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人生計画ワークショップ
（海外リトリート型）説明会
6th, Nov., 2024
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本日のアジェンダ

ご挨拶

団体のご紹介

プログラム概要と期待される効果

リトリートプログラム時間割

会場予定地

費用と準備

お申し込み方法
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プログラム概要  想定しているニーズと提供ノウハウ
人生の目的を設定し、目標や計画を立てることで意義深い人生を送るスタートとするプログラムです。

夢はあるけど
動けてはいない

なあ。。。

もっと『良く』
生きたいとは
思うけどねー

幸福や人生の改善に
ついての研究

計画の立案と遂行の
方法論

継続を助ける
コミュニティー

専門家のサポート

先達のノウハウ
（ベストプラクティス）

なんとなく
日々過ぎるけど…
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楽しい毎日を送れていますか？

夢中になれる瞬間がどれくらいありますか？

生きる意味や成長を感じられていますか？

喜びを分かち合えあなたを達成に導く仲間はいますか？

これを成し遂げたいと心から思える目標はありますか？
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プログラム概要 アプローチ

STEP 1
前提の理解と納得

STEP 2
自己理解と体感

STEP 3
目標設定と評価 /試行

STEP 4
人生計画の立案

STEP 5
計画運用と幸福の実感

幸福に関する心理学研究とは
幸福の統計的傾向
人生計画の意義と必要性

テスト・ワークによる自己理解
あなたの幸福状態はなにか
自分の強みをどう活かすか

夢が叶っても幸せにはなれない
どのように幸せになるかのパターン出し
パターンの一次評価と試行

プロジェクトマネジメントとは
失敗がありえない計画を作成する
うまくいかざる得ない環境を企図する

実践し実践し続ける方法を身につける
ダメな自分と戦わず味方にする
幸福を感じる瞬間を増やす・胸に刻む



ウェルビーイングのための人生計画の作成

参考　人生計画ワークショップの目的と目指す状態（詳細版）

目的

上記目的のため、参加者全員が以下の状態を満たすことを目指して実施します

終了時点で
目指す状態

自分の人生方針の
いったんの決定
がなされている

自己の理解の深化と
目指す状態の明確化
ができている

目標などの当面の
生き方の設定が
ができている

具体的で有効な
実行・運用計画が
作成できている

● 何のために生きるのか、幸福などの人生の目的は何なのかが心理学における幸福の定義などを
参照して明確化されている

● 自分の目指す状態の要素は何なのか、多様な研究や事例を踏まえた上で検討できている
● 上記を踏まえ、自分の求める人生がトロフィーや比較でなく状態として定義され、体感・納得できて

いる。

● 自分の性格や人生の満足感に影響を与える特徴や発揮することでより活躍できると思われる強み
などの自分の特徴が定量的に把握できている

● 自分の特徴が、これまでの自分の生き方やフロー体験などと結び付けられて体感できている
● 現状の自分について、ある程度納得の行く評価がなされ、例えばどのようになればより活躍・満足

・リスクを低減・成長できるかなどについて今後の試行錯誤に向けた仮説立案が
できている

● 当面の生き方が、いくつかあるパターンの中の 1つのありえる状態として描けている
● なぜ、あなたがそのような生き方を今は志向しているのかはっきり言えている
● 達成できた状態がその象徴となるトロフィー条件とともに明確である
● それぞれの人生方針・価値観にもとづき、向こう 5年などの当面の計画が適切やレベルまで定義さ

れ、より長期の人生計画の有無が判断され必要に応じて作成されている

● 自分の計画の明確な部分と曖昧な部分、みなおされる部分とみなしされない部分が明確化され、
それらに基づき毎年の見直しの計画が行われている

● 年単位のゴールや月ごとの目標が作成されており、来月末ののウェビコミ会などで有意義な振り
返りと継続した月間目標の設定が可能になっている。

● 計画には、心理学知見などに基づく継続の工夫・幸福感向上の工夫・プロジェクトマネジメントの工
夫が背景となる理論などの理解を踏まえて組み込まれている
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プログラム概要 終了後に目指す状態

