときに「 のモデルを にし 選択理論をベースとする

的なコーチングモデルが れるの はな か」と を た  

選択理論は「人の 期的な心理の は人間関係の る」と る

し リアリティセラピーは （ 4 ）するよ に とし 人間関係の

に を わせるカウンセリング る しかし 選択理論にお る「 つの 本的

」と の 的な れ る「 （ の 真アルバム）」と は

人間関係の か はなく た が ールを し れを 成した と

の れ な分 の のに する とが きる の 援 コーチ

ングと る  

と クライアントの や自己決 による 動選択を し る

援 るコーチやカウンセラーのクライアントに対する 本的 クライ

アントに対話の を す クライアントの のために る 法が「 ・

動の 」か「 ・見 の 」 る な し る  

選択理論の「 （ の 真アルバム）」の は 解決 アプローチに

お る解決 援 コーチングにお る ールと なる の る し れ

ら 3 はクライアントが れらの 的を 成する とを 援する の る とか

ら 本的には が する とが 能 ると られる  

アドラー心理学の は選択理論と する部分が のため を対

すると 選択理論の に対する理解が やすくなる  

と 理論や技法を使 からは れらを した と ニーズが るが

理論・技法を く は 他 に対する自らの や 自 を し を

とする が る 選択理論 の に れな 選択理論 は「人の 動のメカ

ニズム」につ 「 的コントロール心理学 s 的コントロール心理学」と 対

                                                        
 コーチングとコーチング心理学の 史 コーチング心理学の 理論 コーチングの 分 にお る ・ な に

つ は「西垣悦代・堀正・ 口 編著（ ） コーチング心理学概論 ナカニシヤ出版」が し  

 

 

的な をし お れが選択理論の 自 を す る のの

他の理論や技法を ん を ったコーチングモデルにするためには （

）するよ に 選択理論の を一部 した がよ の はな かと の

が の見解 る  

なお 援 コーチングと解決 アプローチ 談 中心療法の につ は

が「 援 コーチング」とし とめた の つの と技法を み

んだ のとなっ る5 本 は 援 コーチング 選択理論とリアリテ

ィセラピー アドラー心理学の選択理論 部分の を中心に する  

 

  

  

選択理論6は 人は からの に し 動するの はなく 子の に

よ 自分の 本的 を たす く から動 られ 動する（ 的コント

ロールによ 動する）と し 選択理論は「 的コントロール心理学」 る

とを する  

 自分の 動に を 的に 動を選択し 自分の をし 他 との

な人間関係を し 幸せな生き が きる とを すための心理学 る  

 

 考  

選択理論は 「 つの 本的 」と をベースに 「人の 動のメカニズ

ム」を分か やすく 明する 「人の 動はす 自分の の 子に み れ

た つの 本的 によっ 動 られ お 人は自分の を たすために

動する」とし 人の 動の を 本的 の に め る  

5 つの 本的 とは のとお る  

生 の る を る するな 生 するのに な  

・所 の を した から れた 人から 入れられた

人を 入れた 間 た と  

                                                        
5
 澤田正（ ）「コーチングを使ったワークショップ的なゼミ運営の理論と技法および実践報告（２）」（山口経済学雑

誌第 巻第 号 平成 年 月） 援 コーチングにつ とめ る  
6 本 にお る選択理論とリアリティセラピーにつ の 明は とし ウィリアム・グラッサー（ ）「グラッ

サー博士の選択理論」（アチーブメント出版）を にし とめた の る  
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力の た 成した められた 力を た をコント

ロールした な 自分の能力 自尊心 力を める  

自 の 自分が よ にした 動や 所を自 に選択し 自 に 動

した と  

楽しみの びた た 楽しみた な びや が く のを

める  

の 5 つの は マズローの 5 7のよ に 下の の が た

れれ の の が生じると るの はなく 「人は れらの つの 本的

を に っ る」と れる し 人は れらの つの 本的 がバラン

スよく たせ れ 幸せ ると じる れらの が一つ たせ な

れ の人は幸せを じられな か 幸 ると じる  

クライアントの 幸や み 心 の を くのは クライアントが現

れかの 本的 を たせ な ため ると る し クライアント

は「 ・ 動」や「 ・見 」を る とによっ よ 的に が

きる 動を選択し を実現する と 5 つの 本的 がバランスよく た

せるよ になれ れた くし 幸せを じる とが きるよ

になると る  

 

  

た の人生が の く幸せな のとなるか かは 「 な人との人間関係」

に きく れる 選択理論 は 人が 幸なのは 現在 きる人間関係を

な から るとし 人の 期にわたる 幸や 心 の の には く

の 「 な人との な人間関係（人間関係の や ）」が 人間関

係が ると る 力 学業 への な の

日の の くが「 な人との関係の 」と 人間関係が る と

をし る  

の理 とし ・所 の が 人にとっ な 本的

な人との間 な人間関係が き る とが た がす の 本的 を

                                                        
 マズローの とは 人間には の 本的 が 下の の が た れると の の

が生 れるとする １ 下から「生理的 」 「 の 」 「所 と の 」 「 と尊 の 」

一 な と れ るのが「自己実現 」 る  
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力の た 成した められた 力を た をコント

ロールした な 自分の能力 自尊心 力を める  

自 の 自分が よ にした 動や 所を自 に選択し 自 に 動

した と  

楽しみの びた た 楽しみた な びや が く のを

める  

の 5 つの は マズローの 5 7のよ に 下の の が た

れれ の の が生じると るの はなく 「人は れらの つの 本的

を に っ る」と れる し 人は れらの つの 本的 がバラン

スよく たせ れ 幸せ ると じる れらの が一つ たせ な

れ の人は幸せを じられな か 幸 ると じる  

クライアントの 幸や み 心 の を くのは クライアントが現

れかの 本的 を たせ な ため ると る し クライアント

は「 ・ 動」や「 ・見 」を る とによっ よ 的に が

きる 動を選択し を実現する と 5 つの 本的 がバランスよく た

せるよ になれ れた くし 幸せを じる とが きるよ

になると る  

 

  

た の人生が の く幸せな のとなるか かは 「 な人との人間関係」

に きく れる 選択理論 は 人が 幸なのは 現在 きる人間関係を

な から るとし 人の 期にわたる 幸や 心 の の には く

の 「 な人との な人間関係（人間関係の や ）」が 人間関

係が ると る 力 学業 への な の

日の の くが「 な人との関係の 」と 人間関係が る と

をし る  

の理 とし ・所 の が 人にとっ な 本的

な人との間 な人間関係が き る とが た がす の 本的 を

                                                        
 マズローの とは 人間には の 本的 が 下の の が た れると の の

が生 れるとする １ 下から「生理的 」 「 の 」 「所 と の 」 「 と尊 の 」

一 な と れ るのが「自己実現 」 る  

 

 

たすために ると られるから る  

し た が きる人間関係が な のは との間 「人間関係を

し ひ く な 的コントロール（ 下 「ひ く な 的コントロー

ル」と ）」をした れた し るから る れには する め

る を ガミガミ す を る （自分の にしよ と）ほ

び るな の が る  

れらのひ く な 的コントロールは た が をコントロールしよ

（ に動か を よ ）とし 使 が るが の ・所

の や力の な の 本的 を する との人間関係を

た した する の る  

た が れらの 的コントロールを と は し

る は た を た しよ とする のよ な に に

とをきかせよ とし らに 的コントロールを めると の 本的 は

す す れ や が一 くな との人間関係が し つ に

は関係を つと とになっ く  

の の中 は のよ な「 を 的コントロールする」「 から 的コン

トロール れる」と とが た のよ に なわれ る た は に

自分が所 を やす （ 子 部下 生 ）に対し 的コント

ロールを使 が る  

「 を から よ とし を る とは きな 」に かかわら

を 理に よ とし 的コントロールを るが が よ に わ

っ くれな と 自分 しみ を し せ る  

 

 
 

選択理論 は 「人は からの に対する とし 動する」と を

「 的コントロール心理学」とし 現在の くの心理学が れに し ると

る の には 的コントロール心理学が人間関係にお 使われると

的 的な によっ をコントロールしよ と とが われが

人間関係の を く となると が る  
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し た が な人との間 な人間関係を つためには 「 的コントロ

ール心理学」を 「選択理論（ 的コントロール心理学）」を す き る

とを する  

 

  

選択理論は 的コントロール心理学の から 「人の 動には自分の を た

すためと 的が る」「人は自分の を たすため のとき き の

動をし る」 た 「 た は自分の 動を自分 選択し る 人は に自分の

動を選択する とが きる」とし 「 動を選択する は他人や に るの は

なく 自分に る」とする  

たと カチンとくる他人の 動に 気分を た った した す

るの の 動を自分が選択し るの っ の 動によっ せら

れ るわ はな 「 みを選択し る」「 を選択し る」

「 つを選択し る」よ な のよ よ 動を選択する とが き

るとし のトラウマ 本人が の になる選択をしな の に

なった と とはな と る  

一 人は 的コントロール 自分の 動を選択する た が自分 コント

ロール きるのは 自分の 動だ 他人の 動をコントロール（ を

る） とは きな と る  

 

 考  

選択理論 は た の 本的 は の中に 的な「 」の 「理 の

真アルバム」とし 入っ ると る のアルバムの とを「 （ の

真アルバム）」と ん る） 的な理 のイメージとし は 自分が し

と 人 の と 信 な が る は一人一人 なっ お

た た し く の る  

人は 自分の が明 になると れを実現した と が生 れる た

は自分の に る な の を 的に明 に する とによ

れらの実現に 動 られ よ 的な 動を選択し く とが

きる 「人は 本的 を たすために 動する」とは 「人は の 間にお
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し た が な人との間 な人間関係を つためには 「 的コントロ

ール心理学」を 「選択理論（ 的コントロール心理学）」を す き る

とを する  

 

  

選択理論は 的コントロール心理学の から 「人の 動には自分の を た

すためと 的が る」「人は自分の を たすため のとき き の

動をし る」 た 「 た は自分の 動を自分 選択し る 人は に自分の

動を選択する とが きる」とし 「 動を選択する は他人や に るの は

なく 自分に る」とする  

たと カチンとくる他人の 動に 気分を た った した す

るの の 動を自分が選択し るの っ の 動によっ せら

れ るわ はな 「 みを選択し る」「 を選択し る」

「 つを選択し る」よ な のよ よ 動を選択する とが き

るとし のトラウマ 本人が の になる選択をしな の に

なった と とはな と る  

一 人は 的コントロール 自分の 動を選択する た が自分 コント

ロール きるのは 自分の 動だ 他人の 動をコントロール（ を

る） とは きな と る  

 

 考  

選択理論 は た の 本的 は の中に 的な「 」の 「理 の

真アルバム」とし 入っ ると る のアルバムの とを「 （ の

真アルバム）」と ん る） 的な理 のイメージとし は 自分が し

と 人 の と 信 な が る は一人一人 なっ お

た た し く の る  

人は 自分の が明 になると れを実現した と が生 れる た

は自分の に る な の を 的に明 に する とによ

れらの実現に 動 られ よ 的な 動を選択し く とが

きる 「人は 本的 を たすために 動する」とは 「人は の 間にお

 

