Modul terapeutyczny 11: Zycie z psychoza i zapobieganie nawrotom

Cwiczenie 11.3. Wczesne sygnaly ostrzegawcze

11.3a Lista: Ktére objawy mogqg zwiastowac nawrot epizodu psychotycznego? (lista
zaadoptowana z Behrendt, 2009)

o

Wole by¢ w zaciszu swojego domu niz
robi¢ co$ z innymi.

Inni mysla, ze moje
przekonania/zachowania sa dziwne i
niecodzienne.

Przycichiem.

Czesto gubie tok myslenia.

Statem sie spiety i niepewny w
towarzystwie innych.

Sa momenty, gdy czuje sie
obserwowany.

Mam trudnosci w rozpoznawaniu wyrazu
twarzy innych i domyslaniu sie, co inni
mogg myslec.

Moje codzienne otoczenie czasami wydaje
sie nierealne albo dziwne (np. przejmujace,
przerazajace, zagrazajace).

Obnizony nastréj, smutek, desperacja od
tygodni.

Odczuwam dzwieki, kolory czy zapachy w
moim otoczeniu jako niezwykle
intensywne.

Méj sen sie pogarsza i jem duzo
wiecej/mniej niz zazwyczaj (zmiana
apetytu).

Czasami mi sie zdaje, ze ludzie czy
przedmioty maja inny wyglad (np. ksztatt
czy rozmiar).

Moje ruchy, mysli i jezyk staty sie
zauwazalnie wolniejsze.

Ostatnio mam coraz czesciej/bardziej
wrazenie, ze inni starajg sie mnie oszukac,
zwie$¢ albo wykorzystac.

Moja motywacja do uczenia sie,
studiowania, pracy czy aktywnosci w
wolnym czasie znaczgco zmalafa.

Mam coraz czesciej wrazenie, ze
konkretne wydarzenia w codziennym
zyciu (np. informacje czy wiadomosci z
mojego otoczenia) odnoszg sie do mnie
osobiscie albo sa przeznaczone tvlko dla

Mniej sie zajmuje swoimi potrzebami niz
zazwyczaj. Na przyktad zdrowiem,
odzywianiem sie, higieng osobista,
ubraniami czy porzadkiem w domu.

Czasami widze, stysze, czuje smakowo lub
wechowo rzeczy, ktdérych inni nie
dostrzegaja.

Czesto jestem zdenerwowany, zlekniony czy
napiety.

Mam poczucie, ze mam do wypetnienia
specjalng misje.

Czesciej wdaje sie w konflikty i kidtnie ze
znajomymi, krewnymi i innymi ludzmi.

Czesto mam trudnosci w odrdznieniu
wytworow swojej wyobrazni od
prawdziwych zdarzen.

Szybko formutuje zdanie na jakis temat i
nikt nie moze mnie przekonaé, ze jest
inaczei.

Czuje sie wypoczety i peten energii po
niewielkiej ilosci snu.

Czasami mysli mieszajg mi sie w glowie.

Czasami moje mysli zostajg rozproszone
czy przerwane przez inne mysli.

Ostatnio sporo ludzi méwi mi, ze sie
zmienitem

Cwiczenia do modutu 11: Radzenie z diagnozg i zapobieganie nawrotom




