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価値観リスト60
5つのテーマ・60の言葉　　　書いた日　  年   月   日

使い方

心のありかた

◎ ○ 安心感 ◎ ○ 穏やかさ ◎ ○ 自由 ◎ ○ ありのまま

◎ ○ 正直さ ◎ ○ 直感 ◎ ○ 自分を認める ◎ ○ 余裕

◎ ○ 誇り ◎ ○ 情熱 ◎ ○ 冷静さ ◎ ○ ユーモア

暮らしと心地よさ

◎ ○ 心地よさ ◎ ○ 余白 ◎ ○ 身軽さ ◎ ○ 健康

◎ ○ 季節を味わう ◎ ○ 美しさ ◎ ○ 丁寧さ ◎ ○ ひとり時間

◎ ○ 楽しさ ◎ ○ 変化 ◎ ○ いつもどおり ◎ ○ 効率

人とのつながり

◎ ○ 愛 ◎ ○ 家族 ◎ ○ 友情 ◎ ○ 信頼

◎ ○ 思いやり ◎ ○ 対話 ◎ ○ 共感 ◎ ○ 貢献

◎ ○ 公平さ ◎ ○ にぎやかさ ◎ ○ 認められること ◎ ○ 影響力

仕事と成長

◎ ○ 好奇心 ◎ ○ 学び ◎ ○ 成長 ◎ ○ 挑戦

◎ ○ 表現 ◎ ○ 創造 ◎ ○ 達成 ◎ ○ 専門性

◎ ○ 自立 ◎ ○ 現状維持 ◎ ○ 慎重さ ◎ ○ 経済的なゆとり

自然と、世界との向き合い方

◎ ○ 自然 ◎ ○ 調和 ◎ ○ つながり ◎ ○ 今ここ

◎ ○ 循環 ◎ ○ 伝統 ◎ ○ 真理 ◎ ○ 信じる心

◎ ○ 平和 ◎ ○ 新しさ ◎ ○ 合理性 ◎ ○ 秩序

リストにない、大切にしたい言葉

「とても大切」と感じる言葉は◎を、「大切」と感じる言葉は○を、ペンで丸く囲みます。

深く考えすぎず、直感で大丈夫です。「こうあるべき」より「こうだとうれしい」を目安に。

反対の意味の言葉もあえて入れています。選ばなかった言葉から気づけることもあります。
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選んだ言葉を「自分の軸」にする4ステップ

S T E P

01 書き出す

1ページ目で◎と○を囲んだ言葉を、すべて書き出します。リストにない言葉を足しても大丈夫です。

S T E P

02 まとめる

似ている言葉どうしをグループにまとめ、それぞれに自分なりの名前をつけます。

グループ名 グループ名

グループ名 グループ名

S T E P

03 並べる

グループを、「これが満たされていないと、ほかのことも楽しめない」と思う順に、下から並べます。

目的

土台
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S T E P

04 一文にする

並べた言葉をつなげて、「〇〇な私で、〇〇な暮らし（生き方）」のように一文にします。

答えは人それぞれです。何度書き直しても、ときどき見直してもかまいません。
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