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アドラー心理学の特長 

１ 目的論的アプローチ 
２ 優越性・劣等感の考え方 
３ すべての悩みは「対人関係の悩み」 
４ 共同体感覚 
５ 課題の分離 
６ 問題行動の背後に働く心理の5つの段階 
７ 自己肯定ではなく自己受容 
８ 幸福感 
９ ライフスタイル 
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１．目的論的アプローチ 
 
 
 
 
 
 
 
 

原因論 

過去に今の問題の原因を求める 

あなたが悪かったのではない、あなたのせいではない 

過去は個人個人
が自分で意味づ
けている 

何かをする・しないの目的を達成す
る行動を自分で決めている 

過去は解説に
なっても解決
にはならない 

目的論 目的・目標は未来にある。過去はかえられなくても未来は変えられる 

原因論     目的論 

腹が立ったので怒鳴った 怒鳴るために腹を立てた 

不安なので外に出られない 外に出ないために不安という感情を創っている 

感情が原因で行動が結果ではない 
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原因論：問題の原因を過去に遡って探りその説明
をするだけ。今の問題を他者や過去や今自分が置
かれている状況に帰し、今ある問題が自分の責任
ではなかったと知って安心することはあっても、
それだけでは現状は何も変わらない。 
目的論：過去ではなく未来に向けることによって、
現状の追認から抜け出すことを可能にする。その
目標に向かって、まず一歩を踏み出すところから
しか何も起こらない。 

悪いあの人 かわいそうな私 これからどうするか 
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２．優越性・劣等感の考え方 

「客観的な事実」ではなく「主観的な解釈」 

価値判断         価値は社会的な文脈の上で成立している。 

  客観的事実は動かせないが、主観的な解釈は自分の手で選択可能 

優越性の追求 一歩前に踏み出す意思であり、他者より上を目指さんとす
る競争の意思ではない 

劣等感 優越性の追求で、理想に到達できない自分に対して抱く感覚 
他者との比較の中で生まれるものではない 

優越の追求も劣等感も病気ではなく、健康で正常な努力と成長への刺激
である。誰にでもあるもの。 

現状に満足することなく一歩でも先に進もうとする劣等感は何の問題も
ない。 → 状況は現実的な努力によって変えられる。 
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【劣等コンプレックス】と【優越コンプレックス】 
コンプレックスの意味は、「倒錯」のことであり「劣等感」のことではない 

他者と比較し、「特別な自分」や「優れている自分」であろうとした時、
【劣等コンプレックス】や【優越コンプレック】に陥る 

劣等コンプレックス 
自らの劣等感をある種の言い訳に使い始めた状態 
何もしない内から、「どうせ自分なんて」「どうせ頑
張ったところで」とあきらめる。 
努力と成長の勇気を持てない人が踏み込んでしまう。 

「Ａ」であるから「Ｂ」できない論理 

「見せかけの因果律」本来は何の因果関係もないところに、あたかも重大な
因果律があるように自らを説明し、納得させてしまう。 

「私は、学歴が低いから成功できない」→ 「成功できない」のではなく、

「成功したくない」のである。一歩前に踏み出すことが怖い＝ライフスタイ
ルを変える『勇気』を持ち合わせていない。多少の不満や不自由があっても
今のままでいた方が楽なのである。また、「学歴さえ高ければ私は有能であ
り価値があるのだ」と言外に暗示している。 
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優越コンプレックス 劣等コンプレックスの歪んだ現れ方 
実際には地続き 

劣等コンプレックスを持ちながらも、「できない自分」を受け入れられない 

あたかも自分が優れているかのように振舞い、偽りの優越感に浸る 

・権威づけ・・・ 自分が権力者と懇意であることをことさらアピールする 
・経歴詐称 
・ブランド信仰 
・不幸自慢・・・ 不幸であることによって「特別」であろうとする。不幸で    

