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 ࡟ࡵࡌࡣ

㸯 ◊✲┠ⓗ 

ウࠊる心理学のベースとし࡚࠼ᨭ援ᆺコーチング�を理論的にᨭࠊの論ᩥの┠的はࡇ

ィリアム・グラッサーの選択理論心理学（௨下ࠊ「選択理論」とࠋ࠺࠸）を᥇⏝しつつࠊ

ᨭ援ᆺコーチングにᙺ❧つ他ὴの理論や技法ࡾྲྀࡶ㎸んだ⤫ྜ的な「コーチングモデ

ル」をᥦ♧するࡇと࡛࠶るࠋ 

「選択理論」はࠊアメリカの⢭⚄⛉་࡛࠶るウィリアム・グラッサー（1925㹼2013）

によっ࡚ᥦၐࡉれた「人間の⬻のാきと⾜動のシステム」をㄝ明する理論࡛ࠊෆ的コ

ントロール心理学の一つ࡛࠶るࠋ⚾たࡕが日ᖖ生άにお࡚࠸幸⚟ឤをឤじられるよ࠺

な「バランスのとれたᇶ本的ḧồの‶たし᪉」や「Ⰻዲな人間関係࡙くࡾ」のための

                                                        
� コーチングはࠊ኱きくࠊ「ᣦ♧࿨௧ᆺコーチング」と「ᨭ援ᆺコーチング」に分ࡅられるࠋ「ᣦ♧࿨௧ᆺコーチング」

はᚑ᮶から࠶るࡑࠊの分㔝の⇍⦎⪅がࠊ自分のᣢつ▱㆑ࣀࠊウハウࠊ経㦂をࡶとにࠊ┦ᡭにᣦ♧࿨௧しࠊᩍ⫱する（⟅

ᨭ援ᆺコー」ࠊを明☜にするために࠸との㐪「ᣦ♧࿨௧ᆺコーチング」ࠊ本✏࡛はࠋる࠶ᣦᑟ法࡛࠺࠸る）と࠼をᩍ࠼

チング」と࠺࠸ゝⴥを使ࡇ࠺ととするࡲࠋたࠊ༢に「コーチング」と書くሙྜにࡶᨭ援ᆺコーチングをᛕ㢌にお࠸࡚࠸るࠋ 
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ලయ的な᪉法やアイデアをᥦ౪し࡚くれるࠊわかࡾやすく࡚実践的な理論࡛࠶るࠋ 

選択理論はࠊグラッサーがࠊᝈ⪅の⢭⚄་療や▹正᪋タࠊಶ人のカウンセリングࠊ

学ᰯࠊᆅᇦ社会なࠊ࡛࡝⮫ᗋ的な経㦂を㔜ࡡる中࡛生み出しⓎᒎࡉせ࡚きたࡶの࡛࠶

るࠋ 

は心のᝎ（れるࡤ࿧ࡶと「現実療法」）選択理論にᇶ࡙くリアリティセラピーࠊたࡲ

みをᣢつ人に対する心理療法（カウンセリングᡭ法）࡛ ࠊࡾとよࡶセラピーはࠊるが࠶

健ᖖ⪅のコーチングࠊマネジメントࠊ学ᰯᩍ⫱な࡝にᗈくᛂ⏝࡛きるࠋクライアント

（௨下ࠊ本✏࡛はࠊカウンセリングやコーチングをཷࡅる人のࡇとを「クライアント」

とࠋ࠺࠸）の⚾生άࠊ学業ࠊ௙஦ࠊ⫋ሙ➼におࡅるၥ㢟解決やㄢ㢟の㐩成のスピードを

アップしࠊ㉁的なྥୖをᅗるࡇとをྍ能にするࡇとが࡛きるࠋ 

一᪉ࠊᨭ援ᆺコーチングはࠊ「┦ᡭをᨭ援するための対話᪉法」࡛ コーチが「ᨭࠋる࠶

援⪅」となっ࡚クライアントのၥ㢟解決を「⫈く技術」（௨下ࠊ本✏࡛は࠺ࠊなࡎきࠊ

とめࡲのഴ⫈技術を࡝アイコンタクトなࠊ㏉しࡾのく࡝キーワードなࠊࡕ࡙࠸࠶ 「࡚⫈

く技術」とࠋ࠺࠸）や「㉁ၥ」ࠊ「ᢎㄆ」ࠊ「フィードバック」な࡝のコミࣗニࢣーション

スキルを使っ࡚ᨭ援するࠋ┦ᡭや自分（セルフカウンセリングࠊセルフコーチングの

ሙྜ）の中から能力や▱ᜨࠊエネルࢠーをᘬき出す「人をᨭ援しࠊ自分を⫱࡚る対話

᪉法」࡛࠶るࠋ 

本✏࡛➹⪅が⤫ྜした࠸と⪃࠼るのはࠊ୺とし࡚ࠊᨭ援ᆺコーチングとࠊ選択理論

ཬびリアリティセラピー࡛࠶るがࡇࠊれにࠊ解決ᚿྥアプローチの⪃࠼᪉と技法ࠊ᮶

談⪅中心療法におࡅるᨭ援⪅のࡾ࠶᪉とഴ⫈技法ࠊアドラー心理学の「選択理論と⪃

୺とし࡚健ᖖ⪅のಶ人に対するࠊすのはࡊ┠ࠊし࡚ࡑࠋる࠶࡛「᪉が㢮ఝする部分࠼

コーチングにᗈく使ࡇ࠺とが࡛きࠊ「選択理論をベースとしたコーチング」とし࡚ᩚྜ

ᛶをಖ࠺ࡕる他の理論や技法をྲྀࡾ㎸んだ⤫ྜ的なコーチングモデル࡛࠶るࡲࠋ�たࠊ

➹⪅のሙྜࠊ自分のセルフコーチングやセルフカウンセリングにࡶᙺ❧つモデルをస

を使っ࡚స成し࡚࠼のモデルを自動㌴のたとࡇ本✏࡛はࠋ࠸኱きࡶ動ᶵ࠺࠸と࠸たࡾ

 ࠋる࠸࡚ࡅとから「マイカーモデル」とྡ௜ࡇる࠸

本✏のマイカーモデルはࠊ኱学生の学業ࠊ生άࠊᑵά➼におࡅるၥ㢟解決を┠ࡊす

                                                        
� なおࠊ「⤫ྜ的なモデル」と࠺࠸ព࿡はྛࠊὴの理論と技法を▩┪のな࠸ᙧ࡛⤫ྜするࡇとにຍࠊ࠼コーチングの඲

యീとプロセス࣏ࠊイントとなる⟠所をどぬ的にᢕᥱ࡛きるよ࠺にするࡇとࠊクライアントがᢪ࠼るၥ㢟の඲యをᢕᥱ

࡛きるよ࠺にするࡇとࠊクライアントの「⾜Ⅽ・⾜動」ࠊ「ᛮ⪃・見᪉」ࠊ「気分・ឤ᝟」ࠊ「㌟యの཯ᛂ」な࡝を㐃

動したࡶのとし࡚見れるࡇとࠊクライアントの⚾生άࠊ௙஦ࠊᐙ᪘ࠊ人間関係ࠊ人生な࡝を඲యとし࡚見れるࡇと➼を

ᣦすព࿡࡛使っ࡚࠸るࠋ 
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選択理論はࠊグラッサーがࠊᝈ⪅の⢭⚄་療や▹正᪋タࠊಶ人のカウンセリングࠊ

学ᰯࠊᆅᇦ社会なࠊ࡛࡝⮫ᗋ的な経㦂を㔜ࡡる中࡛生み出しⓎᒎࡉせ࡚きたࡶの࡛࠶

るࠋ 

は心のᝎ（れるࡤ࿧ࡶと「現実療法」）選択理論にᇶ࡙くリアリティセラピーࠊたࡲ

みをᣢつ人に対する心理療法（カウンセリングᡭ法）࡛ ࠊࡾとよࡶセラピーはࠊるが࠶

健ᖖ⪅のコーチングࠊマネジメントࠊ学ᰯᩍ⫱な࡝にᗈくᛂ⏝࡛きるࠋクライアント

（௨下ࠊ本✏࡛はࠊカウンセリングやコーチングをཷࡅる人のࡇとを「クライアント」

とࠋ࠺࠸）の⚾生άࠊ学業ࠊ௙஦ࠊ⫋ሙ➼におࡅるၥ㢟解決やㄢ㢟の㐩成のスピードを

アップしࠊ㉁的なྥୖをᅗるࡇとをྍ能にするࡇとが࡛きるࠋ 

一᪉ࠊᨭ援ᆺコーチングはࠊ「┦ᡭをᨭ援するための対話᪉法」࡛ コーチが「ᨭࠋる࠶

援⪅」となっ࡚クライアントのၥ㢟解決を「⫈く技術」（௨下ࠊ本✏࡛は࠺ࠊなࡎきࠊ

とめࡲのഴ⫈技術を࡝アイコンタクトなࠊ㏉しࡾのく࡝キーワードなࠊࡕ࡙࠸࠶ 「࡚⫈

く技術」とࠋ࠺࠸）や「㉁ၥ」ࠊ「ᢎㄆ」ࠊ「フィードバック」な࡝のコミࣗニࢣーション

スキルを使っ࡚ᨭ援するࠋ┦ᡭや自分（セルフカウンセリングࠊセルフコーチングの

ሙྜ）の中から能力や▱ᜨࠊエネルࢠーをᘬき出す「人をᨭ援しࠊ自分を⫱࡚る対話
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本✏࡛➹⪅が⤫ྜした࠸と⪃࠼るのはࠊ୺とし࡚ࠊᨭ援ᆺコーチングとࠊ選択理論

ཬびリアリティセラピー࡛࠶るがࡇࠊれにࠊ解決ᚿྥアプローチの⪃࠼᪉と技法ࠊ᮶

談⪅中心療法におࡅるᨭ援⪅のࡾ࠶᪉とഴ⫈技法ࠊアドラー心理学の「選択理論と⪃

୺とし࡚健ᖖ⪅のಶ人に対するࠊすのはࡊ┠ࠊし࡚ࡑࠋる࠶࡛「᪉が㢮ఝする部分࠼

コーチングにᗈく使ࡇ࠺とが࡛きࠊ「選択理論をベースとしたコーチング」とし࡚ᩚྜ

ᛶをಖ࠺ࡕる他の理論や技法をྲྀࡾ㎸んだ⤫ྜ的なコーチングモデル࡛࠶るࡲࠋ�たࠊ

➹⪅のሙྜࠊ自分のセルフコーチングやセルフカウンセリングにࡶᙺ❧つモデルをస

を使っ࡚స成し࡚࠼のモデルを自動㌴のたとࡇ本✏࡛はࠋ࠸኱きࡶ動ᶵ࠺࠸と࠸たࡾ
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࡛きるよ࠺にするࡇとࠊクライアントの「⾜Ⅽ・⾜動」ࠊ「ᛮ⪃・見᪉」ࠊ「気分・ឤ᝟」ࠊ「㌟యの཯ᛂ」な࡝を㐃
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コーチングやカウンセリングࠊ�セルフコーチングやセルフカウンセリングཬび学生に

対するᩍ⫱ᣦᑟ➼にࡶᖜᗈくά⏝࡛きると⪃࠼るࠋ 

 

 

 

 

 

 

㸰 ◊✲ࡢ⫼ᬒ 

➹⪅は1998ࠊ 年に選択理論とリアリティ㸫セラピーに出会ったࠋᙜ᫬ࠊ➹⪅は⾜ᨻ

⫋のබົဨ࡛࠶ったがࡇࠊれらを学ん࡛࠸くࡕ࠺にࡇࠊれは心のᝎみをᣢつ人に対し

࡚だ࡛ࡅなくࠊ健ᖖな人が日ᖖ生άや௙஦ࠊ⫋ሙ࡛ࡉࠊらにはࠊ人生඲⯡のࡇとにつ

 ࠋになった࠺るよ࠼⪄㠀ᖖにᙺに❧つと࡚࠸

1999ࠊし࡚ࡑ 年にࡑࠊの㡭ࠊḢ⡿から日本に⤂௓ࡉれ࡚間ࡶなかったᨭ援ᆺコーチ

ングに出会ったࡕࡇࠋらは 1990 ᖺ௦䛻Ḣ⡿䛛䜙᪥ᮏ䛻ᣢ䛱㎸䜎䜜䛯䜒ので、䜽䝷䜲䜰䞁ト

の䛂┠ᶆ㐩ᡂ」を支援䛩䜛コ䝭䝳䝙䜿ー䝅䝵䞁の᪉ἲで䛒䜛。䛂コーチ（coach）」と䛔うゝⴥ䛿、䜒

と䜒と䛂㤿㌴」をព࿡し、䛂኱ษ䛺ேを┠ⓗᆅ（䝂ー䝹）䜎で㏦䜚ᒆ䛡䜛」と䛔うព࿡䛜䛒䜛と䛥

䜜䜛。 

リアリティセラピーࡶコーチングࡶ㉁ၥを㔜どする対話技法࡛࠶ったの࡛ࠊᙜึࠊ

➹⪅にはࡇの୧⪅が㠀ᖖによくఝたࡶのにᛮ࠼た࠸」ࠋったࡇࠊ࠸の஧つはࡇ࡝が㐪࠺

のだ࠺ࢁか」とࡇ࠺࠸とが➹⪅のၥ㢟ព㆑となࠊࡾ௨᮶ࠊᨭ援ᆺコーチングと選択理

論ࠊ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ࠋ 

支援ᆺコーチ䞁䜾䛿、䜹䜴䞁䝉リ䞁䜾ᚰ⌮Ꮫ䜔䝇䝫ー䝒のコーチ䞁䜾、⬻の⛉Ꮫ、コ䝭䝳䝙

䜿ー䝅䝵䞁⌮ㄽ、䝬䝛䝆䝯䞁ト⌮ㄽ䛺䛹䛛䜙、ᙺ❧䛴䜒のをḟ䚻とྲྀ䜚㎸䜏ᐇ฼ⓗ、ᐇ㊶ⓗ䛺

䜒のとして発ᒎしてきて䛔䜛。ಶேの⏕ά䜔䝡䝆䝛䝇、௻ᴗ、⤌⧊、⑓㝔、་⒪、䝇䝫ー䝒䛺䛹

ᵝ䚻䛺ศ㔝でᬑཬが㐍ん࡛࠸る᭱ࠋ㏆࡛はࢁ࠸ࠊんな⮫ᗋ心理学がコーチングにᛂ⏝

䛭䜜䛮䜜ࠊし࡚ࡑࠋる࠸になっ࡚き࡚࠺れるよࡉコーチング心理学とし࡚研究ࠊれࡉ

                                                        
� コーチングとカウンセリングのቃ⏺につ࡚࠸は࠶࡛࠸ࡲ࠸࠶るࠋコーチングは健ᖖ⪅のᨭ援がࡶっࡥら࡛ࠊࡾ࠶⚄経

⑕なࠊ࡝⢭⚄་学の対㇟となるᝈ⪅はᢅわなࠋ࠸しかしながらࠊ健ᖖ⪅とࠊࡶ࡝࠼࠸⢭⚄的なᝎみやストࣞスをᢪ࠼る

のはࠊ日ᖖⲔ㣤஦のࡇと࡛࠶るࡑࠋのよ࠺なタイミング࡛コーチングが⾜われるሙྜにはカウンセリング的な部分をྵ

んだࠊࡾコーチングとカウンセリングを⾜ったࡾ᮶たࡾするࡶのになࡲࠋ࠺ࢁたࠊコーチングࡶカウンセリングࠊࡶク

ライアントのྲྀ࠺ࡾるᨵၿ᪉法は「⾜Ⅽ・⾜動のኚ᭦」か「ᛮ⪃・見᪉のษ᭰࠼」ཪはࡑの୧᪉࡛࠶るの࡛୧⪅はඹ㏻

し࡚࠸ると࠼࠸るࠋ 

ᨭ援ᆺコーチング㸩解決ᚿྥアプローチ（⪃࠼᪉と㉁ၥ）㸩᮶談⪅中心療法（ᇶ本的ែᗘ・ഴ⫈技法） 

選択理論㸩アドラー心理学（選択理論との㢮ఝ部分）

ᅗ䠍 「選択理論をベースとするコーチング」におࡅる⤫ྜのイメージ 
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のコーチ䛜ᅵྎと䛩䜛⌮ㄽ䛻よ䛳てコ䠉チ䞁䜾の௙᪉䛻䛿䝞リ䜶ー䝅䝵䞁䛜䛒䜛4。 

とࠊ࡛ࢁࡇコーチやカウンセラーはࠊ自分が学んだὶὴの理論や技法を自分の使࠸

やす࠸よ࠺に⤫ྜした࠸と࠼⪄࠺࠸をᣢつ人がከ࠸とᛮわれるࡑࡶ⪅➹ࠋの౛にࡶれ

れのᙉみを⤫ྜ的にάࡒれࡑ自分が学んだ理論・技法のࠊ選択理論をᅵྎにし࡚ࠊࡎ

⏝࡛きるモデルをつくࡾた࠸と⪃࡚࠼きたࠋ 

選択理論のㄝ明࡛使われる「඲⾜動自動㌴モデル」のᅗ（Ϩࠊは⪅➹ࠊなᢡ࠺のよࡑ

7 ཧ↷）を見࡚࠸たときに「ࡇのモデルをᅵྎにし࡚ࠊ選択理論をベースとする⤫ྜ

的なコーチングモデルがసれるの࡛はな࠸か」と࠼⪄࠺࠸をᢪ࠸たࠋ 

選択理論は「人の㛗期的な心理のၥ㢟は人間関係のၥ㢟࡛࠶る」と⪃࠸࡚࠼るࡑࠋ

し࡚ࠊリアリティセラピーはᚋ㏙（Ϩ4 ཧ↷）するよ࠺に୺とし࡚ࠊ人間関係のၥ㢟

に↔Ⅼをྜわせるカウンセリング࡛࠶るࠋしかしࠊ選択理論におࡅる「㸳つのᇶ本的

ḧồ」とࡑのලయ的な⾲れ࡛࠶る「ୖ㉁ୡ⏺（㢪ᮃの෗真アルバム）」と࠼⪄࠺࠸᪉はࠊ

人間関係のၥ㢟ࡤか࡛ࡾはなくࠊ⚾たࡕがࢦールをタᐃしࡑれを㐩成した࠸とࡶ࠺࠸

の࡛࠶れࡲࡊࡲࡉࠊࡤな分㔝のࡶのにᛂ⏝するࡇとが࡛きるࡇࠋのⅬࠊᨭ援ᆺコーチ

ングとྠᵝ࡛࠶るࠋ 

୧⪅とࠊࡶクライアントの୺యᛶや自己決ᐃによる⾜動選択を㔜どし࡚࠸るⅬࠊᨭ

援⪅࡛࠶るコーチやカウンセラーのクライアントに対するᇶ本的ែᗘࠊ㉁ၥ࡛クライ

アントに対話のᒎ㛤をಁすⅬࠊクライアントのᨵၿのためにྲྀ࠺ࡾる᪉法が「⾜Ⅽ・

⾜動のኚ᭦」か「ᛮ⪃・見᪉のษ᭰࠼」࡛࠶るⅬな࡛࡝ඹ㏻し࡚࠸るࠋ 

選択理論の「ୖ㉁ୡ⏺（㢪ᮃの෗真アルバム）」の⪃࠼᪉はࠊ解決ᚿྥアプローチに

おࡅる解決ീࠊᨭ援ᆺコーチングにおࡅるࢦールと㔜なるࡶの࡛࠶るࡑࠋし࡚ࡇࠊれ

ら 3 ⪅はクライアントがࡇれらの┠的を㐩成するࡇとをᨭ援するࡶの࡛࠶るࡇとか

らࠊᇶ本的にはᩚྜᛶがࡾ࠶⤫ྜするࡇとがྍ能࡛࠶ると⪃࠼られるࠋ 

アドラー心理学の⪃࠼᪉は選択理論と㢮ఝする部分がከࡑࠋ࠸のためࠊ୧⪅を対ẚ

するとࠊ選択理論の⪃࠼᪉に対する理解が῝ࡾࡲやすくなるࠋ 

とࠊ࡛ࢁࡇ理論や技法を使࠺ഃからはࡇれらを⤫ྜした࠸と࠺࠸ニーズが࠶るがࠊ

理論・技法をㄝくྛὴはࠊ他ὴに対する自らのඃ఩ᛶや⊂自ᛶをᙉㄪしᕪู໬をᅗࢁ

選択理論࡛は「人の⾜動のメカࠋ࠸の౛に₃れなࡑࡶ選択理論ࠋる࠶とするഴྥが࠺

ニズム」につ࡚࠸「እ的コントロール心理学 Ys ෆ的コントロール心理学」と࠺࠸対ẚ

                                                        
�
 コーチングとコーチング心理学のṔ史ࠊコーチング心理学のྛ理論ࠊコーチングのྛ分㔝におࡅるᬑཬ・㐍ᒎな࡝に

つ࡚࠸は「西垣悦代・堀正・ཎ口ె඾編著（����）ࠗコーチング心理学概論࠘ナカニシヤ出版」がヲしࠋ࠸ 
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のコーチ䛜ᅵྎと䛩䜛⌮ㄽ䛻よ䛳てコ䠉チ䞁䜾の௙᪉䛻䛿䝞リ䜶ー䝅䝵䞁䛜䛒䜛4。 

とࠊ࡛ࢁࡇコーチやカウンセラーはࠊ自分が学んだὶὴの理論や技法を自分の使࠸

やす࠸よ࠺に⤫ྜした࠸と࠼⪄࠺࠸をᣢつ人がከ࠸とᛮわれるࡑࡶ⪅➹ࠋの౛にࡶれ

れのᙉみを⤫ྜ的にάࡒれࡑ自分が学んだ理論・技法のࠊ選択理論をᅵྎにし࡚ࠊࡎ

⏝࡛きるモデルをつくࡾた࠸と⪃࡚࠼きたࠋ 

選択理論のㄝ明࡛使われる「඲⾜動自動㌴モデル」のᅗ（Ϩࠊは⪅➹ࠊなᢡ࠺のよࡑ

7 ཧ↷）を見࡚࠸たときに「ࡇのモデルをᅵྎにし࡚ࠊ選択理論をベースとする⤫ྜ

的なコーチングモデルがసれるの࡛はな࠸か」と࠼⪄࠺࠸をᢪ࠸たࠋ 

選択理論は「人の㛗期的な心理のၥ㢟は人間関係のၥ㢟࡛࠶る」と⪃࠸࡚࠼るࡑࠋ

し࡚ࠊリアリティセラピーはᚋ㏙（Ϩ4 ཧ↷）するよ࠺に୺とし࡚ࠊ人間関係のၥ㢟

に↔Ⅼをྜわせるカウンセリング࡛࠶るࠋしかしࠊ選択理論におࡅる「㸳つのᇶ本的

ḧồ」とࡑのලయ的な⾲れ࡛࠶る「ୖ㉁ୡ⏺（㢪ᮃの෗真アルバム）」と࠼⪄࠺࠸᪉はࠊ

人間関係のၥ㢟ࡤか࡛ࡾはなくࠊ⚾たࡕがࢦールをタᐃしࡑれを㐩成した࠸とࡶ࠺࠸

の࡛࠶れࡲࡊࡲࡉࠊࡤな分㔝のࡶのにᛂ⏝するࡇとが࡛きるࡇࠋのⅬࠊᨭ援ᆺコーチ

ングとྠᵝ࡛࠶るࠋ 

୧⪅とࠊࡶクライアントの୺యᛶや自己決ᐃによる⾜動選択を㔜どし࡚࠸るⅬࠊᨭ

援⪅࡛࠶るコーチやカウンセラーのクライアントに対するᇶ本的ែᗘࠊ㉁ၥ࡛クライ

アントに対話のᒎ㛤をಁすⅬࠊクライアントのᨵၿのためにྲྀ࠺ࡾる᪉法が「⾜Ⅽ・

⾜動のኚ᭦」か「ᛮ⪃・見᪉のษ᭰࠼」࡛࠶るⅬな࡛࡝ඹ㏻し࡚࠸るࠋ 

選択理論の「ୖ㉁ୡ⏺（㢪ᮃの෗真アルバム）」の⪃࠼᪉はࠊ解決ᚿྥアプローチに

おࡅる解決ീࠊᨭ援ᆺコーチングにおࡅるࢦールと㔜なるࡶの࡛࠶るࡑࠋし࡚ࡇࠊれ

ら 3 ⪅はクライアントがࡇれらの┠的を㐩成するࡇとをᨭ援するࡶの࡛࠶るࡇとか

らࠊᇶ本的にはᩚྜᛶがࡾ࠶⤫ྜするࡇとがྍ能࡛࠶ると⪃࠼られるࠋ 

アドラー心理学の⪃࠼᪉は選択理論と㢮ఝする部分がከࡑࠋ࠸のためࠊ୧⪅を対ẚ

するとࠊ選択理論の⪃࠼᪉に対する理解が῝ࡾࡲやすくなるࠋ 

とࠊ࡛ࢁࡇ理論や技法を使࠺ഃからはࡇれらを⤫ྜした࠸と࠺࠸ニーズが࠶るがࠊ

理論・技法をㄝくྛὴはࠊ他ὴに対する自らのඃ఩ᛶや⊂自ᛶをᙉㄪしᕪู໬をᅗࢁ

選択理論࡛は「人の⾜動のメカࠋ࠸の౛に₃れなࡑࡶ選択理論ࠋる࠶とするഴྥが࠺

ニズム」につ࡚࠸「እ的コントロール心理学 Ys ෆ的コントロール心理学」と࠺࠸対ẚ

                                                        
�
 コーチングとコーチング心理学のṔ史ࠊコーチング心理学のྛ理論ࠊコーチングのྛ分㔝におࡅるᬑཬ・㐍ᒎな࡝に

つ࡚࠸は「西垣悦代・堀正・ཎ口ె඾編著（����）ࠗコーチング心理学概論࠘ナカニシヤ出版」がヲしࠋ࠸ 

 

 

的なᤊ࠼᪉をし࡚おࡇࠊࡾれが選択理論の⊂自ᛶを♧す⯆࿡῝࠼⪄࠸᪉࡛࠶るࡶののࠊ

他の理論や技法をྲྀ㎸ん࡛ᩚྜᛶをᣢったコーチングモデルにするためにはࠊᚋ㏙（Ϯ

ཧ↷）するよ࠺にࠊ選択理論の⪃࠼᪉を一部ㄪᩚした᪉がよ࠸の࡛はな࠸かと࠺࠸の

が➹⪅の見解࡛࠶るࠋ 

なおࠊᨭ援ᆺコーチングと解決ᚿྥアプローチࠊ᮶談⪅中心療法の⤫ྜにつ࡚࠸はࠊ

➹⪅が「ᨭ援ᆺコーチング」とし࡚ࡲとめたẁ㝵࡛ࠊᚋの஧つの⪃࠼᪉と技法を⤌み

㎸んだࡶのとなっ࡚࠸る5ࠊ࡛ࡇࡑࠋ本✏࡛はᨭ援ᆺコーチングࠊ選択理論とリアリテ

ィセラピーࠊアドラー心理学の選択理論㢮ఝ部分の⤫ྜを中心に᳨ウするࠋ 

 

Ϩ ࡢ࣮ࢧࢵࣛࢢ㑅ᢥ⌮ㄽ࣮ࣆࣛࢭ࢕ࢸࣜ࢔ࣜ࡜ 

㸯 㑅ᢥ⌮ㄽࡣෆⓗࡢ࣮ࣝࣟࢺࣥࢥᚰ⌮Ꮫ࡛ࡿ࠶ 

選択理論6はࠊ人はࠊእからの่⃭に཯ᛂし࡚⾜動するの࡛はなくࠊ㑇ఏ子のᣦ♧に

よࡾ自分のᇶ本的ḧồを‶たす࡭くࠊෆഃから動ᶵ࡙ࡅられ࡚⾜動する（ෆ的コント

ロールによࡾ⾜動する）と୺ᙇしࠊ選択理論は「ෆ的コントロール心理学」࡛࠶るࡇ

とをᙉㄪするࠋ 

 自分の⾜動に㈐௵をᣢࠊࡕ୺య的に⾜動を選択し࡚自分のḧồ඘㊊をしࠊ他⪅との

Ⰻዲな人間関係を⥔ᣢし࡚幸せな生き᪉が࡛きるࡇとを┠ᣦすための心理学࡛࠶るࠋ 

 

㸰 ࠕ㸳ࡢࡘᇶᮏⓗḧồࠖ࠺࠸࡜考࠼᪉ 

選択理論はࠊ「㸳つのᇶ本的ḧồ」と࠼⪄࠺࠸᪉をベースにࠊ「人の⾜動のメカニズ

ム」を分かࡾやすくㄝ明するࠋ「人の⾜動はすࠊ࡚࡭自分のෆഃの㑇ఏ子に⤌み㎸ࡲれ

た㸳つのᇶ本的ḧồによっ࡚動ᶵ௜ࡅられ࡚おࠊࡾ人は自分のḧồを‶たすために⾜

動する」とし࡚ࠊ人の⾜動の※Ἠをᇶ本的ḧồの඘㊊にồめ࡚࠸るࠋ 

࠺࠸࡛ࡇࡇ 5 つのᇶ本的ḧồとはࠊḟのとお࠶࡛ࡾるࠋ 

ձ生Ꮡのḧồ㸸㣗࡭るࠊỈを㣧ࠊࡴᐷるࠊ᤼ἥするなࠊ࡝生Ꮡするのにᚲせなḧồࠊ 

ղឡ・所ᒓのḧồ㸸┦ᡭをឡしたࠊ࠸┦ᡭからឡࡉれたࠊ࠸人からཷࡅ入れられた

 ࠊḧồ࠺࠸とࠊ࠸たࡾ࠶௰間࡛ࠊ࠸入れたࡅ人をཷࠊ࠸

                                                        
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）࡛ࠊᨭ援ᆺコーチングにつࡲ࡚࠸とめ࡚࠸るࠋ 
6 本✏におࡅる選択理論とリアリティセラピーにつ࡚࠸のㄝ明はࠊ୺とし࡚ࠊ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ཧ⪃にし࡚ࡲとめたࡶの࡛࠶るࠋ 
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ճ力のḧồ㸸຾ࡕたࠊ࠸㐩成したࠊ࠸ㄆめられたࠊ࠸力を᣺࠸たࠊ࠸┦ᡭをコント

