PASI| URMATORI: Tratament si metode de

Insanatosire

ebook

Primeste tratamentul de care ai nevoie, pentru a ajunge la o reala insanatosire
Am fost si noi in aceeasi situatie.
Te putem ajuta



Depresia si tulburarea bipolara

Depresia si afectiunea bipolara sunt tulburari de dispozitie care afecteaza
starea, gandurile, corpul, energia si emotiile unei persoane. Ambele
afectiuni, in special tulburarea bipolara, au tendinta de a urma un curs
ciclic, in sensul ca au perioade de suisuri si coborasuri.

De asemenea si tratamentul pentru ele poate avea suisuri si coborasuri.
Oricat de mult ne-am dori, insanatosirea nu se intampla peste noapte.
Este normal sa iti doresti ca starea ta sa se amelioreze mai repede
sau sa te ingrijorezi ca nu te vei mai simti bine vreodata. Totusi, chiar
te poti simti mai bine si poti face ceva care sa te ajute.

Ameliorarea simptomelor ar fi primul pas in tratamentul depresiei sau
tulburarii bipolare. Insanatosirea sau recuperarea reprezinta o
intoarcere la viata pe care ti-o doresti. Insanatosirea are loc atunci
cand afectiunea nu mai intervine in viata ta.

Tu decizi ce inseamna insanatosirea pentru tine. Discuta cu medicul tau
despre ce ai avea nevoie pentru a ajunge la imbunatatirea starii de
sanatate. Medicul iti poate da tratamentul sau medicatia care functioneaza
cel mai bine pentru tine..

Este, de asemenea, de ajutor sa lucrezi cu un terapeut, membru de
familie sau participant din grupul de suport, pentru a te putea ajuta sa
iti definesti insanatosirea (definirea aceasta poate fi schimbata in diferite
momente din viata ta).

Cateodata, depresia si afectiunea bipolara pot face sa para dificila setarea
unui tel pentru tine insu(a)ti. Poti avea sentimentul ca este aproape
imposibil sa te gandesti la lucrurile la care speri sau care iti sunt dragi. Dar
setarea unor teluri este o parte importanta din procesul de
insanatosire, indiferent unde te afli pe calea spre recuperare.
Lucreaza cand poti, pe ce poti..



A. Setarea obiectivelor

Intreaba-te:

Ce ma motiveaza?

Ce ma intereseaza?

Ce as putea face mai mult, daca as putea?

Ce imi doresc?

De ce anume imi pasa, sau de ce anume imi pasa, inainte de afectiunea mea?
In ce directie as vrea sa mearga viata mea?

Ce imi aduce bucurie?

Care sunt visele si sperantele mele?
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Ajuta sa incepi cu setarea unor teluri mici, pe care sa lucrezi
marindu-le. Se poate sa iti doresti sa iti setezi un mic scop

la inceputul fiecarei zile. Pe masura ce inaintezi cu
recuperarea, uita-te la diferite aspecte ale vietii tale si
gandeste-te la telurile tale pe termen scurt sau lung.

Obiective pe termen scurt ar putea include:
Samatrezescla__:00 AM
Sa termin o treaba casnica
Sa apelez la ajutorul grupului de suport al Asociatiei Equilibrium

Obiectivele pe termen lung ar putea include:
Sa obtin training sau experienta pentru un job
Sa imi schimb conditiile de viata, de ex. sa-mi gasesc un apartament
Sa construiesc/ lucrez la relatia cu un prieten sau membru al familiei.

Amintiti-va sa faceti pasi mici la inceput. Daca ne uitam la un scop ca cel de a te
muta intr-un alt oras”, el poate fi dificil de vizualizat si planificat dintr-o data. Intreaba-te

ce trebuie sa faci prima oara. Ce poti face acum, sa te ajute in viitor sa iti atingi telul?




B. Obtinerea si mentinerea starii de bine

Cele doua scopuri cu care ai putea incepe sunt insanatosirea si
mentinerea starii de bine pe termen lung.

lata 3 aspecte importante de care este bine sa tii cont.
Puneti intrebari ca sa poti gasi raspunsurile care se aplica cel mai bine in situatia ta.

