
私が今感じているのは

なぜなら

私が手放さなければならないのは

それを実現するために踏むべきステップは 

最近学んだことの中で興味深かったのは 

私に一番必要なのは

そのニーズを満たすために私にできることの1つは 

私が今避けているけれど向き合わなければならないことは

そのためにまずできることは 

サポートが必要なときに頼りにできるのは 
私が今抱えている問題は

それに対処するためにできることは 

この1か月間、私が主に抱いていた感情は

なぜなら 

私の人生で一番大切な人たちとは、たとえば 

私が不安を感じているのは

その不安を和らげるためにできることは 

私が誇りに思っていることや最近達成したことは 

私が感謝しているのは

なぜなら 

私に喜びをもたらしてくれるのは 

私が楽しみにしているのは

なぜなら

私が今感じているのは	 例

なぜなら
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有意義なセルフチェック

出典： 
Calm, 10 mindfulness questions to help you check in with yourself. 2025年1月16日。
The University of Edinburgh, Self-reflection for wellbeing.
Walden University, Why self-reflection is key in great leadership. 

私たちは、ともすれば日々を漫然と過ごしてしまいがちです。少し立ち止まってじっくり考え、
自分にとって一番大切なのは何かを思い出してみましょう。以下のプロンプトを使用してセル
フチェックを行い、あなたにとって何が役立っているか、また何を変える必要があるかを考え
てください。このアクティビティをぜひ定期的に活用して、自分自身の心身に耳を傾け、方向
性を確認しましょう。

自己矛盾
                     親しい同僚がリストラに遭い、それ自体は悲しいけ
れど、自分自身が失業しなかったことに安堵してもいる。

https://www.calm.com/blog/check-in-with-yourself
https://global.ed.ac.uk/transitions-and-mentoring-toolkit/transitions-toolkit/transitions-for-wellbeing/self-reflection-for-wellbeing
https://www.waldenu.edu/online-masters-programs/ms-in-leadership/resource/why-self-reflection-is-key-in-great-leadership

