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ワークブックの使い方 

このワークブックは、あなたのインナーチャイルドを癒し、 

ワンダーチャイルドへと変容させる旅の記録です。 

このワークブックには、インナーチャイルドを癒すための実践的なワークが含まれています。 

 

 

【使い方のポイント】 

✓ 完璧を目指さず、正直に、自分らしく書く 

✓ 一度に全部やろうとせず、自分のペースで 

✓ 感情が溢れてきたら、それを大切にする 

✓ 定期的に見返して、成長を確認する 

✓ 必要に応じて、信頼できる人のサポートを受ける 

 

準備はいいですか？ 

それでは、あなたの中の小さな子どもに会いに行きましょう。 

焦らず、優しく、自分のペースで進めてください。 
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ワーク 1：インナーチャイルドとの出会い 

まず、あなたの中のインナーチャイルドに出会いましょう。 

静かな場所で、リラックスして取り組んでください。 

 

1. あなたのインナーチャイルドはどんな子ですか？ 

目を閉じて、幼い頃のあなたをイメージしてください。 

何歳くらいの子が見えますか？ 

その子はどんな表情をしていますか？ 

何を着ていますか？ 

 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 
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2. その子は何を感じていますか？ 

寂しさ？怒り？悲しみ？恐れ？その子が抱えている感情を感じてみてください。 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________

3. その子は何を求めていますか？ 

愛？承認？安全？自由？その子が本当に欲しかったものは何ですか？ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________
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ワーク 2：過去の傷を認める 

傷を癒すための第一歩は、その傷を認めることです。 

怖いかもしれませんが、優しく、自分に寄り添いながら書いてみてください。 

 

《 幼少期の辛かった記憶 》 

特に辛かった出来事、傷ついた経験を思い出せる範囲で書いてください。 

（無理に思い出そうとしなくて大丈夫です） 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 
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《 大人になっても繰り返してしまうパターン 》 

いつも同じような問題に直面する、同じような関係性になる、など。 

あなたが繰り返してしまうパターンはありますか？ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 
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ワーク 3：インナーチャイルドへの手紙 

今の大人のあなたから、幼い頃のあなたに手紙を書きましょう。 

「もう大丈夫だよ」「あなたは悪くないよ」など、 

その子が聞きたかった言葉を伝えてあげてください。 

 

親愛なる、幼い頃の私へ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 
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________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

今の私より 
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ワーク 4：インナーチャイルドからの手紙 

今度は逆に、幼い頃のあなたから、今の大人のあなたへ手紙を書いてみましょう。 

その子は何を伝えたいでしょうか？ 

利き手でない方の手で書くと、より自然に書けることがあります。 

 

大人になった私へ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 
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________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

幼い頃の私より 
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ワーク 5：感情の解放 

抑え込んでいた感情を解放しましょう。 

怒り、悲しみ、寂しさ、恐れ...どんな感情も、感じていいのです。 

 

《 怒りを感じる 》 

誰に対して怒りを感じますか？ 

何に対して怒っていますか？ 

遠慮せず、正直に書いてください。（誰も見ていません） 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 
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《 悲しみを感じる 》 

何が悲しいですか？何を失いましたか？泣きたい気持ちを言葉にしてみてください。 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________

《 寂しさを感じる 》 

どんなときに寂しいですか？誰にそばにいてほしかったですか？ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________
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ワーク 6：自己肯定のリスト 

自分の良いところ、できること、好きなところを書き出しましょう。 

「こんなこと」と思わず、どんな小さなことでも書いてください。 

 

私の良いところ・できること： 

1. 

_____________________________________________________________________ 

2. 

_____________________________________________________________________ 

3. 

_____________________________________________________________________ 

4. 

_____________________________________________________________________ 

5. 

_____________________________________________________________________ 

6. 

_____________________________________________________________________ 

7. 

_____________________________________________________________________ 

8. 

_____________________________________________________________________ 

9. 

