
自分のコンディションと対応する行動プラン ver.3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

    

 

                  

                  

                                 

 

                                       

 

 
 

不調状態＝黄色信号 

いい感じで過ごせる日＝青信号 

（目標） 

いい感じの自分 

引き金 

初期注意サイン 

深刻な乱れ 

甲 h機 
日常生活プラン 

回復プラン 

クライシスプラン 

上がる方も… 

信頼できるサポーターに 

お任せして回復最優先 

危機的状態＝赤信号 

中期注意サイン 

後期注意サイン 


