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َアドラー⼼理学ُढथन॒ऩ⼼理学？ 
駒澤大学 文学部 心理学科  八巻 ⚽㸦ࡹࡋ࣭ࡁࡲࡸう㸧 

 

アドラー⼼理学धम？ 

• オ࣮ࡢ࢔ࣜࢺࢫ精神科医࡛あࣞࣇࣝ࢔ࡿッ࣮ࣛࢻ࢔࣭ࢻ㸦A. A正せeち㸧ࡀ創始ࡓࡋ心理学ࠋ                   

• ṇ式ྡ称ࠊࡣ個人心理学㸦Iそ正じづじ正つaせ Psと止しぞせぞgと㸧ࠋ日本࡛࣮ࣛࢻ࢔ࠕࡣ心理学ࠖ࡜呼࡚ࢀࡤいࠋࡿ 

• こࡢ心理学ࠕࠊࡣ人࡝ࡣうࠊࡤࢀࡍ幸福ࠕࠖ࠿ࡢࡿࢀ࡞࡟い࡟࠿生࡚ࡁいけࡤ良いࡘ࡟ࠖ࠿ࡢい࡚ࠊ明

白࡞理論࡜思想࡜技法ࢆ提示࡚ࡋいࡀࡢࡿ特徴ࠋ 
                  

今َアドラー⼼理学ُブー঒ 

• 「01」年 1「月発売ࠕࡢ嫌わࡿࢀ勇気ࠖ㸦日本࡛ࡣ累計1】5୓部ࠋ࣮ࣛࢭࢺࢫ࣋ࡢ韓国ࡸ台湾࡛ࢺࢫ࣋ࡶ

࡟ࡔࡲいࡀ࣒࣮ࣈ心理学࣮ࠖࣛࢻ࢔ࠕࡿい࡚ࢀ出版さ࡜次々ࡀ関連本ࠊけ࡚ࡘࢆ火ࡀいう本࡜㸧࣮ࣛࢭ

続い࡚いࠋࡍࡲ 

 〜࡚ࡗ乗࡟࣒࣮ࣈࡶ⚾〜ࢇࡏࡲࡳࡍ •

 

あॊ日あॊクラスदभ出来事 

 

自分独自भওガネ 

• 人ࡣ誰࡛ࡶ特注ࡢ独自ࠕࡢ色࣓ガネࠖࢆ持࡚ࡗいࠋࡿ 

• 人間ࠊࡣ物事ࢆ自分ࡀ持࡚ࡗいࠕࡿ色࣓ガネࠖࢆ通࠿ࡋ࡚ࡋ見࡞ࢀいࠋ  

  ࠋࡿࡍ断࣭行動ุࠊ࡚ࡋ物語化㸧ࡣいࡿ解釈 㸦あࢆ出来事ࡸ体験ࠊ࡚ࡋ通ࢆガネ࣓ࡢࡑ •

 主観ࠖࠕ≓色࣓ガネࠖࠕ 

 

様々ऩ⾊ওガネऋあॊऊै〜 

• 人ࠕ࡚ࡗࡼ࡟主観ࠖࡢ௙方ࡀ㐪うࡀࣞࢬࡣࡓࡲࠊあࠋࡿ 

 ࠋࡿࡀ࡞ࡘ࡟࡝࡞ࠖࡾࡲ࠿ࡔわࠕ 誤解ࠖࠕࡓࡲࡀࢀࡑࠊ࡜ࡿ伝えࢆ主観ࠖࠕ࡟௚人ࠊ࡛ࡲࡲࡿあࡀࣞࢬ •

☞ 自分䛾䛂色メガネ䛃䜢意識して䚸䛂相手䛿䛹䜣䛺色メガネ䛺䛾䛛䛃䛻関心䜢持つこ䛸䛜大事䟿 

 

アドラー⼼理学भ考え⽅ ▢    認 知 論   

• 人ࡣ外界ࡢ出来事࡟対ࠊ࡚ࡋ主観的意味࡙け࡚ࡋ㸦色࣓ガネ࡛㸧見࡚いࠋࡿ 

• 人ࡣ現実ࢀࡑ自体࡛ࠊࡃ࡞ࡣ現実ࢆ何ࡽࡋ࠿解釈࡚ࡋ体験࡚ࡋいࠋࡿ 

 

アドラー⼼理学भ考え⽅ ▣  対⼈関係論 

• 人間ࡢ行動ࡣ࡟必ࡎ相手役ࡀいࠋ ࡿ 

• 自分ࡸ相手ࡢ心㸦内面㸧ࠊࡶࡾࡼ自分࡜相手ࡢ࡜関係ࢆ理解ࡿࡍこࡀ࡜重要ࠋ  

☞ よい人間関係䜢作ろう䛸するこ䛸䛜大事䚹 
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アドラー⼼理学ऋ考えॊेい⼈間関係धम？ 

