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Dziennik wysokiego i niskiego nastroju oraz leku Imig i nazwisko:
Data
Leki
20-27
15-19
Wysoki 10-14
nastroj
5-9
0-4
15-21
Leki 10-14
napiecie 5-9
0-4
0-4
5-9
Niski o4
nastroj
15-19
20-27
Zdarzenia

Instrukcja: Oceh swoj nastréj oraz poziom leku uzywajgc skal umieszczonych na odwrotnej stronie. Wpisz date oceny w gérnym wierszu, a nastepnie zaznacz swoje wyniki w wierszach, ktére im odpowiadajg.
W wierszu “Leki” wpisz zmiany w leczeniu farmakologicznym: wigczenie lub zakohczenie podawania leku oraz zmiany w dawkowaniu. W wierszu “Zdarzenia” wpisz znaczqce wydarzenia z tego tygodnia, stresory oraz
poczgtek lub koniec jakiego$ oddziatywania terapeutycznego (dieta, psychoterapia, éwiczenia).
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Przez

Objawy wysokiego nastroju Objawy leku i napiecia Objawy niskiego nastroju N P

Jak czesto w ciggu ostatniego tygodnia Jak czesto w ciggu ostatniego tygodnia Jak czesto w ciggu ostatniego tygodnia Weale i dni poT(')Zwe wszystkie

niepokoito Cie ktérekolwiek z ponizszych? niepokoito Cie ktérekolwiek z ponizszych? niepokoito Cie ktérekolwiek z ponizszych? dni dni

Nadzwyczaj dobre samopoczucie lub odczuwanie Uczucie podenerwowania, niepokoju lub napiecia Mate zainteresowanie lub przyjemnos¢ z robienia 0 1 5 3

wielu emogji, ktére szybko sie zmieniajg rzeczy

Podekscytowanie, pobudzenie, niepokdj ruchowy Niezdolno$¢ powstrzymania lub zapanowania nad Poczucie przygnebienia, depresji lub beznadziei 0 1 5 3

lub uczucie natadowania energig zamartwianiem sie

Drazliwo$é, zniecierpliwienie, kt6tliwosé Zbyt duze zamartwianie sie réznymi kwestiami. Problemy z zasypianiem, utrzymaniem snu lub zbyt 0 1 5 3
dtugim snem

Poczucie wiekszej pewnosci siebie lub swojej Trudnosci z odprezeniem sie Uczucie zmeczenia lub brak energii

waznoéci; bycie osobg rozkazujgcg, nachalng lub 0 1 2 3

upartq

Sen krétszy niz zwykle, ale z wysokq aktywnoscig Niepokdj utrudniajgcy siedzenie w jednym Brak apetytu lub przejadanie sie 5

lub zmiany od nadmiernej sennosci do braku snu miejscu 0 ! 5

Wieksza rozmownosé, przerywanie innym, silna t atwe wpadanie w gniew lub irytacje Niska samoocena - poczucie porazki albo zawodu 0 1 5 3

potrzeba méwienia lub nadmiernie szybka mowa odnosnie siebie lub swojej rodziny

tatwe rozpraszanie sie, gonitwa myséli albo mysli Obawa, ze moze zdarzy¢ sie co$ strasznego Problemy z koncentracjg na takich rzeczach jak 0 1 5 3

przeskakujqce z jednej na drugg czytanie lub oglgdanie telewizji

Zwiekszona aktywno$¢, réwniez spotecznai Poruszanie sie lub méwienie tak wolno, ze inne

seksualna; tworzenie wiekszej niz zwykle ilosci osoby to zauwazajg lub odwrotnie - bycie w ruchu i 0 ] 5 3

plandw; czeste zmiany aktywnosci; potrzeba poruszanie sie wiecej niz zwykle

aktywnosci, ale bez celu

Zwiekszona impulsywnos¢ albo robienie rzeczy, Mysl o tymi, ze lepiej bytoby, gdyby$

ktére inne osoby mogtyby uznaé za niebezpieczne: umart/umarta lub zrobit/zrobita sobie jakqg$

rozrzutnoéé, przelotne kontakty seksualne, nagte krzywde 0 1 5 3

podréze, przekraczanie predkosci, nagte
rozpoczynanie lub kohczenie pracy i zwigzkéw,
niszczenie rzeczy, przemoc, przejadanie sie, uzywki
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