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過去 現在 未来

あなたが最も感謝している出来事は何ですか？ あなたがやる気を感じるのはどんな時ですか？ あなたが考える理想の老後の過ごし方は？

あなたが人生で最も影響を受けた人は誰ですか？ あなたが怒りを感じるのはどんな時ですか？
あなたの自叙伝が出版されるとしたら、どのようなタイトル
や内容になっていると思いますか？

あなたは子供の頃、どんな性格でしたか？ あなたが今の自分に最も足りないと思うものは何ですか？ あなたの人生において、夢や目標は何ですか？

今でも覚えている子供の頃の夢は何ですか？ あなたが最近感動したのは、どんな場面でしたか？ 1年以内にやってみたいことは何ですか？

今まで読んだ本の中で、記憶に残っている本は何ですか？ あなたが最近ハマっていることは何ですか？ 一生に一度は体験してみたいことは何ですか？

今まで買った中で最も良かったものは何ですか？ あなたが大切にしている言葉は何ですか？ 5年後、どのようになっていたいですか？

今まで訪れた場所で最も思い出深い場所はどこですか？ あなたにとって理想の休日の過ごし方は？ 自分はどのような人になりたいですか？

思い出に残っている先生はどのような先生ですか？ あなたの弱点は何だと思いますか？
10年後の自分が今の自分にアドバイスするとしたら、何と言
いますか？

思い出深く、懐かしい料理は何ですか？ あなたの長所は何だと思いますか？ 10年後の自分に一言声をかけるとしたら、何と言いますか？

過去に戻れるとしたら、いつに戻ってみたいですか？ あなたは周りからどのような人だと言われますか？
将来、周囲の人にどのような人だったと覚えていてもらいた
いですか？

学生時代に熱中していたことは何ですか？
今、変えたい（変革したい）と思っていることはあります
か？

20年後、世の中はどのようになっていると思いますか？

子供の頃、どんな遊びをしていましたか？ インスピレーションを得たい時、どんな行動を取りますか？
未来の自分から1つアドバイスをもらえるなら、どんな言葉を
聞きたいですか？

