[bookmark: _53rn6p9ru3s]第1部 現状の棚卸し──今の自分を正確に把握する
[bookmark: _kbsn72ttwohz]ワーク1-1 現在地の確認
質問1：今の仕事についての率直な気持ち
今の仕事に対して、どんな感情を抱いていますか。満足していること、不満に感じていること、迷っていることを、すべて書き出してください。
（記入欄） 
満足していること：
不満に感じていること：
迷っていること：
質問2：将来への不安
今の仕事を続けた場合、5年後のあなたはどこにいて、どんな状態だと思いますか。その未来は明るいですか、不安ですか。具体的に描いてください。
（記入欄）

質問3：このまま続けたくない理由
もし今の仕事を続けたくないと感じているなら、その理由は何ですか。3つまで具体的に書いてください。
（記入欄） 
理由1：
理由2：
理由3：
[bookmark: _qdhgdewgboao]ワーク1-2 キャリアデザインの進捗確認
質問4：今どこで止まっているか
キャリアデザインの5つのステップ（自己理解→選択肢理解→判断→行動→見直し）のうち、あなたは今どこで止まっていますか。該当するものに○をつけ、なぜそこで止まっているのか理由を書いてください。
□ 自己理解：自分が何をしたいのか、何が得意なのかがわからない
理由：
□ 選択肢理解：どんな選択肢があるのか知らない、情報が足りない
理由：
□ 判断：複数の選択肢から決められない、決断する勇気が出ない
理由：
□ 行動：何から始めればいいかわからない、一歩が踏み出せない
理由：
□ 見直し：振り返る習慣がない、何を見直せばいいかわからない
理由：
[bookmark: _1iszusrmszdo]第2部 自己理解を深める──自分という人間の輪郭を描く
[bookmark: _2c7sasl76d81]ワーク2-1 価値観の発見
質問5：楽しかった瞬間の分析
これまでの仕事や活動を振り返り、楽しかった瞬間を3つ書き出してください。それぞれについて、なぜ楽しかったのか理由も書いてください。
（記入欄） 
瞬間1：
なぜ楽しかったか：
瞬間2：
なぜ楽しかったか：
瞬間3：
なぜ楽しかったか：
質問6：評価された瞬間の分析
これまでの仕事や活動で、他人から評価された瞬間を3つ書き出してください。どんな行動や成果が評価されたのか具体的に書いてください。
（記入欄） 
瞬間1：
何を評価されたか：
瞬間2：
何を評価されたか：
瞬間3：
何を評価されたか：
質問7：しんどかった瞬間の分析
これまでの仕事や活動で、しんどかった瞬間を3つ書き出してください。何がしんどかったのか、その理由も書いてください。
（記入欄） 
瞬間1：
なぜしんどかったか：
瞬間2：
なぜしんどかったか：
瞬間3：
なぜしんどかったか：
質問8：共通パターンの抽出
上記の9つの経験から見えてくる、あなたの共通パターンは何ですか。どんなときに力を発揮し、どんなときに疲弊しますか。
（記入欄） 
力を発揮するパターン：
疲弊するパターン：
[bookmark: _4urpmbfwspo7]ワーク2-2 価値観の優先順位
質問9：仕事における価値観リスト
以下の価値観の中から、あなたにとって重要なものすべてに○をつけてください。
□ 高い収入 □ 仕事のやりがい・充実感 □ 安定性・将来の保証 □ 成長・スキルアップの機会 □ ワークライフバランス・家族との時間 □ 自由・裁量の大きさ □ 社会貢献・誰かの役に立つこと □ 専門性・プロフェッショナルとしての評価 □ チームワーク・人間関係の良さ □ 挑戦・新しいことへの機会 □ その他（具体的に： ）
質問10：最優先の価値観
上記で○をつけた価値観の中から、最も譲れないもの1つを選んでください。複数の選択肢があって迷ったとき、これを基準に判断するという価値観です。
（記入欄） 
私の最優先の価値観：
なぜこれを選んだか：
[bookmark: _holjhyipcl2u]ワーク2-3 強みと苦手の言語化
質問11：あなたの強み
以下の視点から、自分の強みを書き出してください。
（記入欄） 
スキル・知識面での強み（○○ができる、○○の知識がある）：
性格・行動面での強み（○○な性格、○○な行動パターン）：
他人からよく言われる強み：
自分では当たり前だけれど他人には難しいこと：
質問12：あなたの苦手
以下の視点から、自分の苦手を書き出してください。
（記入欄） 
能力的に苦手なこと（どうしても得意になれないこと）：
環境的に苦手なこと（どうしても合わない環境や状況）：
ストレスを感じる業務や場面：
避けたい働き方：
質問13：力を発揮できる環境
上記の強みと苦手を踏まえて、あなたはどんな環境で力を発揮できますか。できるだけ具体的に書いてください。
（記入欄） 
私が力を発揮できる環境：
[bookmark: _fcgnymy8ous]第3部 人生全体から考える──仕事と生活のバランス
[bookmark: _7rtxmx5n4bos]ワーク3-1 理想の生活設計
質問14：理想の1週間（平日編）
理想的な平日の過ごし方を、朝から夜まで具体的に書いてください。何時に起きて、どんな風に仕事をして、何時に帰宅して、どう過ごすのか。
（記入欄） 
朝（起床から出勤まで）：
日中（仕事時間）：
夕方から夜（帰宅後から就寝まで）：
質問15：理想の1週間（休日編）
理想的な休日の過ごし方を、朝から夜まで具体的に書いてください。
（記入欄） 
朝：
日中：
夕方から夜：
質問16：理想の生活から見える優先事項
上記の理想の1週間から、あなたが本当に大切にしたいものは何ですか。
（記入欄）

