@ Modut terapeutyczny 11: Zycie z psychoza i zapobieganie nawrotom

Cwiczenie 11.5. Informacje na temat modutlu terapeutycznego 11

Choroby psychiczne (psychoza i depresja) sq bardziej powszechne nize ludzie saqdzg. Niemniej
jednak czeste sg stereotypy na temat chordb psychicznych oraz os6b majacych trudnosci
psychicznie.

Stan sie ekspertem od swojej choroby! Staraj sie korygowac stereotypy oraz falszywe przekonania,
jesli chceszi uwazasz, ze moze to w czym$ pomoc.

Stres i napiecie moze sprzyja¢ rozwojowi zaburzen
Upewnij sie, ze masz czas na relaks i obnizenie poziomu stresu.

Aby zapobiega¢ ewentualnym nawrotom, dobrze jest zna¢ indywidualne wczesne sygnaty
ostrzegawcze, ktérych pojawienie sie pomoze Ci zaczac dziatac.

= Uzywaj zé6ttej kart, jesli czujesz sie zniewazany czy zagrozony.

2 Uzywaj czerwonej karty, jesli Twdj stan pogarsza sie. Zapisz numery telefonéw waznych
os6b (np. Przyjaciele, lekarz, terapeuta, klinika), do ktéorych mozesz zadzwoni¢ w razie
kryzysu.

Jakie czesci moduly terapeutycznego byly dla Ciebie szczegdlnie uzyteczne i pomocne?

Kiedy i w jakich sytuacjach mégibys/tabys wykorzysta¢ te wiedze w ciagu nastepnego
tygodnia?

Czy jest cos, co jest nie jasne? O czym chcialbym/labym porozmawia¢ na nastepnej sesji?
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