ロールした࠸なࠊ࡝自分の能力㺂自尊心㺂ᶒ力をồめるḧồࠊ 

մ自⏤のḧồ㸸自分がᛮ࠺よ࠺にしたࠊ࠸⾜動やሙ所を自⏤に選択しࠊ自⏤に⛣動

したࠊ࠸と࠺࠸ḧồࠊ 

յ楽しみのḧồ㸸㐟びた࠸➗ࠊ࠸たࠊ࠸楽しみた࠸なࠊ࡝႐びや⯆࿡が‪くࡶのを

ồめるḧồࠊ 

௨ୖの 5 つのḧồはࠊマズローのḧồ 5 ẁ㝵ㄝ7のよ࠺にࠊ下の㝵ᒙのḧồが‶たࡉ

れれࡤḟの㝵ᒙのḧồが生じると⪃࠼るの࡛はなくࠊ「人はࡇれらの㸳つのᇶ本的ḧ

ồをᖖにᣢっ࡚࠸る」とࡉれるࡑࠋし࡚ࠊ人はࡇࠊれらの㸳つのᇶ本的ḧồがバラン

スよく‶たせ࡚࠸れࡤ幸せ࡛࠶るとឤじるࡇࠋれらのḧồが一つ௨ୖ‶たせ࡚࠸なࡅ

れࡑࠊࡤの人は幸せをឤじられな࠸か୙幸࡛࠶るとឤじるࠋ 

クライアントの୙幸やⴠࡕ㎸みࠊ心㌟の⑕≧をᣍくのはࠊクライアントが現᫬Ⅼ࡛ࠊ

クライアントࠊし࡚ࡑࠋる࠼⪄ると࠶ため࡛࠸な࠸れかのᇶ本的ḧồを‶たせ࡚ࡎ࠸

は「⾜Ⅽ・⾜動」や「ᛮ⪃・見᪉」をኚ࠼るࡇとによっ࡚ࠊよࡾຠᯝ的にḧồ඘㊊が

࡛きる⾜動を選択しࠊ㢪ᮃを実現するࡇと࡛5ࠊ つのᇶ本的ḧồがバランスよく‶た

せるよ࠺になれࠊࡤ⑕≧ࡶ㍍ῶࡉれたࡾᾘ࠸࡚࠼くしࠊ幸せをឤじるࡇとが࡛きるよ

 ࠋる࠼⪄になると࠺

 

㸱 ே㛫㛵ಀࡢ㔜ど㸦እⓗࡀ࣮ࣝࣟࢺࣥࢥே㛫㛵ಀࢆᝏ໬ࡿࡏࡉ㸧 

⚾たࡕの人生が‶㊊の࠸く幸せなࡶのとなるか࠺࡝かはࠊ「኱ษな人との人間関係」

に኱きくᙳ㡪ࡉれるࠋ選択理論࡛はࠊ人が୙幸なのはࠊ現在‶㊊࡛きる人間関係をᣢ

ከくࠊ心㌟の⑕≧の⫼ᚋにはࠊ人の㛗期にわたる୙幸やࠊるとし࠶から࡛࠸な࠸࡚࡚

のሙྜࠊ「኱ษな人との୙‶㊊な人間関係（人間関係のḞዴや᩿⤯）」がࠊࡾ࠶人間関

係がཎᅉ࡛࠶ると⪃࠼るࠋ⸆≀౫Ꮡࠊᭀ力ࠊ⨥≢ࠊ学業୙᣺ࠊᐙ᪘への⹢ᚅな࡝の௒

日のၥ㢟のከくが「኱ษな人との関係の᩿⤯」と࠺࠸人間関係がཎᅉ࡛࠶るࠊと࠺࠸

 ࠋる࠸᪉をし࡚࠼⪄

኱ษࠊࡾ࠶㔜せなᇶ本的ḧồ࡛ࡶ人にとっ࡚᭱ࠊឡ・所ᒓのḧồがࠊの理⏤とし࡚ࡑ

な人との間࡛Ⰻዲな人間関係が࡛き࡚࠸るࡇとがࠊ⚾たࡕがす࡚࡭のᇶ本的ḧồを‶

                                                        
� マズローのḧồ㸳ẁ㝵ㄝとはࠊ人間には � ẁ㝵のᇶ本的ḧồがࠊࡾ࠶下の㝵ᒙのḧồが‶たࡉれるとࠊḟの㝵ᒙのḧ

ồが生ࡲれるとする１ࠋ␒下から「生理的ḧồ」ࠊ「Ᏻ඲のḧồ」ࠊ「所ᒓとឡ᝟のḧồ」ࠊ「ᢎㄆと尊ᩗのḧồ」ࠊ

一␒㧗ᗘなḧồとࡉれ࡚࠸るのが「自己実現ḧồ」࡛࠶るࠋ 
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ճ力のḧồ㸸຾ࡕたࠊ࠸㐩成したࠊ࠸ㄆめられたࠊ࠸力を᣺࠸たࠊ࠸┦ᡭをコント

ロールした࠸なࠊ࡝自分の能力㺂自尊心㺂ᶒ力をồめるḧồࠊ 

մ自⏤のḧồ㸸自分がᛮ࠺よ࠺にしたࠊ࠸⾜動やሙ所を自⏤に選択しࠊ自⏤に⛣動

したࠊ࠸と࠺࠸ḧồࠊ 

յ楽しみのḧồ㸸㐟びた࠸➗ࠊ࠸たࠊ࠸楽しみた࠸なࠊ࡝႐びや⯆࿡が‪くࡶのを

ồめるḧồࠊ 

௨ୖの 5 つのḧồはࠊマズローのḧồ 5 ẁ㝵ㄝ7のよ࠺にࠊ下の㝵ᒙのḧồが‶たࡉ

れれࡤḟの㝵ᒙのḧồが生じると⪃࠼るの࡛はなくࠊ「人はࡇれらの㸳つのᇶ本的ḧ

ồをᖖにᣢっ࡚࠸る」とࡉれるࡑࠋし࡚ࠊ人はࡇࠊれらの㸳つのᇶ本的ḧồがバラン

スよく‶たせ࡚࠸れࡤ幸せ࡛࠶るとឤじるࡇࠋれらのḧồが一つ௨ୖ‶たせ࡚࠸なࡅ

れࡑࠊࡤの人は幸せをឤじられな࠸か୙幸࡛࠶るとឤじるࠋ 

クライアントの୙幸やⴠࡕ㎸みࠊ心㌟の⑕≧をᣍくのはࠊクライアントが現᫬Ⅼ࡛ࠊ

クライアントࠊし࡚ࡑࠋる࠼⪄ると࠶ため࡛࠸な࠸れかのᇶ本的ḧồを‶たせ࡚ࡎ࠸

は「⾜Ⅽ・⾜動」や「ᛮ⪃・見᪉」をኚ࠼るࡇとによっ࡚ࠊよࡾຠᯝ的にḧồ඘㊊が

࡛きる⾜動を選択しࠊ㢪ᮃを実現するࡇと࡛5ࠊ つのᇶ本的ḧồがバランスよく‶た

せるよ࠺になれࠊࡤ⑕≧ࡶ㍍ῶࡉれたࡾᾘ࠸࡚࠼くしࠊ幸せをឤじるࡇとが࡛きるよ

 ࠋる࠼⪄になると࠺

 

㸱 ே㛫㛵ಀࡢ㔜ど㸦እⓗࡀ࣮ࣝࣟࢺࣥࢥே㛫㛵ಀࢆᝏ໬ࡿࡏࡉ㸧 

⚾たࡕの人生が‶㊊の࠸く幸せなࡶのとなるか࠺࡝かはࠊ「኱ษな人との人間関係」

に኱きくᙳ㡪ࡉれるࠋ選択理論࡛はࠊ人が୙幸なのはࠊ現在‶㊊࡛きる人間関係をᣢ

ከくࠊ心㌟の⑕≧の⫼ᚋにはࠊ人の㛗期にわたる୙幸やࠊるとし࠶から࡛࠸な࠸࡚࡚

のሙྜࠊ「኱ษな人との୙‶㊊な人間関係（人間関係のḞዴや᩿⤯）」がࠊࡾ࠶人間関

係がཎᅉ࡛࠶ると⪃࠼るࠋ⸆≀౫Ꮡࠊᭀ力ࠊ⨥≢ࠊ学業୙᣺ࠊᐙ᪘への⹢ᚅな࡝の௒

日のၥ㢟のከくが「኱ษな人との関係の᩿⤯」と࠺࠸人間関係がཎᅉ࡛࠶るࠊと࠺࠸

 ࠋる࠸᪉をし࡚࠼⪄

኱ษࠊࡾ࠶㔜せなᇶ本的ḧồ࡛ࡶ人にとっ࡚᭱ࠊឡ・所ᒓのḧồがࠊの理⏤とし࡚ࡑ

な人との間࡛Ⰻዲな人間関係が࡛き࡚࠸るࡇとがࠊ⚾たࡕがす࡚࡭のᇶ本的ḧồを‶

                                                        
� マズローのḧồ㸳ẁ㝵ㄝとはࠊ人間には � ẁ㝵のᇶ本的ḧồがࠊࡾ࠶下の㝵ᒙのḧồが‶たࡉれるとࠊḟの㝵ᒙのḧ

ồが生ࡲれるとする１ࠋ␒下から「生理的ḧồ」ࠊ「Ᏻ඲のḧồ」ࠊ「所ᒓとឡ᝟のḧồ」ࠊ「ᢎㄆと尊ᩗのḧồ」ࠊ

一␒㧗ᗘなḧồとࡉれ࡚࠸るのが「自己実現ḧồ」࡛࠶るࠋ 

 

 

たすために୙ྍḞ࡛࠶ると⪃࠼られるから࡛࠶るࠋ 

ᡭとの間࡛「人間関係を┦ࠊのは࠸が‶㊊࡛きる人間関係がᣢ࡚なࡕた⚾ࠊし࡚ࡑ

ᦆ࡚ࡡし࠺ࡲひ࡝く᭷ᐖなእ的コントロール（௨下ࠊ「ひ࡝く᭷ᐖなእ的コントロー

ル」とࠋ࠺࠸）」をしたࡉࠊࡾれたࡾし࡚࠸るから࡛࠶るࡇࠋれにはࠊᢈุするࠊ㈐め

るྃᩥࠊをゝࠊ࠺ガミガミゝࠊ࠺⬣すࠊ⨩を୚࠼るࠊ（自分のᛮ࠸㏻ࡾにしよ࠺と）ほ

 ࠋる࠶の⾜Ⅽが࡝び࡛㔮るな࠺

࠺が┦ᡭをコントロールしよࡕた⚾ࠊく᭷ᐖなእ的コントロールは࡝れらのひࡇ

（ᛮ࠸㏻ࡾに動かࠊ࠺ࡑ┦ᡭをኚ࠼よ࠺）とし࡚使࠸が࠶࡛ࡕるがࠊ┦ᡭのឡ・所ᒓ

のḧồや力のḧồな࡝のᇶ本的ḧồを㜼ᐖする⾜Ⅽ࡛ࠊࡾ࠶┦ᡭとの人間関係を㐲ࡊ

 ࠋる࠶の࡛ࡶするࡾቯした◚ࠊࡾたࡅ

⚾たࡕがࡇࠊれらのእ的コントロールを⾜࠺とࠊ┦ᡭは㌟ᵓࠊ࠼཯Ⓨしࠊᛣ࠶ࠊࡾ

る࠸はࠊ㏨ࡆたࠊࡾ㊥㞳を⨨࠸たࡾしよ࠺とするࡑࠋのよ࠺なሙྜにࠊ┦ᡭにゝࡇ࠺

とをきかせよ࠺とし࡚ࡉࠊらにእ的コントロールをᙉめるとࠊ┦ᡭのᇶ本的ḧồはࡲ

すࡲす㜼ᐖࡉれࠊ཯Ⓨやᣄྰが一ᒙᙉくなࠊࡾ┦ᡭとの人間関係がᝏ໬し࡚ࠊつ࠸に

は関係を᩿つとࡇ࠺࠸とになっ࡚࠸くࠋ 

௒のୡの中࡛はࡇࠊのよ࠺な「┦ᡭをእ的コントロールする」ࠊ「┦ᡭからእ的コン

トロールࡉれる」とࡇ࠺࠸とがᙜたࡾ๓のよ࠺に⾜なわれ࡚࠸るࠋ⚾たࡕはࠊ≉にࠊ

自分が所᭷ព㆑をᣢࡕやす࠸┦ᡭ（㓄അ⪅ࠊ子ࠊ部下ࠊ生ᚐ➼）に対し࡚እ的コント

ロールを使࠸が࠶࡛ࡕるࠋ 

「┦ᡭをእからኚ࠼よ࠺とし࡚ࠊࡶ┦ᡭをኚ࠼るࡇとは࡛きな࠸」にࡶかかわらࠊࡎ

┦ᡭを↓理にኚ࠼よ࠺とし࡚ࠊእ的コントロールを⏝࠸るがࠊ┦ᡭがᛮ࠺よ࠺にኚわ

っ࡚くれなࡇ࠸と࡛ࠊ自分ࡶⱞしみࠊ┦ᡭをࡶⱞしࡲせ࡚࠸るࠋ 

 

㸲 ࠕእⓗ࣮ࣝࣟࢺࣥࢥᚰ⌮Ꮫ ᚰ⌮Ꮫ㸧࣮ࠖࣝࣟࢺࣥࢥ㑅ᢥ⌮ㄽ㸦ෆⓗࠕࡽࠖ࠿

 ⾜⛣ࡢ࡬

選択理論࡛はࠊ「人はእഃからの่⃭に対する཯ᛂとし࡚⾜動する」と࠼⪄࠺࠸᪉を

「እ的コントロール心理学」とし࡚ᤊࠊ࠼現在のከくの心理学がࡇれにᒓし࡚࠸ると

ࠊ使われると࡚࠸እ的コントロール心理学が人間関係におࠊの⫼ᬒにはࡑࠋる࠸࡚࠼⪄

ᙉไ的࡛ᠬ⨩的な⾜Ⅽによっ࡚ࠊ┦ᡭをコントロールしよ࠺とࡇ࠺࠸とが⾜われがࡕ

 ࠋる࠶᪉が࠼⪄࠺࠸人間関係の᩿⤯をᣍく⤖ᯝとなるとࠊࡾ࠶࡛
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እ的コントロ」ࠊが኱ษな人との間࡛Ⰻዲな人間関係をᣢつためにはࡕた⚾ࠊし࡚ࡑ

ール心理学」をᤞ࡚࡚ࠊ「選択理論（ෆ的コントロール心理学）」を᥇⏝す࡭き࡛࠶る

 ࠋとを୺ᙇするࡇ

 

㸳 ⚾ࡣࡕࡓ⮬ศࢆື⾜ࡢᖖ࡟㑅ᢥ࡛ࡿࡁ 

選択理論はࠊෆ的コントロール心理学の❧ሙからࠊ「人の⾜動には自分のḧồを‶た

すためと࠺࠸┠的が࠶る」ࠊ「人は自分のḧồを‶たすためࡑࠊのとき࡝き࡛᭱ၿの⾜

動をし࡚࠸る」ࡲࠊたࠊ「⚾たࡕは自分の⾜動を自分࡛選択し࡚࠸るࠋ人はᖖに自分の

⾜動を選択するࡇとが࡛きる」としࠊ「⾜動を選択する㈐௵は他人や⎔ቃに࠶るの࡛は

なくࠊ自分に࠶る」とするࠋ 

たとࠊࡤ࠼カチンとくる他人のゝ動にࠊ気分をᦆࡡたࠊࡾᛣったࠊࡾ↓どしたࡾす

るのࡑࠊࡶの⾜動を自分が選択し࡚࠸るの࡛࠶っ࡚ࠊ┦ᡭのゝ動によっ࡚ࡉ࠺ࡑせら

れ࡚࠸るわ࡛ࡅはなࠊࡲ࠸ࠋ࠸「ⴠࡕ㎸みを選択し࡚࠸る」ࠊ「ᛣࡾを選択し࡚࠸る」ࠊ

「៧࠺つを選択し࡚࠸る」よ࠺なሙྜู࡛ࠊࡶのよࡾよ࠸⾜動を選択するࡇとが࡛き

るとしࠊ㐣ཤのトラウマ࡛ࠊ࠼ࡉ本人がࡑの≛≅になる選択をしな࠸㝈ࡑࡾの≛≅に

なったࡲࡲとࡇ࠺࠸とはな࠸と⪃࠼るࠋ 

一᪉ࠊ人はෆ的コントロール࡛自分の⾜動を選択する௨ୖࠊ⚾たࡕが自分࡛コント

ロール࡛きるのはࠊ自分の⾜動だࠊࡾ࠶࡛ࡅ他人の⾜動をコントロール（┦ᡭをኚ࠼

る）ࡇとは࡛きな࠸と⪃࠼るࠋ 

 

㸴 ୖࠕ㉁ୡ⏺㸦㢪ᮃࡢ෗┿࣒ࣂࣝ࢔㸧ࠖ  ᪉࠼考࠺࠸࡜

選択理論࡛はࠊ⚾たࡕのᇶ本的ḧồは㢌の中にලయ的な「㢪ᮃ」のᙧ࡛「理᝿の෗

真アルバム」とし࡚入っ࡚࠸ると⪃࠼るࡇࠋのアルバムのࡇとを「ୖ㉁ୡ⏺（㢪ᮃの

෗真アルバム）」と࿧ん࡛࠸る）ࠋලయ的な理᝿のイメージとし࡚はࠊ自分がዲࡲし࠸

とᛮ࠺人ࡶࠊのࡇࠊとࠊ౯್ほࠊ信᮲な࡝が࠶るୖࠋ㉁ୡ⏺は一人一人␗なっ࡚おࠊࡾ

 ࠋる࠶の࡛ࡶく࠸ኚ໬し࡚ࡎ࠼たࠊたࡲ

人はࠊ自分の㢪ᮃが明☜になるとࡑࠊれを実現した࠸と࠺࠸ḧồが生ࡲれるࠋ⚾た

とによࡇな㢪ᮃのෆᐜをලయ的に明☜にព㆑するࡲࡊࡲࡉる࠶は自分のୖ㉁ୡ⏺にࡕ

とがࡇく࠸ຠᯝ的な⾜動を選択し࡚ࡾよࠊられࡅ動ᶵ࡙ࠊ࡚ࡅれらの実現にྥࡑࠊࡾ

࡛きるࠋ「人はᇶ本的ḧồを‶たすために⾜動する」とはࠊ「人はࡑࠊの▐間におࠊ࡚࠸
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なんらかのලయ的㢪ᮃを‶たすために⾜動する」とࡇ࠺࠸とをព࿡するࠋ⚾たࡕの㢪

ᮃはࡑࠊの実現にᙺ❧つຠᯝ的な「⾜Ⅽ・⾜動」と「ᛮ⪃・見᪉」を選択し࡚࠸くࡇ

と࡛よࡾ実現しやすくなるࠋ 

るか࠶ᡭのୖ㉁ୡ⏺にఱが┦ࠊくୖ࡛は࠸࡚࠸人間関係を⠏࠸よࡾ他⪅とよࠊたࡲ

（┦ᡭの㢪ᮃがఱか）をලయ的に▱ࡑࠊࡾれを尊㔜したࡑࠊࡾの実現をᨭ援するࡇと

がᙺに❧つࠋ 

 

㸵 ࠕ඲⾜ືࠖࡢ考࠼᪉ࠕ࡜඲⾜ື⮬ື㌴ࣔࠖࣝࢹ 

選択理論࡛はࠊ人の⾜動は「⾜Ⅽ・⾜動」ࠊ「ᛮ⪃・見᪉」ࠊ「気分・ឤ᝟」ࠊ「㌟యの

཯ᛂ」と࠺࠸ 4 つのせ⣲からなࡇࠊࡾれらの 4 つのせ⣲は一యとし࡚㐃動し࡚動くと

4ࠋࡪ人の⾜動を「඲⾜動（WoWal EehaYior）」と࿧ࠊのព࿡࡛ࡑࠋる8࠼⪄ つのせ⣲のࡑ 

れࡒれのព࿡につ࡚࠸はࠊḟのとお࠶࡛ࡾるࠋ 

ձ⾜Ⅽ・⾜動（acWing）とはࠊኌを出すࠊᩱ理す

るࠊ話すࠊ歩くな࡝をྵめࠊయの一部ࡲたは඲

యを動かすࡇと࡛࠶るࠋ 

ղᛮ⪃・見᪉（WhinNing）とはࠊィ⏬を⦎るࠊ᝿

ീするࠊᛮ࠸出すุࠊ ᩿する࠶ࠊる見᪉をするࠊ

現実をۑۑのよ࠺に▱ぬするࠊな࠶࡛࡝るࠋ 

ճ気分・ឤ᝟（feeling）とはࠊ気分がよࠊ࠸気分

がᝏ࠺ࠊ࠸れしᝒࠊ࠸しࠊ࠸ᐢしࠊ࠸⭡❧たし

は自分のឤ᝟にはᩄឤ࡛ࡕた⚾ࠋる࠶࡛࡝な࠸

のḧồ඘㊊ࡕに⚾た࠺ឤ᝟は㆙告ⅉのよࠋる࠶

の≧ἣを▱らせ࡚くれるࠋ 

մ㌟యの཯ᛂ（physiology）とはࠊయの཯ᛂࠊయㄪのࡇとをᣦすࠋ⬦が㏿くなるࠊᜥ

ษれがするࠊ⬚がドキドキするࠊờが出るࠊ㉥面するࠊⓎ⇕するな࠶࡛࡝るࠋ 

 

⾜動によっ࡚はࠊ「⾜Ⅽ・⾜動」ࠊ「ᛮ⪃・見᪉」ࠊ「気分・ឤ᝟」ࠊ「㌟యの཯ᛂ」の࠺

  ࠋっ࡚⾲われる❧┠࡚࡭れかが他のせ⣲にẚࡎ࠸ࠊࡕ
                                                        

�
 選択理論の訳書࡛はࠊDFWLQJ を「⾜Ⅽ」ࠊWKLQNLQJ を「ᛮ⪃」ࠊIHHOLQJ を「ឤ᝟」ࠊSK\VLRORJ\ を「生理཯ᛂ」と

⩻訳するのが㏻౛࡛࠶るがࠊ本✏࡛はࠊ他ὴとの⤫ྜを⪃࠸࡚࠼くに࠶たっ࡚よࡾ一⯡໬したゝ࠸᪉をする᪉がわかࡾ

やす࠸とᛮわれるࡇとからࠊDFWLQJ は「⾜Ⅽ・⾜動」ࠊWKLQNLQJ は「ᛮ⪃・見᪉」ࠊIHHOLQJ は「気分・ឤ᝟」ࠊSK\VLRORJ\

は「㌟యの཯ᛂ」と࠺࠸ゝⴥをᙜ࡚るࡇととしたࠋ 

 

ᅗ２ ඲⾜動自動㌴モデル 

行
為
・
行
動 

気
分
・
感
情 

思
考
・
見
方 

身
体
の
反
応 

商大論集　第 67 巻　第 3 号

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 －

85（295）



 

 

選択理論࡛は㔜せな⪃࠼᪉とし࡚ࠊ 

イࠊ඲⾜動の㸲つのせ⣲のࠊࡕ࠺人が┤接ኚ࠼るࡇとが࡛きる（コントロール࡛き

る）のは「⾜Ⅽ・⾜動」と「ᛮ⪃・見᪉」࡛࠶るࠊ 

ロࠊ「気分・ឤ᝟」と「㌟యの཯ᛂ」につ࡚࠸はࡇࠊれらを┤接ኚ࠼る（コントロー

ルする）ࡇとは࡛きな࠸がࠊ「⾜Ⅽ・⾜動」ࠊ「ᛮ⪃・見᪉」をኚ࠼るࡇと࡛ࠊ間接的

にኚ࠼る（コントロールする）ࡇとが࡛きるࠊとㄝくࠋ 

 

やすくㄝ明するのが「඲⾜動ࡾを使っ࡚分か࠼自動㌴のたとࠊの඲⾜動の概ᛕをࡇ

自動㌴モデル」࡛࠶るࠋ඲⾜動の 4 つのせ⣲のࠊࡕ࠺ハンドル࡛᧯స࡛きる๓㍯に࠶

たるのが「⾜Ⅽ・⾜動」ࠊ「ᛮ⪃・見᪉」࡛ࠊࡾ࠶ᚋ㍯に࠶たるのが「気分・ឤ᝟」ࠊ「㌟

యの཯ᛂ」࡛࠶るࠋ人はࠊ┤接ኚ࠼やす࠸๓㍯の「⾜Ⅽ・⾜動」を᧯సするࡇと࡛ࠊ

┤接᧯సしにく࠸ᚋ㍯の「気分・ឤ᝟」ࠊ「㌟యの཯ᛂ」をコントロールする（ኚ࠼る）

 ࠋる࠶と࡛ࡇ࠺࠸とࠊとが࡛きるࡇ

 

㸶 ┦ᡭࡢ࡜㛵ಀࢆ㏆࡙ࡿࡅ⾜Ⅽ 

⚾たࡕはࠊ┦ᡭが自分のᇶ本的ḧồを‶たし࡚くれるときࠊ幸⚟ឤをぬࡑࠊ࠼の┦

ᡭにዲពをࠊࡕࡶぶ㏆ឤをឤじるࠋⰋ࠸人間関係とはࠊお஫࠺࡝࠸し࡛ࠊ「ឡ・所ᒓ」ࠊ

「力」ࠊ「自⏤」ࠊ「楽しみ」な࡝のᇶ本的ḧồを‶たし࠺࠶関係࡛࠶るࠋ 

したがっ࡚ࠊ人間関係をⰋዲにし࡚࠸くにはࠊ自分のഃから┦ᡭのᇶ本的ḧồを一

つ࡛ࡶ‶たすよ࠺なྲྀ⤌をし࡚ࡤࡅ࠸よࠋ࠸つࠊࡾࡲ┦ᡭとの関係をⰋくするにはࠊ

自分が┦ᡭのḧồを‶たすᏑ在になれࡤよࠊ࠸自分が┦ᡭのୖ㉁ୡ⏺に入れࡤよ࠸と

 ࠋる࠶と࡛ࡇ࠺࠸

ࡅղ┦ᡭとの関係を㏆࡙ࠊとࡇձእ的コントロールの⾜Ⅽをやめるࠊのためにはࡑ

る⾜Ⅽ（ഴ⫈するࠊᨭ援するࠊບࡲすࠊ尊ᩗするࠊ信㢗するࠊ┦ᡭをཷᐜするࠊព見

の㐪࠸につ࡚࠸はᖖに஺΅する）をするࡇとがຠᯝが࠶るࠋ 

ղのྛ⾜Ⅽは┦ᡭのឡ・所ᒓのḧồࠊ力のḧồな࡝を‶たす⾜Ⅽ࡛࠶るࠋḧồが‶

たࡉれた┦ᡭはࠊḧồを‶たし࡚くれた人に対し࡚཭ዲ的になࠊࡾぶ㏆ឤࠊ信㢗ឤが

ቑしࠊ஧人の関係がᨵၿし࡚࠸くྍ能ᛶが࠶るࡑࠋし࡚ࠊ⚾たࡕが┦ᡭのୖ㉁ୡ⏺に

入ࠊࡾ┦ᡭがෆഃから動ᶵ௜ࡅられるよ࠺なかかわࡾ᪉をし࡚ࠊࡤࡅ࠸⤖ᯝとし࡚┦

ᡭがኚわるྍ能ᛶが生ࡲれる（Ѝ自分がኚわれࠊࡤ┦ᡭࡶኚわる）ࠋ 
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イࠊ඲⾜動の㸲つのせ⣲のࠊࡕ࠺人が┤接ኚ࠼るࡇとが࡛きる（コントロール࡛き

る）のは「⾜Ⅽ・⾜動」と「ᛮ⪃・見᪉」࡛࠶るࠊ 

ロࠊ「気分・ឤ᝟」と「㌟యの཯ᛂ」につ࡚࠸はࡇࠊれらを┤接ኚ࠼る（コントロー

ルする）ࡇとは࡛きな࠸がࠊ「⾜Ⅽ・⾜動」ࠊ「ᛮ⪃・見᪉」をኚ࠼るࡇと࡛ࠊ間接的

にኚ࠼る（コントロールする）ࡇとが࡛きるࠊとㄝくࠋ 

 

やすくㄝ明するのが「඲⾜動ࡾを使っ࡚分か࠼自動㌴のたとࠊの඲⾜動の概ᛕをࡇ
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ቑしࠊ஧人の関係がᨵၿし࡚࠸くྍ能ᛶが࠶るࡑࠋし࡚ࠊ⚾たࡕが┦ᡭのୖ㉁ୡ⏺に
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㸷 ࣮ࣜࣆࣛࢭ࢕ࢸࣜ࢔ 