 

なんらかの 的 を たすために 動する」と とを する た の

は の実現に つ 的な「 ・ 動」と「 ・見 」を選択し く

と よ 実現しやすくなる  

た 他 とよ よ 人間関係を く は の に が るか

（ の が か）を 的に れを尊 した の実現を 援する と

が に つ  

 

 考  

選択理論 は 人の 動は「 ・ 動」「 ・見 」「気分・ 」「 の

」と 4 つの からな れらの 4 つの は一 とし 動し 動くと

る8 の 人の 動を「 動（ o al eha ior）」と 4 つの の  

れ れの につ は のとお る  

・ 動（ac ing）とは を出す 理す

る 話す 歩くな を め の一部 たは

を動かす と る  

・見 （ hin ing）とは を る

する 出す する る見 をする

現実を のよ に する な る  

気分・ （feeling）とは 気分がよ 気分

が れし し し たし

な る た は自分の には

る は 告 のよ に た の

の を らせ くれる  

の （physiology）とは の の とを す が くなる

れがする がドキドキする が出る 面する するな る  

 

動によっ は 「 ・ 動」「 ・見 」「気分・ 」「 の 」の

れかが他の に っ われる   
                                                        

 選択理論の訳書 は を「 」 を「 」 を「 」 を「生理 」と

訳するのが るが 本 は 他 との を くに たっ よ 一 した をする がわか

やす と われる とから は「 ・ 動」 は「 ・見 」 は「気分・ 」

は「 の 」と を る ととした  

 

２ 動自動 モデル 

行
為
・
行
動 

気
分
・
感
情 

思
考
・
見
方 

身
体
の
反
応 
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選択理論 は な とし  

イ 動の つの の 人が 接 る とが きる（コントロール き

る）のは「 ・ 動」と「 ・見 」 る  

ロ 「気分・ 」と「 の 」につ は れらを 接 る（コントロー

ルする） とは きな が 「 ・ 動」「 ・見 」を る と 間接的

に る（コントロールする） とが きる と く  

 

の 動の概 を 自動 のたと を使っ 分か やすく 明するのが「 動

自動 モデル」 る 動の 4 つの の ハンドル きる に

たるのが「 ・ 動」「 ・見 」 に たるのが「気分・ 」「

の 」 る 人は 接 やす の「 ・ 動」を する と

接 しにく の「気分・ 」「 の 」をコントロールする（ る）

とが きる と と る  

 

  

た は が自分の 本的 を たし くれるとき 幸 を の

に を を じる 人間関係とは お し 「 ・所 」

「力」「自 」「楽しみ」な の 本的 を たし 関係 る  

したがっ 人間関係を にし くには 自分の から の 本的 を一

つ たすよ な をし よ つ との関係を くするには

自分が の を たす 在になれ よ 自分が の に入れ よ と

と る  

のためには 的コントロールの をやめる と との関係を

る （ する 援する す 尊 する 信 する を する 見

の につ は に する）をする とが が る  

の は の ・所 の 力の な を たす る が

た れた は を たし くれた人に対し 的にな 信 が

し 人の関係が し く 能 が る し た が の に

入 が から動 られるよ なかかわ をし とし

が わる 能 が生 れる（ 自分が われ わる）  
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選択理論 は な とし  

イ 動の つの の 人が 接 る とが きる（コントロール き

る）のは「 ・ 動」と「 ・見 」 る  

ロ 「気分・ 」と「 の 」につ は れらを 接 る（コントロー

ルする） とは きな が 「 ・ 動」「 ・見 」を る と 間接的

に る（コントロールする） とが きる と く  

 

の 動の概 を 自動 のたと を使っ 分か やすく 明するのが「 動

自動 モデル」 る 動の 4 つの の ハンドル きる に

たるのが「 ・ 動」「 ・見 」 に たるのが「気分・ 」「

の 」 る 人は 接 やす の「 ・ 動」を する と

接 しにく の「気分・ 」「 の 」をコントロールする（ る）

とが きる と と る  

 

  

た は が自分の 本的 を たし くれるとき 幸 を の

に を を じる 人間関係とは お し 「 ・所 」

「力」「自 」「楽しみ」な の 本的 を たし 関係 る  

したがっ 人間関係を にし くには 自分の から の 本的 を一

つ たすよ な をし よ つ との関係を くするには

自分が の を たす 在になれ よ 自分が の に入れ よ と

と る  

のためには 的コントロールの をやめる と との関係を

る （ する 援する す 尊 する 信 する を する 見

の につ は に する）をする とが が る  

の は の ・所 の 力の な を たす る が

た れた は を たし くれた人に対し 的にな 信 が

し 人の関係が し く 能 が る し た が の に

入 が から動 られるよ なかかわ をし とし

が わる 能 が生 れる（ 自分が われ わる）  

 

 

 

  

リアリティセラピーは 選択理論に くカウンセリングの 法 る  

選択理論 は 人の みや のほとん は な人間関係が きな の

った 関係が たれ る とが ると る のため リアリティ

セラピーは とし 「クライアントの た れ な な人間関係」に を

わせる た クライアントの はなく の「リアリティ（現実）」に を

る  

リアリティセラピーの ールはクライアントが な人間関係を した 新た

に きるよ にする と る のためのスタートが 「クライアントとカウン

セラーとの関係 く 」 か 「カウンセラーとクライアントの関係」をモ

デルにし クライアントは な人との関係の を っ く とが れる  

リアリティセラピー は クライアントが「 の自分のリアリティ（現実）」にお

が た れ な ときに クライアントが や を る とによっ

よ 動を選択し バランスのとれた や の実現 人間関係の な

を し く とを 援する  

クライアントの みとし は や心 の の とが が 選択理論 は

のよ に や心 の を 接よ に せる（コントロールする） と

は し と る クライアントにとっ やす 「 ・ 動」と「 ・見 」

に を クライアントが れらを る と たせ な 本的 を

たせるよ にな の 間接的に や心 の を に る（コ

ントロールする） とが きるとする  

の の「 ・見 を る」と は 「 を る」「見 を

る」「 の を る」「気 き（ ）を る」な を く する  

 

  

リアリティセラピーを実践するためのプロセスのモデルとし WD P モデルが

る9 「W」「D」「 」「P」は れ れ 「Wan s（ の明 ）」「Doing（現在の

動の明 ）」「 al a ion（自己評 ）」「Planning（プランの 成）」と プロ

                                                        
9 WD P モデルにつ は ロバート・ウォボルディング（1988）「リアリティ・セラピーの理論と実践」（アチーブメ

ント出版）が し  
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セスの る  

したがっ WD P モデルとは 「 の 現 ・現在の 動の 自

己評 の し 動プランの 」と リアリティセラピーの 本的な を

した の る  

「Wan s（ の明 ）」のプロセス は クライアントが 自分 た

のか 自分にとっ が なのか を に入れた と ん るのか

に生き きた のか と よ な日 生 や人生にお る や ール（

れらがクライアントにとっ の る）を明 にする 援をする  

人は 自分の が明 になれ れを実現するための 動が やすくな

エネル ー る だから カウンセラーは クライアントが を明

に きるよ に によっ 援する クライアントの が実現 な の

った 他 の を する の る には現実的 他 の を しな

よ な に る をする  

「Wan s（ の明 ）」のプロセス 本人が実現した を く ったの

の「Doing（現在の 動の明 ）」のプロセス 現在の や現在とっ

る 動を明 にし ら  

し の「 al a ion（自己評 ）」のプロセス 「 なたは の やっ

が実現 きると すか」と を か る みや が ると

とは は のための 的な 動がとれ な と と るの

クライアントは「 」と るのが る れによ クライアントが

の は は実現 き にな と 自分が のための 動しな れ なら

な とに自分 気 ら （自己評 ） く「Planning（ 動プランの 成）」

のプロセス 的な 動の を ら とになる  

 

 考    

リアリティセラピーの 本的 とし のよ な のが る  

・クライアントには 自分が 動を る と の や の実現が き

る とを っ ら クライアントが選択理論による 的コントロールの生き

に し く 援をする  

・クライアントが や に れな 自分になるために 自分がコント
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セスの る  

したがっ WD P モデルとは 「 の 現 ・現在の 動の 自

己評 の し 動プランの 」と リアリティセラピーの 本的な を

した の る  

「Wan s（ の明 ）」のプロセス は クライアントが 自分 た

のか 自分にとっ が なのか を に入れた と ん るのか

に生き きた のか と よ な日 生 や人生にお る や ール（

れらがクライアントにとっ の る）を明 にする 援をする  

人は 自分の が明 になれ れを実現するための 動が やすくな

エネル ー る だから カウンセラーは クライアントが を明

に きるよ に によっ 援する クライアントの が実現 な の

った 他 の を する の る には現実的 他 の を しな

よ な に る をする  

「Wan s（ の明 ）」のプロセス 本人が実現した を く ったの

の「Doing（現在の 動の明 ）」のプロセス 現在の や現在とっ

る 動を明 にし ら  

し の「 al a ion（自己評 ）」のプロセス 「 なたは の やっ

が実現 きると すか」と を か る みや が ると

とは は のための 的な 動がとれ な と と るの

クライアントは「 」と るのが る れによ クライアントが

の は は実現 き にな と 自分が のための 動しな れ なら

な とに自分 気 ら （自己評 ） く「Planning（ 動プランの 成）」

のプロセス 的な 動の を ら とになる  

 

 考    

リアリティセラピーの 本的 とし のよ な のが る  

・クライアントには 自分が 動を る と の や の実現が き

る とを っ ら クライアントが選択理論による 的コントロールの生き

に し く 援をする  

・クライアントが や に れな 自分になるために 自分がコント

 

 

ロール きる とに を わせ れを し ら   

・クライアントが 「 られる の（自分がコントロール きる の）」と「

られな の（自分がコントロール きな の）」を見 め られる の（

・ ・ ・見 ）に を わせ 的な 動を選択する 援をする  

 

・ きな と はなく きる とに を る 

・ を実現 能な のに る（ を る）   

・現 や に対する「見 ・とら 」 「 」 「 」を た

た し 現 や を に 入れられるよ にする  

 

クライアントは 日 自分の 動をセルフコントロールし な成 を な

がらセルフコントロールに し く し な成 が自分自 を成 せ

くと に やが きな成 につながっ く   

なお の WD P の は な の はな リアリティセラピー は カウン

セラーは にとらわれ はならな と られ お カウンセリングにお

を する とが められ る  

 

  

は リアリティセラピーを の つのタイプに分 るとわか やす と

る の WD P モデルは のタイプのカウンセリングに つ  

タイプ 1 クライアントの人間関係の や を 援するカウンセリング（ みの

となっ る 的コントロールへの対 や人間関係の がテーマとなる）  

タイプ 2 クライアントの な （ ）の実現を 援するカウンセリング  

 

