ソフィアさんワークシート　6月5日
『受講生の未来を“見える化”する設計ワーク』

🟠STEP① 想定する受講生像を描く
以下の問いに自由に答えてみましょう。
· この講座を一番必要としているのは、どんな人？
· どんな悩みを抱えて、日々どんな気持ちで過ごしている？
· どんな言葉をかけられたら、涙が出るほど嬉しいか？
例：40代女性／仕事と家庭でいっぱいいっぱい／「あなたはそのままで十分がんばってるよ」と言われたら涙が出る

🟠STEP②「ビフォー」の状態を具体化する
受講前の状態を、なるべくリアルな言葉で描き出します。
	心の状態
	行動パターン
	思考のクセ
	人間関係
	自己評価

	例：常に不安
	他人優先・NOが言えない
	すぐに自己否定
	頼られるが本音を言えない
	自信がない、影響力がないと感じている



🟠STEP③「アフター」の状態を描く
講座を終えたあとに、その人がどう変化していると理想的か？
心・行動・関係性・自己像の４方向から思い描いてみましょう。
	心の状態
	行動パターン
	思考のクセ
	人間関係
	自己評価

	例：落ち着きと余裕
	自分軸で選択できる
	「まあいいか」と流せる
	本音でつながれる関係が増える
	自分を信じられるようになる



🟠STEP④「講座を受けてよかった！」と思える瞬間は？
講座のどの場面で、受講生が“涙する”“感動する”だろう？
その感動のシーンをストーリーとして想像してみましょう。
例：
「今まで自分の本音を誰にも言えなかったのに、初めて涙と一緒に言えた」
「初めて“自分のために選んだ一日”を過ごせたとき」
「娘に“ママ、最近優しくなったね”って言われた」

🟠STEP⑤ ゴールを一言で表すなら？
「この講座を受けて、受講生はこうなれたらいい」
その一言ゴールを、キャッチコピーのように言語化してみましょう。

例：
「“私らしくて、ちょうどいい”人生を選べる人になる」
「感情に振り回されない“心の安全地帯”を自分の中に持てるようになる」
「気をつかう人生から、“本音でつながる人生”へ」
