TTREEZTICEZI P IV S, DPLITOEVTHEL &£ Do

D242V RT > sElfl EIBTHALER  HBEIFTHOK
ZELTWVWB LT YLOBWVE F hiEboO50nr &
KEEP1TEN. £FVIL B ORBE - TBDOZE(L WY UPEZ L
fabgtr > (R#aHNIF)
. BENRLDHS - BOEHEL . BRAGL
ZOrEDES . EENZELTLD - EXTED - EARVEEHBS
- ESASLLL « ANVKZERKITD . BATEB
. BBV EIZBAEL - BNEDNEZS . HEEHTD
- FEBYICSEFETES - PEOBMEAS - FENBBHICES
) — BlLT®3CL REMPZ L
T IHOL i PEHELTVN L (X THAE)
\ N s RZFHO o RIFIR s =
RO . BEOEDEECRR © EDIRICED e amE e
- FRAIVREE X LEHS * SNSEREL S T s
- —ADBEERRTES - PASISENS esstiabbi
« BBNSY2ORVAES . BFERTRERS MRS
FR—h . —HEICHENT B « FEBUCOARNCEEHBEER - BEOLETERZ TARLL
LTNBAD « WOEBBYICELTESS STHNTHRLL o —HEICFRZICIToTALL
RALE - USyO 2B E B - BOBYDTR—ELTHRLL

©Cotonoha/Id 7L\ 5 (3/2026



B OXE

TTR— kL TN ADTUE

BN OE

TTAR—E L TIIND ADTLE

BN OE

TTR— kL TN ADTE

©Cotonoha/|F72 V51372026



M DB VT

=~ DLOBLWEF

o

/g

B OXE
B OE

B3 OXE
AR—=EFLTINSEADOTLE AR—=ELTINDADORLE HAR—=ELTINDEADOTLE
v\
\‘\\
\\
Cotonoha
\ N ’




CRISIS PLAN —
— =<

©Cotonoha/ 372+ V5 1%/2026



	クライシスプラン 記載例
	元気なときに書きやすい所から、少しずつ書いてみましょう。
	書けなくても大丈夫　　見るだけでもOK
	安定しているとき
	少しつらいとき
	かなりつらいとき
	そのときの自分
	自分の対処法
	サポート してくれる人の 対処法

	状態や行動、生活リズム
	サインや思考・行動の変化
	強いサインや困ること 危険サイン（余裕あれば）
	眠れない
	笑えないときがある
	体がだるい
	吐き気がする
	何もかも億劫になる
	趣味が楽しめる
	睡眠が安定している
	食事がおいしい
	面白いことに目が向く
	予定通りに活動できる
	寝つきが悪い
	考えすぎる
	スマホを見続ける
	忘れものが増える
	お酒の量が増える
	最低限やること やらなくていいこと（←とても大事）

	意識してやること
	維持するためのこと
	深呼吸
	早めに横になる
	SNSを見ない
	お風呂に浸かる
	好きな音楽を聴く
	本を読む
	部屋の整理整頓や掃除
	規則的な生活リズムを維持
	一人の時間を確保できる
	栄養バランスの良い食事
	シャワーに入る
	眠れる環境をつくる
	必要な時は薬を飲む
	無理に笑わない
	一緒に出掛ける
	いつも通りに接してもらう
	予定通りにいかないこともあることを知っておいて欲しい
	リラックス時間を優先
	客観的な様子を教えて欲しい
	一緒に受診に行って欲しい
	身の回りのサポートをして欲しい


	安定しているとき
	少しつらいとき
	かなりつらいとき
	年　　月　　日

	自分の対処法
	サポートしてくれる人の対処法
	自分の対処法
	サポートしてくれる人の対処法
	自分の対処法
	サポートしてくれる人の対処法
	年　　月　　日

	安定しているとき
	かなりつらいとき
	少しつらいとき
	自分の対処法
	自分の対処法
	自分の対処法
	サポートしてくれる人の対処法
	サポートしてくれる人の対処法
	サポートしてくれる人の対処法
	CRISIS PLAN
	年　　月　　日