これまでで最も楽しかった旅行はどこですか？ 幸せを感じるのはどのような瞬間ですか？ もし1億円が当たったら、どうしますか？

これまでに困難や逆境を乗り越えた経験はありますか？ 人生においてワクワクを感じるのはどんな時ですか？ もし願い事が叶うなら、どんなことを願いますか？

これまでの人生で最も大変だった経験は何ですか？ ストレスが溜まった時の発散方法は何ですか？ 世の中にどのように貢献したいですか？

自分を褒めてあげたい経験は何ですか？ 尊敬できる人とはどのような人ですか？

初任給で買ったものは何ですか？
大切な人にプレゼントを贈るなら、誰に何を贈りたいです
か？

人生のターニングポイントとなった経験は何ですか？ 誰か一人だけ会えるとしたら、誰と会ってみたいですか？

どのような時にあなたは自分自身がレベルアップしたと感じ
ますか？

チャレンジしたいけれど踏み出せていないことはあります
か？

もし最後の晩餐だとしたら、誰と何を食べたいですか？
※ダイアログカードの紹介はこちら

※「過去」「現在」「未来」でそれぞれひらがな順に表記されています。クリックすると該当の問いへ遷移します。



※ダイアログカードの紹介はこちら

問い 詳しく聞く 未来について聞く 過去について聞く 逆説を聞く 仮説を聞く

あなたが最も感謝してい
る出来事は何ですか？

その出来事のどの部分に一
番感謝しているのですか？

今後、感謝の気持ちをどの
ように表現していきたいで
すか？

そのときのあなたの状況や気
持ちはどうでしたか？

そのときは感謝の気持ちを持
てなかったけれど、あとから
「ありがたかった」と思えた
経験はありますか？

その出来事がなかったら、
今のあなたはどう違ってい
たと思いますか？

あなたが人生で最も影響を
受けた人は誰ですか？

その人のどんなところに最も
影響を受けましたか？

その影響がこれからの人生に
どんな影響を与えると思いま
すか？

その人との出会いや関わりの
エピソードを教えてください。

その人と出会っていなかったら、
今のあなたに欠けていたかもし
れない考え方や行動はあります
か？

その人が今のあなたを見たら、
どんな言葉をかけると思いま
すか？

あなたは子供の頃、どんな
性格でしたか？

その性格は今でも残っていま
すか？

これからの人生で、その性格
をどのように活かしたいです
か？

その性格が影響した出来事は
ありますか？

「自分ってこんな性格じゃなかっ
たらよかったのに」と思ったこと
はありますか？それはどんな時
でしたか？

もし子供の頃の自分が、今の
あなたにアドバイスするとした
ら、何と言うと思いますか？

今でも覚えている子供の頃
の夢は何ですか？

その夢にどんな思いが込めら
れていましたか？

その夢に近づくために今できる
ことは何でしょうか？

その夢を持ったきっかけは何で
したか？

その夢とはまったく違うことに憧
れていた時期もありましたか？ 
それはどんなきっかけでした
か？

もし今、その夢を叶えるチャン
スが巡ってきたら、あなたは挑
戦しますか？ それとも別の道
を選びますか？

今まで読んだ本の中で、記
憶に残っている本は何です
か？

その本のどんな部分が特に
記憶に残っていますか？

その本から得たことを今後にど
う活かしたいですか？

なぜその本が印象に残ってい
るのか、読んだ当時の自分は
どんな状況でしたか？

期待していたのと違った印象を
受けた部分はありましたか？

もしその本を他の人に薦める
としたら、何と説明しますか？

「過去」の問い（あ行〜列挙）
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※ダイアログカードの紹介はこちら

問い 詳しく聞く 未来について聞く 過去について聞く 逆説を聞く 仮説を聞く

今まで買った中で最も良
かったものは何ですか？

その買い物を選んだ理由や
背景をもう少し詳しく教えてく
ださい。

今後、同じような買い物をする
としたら、どんな視点を大切に
したいですか？

その商品を買った当時のエピ
ソードを教えてください。

買ってみたけれど「やっぱり違っ
たな」と思ったものはあります
か？ そのとき、どうしてそう感じ
たのでしょうか？

もしその商品を手に入れてい
なかったら、何を買っていたと
思いますか？

今まで訪れた場所で最も思
い出深い場所はどこです
か？

なぜその場所が思い出深い
と感じたのか、理由を教えてく
ださい。

今後、訪れてみたいと思う場所
はどこですか？

その場所を訪れたとき、どんな
出来事がありましたか？

期待して行ったのに、思ってい
たほど印象に残らなかった場所
はありますか？それはなぜだっ
たと思いますか？

もしもう一度その場所に行ける
としたら、今のあなたは何を感
じると思いますか？

思い出に残っている先生は
どのような先生ですか？

その先生のどんなところが印
象に残っているのですか？

その先生の教えで今も意識し
ていることはありますか？

その先生と関わった中で、忘れ
られないエピソードはあります
か？

当時はピンとこなかったけれど、
あとから「あの先生の影響だっ
たんだ」と気づいたことはありま
すか？

もし今、その先生と再会できる
としたら、どんな話をしてみた
いですか？

思い出深く、懐かしい料理
は何ですか？

その料理のどこが好きです
か？

また食べるとしたら誰と食べた
いですか？

その料理にまつわる思い出は
ありますか？

その料理を今後食べられなく
なったとしたら、どんな気持ちに
なりますか？

その料理を他の人に説明する
としたら、どんな風に表現しま
すか？

過去に戻れるとしたら、いつ
に戻ってみたいですか？

なぜその時期に戻りたいと思
うのか、もう少し詳しく教えてく
ださい。

その時期に戻れたら、どんなこ
とをしてみたいですか？

その頃の自分に伝えたいこと
はありますか？

「もう二度と戻りたくない」と感じ
る時期はありますか？それはな
ぜですか？

逆に未来に行けるとしたら、い
つを選びますか？

「過去」の問い（あ行〜列挙）
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※ダイアログカードの紹介はこちら