⼈間関係भ大法則  

 ࠋい࡞ࡋ存在ࡶ歴史上１人ࠊࡣ人ࡓࢀ࠿好࡟࡞ࢇࡳ •

 ࠋࡿ様࡛あྠࠊࡶ人ࡓࢀ嫌わ࡟࡞ࢇࡳ •

 ࠋい࡞ࡂࡍ࡟ 幻 想 ࡣࡢ思う࡜いࡓࢀ࠿好࡟࡞ࢇࡳ •

 ࠋい࡞ࡂࡍ࡟ 妄 想 ࡣࡢ思う ࡜ࡿい࡚ࢀ嫌わ࡟࡞ࢇࡳ •

相性भ法則  

�  相性ࠕࠊࡀ良い 普通ࠕࠖ：  ࠋࡿあ࡛    ？ ： ？ ： ？ ࠊࡣ比率ࡢ 悪いࠖࠕࠖ：

�  あࡢࡓ࡞周囲ࡢ人㐩ࠊࡶあ࡟ࡓ࡞対ࡌྠ࡚ࡋ比率࡛受けṆ࡚ࡵいࠋࡿ 

• あࡀࡓ࡞相性ࡀ良い࣭悪い࡜思࡚ࡗいࡿ௚人ࠊࡣあ࡟ࡓ࡞対ࡼࡌྠࡶ࡚ࡋう࡟思࡚ࡗいࠋࡿ 

 

