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「想定外」をチャンスに変えるワークシート ～プランド・ハプンスタンスを使ってみよう！ シート作成日： 年 月 日

シートの使い方：左から①→②→③の順番に進んでください ※別紙の記入例をご参考になさってください

① 当てはまるもの全てにチェックを入れてください

□1つのことへのこだわりが強め

□新しいことより慣れていることの方が好き

□やったことがないことをやるのは避けたい

□初めてのことに挑戦するのは好きじゃない

□一度失敗したら諦めてしまいがち

□仕事や趣味が長く続かない

□うまく行かないとネガティブなことばかり考えてしまう

□失敗すると立ち直るのに時間がかかる

□「一度始めたことはやり通さなきゃダメだ」と思う

□「投資した時間やお金は回収しなきゃ」と思う

□「自分の天職はこの仕事しかない」と思う仕事がある

□今の仕事や役職を手放すのは正直怖い

□自分に自信がない方だ

□人から褒められても「お世辞かな」と思う

□失敗することをイメージしがち

□「人に相談したら迷惑かな」と思って相談しない

□失敗するのは嫌だから辞めておこうと思いがち

□リスクがあることはなるべく避けたい

□「安定」「安心」という言葉が好き

□結果が分かっていた方が落ち着くので好き

ここに

チェックが

ある人は…

こんな考え方を取り入れてみませんか？

・やりたいことは他の仕事でも実現出来るかも

・新しいことや初めてのことでも、やったら楽しいかも

・「本当に好きなこと」を思い切ってやってみよう

・ご縁があった仕事をまずは全力でやってみよう

【好奇心】を意識すると良いかも!?

② ①の各枠内に1つでもチェックがあったら②を読んでください

こんな考え方を取り入れてみませんか？

・一度失敗したけど次は成功するかも

・もう少し踏ん張って続けてみたら楽しくなるかも

・この失敗から何か学べることがあるかもしれない

・その学びを活かして新たな一歩を踏み出してみよう

【持久性】を意識すると良いかも!?

こんな考え方を取り入れてみませんか？

・進む道を変えた方が良いこともある

・より良い選択肢を選ぶことを躊躇わない

・夢だった仕事より自分に合う仕事があるかもしれない

・今の仕事を辞めても自分らしく生きる方法はある

【柔軟性】を意識すると良いかも!?

こんな考え方を取り入れてみませんか？

・自分を過小評価しているかもしれない

・自分でもやれば出来るかもしれない

・次こそはきっと上手くいく

・きっと助けてくれる人がいる

【楽観性】を意識すると良いかも!?

こんな考え方を取り入れてみませんか？

・失敗しても大丈夫

・どんな人も失敗する

・失敗から学べることが沢山ある

・たまにはリスクがあっても挑戦してみるのも悪くない

【冒険心】を意識すると良いかも!?

ここに

チェックが

ある人は…

ここに

チェックが

ある人は…

ここに

チェックが

ある人は…

ここに

チェックが

ある人は…

③ ②の各枠内の考え方を取り入れながら③の質問に回答してください

〇何か新しいことを始めるとしたら、何を始めますか？

〇「長く続けたい」と思うことはどんなことですか？

〇これまで「失敗から学べたこと」はどんなことですか？

〇今よりも良い選択肢があるとしたら、どんなものですか？

〇もし出来るとしたら、どんなことをやりたいですか？

〇助けてくれる人がいるとしたら、それは誰ですか？

〇リスクがあっても挑戦するとしたら、何をしたいですか？

【好奇心】

を意識して…

【持久性】

を意識して…

【柔軟性】

を意識して…

【楽観性】

を意識して…

【冒険心】

を意識して…
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記入例「想定外」をチャンスに変えるワークシート ～プランド・ハプンスタンスを使ってみよう！ シート作成日： 2024 年 1 月 28 日

