@ Terapeuticka lekce 11: Zivot s psychézou a jak predejit relapsu

Pracovni list 11.5. Informace o terapeutické lekci 11

Dusevni nemoci (jako je psychéza a deprese) se vyskytuji v populaci ¢astéji, nez si lidé mysili.
Existuji ovéem predsudky viéi t&mto nemocem a lidem, ktefi jimi trpi.

Starite se odbornikem na svou vlastni nemoc! Opravujte predsudky a mylna presvédceni druhych,
pokud to chcete délat a mate dojem, Ze to pomaha.

Stres a napéti mohou dusevni nemoc zhorsovat. Doprejte si proto dostatek odpocinku a uvolnéni,
abyste stres zmirnili.

Abyste predesli moznému relapsu potizi, naucte se vSimat si svych osobnich ¢asnych varovnych
priznakd, abyste mohli v&as uéinit potfebna opatfeni.

> Pouzijte zlutou karticku, kdyz se citite ohrozeni nebo urazeni.

> Pouzijte cCervenou karticku, kdyz se vas stav zacne zhorsovat. Méli byste si

napsat telefonni CcCisla dllezitych osob (napf. pratel, lékafFe, terapeuta,
zdravotnického zarizeni), byste jim mohli zavolat v pripadé krize.

Které ¢asti terapeutické lekce Zivot as psychézou a jak predejit relapsu mi pFipadaji
zvlasté uzitecné/praktické?

Kdy a v jaké konkrétni situaci chci v priibéhu pFistiho tydne uplatnit/procvicit si to, co
jsem se naucil/a?

Co mi stale neni jasné? Na co bych se chtél/a zeptat v pFistim sezeni?
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