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人材育成の基本：
インストラクショナルデザインとアドラー心理学を使う

第243回 月例セミナー

主催：一般財団法人医療関連サービス振興会

平成29年12月25日（月）15:00～17:00
日比谷コンベンションホール

向後　千春
（こうご　ちはる）
早稲田大学 人間科学学術院 教授

講師

講師略歴
■ 学歴

1981年3月　早稲田大学 第一文学部（心理学専修）卒業
1985年3月　早稲田大学大学院 文学研究科 

修士課程（心理学専攻）修了
1989年3月　早稲田大学大学院 文学研究科 

博士後期課程（心理学専攻）単位取得退学

■ 学位
2006年3月　東京学芸大学 博士授与（教育学）

■ 職歴
1981年4月　日本タイムシエア（株）入社
1983年3月　　同　　　　　　　　 退社
1986年9月　早稲田大学 情報科学研究教育センター助手
1990年3月　法政大学 社会学部 非常勤講師
1990年7月　富山大学 教育学部 助手
1991年4月　　同　　　　　　  講師
1992年7月　　同　　　　　　  助教授
1992年10月　JICA 専門家としてタイ王国に派遣（1年間）
2002年9月　早稲田大学 人間科学部 助教授
2007年4月　早稲田大学 人間科学学術院 准教授（名称変更）
2012年4月　　同　　　　　　　　　 教授

■ 専門分野
・教育工学：特に、e ラーニング、インストラクショナルデザイン
・教育心理学：特に、教授法、生涯学習、作文教育
・アドラー心理学：その実践と実証研究

■ 学会活動
・日本教育工学会　編集委員（1999年9月～2011年6月）
・　同　　　　　　理　事　
（2003年6月～ 2011年6月；2015年6月～ 2019年6月）

・　同　　　　　　評議員　（2011年6月～2015年6月）
・教育システム情報学会　編集委員

（1998年4月～ 2002年8月）
・　同　　　　　　　　　 評議員

（2001年12月～ 2007年）
・　同　　　　　　　　　 英文誌編集委員

（2002年6月～ 2004年）

■ 主な著作
向後千春『幸せな劣等感』（小学館新書 , 2017）
向後千春『18歳からの「大人の学び」基礎講座』（北大路書房 , 2016）
向後千春『人生の迷いが消える　アドラー心理学のススメ』

（技術評論社 , 2016）
向後千春『上手な教え方の教科書　入門インストラクショナルデザイン』

（技術評論社 , 2015）
向後千春『アドラー“実践”講義　幸せに生きる』（技術評論社 , 2014）
向後千春『教師のための教える技術』（明治図書出版 , 2014）
向後千春『伝わる文章を書く技術』（永岡書店 , 2014）
向後千春『いちばんやさしい教える技術』（永岡書店 , 2012）
向後千春・冨永敦子『統計学がわかる【回帰分析・因子分析編】』

（技術評論社 , 2008）
向後千春・冨永敦子『統計学がわかる』（技術評論社 , 2007）
荒木晶子・向後千春・筒井洋一『自己表現力の教室』

（情報センター出版局 , 2000）
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1. 教えるとはどういうことか
皆さん、こんにちは。早稲田大学の向後です。よろしくお願いします。今日は、「人材育成の基本：イン

ストラクショナルデザインとアドラー心理学を使う」という題でお話ししたいと思います。
前半はインストラクショナルデザインの話、後半はアドラー心理学の話をやっていきたいと思います。

インストラクショナルデザインは、初めて聞いた人もいるかと思います。簡単に言うと、教えることのデ
ザイン、教えることの設計ということです。

私は見ていなかったのですが、最近テレビドラマで、『先に生まれただけの僕』という櫻井翔さんが主
演のドラマがありました。そのインストラクショナルデザインです。

元々インストラクショナルデザインと、今日、後半にお話しするアドラー心理学は全く別物です。私の
専門として、インストラクショナルデザイン、アドラー心理学をやっているうちに、だんだん両者を融合
しても、全然おかしくない、違和感がないという感じになってきたので、最近はその2つを融合して話す
ということが結構多くなってきました。

教えること・学ぶことは日常行為

最初にインストラクショナルデザイ
ンの話をします。教えるということは、
われわれがすぐ思い浮かべるのは学校
の先生、予備校の先生、塾の先生、ピア
ノの先生、テニスのコーチとか、教える
ということをプロとしてやっていて、そ
れでお金を得ているというそういう人
たちです。

よく考えると、先生でなくても、われ
われの周りの人たちはいろいろなこと
を教えているわけです。それは普通の会
社でもそうです。私の学生もみんなアル
バイトをやっていますが、例えばハン
バーガー屋でアルバイトを始めたら、1年目はもっぱら修行の時間になり、先輩からいろいろなことを教
わります。半年とか1年がたったら、もうすでにその時間で新しく入ってくる後輩に対して何か教えなけ
ればいけません。会社でもそうです。1年目はやはり新人なのですが、2年目からは、次の新人が入ってき
ますから、OJTなどがあり、それなりのことを教えなければなりません。だから教えるという仕事は先
生だけの仕事ではなく、働いている人全ての仕事になります。

翻って考えると、「教え方」というのを一体われわれは学んできたのかというと、それは一切教わって
こなかったのです。小学校でも、中学校でも、高校でも、大学でも、それから会社の中でも、どういうふ
うにやったらうまい「教え方」になるのかということは、一切習ってきませんでした。そこを埋めるのが、
インストラクショナルデザインという考え方です。
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インストラクショナルデザインを専門にし
ている人たちはいるのですが、私は、全ての
働いている人たちは、どんなふうに教えたら
いいのかといううまいやり方を習得する必要
があると考えています。

その基本的な考え方がインストラクショナ
ルデザインです。これは学校の先生とか、塾の
先生が教える「教え方」とは全く違うものです。

ここに書いてあるとおり、教えることがう
まい人たちが増えてくると、その会社はうま
く回ります。なぜならば、どんどん次への引
継ぎがうまくいきます。それから教えることができるということは、自分の業務を根幹からよく分かっ
ているということです。

経験があると思いますが、人に何かを教えると、自分が教えている内容についてどんどん理解が深ま
るということがあります。

ですから何かを学ぶのに一番いい方法は、自分が学んだことを誰かに教えることです。そのためのエ
ンジンになり得ると思っています。

IDはインストラクショナルデザインの略称ですが、「教え方」をエンジンとして、効果的な教育とか、研
修コース全体をデザインするものです。（資料1）

学習は何によって起こるのか？

会社の中でも、この人はよく教えてく
れるとか、うまい教え方をしてくれると
いう人はいますが、そういう人たちはご
く少数派で、それ以外の人は「私など教
えられません」みたいな感じで尻込みす
るわけです。

では一方その教える人、うまく教えら
れる人が、高く評価されているかという
と、そういうことはありません。なぜそ
うかと言うと、うまく教えたとすると、
それは教える人もよかったのだけれど
も、もっぱら教わる人がよかったのだと
捉えられるからです。

せっかくうまく教えても、それは教えられた人がうまかった、よくやったからだと言われます。これも
逆のことも言えます。もし教えることが下手だった場合は、それはその人の責任を問われてしかるべき
なのですが、大抵は教わるほうが怠けたからだというふうに見てしまうのです。そういうふうにして、教
えるということ自体が、なかなか評価されないのは、教えるという行為自体が、教える人だけで存在する

資料 2
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わけではなく、必ず教わる人、学び手がいます。教える人と学び手のワンセットで教えることが成立する
からなのです。これをシステムと考えると、そのシステムが非常に複雑だからです。だからうまくいった
ら、学んだ人がよかったんだとか、下手だったら学んだ人が悪かったと思われてしまうところがありま
す。そういう考え方をやめたいのです。（資料2）

学習者検証の原則

ではそれはどうするかというと、学習
者検証の原則というのを取ればよいの
です。小学校、中学校、高校の先生を思
い出してもらいたいのですが、いい先生
というのは、大抵すごく指導熱心で、生
徒思いで、熱いハートを持った人という
ステレオタイプなイメージがあります。
そうではなく、もし誰かがそういうふう
に教えて、学んだ人がきちんとできた
ら、それがいい教え方だったのだと考え
たいのです。

