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（図）元気回復行動プランを作る時に大切にする５つの考え方 
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（図）元気回復行動プランの全体像イメージ 

「いい感じの自分」でいるために元気回復行動プランやってみましょう 

⑷ 実践と振り返り（※希望者は周囲と共有）

プランを協力者（支援者や家族）に見せる 最近の自分を定期的に振り返ってみる

⑶ ６つの行動計画
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

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

⑵ 元気に役立つ道具箱

自分が元気になるアイテムや方法を考える 元気になる・落ち着く方法を書き出す

⑴ 目標設定

理想の自分をイメージしてみる 「いい感じの自分」を言葉にしてみる


