TRASTORNO Una recaida se acompafia de cambios de comportamientos, pensamientos o emociones. Su tratamiento y recuperacion serd
BIPOLAR mds sencilla si se detecta antes de que los sinfomas avancen y se hagan mds intensos. A continuacion,

~ te presentamos los mds frecuentes y algunas estrategias (tiles para su manejo

SENALES DE
RECAIDA Pide ayuda y contacta con tu psiquiatra si

observas alguna de estas sefiales de alarma:

Irritabilidad e impaciencia:
+ Controla la euforia, evita el consumo
de alcohol y drogas
Dificultad de concentracion, olvidos - Aplaza las decisiones importantes
frecuentes, menor capacidad de reaccién: + Reftrasa el impulso de gastar
+ Evita automedicarte, esto es,
cambiar las dosis indicadas o
tomar fdrmacos que ho estdn
prescrifos en este momento
 No abandones la medicacién
habitual
* Redliza ejercicios de
relajacién, meditacién o
mindfulness
Ansiedad y angustia:

* Readliza ejercicios de relajacién,
meditacién o mindfulness Cambios en la alimentacién:
+ Comprende que estos sentimientos . .
son sintomas de depresién ' * Utiliza estrategias

aprendidas para regular la

alimentacién desordenada
y los atracones

+ Respeta los horariosy ho
te saltes comidas

+ Evita tomar productos
que sustituyan a las
comidas o dietas poco
fiables...
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