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令和３年度 兵庫県立大学 生涯学習公開講座 

振り回されずに生きやすくなる選択理論心理学入門 
日 時: 令和 3年 10月 30日(土) 13:00～15：00 

受講者数:９名 

会 場：ユニティ 

講 師: 社会科学研究科教授 澤田 正 

 

選択理論心理学はウィリアム・グラッサー（1925～2013)が提唱した「他者を振り回さず、他者や環境に

振り回されずに生きれる心理学」である。私たちは一人一人が自分の幸せのために行動する責任がある

とし、未来に向けてよりよく人間関係を改善し、より自由に生きれる行動を選択できると説く。講座で

はこのふだん使いの心理学をわかりやすく解説する。 

 

スライドとレジュメによって、個人の自由の心理学として、日常的に活用できるグラッサーの選択理

論心理学の概要を説明した。「個人が自由に生きること」と「良好な人間関係を維持すること」という

一見矛盾した２つの目的を、この心理学を活用することで、どのように実現し、「今よりも幸せな生き

方」がなぜできるようになるのか、「個人の幸せ」とは何か、人の行動はどのように引き起こされるの

か等を説明した。また、選択理論の実践に役立つ「人の行動を内的コントロールするシステムとしての

脳の仕組み」や、上質世界、基本的欲求、全行動などの重要な概念を説明した。説明には人生相談の事

例を使い、「立場を替えて、相手の立場から物事を見ること」などを体験してもらったほか、重要な概

念を日常の人間関係で使えるように簡単なワークを行った。この心理学は自己実践のほか、カウンセリ

ングやコーチングという対人援助のコミュニケーションによって、他者が実践するのを手助けできるの

で、上記の相談事例を使って、カウンセリングで使うような質問例を紹介した。会場の質問者の例を挙

げて、具体的な実践方法についても説明した。少人数であったが密度の濃い講座を実施できた。 