選択理論の「クライアントの 期にわたる 幸や 的 心理的 の には

の人にとっ な人間関係の や が る」と から リアリティ

セラピーは 人間関係の と解決に が られる のため 現在 は タイ

プ 1 のカウンセリングがよ れ るよ る   

タイプ 2 のカウンセリングは 人間関係の を ールにすれ タイプ 1 のカウン

セリングとなるの タイプ 1 した のと る しかし クライアントの
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には 人間関係に 接かかわらな な が タイプ 2 は の

の実現を 援する の るの よ が 健 の 援 コーチングと

な のになる  

 

  

  

援 コーチング10は コーチが「 援 」となっ クライアントを対話 援する

「 を 援するための対話 法」 る クライアントが や学 日 生

面するテーマ 「自分 ールを し の 成のために 動する」と の

れ のよ な とに を する た 一人がコーチと 「 援

」となっ を対話 援する の るの 本的な理論を理解し 技法

が使 るよ になれ きる に対し 使 る の る 学

だ なく 社会な きる た つ 使 一

ると っと使っ く とが きると きわめ の の る  

 

  

コーチは 「 く技術（話をよく く）」「 （ほめる の 在を める）」

「 」「フィードバック（ の を に すよ に に見せる コーチのコメ

ントを に す）」な のコミ ニ ーションスキルを 使し クライアント

が ールと現 を明 し 自ら気 きや を き出せるよ にし を く く

め らし 気 やる気を め 的 動の実 に き 動の実 に の 動

の成 に対する自己評 を す た クライアントが潜在能力を きる

よ に 援する れらによっ クライアントは やか の ールの 成を

実現する とが きるよ になる  

コーチは コーチングを したら 間の にクライアントとの間にラ ー

ル（ 信 ）を 成する とに める クライアントの自己 を し

くし クライアントが 心 の と リラックスし 自分の や アイ

デアを自 に話せるよ にする し コーチは クライアントの「 ールを 成

した 」「成 した 」「自分の力や 能 を し みた 」と を

                                                        
10 援 コーチングにつ は 澤田正（2008）「コーチングを使ったワークショップ的なゼミ運営の理論と技法およ

び実践報告（2）」（山口経済学雑誌第 57 巻第 4 号 平成 20 年 11 月）に とめ る  
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には 人間関係に 接かかわらな な が タイプ 2 は の

の実現を 援する の るの よ が 健 の 援 コーチングと

な のになる  

 

  

  

援 コーチング10は コーチが「 援 」となっ クライアントを対話 援する

「 を 援するための対話 法」 る クライアントが や学 日 生

面するテーマ 「自分 ールを し の 成のために 動する」と の

れ のよ な とに を する た 一人がコーチと 「 援

」となっ を対話 援する の るの 本的な理論を理解し 技法

が使 るよ になれ きる に対し 使 る の る 学

だ なく 社会な きる た つ 使 一

ると っと使っ く とが きると きわめ の の る  

 

  

コーチは 「 く技術（話をよく く）」「 （ほめる の 在を める）」

「 」「フィードバック（ の を に すよ に に見せる コーチのコメ

ントを に す）」な のコミ ニ ーションスキルを 使し クライアント

が ールと現 を明 し 自ら気 きや を き出せるよ にし を く く

め らし 気 やる気を め 的 動の実 に き 動の実 に の 動

の成 に対する自己評 を す た クライアントが潜在能力を きる

よ に 援する れらによっ クライアントは やか の ールの 成を

実現する とが きるよ になる  

コーチは コーチングを したら 間の にクライアントとの間にラ ー

ル（ 信 ）を 成する とに める クライアントの自己 を し

くし クライアントが 心 の と リラックスし 自分の や アイ

デアを自 に話せるよ にする し コーチは クライアントの「 ールを 成

した 」「成 した 」「自分の力や 能 を し みた 」と を

                                                        
10 援 コーチングにつ は 澤田正（2008）「コーチングを使ったワークショップ的なゼミ運営の理論と技法およ

び実践報告（2）」（山口経済学雑誌第 57 巻第 4 号 平成 20 年 11 月）に とめ る  

 

 

にしながら の話をじっく と く 「 く技術」と「 」 クライアントの

話を し クライアントの 力や人間 所 みを めた した クラ

イアントの話した とを した する  

クライアントの は コーチに話をよく ら るの 話しやすくな 自分

の った とをコーチに ん ん話す  

らにコーチは 自分が じた とをフィードバックした な「

のの見 の を す 」をした やアドバイス 入れながら クラ

イアントを 援する  

クライアントはコーチとの対話を じ 自分の 面に か 自分との対話を

める コーチングの につれ クライアントは の中に る ールと現

ールと現 の ャップ ャップを める解決の 口や 法を き れ

を に出し く らにコーチの に る に んな 動 を

実 し するかと とにつ の中が 理 れ やる き

と 期 所 間な が見 くる れらが 的なプランと

し はっき するにつれ 的 動に やる気が ール 成への自信

が生 れる  

コーチが きる とは クライアントに く く ら 気 きを ら

を ら 的 動を実 する とを決 し ら と と

る 実 に 的 動を実 するのは クライアント自 る クライアント

が 的 動を実 すると 成 が がった に が クライアント

に新たな気 きが生 れ くる  

援 コーチング は クライアントがコーチングによっ 気 きを 動に

す とが 須 る 援 コーチングとは クライアントに 「気 動す

る 気 動する」と 「気 き 動」のサイクルを に し ら

と ると よ  

 

  

コーチングの 本モデルとし G W モデルが る（「G W」と は「成

する」と ）11 G W モデルに く 一 のコーチングの れは  

                                                        
11 本 にお る G W モデルの は とし ジョン・ウィットモア（2003）「はじめのコーチング」（ソフトバ

ンクパブリッシング）を にした  
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クライアントの ール（ ・ ）の明 （G A ） 

現 の明 （ ールと現 の ャップの明 ）（ A IT ） 

クライアントが使 る を す（ C ）  

ールを 成するための「 動の選択 」を す （ PTI N ） 

実 する 的 動を決 し やる気を める（WI ） 

からなる コーチは のよ な れに っ クライアントの話を き を

か く  

 

 

コーチングは クライアントの「 した 」と 的な ール（ ）を実現

するために われる れには す ールが るのか つ クライアント

が「 ール（ ）を明 する と」が る  

明 になった ールを 成するために 中の な ール 中くら の ールを

する し な ールを と 成し 中くら の ールを 成し や

が きな ールの実現につな く  

ールを く  

なたの ールは すか 

なたのした と た のは すか 

 

 

ールが明 になったら のプロセスとし 「現 は なっ るのか」「

んな 動をとっ きたのか」な を く れによっ クライアントに現 を

し ら クライアントにとっ は ールが明 にな 現 が きる

と 「 ールと現 の ャップ」が見 くる の ャップを め く とが

解決す き コーチングの となる  

現 を く  

現 は すか 

が なの すか 

ールを 成するために れ とをし き したか 
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クライアントの ール（ ・ ）の明 （G A ） 

現 の明 （ ールと現 の ャップの明 ）（ A IT ） 

クライアントが使 る を す（ C ）  

ールを 成するための「 動の選択 」を す （ PTI N ） 

実 する 的 動を決 し やる気を める（WI ） 

からなる コーチは のよ な れに っ クライアントの話を き を

か く  

 

 

コーチングは クライアントの「 した 」と 的な ール（ ）を実現

するために われる れには す ールが るのか つ クライアント

が「 ール（ ）を明 する と」が る  

明 になった ールを 成するために 中の な ール 中くら の ールを

する し な ールを と 成し 中くら の ールを 成し や

が きな ールの実現につな く  

ールを く  

なたの ールは すか 

なたのした と た のは すか 

 

 

ールが明 になったら のプロセスとし 「現 は なっ るのか」「

んな 動をとっ きたのか」な を く れによっ クライアントに現 を

し ら クライアントにとっ は ールが明 にな 現 が きる

と 「 ールと現 の ャップ」が見 くる の ャップを め く とが

解決す き コーチングの となる  

現 を く  

現 は すか 

が なの すか 

ールを 成するために れ とをし き したか 

 

 

 

 

クライアントにとっ 使 る が れ ほ ールの 成はや く

なる には 人 の 金 報 間な が る クライアントの

経 能力 人 成 な のす が な る  

くのクライアントは コーチングを る 自分の に気 か 「 る

のに を な の だ し る」 に る コーチングを る と

自分が つ に気 き 「 っ な のよ っ る のに を る」

とが きるよ になる  

使 る を く  

が れ に すか 

成に つ んな のを っ すか 

から んなサ ートなら られ すか 

のよ な なたの能力や み 所が すか 

 

 

ールと現 び の ャップが明 にな らに 自分が使 る がわか

ったと ールと現 の ャップを める んな 動をとれ よ か 「 動の

選択 」のリストアップを  

動の選択 を く  

ールと現 の ャップを め くためには んな とが すか 

現 になにが われ ールが 成 き すか 

ールに し くために なたに きる な とは すか 

 

 

リストアップした「 動の選択 」につ や実 能 メリット・デメ

リットを し 実 に す 動を決 する し つやるのか

にやるのか つ にやるのか やる気は のくら るのかな を明 にし

らに やる気が るよ を か る  

決 ・やる気を く   

れを実 し すか 

つ実 し すか 
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実 し すか  

動を実 する決 の を１から 10 の すと すか 

れを実 し か のは すか 

れをするのとしな のと は 1 年 には のよ な が すか 

れをしたら と が っ き すか 

 

クライアントは 実 すると決めた 動を実 した のプロセスとし 動

の成 を自己評 する の自己評 を のコーチングサイクルに っ

く  

 

 考  

 

援 コーチングの には 「クライアント本 」「クライアントが 人 コ

ーチは 援 」「コーチは 援 に する」と が る コーチは コーチ

ングを ときには 自分の を「コーチのモード」「 本 の 」にし

を 援する とに する  

コーチは 「 を 援するために く」「 を 援するために を す

る」「 を 援するために する」と と る つ （クライア

ント）のためにコミ ニ ーションを っ るの た が だん っ

る「自分のためのコミ ニ ーション」とは きな が る  

クライアントは自 した 的な 人とし 「選択の自 」「 決 の自 」や

「 動の自 」が る一 自己 す の 動を自分 選択し 決 し 動

する とが められる  

 

 

た は だれかにじっく と話を らっ るとき 「自分が話しながら自

分の を る」と が る し 話をしながら 自分が した

を自分 し 自分の や 自分の や な に気 き 理

が ん く と とが っ くる のよ な「自分の を自分の き

な気 きを 理が ん く」と を「 ートクライン」と
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実 し すか  

動を実 する決 の を１から 10 の すと すか 

れを実 し か のは すか 

れをするのとしな のと は 1 年 には のよ な が すか 

れをしたら と が っ き すか 

 

クライアントは 実 すると決めた 動を実 した のプロセスとし 動

の成 を自己評 する の自己評 を のコーチングサイクルに っ

く  

 

 考  

 

