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選択の幅が広がるほど苦しくなる方へ

「選択肢が多すぎることで幸福度は下がる」という主張は理解しても、強制的に選択肢を減らしたり、前

時代的な自由が制限されていた社会に戻りたいとは思えません。ましてや、パートナー選びなどの重大な決

断に、「まずまず」で妥協できる人はいないと思います。「後悔の痛みの予感」におびえて「最適解」を一

発で出さなければならないとフリーズしそうなときは、満足度をあげることより、後悔を最小化するにはど

うしたらよいのか悩みながら、地道に試行錯誤を繰り返すほかないのかもしれません。煮詰まった時は、相

談というより、雑談くらいの気軽さで、相談室（予約℡ 087-832-3798/3860）にいらしていただけると嬉し

いです。ふとした会話の中で、思いもよらないような、何か別の糸口がみつかることがあるかもしれません。

※『なぜ選ぶたびに後悔するのか』バリー・シュワルツ著 p99より 引用して表を作成

健康福利課では、「心理士と顔見知りになっていただくこと」を目的に全ての新規採用の教職員の方々と

面談させていただいております。今年度も無事終了しました。ありがとうございました。

私にとって、世代の違う方との出会いは「働き方・生き方の多様化」について改めて考える機会になって

います。私達は、美容、ファッション、フィットネス、習い事などから恋愛、職業…様々なレベルにおいて、

絶えず情報収集⇒決断⇒後悔（あの時、ああしておけばよかった）のループにまきこまれています。心を満

たすために始めたはずの趣味や習い事も、「きりのない自己研鑽」の名のもと、絶えることのないオプショ

ンにいつしか翻弄されて疲弊し、本当に自分に必要なことなのか分からなくなってしまうことがあります。

アメリカの心理学者B.シュワルツは「選択肢が多すぎると決められなくなり、幸福度が下がる」と主張し

て反響を呼びました（※）。彼は、あらゆる場面で最適解を追求する人を「マキシマイザー（利益最大化人

間）」と名づけ、選択肢が飛躍的に増えている高度消費社会では、この戦略はいずれ破綻すると論じ、「サ

ティスファイサー（満足化人間）＝“まずまず”でOKとして、どこか他にもっと良いものがあるかもしれない、

とは考えない人」になるようにと述べています。

合計

● マキシマイゼーション・スケール ●

あなたは
マキシマイザー
OR サティスファイサー？
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