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Ⅰ．はじめに

大学における学生相談体制は近年充実してき
ており、日本学生相談学会の調査（2018）によ
れば、大学では学生相談室の設置率は 97.4％と、
非常に高い設置率となっている。また、進学率
が上がることによって多様な学生が入学するこ
ととなり、学生が抱える問題も複雑化し、それ
に合わせて学生相談室が持つ機能も多機能化し
てきている。例えば著者が以前勤務していた A

大学では、学生相談室は単なる相談機能のみな
らず、ハラスメント相談機能、居場所としての
機能、心理職のみではなくソーシャルワーカー
の配置による環境面なども含めたアプローチの
実施などを実施している。
しかし、一方で日本学生支援機構（2018）に
よれば、「悩みを抱えながらも学生相談機関に
来ない学生への対応」が問題となっている。例
えば自殺については、令和元年度自殺対策白書
によれば、平成 30年の自殺者数は、警察庁の
自殺統計原票に基づけば全体では 20,840人と、
平成 15年調査の 34,427人をピークに減少傾向
にある。しかし 19歳以下ではほぼ横這い傾向
であり、大学在籍年齢に該当する 15歳から 24

歳のゾーンでは男女とも死因の 1位となってい
る。また内田（2010）による 1985年度から
20005年度に渡る休学・退学・留年及び志望学

生調査の分析によれば、自殺既遂者における学
内保健管理部門を利用したのは 19.0％のみであ
り、ICD-10 による精神科診断された自殺学生
も同様に 19.0%と、自殺時において、一定の
相談支援や診断・治療も受けていない状況の学
生が多いことが指摘されている。このような状
況を考慮してか、2017年の自殺総合対策大綱
において、児童生徒の自殺対策に資する教育の
実施として、SOSの出し方に関する教育の推
進が含まれた。また大学においても、2014年
に学生自殺防止のためのガイドラインが日本学
生相談学会によって作成されるなど、大学生の
自殺防止に向けた取り組みが進められている。
ガイドラインの中では、「個別の相談活動だけ
ではなく、悩みを抱えつつも相談に訪れない学
生に気づき、支援の手をさしのべる」事の重要
性について言及しており、その中の取組の一つ
である、自殺の背景要因を除去するための学生
の自己成長を促す諸活動として、「気づきと対
処を促す」「援助要請を促進する」「他者を支え
得る関係づくり」の 3つのアプローチが示され
ている。
しかし、特に援助要請については、学生相談
室への来談まで至らないケースや、援助が必要
であっても、援助要請しにくい学生が多いこと
などが報告されている。斎藤ら（2015）の大学
生に対して実施した調査によれば、学生相談室
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に対するイメージについて 184名中 130名が行
きにくいと回答しており、相談室へのイメージ
についても相談行動への羞恥心などの否定的イ
メージが強いことが明らかになった。この結果
から単純に学生に対して援助要請をする場所が
あることを伝えるだけでは不十分であり、援助
要請行動に対する心理的抵抗感をなくすための
活動が必要であることが伺える。
そのための手段として、例えば斎藤ら（2016）
は短時間単回型のメンタルヘルス講習の実施に
より、援助要請行動の促進効果が見られたこと
を報告している。その他にも木村（2017）は大
学生の学生相談利用を促す援助要請行動プロセ
スに焦点を当てた心理教育プログラムを開発す
るなど、多くの研究者が検討を行っている。
筆者らは、援助要請行動を促進するための方
法として、元気回復行動プラン（Wellness 

Recovery Action Plan：WRAP） に 着 目 し た。
WRAPは、自身が保有する元気を保つための
道具はなにか、自らが日常どのような生活を
送っているのか、状態が悪くなるトリガーはな
にか、自身が危機的状態になったときにどのよ
うに行動するのかなどを事前に整理することが
含まれている。事前に自身のノーマルな状態は
どのような状態なのか、不安になっている状態
はどのような状態なのか、状態が悪くなってし
まったときにどうするのかなどを、WRAPに
よって事前に確認、計画することによって、援
助要請をすることに対する心理的ハードルを下
げる効果が期待されるのではないかと考えたた
めである。大学生に向けたWRAP研修につい
ては、東京学芸大学や日本橋学館大学がキャン
パスWRAPとして学生に向けて実施している
ものがあるが、WRAPによる援助要請行動の
強化に着目した調査などは筆者の確認する限
り、実施されていない。
そのため、今回の調査は大学生を対象とした

