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（１）自己理解～行動・特徴把握シート 
 

使用の手引き 
１．想定する対象者 

(1) これまで自分自身をふりかえってこなかった（客観視してこなかった）中高年 

  

 但し、「これまで先のことは考えず来てしまった中高年」に対し自らの強みや弱みを明確に

し、①いつまでに②何を③どのように改善するかを明確にし、今後のライフプランを立てる

ために使用可能です。 

 

２．使用上の注意点 

(1) 導入として、仕事や他者に対しどのようにかかわってきたかを整理するために「気づき

のシート」を使い関係構築を深めてください。 

  但し、自らを語り自己開示ができていれば「気づきのシート」を使う必要はありません。 

 

(2) ワーク３では相談者ができていないことを明確にする必要あります。相談者にとっては

苦しい作業になるので関係性を保ち関わってください。 

 

３．使用方法 

(1) 職場にいてほしい
・ ・ ・ ・ ・

と思われる中高年、職場にいて
・ ・

ほしく
・ ・ ・

ない
・ ・

と思われる中高年とは、ど

のような人材なのか整理し、自分には何が足りていて何が足りていないかを明確にする

ワークです。 

 

(2） 職場に
・

いて
・ ・

ほしい
・ ・ ・

と思われる中高年、いて
・ ・

ほしく
・ ・ ・

ない
・ ・

と思われる中高年人材について考

え、自己の足りてない能力に気づき、①いつまでに、②何を、③どのように改善するか

を明確にすることが目的です。 

     また、効果として、70 歳雇用時代をふまえ、意識変革することで、前向きな気持ちを

持ち、生産性の上がる社員となり、できるだけ長く働きがいや生きがいを持った職業人

生を送ることが可能になります。 

 

(3) インテーク面接では、相談者とキャリアコンサルタントとの信頼関係の構築が大切です。

ここでは、相談者との関わりを大切に、傾聴技法を使い丁寧にかかわる必要があります。

また、相談者が何を言いたいのか、何を相談したいのか相談者の主訴を明確にしていき

ます。インテーク面接では、インフォームド・コンセントを行います。相談者は、自分

のことは自分で決める自己決定権を持っています。キャリアコンサルタントは相談者に

説明する義務があり、相談者が自分の意志で決定できる支援をすることが大切です。今

後、相談者がどのような職業人生を送りたいかを整理できるよう関わります。 

 

(4) シニア社員は、①このまま会社に残れると安易に考えている層（客観視してこなかった）

層、②これまで先のことはあまり考えず来てしまった層、③エンプロイアビリティが高

い層、の３種に分けることができます。それぞれの置かれている状況の中で何を明確に

し、何を目標にすべきかを支援することが必要とされています。本ワークは「①このま

ま会社に残れると安易に考えている層」に向けて、自分自身を客観的に見ることにより、

強みや改善すべきところを早期に発見し補強すると同時に、これからの仕事を前向きに

取り組むことができるよう、意識の変革を支援するワークです。 

    ※「環境変化を考える」ワークとうまく併用しながら実施すると効果的です。 
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（5）ワーク１に入る前に、導入として「気づきのチェックシート」を使い自己の特性を相談

者に再確認させてください。ただし、自らを語り自己開示ができていれば「気づきのシ

ート」を使う必要はありません。 

 

（6）ワーク１ 

   「職場にいて
．．

ほしい
．．．

中高年と、いてほしくない
．．．．．．．

中高年の行動・特徴を挙げてください。」

「いくつでも結構です。」「最後に、両者を比較して、態度・行動の違いを書き出させて

ください。」 

 

Point：パーソナリティ、スキル、他者からの評価、環境等から、できるだけ詳しく挙げていただきましょ

う。 

 

（7）ワーク２ 

   次にワーク１を自分に置き換えさせます。まずは「職場にいてほしい」と周りから思わ

れていると考える、自分について書き出させます。 

 

Point：ここは、ワーク１で挙げた中で、相談者ができているところを明確にするワークです。自己肯定

感や自己評価が低い相談者は過小評価をする傾向にあるので、できているところは称賛し相

談者が自信を持てるように関わりましょう。その際、企業特殊的能力（その会社でしか通用しな

いスキル）と一般能力（どこでも通用するスキル）を整理しておくことも大切です。 

 

（8）ワーク３ 

   これもワーク１を自分に置き換えさせます。「職場にいてほしくない」と周りから思わ

れていると考える、自分を書き出します。 

 

Point：ここでは、ワーク１で挙げた中で、相談者ができていないところを明確にするワークです。でき

ていないことを明確にすることは相談者によっては苦しい作業になるので、関係性を保ちなが

ら、注意しつつ関わりましょう。また、何がどのようにできていないかを具体的に整理できるよう

支援しましょう。 

 

（9）ワーク４ 

   ワーク１～3の（特にワーク３）、相談者が改善を要すると思われるところを、時期を

含めて具体的に書き出させます。短期的なスパンでも構いませんし、相談者の役職定年

等に照らし合わせ、中長期的なスパンでも（70 歳雇用時代をふまえ）スケジューリング

できるよう支援しましょう。 

 

Point:ここでは、ワーク３で挙げた中で、相談者ができていないところを「①いつまでに」とは緊要度に

より関わりをもって支援しましょう。「②何を」は具体的に相談者が目標設定できるよう明確に、

「③どのような方法で改善するか」は相談者が行動化できるよう相談者のレベルに合わせ具体

的に相談者が整理できるよう関わりましょう。また、具体的に行動化できるよう情報提供や方法

も伝えましょう。 
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作成例 
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