Terapeuticka lekce 11: Zivot s psychézou a jak predejit relapsu

Pracovni list 11.4. Krizovy plan

Co bych mél udélat, kdyz si vS§imnu varovnych pFiznakt relapsu?

Priznaky

Co mohu udélat:

Casné varovné pfFiznaky:
napfr.: nervozita, neschopnost se soustredit a pfimét
se k praci, Castéjsi hadky s druhymi lidmi

napr.: Vice o sebe peCovat, zmirnit stres, zeptat se
lidi, kterym véfim, zda si u mé vsimli néjaké zmény

Bezprostredni varovné priznaky:
napft.: naruseny spanek, pocit, Ze se mi druzi
vysmivaji nebo mé pomlouvaji

napf.: Procist si materidly z Metakognitivni terapie
(vCetné zluté karticky) a zvazit, zda existuji i jina
mozna vysvétleni mych domnének.

Prvni psychotické pFiznaky
Napf.: SlySim hlasy, které mé urazeji nebo otravuji.

Napf. Zavolat svému terapeutovi a domluvit si s nim
setkani.

Vazné psychotické priznaky:

Napf. Pocit, ze jsem sledovan a mam v byté kamery.

Napf. Obratit se na divéryhodnou osobu, kterd méa
s touto situaci zkuSenosti a dokaze zajistit, abych byl
prijat k 1é¢bé na psychiatrii.
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