問い 詳しく聞く 未来について聞く 過去について聞く 逆説を聞く 仮説を聞く

学生時代に熱中していたこ
とは何ですか？

その活動にどんな魅力があり
ましたか？

その活動は今の自分にどのよ
うに影響していますか？

当時の具体的なエピソードや仲
間との思い出はありますか？

まわりが熱中していたのに、自
分はあまり夢中になれなかった
ことはありますか？ それはなぜ
だったと思いますか？

もし今もう一度学生時代に戻
れるとしたら、改めて何に熱中
してみたいと思いますか？

子供の頃、どんな遊びをし
ていましたか？

その遊びを選んだ理由や、ど
んなふうに楽しんでいたか教
えてください。

その遊びから、今の自分に影
響していると感じることはあり
ますか？

その遊びにまつわる思い出は
ありますか？

遊びたくてもできなかった時の
記憶はありますか？

もしその遊びをしていなかった
ら、何をしていたと思います
か？

これまでで最も楽しかった
旅行はどこですか？

その旅行が最も楽しかったと
感じたのは、どんなところです
か？

今後、さらに楽しい旅行を計画
するとしたら、どんな場所に行
きたいですか？

その旅行中に起きた印象深い
出来事は何でしたか？

旅行が思い通りにいかなかった
場面はありましたか？

もし同じ旅行をもう一度すると
したら、何を変えたいですか？

これまでに困難や逆境を乗
り越えた経験はあります
か？

どのようにして乗り越えたの
ですか？

今後似た状況があったら、ど
のように乗り越えたいですか？

その時に支えになった人や言
葉はありましたか？

逆に、乗り越えられなかったら今
どうなっていたと思いますか？

他の人が同じ状況になったら、
どんなアドバイスをしますか？

これまでの人生で最も大変
だった経験は何ですか？

その“大変だった経験”をどの
ように乗り越えたのですか？

今後、似たような困難があった
としたら、どのように乗り越えた
いですか？

その経験の前後で、自分のど
んな部分が変わったと感じまし
たか？

その経験を振り返って、もう少し
楽にできた方法はあったと思い
ますか？

もしその大変な出来事がな
かったら、どんな今を過ごして
いると思いますか？

「過去」の問い（あ行〜列挙）
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※ダイアログカードの紹介はこちら

