
 از عودو پيشگيری  مواجھه با بيماریدرمان:  ١١کاربرگ  بخش 

 
 
  بيماری و پيشگيری از عود بيماران روانپريشزندگی  :١١درمان، بخش  

 
 

  درمان ١١اطلاعات درباره بخش  ١١-۵  کاربرگ

ی پيش داوری ھايکه مردم فکر می کنند. با اين وجود و افسردگی) در بين افراد جامعه متداولتر از آن ھستند،  روانپريشیاختلالات روانی (مثل 
  درباره اين بيماری ھا و افراد مبتلا وجود دارند.

 يد و احساس می کنيدکليشه ھا و عقايد غلط بپردازيد، چنانچه می خواھ اصلاحدرباره اطلاعات راجع به اختلال خودتان، يک متخصص باشيد! به 
  که اين کار مفيد است.

استرس و فشار می تواند موجب بيماری روانی شود. از اينکه به منظور کاھش استرس  به اندازه کافی زمان برای ريلکسيشن اختصاص می دھيد، 
  اطمينان پيدا کنيد. 

  د.توانيد به موقع اقدام کنيب که کمک می کندبه اين به منظور پيشگيری از عود احتمالی بيماری، تشخيص نشانه ھای اوليه بيماری در خودتان 

  

 .ھنگام احساس اھانت يا تھديد، از کارت زرد استفاده کنيد 

  افراد مھم (مثل دوستان، پزشک، درمانگر، کلينيک) را روی کارت چنانچه وضعيتتان بدتر شد از کارت قرمز استفاده کنيد. بايد شماره تلفن
  قرمز يادداشت کنيد، تا بتوانيد در موارد بحرانی با آنھا تماس بگيريد.

 

  کاربردی/مفيد است؟ شماکداميک از جنبه ھای اين بخش درمان به طور خاص از نظر 

  

  

  

 

  ؟استفاده کرده ايد/ه به کار بردی و در چه موقعيت ھاي چه زمانآنچه که در اين بخش از درمان آموخته ايد را طی ھفته گذشته در 

  

  

  

 

  ؟يدسربپ يدجلسه آينده چه سوالی می خواھباقی مانده است؟ برای  آيا برای شما ابھامی

  

 

 

 