ですから別に熱血でなくても、まじめ
でなくても、よりよい教え方、うまい教
え方を知っている先生がいい先生なのです。だからそういう意味では、正しい教え方などはないのです。
だから正しい教師もいないのです。その教師がどういう教え方をしたにせよ、たくさん学んだ子どもた
ちがいたとすれば、その先生がよい先生なのです。だから効果的な教育と、そうでない教育があるだけな
のです。無駄な教育と、効果的な教育があるだけなのです。正しい教育ではありません。正しい教育があ
るとすれば、それは効果的な教育なのです。

そう考えると、私たちがいろいろなことを学ぶときに、通り一遍のことを、ルーチンワークのようにし
て教えている先生からは何も学びません。でもその先生は、「私はきちんと教えるという仕事をしている」
と主張するのです。それはインストラクショナルデザインの言葉で言えば、「教えたつもり」だけなので
す。あなたは形式上、生徒の前、学習者の前で、こういう決められたことをしゃべったけれども、もし学
習者のほうが何も学んでいなかったとすれば、それは「教えたつもり」だけです。実際に学んでいないか
らです。

学習者のほうがきちんと学んだときに、それは教えたと呼びましょう。それ以外は全部「教えたつもり」
なのです。これを学習者検証の原則と言います。ですから、教員、教える人の評価は全て学習者によって
評価されます。学習者が学んだらそれはよい教え方をし、よい教員だったのだということを決めたわけ
です。では効果的な教育はどういうふうにすればいいのでしょうか。それがインストラクショナルデザ
インの基本です。効果的な教育は、決して熱血とか、まじめとかそういうことではありません。科学的な
根拠に基づいた教え方があります。（資料3）
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2. 運動技能の教え方
3つの技術（ブルームの分類）

では、われわれが何かを教えるという
とき、一体何を教えているのかというこ
とを分類しましょう。それはもっぱら心
理学という学問領域の仕事です。3つに
分けられます。これはブルームという心
理学者の分類で、一番広く知られている
分類です。

1つ目は、精神運動的領域です。簡単
に言うと、運動技能と言います。運動的
領域で、運動技能です。ここに精神と
入っているのですが、これはサイコモー
ターのサイコの翻訳です。なぜモーター
だけではないかと言うと、モーターで体
を動かすときに、必ず知覚するからです。目で見たり、耳で聞いたり、距離感覚とか、スピードを測って
体を動かすので、精神、運動というのが一体になっているわけです。簡単に言うと、体を動かす運動技能
ということになります。

その次は、もっぱら脳を使う認知的領域です。これは頭の仕事です。認知技能と呼びます。最後は、情
意的領域です。一応心臓を指していますが、ここに心があるわけではないのですが、今は脳に心があると
考えられていますが、態度の領域です。態度技能と言います。ですから、運動技能と、認知技能と、態度
技能という3領域があります。（資料4）

　

資料 4
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運動技能の教え方

最初に運動技能の教え方です。簡単に
言うと、この3つの原則を守っていけば
うまく教えられます。スモールステッ
プ、即時フィードバック、Challenge ／
Skillバランスの3つです。（資料5）

スモールステップの原則

スモールステップの原則というのは、
一番最初は誰でもできる状態から始め
て、少しずつハードルを上げていきます。
中級以上になったら、そんなにスモール
ステップである必要はないのですが、と
にかく最初はスモールステップです。

これは当たり前のことではないかと
思われる人も多いと思いますが、意外に
そうではない教え方をしている人が多
いのです。これがスパルタンな教え手と
いうことになります。スパルタ式の教え
方です。それをやると、できる人はでき
るのですが、9割ぐらいはできないと思
いますが、ごくまれにうまくいく最初の人たちは、最初に厳しいことを言ってもついてくるのですが、残
りの9割の人は全部脱落します。それは完全に悪い教え方、非効果的な教え方なのです。

なぜそれが許されるかと言うと、先生、教え手のほうは必ず言い訳を持っていて、「でも1割の人はでき
ているではないか」と言うのです。それが彼らのよりどころなのです。必ず1割の人はできるのですが、
それは教えなくてもできる人なのです。だから別にあなたがやってできたわけではなく、最初からでき
るのです。しかしそれ以外の9割の人は全部置き去りにしています。それは効果的な教え方とは絶対に言
えません。ですからそういう教え方を全部否定します。だからスモールステップの原則が成立するわけ
です。（資料6）

資料 6

資料 5

月
例
セ
ミ
ナ
ー

（
向
後
講
師
）



7
振興会通信 Vol.151  February  2018

即時フィードバックの原則

次は即時フィードバックの原則です。
これはどういうことかと言うと、何かを
教えてやらせたときに、それがOKなの
か、NGな の か と い う こ と を す ぐ に
フィードバックしなさいということで
す。すぐにというのはどれぐらいかと言
うと、人間だと大体1分以内です。

イルカだと、10秒以内ぐらいでしょ
うか。犬だったら5秒ぐらいでしょうか。
鳥だったら3秒以内です。脳の大きさに
比例するのです。そうでないと、一体こ
の自分の行動のどこが良かったのか、ど
こが悪かったのかを全部忘れてしまう
わけです。人間の場合は、脳が大きくて覚えていられるので、「これが良かったのだ。だからOKをくれた」
ということが分かります。そうするとその行動をより多くしようとします。そうすると学習が成立する
ということになります。

しかし、われわれの教え方を振り返ってみると、こうしていないのです。例えばパソコンでExcelの使
い方を教えていて、やらせるわけです。それを見ていて、30分ぐらいたってから、「先ほどこういうふう
にやっていたけれどもこれは違う」と言っても、30分たっているので、その学び手の記憶にも残っていま
せんし、もう1回呼び覚まさなければなりません。

そこが悪いのならばそのときに言えばいいのです。それが1分以内に即時フィードバックするという
ことなのです。

学校のシステムは全部、即時フィードバックをしないのです。テストをやったら回収して、採点して、
戻すのですが、早くても1週間後です。そのときにはやったことを全て忘れています。非常に効率が悪い
のです。テストをやるのであれば、そのときに解かせて、自己採点、あるいは隣の人と交換をして採点を
して、すぐにフィードバックが起こるべきです。先生が1人だけでやると大変です。

そういうふうにしてやれば、即時フィードバックの原則がちゃんと成立するのですが、そういう文化
がわれわれの社会の中にないので、そういうやり方すら思い浮かばないのです。こういうやり方をやっ
ていきましょうというのがわれわれの提案です。（資料7）

資料 7
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Challenge／Skillバランスの原則

最後はChallenge／Skillバランスの原
則というのがあります。最初のうちはス
モールステップで誰もが100％できる
状態からスタートをします。そうすると
脱落者がいません。脱落者を出すのは意
味のないことなので、脱落者がないよう
に進めます。しかしいつまでもスモール
ステップでは飽きるからいけません。だ
からある程度入門期が終わって中級に
入ったら難しい問題、難しい課題を出し
ていかなければなりません。そのとき
に、どれぐらいの難しさの課題を出せば
いいかというと、大体うまくいく確率と
失敗する確率が半々です。50％でうまくいく、あるいは失敗するということが起こらなければなりません。

Challengeというのは課題の難しさのことです。Skillというのは、自分の熟達度ということになります。
熟達度がどんどん上がっていったら、チャレンジレベルも難しくならなければなりません。最初、スキル
はあまりないのですが、そのときチャレンジレベルは低くていいわけです。しかし上がっていったら、挑
戦レベル、チャレンジレベルが上がって行かなければいけません。ちょうどこの対角線の中に入ると、こ
れがフロー状態を生むということになります。フロー状態というのは、今自分がやっていることに没入
するということです。没入しているときに、われわれは学んでいます。嫌々やっているときは何も学んで
いません。明日試験があるから一夜漬けでやろうと思って嫌々やっているときには何も学んでいません。
試験が終わったら全部忘れます。

そうではなく、これが面白くて、やってみると半々の確率で成功、失敗するというものに没入するわけ
です。そのときに起こっているのが学習です。それ以外にはありません。ですからわれわれが学習するた
めには、自分でフローの状態を作る必要があります。そのためには、自分のスキルレベルにちょうど合っ
た形の難しさの課題を出されることが重要です。

