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 理想の看護師のモデルが、ドラマの主人
公であってもOK （あまりにもドラマのイ
メージが膨らみすぎると、 現場とのギャッ
プを感じることもありますが……）。こ
こで大切なのは、“そのドラマのどんなこ
とが自分の心を揺さぶったのか”をはっ
きりさせておくこと。自分の心がどんな
ことを大切に思うのかを知ることは、看
護師を目指す気持ちの軸となるのです。
 皆さんのなかには、失望するような看護
師さんに出会い、“自分がいい看護師にな
って医療をよくするゾ！”と決心した人
もいるでしょう（“こんなふうになりた
くない”と思う人も、逆のロールモデル
といいます）。このとき大切なのは、も
ともとはその人もすてきな看護師さんを
目指していたのだろうと信じること。す

ると、理想ばかりでは語れない医療現場
の実態と課題がみえてきます。
 このように“看護師になりたい”気持ち
をまとめておくと、その後にとても役立
ちます。
 「私、 看護師に向いてないのかなあ」 と気
持ちが落ち込んだときにもぜひ、 この 「セ
ルフコーチングシート表」 を見直してみ
てください。「あっ、 そうだった！」 とすぐ
に気持ちを立て直すことができるからです。
 これをよく見える場所に貼って時々眺め
ると、看護を目指す気持ちの根本がブレ
ることがありません。貼る場所は、勉強
机やいつも目に入る場所がオススメ。
 写真に撮り、スマホの待ち受けにしたり
するのも、つねに目標を意識できる良い
方法ですよ。

セルフコーチングシート表

自分ヒストリー 未来年表
❶下の「誕生～看護学校」まで線でモチベ
ーションを表していき、どんな出来事があ
ったかも入れましょう。

❹その年代でどんなふうになって
いたいか、ライフイベントや取り
たい資格を記入してください

誕生～6歳 小学生 中学生 高校生 看護学校 新人 1年後 5年後 10 年後

❷自分はどんな子供だっ
たか

❸看護師を目指したきっ
かけは

❺未来はどんなふうにな
っていたいか

❻あなたが人生において大切にしてきたこと、していきたいこと（価値観）は
何ですか。５つほど〇をつけましょう
楽しさ　友情　信頼　満足　自由　健康　家族　安心　調和　知性　誠実　情熱　進化　
学習　努力　忍耐　寛容　正義　愛　時間　仕事　経済　安定　平和　成果　親密　 
友情　豊かさ　成功　達成　満足　名声　才能　率直　お金　貢献　成長　責任　尊敬　 
安全　挑戦　やすらぎ　承認　発展　正直　美　優しさ　独立　名誉　強さ　など

❼自分の長所（強み） ❾自分の欠点（弱み） 11他者からの欠点のリフ
レーム

❽強みをどう活かしますか 10弱みをどう克服しますか 12先生・実習指導者より

看護師という職業について
13こんな看護師になりたくないという
例をできるだけ具体的にあげてくださ
い。エピソードがある方はそれも書い
てください。

14こんな看護師になりたいなぁという
人はどんな人ですか。言動などを具体
的に書いてください。

15家族や知人が入院したり看取ったり
という経験はありますか。ある方はそ
のときに感じたことを書いてください。

16発表後、もらった感想を書いておき
ましょう。

＊❶と❹や折れ線グラフで描き込んでいく
＊12と16は自分以外からの言葉を入れるwrite




