Bipolar sjukdom - forlopp

BS ——

Triggande faktorer

Fér depression/hypomani

stress
positiva/negativa
livshandelser

konflikter
arstidsférandringar
sOmnbrist

missade medicindoser
hdg alkoholkonsumtion

—>

Lakarens namn: XXXX
070-XXX XX XX

Tidiga tecken

Episoden bryter ut

Att forsoka stoppa
sjukdomsforloppet

Depression

svarigheter med
beslutsamhet

brist i sjalvfortroende
sjalvkritiskhet
vardel6shetskanslor
meningsloshet
otalighet

Atgérder - depression

Kontakta lakare
Oka aktiviteten
vara social
listor

Hypomani

konc. svarigheter
snabba tankar
optimism

mycket energi

hogt sjalvfortroende

Atgérder - hypomani

kontakta lakare
mindfulness
minska aktiviteten
undvik kaffe/te
minimera somnbrist

Tecken pa depression

sankt
aktivitetsniva
svart mobilisera
nagon vilja
vardeloshetskans
lor

meningsloshet
stor sjalvkritiskhet

Tecken pa hypomani

konc. svarigheter
hojd aktivitetsniva
manga idéer
mycket snabba
tankar
planer/projekt
stor
associationssfor
maga

stor optimism
mycket hogt
sjalvfortroende

Eftereffekter

Stoppa depression

gor mer

listor

vara snall mot sig
sjalv

traning

vara social

“‘Man lever bara
en gang”
distrahera sig
sjalv for att
undvika tankande
ju mer vi gor
desto mindre
deprimerade
kommer vi kanna
0SS

Stoppa hypomani

gor mindre
zombietillstand
mindfulness
traning

isolera sig sjalv
undvik kaffe/te
eller socker
trana

“ar detta
verkligen jag?”

e minnesforlust

e konc. svarigheter

e forlorade/skadade
relationer




