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今の自分を受け止める 自己肯定感ワークシート
4つのステップ・ 12の問い　　　書いた日　  年   月   日

使い方

S T E P

01 自分にかけている言葉に気づく

まずは、ふだん自分にどんな言葉をかけているのかに気づくところから。直そうとしなくて大丈夫です。

1 最近、心の中で自分に言ってしまった言葉は何ですか？

2 その言葉は、どんな場面で出てきやすいですか？そのとき、体や気持ちはどんな感じでしたか？

3 その言葉の裏には、どんな願いがありますか？

正解はありません。答えが出ない問いは、白紙のままで大丈夫です。

自分を責める言葉が出てきても、消さずにそのまま書いてかまいません。

つらくなったら途中でやめて、続きはまた別の日に。

STEP1は少し重く感じるかもしれませんが、最後は自分へのやさしい言葉で終わる流れになっています。
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S T E P

02 その言葉を、やさしく言い換える

STEP1の言葉を、少しだけ別の角度から眺めてみます。無理に前向きにしなくて大丈夫です。

4 大切な友人が同じ状況にいたら、あなたはどんな言葉をかけますか？

5 その出来事を「事実」と「解釈」に分けると、どうなりますか？

事実

解釈

　

6 問い4で友人にかけた言葉を、「私」あてに書き直すと？

S T E P

03 できない日の自分も、そっと置いておく

反省するためではなく、「そういう日もあった」とそっと置いておくためのステップです。

7 最近、思うようにできなかったことは何ですか？

8 それでも、続けていること・やめずにいることは何ですか？

9 「手伝ってほしい」「助けて」と言えそうな人や場所はありますか？
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S T E P

04 今の気持ちを受け止めて、自分に一言を贈る

最後は、今の気持ちをそのまま受け止めて、ここまで書いた自分に一言を贈ります。

10 今の気持ちを、良い・悪いをつけずにそのまま書くと？

11 ここまで書いてみて、気づいたことは何ですか？

12 最後に、今日の自分にかけたい一言は？

自分を好きになれない日があっても大丈夫です。

しばらくしてから読み返すと、書いたときには気づかなかった変化が見えてくることもあります。
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