ALGORYTM POSTEPOWANIA W EPIZODZIE MANII W CHOROBIE
AFEKTYWNEJ DWUBIEGUNOWEJ.

"Algorytm nie jest narzedziem autodiagnozy lub autoleczenia i nalezy go traktowac wytqcznie jako wskazowke do
poszukiwania pomocy profesjonalnej.

Zespot maniakalny charakteryzuje sic wzmozonq energiq, nadpobudliwo-
$ciq, euforiq i podwyzszonym nastrojem, zwykle niedostosowanym do sytu-
acji. W chorobie afektywnej dwubiegunowej (ChAD) epizody manii wystepu-
jg naprzemiennie z okresami depresiji.

AUTOOBSERWACJA

Zblizajgey sie epizod manii moze zwiastowac:
zmniejszona potrzeba snu,

zwiekszona energia i szybkosé dziatania,

potrzeba bycia w ciggtym ruchu,

nattok mysli i wielo§é pomystow,

latwosé podejmowania ryzyka,

rozdraznienie i znaczna trudnosé w koncentraciji,
poszukiwanie silnych bodzcéw - np. glosnej muzyki,

podejmowanie wielu czynnosci jednoczes$nie
- np. czytanie kilku ksigzek naraz,

potrzeba gwattownego przestawiania, porzgdkowania otoczenia,

zwiekszony apetyt z jednoczesnym brakiem czasu na jedzenie,

deddidiodes

poczucie, ze ludzie sq niewydolni, glupi, nierozumiejgcy lub powolni.

*Nalezy pamietac, ze wymienione objawy mogqg byc¢ efektem réznego ro-
dzaju trudnosci i zaburzen. Oceny, czy doswiadczane stany swiadczqg o epi-
zodzie manii, zawsze dokonuje specjalista w procesie diagnozy roznicowe;.

Euforyczny nastrdj w manii, zwiekszona energia do dziatania i poczucie
wszechmocy powoduje, ze ludzie w tym stanie czesto zwlekajg z podjeciem
leczenia. Nalezy jednak pamietac, ze mania jest réwnie niebezpieczna i wy-
niszczajgca, co depresja. Dlatego nie odktadaj wizyty u specjalisty — wcze-
sne podjecie leczenia moze zapobiec rozwojowi objawdw i nawrotom cho-
roby oraz przywrocic rownowage wewnetrzng.
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JAK MOZNA SOBIE POMOC?

Jesli zauwazasz u siebie objawy epizodu manii lub kto$ bliski zauwa-
za zmiane w Twoim zachowaniu, bezzwlocznie skonsultuj sie z leka-

rzem psychiatrg.

Dbaj o higiene psychiczng:

® Szczegolne znaczenie ma regularnosc snu — dlugos$c oraz pora zasypiania
i wstawania,

———@ Postarg;j sie ograniczy¢ spozywanie alkoholu, ktéry sprzyja wahaniom nastroju.

—@ Dboj o regularmne godziny positkdw, aktywnosci fizycznej, pracy i odpoczynku.

@ Nie tworz nadmiernie obcigzajgcych planow, stawiaj sobie realne cele.

GDZIE SZUKAC POMOCY PROFESJONALNEJ?

Objawy epizodu manii leczy sie farmakologicznie, czesto wraz z oddziatywa-
niem psychoterapeutycznym - rowniez w okresach remisji czyli braku objawow
chorobowych.

Diagnoze i leczenie farmakologiczne prowadzi lekarz psychiatra. Nie po-
trzebujesz skierowania, zeby zapisa¢ sie na wizyte!

Miejsca w ktorych mozesz uzyskac¢ profesjonalng pomoc to: Poradnie
Zdrowia Psychicznego, Izba Przyjec¢ przy oddziatach psychiatrycznych
lub prywatne osrodki i gabinety.

:

W przypadku wystgpienia lub nasilenia objawdw:

o mozesz udac sie na Izbe Przyjec szpitala psychiatrycznego, gdzie lekarz oce-
ni Twoj stan psychiczny i zdecyduje o najwtasciwszym rodzaju oddziatywania
terapeutycznego (hospitalizacji lub opieki ambulatoryjnej).

o mozesz zadzwonic¢ pod numer 112 lub 999, zeby wezwac Pogotowie Ratunko-
we, ktore zawiezie Cie na lzbe Przyjec¢ najblizszego szpitala psychiatrycznego.

Psycholog lub psychoterapeuta oferuje wsparcie emocjonalne, edukuje

‘ w zakresie objawodw choroby, pomaga lepiej poznac mysli, uczucia i za-
chowania zwigzane z ryzykiem nawrotu. Utatwia rozumienie wtasnych
przezyc i trudnosci, co sprzyja poprawie funkcjonowania.
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