WRAP研修を実施することにより、学生の援
助要請に関する意識がどのように変化したのか
を把握することを目的として、試行的に実施し
たものである。

Ⅱ．WRAPとは

WRAPは、アメリカの Mary Ellen Copeland

を中心にして開発された、精神的な困難を抱え
た人たちが健康であり続けるための知恵や工夫
を蓄積してつくられたリカバリープログラムで
ある（2009）。WRAPでは自身が元気でいるた
めに、あるいは気分がすぐれないときに元気に
なるためにこれまでやってきたこと、またでき
たかかもしれないことをリスト化した「元気に
役立つ道具箱」を作成するとともに、自分自身
のセルフケアのあり方を整理することができる
ツールであり、アメリカ連邦保健省薬物依存精
神保健サービス部において、EBP（Evidence 

Based Practice）に承認されている。
我が国においては 2005年に NPO法人WRAP

研究会によって導入されたとされており（坂本 

2012）、現在では多くの団体、医療機関によっ
て実施されている。

WRAPは「希望」「自分に責任を持つこと」「学
ぶこと」「自分のために権利擁護すること」「サ
ポート」の 5つのコンセプトのもと、元気に役
立つ道具箱を作成の後、6つのセクションから
なるモニタリングと対処方法のプランを構築し
ていく。（表 1）これらのプランは一人で作成
することも可能であるが、サポーターと一緒、
もしくはWRAPクラスという、少人数が集ま
り、参加者がお互いにアイデアを出し合い、学
び合う場において作成することも可能である
（大川 2010）。

WRAPは精神障害を有する者に限定したも
のではなく、健常者においても有効であること
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が報告されている。例えば、大学においては、
東京学芸大学において、対人関係構築力の向上
に向けた取り組みとして「キャンパスWRAP」
を実施している。キャンパスWRAPを実施し
た大森らによれば、「安心感の増加」「自己肯定
感の増加」「自己コントロール力の向上」「人と
つながる力の向上」の 4 つの効果が抽出された
としており、キャンパスWRAPは学生が社会
に出ていく上で必要な力を確保できる可能性に
ついて言及している（2012）。

Ⅲ．調査方法

本調査では、B大学において筆者が担当して
いる「精神保健福祉相談援助の基盤（専門）」
及び「精神保健福祉の理論と相談援助の展開 D」
の受講者を対象として実施した。まず、各講義
内でWRAPについての基礎的な学習を事前に
行った後、2時限連続でWRAP研修を実施した。
研修による効果を測定するため、研修を行う 2

週間前と研修後の 2地点において、田村・石川
が作成した被援助志向性尺度（2001）による無
記名自記式のアンケート調査を実施した。また
WRAP研修がどのように自身の生活に役立つ
と考えたのかを問うアンケートを合わせて行
い、こちらについては記述項目による分析を
行った。
被援助志向性尺度は田村・石隈によって「援
助の欲求と態度」「援助関係に対する抵抗感の
低さ」の 2つを下位尺度として作成されたもの
であり、その信頼性、妥当性は担保されている
（2001）。本調査では、「そう思う」を 1、「そう
思わない」を 4とする 4件法によって回答を得
た。（表 2）

