
やりたいことがわからない人のための
自分軸キャリア整理シート
過去の経験から、強み・価値観・働き方の条件を見つける

	このシートは、理想の仕事を一度で決めるためのものではありません。

これまでの経験を振り返り、自分が大切にしてきたこと、自然に力を発揮できる条件、苦しくなりやすい環境を整理するためのシートです。

きれいな答えを書こうとせず、具体的な出来事や、その時に感じたことを書いてください。



NAME  ____________________________________
DATE   ____________________________________


00  このシートの使い方
所要時間の目安：30〜45分。すべてを一度に埋めなくても大丈夫です。
	大切なのは「正しい答え」を出すことではなく、自分の経験に何度も現れる傾向を見つけることです。




1. 具体的な出来事を書く
「成長した」「つらかった」だけで終わらず、いつ・誰と・何が起きたかまで書きます。
2. 感情を手がかりにする
うれしさ、怒り、違和感、安心感には、自分が大切にしているものが表れます。
3. 結論ではなく仮説をつくる
今すぐ天職を決める必要はありません。自分に合いそうな条件を見つけ、小さく確かめます。
4. 書けない問いは飛ばす
無理に埋めず、気になる問いに印をつけて後から戻ってきてください。
このシートで整理すること
	整理するテーマ
	最後に見つけたいこと

	現在地
	今、何に悩み、何を明らかにしたいのか

	経験
	充実しやすい場面、苦しくなりやすい場面

	強み
	自然に取っている行動と、周囲に与える価値

	価値観
	仕事や人生で大切にしたいもの

	モチベーション
	何があると力が湧くのか

	働き方
	必要な条件、避けたい条件

	仮説と行動
	次に確かめる仕事・環境と、小さな一歩






01  現在地を整理する
まずは、今抱えているモヤモヤを言葉にしてみましょう。
今、仕事やキャリアについて何に悩んでいますか？




「このままでいいのかな」と感じるのは、どんな時ですか？



今の仕事で、続けたいことは何ですか？



今の仕事で、変えたいことは何ですか？



1年後も今と同じ状態が続いていたら、どう感じますか？



今回の自己分析で、明らかにしたいことは何ですか？





02  充実した経験を振り返る
仕事・学業・部活・趣味・家庭など、分野は問いません。
	「何をしたか」だけでなく、「なぜうれしかったのか」まで書くと、強みやモチベーションの源泉が見つかりやすくなります。




経験 1｜楽しかった経験
	問い
	記入欄

	どんな出来事でしたか？
	

	どんな役割を担いましたか？
	

	何を考え、どう行動しましたか？
	

	どんな力を使いましたか？
	

	何が一番うれしかったですか？
	

	誰にどんな価値を与えましたか？
	






経験 2｜達成感があった経験
	問い
	記入欄

	どんな出来事でしたか？
	

	どんな役割を担いましたか？
	

	何を考え、どう行動しましたか？
	

	どんな力を使いましたか？
	

	何が一番うれしかったですか？
	

	誰にどんな価値を与えましたか？
	






経験 3｜人から感謝・評価された経験
	問い
	記入欄

	どんな出来事でしたか？
	

	どんな役割を担いましたか？
	

	何を考え、どう行動しましたか？
	

	どんな力を使いましたか？
	

	何が一番うれしかったですか？
	

	誰にどんな価値を与えましたか？
	






03  苦しかった経験を振り返る
嫌だった出来事の中にも、自分が大切にしているものが表れます。
	愚痴で終わらせず、「何が満たされなかったか」「今後どんな条件が必要か」まで整理します。




これまでの仕事で、特に苦しかった経験は何ですか？




その時、何が一番つらかったですか？



本当は、相手や会社にどうしてほしかったですか？



その経験で満たされなかったものは何ですか？



	出来事
	感じたこと
	満たされなかったもの
	今後必要な条件

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	






04  強みを発見する
強みは「自然に取っている行動 × 周囲に生んでいる価値」です。
人からよく頼られることは何ですか？


周囲より苦にならずにできることは何ですか？


つい改善したくなることは何ですか？


人から褒められるけれど、自分では普通だと思うことは何ですか？


困っている人を見ると、どんな行動を取りますか？


初めての環境で、どんな役割になることが多いですか？


	強みを文章にしてみましょう。
私は、［どんな状況で］、［どんな行動をすることによって］、［相手にどんな価値を与えられる］。




私の強みを一文で表すと






05  価値観を整理する
感情が大きく動いた経験から、自分が大切にしたいものを見つけます。
仕事で「これは許せない」と感じることは何ですか？


尊敬する人の、どんな部分を尊敬しますか？


お金や評価がなくても大切にしたいことは何ですか？


人生で失いたくないものは何ですか？


仕事を通じて、どんな人でありたいですか？


価値観候補から、特に大切なものを5つ選び、順位をつけてください。
自由　安心　成長　挑戦　貢献　誠実　創造　つながり　専門性　公平　自立　調和　美しさ　探究　承認　影響　楽しさ　安定
	順位
	価値観
	自分にとっての意味
	満たされる場面
	満たされない場面

