@' Terapeuticka lekce 5: Jak se rozhodujeme

Pracovni list 5.6. Informace o terapeutickeé lekci 5

Mnozi (i kdyZ ne vsichni) lidé s psychézou maji tendenci k unahlenym zavé&rim a ke vytvareni
extrémnich nazord, i kdyZ nemaiji k dispozici dostatek informaci.

Zbrkla rozhodnuti ¢asto vedou k chybam a ¢lovék vnima ,jen polovinu skutecnosti®.

NeZ udinite n&jaké dulezité rozhodnuti, vezméte v Gvahu co nejvice riznych informaci a poradte se
s lidmi, kterym véfite. Snazte se myslet i na alternativni vysvétleni. KaZdy se mdze mylit!

Kdyz mate pocit, ze vas nékdo napadl nebo urazil, pouzijte Zlutou karticku, abyste zvazili, zde jeho
chovani nelze vysvétlit i n&jakym jinym zplsobem.

Vyhybani = aktivni snaha vyhnout se ur&itym situacim, lidem nebo mistim, které &lovék vnima
jako ohrozujici (napf. verejné dopravni prostfedky).

Zabezpecujici chovani = Jednani, které vas ma ochranit, aby se nestalo néco, ¢eho se obavate
(napf. noseni talismanu, noSeni tmavych bryli, aby ¢lovék nebyl poznan na ulici atd.)

Vyhybani a zabezpeclujici chovani sice kratkodobé zmirni strach, ale dlouhodobé jej upeviiuje a
zvysuje!

Které casti terapeutické lekce Jak se rozhodujeme 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?
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