表 1：WRAPにおける作成プラン
1 日常生活管理プラン
2 引き金に気づき、対応するための行動プラン
3 注意サインに気づき、対応するための行動
プラン

4 調子が悪くなってきているときのサインに
気づき、対応するための行動プラン

5 クライシスプラン
6 クライシスを脱したときのプラン

表 2：被援助志向性尺度
援助の欲求と態度（7項目）
1．困っていることを解決するために、他者からの助言や援助がほしい
2．自分が困っているときには、話を聞いてくれる人がほしい
3．困っていることを解決するために、自分と一緒に対処してくれる人がほしい
4．自分は、よほどのことがない限り、人に相談することがない
5．何事も他人に頼らず、自分で解決したい
6．他人の援助や助言は、あまり役立たないと思っている
7．今後も、自分の周りの人に助けられながら、うまくやっていきたい
援助関係に対する抵抗感の低さ（4項目）
1．自分は、人に相談したり援助を求める時、いつも心苦しさを感じる
2．他人からの助言や援助を受ける事に、抵抗がある
3．人はだれでも、相談や援助を求められたら、煩わしく感じると思う
4．自分が困っている時、周りの人には、そっとしておいてほしい
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合わせて、本研修による効果について、「自
分自身の生活に役立ちそうだと思ったか」につ
いてそう思う、ややそう思う、あまり思わない、
全く思わないの 4件法で聞いた上で、その理由
について問う自由記載を求めた。加えて自由記
載の結果について、日本福祉大学大学院質的研
究会（2013）によるカードワーク手法を参考に
分析を試みた。まずは得られたデータを整理し、
意味内容からそれぞれ類型化を行った。類型化
では、まずは書かれた内容についてコード化す
るために整理を行った。なお一文で 2つ以上の
内容が記載されているものについては分割を
行った。内容ごとで整理を行い、そこで生まれ
た小グループを下位カテゴリーとして分類し
た。更に下位カテゴリーを整理してグループ化
を行い「上位カテゴリー」として分類した。な
お、類型化を行う際には、筆者が整理した後、
本研究に関わる他教員を交えて再度検討を行っ
た。その上で、抽出したカテゴリーを図式化し、
ストーリーラインの作成を試みた。
倫理的配慮として、アンケート調査を行う前
に、口頭で本調査内容についての説明を行った。
本調査に対する協力は任意であり、調査協力の
有無によって本授業の成績には何ら影響がない
こと、本調査の内容は今後の教育内容また学術
発表以外には利用されないこと、アンケート用
紙の提出をもって調査協力の同意を得たものと

して取り扱うことを伝えた上でアンケートの回
答を依頼した。
なお、本調査は京都文教大学「人を対象とす
る研究」計画等の審査に係る委員会の承認（承
認番号 2019-5）を得て実施したものである。

Ⅳ．WRAP研修の内容

当日はWRAP ファシリテーターの協力を得、
5グループに分け、1.元気の道具箱の作成、2.日
常生活管理プランの作成を実施した。WRAP

は上記したとおり、元気の道具箱と 6つのプラ
ンによって構成されるものであるが、WRAP

クラスにおいても全てのプランを作成するため
には 2日間程度を要するものであり、今回の研
修では最大で 3時間までしか時間がとれない関
係上、WRAP作成時の順番に沿って、元気に
役立つ道具箱と日常生活管理プランのみの作成
にとどまった。なおWRAPファシリテーター
はすべて精神障害当事者がつとめており、実際
にWRAPを活用している者たちである。（表 3）

Ⅴ．調査結果

1．量的調査から
初回調査は 27名、WRAP研修時調査は 25

名から回答を得た。

表 3：当日のタイムテーブル

 9：00 -　教員挨拶、本日の目的
 9：15 -　講師紹介。WRAP に関する説明
 9：40 -　ウォーミングアップ（名札作り）
10：00 -　グループメンバーの自己紹介、元気の道具箱作成
11：00 -　日常生活管理プランの作成
11：30 -　ラウンド（各グループ作成物の閲覧）
11：40 -　全体シェア
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まず回答を 1が 4、2が 3の順で得点化を行
なった。逆転項目については 4を 4、3を 3と
いう順で行なっている。総合での平均得点は初
回 30.48（SD＝ 5.29）、研修時 31.76（SD＝ 4.47）、
カテゴリー別で見ると「援助の欲求と態度」が
初回 20.11（SD＝ 3.80）、研修時が 21.24（SD

＝ 2.93）、「援助関係に対する抵抗感の低さ」で
は初回 10.37（SD＝ 1.93）、研修時が 10.52（SD

＝ 2.06）であった。
各項目における単純集計結果では、カテゴ
リー「援助の欲求と態度」における援助を求め
る質問 4項目において「そう思う」「ややそう
思う」と回答したものは「困っていることを解
決するために、他者からの助言や援助がほしい」
が初回 88.9％、研修時 100％、「自分が困って
いるときには、話を聞いてくれる人がほしい」
では初回 88.8％、研修時 92.0％「困っているこ
とを解決するために、自分と一緒に対処してく
れる人がほしい」では研修前 70.3％から研修時
76.0％、「今後も、自分の周りの人に助けられ
ながら、うまくやっていきたい」81.4％から
88.0％へと、すべて微増傾向が見られた。一方
同カテゴリーの逆転項目 3項目では、「自分は、
よほどのことがない限り、人に相談することが
ない」で「そう思わない」「ややそう思わない」
と回答したものは研修前 29.6％に対して研修後
44.0％、「何事も他人に頼らず、自分で解決し
たい」では研修前 33.3％、研修後 56.0％と増加
傾向を示した。一方「他人の援助や助言は、あ
まり役立たないと思っている」では研修前
88.9％、研修後 88.0％と微減ではあるが、「そ
う思わない」が 25.9％から 40％へと約 14ポイ
ントの増加と変動している。
全て逆転項目で構成されたカテゴリー「援助
関係に対する抵抗感の低さ」では、「自分は、
人に相談したり援助を求める時、いつも心苦し
さを感じる」では「そう思う」「ややそう思う」

