
自己受容 自分自身をあるがままに受け入れる 

 

●私を構成しているもの 

役割  性格  性質  経験  体験  時代背景  性別  スキル  

考え方  信念  信条  思い込み  好きな事  嫌いな事  夢中になること 

得意  苦手  特徴  感情  大切にしていること  強み  弱み  夢  目標 

体型  趣味  言語  価値観  出身  生い立ち  生まれ  長所  短所 

知識  知恵  キャリア  職歴  持っているも  考え  セルフイメージ 

思考特性  行動特性  嗜好  好み  コミュニティー  友達  家族  体質 

願い  望み  願望  所属  仲間  能力  視点  etc. 

 

 

●長所のサンプル 

笑顔がいい  声がいい  声が通る・大きい・響く 字がきれい  感じやすい 

世話好き  面白い  まとめるのが上手い  力が強い  背が高い 

スタイルがいい  髪の毛がきれい   歯が丈夫   歯並びがいい  手先が器用   

明るい  指が長い  優しい正義感が強い   ユーモアがある   思いやりがある 

プラス思考   粘り強い   気配り上手   ほめ上手  話し上手   聞き上手   

料理上手  手早い  やりくり上手  丁寧   思慮深い  リーダーシップがある 

まじめ   頑張りや   足が速い   絵がうまい  楽器が上手い  歌がうまい  

のんき  からっとしている  さばさばしている  切り替えが早い  行動が早い 

整理能力がある  センスがいい  思いやりがある ect. 

 

●経験のサンプル 

失恋  倒産  平凡 トップ  ビリ  離婚  再婚  転職  主婦   暴走族  

引きこもり  オタク  結婚   落第  留年  合格   不合格引越し 転勤  

学生生活  海外留学  海外旅行  国内旅行 

破産  習い事  趣味  自然災害  火災  事故  企画  集団   所属  

挫折  失敗  悲劇  汚点  表彰  コンクール コンテスト 

入院  実習  子育て  虐待  孤独  病気  更生  作成  創造   体験  

暴力  逮捕  不登校 いじめ  逃避  旅  挑戦 ect. 

 


