NAHASMENDUR Berriz gaixotzearekin batera, jokabideak, pentsamenduak edo emozioak aldatzen dira. Hori errazago tratatu eta sendatuko
BIPOLARRA da, sintomek aurrera egin aurretik detektatzen bada eta intentsitate handiagokoak izan baino lehen. Jarraian, ohikoenak

eta horiek maneiatzeko estrategia erabilgarri batzuk aurkeztuko dizkizugu

BERRIZ GAIXOTZEAREN

SEINALEAK Eskatu laguntza eta jarri harremanetan zure
psikiatrarekin alarma-seinale hauetakoren
bat ikusten baduzu:

Suminkortasuna eta
pazientzia falta:

Kontzentratzeko zailtasuna, maiz *  Kontrolatu euforia, eta ez kontsumitu

gauzak ahaztea, erreakzionatzeko alkoholik ezta drogarik ere
gaitasun txikiagoa: * Atzeratu erabaki garrantzitsuak

* Atzeratu gastatzeko grina

» Ez automedikatu, hau da, ez
aldatu agindutako dosirik eta
ez hartu une honetan
preskribatuta ez dituzun
farmakoak.

+ Ez utzi ohiko medikazioa
hartzeari

 Egin erlaxazio-, meditazio-
edo mindfulness-ariketak

Antsietatea eta larritasuna:

+ Egin erlaxazio-, meditazio- edo
mindfulness-ariketak Aldaketak elikaduran:
* Ulertu sentimendu horiek

depresioaren sintomak direla + Erabili ikasitako estrategiak

elikadura desordenatua eta
betekadak erregulatzeko

+ Errespetatu ordutegiak eta
ez pasatu otordurik

+ Ez hartu otorduak
ordezkatzen dituzten
fidagarritasun gutxiko
produktuak eta ez jarraitu
zalantzazko dietarik
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