リアリティセラピーはࠊ選択理論にᇶ࡙くカウンセリングのᡭ法࡛࠶るࠋ 

選択理論࡛はࠊ人のᝎみやၥ㢟のほとん࡝はࠊ኱ษな人間関係が‶㊊࡛きなࡶ࠸の

リアリティࠊのためࡑࠋる࠼⪄ると࠶とがཎᅉ࡛ࡇる࠸関係が᩿たれ࡚ࠊࡾった࠶࡛

セラピーは୺とし࡚「クライアントの‶たࡉれ࡚࠸な࠸኱ษな人間関係」に↔Ⅼをྜ

わせるࡲࠋたࠊクライアントの㐣ཤ࡛はなくࠊ௒の「リアリティ（現実）」に↔Ⅼをᙜ

࡚るࠋ 

リアリティセラピーのࢦールはクライアントが኱ษな人間関係をᅇ᚟したࠊࡾ新た

にᵓ⠏࡛きるよ࠺にするࡇと࡛࠶るࡑࠋのためのスタートがࠊ「クライアントとカウン

セラーとの関係࡙くࠊࡾ࠶࡛「ࡾ か࠸「カウンセラーとクライアントの関係」をモ

デルにし࡚ࠊクライアントは኱ษな人との関係のᅇ᚟をᅗっ࡚࠸くࡇとが┠ࡉࡊれるࠋ 

リアリティセラピー࡛はࠊクライアントが「௒の自分のリアリティ（現実）」にお࠸

࡚ḧồが‶たࡉれ࡚࠸な࠸ときにࠊクライアントが⾜Ⅽやᛮ⪃をኚ࠼るࡇとによっ࡚

よࡾⰋ࠸⾜動を選択しࠊバランスのとれたḧồ඘㊊や㢪ᮃの実現ࠊ人間関係のᨵၿな

 ࠋとをᨭ援するࡇく࠸を┠ᣦし࡚࡝

クライアントのᝎみとし࡚はࠊឤ᝟や心㌟の⑕≧のࡇとがከ࠸がࠊ選択理論࡛は๓

㏙のよ࠺にឤ᝟や心㌟の⑕≧を┤接よ࠸᪉ྥにኚ໬ࡉせる（コントロールする）ࡇと

は㞴し࠸と⪃࠼るࠋクライアントにとっ࡚ኚ࠼やす࠸「⾜Ⅽ・⾜動」と「ᛮ⪃・見᪉」

に↔Ⅼをᙜ࡚ࠊクライアントがࡇれらをኚ࠼るࡇと࡛ࠊ‶たせ࡚࠸な࠸ᇶ本的ḧồを

‶たせるよ࠺になࡑࠊࡾの⤖ᯝࠊ間接的にឤ᝟や心㌟の⑕≧をⰋ࠸᪉ྥにኚ࠼る（コ

ントロールする）ࡇとが࡛きるとするࠋ 

࠼見᪉をኚ」ࠊ「る࠼᪉をኚ࠼⪄」ࠊゝⴥは࠺࠸と「る࠼ᛮ⪃・見᪉をኚ」のሙྜのࡇ

る」ࠊ「▱ぬの௙᪉をኚ࠼る」ࠊ「気௜き（Ὕᐹ）をᚓる」な࡝をᗈくព࿡するࠋ 

 

�� :'(3  ࣝࢹࣔ

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9ࠋ「W」ࠊ「D」ࠊ「)」ࠊ「P」はࡑࠊれࡒれࠊ「WanWs（㢪ᮃの明☜໬）」ࠊ「Doing（現在の

⾜動の明☜໬）」ࠊ「(YalXaWion（自己評౯）」ࠊ「Planning（プランのస成）」とྛ࠺࠸プロ

                                                        
9 WD(P モデルにつ࡚࠸はࠊ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）がヲしࠋ࠸ 
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セスの㢌ᩥᏐ࡛࠶るࠋ 

したがっ࡚ࠊWD(P モデルとはࠊ「ձ㢪ᮃのᢕᥱЍղ現≧・現在の⾜動のᢕᥱЍճ自

己評౯のಁしЍմ⾜動プランの⟇ᐃ」と࠺࠸リアリティセラピーのᇶ本的なᡭ㡰を⾲

したࡶの࡛࠶るࠋ 

「WanWs（㢪ᮃの明☜໬）」のプロセス࡛はࠊクライアントが࠺࠸࠺࡝自分࡛ࡾ࠶た

࠸࠺࡝ࠊるのか࠸とᮃん࡛࠸ఱをᡭに入れたࠊ自分にとっ࡚ఱが኱஦なのかࠊのか࠸

ࡇ）ールࢦる┠ᶆやࡅな日ᖖ生άや人生にお࠺よ࠺࠸とࠊのか࠸きた࠸㢼に生き࡚࠺

れらがクライアントにとっ࡚のୖ㉁ୡ⏺࡛࠶る）を明☜にするᨭ援をするࠋ 

人はࠊ自分のୖ㉁ୡ⏺が明☜になれࡑࠊࡤれを実現するための⾜動がྲྀࡾやすくな

☜クライアントがୖ㉁ୡ⏺を明ࠊカウンセラーはࠊだからࠋるࡲ㧗ࡶーࢠエネルࠊࡾ

に࡛きるよ࠺に㉁ၥによっ࡚ᨭ援するࠋクライアントのୖ㉁ୡ⏺が実現ᅔ㞴なࡶの࡛

るሙྜには現実的࡛他⪅のḧồを㜼ᐖしな࠶の࡛ࡶ他⪅のḧồを㜼ᐖするࠊࡾった࠶

 ࠋをする࠸るᡭఏ࠼᭰ࡾなୖ㉁ୡ⏺にᙇ࠺よ࠸

「WanWs（㢪ᮃの明☜໬）」のプロセス࡛ࠊ本人が実現した࠸㢪ᮃをᖜᗈく᥈ったの

࠸現在の≧ἣや現在とっ࡚ࠊḟの「Doing（現在の⾜動の明☜໬）」のプロセス࡛ࠊࡕ

る⾜動を明☜にし࡚ࡶらࠋ࠺ 

やっ࡚ࡲࡲ௒のࠊなたは࠶」ࠊḟの「(YalXaWion（自己評౯）」のプロセス࡛ࠊし࡚ࡑ

ると࠶ᝎみやၥ㢟がࠋるࡅかࡆ㉁ၥをᢞ࠺࠸すか」とࡲ࠸㢪ᮃが実現࡛きるとᛮ࡚࠸

ࠊるの࡛࠶と࡛ࡇ࠺࠸と࠸な࠸㏻ᖖはᨵၿのためのຠᯝ的な⾜動がとれ࡚ࠊとはࡇ࠺࠸

クライアントは「࠼࠸࠸」と⟅࠼るのが㏻ᖖ࡛࠶るࡇࠋれによࠊࡾクライアントが௒

の࡛ࡲࡲは㢪ᮃは実現࡛き࠺ࡑになࡇ࠸とࠊ自分がᨵၿのための⾜動しなࡅれࡤなら

なࡇ࠸とに自分࡛気࡙ࡶ࡚࠸ら࠸（自己評౯）ࠊ⥆く「Planning（⾜動プランのస成）」

のプロセス࡛ලయ的な⾜動のィ⏬を❧࡚࡚ࡶらࡇ࠺とになるࠋ 

 

   ᪉࠼ᇶᮏⓗ考ࡢ࣮ࣆࣛࢭ࢕ࢸࣜ࢔ࣜ ��

リアリティセラピーのᇶ本的⪃࠼᪉とし࡚ḟのよ࠺なࡶのが࠶るࠋ 

・クライアントにはࠊ自分が⾜動をኚ࠼るࡇと࡛ࠊḧồの඘㊊や㢪ᮃの実現が࡛き

るࡇとを▱っ࡚ࡶらࠊ࠸クライアントが選択理論によるෆ的コントロールの生き᪉

に⛣⾜し࡚࠸くᨭ援をするࠋ 

・クライアントがࠊ┦ᡭや≧ἣに᣺ࡾᅇࡉれな࠸自分になるためにࠊ自分がコント
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「WanWs（㢪ᮃの明☜໬）」のプロセス࡛はࠊクライアントが࠺࠸࠺࡝自分࡛ࡾ࠶た

࠸࠺࡝ࠊるのか࠸とᮃん࡛࠸ఱをᡭに入れたࠊ自分にとっ࡚ఱが኱஦なのかࠊのか࠸

ࡇ）ールࢦる┠ᶆやࡅな日ᖖ生άや人生にお࠺よ࠺࠸とࠊのか࠸きた࠸㢼に生き࡚࠺

れらがクライアントにとっ࡚のୖ㉁ୡ⏺࡛࠶る）を明☜にするᨭ援をするࠋ 

人はࠊ自分のୖ㉁ୡ⏺が明☜になれࡑࠊࡤれを実現するための⾜動がྲྀࡾやすくな

☜クライアントがୖ㉁ୡ⏺を明ࠊカウンセラーはࠊだからࠋるࡲ㧗ࡶーࢠエネルࠊࡾ

に࡛きるよ࠺に㉁ၥによっ࡚ᨭ援するࠋクライアントのୖ㉁ୡ⏺が実現ᅔ㞴なࡶの࡛

るሙྜには現実的࡛他⪅のḧồを㜼ᐖしな࠶の࡛ࡶ他⪅のḧồを㜼ᐖするࠊࡾった࠶

 ࠋをする࠸るᡭఏ࠼᭰ࡾなୖ㉁ୡ⏺にᙇ࠺よ࠸

「WanWs（㢪ᮃの明☜໬）」のプロセス࡛ࠊ本人が実現した࠸㢪ᮃをᖜᗈく᥈ったの

࠸現在の≧ἣや現在とっ࡚ࠊḟの「Doing（現在の⾜動の明☜໬）」のプロセス࡛ࠊࡕ

る⾜動を明☜にし࡚ࡶらࠋ࠺ 

やっ࡚ࡲࡲ௒のࠊなたは࠶」ࠊḟの「(YalXaWion（自己評౯）」のプロセス࡛ࠊし࡚ࡑ

ると࠶ᝎみやၥ㢟がࠋるࡅかࡆ㉁ၥをᢞ࠺࠸すか」とࡲ࠸㢪ᮃが実現࡛きるとᛮ࡚࠸

ࠊるの࡛࠶と࡛ࡇ࠺࠸と࠸な࠸㏻ᖖはᨵၿのためのຠᯝ的な⾜動がとれ࡚ࠊとはࡇ࠺࠸

クライアントは「࠼࠸࠸」と⟅࠼るのが㏻ᖖ࡛࠶るࡇࠋれによࠊࡾクライアントが௒

の࡛ࡲࡲは㢪ᮃは実現࡛き࠺ࡑになࡇ࠸とࠊ自分がᨵၿのための⾜動しなࡅれࡤなら

なࡇ࠸とに自分࡛気࡙ࡶ࡚࠸ら࠸（自己評౯）ࠊ⥆く「Planning（⾜動プランのస成）」

のプロセス࡛ලయ的な⾜動のィ⏬を❧࡚࡚ࡶらࡇ࠺とになるࠋ 

 

   ᪉࠼ᇶᮏⓗ考ࡢ࣮ࣆࣛࢭ࢕ࢸࣜ࢔ࣜ ��

リアリティセラピーのᇶ本的⪃࠼᪉とし࡚ḟのよ࠺なࡶのが࠶るࠋ 

・クライアントにはࠊ自分が⾜動をኚ࠼るࡇと࡛ࠊḧồの඘㊊や㢪ᮃの実現が࡛き

るࡇとを▱っ࡚ࡶらࠊ࠸クライアントが選択理論によるෆ的コントロールの生き᪉

に⛣⾜し࡚࠸くᨭ援をするࠋ 

・クライアントがࠊ┦ᡭや≧ἣに᣺ࡾᅇࡉれな࠸自分になるためにࠊ自分がコント

 

 

ロール࡛きるࡇとに↔Ⅼをྜわせࡑࠊれをᑡし࡛ࡶᣑࡶ࡚ࡆらࠋ࠺  

・クライアントがࠊ「ኚ࠼られるࡶの（自分がコントロール࡛きるࡶの）」と「ኚ࠼

られなࡶ࠸の（自分がコントロール࡛きなࡶ࠸の）」を見ᴟめࠊኚ࠼られるࡶの（⾜

Ⅽ・ᛮ⪃・㢪ᮃ・見᪉➼）に↔Ⅼをྜわせ࡚ࠊຠᯝ的な⾜動を選択するᨭ援をするࠋ 

౛ࠊࡤ࠼ 

・࡛きなࡇ࠸と࡛はなく࡛ࠊきるࡇとに↔Ⅼをᙜ࡚る 

・㢪ᮃを実現ྍ能なࡶのにኚ࠼る（ୖ㉁ୡ⏺を㈞࠼᭰ࡾる）ࠋ  

・現≧や≧ἣに対する「見᪉・とら࠼᪉」ࠊ「⪃࠼᪉」ࠊ「ព࿡࡙ࡅ」をኚ࠼たࠊࡾ

ᣑࡆたࡾし࡚ࠊ現≧や≧ἣをୖᡭにཷࡅ入れられるよ࠺にするࠋ 

 

クライアントはࠊ日ࠊࠎ自分の⾜動をセルフコントロールしࠊᑠࡉな成ຌを㔜ࡡな

がらセルフコントロールに⩦⇍し࡚࠸くࡑࠋし࡚ࠊᑠࡉな成ຌが自分自㌟を成㛗ࡉせ

  ࠋく࠸やが࡚኱きな成ຌにつながっ࡚ࠊくとྠ᫬に࠸࡚

なおࡇࠊの WD(P の㡰ᗎはཝ᱁なࡶの࡛はなࠋ࠸リアリティセラピー࡛はࠊカウン

セラーはᆺにとらわれ࡚はならな࠸と⪃࠼られ࡚おࠊࡾカウンセリングにお࡚࠸๰㐀

ᛶをⓎ᥹するࡇとがồめられ࡚࠸るࠋ 

 

�� ஧࣮ࣆࣛࢭ࢕ࢸࣜ࢔ࣜࡢࣉ࢖ࢱࡢࡘ 

➹⪅はࠊリアリティセラピーをḟの஧つのタイプに分ࡅるとわかࡾやす࠸と⪃࠼

るୖࠋグの WD(P モデルは୧᪉のタイプのカウンセリングにᙺ❧つࠋ 

タイプ 1㸸クライアントの人間関係のᨵၿやᵓ⠏をᨭ援するカウンセリング（ᝎみのཎᅉ

となっ࡚࠸るእ的コントロールへの対ฎや人間関係のᨵၿがテーマとなる）  

タイプ 2㸸クライアントのࡲࡊࡲࡉな㢪ᮃ（ୖ㉁ୡ⏺）の実現をᨭ援するカウンセリング  

 

選択理論の「クライアントの㛗期にわたる୙幸やࠊ㌟య的ࠊ心理的⑕≧の⫼ᚋにはࠊ

リアリティࠊ᪉から࠼⪄࠺࠸る」と࠶の人にとっ࡚኱ษな人間関係のḞዴや᩿⤯がࡑ

セラピーはࠊ人間関係のၥ㢟と解決に↔Ⅼがᙜ࡚られるࡑࠋのためࠊ現在࡛はࠊタイ

プ 1 のカウンセリングがよࡾ㔜どࡉれ࡚࠸るよ࠶࡛࠺るࠋ  

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

セリングとなるの࡛ࠊタイプ 1 クライアントのୖࠊしかしࠋる࠼࠸のとࡶໟྵしたࡶ
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㉁ୡ⏺にはࠊ人間関係に┤接かかわらな࠸ᵝࠎな㢪ᮃがࠊࡾ࠶タイプ 2 は✀ࠎの㢪ᮃ

の実現をᨭ援するࡶの࡛࠶るの࡛ࠊよࡾỗ⏝ᛶがࠊࡾ࠶健ᖖ⪅のᨭ援ᆺコーチングと

ྠᵝなࡶのになるࠋ 

 

ϩ ᨭ᥼ᆺࡢࢢࣥࢳ࣮ࢥᴫせ 

㸯 ᨭ᥼ᆺࡣ࡜ࢢࣥࢳ࣮ࢥ 

ᨭ援ᆺコーチング10はࠊコーチが「ᨭ援⪅」となっ࡚クライアントを対話࡛ᨭ援する

「┦ᡭをᨭ援するための対話᪉法」࡛࠶るࠋクライアントが⫋ሙや学ᰯࠊ日ᖖ生ά࡛

┤面するテーマ࡛ࠊ「自分࡛ࢦールをタᐃしࡑࠊの㐩成のために⾜動する」とࡶ࠺࠸の

ᨭ援」࠺࠸一人がコーチとࠊたࡲࠋຠᯝをⓎ᥹するࡶとに࡛ࡇな࠺のよ࡝ࠊࡤれ࠶࡛

⪅」となっ࡚ࠊ┦ᡭを対話࡛ᨭ援するࡶの࡛࠶るの࡛ࠊᇶ本的な理論を理解しࠊ技法

が使࠼るよ࠺になれࠊࡤㄡ࡛࡛ࡶきるࠊㄡに対し࡚ࡶ使࠼るࡶの࡛࠶るࠋ⫋ሙࠊ学ᰯ

だ࡛ࡅなくࠊᐙᗞࠊᆅᇦ社会なࡶ࡛ࡇ࡝࡝ά⏝࡛きるࡲࠋた࠸ࠊつ࡛ࡶ使ࠊ࠼一ᗘぬ

 ࠋる࠶の࡛ࡶ࠸きわめ࡚ỗ⏝ᛶの㧗࠺࠸とが࡛きるとࡇく࠸っと使っ࡚ࡎࠊると࠼

 

㸰 ᨭ᥼ᆺࡢࢢࣥࢳ࣮ࢥ᪉ἲ࡜௙⤌ࡳ 

コーチはࠊ「⫈く技術（話をよく⫈く）」ࠊ「ᢎㄆ（ほめるࠊ┦ᡭのᏑ在をㄆめる）」ࠊ

「㉁ၥ」ࠊ「フィードバック（┦ᡭのጼを㙾にᫎすよ࠺に┦ᡭに見せるࠊコーチのコメ

ントを┦ᡭにᢞࡆ㏉す）」な࡝のコミࣗニࢣーションスキルを㥑使し࡚ࠊクライアント

がࢦールと現≧を明☜໬しࠊ自ら気࡙きや⟅をᘬき出せるよ࠺にし࠼⪄ࠊをᗈく῝く

めࡄらしࠊඖ気ࠊやる気を㧗めࠊලయ的⾜動の実⾜にᑟきࠊ⾜動の実⾜ᚋにࡑの⾜動

の成ᯝに対する自己評౯をಁすࡲࠋたࠊクライアントが潜在能力を᭱኱㝈Ⓨ᥹࡛きる

よ࠺にᨭ援するࡇࠋれらによっ࡚ࠊクライアントは㏿やか࡛㉁の㧗ࢦ࠸ールの㐩成を

実現するࡇとが࡛きるよ࠺になるࠋ 

コーチはࠊコーチングを㛤ጞしたらࠊ▷᫬間のࡕ࠺にクライアントとの間にラ࣏ー

ル（ぶ㏆ឤࠊ信㢗ឤ）をᙧ成するࡇとにດめるࠋクライアントの自己㜵⾨ព㆑をᡶし

アイࠊ࠼⪄や࠸自分のᛮࠊリラックスし࡚ࠊと࡛ࡶクライアントがᏳ心ឤのࠊくしࡻ

デアを自⏤に話せるよ࠺にするࡑࠋし࡚ࠊコーチはࠊクライアントの「ࢦールを㐩成

したࠊ「࠸「成㛗した࠸」ࠊ「自分の力やྍ能ᛶを᭱኱㝈Ⓨ᥹し࡚みた࠸」と࠺࠸ᛮ࠸を

                                                        
10 ᨭ援ᆺコーチングにつ࡚࠸はࠊ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ࡲとめ࡚࠸るࠋ 
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㉁ୡ⏺にはࠊ人間関係に┤接かかわらな࠸ᵝࠎな㢪ᮃがࠊࡾ࠶タイプ 2 は✀ࠎの㢪ᮃ

の実現をᨭ援するࡶの࡛࠶るの࡛ࠊよࡾỗ⏝ᛶがࠊࡾ࠶健ᖖ⪅のᨭ援ᆺコーチングと

ྠᵝなࡶのになるࠋ 

 

ϩ ᨭ᥼ᆺࡢࢢࣥࢳ࣮ࢥᴫせ 

㸯 ᨭ᥼ᆺࡣ࡜ࢢࣥࢳ࣮ࢥ 

ᨭ援ᆺコーチング10はࠊコーチが「ᨭ援⪅」となっ࡚クライアントを対話࡛ᨭ援する

「┦ᡭをᨭ援するための対話᪉法」࡛࠶るࠋクライアントが⫋ሙや学ᰯࠊ日ᖖ生ά࡛

┤面するテーマ࡛ࠊ「自分࡛ࢦールをタᐃしࡑࠊの㐩成のために⾜動する」とࡶ࠺࠸の

ᨭ援」࠺࠸一人がコーチとࠊたࡲࠋຠᯝをⓎ᥹するࡶとに࡛ࡇな࠺のよ࡝ࠊࡤれ࠶࡛

⪅」となっ࡚ࠊ┦ᡭを対話࡛ᨭ援するࡶの࡛࠶るの࡛ࠊᇶ本的な理論を理解しࠊ技法

が使࠼るよ࠺になれࠊࡤㄡ࡛࡛ࡶきるࠊㄡに対し࡚ࡶ使࠼るࡶの࡛࠶るࠋ⫋ሙࠊ学ᰯ

だ࡛ࡅなくࠊᐙᗞࠊᆅᇦ社会なࡶ࡛ࡇ࡝࡝ά⏝࡛きるࡲࠋた࠸ࠊつ࡛ࡶ使ࠊ࠼一ᗘぬ

 ࠋる࠶の࡛ࡶ࠸きわめ࡚ỗ⏝ᛶの㧗࠺࠸とが࡛きるとࡇく࠸っと使っ࡚ࡎࠊると࠼

 

㸰 ᨭ᥼ᆺࡢࢢࣥࢳ࣮ࢥ᪉ἲ࡜௙⤌ࡳ 

コーチはࠊ「⫈く技術（話をよく⫈く）」ࠊ「ᢎㄆ（ほめるࠊ┦ᡭのᏑ在をㄆめる）」ࠊ

「㉁ၥ」ࠊ「フィードバック（┦ᡭのጼを㙾にᫎすよ࠺に┦ᡭに見せるࠊコーチのコメ

ントを┦ᡭにᢞࡆ㏉す）」な࡝のコミࣗニࢣーションスキルを㥑使し࡚ࠊクライアント

がࢦールと現≧を明☜໬しࠊ自ら気࡙きや⟅をᘬき出せるよ࠺にし࠼⪄ࠊをᗈく῝く

めࡄらしࠊඖ気ࠊやる気を㧗めࠊලయ的⾜動の実⾜にᑟきࠊ⾜動の実⾜ᚋにࡑの⾜動

の成ᯝに対する自己評౯をಁすࡲࠋたࠊクライアントが潜在能力を᭱኱㝈Ⓨ᥹࡛きる

よ࠺にᨭ援するࡇࠋれらによっ࡚ࠊクライアントは㏿やか࡛㉁の㧗ࢦ࠸ールの㐩成を

実現するࡇとが࡛きるよ࠺になるࠋ 

コーチはࠊコーチングを㛤ጞしたらࠊ▷᫬間のࡕ࠺にクライアントとの間にラ࣏ー

ル（ぶ㏆ឤࠊ信㢗ឤ）をᙧ成するࡇとにດめるࠋクライアントの自己㜵⾨ព㆑をᡶし

アイࠊ࠼⪄や࠸自分のᛮࠊリラックスし࡚ࠊと࡛ࡶクライアントがᏳ心ឤのࠊくしࡻ

デアを自⏤に話せるよ࠺にするࡑࠋし࡚ࠊコーチはࠊクライアントの「ࢦールを㐩成

したࠊ「࠸「成㛗した࠸」ࠊ「自分の力やྍ能ᛶを᭱኱㝈Ⓨ᥹し࡚みた࠸」と࠺࠸ᛮ࠸を

                                                        
10 ᨭ援ᆺコーチングにつ࡚࠸はࠊ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ࡲとめ࡚࠸るࠋ 

 

 

኱஦にしながらࡑࠊの話をじっくࡾと⫈くࠋ「⫈く技術」と「㉁ၥ」࡛クライアントの

話をಁしࠊクライアントのດ力や人間ᛶࠊ㛗所ࠊᙉみをㄆめたࠊࡾບࡲしたࠊࡾクラ

イアントの話したࡇとを☜ㄆしたࡾするࠋ 

クライアントの᪉はࠊコーチに話をよく⫈ࡶ࡚࠸ら࠼るの࡛話しやすくなࠊࡾ自分

のᛮったࡇとをコーチに࡝ん࡝ん話すࠋ 

ࠊ᪉࠼⪄」なࡲࡊࡲࡉࠊࡾとをフィードバックしたࡇ自分がឤじたࠊらにコーチはࡉ

クラࠊ入れながらࡶᥦ᱌やアドバイスࠊࡾをಁす㉁ၥ」をした࠼᭰ࡾのの見᪉のษࡶ

イアントをᨭ援するࠋ 

クライアントはコーチとの対話を㏻じ࡚ࠊ自分のෆ面にྥかࠊ࠸自分との対話をᗈ

ールと現ࢦる࠶㢌の中にࠊクライアントはࠊコーチングの㐍⾜につれ࡚ࠋめる῝ࠊࡆ

れࡑࠊ௜き࠸ャップをᇙめる解決の⣒口や᪉法をᛮࢠࠊャップࢠールと現≧のࢦࠊ≦

をゝⴥに出し࡚࠸くࡉࠋらにコーチの㉁ၥに⟅࠼るࡕ࠺に࡝ࠊんな⾜動ィ⏬を❧࡚ࠊ

ࡇき࡭やるࠊれࡉ㢌の中がᩚ理ࠊࡶ࡚࠸とにつࡇ࠺࠸Ⅼ᳨するかと࠺࡝ࠊ実⾜し࠺࡝

とࠊඃඛ㡰఩ࠊᡭ㡰ࠊ期㝈ࠊ所せ᫬間な࡝が見࡚࠼くるࡇࠋれらがලయ的なプランと

し࡚はっきࡾするにつれࠊලయ的⾜動にྥ࡚ࡅやる気が㧗ࢦࠊࡾࡲール㐩成への自信

が生ࡲれるࠋ 

コーチが࡛きるࡇとはࠊクライアントにᗈく῝く⪃ࡶ࡚࠼らࠊ࠸気࡙きをᚓ࡚ࡶら

とࡇ࠺࠸とࠊ࠺らࡶとを決᩿し࡚ࡇලయ的⾜動を実⾜するࠊ࠸らࡶ࡚࡚❧ィ⏬をࠊ࠸

クライアントࠋる࠶クライアント自㌟࡛ࠊ実㝿にලయ的⾜動を実⾜するのはࠋる࠶࡛

がලయ的⾜動を実⾜するとࠊ成ᯝがୖがったࠊࡾ≧ἣにኚ໬が㉳ࠊࡾࡇクライアント

に新たな気࡙きが生ࡲれ࡚くるࠋ 

ᨭ援ᆺコーチング࡛はࠊクライアントがコーチングによっ࡚気௜きをᚓ࡚ࠊ⾜動に

⛣すࡇとがᚲ須࡛࠶るࠋᨭ援ᆺコーチングとはࠊクライアントにࠊ「気࡙࡚࠸Ѝ⾜動す

るࠊ気࡙࡚࠸Ѝ⾜動する」と࠺࠸「気࡙きЍ⾜動」のサイクルをάⓎにᅇし࡚ࡶら࠺

 ࠋ࠺よ࠼࠸ࡶると࠶と࡛ࡇ

 

㸱 *52:  ࣝࢹࣔ

コーチングのᇶ本モデルとし࡚ G52W モデルが࠶る（「G52W」と࠺࠸ⱥㄒは「成

㛗する」と࠺࠸ព࿡）11ࠋG52W モデルにᇶ࡙くࠊ一㐃のコーチングのὶれはࠊ 

                                                        
11 本✏におࡅる G52W モデルのグ㍕はࠊ୺とし࡚ࠊ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ཧ⪃にしたࠋ 
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ձクライアントのࢦール（㢪ᮃ・┠ᶆ）の明☜໬（G2A/） 

ղ現≧の明☜໬（ࢦールと現≧のࢠャップの明☜໬）（5(A/IT<） 

ճクライアントが使࠼る㈨※を᥈す（5(6285C(）  

մࢦールを㐩成するための「⾜動の選択⫥」を᥈す （2PTI2N6） 

յ実⾜するලయ的⾜動を決ᐃしࠊやる気を㧗める（WI//） 

からなるࠋコーチはࡇࠊのよ࠺なὶれにἢっ࡚ࠊクライアントの話を⫈きࠊ㉁ၥを

ᢞࡆか࠸࡚ࡅくࠋ 

 

㸦㸯㸧࣭࣮ࣝࢦࠕ┠ᶆࠖ᫂ࡢ☜໬㸦*2$/㸧 

コーチングはࠊクライアントの「㹼した࠸」と࠺࠸ලయ的なࢦール（┠ᶆ）を実現

するために⾜われるࡑࠋれには┠ᣦすࢦールがఱ࡛࠶るのかࠊつࠊࡾࡲクライアント

が「ࢦール（┠ᶆ）を明☜໬するࡇと」が᭱ࡶ㔜せ࡛࠶るࠋ 

明☜になったࢦールを㐩成するためにࠊ㏵中のᑠࡉなࢦールࠊ中くら࠸のࢦールを

タᐃするࡑࠋし࡚ࠊᑠࡉなࢦールをḟࠎと㐩成し࡚ࠊ中くら࠸のࢦールを㐩成しࠊや

が࡚ࠊ኱きな᭱⤊ࢦールの実現につな࠸࡚ࡆくࠋ 

㸺ࢦールを⪺く㉁ၥ㸼 

 ールはఱ࡛すかࢦなたの࠶

 のはఱ࡛すかࡶ࠸ᚓたࠊとࡇ࠸なたのした࠶

 

㸦㸰㸧᫂ࡢࠖ≦⌧ࠕ☜໬㸦5($/,7<㸧 

௒」ࠊ「るのか࠸なっ࡚࠺࡝現≧は」ḟのプロセスとし࡚ࠊールが明☜になったらࢦ

れによっ࡚クライアントに現≧をࡑࠋを⫈く࡝んな⾜動をとっ࡚きたのか」な࡝࡛ࡲ

ᢕᥱし࡚ࡶらࠋ࠺クライアントにとっ࡚はࢦࠊールが明☜になࠊࡾ現≧がᢕᥱ࡛きる

ࠊとがࡇく࠸ャップをᇙめ࡚ࢠのࡇࠋくる࡚࠼が見「ャップࢠールと現≧のࢦ」ࠊと࡛ࡇ

解決す࡭きၥ㢟࡛ࠊࡾ࠶コーチングのㄢ㢟となるࠋ 

㸺現≧を⪺く㉁ၥ㸼 

現≧は࠺࠸࠺࡝≧ែ࡛すか 

ఱがၥ㢟なの࡛すか 

 したかࡲとをし࡚きࡇ࠺࠸࠺࡝࡛ࡲれࡇࠊールを㐩成するためにࢦ
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ձクライアントのࢦール（㢪ᮃ・┠ᶆ）の明☜໬（G2A/） 