ですから教える人は必ず学習者を観察していて、この人は大体これぐらいの難しさの課題を出すと
ちょうどいい、半々で成功するし、半々で失敗するというふうに出さなければいけません。そうすると、
その課題を夢中になってやって、そのときに一番よく学びます。

フロー状態以外の状態というのは何かと言うと、もし自分のスキルが未熟なのに、挑戦レベルがあま
りにも難し過ぎると不安になります。不安のときには、われわれは学びません。それからスキルが十分に
あるのに易しい課題を出されると退屈します。退屈するときも学んでいません。もちろんうまくいくの
ですが、そこからは学びはないのです。これはルーチンワークで、目をつぶっていてもできるという状態
です。

ですから誰かを成長させたいのであれば、必ずフローの状態の課題を出すということで、そのために
相手をよく観察することが必要です。教えるということは、何か相手が知らないことを話すということ
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ではなく、相手をよく観察して、ちょうどよいレベルの課題を出すということに他なりません。そうする
と学習は自動的に起こります。学習が自動的に起こるようなセッティングをするのが、教える人の仕事
です。知らないことを話すことが教えるということではありません。それはもはや21世紀では不要です。
われわれが何か知りたいと思ったとき、その人に聞くよりは、インターネットで検索したほうが早いか
らです。そこに全て載っています。今日の話も全部載っています。今日はじかに話して質問を受けるとい
うことに意味があるのでやっているわけです。（資料8）

運動技能を教えるポイント

運動技能を教えるポイントというの
は、単純で易しい課題から少しずつハー
ドルを上げていく、それから相手をよく
観察してすぐにフィードバックをする、
安定してできるようになったら、少しだ
けチャレンジレベルを上げて飽きさせ
ないということが重要です。

特にチャレンジレベルを少しずつ上
げるというのがポイントです。これは
ゲームがそうなっています。子どもでも
大人でもスマホでゲームをやりますが、
あれはどうなっているかと言うと、自分
のスキルレベルが上がると、ステージが
上がるのです。そうすると少し難しくなって、また成功率が下がるのです。成功率があまり下がり過ぎ
ると不安になってきますが、相手がゲームなので、自動的に難しさを調整しています。その調整の度合
いは、ちょうどプレーヤーが半々の確率で成功できるレベルに調整しているわけです。それを自動的に
行っているので、みんなそれに依存するのです。依存症になるほどゲームをやってしまうのです。楽し
いからです。なぜ楽しいかと言うと、半々で成功して、半々で失敗するからです。そのときにフローが起
こるのです。

その原則をゲームだけではなく、教育というか、何かを教えるという状況の中に持ち込みたいのです。
しかしわれわれは学校の伝統のせいで、間違うことは悪いことだ、失敗することは駄目なことだとイン
プットされてしまっているのです。そうではないのです。学習するときには、半々で失敗したほうがいい
のです。むしろうまくいったことよりも、失敗したことからのほうが多くを学ぶのです。ですからこの
半々で失敗させるということは非常に重要です。失敗させたら、なぜ失敗したのか、どこを練習すればい
いのかということをもう1回見直してやり直すということが大事になります。（資料9）

資料 9
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「教える技術」と「勇気づけ」

次は認知技能の教え方です。認知技能はもう幅が広過ぎて、膨大なものになります。先ほどやった運動
技能は、大体小学校の低学年ぐらいまでの中心課題です。跳び箱を飛んだり、いろいろなタイミングを
測って、縄跳びをしたり、あれは非常にいいことです。知覚と身体技能のコーディネーションを完成させ
る時期です。

小学校低学年以降は、われわれは、ずっと認知技能ばかりをやっているのです。認知技能とは何かと言
うと、何かを覚えたり、問題解決したり、プランを立てて実行するということ全部が認知技能になります。
基本的には脳の仕組みというか、脳の働きがどうなっているかということを知った上で教えていかなけ
ればなりません。たくさんあるので、かいつまんで紹介します。

短期記憶の容量：7±2

短期記憶の容量は7±2ぐらいです。
最近は5±2ぐらいだと言われています
が、一度に覚えられる記憶容量は大体普
通の人で5±2であれば、3つの情報か
ら多くても7つの情報しか覚えられませ
ん。「電話番号を教えてください」と言
い、相手から「これこれです」と言われ
ます。最近は090とか、080で始まって、
4桁ずつなので、全部で11桁ぐらいあり
ます。最初の090とか、080はチャンキ
ングで1ビットになりますので、そんな
に問題はありませんが、8桁ぐらい覚え
るのはちょっと大変です。090で、8個
ぐらいの数字を覚えるということは、これから言うとかなり難しいです。

ですから、たくさん言っても駄目なのです。これから分かるのは、これを全部覚えろと言っても駄目だ
ということです。それを教える人は分かってほしいです。教える人が気を付けることは、何かをたくさん
言うことではなく、できるだけ言わないようにすることです。「これとこれとこれさえ覚えておけば大丈
夫です」と提供するのも教える人の仕事です。自分が10知っているとしたら、それを3に押し縮めて教え
るということが大事です。（資料10）

資料 10
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記憶のネットワーク構造

そうするとだんだんこういうふうに
記憶のネットワークができていきます。
これは一夜漬けではできないことです。
記憶のネットワークというのは、これと
これがつながりがあるということなの
です。ですから、日々仕事をしていて、
新しい情報が入ってきますが、これを単
独のものとして覚えようとすると、つら
い仕事になります。しかし単独ではな
く、これとこれの意味がある、これの反
対はこれでこれの上位概念はこれでと
いうふうに覚えていくと、だんだん記憶
のネットワークができていきます。

こういうものができていくと、私はこれの全体像が分かったということになるわけです。ですから教
える人はその全体像としてどういうふうになるのかということを常に意識して情報提供をする必要があ
ります。（資料11）

バグルールを発見し、修正する

バグルールというものがあります。認
知技能を教えるときに、覚えたり、問題
解決をするというのは、2つ重要な仕事
ですが、小学校時代はそんなに問題はな
いのです。なぜかと言うと、子どもはあ
まり先入観なく覚えたり、問題解決をし
てくれるからです。しかし大人に認知技
能を教えようとすると、なかなか難しい
のです。それはなぜかと言うと、大人は
すでに知識がたくさんあり、しかもその
知識が間違っているからです。しかし動
く知識を持っています。

われわれが本当のことを知りたいとい
うとき、実際の事実というのは、かなり複雑です。ですから〇とか、×では付けられません。われわれはも
うある程度日常的に生きてきて、またテレビとか、新聞とか、インターネットとかを検索して、大体のこと
は分かっていると思っています。そうするとその知識が邪魔になって、新しい正確な知識が入らないとい
うことになります。その間違った知識をバグルールと呼んでいます。これは小学生の例ですが、73から26
を引いて、53と書く子どもが結構います。それは皆さん方が先生だったら×を付けて、0点と書きます。

資料 12

資料 11
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しかしインストラクショナルデザイナーであれば、これはなぜ間違えたのかということを探求するの
です。そうすると、3から6を引くときは、これは繰り下がりをしなければいけないのですが、この頃は繰
り下がりをしたくないので、自分なりのルールを作ります。これがバグルール、間違ったルールです。

3から6を引けないときは、ひっくり返して、6から3を引いていいというふうに、自分で作るのです。
そうすると、ここに3を書くのです。7から2は引けるので、5を書いて、「53です」と出してきます。そう
すると×を付けられます。なぜだろうと思いますが、それに取って替わるルールがないので、ずっとこの
ままになります。

本当に先生が教える人であれば、なぜこの子は3から6を引いて、繰り下がりを使わないで3と書いて
しまうのかということをすぐに見て取ります。ですから、「3から6は引けないから、引けないときは6か
ら3を引くというルールでやっているでしょう」と推測します。そうすると「そうではないのですか」と言
われるので、新しいルール、正しいルールを教えます。

ですから何かを教えるということきは、まっさらな状態で新しい情報を出す場合は問題がないのです。
それを受け入れてくれるからです。しかし大抵はそうではなく、何か新しい情報、正しい情報を出すとき
に、すでに入っている間違った情報があるので、まずそれを取り除かなければなりません。そういう仕事
をしなければなりません。

ですから、ただ教科書のとおりにやっていれば理解し、その人の認知的な能力が上がると考えるのは、
あまりにもナイーブ過ぎます。そうではなく、あなた方の持っている古い情報で、バグルールのままいく
と、こういうふうに破綻しますということを言ってから、それをやめて、新しいルールでいきましょうと
いうことを教えなければなりません。2段階になるわけです。（資料12）