援 コーチングの には 「クライアント本 」「クライアントが 人 コ

ーチは 援 」「コーチは 援 に する」と が る コーチは コーチ

ングを ときには 自分の を「コーチのモード」「 本 の 」にし

を 援する とに する  

コーチは 「 を 援するために く」「 を 援するために を す

る」「 を 援するために する」と と る つ （クライア

ント）のためにコミ ニ ーションを っ るの た が だん っ

る「自分のためのコミ ニ ーション」とは きな が る  

クライアントは自 した 的な 人とし 「選択の自 」「 決 の自 」や

「 動の自 」が る一 自己 す の 動を自分 選択し 決 し 動

する とが められる  

 

 

た は だれかにじっく と話を らっ るとき 「自分が話しながら自

分の を る」と が る し 話をしながら 自分が した

を自分 し 自分の や 自分の や な に気 き 理

が ん く と とが っ くる のよ な「自分の を自分の き

な気 きを 理が ん く」と を「 ートクライン」と

 

 

のよ に クライアントにとっ コーチとの対話は に自分との対話に

なっ る コーチから な を か ら とによ 自分の

が 面に か 「自分との対話」によっ 気 きを め く とが きる

た が や心の中 く んと っ る とは れらを に出した

に書く とによっ 明 になる し や を と にし く と

「 と心の中」が れ き れを自分の く と 自分を

きるよ になる と と る カウンセリング コーチング 話をしながら

に なっ る「自己対話」が一 る  

 

 

援 コーチング は 「 は （クライアント）の中に る」が る

コーチの はクライアントが潜在的に っ る「自分の 」を き出す と

る クライアントがコーチの によっ のよ な を自分の中から き出

し くるかは コーチにはわからな クライアントの「 と心の中」に る だ

に れ な のが「 」 るの コーチに クライアントの は

分からな と と る  

 

  

は選択理論と 援 コーチングの につ する  

 

  

選択理論 と れる「他 を 的コントロールする 他 から 的コントロー

ル れる」と につ は のコーチング理論 はほとん れられな

「 的コントロールと 的コントロールの 」や「 な人間関係の からの

的コントロールの 」な は選択理論の る 人間関係がテーマになる

は 的コントロールと関係のな コーチング 「 と は ら

れな 自分と は られる」と とはコーチング われるが 援

コーチングは「 動による 的な 力の 使」を とし ると られ 「人間

関係にお る 的コントロール」につ は れな し 「 的コントロー

ルをやめる き る」と われな
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た 選択理論の からコーチングとカウンセリングを のよ に分 るかと

につ は とし は 「健 のクライアントの （ ール）の実

現を すのがコーチング」 「クライアントの 的な み（ や気分の

の み み 心 の な ）を とする のがカウンセリング」と

に お の はな かと る ん れら つは きっ と

分 られる の はなく なる部分   

 

  

 

「本人が 的コントロールによ のために 動を選択する」と 的コ

ントロール心理学 る とを するのが選択理論 るの 「選択理論ベース

のコーチング」とは「 的コントロール心理学に くコーチング」と とにな

の につ は 援 コーチングはクライアントの や自 的な 動

を めるの クライアントによる 的コントロールを にし ると られ

選択理論と が る  

コーチング は クライアントが自らの ールの 成を し 本人自 による

動のセルフコントロールを かに 的に かが中心的なテーマとな ール

を 的に明 し の 成を すと とが れる とが  

の コーチングの「 ールの 成」と選択理論の「 （ の 真アル

バム）の実現」は が る コーチングの G W モデル（ ールの 現

動の選択 やる気の ）は リアリティセラピーの WD P モデル（ の

現在の 動・現 の 自己評 動プラン く ）の みの中に み

れ ると られる  

 

 

た が つ みの くは つきつめ くと 「自分を た （コントロールし

た ） れ られな （コントロール きな ）」か は「人を た （コン

トロールした ） れ られな （コントロール きな ）」かの れかに

する とが  

リアリティセラピー は 「自分が られる（コントロール きる） と」に
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た 選択理論の からコーチングとカウンセリングを のよ に分 るかと

につ は とし は 「健 のクライアントの （ ール）の実

現を すのがコーチング」 「クライアントの 的な み（ や気分の

の み み 心 の な ）を とする のがカウンセリング」と

に お の はな かと る ん れら つは きっ と

分 られる の はなく なる部分   

 

  

 

「本人が 的コントロールによ のために 動を選択する」と 的コ

ントロール心理学 る とを するのが選択理論 るの 「選択理論ベース

のコーチング」とは「 的コントロール心理学に くコーチング」と とにな

の につ は 援 コーチングはクライアントの や自 的な 動

を めるの クライアントによる 的コントロールを にし ると られ

選択理論と が る  

コーチング は クライアントが自らの ールの 成を し 本人自 による

動のセルフコントロールを かに 的に かが中心的なテーマとな ール

を 的に明 し の 成を すと とが れる とが  

の コーチングの「 ールの 成」と選択理論の「 （ の 真アル

バム）の実現」は が る コーチングの G W モデル（ ールの 現

動の選択 やる気の ）は リアリティセラピーの WD P モデル（ の

現在の 動・現 の 自己評 動プラン く ）の みの中に み

れ ると られる  

 

 

た が つ みの くは つきつめ くと 「自分を た （コントロールし

た ） れ られな （コントロール きな ）」か は「人を た （コン

トロールした ） れ られな （コントロール きな ）」かの れかに

する とが  

リアリティセラピー は 「自分が られる（コントロール きる） と」に

 

 

を っ が われる 「自分が られな （コントロール きな ） と」を

よ とするよ な なエネル ーの使 をしな よ にする  

のよ に クライアントの につ 「自分が られる とか られな

とか」と をクライアントにし ら とは 理のため 力な 法

となる た 「 られる と」に 力の を わせ ら とが解決の に

つながる  

 

考  

選択理論は クライアントが る の を「現 クライアントが

本的 を た れ な と」に め 一 解決の 法をし 「クライ

アントが た れ な 本的 を たせるよ にする と」に め るよ

に みの と解決 法がきわめ わか やす  

「 」とし の の 真アルバムには クライアントが理 とし クライ

アントの につながる や学業 人間関係を め 生 や信 な

のが れ る のため 選択理論をベースにするとコーチングやカウ

ンセリングの の が が他 に のにな 面からの

を る とになる  

 

考  

クライアントが「気分・ の 」や「心 の の 」 みを る

とし クライアントが れらを 接 る とは し コーチング

れらに を わせ クライアントが よ と す に られる

「 ・ 動」「 ・見 」に を わせる と 間接的に「気分・ の

」「心 の の 」を し くと とが られる  

た 「 本的 を たす 法」とし の「 ・ 動の 」「 ・見 の

」に の選択 が られ クライアントの の が期 れる  

 

 

選択理論の「人間関係を くする 」とし の「 的コントロール」の は

わか やす 選択理論 は 現在の人間関係の し しを 的コントロールの

（ が を 的コントロールし るのか）に める し 人間関係を する
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対 「 に対し 関係を る （ の を する 的コントロール）

をやめる と」「 に対し 関係を る （ の を たす ）をす

る と」と よ にわか やす  

クライアントが他 から 的コントロールを が れ る

には のよ な他 からの 的コントロールに のよ に対 するのか（ る

する 気にしな よ にする するな ）が となる  

一 クライアント自 が他 に対し 的コントロールを っ る に

は れをやめる とが る 関係を る をやめ かわ に関係を

る をし く が る の を たすよ な 動をし く と

の に入れ ら との関係を な のにし に対する

力を める と に自ら わっ ら る 能 が生 れる  

た は日 生 にお よ 的に の を たすよ なコミ ニ ー

ションをとるよ にする と の人 に な人との人間関係をよくし く

とが きる のよ な「関係を る 」の とし は する

する する 信 する やる す 援するな が れらの

は の 本的 を たす る  

 

た 「人間関係の のチ ックと対 」とし    

自分と かとの人間関係が に 自分か の 的コントロールが

はな かとチ ックし みる   

自分の に対する 動が 人間関係を くするよ な 的コントロールになっ

な かをチ ックし みる   

自分が に対し 的コントロールを っ るために 人間関係が くなっ

る には 「 との関係を る （ 的コントロール）」をやめ

「 との関係を る 」をする  

から 的コントロールを る には 選択理論 を る  

な が る  

のよ に 選択理論をベースにする と 人間関係のコーチングがや やすく

なる  
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対 「 に対し 関係を る （ の を する 的コントロール）

をやめる と」「 に対し 関係を る （ の を たす ）をす

る と」と よ にわか やす  

クライアントが他 から 的コントロールを が れ る

には のよ な他 からの 的コントロールに のよ に対 するのか（ る

する 気にしな よ にする するな ）が となる  

一 クライアント自 が他 に対し 的コントロールを っ る に

は れをやめる とが る 関係を る をやめ かわ に関係を

る をし く が る の を たすよ な 動をし く と

の に入れ ら との関係を な のにし に対する

力を める と に自ら わっ ら る 能 が生 れる  

た は日 生 にお よ 的に の を たすよ なコミ ニ ー

ションをとるよ にする と の人 に な人との人間関係をよくし く

とが きる のよ な「関係を る 」の とし は する

する する 信 する やる す 援するな が れらの

は の 本的 を たす る  

 

た 「人間関係の のチ ックと対 」とし    

自分と かとの人間関係が に 自分か の 的コントロールが

はな かとチ ックし みる   

自分の に対する 動が 人間関係を くするよ な 的コントロールになっ

な かをチ ックし みる   

自分が に対し 的コントロールを っ るために 人間関係が くなっ

る には 「 との関係を る （ 的コントロール）」をやめ

「 との関係を る 」をする  

から 的コントロールを る には 選択理論 を る  

な が る  

のよ に 選択理論をベースにする と 人間関係のコーチングがや やすく

なる  

 

 

 

 

リアリティセラピー は自己評 が れる クライアントの （ の

真アルバム）が明 になったとし クライアントが の実現に 力をし

な れ を実現するのは 理 る 「現在の 動を 自分

の め る のが に入ると すか」な の自己評 の が われる

の に対し クライアントは「 」と る 現在の 動を

れは 成 きな と自己評 したと と る のプロセスとし

カウンセラーは の実現を 能にするよ な新し 動プランを る を

する  

のよ に自己評 はクライアントの 的な 的コントロール（ 動の選択）の

ために る  

 

  

解決 アプローチ（ FA ソリ ーション・フォーカス・アプローチ）は 期療

法カウンセリングの一つ ティーブ・ディ・シ イ ー インスー・キム・バ

ーグらによっ れた の る12  

心理的な セラピーにやっ くるクライアントにとっ は の「解決 」が

クライアントが る の とは関係のな のが く る 「クライアン

トの を究明する と」が 「クライアントの解決 」とは し 一 しな

つ 解決のためには の を見つ る とは し はなく

から のクライアントにとっ 「 なったらよ のか」 「解決した 」に

を れ よ と る  

したがっ 解決 アプローチ は カウンセラーはクライアントの や の

につ は 話し わ 「クライアントが 」「クライアントに し

た解決 」を見つ る とに話 の を る と の が る「 」

や「現在」に を るの はなく 「解決した 」と 「 」が れる  

カウンセリングにお カウンセラーはクライアントの から「解決」につな

がる のをピックアップし クライアントにとっ の「解決 」につな くら

せ く のよ な を「解決 」（解決を する）と  

                                                        
12本 にお る解決 アプローチにつ の 明は インスー・キム・バーグほか（2004）「解決のための面接技法（第

2 版）」（金剛出版）を にした  
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解決 の は コーチング ールの明 ると よ の