「過去」の問い（あ行〜列挙）

© 2025 Triple Value Inc. 6

問い 詳しく聞く 未来について聞く 過去について聞く 逆説を聞く 仮説を聞く

自分を褒めてあげたい経験
は何ですか？

どんな点を自分で褒めてあげ
たいと感じましたか？

これからの人生で、また自分を
褒めてあげたい瞬間をつくると
したら何をしますか？

その経験に至るまでにどんな
苦労や努力がありましたか？

他人から評価されなくても、自分
で自分を認めた経験はあります
か？

もしその経験がなかったら、今
の自身はどう変わっていたと
思いますか？

初任給で買ったものは何で
すか？

なぜそれを選んだのですか？
今、もう一度その時に戻れるな
ら、違うものを買いますか？

その買い物があなたの人生に
どんな印象を残しましたか？

「初任給では買わなかったけれ
ど、今思えば買っておけばよ
かった」と感じるものはあります
か？それはなぜですか？

もし今のあなたが、もう一度
“人生で最初の給料”をもらえ
るとしたら、何に使いたいと思
いますか？

人生のターニングポイントと
なった経験は何ですか？

そのターニングポイントで、何
が一番大きく変わりました
か？

その経験が、これからの人生
にどのように活かされていきそ
うですか？

その時の気持ちや周囲の状況
をもう少し詳しく教えてください。

その経験がなかった方がよかっ
たと思う瞬間はありますか？

もしあの経験をしていなかった
ら、今のあなたはどんな人生を
歩んでいたと思いますか？

どのような時にあなたは自
分自身がレベルアップした
と感じますか？

具体的にどう成長したと感じ
ましたか？

これからさらにレベルアップす
るために、意識していることは
ありますか？

これまでで最も大きくレベル
アップしたと感じた瞬間はいつ
ですか？

成長していないと感じるとき、ど
んなことが原因だと思います
か？

もし他人があなたのレベルアッ
プを評価するとしたら、どんな
点を挙げると思いますか？



※ダイアログカードの紹介はこちら

問い 詳しく聞く 未来について聞く 過去について聞く 逆説を聞く 仮説を聞く

あなたがやる気を感じるの
はどんな時ですか？

“やる気を感じる瞬間”には、
どんな要因がありますか？

これから先、もっとやる気を引
き出すには何が必要だと思い
ますか？

過去に強いやる気を感じた場
面を覚えていますか？

やる気が出ない時は、どんなこ
とを考えますか？

もし今の仕事や生活で一切や
る気を感じられなくなったとし
たら、あなたは何を変えようと
しますか？

あなたが怒りを感じるのは
どんな時ですか？

なぜその状況に怒りを感じる
のですか？

今後、その怒りをどう向き合っ
ていきたいと考えています
か？

これまでで最も強く怒りを感じ
たエピソードはありますか？

怒っても表に出さなかったことは
ありますか？なぜですか？

もしその怒りをポジティブな力
に変えられるとしたら、どんな
形ですか？

あなたが今の自分に最も足
りないと思うものは何です
か？

そう思ったきっかけは何です
か？

その足りないものを補うために、
これから取り組みたいことはあ
りますか？

以前にも同じように“足りない”
と感じたことはありますか？

逆に、「これだけは今の自分に
十分に備わっている」と思えるも
のは何ですか？ それはどんな
場面で感じますか？

もしその足りないものが自然と
満たされたら、何が変わると思
いますか？

あなたが最近感動したのは、
どんな場面でしたか？

その場面で特に心を動かされ
たのは、どのような瞬間です
か？

その感動を今後、どのように活
かしていきたいですか？

これまでで、似たような感動を
味わった経験はありますか？

以前は感動できたのに、最近は
あまり心が動かなくなったと感じ
る場面はありますか？ その変
化には何か理由があると思いま
すか？

もしその感動の場面に、今の
自分ではなく“10年前の自分”
が立ち会っていたら、どんなふ
うに感じたと思いますか？

あなたが最近ハマっている
ことは何ですか？

なぜそれにハマっているのか、
どんなところに魅力を感じま
すか？

これからどのようにその趣味や
関心を広げていきたいです
か？

ハマるきっかけとなったエピ
ソードがあれば教えてください。

逆に飽きたり冷めたりしたことは
ありますか？

もしそのことに出会っていな
かったら、代わりに何に夢中
だったと思いますか？

「現在」の問い（あ行〜列挙）

© 2025 Triple Value Inc. 7



※ダイアログカードの紹介はこちら

問い 詳しく聞く 未来について聞く 過去について聞く 逆説を聞く 仮説を聞く

あなたが大切にしている言