Definirea starii de bine

Cum sunt eu, cand ma simt/ imi este bine?

Care sunt acele lucruri care ma ajuta sa imi mentin sau recastig
calitatea vietii?

Ce pot face pentru a-mi mentine starea de bine? Zilnic/ Saptamanal/
Anual

Semne timpurii de avertizare

Ce semne timpurii ale bolii mele am observat sau mi-au fost
mentionate de alte persoane? Sentimente/ Ganduri/ Emotii/ Senzatii/
Actiuni/ Cuvinte spuse, etc

Ce pot face cand primesc aceste semnale?

Cine ma poate ajuta?

Cum pot lua legatura cu persoana/-ele care ma pot ajuta?

Ce trebuie ei sa spuna sau sa faca?

Care sunt acele lucruri pe care le pot face, care sa ma faca sa ma simt
mai bine?
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Gestionarea planului de criza

o Care sunt semnele ca ma aflu intr-o criza?
o Care sunt semnele ca am nevoie de cineva care sa ia decizii pentru
mine si/ sau sa mearga cu mine la spital?

Care persoana sau persoane as prefera sa ma ajute intr-o criza?

Ce medicatie sau tratament ma ajuta cel mai mult intr-o criza?

Ce medicatie sau tratament ar trebui evitate?

Unde as prefera sa fiu tratat(a) sau spitalizat(a), daca este necesar?
Ce spatiu de tratament as vrea sa evit?

Medicatia curenta si de ce mi-a fost prescrisa:

Ce pot face altii pentru mine care sa ajute sa-mi reduca simptomele sau sa-mi
amelioreze starea?

Cum vreau sa ma simt cand imi revin dintr-o criza?

Lucruri pe care trebuie sa le fac zilnic, in timp ce-mi revin dintr-o criza:
Lucruri care pot fi amanate pana ce ma voi simti mai bine
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Cum sa iti creezi viata pe care ti-o doresti




10 pasi pentru atingerea obiectivelor

1. Mentioneaza cat de clar posibil si intr-un mod
pozitiv ce anume iti doresti sa realizezi in viata.

2. Fii clar de ce iti doresti acest lucru si cum va fi
viata ta diferita, din momentul atingerii acestui
obiectiv.

3. Intelege ce ai realizat pana acum pentru atingerea

telului tau 10 pasi pentru

atingerea
4. Intelege provocarile existente. obiectivelor

9. Fii constient de propriile discutii negative cu tine
insuti, care te saboteaza si iti micsoreaza sansele
de reusita.

6. Fii clarin legatura cu resursele de care ai avea
nevoie ca sa iti indeplinesti scopul - competente,
resurse, sisteme de suport, etc.

7. Mentioneaza 3-5 actiuni majore, pe care trebuie sa
le faci pentru a te indrepta spre telul tau

8. Gandeste-te la metode de a te ingriji pe masura ce
lucrezi la scopul tau.

9. Ramai focusat pe ce vrei sa realizezi, nu pe
dificultatile pe care le-ai putea avea.

10. Fii ingaduitor cu tine! Relaxeaza-te! Distreaza-te!
Savureaza viata!




Primeste tratamentul de care ai
nevoie, pentru a ajunge la o reala

Insanatosire




C. Profita din plin de ajutorul medicului tau

Vedeti-va fata in fata
O relatie buna cu medicul tau ar trebui sa fie colaborativa, sa comunicati deschis. Un medic bun este atent la nevoile,
aspiratiile si trecutul tau.

Chiar daca ai avut in trecut 0 experienta negativa cu un medic sau anume plan de tratament, mergi la prima
programare cu increderea ca noul tau medic este ingrijorat de situatia ta si vrea sa te ajute sa iti recapeti sanatatea
mentala.

Monitorizeaza

Noteaza-ti starile, tratamentul si progresul in fiecare zi. Ai nevoie doar de cateva minute zilnic (de exemplu seara,
cand iti iei medicatia) pentru a-ti nota cateva ganduri despre cum te-ai simtit si actionat in acea zi, despre somn si
mese, dozarea medicatiei si alte evenimente din viata ta.

