PORADNIA
FORMA

Dziennik wysokiego i niskiego nastroju oraz leku Imie i nazwisko:
Data
Leki
Wysoki 20-27
nastréj 15-19
10-14
5-9
0-4

Lek i napigcie | 15-21

10-14

5-9

0-4

Niski nastroj 0-4

5-9

10-14

15-19

20-27

Zdarzenia

Instrukcja: Ocen swéj nastrdj i poziom leku uzywajqgc skal umieszczonych na odwrotnej stronie. Wpisz date oceny w gérnym wierszu, a nastepnie zaznacz swoje wyniki w wierszach, ktére im odpowiadajq. W
wierszu ,,Leki” wpisz zmiany w leczeniu farmakologicznym: wtqgczenie lub zakonczenie 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, ¢wiczenia).
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Objawy wysokiego nastroju
Jak czesto w ciggu ostatniego
tygodnia niepokoito Cie ktérekolwiek
z ponizszych?

Nadzwyczaj dobre samopoczucie lub
odczuwanie wielu emociji, ktére szybko
sie zmieniajq

Podekscytowanie, pobudzenie, niepokdj
ruchowy lub uczucie natadowania
energig

Drazliwosé, zniecierpliwienie, ktétliwosé

Poczucie wiekszej pewnosci siebie lub
swojej waznoéci; bycie osobg
rozkazujgcg, nachalng lub upartg

Sen krétszy niz zwykle, ale z wysokg
aktywnosciq lub zmiany od nadmiernej
sennoéci do braku snu

Wieksza rozmowno$é¢, przerywanie
innym, silna potrzeba méwienia lub
nadmiernie szybka mowa

tatwe rozpraszanie sig, gonitwa mysli
albo mysli przeskakujgce z jednej na
drugg

Zwigkszona aktywnosé, réwniez
spoteczna i seksualna; tworzenie
wiekszej niz zwykle ilosci planbéw; czeste
zmiany aktywnosci; potrzeba
aktywnosci, ale bez celu

Zwiekszona impulsywnos¢ albo robienie
rzeczy, ktére inne osoby mogtyby uznaé
za niebezpieczne: rozrzutnosé, przelotne
kontakty seksualne, nagte podroéze,
przekraczanie predkosci, nagte
rozpoczynanie lub kohczenie pracy i
zwiqzkdw, niszczenie rzeczy, przemoc,
przejadanie sie, uzywki

Wcale

0

o O

Przez

wiecej Niemal
Przez nizpo- co-
kilka  towe dzien-

dni dni nie
1 2 3
1 2 3
1

1

1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3

O

Objawy leku i napiecia

Jak czesto w ciggu ostatniego
tygodnia niepokoito Cie ktérekolwiek
z ponizszych?

Uczucie podenerwowania, niepokoju lub
napiecia.

Niezdolno$¢ powstrzymania lub
zapanowania nad zamartwianiem sie.

Zbyt duze zamartwianie sie réznymi
kwestiami.

Trudnoéci w odprezeniu sie.

Niepokdj utrudniajgcy siedzenie w
jednym miejscu.

tatwe wpadanie w gniew lub irytacje.

Obawa, ze moze zdarzy¢ sie co$
strasznego.

Wecale

0

0

Przez

wiecej Niemal
Przez nizpo- co-
kilka  towe dzien-

dni dni nie
1 2 3
1 2 3
1 2 3

Objawy niskiego nastroju Przez
Jak czesto w ciggu ostatniego wiecej Niemal
Przez nizpo- co-

tygodnia niepokoito Cie ktérekolwiek kika towe dzien-

z ponizszych? Wcale dni dni nie
Mate zainteresowanie lub przyjemnoséz O 1 2 3
robienia rzeczy

Poczucie przygnebienia, depresji lub 0 1 2 3
beznadziei

Problemy z zasypianiem, utrzymaniem (0] 1 2 3
snu lub zbyt dtugim snem

Uczucie zmeczenia lub brak energii (0] 1

Brak apetytu lub przejadanie sie 0 1

Niska samoocena lub poczucie porazki (6] 1 2 3
albo zawodu wobec siebie lub swojej

rodziny

Problemy z koncentracjq na takich (0] 1 2 3
rzeczach jak czytanie lub oglgdanie

telewizji

Poruszanie sie lub méwienie tak wolno, 0 1 2 3
Ze inne osoby to zauwazajq lub

odwrotnie - bycie w ruchu i poruszanie

sie wiecej niz zwykle

Mysl o tym, ze lepiej bytoby umrzeé lub 0 1 2 3

zrobi¢ sobie jakgs krzywde

Skale nastroju i leku oparto na kwestionariuszach PHQ-9 i GAD-7. Kroenke K., Spitzer R.L., Williams J.B.W., ,, The PHQ-9: Validity of a Brief Depression Severity Measure”, Journal of General Internal Medicine 20071; 16(9): 606-613. Spitzer R.L., Kroenke K.,
Williams J.B.W., Léwe B., ,,A Brief Measure for Assessing Generalized Anxiety Disorder: The GAD-7", Archives of Internal Medicine 2006; 166(10): 1092-1097. Kwestionariusz opracowali dr R.L. Spitzer, dr J.B.W. Williams, dr K. Kroenke i wspbtpracownicy
przy wsparciu Pfizer Inc.; kopiowanie, tfumaczenie i rozpowszechnianie nie wymaga zgody.
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