葉は何ですか？

その言葉が心に残った理由
は何ですか？

これからの人生でも、その言葉
をどう活かしていきたいと思い
ますか？

その言葉に出会ったきっかけ
や、印象に残っている場面はあ
りますか？

あなたが「この言葉はちょっと違
うな」と感じるような、苦手な言葉
や価値観はありますか？

その言葉を、もし他人に贈ると
したら、誰にどんな場面で伝え
たいですか？

あなたにとって理想の休日
の過ごし方は？

なぜその過ごし方が理想なの
ですか？

これから理想の休日を実現す
るために、何か始めたいことは
ありますか？

今までで一番理想に近い休日
の過ごし方はどんなものでした
か？

休日が理想通りに過ごせなかっ
た時、どんな気分になります
か？

もし1ヶ月休みがあったら、どう
過ごしたいですか？

あなたの弱点は何だと思い
ますか？

自分の弱点について、どんな
場面でそれを強く意識します
か？

今後、その弱点とどう付き合っ
ていきたいと考えています
か？

その弱点が原因で困った経験
はありますか？

その弱点があったからこそ得ら
れた学びはありますか？

その弱点を“強み”に転換でき
るとしたら、どんな形だと思い
ますか？

あなたの長所は何だと思い
ますか？

その長所が活かされたと感じ
た経験を教えてください。

今後、その長所をどう活かして
いきたいですか？

その長所に気づいたきっかけ
や、他人から言われたことはあ
りますか？

逆に、あなたの長所が発揮され
ない場面や環境はどんな時だと
思いますか？

もし、あなたの長所が今の2倍
に強化されたとしたら、どんな
ことができると思いますか？

あなたは周りからどのような
人だと言われますか？

その評価を聞いてどう感じま
すか？

将来、周囲からどのように見ら
れる自分でいたいですか？

昔からそのように言われてきま
したか？それとも変化がありま
したか？

実際の自分と周囲の評価が違う
と感じることはありますか？

もし初対面の人に自己紹介す
るとしたら、どう表現します
か？

「現在」の問い（あ行〜列挙）

© 2025 Triple Value Inc. 8



※ダイアログカードの紹介はこちら

問い 詳しく聞く 未来について聞く 過去について聞く 逆説を聞く 仮説を聞く

今、変えたい（変革したい）
と思っていることはあります
か？

なぜそう思うのですか？
それが変わった未来は、あな
たにとってどんな風に見えてい
ますか？

その考えを持つようになった背
景には、どんな経験がありまし
たか？

変えたいと思いながら、あえて
今のままにしている理由はあり
ますか？

もし他の人が同じことを変えた
いと思っていたら、どんなアド
バイスをしますか？

インスピレーションを得たい
時、どんな行動を取ります
か？

インスピレーションを得るとき、
どんな環境や状態が理想で
すか？

これから新しいアイデアを得た
い分野はありますか？

今までで最も強いインスピレー
ションを受けた場面はどんな時
でしたか？

何をしてもインスピレーションが
湧かないとき、どう対処します
か？

もし他人からインスピレーショ
ンを与えられる存在になるとし
たら、どんな行動をとります
か？

幸せを感じるのはどのよう
な瞬間ですか？

どんな要素があると特に幸せ
を感じますか？

これからもっと幸せを感じるた
めに、何を意識したいです
か？

今までで一番幸せを感じたエピ
ソードを教えてください。

幸せそうに見えて、実はそうでな
かった経験はありますか？

もし今と同じ生活や仕事を続
けても「幸せ」を感じられなく
なったとしたら、あなたは何を
変えようとしますか？

人生においてワクワクを感
じるのはどんな時ですか？

そのワクワクの瞬間には、ど
んな状況や出来事がありまし
たか？

今後、どんな場面でさらにワク
ワクする自分でいたいです
か？

これまでで最もワクワクした出
来事は何ですか？

ワクワクするはずが、逆に不安
になった経験はありますか？

もし今と同じ生活や仕事を続
けても「ワクワク」を感じられな
くなったとしたら、あなたは何を
変えようとしますか？

ストレスが溜まった時の発
散方法は何ですか？

その発散方法を選んでいる理
由や効果について詳しく教え
てください。

今後、さらに自分に合った発散
方法を見つけたいと考えてい
ますか？

以前は違う発散方法を使って
いたことはありますか？

発散ができない状態が続いたこ
とはありますか？そのときどうで
したか？

もし他人にその方法を勧める
なら、どう伝えますか？

「現在」の問い（あ行〜列挙）
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※ダイアログカードの紹介はこちら

