@ Modut terapeutyczny 5: Podejmowanie decyzji

Cwiczenie 5.6. Informacje na temat modutu 5

Wiele oso6b (ale nie wszystkie!) z doswiadczeniem psychozy majg tendencje do przeskoku do konkluzji
i tworzenia skrajnych opinii i przekonan bez wystarczajacej ilosci informacji.

Pochopne decyzje czesto prowadzg do bteddw i jedynie “czes$c¢ prawdy” jest dostrzegana.

Przed podjeciem waznych decyzji staraj sie rozwazac¢ wiele mozliwych informacji i wymien swoje
oponie z ludzmi, ktorym ufasz. Staraj sie przemysle¢ alternatywne wyjasnienia. Pamietaj: Kazdy
czasem sie myli!

Uzyj zottej karty, kiedy czujesz sie obrazany czy przesladowany, aby rozwazy¢ alternatywne
wyjasnienia.
Unikanie = Aktywne unikanie sytuaciji, ludzi lub miejsc, ktdére postrzegane sq jako zagrazajgce (np.

transport publiczny).

Zachowania zabezpieczajace = Dzialania podejmowanie w celu unikniecia wydarzen, ktérych sie
obawiamy (np. noszenie talizmandw; noszenie okularow przeciwstonecznych, aby nie zostac
zauwazonym itp.)

Unikanie i zachowania zabezpieczajgce redukuja lek, ale tylko w krétkiej perspektywie. W dtuzszym
czasie sprawiajg, iz lek trwa dluzej i moze by¢ silniejszy!

Jakie czesci tego modulu terapeutycznego byly dla Ciebie szczegélnie uzyteczne i pomocne?

Kiedy i w jakich sytuacjach mégibys/tabys wykorzysta¢ zdobyta wiedze w najblizszym
tygodniu?

Co jest dla mnie nadal nie jasne? Co chciatbym/tabym poruszy¢ na nastepnej sesji?
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