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  برنامه اضطراری ١١-۴  کاربرگ

  بدھم؟چنانچه متوجه نشانه ھای ھشدار دھنده مربوط به عود بيماری شدم، چه کاری بايد انجام 
 

 چه کاری انجام می دھم: نشانه ھا

  نشانه ھای ھشدار دھنده اوليه:
مثال: عصبانيت، عدم توانايی انجام کار، بيش از اندازه با ديگران بحث و 

  مجادله کردن
 

 
 

کاھش دادن استرس، پرسش از افراد مورد  به خودم،بيشتر  مثال: توجه
    اعتماد راجع به اينکه آيا آنھا متوجه تغييراتی در من شده اند

 
 

  نشانه ھای ھشدار دھنده ديررس:  
مثلا: مشکلات خواب، احساس اينکه ديگران راجع به من حرف می زنند 

  يا به من می خندند
 

 
 

 

جمله کارت زرد) و توجه به خواندن جزوه درمان فراشناختی (از مثال: 
  اينکه آيا تبيين ھای جايگزينی برای پيش فرض ھايم وجود دارد

 
 
 
 

  :روانپريشیاولين نشانه 
  آزار و اذيتمثال: شنيدن صداھای توھين آميز يا 

 
 
 
 
 
 
 

  مثلا: تماس با درمانگرم و ھماھنگ کردن يک قرار ملاقات با او

 
 
 
 

  : روانپريشینشانه ھای جدی 

  احساس مورد آزار و اذيت قرار گرفتن مثال:

 

 
 

 

مراجعه به يک فردی که با اين موقعيت آشنايی دارد و می تواند مثلا: 
  اطمينان دھد که مرا به يک بيمارستان معرفی کند.
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