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●●●●    ＷＲＡＷＲＡＷＲＡＷＲＡＰＰＰＰ（（（（元気回復行動元気回復行動元気回復行動元気回復行動プランプランプランプラン））））ってなにってなにってなにってなに？？？？    

 

ＷＲＡＰ（Wellness Recovery Action Plan）は、アメリカでメア

リー・コープランドさんを中心に、精神症状を経験した

人たちによって考案され、今なお展開しつづけている、

リカバリーに役立つプログラムです。 

 

毎日を元気に過ごすため、気分がすぐれないときに

元気になるためのプランを、ひとりで、あるいは仲間と

協力しながら、自分自身でつくります。 

 

ＷＲＡＰは、リカバリーに大切な５つの重要な考え（キ

ーコンセプト）のもと成り立っています。 

 

・・・・希望希望希望希望    

・・・・自分自分自分自分にににに責任責任責任責任をををを持持持持つことつことつことつこと    

・・・・学学学学ぶことぶことぶことぶこと    

・・・・自分自分自分自分のためにのためにのためにのために権利擁護権利擁護権利擁護権利擁護することすることすることすること    

・サポート・サポート・サポート・サポート    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●●●●    ＷＲＡＷＲＡＷＲＡＷＲＡＰＰＰＰのつくりかたのつくりかたのつくりかたのつくりかた    

 

最初に「元気に役立つ道具箱」をつくります。   

毎日元気で健康に生活するためにできることの   

リストを自分でつくるのです。このリストには、    

よい気分でいるために、また元気を出すために  

できることを書き出します。そして、これらのリストを

使って、自分のＷＲＡＰ(元気回復行動プラン)をつくりま

す。ＷＲＡＰは、６つのプランから成り立っています。 

 

１１１１．．．．日常生活日常生活日常生活日常生活プランプランプランプラン    

２２２２．．．．引引引引きききき金金金金になるになるになるになる出来事出来事出来事出来事にににに対処対処対処対処するプランするプランするプランするプラン    

３３３３．．．．注意注意注意注意サインにサインにサインにサインに対処対処対処対処するプランするプランするプランするプラン    

４４４４．．．．調子調子調子調子がががが悪悪悪悪くなってきているときのプランくなってきているときのプランくなってきているときのプランくなってきているときのプラン    

５５５５．．．．緊急状況緊急状況緊急状況緊急状況へのへのへのへの対応対応対応対応    

６６６６．．．．緊急状況緊急状況緊急状況緊急状況をををを脱脱脱脱したときのプランしたときのプランしたときのプランしたときのプラン    

 

このプランは、ひとりでつくることができますし、サポ

ーターと一緒に立ててもよいですし、ＷＲＡＰクラス

に参加して仲間と一緒に考えることもできます。 

 

ＷＲＡＰクラスとは、20 人以下の参加者を集めて行

われるグループです。ＷＲＡＰクラスは、参加者が

キーコンセプトやプランなどに対するアイデアをお互

いに出しあい学ぶ場で、ＷＲＡＰファシリテーター

（進行役）が中心となって行われます。ファシリテー

ターは、参加者が安心してクラスに参加し、それぞ

れのＷＲＡＰをつくるためのサポートをします。 

    

●●●●    ＩＰＳ（ＩＰＳ（ＩＰＳ（ＩＰＳ（意図的意図的意図的意図的なピアサポートなピアサポートなピアサポートなピアサポート））））ってなにってなにってなにってなに？？？？    

 

ＩＰＳ（Intentional Peer Support）は、アメリカのシェリー・ミ

ードさんが開発した新しいピア・サポートのかたちで、

「ピア」を単に同じ精神健康に困難を有する者同志と

いう関係として捉えるのではなく、同じ人間としてのピ

ア、生きていく仲間としてのピアととらえ、相互に責任

を有し敬意を払うという基本姿勢や、サービス利用者

や援助職者の一方的な支援の関係ではなく相互に

学び合う関係を、意図を持って実践していくもので

す。 

従来の援助関係とは全く異なる視点で展開する「人」

と「人」の関係の在り方、コミュニケーションの方法に

ついて学びあうことから、誰でも日々の生活の会話の

中に活用することができます。 

 

●●●●    ＩＰＳＩＰＳＩＰＳＩＰＳのののの視座視座視座視座    

問題解決から、学びを生み出す 

コミュニケーションへの転換 

●●●●    ＩＰＳＩＰＳＩＰＳＩＰＳのののの３３３３つのつのつのつの特徴特徴特徴特徴    ――――焦点焦点焦点焦点のののの違違違違いいいい――――    

・援助（助け）⇒ 学び 

・個人    ⇒ 関係に着目 

・恐れ    ⇒ 希望を基にしている 

●●●●    ＩＰＳＩＰＳＩＰＳＩＰＳのののの４４４４つのつのつのつの原理原理原理原理    

・つながり  ・世界観 

・相互性   ・向かうこと 