問い 詳しく聞く 未来について聞く 過去について聞く 逆説を聞く 仮説を聞く

尊敬できる人とはどのよう
な人ですか？

具体的にどのような行動や言
動が、その人を尊敬できると
感じさせますか？

あなた自身が、将来そのような
尊敬される存在になるために
意識していることはあります
か？

これまでに出会った中で、最も
尊敬できると感じた人は誰です
か？

尊敬する人を考えるときに、逆
に“こういう人はちょっと…”と感
じる特徴はありますか？

もしその“尊敬できる人”に実
際に会えたとしたら、あなたは
どんな行動を取りますか？

大切な人にプレゼントを贈
るなら、誰に何を贈りたいで
すか？

その人と贈り物を選んだ理由
は何ですか？

今後、大切な人への贈り物を
するとしたら、どんなタイミング
や場面を大切にしたいです
か？

過去に心を込めてプレゼントを
贈った思い出があれば教えてく
ださい。

プレゼント選びで悩んだり失敗し
た経験はありますか？

もし物ではなく“時間”しかプレ
ゼントできないとしたら、どんな
時間を贈りたいですか？

誰か一人だけ会えるとした
ら、誰と会ってみたいです
か？

その人を選んだ理由や、なぜ
会いたいのかを詳しく教えてく
ださい。

その人に会えたら、どんな話を
してみたいですか？

その人に対して印象に残ってい
る思い出はありますか？

「会わずに終わった方がよかっ
たかもしれない」と感じた人はい
ますか？それはなぜですか？

もしその人に会えず、他の誰
かに会えるなら誰を選びます
か？

チャレンジしたいけれど踏
み出せていないことはあり
ますか？

なぜそれに踏み出せないの
か、自分の中で引っかかって
いることはありますか？

将来、もし踏み出せたとしたら、
どんな変化があると思います
か？

これまでに同じように迷った経
験はありますか？どう対処しま
したか？

逆に、「これは無理だと思ってい
たけど、意外とできた」という経
験はありますか？

もし今すぐチャレンジしなけれ
ばならないとしたら、必要なこ
とは何ですか？

もし最後の晩餐だとしたら、
誰と何を食べたいですか？

その人や食事を選んだ理由
を、もう少し詳しく教えてもら
えますか？

その時間をどのような雰囲気
で過ごしたいですか？

これまでで、誰かと食べた忘れ
られない食事の思い出はあり
ますか？

もし一人で“最後の晩餐”を迎え
ることになったら、どう過ごしま
すか？

もし時間と空間を超えて誰とで
も食事できるとしたら、誰を選
びますか？

「現在」の問い（あ行〜列挙）
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※ダイアログカードの紹介はこちら

問い 詳しく聞く 未来について聞く 過去について聞く 逆説を聞く 仮説を聞く

あなたが考える理想の老後
の過ごし方は？

そうなっていたい理由は何で
すか？

そのために今から準備してい
ることはありますか？

老後について考えるようになっ
たきっかけはありますか？

「こういう老後にはなりたくない」
と思う過ごし方はありますか？ 
それはなぜ避けたいと感じるの
ですか？

もし老後に自由な時間とお金
が十分あったら、何をしたいで
すか？

あなたの自叙伝が出版され
るとしたら、どのようなタイト
ルや内容になっていると思
いますか？

そのタイトルや内容に込めた
思いや意味を、もう少し詳しく
教えてください。

将来自叙伝が出るとしたら、ど
んなメッセージを読者に伝えた
いですか？

そのタイトルや内容にふさわし
いと思う出来事は何ですか？

あえて“あなたらしくないタイト
ル”をつけるとしたら、どんなタイ
トルになりますか？

もし別人があなたの人生を書
いたら、どんなタイトルになると
思いますか？

あなたの人生において、夢
や目標は何ですか？

その夢や目標を持ったきっか
けや背景を教えてください。

その夢や目標を今後どのよう
に叶えていきたいですか？

これまでその夢や目標に向
かって努力した経験はあります
か？

夢や目標が明確に持てなかった
時期はありましたか？ そのとき、
どのように日々を過ごしていまし
たか？

もし今、あなたの夢や目標が
すでにすべて叶っていたとした
ら、次に何を目指したいと思い
ますか？

1年以内にやってみたいこと
は何ですか？

なぜそのことを1年以内に
やってみたいと考えたのです
か？

それを実現するために、これか
らどんな準備をしようと考えて
いますか？

似たようなことを過去にやろうと
した経験はありますか？

1年以内に実現できないとしたら、
どう感じますか？

もし今すぐに挑戦しなければな
らないとしたら、何から始めま
すか？

一生に一度は体験してみた
いことは何ですか？

その体験をしたいと思った背
景や理由を教えてください。

それを叶えるためにどんな行
動が必要ですか？

その体験をしたいと思ったきっ
かけが何かありましたか？

「これは自分にはきっと縁がな
い」とあきらめている体験がある
としたら、それは何ですか？

もし明日すべての条件がそ
ろってその体験が叶うとしたら、
あなたは本当に実行に移しま
すか？

「未来」の問い（あ行〜列挙）
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※ダイアログカードの紹介はこちら