領域固有性（domain specificity）

これも古い心理学の実験です。領域固
有性というものを指摘した実験です。
Wasonという人が発明したので、Wason
問題と言われています。「E」、「K」、「4」、

「7」のカードがあるのですが、母音の裏
には偶数が書かれているかどうかを確
認するためには、少なくともどのカード
を裏返すことが必要かという問題です。

「少なくとも」ですので、全部ひっくり返
しても駄目です。ひっくり返す必要のあ
るものだけをひっくり返します。

母音の裏には偶数が書かれているわ
けですから、「E」は母音なので、これを
ひっくり返して、もしこれに奇数が書かれていると正しくないので、「E」はひっくり返します。これは大
丈夫です。「K」は子音なので、子音については何も言っていないので、ひっくり返す必要はありません。
ここまではいいのです。

その次が問題です。「4」を書いてあるのですが、「4」をひっくり返す必要がありそうだという人が、大

資料 13
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体7割から8割ぐらいです。偶数が書かれているので、これはひっくり返さなければならないと思ってい
ます。「7」は奇数なのですが、奇数については何も書いていないから、ひっくり返す必要はないというこ
とで、答えは「E」と「4」だと答える人が大体7割ぐらいとなります。（資料13）

転移（transfer）の問題

これは間違っているのですが、全く同
じ形をしたこういう問題にすると全員
が解けるのです。日本では二十歳未満は
アルコールを飲んではいけないという
法律があります。法律違反をしている人
は誰でしょうという問題です。Aさんは
16歳ですが、この人にはアルコールを
飲んだかを聞く必要があります。Bさん
は25歳なので、もう成人しているので
聞く必要はありません。ですから、Aさ
んには聞いて、Bさんには聞きません。

問題はCさんとDさんです。Cさんは
「コーラを飲みました」ということなの
で、アルコールではないので聞く必要はありません。ところが、Dさんはビールを飲んだので、この人は
二十歳未満かどうかと年齢を聞く必要があります。ということで、AさんとDさんが正解です。これは全
員が正解します。

ところが先ほどの「E」、「K」、「4」、「7」問題は全く同型、同じ形のロジックなのです。だから本当は「7」
をひっくり返さなければいけないのです。なぜかと言うと、「7」をひっくり返して、母音が書いてあったら、
違反します。先ほどのこれと同じなのです。しかし「E」、「K」、「4」、「7」、母音、偶数という普段なじみの
ない文言に置き換えると、全然解けなくなってしまうのです。これを転移しないというふうに言います。

transferというのは、乗り換えるということですが、ある領域で得た知識が、他の領域に乗り換えられ
ない、それを転移しないと言います。このことを領域固有性と言います。ですからどんな人にも自分が
やっている仕事の専門領域があるわけですが、その中では有能であっても、違う領域に行くと、無能に
なってしまう、それが領域固有性の問題です。それが転移するように教育するのが、教育の基本的な目標
になります。

なぜかと言うと、われわれが学校でずっと習っていることは、どんな人になっても、どんな専門領域を
持っていても、その基礎となるような知識を身に付けてほしいわけです。その知識は、その専門だけでは
なく、いろいろな領域で生かせるようにしなければいけないので、転移しなければまずいわけです。しか
し最近、これまでの心理学が明らかにしてきたことは、転移しにくいということです。それを意識して転
移させようと思わなければ転移しないということが分かってきました。

ですから何かを教えるときには、この領域固有の知識を教えなければいけないのですが、この知識が
他の領域でも役に立つのだということを何かの折に言っていかなければいけません。そうでないと、そ
の人の専門が変わったときに、全く無力になってしまいます。（資料14）

資料 14
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認知技能を教えるポイント

認知技能を教えるポイントというの
は、具体的なものから抽象的なもの、す
でに知っている既知の知識からまだ知
らない未知の知識、個々の要素からス
キーマにと、複雑化していくということ
です。それからもう1つは「間違った理
屈＝バグ」を見付け出して修正する、練
習して問題が解けるようになったら、応
用を促して転移を促進する、この3つに
気を付けていくと、小学校高学年以降、
中学校、高校、大学、それから社会に入っ
たときに、いろいろなことを考えて問題
解決をしなければいけないということ
を教えるポイントになります。（資料15）

4. 態度技能の教え方
最後、3番目は態度技能の教え方です。態度は教えられるのかという問題がまず最初にあります。運動

技能は、トレーニングでできます。例えばタッチタイピングするというのは、運動技能です。これは練習
の成果でできます。いろいろな知識を覚えることと、その知識を応用して問題解決をするということも、
トレーニングできそうな感じがします。トレーニングのコツは今まで話したとおりです。

では態度はどうでしょうか。そもそも態度は何でしょうか。態度は何かというのは、非常に難しい問題
です。ここは科学として定義しなければいけません。態度はどのようにして定義するかというと、何かが
できるときに、それをやるかどうかを決心する力なのです。

例えば、廊下にごみが落ちていたときに、誰でも、子どもでもごみを拾ってごみ箱に捨てるということ
はできます。そのスキルはあります。ごみを見た瞬間に、自分が拾ってごみ箱に持っていって捨てるかど
うかを決心する力が態度技能なのです。これは科学的な定義になります。

そうすると、何かをできる、何かをやれるというときに、それをやるかどうかを決心する力こそが態度
技能なのです。そういうふうに考えると、ではこの態度技能は訓練できるのかどうかということを考え
たくなります。

資料 15
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マシュマロ・テスト：自制心がその後を決める

その前に、1つ研究を紹介したいと思
います。これは結構売れた本ですが、『マ
シュマロ・テスト』というものです。ど
ういう話を書いているかというと、幼稚
園児にマシュマロを出して我慢ができ
るかどうかという実験をした話です。ス
タンフォードの付属幼稚園で、1人ずつ
幼稚園児を連れてきて、実験者も1人で、
テーブルを挟んで、マシュマロを1個出
します。「マシュマロは好きですか？」、

「好きです」、「食べたいですか？」、「食べ
たいです」と言うわけです。「1個、すぐ
にあげてもいいのだけれども、ちょっと
僕は部屋の外に行ってすぐ用事を済ませて戻ってくるので、それまで我慢がもしできたら、マシュマロ1
個を2つにしてあげます」という約束をして実験をするのです。それを幼稚園児1人ずつに実験をします。

そうすると、大抵は2つ欲しいから我慢をするのです。全部ビデオに撮ってあるのですが、その我慢の
仕方がまたかわいらしいのです。ある子どもは歌を歌って気を紛らわせたり、ある子どもは窓からずっ
と外を見ていて、なるべくマシュマロを見ないようにするとか、自分なりに工夫をするのです。これは態
度ではないでしょうか。食べようと思ったらすぐ食べられるのですが、我慢をするのです。この場合はご
みを拾うのではなく、食べるのを我慢するという行動です。これは態度なのです。

自分なり、子どもなりに工夫をして、我慢をできる子どもと、我慢しきれずに、1個を食べてしまって、
仕方がないのですが、2個もらえない子どもに分かれます。半々ぐらいに分かれるという話です。

この実験の一番面白いところは、そこから30年後、幼稚園児は全員大人になって働いているのですが、
それを追跡調査できたというところです。これがこの本の中心的なテーマです。そうすると、その1個の
マシュマロを食べるのを我慢して2つもらった子どもは、30年後、いろいろな会社に入って働いている
わけですが、あらゆる点でパフォーマンスが高かったという結果が出てしまったのです。これはなかな
かショックです。多分、私は幼稚園児だったら、絶対にすぐ1個を食べます。

ということは、幼稚園児のときにすでにself-control、自制心という態度的な能力があって、それは子ど
もによって違うわけなのですが、自制心の強い子どもは、その後、何十年かかけて成長していったときに、
あらゆる点でパフォーマンスが高くなるということを示したということになります。（資料16）

　

意志力から自己調整力へ

これはまた別のバウマイスターという人が書いた本なのですが、我慢するとか、自制心という態度と
いうのはトレーニングできるのかということになります。トレーニングができるというのが、このバウ
マイスターという人の主張です。しかもその態度の力というのは、筋肉と同じでトレーニングもできる
し、寝るとまた戻るのですが、使い過ぎると減るということが分かりました。