は 解決 アプローチにお る「解決 の 」は クライアントの ール

を 的に明 する 法 る た 解決 アプローチの「本人にとっ の解

決した 」とは 本人にとっ の の実現 が れ る

る とから 選択理論の「 （ ）」の と が る  

解決 アプローチの は 解決 の によるスピーディーな 解決に

したと に る し のよ な解決 のための の が に 実し

る れらは コーチングにお る ールの明 や選択理論にお る の

のための 力な とな  

解決 アプローチ 使われる解決 のための な は のとお る  

・ス ーリング・ク スチョン（ の ）「現 は れくら く っ

すか 0 から 10 の したら れくら し か」  

・ の （ し が き としたら が わる し か ） 

・ の （ に が きたとしたら が わる し か ） 

・関係 の （ に なたが きたとしたら と なたの関係は のよ

に わる し か） 

・ の （ く った とが かな すか のときは し

く ったの し か ） 

 

なお 解決 アプローチの 援 コーチングへの につ は が 援

コーチングにつ とめたときに っ るの 13 本 にお る 援 コーチン

グは解決 アプローチの と技法を した のとなっ る  

 

  

談 中心療法にお るカウンセラーの「自己一 」「 的理解」「 の

的関心」と 3 つの 本的 は のカウンセリング コーチングにお

援 が る き 本的な ると る た 談 中心療法 使われ

る 技法 カウンセリングやコーチングにお る 本的な技法 る リアリテ

ィセラピーにお カウンセラーは 的な か クライアントの話に

                                                        
13
澤田正（2008）「コーチングを使ったワークショップ的なゼミ運営の理論と技法および実践報告（2）」（山口経済学

雑誌第 57 巻第 4 号 平成 20 年 11 月）を れた  
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解決 の は コーチング ールの明 ると よ の

は 解決 アプローチにお る「解決 の 」は クライアントの ール

を 的に明 する 法 る た 解決 アプローチの「本人にとっ の解

決した 」とは 本人にとっ の の実現 が れ る

る とから 選択理論の「 （ ）」の と が る  

解決 アプローチの は 解決 の によるスピーディーな 解決に

したと に る し のよ な解決 のための の が に 実し

る れらは コーチングにお る ールの明 や選択理論にお る の

のための 力な とな  

解決 アプローチ 使われる解決 のための な は のとお る  

・ス ーリング・ク スチョン（ の ）「現 は れくら く っ

すか 0 から 10 の したら れくら し か」  

・ の （ し が き としたら が わる し か ） 

・ の （ に が きたとしたら が わる し か ） 

・関係 の （ に なたが きたとしたら と なたの関係は のよ

に わる し か） 

・ の （ く った とが かな すか のときは し

く ったの し か ） 

 

なお 解決 アプローチの 援 コーチングへの につ は が 援

コーチングにつ とめたときに っ るの 13 本 にお る 援 コーチン

グは解決 アプローチの と技法を した のとなっ る  

 

  

談 中心療法にお るカウンセラーの「自己一 」「 的理解」「 の

的関心」と 3 つの 本的 は のカウンセリング コーチングにお

援 が る き 本的な ると る た 談 中心療法 使われ

る 技法 カウンセリングやコーチングにお る 本的な技法 る リアリテ

ィセラピーにお カウンセラーは 的な か クライアントの話に

                                                        
13
澤田正（2008）「コーチングを使ったワークショップ的なゼミ運営の理論と技法および実践報告（2）」（山口経済学

雑誌第 57 巻第 4 号 平成 20 年 11 月）を れた  

 

 

を る とと れ る  

の 的関心を つ 

に対し 「 の 的関心」を つ と る るが のクライアント

に 的な関心を 話を く を評 した とせ るが

の を れるよ な き をする とは「 し れ 話

を く」と よ な を な と る（「お し 話 れ 」とか「自

分と じ 見 れ 」とかの をつ な と と） た 的とは

的の 対と と 的になら きな関心を す と と る  

クライアントが 「 の人は を一人の人間とし に っ くれ る

る 在とし め くれ る」と よ な る  

的に理解しよ と める  

コーチが の に っ 「 し 自分が の人 ったら」と たか 自分

が の人 るかのよ に の や を じ 理解しよ と めるよ な

の と る  

自己一 とは 援 が 自分に にな 自分らしく る と 自分

自分 下 な のな るが の自分 る と 自分の本心に気

る を コーチング は コーチは クライアントを す「 」とな

っ コーチが自分の じ る とを 自分を る となく 率 に 現 きる

とが る 「 」 るコーチ自 が った がん ると コーチがクラ

イアントに対し フィードバック った がんだ し し とになる  

 

なお 談 中心療法の 援 コーチングへの につ は が 援 コー

チングにつ とめたときに っ お 14 本 にお る 援 コーチングは 談

中心療法の と 技法を した のとなっ るの は３つの

本的 の にと める  

 

                                                        
14 13 の澤田正（2008）を れた  
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 考  

  

アドラー心理学は選択理論の と する が 15 的には 自己決

的論 論 論 対人関係論 の分 な な

のほとん が し る れらは理 につ は選択理論と なる の

るが 論とし じよ な をし る とから選択理論の 力に みを

たせる のと る16  

アドラー心理学 は 人が人生にお 面し 対 しな れ ならな を「人

生の （ライフタスク）」と れには 「 の 」「 の 」「 の

」の 3 つが 「 の の の 」の しくなると れる  

イ の 会社に める と にとっ の ・ 学生にとっ の

動 ボランティアな は 自分の を

たす とが となる  

ロ の の他 との き を す 人や のよ な

するが運 を にしな 他 との人間関係の を  

ハ の 子 接な との関係な 運 を にするよ

な人間関係の を す れ が く 心理的 が ため

が くなる  

 

アドラー心理学の とは 人が の「 の 」と 3 つの人

生の を に なし るよ に 「自己決 」「 的論」「 論」「

論」「対人関係論」 び「 」の を理解し 実践する とを じ

自分が 「ライフスタイル（ ）」を し ら と れによ 「自分の

動を自分 決められる」「自分の人生を自分 決められる」よ な人になっ ら

と と とめられよ  

 

                                                        
15 ジム・ロイ（2015）「ウィリアム・グラッサー ~選択理論への歩み~」（アチーブメント出版）によれ グラッサー

はアルフ ッド・アドラーの は っ たが は なかったし を 接 る とはなかった と

と る（ 書 82 ・154 ）  
16本 にお るアドラー心理学につ の は 岸見一朗（1999）「アドラー心理学入門」（KK ベストセラーズ） 岩

井俊憲（2014）「アドラー心理学ワークブック」（宝島社） 岸見一朗・古賀史健（2013）「嫌われる勇気」（ダイヤモンド

社）を にし とめた の る  
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 考  

  

アドラー心理学は選択理論の と する が 15 的には 自己決

的論 論 論 対人関係論 の分 な な

のほとん が し る れらは理 につ は選択理論と なる の

るが 論とし じよ な をし る とから選択理論の 力に みを

たせる のと る16  

アドラー心理学 は 人が人生にお 面し 対 しな れ ならな を「人

生の （ライフタスク）」と れには 「 の 」「 の 」「 の

」の 3 つが 「 の の の 」の しくなると れる  

イ の 会社に める と にとっ の ・ 学生にとっ の

動 ボランティアな は 自分の を

たす とが となる  

ロ の の他 との き を す 人や のよ な

するが運 を にしな 他 との人間関係の を  

ハ の 子 接な との関係な 運 を にするよ

な人間関係の を す れ が く 心理的 が ため

が くなる  

 

アドラー心理学の とは 人が の「 の 」と 3 つの人

生の を に なし るよ に 「自己決 」「 的論」「 論」「

論」「対人関係論」 び「 」の を理解し 実践する とを じ

自分が 「ライフスタイル（ ）」を し ら と れによ 「自分の

動を自分 決められる」「自分の人生を自分 決められる」よ な人になっ ら

と と とめられよ  

 

                                                        
15 ジム・ロイ（2015）「ウィリアム・グラッサー ~選択理論への歩み~」（アチーブメント出版）によれ グラッサー

はアルフ ッド・アドラーの は っ たが は なかったし を 接 る とはなかった と

と る（ 書 82 ・154 ）  
16本 にお るアドラー心理学につ の は 岸見一朗（1999）「アドラー心理学入門」（KK ベストセラーズ） 岩

井俊憲（2014）「アドラー心理学ワークブック」（宝島社） 岸見一朗・古賀史健（2013）「嫌われる勇気」（ダイヤモンド

社）を にし とめた の る  

 

 

  

下 アドラー心理学が選択理論と し る につ 明する  

自己決 れは「人間は自分の 動を自分 決められる」と と る

「人間は や の出 の はな 」「 の出 や は られな

が の出 や を 解 （ 的・ 的）するか れらに対し

んな （ き・ き）をとるか 動（ 的・ 的）するかは自分

第 る」と をする れは選択理論の「 的コントロールによる 動

の選択」の と じよ な のと られる  

 

的論 「人間の 動には の人 の を 的が る」と る た

は 自分や人の 動につ の （ の ）を としが

る れに対し アドラー心理学 は 動の 的（現在の 的）を る

「 つ 口な人の 的は とコミ ニ ーションを らなく よ よ にする

ため る」「 の に が くなるのは よ が出なかったときの 訳

く のため る」「子 の は っと の気を きた の人に

れた ため る」と よ な が られる た は かをする 的

のために使われると られ る や 司が の を に出す 的

とし 子 や部下を した を わせるため ると よ な とが

られる  

動の 的とし は 「人よ れ た 」「 た 」「 れたくな

」「自分に気 ほし 」とかが られるが れらは 選択理論 「

本的 の 」を 的とし ると とにな 「人の 動の 的は 本的

を たすため る」と 選択理論の と し る  

 

論 「人間は 自分 の 的な を し しか を きな 」

と る じ を っ 人は れ れ 自分の「心のメガネ」

見 め 解 し るため 人によっ 見 解 の つ

の が なっ る れにつ は 選択理論 人は の を れ

れ 自の「 のフィルター」と「 のフィルター」を し するの

の の は人によっ なる とし る  
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論 「 人」を れ 分 られな の るとし 人間を「部分に

分 られな 在」 るとみなす（ 人を す indi id al と は「 れ 分

られな 」と る）「 人」を「一つの生 」「 」とし る

の 「 人」を「 と 」「理 と 」「心と 」な の「 」

「部分」に分 な  

選択理論 は 動を「 ・ 動」「 ・見 」「気分・ 」「 の 」

の 4 つの が 動し 動く一 の の（「 動」）とし るが アドラー心理

学は らに し 「 人 」と ると と ると よ  

 

