
ワーク① 
インサイド、アウトサイドを区別する

実際 周 ⾔ ⾔葉 ⾃分 ⾃分 対 思 ⾔葉 �
書 出 。�

⼈間関係 思 出 、家族、⼦供 頃、学校、社会⼈、友達恋⼈ 、�

・ 周 ⼈ ⾔ ？�
・ 周 ⼈ 対 存在 ？�
・本当 ⾃分 ？�

思 書 出 。�

Point�
正解不正解 。 悪 。�

⾃⾝ 素直 書 。



あなたは周りの人たちからどんなことを言われてきましたか？

幼少期 学生時代 社会人以降

家族や親族

友人や仲間

恋人や 
大切な人

先生や先輩、
後輩など

その他の人



あなたは周りの人たちに対して 
どんな存在であろうとしてきましたか？

幼少期 学生時代 社会人以降

家族や親族

友人や仲間

恋人や 
大切な人

先生や先輩、
後輩など

その他の人



・本当のあなたはどんな自分ですか？

幼少期 学生時代 社会人以降



ワーク② 
あなたの生きる目的とはなにか？
⼈ 死 時 、⾃分 3 質問 ⾔ 。�
「私 ⽣ ？」�
「私 愛 ？」�
「私 価値 ⼈間 ？」�

「 」 答 �
⼈⽣ 終 思 描 。�

※今 出来 関係 、�
  「最⾼ ⼈⽣ 終 ⽅」 �
 思 限 書 出 。�
※ ⾔葉 ⼤事 。



・ ⾃分 ⼈⽣ 物語 結末 、 結末 ？

家族や人間関係

仕事やキャリア

場所や環境

時間の使い方

心と体の健康



家族や人間関係

仕事やキャリア

場所や環境

時間の使い方

心と体の健康

・最⾼ 満⾜ 死 迎 時 ？



・死 、 達成 死 思 ？

家族や人間関係

仕事やキャリア

場所や環境

時間の使い方

心と体の健康



ワーク③ 
あなたの「源」とはなにか？
☆ 憧 、 尊敬 ⼈、理想 ⼈物 誰 ？�
  ⼈ ⼈ ？�
★ 嫌 ⼈、 ⼈ 、 避 ⼈ 誰 ？�
  ⼈ ⼈ ？�
STEP1�
上記 ☆★ ⼈物名 3⼈書 出 。実在 ⼈物 架空 ⼈物 ⼤丈夫 。�
歴史上 ⼈物 、映画・⼩説・漫画 、架空 ⼈物 ⼤丈夫 。�

名前 書 。�
STEP2�

感 ？ 理由、 、 ⼈ 思 最低3 書 。�
STEP3�

出 要素 ⼀⾔ ⾔ ？



記入の方法

STEP1　人物名

STEP2のポイント

STEP2のポイント STEP2のポイント

STEP3　要素



記入例女性版

①マザーテレサ

①綾瀬はるか ①峰不二子

②修道女

②奉仕活動 ②献身的

②愛され女子

②お茶目なイメージ ②見てると癒される

②強い意志がある

②ミステリアスな魅力②女性らしい色気

③芯のあるオンナ③あたたかい感じ

③愛に溢れている



記入例男性版

①佐藤健

①虎杖悠仁 ①イチロー

②負けず嫌い

②気遣いができる ②いつも本気な姿勢

②仲間思い

②覚悟を決めれる ②タフなところ

②高みを目指す

②妥協がない②ストイック

③まっすぐ生きてる③自分を持ってる

③柔軟性がある



☆用ワークシート



★用ワークシート



ワークまとめ 
あなたにとって「生きる道」とは？

「⽣ 道」 、 過去 未来 結 ⼀本 線 。�
「 ⾃分 、何 ⽣ ？」 質問 答 �

「⽣ 道」 。�

出 ⾃分 ⾔葉 振 返 。�

⽣ ⽅ ⾃分 ⾃分 ⽣ ⽅ ？�
⽣ ⽅ ⾃分 ⾃分 ⽣ ⽅ ？�

等 ⾒ ⼤事 。



⾃分 、何 ⽣ ？

アウトサイドインの
あなた

インサイドアウトの
あなた