シートの使い方：左から①→②→③の順番に進んでください ※別紙の記入例をご参考になさってください

① 当てはまるもの全てにチェックを入れてください

□1つのことへのこだわりが強め

□新しいことより慣れていることの方が好き

□やったことがないことをやるのは避けたい

□初めてのことに挑戦するのは好きじゃない

□一度失敗したら諦めてしまいがち

□仕事や趣味が長く続かない

□うまく行かないとネガティブなことばかり考えてしまう

□失敗すると立ち直るのに時間がかかる

□「一度始めたことはやり通さなきゃダメだ」と思う

□「投資した時間やお金は回収しなきゃ」と思う

□「自分の天職はこの仕事しかない」と思う仕事がある

□今の仕事や役職を手放すのは正直怖い

□自分に自信がない方だ

□人から褒められても「お世辞かな」と思う

□失敗することをイメージしがち

□「人に相談したら迷惑かな」と思って相談しない

□失敗するのは嫌だから辞めておこうと思いがち

□リスクがあることはなるべく避けたい

□「安定」「安心」という言葉が好き

□結果が分かっていた方が落ち着くので好き

ここに

チェックが

ある人は…

こんな考え方を取り入れてみませんか？

・やりたいことは他の仕事でも実現出来るかも

・新しいことや初めてのことでも、やったら楽しいかも

・「本当に好きなこと」を思い切ってやってみよう

・ご縁があった仕事をまずは全力でやってみよう

【好奇心】を意識すると良いかも!?

② ①の各枠内に1つでもチェックがあったら②を読んでください

こんな考え方を取り入れてみませんか？

・一度失敗したけど次は成功するかも

・もう少し踏ん張って続けてみたら楽しくなるかも

・この失敗から何か学べることがあるかもしれない

・その学びを活かして新たな一歩を踏み出してみよう

【持久性】を意識すると良いかも!?

こんな考え方を取り入れてみませんか？

・進む道を変えた方が良いこともある

・より良い選択肢を選ぶことを躊躇わない

・夢だった仕事より自分に合う仕事があるかもしれない

・今の仕事を辞めても自分らしく生きる方法はある

【柔軟性】を意識すると良いかも!?

こんな考え方を取り入れてみませんか？

・自分を過小評価しているかもしれない

・自分でもやれば出来るかもしれない

・次こそはきっと上手くいく

・きっと助けてくれる人がいる

【楽観性】を意識すると良いかも!?

こんな考え方を取り入れてみませんか？

・失敗しても大丈夫

・どんな人も失敗する

・失敗から学べることが沢山ある

・たまにはリスクがあっても挑戦してみるのも悪くない

【冒険心】を意識すると良いかも!?

ここに

チェックが

ある人は…

ここに

チェックが

ある人は…

ここに

チェックが

ある人は…

ここに

チェックが

ある人は…

③ ②の各枠内の考え方を取り入れながら③の質問に回答してください

〇何か新しいことを始めるとしたら、何を始めますか？

〇「長く続けたい」と思うことはどんなことですか？

・キャリアコンサルティングに関わる仕事

・興味があることについてブログを書くこと

〇これまで「失敗から学べたこと」はどんなことですか？

・転職フェアで、採用担当として初めて沢山の人の前で企業説明をした際、緊張して上手く話せな

かった。でも何度も挑戦するうちに緊張しなくなった。最初は下手でも、だんだん上手くなる。

〇今よりも良い選択肢があるとしたら、どんなものですか？

〇もし出来るとしたら、どんなことをやりたいですか？

・20代後半～30代前半の方のキャリアカウンセリング

・動物好きな人と繋がって、動物を救うために活動している人を応援したい

〇助けてくれる人がいるとしたら、それは誰ですか？

・仕事で出会ったキャリコン仲間

・これまで出会った＆これから出会う動物ボランティア仲間

〇リスクがあっても挑戦するとしたら、何をしたいですか？

・20代後半～30代前半の方のキャリアカウンセリングが出来る仕事を新たに始める。（成果が出せ

ないかもしれない、収入が減少するかもしれない、というリスクがあるが挑戦してみたい。）

・動物を救う活動をしている人に無償でキャリアカウンセリングをしたい。（ニーズを掘り起こす

ことが出来ず頓挫するかもしれないが、まずは始めてみたい。）

【好奇心】

を意識して…

【持久性】

を意識して…

【柔軟性】

を意識して…

【楽観性】

を意識して…

【冒険心】

を意識して…