Aceste date vor fi de folos tie si medicului tau sa gasiti tipare sau sa identificati aspecte care iti declanseaza
simptomele. De exemplu, vei putea observa ca multe din zilele tale proaste vin dupa nopti nedormite, sau ca anumite
locuri sau lucruri au tendinta sa-ti activeze simptomatologia. De asemenea, este de ajutor pentru ca observi cat de
bine functioneaza tratamentul pe care il iei.

Rezultat final: insanatosire
Si tu si doctorul tau va doriti acelasi lucru: insanatosirea ta. Telul vostru comun este acela de a-ti asigura o viata
stabila si sanatoasa.

Daca simti ca medicul tau nu te asculta, continua sa iti expui ingrijorarile, adresandu-le lui/ei. De retinut este ca ai

drepturi, ca pacient- dreptul de a fi tratat cu respect si de a primi tratament corespunzator, indiferent de cine esti, ce
diagnostic ai sau ce tip de beneficii medicale deti.

D. Rezolvarea preocuparilor cu medicul tau



Asigura-te ca medicul tau stie ce inseamna starea de sanatate pentru tine. Informeaza-I ca vrei mai mult decat o
ameliorare a simptomelor; iti doresti o viata productiva, de calitate.

Intreaba. Descopera la ce sa te astepti de la tratament, in cat timp se vor resimti efectele lui, ce efecte adverse ar
putea avea si ce poti face in legatura cu acestea.

Fii sincer(a) cu medicul in legatura cu grijile tale despre afectiunea ta si tratamentul ei.

Seteaza-ti un calendar. Accepta sa incerci 0 metoda de tratament sau medicatie si reevalueaza-ti sanatatea peste
cateva zile , saptamani sau luni. Daca simptomatologia continua sau resimti efecte adverse care interfereaza cu
normalul vietii tale, discuta cu medicul tau despre posibilitatea incercarii unui alt tratament. Aceasta este de ajutor
cand tu si doctorul tau nu puteti agrea ce anume tratament sa incerci.

Informeaza-ti doctorul cand ai probleme in a-ti explica simptomele. Cand ai cea mai mare nevoie de ajutor,
adesea sa intampla sa fie si cel mai greu moment in care sa iti expui simptomele. Daca iti informezi medicul ca esti
intr-0 astfel de situatie, puteti lucra impreuna pentru gasirea unei cai de comunicare.

Educa-te in legatura cu boala ta. Afla cat de multe informatii poti despre simptomatologia bolii tale. Daca ai intrebari
despre afectiune, consulta-ti medicul.

Educa-te in legatura cu tratamentul pe care trebuie sa il urmezi. Cu cat iti intelegi mai mult tratamentul si te simti
mai implicat in alegerile tale, cu atat mai putin te vei simti descurajat. Afla ce tipuri de tratamente sunt disponibile
acum si ce se va dezvolta in viitor.

Noteaza-ti progresul de-a lungul timpului. Tu te cunosti cel mai bine. Tu ii poti spune medicului cel mai bine cum te
simti si cum afectiunea pe care o ai iti afecteaza viata.

Informeaza-ti medicul despre parerea ta in legatura cu etichetele. Intreaba-ti medicul daca poate amana
diagnosticarea, pana ce vei fi incercat cel putin un plan de tratament. Acceptati sa tratati simptomele, pe masura ce
apar.

Cunoaste diferenta dintre simptomatologie si propriul sine. Medicul tau te poate ajuta sa-ti separi adevarata
identitate de simptomatologia pe care o prezinti, aratandu-ti cum boala iti afecteaza comportamentul. Fii deschis in
legatura cu comportamentul pe care vrei sa-| schimbi si seteaza-ti planuri pentru a face acele schimbari.

Educa-ti familia si, pe cat posibil, implic-o in tratamentul pe care trebuie sa il urmezi.

Incearca sa alegi un stil de viata sanatos. Insanatosirea este, de asemenea, despre un stil de viata sanatos,
incluzand un program regulat de somn, alimentatie sanatoasa si evitarea alcoolului, drogurilor si comportamentului
riscant.