[bookmark: _2k9ty3mszzxg]ワーク3-2 現実的な制約の整理
質問17：お金についての整理
あなたにとって必要な収入と、それに対する考えを整理してください。
（記入欄） 
毎月最低限必要な生活費：
理想的な収入（あればいいなという金額）：
お金と他の要素（時間、やりがい等）のバランスをどう考えるか：
質問18：時間についての整理
仕事に使える時間と、他に使いたい時間について整理してください。
（記入欄） 
1日のうち仕事に使える時間：
残業や休日出勤についての考え：
家族や自分のために確保したい時間：
質問19：健康についての考え
健康を維持するために必要なことと、働き方への影響を考えてください。
（記入欄） 
健康面で気をつけるべきこと：
長時間労働や不規則な勤務への許容度：
健康を守るために譲れない条件：
質問20：家族や大切な人との関係
家族や大切な人との関係を維持するために、どんな働き方が必要ですか。
（記入欄） 
家族構成と現在の状況：
家族との時間をどれくらい確保したいか：
パートナーのキャリアとの兼ね合い：
将来的な家族の変化（子ども、介護等）への備え：
質問21：住む場所についての希望
どこに住みながら働きたいですか。場所に対する優先順位を整理してください。
（記入欄） 
現在住んでいる場所への満足度：
理想的な居住地（都市部、地方、特定の地域等）：
転勤や移住についての考え：
リモートワークの希望：
[bookmark: _cufodvl2u250]第4部 選択肢を広げる──可能性を可視化する
[bookmark: _qr3t8ybib7zu]ワーク4-1 経験の棚卸しと転用可能性
質問22：これまでの経験の整理
これまでの仕事や活動で、どんな経験を積んできましたか。職種、業務内容、使ってきたスキルを具体的に書き出してください。
（記入欄） 
職種・役割：
主な業務内容：
使ってきたスキル・ツール：
関わった業界・分野：
質問23：汎用スキルの抽出
上記の経験から、業界や職種を超えて活かせる汎用スキルは何ですか。
（記入欄） 
コミュニケーション関連：
課題解決・分析関連：
マネジメント・調整関連：
その他の汎用スキル：
質問24：経験が活かせる仕事の発見
今の経験が活かせそうな仕事を、業界・職種を問わず5つ書き出してください。それぞれについて、なぜ活かせると思うか理由も書いてください。
（記入欄） 
仕事1：
理由：
仕事2：
理由：
仕事3：
理由：
仕事4：
理由：
仕事5：
理由：
[bookmark: _23jfpgm4i8e2]ワーク4-2 興味・関心の可視化
質問25：興味のある業界・分野
あなたが興味を持っている業界や分野は何ですか。なぜ興味があるのかも書いてください。
（記入欄）

質問26：興味のある職種・役割
あなたが興味を持っている職種や役割は何ですか。なぜ興味があるのかも書いてください。
（記入欄）

質問27：やってみたいこと
漠然とでもいいので、キャリアで「やってみたい」と思うことをすべて書き出してください。実現可能性は考えず、自由に書いてください。
（記入欄）

[bookmark: _504prhmkl1k3]ワーク4-3 情報収集の整理
質問28：まだ知らない選択肢
自分にはまだ知らない選択肢があると思いますか。どんな情報が足りないですか。
（記入欄）

質問29：情報収集の計画
選択肢を広げるために、どんな方法で情報収集しますか。具体的な行動を3つ書いてください。
（記入欄） 
情報収集の方法1：
情報収集の方法2：
情報収集の方法3：
[bookmark: _tfc0p72bi6al]第5部 キャリアの軸を定める──判断基準の確立
[bookmark: _cay7gl9qt5px]ワーク5-1 働き方の定義
質問30：理想の働き方の要素
以下の項目について、あなたの希望を具体的に書いてください。
（記入欄） 
労働時間（残業や休日出勤への考え）：
働く場所（オフィス、リモート、場所の自由度）：
組織の規模（大企業、中小、ベンチャー、フリーランス）：
チームの規模と関わり方（大人数、少人数、一人）：
雇用形態（正社員、契約、派遣、フリーランス等）：
評価制度（実力主義、年功序列等）への希望：
質問31：働き方の優先順位
上記の要素の中で、特に譲れないものは何ですか。3つまで選んで優先順位をつけてください。
（記入欄） 
1位：
2位：
3位：
[bookmark: _l7wzmnpqybmm]ワーク5-2 仕事内容の方向性
質問32：強みを活かせる仕事の方向性
あなたの強みを最も活かせるのは、どんな仕事内容ですか。
（記入欄）

