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1. CVICENI: MOJE CASNE VAROVNE
PRIZNAKY/SIGNALY

Casné varovné ptiznaky/signaly jsou indikatory zhor§eni psychického stavu, které se u
mne objevuji jako prvni. Jsou to prvni ,posli¢ci“ mozné pfichazejici krize a jejich vyznam
pro techniku self-managementu je zcela kliCovy.

V nasledujicim cvi€eni vam nabizime celou fadu v€asnych varovnych pfiznaku/signald,
které se mohou objevovat u lidi, kterych se zacina plizivé horSit psychicky stav. Nékteré
z nich vam mohou byt znamé, zazivate je na vlastni k(zi. Jiné jsou vam zcela cizi a vibec
na vas nemusi pasovat.

Projdéte si, prosim, cely seznam vyrok( a oznacte si ty, které jste jiz u sebe v minulosti
zaznamenali pfed blizicim se relapsem onemocnéni.

Cilem cviCeni je nashromazdit si dostateCné mnozstvi vaSich osobnich varovnych
pfiznaku/signall, které vas upozorni, ze se s vami zac¢ina néco dit a umozni vam vcas
zaujmout vhodnou ochrannou strategii.
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Skola zotaveni



Povidam/sméju se sam pro sebe

Spatné spim

Nevydrzim klidné sedét

Pfejidam se, pfili$ piji — do nevolnosti

Stranim se pratel a rodiny

Snadno se rozéilim

Zanedbavam osobni hygienu

Mam dojem, Ze jsou lidé proti mné

Zapominam si vycistit zuby

Pofad mluvim, nem(izu prestat

Ztracim schopnost vychazet s lidmi

Myslim negativné

Citim se vic zbozné, nabozensky

Pofad mam dojem, ze o mné ostatni mluvi

Pohybuji se pomalu

Citim se bezmocny nebo zbytecny,
neuZzitecny

Mam bizarni/neobvyklé myslenky

TéZko se rozhoduiji

Mam pocit, Ze jsem trestan/a

Citim se zoufale, malomysIné

Vic koufim

Mam méné hlad

Citim se hodné provinile

Mam pocit, Ze mé nékdo pozoruje

Chovam se agresivné




Byvam podeziravy/a

Kousu si nehty

Pfehnané (se) myji, uklizim, Cistim

Placu vic nez obvykle

Poskozuiji se - fezu se nebo palim, aj.

Ni¢im sv(j domov nebo majetek

Dramaticky se zménil muj vzhled

V3e se stava nad mé sily, stoji mé usili

Prozivam extrémné sve city

Citim se na dné, na hrané

Mam bez pficin strach

Citim se zmatené, zahadné

Citim se nepfitomné, zapominam

Citim se jako v jiném svété

Citim se vznétlivé, popudlivé

Citim se opusténé, osamocené

Citim, Ze nemohu ostatnim divérovat

Mam pocit, jako by se moje city zastavily

Mam pocit, Ze nepotfebuji spat

Citim zavraté, nevolnost

Citim se pfemozZen/a Zivotem

Citim se smutné, na dné

Mivam divné pocity, viemy

Mam potize s motivaci

Mluvim neuspofadané, zpfehazené




Citim unavu bez pfi€iny

Doma mam neporadek

Myslim si, Ze mazu ¢ist druhym mysSlenky

Nemam radost z véci, které mé bavily

Mam strach, Ze se zblaznim

Mam pfival energie

Myslim si, Ze mi nékdo kontroluje myslenky

Nedovedu si véci zorganizovat

Obtizné se mi komunikuje

Ztratil/a jsem schopnost hlidat si rozpocet

Pfichazim s mnoha novymi myslenkami

Citim se provinile

Mam snizené libido, chut na sex

Citim se nervozni, mam uzkost

Jsem se v8im ve zpozdéni

Celé dny hraju video hry nebo sazim

Mam kolisani nalady

Mam uzkost, kdyz nejsem doma

Citim zostfeni smysla, vnimani

Citim se bezcenny/a

Citim se neobvykle rozzlobeny/a

P¥ilis hodné nebo pfilis malo spim

Myslenky mi bézi o zavod

Citim se silné, mocné

Citim, ze se véci nezlepsi




Citim se neschopné ve
zvladani kazdodennich ukolu

Fixuju se na néco

Skfipam zuby

Mam tézkosti pfi soustfedéni

Mam s lidmi méné trpélivost

Mivam vic no¢nich mur

Mam potiZze se obléct

SlySim hlasy

Nepfihodné se sméji

Zneuzivam rizné latky

Ztracim fetéz myslenek

Mam zpomalenou mysl

Zanedbavam svuj vzhled

Nemam radost z Cinnosti jako dfive

Moc nemluvim

Citim se lépe, jen kdyz néco uzivam

V kratké dobé jsem hodné pfibral/a,
zhubl/a

Mluvim rychle, nesouvisle

Dostavam osobni zpravy z pocitace, TV,
radia

Opakuji hodné &asto n&jaké chovani nebo
urcita slova

Jako bych mél/a ,zavieno®, moje smysly
spi

Utracim hodné penéz

Travim ¢as o samoté

Citim neklid, nesoustfedénost, nervozitu

Jsem zahlcen/a jednou nebo dvéma vécmi




Citim se divné bez pficiny

Citim se unavené, bez energie

Boliva mé hlava

Mam neschopnost se soustfedit

Mivam vic hlad

Mam zvySenou chut na sex

Nabiram si hodné novych véci

Mam pocit, jako by ¢ast mné zménila tvar

Mam pocit, ze mam zvlastni moc, sily

Mivam pocit, Ze jsou lidé proti mné

Chvéji se, tfesu se

Mam problémy vstat z postele

Mam problém usnout

Budim se rano pfilis brzy