ղ現≧の明☜໬（ࢦールと現≧のࢠャップの明☜໬）（5(A/IT<） 

ճクライアントが使࠼る㈨※を᥈す（5(6285C(）  

մࢦールを㐩成するための「⾜動の選択⫥」を᥈す （2PTI2N6） 

յ実⾜するලయ的⾜動を決ᐃしࠊやる気を㧗める（WI//） 

からなるࠋコーチはࡇࠊのよ࠺なὶれにἢっ࡚ࠊクライアントの話を⫈きࠊ㉁ၥを

ᢞࡆか࠸࡚ࡅくࠋ 

 

㸦㸯㸧࣭࣮ࣝࢦࠕ┠ᶆࠖ᫂ࡢ☜໬㸦*2$/㸧 

コーチングはࠊクライアントの「㹼した࠸」と࠺࠸ලయ的なࢦール（┠ᶆ）を実現

するために⾜われるࡑࠋれには┠ᣦすࢦールがఱ࡛࠶るのかࠊつࠊࡾࡲクライアント

が「ࢦール（┠ᶆ）を明☜໬するࡇと」が᭱ࡶ㔜せ࡛࠶るࠋ 

明☜になったࢦールを㐩成するためにࠊ㏵中のᑠࡉなࢦールࠊ中くら࠸のࢦールを

タᐃするࡑࠋし࡚ࠊᑠࡉなࢦールをḟࠎと㐩成し࡚ࠊ中くら࠸のࢦールを㐩成しࠊや

が࡚ࠊ኱きな᭱⤊ࢦールの実現につな࠸࡚ࡆくࠋ 

㸺ࢦールを⪺く㉁ၥ㸼 

 ールはఱ࡛すかࢦなたの࠶

 のはఱ࡛すかࡶ࠸ᚓたࠊとࡇ࠸なたのした࠶

 

㸦㸰㸧᫂ࡢࠖ≦⌧ࠕ☜໬㸦5($/,7<㸧 

௒」ࠊ「るのか࠸なっ࡚࠺࡝現≧は」ḟのプロセスとし࡚ࠊールが明☜になったらࢦ

れによっ࡚クライアントに現≧をࡑࠋを⫈く࡝んな⾜動をとっ࡚きたのか」な࡝࡛ࡲ

ᢕᥱし࡚ࡶらࠋ࠺クライアントにとっ࡚はࢦࠊールが明☜になࠊࡾ現≧がᢕᥱ࡛きる

ࠊとがࡇく࠸ャップをᇙめ࡚ࢠのࡇࠋくる࡚࠼が見「ャップࢠールと現≧のࢦ」ࠊと࡛ࡇ

解決す࡭きၥ㢟࡛ࠊࡾ࠶コーチングのㄢ㢟となるࠋ 

㸺現≧を⪺く㉁ၥ㸼 

現≧は࠺࠸࠺࡝≧ែ࡛すか 

ఱがၥ㢟なの࡛すか 

 したかࡲとをし࡚きࡇ࠺࠸࠺࡝࡛ࡲれࡇࠊールを㐩成するためにࢦ

 

 

 

㸦㸱㸧ࠕ౑ࡿ࠼㈨※ࠖ᫂ࡢ☜໬㸦5(6285&(㸧 

クライアントにとっ࡚ࠊ使࠼る㈨※がከࡅれࡤከ࠸ほࢦࠊ࡝ールの㐩成はや᫆ࡾく

なる࠺࠸࡛ࡇࡇࠋ㈨※にはࠊ人ࡶࠊのࠊ金ࠊ᝟報ࠊ᫬間な࡝が࠶るࠋクライアントの

▱㆑ࠊ経㦂ࠊ能力ࠊពḧࠊ人⬦ࠊ成ຌయ㦂ࠊ㈨᱁な࡝のす࡚࡭が㔜せな㈨※࡛࠶るࠋ 

ከくのクライアントはࠊコーチングをཷࡅるࠊ࡛ࡲ自分の㈨※に気࡙か࠶」ࠊࡎるࡶ

のに┠をྥࠊࡎࡅなࡶ࠸のࡡだࡾし࡚࠸る」≧ែに࠶るࠋコーチングをཷࡅるࡇと࡛ࠊ

自分がᣢつ㈨※に気࡙きࠊ「ᣢっ࡚࠸なࡶ࠸のよࠊࡾᣢっ࡚࠸るࡶのに↔Ⅼをᙜ࡚る」

 ࠋになる࠺とが࡛きるよࡇ

㸺使࠼る㈨※を⪺く㉁ၥ㸼 

ఱが࠶れࡤᙺに❧ࡲࡕすか 

┠ᶆ㐩成にᙺ❧つ࡝んなࡶのをᣢっ࡚ࡲ࠸すか 

࿘ࡾから࡝んなサ࣏ートならᚓられ࡛࠺ࡑすか 

 すか࡛࠺ࡑࡕ❧㛗所がᙺࠊなたの能力やᙉみ࠶な࠺のよ࡝

 

㸦㸲㸧ࢆࠖࣉࢵࣕࢠࡢ≦⌧࡜࣮ࣝࢦࠕᇙࡢື⾜ࠕࡿࡵ㑅ᢥ⫥᳨ࠖࡢウ㸦237,216㸧 

る㈨※がわか࠼自分が使ࠊらにࡉࠊࡾャップが明☜になࢠのࡑཬびࠊ≦ールと現ࢦ

ったとࢦࠊ࡛ࢁࡇールと現≧のࢠャップをᇙめる࡝んな⾜動をとれࡤよ࠸かࠊ「⾜動の

選択⫥」のリストアップを⾜ࠋ࠺ 

㸺⾜動の選択⫥を⪺く㉁ၥ㸼 

 とがᚲせ࡛すかࡇんな࡝くためには࠸ャップをᇙめ࡚ࢠールと現≧のࢦ

現≧になにがຍわれࢦࠊࡤールが㐩成࡛きࡲすか 

 とはఱ࡛すかࡇなࡉなたに࡛きるᑠ࠶㏆࡙くためにࡶールにᑡし࡛ࢦ

 

㸦㸳㸧ࠕពᛮỴᐃ࣭ࡿࡸẼࠖ᫂ࡢ☜໬㸦:,//㸧 

リストアップした「⾜動の選択⫥」につࠊ࡚࠸ຠᯝや実⾜ྍ能ᛶࠊメリット・デメ

リットをẚ㍑しࠊ実⾜に⛣す⾜動を決ᐃするࡑࠋし࡚࠸ࠊつやるのか࠺ࡩ࠺࠸࠺࡝ࠊ

にやるのか࠸ࠊつ࡛ࡲにやるのかࠊやる気は࡝のくら࠶࠸るのかな࡝を明☜にしࡉࠊ

らにࠊやる気が㧗ࡲるよ࠺㉁ၥをᢞࡆかࡅるࠋ 

㸺ពᛮ決ᐃ・やる気を⪺く㉁ၥ㸼  

 すかࡲれを実⾜し࡝

 すかࡲつ実⾜し࠸
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ᚲࡎ実⾜しࡲすか  

⾜動を実⾜する決ពのᙉࡉを１から 10 のⅬᩘ࡛⾲すとఱⅬ࡛すか 

 すかࡲࡾ࠶のはࡶ࠺れを実⾜し࡚ఱかኻࡑ

のと࡛は࠸れをするのとしなࡑ 1 年ᚋには࡝のよ࠺な㐪࠸がࡲࡾ࠶すか 

 すか࡛࠺ࡑれをしたら㸪௒とఱが㐪っ࡚きࡑ

 

クライアントはࠊ実⾜すると決めた⾜動を実⾜したᚋࠊḟのプロセスとし࡚⾜動

の成ᯝを自己評౯するࡑࠋの自己評౯をࠊ࡚ࡅ࠺ḟのコーチングサイクルに⛣っ࡚

 ࠋく࠸

 

㸲 ᨭ᥼ᆺࡢࢢࣥࢳ࣮ࢥᇶᮏⓗ考࠼᪉ 

㸦㸯㸧ᨭ᥼⪅ࡢࢳ࣮ࢥ࡜࣒࢖ࢲࣛࣃᇶᮏⓗែᗘ 

ᨭ援ᆺコーチングの᰿ᗏにはࠊ「クライアント本఩」ࠊ「クライアントが୺人බ࡛ࠊコ

ーチはᨭ援⪅」ࠊ「コーチはᨭ援⪅にᚭする」と࠼⪄࠺࠸᪉が࠶るࠋコーチはࠊコーチ

ングを⾜࠺ときにはࠊ自分の㢌を「コーチのモード」ࠊ「┦ᡭ本఩の㢌」にし࡚ࠊ┦ᡭ

をᨭ援するࡇとにᚭするࠋ 

コーチはࠊ「┦ᡭをᨭ援するために⫈く」ࠊ「┦ᡭをᨭ援するためにࠊ┦ᡭをᢎㄆす

る」ࠊ「┦ᡭをᨭ援するために㉁ၥする」とࡇ࠺࠸と࡛࠶るࠋつࠊࡾࡲ┦ᡭ（クライア

ント）のためにコミࣗニࢣーションを⾜っ࡚࠸るの࡛ࠊࡾ࠶⚾たࡕがࡩだん⾜っ࡚࠸

る「自分のためのコミࣗニࢣーション」とは኱きな㐪࠸が࠶るࠋ 

クライアントは自❧した୺య的なಶ人とし࡚ࠊ「選択の自⏤」ࠊ「ពᛮ決ᐃの自⏤」や

「⾜動の自⏤」が࠶る一᪉ࠊ自己㈐௵࡛す࡚࡭の⾜動を自分࡛選択しࠊ決ᐃしࠊ⾜動

するࡇとがồめられるࠋ 

 

㸦㸰㸧ࢆࢳ࣮ࢥࡀࢺࣥ࢔࢖ࣛࢡゐ፹࠺⾜࡚ࡋ࡟⮬ᕫᑐヰ㸦࣮࢜ࣥ࢖ࣛࢡࢺ㸧 

⚾たࡕはࠊだれかにじっくࡾと話を⪺ࡶ࡚࠸らっ࡚࠸るときࠊ「自分が話しながら自

分のኌを⪺࠸࡚࠸る」と࠺࠸≧ែが㉳ࡇるࡑࠋし࡚ࠊ話をしながらࠊ自分がⓎしたゝ

ⴥを自分࡛⪺࡚࠸☜ㄆしࠊ自分のၥ㢟やㄢ㢟ࠊ自分の⪃࠼やᛮ࠸な࡝に気࡙きᩚࠊ理

が㐍ん࡛࠸くࠊとࡇ࠺࠸とが㉳ࡇっ࡚くるࡇࠋのよ࠺なࠊ「自分のኌを自分の⪥࡛⪺きࠊ

ែを「࢜ートクライン」と࿧≦࠺࠸く」と࠸理が㐍ん࡛ᩚࠊな気࡙きをᚓ࡚ࢁ࠸ࢁ࠸
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ᚲࡎ実⾜しࡲすか  

⾜動を実⾜する決ពのᙉࡉを１から 10 のⅬᩘ࡛⾲すとఱⅬ࡛すか 

 すかࡲࡾ࠶のはࡶ࠺れを実⾜し࡚ఱかኻࡑ

のと࡛は࠸れをするのとしなࡑ 1 年ᚋには࡝のよ࠺な㐪࠸がࡲࡾ࠶すか 

 すか࡛࠺ࡑれをしたら㸪௒とఱが㐪っ࡚きࡑ

 

クライアントはࠊ実⾜すると決めた⾜動を実⾜したᚋࠊḟのプロセスとし࡚⾜動

の成ᯝを自己評౯するࡑࠋの自己評౯をࠊ࡚ࡅ࠺ḟのコーチングサイクルに⛣っ࡚

 ࠋく࠸

 

㸲 ᨭ᥼ᆺࡢࢢࣥࢳ࣮ࢥᇶᮏⓗ考࠼᪉ 

㸦㸯㸧ᨭ᥼⪅ࡢࢳ࣮ࢥ࡜࣒࢖ࢲࣛࣃᇶᮏⓗែᗘ 

ᨭ援ᆺコーチングの᰿ᗏにはࠊ「クライアント本఩」ࠊ「クライアントが୺人බ࡛ࠊコ

ーチはᨭ援⪅」ࠊ「コーチはᨭ援⪅にᚭする」と࠼⪄࠺࠸᪉が࠶るࠋコーチはࠊコーチ

ングを⾜࠺ときにはࠊ自分の㢌を「コーチのモード」ࠊ「┦ᡭ本఩の㢌」にし࡚ࠊ┦ᡭ

をᨭ援するࡇとにᚭするࠋ 

コーチはࠊ「┦ᡭをᨭ援するために⫈く」ࠊ「┦ᡭをᨭ援するためにࠊ┦ᡭをᢎㄆす

る」ࠊ「┦ᡭをᨭ援するために㉁ၥする」とࡇ࠺࠸と࡛࠶るࠋつࠊࡾࡲ┦ᡭ（クライア

ント）のためにコミࣗニࢣーションを⾜っ࡚࠸るの࡛ࠊࡾ࠶⚾たࡕがࡩだん⾜っ࡚࠸

る「自分のためのコミࣗニࢣーション」とは኱きな㐪࠸が࠶るࠋ 

クライアントは自❧した୺య的なಶ人とし࡚ࠊ「選択の自⏤」ࠊ「ពᛮ決ᐃの自⏤」や

「⾜動の自⏤」が࠶る一᪉ࠊ自己㈐௵࡛す࡚࡭の⾜動を自分࡛選択しࠊ決ᐃしࠊ⾜動

するࡇとがồめられるࠋ 

 

㸦㸰㸧ࢆࢳ࣮ࢥࡀࢺࣥ࢔࢖ࣛࢡゐ፹࠺⾜࡚ࡋ࡟⮬ᕫᑐヰ㸦࣮࢜ࣥ࢖ࣛࢡࢺ㸧 

⚾たࡕはࠊだれかにじっくࡾと話を⪺ࡶ࡚࠸らっ࡚࠸るときࠊ「自分が話しながら自

分のኌを⪺࠸࡚࠸る」と࠺࠸≧ែが㉳ࡇるࡑࠋし࡚ࠊ話をしながらࠊ自分がⓎしたゝ

ⴥを自分࡛⪺࡚࠸☜ㄆしࠊ自分のၥ㢟やㄢ㢟ࠊ自分の⪃࠼やᛮ࠸な࡝に気࡙きᩚࠊ理

が㐍ん࡛࠸くࠊとࡇ࠺࠸とが㉳ࡇっ࡚くるࡇࠋのよ࠺なࠊ「自分のኌを自分の⪥࡛⪺きࠊ

ែを「࢜ートクライン」と࿧≦࠺࠸く」と࠸理が㐍ん࡛ᩚࠊな気࡙きをᚓ࡚ࢁ࠸ࢁ࠸

 

 

᫬に自分との対話にྠࠊコーチとの対話はࠊクライアントにとっ࡚ࠊに࠺のよࡇࠋࡪ

なっ࡚࠸るࠋコーチからࡲࡊࡲࡉな㉁ၥをᢞࡆかࡶ࡚ࡅらࡇ࠺とによࠊࡾ自分のព㆑

がෆ面にྥかࠊ࠸「自分との対話」によっ࡚ࠊ気࡙きをᗈࡆ῝め࡚࠸くࡇとが࡛きるࠋ

⚾たࡕが㢌や心の中࡛ࡤくࡐんとᛮっ࡚࠸るࡇとはࡑࠊれらをゝⴥに出したᩥࠊࡾ❶

に書くࡇとによっ࡚明☜になるࡑࠋし࡚ࠊᛮ࠸や⪃࠼をḟࠎとゝⴥにし࡚࠸くࡇと࡛ࠊ

「㢌と心の中」がゝㄒ໬ࡉれ࡚ࡺきࡑࠊれを自分の⪥࡛⫈くࡇと࡛ࠊ自分をᐈほど࡛

きるよ࠺になるࠊとࡇ࠺࠸と࡛࠶るࠋカウンセリングࡶコーチングࠊࡶ話をしながらࠊ

ྠ᫬に⾜なっ࡚࠸る「自己対話」が一␒㔜せ࡛࠶るࠋ 

 

㸦㸱㸧ࡣ࠼⟆ࠕ┦ᡭ㸦ࢺࣥ࢔࢖ࣛࢡ㸧ࡢ୰ࠖࡿ࠶࡟ 

ᨭ援ᆺコーチング࡛はࠊ「⟅࠼は┦ᡭ（クライアント）の中に࠶る」が኱ཎ๎࡛࠶るࠋ

コーチのᙺ┠はクライアントが潜在的にᣢっ࡚࠸る「自分の⟅࠼」をᘬき出すࡇと࡛

を自分の中からᘬき出࠼⟆な࠺のよ࡝ࠊクライアントがコーチの㉁ၥによっ࡚ࠋる࠶

し࡚くるかはࠊコーチにはわからなࠋ࠸クライアントの「㢌と心の中」に࠶るࡲࠊだ

ゝⴥにࡉれ࡚࠸なࡶ࠸のが「⟅࠼」࡛࠶るの࡛ࠊコーチにࠊࡶクライアントの⟅࠼は

分からな࠸とࡇ࠺࠸と࡛࠶るࠋ 

 

Ϫ 㑅ᢥ⌮ㄽ࡜ᨭ᥼ᆺࡢࢢࣥࢳ࣮ࢥ⤫ྜ 

 ࠋウする᳨࡚࠸は選択理論とᨭ援ᆺコーチングの⤫ྜにつ࡛ࡇࡇ

 

㸯 㑅ᢥ⌮ㄽ࡜ᨭ᥼ᆺࡢࢢࣥࢳ࣮ࢥ㐪࠸ 

選択理論࡛ၥ㢟とࡉれる「他⪅をእ的コントロールするࠊ他⪅からእ的コントロー

ルࡉれる」と࠺࠸Ⅼにつ࡚࠸はࠊ㏻ᖖのコーチング理論࡛はほとん࡝ゐれられなࠋ࠸

「ෆ的コントロールとእ的コントロールの༊ู」や「Ⰻዲな人間関係のほⅬからのእ

的コントロールの᤼㝖」な࡝は選択理論の⪃࠼᪉࡛࠶るࠋ人間関係がテーマになるሙ

ྜ௨እはࠊእ的コントロールと関係のな࠸コーチングࡶከࠋ࠸「㐣ཤと┦ᡭはኚ࠼ら

れなࠋ࠸自分とᮍ᮶はኚ࠼られる」とࡇ࠺࠸とはコーチング࡛ࡶゝわれるがࠊᨭ援ᆺ

コーチングは「ゝ動によるእ的なᙳ㡪力の⾜使」を๓ᥦとし࡚࠸ると⪃࠼られࠊ「人間

関係におࡅるእ的コントロール」につ࡚࠸はࡾࡲ࠶ゝཬࡉれな࠸しࠊ「እ的コントロー

ルをやめる࡭き࡛࠶る」とࡶゝわれなࠋ࠸
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࠸るかとࡅに分࠺のよ࡝選択理論のほⅬからコーチングとカウンセリングをࠊたࡲ

の実（ールࢦ）⏺健ᖖ⪅のクライアントのୖ㉁ୡ」ࠊとし࡚は⪅➹ࠊは࡚࠸Ⅼにつ࠺

現を┠ᣦすのがコーチング」࡛ࠊ「クライアントの⢭⚄的なᝎみ（ឤ᝟や気分のⅬ࡛

のᝎみࠊⴠࡕ㎸みࠊ心㌟の⑕≧な࡝）をၥ㢟とするࡶのがカウンセリング」と࠺࠸ල

ྜに⪃࡚࠼お࠸࠸ࡤࡅの࡛はな࠸かと⪃࠼るࢁࡕࡶࠋんࡇࠊれら஧つはࠊきっࡾࡕと

分ࡅられるࡶの࡛はなくࠊ㔜なる部分ࡶከࠋ࠺ࢁ࠶࡛࠸  

 

㸰 ࠕ㑅ᢥ⌮ㄽ࠺࠸࡜ࠖࡿࡍ࡟ࢫ࣮࣋ࡢࢢࣥࢳ࣮ࢥࢆព࿡࡜ព⩏ 

㸦㸯㸧ෆⓗࡢ࣮ࣝࣟࢺࣥࢥព㆑ࢆᣢࡘ㸦㑅ᢥ⌮ㄽࡾྲྀࢆධࡿࢀ㸧 

「本人がෆ的コントロールによࡾḧồ඘㊊のために⾜動を選択する」と࠺࠸ෆ的コ

ントロール心理学࡛࠶るࡇとをᙉㄪするのが選択理論࡛࠶るの࡛ࠊ「選択理論ベース

のコーチング」とは「ෆ的コントロール心理学にᇶ࡙くコーチング」とࡇ࠺࠸とにな

ᨭ援ᆺコーチングはクライアントの୺యᛶや自Ⓨ的な⾜動ࠊは࡚࠸のⅬにつࡇࠋ࠺ࢁ

をồめるの࡛ࠊクライアントによるෆ的コントロールを๓ᥦにし࡚࠸ると⪃࠼られࠊ

選択理論とᩚྜᛶが࠶るࠋ 

コーチング࡛はࠊクライアントが自らのࢦールの㐩成を┠ᣦし࡚ࠊ本人自㌟による

⾜動のセルフコントロールを࠸かにຠᯝ的に⾜࠺かが中心的なテーマとなࢦࠊࡾール

をලయ的に明☜໬し࡚ࡑの㐩成を┠ᣦすとࡇ࠺࠸とが㔜どࡉれるࡇとがከࠋ࠸ 

と選択理論の「ୖ㉁ୡ⏺（㢪ᮃの෗真アル「ールの㐩成ࢦ」のⅬ࡛コーチングのࡇ

バム）の実現」はᩚྜᛶが࠶るࠋコーチングの G52W モデル（ࢦールのタᐃ㸫現≧ᢕ

ᥱ㸫⾜動の選択⫥㸫やる気の☜ㄆ）はࠊリアリティセラピーの WD(P モデル（㢪ᮃの

ᢕᥱ㸫現在の⾜動・現≧のᢕᥱ㸫自己評౯㸫⾜動プラン࡙くࡾ）のᯟ⤌みの中に⤌み

㎸ࡲれ࡚࠸ると࠼⪄ࡶられるࠋ 

 

㸦㸰㸧ࠕ௚ேࢆኚࠋ࠸࡞ࡁ࡛ࡣ࡜ࡇࡿ࠼⮬ศࢆኚࠖࡿࡁ࡛ࡣ࡜ࡇࡿ࠼ 

⚾たࡕがᣢつᝎみのከくはࠊつきつめ࡚࠸くとࠊ「自分をኚ࠼た࠸（コントロールし

たࡅ（࠸れ࡝ኚ࠼られな࠸（コントロール࡛きな࠸）」かࠊཪは「人をኚ࠼た࠸（コン

トロールしたࡅ（࠸れ࡝ኚ࠼られな࠸（コントロール࡛きな࠸）」かのࡎ࠸れかにヱᙜ

するࡇとがከࠋ࠸ 

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

の実（ールࢦ）⏺健ᖖ⪅のクライアントのୖ㉁ୡ」ࠊとし࡚は⪅➹ࠊは࡚࠸Ⅼにつ࠺

現を┠ᣦすのがコーチング」࡛ࠊ「クライアントの⢭⚄的なᝎみ（ឤ᝟や気分のⅬ࡛

のᝎみࠊⴠࡕ㎸みࠊ心㌟の⑕≧な࡝）をၥ㢟とするࡶのがカウンセリング」と࠺࠸ල

ྜに⪃࡚࠼お࠸࠸ࡤࡅの࡛はな࠸かと⪃࠼るࢁࡕࡶࠋんࡇࠊれら஧つはࠊきっࡾࡕと

分ࡅられるࡶの࡛はなくࠊ㔜なる部分ࡶከࠋ࠺ࢁ࠶࡛࠸  

 

㸰 ࠕ㑅ᢥ⌮ㄽ࠺࠸࡜ࠖࡿࡍ࡟ࢫ࣮࣋ࡢࢢࣥࢳ࣮ࢥࢆព࿡࡜ព⩏ 

㸦㸯㸧ෆⓗࡢ࣮ࣝࣟࢺࣥࢥព㆑ࢆᣢࡘ㸦㑅ᢥ⌮ㄽࡾྲྀࢆධࡿࢀ㸧 

「本人がෆ的コントロールによࡾḧồ඘㊊のために⾜動を選択する」と࠺࠸ෆ的コ

ントロール心理学࡛࠶るࡇとをᙉㄪするのが選択理論࡛࠶るの࡛ࠊ「選択理論ベース

のコーチング」とは「ෆ的コントロール心理学にᇶ࡙くコーチング」とࡇ࠺࠸とにな

ᨭ援ᆺコーチングはクライアントの୺యᛶや自Ⓨ的な⾜動ࠊは࡚࠸のⅬにつࡇࠋ࠺ࢁ

をồめるの࡛ࠊクライアントによるෆ的コントロールを๓ᥦにし࡚࠸ると⪃࠼られࠊ

選択理論とᩚྜᛶが࠶るࠋ 

コーチング࡛はࠊクライアントが自らのࢦールの㐩成を┠ᣦし࡚ࠊ本人自㌟による

⾜動のセルフコントロールを࠸かにຠᯝ的に⾜࠺かが中心的なテーマとなࢦࠊࡾール

をලయ的に明☜໬し࡚ࡑの㐩成を┠ᣦすとࡇ࠺࠸とが㔜どࡉれるࡇとがከࠋ࠸ 

と選択理論の「ୖ㉁ୡ⏺（㢪ᮃの෗真アル「ールの㐩成ࢦ」のⅬ࡛コーチングのࡇ

バム）の実現」はᩚྜᛶが࠶るࠋコーチングの G52W モデル（ࢦールのタᐃ㸫現≧ᢕ

ᥱ㸫⾜動の選択⫥㸫やる気の☜ㄆ）はࠊリアリティセラピーの WD(P モデル（㢪ᮃの

ᢕᥱ㸫現在の⾜動・現≧のᢕᥱ㸫自己評౯㸫⾜動プラン࡙くࡾ）のᯟ⤌みの中に⤌み

㎸ࡲれ࡚࠸ると࠼⪄ࡶられるࠋ 

 

㸦㸰㸧ࠕ௚ேࢆኚࠋ࠸࡞ࡁ࡛ࡣ࡜ࡇࡿ࠼⮬ศࢆኚࠖࡿࡁ࡛ࡣ࡜ࡇࡿ࠼ 

⚾たࡕがᣢつᝎみのከくはࠊつきつめ࡚࠸くとࠊ「自分をኚ࠼た࠸（コントロールし

たࡅ（࠸れ࡝ኚ࠼られな࠸（コントロール࡛きな࠸）」かࠊཪは「人をኚ࠼た࠸（コン

トロールしたࡅ（࠸れ࡝ኚ࠼られな࠸（コントロール࡛きな࠸）」かのࡎ࠸れかにヱᙜ

するࡇとがከࠋ࠸ 

リアリティセラピー࡛はࠊ「自分がኚ࠼られる（コントロール࡛きる）ࡇと」に↔Ⅼ

 

 

を⤠っ᳨࡚ウが⾜われるࠋ「自分がኚ࠼られな࠸（コントロール࡛きな࠸）ࡇと」をኚ

 ࠋにする࠺よ࠸᪉をしな࠸ーの使ࢠな↓㥏なエネル࠺とするよ࠺よ࠼

られな࠼ኚࠊとかࡇられる࠼自分がኚ」࡚࠸クライアントのၥ㢟につࠊに࠺のよࡇ

とはၥ㢟ᩚ理のためᙉ力な᪉法ࡇ࠺らࡶ༊ูをクライアントにし࡚࠺࠸とか」とࡇ࠸

となるࡲࠋたࠊ「ኚ࠼られるࡇと」にດ力の↔Ⅼをྜわせ࡚ࡶらࡇ࠺とが解決のಁ㐍に

つながるࠋ 

 

㸦㸱㸧ࠕ㸳ࡢࡘᇶᮏⓗḧồ 㸧࣒ࠖࣂࣝ࢔┿෗ࡢ㉁ୡ⏺㸦㢪ᮃୖࠕࠊࠖ  ࡍ࠿άࢆ᪉࠼考ࡢ

選択理論はࠊクライアントがᢪ࠸࡚࠼るၥ㢟のཎᅉを「現᫬Ⅼ࡛ࠊクライアントが

ᇶ本的ḧồを‶たࡉれ࡚࠸なࡇ࠸と」にồめࠊ一᪉ࠊၥ㢟解決の᪉法をし࡚「クライ

アントが‶たࡉれ࡚࠸な࠸ᇶ本的ḧồを‶たせるよ࠺にするࡇと」にồめ࡚࠸るよ࠺

にࠊᝎみのཎᅉと解決᪉法がきわめ࡚わかࡾやすࠋ࠸ 

「ୖ㉁ୡ⏺」とし࡚の㢪ᮃの෗真アルバムにはࠊクライアントが理᝿としࠊクライ

アントのḧồ඘㊊につながる௙஦や学業ࠊ人間関係をྵめࠊ生άや信᮲ࠊ౯್ほな࡝

ᖜᗈࡶ࠸のがྵࡲれ࡚࠸るࡑࠋのためࠊ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ෆᐜのᗈがࡾが他ὴにẚ࡚࡭ᖜᗈࡶ࠸のになࠊࡾከ᪉ྥࠊከ᪉面からの

ᨵၿ⟇を⪃ࡅ࠸࡚࠼るࡇとになるࠋ 

 

