
✅「漠然とした不安」を「具体的な行動」に変え

る3ステップチェックリスト【初心者向け・今日か

らできる】 

このリストは、「何となく不安…」と感じる状態から抜け出し、一歩ずつ前に進むためのガイ

ドです。小さな行動を積み重ねることで、心の重荷を軽くし、自分らしい未来を切り拓く準備

をしましょう。迷ったら、✔マークを付けながら進んでみてください。 

 

 



🌱ステップ1｜不安の「正体」を見つけるフェーズ 

目的：頭の中のモヤモヤを整理し、不安の根源を明らかにします。 

まずは、漠然とした不安の「輪郭」をはっきりさせましょう。書き出すことで、頭の中がスッキ

リし、次にすべきことが見えてきます。 

● ☐ ステップ1-1： 最近「漠然と不安だな」「モヤモヤするな」と感じることを、最低3

つ、スマホのメモや紙に書き出してみましょう。（例：将来が不安、人間関係がうまく

いかない、体調が心配） 

● ☐ ステップ1-2： 書き出したそれぞれの不安について、「なぜそれが不安なのか？」

を具体的に1文で添えてみましょう。（例：「将来が不安」→「老後の貯金が足りない

かもしれないから」） 

● ☐ ステップ1-3： 書き出した不安を「仕事」「お金」「人間関係」「健康」「その他」のど

れに当てはまるか分類してみましょう。複数にまたがってもOKです。 

● ☐ ステップ1-4： それぞれの不安を以下の3つのタイプに仕分けます。 

○ 「今すぐできることがある不安」（例：貯金が少ない→家計簿をつける） 

○ 「時間をかけて向き合う必要がある不安」（例：スキルアップ→オンライン講

座を検討する） 

○ 「自分ではコントロールできない不安」（例：天候、他人の感情） 

● ☐ ステップ1-5： 「自分ではコントロールできない不安」には一旦×マークをつけ、意

識から外してみましょう。今は「できること」に集中することが大切です。 

 

 



ステップ2｜不安を「行動」に変える第一歩フェーズ 

目的：気持ちを軽くする「小さな行動」を積み重ね、自信を育みます。 

「行動しなくちゃ」というプレッシャーは不要です。まずは、驚くほど簡単な一歩から始めて

みましょう。この小さな成功体験が、次への大きな原動力になります。 

● ☐ ステップ2-1： ステップ1-4で仕分けた「今すぐできることがある不安」の中から、

一番「これならできそう！」と感じるものを1つ選びましょう。 

○ （例：「転職が不安」→「気になる求人サイトを1つ開いてみる」） 

○ （例：「副業を知りたい」→「気になる副業のジャンルを1つ決める」） 

● ☐ ステップ2-2： 選んだ不安に対する行動を、**「今日中にできる5分以内の具体的

な行動」**に変換してみましょう。 

○ （例：「求人サイトを見る」→「求人サイトのトップページを5分だけ眺める」） 

○ （例：「副業のジャンルを決める」→「Googleで“副業 おすすめ”と検索し、最

初の記事の目次だけ読む」） 

● ☐ ステップ2-3： もしSNSやネット検索で情報を集める場合は、**「〇分だけ」「〇つ

のサイトだけ」**と時間を区切りましょう。情報過多は新たな不安を生む原因にもな

ります。 

● ☐ ステップ2-4： 行動できたら、その時感じた気持ちをメモしてみましょう。（例：

「思ったより簡単だった」「ちょっと面白いかも」） 

● ☐ ステップ2-5： **「一歩踏み出せた自分」を存分に褒めてあげましょう！**できた

日は、手帳やカレンダーに小さな✔や◯をつけて、視覚的に達成感を味わうのもお

すすめです。 

 

 



🌷ステップ3｜不安との「新しい付き合い方」を育むフェーズ 

目的：日常の中で心を整える習慣を取り入れ、不安に強い自分を育てます。 

行動を続けるうちに、不安との向き合い方も自然と変化していきます。ここでは、長期的に

心の健康を保ち、揺るぎない自信を築くための習慣を提案します。 

● ☐ ステップ3-1： 毎日、朝か夜に「たった3分だけ」静かに座る時間を作りましょう。

瞑想でも、ただぼーっとするだけでも構いません。呼吸に意識を向けて、心を落ち

着けます。 

● ☐ ステップ3-2： 週に1回、自分が「好きだったこと」「得意だったこと」を思い出してメ

モしてみましょう。自己肯定感を高め、ポジティブな側面に目を向ける習慣です。 

● ☐ ステップ3-3： 信頼できる人（友人、家族、SNSで共感できる人など）に、「最近

ちょっと不安なんだ」と軽く話してみましょう。話すことで気持ちが整理されたり、共

感を得られたりします。 

● ☐ ステップ3-4： 毎日1つでいいので、「今日できたこと」「頑張ったこと」を記録し、自

分をねぎらいましょう。完璧でなくても大丈夫。小さな「できた」を積み重ねることが

大切です。 

● ☐ ステップ3-5： 1日7時間以上の睡眠を心がけたり、夜10時以降はスマホをOFF

にする時間を作るなど、デジタルデトックスの時間を設けましょう。質の良い睡眠

は、心の安定に不可欠です。 

● ☐ ステップ3-6： 「〇〇でなければならない」という思い込み（例：「正社員じゃなきゃ

ダメ」「完璧主義でなきゃ」）を見直し、様々な生き方や働き方の事例を読んでみま

しょう。（例：「週3で働く人のブログ」「50代フリーランスの体験談」など）視野が広が

り、選択肢が増えることで、不安が和らぐことがあります。 

 

 



💬最後に：不安は「成長へのサイン」です 

「漠然とした不安」を感じるのは、あなたが変わりたい、より良い自分になりたいと願ってい

る証拠です。 このチェックリストで何か一つでも✔マークがついたら、それはもう“昨日のあ

なた”とは違います。 

今日、小さな一歩を踏み出せた自分を、どうか認めて褒めてあげてくださいね。あなたのそ

の勇気が、未来を変える大きな力になります。 

もし、このリストを試してみて、他にどんなサポートがあればもっと行動しやすくなるか、ぜ

ひ教えてください。 
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