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	STEP1｜マインド面の回復 
	今日の行動（3つ） 
	チェック（YES/NO） 

	STEP2｜身体の土台を整える（睡眠・血流・下半身） 
	今日の行動（3つ） 
	チェック（YES/NO） 

	STEP3-A｜（パートナーなし）初動：連絡・誘い・主導 
	今日の行動（3つ） 
	チェック（YES/NO） 

	 
	STEP3-B｜（パートナーあり）関係の再起動：主導・安心・空気 
	今日の行動（3つ） 
	チェック（YES/NO） 

	STEP4｜認知の拡大：連絡先が枯渇している場合 
	今日の行動（3つ） 
	チェック（YES/NO） 

	STEP5｜行動できない人の正体 
	今日の行動（3つ） 
	チェック（YES/NO） 

	STEP6｜それでも恐怖と不安が襲う人へ 
	今日の行動（3つ） 
	チェック（YES / NO） 

	STEP7｜自信を後押しする“武器”①（環境オプション） 
	今日の行動（3つ）※該当するなら 
	チェック（YES/NO） 

	STEP8｜自信を後押しする“武器”②（医療オプション） 
	5年間の取捨選択の"解"（俺の体験談） 
	今日の行動 
	チェック（YES/NO） 


	最後に 