ある一点において、人の上に立とうとする。自らの不幸を
武器に相手を支配しようとする。 

傷を負った人の語る「あなたには私の気持ちがわからない」という言葉には、
一定の事実が含まれるが、苦しんでいる当事者の気持ちを完全に理解すること
など誰にもできない。しかし、自らの不幸を「特別」であるための武器として
使っている限り、その人はいつまでも不幸を必要とすることになる。 
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３．すべての悩みは「対人関係の悩み」 

個人だけで完結する悩み＝いわゆる内面の悩みなどというものは存在しない 
そこには必ず他者の影が介在している 

対人関係の軸に「競争」があると、人は対人関係の悩みから逃れられず、
不幸から逃れることができない 

人は、対人関係の中で「私が正しいのだ」と確信した瞬間、すでに権力争いに
足を踏み入れている。 
私は正しい。すなわち相手は間違っている。そう思った瞬間で、議論の焦点は「主張の正
しさ」から「対人関係のあり方」に移ってしまう。「私は正しい」という確信が「この人
は間違っている」との思い込みにつながり、だから私は勝たなければならない」と勝ち負
けを争ってしまう。＝ 権力争い 

権力争いを挑まれたときは乗ってはいけない 
すべての人間は「同じではないけれど対等」 

今の自分より前に進もうとすることにこそ価値がある 
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４．共同体感覚 Ｓｏｃｉａｌ Ｉｎｔｅｒｅｓｔ 

Social  Interest = 社会への関心 
・他者を仲間だとみなし、そこに「自分の居場所がある」と感じられること 
・共同体とは、家庭や学校・職場・地域社会だけでなく、国家や人類などを包

括したすべてであり、時間軸においては過去から未来までも含み、動植物
や無生物までも含む 

自己への執着（Self Interest）を他者への関心（Social Interest）に切り替える 

「自己への執着」=「自己中心的」 
・承認欲求にとらわれている人=他者がどれだけ自分に注目し、自分のことをど

う評価しているか、自分の欲求を満たしてくれるのかにとらわれている事 
・「他者からどう見られているか」ばかりを気にかける生き方=「私」にしか関

心を持たない自己中心的なライフススタイル 
・他者を見ているようで、実際には自分のことしか見ていない。 

「私」は世界の中心に君臨しているのではない。「私」人生の主人公でありな
がら、あくまでも共同体の一員であり、全体の一部である。 
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他者はあなたの期待を満たすために生きているのではない 

 
「この人は私に何を与えてくれるのか？」ではなく 
「私はこの人に何を与えられるのか？」を考えなければならない 
 

 
対人関係の中で困難にぶつかった時、出口が見えなくなった時 

 
 

「より大きな共同体の声を聴け」 

原則 
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5．課題の分離 
他者から承認されることを求めない 

  承認欲求の危うさ ← 賞罰教育の影響 
  「ほめてくれる人がいなければ適切な行動をしない」 
  「罰する人がいなければ不適切な行動をとる」 

誤った 
ライフスタイル
につながる 

誰の課題なのか 
我々は他者の期待を満たすために生きているのではない 
「自分の信じる最善の道を選ぶ」ことが必要＝その選択について他者がどの
ような評価を下すのかは、他者の課題であり、自分にはどうにもできない課
題である。 

「誰の課題なのか」の見分ける方法＝「その選択によってもたらされる結末を
最終的に引き受けるのは誰か？」 

対人関係の出発点＝課題の分離 
対人関係のゴール＝共同体感覚 

他者の評価を気にかけず、他者から嫌われることを怖れず、承認され
ないかもしれないというコストを支払わないかぎり、自分の生き方を
貫くことはできない。 
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無能の
証明 

