@ Terapeuticka lekce 9: Deprese a mysleni

Pracovni list 9.4 Informace o terapeutické lekci 9
Mnozi lidé s psychézou také trpi depresi. Deprese ovSsem neni nevyhnutelny osud!

Naladu a depresivni styl mysleni (napf. ,,bychy", katastrofické mysleni, pfemitani a sebeobvinovani)
Ize zménit!

Pfemitani a snaha nékteré myslenky potla&it nepomahaji pti Fedeni problémd, ale vedou k tomu, Ze
se tyto myslenky objevuji stale Casté;i.

Dejte si pozor na uvedené zplsoby myéleni a snaZte se je zménit.

Snazte se vymanit z bludného kruhu a krok za krokem zvysSujte miru své aktivity. Vice aktivity vede
k lepsi naladé a lepsi nalada zase podporuje aktivitu.
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Které casti terapeutické lekce Deprese a mysleni mi pripadaji zvlasté uzitecné/praktické?

Kdy a v jaké konkrétni situaci chci v priibéhu pFistiho tydne uplatnit/procvicit si to, co jsem
se naudil/a?

Co mi stale neni jasné? Na co bych se chtél/a zeptat v pFistim sezeni?

Pracovni list terapeutické lekce 9: Deprese a mySleni