Continua-ti tratamentul. Discuta cu medicul tau despre efectele medicatiei asupra ta, in special reactii adverse care
te deranjeaza. Poate ca ar trebui sa iei 0 dozare mai mica sau mai mare sau chiar o medicatie diferita. De asemenea,
poate ar trebui sa schimbi ora medicatiei de dimineata pe seara, sau sa o iei pe dupa ce ai mancat. Intrucat sunt
multe optiuni de incercat de tine sau medicul tau, efectele adverse pot fi reduse sau chiar eliminate.

Mai intai, discuta cu medicul tau daca simti nevoia sa iti schimbi dozarea sau sa intrerupi medicatia. Explica-i ce
anume vrei sa schimbi si de ce crezi ca acest lucru te va ajuta.



E. Tratamente pentru depresie si tulburarea bipolara

Tratamente care te pot ajuta in timp
Atinge-ti telurile
Bazeaza-te pe punctele tale tari si pe lucrurile pe care le poti face
Planifica-ti cum sa iti ingrijesti sanatatea, in functie de nevoile tale
Traieste-ti viata fara implicarea simptomelor bolii

Medicatii pentru depresie si afectiune bipolara

Medicul tau curant iti poate prescrie una sau mai multe medicatii,
pentru tratarea simptomelor tale. Acestea pot include:

Stabilizatori de dispozitie: aceasta medicatie ajuta in echilibrarea
starilor extreme ale bolii. Cateva dintre medicamente se numesc
anticonvulsivante, pentru ca sunt folosite de asemenea si in cazul
tratamentului epilepsiei.

| © Antidepresivele: aceasta medicatie ajuta in ameliorarea
simptomelor depresiei. Sunt cateva tipuri diferite de antidepresive.
Antipsihotice: aceasta medicatie este in primul rand folosita pentru
tratarea simptomelor maniei. Chiar daca nu ai experimentat episoade
halucinante sau iluzorii, medicatia te poate ajuta sa-ti stapanesti
gandurile la o viteza rezonabila, usor de ,manevrat’.

Intrebari pentru medicul tau curant:

Cum actioneaza acest tratament in creierul meu? Cum sunt afectate reactiile chimice sau procesele?
Cand voi incepe sa simt imbunatatiri? Ce fel de simptome ar trebui ameliorate prin administrarea acestui
tratament?

Care ar trebui sa fie reactiile adverse? Cum le pot face fata?

Cum pot recunoaste cand am probleme?

Cum as putea ca face acest tratament sa fie mai eficient?

Acesta este tratamentul normal pentru afectiunea mea/Daca nu, cum |-ati ales pe acesta?

Care ar fi urmatorul pas daca acest tratament nu este eficient?

Cum va afecta celelalte tratamente pe care le primesc pentru alte afectiuni?

In caz de urgenta, cum pot da de dumneavoastra?
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F. Alegerea tratamentelor non-medicatie

Cel mai bun tratament pentru depresie sau afectiune bipolara poate include medicatie,
psihoterapie, noi tratamente tehnologice, alegeri pentru un stil de viata sanatos, dar si suport din
partea celorlalti participanti din cadrul grupurilor de suport.

Psihoterapia

Sunt multe tipuri de psihoterapie care pot te pot ajuta sa pui anumite probleme din viata ta si care
sa te invete cum poti face fata bolii. Setarea unor anumite scopuri este o parte importanta din cadrul
psihoterapiei, ea ajutand si la:

Intelegerea bolii

Depasirea temerilor si nesigurantelor

Puterea de a face fata stresului

Experientele traumatizante din trecut

Separarea adevaratei personalitati de deviatiile de dispozitie cauzate de boala
Identificarea trigerilor care ar putea inrautati simptomele

Imbunatatirea relatiilor cu familia si prietenii

Stabilirea unei rutine stabile si sigure

Dezvoltarea unui plan pentru infruntarea crizelor

Intelegerea motivului pentru care sunt situatii/ lucruri deranjante si ce poti face in privinta
acestora

Incheierea obiceiurilor distructive, ca administrarea de alcool, de droguri, cheltuiala
excesiva sau sexul riscant

Adresarea simptomelor - schimbari in obiceiurile meselor sau somnului, manie, anxietate,
iritabilitate sau sentimente neplacute
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Stilul de viata

Este intotdeauna important sa ai un stil de viata sanatos. Chiar daca simptomele depresiei sau ale
afectiunii bipolare pot face dificile lucruri ca activitatea fizica, alimentatia sanatoasa sau somnul
regulat, iti poti imbunatati starile prin imbunatatirea sanatatii generale.