と回答したものが 51.8％から 64.0％と約 13ポ
イント増加している。一方で「他人からの助言
や援助を受ける事に、抵抗がある」については
「そう思う」「ややそう思う」合わせて 37.0％か
ら 36.0％、「人はだれでも、相談や援助を求め
られたら、煩わしく感じると思う」が同じく
22.2％から 16.0％、「自分が困っている時、周
りの人には、そっとしておいてほしい」が
40.7％から 36.0％と微減傾向が見られた。ただ
し、「自分は、人に相談したり援助を求める時、
いつも心苦しさを感じる」「他人からの助言や
援助を受ける事に、抵抗がある」の両項目につ
いては、「そう思う」が減少する代わりに「や
やそう思う」が増加する形となった。また 4項
目とも、「全くそう思わない」と回答した割合は、
1回目の「他人からの助言や援助を受ける事に、
抵抗がある」を除き、全て 10%未満と低い結
果となった。（図 1）
その後、1回目と 2回目においての有意差を
確認するため、SPSS Statistics 23 Exact Testsを
用いて質問項目毎に正確確率検定を実施した。
その結果、いずれにも有意差を確認することは
できなかった。

2．自由記述から
本研修による効果について、「自分自身の生
活に役立ちそうだと思ったか」自分の考えに最
も近いものを問う設問では、「自分に役立ちそ
うだった」17名、「やや役立ちそうだった」8

名と、全ての者が一定程度の有用性を認めた。
またカテゴリー生成では、28コードの抽出、6

の上位カテゴリー、16の下位カテゴリーの生
成を行った。以下、上位カテゴリーは [　]、下
位カテゴリーは《　》で表す。
1）　［自己理解］

WRAPの実施によって獲得した自分自身に
ついての理解を示したものをいう。下位カテゴ
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リーには《自分自身の再発見》《新たな発見》
が抽出された。
2）　［道具箱の発見］

WRAP研修によって得た自身の道具に関し
て示したものである。下位カテゴリーには《道
具の発見》《道具の活用》が抽出された。
3）　［他者の存在］

WRAP研修によって、自身を確認する上で
影響した他者の存在について示している。下位
カテゴリーには《他者からの影響》《他者との
共感》《「人それぞれ」の理解》が抽出された。
4）　［WRAPの楽しさ］

WRAPそのものがもつ楽しさを示したもの
である。下位カテゴリーには《WRAPの楽しさ》
が抽出された。
5）　［生活への転換］

WRAP研修を通して学んだものによって、
自分の生活に対して影響を与える要素について

示したものである。下位カテゴリーには《元気
の回復》《生活の見直し》《早期対応》《気付き
の重要性》が抽出された。
6）　［豊かな人生］

WRAP研修によって、自身の人生が豊かに
なるために必要な要素について示している。下
位カテゴリーには《豊かな人生への視点》《自
己管理》《前向き化》《良い経験》が抽出された。
これらのカテゴリーについて、図式化したも
のが図 2である。図式化においては、複数の研
究者によって、その繋がりについて検討を行い
作成した。

