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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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PSIKOZ HASTALARI iCiN EN ONEMLI
ERKEN UYARI BELIRTILERI

Yenilenen psikotik faza ait asagidaki erken uyari belirtilerini okuyun. Bu sayfanin ciktisini alin ve sizin yinelemeye ait erken
uyari belirtilerinizi listeye aktarin alin. Bu formu hekiminiz veya terapistinizle konusarak degerlendirin.

Ruh hali degisiklikleri

- Kapris Bir yinelemenin erken uyari belirtileri
« Ofke
« Depresyon 1
« Asir korku :
Bedensel durumdaki degisiklikler 2.
« Yorgunluk 3
« Uyku bozukluklari (uzun uyuma veya uykudan kaginma) ’
« istahsizhk

. 4.
« Kilo verme
« Ter basmalar 5
Davranis degisiklikleri

L 3 6.

- Nedensiz glilme
« Sik telefon etme 7
« Hicbir zaman yazilmayan kisilere mektup yazmak :
« Sosyal temaslardan kaginmak 8
« Mantiksiz ve tuhaf ifadeler ’
« Asirnt muzik dinlemek 9
- Bir noktaya uzun sire g6z dikmek ’
« Derin disiinmek 10

« Sik sik disari citkmak

- Olagan gunlik ritimden ayrilmak
« Eksik beden hijyeni

« Garip davranis

- Dayaniksizlik

Psikotik semptomlardaki degisiklikler
- Sesler duymak

« Ses ve 151ga karsi duyarlilik

- Garip goruslerin ifade edilmesi

Bu formu terapistinizle konusarak degerlendirin.