㸦㸲㸧ࠕ඲⾜ືࠖࡢ考࠼᪉ࢆάࡍ࠿ 

クライアントが「気分・ឤ᝟のၥ㢟」や「心㌟の⑕≧のၥ㢟」࡛ᝎみをᢪ࠸࡚࠼る

とし࡚ࠊࡶクライアントがࡇれらを┤接ኚ࠼るࡇとは㞴しࠊ࡛ࡇࡑࠋ࠸コーチング࡛

られる࠼ኚࡶに࡛ࡄすࡤ࠼とᛮ࠺よ࠼クライアントがኚࠊࡎれらに↔Ⅼをྜわせࡇࡶ

「⾜Ⅽ・⾜動」ࠊ「ᛮ⪃・見᪉」に↔Ⅼをྜわせるࡇと࡛ࠊ間接的に「気分・ឤ᝟のၥ

㢟」ࠊ「心㌟の⑕≧のၥ㢟」をᨵၿし࡚࠸くとࡇ࠺࠸とが⪃࠼られるࠋ 

ᛮ⪃・見᪉のษ」ࠊとし࡚の「⾜Ⅽ・⾜動のኚ᭦」「ᇶ本的ḧồを‶たす᪉法」ࠊたࡲ

 ࠋれるࡉクライアントの๰㐀ᛶのⓎ᥹が期ᚅࠊられ࠼⪄の選択⫥がࠎ✀ࡶに「࠼᭰

 

㸦㸳㸧኱ษ࡞ே㛫㛵ಀࢆ㔜どࡿࡍ 

選択理論の「人間関係をᝏくするཎᅉ」とし࡚の「እ的コントロール」の⪃࠼᪉は

わかࡾやすࠋ࠸選択理論࡛はࠊ現在の人間関係のⰋしᝏしをእ的コントロールの≧ἣ

（ㄡがㄡをእ的コントロールし࡚࠸るのか）にồめるࡑࠋし࡚ࠊ人間関係をᨵၿする
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対⟇ࡶ「┦ᡭに対し࡚関係を㐲ࡅࡊる⾜Ⅽ（┦ᡭのḧồを㜼ᐖするእ的コントロール）

をやめるࡇと」ࠊ「┦ᡭに対し࡚関係を㏆࡙ࡅる⾜Ⅽ（┦ᡭのḧồを඘たす⾜Ⅽ）をす

るࡇと」と࠺࠸よ࠺にわかࡾやすࠋ࠸ 

クライアントが他⪅からᙉ࠸እ的コントロールをཷ࡚ࡅḧồが㜼ᐖࡉれ࡚࠸るሙ

ྜにはࡑࠊのよ࠺な他⪅からのእ的コントロールに࡝のよ࠺に対ᛂするのか（㏨ࡆるࠊ

↓どするࠊ気にしな࠸よ࠺にするࠊ㜵⾨するな࡝）がㄢ㢟となるࠋ 

一᪉ࠊクライアント自㌟が他⪅に対し࡚ᙉ࠸እ的コントロールを⾜っ࡚࠸るሙྜに

はࡑࠊれをやめるࡇとがᚲせ࡛࠶るࠋ関係を㐲ࡅࡊる⾜Ⅽをやめࠊかわࡾに関係を㏆

ࠊと࡛ࡇく࠸なゝ動をし࡚࠺ᡭのḧồを‶たすよ┦ࠋる࠶くᚲせが࠸る⾜Ⅽをし࡚ࡅ࡙

┦ᡭのୖ㉁ୡ⏺に入れ࡚ࡶらࠊ࠸┦ᡭとの関係をⰋዲなࡶのにしࠊ┦ᡭに対するᙳ㡪

力を㧗めるࡇと࡛ࠊ┦ᡭに自らኚわっ࡚ࡶら࠼るྍ能ᛶが生ࡲれるࠋ 

⚾たࡕは日ᖖ生άにお࡚࠸よࡾຠᯝ的に┦ᡭのḧồを‶たすよ࠺なコミࣗニࢣー

ションをとるよ࠺にするࡇと࡛࿘ࡾの人ࠊ≉に኱ษな人との人間関係をよくし࡚࠸く

ཷࠊഴ⫈するࠊのලయ౛とし࡚は「る⾜Ⅽࡅ関係を㏆࡙」な࠺のよࡑࠋとが࡛きるࡇ

ᐜするࠊᢎㄆするࠊ信㢗するࠊᛮ࠸やるࠊບࡲすࠊᨭ援するな࡝がࡇࠊࡾ࠶れらの⾜

Ⅽは┦ᡭのᇶ本的ḧồを‶たす⾜Ⅽ࡛࠶るࠋ 

 

   ࠊとし࡚「⟇人間関係のၥ㢟のチ࢙ックと対」ࠊたࡲ

ձ自分とㄡかとの人間関係がᝏ࠸ሙྜにࠊ自分か┦ᡭのእ的コントロールがཎᅉ࡛

はな࠸かとチ࢙ックし࡚みるࠊ  

ղ自分の┦ᡭに対する⾜動がࠊ人間関係をᝏくするよ࠺なእ的コントロールになっ

  ࠊかをチ࢙ックし࡚みる࠸な࠸࡚

ճ自分が┦ᡭに対し࡚እ的コントロールを⾜っ࡚࠸るためにࠊ人間関係がᝏくなっ

ࠊをやめ「る⾜Ⅽ（እ的コントロール）ࡅࡊᡭとの関係を㐲┦」ࠊるሙྜには࠸࡚

「┦ᡭとの関係を㏆࡙ࡅる⾜Ⅽ」をするࠋ 

մ┦ᡭからእ的コントロールをཷ࠸࡚ࡅるሙྜにはࠊ選択理論࡛㌟をᏲるࠊ 

な࡝が࠶るࠋ 

௨ୖのよ࠺にࠊ選択理論をベースにするࡇと࡛人間関係のコーチングがやࡾやすく

なるࠋ 
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対⟇ࡶ「┦ᡭに対し࡚関係を㐲ࡅࡊる⾜Ⅽ（┦ᡭのḧồを㜼ᐖするእ的コントロール）

をやめるࡇと」ࠊ「┦ᡭに対し࡚関係を㏆࡙ࡅる⾜Ⅽ（┦ᡭのḧồを඘たす⾜Ⅽ）をす

るࡇと」と࠺࠸よ࠺にわかࡾやすࠋ࠸ 

クライアントが他⪅からᙉ࠸እ的コントロールをཷ࡚ࡅḧồが㜼ᐖࡉれ࡚࠸るሙ

ྜにはࡑࠊのよ࠺な他⪅からのእ的コントロールに࡝のよ࠺に対ᛂするのか（㏨ࡆるࠊ

↓どするࠊ気にしな࠸よ࠺にするࠊ㜵⾨するな࡝）がㄢ㢟となるࠋ 

一᪉ࠊクライアント自㌟が他⪅に対し࡚ᙉ࠸እ的コントロールを⾜っ࡚࠸るሙྜに

はࡑࠊれをやめるࡇとがᚲせ࡛࠶るࠋ関係を㐲ࡅࡊる⾜Ⅽをやめࠊかわࡾに関係を㏆

ࠊと࡛ࡇく࠸なゝ動をし࡚࠺ᡭのḧồを‶たすよ┦ࠋる࠶くᚲせが࠸る⾜Ⅽをし࡚ࡅ࡙

┦ᡭのୖ㉁ୡ⏺に入れ࡚ࡶらࠊ࠸┦ᡭとの関係をⰋዲなࡶのにしࠊ┦ᡭに対するᙳ㡪

力を㧗めるࡇと࡛ࠊ┦ᡭに自らኚわっ࡚ࡶら࠼るྍ能ᛶが生ࡲれるࠋ 

⚾たࡕは日ᖖ生άにお࡚࠸よࡾຠᯝ的に┦ᡭのḧồを‶たすよ࠺なコミࣗニࢣー

ションをとるよ࠺にするࡇと࡛࿘ࡾの人ࠊ≉に኱ษな人との人間関係をよくし࡚࠸く

ཷࠊഴ⫈するࠊのලయ౛とし࡚は「る⾜Ⅽࡅ関係を㏆࡙」な࠺のよࡑࠋとが࡛きるࡇ

ᐜするࠊᢎㄆするࠊ信㢗するࠊᛮ࠸やるࠊບࡲすࠊᨭ援するな࡝がࡇࠊࡾ࠶れらの⾜

Ⅽは┦ᡭのᇶ本的ḧồを‶たす⾜Ⅽ࡛࠶るࠋ 

 

   ࠊとし࡚「⟇人間関係のၥ㢟のチ࢙ックと対」ࠊたࡲ

ձ自分とㄡかとの人間関係がᝏ࠸ሙྜにࠊ自分か┦ᡭのእ的コントロールがཎᅉ࡛

はな࠸かとチ࢙ックし࡚みるࠊ  

ղ自分の┦ᡭに対する⾜動がࠊ人間関係をᝏくするよ࠺なእ的コントロールになっ

  ࠊかをチ࢙ックし࡚みる࠸な࠸࡚

ճ自分が┦ᡭに対し࡚እ的コントロールを⾜っ࡚࠸るためにࠊ人間関係がᝏくなっ

ࠊをやめ「る⾜Ⅽ（እ的コントロール）ࡅࡊᡭとの関係を㐲┦」ࠊるሙྜには࠸࡚

「┦ᡭとの関係を㏆࡙ࡅる⾜Ⅽ」をするࠋ 

մ┦ᡭからእ的コントロールをཷ࠸࡚ࡅるሙྜにはࠊ選択理論࡛㌟をᏲるࠊ 

な࡝が࠶るࠋ 

௨ୖのよ࠺にࠊ選択理論をベースにするࡇと࡛人間関係のコーチングがやࡾやすく

なるࠋ 

 

 

 

㸦㸴㸧⮬ᕫホ౯ࢆ㔜どࡿࡍ 

リアリティセラピー࡛は自己評౯が㔜どࡉれるࠋクライアントのୖ㉁ୡ⏺（㢪ᮃの

෗真アルバム）が明☜になったとし࡚ࠊࡶクライアントがࡑの実現にྥ࡚ࡅດ力をし

なࡅれࠊࡤ㢪ᮃを実現するのは↓理࡛࠶るࠊ࡛ࡇࡑࠋ「現在の⾜動を⥆ࠊ࡚࠸࡚ࡅ自分

のồめ࡚࠸るࡶのがᡭに入るとᛮࡲ࠸すか」な࡝の自己評౯の㉁ၥが⾜われるࠋᬑ㏻

ࡶ࡚࠸࡚ࡅ⥆現在の⾜動をࠋる࠼⟆と「࠼࠸࠸」クライアントはࠊの㉁ၥに対し࡚ࡇ

ࠊḟのプロセスとし࡚࡛ࡇࡑࠋる࠶と࡛ࡇ࠺࠸と自己評౯したと࠸れは㐩成࡛きなࡑ

カウンセラーは㢪ᮃの実現をྍ能にするよ࠺な新し࠸⾜動プランを❧࡚るᡭఏ࠸を

するࠋ 

に自己評౯はクライアントのຠᯝ的なෆ的コントロール（⾜動の選択）の࠺のよࡇ

ために㔜せ࡛࠶るࠋ 

 

ϫ ゎỴᚿྥࡢ࡜ࢳ࣮ࣟࣉ࢔⤫ྜ 

解決ᚿྥアプローチ（6FA㸸ソリࣗーション・フォーカス・アプローチ）はࠊ▷期療

法カウンセリングの一つ࡛ࠊࡾ࠶ティーブ・ディ・シ࢙イࢨーࠊインスー・キム・バ

ーグらによっ࡚㛤Ⓨࡉれたࡶの࡛࠶る12ࠋ 

心理的なၥ㢟࡛セラピーにやっ࡚くるクライアントにとっ࡚はࡑࠊの「解決⟇」がࠊ

クライアントがᢪ࠸࡚࠼るၥ㢟のཎᅉとは関係のなࡶ࠸のがከく࠶るࠋ「クライアン

トのၥ㢟を究明するࡇと」がࠊ「クライアントの解決⟇」とはࠊᚲࡎしࡶ一⮴しなࠋ࠸

つࠊࡾࡲ解決のためにはࠊၥ㢟のཎᅉを見つࡅるࡇとはᚲࡎしࡶᚲせ࡛はなくึ᭱ࠊ

からࡑのクライアントにとっ࡚ࠊ「࠺࡝なったらよ࠸のか」㸻「解決した≧ែ」に↔Ⅼ

をᙜ࡚れࡤよ࠸と࠼⪄࠺࠸᪉࡛࠶るࠋ 

したがっ࡚ࠊ解決ᚿྥアプローチ࡛はࠊカウンセラーはクライアントのၥ㢟やࡑの

ཎᅉにつ࡚࠸はࡾࡲ࠶話しྜわࠊࡎ「クライアントがᮃࡴኚ໬」ࠊ「クライアントに㐺し

た解決⟇」を見つࡅるࡇとに話ྜ࠸の↔Ⅼをᙜ࡚るࠋၥ㢟とࡑのཎᅉが࠶る「㐣ཤ」

や「現在」に↔Ⅼをᙜ࡚るの࡛はなくࠊ「解決した≧ែ」と࠺࠸「ᮍ᮶」が㔜どࡉれるࠋ 

カウンセリングにおࠊ࡚࠸カウンセラーはクライアントのゝⴥから「解決」につな

がるࡶのをピックアップしࠊクライアントにとっ࡚の「解決⟇」につなࡩࠊࡆくらࡲ

せ࡚࠸くࡇࠋのよ࠺な⪃࠼᪉を「解決ᵓ⠏」（解決をᵓ⠏する）とࠋ࠺࠸ 

                                                        
12本✏におࡅる解決ᚿྥアプローチにつ࡚࠸のㄝ明はࠊ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ཧ⪃にしたࠋ 
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解決⟇のᵓ⠏はࠊコーチング࡛ࢦࠊࡤ࠼࠸ールの明☜໬࡛࠶ると࠼࠸ࡶよࡑࠋ࠺の

ព࿡࡛はࠊ解決ᚿྥアプローチにおࡅる「解決⟇のᵓ⠏」はࠊクライアントのࢦール

をලయ的に明☜໬するᡭ法࡛࠶るࡲࠋたࠊ解決ᚿྥアプローチの「本人にとっ࡚の解

決した≧ែ」とはࠊ本人にとっ࡚の㢪ᮃの実現࡛ࠊࡾ࠶ḧồが඘㊊ࡉれ࡚࠸る≧ែ࡛

 ࠋる࠶᪉とᩚྜᛶが࠼⪄選択理論の「ୖ㉁ୡ⏺（㢪ᮃ）」のࠊとからࡇる࠶

解決ᚿྥアプローチの≉Ⰽはࠊ解決⟇のᵓ⠏によるスピーディーなၥ㢟解決に≉໬

したとࢁࡇに࠶るࡑࠋし࡚ࠊḟのよ࠺な解決ᵓ⠏のための㉁ၥの✀㢮が㠀ᖖに඘実し

る㢪ᮃのᢕࡅールの明☜໬や選択理論におࢦるࡅコーチングにおࠊれらはࡑࠋる࠸࡚

ᥱのためのᙉ力なṊჾとなࠋ࠺ࢁ 

解決ᚿྥアプローチ࡛使われる解決ᵓ⠏のための୺な㉁ၥはḟのとお࠶࡛ࡾるࠋ 

・スࢣーリング・ク࢙スチョン（Ⅼᩘ໬の㉁ၥ）「現≧は࡝れくらࡲ࠺࠸く࠸っ࡚࠸

0ࠋすかࡲ から 10  ࠊ「か࠺ࡻし࡛࠸れくら࡝のᩘᏐ࡛⾲したら࡛ࡲ

・ወ㊧の㉁ၥ（ࡶしࠊወ㊧が㉳き࡚㹼としたらࠊఱがኚわる࡛し࠺ࡻか㸽） 

・௬ᐃの㉁ၥ（௬に㹼が࡛きたとしたらࠊఱが࠺࡝ኚわる࡛し࠺ࡻか㸽） 

・関係ᛶの㉁ၥ（௬に࠶なたが㹼࡛きたとしたらࡈࠊ୧ぶと࠶なたの関係は࡝のよ

 （か࠺ࡻにኚわる࡛し࠺

・౛እの㉁ၥ（᭱㏆ࡲ࠺く࠸ったࡇとがఱかな࡛࠸すかࡑࠋのときは࠺࡝し࡚ࡲ࠺

く࠸ったの࡛し࠺ࡻか㸽） 

 

なおࠊ解決ᚿྥアプローチのᨭ援ᆺコーチングへの⤫ྜにつ࡚࠸はࠊ➹⪅がᨭ援ᆺ

コーチングにつࡲ࡚࠸とめたときに⾜っ࡚࠸るの࡛13ࠊ本✏におࡅるᨭ援ᆺコーチン

グは解決ᚿྥアプローチの⪃࠼᪉と技法を཯ᫎしたࡶのとなっ࡚࠸るࠋ 

 

Ϭ ᮶ㄯ⪅୰ᚰ⒪ἲ㸦㸱ࡢࡘᇶᮏⓗែᗘ࡜ഴ⫈ᢏἲ㸧ࡢ࡜⤫ྜ 

᮶談⪅中心療法におࡅるカウンセラーの「自己一⮴」ࠊ「ඹឤ的理解」ࠊ「↓᮲௳の⫯

ᐃ的関心」と࠺࠸ 3 つのᇶ本的ែᗘはྛࠊὴのカウンセリングࠊコーチングにお࡚࠸

᮶談⪅中心療法࡛使われࠊたࡲࠋる࠼࠸ると࠶きᇶ本的なែᗘ࡛࡭ᨭ援⪅がᏲるࠊࡶ

るഴ⫈技法ࠊࡶカウンセリングやコーチングにおࡅるᇶ本的な技法࡛࠶るࠋリアリテ

ィセラピーにおࠊࡶ࡚࠸カウンセラーは཭ዲ的な か࠸ែᗘ࡛クライアントの話に⪥
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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ཧ↷ࡉれたࠋ࠸ 
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解決⟇のᵓ⠏はࠊコーチング࡛ࢦࠊࡤ࠼࠸ールの明☜໬࡛࠶ると࠼࠸ࡶよࡑࠋ࠺の

ព࿡࡛はࠊ解決ᚿྥアプローチにおࡅる「解決⟇のᵓ⠏」はࠊクライアントのࢦール

をලయ的に明☜໬するᡭ法࡛࠶るࡲࠋたࠊ解決ᚿྥアプローチの「本人にとっ࡚の解

決した≧ែ」とはࠊ本人にとっ࡚の㢪ᮃの実現࡛ࠊࡾ࠶ḧồが඘㊊ࡉれ࡚࠸る≧ែ࡛

 ࠋる࠶᪉とᩚྜᛶが࠼⪄選択理論の「ୖ㉁ୡ⏺（㢪ᮃ）」のࠊとからࡇる࠶

解決ᚿྥアプローチの≉Ⰽはࠊ解決⟇のᵓ⠏によるスピーディーなၥ㢟解決に≉໬

したとࢁࡇに࠶るࡑࠋし࡚ࠊḟのよ࠺な解決ᵓ⠏のための㉁ၥの✀㢮が㠀ᖖに඘実し

る㢪ᮃのᢕࡅールの明☜໬や選択理論におࢦるࡅコーチングにおࠊれらはࡑࠋる࠸࡚

ᥱのためのᙉ力なṊჾとなࠋ࠺ࢁ 

解決ᚿྥアプローチ࡛使われる解決ᵓ⠏のための୺な㉁ၥはḟのとお࠶࡛ࡾるࠋ 

・スࢣーリング・ク࢙スチョン（Ⅼᩘ໬の㉁ၥ）「現≧は࡝れくらࡲ࠺࠸く࠸っ࡚࠸

0ࠋすかࡲ から 10  ࠊ「か࠺ࡻし࡛࠸れくら࡝のᩘᏐ࡛⾲したら࡛ࡲ

・ወ㊧の㉁ၥ（ࡶしࠊወ㊧が㉳き࡚㹼としたらࠊఱがኚわる࡛し࠺ࡻか㸽） 

・௬ᐃの㉁ၥ（௬に㹼が࡛きたとしたらࠊఱが࠺࡝ኚわる࡛し࠺ࡻか㸽） 

・関係ᛶの㉁ၥ（௬に࠶なたが㹼࡛きたとしたらࡈࠊ୧ぶと࠶なたの関係は࡝のよ

 （か࠺ࡻにኚわる࡛し࠺

・౛እの㉁ၥ（᭱㏆ࡲ࠺く࠸ったࡇとがఱかな࡛࠸すかࡑࠋのときは࠺࡝し࡚ࡲ࠺

く࠸ったの࡛し࠺ࡻか㸽） 

 

なおࠊ解決ᚿྥアプローチのᨭ援ᆺコーチングへの⤫ྜにつ࡚࠸はࠊ➹⪅がᨭ援ᆺ

コーチングにつࡲ࡚࠸とめたときに⾜っ࡚࠸るの࡛13ࠊ本✏におࡅるᨭ援ᆺコーチン

グは解決ᚿྥアプローチの⪃࠼᪉と技法を཯ᫎしたࡶのとなっ࡚࠸るࠋ 

 

Ϭ ᮶ㄯ⪅୰ᚰ⒪ἲ㸦㸱ࡢࡘᇶᮏⓗែᗘ࡜ഴ⫈ᢏἲ㸧ࡢ࡜⤫ྜ 

᮶談⪅中心療法におࡅるカウンセラーの「自己一⮴」ࠊ「ඹឤ的理解」ࠊ「↓᮲௳の⫯

ᐃ的関心」と࠺࠸ 3 つのᇶ本的ែᗘはྛࠊὴのカウンセリングࠊコーチングにお࡚࠸

᮶談⪅中心療法࡛使われࠊたࡲࠋる࠼࠸ると࠶きᇶ本的なែᗘ࡛࡭ᨭ援⪅がᏲるࠊࡶ

るഴ⫈技法ࠊࡶカウンセリングやコーチングにおࡅるᇶ本的な技法࡛࠶るࠋリアリテ

ィセラピーにおࠊࡶ࡚࠸カウンセラーは཭ዲ的な か࠸ែᗘ࡛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ཧ↷ࡉれたࠋ࠸ 

 

 

をഴࡅるࡇととࡉれ࡚࠸るࠋ 

ձ↓᮲௳の⫯ᐃ的関心をᣢつ 

┦ᡭに対しࠊ「↓᮲௳の⫯ᐃ的関心」をᣢつࡇと࡛࠶る࠶ࠋるがࡲࡲのクライアント

にࠊ⫯ᐃ的な関心をྥࠊࡅ話を⫈くࠋ┦ᡭを評౯したࠊࡾ⿢࠺ࡇとせ࠶ࠊࡎるがࡲࡲ

の┦ᡭをཷࡅᐜれるよ࠺な⫈き᪉をする࠺࠸࡛ࡇࡇࠋ↓᮲௳とは「ࡶし㹼࡛࠶れࡤ話

を⫈く」と࠺࠸よ࠺な᮲௳を௜ࡅなࡇ࠸と࡛࠶る（「おࡶし࠸ࢁ話࡛࠶れࡤ」とか「自

分とྠじព見࡛࠶れࡤ」とかの᮲௳をつࡅな࠸とࡇ࠺࠸と）ࡲࠋたࠊ⫯ᐃ的とはྰࠊᐃ

的の཯対とࡇ࠺࠸と࡛ࠊྰࡾ࠶ ᐃ的にならࠊࡎ๓ྥきな関心を♧すࠊとࡇ࠺࠸と࡛࠶るࠋ 

クライアントがࡇ」ࠊの人はࠊ⚾を一人の人間とし࡚኱ษにᢅっ࡚くれ࡚࠸るࠋ౯್

 ࠋる࠶なែᗘ࡛࠺よ࠺る」とᛮ࠸るᏑ在とし࡚ㄆめ࡚くれ࡚࠶

ղඹឤ的に理解しよ࠺とດめるࠊ 

コーチが┦ᡭの❧ሙに❧っ࡚「ࡶしࠊ自分がࡇの人࡛࠶ったら」と࠶ࠊたかࡶ自分

がࡑの人࡛࠶るかのよ࠺に┦ᡭの⪃࠼やᛮ࠸をឤじࠊ理解しよ࠺とດめるよ࠺なែᗘ

のࡇと࡛࠶るࠋ 

ճ自己一⮴とはࠊᨭ援⪅がࠊ自分に⣲┤になࠊࡾ自分らしく࠶るࡇとࠊ自分௨ୖ࡛

自分の本心に気ࠊとࡇる࠸の自分࡛ࡲࡲるが࠶࠸のなࡾഇࠊბࠊ࠸なࡶ自分௨下࡛ࡶ

クライアントをᫎす「㙾」となࠊコーチはࠊコーチング࡛はࠋ࠺࠸る≧ែを࠸࡚࠸࡙

っ࡚ࠊコーチが自分のឤじ࡚࠸るࡇとをࠊ自分をഇるࡇとなくࠊ率┤に⾲現࡛きるࡇ

とが㔜せ࡛࠶るࠋ「㙾」࡛࠶るコーチ自㌟が᭎ったࡺࠊࡾがん࡛࠸るとࠊコーチがクラ

イアントに対し࡚⾜࠺フィードバックࠊࡶ᭎ったࡺࡾがんだࡾし࡚しࡇ࠺ࡲとになるࠋ 

 

なおࠊ᮶談⪅中心療法のᨭ援ᆺコーチングへの⤫ྜにつ࡚࠸はࠊ➹⪅がᨭ援ᆺコー

チングにつࡲ࡚࠸とめたときに⾜っ࡚おࠊ14ࡾ本✏におࡅるᨭ援ᆺコーチングは᮶談

⪅中心療法の⪃࠼᪉とഴ⫈技法を཯ᫎしたࡶのとなっ࡚࠸るの࡛࡛ࡇࡇࠊは３つのᇶ

本的ែᗘの⤂௓にと࡝めるࠋ 

 

                                                        
14 ๓ᥖ 13 の澤田正（2008）をཧ↷ࡉれたࠋ࠸ 
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ϭ ࣮ࣛࢻ࢔ᚰ⌮Ꮫࡢ考࠼᪉ࡳ⤌ࡢ㎸ࡳ 

㸯 ࣮ࣛࢻ࢔ᚰ⌮Ꮫࡢᴫせ 

アドラー心理学は選択理論の୺ᙇと㢮ఝするⅬがከࠋ15࠸ලయ的にはࠊ自己決ᐃᛶࠊ

┠的論ࠊ඲య論ࠊㄆ▱論ࠊ対人関係論ࠊㄢ㢟の分㞳ࠊඹྠయឤぬなࠊ࡝୺せな⪃࠼᪉

のほとん࡝が㢮ఝし࡚࠸るࡇࠋれらは理⏤࡙ࡅにつ࡚࠸は選択理論と␗なるࡶの࠶ࡶ

るがࠊ⤖論とし࡚ྠじよ࠺な⪃࠼᪉をし࡚࠸るࡇとから選択理論のㄝᚓ力にཌみをᣢ

たせるࡶのと⪃࠼る16ࠋ 

アドラー心理学࡛はࠊ人が人生にお࡚࠸┤面しࠊ対ฎしなࡅれࡤならな࠸ㄢ㢟を「人

生のㄢ㢟（ライフタスク）」とࡇࠋ࠺࠸れにはࠊ「௙஦のㄢ㢟」ࠊ「஺཭のㄢ㢟」ࠊ「ឡの

ㄢ㢟」の 3 つがࠊࡾ࠶「௙஦のㄢ㢟Ѝ஺཭のㄢ㢟Ѝឡのㄢ㢟」の㡰࡛㞴しくなるとࡉれるࠋ 

イࠊ௙஦のㄢ㢟㸸会社に໅めるࡇとࠊ୺፬にとっ࡚のᐙ஦・⫱ඣࠊ学生にとっ࡚の

ຮᙉࠊᆅᇦά動ࠊボランティアな࡛ࡇࡑࠋࡴྵࡶ࡝はࠊ自分のᙺ๭ࠊົ⩏ࠊ㈐௵を

ᯝたすࡇとがㄢ㢟となるࠋ 

ロࠊ஺཭のㄢ㢟㸸௙஦௨እの他⪅との௜きྜ࠸をᣦすࠋ཭人やྠ൉のよ࠺なࠊỌ⥆

するが運࿨をඹにしな࠸他⪅との人間関係のㄢ㢟をࠋ࠺࠸ 

ハࠊឡのㄢ㢟㸸ኵ፬ࠊぶ子ࠊᐙ᪘ࠊᐦ接な␗ᛶとの関係なࠊ࡝運࿨をඹྠにするよ

㞴᫆ᗘࠊため࠸心理的㊥㞳が㏆ࠊᅇᩘがከく࠺࠶ゐれࠋな人間関係のㄢ㢟をᣦす࠺

が㧗くなるࠋ 

 

アドラー心理学のせⅬとはࠊ人がୖグの「௙஦ࠊ஺཭ࠊឡのㄢ㢟」と࠺࠸ 3 つの人

生のㄢ㢟をୖᡭにࡇなし࡚ࡅ࠸るよ࠺にࠊ「自己決ᐃᛶ」ࠊ「┠的論」ࠊ「඲య論」ࠊ「ㄆ▱

論」ࠊ「対人関係論」ཬび「ඹྠయឤぬ」の⪃࠼᪉を理解しࠊ実践するࡇとを㏻じ࡚ࠊ

自分がᮃࡴ「ライフスタイル（ᛶ᱁）」を⋓ᚓし࡚ࡶらࡇ࠺とࡑࠊれによࡾ「自分の⾜

動を自分࡛決められる」ࠊ「自分の人生を自分࡛決められる」よ࠺な人になっ࡚ࡶら࠺

 ࠋ࠺とめられよࡲとࠊとࡇ

 

                                                        
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ࠊࡤグラッサー

はアルフࣞッド・アドラーのྡ๓は▱っ࡚࠸たがࠊసရはㄞࡲなかったしࠊᙳ㡪を┤接ཷࡅるࡇとはなかったࠊと࠺࠸

る（ྠ書࠶と࡛ࡇ 82 㡫・154 㡫）ࠋ 
16本✏におࡅるアドラー心理学につ࡚࠸のグ㍕はࠊ岸見一朗（1999）「アドラー心理学入門」（KK ベストセラーズ）ࠊ岩

