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Giinliik yasam icin yardimlar

BUNALIM PLANIM VE BUNALIM PASAPORTUM

Gelecekteki muhtemel bunalimda nasil hareket edilecegini planlamak icin kendinize zaman ayirin. Liitfen bu belgenin ¢iktisini
alin. Hekiminiz veya terapistinizle birlikte asagidaki bunalim planini doldurun. Bir bunalim durumunda size kimin yardim
edecedini ve hangi acil durum ilaglarini alabileceginizi kaydedin. Kisisel listenize ekleyebilmeniz icin asagida psikozlular ve
bipolar hastalar icin ayri ayri biitlin 6nemli erken uyari belirtilerini bulabilirsiniz.

1. Terapistler/Hekim/Kogus/Acil durum ekibi ile temas

Therapeut

Adi Sabit telefon veya cep telefonu

Adi Sabit telefon veya cep telefonu
Kogus

Adi Sabit telefon veya cep telefonu
Acil durum ekibi

Adi Sabit telefon veya cep telefonu

2. Aile/Dostlar ile temas veya bilgilendirme

Aile
Adi Sabit telefon veya cep telefonu
Dostlar

Adi Sabit telefon veya cep telefonu

3. Acil durum ilaglarinin alinmasi (liitfen hekimle goriisiiniiz)

llaglar

llaglar

llaglar

Bu soru formunu terapistinizle konusup degerlendirin.
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Giinliik Yasam icin Yardimlar

BiPOLAR HASTALAR iCiN EN ONEMLI ERKEN
UYARI BELIRTILERI

Yenilenen manik veya depresif doneme ait asagidaki erken uyari belirtilerini dikkatle okuyun.
Bu sayfanin ciktisini alin ve bir yinelemenin erken uyarilarini liste haline getirin. Bu formu hekiminiz
veya terapistinizle birlikte degerlendirin.

« Asiri seving, asiri cosku

« Yeni fikirler, hizll diisiinme Yenilenen manik doneme ait
« Her zamankinden fazla konusma istegi erken uyari belirtileri

- Artan aktivite ve enerji

+ Degisen algilama (sese karsi duyarhlik, keskin algilama,
baska bir dlinyada olma duygusu)

« Artan yaraticilik

1.

« Azalan uyku ihtiyaci 2
- Artan iliski istegi 3
- Onemli olma ve biitin ilgilerin merkezinde ’

olma duygusu 4
- Artan alkol ve uyusturucu kullanimi ’
- Artan kendine gliven, yapmaya karar verdigi her isi 5

basaracagi duygusu ’
- Asin duyarhhk, gerginlik, sabirsizlik 6
« Artan cinsel ilgi ’
- Artan para harcamasi 7
- Konsantrasyon glicligu, dikkatin kolay dagilimasi ’
« Huzursuzluk, karmasa 8

« Her zamankinden fazla kavga ve tartisma
- GUnlik yasam seyrine uymamak

- Yorgunluk, bitkinlik, halsizlik

« Bezgin ruh hali, moral bozuklugu Yenilenen depreS|f doneme

. Artan dinlenme ihtiyaci ait erken uyar belirtileri
« Azalan 6zguven, kendinden kusku duyma
- Artan derin diislince, dalginlk ve kendinden 1.
endise etmek
- llgisizlik, keyifsizlik 2.
+ Uykuya dalma veya kesintisiz uyuyamama bozuklugu
+ Gunliik yukimldliklerin ihmal edilmesi 3.
« Konsantrasyon glicligu (disiinmenin zor gelmesi)
« Azalan cinsel ilgi 4.
- Urkeklik, sinirlilik
« Azalan dayaniklilik ve kapasite 5.
« Her seyi kendi Ustline alinma, bagskalarinin kendisi
hakkinda kotl konustugu duygusuna kapilma 6.
- GUnlik yasam seyrinde degisiklikler
- Bedensel rahatsizlik 7.
« Artan alkol tiketimi
- Gerginlik, huzursuzluk 8.
+ Duyarhhk

Bu formu terapistinizle birlikte degerlendirin.