資料 16
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ここで言っている自己調整力、self-
regulationというのですが、これはほぼ
self-controlと同じ意味です。私たちは朝
起きてから、会社に行って働いて、疲れ
て戻ってきて、また寝るわけですが、そ
の間、疲れたなと思うのは、つまりいろ
いろな仕事をして肉体的にも疲れてい
るのですが、精神的にも疲れているので
す。それは意志力なのです。

朝起きたときには、意志力がマックス
なのです。途中で通勤したりすると少し
減り、午前中の仕事でかなり減り、昼休
みで少し復活するかもしれませんが、ま
た午後で減り、夕方ぐらいになると、完全にゼロになって家に帰ります。家に帰っている状態では、ほぼ
意志力ゼロです。だから家に帰る前に一杯やっていこうというと、もう際限なく飲んでしまうのです。そ
れはなぜかと言うと、意志力がないからです。

会社の仕事が終わる頃には、ほぼ意志力がなく、自制心がなくなっているのです。ですからその状態で
飲み屋に行くと際限なく飲むし、パチンコ屋に行くと際限なくパチンコ屋に金をつぎ込み、ゲームセン
ターに行くと際限なくお金をつぎ込んでやっているということになります。意志力を減らす毎日を送っ
ているのです。

家に帰ってご飯を食べて、お風呂に入って寝て朝起きると、また意志力が復活します。寝れば増えるら
しいのです。これも筋肉と同じで、休ませれば、疲れも減り、また元に戻るのです。

ポイントは何かと言うと、なるべく意志力を使わないで仕事をすればいいのです。いろいろな決裁と
か、判断とかをしていると、どんどん意志力が減っていくので、なるべく意志力を使わないでやればいい
のです。それを習慣と言います。パフォーマンスの高い人というのは、自分の意志力は有限だということ
を知っているので、意志力に頼らない生活をするわけです。

野球のイチローはまだ現役ですが、多分朝起きたら、カレーを食べ、柔軟運動をし、素振りをし、軽い
運動をし、本格的なトレーニングをやってまた帰るみたいな、それはほぼ自動化されているのです。知り
ませんが、私のイメージではそういう気がします。そうすると意志力を使わずに、毎日トレーニングがで
きるので、パフォーマンスが維持できるのです。

しかし普通の人は、明日重要な会議があるから一生懸命やって、徹夜で資料を仕上げようみたいな形
でやるのではないですか。そうすると意志力が完全に減るのです。しかも睡眠時間がなくなるので、本番
になると、実力が発揮できないままに撃沈してしまうということがあると思います。

簡単な話です。意志力は減ります。ですから意志力を増やそうと思わず、意志力を使わないようにする
のです。それはよい習慣を付ければいいのです。そうすると何も考えずに仕事ができます。意志力を使う
場面もいくつかあると思いますので、取っておくのです。そうすると、自己調整力、あるいは自制心とい
うのを養う必要があります。（資料17）

資料 17
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自己調整力を高める方法

それは一体どういうふうにすればい
いのかということを知りたい方もおら
れると思います。バウマイスターはこの
ように言っています。例えば細かく記録
をして振り返ったり、時間配分を適切に
する、目標はたくさん作らず、3つぐら
いまでにする、誘惑を遠ざけるというこ
とです。また代わりのことをしないとい
うことは、私は常に使っています。原稿
を書く仕事がある人は、これをぜひ使っ
ていただきたいのですが、原稿を書くと
いうのはすごく嫌ではないですか。必ず
原稿を書こうと思うと、棚の整理とか、
見ていなかった映画を見てしまったり、本を読んでしまったりするのです。原稿を書かずに別のことを
してしまう、逃避みたいなことをするわけです。

そういうケースで一番いいのは、例えばここからここまでの1時間は必ず原稿を書くと決めたら、原稿
は書かなくてもいいのです。しかしその代わりのことをしないのです。だから棚の整理とか、本を読んだ
りしないのです。1時間はずっとパソコンのワープロ画面を広げて、浮かんでくるのを待っているのです。
そうすると大体最初の15分ぐらいは、本当に何も出てきません。しかし15分が過ぎたころから、何か書
けるのです。ポチポチ打ちます。そうするとどんどんアイデアが湧いてきて、つながっていって、ストー
リーができて、原稿が書けます。

そういうふうにして、自分を自分でコントロールする力、自己調整力を付けていこうということが大
事になってきます。

まさにこの能力が知識を覚えるとか、運動をするとか、そういう力と同じように重要だというのが21
世紀のヨーロッパ諸国で言われていることです。ですから自分をコントロールする力を持った人、それ
はマシュマロを我慢できる幼稚園児なのですが、その人は生涯に渡って高いパフォーマンスを発揮する
ことができます。小さいうちから何を身に付けるべきかと言うと、自分をコントロールできる、それは自
分の習慣であったり、あるいは自分の感情であったりするわけなのですが、それをコントロールする能
力が大事であるということが言われてきています。（資料18）

非認知的能力を鍛えるポイント

ポイントは、意志力は有限であるということ、意志力は鍛えることができる、それにもかかわらず、意
志力をなるべく使わないように習慣化することが大事です。だから習慣化するまでには、少し意志力を
発揮する必要があるのですが、習慣化した後は意志力は必要ありません。そういう意志力をどういうふ
うに作っていくかということを習う必要があります。

それは学校の科目の中では一切教えられていません。これだけを教えてもあまり効果がないような気

資料 18
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がします。ですから学校なり、研修なり
で何かを教えるというコンテンツみた
いな内容がありますが、その内容を教え
るときに、それと並行して皆さん方自身
の自分の意志力をどういうふうにコン
トロールしていくかということも同時
に教えることができればいいかと思っ
ています。（資料19）

以上が前半のインストラクショナル
デザインによる教え方の話をしました。
運動技能と、認知技能と、態度技能の3
つに絞って、どういうふうに教えたらい
いかというヒントになれば幸いです。

もしよかったらこういう本が出てい
ます。『いちばんやさしい教える技術』
は、本当に易しいものです。先生は『教
師のための「教える技術」』という本があ
ります。それ以外に『上手な教え方の教
科書　入門インストラクショナルデザ
イン』という本があります。これは私が
大学で教科書に指定して使っている本
ですが、こういう本を読んでいただける
といいかと思います。（資料20）

5. ライフスタイル
後半は、アドラー心理学の話をしていきたいと思います。アドラー心理学とインストラクショナルデ

ザインは、一番最初に言いましたように、全然違うものです。特に前半の最後にお話しした態度の育成と
いうところに、アドラー心理学をあてはめていくと、かなり使えるのではないかということを最近思っ
ています。

アドラー心理学というのはどれぐらいの人が知っているのでしょうか。聞いたことがあるという人は
どれぐらいでしょうか。手を上げてください。かなりいます。『嫌われる勇気』という本が大ベストセラー
になって、160万部ぐらい売れています。韓国語に翻訳されて、そちらもベストセラーで、台湾でも大ベ

資料 19

資料 20
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ストセラーになっています。
アドラーという人は、今から大体100年前、20

世紀初頭の心理学者です。同じ時期に、フロイトと
か、ユングという人たちとほぼ一緒に活躍しまし
た。活躍した場所はウィーンです。みんなそこに心
理学者たちが集まって、最先端の心理学の基礎を
築いたと言われています。特に臨床心理学、カウン
セリング心理学とかです。

フロイトとユングは日本で紹介する先生がたく
さんいたので、翻訳書もたくさんありますし、フロ
イト、ユングの心理学を下敷きにして、日本語で書かれた本もたくさんありましたので、非常によく知ら
れています。アドラーに関しては、なぜか誰も日本での代理店をやらなかったので、長らく知られずにい
ました。その『嫌われる勇気』をきっかけにして、今はとても有名になりました。

アドラーの心理学は、基本的には劣等感の心理学と言われています。私たちが生まれてくると、完全に
無力なまま、赤ちゃんとして生まれてきます。何もできません。何もできないのだけれども、何かしたい
のです。それは大人になっても、本当は私はこういうふうになりたいという理想があります。これは人生
目標と言います。理想状態の自分のイメージが必ず誰にでもあります。