対人関係論 「人間の 動や は に が の を る」

「人間の な 動や は のとき きの との関係によっ 生じる」

「 が われ 自分の や 動 わる」と をする つ 「人と

人は 動によっ を 自分が から を るよ に 自分

に対し を る」と る の アドラー心理学 は 「人間

の みはす 対人関係の み る」と る 「自分は る」「自

分は が 」と み 「金 の人」「 のす らし 人」が るから

の 生じ ると る  

の「人間の みはす 対人関係の み る」と は 選択理論の「人

の 期にわたる心理的な は人間関係の る」と と すると

が るが アドラー心理学の が「人の みはす 人間関係の る」とす

る らに し るよ に られる  

 

の分 アドラー心理学 は 「 生じ る の は に るのか」

つ 「 の なのか（ が る とになるのか）」を明 にする とが れ

る 自分の れ 自分が を っ 対 しな れ ならな 一 他人の

れ 他人が を っ の に対 しな れ ならな の 自

分が他人の を解決する とは きな とする  

し 人間関係のトラブルの くは 「他人の に み と る

は自分の に み れる と」によっ き れる 「 の分 」 対人

関係を ると「他 の 」は の人の るの 自分は を

っ き はなく すれ 他人の に み とがなくな 人間
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論 「 人」を れ 分 られな の るとし 人間を「部分に

分 られな 在」 るとみなす（ 人を す indi id al と は「 れ 分

られな 」と る）「 人」を「一つの生 」「 」とし る

の 「 人」を「 と 」「理 と 」「心と 」な の「 」

「部分」に分 な  

選択理論 は 動を「 ・ 動」「 ・見 」「気分・ 」「 の 」

の 4 つの が 動し 動く一 の の（「 動」）とし るが アドラー心理

学は らに し 「 人 」と ると と ると よ  

 

対人関係論 「人間の 動や は に が の を る」

「人間の な 動や は のとき きの との関係によっ 生じる」

「 が われ 自分の や 動 わる」と をする つ 「人と

人は 動によっ を 自分が から を るよ に 自分

に対し を る」と る の アドラー心理学 は 「人間

の みはす 対人関係の み る」と る 「自分は る」「自

分は が 」と み 「金 の人」「 のす らし 人」が るから

の 生じ ると る  

の「人間の みはす 対人関係の み る」と は 選択理論の「人

の 期にわたる心理的な は人間関係の る」と と すると

が るが アドラー心理学の が「人の みはす 人間関係の る」とす

る らに し るよ に られる  

 

の分 アドラー心理学 は 「 生じ る の は に るのか」

つ 「 の なのか（ が る とになるのか）」を明 にする とが れ

る 自分の れ 自分が を っ 対 しな れ ならな 一 他人の

れ 他人が を っ の に対 しな れ ならな の 自

分が他人の を解決する とは きな とする  

し 人間関係のトラブルの くは 「他人の に み と る

は自分の に み れる と」によっ き れる 「 の分 」 対人

関係を ると「他 の 」は の人の るの 自分は を

っ き はなく すれ 他人の に み とがなくな 人間

 

 

関係 く きやすくなる とする  

 

アドラー心理学の っと な 的は の人の「 」

を と ると れる とは 「人が （ 会社 学

社会 な ）に対する所 信 の か を め 動する

と」を す 「 のために自分は をしたか のために自分に きる とは

か」を ると よ な の と る 人は のよ な を

く っ れ るほ 的な健康に ると る  

的には は 自分が 動する に 「 の 動は のために なる

か」「 のためになるか」「会社のためになるか」「 のためになるか」と

とを ると れる  

のよ な や への が と れる理 は 自分が 的に

実した生 を 自分らし 人生を生き 人生を 実 せるために だから

る のよ な他 の 動が 他人の を るために自分を にした （自

己 ） 見 を 的とする は 的な健康につながらな の のよ な

他 はす き な と れる  

 

の は 選択理論とアドラー心理学の を対 した の る 
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 選択理論とアドラー心理学の の対  

 選択理論の  アドラー心理学の  

的コントロールに

よる 動選択 
 
 
 

じ に対し

人によっ 見

解 の が

なる  
 
人間は や

の出 の

はな  
 
 
人の 動には 的が

る 
 
 
 
 
動と

は 動し る 
 
 
人間の み 
 
 
的コントロールの

動 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

を る とは

きな  
 
 
 
 
 
 
人の を

な よ にする 
人の を

よ にする 

的コントロール心理学 る とを

するのが選択理論の る 本人の

的コントロールによ に 動を選択す

る とが きるとする  
 
人は の を れ れ 自の「 の

フィルター」と「 のフィルター」を し

するの の の は人に

よっ なる  
 

の出 や は られな が

の出 や を 解 するか れ

らに対し んな をとるか 動

するかは自分の選択 る  
 
人の 動は 本的 の を 的とし

る 人には つの 本的 が の

を め 動を す  
 
 
 

動（ ・ ・ ・生理 の一

的関係）と をする 
 
 
「人の 期にわたる心理的な みは人間関

係の み る」と る 
 
「本人が 的コントロールによ 動を選

択する」と 本的 び な人

間関係 から 的コントロールをした

れた する とをやめる き ると

する  
 
 
 
 
 
 

を る とは きな とし 自分が

コントロール きる（ られる）

的な 動をとる き るとする  
 
 
 
 
 

概 とし 「自分の のために

人の を し はならな 」「人

の を よ な生き をす き

る」と かれる  

「人間は 自分の 動を自分 決められる」と

「自己決 」の をする  
 
 
 
「人間は 自分 の 的な を し

しか を きな 」と 「 論」

の をする  
 
 
選択理論と  
 
 
 
 
「人間の 動には の人 の を

的が る」とする「 的論」の が る

アドラー心理学 は 人の 動の （ の

）には を 動の 的（現在の

的）を る  
 
「 人」を「一 の の」「 」とし

「 と 」「理 と 」「心と 」な

の「 」「部分」に分 な  
 
「人間の みはす 対人関係の み

る」と る  
 
「 は人間関係を る るの

使 き はな 」とする た の

る「アメとムチ」や「 める」な の「 的

動 」は に対し 「 め

られた からがん る」と とにつなが

「 め くれる人に した 」と

とにな か な の 使 き はな

とする  
一 「人の 動による 的な 力」を

とし ると られる 
 
人間関係の の くが「他人の に

み と る は自分の に

み れる と」によっ 生じる とか

ら「 の分 （ の は に るのか

の なのかを明 にする）を し 「他

人の には を っ き はな 」と

する  
 
「 （ 会社 学 社会

な ）に対する所 信 の

か を め 動する」と

を とが れる  
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 選択理論とアドラー心理学の の対  

 選択理論の  アドラー心理学の  

的コントロールに

よる 動選択 
 
 
 

じ に対し

人によっ 見

解 の が

なる  
 
人間は や

の出 の

はな  
 
 
人の 動には 的が

る 
 
 
 
 
動と

は 動し る 
 
 
人間の み 
 
 
的コントロールの

動 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

を る とは

きな  
 
 
 
 
 
 
人の を

な よ にする 
人の を

よ にする 

的コントロール心理学 る とを

するのが選択理論の る 本人の

的コントロールによ に 動を選択す

る とが きるとする  
 
人は の を れ れ 自の「 の

フィルター」と「 のフィルター」を し

するの の の は人に

よっ なる  
 

の出 や は られな が

の出 や を 解 するか れ

らに対し んな をとるか 動

するかは自分の選択 る  
 
人の 動は 本的 の を 的とし

る 人には つの 本的 が の

を め 動を す  
 
 
 

動（ ・ ・ ・生理 の一

的関係）と をする 
 
 
「人の 期にわたる心理的な みは人間関

係の み る」と る 
 
「本人が 的コントロールによ 動を選

択する」と 本的 び な人

間関係 から 的コントロールをした

れた する とをやめる き ると

する  
 
 
 
 
 
 

を る とは きな とし 自分が

コントロール きる（ られる）

的な 動をとる き るとする  
 
 
 
 
 

概 とし 「自分の のために

人の を し はならな 」「人

の を よ な生き をす き

る」と かれる  

「人間は 自分の 動を自分 決められる」と

「自己決 」の をする  
 
 
 
「人間は 自分 の 的な を し

しか を きな 」と 「 論」

の をする  
 
 
選択理論と  
 
 
 
 
「人間の 動には の人 の を

的が る」とする「 的論」の が る

アドラー心理学 は 人の 動の （ の

）には を 動の 的（現在の

的）を る  
 
「 人」を「一 の の」「 」とし

「 と 」「理 と 」「心と 」な

の「 」「部分」に分 な  
 
「人間の みはす 対人関係の み

る」と る  
 
「 は人間関係を る るの

使 き はな 」とする た の

る「アメとムチ」や「 める」な の「 的

動 」は に対し 「 め

られた からがん る」と とにつなが

「 め くれる人に した 」と

とにな か な の 使 き はな

とする  
一 「人の 動による 的な 力」を

とし ると られる 
 
人間関係の の くが「他人の に

み と る は自分の に

み れる と」によっ 生じる とか

ら「 の分 （ の は に るのか

の なのかを明 にする）を し 「他

人の には を っ き はな 」と

する  
 
「 （ 会社 学 社会

な ）に対する所 信 の

か を め 動する」と

を とが れる  

 

 

 考  

  

選択理論は 人の 期にわたる心理的な の には「 な人との な人

間関係」が ると の を「人間関係を し ひ く な 的コン

トロール」に める し くの人が のよ な 的コントロールを使 のは「人

は に対する とし 動を す 人は から動 る（ する） と

が きる」と 「 的コントロール心理学」を し るから るとする  

し 解決のためには「 的コントロール心理学を 人は 的に動

られ 動するとする 的コントロール心理学（選択理論）を す き」と する  

と 援 コーチング 解決 アプローチ 談 中心療法は れ ク

ライアントの の を とし お 的コントロールを し る し

かし れらは一 「自分の 動が や対 的に る 力」な の 的コン

トロールを とし ると られる

た アドラー心理学 「人と人は 動によっ し 」「自分が から

を るよ に 自分 に対し を る」と をし

るが の一 「自己決 （人間は自分の 動を自分 決められる）」「 か

らの は人に を るが 人は 動を自己決 きる」と をし

る  

らにアドラー心理学 は 「自分の か かをはっき と分 し 自分の生き

を尊 し 生き くためには 人間関係にお が る と 人から嫌われ

る とは られな と」と る 「人が社会 生き く 人間関係の

トラブルに見 われる とは た の と 自分が自分らし 人生を た

の れ 人に わせるの はなく 嫌われる勇気を つ が る」「人間関

係の を 悟し 自分の生き をす き」と をする  

れに対し 選択理論は 現代の くの心理学が 的コントロールの を

し ると し 他 に対し 「 的コントロール心理学を よ」と か

ら っ るよ なと が る  

のよ な選択理論の に対し とし の のよ な を じ

る  
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「 的コントロール心理学を よ」「 的コントロールをやめよ」と し

