Modut terapeutyczny 2:
Wstep do programu terapii metapoznawczej

Cwiczenie 2.1. Problemy: Prosze zaznacz, ktéry z nastepujacych probleméw doswiadczasz
obecnieand I jak bardzo Cie martwia. Mozesz rdwniez zaznaczy¢ jak bardzo objawy/problem
martwity Cie w przesztosci.

Symptom/Problem Poziom rozpaczy
(0-100%)
teraz wczesniej

0 Slyszenie gloséw i inne nadinterpretacje/znieksztatcenie (np.
czucie zapachéw, ktérych nikt inny nie czuje)

o Wrazenie przesladowania

o Wrazenie posiadania nadnaturalnych zdolnosci

o0 Wrazenie bycia wybranym, posiadania specjalnego przeznaczenia

o Wrazenie bycia przezroczystym - inni moga czyta¢ moje mysli

o Obawa, ze inni moga chcie¢ kontrolowa¢ mnie albo moje mysli

o Poczucie przygnebienia/depresji

o Powolnos$¢/zmeczenie

o0 Staba koncentracja, problemy z pamiecig

o Ciagte gubienie watku (mysli sg zbyt szybkie albo zakiécone)

0 Zmniejszone zainteresowanie sprawami towarzyskimi

o Unikanie sytuacji spotecznych (w zwigzku z lekami/strachem)

o Mysili lub plany samobdjcze

0o Zmniejszona chec do pracy

o0 Problemy mieszkaniowe

o Problemy finansowe

o0 Poczucie winy

o Podenerwowanie, napiecie

o Troska o zdrowie

0 Agresja/tracenie panowania nad sobg/wybuchowy temperament

o Konflikty w rodzinie albo w zwigzku
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Cwiczenie 2.2.Cele: Jekie cele chciatby$ osiggnaé¢ w trakcie trwania terapii?

Cel

Jak mogiby$ sprawdzi¢/zobaczy¢ czy cel
zostatl osiagniety?
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Cwiczenie 2.3. Informacja o programie terapii metapoznawczej
Czym jest metapoznanie?

Meta = o

A\Y 4 H 4 H 4
. . = myslenie o mysleniu
Poznanie = mysSlenie b y y

W MCT+ uwazamy, ze znieksztalcenia poznawcze mogq sie przyczyni¢ do rozwiniecia psychozy.
Tutaj bedziesz mdglt/mogta poznac rézne strategie zidentyfikowania i “ostabienia” tych “putapek
umystu” aby zapobiec kolejnym epizodom psychotycznym.

Zohta I czerwona karta

Mozesz uzyc zo6itej karty w sytuacji kiedy czujesz sie (na przyktad) zagrozony lub zniewazony.
Czerwona karta jest akrtg alarmowag z numerem telefondéw ludzi i instytucji, do ktérych mozesz
sie zwrdci¢ w razie kryzysu.

Mozesz nosi¢ obie karty przy sobie, na przyktad w Twoim portfelu lub kieszeni.

Jakie aspekty terapii rodzialu - wstep do MCT+ uwazasz za szczegolnie
uzyteczne/pomocne?

Kiedy i wjakich sytuacjach moégibys/moglaby$ wykorzystaé¢ sytuacje w nastepnym
tygodniu?

Co pozostaje dla Ciebie niejasne? Czym chcesz zaja¢ sie w nastepnym tygodniu?
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