
《“わたしの強み”再発見シート》 
～過去の経験の中に、あなただけの「強み」が眠っています～ 

 
❏ 1. これまでに「人から喜ばれた」「感謝された」経験を思い出してみましょう 
（家族・職場・地域など、どんな場面でも OK） 
 
・………………………………………………………… 
・………………………………………………………… 
・………………………………………………………… 

 
❏ 2. 周りの人からよく言われること・ほめられることは？ 
（自分では気づきにくい「強み」は、他人の言葉にヒントが） 
 
□ 真面目なところ   
□ 丁寧なところ   
□ 聴き上手なところ   
□ 気配りができる   
□ コツコツ続けられる   
□ その他：…………………………………… 

 
❏ 3. 今までに「がんばって乗り越えたこと」は？ 
（小さなことでも OK です。“できた”経験が、あなたの土台です） 
 
・………………………………………………………… 
・………………………………………………………… 
・………………………………………………………… 

 
❏ 4. 「当たり前にできるから気づいていない」ことを書き出してみましょう 
（例：料理を工夫できる／家計管理が得意／人と自然に話せる…など） 
 
・………………………………………………………… 
・………………………………………………………… 

 
 



❏ 5. 自分の中で「実は大事にしている考え方」や「信条」はありますか？ 
（あなたの価値観が、あなたの強みにつながっています） 
 
・………………………………………………………… 
・………………………………………………………… 
 