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

社）をཧ⪃にし࡚ࡲとめたࡶの࡛࠶るࠋ 
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ϭ ࣮ࣛࢻ࢔ᚰ⌮Ꮫࡢ考࠼᪉ࡳ⤌ࡢ㎸ࡳ 

㸯 ࣮ࣛࢻ࢔ᚰ⌮Ꮫࡢᴫせ 

アドラー心理学は選択理論の୺ᙇと㢮ఝするⅬがከࠋ15࠸ලయ的にはࠊ自己決ᐃᛶࠊ

┠的論ࠊ඲య論ࠊㄆ▱論ࠊ対人関係論ࠊㄢ㢟の分㞳ࠊඹྠయឤぬなࠊ࡝୺せな⪃࠼᪉

のほとん࡝が㢮ఝし࡚࠸るࡇࠋれらは理⏤࡙ࡅにつ࡚࠸は選択理論と␗なるࡶの࠶ࡶ

るがࠊ⤖論とし࡚ྠじよ࠺な⪃࠼᪉をし࡚࠸るࡇとから選択理論のㄝᚓ力にཌみをᣢ

たせるࡶのと⪃࠼る16ࠋ 

アドラー心理学࡛はࠊ人が人生にお࡚࠸┤面しࠊ対ฎしなࡅれࡤならな࠸ㄢ㢟を「人

生のㄢ㢟（ライフタスク）」とࡇࠋ࠺࠸れにはࠊ「௙஦のㄢ㢟」ࠊ「஺཭のㄢ㢟」ࠊ「ឡの

ㄢ㢟」の 3 つがࠊࡾ࠶「௙஦のㄢ㢟Ѝ஺཭のㄢ㢟Ѝឡのㄢ㢟」の㡰࡛㞴しくなるとࡉれるࠋ 

イࠊ௙஦のㄢ㢟㸸会社に໅めるࡇとࠊ୺፬にとっ࡚のᐙ஦・⫱ඣࠊ学生にとっ࡚の

ຮᙉࠊᆅᇦά動ࠊボランティアな࡛ࡇࡑࠋࡴྵࡶ࡝はࠊ自分のᙺ๭ࠊົ⩏ࠊ㈐௵を

ᯝたすࡇとがㄢ㢟となるࠋ 

ロࠊ஺཭のㄢ㢟㸸௙஦௨እの他⪅との௜きྜ࠸をᣦすࠋ཭人やྠ൉のよ࠺なࠊỌ⥆

するが運࿨をඹにしな࠸他⪅との人間関係のㄢ㢟をࠋ࠺࠸ 

ハࠊឡのㄢ㢟㸸ኵ፬ࠊぶ子ࠊᐙ᪘ࠊᐦ接な␗ᛶとの関係なࠊ࡝運࿨をඹྠにするよ

㞴᫆ᗘࠊため࠸心理的㊥㞳が㏆ࠊᅇᩘがከく࠺࠶ゐれࠋな人間関係のㄢ㢟をᣦす࠺

が㧗くなるࠋ 

 

アドラー心理学のせⅬとはࠊ人がୖグの「௙஦ࠊ஺཭ࠊឡのㄢ㢟」と࠺࠸ 3 つの人

生のㄢ㢟をୖᡭにࡇなし࡚ࡅ࠸るよ࠺にࠊ「自己決ᐃᛶ」ࠊ「┠的論」ࠊ「඲య論」ࠊ「ㄆ▱

論」ࠊ「対人関係論」ཬび「ඹྠయឤぬ」の⪃࠼᪉を理解しࠊ実践するࡇとを㏻じ࡚ࠊ

自分がᮃࡴ「ライフスタイル（ᛶ᱁）」を⋓ᚓし࡚ࡶらࡇ࠺とࡑࠊれによࡾ「自分の⾜

動を自分࡛決められる」ࠊ「自分の人生を自分࡛決められる」よ࠺な人になっ࡚ࡶら࠺

 ࠋ࠺とめられよࡲとࠊとࡇ

 

                                                        
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ࠊࡤグラッサー

はアルフࣞッド・アドラーのྡ๓は▱っ࡚࠸たがࠊసရはㄞࡲなかったしࠊᙳ㡪を┤接ཷࡅるࡇとはなかったࠊと࠺࠸

る（ྠ書࠶と࡛ࡇ 82 㡫・154 㡫）ࠋ 
16本✏におࡅるアドラー心理学につ࡚࠸のグ㍕はࠊ岸見一朗（1999）「アドラー心理学入門」（KK ベストセラーズ）ࠊ岩

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

社）をཧ⪃にし࡚ࡲとめたࡶの࡛࠶るࠋ 

 

 

㸰 ࣮ࣛࢻ࢔ᚰ⌮Ꮫࡀ㑅ᢥ⌮ㄽ࡜㢮ఝࡿ࠸࡚ࡋⅬ 

௨下ࠊアドラー心理学が選択理論と㢮ఝし࡚࠸るⅬにつ࡚࠸ㄝ明するࠋ 

ձ自己決ᐃᛶ㸸ࡇれは「人間は自分の⾜動を自分࡛決められる」とࡇ࠺࠸と࡛࠶るࠋ

「人間は⎔ቃや㐣ཤの出᮶஦の≛≅⪅࡛はな࠸」ࠊ「㐣ཤの出᮶஦や⎔ቃはኚ࠼られな

࡝れらに対し࡚ࡇࠊ解㔘（⫯ᐃ的・ྰᐃ的）するか࠺࡝㐣ཤの出᮶஦や⎔ቃをࠊが࠸

んなែᗘ（๓ྥき・ᚋྥき）をとるか࠺࡝ࠊ⾜動（ᘓタ的・㠀ᘓタ的）するかは自分

ḟ第࡛࠶る」と࠼⪄࠺࠸᪉をするࡇࠋれは選択理論の「ෆ的コントロールによる⾜動

の選択」の⪃࠼᪉とྠじよ࠺なࡶのと⪃࠼られるࠋ 

 

ղ┠的論㸸「人間の⾜動にはࡑࠊの人≉᭷のពᚿをక࠺┠的が࠶る」と⪃࠼るࠋ⚾た

࠶࡛ࡕとしが࠺ࢁのཎᅉ（㐣ཤのཎᅉ）を᥈ࡑࠊ࡚࠸自分や人のၥ㢟⾜動につࠊはࡕ

るࡇࠋれに対しࠊアドラー心理学࡛はࠊ⾜動の┠的（現在の┠的）を⪃࠼るࠋ౛ࠊࡤ࠼

にする࠺よ࠸ーションをྲྀらなく࡚よࢣとコミࣗニࡾ࿘ࠊ口な人の┠的は↓ࡶつ࠸」

ため࡛࠶る」ࠊ「ヨ㦂の๓にయㄪがᝏくなるのはࠊよ࠸⤖ᯝが出なかったときのゝ࠸訳

࡙くࡾのため࡛࠶る」ࠊ「子౪の୙Ⓩᰯはࡶࠊっとぶの気をᘬきたࠊ࠸࿘ࡾの人にὀ┠

ఱかをする┠的ࠊឤ᝟はࠊたࡲࠋられるࡆな౛がᣲ࠺よ࠺࠸る」と࠶ため࡛࠸れたࡉ

のために使われると⪃࠼られ࡚࠸るࠋ౛ࠊࡤ࠼ぶやୖ司がᛣࡾのឤ᝟を⾲に出す┠的

とし࡚ࠊ子౪や部下をᨭ㓄したࠊࡾ┦ᡭをᚑわせるため࡛࠶ると࠺࠸よ࠺なࡇとが⪃

 ࠋられる࠼

⾜動の┠的とし࡚はࠊ「人よࡾඃれ࡚࠸た࠸」ࠊ「Ᏻ඲࡛ࡾ࠶た࠸」ࠊ「᮰⦡ࡉれたくな

ᇶ」ࡤ࠼࠸選択理論࡛ࠊれらはࡇࠊられるが࠼⪄とかが「࠸ほし࡚࠸自分に気࡙」ࠊ「࠸

本的ḧồの඘㊊」を┠的とし࡚࠸るとࡇ࠺࠸とになࠊࡾ「人の⾜動の┠的はᇶ本的ḧồ

を‶たすため࡛࠶る」と࠺࠸選択理論の⪃࠼᪉とඹ㏻し࡚࠸るࠋ 

 

ճㄆ▱論㸸「人間はࠊ自分ὶの୺ほ的なព࿡௜ࡅを㏻し࡚しか≀஦をᢕᥱ࡛きな࠸」

と࠼⪄࠺࠸᪉࡛࠶るྠࠋじ≀஦を࡛࠶っ࡚ࠊࡶ人はࡑれࡒれࠊ自分の「心のメガネ」

࡛見࡚ࡅཷࠊṆめ࡚ࠊ解㔘し࡚࠸るためࠊ人によっ࡚ࠊ見᪉ࠊ解㔘の௙᪉ࠊつࠊࡾࡲ

ㄆ▱の௙᪉が␗なっ࡚࠸るࡇࠋれにつ࡚࠸はࠊ選択理論ࠊࡶ人はእ⏺の≀஦をࡑれࡒ

れ⊂自の「▱㆑のフィルター」と「౯್のフィルター」を㏻し࡚▱ぬするの࡛ࠊእ⏺

の▱ぬの௙᪉は人によっ࡚␗なるࠊとし࡚࠸るࠋ 
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մ඲య論㸸「ಶ人」をࡇれ௨ୖ分ࡅられな᭱࠸ᑠの༢఩࡛࠶るとしࠊ人間を「部分に

分ࡅられな࠸Ꮡ在」࡛ るとみなす（ಶ人をᣦす࠶ indiYidXal と࠺࠸ゝⴥは「ࡇれ௨ୖ分

る࠼とし࡚ᤊ「඲య」ࠊを「一つの生࿨య」「ಶ人」ࠋ（る࠶ព࿡࡛࠺࠸と「࠸られなࡅ

ࠊの「せ⣲」࡝な「心とయ」ࠊ「理ᛶとឤ᝟」ࠊを「ព㆑と↓ព㆑」「ಶ人」ࠊࡾ࠶の࡛ࡶ

「部分」に分࠼⪄࡚ࡅなࠋ࠸ 

選択理論࡛はࠊ⾜動を「⾜Ⅽ・⾜動」ࠊ「ᛮ⪃・見᪉」ࠊ「気分・ឤ᝟」ࠊ「㌟యの཯ᛂ」

の 4 つのせ⣲が㐃動し࡚動く一యのࡶの（「඲⾜動」）とし࡚ᤊ࠼るがࠊアドラー心理

学はࡉࠊらにᚭᗏし࡚ࠊ「ಶ人㸻඲య」と⪃࠼るとࡇ࠺࠸と࡛࠶ると࠼࠸よࠋ࠺ 

 

յ対人関係論㸸「人間の⾜動やឤ᝟はࠊᖖに┦ᡭᙺがࡑ࡚࠸のᙳ㡪をཷ࠸࡚ࡅる」ࠊ

「人間のࡲࡊࡲࡉな⾜動やឤ᝟はࡑࠊのとき࡝きの┦ᡭᙺとの関係によっ࡚生じる」ࠊ

「┦ᡭᙺがኚわれࡤ自分のឤ᝟や⾜動ࡶኚわる」と࠼⪄࠺࠸᪉をするࠋつࠊࡾࡲ「人と

人は⾜動によっ࡚ᙳ㡪を୚ࠋ࠺࠶࠼自分が┦ᡭからᙳ㡪をཷ࠸࡚ࡅるよ࠺にࠊ自分ࡶ

┦ᡭに対し࡚ᙳ㡪を୚࠸࡚࠼る」と⪃࠼るࡑࠋのព࿡࡛ࠊアドラー心理学࡛はࠊ「人間

のᝎみはす࡚࡭対人関係のᝎみ࡛࠶る」と⪃࠼るࠋ౛ࠊࡤ࠼「自分は㈋ஈ࡛࠶る」ࠊ「自

分はᐜጼがᝏ࠸」と࠺࠸ᝎみࠊࡶ「金ᣢࡕの人」ࠊ「ᐜጼのすࡤらし࠸人」が࠸るからࠊ

 ࠋる࠼⪄ると࠸のẚ㍑࡛生じ࡚ࡑ

選択理論の「人ࠊ᪉は࠼⪄࠺࠸と「る࠶対人関係のᝎみ࡛࡚࡭人間のᝎみはす」のࡇ

の㛗期にわたる心理的なၥ㢟は人間関係のၥ㢟࡛࠶る」と࠼⪄࠺࠸᪉とඹ㏻するとࡇ

とす「る࠶人間関係のၥ㢟࡛࡚࡭人のᝎみはす」アドラー心理学の᪉がࠊるが࠶がࢁ

るⅬ࡛ࡉらにᚭᗏし࡚࠸るよ࠺に⪃࠼られるࠋ 

 

նㄢ㢟の分㞳㸸アドラー心理学࡛はࠊ「௒生じ࡚࠸るㄢ㢟の㈐௵はㄡに࠶るのか」ࠊ

つࠊࡾࡲ「ㄡのㄢ㢟なのか（ㄡがᅔるࡇとになるのか）」を明☜にするࡇとが㔜どࡉれ

るࠋ自分のㄢ㢟࡛࠶れࡤ自分が㈐௵をࡶっ࡚対ฎしなࡅれࡤならなࠊ࠸一᪉ࠊ他人の

ㄢ㢟࡛࠶れࠊࡤ他人が㈐௵をࡶっ࡚ࡑのㄢ㢟に対ฎしなࡅれࡤならな࠸の࡛ࠊࡾ࠶自

分が他人のㄢ㢟を解決するࡇとは࡛きなࠊ࠸とするࠋ 

る࠶ࠊとࡇࡴᅵ㊊࡛㋃み㎸ࠊ他人のㄢ㢟に」ࠊ人間関係のトラブルのከくはࠊし࡚ࡑ

࡛「ㄢ㢟の分㞳」ࠋれるࡉࡇと」によっ࡚ᘬき㉳ࡇれるࡲは自分のㄢ㢟に㋃み㎸࠸ 対人

関係を⪃࠼ると「他⪅のㄢ㢟」はࡑの人のၥ㢟࡛ࡾ࠶㈐௵࡛࠶るの࡛ࠊ自分は㤳を✺

っ㎸࡭ࡴき࡛はなく࠺ࡑࠊすれࡤ他人のㄢ㢟にᅵ㊊࡛㋃み㎸ࡇࡴとがなくなࠊࡾ人間
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մ඲య論㸸「ಶ人」をࡇれ௨ୖ分ࡅられな᭱࠸ᑠの༢఩࡛࠶るとしࠊ人間を「部分に

分ࡅられな࠸Ꮡ在」࡛ るとみなす（ಶ人をᣦす࠶ indiYidXal と࠺࠸ゝⴥは「ࡇれ௨ୖ分

る࠼とし࡚ᤊ「඲య」ࠊを「一つの生࿨య」「ಶ人」ࠋ（る࠶ព࿡࡛࠺࠸と「࠸られなࡅ

ࠊの「せ⣲」࡝な「心とయ」ࠊ「理ᛶとឤ᝟」ࠊを「ព㆑と↓ព㆑」「ಶ人」ࠊࡾ࠶の࡛ࡶ

「部分」に分࠼⪄࡚ࡅなࠋ࠸ 

選択理論࡛はࠊ⾜動を「⾜Ⅽ・⾜動」ࠊ「ᛮ⪃・見᪉」ࠊ「気分・ឤ᝟」ࠊ「㌟యの཯ᛂ」

の 4 つのせ⣲が㐃動し࡚動く一యのࡶの（「඲⾜動」）とし࡚ᤊ࠼るがࠊアドラー心理

学はࡉࠊらにᚭᗏし࡚ࠊ「ಶ人㸻඲య」と⪃࠼るとࡇ࠺࠸と࡛࠶ると࠼࠸よࠋ࠺ 

 

յ対人関係論㸸「人間の⾜動やឤ᝟はࠊᖖに┦ᡭᙺがࡑ࡚࠸のᙳ㡪をཷ࠸࡚ࡅる」ࠊ

「人間のࡲࡊࡲࡉな⾜動やឤ᝟はࡑࠊのとき࡝きの┦ᡭᙺとの関係によっ࡚生じる」ࠊ

「┦ᡭᙺがኚわれࡤ自分のឤ᝟や⾜動ࡶኚわる」と࠼⪄࠺࠸᪉をするࠋつࠊࡾࡲ「人と

人は⾜動によっ࡚ᙳ㡪を୚ࠋ࠺࠶࠼自分が┦ᡭからᙳ㡪をཷ࠸࡚ࡅるよ࠺にࠊ自分ࡶ

┦ᡭに対し࡚ᙳ㡪を୚࠸࡚࠼る」と⪃࠼るࡑࠋのព࿡࡛ࠊアドラー心理学࡛はࠊ「人間

のᝎみはす࡚࡭対人関係のᝎみ࡛࠶る」と⪃࠼るࠋ౛ࠊࡤ࠼「自分は㈋ஈ࡛࠶る」ࠊ「自

分はᐜጼがᝏ࠸」と࠺࠸ᝎみࠊࡶ「金ᣢࡕの人」ࠊ「ᐜጼのすࡤらし࠸人」が࠸るからࠊ

 ࠋる࠼⪄ると࠸のẚ㍑࡛生じ࡚ࡑ

選択理論の「人ࠊ᪉は࠼⪄࠺࠸と「る࠶対人関係のᝎみ࡛࡚࡭人間のᝎみはす」のࡇ

の㛗期にわたる心理的なၥ㢟は人間関係のၥ㢟࡛࠶る」と࠼⪄࠺࠸᪉とඹ㏻するとࡇ

とす「る࠶人間関係のၥ㢟࡛࡚࡭人のᝎみはす」アドラー心理学の᪉がࠊるが࠶がࢁ

るⅬ࡛ࡉらにᚭᗏし࡚࠸るよ࠺に⪃࠼られるࠋ 

 

նㄢ㢟の分㞳㸸アドラー心理学࡛はࠊ「௒生じ࡚࠸るㄢ㢟の㈐௵はㄡに࠶るのか」ࠊ

つࠊࡾࡲ「ㄡのㄢ㢟なのか（ㄡがᅔるࡇとになるのか）」を明☜にするࡇとが㔜どࡉれ

るࠋ自分のㄢ㢟࡛࠶れࡤ自分が㈐௵をࡶっ࡚対ฎしなࡅれࡤならなࠊ࠸一᪉ࠊ他人の

ㄢ㢟࡛࠶れࠊࡤ他人が㈐௵をࡶっ࡚ࡑのㄢ㢟に対ฎしなࡅれࡤならな࠸の࡛ࠊࡾ࠶自

分が他人のㄢ㢟を解決するࡇとは࡛きなࠊ࠸とするࠋ 

る࠶ࠊとࡇࡴᅵ㊊࡛㋃み㎸ࠊ他人のㄢ㢟に」ࠊ人間関係のトラブルのከくはࠊし࡚ࡑ

࡛「ㄢ㢟の分㞳」ࠋれるࡉࡇと」によっ࡚ᘬき㉳ࡇれるࡲは自分のㄢ㢟に㋃み㎸࠸ 対人

関係を⪃࠼ると「他⪅のㄢ㢟」はࡑの人のၥ㢟࡛ࡾ࠶㈐௵࡛࠶るの࡛ࠊ自分は㤳を✺

っ㎸࡭ࡴき࡛はなく࠺ࡑࠊすれࡤ他人のㄢ㢟にᅵ㊊࡛㋃み㎸ࡇࡴとがなくなࠊࡾ人間

 

 

関係ࡲ࠺ࡶく࠸きやすくなるࠊとするࠋ 

 

շඹྠయឤぬ㸸アドラー心理学のࡶっとࡶ㔜せな┠的はࡑࠊの人の「ඹྠయឤぬ」

を㣴ࡇ࠺と࡛࠶るとࡉれるࠋඹྠయឤぬとはࠊ「人がඹྠయ（ᐙ᪘ࠊ会社ࠊ学ᰯࠊᆅᇦ

社会ࠊᅜࠊୡ⏺な࡝）に対する所ᒓឤࠊ信㢗ឤࠊ㈉⊩ឤの☜かࡉをồめ࡚⾜動するࡇ

と」をᣦすࠋ「ඹྠయのために自分はఱをしたかࠊඹྠయのために自分に࡛きるࡇとは

ఱか」を࠼⪄ࡎࡲると࠺࠸よ࠺なឤぬのࡇと࡛࠶るࠋ人はࡇのよ࠺なඹྠయឤぬを㧗

くᣢっ࡚࠸れ࠸ࡤるほࠊ࡝⢭⚄的な健康に㏆࡙ࡅると⪃࠼るࠋ 

ලయ的にはࠊඹྠయឤぬはࠊ自分が⾜動する㝿にࡇ」ࠊの⾜動は┦ᡭのためにࡶなる

か」ࠊ「ᐙ᪘のためになるか」ࠊ「会社のためになるか」ࠊ「ᆅᇦのためになるか」と࠺࠸

 ࠋれるࡉᙧ࡛Ⓨ᥹࠺࠸ると࠼⪄とをࡇ

自分が⢭⚄的に඘ࠊれる理⏤はࡉなඹྠయឤぬやඹྠయへの㈉⊩がᚲせと࠺のよࡇ

実した生άを㏦ࠊࡾ自分らし࠸人生を生きࠊ人生を඘実ࡉせるためにᚲせだから࡛࠶

るࡇࠋのよ࠺な他⪅㈉⊩の⾜動がࠊ他人のᢎㄆをᚓるために自分を≛≅にしたࡾ（自

己≛≅）ࠊ見㏉ࡾを┠的とするሙྜはࠊ⢭⚄的な健康につながらな࠸の࡛ࡑࠊのよ࠺な

他⪅㈉⊩はす࡭き࡛な࠸とࡉれるࠋ 

 

ḟ㡫の⾲はࠊ選択理論とアドラー心理学の㢮ఝⅬを対ẚしたࡶの࡛࠶る 
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⾲ 選択理論とアドラー心理学の㢮ఝⅬの対ẚ 

㢮ఝⅬ 選択理論の⪃࠼᪉ アドラー心理学の⪃࠼᪉ 

ෆ的コントロールに

よる⾜動選択 
 
 
 
ྠじ≀஦に対し࡚

見ࠊ人によっ࡚ࠊࡶ

᪉ࠊ解㔘の௙᪉が␗

なるࠋ 
 
人間はࠊ⎔ቃや㐣ཤ

の出᮶஦の≛≅⪅࡛

はな࠸ 
 
 
人の⾜動には┠的が

 る࠶
 
 
 
 
⾜動とᛮ⪃ࠊឤ᝟ࠊ

⑕≧は㐃動し࡚࠸る 
 
 
人間のᝎみ 
 
 
እ的コントロールの

⾜動 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
┦ᡭをኚ࠼るࡇとは

࡛きな࠸ 
 
 
 
 
 
 
人のḧồ඘㊊をጉࡆ

な࠸よ࠺にする 
人のḧồ඘㊊をᡭఏ

 にする࠺よ࠺

ෆ的コントロール心理学࡛࠶るࡇとをᙉㄪ

するのが選択理論の≉ᚩ࡛࠶るࠋ本人のෆ

的コントロールによࠊࡾᖖに⾜動を選択す

るࡇとが࡛きるとするࠋ 
 
人はእ⏺の≀஦をࡑれࡒれ⊂自の「▱㆑の

フィルター」と「౯್のフィルター」を㏻し

࡚▱ぬするの࡛ࠊእ⏺の▱ぬの௙᪉は人に

よっ࡚␗なるࠋ 
 
㐣ཤの出᮶஦や⎔ቃはኚ࠼られな࠸がࠊ㐣

ཤの出᮶஦や⎔ቃを࠺࡝解㔘するかࡇࠊれ

らに対し࡚࡝んなែᗘをとるか࠺࡝ࠊ⾜動

するかは自分の選択࡛࠶るࠋ 
 
人の⾜動はᇶ本的ḧồの඘㊊を┠的とし࡚

のࡑࠊࡾ࠶人には㸳つのᇶ本的ḧồがࠋる࠸

඘㊊をồめ࡚⾜動を㉳ࡇすࠋ 
 
 
 
඲⾜動（⾜Ⅽ・ᛮ⪃・ឤ᝟・生理཯ᛂの一య

的関係）と࠼⪄࠺࠸᪉をする 
 
 
「人の㛗期にわたる心理的なᝎみは人間関

係のᝎみ࡛࠶る」と⪃࠼る 
 
「本人がෆ的コントロールによࡾ⾜動を選

択する」と࠺࠸ᇶ本的⪃࠼᪉ࠊཬび኱ษな人

間関係㔜どからࠊእ的コントロールをした

ると࠶き࡛࡭とをやめるࡇするࡾれたࡉࡾ

するࠋ 
 
 
 
 
 
 
┦ᡭをኚ࠼るࡇとは࡛きな࠸としࠊ自分が

コントロール࡛きる（ኚ࠼られる）㡿ᇦ࡛ຠ

ᯝ的な⾜動をとる࡭き࡛࠶るとするࠋ 
 
 
 
 
 
㈐௵概ᛕとし࡚「自分のḧồ඘㊊のために

人のḧồ඘㊊を㜼ᐖし࡚はならなࠊ「࠸「人

のḧồ඘㊊をᡭఏ࠺よ࠺な生き᪉をす࡭き

 ࠋる」とㄝかれる࠶࡛

「人間はࠊ自分の⾜動を自分࡛決められる」と

 ࠋ᪉をする࠼⪄の「自己決ᐃᛶ」࠺࠸
 
 
 
「人間はࠊ自分ὶの୺ほ的なព࿡௜ࡅを㏻し

࡚しか≀஦をᢕᥱ࡛きな࠸」と࠺࠸「ㄆ▱論」

の⪃࠼᪉をするࠋ 
 
 
選択理論とྠᵝࠋ 
 
 
 
 
「人間の⾜動にはࡑࠊの人≉᭷のពᚿをక࠺

┠的が࠶る」とする「┠的論」の⪃࠼᪉が࠶るࠋ

アドラー心理学࡛はࠊ人の⾜動のཎᅉ（㐣ཤの

ཎᅉ）には┠をྥࠊࡎࡅ⾜動の┠的（現在の┠

的）を⪃࠼るࠋ 
 
「ಶ人」を「一యのࡶの」ࠊ「඲య」とし࡚ᤊࠊ࠼

「ព㆑と↓ព㆑」ࠊ「理ᛶとឤ᝟」ࠊ「心とయ」な

 ࠋ࠸な࠼ᤊ࡚ࡅに分「部分」ࠊの「せ⣲」࡝
 
「人間のᝎみはす࡚࡭対人関係のᝎみ࡛࠶

る」と⪃࠼るࠋ 
 
「ᛣࡾは人間関係を㐲ࡅࡊるឤ᝟࡛࠶るの࡛

使࡭࠺き࡛はな࠸」とするࡲࠋたࠊ᧯సᛶの࠶

る「アメとムチ」や「〔める」な࡝の「እⓎ的

動ᶵ࡙ࡅ」はࠊ౛ࠊࡤ࠼┦ᡭに対し࡚ࠊ「〔め

られた࠸からがんࡤる」とࡇ࠺࠸とにつなが

࠺࠸と「ࡲࡲめ࡚くれる人に౫Ꮡした〕」ࠊࡾ

࠸き࡛はな࡭࠺使ࠊの࡛࠸なࡡかࡾとになࡇ

とするࠋ 
一᪉࡛ࠊ「人のゝ動によるእ的なᙳ㡪力」を๓

ᥦとし࡚࠸ると⪃࠼られる 
 
人間関係のၥ㢟のከくが「他人のㄢ㢟にᅵ㊊

࡛㋃み㎸ࡇࡴと࠶ࠊる࠸は自分のㄢ㢟にᅵ㊊

࡛㋃み㎸ࡲれるࡇと」によっ࡚生じるࡇとか

らࠊ「ㄢ㢟の分㞳（ㄢ㢟の㈐௵はㄡに࠶るのかࠊ

ㄡのㄢ㢟なのかを明☜にする）を㔜どしࠊ「他

人のㄢ㢟には㊊を✺っ㎸࡭ࡴき࡛はな࠸」と

するࠋ 
 
「ඹྠయ（ᐙ᪘ࠊ会社ࠊ学ᰯࠊᆅᇦ社会ࠊᅜࠊ

ୡ⏺な࡝）に対する所ᒓឤࠊ信㢗ឤࠊ㈉⊩ឤの

☜かࡉをồめ࡚⾜動する」と࠺࠸ඹྠయឤぬ

を㣴ࡇ࠺とが㔜どࡉれるࠋ 
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⾲ 選択理論とアドラー心理学の㢮ఝⅬの対ẚ 

㢮ఝⅬ 選択理論の⪃࠼᪉ アドラー心理学の⪃࠼᪉ 

ෆ的コントロールに

よる⾜動選択 
 
 
 
ྠじ≀஦に対し࡚

見ࠊ人によっ࡚ࠊࡶ

᪉ࠊ解㔘の௙᪉が␗

なるࠋ 
 
人間はࠊ⎔ቃや㐣ཤ

の出᮶஦の≛≅⪅࡛

はな࠸ 
 
 
人の⾜動には┠的が

 る࠶
 
 
 
 
⾜動とᛮ⪃ࠊឤ᝟ࠊ

⑕≧は㐃動し࡚࠸る 
 
 
人間のᝎみ 
 
 
እ的コントロールの

⾜動 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
┦ᡭをኚ࠼るࡇとは

࡛きな࠸ 
 
 
 
 
 
