強み発見ワークシート
あなただけの「強み」を発見する
7つの視点ワークシート
【専門家監修】

※このワークシートは「強みを伸ばすための完全ガイド」の読者限定資料です
※記入したワークシートは定期的に見直すことで、自分の強みへの理解が深まります

◆このワークシートの使い方◆

1. 各セクションの質問に順番に答えていきましょう
2. 思いついた順に記入して構いません。後から見直して追加することもできます
3. 具体的なエピソードを含めると、より自分の強みが明確になります
4. 書き終えたら、各セクションで共通するキーワードや傾向に注目してみましょう
5. 最後のページで強みを整理し、自分の核となる強みを特定します

※正解はありません。あなた自身の実感を大切にしてください

◆セクション1: 好きであり長続きしていること◆

Q1. 子どもの頃から今まで続けていることは何ですか？
[                                                ]
[                                                ]

Q2. 時間があるとつい取り組んでしまうことは何ですか？
[                                                ]
[                                                ]

Q3. お金や時間をかけても惜しくないと感じる活動は何ですか？
[                                                ]
[                                                ]

Q4. 疲れていても取り組むとエネルギーが湧いてくることは何ですか？
[                                                ]
[                                                ]

※これらの活動に共通する要素は何でしょうか？
[                                                ]


◆セクション2: 自然にできることで褒められること◆

Q1. 「あなたはこれが上手いね」とよく言われることは何ですか？
[                                                ]
[                                                ]

Q2. 他の人が苦労しているのに、あなたは簡単にできることは何ですか？
[                                                ]
[                                                ]

Q3. 過去に褒められて嬉しかった言葉を思い出してください
[                                                ]
[                                                ]

Q4. 「こんなの当たり前」と思っていたけれど、実は他の人には難しいことは？
[                                                ]
[                                                ]

※これらの評価に共通する要素は何でしょうか？
[                                                ]

◆セクション3: 短期間でできるようになったこと◆

Q1. 人より早く習得できたスキルや知識は何ですか？
[                                                ]
[                                                ]

Q2. 「こんなに早く上達するなんて！」と言われた経験はありますか？
[                                                ]
[                                                ]

Q3. 初めて挑戦したのに、意外と上手くできたことは何ですか？
[                                                ]
[                                                ]

Q4. 少ない練習量で高いパフォーマンスを発揮できたことは？
[                                                ]
[                                                ]

※これらの経験に共通する要素は何でしょうか？
[                                                ]

◆セクション4: 一度始めると止まらなくなること◆

Q1. 夢中になると時間を忘れてしまう活動は何ですか？
[                                                ]
[                                                ]

Q2. 「もうちょっとだけ」が何時間も続いてしまうことは？
[                                                ]
[                                                ]

Q3. 「気づいたら朝になっていた」といった経験があることは？
[                                                ]
[                                                ]

Q4. やめるように言われても、つい続けてしまうことは？
[                                                ]
[                                                ]

※これらの没頭体験に共通する要素は何でしょうか？
[                                                ]

◆セクション5: 他人に頼まれることが多いこと◆

Q1. 周囲からよく依頼される仕事や役割は何ですか？
[                                                ]
[                                                ]

Q2. 「あなただから頼みたい」と言われることは？
[                                                ]
[                                                ]

Q3. 緊急時や重要な場面で任されることは何ですか？
[                                                ]
[                                                ]

Q4. 友人や家族からのお願いで多いものは何ですか？
[                                                ]
[                                                ]

※これらの依頼に共通する要素は何でしょうか？
[                                                ]

◆セクション6: 楽しみながら集中できること◆

Q1. 楽しくて仕方がないと感じる活動は何ですか？
[                                                ]
[                                                ]

Q2. 辛いはずなのに、不思議と苦にならないことは？
[                                                ]
[                                                ]

Q3. もっとうまくなりたい！と心から思えることは？
[                                                ]
[                                                ]

Q4. 「この瞬間のためにここにいる」と感じる場面は？
[                                                ]
[                                                ]

※これらの楽しさに共通する要素は何でしょうか？
[                                                ]

◆セクション7: 成長を感じること◆

Q1. 着実に上達を実感できる分野は何ですか？
[                                                ]
[                                                ]

Q2. 「以前より確実に良くなった」と感じることは？
[                                                ]
[                                                ]

Q3. フィードバックを受けて改善するのが楽しいことは？
[                                                ]
[                                                ]

Q4. 成長曲線が急角度だと感じる領域は？
[                                                ]
[                                                ]

※これらの成長感に共通する要素は何でしょうか？
[                                                ]

◆あなたの強み - 総合分析◆

各セクションで見つけた「共通する要素」をこちらに転記してください。

セクション1: [                                    ]
セクション2: [                                    ]
セクション3: [                                    ]
セクション4: [                                    ]
セクション5: [                                    ]
セクション6: [                                    ]
セクション7: [                                    ]

これらの要素から見えてくる、あなたの核となる強みは何でしょうか？
複数の視点から繰り返し現れるパターンに注目しましょう。

【あなたの核となる強み】
1. [                                             ]
2. [                                             ]
3. [                                             ]

【強みを活かせる場面・環境】
[                                                ]
[                                                ]

【強みを伸ばすための次のアクション】
[                                                ]
[                                                ]

このワークシートを活用して、あなただけの強みを見つけることができましたか？

強みを発見することは、あなたの可能性を最大限に引き出す第一歩です。
見つけた強みを日々意識し、積極的に活かす機会を増やしていきましょう。

より詳しい強みの伸ばし方については、
「強みを伸ばすための完全ガイド」本編をご参照ください。

さらに専門的なサポートが必要な方は、
自分力活用講座 http://asanoyoshio.com/service/experience/
もご利用ください。

※このワークシートは定期的に見直すことをおすすめします。
3ヶ月に一度取り組むことで、自分の強みへの理解がさらに深まります。

監修：魂の女性成長支援・浅野塾代表 浅野ヨシオ