復讐 
相手の嫌がること
を繰り返すストー
カー・自傷行為 

権力争い 
自らの力を誇示しようと

する挑発・不従順 

注目喚起 
目立ってやろう。無視され
るなら叱られるほうがいい 

称賛の要求 
ほめてもらうためにいい子を演じる 

6．問題行動の背後に働く心理の5つの段階 
普通でいる勇気がないので 
最初は特別によくなろうとし 
これが果たせない場合は、 
特別に悪くなろうとする。 

普通であることを受け入れない人は特別であろうとする。 
 「自分は特別に優秀でなければならない」 
 「自分は特別に悪くなければならない」 

君は今のままで十分いいのだから、
こんなことをしなくてもいいのだよ 

何をしたからではなく、ただ「存在」
していることがすでに喜びである 

私に期待しないでくれ・見捨ててくれ 

罰しない・叱らない・ほめない 
× 縦の関係 → ○ 横の関係 
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自己
受容 

他者
信頼 

他者
貢献 

7．自己肯定ではなく自己受容 
自己への執着（self interest）を他者への関心（social interest）
に切り替え共同体感覚を持てるようになる 

自己肯定と自己受容の違い 
•できもしないのに「私はできる」「私は強い」と自ら暗示をかけるこ
と 

•優越コンプレックスに結びつく発想であり、自らに嘘をつく生き方 

自己肯定 

自己受容 
•仮にできないのだとしたら、その「できない自分」をありのままに受
入れ、できるようになるべく前にすすんでいくこと。自らに嘘をつくも
のではない。「変えられるもの」と「変えられないもの」を見極める。 

他者信頼： 
他者を信じるにあたって、一切の条件をつけない。 
裏切るか裏切らないかを決めるのはあなたではない、それは他者の課題である。 
あなたは、ただ「わたしがどうするか」だけを考えればよい。 

他者貢献： 
「私」を捨てて誰かに尽くすことではなく、むしろ「私」の価値を実感するために
こそなされるもの。あなたはただ「私がどうするか」だけを考えればよい。 

他者が私に何をしてくれるかではなく、私が他者に何ができるかを考え実践する 13 



８．幸福感 
人間にとって最大の不幸は自分を好きになれないこと 

幸福の定義 
「幸福とは貢献感である」 

他者貢献とは、目に見える貢献でなくとも構わない。 

あなたの貢献が役立っているかどうかを判断するのはあなたではない。それは
他者の課題であって、あなたが介入できる問題ではない。 

「私は誰かの役に立っている」という主観的な感覚を持てばそれでよい。 

共同体感覚さえあれば、他者からの承認はいらない。 

「人と違うこと」に価値をおくのではなく 
「わたしであること」に価値をおく 
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９．ライフスタイル 
ライフスタイル 
•人生における思考や行動の傾向 

『その人が「世界」をどう見ているか、また「自分」のことをどう考えているか』 
これらの「意味づけのあり方」を集約させた概念がライフスタイル 

ライフスタイルが先天的に与えられたものではなく、自分で
選んだものであるなら、再び自分で選びなおすことも可能 
変われないでいるのは、自らに対し「変わらない」という決心を下しているから 

ライフスタイルを変えようとするとき、大きな「勇気」を試される 
変わることで生まれる「不安」と、変わらないでつきまとう「不満」 
一番最初にやるべきことは、「今のライフスタイルをやめる」という決心 

これまでの人生に何があったと
しても、今後の人生をどう生き
るかについて何の影響もない 

自分の人生は『今・ここ』
で決まる。 

過去など存在しない。 
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『もしも…だったら』と可能性の中に生きている
うちは変わることはできない。 

・人の評価にさらされたくないし、「時間さえあればできる」「環境さえ整
えばできる、自分にはその才能があるのだ」という可能性の中に生きてい
たいから。 

・その次には「もう若くないから」「家庭もできたから」と別の言い訳を使
い始める。 

世界は、他の誰かが変えてくれるものではなく、
ただ「私」によってしか変わりえない。 

人生とは、今この瞬間をくるくるとダンスするよ
うに生きる、連続する刹那である。 
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