子ども時代を思い出すワーク

1. 昔好きだった遊びはなんでしたか

	








2. 昔、秘密にしていたことはなんですか　

	








3. 子供の頃、好きだった食べ物、おいしかったものはなんですか

	










4. 子供の頃、感動したことはなんですか

	








5. なりたかったものはありますか

	








6. 好きだったマンガやアニメ、タレントはありますか

	








7. 好きだった科目はなんですか

	







8. だだをこねたことはなんですか？だだをこねたかったこと、甘えたかったことでもいいです

	








9. 親にしてもらってうれしかったことはなんですか

	








10. ほめられてうれしかったことはなんですか

	












では、さらに掘り下げて、子ども時代を振り返ってみましょう。

11. あなたが子どもの頃、親はどんな感じでしたか？
 親の感情、健康、性格、経済面などについて書いてください。

例：
感情）
· ヒステリック
· ストレスでイライラしている
· 穏やか
· 精神的に不安定
· やさしい
· 厳しい

	







健康）

· 病気がち、重い病気をしていた
· 心の病があった
· いつも疲れてしんどそう
· 事故にあってケガした
· 大きな手術した
· 病気または事故などで亡くなった
	








性格）
· 明るい・暗い
· 社交的
· あまりしゃべらない
· 口うるさい、すぐ怒る
· なまけもの
· 責任感がある・ない
· 人に迷惑かけるのがキライ

	








経済）
· 貧乏
· 裕福
· ケチ
· 借金がある
· 浪費グセがある
· ギャンブルにはまっていた

	








12．親との関係はどんな感じでしたか？あなたに対して、親はどんな態度でしたか？

例：
· 大事にしてくれた
· 「～しなさい、するな」と口うるさく言われた
· 過保護だった
· ほめてくれなかった
· 親の言う通りにしないと怒られた
· たたかれた
· あまり心のことは話さなかった

	










13．あなたは、どんな子供でしたか

例：
· 明るい、活発
· おとなしい
· 友達が多い、少ない
· よく叱られた
· 一人でいることが多かった
· 一人でよく遊んだ
· ゲームや本が好きだった
· 勉強（運動、音楽など）が得意

	








14．子供の頃、さびしかったことは何ですか

例：
· 親が仕事で忙しくて家にいなかった
· 親が自分以外の兄弟をかわいがっていた
· ひとりで留守番をしていた
· コンビニなどの料理ですまされた
· あまり自分に関心を持ってくれなかった
· 親がかまってくれなかった
· 親が病気だった

	








15．寂しかったり、辛かった時、どうしていましたか？

例：
· ゲームやテレビ、音楽などで、気をまぎらわせていた
· ペットとあそんでいた
· 日記を書いた
· 大丈夫なふりをした
· 明るくふるまった
· 親に言えなかった
· 親に言ったけど、ちゃんと聞いてくれなかった

	










16．親はそんなあなたにどう接していましたか？

例：
· 必要な時は話を聞いてくれた
· きっと気づいていないと思う
· 何か言うと、余計に怒られた
· めんどうくさそう
· 怒ったりはしなかったけど、分かってはくれなかった

	








17．子どもの時の自分を思い出して、今、どんな気持ちですか？

例：
· さびしい
· 悲しい
· 満たされない
· あまり思い出したくない

	







18．子どもの自分になんて言ってあげたいですか？　
インナーチャイルドをいやす言霊を聞いてから、自分なりの言葉を考えてみるのもいいと思います。

	










[bookmark: _GoBack]
　子どもの頃感じた、寂しかったこと、悲しかったことは、いくつになっても、心の奥底に刻まれています。
　大人になってからも、同じような思いを、どこかで、違う誰かに対して、しているかもしれませんね。
　そんな時は、子どもの時に感じた寂しさ、悲しさが、一緒になって込み上げてくるものです。
　１つ１つの感情を丁寧に拾い上げて、「そうだね、そう思うんだね」と、心から認めてあげると、少しずつ、心がほっこりしてきます。その繰り返しのプロセスで、大人の自分も、心の中にいるインナーチャイルドも、一緒にいやされていきます。