その一方で現実の自分はここまでだという意識もあります。だから理想の自分の方が常に上です。そ
うすると理想の自分と、現実の自分の落差があります。それは全員が持っています。この落差のことを劣
等感と言いました。私はまだ未熟だ、できないと思っている、この感じです。劣等感は、インフェリオリ
ティ・フィーリングなので、フィーリング、感じなのです。そんなに深刻なものではなく、全員が持って
いるし、悪いものでもありません。なぜかと言うと、劣等感を感じて努力をするのです。劣等感を感じな
い人は努力しません。「俺はこれで今のままでパーフェクト」と思っていたら、努力をしません。少しお
かしいですが、まれにそういう人がいます。普通の人たちは、私も含めて、本当はこれぐらいになりたい
というイメージがあって、でも今はこれしかできない、その落差が劣等感を生んで、そうなるために頑張
ろうと、努力をするというわけです。その劣等感がアドラーの発見です。

フロイトは無意識を発見しました。ユングは割とフロイトに影響を受けているので、無意識派なので
すが、集合的無意識という、半分オカルトみたいな感じのものを発見しました。アドラーはすごく現実主
義でした。医者でしたし、常に子ども達に接していました。フロイトは割と書斎派です。高尚な話、抽象
的な話をするのが好きでした。アドラーは、子ども達とか、お母さん、お父さんなどとコンタクトをする
のが好きでした。

その中でいろいろな人を観察していくうちに、劣等感というのが根本にあると、それを何とかしよう
としてみんな努力をして成長していくという心理学を打ち立てました。これがアドラー心理学の骨格に
なっています。
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自己診断　自分のライフスタイル

これから話すのはライフスタイルです。自
分のライフスタイル、簡単に言うと性格みた
いなものです。今日、アンケートをプリント
してあります。すごく簡単にできますので、
ぜひやっていただきたいと思います。全部で
14問の質問が書いてあります。1問ずつ読ん
でいただいて、A、B、C、Dの4つの選択肢
がありますので、自分の考えに一番近いもの
1つに丸を付けていただきたいと思います。

せっかくなので、少し時間を作ってやりま
すか。では3分ぐらい差し上げますので、今、
軽くやってみてください。少し迷うかもしれ
ませんが、A、B、C、Dで必ず1つを選んで
いただきたいと思います。

いかがですか。終わりましたら、右下に集
計欄がありますので、A、B、C、Dそれぞ
れの丸の数をカウントしていただいて、Aは
何個、Bは何個というふうに書いていただき
たいと思います。全部で足して14になれば、
計算が合っています。（資料21, 22）

資料 21

資料 22
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では少し聞いてみましょう。A、B、C、
Dで一番数字の多いところが、皆さんの
部属になります。Aが一番多ければA属、
Bが一番多ければB属、Cが一番多けれ
ばC属、Dが一番多ければD属となりま
す。まれに、AとDが同点という方もあ
りますが、それでも結構です。

A属の方、少し手を上げてみましょ
う。結構多いです。Bの方はいますか。
ほどほどいます。Cの方はいますか。よ
かったです。います。Dの方はいますか。
います。Aが一番多いですが、B、C、D、
ほぼ同じぐらいの人数でいるようです。
それでは、皆さん方の部属がどういう人たちなのかということを、少し説明していきたいと思います。

これは先ほど言いましたように、アドラーが最初に注目したのが劣等感です。劣等感はなぜ生じるか
と言うと、自分の理想像があるからです。自分の理想像というのは人それぞれ違います。典型的にどうい
う理想像なのかというのは大体4つぐらいに分かれるのではないかと考えたのが、最優先目標です。自分
の人生において、何を最初に考えるか、何を大切にするかという、この最優先目標による4分類が、今、
皆さんにやっていただいたものです。（資料23）

概念　最優先目標によるライフスタイル

基本的には、この横軸と縦軸で分かれ
ます。横軸は、その人が能動的であるか、
アクティブであるか、あるいは受動的で
あるか、パッシブであるかということで
す。これは飲み会とか、パーティーに行
くとすぐに分かります。自分でビールを
持って「どうぞ」とやる人は、絶対に能
動的です。パーティーでずっと立ったま
ま、ただひたすら食事を食べている人は
パッシブです。誰かから声を掛けられれ
ば返事をしますが、自分からは声を掛け
ようとしません。こういうふうに能動
的、受動的という軸が1つ目の軸です。

もう1つの軸は、その人が対人関係を優先するのか、それとも課題達成を優先するのかということです。
これも簡単な具体例を言うと、友達同士で一緒に旅行に行くときに、誰と行くのかということが気にな
る人たちがいます。これは対人関係優先です。それからどこに行って何をするのかということが気にな
る人がいます。誰と行くのかはあまり気にしません。これは課題達成優先の人です。このように、まず誰

資料 23

資料 24
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とやりたいのかということが気になる人たちが対人関係優先です。何をするのか、どういうふうにする
のかということが気になる人たちが課題達成優先となります。

Aからいきますが、課題達成優先で、受動的な人たちは、最優先目標は、安全、安心でいたいというこ
とです。受動的ですが、課題達成なのです。安全、安心でいたいというのが、自分の理想像となります。

Bの人は、対人関係優先で、受動的なので、好かれていたい、嫌われたくない、人気者でいたいというの
が、自分の理想像になります。

Cの人は、対人関係優先で、能動的なので、リーダーでありたい、全てをコントロールしたいという人
がCです。

最後Dは、能動的で課題達成優先なので、優秀でありたいというものです。これがA、B、C、Dそれぞ
れの自己理想ということになります。（資料24）

　

解説　4つのライフスタイルの特徴

もう少し詳しく見ていきます。Aの人
は、最優先目標が「安楽でいたい」です
ので、苦手な事は苦労をすることです。
それを避けるために、一番安楽な、安全
な道を選びます。強みは気楽なところで
す。しかし弱みは成長がないところで
す。成長がないように見えますが、実際
は成長をしているのです。そうすると、
周りの人が抱く印象はいらいらすると
いうことです。愛用する感情は、面倒く
さいです。「面倒くさい」と言ったら、
大体Aというふうになります。

次はBの人です。Bの最優先目標は「好
かれたい」ということなので、苦手なの
は、当然のけ者にされることです。のけ者にされないように、他の人を喜ばせたり、サービスをしたりし
ます。これがBの人の特徴です。ですので強みは、親密さ、社交的に見えることがあります。弱みは、自分
がないというところがあります。なぜならば、嫌われないために、相手に合わせるからです。周りの人が
抱く印象は、信用ができないということです。愛用感情は不安です。なぜかと言うと、いつ嫌われるか分
からないからです。以上がBです。

Cの人は、最優先目標が「リーダーでいたい」ということです。苦手なのは服従することです。それを避
けるために、他の人をコントロールして、自分が常にリーダーであるようにします。強みは当然、リーダー
シップがありますので、これが強みです。しかし弱みは頑ななところです。周りの人が抱く印象は、反発
です。リーダーなので仕方がありません。愛用する感情は怒りです。Cの人は常に怒っています。なぜか
と言うと、「こんなに俺がやっているのに、従わない人がいるから」です。大抵の人は従うのですが、従わ
ない人に対しては、怒っています。

最後Dの人は、最優先目標は、「優秀でありたい」ということです。苦手なのは、無意味な時間とか、無

資料 25
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意味な仕事です。それを避けるために、人一倍努力します。強みは何でもできることです。努力家なので、
ひととおり何でもできます、弱みは、何でもできるので、全部自分で背負ってしまうということがありま
す。周りの人が抱く印象は、劣等感を感じるということです。この人の近くに寄ると、自分が何もできな
い人のように感じて、劣等感を感じることが多いです。愛用感情は憂うつです。なぜかと言うと、こんな
に頑張っているのに、いつまでたってもパーフェクトにならない自分ということを感じて、憂うつにな
ることが多いです。

以上が4つの典型的なライフスタイルです。もちろん、皆さん方にやってもらって、A、B、C、Dのど
れかが10以上という場合は、もう完全に言えると思いますが、大抵はそういうことはなくて、そこそこ
の点数になっていると思いますので、そういうものが混じっているかなというふうに思っていただきた
いと思います。これがアドラー心理学がいうところのライフスタイルということです。

