Bipolar Duygu Durum Yo6netimi

Bu, duygu durumunuzun nasil gittigini, nasil dalgalandigini, duygu durumunuz yiikselmeye veya diismeye basladiginda siz ve digerlerinin duygu durumunuzla ilgili neleri fark ettigini

gozlemlemede yardimci bir formdur. Bipolarla yasamak denge oyunu gibidir, tamamen saglikli ve dengede oldugunuzda asagidaki terazi O civarinda kalabilir.

Asagidaki kutulara yazin- nasil hissettiginizi diisiintin, uglarda hissetmeye basladiginizda (cok yiksek ya da disik) ne yapiyor oldugunuzu diisiiniin. Yakin arkadaslarinizdan ve ailenizden size
yardimci olmalarini isteyin- sizin fark edemediginiz seyleri onlar fark edebilirler. Bu formu tamamladiktan sonra (sayfa 1), aktivite plani yapin (sayfa 2), sayfayi kullanarak duygu durumunuzu

her giin izleyin.
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Bipolar Etkinik Plani

Her bir kutuya duygu durumunuzu dengeye getirmek i¢in yapmaniz gerekenlerle ilgili bir eylem plani yazin.
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Ornekler sunlar olabilir:

islevsiz duistinceleri sorgulamak

ilag tedavisi:daha 6nce belirlendigi gibi devam et, degisiklik yapmadan dnce uzman

Web sayfalari:

www.getselfhelp.co.uk/stop.htm

www.getselfhelp.co.uk/cbtstep4.htm &step5
www.getselfhelp.co.uk/affirmations.htm

www.getselfhelp.co.uk/cbtstep6.htm & www.getselfhelp.co.uk/mindfulness.htm

<+ Planlanan ve yapilan aktiviteler daha iyi hissetmenize ve ise yaramayanlari azaltmaniza yardim eder www.getselfhelp.co.uk/cbtstep3.htm
< Gevseme www.getselfhelp.co.uk/relax.htm

< Gorsellestir: nefes al yesil (dengedeyse),& nefes ver kirmizi(yiksekse), veya mavi/siyah (dustikse) www.getselfhelp.co.uk/imagery.htm
% Biriyle konus

Cok diisiik duygu durum
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