
気持ちの充実度が高い気持ちの充実度が低い

青年の頃

現　在

大人に
なってから

部活　県大会
優勝で嬉しかった

就職後、初めての
ひとり暮らしで不安
好きだった祖母が
亡くなり寂しい

退職後、両親と同居
同居２年後に母が
亡くなり気持ちが沈む

結婚し子どもが
誕生して幸せ

趣味の家庭菜園
が生きがい

地域の碁会所で
囲碁を楽しむ毎日

仕事は毎日忙しく、
良いことや厳しいこと
など様々あったが、
充実した日 だ々った

思い出や経験を
振り返り、その時の
気持ちを書いて
みましょう

気持ちが沈んだ
出来事 嬉しい・幸せな気持ち

になった出来事

頑張ったこと
自慢したい出来事

人生を曲線で描く2
　人生の振り返りは、エピソードを曲線で描く方法もあります。曲線で描くと振り返り
の手助けになる場合があります。
　人生は選択の連続。「今の意思決定」を積み重ねながら、自分の人生という物語を 
紡いでいます。これからも自分らしい選択をするために人生を振り返ります。子どもの
頃から現在までを振り返り、仕事や頑張ったこと、大切な思い出や経験、良かった時、
悪かった時の気持ちを思い出して描いてみましょう。

【書き方の例】 
　高校生の時、部活動
の県大会で優勝した良
い思い出や、社会人に
なってからの出来事や経
験、頑張っていたことな
ど、アルバムなどを見な
がら振り返って書いてみ
ました。
　曲線は、自分の気持
ちの状況を感覚的に描
いてみました。
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気持ちの充実度が高い気持ちの充実度が低い

生まれた頃

こどもの頃

青年の頃

現　在

大人に
なってから

わたしの人生曲線 記入日　　　　年　　月　　日
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