@ Modul terapeutyczny 9: Depresja i myslenie

Cwiczenie 9.4. Informacje na temat modutu 9

Wiele os6b doswiadczajgcych psychozy ma réwniez objawy depresji. Jednak pamietaj, depresja nie
jest nieodwracalnym fatum!

Zarowno nastrdj, jak i depresyjne style myslenia (np. stwierdzenia typy ,musze”, , powinienem”;
katastroficzne myslenie; ruminacje) mozna zmieniac!

Ruminacje i proby ttumienia mysli zamiast pomaga¢ wzmagaja niechciane mysli.
Badz swiadom/a dyskutowanych styléw myslenia i staraj sie je zmieniac.

Prébuj przetamywac btedne koto i krok po kroku zwiekszaj swojg aktywnos¢. Wieksza aktywnosé
poprawia nastréj i na odwrét — lepszy nastrdj zacheca do dziatania.

Jakie czesci tego modutu terapeutycznego byly dla Ciebie szczegodlnie uzyteczne i pomocne?

Kiedy i w jakich sytuacjach mégibys/tabys wykorzystaé¢ zdobyta wiedze?

Co jest dla Ciebie nie jasne? Czym chcitbys/taby$ zaja¢ sie na nastepnej sesji?
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