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W
R
A
P

︵＝
元
気
回
復
行
動
プ
ラ
ン
︶
は
︑
ア
メ
リ
カ

で
精
神
障
害
を
持
つ
方
た
ち
に
よ
っ
て
作
ら
れ
た
考
え
方

で
す
︒
自
分
で
自
分
の
た
め
に
準
備
し
て
お
く
行
動
計
画

の
こ
と
を
い
い
ま
す
︒
自
身
も
精
神
障
害
を
持
つ
当
事
者

の
メ
ア
リ
ー
・
エ
レ
ン
・
コ
ー
プ
ラ
ン
ド
氏
を
中
心
に
作

成
さ
れ
︑
広
ま
っ
た
も
の
で
す
︒

　

精
神
的
な
不
調
に
見
舞
わ
れ
た
時
︑
回
復
︵
リ
カ
バ

リ
ー
︶
す
る
た
め
に
行
動
す
る
内
容
を
自
分
で
決
め
て
︑

自
分
で
実
践
す
る
と
い
う
も
の
︒
自
分
の
た
め
に
作
る
自

分
の
取
扱
説
明
書
の
よ
う
な
も
の
で
す
︒

　

W
R
A
P

を
作
成
す
る
た
め
に
重
要
な
考
え
方
が
５
つ

あ
り
ま
す
︒①

希
望②

自
分
の
責
任
︵
主
体
性
︶③

学
ぶ
こ

と④

自
分
を
権
利
擁
護
す
る
こ
と⑤

サ
ポ
ー
ト
︑
で
す
︒

こ
れ
ら
の
考
え
方
を
大
切
に
し
な
が
ら
︑
場
面
に
よ
っ
て

行
う
自
分
の
行
動
を
細
か
く
決
め
て
お
き
ま
す
︒

　

５
つ
の
考
え
方
を
元
に
し
て
︑

具
体
的
な
行
動
プ
ラ
ン
を
細
か

く
決
め
て
い
き
ま
す
︒

　

自
分
の
元
気
に
役
立
つ
道
具

箱
︵＝

自
分
が
元
気
に
な
れ
る

た
め
の
ツ
ー
ル
や
方
法
︶
に
︑

よ
り
多
く
の
方
法
を
持
っ
て
お

い
て
︑
必
要
な
時
に
取
り
出
し

て
使
う
イ
メ
ー
ジ
で
す
︒
例
え

ば
︑
好
き
な
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
が

道
具
箱
に
入
っ
て
い
る
と
し
て
︑

キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
グ
ッ
ズ
を
部
屋

に
飾
る
︵
日
常
生
活
管
理
プ
ラ

ン
︶
の
よ
う
に
使
い
ま
す
︒

　

自
分
が
不
調
に
陥
り
や
す
い

こ
と
︵＝

引
き
金
︶
は
な
ん
だ

ろ
う
︑
不
調
気
味
だ
と
こ
ん
な

サ
イ
ン
︵＝

注
意
サ
イ
ン
︶
が

出
や
す
い
︑
自
分
で
知
っ
て
お

く
︑
準
備
し
て
お
く
︑
実
際
に

や
っ
て
み
る
︒
あ
な
た
も
自
分

の
た
め
に
﹁
元
気
回
復
行
動
プ

ラ
ン
﹂
作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
　

  　

ら
っ
ぷ　
　
　
　
　
　
　
　

げ
ん
き
か
い
ふ
く
こ
う
ど
う

　
　

 

せ
い
し
ん
し
ょ
う
が
い　
　
　

も　
　
　

か
た　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

つ
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か
い
ふ
く

こ
う
ど
う

ら

っ

ぷ

５つの
考え方

①希望
自分は元気になれる

助け合う関係性

勇気をもって

  人に伝える

知ること、学ぶこと

②責任

③学ぶ

④権利

　擁護

⑤サポート

自分の専門家

は自分、自分

で決める

きぼう

かんが　　  かた

にちじょうせいかつかんり

ちゅうい

　　　　　  　 たい

　　　　　　　　　　　 だっ

とき

ちょうし　　わる

　　　  とき

 ひ　　 がね　　

たい

じぶん　 げんき
たす　あ　　かんけいせい

じぶん　 せんもんか

　じぶん　　じぶん

　　き

ゆうき

 ひと　つた

し　　　　　　まな

まな

せきにん
けんり

ようご

調子が悪くなってきて

いる時のプラン

クライシス
プラン

クライシスを脱した

時のプラン

日常生活管理プラン

引き金とそれに

対するプラン

注意サインと
  それに対するプラン

元
気
に
役
立
つ
道
具
箱

 

げ
ん
き　
　
　

   

や
く
だ　
　
　

  　

ど
う
ぐ
ば
こ

WRAP（元気回復行動プラン）




