自分の弱さを認める：7つの実践ステップワークシート
はじめに
このワークシートは「自分の弱さを認める7つの方法」の実践をサポートするためのものです。 各ステップに取り組むことで、弱さを受け入れ、真の強さを育む旅を始めましょう。

□ Step 1: 間をとって考える実践
今日から始める具体的行動
· 毎日5分間の「自己対話時間」を設ける
· 次の感情を感じたとき、3回の深呼吸をしてから反応する： 
· □ 緊張
· □ 焦り
· □ 怒り
· □ 不安
実践記録（日付：　　　　　）
· 今日、「間をとる」ことができた場面：
· そのとき感じた感情：
· 間をとった結果、どのような変化があったか：

□ Step 2: マウントをとるのを止める実践
今週の意識的な行動目標
· 他者の話を最後まで聞く（遮らない）
· 比較の言葉（「私の方が...」）を使わないよう意識する
· 他者の成功を素直に祝福する
実践チェック（✓をつける）
· □ 今日、他者の話を遮らずに最後まで聞いた
· □ 自分と他者を比較する言葉を使わなかった
· □ 誰かの成功や良いニュースを心から祝福した
気づきメモ：

□ Step 3: 不完全な自分を慈しむ実践
自己慈しみの宣言
以下の文章を毎朝読み上げましょう： 「私は完璧である必要はない。失敗や弱点も含めて、ありのままの自分を受け入れる。」
「完璧主義チェック」項目
今週、完璧を求めすぎていることがある分野に✓をつけましょう：
· □ 仕事・業務パフォーマンス
· □ 外見・容姿
· □ 家族関係
· □ パートナーとの関係
· □ 子育て
· □ 趣味・特技
· □ 健康・フィットネス
· □ 家事・整理整頓
· □ その他（　　　　　　　　　）
一つ選んで、「完璧でなくてもOK」と許可を出す対象：

□ Step 4: ネガティブな感情を正直に表現する実践
感情表現方法の選択（取り組みたいものに✓）
· □ 感情日記をつける（毎日5分）
· □ 信頼できる人に話す
· □ 声に出す（車の中や一人の時間に）
· □ 創作活動で表現（絵、音楽、文章など）
· □ 体を動かして表現（走る、踊るなど）
感情の気づきログ
· 今日感じた感情：
· その強さ（1-10）：
· どのように表現したか：
· 表現した後の変化：

□ Step 5: 目標を小さく設定する実践
大きな目標の小分解ワーク
達成したい大きな目標：
それを小さく分割すると： 1. 2. 3. 4. 5.
今週取り組む「小さな一歩」：
達成したら自分へのご褒美：

□ Step 6: 自己肯定感を高める実践
自己肯定の日常習慣（毎日1つ以上実践）
· □ 一日の終わりに「今日の3つの良かったこと」を書き出す
· □ 鏡を見て自分に前向きな言葉をかける
· □ 過去の成功体験やポジティブな瞬間を思い出す
· □ 自分の強みリストを作り、定期的に見直す
私の強み・良いところリスト：
1. 
2. 
3. 
4. 
5. 

□ Step 7: 新しいことにチャレンジする実践
チャレンジしたい新しいこと：
最初の小さな一歩（具体的に）：
チャレンジの記録
· 取り組んだ日：
· 感じた難しさ：
· 学んだこと：
· 次回の改善点：

週間振り返り
今週取り組んだステップ（✓をつける）
· □ Step 1: 間をとって考える
· □ Step 2: マウントをとるのを止める
· □ Step 3: 不完全な自分を慈しむ
· □ Step 4: ネガティブな感情を表現する
· □ Step 5: 目標を小さく設定する
· □ Step 6: 自己肯定感を高める
· □ Step 7: 新しいことにチャレンジする
最も効果を感じたステップ：
来週続けたいこと：
自分へのメッセージ：

このワークシートは個人の成長をサポートするためのものです。定期的に取り組むことで、自分の弱さを認め、真の強さを育んでいきましょう。
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