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監修

みらい手帳
みらい手帳の制作によせて
ー 監修医師からのメッセージ ー

治療のステップと目標の立て方

統合失調症の治療

　大きな目標を達成することは、新しいチャレンジであり、決して簡単なこ
とではありません。また、「毎日が大変で目標なんて考えられない」「そんなの
現実的じゃないし、何から手をつけていいかわからない」など、すぐには自身
の目標が立てられない場合もあるかと思います。
　そんな方には、目標がすぐに思いつかなかったとしても、決して落ち込まな
いでください、ということをお伝えしたいです。
　まずは、目標を持たず（あるいは、目標から離れて）、一日一日、あなたがや
れること、その日にやるべきことを丁寧に行っていくことから始めてみてほし
いと思います。具体的には毎日の生活で衣食住の3つのテーマの中から自分
でできそうなことを１つ選んでやってみる、という方法をお勧めします。

例えば、朝寝坊しがちなAさんの場合は、

  衣 朝寝坊しても、起きたら必ず普段着に着替える。
 夜はパジャマに着替える。
  食 朝は起きられないので、朝昼まとめて1食、夕に１食、
 一日２食はしっかり食べる。
  住 明日はゴミ収集日のため、前の夜にゴミ袋をまとめて玄関に置く。
 当日、少し早起きしてゴミ出しする。

という選択肢を立て、自分で取り組むことを決めて、やってみます。一歩ずつ
で大丈夫ですので、あなたらしい未来に進んでいくために、自分でやれること
を少しずつ増やしていきましょう。
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