 
人のḧồ඘㊊をጉࡆ

な࠸よ࠺にする 
人のḧồ඘㊊をᡭఏ

 にする࠺よ࠺

ෆ的コントロール心理学࡛࠶るࡇとをᙉㄪ

するのが選択理論の≉ᚩ࡛࠶るࠋ本人のෆ

的コントロールによࠊࡾᖖに⾜動を選択す

るࡇとが࡛きるとするࠋ 
 
人はእ⏺の≀஦をࡑれࡒれ⊂自の「▱㆑の

フィルター」と「౯್のフィルター」を㏻し

࡚▱ぬするの࡛ࠊእ⏺の▱ぬの௙᪉は人に

よっ࡚␗なるࠋ 
 
㐣ཤの出᮶஦や⎔ቃはኚ࠼られな࠸がࠊ㐣

ཤの出᮶஦や⎔ቃを࠺࡝解㔘するかࡇࠊれ

らに対し࡚࡝んなែᗘをとるか࠺࡝ࠊ⾜動

するかは自分の選択࡛࠶るࠋ 
 
人の⾜動はᇶ本的ḧồの඘㊊を┠的とし࡚

のࡑࠊࡾ࠶人には㸳つのᇶ本的ḧồがࠋる࠸

඘㊊をồめ࡚⾜動を㉳ࡇすࠋ 
 
 
 
඲⾜動（⾜Ⅽ・ᛮ⪃・ឤ᝟・生理཯ᛂの一య

的関係）と࠼⪄࠺࠸᪉をする 
 
 
「人の㛗期にわたる心理的なᝎみは人間関

係のᝎみ࡛࠶る」と⪃࠼る 
 
「本人がෆ的コントロールによࡾ⾜動を選

択する」と࠺࠸ᇶ本的⪃࠼᪉ࠊཬび኱ษな人

間関係㔜どからࠊእ的コントロールをした

ると࠶き࡛࡭とをやめるࡇするࡾれたࡉࡾ

するࠋ 
 
 
 
 
 
 
┦ᡭをኚ࠼るࡇとは࡛きな࠸としࠊ自分が

コントロール࡛きる（ኚ࠼られる）㡿ᇦ࡛ຠ

ᯝ的な⾜動をとる࡭き࡛࠶るとするࠋ 
 
 
 
 
 
㈐௵概ᛕとし࡚「自分のḧồ඘㊊のために

人のḧồ඘㊊を㜼ᐖし࡚はならなࠊ「࠸「人

のḧồ඘㊊をᡭఏ࠺よ࠺な生き᪉をす࡭き

 ࠋる」とㄝかれる࠶࡛

「人間はࠊ自分の⾜動を自分࡛決められる」と

 ࠋ᪉をする࠼⪄の「自己決ᐃᛶ」࠺࠸
 
 
 
「人間はࠊ自分ὶの୺ほ的なព࿡௜ࡅを㏻し

࡚しか≀஦をᢕᥱ࡛きな࠸」と࠺࠸「ㄆ▱論」

の⪃࠼᪉をするࠋ 
 
 
選択理論とྠᵝࠋ 
 
 
 
 
「人間の⾜動にはࡑࠊの人≉᭷のពᚿをక࠺

┠的が࠶る」とする「┠的論」の⪃࠼᪉が࠶るࠋ

アドラー心理学࡛はࠊ人の⾜動のཎᅉ（㐣ཤの

ཎᅉ）には┠をྥࠊࡎࡅ⾜動の┠的（現在の┠

的）を⪃࠼るࠋ 
 
「ಶ人」を「一యのࡶの」ࠊ「඲య」とし࡚ᤊࠊ࠼

「ព㆑と↓ព㆑」ࠊ「理ᛶとឤ᝟」ࠊ「心とయ」な

 ࠋ࠸な࠼ᤊ࡚ࡅに分「部分」ࠊの「せ⣲」࡝
 
「人間のᝎみはす࡚࡭対人関係のᝎみ࡛࠶

る」と⪃࠼るࠋ 
 
「ᛣࡾは人間関係を㐲ࡅࡊるឤ᝟࡛࠶るの࡛

使࡭࠺き࡛はな࠸」とするࡲࠋたࠊ᧯సᛶの࠶

る「アメとムチ」や「〔める」な࡝の「እⓎ的

動ᶵ࡙ࡅ」はࠊ౛ࠊࡤ࠼┦ᡭに対し࡚ࠊ「〔め

られた࠸からがんࡤる」とࡇ࠺࠸とにつなが

࠺࠸と「ࡲࡲめ࡚くれる人に౫Ꮡした〕」ࠊࡾ

࠸き࡛はな࡭࠺使ࠊの࡛࠸なࡡかࡾとになࡇ

とするࠋ 
一᪉࡛ࠊ「人のゝ動によるእ的なᙳ㡪力」を๓

ᥦとし࡚࠸ると⪃࠼られる 
 
人間関係のၥ㢟のከくが「他人のㄢ㢟にᅵ㊊

࡛㋃み㎸ࡇࡴと࠶ࠊる࠸は自分のㄢ㢟にᅵ㊊

࡛㋃み㎸ࡲれるࡇと」によっ࡚生じるࡇとか

らࠊ「ㄢ㢟の分㞳（ㄢ㢟の㈐௵はㄡに࠶るのかࠊ

ㄡのㄢ㢟なのかを明☜にする）を㔜どしࠊ「他

人のㄢ㢟には㊊を✺っ㎸࡭ࡴき࡛はな࠸」と

するࠋ 
 
「ඹྠయ（ᐙ᪘ࠊ会社ࠊ学ᰯࠊᆅᇦ社会ࠊᅜࠊ

ୡ⏺な࡝）に対する所ᒓឤࠊ信㢗ឤࠊ㈉⊩ឤの

☜かࡉをồめ࡚⾜動する」と࠺࠸ඹྠయឤぬ

を㣴ࡇ࠺とが㔜どࡉれるࠋ 

 

 

Ϯ ⤫ྜ࡟ࡵࡓࡢ㑅ᢥ⌮ㄽࡢ考࠼᪉ࢆㄪᩚࡁ࡭ࡍⅬ 

㸯 㑅ᢥ⌮ㄽࡢ࡚࠸ࡘ࡟␲ၥⅬ 

選択理論はࠊ人の㛗期にわたる心理的なၥ㢟の⫼ᚋには「኱ษな人との୙‶㊊な人

間関係」が࠶ると⪃ࡑࠊ࠼のཎᅉを「人間関係をᦆ࡚ࡡし࠺ࡲひ࡝く᭷ᐖなእ的コン

トロール」にồめるࡑࠋし࡚ࠊከくの人がࡇのよ࠺なእ的コントロールを使࠺のは「人

は่⃭に対する཯ᛂとし࡚⾜動を㉳ࡇすࠋ人はእഃから動ᶵ࡙ࡅる（᧯సする）ࡇと

が࡛きる」と࠺࠸「እ的コントロール心理学」を᥇⏝し࡚࠸るから࡛࠶るとするࠋ 

ࡅ人はෆ的に動ᶵ࡙ࠊ解決のためには「እ的コントロール心理学をᤞ࡚࡚ࠊし࡚ࡑ

られ࡚⾜動するとするෆ的コントロール心理学（選択理論）を᥇⏝す࡭き」と୺ᙇするࠋ 

とࠊ࡛ࢁࡇᨭ援ᆺコーチングࠊ解決ᚿྥアプローチࠊ᮶談⪅中心療法はࡎ࠸れࡶク

ライアントの୺యᛶのⓎ᥹を๓ᥦとし࡚おࠊࡾෆ的コントロールを㔜どし࡚࠸るࠋし

かしࡇࠊれらは一᪉࡛「自分のゝ動が┦ᡭや対እ的に୚࠼るᙳ㡪力」な࡝のእ的コン

トロールを๓ᥦとし࡚࠸ると⪃࠼られるࠋ

自分が┦ᡭからᙳ」ࠊ「࠺࠶人と人は⾜動によっ࡚ᙳ㡪し」ࡶアドラー心理学ࠊたࡲ

㡪をཷ࠸࡚ࡅるよ࠺にࠊ自分ࡶ┦ᡭに対し࡚ᙳ㡪を୚࠸࡚࠼る」と࠼⪄࠺࠸᪉をし࡚

እか」ࠊ「自己決ᐃᛶ（人間は自分の⾜動を自分࡛決められる）」ࠊの一᪉࡛ࡑࠊるが࠸

らの่⃭は人にᙳ㡪を୚࠼るがࠊ人は⾜動を自己決ᐃ࡛きる」と࠼⪄࠺࠸᪉をし࡚

 ࠋる࠸

自分の生きࠊと分ูしࡾかをはっき࠺࡝自分のㄢ㢟か」ࠊらにアドラー心理学࡛はࡉ

᪉を尊㔜し࡚生き࡚࠸くためにはࠊ人間関係にお࡚࠸⾪✺が࠶るࡇとࠊ人から嫌われ

るࡇとは㑊ࡅられなࡇ࠸と」と⪃࠸࡚࠼るࠋ「人が社会࡛生き࡚࠸く௨ୖࠊ人間関係の

トラブルに見⯙われるࡇとはᙜたࡾ๓のࡇと࡛ࠊࡾ࠶自分が自分らし࠸人生を㏦ࡾた

人間関」ࠊ「る࠶嫌われる勇気をᣢつᚲせがࠊ人にྜわせるの࡛はなくࠊࡤれ࠶の࡛࠸

係のᝏ໬をぬ悟し࡚࡛ࡶ自分の生き᪉をす࡭き」と࠼⪄࠺࠸᪉をするࠋ 

᪉を᥇࠼⪄現代のከくの心理学がእ的コントロールのࠊ選択理論はࠊれに対し࡚ࡇ

⏝し࡚࠸るとᣦ᦬しࠊ他ὴに対し࡚「እ的コントロール心理学をᤞ࡚よ」と኱ୖẁか

ら㏕っ࡚࠸るよ࠺なとࢁࡇが࠶るࠋ 

な␲ၥをឤじ࠺ḟのձ㹼ճのよࡶとし࡚⪅➹ࠊな選択理論の୺ᙇに対し࡚࠺のよࡇ

 ࠋる࠸࡚
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ձ「እ的コントロール心理学をᤞ࡚よ」ࠊ「እ的コントロールをやめよ」と඲ྰᐃし

なく࡚࠸࠸ࡶの࡛はな࠸か 

選択理論が一␒ၥ㢟にするのは人間関係をᝏ໬ࡉせ◚ቯするよ࠺な「ᢈุするࠊ┦

ᡭのせ࠸だと㈐めるྃᩥࠊをゝࠊ࠺がみがみゝࠊ࠺⬣すࠊ⨩するࠊ〔美࡛㔮るな࡝の

「ひ࡝く᭷ᐖなእ的コントロール」࡛࠶るࡲࠋたࡇࠊれがၥ㢟となるのは「┦ᡭに対

し࡚所᭷ព㆑をᣢࡕやす࠸ぶと子ࠊᩍᖌと生ᚐୖࠊ司と部下と࠺࠸㌟㏆࡛㔜せな人間

関係」࡛࠶るሙྜがከࠋ࠸にࡶかかわらࠊࡎ「እ的コントロール心理学をᤞ࡚よࠊእ

的コントロールをやめよ」と࠺࠸の࡛はࠊ⚾たࡕがゝ動を⾜࠺ሙྜにお࡚࠸እ的コン

トロールへのヱᙜᛶを㏲一気を௜ࡅなࡅれࡤならࡇࠊࡎれ࡛ࡲ෇⁥に⾜なわれ࡚きた

コミࣗニࢣーションά動に࡛ࡲᨭ㞀が生じるࡇとになࡾかࡡなࠋ࠸  

ղ「┦ᡭに対しእഃからᙳ㡪力を⾜使するࡇと」ࡶእ的コントロールにྵࡲれるの

 か࠺ࢁ࠶࡛

ࠊのᐃ⩏によるが「コントロール」ࠊかは࠺࡝れるかࡲれがእ的コントロールにྵࡇ

㏻ᖖの「コントロール」と࠺࠸ゝⴥの使࠸᪉ からすれࡤ「┦ᡭに対するᙳ㡪力の⾜使」

 ࠋ࠺ࢁ࠶࡛↛れるのが自ࡉእ的コントロールの⠊ᅖに入ると解㔘ࡶ

リࠊ期ᚅやメッセージのఏ㐩ࠊᣦ♧やアドバイスࠊࡾ᝟報をఏ㐩したࠊすると࠺ࡑ

クエストな࡝によࡾ┦ᡭに対し࡚እഃからᙳ㡪力を⾜使するࡇとはࠊ現代の社会にお

እ的コントロールだからやめよࡶれらࡇࠊるが࠸ととし࡚⾜われ࡚ࡇ๓のࡾᙜた࡚࠸

と選択理論は୺ᙇするの࡛࠺ࢁ࠶かࠋ 

リアリティセラピー࡛カウンセラーがクライアントに対ࠊࡤ࠼౛ࠊだとすると࠺ࡑ

し࡚⾜࠺ゝ動ࡶクライアントに対するእഃからのᙳ㡪力の⾜使࡛ࡾ࠶እ的コントロー

ルになるの࡛はな࠸かとかࠊ「እ的コントロール心理学をᤞ࡚࡚ࠊ選択理論を᥇⏝せ

よ」との選択理論の୺ᙇ自యがእ的コントロールの⾜使になるの࡛はな࠸だ࠺ࢁかと

 ࠋ生じ࡚くる࡛ࡲ␲ၥ࠺࠸

ゝⴥは┦ᡭにఏわった௨ୖࠊ┦ᡭにఱらかのᙳ㡪をཬࡰすࡶの࡛࠶るࠋゝ動によっ

࡚ᙳ㡪力が⾜使ࡉれࠊ┦ᡭはࡑれをཷ࡚ࡅ⾜動を選択するの࡛࠶っ࡚ࠊ他⪅のゝ動が

人の⾜動にᙳ㡪を୚࠼るとࡇ࠺࠸とはコミࣗニࢣーションの本㉁࡛ࡇࠊࡾ࠶れをྰᐃ

するࡇとは࡛きな࠸と⪃࠼る࠼⪄࠺ࡑࠋれࠊࡤ「ひ࡝く᭷ᐖなእ的コントロールをや

めよ」とࡇ࠺࠸とならとࡶかくࠊ「እ的コントロールをやめよ」と࠺࠸よ࠺な඲ྰᐃ

は論理的に↓理なࡇと࡛࠶るよ࠺にᛮわれるࠋ 

ճእ的コントロールとෆ的コントロールは୧❧するの࡛はな࠸かࠋ 
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ձ「እ的コントロール心理学をᤞ࡚よ」ࠊ「እ的コントロールをやめよ」と඲ྰᐃし

なく࡚࠸࠸ࡶの࡛はな࠸か 

選択理論が一␒ၥ㢟にするのは人間関係をᝏ໬ࡉせ◚ቯするよ࠺な「ᢈุするࠊ┦

ᡭのせ࠸だと㈐めるྃᩥࠊをゝࠊ࠺がみがみゝࠊ࠺⬣すࠊ⨩するࠊ〔美࡛㔮るな࡝の

「ひ࡝く᭷ᐖなእ的コントロール」࡛࠶るࡲࠋたࡇࠊれがၥ㢟となるのは「┦ᡭに対

し࡚所᭷ព㆑をᣢࡕやす࠸ぶと子ࠊᩍᖌと生ᚐୖࠊ司と部下と࠺࠸㌟㏆࡛㔜せな人間

関係」࡛࠶るሙྜがከࠋ࠸にࡶかかわらࠊࡎ「እ的コントロール心理学をᤞ࡚よࠊእ

的コントロールをやめよ」と࠺࠸の࡛はࠊ⚾たࡕがゝ動を⾜࠺ሙྜにお࡚࠸እ的コン

トロールへのヱᙜᛶを㏲一気を௜ࡅなࡅれࡤならࡇࠊࡎれ࡛ࡲ෇⁥に⾜なわれ࡚きた

コミࣗニࢣーションά動に࡛ࡲᨭ㞀が生じるࡇとになࡾかࡡなࠋ࠸  

ղ「┦ᡭに対しእഃからᙳ㡪力を⾜使するࡇと」ࡶእ的コントロールにྵࡲれるの

 か࠺ࢁ࠶࡛

ࠊのᐃ⩏によるが「コントロール」ࠊかは࠺࡝れるかࡲれがእ的コントロールにྵࡇ

㏻ᖖの「コントロール」と࠺࠸ゝⴥの使࠸᪉ からすれࡤ「┦ᡭに対するᙳ㡪力の⾜使」

 ࠋ࠺ࢁ࠶࡛↛れるのが自ࡉእ的コントロールの⠊ᅖに入ると解㔘ࡶ

リࠊ期ᚅやメッセージのఏ㐩ࠊᣦ♧やアドバイスࠊࡾ᝟報をఏ㐩したࠊすると࠺ࡑ

クエストな࡝によࡾ┦ᡭに対し࡚እഃからᙳ㡪力を⾜使するࡇとはࠊ現代の社会にお

እ的コントロールだからやめよࡶれらࡇࠊるが࠸ととし࡚⾜われ࡚ࡇ๓のࡾᙜた࡚࠸

と選択理論は୺ᙇするの࡛࠺ࢁ࠶かࠋ 

リアリティセラピー࡛カウンセラーがクライアントに対ࠊࡤ࠼౛ࠊだとすると࠺ࡑ

し࡚⾜࠺ゝ動ࡶクライアントに対するእഃからのᙳ㡪力の⾜使࡛ࡾ࠶እ的コントロー

ルになるの࡛はな࠸かとかࠊ「እ的コントロール心理学をᤞ࡚࡚ࠊ選択理論を᥇⏝せ

よ」との選択理論の୺ᙇ自యがእ的コントロールの⾜使になるの࡛はな࠸だ࠺ࢁかと

 ࠋ生じ࡚くる࡛ࡲ␲ၥ࠺࠸

ゝⴥは┦ᡭにఏわった௨ୖࠊ┦ᡭにఱらかのᙳ㡪をཬࡰすࡶの࡛࠶るࠋゝ動によっ

࡚ᙳ㡪力が⾜使ࡉれࠊ┦ᡭはࡑれをཷ࡚ࡅ⾜動を選択するの࡛࠶っ࡚ࠊ他⪅のゝ動が

人の⾜動にᙳ㡪を୚࠼るとࡇ࠺࠸とはコミࣗニࢣーションの本㉁࡛ࡇࠊࡾ࠶れをྰᐃ

するࡇとは࡛きな࠸と⪃࠼る࠼⪄࠺ࡑࠋれࠊࡤ「ひ࡝く᭷ᐖなእ的コントロールをや

めよ」とࡇ࠺࠸とならとࡶかくࠊ「እ的コントロールをやめよ」と࠺࠸よ࠺な඲ྰᐃ

は論理的に↓理なࡇと࡛࠶るよ࠺にᛮわれるࠋ 

ճእ的コントロールとෆ的コントロールは୧❧するの࡛はな࠸かࠋ 

 

 

選択理論の「እ的コントロール心理学をᤞ࡚࡚ࠊ選択理論を᥇⏝せよ」と࠺࠸୺ᙇ

の⫼ᚋにはࠊ人の⾜動は「እからの動ᶵ௜ࡅ（እ的コントロール）࡛ᘬき㉳ࡉࡇれる」

かࠊཪは「ෆഃからの動ᶵ௜ࡅ（ෆ的コントロール)によࡾᘬき㉳ࡉࡇれる」かのࡎ࠸

れか࡛࠶るࠊつࠊࡾࡲ୧᪉はྠ᫬に成ࡾ❧たな࠸と⪃࠼られ࡚࠸るよ࠺にྲྀࡅཷࡶれるࠋ  

しかしࠊ「እからの่⃭に対する཯ᛂとし࡚Ѝ཯ᑕ的に⾜動する」と⪃࠼るのがእ

的コントロール心理学࡛࠶るとすれࠊࡤ 

「እからの่⃭に対する཯ᛂとし࡚Ѝෆ的コントロールによࡾ⾜動を選択する」と

 ࠋ࠺よ࠼࠸ると࠶選択理論࡛ࠊࡾ࠶のがෆ的コントロール心理学࡛࠺࠸

౛ࠊࡤ࠼「ㄝᚓをཷࠊ࡚ࡅ⣡ᚓした」と࠺࠸ሙྜを⪃࡚࠼み࡚ࠊࡶ ㄝᚓするഃ࡛は

「ㄝᚓによっ࡚ࠊ┦ᡭを⣡ᚓࡉせよ࠺」と⪃࡚࠼おࡇࠊࡾれはࡇれ࡛ࠊ「እからのᙳ

㡪力の⾜使」࡛ ࠊ一᪉ࠋとᛮわれる࠸とはྰᐃ࡛きなࡇる࠶እ的コントロール࡛ࠊࡾ࠶

ㄝᚓをཷࡅるഃからすれࠊࡤㄝᚓ（እ的コントロール）をཷࠊ࡚ࡅ自らがኚわるࡇと

を選択した（ෆ的コントロールした）とࡶゝ࠼るࠋつࠊࡾࡲ「┦ᡭのእ的コントロー

ルの⾜使」と「自分のෆ的コントロールによる⾜動選択」は୧❧すると⪃࠼るのが自

 ࠋる࠶࡛↛

の࡛ࡶにእ的コントロール心理学とෆ的コントロール心理学は୧❧する࠺のよࡇ

ෆ的コントロールࠊ選択理論がእ的コントロール心理学を඲ྰᐃしࠊると࠼⪄ると࠶

心理学（選択理論）を᥇⏝す࡭しとするࡇとには論理の㣕㌍がឤじられるࠋ 

 

㸰 እⓗ࡟࣮ࣝࣟࢺࣥࢥ㛵ࡿࡍ㑅ᢥ⌮ㄽࡢ考࠼᪉ࢆㄪᩚࡿࡍᚲせᛶ 

選択理論に対し࡚ୖグのよ࠺な␲ၥをᣢつのは➹⪅だ࡛ࡅはな࠸とᛮわれるࡑࠋし

ᣢたࡶ༳㇟をከᑡと࠺࠸と࠸入れがたࡅ選択理論はཷࠊな␲ၥのために࠺のよࡇࠊ࡚

れるとすれࠊࡤせっかくᩘከくのすࡤらし࠸Ⅼを選択理論がᣢっ࡚࠸るのにࡑࠊれら

がάかࡉれな࠸と࠺࠸ṧᛕなࡇとになるࠊ࡛ࡇࡑࠋ本✏࡛はࠊ⤫ྜ的なコーチングモ

デルをస成するにᙜたっ࡚ࠊ選択理論と他ὴの間に࠶るୖグのよ࠺なࢠャップをᇙめ

࡚ᩚྜᛶをᣢたせるためにࠊ➹⪅とし࡚ḟのよ࠺な᳨ウを⾜ったࠋ 
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㸱 ࠕእⓗ࣮ࣝࣟࢺࣥࢥᚰ⌮Ꮫࢆᤞ࡚ࠊࡼእⓗࡢࠖࡼࡵࡸࢆ࣮ࣝࣟࢺࣥࢥ

ព࿡࡚࠸ࡘ࡟ 

➹⪅とし࡚はࠊḟのよ࠺に⪃࠼れ࠺࡝ࡤかと⪃࠼るࠋ 

ձ「እ的コントロール心理学をᤞ࡚よࠊእ的コントロールをやめよ」のព࿡が「ひ

く᭷ᐖなእ的コ࡝ひ」ࠊࡤれ࠶㊃᪨࡛࠺࠸く᭷ᐖなእ的コントロールをやめよ」と࡝

ントロール」と「እ的コントロール」のቃ⏺が୙明☜࡛࠶るࡶののࠊ部分ྰᐃ࡛࠶る

の࡛論理的には␲ၥを生じなࠋ࠸ 

しかしながらࠊ「一ษのእ的コントロールをやめよ」と࠺࠸඲ྰᐃの୺ᙇだとする

とࠊ人のゝ動はᚲࡎ┦ᡭに対し࡚኱なࡾᑠなࡾᙳ㡪をཬࡰしእ的コントロールとし࡚

ᶵ能する（እഃからの่⃭となる）ࡇとからࡑࠊれは論理的に↓理࡛࠶ると⪃࠼るࠋ 

ղ一᪉ࠊ「እ的コントロール心理学をᤞ࡚よࠊእ的コントロールをやめよ」のព࿡

を「ෆ的コントロールをᚭᗏせよ」と࠺࠸㊃᪨とᤊ࠼るならࡇࠊࡤの୺ᙇは「自分の

ෆ的コントロールによる⾜動選択を実践するࡇと」ࠊ「┦ᡭのෆ的コントロールによ

る⾜動選択（選ࡪ自⏤と決める自⏤）を尊㔜するࡇと」をᚭᗏせよࠊとࡶ࠺࠸のにな

るࡕࡇࠋらの「ෆ的コントロールをᚭᗏせよ」と࠺࠸ព࿡に解するの࡛࠶れࠊࡤ論理

的な↓理は生じなࡲࠋ࠸たࡕࡇࠊら࡛࠶れࠊࡤᨭ援ᆺコーチングをጞめࠊ本✏࡛⤫ྜ

しよ࠺とするྛὴの⪃࠼᪉とᩚྜᛶが࠶るࠋ 

とࠊ࡛ࢁࡇղのよ࠺に解するࡇとのጇᙜᛶを᳨ドするためにࠊ「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」

の中࡛ࠊ「እ的コントロール心理学をᤞ࡚よ」と࠺࠸㊃᪨がグ㍕ࡉれ࡚࠸るಶ所をḟ

の㏻ࡾ 3 つをྲྀࠊࡆୖࡾཎᩥの☜ㄆを⾜った17ࠋ 

イࠊ「እ的コントロールをᤞ࡚ࠊ選択理論を㐺⏝する」（ྠ書 27 㡫） 

>ཎᩥ discarding e[Wernal conWrol and replacing iW wiWh choice Wheory@ 

（Ѝᙺに❧たな࠸እ的コントロールをᤞ࡚ࠊ選択理論に⨨き᥮࠼るࡇと） 

ロࠊ「እ的コントロール心理学をᤞ࡚ཤる࡭き࡛࠶る」（ྠ書 28 㡫） 

>ཎᩥ we shoXld giYe Xp e[Wernal psychology@ 

（Ѝ⚾たࡕはእ的コントロール心理学をㅉめる࡭き࡛࠶る） 

  

                                                        
17 ཎᩥは William Glasser M.D(1998)「Choice Theory  A New Psychology of Personal Freedom」Harpercollins 
（8 㡫・13 㡫） 
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㸱 ࠕእⓗ࣮ࣝࣟࢺࣥࢥᚰ⌮Ꮫࢆᤞ࡚ࠊࡼእⓗࡢࠖࡼࡵࡸࢆ࣮ࣝࣟࢺࣥࢥ

ព࿡࡚࠸ࡘ࡟ 

➹⪅とし࡚はࠊḟのよ࠺に⪃࠼れ࠺࡝ࡤかと⪃࠼るࠋ 

ձ「እ的コントロール心理学をᤞ࡚よࠊእ的コントロールをやめよ」のព࿡が「ひ

く᭷ᐖなእ的コ࡝ひ」ࠊࡤれ࠶㊃᪨࡛࠺࠸く᭷ᐖなእ的コントロールをやめよ」と࡝

ントロール」と「እ的コントロール」のቃ⏺が୙明☜࡛࠶るࡶののࠊ部分ྰᐃ࡛࠶る

の࡛論理的には␲ၥを生じなࠋ࠸ 

しかしながらࠊ「一ษのእ的コントロールをやめよ」と࠺࠸඲ྰᐃの୺ᙇだとする

とࠊ人のゝ動はᚲࡎ┦ᡭに対し࡚኱なࡾᑠなࡾᙳ㡪をཬࡰしእ的コントロールとし࡚

ᶵ能する（እഃからの่⃭となる）ࡇとからࡑࠊれは論理的に↓理࡛࠶ると⪃࠼るࠋ 

ղ一᪉ࠊ「እ的コントロール心理学をᤞ࡚よࠊእ的コントロールをやめよ」のព࿡

を「ෆ的コントロールをᚭᗏせよ」と࠺࠸㊃᪨とᤊ࠼るならࡇࠊࡤの୺ᙇは「自分の

ෆ的コントロールによる⾜動選択を実践するࡇと」ࠊ「┦ᡭのෆ的コントロールによ

る⾜動選択（選ࡪ自⏤と決める自⏤）を尊㔜するࡇと」をᚭᗏせよࠊとࡶ࠺࠸のにな

るࡕࡇࠋらの「ෆ的コントロールをᚭᗏせよ」と࠺࠸ព࿡に解するの࡛࠶れࠊࡤ論理

的な↓理は生じなࡲࠋ࠸たࡕࡇࠊら࡛࠶れࠊࡤᨭ援ᆺコーチングをጞめࠊ本✏࡛⤫ྜ

しよ࠺とするྛὴの⪃࠼᪉とᩚྜᛶが࠶るࠋ 

とࠊ࡛ࢁࡇղのよ࠺に解するࡇとのጇᙜᛶを᳨ドするためにࠊ「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」

の中࡛ࠊ「እ的コントロール心理学をᤞ࡚よ」と࠺࠸㊃᪨がグ㍕ࡉれ࡚࠸るಶ所をḟ

の㏻ࡾ 3 つをྲྀࠊࡆୖࡾཎᩥの☜ㄆを⾜った17ࠋ 

イࠊ「እ的コントロールをᤞ࡚ࠊ選択理論を㐺⏝する」（ྠ書 27 㡫） 

>ཎᩥ discarding e[Wernal conWrol and replacing iW wiWh choice Wheory@ 

（Ѝᙺに❧たな࠸እ的コントロールをᤞ࡚ࠊ選択理論に⨨き᥮࠼るࡇと） 

ロࠊ「እ的コントロール心理学をᤞ࡚ཤる࡭き࡛࠶る」（ྠ書 28 㡫） 

>ཎᩥ we shoXld giYe Xp e[Wernal psychology@ 

（Ѝ⚾たࡕはእ的コントロール心理学をㅉめる࡭き࡛࠶る） 

  

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

 

 

