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Wellness（元気
げ ん き

）Recovery（回復
か い ふ く

）Action（行動
こ う ど う

）Plan（プラン
ぷ ら ん

） 

 

自分
じぶん

が好き
す  

な人
ひと

やアイテムを書
か

き出
だ

して
て

みましょう。例
れい

：コーヒー、好
す

きな俳優
はいゆう

 

 

 

この行動
こうどう

をすると落ち着く
お  つ  

、好き
す  

なことを書き出して
か  だ   

みましょう。例
れい

：寝る
ね  

、タバコを吸
す

う  
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