.ﬁ WORLD BIPOLAR DAY

FREDERIKSHAVN

NAR FOKUS GOR LIVET MED BIPOLAR

LIDELSE LETTERE AT LEVE

FOREDRAG DEBAT

Aftenen er gratls og der er Ingen tllmelding, du kan bare mede op

Dorte Lyager Dorthe Klemmensen

DEN 30. MARTS FRA KLOKKEN 19 TIL 20:30.
FREDERIKSHAVN BIBLOTEK, PARALLELVE] 16

VED SPORGSMAL

kan man ringe eller sende en sms til Lise Juul Lauritsen pa 23 23 22 56

Der vil vaere en udstilling af beger, hafter mm om Bipolar lidelse pa
Frederikshavn Bibliotek i ugerne op til Bipolar Dag.

6\ DEPRESSIONSFORENINGEN
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Oktober 2013

Det her handler ikke om, at du skal blive rask.
Det her handler om, at du skal leve det bedste liv, du kan,
med de udfordringer du nu engang har!

- Gr'xnsela%

fidet mellem geni og galning



1. Du bliver aldrig rask!
2. Du kan fa et godt liv!

Du skal leve det bedste liv, du kan,
med de udfordringer du nu engang har

Genigal
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Skriv grov oversigt over dit liv

Beskriv de enkelte sygdomsperioder

Gem dokumentet 1 en fil for sig, gem igen
under andet navn

Beskriv hvordan er du kommet ovenpa efter
hver episode

Beskriv hvad der er giet OP til en periode, og
hvad der kunne have varet gjort anderledes

www.@eMigal.dk

ellem geni og galning



Psykisk stress skal
minimeres

st =
@Zn’e EW

Overordnet mal: Jeg vil veere stabil i min sygdom og have det sa godt, som
jeg kan have det!

Dvs: Jeg skal ikke have flere depressive maniske perioder og jeg skal kunne fungere i hverdagen
bide socialt, arbejdsmmssigt og familiemmssigt.

Fysisk stre
minimeres

Hvordan:

1. Der skal styr pa medicinen - god virkning med minimale bivirkninger!

Pr. far jeg 200 mg Seroquel, det gor at jeg er stemmingsstabil, MEN jeg er DODTRET il kl 15 og
sexlivet fungerer ikke - Malet pa sigt er at finde et andet prparat til stemningsstabilisering uden
de slovende bivirkninger og den seksuelle dysfunktion.

2. Jeg skal have en god sovn 03 L
Pt far jeg det via 200 mg Seroquel, men jeg er ALT for slov og trt i lobet af dagen Malet er at fa
testet en kededyne, for at se om det kan give en god sova

3. Jeg skal have en sund og nerende kost

Pt afprover jeg Stenalderkost, og det har en virkeliz zod indflydelse pa min krop. Inflammationen
er mindsket, jeg ophober ikke vand og jeg har ikke sure opstod lengere. Mit blodsukker er ogsa
stabilt. Malet er at fortsmtte denne kostplan dret ud.
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4. Jeg skal dyrke mere motion/fa mere frisk luft
Pr. sidder jeg for meget i min stol og strikker. Det haenger il dels sammen med slovheden Malet er
at komme ud med Bailey hver dag. Dette arbejdes der pa.

i

;S:: §. Jeg skal ikke deltage i mere end jeg kan holde til

Z’ Pt deltager jeg i max. 1 social ting om ugen, der involvere flere mennesker og jeg har max 3 ting pa (]

i programmet om dagen. Oftest kun 1 ting. Det fungerer og gor at jeg ikke bliver presset. va u e rl n
3 6. Jeg skal vzere mere obs pa at tage episoder i forkobet

I

Jeg skal kontakte psykiateren med det samme, jeg oplever symptomer. Det gelder SPECIELT ved
manier!
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Vinterne som de plejer at vaere
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www.genigal.dk
www.facehook.dk/genigaihlog

www.facebook.dk/theicydicey
Instagram:

@theicydicey _iceswimmer
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