_____________________________________________________________________ 

10. 

_____________________________________________________________________ 
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11. 

_____________________________________________________________________ 

12. 

_____________________________________________________________________ 

13. 

_____________________________________________________________________ 

14. 

_____________________________________________________________________ 

15. 

_____________________________________________________________________ 

16. 

_____________________________________________________________________ 

17. 

_____________________________________________________________________ 

18. 

_____________________________________________________________________ 

19. 

_____________________________________________________________________ 

20. 

_____________________________________________________________________ 
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ワーク 7：許しのワーク 

 

許しは、相手のためではなく、あなた自身を自由にするためのものです。 

準備ができたときに、取り組んでください。無理に許そうとしなくて大丈夫です。 

 

《 他者を許す（準備ができたら）》 

あなたを傷つけた人や状況に対して、「許す」という気持ちを書いてみてください。 

例）「私は○○を許します。」 

「許せない気持ちを手放して、私はこの思いから自由になります。」 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 
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《 自分を許す 》 

自分を責めていることは何ですか？ 

そのことについて「私は自分を許します」と書いてみてください。 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 
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ワーク 8：新しい信念を作る 

古い否定的な信念を、新しい肯定的な信念に書き換えましょう。 

古い信念（否定的） 新しい信念（肯定的） 

例）私には価値がない 例）私にはありのままで価値がある 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ヒント】新しい信念は下記のように書いてみましょう： 

• 「私は〜である」という現在形で 

• 肯定的な言葉で（「〜しない」ではなく「〜する」） 

• 自分が信じられる範囲で 
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ワーク 9：理想の未来を描く 

インナーチャイルドが癒され、ワンダーチャイルドとして輝いているあなたを想像してみましょう。 

 

《 1年後のあなた 》 

インナーチャイルドが癒された 1 年後、あなたはどんな人生を送っていますか？ 

どんな気持ちで毎日を過ごしていますか？ 

 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 
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《 理想の一日 》 

朝起きてから寝るまで、理想の一日を具体的に描いてみてください。 

 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 
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ワーク 10：感謝のワーク 

傷つきながらも、あなたはここまで生きてきました。 

そのことに感謝し、自分を労ってあげましょう。 

 

♥ 頑張ってきた自分への感謝 

辛いことがあっても、ここまで生きてきた自分を褒めてあげてください。 

「よく頑張ったね」と伝えてあげましょう。 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________  
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♥ 支えてくれた人・ものへの感謝 

あなたを支えてくれた人、助けてくれたもの、救いになったことに感謝しましょう。 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________
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日々の実践記録 

毎日のインナーチャイルドケアを記録しましょう。 

継続することで、確実に癒しは進んでいきます。 

 

第 1週の記録 

Day 1  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

Day 2  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

Day 3  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 
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Day 4  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

Day 5  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

Day 6  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

Day 7  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 
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第 2週の記録 

Day 8  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

Day 9  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

Day 10  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

Day 11  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

  



24 
©Angelart 

 

 

Day 12  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

Day 13  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

Day 14  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

第 3週の記録 

Day 15  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 
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Day 16  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

Day 17  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

Day 18  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

Day 19  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 
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Day 20  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

Day 21  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

第 4週の記録 

Day 22  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

Day 23  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 
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Day 24  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

Day 25  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

Day 26  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 

 

Day 27  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 
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Day 28  月  日（ ） 

今日の気分：  □ 良い  □ 普通  □ 辛い 

今日、インナーチャイルドに何を伝えましたか？ 

________________________________________________________________________ 

今日の気づき・変化： 

________________________________________________________________________ 
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ワークを終えての振り返り 

 

ワークを通して、どんな変化がありましたか？ 

どんな気づきがありましたか？自由に書いてみてください。 

 

最も大きな気づきは？ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________  
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インナーチャイルドに対する気持ちの変化は？ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 
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これから大切にしたいことは？ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

  



32 
©Angelart 

 

 


