
ワークシートの作り方
STEP1.ライフイベント x 立場 x WILL/CAN/MUSTを洗い出す  （資料1,2)

STEP2.立場立場で充実できているか・未来はどうしたいかを言語化  (資料3)

STEP3.それぞれのタイミングで自身の持つ様々な立場がどう関連しあっているかを
可視化（マッピング）    (資料４)

STEP4.気づきを言語化・身近な人と共有もおすすめです！

ポイント
・キャリアは人の数だけ多種多様、また一人の人が持つ役割も多様で
時間の使い方もひとそれぞれ。「自分らしい」はあっても「正解」はありません。
・仕事以外の親・夫(妻）・子どもなどの役割も再確認してみることで気づきがあります。
・様々な役割をストレスではなく今と未来の財産にと考えてみましょう。



資料3.ピックアップした3つの地点で立場・役割とその重要度合い、かけているエネルギーや時間について整理してみましょう。
・立場が仕事・社会（地域・社会活動）・家庭(家族はじめプライベート）の関連していれば〇をつけましょう
・未来については理想を書いてみましょう。
・重要度合いやかけているエネルギーは感覚的なもので必ずしも上限が100%でなくても超えていても、足りなくても大丈夫です。

サンプル

ポイント：こちらの表はすべてを埋めることが必ずしも重要ではありません。言語化しながら、ABCのポイントでの
重要度合いやバランスを見て、気づきを整理してみましょう。

エネルギー：時間・
お金・体力など
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