7日間で自分を変える第一歩ワークシート
1日目：自分を深く知る（所要時間：約10分）
ステップ1：「3つの質問」に答えましょう
1. あなたが最も好きな活動・趣味は何ですか？それはなぜですか？
2. あなたが最も得意なことは何ですか？どんな時にそれを実感しますか？
3. あなたの大切にしている価値観は何ですか？（例：自由、安定、創造性、家族など）
ステップ2：「感情日記」をつけましょう 今日一日を振り返り、どんな感情を感じましたか？その感情が生まれた状況も書き出してみましょう。 例：
· 朝の通勤中：イライラ（渋滞にはまったとき）
· 昼休み：リラックス（好きな音楽を聴きながらお弁当を食べたとき）
· 会議中：充実感（自分のアイデアが採用されたとき）

2日目：理想の自分を描く（所要時間：約10分）
ステップ1：「3年後の理想の自分」を描きましょう 次の質問に、できるだけ具体的に答えてください：
1. 3年後、どんな環境で生活していますか？
2. どんな人たちと時間を過ごしていますか？
3. 一日をどのように過ごしていますか？
4. どんな仕事や活動をしていますか？
5. どんな感情を日常的に感じていますか？
ステップ2：理想の自分になったときの「名場面」を想像しましょう 理想の自分になった時の、特に嬉しい・誇らしい瞬間を1つ想像し、それを五感を使って詳しく書き出してみましょう。
· 見えるもの：
· 聞こえる音：
· 感じる感触：
· 匂い：
· 味わうもの：
· その時の感情：

3日目：環境を整える（所要時間：約10分）
ステップ1：「環境チェック」をしましょう 現在の環境が、理想の自分に近づく助けになっているか確認しましょう：
1. 身の回りの環境：理想の自分に近づくために、あなたの部屋や職場に必要なものは何ですか？不要なものは何ですか？
2. 人間関係：あなたの目標を応援してくれる人は誰ですか？もっと時間を過ごすべき人は？距離を置くべき人は？
3. 情報環境：理想の自分に近づくために、どんな情報源（本、オンラインコース、SNSアカウントなど）が役立ちますか？
ステップ2：「環境改善」計画を立てましょう 上記の分析をもとに、今週できる小さな環境改善を3つ書き出しましょう： 1. 2. 3.

4日目：小さな習慣を始める（所要時間：約10分）
ステップ1：「理想の習慣」を考えましょう 理想の自分になるために必要な習慣を3つ書き出してください： 1. 2. 3.
ステップ2：「ミニ習慣」に変換しましょう 上記の各習慣を、「小さすぎて失敗できない」サイズに分解しましょう： 例：「毎日1時間運動する」→「毎日1分間だけストレッチする」
習慣1のミニバージョン： 習慣2のミニバージョン： 習慣3のミニバージョン：
ステップ3：「トリガー」を設定しましょう 各ミニ習慣を、既存のルーティンと紐づけましょう： 例：「朝の歯磨きの後に、1分間ストレッチする」
習慣1のトリガー： 習慣2のトリガー： 習慣3のトリガー：

5日目：失敗と向き合う（所要時間：約10分）
ステップ1：「過去の失敗」から学びましょう 過去に挑戦して失敗したことを1つ思い出し、以下の質問に答えてください：
1. 何を試みましたか？
2. どのような失敗がありましたか？
3. その経験から何を学びましたか？
4. 今なら何を違うやり方でしますか？
ステップ2：「復帰計画」を立てましょう 現在の目標に関して、つまずきそうな状況と、その時の対応策を考えましょう：
予想される障害1： 対応策：
予想される障害2： 対応策：
予想される障害3： 対応策：

6日目：強みを伸ばす（所要時間：約10分）
ステップ1：「8つの視点」で強みを探しましょう 以下の視点から、自分の強みや才能を探ってみましょう：
1. 優れた人に「ない」もの視点：尊敬する人にはない、あなただけが持つ特性は？
2. 3年ごとのポジティブ経験視点：過去の楽しかった経験から見える強みは？
3. 3年ごとの進歩視点：この3年で上達したことは？
4. 3年以上続けていたこと視点：長く続いているものから見える才能は？
5. 短所の裏返し視点：短所と思っていることの良い面は？
6. 好きなこと視点：夢中になれることから見える強みは？
7. 周囲の人の意見視点：周りからよく褒められることは？
8. 強み診断視点：過去に受けた診断やテストで分かった強みは？
ステップ2：「強み活用計画」を立てましょう 発見した強みを、現在の目標達成にどう活かせるか考えましょう：
強み1： 活用方法：
強み2： 活用方法：
強み3： 活用方法：

7日目：自己肯定感を高める（所要時間：約10分）
ステップ1：「過去の成功」を思い出しましょう あなたが過去に成し遂げた成功体験を3つ書き出しましょう。小さなことでも構いません： 1. 2. 3.
ステップ2：「自己肯定の言葉」を作りましょう 自分自身に対して、前向きで励ましになる言葉を3つ作りましょう： 例：「私は困難があっても必ず道を見つける」
1. 
2. 
3. 
ステップ3：「今日の感謝」を書きましょう 今日、感謝できることを3つ書き出しましょう： 1. 2. 3.
振り返りとこれからの計画
7日間を通して気づいたことをまとめましょう：
1. 最も印象に残ったエクササイズ：
2. 自分について新たに気づいたこと：
3. 継続したい小さな習慣：
4. これから挑戦したいこと：

これからの30日間の小さな目標：
1. 
2. 
3. 


