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「わからない」を「どうしたら？」にリフレーミング 
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こんにちは。ほんわか倶楽部の村田 敦（つとむ）です。（自己紹介はこちら） 

この度はダウンロードいただき、誠にありがとうございます。 

 

このドキュメントは… 

 

note記事 

『「わからない」を「どうしたら？」に変える力 

心理支援者が育む 知的謙虚さ』 

この内容に伴うワークシートです。 

本文は、こちらをクリック 

 

 

漠然とした「わからない」を具体的な問いに分解し、思考を前向きに転換するためのツール

です。 

記事の内容を、日々の実践に活かすためにご活用いただけます。 
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https://note.com/pmc117/n/n39b214d46e08


ステップ１： 

現在の「わからない」を書き出してみる 

 

Ｑ１：「難しい」と感じているのは、どのようなものだろう？ 

 

 

 

 

 

 

Ｑ２： 「わからない」と感じているのは、どのようなものだろう？ 
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ステップ２： 

「なぜ？」と「どうしたら？」で深掘りしてみる 

 

Ｑ１： なぜ、そう感じるのだろう？ 

 

 

 

 

Ｑ２： その感情の背景には、どんな防衛や自己呈示が隠れているだろう？ 

 

 

 

 

 

Ｑ３： では、その状態を少しでも変えるために、どうしたら今の自分にできることがあるだろ

う？ 
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ステップ３：行動計画を立ててみる 

 

Ｑ１：今日できそうな小さな一歩って、何だろうか？ 

 

 

 

 

 

Ｑ２：今週できそうなことは、何だろう？ 

 

 

 

 

 

Ｑ３： 誰に協力を求められそうだろう？ 
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ステップ４：振り返り 

 

Ｑ１：実行してみて、どんな気づきがあっただろう？ 

 

 

 

 

 

 

Ｑ２：自分の感情や思考に、どんな変化があっただろう？ 

 

 

 

 

 

 

 

ご自身の心の声と行動を、少しずつ、重ね合わせていく。 

そのプロセス自体が、とても大切な時間です。 
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