Ⅵ．考察

1．量的調査の結果から
単純集計では、得点化の結果、『全体』『援助

の欲求と態度』『援助関係に対する抵抗感の低

図 1：アンケート集計結果
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さ』のいずれにおいても、初回から研修時にお
いては微増が確認された。このことから、一定
の効果はあった可能性は見受けられた。各カテ
ゴリーの得点率で見ると、『援助の欲求と態度』
では得点率が 70％以上、研修時では約 75.9％
で推移しているが、『援助関係に対する抵抗感
の低さ』は 60％台で推移し、研修時において
は約 65.8％と、『援助の欲求と態度』とは 10％
程度の差が見られた。質問項目数が違うため、
単純な比較は困難だが、欲求に比べて、援助関
係に対する抵抗感の強さが存在している可能性
が見受けられる。
項目毎で見てみると、カテゴリー『援助の欲
求と態度』については、多くの者が援助に対す
る欲求を有していることが見受けられた。一方
逆転項目では当初は自分でなんとかしたいと考
える傾向が強かったものの研修後には他者へ助
けを求めることに対する意識が高まったと言え
る。また、「他人の援助や助言はあまり役立た
ないと思っている」については、「そう思わない」
「あまりそう思わない」をあわせた状況はあま
り変化が見られないものの、構成としては「あ
まりそう思わない」が減少し、その分「そう思
わない」が増加したことから、WRAP研修に
おいて他者と「元気の道具箱」や「日常生活管

理プラン」を共有するという体験をすることに
より、他者の援助・助言に対する信頼性がより
強まったのではないか。
カテゴリー『援助関係に対する抵抗感』につ
いては、当初より抵抗感がない項目が多かった
ものの、「そう思わない」という強い正の反応は、
『援助の欲求と態度』の強い正の反応である「そ
う思う」に比べて低い割合となっている。また、
「自分は、人に相談したり援助を求める時、い
つも心苦しさを感じる」では、「そう思う」は
減少したものの、それでも約半数が一定程度の
抵抗感を有していることが見られたことから、
助けを求められることよりも、自身が助けを求
めることに対する抵抗感が強いと考えられる。
これは、本調査は臨床心理学部の学生を対象と
していることから、日々の講義の中で心理・社
会福祉の援助者としての教育を受けていること
から援助者としての目線はあるものの、一方で
被援助者になることの不安をもつというアンビ
バレンツな感情を有しているのではないか。
しかし、1回目と 2回目の間に統計上の有意
差は、いずれの項目においても見受けられな
かった。これについてはサンプル数の少なさや、
研修自体が時間的にWRAPの中でも限られた
もののみを実施していることが影響していると

図 2：カテゴリー分析の概念図
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考えられる。

2．自由記述から
今回のWRAP研修における自由記述から生
成したカテゴリーに関し、その関係性について、
整理を試みた。
まずWRAPというもの自体については、事

前に講義で説明をしているため、精神障害者の
リハビリテーションツールとしての役割は一定
程度理解しているものの、具体的にどのように
作成するのかは、WRAP研修時点ではわから
ない状況であった。そのような中、実際に研修
をする中で、普段自分が意識せずに行っている
リカバリーのための手法を改めて確認するとい
う《道具の発見》が、意識的に他の手法を含め
実施しようとする《道具の活用》という考えに
つながったと考えられる。また、普段は日常に
追われ、なかなか自分を深く掘り下げてみる機
会はないと考えられ、WRAPが自分にとって《自
身の再発見》をすることに役立ったといえるだ
ろう。また、今回は集団で実施したことにより、
他の人と話をする中で自分が気付かなかった一
面という《新たな発見》につながったと思われ
る。実際［他者の存在］は、自身の新たな一面
を確認するとともに、自分と同じように考えて
いるという《他者との共感》を生み出したとい
える。また、他者の考えを除外しない《「人そ
れぞれ」の理解》を受けることができたといえ
るのではないか。また「WRAPを行うだけで
楽しくなった」という回答があったように、
《WRAPの楽しさ》が他者と交わることのハー
ドルを下げているのではないだろうか。これら
により、WRAPを実施することにより、自分
ひとりで悩むのではなく、他者の意見を聞くと
いう考えが定着する機会になる可能性があるの
ではないか。
また、WRAPを実施したことにより、《元気

