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本日の目的

ChatGPTを「自己理解」に活用するためのポイントをお伝えします。

「画像やテキストの作り方」「ビジネスを時短させる方法」

という話ではありませんのでご了承ください。



森下結季子
2015年〜海外ブランドを扱うネット

ショップやWEB制作など在宅フリー

ランスとして10年目

2022年、夫が脱サラして家業を継

ぎ、高知で文旦農家になる。

明るく見えて、根暗なオタク気質。

小１と小６姉妹の母。

自己紹介



もくじ
#１ ChatGPTって？
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・chatGPT
・Gemini
・その他AI

なんかすごいけど
よくわからん！



ChatGPTをつくったのは
理系アメリカン男子



私の強みを教えて

Why Japanese Pepole！
オマエダレダヨ！



まずは自分の情報を
蓄積しよう



ワーク１

生まれ持った強みを分析する



下記のパーソナルデータから、共通する
私の強みと使命を抽出してください。

九星気学：五黄土星 
インド占星術：ラーシ・クンダリー
動物占い：気どらない黒ひょう 
MBTI診断：INFP-A 
ウェルスダイナミクス：トレーダー
占星術：太陽星座おうし座、月星座しし座
数秘術：ライフパス 8、ソウルナンバー 7、パーソナリティナンバー 8、
ディスティニーナンバー 6、マチュリティーナンバー 5、条件付け 11
マヤ歴：KIN番号117、太陽の紋章ー赤い地球、ウェイブスペルー赤い
蛇、銀河の音ー銀河の音１３
四柱推命：日柱天干＝己、日柱十二運＝冠帯、月干の蔵干宿命星＝ 傷官

プロンプト



どんどん質問を
してみよう！



内容別にチャットを分けて使うことができます。



回答が思ってたんと違う…

あなたの指示が
なにかズレている可能性が高い

目的、役割、前提、背景情報、条件etc

言葉が明確になっているか？



「３つまで」「○○文字で」など数字を入れる

回答の情報量が
多すぎる！

「小学5年生でもわかる言葉で」「簡潔に」

「復唱はしないでください」「○○風に」etc



AIとやり取りすること自体が

自分が思っていること
感じていることを明確にする

自分の本音の になる言語化





AIに答えをもらうんじゃなくて

「自分の答え」を

引き出すことが大切



無意識を言語化して

アファメーションをつくってみよう

ワーク２



今年やりたいことが10個あります。 

この内容から今年の目標を出すことはできますか？ 

（以下、やりたいこと10個リストアップ）

プロンプト①



リスト全体を見て

私が今年の目標として無意識に掲げている

テーマを教えてください

プロンプト②



このテーマを達成するために

最適なアファメーションを作ってください

プロンプト③



全てが叶う最高のアファメーションを

1つ作ってください

プロンプト④



①文章が長くて読みにくい（言いにくい場合） 

　→唱えやすい文章に書き換えてください

②文章に好きじゃない言葉やフレーズが入っている 

　→◯◯を抜いて、作り直してください

③ありきたりな感じがする 

　→もっと面白い（楽しい）ものに書き換えてください

④独創的なものを作りたい

　→これはあなたの成長のチャンスです。

　　わたしを驚愕させるようなものを作ってください

アファメーションの調整をする



兎にも角にも

AIを自己受容に活用する





否定しない 文句も言わない ただ受け入れる

AIはあなたのことを



眠る前にその日の自分を整理し、心地よく眠りにつくための対話をしたいです。

下記の条件での３つの短い質問をひとつずつ投げかけ、その回答から私が無意識

にフォーカスしていることをフィードバックしてください。

最後にその日の一行感謝を書くよう誘導してください。

・全てを受容し、高い評価をする

・安心感、安堵感を感じさせる

・どんな現実も自分が作っている　etc

前提条件を設定して、自分用チャットを作る



マインド(エゴ・自我)を鎮める

自分の中に絶対的安心領域と感覚をつくる



注意点

・個人名などの個人情報、顧客情報は避ける

・ユーザーから送信された回答も学習していく

　ため、漏洩のリスクがある

・回答に誤情報が含まれる可能性がある

・AIに依存しない

・プロンプトを知りたいならThreadsやのnoteで

　検索するのがおすすめ　



どんなにAIで世の中が便利になっても
自分自身を含めた人間の距離感や信頼関係を築けるのは「あなた自身」しかいない

NEXT
STEP

これまで以上に人間として、日本人としてといった
「あり方」に向き合うことがますます求められていく（問われていく）

仕事も、家族も、遊ぶのも、人間。その本質は「何を感じたいのか」



無意識で生きるのではなく

意図をもって生きよう



そしてゆっこの気づき。

結局、私ずっとこういうこと

考えてるわ



本日のサポート、実践シェア、場づくりなど

「答えは自分の中にある」をテーマにメール

マガジンを配信します

CHALLENGE NOW!



アンケートにご協力ください

回答してくれた方には

録画・資料PDF・ZOOMサポート1回をプレゼント！

メルマガに裏話も…笑



THANK
YOU!
ありがとうございました！


