
４つの
ステップで
あなたの
やるべきことが
はっきりわかる
こころをスッキリさせてステップアップ



@
kaigokaigo.sakura_purezennto1

プレゼントを
お受け取って下さり
ありがとうございます。

介護士は悩み多き職業です。
私自身３度の転職を経験。

答えにたどり着くまで
かなりの回り道でした。

私のような遠回りを
しないで欲しい
そんな思いでいっぱいです。

私の経験に基づいて作った
このワークシートが
あなたの人生設計に
お役に立てたら幸いです。



悩みの対処法が分かる

現在の悩みがはっきりする

このシートを使うと・・・

介護技術習得
コミュニケーション学習
資格取得
役職を⽬指す
転職活動開始   など

⾃分の⼤切なものが分かる

今取るべき行動がはっきりする



まずは
悩みを全て
書き出す

Ｐａｒｔ①

 サンプルを参考にして
空白のページに
ご自分で記入してみて下さい。



休⽇出勤があって困る
休⽇に連絡が来る
シフトがハチャメチャ
上司の圧がこわい
違う仕事がしたい
勉強する時間がない
異動願いが通らない
提案しても意⾒を取り⼊れて
貰えない
無理な移乗がありキツイ
苦⼿な先輩がいる
⾼齢者の⽅と話が続かない
認知症の⽅と上⼿に話せない
ご利⽤者様から暴⼒を受ける
セクハラなご利⽤者様でも
我慢しなくてはいけない
⽣理が乱れている
家族との⾔い争いが増えた

具体的に
全て

書き出す

⾝体がきつい
腰痛がある
⼿がしびれる
眠れない
家庭の事が出来ない
お惣菜を買うことが多くなった
お局様が苦⼿
もっと違う介護がしたい
ご利⽤者様が可哀そう
収⼊が少なすぎる
有給が取れない
休憩が取れない
サービス残業ばかりで嫌だ
早く帰りたい
家に仕事を持ち帰りたくない
運転が疲れる
家庭の事が出来ない
もっと寄り添った介護がしたい
同僚への気疲れがひどい
看護師さんが苦⼿
恋⼈と別れることが多い

サンプル①



サンプル②

分類する

体調

収⼊ 家庭
恋愛

休⽇
時間

⼈間
関係

仕事

無理な移乗がありキツイ
⽣理が乱れている
⾝体がきつい・腰痛がある
⼿がしびれる・眠れない

休⽇出勤がある・有給が取れない
休⽇に連絡が来る
シフトがハチャメチャ
勉強する時間がない

収⼊が少ない
⼿当が少ない
ボーナスが少ない
サービス残業が多い

違う仕事がしたい
異動願いが通らない
提案しても取り⼊れて貰えない
ケアの⽅法が古すぎる

お局様が苦⼿
同僚への気疲れがひどい
看護師さんが苦⼿
苦⼿な先輩がいる

家族との⾔い争いが増えた
家庭の事が出来ない
お惣菜を買うことが�くなった

恋⼈と別れることが多い

ご利⽤
者様

認知症の⽅と上⼿に話せない
ご利⽤者様から暴⼒を受ける
セクハラなご利⽤者様でも
我慢しなくてはいけない



サンプル③-1

体調

収⼊ ⼈間
関係

仕事
対処法

病院に⾏く
リフレッシュする
⼈に話す
美味しいものを⾷べる
体調不良の元を排除する
など

⽣活の⾒直し・節約
無駄遣いを減らす
断捨離してみる
転職を考える
講師になる
副業 など

⾃分に⾜りないものを⾝に付ける
研修に参加
介護技術を磨く
伝えるスキルを磨く
異動する
転職する など

⼈に話す
⾃分の思いグセを⾒つける
コミュニケーションスキルを磨く
異動する
転職する
など



対処法

サンプル③-2

休⽇
時間

ご利⽤
者様

家庭
恋愛

有給を使えるように交渉する
他の⼈でも仕事が出来るように
マニュアル化する
異動する
転職する など

あらゆる家電を使う・家政婦さんの利⽤
ネットスーパー・コープ等の利⽤
リーダーを下りる
正社員を辞める
パートになる
異動する
転職する など

上司に対応策を相談する
⾃分⼀⼈で抱えない
異動する
転職する 
介護職を辞める など



人生の中で大切なもの
を大切にする順位付け

自分の年齢・未婚、既婚でも
変わっていきますので

時々見直しが必要です。　
特に女性は育児や親の介護など

周りの状況に合わせて
自分も変わる必要があったりします。

そのためにも
「現状の把握」は大切。

今の自分には何が１番大切か。
後悔のないように
決めて下さい。

サンプル④

収⼊・仕事・体調・家庭恋愛
休⽇時間・ご利⽤者様・⼈間関係



悩みの対処法が分かる

現在の悩みがはっきりする

まとめ

介護技術習得
コミュニケーション学習
資格取得
役職を⽬指す
転職活動開始   など

⾃分の⼤切なものが分かる

今取るべき行動がはっきりする



具体的に書き出す

具体的に
全て

書き出す

具体的に書き出す

Ｐａｒｔ①



Ｐａｒｔ②

分類する
体調

収⼊ 家庭
恋愛

休⽇
時間

⼈間
関係

仕事

ご利⽤
者様



Ｐａｒｔ③-1

体調

収⼊ ⼈間
関係

仕事

対処法



対処法
Ｐａｒｔ③-2

休⽇
時間

ご利⽤
者様

家庭
恋愛



人生の中で大切なもの
を大切にする順位付け

自分の年齢・未婚、既婚でも
変わっていきますので
時々見直しが必要です。　
特に女性は育児や親の介護など
周りの状況に合わせて

自分も変わる必要があったりします。
そのためにも

「現状の把握」は大切。
今の自分には何が１番大切か。

後悔のないように
時間を掛けて探してください。

Ｐａｒｔ④

収⼊・仕事内容・体調・家族
休⽇時間・ご利⽤者様・⼈間関係



悩みの対処法が分かる

⾃分の⼤切なものが分かる

現在の悩みがはっきりする

まとめ

今取るべき行動