なく の はな か 

選択理論が一 にするのは人間関係を せ するよ な「 する

のせ だと める を がみがみ す する 美 るな の

「ひ く な 的コントロール」 る た れが となるのは「 に対

し 所 を やす と子 と生 司と部下と な人間

関係」 る が に かかわら 「 的コントロール心理学を よ

的コントロールをやめよ」と の は た が 動を にお 的コン

トロールへの を 一気を な れ なら れ に なわれ きた

コミ ニ ーション 動に が生じる とにな か な   

「 に対し から 力を 使する と」 的コントロールに れるの

か 

れが 的コントロールに れるか かは 「コントロール」の によるが

の「コントロール」と の使  からすれ 「 に対する 力の 使」

的コントロールの に入ると解 れるのが自  

すると 報を した やアドバイス 期 やメッセージの リ

クエストな によ に対し から 力を 使する とは 現代の社会にお

た の ととし われ るが れら 的コントロールだからやめよ

と選択理論は するの か  

だとすると リアリティセラピー カウンセラーがクライアントに対

し 動 クライアントに対する からの 力の 使 的コントロー

ルになるの はな かとか 「 的コントロール心理学を 選択理論を せ

よ」との選択理論の 自 が 的コントロールの 使になるの はな だ かと

生じ くる  

は に わった に らかの を す の る 動によっ

力が 使 れ は れを 動を選択するの っ 他 の 動が

人の 動に を ると とはコミ ニ ーションの本 れを

する とは きな と る れ 「ひ く な 的コントロールをや

めよ」と とならと かく 「 的コントロールをやめよ」と よ な

は論理的に 理な と るよ に われる  

的コントロールと 的コントロールは するの はな か  
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「 的コントロール心理学を よ」「 的コントロールをやめよ」と し

なく の はな か 

選択理論が一 にするのは人間関係を せ するよ な「 する

のせ だと める を がみがみ す する 美 るな の

「ひ く な 的コントロール」 る た れが となるのは「 に対

し 所 を やす と子 と生 司と部下と な人間

関係」 る が に かかわら 「 的コントロール心理学を よ

的コントロールをやめよ」と の は た が 動を にお 的コン

トロールへの を 一気を な れ なら れ に なわれ きた

コミ ニ ーション 動に が生じる とにな か な   

「 に対し から 力を 使する と」 的コントロールに れるの

か 

れが 的コントロールに れるか かは 「コントロール」の によるが

の「コントロール」と の使  からすれ 「 に対する 力の 使」

的コントロールの に入ると解 れるのが自  

すると 報を した やアドバイス 期 やメッセージの リ

クエストな によ に対し から 力を 使する とは 現代の社会にお

た の ととし われ るが れら 的コントロールだからやめよ

と選択理論は するの か  

だとすると リアリティセラピー カウンセラーがクライアントに対

し 動 クライアントに対する からの 力の 使 的コントロー

ルになるの はな かとか 「 的コントロール心理学を 選択理論を せ

よ」との選択理論の 自 が 的コントロールの 使になるの はな だ かと

生じ くる  

は に わった に らかの を す の る 動によっ

力が 使 れ は れを 動を選択するの っ 他 の 動が

人の 動に を ると とはコミ ニ ーションの本 れを

する とは きな と る れ 「ひ く な 的コントロールをや

めよ」と とならと かく 「 的コントロールをやめよ」と よ な

は論理的に 理な と るよ に われる  

的コントロールと 的コントロールは するの はな か  

 

 

選択理論の「 的コントロール心理学を 選択理論を せよ」と

の には 人の 動は「 からの動 （ 的コントロール） き れる」

か は「 からの動 （ 的コントロール)によ き れる」かの

れか る つ は に成 たな と られ るよ に れる   

しかし 「 からの に対する とし 的に 動する」と るのが

的コントロール心理学 るとすれ  

「 からの に対する とし 的コントロールによ 動を選択する」と

のが 的コントロール心理学 選択理論 ると よ  

「 を した」と を み  する は

「 によっ を せよ 」と お れは れ 「 からの

力の 使」 的コントロール る とは きな と われる 一

を る からすれ （ 的コントロール）を 自らが わる と

を選択した（ 的コントロールした）と る つ 「 の 的コントロー

ルの 使」と「自分の 的コントロールによる 動選択」は すると るのが自

る  

のよ に 的コントロール心理学と 的コントロール心理学は する の

ると ると 選択理論が 的コントロール心理学を し 的コントロール

心理学（選択理論）を す しとする とには論理の が じられる  

 

 考  

選択理論に対し のよ な を つのは だ はな と われる し

のよ な のために 選択理論は 入れがた と を と た

れるとすれ せっかく くのす らし を選択理論が っ るのに れら

が か れな と な とになる 本 は 的なコーチングモ

デルを 成するに たっ 選択理論と他 の間に る のよ な ャップを め

を たせるために とし のよ な を った  
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とし は のよ に れ かと る  

「 的コントロール心理学を よ 的コントロールをやめよ」の が「ひ

く な 的コントロールをやめよ」と れ 「ひ く な 的コ

ントロール」と「 的コントロール」の が 明 る のの 部分 る

の 論理的には を生じな  

しかしながら 「一 の 的コントロールをやめよ」と の だとする

と 人の 動は に対し な な を し 的コントロールとし

能する（ からの となる） とから れは論理的に 理 ると る  

一 「 的コントロール心理学を よ 的コントロールをやめよ」の

を「 的コントロールを せよ」と と るなら の は「自分の

的コントロールによる 動選択を実践する と」 「 の 的コントロールによ

る 動選択（選 自 と決める自 ）を尊 する と」を せよ と のにな

る らの「 的コントロールを せよ」と に解するの れ 論理

的な 理は生じな た ら れ 援 コーチングを め 本

しよ とする の と が る  

と のよ に解する との を するために 「ウィリアム・グラ

ッサー（2000） グラッサー博士の選択理論 （柿谷正期訳）アチーブメント出版」

の中 「 的コントロール心理学を よ」と が れ る 所を

の 3 つを の を った17  

イ 「 的コントロールを 選択理論を する」（ 書 27 ） 

discarding e ernal con rol and replacing i  wi h choice heory  

（ に たな 的コントロールを 選択理論に き る と） 

ロ 「 的コントロール心理学を る き る」（ 書 28 ） 

we sho ld gi e p e ernal psychology  

（ た は 的コントロール心理学を める き る） 

  

                                                        
17 は William Glasser M.D(1998)「Choice Theory  A New Psychology of Personal Freedom」Harpercollins 
（8 ・13 ） 
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とし は のよ に れ かと る  

「 的コントロール心理学を よ 的コントロールをやめよ」の が「ひ

く な 的コントロールをやめよ」と れ 「ひ く な 的コ

ントロール」と「 的コントロール」の が 明 る のの 部分 る

の 論理的には を生じな  

しかしながら 「一 の 的コントロールをやめよ」と の だとする

と 人の 動は に対し な な を し 的コントロールとし

能する（ からの となる） とから れは論理的に 理 ると る  

一 「 的コントロール心理学を よ 的コントロールをやめよ」の

を「 的コントロールを せよ」と と るなら の は「自分の

的コントロールによる 動選択を実践する と」 「 の 的コントロールによ

る 動選択（選 自 と決める自 ）を尊 する と」を せよ と のにな

る らの「 的コントロールを せよ」と に解するの れ 論理

的な 理は生じな た ら れ 援 コーチングを め 本

しよ とする の と が る  

と のよ に解する との を するために 「ウィリアム・グラ

ッサー（2000） グラッサー博士の選択理論 （柿谷正期訳）アチーブメント出版」

の中 「 的コントロール心理学を よ」と が れ る 所を

の 3 つを の を った17  

イ 「 的コントロールを 選択理論を する」（ 書 27 ） 

discarding e ernal con rol and replacing i  wi h choice heory  

（ に たな 的コントロールを 選択理論に き る と） 

ロ 「 的コントロール心理学を る き る」（ 書 28 ） 

we sho ld gi e p e ernal psychology  

（ た は 的コントロール心理学を める き る） 

  

                                                        
17 は William Glasser M.D(1998)「Choice Theory  A New Psychology of Personal Freedom」Harpercollins 
（8 ・13 ） 

 

 

ハ 「 的コントロールから選択理論システムに る とが る」（ 書 33 ） 

changing from an e ernal con rol o a choice heory sys em  

（ 的コントロールから選択理論システムに る と） 

のイ ロ ハを し みると グラッサーの は「 的コントロール心理

学を よ 的コントロールをやめよ」と よ 「 的コントロール心理学は

に たな から使 とを めよ」 「 的コントロール心理学をやめ 選択理

論に き よ」と の るよ に われる 「人を よ とし

的コントロール心理学や 的コントロールを に たな し 人間関係の

につなが か き から使 のを めよ し に つ選択理論に

き よ」と とのよ る  

すると グラッサーは 的コントロール にひ く な 的コントロール

をやめよとは っ るが 一 「人の ら る 動は に を 的コ

ントロール が る」と とは し おら 「人の 動には な な

的コントロール が る」と とを にし るよ に われる  

するに グラッサーの「 的コントロール心理学を よ 的コントロールを

やめよ 選択理論を せよ」との の は た が 動するに たっ 「人

は から られる」と 的コントロール心理学の っ 動するの

はなく 「人は から動 られる」と 選択理論の っ 動せ

よ し 「 的コントロール 自分の 動を選択する」と とを尊

するとと に 自分から 的に の を たすよ な関わ をし く き

る と の はな かと る  

 

  

の によ 選択理論と本 る他 との の ャップを め

をとるために 本 は 「 的コントロール心理学を 的コント

ロール心理学を せよ」の を「 的コントロール 動する とを せよ」

と とし る ととした  

の を に とめると  

選択理論の は   

イ 的コントロール心理学を よ 的コントロール をやめよ  
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ロ 的コントロールの選択理論を せよ  

と の るが 本 にお る他 との をとるには れを し  

イ 的コントロールの選択理論を せよ   

ロ ひ く な 的コントロールはやめよ  

と よ に解する がよ の はな かと と る のよ に る

と 選択理論につ の 1 の 3 つの 解 れ 論理的にすっき とす

るし 選択理論の な 入れた とになる た 本

る他 の と が れる とになる  

た の日 生 は 自分の 動の 的コントロール を気にしす ると

た とを し れが コミ ニ ーションが られる に く

したがっ 人間関係に が生じ る は 経 になら 的

にコミ ニ ーションをとっ く とが ると る の る  

 
 考  

 考  

本 する「マイカーモデル」は 3 のよ な の る  

 

 