⼈間関係भڰणभ捉え⽅ 

 णभ領域भ⼈धभणऌあい⽅ : 感情的प好ऌ・嫌い＋理性的प良い・悪いڰ

⋇ 問題ऩし領域ق好ऌ＋良いك：  あ࡛ࡲࡲࡢࡑࡣࡓ࡞大୔夫ࠋ こࡢࡲࡲࡢ関係ࢆ続け࡚良いࠋ 

⋈ 嫌悪領域ق嫌い＋良いࡘ ：كいネガテ࡟ࣈ࢕思ࡲࡋ࡚ࡗう部分ࢆ相手࡞ࡋ࡟い㸦ࡿࡍ࣮ࣝࢫ㸧こ

 ࠋ࡜こࡿࡍ࡜うࡑ見出ࢆ部分ࡿࡍࢺク࣌ࢫࣜࢆ相手 ࠋ࡜

� リスペクトするとは？  リスペクト قre-spect 再び-視るك ≒ 尊敬・敬意 

ࡘ最低３ࢆࠖࢁこ࡜良いࠕࡢ人ࡢࡑࠊ࡚ࡋࡑࠋࡿࡳ࡚ࡋ観察ࡾ࠿ࡗࡋ࣭ࡾࡃࡗࡺう一度ࡶࠊࢆ人ࡢࡑ •

見ࡘけࡼうࠋ 

• 人ࠊ࡟ࢀࡒࢀࡑ年齢࣭性ู࣭職業࣭役割࣭趣味等ࡢ㐪いࡀあࠊࡀࡿ人間ࡢ尊厳࡟関ࡣ࡚ࡋ㐪い࡞ࡀい

こࢆ࡜認ࠊࡵ礼節࡚ࡗࡶࢆ接ࡿࡍこࠋ࡜ 

⋉ あऌैी領域ق嫌い＋悪いك： 相手࡟何ࡽࡋ࠿期待ࡿࡍこࠊࡣ࡜いࢇࡓࡗ保留ࠋ少ࡋ距離࡚ࡗ࡜ࢆ

見守ࡿこࠕࡣࡎࡲ ࠋ࡜健全࡞あࢆࠖࡵࡽࡁ目指ࡍこࡀ࡜大事ࠋ 

⋊ 腐ो໿領域ق好ऌ＋悪いك： 様々࡞出来事࡟巻ࡁ込࡞ࢀࡲいこࠋ࡜あࠕࡣ࡟ࡓ࡞嫌わࡿࢀ勇気ࠖࠊ

 ࠋ必要ࡀศ離ࠖࡢ課題ࠕ࡚ࡋࡑ
 

あऩたऋ悩॒दいॊभमؚ他⼈भ課題ऊुしोऩい؛ 

 世ࡢ中ࡢ悩ࡢ࡜ࡈࡳほࠊࡣ࡝ࢇ࡜人間関係࡟関わࠋࡍ࡛ࡢࡶࡿ同級生ࠊ友達ࠊ先輩ࠊ後輩ࠊ恋人ࠊ家族࣭࣭ ࠋ࣭

あࠊࡶ࡟ࡓ࡞いく࠿ࡘ心当ࡀࡾࡓあ࡞ࡣ࡛ࡢࡿい࡛ࡻࡋうࠋ࠿ 

  ࠋうࡻࡋࡲࡋ紹介ࡈࢆ処方箋ࡢࡘ࡜ひࠊ࡟ࡳ悩ࡢ人類共通࡞ࢇࡑ 

 オ࣮スࣜࢺアࡢ心理学者アࡀ࣮ࣛࢻ創始ࠕࡓࡋア࣮ࣛࢻ心理学࡛ࠖ提唱࡚ࢀࡉいَࡿ課題भ分離ُ࡛ࠋࡍ 

 課題ࡢศ離ࠊࡣ࡜あࡿࡺࡽ物事࡟対ࡣࢀࡇࠕ࡚ࡋ誰ࡀ解決ࡍべࡁ課題ࢆࠖ࠿明確ࠊࡋ࡟他人ࡢ課題ࡣ࡟いࡗ

 ࠋいう考え方࡜い࡞ࡋい関୚ࡉ

  ࠋࢇࡏࡲいけࡣ࡛ࢇ悩ࠊࡶ࡚ࡋ࡜ࡓࡌ感࡟うࡼࡿい࡚ࢀ嫌わ࡟࠿ࢀࡔࡀࡓ࡞あࡶࡋࡶ 
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ࡽ࠿い࡞ࡣ࡛ࡢࡶࡿࡁロ࣮࡛ࣝࢺコンࡣ࡟ࡓ࡞あࠊࡾ課題࡛あࡢ人ࡢࡑࡣ࠿う࡝࠿嫌うࢆࡓ࡞あࠊࡽ࡞ࡐ࡞ 

 ࠋࡍ࡛

 他人ࡢ心ࢆ正確࡟知࡚ࡋࡲࠋࢇࡏࡲࡁ࡛ࡣ࡜ࡇࡿやࠊ思い通࡟ࡾ操作࡝࡞࡜ࡇࡿࡍ୙可能࡛ࠋࡍ 

 大ษࠊࡣࡢ࡞他人࡝࡟う思わ࡞ࡣ࡛࠿ࡿࢀくࠊ自ศ࡛自ศ࡝ࢆう思う࡜࠿いうࠋ࡜ࡇ未来࡟向け࡚ࠊいࠊࡲ

 ࠋࡿࡍ実行࡟୎寧ࡘ࡜ひࡘ࡜ひࠊ考えࢆ࡜ࡇࡿࡁ場࡛࡛ࡢࡇ

 あࡶࡓ࡞駒澤大学࡛ࠕ自ศࡢ課題ࠖ࡟集中࡚ࡋ取ࡾ組ࠋ࠿ࢇࡏࡲࡳ 

 

⼈म困難ऩ状況पऩॊध次भگणभनोऊद思考しथいます 

 ձ ࠿わいࡑう࡞自分࣭悪い自分 

 ղ 悪いあ࣭ࡓ࡞あࡢ人 

 ճ 今ࡿࡁ࡛࡟⚾ࠊこࡣ࡜？ 

ポ࡞ࡁ大ࡢࡵࡓࡍ抜け出ࡽ࠿問題状況ࡀࢀこ ？࠿ࡃい࡚ࡗࡶ࡟ճ࡟࠿いࢆ自分࡞ࡕࡀࡾ࡞࡟いձղࡘ �

 ࢺン࢖

 

⼈間関係॑ेॉेくすॊ⽅針 

Ⅴɧ健全↙人↞⅚相手を操作し⅚変え↷う↗ↈ↺⅛健全↙人↞⅚相手を変え↷う↗↊↉⅚自分ⅻ変

わっ↕いこう↗ↈ↺⅛Ⅵ 

Ⅴ重要↙こ↗↞⅚人ⅻ何を持っ↕生ま↻たⅺ↖↞↙く⅚ɨえ↸↻たも↝を↘う使いこ↙ↈⅺ↖あ↺⅛Ⅵ  

                                      by アドラー 

 

今日भउ話भ参考文献 

 社㸧ࢻイヤࣔンࢲ勇気ࠖ 岸見୍郎＆古賀史健 㸦ࡿࢀ嫌わࠕ �

 社㸧࣓ࢶࢼ替え方 ࠖ 八巻 秀 㸦ࡾษࡢࢳࢵ思考スイࡿ変えࢆ心理学 ―人生࣮ࣛࢻアࠕ �

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