良く
（ウェルビーイング）

あるための
人生計画の作成

自己理解が深まり自分のウェルビーイング
体験・状態・要件が明確化できている

自己理解が深まり自分のウェルビーイング
体験・状態・要件が明確化できている

今後、計画を試行錯誤しながら進める方法が
わかり進み続ける自信ができている

レベル1
目的レベル

レベル2
目標(達成条件 )レベル
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Planned curriculum
28日昼から30日夜までが最小参加時間帯です。

Time 27(Fri) 28(Sat) 29(Sun) 30(Mon) 31(Tue)

8:00~

9:00~

10:00~

11:00~

12:00~

13:00~

14:00~

15:00~

16:00~

17:00~

18:00~

19:00~

20:00~

ツアー

（Optional,無
料）

ウェルカムランチ
（Optional）

自己認識

Yoga・瞑想
（Optional）

人生計画の基礎知識
(30の知恵、他 )

人生の目的

当面の人生目標

共有

プロジェクトマネジメントとコ
ンサルティング

Yoga・瞑想(Optional)

Lunch Lunch

Financial WB

資産計画

計画策定

一年の振り返りと
幸福度向上ワーク

自分の目指す状態

相互カウンセリング

Breakfast Breakfast

人生計画Start

人生のパターン

自己理解ワーク
（Optional）

宴会
（Optional）

共有

Supper Supper
PDCAの準備

(Optional)

Yoga・瞑想(Optional)

日々の自己理解の方法

凡例

(休憩時間等)
座学

ワーク

ディスカッション

任意参加

自由行動
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会場予定地
タイ・バンコク郊外のリバーサイドエリアを予定。

この
あたり

国際
空港

第2
空港

会場は一泊1万円以下の中級ホテルを想定。
（別のホテルに宿泊頂くことも可能）
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費用と準備
ウェビコミへの支払い2万円を含め、16万円程度となる見込みです。

ウェビコミへのお支払い
　　　参加費・会場代　　　　　　　　　　2万円 (出血サービス)

ウェビコミ外へのお支払い（想定）
　　　航空券　　　　　　　　　　　　　　往復9万円程度（6日現在のgoogle flight調べ）
　　　宿泊費　　　　　　　　　　　　　　3万円以下（3泊の場合）
　　　実施中の食費等　　　　　　　　　　2万円以下（2万円を徴収して剰余分は返却）
　　　移動費　　　　　　　　　　　　　　数千円程度
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
総額　 　　　　　　　　　　　　　　　　　16万円程度

・ツアーや宴会などのオプショナルなイベントで発生した費用は参加者の追加負担とします
・移動などの費用は法的な問題もあり当事者の個人負担としてください
・1月以降最低1年は定例メンバーとして活動してくださることを想定しています（月会費500円、
　サポーター会費を予定）
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旅の準備
運営メンバーは現地滞在・居住経験豊富ですのでご安心ください。

・ペン（3色以上）、10本セットを買ってしまうのも手

　（水性マッキー12色セット極細などがおすすめ）

・紙（こちらでも容易できますが）

・（必要に応じて）PC（今後の日記や計画のPDCAを電子上で計画しているなら）

　外付けキーボードも意外に使えます

・携帯電話・携帯SIMもしくは電子SIMアプリ（Ailalo）など

・パスポートのカラーコピー

・タクシーアプリGrubのインストール

・虫除けアプリをインストールすることを推奨

・虫除けスプレーを現地で購入してください



Confidential©2024 一般社団法人ウェルビーイングのための人生計画運用コミュニティー・ウェビコミ　All Rights Reserved. 

お申し込み方法
11月中のできるだけ早い時期にお申し込みください

申込時にご連絡いただきたいこと
・プログラム参加＋宿泊先の一括予約を希望（2−3泊）
・プログラム参加のみ

上記に加えて以下をお知らせください

・到着便・帰国便（未定の方は追っての連絡で結構です）
・送迎・チェックインについての支援希望
・チェックイン予定・チェックアウト予定

申込時にご連絡いただきたいこと
・申込み方法
　ライングループやメール等で結構です。
・締め切り
　11月末（12月以降の場合は宿の予約等について対応できない場合があります）