ハࠊ「እ的コントロールから選択理論システムにኚ࠼るࡇとがᚲせ࡛࠶る」（ྠ書 33 㡫） 

>ཎᩥ changing from an e[Wernal conWrol Wo a choice Wheory sysWem@ 

（Ѝእ的コントロールから選択理論システムにኚ࠼るࡇと） 

ୖグのイࠊロࠊハを᳨ウし࡚みるとࠊグラッサーの୺ᙇは「እ的コントロール心理

学をᤞ࡚よࠊእ的コントロールをやめよ」と࠺࠸よࠊࡾ「እ的コントロール心理学は

ᙺに❧たな࠸から使ࡇ࠺とをㅉめよ」ࠊ「እ的コントロール心理学をやめ࡚ࠊ選択理

論に⨨き᥮࠼よ」と࠺࠸㊃᪨の୺ᙇ࡛࠶るよ࠺にࡶᛮわれるࠋ「人をኚ࠼よ࠺とし࡚

እ的コントロール心理学やእ的コントロールを⏝ࡶ࡚࠸ᙺに❧たな࠸しࠊ人間関係の

◚ቯにつながࠊࡾᐖࡤかࡾ኱き࠸から使࠺のをㅉめよࡑࠊし࡚ࠊᙺに❧つ選択理論に

⨨き᥮࠼よ」とࡇ࠺࠸とのよ࠶࡛࠺るࠋ 

く᭷ᐖなእ的コントロール࡝にひ≉ࠊグラッサーはእ的コントロールࠊすると࠺ࡑ

をやめよとはゝっ࡚࠸るがࠊ一᪉࡛「人の࠶らࡺるゝ動は┦ᡭにᙳ㡪を୚ࠊ࠼እ的コ

ントロールᛶが࠶る」とࡇ࠺࠸とはྰᐃし࡚おらࠊࡎ「人のゝ動には኱なࡾᑠなࡾእ

的コントロールᛶが࠶る」とࡇ࠺࠸とを๓ᥦにし࡚࠸るよ࠺にᛮわれるࠋ 

せするにࠊグラッサーの「እ的コントロール心理学をᤞ࡚よࠊእ的コントロールを

やめよࠊ選択理論を᥇⏝せよ」との୺ᙇの㊃᪨はࠊ⚾たࡕが⾜動するにᙜたっ࡚「人

はእഃからኚ࠼られる」と࠺࠸እ的コントロール心理学の⪃࠼᪉࡛ࡶっ࡚⾜動するの

࡛はなくࠊ「人はෆഃから動ᶵ࡙ࡅられる」と࠺࠸選択理論の⪃࠼᪉࡛ࡶっ࡚⾜動せ

よࡑࠊし࡚ࠊ「┦ᡭࡶෆ的コントロール࡛自分の⾜動を選択する」とࡇ࠺࠸とを尊㔜

するととࡶにࠊ自分から✚ᴟ的に┦ᡭのḧồを‶たすよ࠺な関わࡾ᪉をし࡚࠸く࡭き

 ࠋる࠼⪄かと࠸の࡛はなࡶ࠺࠸とࠊる࠶࡛

 

㸲 ᮏ✏᳨ࡿࡅ࠾࡟ウ⤖ᯝ 

௨ୖの᳨ウによࠊࡾ選択理論と本✏࡛ྲྀࡆୖࡾる他ὴとの⪃࠼᪉のࢠャップをᇙめ

࡚ᩚྜᛶをとるためにࠊ本✏࡛はࠊ「እ的コントロール心理学をᤞ࡚࡚ࠊෆ的コント

ロール心理学を᥇⏝せよ」のព࿡を「ෆ的コントロール࡛⾜動するࡇとをᚭᗏせよ」

と࠺࠸ព࿡とし࡚ᤊ࠼るࡇととしたࠋ࠸ 

௨ୖの᳨ウ⤖ᯝを⡆₩にࡲとめるとࠊ 

選択理論の୺ᙇはࠊ  

イࠊእ的コントロール心理学をᤞ࡚よࠊእ的コントロール⾜Ⅽをやめよࠊ 
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ロࠊෆ的コントロールの選択理論を᥇⏝せよࠊ 

とࡶ࠺࠸の࡛࠶るがࠊ本✏におࡅる他ὴとのᩚྜᛶをとるにはࡇࠊれをㄪᩚし࡚ࠊ 

イࠊෆ的コントロールの選択理論を᥇⏝せよࠊ  

ロࠊひ࡝く᭷ᐖなእ的コントロールはやめよࠊ 

と࠺࠸よ࠺に解する᪉がよ࠸の࡛はな࠸かとࡇ࠺࠸と࡛࠶るࡇࠋのよ࠺に⪃࠼るࡇ

と࡛ࠊ選択理論につ࡚࠸の๓グ 1 の 3 つの␲ၥⅬࡶ解ᾘࡉれࠊ論理的にすっきࡾとす

るしࠊ選択理論の᭱ࡶ㔜せな୺ᙇࡾྲྀࡶ入れたࡇとになるࡲࠋたࠊ本✏࡛ྲྀ࡚ࡆୖࡾ

 ࠋとになるࡇᛶがྲྀれるྜᩚࡶ᪉と࠼⪄る他ὴの࠸

⚾たࡕの日ᖖ生ά࡛はࠊ自分のゝ動のእ的コントロールᛶを気にしすࡂるとࠊゝ࠸

たࡇ࠸とを᥍࡚࠼し࠺ࡲᜍれがࠊࡾ࠶コミࣗニࢣーションがᢲ࠼ࡉられる᪉ྥにാくࠋ

したがっ࡚ࠊ人間関係にၥ㢟が生じ࡚࠸るሙྜ௨እはࡾࡲ࠶⚄経㉁にならࠊࡎ✚ᴟ的

にコミࣗニࢣーションをとっ࡚࠸くࡇとが኱஦࡛࠶ると⪃࠼るࡶの࡛࠶るࠋ 

 
ϯ ࣐ࡢࣝࢹ࣮ࣔ࢝࢖ᴫせࠊ考࠼᪉ࠊά⏝᪉ἲ 

㸯 ࣐ࡢࣝࢹ࣮ࣔ࢝࢖ᇶᮏᙧ࡜考࠼᪉ 

本✏࡛ᥦ᱌する「マイカーモデル」はᅗ 3 のよ࠺なࡶの࡛࠶るࠋ 

 

㸦㸯㸧࣓ࣝࢹ࣮ࣔ࢝࢖࣐ࡢ࡚ࡋ࡜ࣝࢹࣔࢱ 

選択理論だ࡛ࡅなくࠊ他ὴにおࠊࡶ࡚࠸クライアントがᨵၿをᅗっ࡚࠸くためにはࠊ

自らがࠊձ「⾜Ⅽ・⾜動」をኚ࠼るかࠊղ「ᛮ⪃・見᪉」をኚ࠼るかࡲࠊたはࠊճ「⾜

Ⅽ・⾜動」と「ᛮ⪃・見᪉」の୧᪉をኚ࠼るかࠊがᚲせ࡛࠺ࡑࠊࡾ࠶しな࠸㝈ࠊࡾ௒

の≧ἣをኚ࠼るࡇとは࡛きなࠋ࠸ 

選択理論の❧ሙからはࠊ他ὴにおࡅる「⾜Ⅽ・⾜動のኚ᭦」ࠊ「ᛮ⪃・見᪉のษ᭰࠼」

の᪉法࡛࠶っ࡚ࡑࠊࡶれをクライアントがෆ的コントロールによっ࡚選択しࡑࠊれが

「気分・ឤ᝟」や「㌟యの⑕≧」のᨵၿにつながるの࡛࠶れࠊࡤ「マイカーモデル」の

ᯟ⤌みにྲྀࡾ入れるࡇとが࡛きよࡑࠋ࠺のព࿡࡛ࠊ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ࠊỗ⏝的モデル࡛࠶ると࠼࠸よࠋ࠺ 

 

㸦㸰㸧ᇶᮏⓗ࡞㡯┠ 

マイカーモデルは「選択理論ベースのコーチング」におࠊ࡚࠸選択理論のᇶ本㡯┠
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ロࠊෆ的コントロールの選択理論を᥇⏝せよࠊ 

とࡶ࠺࠸の࡛࠶るがࠊ本✏におࡅる他ὴとのᩚྜᛶをとるにはࡇࠊれをㄪᩚし࡚ࠊ 

イࠊෆ的コントロールの選択理論を᥇⏝せよࠊ  

ロࠊひ࡝く᭷ᐖなእ的コントロールはやめよࠊ 

と࠺࠸よ࠺に解する᪉がよ࠸の࡛はな࠸かとࡇ࠺࠸と࡛࠶るࡇࠋのよ࠺に⪃࠼るࡇ

と࡛ࠊ選択理論につ࡚࠸の๓グ 1 の 3 つの␲ၥⅬࡶ解ᾘࡉれࠊ論理的にすっきࡾとす

るしࠊ選択理論の᭱ࡶ㔜せな୺ᙇࡾྲྀࡶ入れたࡇとになるࡲࠋたࠊ本✏࡛ྲྀ࡚ࡆୖࡾ

 ࠋとになるࡇᛶがྲྀれるྜᩚࡶ᪉と࠼⪄る他ὴの࠸

⚾たࡕの日ᖖ生ά࡛はࠊ自分のゝ動のእ的コントロールᛶを気にしすࡂるとࠊゝ࠸

たࡇ࠸とを᥍࡚࠼し࠺ࡲᜍれがࠊࡾ࠶コミࣗニࢣーションがᢲ࠼ࡉられる᪉ྥにാくࠋ

したがっ࡚ࠊ人間関係にၥ㢟が生じ࡚࠸るሙྜ௨እはࡾࡲ࠶⚄経㉁にならࠊࡎ✚ᴟ的

にコミࣗニࢣーションをとっ࡚࠸くࡇとが኱஦࡛࠶ると⪃࠼るࡶの࡛࠶るࠋ 

 
ϯ ࣐ࡢࣝࢹ࣮ࣔ࢝࢖ᴫせࠊ考࠼᪉ࠊά⏝᪉ἲ 

㸯 ࣐ࡢࣝࢹ࣮ࣔ࢝࢖ᇶᮏᙧ࡜考࠼᪉ 

本✏࡛ᥦ᱌する「マイカーモデル」はᅗ 3 のよ࠺なࡶの࡛࠶るࠋ 

 

㸦㸯㸧࣓ࣝࢹ࣮ࣔ࢝࢖࣐ࡢ࡚ࡋ࡜ࣝࢹࣔࢱ 

選択理論だ࡛ࡅなくࠊ他ὴにおࠊࡶ࡚࠸クライアントがᨵၿをᅗっ࡚࠸くためにはࠊ

自らがࠊձ「⾜Ⅽ・⾜動」をኚ࠼るかࠊղ「ᛮ⪃・見᪉」をኚ࠼るかࡲࠊたはࠊճ「⾜

Ⅽ・⾜動」と「ᛮ⪃・見᪉」の୧᪉をኚ࠼るかࠊがᚲせ࡛࠺ࡑࠊࡾ࠶しな࠸㝈ࠊࡾ௒

の≧ἣをኚ࠼るࡇとは࡛きなࠋ࠸ 

選択理論の❧ሙからはࠊ他ὴにおࡅる「⾜Ⅽ・⾜動のኚ᭦」ࠊ「ᛮ⪃・見᪉のษ᭰࠼」

の᪉法࡛࠶っ࡚ࡑࠊࡶれをクライアントがෆ的コントロールによっ࡚選択しࡑࠊれが

「気分・ឤ᝟」や「㌟యの⑕≧」のᨵၿにつながるの࡛࠶れࠊࡤ「マイカーモデル」の

ᯟ⤌みにྲྀࡾ入れるࡇとが࡛きよࡑࠋ࠺のព࿡࡛ࠊ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ࠊỗ⏝的モデル࡛࠶ると࠼࠸よࠋ࠺ 

 

㸦㸰㸧ᇶᮏⓗ࡞㡯┠ 

マイカーモデルは「選択理論ベースのコーチング」におࠊ࡚࠸選択理論のᇶ本㡯┠

 

 

とし࡚ࠊ「自分のෆ的コントロール

による⾜動選択」5」ࠊ つのᇶ本的

ḧồ」ୖࠊ㉁ୡ⏺に࠶たる「㢪ᮃ・

඲⾜動」ࠊ「ール・解決イメージࢦ

の 4 つのせ⣲」を分かࡾやすく「マ

イカーと┠的ᆅ」と࠺࠸ᙧ࡛ᅗ解

໬したࡶの࡛࠶るࠋリアリティセ

ラピーのWD(Pモデルをព㆑し࡚

స成し࡚おࠊࡾG52W モデルのせ

⣲ࡶໟྵし࡚࠸るࠋ 

のモデルを見ながらコࡇࠊたࡲ

ーチング࡛きるよ࠺にするためࠊ

選択理論࡛使⏝し࡚࠸る⏝ㄒにつ

࠼⪄と࠸な࠼がᕪしᨭ⪅➹ࠊ࡚࠸

る⠊ᅖ࡛ḟの㏻ࠊࡾよࡾ一⯡的な

ゝⴥ使࠸をヨみたࠋ 

・選択理論のୖ㉁ୡ⏺（㢪ᮃの

෗真アルバム）と࠺࠸ゝⴥに᭰ࠊ࠼

解決ࠊールࢦコーチングのࠊたࡲ

ᚿྥアプローチにおࡅる解決ᵓ⠏

をᛕ㢌に⨨ࠊ࡚࠸「㢪ᮃࢦࠊールࠊ

解決イメージ」と࠺࠸ゝⴥにしたࠋ 

・඲⾜動のせ⣲とࡉれる「⾜Ⅽ」

を「⾜Ⅽ・⾜動」にࠊ「ᛮ⪃」を「ᛮ⪃・見᪉」にࠊ「ឤ᝟」を「気分・ឤ᝟」にࠊ「生

理཯ᛂ」を「㌟యの཯ᛂ」にኚ࠼た（๓ᥖὀ 8 ཧ↷）ࠋ 

・クライアントの୺యᛶࠊෆ的コントロールによる⾜動選択࡛࠶るࡇとを♧すためࠊ

ハンドルのとࢁࡇに「自分」と書き㎸んだࠋ 

・フロントエンジンとし࡚「5 つのᇶ本的ḧồ」を入れたࠋ 

・バックエンジンとし࡚「୙Ᏻࠊ୙‶ࠊ႙ኻឤࠊ他㈐ព㆑」を入れたࡇࠋの理⏤に

つ࡚࠸はḟの（3）࡛㏙࡭るࠋ 

・ハンドルᶓの「↓ព㆑スイッチ」につ࡚࠸はࠊクライアントが↓ព㆑にネガティ

自分
意
識
ス
イ
ッ
チ 

無
意
識
ス
イ
ッ
チ 

ᇶ本的ḧồ

୙Ᏻ・୙‶・႙ኻឤ

他㈐ព㆑・ⴱ⸨ 

 

行
為
・
行
動 

思
考
・
見
方 

気
分
・
感
情 

身
体
の
反
応 

⚾生ά 

人間関係 

௙஦・学ᰯ 

ᅗ３ マイカーモデルのᇶ本ᙧ 

㢪ᮃ・ࢦ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「⾜Ⅽ・⾜動」ࠊ「ᛮ⪃・見᪉」ࠊ「気分・ឤ᝟」な࡝を選択し࡚࠸るሙྜを᝿ᐃし

ෆࠊ一᪉ࠋにした࠺るよ࠼とのẚ႘を使「る࠸ព㆑スイッチが入っ࡚↓」動の⾜ࠊ࡚

的コントロールによる⾜動選択の㇟ᚩとし࡚ࠊ⾜動のスイッチを入れるࡇとをព㆑し

 ࠋた࠼ຍࡅために「ព㆑スイッチ」を௜࠺らࡶ࡚

 

㸦㸱㸧ࡢࡑ௚ࡢ㓄៖ࡓࡋⅬ 

ձ「୙Ᏻࠊ୙‶ࠊ႙ኻឤ」のᢅ࠸ 

選択理論を学ん࡛ࡎࠊっとᘬっかかっ࡚きたのがࠊ「選択理論࡛は୙Ᏻࠊ౛ࡤ࠼生Ꮡ

の୙Ᏻを࡝のよ࠺に఩⨨࡙ࡅるのか」ࠊ「኱ษなࡶのの႙ኻ（ロス）を࠺࡝఩⨨௜ࡅる

のか」とࡇ࠺࠸と࡛࠶ったࠋ 

➹⪅とし࡚はࠊ୙Ᏻ・୙‶は5ࠊ つのᇶ本的ḧồの⿬㏉しとし࡚ࠊලయ的にはࠊ「生

Ꮡのḧồに関する୙Ᏻ・୙‶」ࠊ「ឡ・所ᒓのḧồに関する୙Ᏻ・୙‶」ࠊ「力のḧồに

関する୙Ᏻ・୙‶」ࠊ「自⏤のḧồに関する୙Ᏻ・୙‶」ࠊ「楽しみのḧồに関する୙Ᏻ・

୙‶」に࠶たると⪃࠼るࡑࠋし࡚ࡑࠊの୙Ᏻや୙‶の኱きなࡶのがࠊ「生Ꮡの႙ኻに関

する୙Ᏻ」ࠊ「ឡ・所ᒓの႙ኻに関する୙Ᏻ」ࠊ「力の႙ኻに関する୙Ᏻ」ࠊ「自⏤の႙ኻ

に関する୙Ᏻ」ࠊ「楽しみの႙ኻに関する୙Ᏻ」な࡝となࠋ࠺ࢁ 

ࡉらにはᚋ㏥ࡉࠊせࡉ⁫の⾜動や生άを೵ࡕた⚾ࠊ႙ኻឤはࠊ‶れらの୙Ᏻや୙ࡇ

せるࡶの࡛࠶るࠋクライアントにとっ࡚はࡇれらが心の኱きな部分を༨めるにࡶかか

わらࡇࠊࡎれらを඲⾜動自動㌴モデルの「ᚋ㍯」に࠶たる「ឤ᝟・気分」とし࡚とら

๓㍯の「⾜Ⅽ・⾜動」と「ᛮ⪃・見࠸接コントロールしやす┤ࠊࡎⅬをྜわせ↔࡚࠼

᪉」をኚ࠼るࡇとに↔Ⅼをྜわせるとࡇ࠺࠸とにするとࠊඹឤをồめるクライアント

の気ᣢࡕにᛂ࠼るのに୙༑分࡛はな࠸かとឤじられるࡇࠋのよ࠺なሙྜはࠊクライア

ントの「⫈࡚࠸ほし࠸」ࠊ「わかっ࡚ほし࠸」ࠊ「ඹឤし࡚ḧし࠸」ࠊ「ཷࡅとめ࡚ḧし࠸」

と࠺࠸気ᣢࡕに対するඹឤを༑分にす࡭き࡛࠶ると⪃࠼るࠋ 

㎸んࡾモデルにྲྀࠊࡶ࡝クライアントの୙Ᏻや୙‶なࠊマイカーモデル࡛は࡛ࡇࡑ

࡛クライアントの඲యീをᢕᥱするのがよ࠸と⪃ࠊ࠼ᚋ部（バック）エンジンの中にࠊ

「୙Ᏻ・୙‶・႙ኻឤ」を書くḍを入れたࠋ 

ղ「他㈐ព㆑」のᢅ࠸ 

リアリティセラピー࡛はࠊ現≧をኚ࠼な࠸よ࠺としな࠸クライアントの「⾜動しな

クࠊࡎくつきྜわ࡭にはなる「⑵ហ࠺࠸のは他⪅だと࠸ᝏ」と「ࡅわ࠸自分へのゝ࠸

ライアントがኚ࠼るࡇとが࡛きる（コントロール࡛きる）「⾜Ⅽ・⾜動のኚ᭦」ࠊ「ᛮ⪃・
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ブな「⾜Ⅽ・⾜動」ࠊ「ᛮ⪃・見᪉」ࠊ「気分・ឤ᝟」な࡝を選択し࡚࠸るሙྜを᝿ᐃし

ෆࠊ一᪉ࠋにした࠺るよ࠼とのẚ႘を使「る࠸ព㆑スイッチが入っ࡚↓」動の⾜ࠊ࡚

的コントロールによる⾜動選択の㇟ᚩとし࡚ࠊ⾜動のスイッチを入れるࡇとをព㆑し

 ࠋた࠼ຍࡅために「ព㆑スイッチ」を௜࠺らࡶ࡚

 

㸦㸱㸧ࡢࡑ௚ࡢ㓄៖ࡓࡋⅬ 

ձ「୙Ᏻࠊ୙‶ࠊ႙ኻឤ」のᢅ࠸ 

選択理論を学ん࡛ࡎࠊっとᘬっかかっ࡚きたのがࠊ「選択理論࡛は୙Ᏻࠊ౛ࡤ࠼生Ꮡ

の୙Ᏻを࡝のよ࠺に఩⨨࡙ࡅるのか」ࠊ「኱ษなࡶのの႙ኻ（ロス）を࠺࡝఩⨨௜ࡅる

のか」とࡇ࠺࠸と࡛࠶ったࠋ 

➹⪅とし࡚はࠊ୙Ᏻ・୙‶は5ࠊ つのᇶ本的ḧồの⿬㏉しとし࡚ࠊලయ的にはࠊ「生

Ꮡのḧồに関する୙Ᏻ・୙‶」ࠊ「ឡ・所ᒓのḧồに関する୙Ᏻ・୙‶」ࠊ「力のḧồに

関する୙Ᏻ・୙‶」ࠊ「自⏤のḧồに関する୙Ᏻ・୙‶」ࠊ「楽しみのḧồに関する୙Ᏻ・

୙‶」に࠶たると⪃࠼るࡑࠋし࡚ࡑࠊの୙Ᏻや୙‶の኱きなࡶのがࠊ「生Ꮡの႙ኻに関

する୙Ᏻ」ࠊ「ឡ・所ᒓの႙ኻに関する୙Ᏻ」ࠊ「力の႙ኻに関する୙Ᏻ」ࠊ「自⏤の႙ኻ

に関する୙Ᏻ」ࠊ「楽しみの႙ኻに関する୙Ᏻ」な࡝となࠋ࠺ࢁ 

ࡉらにはᚋ㏥ࡉࠊせࡉ⁫の⾜動や生άを೵ࡕた⚾ࠊ႙ኻឤはࠊ‶れらの୙Ᏻや୙ࡇ

せるࡶの࡛࠶るࠋクライアントにとっ࡚はࡇれらが心の኱きな部分を༨めるにࡶかか

わらࡇࠊࡎれらを඲⾜動自動㌴モデルの「ᚋ㍯」に࠶たる「ឤ᝟・気分」とし࡚とら

๓㍯の「⾜Ⅽ・⾜動」と「ᛮ⪃・見࠸接コントロールしやす┤ࠊࡎⅬをྜわせ↔࡚࠼

᪉」をኚ࠼るࡇとに↔Ⅼをྜわせるとࡇ࠺࠸とにするとࠊඹឤをồめるクライアント

の気ᣢࡕにᛂ࠼るのに୙༑分࡛はな࠸かとឤじられるࡇࠋのよ࠺なሙྜはࠊクライア

ントの「⫈࡚࠸ほし࠸」ࠊ「わかっ࡚ほし࠸」ࠊ「ඹឤし࡚ḧし࠸」ࠊ「ཷࡅとめ࡚ḧし࠸」

と࠺࠸気ᣢࡕに対するඹឤを༑分にす࡭き࡛࠶ると⪃࠼るࠋ 

㎸んࡾモデルにྲྀࠊࡶ࡝クライアントの୙Ᏻや୙‶なࠊマイカーモデル࡛は࡛ࡇࡑ

࡛クライアントの඲యീをᢕᥱするのがよ࠸と⪃ࠊ࠼ᚋ部（バック）エンジンの中にࠊ

「୙Ᏻ・୙‶・႙ኻឤ」を書くḍを入れたࠋ 

ղ「他㈐ព㆑」のᢅ࠸ 

リアリティセラピー࡛はࠊ現≧をኚ࠼な࠸よ࠺としな࠸クライアントの「⾜動しな

クࠊࡎくつきྜわ࡭にはなる「⑵ហ࠺࠸のは他⪅だと࠸ᝏ」と「ࡅわ࠸自分へのゝ࠸

ライアントがኚ࠼るࡇとが࡛きる（コントロール࡛きる）「⾜Ⅽ・⾜動のኚ᭦」ࠊ「ᛮ⪃・

 

 

見᪉のษ᭰࠼」をಁし࡚࠸くࠋ 

を（⑵訳や他⪅へのហ࠸自分へのゝ）な他㈐ព㆑࠺のよࡇクライアントがࠊ࡛ࡇࡑ

ᣢっ࡚࠸るか࠺࡝かを☜ㄆし࡚おくࡇとにព⩏が࠶ると⪃࠼られるの࡛ࡇࠊの㡯┠を

入れたࠋ 

ճ「ⴱ⸨」のᢅ࠸ 

⚾たࡕのᝎみのၥ㢟には࠶」ࠊるࡇと࡛ḧồ඘㊊した࠸がࠊ一᪉࡛ࡑࠊのために௒඘

㊊࡛き࡚࠸るูのఱかをኻ࠺୙Ᏻが࠶る」と࠺࠸「ⴱ⸨のၥ㢟」が࠶るࠊ࡛ࡇࡑࠋク

ライアントが「ఱとఱとのⴱ⸨を᭷し࡚࠸るのか」をチ࢙ックするព࿡࡛㡯┠をタࡅ

たࠋ 

 

㸰 ࣐ࡢࣝࢹ࣮ࣔ࢝࢖ᛂ⏝౛ 

マイカーモデルのᇶ本ᙧはࡇࠊれはࡇれ࡛「選択理論ベースのコーチング」をイメ

ージࡉせるのにᙺ❧つと⪃࠼るがࠊ➹⪅とし࡚はࠊ自分のセルフコーチングࠊセルフ

カウンセリングのために使࠸やすくするためࡲࠊたࠊコーチングやカウンセリングの

ロールプࣞイを⾜࠺ときにࠊ使࠸຾ᡭが࠸࠸よ࠺なࢶールにした࠸とࡇ࠺࠸と࠶ࡶっ

選択理論ベー」ࠊは࡛ࡇࡇࠋḟの「マイカーモデル（書き㎸み⏝౛）」をస成したࠊ࡚

スのコーチング」の඲యീࠊクライアントに関する඲యീ（ၥ㢟ࠊ人間関係ࠊእ的コ

ントロールࠊㄢ㢟の分㞳ࠊⴱ⸨の≧ἣなࠊ（࡝ཬび㔜Ⅼ的に☜ㄆす࡭き࣏イント➼をグ

㍕するḍをタࡅたࠋ 

⪄かなཧࡲ኱࡛ࡲく࠶）たࡅコーチングのプロセスを♧すձ㹼նの␒号を௜ࠊたࡲ

 ࠋཧ⪃になる㉁ၥや技法のリストをグ㍕したࠊらにࡉࠋ（る࠶࡛

 

㸱 ࣐ࡢࣝࢹ࣮ࣔ࢝࢖≉Ⰽ 

ձಶ人コーチングの඲యീとプロセスをカバーする 

ղಶ人コーチングのࡲࡊࡲࡉな㡿ᇦ࡛使⏝ྍ能࡛࠶る 

クライアントの生άࠊ௙஦ࠊ学業ࠊ人間関係ࠊ人生プランなࠊ࡛࡝ᖜᗈくά⏝࡛きるࠋ 

ճセルフコーチングとパーソナルコーチングの୧᪉に使࠼る 

մಶ人のメンタルヘルスのᨵၿとྥୖにࡶ使࠼る 

コーチングを学ࡶࠊࡤ࡭のの見᪉がᰂ㌾になࡇࠊࡾれࡶストࣞスのῶᑡやメンタル

ヘルスにᙺ❧つࡲࠋたࠊ自分をセルフコーチング࡛きるよ࠺にࡶなるしࠊ人に┦談す
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るࡇとのຠᯝがよく理解࡛きるの࡛ࠊఱかၥ㢟が生じるとࠊ「᪩ࡕ࠺࠸にࠊとにかく人

に┦談し࡚みよ࠺」とࡇ࠺࠸とになࡇ ࠋ࠺ࢁれらはࡎ࠸れࡶメンタルヘルスのᙉ໬に

つながࠋ࠺ࢁ 

 

㸲 ࣐ࡢࣝࢹ࣮ࣔ࢝࢖ලయⓗ࡞ά⏝᪉ἲ 

ձࢣースの඲యᢕᥱに使࠺ 

 ࠋが࡛きる「る໬࠼見」ースの඲యീやコーチングプロセスのࢣ

ղࢣースの分ᯒに使࠺ 

➹⪅はࠊカウンセリングやコーチングの⦎⩦のព࿡࡛ࠊ新⪺の人生᱌ෆをẖ日ㄞん

ࠊࢁࡇはめ࡚分ᯒ・᳨ウをし࡚みたと࡚࠶のマイカーモデルにࡇのෆᐜをࡑࠊるが࠸࡛

かなࡾ使࠸やすくឤじ࡚࠸るࠋ 

ճチ࢙ックリストとし࡚使࠺ 

⫈く࡭きࡇとを⫈きࠊ㉁ၥす࡭きࡇとを㉁ၥし࡚࠸るかࠊコーチとし࡚のᇶ本的ែ 

ᗘが࡛き࡚࠸るかࠊな࡝を☜ㄆ࡛きるࠋ 

մクライアントとのඹ㏻ᅵಥ 

クライアントとのඹ㏻ᅵಥとなるの࡛ࠊ一⥴に見ながらコーチングを㐍めるࡇとが

࡛きるࠋ 

յⓎ᝿のためのᘬき出しࠊトリガー（ᘬき金）とし࡚使࠺ 

コーチングに㝿し࡚「⾜Ⅽ・⾜動のኚ᭦」ࠊ「ᛮ⪃・見᪉のษ᭰࠼」の選択⫥のⓎ見

に使࠼るࡲࠋたࠊ「㉁ၥのᘬ出し」ࠊ「アプローチのษࡾ口」ࠊ「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。 

ն⣬ベースのコーチング 

 ࠋセルフコーチングを実践࡛きる࡚࠸⏝れをࡇ
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コーチングに㝿し࡚「⾜Ⅽ・⾜動のኚ᭦」ࠊ「ᛮ⪃・見᪉のษ᭰࠼」の選択⫥のⓎ見

に使࠼るࡲࠋたࠊ「㉁ၥのᘬ出し」ࠊ「アプローチのษࡾ口」ࠊ「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。 

ն⣬ベースのコーチング 
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