Profita de zilele tale bune,fa atunci ceva sanatos pentru tine. Poate fi ceva la fel de usor ca o
plimbare scurta, mancatul unei legume sau fruct proaspat sau scrisul in jurnal. O discutie despre
schimbarile stilului de viata ar trebui sa fie setata ca obiectiv cu doctorul tau.

Grupuri de suport: impreuna cu tine in calatoria catre insanatosire

Unul din cele mai importante lucruri in insanatosirea ta poate fi implicarea ta intr-un grup de suport.
Nicio persoana cu tulburari de dispozitie nu ar trebui sa se simta singura sau jenata.

Fiecare grup de suport este moderat de un terapeut.

Participantii sunt persoane cu tulburari de dispozitie si/ sau membrii familiilor acestora, putand
discuta cu ceilalti despre tratament si experiente in mod deschis si sincer.

Participantii grupurilor de suport spun ca grupurile lor:

Asigura un loc sigur si primitor pentru acceptare si intelegere

Le ofera oportunitatea sa faca o legatura cu ceilalti si sa beneficieze din experientele
acelora care ,au fost acolo”

li motiveaza sa isi urmeze planul de tratament

li ajuta sa inteleaga ca tulburarile de dispozitie nu i definesc cine sunt

li ajuta sa-si redescopere punctele forte si umorul pe care credeau ca le-au pierdut
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Ai puterea de schimbare!
Tu esti cea mai importanta parte din planul tau de tratament. Planul tau de tratament iti este adresat doar tie,
urmand cateva principii si cai de baza, insa tu si doctorul tau il puteti adapta pentru a ti se potrivi. Un stil de

viata sanatos si suportul din partea acelora care ti-au fost alaturi te pot ajuta sa lucrezi cu doctorul tau si sa
gasesti o cale catre o insanatosire reala si durabila.




G. Evidenta starilor

Constientizeaza starile prin care treci. Incearca sa identifici gravitatea fiecarui simptom si sa iei masuri din
timp. In functie de modul il care iti afecteaza viata de zi cu zi, acestea pot avea diferite grade de intensitate.

Grav - am probleme din cauza acestui simptom.
| Ma impiedica de la cursul normal al vietii si trebuie
sa fie corectat imediat.

Mediu - am probleme din cauza acestui simptom,
insa nu este atat de serios, ca in cazul situatiei de
la punctul 1.

Slab - acest simptom ma deranjeaza putin sau
deloc.

Simptome depresie

Tristete prelungita sau perioade de plans inexplicabile
Schimbari semnificative in apetit sau programul de somn
Iritabilitate, manie, ingrijorare, agitatie, anxietate
Pesimism, indiferenta

Pierderea energiei, oboseala, epuizare

Sentiment de vina sau lipsa a valorii

Incapacitate de concentrare, stare de indecizie
Incapacitate de a mai simti placere in interesele avute anterior, retragere din viata sociala, izolare
Dureri inexplicabile

Ganduri recurente despre moarte sau sinucidere
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Gandurile suicidale reprezinta simptomatica cea mai importanta de
tratat. Daca tu sau cineva drag tie are ganduri suicidale, solicita ajutor
imediat. Contacteaza un medic sau mergi la camera de garda.

Simptome manie

Stare de spirit ridicata, optimism si incredere de sine exagerate

Nevoie scazuta de somn (mai putin de 3 ore) fara stare de oboseala

lluzii grandioase, infatuare, importanta de sine crescuta

Iritabilitate excesiva, comportament agresiv

Activitate fizica/ mentala crescuta

Vorbire si gandire accelerate, trecere de la o idee la alta

Judecata slaba, usor de distras, incapacitate de concentrare

Comportament nesabuit, fara grija consecintelor -cum ar fi cheltuieli nejustificate, decizii profesionale
pripite, stil haotic de conducere a masinii, indiscretii sexuale

Halucinatii auditive (auzire de voci) sau iluzii (convingeri puternice despre lucruri care nu sunt reale)
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