自己探求の進捗記録ワークシート
1. はじめに
   このワークシートは、自己探求の進捗を記録し、定期的に振り返るためのツールです。月に1回程度の頻度で記入することをおすすめします。過去の記録と比較しながら、自分の成長を確認しましょう。

2. 基本情報
   記入日：____年____月____日
   名前：__________________

3. 7つのステップの進捗状況
	各ステップについて、以下の項目を記入してください：

	- 進捗度：1（まだ始めていない）～5（十分に達成している）の5段階で評価

	- 具体的な行動や気づき：このステップに関して行ったこと、気づいたこと

	- 次のアクション：今後取り組むべきこと



ステップ1：これまでの経験を棚卸しする
進捗度：□□□□□
具体的な行動や気づき：
______________________________________________________
______________________________________________________
次のアクション：
______________________________________________________
	記入例：
進捗度：■■■□□ (3/5)
具体的な行動や気づき：大学時代のインターンシップ経験を振り返り、チームワークの重要性に気づいた。
次のアクション：社会人時代の経験もリストアップし、成功と失敗の要因を分析する。



ステップ2：大切にしている価値観を整理
進捗度：□□□□□
具体的な行動や気づき：
______________________________________________________
______________________________________________________
次のアクション：
______________________________________________________
ステップ3：理想の在り方をイメージする
進捗度：□□□□□
具体的な行動や気づき：
______________________________________________________
______________________________________________________
次のアクション：
______________________________________________________
ステップ4：不足しているスキル・経験を知る
進捗度：□□□□□
具体的な行動や気づき：
______________________________________________________
______________________________________________________
次のアクション：
______________________________________________________
ステップ5：具体的なキャリアプランを考える
進捗度：□□□□□
具体的な行動や気づき：
______________________________________________________
______________________________________________________
次のアクション：
______________________________________________________
ステップ6：他の人の意見を聞く
進捗度：□□□□□
具体的な行動や気づき：
______________________________________________________
______________________________________________________
次のアクション：
______________________________________________________
ステップ7：定期的に自分を振り返る
進捗度：□□□□□
具体的な行動や気づき：
______________________________________________________
______________________________________________________
次のアクション：
______________________________________________________

4. 全体の振り返り

今月の最大の学び：
______________________________________________________
______________________________________________________

課題だと感じていること：
______________________________________________________
______________________________________________________

来月の目標：
______________________________________________________
______________________________________________________

5. 気づきや学びのメモ欄
   自由に記入してください。アイデア、感情、疑問など何でも構いません。
   ______________________________________________________
   ______________________________________________________
   ______________________________________________________

6. 前回からの変化
   前回の記録と比較して、成長を感じた点や新たな課題などを記入してください。
   ______________________________________________________
   ______________________________________________________

7. リソース活用記録
   今月利用した本、セミナー、ツールなどをリストアップしてください。
   - ____________________________________________________
   - ____________________________________________________
   - ____________________________________________________

8. サポート・ネットワーク
   今月、助言を求めた人や影響を受けた人をリストアップしてください。
   - ____________________________________________________
   - ____________________________________________________
   - ____________________________________________________

9. 次回の行動計画
   次回までに取り組むべき具体的なアクションを3つ挙げてください。
   1. ___________________________________________________
   2. ___________________________________________________
   3. ___________________________________________________

10. 次回記入予定日：____年____月____日

このワークシートを活用することで、自己探求の過程を体系的に記録し、継続的な成長を促進することができます。定期的に記入し、振り返ることで、自己理解を深め、キャリアの方向性をより明確にすることができるでしょう。
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