
自分の棚卸＆分析に使える70の質問集

《解説》自分の棚卸し＆分析するときに使用する厳選された７０の質問です。

　(1)質問に沿ってこれまでの自分をふりかえってみましょう。回答欄にご記入ください。

	質問
	回答

	1. つらい経験から立ち直った経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	2. ネガティブからポジティブに変えた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	3. ものごとの改良や改善をした経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	4. モノゴトの変化に合わせられた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	5. ものごとを追求してしまった経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	6. やり通したことの実績とエピソードは？
	[回答を記入]

	7. 我慢強く耐えた実績とエピソードは？
	[回答を記入]

	8. 気持を切り替えられた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	9. 強いストレスに打ち勝った経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	10. 強くやりたいと思う経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	11. 好きで学んだ経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	12. 時間を忘れてやった経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	13. 実践した実績とエピソードは？
	[回答を記入]

	14. 新しいことを始めた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	15. 清水の舞台から飛び降りるような気持ちになった経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	16. 他人に止められてでもやった経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	17. 他人はつまらないようだが自分は面白いと思った経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	18. 他人は苦痛なようだが自分には快楽だった経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	19. 誰が何と言おうとやってしまった経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	20. 熱狂してしまった経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	21. 粘り通した実績とエピソードは？
	[回答を記入]

	22. 目標をクリアした経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	23. 役割をまっとうした経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	24. 練習ではNGだったが本番で成功した経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	25. 多額のお金を使った経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	26. 短時間でできてしまった経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	27. 時間がかかったがクリアできたことは？
	[回答を記入]

	28. 子供の頃から続けている習慣は？
	[回答を記入]

	29. ３年以上続けていることは？
	[回答を記入]

	30. 予想を当てた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	31. 人に怒られてでもやってしまった経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	32. 人に頼られた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	33. 人に褒められた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	34. 人を喜ばせた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	35. 人から見出した経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	36. 人との取り決めを守った経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	37. 人と協力し合った経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	38. 人と交渉した経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	39. 人と仲良く打ち解けた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	40. 人にまっすぐ向き合った経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	41. 人にまとめて伝えた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	42. 人に簡単に伝えた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	43. 人に教えた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	44. 人に従順に従った経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	45. 人に真剣に向き合った経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	46. 人に配慮した経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	47. 人に売った経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	48. 人に目をかけられた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	49. 人の痛みを治した経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	50. 人の不安を取り除いた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	51. 人の不満を解決した経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	52. 人の話をひたすら聞いた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	53. 人をのせて動かした経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	54. 人をもてなした経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	55. 人を慰めた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	56. 人を育てた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	57. 人を楽しませた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	58. 人を許した経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	59. 人を笑わせた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	60. 人を癒やした経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	61. ものごとをオファーした経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	62. ものごとのプログラムを組んだ経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	63. ものごとの改善点を見つけた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	64. ものごとの本質を見極めた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	65. ものごとを広範囲でとらえた経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	66. ものごとを考案した経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	67. ものごとを正しくやりこなした経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	68. ものごとを提案した経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	69. ものごとを分析した経験やエピソードは？
	[回答を記入]

	70. ものごとを論理的に整理した経験やエピソードは？
	[回答を記入]



(2) 強みと成功経験の整理

このセクションでは、上記(1)の質問に対する回答を基に、自分の強みと成功経験を整理します。

(使用方法)

1. 質問に回答する：(1)の質問に対する回答を基に、自分の強みとして挙げられる点をピックアップします。
2. 強みを記入する：下記の表に質問番号を記入し、その質問から得られた強みを簡潔に記載します。
3. 具体的なエピソードを記載：その強みを裏付ける具体的なエピソードを記入します。

(参考例) 例えば、「つらい経験から立ち直った経験やエピソード」に対して「失敗したプロジェクトから立ち直った」という回答があった場合、そのエピソードから「困難を乗り越える力」という強みを見つけ、表に記入します。