問い 詳しく聞く 未来について聞く 過去について聞く 逆説を聞く 仮説を聞く

5年後、どのようになってい
たいですか？

5年後にそうなっていたい理
由を詳しく教えてください。

その姿を実現するために、これ
からどんな行動が必要だと思
いますか？

5年前の自分と比べて、今どの
ように変わってきましたか？

「こうはなっていたくない」と思う5
年後の自分像はありますか？ 
それはなぜ避けたいと感じます
か？

もし5年後の自分が、今の自分
にひとことアドバイスできるとし
たら、どんな言葉をかけてくる
と思いますか？

自分はどのような人になり
たいですか？

そのようになりたいと思った
理由は何ですか？

その理想像に近づくために、今
後どんなことをしていきたいで
すか？

過去に影響を受けた出来事や
人物はいますか？

「こんなふうにはなりたくない」と
思っている自分の一面や、避け
たい人物像はありますか？

もし、なりたい自分とまったく違
う人生を歩んでいる未来の自
分に出会ったとしたら、何を感
じると思いますか？

10年後の自分が今の自分
にアドバイスするとしたら、
何と言いますか？

そのアドバイスの内容から、
何を一番伝えたいと思ってい
ますか？

その言葉を受けて、これからの
自分はどう行動したいです
か？

10年前の自分は、どんなことで
悩んでいましたか？

10年後の自分が「そのままで大
丈夫」と伝えてくるとしたら、それ
はどんな部分だと思いますか？

もし今の選択によって10年後
の自分の人生が大きく変わる
としたら、どの選択に一番影響
があると思いますか？

10年後の自分に一言声を
かけるとしたら、何と言いま
すか？

なぜその言葉をかけたいと思
いましたか？

10年後の自分がその言葉を聞
いて、どう行動すると思います
か？

10年前の自分に声をかけるとし
たら、何と言いたいですか？

逆に、10年後の自分から「なぜ
あの時それを選んだの？」と聞
かれるとしたら、それはどんな場
面だと思いますか？

もし他の誰かにその言葉を贈
るとしたら、誰に贈りますか？

将来、周囲の人にどのよう
な人だったと覚えていてもら
いたいですか？

なぜそう思うのですか？
その印象を残すために、これ
からどんなことを意識していま
すか？

過去に言われて嬉しかった印
象や言葉はありますか？

「そうは思われたくない」と感じる
人物像があるとしたら、それはど
んな姿ですか？ なぜそう思うの
でしょうか？

もし今、周囲の人たちがあなた
について語っているとしたら、
どんなふうに話してくれている
と思いますか？

「未来」の問い（あ行〜列挙）
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※ダイアログカードの紹介はこちら

問い 詳しく聞く 未来について聞く 過去について聞く 逆説を聞く 仮説を聞く

20年後、世の中はどのよう
になっていると思います
か？

その未来予測の根拠や理由
を、もう少し詳しく教えてくださ
い。

その未来の中で、自分はどん
な役割を果たしていたいです
か？

10年前と比べて、世の中がどう
変化したと感じていますか？

「20年後も変わっていないだろ
う」と思うことは何ですか？ それ
はなぜ変わらないと感じます
か？

もしあなたが20年後の世の中
をつくる責任を持っていたとし
たら、どんな未来を実現したい
と思いますか？

未来の自分から1つアドバイ
スをもらえるなら、どんな言
葉を聞きたいですか？

なぜそのアドバイスが聞きた
いのですか？

その言葉を受けて、これからど
んな行動をとりたいと思います
か？

過去に誰かからもらった言葉で
心に残っているものはあります
か？

逆に、未来の自分から「そのま
まで大丈夫」と言われたとしたら、
どんなことに安心できそうです
か？

もし未来の自分が、今の自分
の姿を“誇らしく思っている”と
したら、その理由は何だと思い
ますか？

もし1億円が当たったら、ど
うしますか？

なぜそうしようと思ったのです
か？

その使い方は、あなたの将来
にどのような変化をもたらしそ
うですか？

子どもの頃、“大金を手にしたら
こうしたい”と思っていたことは
ありますか？

お金があっても今と何も変わら
ないとしたら、それはなぜだと思
いますか？

仮に、1億円をすべて寄付する
ことになったら、どんな団体や
テーマを選びますか？

もし願い事が叶うなら、どん
なことを願いますか？

なぜその願いを選んだのか、
その願いに込めた想いは何
ですか？

願いが叶ったら何をしたいです
か？

その願いを抱いたきっかけは
何ですか？

その願いが叶わなかった場合、
どう向き合いますか？

もし“誰か他の人の願いを代
わりに叶える”ことになったとし
たら、あなたは誰の、どんな願
いを叶えたいですか？

世の中にどのように貢献し
たいですか？

そう思うようになったきっかけ
はありますか？

5年後、どのような貢献をして
いる自分でありたいですか？

これまでに誰かや社会に貢献
できたと感じた経験はあります
か？

「貢献しないでおこう」と感じたこ
とがあるとすれば、それはどん
な時ですか？

もし、これから一切世の中に貢
献できないとしたら、あなたは
どんな気持ちになりますか？

「未来」の問い（あ行〜列挙）
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