資料 (しりょう)②「健康 (けんこう)管理 (かんり)（クライシスプラン）」
『健康 (けんこう)管理 (かんり)（クライシスプラン）』

健康 (けんこう)管理 (かんり)（クライシスプラン）とは？
	健康 (けんこう)管理 (かんり)（クライシスプラン）とは、こころとからだの健康 (けんこう)を保 (たも)つため、困 (こま)った時 (とき)に対応 (たいおう)できるよう、事前 (じぜん)に立 (た)てる計画 (けいかく)のことです。
再発 (さいはつ)の予兆 (よちょう)（注意 (ちゅうい)サイン）があった時 (とき)、あなたの回復 (かいふく)する力 (ちから)とみんなの支 (ささ)えでよい方向 (ほうこう)に向 (む)けていくためのものです。



１　あなたの計画 (けいかく)（プラン）に名前 (なまえ)をつけましょう。
　　例　「再入院 (さいにゅういん)しない計画 (けいかく)」「デイケアに通 (かよ)う計 (けい)画 (かく)」「Stop！昼夜 (ちゅうや)逆転 (ぎゃくてん)プラン」など
	計画・プラン　　　


ワンポイント！
・いつ頃 (ごろ)まで使 (つか)う計画 (けいかく)ですか？
・無理 (むり)のない計画 (けいかく)ですか？

２　一緒 (いっしょ)に計画 (けいかく)を作 (つく)りましょう。
①【安心 (あんしん)・安全 (あんぜん)な生活 (せいかつ)を送 (おく)るために】
あなたが楽 (たの)しい、おちつくと思 (おも)うのは、どんな時 (とき)ですか？
	





②【安心 (あんしん)・安心 (あんしん)な生活 (せいかつ)をおびやかすもの】
あなたの生活 (せいかつ)をゆさぶるきっかけは、何 (なん)ですか？
	





[bookmark: _GoBack]③【再発 (さいはつ)の予兆 (よちょう)（注意 (ちゅうい)サイン）】
　　　　こころとからだが疲 (つか)れている時 (とき)、どうなりますか？ 
	




④【予防 (よぼう)計画 (けいかく)】
★あなたがすること★
	



例：△△障害者 (しょうがいしゃ)相談 (そうだん)支援 (しえん)センターへ相談 (そうだん)する（要確認 (ようかくにん)！！休日 (きゅうじつ)夜間 (やかん)対応 (たいおう)は？）

★周囲 (しゅうい)にしてほしいこと★
	




★周囲 (しゅうい)にしてほしくないこと★
	



	

	
⑤【再発 (さいはつ)のサイン】
③の状態 (じょうたい)が進 (すす)むとどうなりますか？どういう気持 (きも)ちですか？
	




⑥【対処 (たいしょ)計画 (けいかく)・行動 (こうどう)】
　　　★あなたがすること★
	




★周囲 (しゅうい)にしてほしいこと★
	




★周囲 (しゅうい)にしてほしくないこと★
	




