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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

） 

 

「ちょっといいなあ」と思う
おも 

自分
じぶん

は、どんな 姿
すがた

ですか？今はそうでなくても、こうなりたい自分
じ ぶ ん

。 

自分
じぶん

の言葉
こ と ば

で書き出して
か  だ   

みましょう。読んで
よ   

、自分
じぶん

で理解
り か い

できるかが大切
たいせつ

です。 

 

 

「いい感
かん

じ」の自分
じぶん

の状態
じょうたい

はどんな状態
じょうたい

ですか？時々
ときどき

実現
じつげん

できている調子
ちょうし

の良い
よ  

自分
じぶん

。 

自分
じぶん

の言葉
こ と ば

で書き出
か  だ

してみましょう。 
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