	[bookmark: _Hlk167115903]質問番号
	強みとして挙げられる点
	具体的なエピソード

	1
	困難を乗り越える力
	失敗した企画から立ち直った

	3
	改善力
	業務プロセスの改善を提案し、実行した

	10
	情熱
	大学時代に始めた研究に熱中し、成果を出した

	15
	勇気
	新しい仕事の企画を立ち上げる決断をした

	33
	他者からの信頼
	リーダーとしてチームを成功に導いた



(注意点)
「強みを探そう」とイキってしまうと思い浮かびにくいです。書き込んだエピソードをもとに、その成功要因になった能力や性格的な傾向を書き込みましょう。自分で程度を「評価」せず、事実を捉えるのがコツです。

【記入欄】
	質問番号
	強みとして挙げられる点
	具体的なエピソード

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	




(3)「売りになる強み」を見つける場合は、(2)で棚卸しした強みの中から、一貫している自分自身の行動を考えてみましょう。行動の一貫性は、人間性(個性)の魅力「あなたらしさ」を象徴するものであり、最も人を惹きつける要素になります。「強み」「一貫した行動」「具体的なエピソード」の3要素により、あなたの強みが具体的で説得力のあるものになります。

(参考例)
例えば、「困難を乗り越える力」を自分の売りにする場合、その強みを裏付けるエピソードや一貫する要素を具体化し、どのようにアピールするかを記入します。

	[bookmark: _Hlk167116034]強み
	一貫した行動
	具体的な要素・エピソード

	困難を乗り越える力
	どんな状況でも諦めずに挑戦する
	失敗した企画から立ち直った

	改善力
	常に改善点を見つけて提案する
	業務プロセスの改善を提案し、実行した

	情熱
	興味を持ったことに全力で取り組む
	大学時代に始めた研究に熱中し、成果を出した

	勇気
	リスクを恐れずに挑戦する
	新しい仕事の企画を立ち上げる決断をした

	他者からの信頼
	チームの信頼を得る行動を取る
	リーダーとしてチームを成功に導いた




【記入欄】

	強み
	一貫した行動
	具体的な要素・エピソード

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	




(4) コメント・メモ
このセクションでは、自己分析の過程で気づいたことや、追加で考えたいことを自由に記入してください。
	





以上です。じっくりご自身に向き合い自分の棚卸しにご活用ください。

《自分の棚卸しがうまくできない方へ》

もしも、この質問集を使っても、自分の棚卸しがうまくできないのであれば、その原因として、以下のようなことが考えられます：

· 偏った見方による誤判断：自分の認識に偏りがあると、強みや改善点を正確に把握できないことがあります。
· 全体像の見落とし：一部の経験やエピソードに集中しすぎて、全体のバランスを見失うことがあります。
· モチベーションの低下：自己分析が思うように進まず、モチベーションが低下することがあります。
· 不十分な自己評価：自己評価が甘かったり厳しすぎたりして、誤って自分を認識してしまうことがあります。

これらの原因に対処するには、細かくチェックを受けながら一つ一つに誤りがないか精査する必要があります。複雑化している社会に適合した要素を見つけ出さなければならないからです。認識を誤ると、間違った方向に進んでしまうリスクや、キャリアや人生の目標達成が遅れる可能性があります。熟達した専門家の指導をおすすめします。以下の3つのキャリアを持つ専門家を選定基準にするといいでしょう。

1. 会社員及び会社経営の実務経験が合わせて20年以上ある。
2. 女性に特化した指導経験が10年以上ある。
3. 自分の強みから仕事を起した人を育成した経験がある。

浅野塾では、独自の自己分析と棚卸しをサポートする講座を提供しています。「人生ストーリー解析アプローチ」という今までにないカリキュラムにより、具体的な人生経験に基づいた強みをあなた自身で認識できるようになるものです。入門コースもご用意していますので、詳しくは以下のリンクをご覧ください。
[詳細はこちら] http://asanoyoshio.com/service/experience/

以上となります。より深く自分を知り、今後のキャリアや自己成長に役立ててくださいね。

魂の女性成長支援・浅野塾代表：浅野ヨシオ





ご本人以外のコピー、外部流出を禁止します。著作権はセルフ・スタイル（株）に帰属します。
