過去の経験を活かす振り返りワークシート
1. 人生のタイムライン
重要な出来事を時系列で記入してください（良い体験は上に、困難な体験は下に）。
良い体験
	年齢
	良い体験

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	



	年齢
	困難な体験

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	



2. 重要な経験の分析
上記のタイムラインから、特に印象に残る経験を3つ選び、詳しく分析してください。
経験 1:
- 何が起こりましたか？
- それによってどう感じましたか？
- その経験から何を学びましたか？
経験 2:
- 何が起こりましたか？
- それによってどう感じましたか？
- その経験から何を学びましたか？
経験 3:
- 何が起こりましたか？
- それによってどう感じましたか？
- その経験から何を学びましたか？
3. スキルと強みの発見
上記の経験から、あなたが発揮したスキルや強みを列挙してください。
1. 
2. 
3. 
4. 
5. 

4. パターンの認識
これらの経験や強みに共通点はありますか？どのような状況であなたは最も力を発揮しますか？

5. 価値観の明確化
これらの経験を通じて、あなたにとって最も大切だと感じたことは何ですか？
1. 
2. 
3. 

6. 未来への展望
これまでの分析を踏まえて、以下の質問に答えてください：

- 今後、どのようなキャリアや人生を追求したいですか？

- その目標に向けて、どのようなステップを踏めますか？

- 過去の経験やスキルを、どのように活かせそうですか？

7. アクションプラン
今後6ヶ月間で取り組む具体的な行動を3つ挙げてください：

1. 
2. 
3. 

記入日：___________
定期的にこのワークシートを見直し、更新することをおすすめします。
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