ではライフスタイルとは何かと簡単に言うと、その人の生活における考え方とか、動きのことです。そ
れは性格とか、パーソナリティーではないのかと言われますが、アドラーは今から100年前の人で、性格
とか、パーソナリティーの考え方ができてきたのは、アドラーの後です。ですからアドラーがまず最初に
ライフスタイルという名前で、今で言うところの性格とか、パーソナリティー、人格というものの最初、
発端を作ったということです。（資料25）

解説　ライフスタイルの発達

アドラーが考えているライフスタイ
ルの発達というのは、生後すぐに形成し
始めて、大体10歳ぐらい、小学校高学
年ぐらいには、もうすでに完成されてい
ます。ただし、その後中学、高校ぐらい
に、疾風怒濤の思春期がやってきます。
そのときにいろいろなことがあると容
易に変わります。思春期は何でも変わり
ます。中学デビューとか、高校デビュー
もあり、環境が一変しますので、そのと
きにライフスタイルを全部変えてしま
えみたいな決心をすることができます。

変えようと思えば、いつでも変えられ
るのですが、大体変わりません。皆さん方が今日やっていただいたA、B、C、Dのライフスタイルも大体、
小学校以来、あまり変わっていないはずなのです。もしかすると、思春期に1回変えたかもしれませんが、
それ以降、大人になるまでずっと、それから死ぬまでずっと同じままです。同じ方向で進んでいるという
のが、アドラーの解釈です。

なぜかと言うと、それでうまくいっているのです。その自分のライフスタイル、自分の性格でこれまで
やってきてうまくいっているので、変える必要がないのです。もう1つはそこまでやってきて、自分の性
格というものに投資し続けたのです。Aである自分にずっと投資し続けた、Bである自分にずっと投資
し続けていたので、もはや変えると、ずっと投資していたものが無駄になってしまいますので変わらな

資料 26
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いというのが本当のところです。
ポイントは、A、B、C、Dでどれがいいのかということがないということなのです。A、B、C、Dの

それぞれにいいところがあり、あるいは欠点があります。われわれはパーフェクトではありません。A、B、
C、D全部がそろっていたらパーフェクトかというとそういうことはなく、それぞれに得意なところと不
得意なところがあります。ですからチームワークを組んで仕事ができるということなのです。

例えば、ここにいる人が全員Aだとしたら、仕事は進みません。自分は安全でいたいので、「どうぞ」と仕
事を回す人になってしまいます。全員Bだとすると、「それもいいですね」と言って、何一つ決まりません。
全員Cだと、「俺が俺が」でこれも何一つ決まりません。それから全員Dだと、全員家に帰って仕事をします。
チームワークになりません。ですので、A、B、C、Dそれぞれの人がそれぞれ少しずついて、チームを組
んで、お互いのよいところを引き出して、欠点であるところを補い合うというのが本当の姿なのです。

前に、血液型がB型の人だけを取る会社があり話題になりましたが、血液型と性格は全く無関係ですか
ら、それで問題はなかったのですが、もしこのライフスタイル診断をやって、A、B、C、Dで取る場合は、
まんべんなく取ったほうがいいです。Aだけだとか、Bだけだとか、そういうチームではうまくいきませ
ん。（資料26）

解説　ライフスタイルを決める要因
　
これもアドラーの考え方ですが、ライ

フスタイルを決める要因として、遺伝と
か、環境があります。これも現代心理学
の知見と合致しますが、遺伝、環境は半
分ぐらいはあります。しかし最後は、本
人の決断、それから偶然です。その人の
人生の出来事において、どのようなこと
が起こったのかによって、影響を受けま
す。それから成育歴の影響も受けます
が、最後は自分の決断です。

ここに、器官劣等性と書いてあります
が、これもアドラーの非常に初期の発見
です。最初に劣等感という概念を打ち立
てたときに、医者として、いろいろな人を見ているときに、それぞれに本人の責任ではない劣等性がある
ということを発見しました。例えば、背が低いとか、足が遅いとか、食べるのが遅いとか、食が細いとか、
見えなくても内臓が弱いとか、喉が弱いとか、いろいろなところで、遺伝的な形質で劣等性がある、それ
はほぼ偶然なのです。

その劣等性に対して、自分はどういうふうに対処しようか、自分はパーフェクトではないのだけれど
も、このパーフェクトではない条件の下に、どういう人生を歩もうかということを決心する必要があり
ます。それはかなり子どものときからです。幼稚園、あるいは小学校ぐらいのときに決断をする必要があ
ります。なぜかと言うと、子どもは小さいですので、誰かに保護されないと生きていけないわけです。そ
うすると、自分は周りの人たちから、受け入れられているという感情、これを所属の感情と言います。今、

資料 27

月
例
セ
ミ
ナ
ー

（
向
後
講
師
）



25
振興会通信 Vol.151  February  2018

『嫌われる勇気』の中で言っていたのが、他者承認です。他者承認がなぜ重要なのかと言うと、自分はこの
場所でいいということを周りの人から認めてもらえないと、居場所がないからなのです。居場所がない
ということは、社会的な生き物である人間にとっては死ぬのと同じです。ですから他人のことを気にせ
ずにはいられないわけです。しかしそこで他人のことを気にし過ぎていると、自分の人生を歩むことが
できないから、嫌われる勇気を持ちましょうというのが、あの本の主張でした。

器官劣等性がまずあって、それを持ったパーフェクトではない自分が、どういうふうにして、人々の間
で居場所を見付けるかということを、もう子どものときから探し始めます。これでいけばうまくいくか
もということでずっと歩んできたのが、ライフスタイルを作るという考え方です。（資料27）

6. 勇気づけ
そうすると、いろいろな欠点を持った私たち、いろいろなライフスタイルを持った私たちが、チームを

組んで仕事を成し遂げようとするわけです。それが社会的な活動になります。そこでいろいろ問題が出
てきます。1つは相手のことがよく分からないのです。自分の話していることがなかなか伝わらないとか、
それは何かと言うと、そもそも私と相手は違う人間なのだということを認めない人たちが多いからです。
しかし今やってもらって分かるように、ただライフスタイルという4分類であっても、これだけの人がい
れば、ほぼ4分割できるわけです。それぞれ違う人生を、人生目標を持って生きているわけです。話が合
うほうが奇跡的なのです。しかしそれを意識しないでいると、「なぜ俺の言うことが分からないのですか」
とか、「お前のためを思ってやっているのに、なぜやってくれないのですか」みたいなことを言うわけで
す。それが通じるほうが奇跡的なのです。

そうすると、ではどうやってチームワークをよくして仕事を進めていくかという問題があります。そ
のときに、アドラー心理学では、「勇気づけ」という方法を用います。最後に「勇気づけ」の話をしたいと
思います。

ワーク　「勇気づける」

どのようなことをやっても、勇気付け
る方法があります。失敗したことであっ
ても、成功したことであっても、同様に
勇気付けることができます。『嫌われる
勇気』を読んだ人は、少し覚えているか
もしれませんが、アドラー心理学では、
褒めることも叱ることもしないみたい
なことが書いてあったと思います。なぜ
褒めたり、叱ったりしないのでしょう
か。これは非常に重要な問題です。

まず褒めることによって、褒められな
いとやらない人になるのです。褒められ
る見込みがなければ、そもそもやらな

資料 28
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い、これは非常に重要です。ですから子どものときから褒められて育てられた、100点を取るとおもちゃ
を買ってくれたみたいな育てられ方をすると、おもちゃを買ってもらうために、100点を取ろうとするの
です。それは自分のやっている勉強を道具的に使うということになります。それはお父さん、お母さんが、
そういうふうになってほしくないと思っても、できたことに対してご褒美を出すことによって、自動的
に学習されることなのです。

相手が動物であればそれでいいです。何かできたときにご褒美を出すと、芸を覚えます。それはイルカ
のショーとか、アシカのショーとか、犬でも、「お座り」とか、「ハウス」とかいろいろやります。これはち
なみに前半に話したインストラクショナルデザインの原理なのですが、あそこで即時フィードバックを
出しましたが、それは全てこの原理に基づいているわけです。トレーニングをするために、そこまでなら
いいのです。

その後にご褒美を出すということになると、だんだんとそのご褒美のないことに対してはやらなくな
るし、そもそも難しい課題を与えられて、これは私ができそうにないと思うと、やらなくなります。それ
が褒めることの弊害です。