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	

	5
	
	
	
	






06  モチベーションの源泉を整理する
自分は、何があると頑張れるのかを明らかにします。
□ 人から感謝される　□ 成果が数字で見える　□ 成長を実感できる　
□ 難しい課題を解決する　□ 誰かを支援する　□ 仲間と協力する　
□ 自分の裁量で進める　□ 新しいことを学ぶ　□ 人前で評価される　
□ 安定した環境で働く　□ アイデアを形にする　□ 専門性を磨く　
□ 社会に影響を与える　□ 競争に勝つ　□ 物事を整理・改善する　
	順位
	モチベーションの源泉
	満たされた具体的な経験
	現在の充足度（10点）

	1
	
	
	　/10

	2
	
	
	　/10

	3
	
	
	　/10




今の仕事で、モチベーションが下がりやすいのはどんな時ですか？



モチベーションを保つために、今後必要な条件は何ですか？





07  理想の働き方を条件に分解する
「理想の仕事」ではなく、必要な条件と避けたい条件を具体化します。
	項目
	理想の状態
	許容できる範囲
	避けたい状態

	仕事内容
	
	
	

	関わる人・顧客
	
	
	

	チーム／個人
	
	
	

	裁量の大きさ
	
	
	

	変化／安定
	
	
	

	働く時間
	
	
	

	働く場所
	
	
	

	収入
	
	
	

	成長機会
	
	
	

	人間関係
	
	
	

	家庭・趣味との両立
	
	
	






08  Must・Want・Don’t Wantを整理する
条件の優先順位を決めると、求人や選択肢を判断しやすくなります。
	分類
	意味
	私の条件

	Must
	絶対に必要な条件
	

	Want
	できれば欲しい条件
	

	Don’t Want
	避けたい条件
	




条件同士がぶつかった時、何を最優先にしますか？




「こうあるべき」を外したら、本当はどんな働き方を望みますか？






09  共通点をまとめる
ここまでの記入内容を振り返り、繰り返し現れた言葉や条件をまとめます。
	テーマ
	見つかったこと

	充実した経験の共通点
	

	苦しかった経験の共通点
	

	自然に発揮していた強み
	

	大切にしたい価値観
	

	モチベーションが上がる条件
	

	避けたい環境
	

	今後の仕事に必要な条件
	




	次の文章を完成させてください。




私は、　　　　　　　　　な人に対して、


　　　　　　　　　という強みを使い、


　　　　　　　　　という価値を提供する時に、充実を感じやすい。


そのためには、　　　　　　　　　という環境が必要である。




10  仕事の仮説をつくる
ここで初めて、職種や働き方の選択肢を考えます。結論ではなく仮説で構いません。
	選択肢
	合っていそうな理由
	不安・不足情報
	次に確かめること

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	




転職せず、今の仕事や社内異動で変えられることはありますか？



副業・学習・人に話を聞くなど、小さく試せることはありますか？





11  次の一歩を決める
自己理解で終わらせず、仮説を確かめる行動につなげます。
今、最も確かめたい仮説は何ですか？



そのために、誰に話を聞きますか？


どんな仕事・求人・働き方を調べますか？


1週間以内に行う小さな行動は何ですか？



	行動
	期限
	できたらチェック

	
	
	□

	
	
	□

	
	
	□




	今すぐ人生の答えを決める必要はありません。自分についての仮説をつくり、小さく確かめながら更新していきましょう。






12  一人で整理しにくかったこと
シートを書いても整理しきれない部分は、対話によって言葉になることがあります。
□ 経験の共通点が見つからない
□ 自分の強みが分からない
□ 価値観を絞れない
□ 理想と現実のバランスが分からない
□ 転職すべきか判断できない
□ 選択肢を仕事に結びつけられない
□ 書いた内容が本音なのか自信がない
無料相談のご案内
	「一人では整理しきれない」「転職すべきか迷っている」「このままでいいのか不安」という方向けに、無料相談を行っています。

答えを押しつけるのではなく、あなたの中にある考えや気持ちを一緒に整理する時間です。無理な勧誘は行いません。

無料相談：https://life-go.jp/lp/free-trial


無料相談後に必要であれば本サービスを受講いただくことも可能です。
対応できる人数に限りがありますので必要な方のみへのご案内となります。

サービスページ：https://life-go.jp/lp/coaching



ありのままの自分を知ることから、次の一歩は始まります。
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