選択理論だ なく 他 にお クライアントが を っ くためには

自らが 「 ・ 動」を るか 「 ・見 」を るか たは 「

・ 動」と「 ・見 」の を るか が しな

の を る とは きな  

選択理論の からは 他 にお る「 ・ 動の 」「 ・見 の 」

の 法 っ れをクライアントが 的コントロールによっ 選択し れが

「気分・ 」や「 の 」の につながるの れ 「マイカーモデル」の

みに 入れる とが きよ の マイカーモデルはコーチングやカ

ウンセリングのメタモデル 的モデル ると よ  

 

 

マイカーモデルは「選択理論ベースのコーチング」にお 選択理論の 本
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ロ 的コントロールの選択理論を せよ  

と の るが 本 にお る他 との をとるには れを し  

イ 的コントロールの選択理論を せよ   

ロ ひ く な 的コントロールはやめよ  

と よ に解する がよ の はな かと と る のよ に る

と 選択理論につ の 1 の 3 つの 解 れ 論理的にすっき とす

るし 選択理論の な 入れた とになる た 本

る他 の と が れる とになる  

た の日 生 は 自分の 動の 的コントロール を気にしす ると

た とを し れが コミ ニ ーションが られる に く

したがっ 人間関係に が生じ る は 経 になら 的

にコミ ニ ーションをとっ く とが ると る の る  

 
 考  

 考  

本 する「マイカーモデル」は 3 のよ な の る  

 

 

選択理論だ なく 他 にお クライアントが を っ くためには

自らが 「 ・ 動」を るか 「 ・見 」を るか たは 「

・ 動」と「 ・見 」の を るか が しな

の を る とは きな  

選択理論の からは 他 にお る「 ・ 動の 」「 ・見 の 」

の 法 っ れをクライアントが 的コントロールによっ 選択し れが

「気分・ 」や「 の 」の につながるの れ 「マイカーモデル」の

みに 入れる とが きよ の マイカーモデルはコーチングやカ

ウンセリングのメタモデル 的モデル ると よ  

 

 

マイカーモデルは「選択理論ベースのコーチング」にお 選択理論の 本

 

 

とし 「自分の 的コントロール

による 動選択」「5 つの 本的

」 に たる「 ・

ール・解決イメージ」「 動

の 4 つの 」を分か やすく「マ

イカーと 的 」と 解

した の る リアリティセ

ラピーのWD Pモデルを し

成し お G W モデルの

し る  

た のモデルを見ながらコ

ーチング きるよ にするため

選択理論 使 し る につ

が し な と

る の よ 一 的な

使 を みた  

・選択理論の （ の

真アルバム）と に

た コーチングの ール 解決

アプローチにお る解決

を に 「 ール

解決イメージ」と にした  

・ 動の と れる「 」

を「 ・ 動」に 「 」を「 ・見 」に 「 」を「気分・ 」に 「生

理 」を「 の 」に た（ 8 ）  

・クライアントの 的コントロールによる 動選択 る とを すため

ハンドルのと に「自分」と書き んだ  

・フロントエンジンとし 「5 つの 本的 」を入れた  

・バックエンジンとし 「 他 」を入れた の理 に

つ は の（3） る  

・ハンドル の「 スイッチ」につ は クライアントが にネガティ

自分
意
識
ス
イ
ッ
チ 

無
意
識
ス
イ
ッ
チ 

本的

・ ・

他 ・  

 

行
為
・
行
動 

思
考
・
見
方 

気
分
・
感
情 

身
体
の
反
応 

生  

人間関係 

・学  

３ マイカーモデルの 本  

・ ール 

解決イメージ 

 フロントエンジン

バックエンジン
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ブな「 ・ 動」「 ・見 」「気分・ 」な を選択し る を し

動の「 スイッチが入っ る」との を使 るよ にした 一

的コントロールによる 動選択の とし 動のスイッチを入れる とを し

ら ために「 スイッチ」を た  

 

 

「 」の  

選択理論を学ん っと っかかっ きたのが 「選択理論 は 生

の を のよ に るのか」「 な のの （ロス）を る

のか」と と った  

とし は ・ は 5 つの 本的 の しとし 的には 「生

の に関する ・ 」「 ・所 の に関する ・ 」「力の に

関する ・ 」「自 の に関する ・ 」「楽しみの に関する ・

」に たると る し の や の きな のが 「生 の に関

する 」「 ・所 の に関する 」「力の に関する 」「自 の

に関する 」「楽しみの に関する 」な とな  

れらの や は た の 動や生 を せ らには

せる の る クライアントにとっ は れらが心の きな部分を めるに かか

わら れらを 動自動 モデルの「 」に たる「 ・気分」とし とら

を わせ 接コントロールしやす の「 ・ 動」と「 ・見

」を る とに を わせると とにすると を めるクライアント

の気 に るのに 分 はな かと じられる のよ な は クライア

ントの「 ほし 」「わかっ ほし 」「 し し 」「 とめ し 」

と 気 に対する を 分にす き ると る  

マイカーモデル は クライアントの や な モデルに ん

クライアントの を するのがよ と 部（バック）エンジンの中に

「 ・ ・ 」を書く を入れた  

「他 」の  

リアリティセラピー は 現 を な よ としな クライアントの「 動しな

自分への わ 」と「 のは他 だと 」にはなる くつき わ ク

ライアントが る とが きる（コントロール きる）「 ・ 動の 」「 ・
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ブな「 ・ 動」「 ・見 」「気分・ 」な を選択し る を し

動の「 スイッチが入っ る」との を使 るよ にした 一

的コントロールによる 動選択の とし 動のスイッチを入れる とを し

ら ために「 スイッチ」を た  

 

 

「 」の  

選択理論を学ん っと っかかっ きたのが 「選択理論 は 生

の を のよ に るのか」「 な のの （ロス）を る

のか」と と った  

とし は ・ は 5 つの 本的 の しとし 的には 「生

の に関する ・ 」「 ・所 の に関する ・ 」「力の に

関する ・ 」「自 の に関する ・ 」「楽しみの に関する ・

」に たると る し の や の きな のが 「生 の に関

する 」「 ・所 の に関する 」「力の に関する 」「自 の

に関する 」「楽しみの に関する 」な とな  

れらの や は た の 動や生 を せ らには

せる の る クライアントにとっ は れらが心の きな部分を めるに かか

わら れらを 動自動 モデルの「 」に たる「 ・気分」とし とら

を わせ 接コントロールしやす の「 ・ 動」と「 ・見

」を る とに を わせると とにすると を めるクライアント

の気 に るのに 分 はな かと じられる のよ な は クライア

ントの「 ほし 」「わかっ ほし 」「 し し 」「 とめ し 」

と 気 に対する を 分にす き ると る  

マイカーモデル は クライアントの や な モデルに ん

クライアントの を するのがよ と 部（バック）エンジンの中に

「 ・ ・ 」を書く を入れた  

「他 」の  

リアリティセラピー は 現 を な よ としな クライアントの「 動しな

自分への わ 」と「 のは他 だと 」にはなる くつき わ ク

ライアントが る とが きる（コントロール きる）「 ・ 動の 」「 ・

 

 

見 の 」を し く  

クライアントが のよ な他 （自分への 訳や他 への ）を

っ るか かを し おく とに が ると られるの の を

入れた  

「 」の  

た の みの には 「 る と した が 一 のために

き る の かを が る」と 「 の 」が る ク

ライアントが「 と との を し るのか」をチ ックする を

た  

 

  

マイカーモデルの 本 は れは れ 「選択理論ベースのコーチング」をイメ

ージ せるのに つと るが とし は 自分のセルフコーチング セルフ

カウンセリングのために使 やすくするため た コーチングやカウンセリングの

ロールプ イを ときに 使 が よ な ールにした と と っ

の「マイカーモデル（書き み ）」を 成した は 「選択理論ベー

スのコーチング」の クライアントに関する （ 人間関係 的コ

ントロール の分 の な ） び 的に す き イント を

する を た  

た コーチングのプロセスを す の 号を た（ く かな

る） らに になる や技法のリストを した  

 

  

人コーチングの とプロセスをカバーする 

人コーチングの な 使 能 る 

クライアントの生 学業 人間関係 人生プランな く きる  

セルフコーチングとパーソナルコーチングの に使 る 

人のメンタルヘルスの と に 使 る 

コーチングを学 のの見 が にな れ スト スの やメンタル

ヘルスに つ た 自分をセルフコーチング きるよ に なるし 人に 談す
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る との がよく理解 きるの か が生じると 「 に とにかく人

に 談し みよ 」と とにな  れらは れ メンタルヘルスの に

つなが  

 

  

ースの に使  

ースの やコーチングプロセスの「見 る 」が きる  

ースの分 に使  

は カウンセリングやコーチングの の 新 の人生 を 日 ん

るが の を のマイカーモデルに はめ 分 ・ をし みたと

かな 使 やすく じ る  

チ ックリストとし 使  

く き とを き す き とを し るか コーチとし の 本的  

が き るか な を きる  

クライアントとの  

クライアントとの となるの 一 に見ながらコーチングを める とが

きる  

のための き出し トリガー（ き金）とし 使  

コーチングに し 「 ・ 動の 」「 ・見 の 」の選択 の 見

に使 る た 「 の 出し」「アプローチの 口」「発想のトリガー（引き金）」

として、コーチの創造性の発揮を支援できよう。 

ベースのコーチング 

れを セルフコーチングを実践 きる  
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る との がよく理解 きるの か が生じると 「 に とにかく人

に 談し みよ 」と とにな  れらは れ メンタルヘルスの に

つなが  

 

  

ースの に使  

ースの やコーチングプロセスの「見 る 」が きる  

ースの分 に使  

は カウンセリングやコーチングの の 新 の人生 を 日 ん

るが の を のマイカーモデルに はめ 分 ・ をし みたと

かな 使 やすく じ る  

チ ックリストとし 使  

く き とを き す き とを し るか コーチとし の 本的  

が き るか な を きる  

クライアントとの  

クライアントとの となるの 一 に見ながらコーチングを める とが

きる  

のための き出し トリガー（ き金）とし 使  

コーチングに し 「 ・ 動の 」「 ・見 の 」の選択 の 見

に使 る た 「 の 出し」「アプローチの 口」「発想のトリガー（引き金）」

として、コーチの創造性の発揮を支援できよう。 

ベースのコーチング 

れを セルフコーチングを実践 きる  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 マイカーモデル（書き み の ）

 
・ ールは  
的には  

し に なら  
の  

見 を れ  
の  
・第 の

使 る は  
  

本的

・ ・ 

ーシング 

・ ール・解決イメージ

の ・見

自己評 の し  

の が 
実現 き か 

・ ールは 
実現 能な とか 

的コントロール 
（選択理論）への 

 

れは との 
関係を るか 

自分がコントロール 
きる（ られる） 
とか 

  ・見 の

自分
意
識
ス
イ
ッ
チ 

無
意
識
ス
イ
ッ
チ 

本的  

生  ・所  

力 自  楽しみ

・ ・

他 ・  

行
為
・
行
動 

思
考
・
見
方 

気
分
・
感
情 

身
体
の
反
応   

の （ ）

  
気分・  

  

の ・ 動 

動プラン 

の  

の ・

的コントロール

（ から      に      ） 

人間関係

の か（ の分 ） 
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