Modut terapeutyczny 11: Zycie z psychoza i zapobieganie nawrotom

Cwieczenie 11.4. Plan awaryjny

Co powinien/powinnam zrobi¢, jesli zauwaze wczesne objawy ostrzegawcze

nawrotu?

Objawy:

Co moge zrobié:

Bardzo wczesne objawy zwiastunowe:
np. poirytowanie, trudnosci w pracy; czestsze
ktdétnie z innymi.

np. bardziej sie troszczy¢ o siebie; redukcja stresu;
zapytaj kogos$ bliskiego, komu ufasz o zmiany w
Twoim zachowaniu

Wczesne objawy zwiastunowe:
np.: nie jestem w stanie zebrac sie do pracy,
narastajace konflikty z innymi.

np. probowacé ograniczy¢ stres i pyta¢ oséb, ktérym
ufam, czy moje zachowanie sie ostatnio nie zmienito.

P6zne objawy zwiastunowe:
np. poczucie, ze inni sie ze mnie $miejg albo o mnie
méwig.

np. przeczyta¢ materiaty z Terapii Metapoznawczej
(wlgczajacw to z064tg karte) irozwazycéczy sg
alternatywne wyjasnienia dla moich zatozen.

Pierwsze objawy psychozy:
np. styszenie gtosdéw, ktére mnie obrazajg albo mi
grozq.

np. zadzwoni¢ do mojego terapeuty i umowic sie na
wizyte.

Powazne objawy psychozy:
np. poczucie bycia przesladowanym.

np. zwrécic sie do zaufanej osoby, ktédra zna mojq
sytuacje i moze pomdc mi dostac sie do szpitala.

Cwiczenia do modutu 11: Radzenie z diagnoza i zapobieganie nawrotom