 
また罰を出すことも、同様に全く意味があ

りません。芸を覚えさせるときには、罰は使
いません。罰を使い過ぎると、何もやらなく
なります。これも帰結が全く同じなのですが、
学習性無力感という研究があります。例えば
犬を連れてきます。下は金属板なのですが、
金属板に弱い電気ショックを流します。そう
すると、キャンとか言います。最初は分から
ないのですが、ちょっとしたついたての隣の
部屋に飛び移れば、そこには電流ショックが
ないのです。そうすると犬は賢いのですぐに
覚えます。電流が来そうだなと思うと隣の部屋に行きます。そちらに電流が来れば、また戻ります。そう
すると安心できると、それはすぐに覚えます。

しかし残虐な方法で、どちらの部屋に行っても電流が流れるようにします。もはやこれはもう現代で
は倫理的に許されない実験になると思いますが、当時はそういう実験が行われました。そうすると、犬は
どこに行っても駄目なのだということを学習します。そうすると学習性無力感が成立します。1回、学習
性無力感が成立すると、その後に元の条件、逃げれば大丈夫だという条件に戻しても、絶対に動かないの
です。これが学習性無力感の怖いところで、1回それを学んでしまうと、どうしても行動しません。ほぼ
今の引きこもり状態です。あれはほぼ学習性無力感を学習した動物に近いところがあります。どうやっ
ても行動できません。行動しても駄目だろうという絶望が、行動をしないという決心につながっている
ということになります。ですから、報酬を出す、ご褒美を出す、褒めるということと、罰を出すというこ
とは、両方とも全く意味のない方法です。

では、どういうふうにすればいいのでしょうか。失敗した方でいきましょう。全く同じなのですが、過
程に注目するということです。最初はインストラクショナルデザインで、もう中級以上になったら、半々
の確率で、うまくいく、失敗するという課題を出した方がいい、その方が面白くできるし、フローに入る、
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そのときに一番よく学ぶということを言いました。しかし失敗すると、いずれにしても、本人は少しがっ
かりします。そのときに、どういうふうにフォローをするかというと、過程に注目すればいいのです。

結果は失敗だったけれども、その過程は失敗ではありません。最終的には失敗したけれども、その途中
まではうまくいった、精いっぱいやったということを言えばいいのです。

僕はテニスをやるのですが、ダブルスのゲームとかで、なかなか微妙なところがあります。パートナー
が、当然私の球だと思う球を、前衛で横取りしてしまうときがあります。これはポーチと言うのですが、
これは非常に攻撃的なのです。しかしリスクも高いのです。失敗する確率も高い、だからほぼ半々です。
そのときにポーチした行為、自分のパートナーが、私の球なのに、この人は横取りして決めようとしたわ
けなのですが、それが失敗したときにどういうふうに見るかです。パートナーは対等なので、褒めたり、
叱ったりはできません。そうすると。それはよいチャレンジだと言うわけです。結果は失敗だったけれど
も、うまくいけば決められた、点数が入るわけなのです。だからたまたま半々の確率で失敗したわけなの
で、「よいチャレンジです。もっとやってください」というふうに言った方がいいです。「お前は失敗する
から絶対にやらないでください」と言うこともできるわけですが、それはある種の罰になります。そうす
るとどうなるかと言うと、その帰結として、私と相手の関係が悪くなります。そうするとダブルスはもう
できません。お互いの信頼関係がなければ、チームワークはできません。

 
最近のあらゆる職場研究みたいなものが入っていますが、一番大事なのが心理的安全性と信頼感とい

うのが、全てデータとして出てきます。同じ職場にいる人たちが、自分は脅かされていない存在だと思う
ことを心理的安全と言うのですが、それが保証されていることと、それからお互いがお互いを裏切らな
い、信頼関係にある、この2つが成立しなければ、チームワークは全く成立しません。結果として、そのチー
ム全体のパフォーマンスは落ちます。ですからよいパフォーマンスを上げているチームというのは、心
理的安全と、お互いの信頼感が保証されているチームだということが分かっています。

そうすると、お互いの心理的安全とお互いの信頼を保ち続けるためにはどうしたらいいのでしょうか。
失敗してもOKだという雰囲気を作ればいいのです。それが心理的安全です。失敗してOKだと言ってい
ると、どんどんみんな失敗しますが、その中でうまくいく仕事を見付け出していくことが大事です。どう
いうふうにフォローしたらいいかと言うと、先ほど言ったように、過程に注目します。失敗したとしても、
100％の失敗はほとんどありません。だから半分ぐらいうまくいっているはずなのです。だからうまく
いっているところに注目します。できている部分に注目するということも大事です。

また、チャレンジして、前よりも下手にな
るということはほとんどありません。ですか
ら半年前とか、1年前に比べれば、絶対にうま
くなってるはず、上手にできているはずなの
で、個人の成長に注目するということも重要
です。もし100％失敗してしまったというこ
とがあったら、次、どうしたらいいかと言っ
て、一緒に考えてください。そうすると、協力
関係を結ぶことができます。最後は、感謝す
るということで、「協力してくれてありがとう
ございます」と言うことです。（資料28）
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ワーク　「勇気づける」

成功した場合も全く同じです。成功し
た場合も、褒めるのではなく、「ここが
よかったです」と言うと、すごくいい感
じがします。特に「ここが素晴らしいで
す」という言葉がいいかと言うと、この
人はちゃんと私のやったことを見てく
れているということが伝わるからです。
単に「素晴らしいです」と言うのでなく、

「こことここが良かったです」と言うと、
見てくれているということが分かるか
らです。

それから成長に注目するということも
全く同じです。単に成功したということ
ではなく、成長してその結果が成功したということを言ってあげれば、単なる褒め言葉ではありません。

ですから、「勇気づける」ということは非常に大事だと思いますが、それは単に褒めるということでは
なく、過程に注目したり、できている部分に注目したり、成長に注目したり、失敗をも感謝するという考
え方を持っていればできてくると思います。（資料29）

解説レクチャー（1）

これもアドラー心理学の特徴ですが、
「タテの関係」と「ヨコの関係」というの
を気にします。われわれはいろいろな仕
事をチームで取り組んでやっているわ
けですが、必ず序列というか、階層とい
うか、職位みたいなものがあります。し
かしそれはたまたま会社の中で決めら
れたことで、人間としては対等です。人
間としては対等な複数の人たちが、それ
ぞれの職位で、それぞれの責任分担を
持ってやっています。

そういう関係にあっては、叱るとか、
罰するとか、褒める、励ますというのは、
害でしかありません。なぜかと言うと、どちらが上なのかを争って、課題の解決をするということなので
す。叱るというのも、褒めるというのも、上から下にすることです。

下っ端の人が、「部長はすごいですね」みたいなことを言うと、むかっとくるではないですか。それと同じで、
叱るにしても、褒めるにしても、全て「タテの関係」でやっているので、それが嫌な感じがするのです。（資料30）

資料 29

資料 30
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解説レクチャー（2）

その対立として、「ヨコの関係」を使っ
てほしいと思います。違いはあるのです
が、平等な関係です。立場とか、地位の
違いにかかわらず、お互いに協力し合う
という雰囲気を作っていくと、職場の中
に、心理的な安全、信頼関係ができると
思います。（資料31）

解説レクチャー（3）

では絶対褒めてはいけないのかと質
問をする人もいると思います。褒められ
て嬉しいのは、その人と信頼関係がある
場合だけです。非常に限定された関係で
す。ですからどんな場合にも通用する魔
法の言葉掛けはないと思ってください。
そのときどきで、どういうふうに声掛け
をすれば、「ヨコの関係」でお互いのいい
ところを認め合えるかと考えてやって
いくといいと思います。（資料32）

資料 32

資料 31
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アドラー心理学の本もいくつか出し
ています。『アドラー“実践”講義』と
いう本は理論的な話です。『人生の迷い
が消えるアドラー心理学のススメ』とい
う本は、割と具体的な話題を出して、い
ろいろな解決方法を考えています。小学
校高学年から読める『コミックで分かる
アドラー心理学』という本もありますの
で、もし機会があれば、手に取っていた
だければ幸いです。（資料33）

では、これで終わりにしたいと思います。どうもありがとうございました。

資料 33
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