
就 活 で は 「 自 信 が な い 」「 人 に 誇 れ る 経 験 が な い 」
と 感 じ て 、 な か な か 一 歩 を 踏 み 出 せ な い …
そ ん な 声 を よ く 聞 き ま す 。
 
で も 実 は 、 “ 大 き な 成 功 体 験 ” で な く て い い の で す 。

 　 遅 刻 せ ず に 通 っ た ア ル バ イ ト
 　 人 前 で 自 分 の 意 見 を 言 え た こ と
 　 苦 手 だ っ た 電 話 に 出 ら れ た 日
 　 1 日 だ け で も 続 け ら れ た 行 動 習 慣

そ ん な “ 小 さ な で き た ” を 、 自 分 の 「 で き る 力 」 の
証 と し て 大 切 に し て み て く だ さ い 。

 過 去 に で き た こ と は 、 未 来 に も き っ と で き る こ と 。
 自 信 の 芽 は 、 日 々 の 積 み 重 ね の 中 に あ り ま す 。

“ 成 功 体 験 ” は 小 さ く て も 大 丈 夫
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サ ポ ス テ 通 信
中 河 内

令 和 ８ 年 ３ 月 号



「 就 活 」 も 「 準 備 」 も 、 完 璧 じ ゃ な く て 大 丈 夫 。

“ 今 の 自 分 ” を 受 け 入 れ る こ と が 、 前 に 進 む 力 に な り ま す !

　 　 ミ ニ ワ ー ク

次 の 3 つ を 書 き 出 し て み よ う

①  今 日 、 自 分 を ち ょ っ と 褒 め た い こ と ：

 （ 例 ） 朝 ち ゃ ん と 起 き ら れ た ／ 電 車 に 乗 れ た ／ 来 所 し た 、 な ど

②  最 近 ち ょ っ と 嬉 し か っ た こ と ：

 （ 例 ） 話 を 聞 い て も ら え た ／ 面 白 い 動 画 を 見 つ け た ／

　 　 　  天 気 が 良 か っ た 、 な ど

③  今 の 自 分 に 、 こ ん な 言 葉 を か け て み た い ：

 （ 例 ）「 よ く や っ て る よ 」「 ち ょ っ と ず つ で い い よ 」

       「 え ら い ね 」 な ど

“ 今 の 自 分 ” に  O K を 出 す 練 習

📞  ま ず は 電 話 で ご 予 約 を

「 ま ず は 見 学 だ け し て み た い 」「 ち ょ っ と 話 を 聞 い て ほ し い 」

 そ ん な き っ か け で O K で す ◎ お 気 軽 に ご 連 絡 く だ さ い ♪

☏  0 6 - 6 7 8 7 - 2 0 0 8

「 も っ と 頑 張 ら な い と … 」
「 こ ん な 自 分 じ ゃ ダ メ だ … 」
そ ん な 思 い が あ る と 、
就 活 も 自 分 自 身 も 苦 し く な っ て し ま い ま す 。

だ か ら こ そ 、 ま ず は “ 今 の 自 分 ” に O K を 出 す
練 習 を し て み ま せ ん か ？


