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（３） 〜２つの視点で考える〜 キャリア＆子育て分析シート 
 

使用の手引き 
 

１．想定する対象者 

(1) 子育てしながら働くことを負い目に感じて（子供がかわいそう等）辛くなっている女性 

(2) 職場に迷惑をかけているのではないかと悩んでいる女性 

(3) 仕事も家事・育児も自分がやらなくては、と抱え込み、一杯一杯になっている女性 

 

 但し、上記のような課題は特になくても、両立中である女性、将来育児と仕事の両立を考えて

いる女性や、これから産育休に入る女性に対し、働く事を多面的に捉え、両立のポジティブな面

に気づいて頂く目的でも使用可能です。その際は「迷ったこと、困ったこと」欄は記入する必要

はありません。 

 また、本ツールはグループ・カウンセリングでの使用にも適しています。相談者ひとりでは思い

浮かばないようなポジティブな意見が出る事があります。 

 

２．使用上の注意点 

(1) 相談者の状況、価値観、ニーズは多様です。「女性も働き続けるべき」等といったキャリアコ

ンサルタント側の価値観を押し付けるような事の無いよう、目の前の相談者の「自分らしさ」

を丁寧に聞き取り、尊重しましょう。 

(2) キャリアコンサルタント自身が性別役割にとらわれたものの見方をしないように留意しまし

ょう。 

(3) 相談者の不安や疲労感が強い時には、ポジティブな視点を持とうとしても難しい事もありま

す。そのような時は無理に使用せず、不安や疲労感を受け止め、まず、そちらにフォーカスし

た支援を行いましょう。十分な信頼関係を築き、相談者の状況を見て使用して下さい。 

(4) 「迷ったこと、困ったこと」欄は、相談者から語られた不安や迷いを整理して書き込むもの

です。特にそうした話題が出なかった場合にはあえて書き込む必要はありません。「良かった

事、役立つ事、充実する事」を質問し、記入していきましょう。子育てと仕事を多面的に捉え、

両立に良い面がある事に気づきを促し、柔軟に「自分らしい生き方・働き方」を考えられるよ

う、支援します。 

 

３．使用方法 

(1) 面談の中で相談者が語った問題を、「xさんが今、気になっているのは、こういう事ですね。」

と、シートに一緒に書き出し、整理していきます（参照：記載例Ａ）。カテゴライズするだけ

でも、何を悩んでいるかが「見える化」できます。 

(2) 「それでも頑張ってこられた理由は？」「ここまで乗り越えてこられたのはどうしてですか？」

「働いている事で、どんな良い点、充実する点があるでしょう？」等と問いかけて、言語化し

てもらい、シートに一緒に書き込んでいきます（参照：記載例 B）。例えば「収入が得られる事」

と出たら、その事によりどんな良い点があるかを具体的に聴き、記入していきます。 

(3) すぐに出てこなくても、キャリアコンサルタントが色々と例を挙げたりせず、少し考える時

間を取ってみましょう。しばらく考えても出ない場合には、「こういう考え方もあるようです。

１つの例ですが、参考までに。」と「参考：「働く」良い事、役立つ事、充実する事 〜違う視

点で見てみると。。。」を渡して見てもらいます。 

(4) 感想を聞いたり、もし共感できるものがあれば印をつけてもらい、なぜそれに共感できるの

かを語ってもらいます。 

(5) 相談者が、両立のポジティブな面にも気づき、２つの視点を持って柔軟にキャリアを考える

きっかけを提供したところで、「自分らしい生き方、働き方」について気づいた事や感じた事

を自分の言葉で、語ってもらいます。必要に応じて、シートの「私らしい生き方・働き方」に

記入します。
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作成例 
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