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	問題解決志向
＞問題に取り組める心の状態を作りましょう。
	□問題が起きるのは特別ではない。　　　□気軽にやってみよう。
□問題は解決可能、まずやってみよう。　□ゆっくりと、１回に１つずつ取り組もう。
□精神的苦痛はこころの信号。　　　　　　□挑戦の機会、成長の機会と考えよう。
□立ち止まって考えよう。　　　　　　　　　　□できれば自信が出るだろう。
□問題解決には時間がかかる。　　　　　 □今回うまくいかなくても、問題がよりはっきりするだろう。
□どんなことを自分に言うと良いだろうか？【　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　】

	問題の明確化
＞困っている問題を具体的に書き出してみましょう。
＞問題が解決された状態を現実的にイメージしてみましょう。

	【問題】
【解決イメージ】

	解決策の案出
＞案出のコツ
・数の法則
・判断は後回し
・具体的な作戦
＞4つのコーピング手法
・刺激　　・受けとめ方
・反応　　・周囲のサポート
解決策の検討
＞長所と短所を書き出しましょう。
＞実行可能か、効果があるかについても検討しましょう。

	解　決　策
	長　所
	短　所

	
	
	
	

	解決策の決定
＞解決策を選びましょう。

	

	行動計画の立案
＞なにを、いつまでに、どのように、どのくらい、どうやって
＞うまくいかなくなった時の対処法を検討しておきましょう。

	

	認知リハーサル・実行

	結果の評価
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