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“私らしく”のその先へ
私たちは　誰かのコピーには　なれない

ロールモデルに自分を合わせるのではなく
自分の中にある声に気づき、自分で選ぶ、
自分だけの生き方を一緒に考えませんか。

誰の真似でもなく、役割でもない、
世間にあふれる“自分らしく”の言葉の
その先を見つけるための学び場です。

我孫子市オンライン男女共同参画連続講座テーマから
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❹判断基準としての自分のポリシーをつくる

　まず、第一に楽しむこと。誰もができるこ

とであっても誰もやらないような方法でや

ること。何を愛するかで判断すること。私は

人の人生が良くなることのお手伝いをする

ことが好きです。だからトリセツづくりの話

をみんなに話していきたい、広めていきたい

と思っています。また、今日の前半で私の経

歴の話をしましたが、一通り話しただけなら

「そんなキラキラな人生、私には関係ない」っ

て思われてしまうだけ。そこで誰もやらない

ような方法として、思うようにいかなくて、

落ち込んだり、迷ったりしたことも加えてみ

ました。いかがでしたでしょうか。

■⾃分のポリシーを作成

（判断基準をつくる）
・楽しむ。
・誰もができることを誰もがやらないようにやる。
・何を愛するかで判断する。

❺それでも解決できないときの高次元の自

分からのアドバイス

　私には、高いところから自分を見守ってい

るもう一人の自分がいて、つらい時にアドバ

イスをくれて自分を守ってくれると考えて

います。その高次元の自分からのアドバイス

を書いておいて、落ち込んだときにこのペー

ジを開いてみます。けっこう厳しいアドバイ

スなんです(図右上）。

　さあ、みなさんもそれぞれの「自分のトリ

セツ」づくりを始めてください。

　一発で完璧にできることなんて誰にもあ

りません。トリセツを作って自分の人生に向

き合って、どんどんブラッシュアップしてく

ださい。より活躍できる、あなた自身の人生

を歩むために！

■ 髙橋さんの「高次元の自分」からのアドバイス

あなたはできる。

もし、やらないとしたら、それは、できない、
やらない理由を探しているだけ。

仕事、家庭、恋愛、結婚、人間関係、全て自分の
思うまま。心の赴くままにすればいい。

何も心配することはない。

特別に何かしなければいけないこともない。

ただ願い、イメージし、それに向かって今で
きることをコツコツと重ねるだけ。

できる！　自分が人生の主役になる！

気づきメモ
髙橋さんのトリセツから自分にも生かしたいこと

作ってみよう　私のトリセツノート
　次のページから16ページまでは、トリセ

ツシートです。中綴じから上手に

はずして表紙を付ければ独立し

たノートも作れます。

　第2回ワークショップの

講師・野際里枝さんのデザ

インです。使い方は17、18

ページをご覧ください。
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自分のトリセツ これまでの記録を分析して、自分の○○する方法（トリセツ）を

作ってみましょう。

年　　　月　　　日　～　　　　年　　　月　　　日 の記録より
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自分のトリセツ これまでの記録を分析して、自分の○○する方法（トリセツ）を

作ってみましょう。

年　　　月　　　日　～　　　　年　　　月　　　日 の記録より
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Date:

作ってみよう　私のトリセツノート　　7～16ページのトリセツシートの使い方
野際里枝さん　　　つくろう　話そう　トリセツワークショップから

まず、髙橋明希さんの「トリセツの

作り方」のおさらいから。

❶目的を確認する（右図）

❷手順

（1）自分を観察する

（2）書く（記録する）

（３）分析する

(1)自分を観察する

　一日を過ごす中で、自分の感情や状態に目を

向けてみましょう。たとえば今日、朝起きた時、食

事をしている時に、どんな状態、どんな気持ちで

したか。「イライラしている」と感じたことがあった

らそれは何をしているときでしょうか？　観察した

ら、さあ、書いてみましょう。

（2）書く

　7～14ページの記録シートを使います。1日1ペ

ージで8日分あります。必要に応じてコピーして

増やしてください。

　1ページを3つのエリアに分け、それぞれの欄に

①できごと②その時の自分の状態・感情・行動

を書いていきます（右図）。

　①に書くできごとは時間を入れ、時系列で書き

ましょう。②に書く感情や気分は、簡単な顔マー

クのイラスト（右図）や10点満点の点数で、視覚

化、数値化することがポイントです。あとから見返

した時に分かりやすくなります。

次ページの
野際さん作成の
記入例を参考に
▶▶▶　

野際　里枝さん
あびこ市民活動ステーションコーディ
ネーター。東京都足立区在住
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