の回復》や《生活の見直し》といった効果のほ
か、「落ち込む前に自分が持ち直す方法を見つ
けられたことができた気がする」といった《早
期対応》などについての指摘も見受けられた。
また、援助要請においては、①問題の認識、②
自己解決の困難さ、③援助の必要性、④援助を
求める行動の 4つで構成されていると本田は指
摘している。（2018）この内、問題の認識につ
いて、木村らが行った、大学生の学生相談機関
への援助要請行動のプロセスについて、抑うつ
及び自殺念慮のシナリオを用いた場面想定法の
調査では、問題の認識がない、及び対処の必要
がないというステージにとどまる学生は、抑う
つで 7.3％、自殺念慮では 9.7％であった（2014）。
このことから、支援が必要な場合においても、
自身の持つ問題を問題と認識できない学生は一
定数いることが想定される。《自己管理しやす
い》ことは、自身の心身面の状態を意識し、調
整する能力を得ることにつながるとも考えら
れ、自身の持つ問題を解決し［豊かな人生］を
得る上で、重要な点になると思われることから、
大学生に対するWRAPの有用性を表す要因と
して捉えることができるのではないだろうか。

Ⅶ．本調査の限界

本調査では、対象とした学生数が少なく、量
的調査には限界がある。また自由記述で得られ
たコード数も少ないことから、WRAP研修の
効果を的確に表すことができたか、という点に
ついては疑義が残る。
また本調査対象を精神保健福祉士の指定科目
としているため、受講者も精神保健について一
定の認識がある者であり、本調査の結果をその
まま般化することは困難である。本調査は試行
的に実施したものであり、この結果をもとに、
さらなる調査が必要である。
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Ⅷ．おわりに

今回の調査では、講義の一環として実施した
ため、一部のプランのみの実施となった。今回
行った「元気に役立つ道具箱」「日常生活管理
プラン」については、自身が普段どのような生
活を送っているのか、自身にとってどのような
ことが元気の素となっているのかを再確認する
場となり、日本学生相談学会の示す学生の自己
成長を促す諸活動のうち、援助要請を促進する
ために必要な前段階である「自己の気づきと対
処」に対して影響を与えることができるのでは
ないかと考えられる。
また市瀬らは学生が持つ「悩みを持つこと、
悩みを相談することは弱いこと、自分で解決で
きるのが強いこと」という見方が、誰かに助け
を求めようとしないことにつながっているので
はないかと指摘している（2014）。例えば岡田
（2007）は、友人から低い評価を受けないよう
に警戒、あるいはお互いに傷つけ合わない関係
を現代的友人関係として定義し、調査の結果、
対象者の約 60.9%が現代的友人関係の志向が
見られたとしている。永井（2016）は現代の大
学生にとって、表面的な友人関係という距離感
が適応する上で肯定的に働いていることを指摘
しているが、一方でこのような内面を見せない
人間関係は援助要請をする上では阻害要因にも
なると考えられる。今回のWRAPでは自分の
道具箱や日常生活管理プランを作成する上で他
者と情報を共有することを実施しており、これ
が他者の意見を参考にすることができる場を自
然に持つことにつながった。これにより他者の
もつ知識、経験を自身の生活へと転換すること
の有用性を知ることにつながったと考えられる
が、それに加え、他者へ悩みを相談することに
対する心理的ハードルの減少につながることが
期待できるのではないか。

WRAPが持つ援助要請行動への影響は、今
回は限定的な実施になったことから、援助要請
行動が強く強化された、という結論を導き出す
ことは困難である。一方で、その前段階である
「自己の気づきと対処」に対しての影響は見受
けられたことから、今後もWRAP研修の方法
等を検討した上で、継続的な調査を行い、学生
の援助要請行動に対する一助としたい。
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Abstract

A Study on Change in Perceptions of Help-Seeking in University 
Students by Practice for Wellness Recovery Action Plan

Akira NIHONYANAGI１）

Kayo KOJIMA２）

Yukiko MORI２）

Yoshie MATSUDA１）

The goal of this trial-based investigation was to understand how student perceptions of help-seeking changed 

as a result of WRAP training targeting college students. The methodology consisted of having participants take 

an anonymous self-administered questionnaire based on the Likert system using the Help-seeking Preference 

Scale before and after the WRAP training. The participants were also given a questionnaire asking them in what 

ways they thought the WRAP training would be useful to them, with their written answers being analyzed. As a 

result, it was observed that many of the subjects had a desire for help. Furthermore, it was suggested that by 

sharing their "Wellness Toolbox" and "Daily Maintenance Plan" with others, their trust in the help and advice 

of others had become stronger. Furthermore, the results of this investigation indicated that having college 

students go through WRAP training was effective in helping them solve their problems, making them conscious 

of their own mental and physical states, and giving them the skills necessary to regulate these states.

Key words : WRAP, Help-seeking Behavior, Self-Awareness and Coping
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