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Modut 1. Depresja bez maski. Co nauka méwi o chorobie,
ktéra dotyka miliondw

Moja motywacja do przejscia psychoedukacji dot. depresji

Sprébuj uswiadomié sobie wtasne powody podjecia tego tematu i nazwac je
stowami. Znajdz spokojng chwile i odpowiedz na ponizsze pytania:

Co sprawito, ze zapisatam/em sie na te psychoedukacje wiasnie teraz?

Jakie trudnosci zwigzane z depresjg chciatabym/chciatbym lepiej zrozumieé
lub ograniczyc?

Czego najbardziej pragne dla siebie w przysztoSci, jeSli chodzi o zdrowie
psychiczne i codzienne zycie?
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Co moge zyskag, jesli wytrwam w psychoedukacji i sprobuje stosowaé
proponowane praktyki?

Na kohcu sprébuj ujg¢ swojg odpowiedZ w jedno krétkie zdanie, np. ,Chce
zrozumiec€ siebie i zmniejszy¢ ryzyko nawrotu” albo ,Chce nauczyc sie szybciej
reagowag, kiedy méj nastrdj spada”.

Zdanie, ktére zostanie ze mng po 1 module psychoedukacii:
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