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Wordへそのままコピーできる、書き込み式のワークシートに整えました。
私の人生に、夫婦は必要なのだろうか
自分の本音を知るための自問自答ワーク
記入日：　　　　年　　　月　　　日
今すぐ、夫婦を続けるかどうかの結論を出す必要はありません。
夫への怒りや悲しみが強いときではなく、少し心が落ち着いたときに取り組みましょう。立派な答えを書く必要も、夫をかばう必要もありません。
これは誰かに見せるためのものではなく、私自身の本当の気持ちを知るための時間です。

1．この結婚が私に与えてくれているもの
まず、この結婚によって得られたものを振り返ります。
つらいことがあっても、それとは別に、夫婦として築いてきたものや、夫の存在によって支えられている部分があるかもしれません。
きれいごとではなく、今の自分が本当に感じていることを書いてみましょう。
自分への問い
・夫がいることで、安心できていることは何だろう。
・一人では得られなかった経験は何だろう。
・夫婦で築いてきたものは何だろう。
・家族として共有してきた喜びや思い出は何だろう。
・病気や老後を考えたとき、夫の存在をどのように感じるだろう。
・今も夫に感謝していることは何だろう。
・夫といるときの自分で、好きだと思えるところはあるだろうか。
書いてみよう
この結婚が私に与えてくれているものは……







2．この結婚によって私が失っているもの
次に、夫婦でいることによって、失っていると感じるものを見つめます。
ここでは夫をかばう必要も、自分を責める必要もありません。
「夫婦だから仕方がない」と諦めてきたことや、自分の気持ちを抑えてきた場面がなかったか、正直に振り返ってみましょう。
自分への問い
・夫といることで、我慢していることは何だろう。
・自分らしさを抑えている場面はあるだろうか。
・心や身体が消耗しているのは、どのようなときだろう。
・夫の機嫌や言動に振り回されていないだろうか。
・本当は嫌なのに、「夫婦だから」と諦めていることはないだろうか。
・この関係によって、自由、健康、尊厳、安心を失っていないだろうか。
・夫といるときの自分で、嫌いになってしまう部分はあるだろうか。
書いてみよう
この結婚によって、私が失っているものは……







3．私が本当に望んでいる暮らし
夫をどうするか考える前に、私はどのように生きたいのかを考えてみます。
夫婦を続けるか、別の道を選ぶか。その答えより先に、自分が望む暮らしを知ることが大切です。
誰かにとって正しい暮らしではなく、私が安心して息をできる暮らしを思い描いてみましょう。
自分への問い
・私は、どのような気持ちで朝を迎えたいだろう。
・家の中で、どのような気持ちで過ごしたいだろう。
・誰にも気を遣わずに過ごす時間を、どれくらい持ちたいだろう。
・絵を描いたり、本を読んだりする時間を守れているだろうか。
・病気や老いを迎えたとき、どのような支え合いを望むだろう。
・私にとって「心穏やかな暮らし」とは、どのようなものだろう。
・夫婦を続けるかどうかに関係なく、私は何を大切にして生きたいのだろう。
書いてみよう
私が本当に望んでいる暮らしは……







4．夫が今のままでも、この暮らしを選びたいだろうか
人は変わる可能性があります。
しかし、夫が変わるかどうかは、夫自身の問題です。
「いつか分かってくれるかもしれない」
「そのうち優しくなってくれるかもしれない」
その期待だけに自分の人生を預けると、大切な時間が過ぎていってしまいます。
少し厳しい問いですが、今の自分の本音を確かめてみましょう。
いちばん大切な問い
「夫が今のままでも、私はこの暮らしを選びたいだろうか」
「はい」か「いいえ」だけで答える必要はありません。
「ここが変われば続けたい」
「夫が変わらなくても、暮らし方や距離の取り方を変えれば続けられる」
「今のままでは苦しい」
「今は、まだ分からない」
どのような答えでも構いません。大切なのは、自分の本音をごまかさないことです。
今の私の答え




夫婦を続けるために、変えたいこと



私の心と身体を守るために、必要なこと




今、気づいたこと
このワークを通して気づいたことや、心に浮かんだ言葉を書き留めます。






今の私へ伝えたい言葉
私は、今すぐ答えを出さなくてもいい。
何でも我慢できる妻にならなくていい。
自分の心と身体を守るために、必要なことを伝えていい。
夫婦という形のために、私の人生があるのではない。
私が安心して息をし、自分を大切にしながら、心穏やかに生きるために、どのような関係を選ぶのか。
その答えを決めるのは、ほかの誰でもない私自身である。




