
Q.(プロンプト)
5つのキーコンセプトが、6つのプランの基礎を形成する例をすべてのキーコンセプトと6つのプラ
ンの関係がわかるように教えて下さい。
6つのプランは「日常生活管理プラン」「引き金と対応プラン」「注意サインと対応プラン」「調
子が悪くなっている時のサインと対応プラン」「クライシスプラン」「クライシス後のプラン」
です。「元気に役立つ道具箱」は別パートとして扱って下さい。

A.(ChatGPT3.5)
WRAPの5つのキーコンセプトがどのように6つのプランの基礎を形成しているかを、具体的な例で
説明します。
「元気に役立つ道具箱」を別のパートとし、6つのプランに焦点を当てた上で、5つのキーコンセ
プトと各プランの関係について説明します。

1.希望 (Hope)

日常生活管理プラン：希望を持つことで、毎日の生活管理がより積極的に行われ、計画を実行す
る意欲が高まります。
  
引き金と対応プラン：希望があると、引き金に直面しても前向きに対応できる力が生まれます。
  
注意サインと対応プラン：早期の警告サインを発見したときに、希望を持つことで積極的に対処
する意欲が生まれます。
  
調子が悪くなっている時のサインと対応プラン：調子が悪くなったときでも、希望があれば適切
な対応を行い、回復を目指す力が湧きます。
  
クライシスプラン：危機的な状況でも、希望を持ち続けることで、プランに従って行動すること
が可能です。
  
クライシス後のプラン：希望を持ち続けることで、危機後の回復をサポートするプランを実行す
る意欲が高まります。

2.自分の責任 (Personal Responsibility)

日常生活管理プラン：自分の健康維持に責任を持ち、日常生活を計画的に管理します。
  
引き金と対応プラン：自分の引き金を把握し、適切に対処する責任を持つことが重要です。
  
注意サインと対応プラン：自分の状態をモニターし、注意サインに早期に対応する責任がありま
す。
  
調子が悪くなっている時のサインと対応プラン：調子が悪くなったとき、自分で責任を持って対
応し、悪化を防ぐ行動を取ります。
  
クライシスプラン：自分が危機的な状況に陥った際に、適切なサポートを求める責任を持ちま
す。
  
クライシス後のプラン：危機から回復した後のケアやフォローアップを自分で責任を持って行い
ます。

3.学ぶこと (Education)

日常生活管理プラン：健康維持に必要な知識を学び、日常生活の中でそれを実践します。
  
引き金と対応プラン：自分の引き金を学び、それに対処する方法を理解することが重要です。
  
注意サインと対応プラン：注意サインについて学び、早期に対応するための知識を持つことが必
要です。
  
調子が悪くなっている時のサインと対応プラン：調子が悪くなる兆候を学び、それに対処するた
めの知識が重要です。
  
クライシスプラン：危機的な状況に関する知識を持ち、それに適切に対応するためのプランを立



てます。
  
クライシス後のプラン：危機後の回復過程について学び、再発を防ぐための計画を立てます。

4.権利擁護 (Self-Advocacy)

日常生活管理プラン：自分のニーズを認識し、それを日常生活の管理に反映させることで権利擁
護を実践します。
  
引き金と対応プラン：引き金に直面したとき、自分のニーズを主張し、適切なサポートを得るこ
とが可能です。
  
注意サインと対応プラン：注意サインが現れたとき、自分のニーズを表明し、早期に対応するこ
とが権利擁護の一部です。
  
調子が悪くなっている時のサインと対応プラン：調子が悪くなった際に、自分の状態を他者に伝
え、適切なサポートを得ることができます。
  
クライシスプラン：危機的な状況において、自分の権利やニーズを主張し、必要なサポートを確
保します。
  
クライシス後のプラン：回復後も自分のニーズを認識し、再発防止に向けたサポートを求めるこ
とで権利擁護を実践します。

5.サポート (Support)

日常生活管理プラン：サポートを受けることで、日常生活の管理がスムーズに進み、健康維持が
しやすくなります。
  
引き金と対応プラン：引き金が発生したとき、他者からのサポートを得て対処することができま
す。
  
注意サインと対応プラン：注意サインに対処する際、他者からのサポートが役立ちます。
  
調子が悪くなっている時のサインと対応プラン：調子が悪化したときにサポートを受けること
で、悪化を防ぐことが可能です。
  
クライシスプラン：危機的な状況では、サポートを求めることが重要です。クライシスプランに
他者の助けを組み込むことで、効果的な対応ができます。
  
クライシス後のプラン：危機からの回復過程でも、サポートを受けることで、安定した回復が可
能となります。

※このように、5つのキーコンセプトは、6つのプランにおいて各ステップを支え、実行可能なも
のにしています。それにより、個人が自分のウェルビーイングを効果的に管理し、回復を促進で
きるように設計されています。