質問33：興味が持てる仕事の方向性
あなたが情熱を持って取り組めそうな仕事内容は何ですか。
（記入欄）

質問34：誰の役に立ちたいか
あなたの仕事を通じて、誰の役に立ちたいですか。（企業、個人、特定の層等）
（記入欄）

質問35：長期的なビジョン
5年後、10年後、あなたはキャリアでどうなっていたいですか。
（記入欄） 
5年後：
10年後：
[bookmark: _5xkus229y7qy]ワーク5-3 キャリアの軸の完成
質問36：キャリアの軸の言語化
これまでのワークを踏まえて、あなたのキャリアの軸を一文で表現してください。
「私は【　　　　　　】を大切にしながら、【　　　　　　】な働き方で、【　　　　　　】な仕事をしたい」
（記入欄） 
私は【　　　　　　】を大切にしながら、【　　　　　　】な働き方で、【　　　　　　】な仕事をしたい。
質問37：この軸で判断する理由
なぜこの軸を選んだのか、この軸があなたにとってなぜ重要なのかを説明してください。
（記入欄）

[bookmark: _nnl4jtpri3i3]第6部 行動計画を立てる──具体的なステップに落とし込む
[bookmark: _olhym3wygbml]ワーク6-1 現状とのギャップ分析
質問38：現状と理想のギャップ
あなたのキャリアの軸と、現在の状況を比較してください。どこが合っていて、どこが合っていませんか。
（記入欄） 
合っている部分：
合っていない部分：
質問39：ギャップを埋めるために必要なこと
理想に近づくために、何が必要ですか。スキル、経験、環境の変化等、具体的に書いてください。
（記入欄）

[bookmark: _km3t3llicjj0]ワーク6-2 短期アクションプラン
質問40：来月までの小さな行動
来月までにできる小さな行動を3つ決めてください。具体的に、いつまでに何をするか書いてください。
（記入欄） 
行動1：
期限：
行動2：
期限：
行動3：
期限：
質問41：3ヶ月後の目標
3ヶ月後には、どんな状態になっていたいですか。
（記入欄）

質問42：3ヶ月間の行動計画
3ヶ月後の目標を達成するために、どんな行動を積み重ねますか。
（記入欄）

[bookmark: _oaux6hb78km6]ワーク6-3 中期・長期計画
質問43：半年後の目標
半年後には、どんな状態になっていたいですか。キャリアの軸に照らして、具体的に書いてください。
（記入欄）

質問44：1年後のビジョン
1年後には、どんな状態になっていたいですか。
（記入欄）

質問45：そのために今から準備すべきこと
中長期の目標を達成するために、今から準備を始めるべきことは何ですか。
（記入欄）

[bookmark: _hiib887ia3he]第7部 障害と対策──予想される困難への備え
[bookmark: _jjwpwdju6xam]ワーク7-1 行動を阻む要因の特定
質問46：行動できない理由
これまでキャリアについて考えても行動できなかった理由は何ですか。正直に書いてください。
（記入欄）

質問47：予想される困難
これから行動を起こす際に、どんな困難が予想されますか。
（記入欄） 
時間的な困難：
経済的な困難：
スキル・知識面での困難：
心理的な困難（不安、恐れ等）：
環境的な困難（家族、会社等）：
[bookmark: _f7gwc698q36i]ワーク7-2 対策の立案
質問48：困難への対策
上記で挙げた困難に対して、どんな対策が考えられますか。
（記入欄）

質問49：サポートしてくれる人
あなたのキャリアチェンジをサポートしてくれる人は誰ですか。どんなサポートを求められますか。
（記入欄）

質問50：失敗したときの対応
もし計画通りにいかなかったとき、どう対応しますか。プランBを考えてください。
（記入欄）

[bookmark: _38mjxbylg1mh]第8部 定期的な振り返り──継続的な改善のため
[bookmark: _ukg1d7j4pmz9]ワーク8-1 振り返りの習慣化
質問51：振り返りの頻度
どのくらいの頻度でキャリアについて振り返りますか。カレンダーに予定を入れてください。
（記入欄） 
次回の振り返り日：
その次の振り返り日：
質問52：振り返りで確認すること
振り返りの際に、何を確認しますか。チェックリストを作ってください。
（記入欄）

[bookmark: _877lx3q26alu]ワーク8-2 半年後の自分へのメッセージ
質問53：今の状況のまとめ
半年後の自分が読み返したとき、今の状況を理解できるように、現在の状況をまとめてください。
（記入欄） 
今の仕事・立場：
今抱えている課題：
今の気持ち：
質問54：半年後の目標の再確認
半年後には、どうなっていたいですか。改めて書いてください。
（記入欄）

質問55：半年後の自分へのメッセージ
半年後の自分に向けて、メッセージを書いてください。励まし、注意点、確認してほしいことなど、自由に書いてください。
（記入欄） 
半年後の私へ、
今日の日付：　　　年　　月　　日
今日の私の名前：

