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O que é transtorno

bipolar?

O transtorno bipolar é
uma condicao de saude
mental caracterizada por
alteragcoes extremas no
humor. As pessoas com
transtorno bipolar
experimentam episodios de
euforia ou irritabilidade
conhecidos como mania, e
episoédios de tristeza ou
desanimo conhecidos
como depressao. Esses
situacoes podem variar em
duracao e intensidade,
afetando
significativamente a
capacidade de uma pessoa
para realizar suas
atividades diarias.

@rosanepsico

A mania é um episédio
caracterizado por
elevacao anormal do
humor, grande energia,
diminuicao do sono, fala
acelerada, pensamentos
acelerados, diminuicao
da necessidade de sono,
impulsividade,
autoestima elevada.
Entretanto, a depressao
é caracterizada por
tristeza, desanimo,
diminuicao de interesse
e prazer, desanimo,
dificuldade para
concentracgao, alteracoes
do sono e do apetite, e
pensamentos negativos.
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Os episodios do transtorno podem ser
desencadeados por fatores como estresse e
bruscas mudancas na rotina. O diagnéstico
€ realizado por um profissional de saude
mental, com base nos sintomas e na histéria
clinica do paciente.

O tratamento do transtorno bipolar é
complexo e deve ser realizado por uma
equipe multidisciplinar, incluindo
psiquiatra e psicologo. Essa medida,
geralmente, inclui medicamentos, terapia e
acompanhamento psicoldgico.

E importante que as
pessoas com essa .\’
condicao recebam apoio

e
e um tratamento ’
adequado para que o o
possam levar uma vida
saudavel e produtiva. A .
prevencao de crises e a

promocao de estilos de

vida saudaveis sao

fundamentais para o
sucesso do tratamento.

@rosanepsico
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Leia as seguintes descricoes de comportamento e
identifique a mania ou depressao:

e "José tem sido muito agitado ultimamente, nao
consegue se concentrar em nada. Além disso, ele
também esta tendo dificuldade para dormir e tem se
sentido muito euférico."

e "Maria tem estado muito deprimida, nao tem interesse
em nada e tem tido dificuldade para sair da cama. Ela
também esta tendo dificuldade para dormir e tem se
sentido muito cansada."

e "Joao apresenta grande irritabilidade, tem tido
dificuldade para se controlar e tem tido discussoes
frequentes com amigos e familiares."
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José e Jodo- Mania

Maria- Depressdo
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Gerenciamento
dos sintomas

O gerenciamento de sintomas € uma parte essencial
ao tratamento do transtorno bipolar. E importante que
as pessoas com o transtorno aprendam a identificar e
gerenciar seus sintomas, a fim de evitar crises
Mmaniacas e depressivas e manter um estilo de vida
estavel. A seguir, trago algumas estratégias para
manter a estabilidade emocional:

e Uma das principais e Outra estratégia é
estratégias de praticar técnicas de
gerenciamento de relaxamento, como a
sintomas € manter uma respiracao profunda,
rotina regular. Isso inclui yoga e meditacao.
estabelecer horarios Essas ferramentas
regulares para dormir e podem ajudar a
acordar, alimentacao e reduzir o estresse e a
exercicios. A ansiedade, que
regularidade desses podem desencadear
horarios ajuda a regular as episodios.

os ciclos de sono e
alimentacao, o que pode
ajudar a prevenir as
crises.

@rosanepsico
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e Além disso, é importante e Por fim, reduzir a
monitorar os sintomas exposicao a
diariamente. Isso inclui estressores,
fazer anotacoes sobre os situacoes que
sintomas e sua levam ao estresse,
intensidade, bem como como brigas, auto
qualquer fato relacionado cobranca e
ao seu estado emocional. sobrecarga.

Isso pode ajudar a
identificar padroes ou
gatilhos que possam estar
desencadeando as crises.

Deve-se lembrar que o transtorno bipolar é
uma condigao cronica e, portanto, o
gerenciamento de sintomas € um processo
continuo. E importante trabalhar em
conjunto com o médico e o terapeuta para
desenvolver uma estratégia de
gerenciamento de sintomas que funcione
melhor para voceé.

A comunicacao clara e aberta
com a equipe de saude mental, =
incluindo o psiquiatra, o
psicologo ou terapeuta, é
fundamental para o sucesso do
tratamento. Juntos, vocé pode
monitorar seus sintomas, fazer
ajustes no tratamento e garantir
a estabilidade emocional.

R

@rosanepsico
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O ciclo cognitivo-comportamental do transtorno
bipolar é caracterizado por mudancas extremas
de humor, energia e atividade, conhecidas como
episédios maniacos e episodios depressivos. Esses
episodios podem ser desencadeados por fatores
ambientais, como estresse, e podem ser
acompanhados de pensamentos, sentimentos e
comportamentos distorcidos. A terapia cognitivo-
comportamental (TCC) pode ajudar as pessoas
com transtorno bipolar a identificar e modificar
pensamentos e comportamentos negativos e
aprender técnicas de gerenciamento de estresse
para prevenir episodios futuros.

Episédio maniaco e

A depressivo

Estresse, :
irritacdo, o Ciclo cognitivo- Mudanga
et cie comportamental
do transtorno emocdes
bipolar
Problemas / \ Mudancas no
psicossociais comportamento

*Adaptado de Basco, Ménica Ramirez - Vencendo o transtorno bipolar com a
terapia cognitivo comportamental

@rosanepsico 7
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ELERGICT

e Faca uma lista dos comportamentos negativos que vocé
tem notado em si mesmo durante episodios maniacos,
como gastar dinheiro excessivo, fazer compras
impulsivas, ficar acordado por dias seguidos, falar sem
parar, tomar decisoes precipitadas, etc.

* Anote os pensamentos que vocé tem durante esses
comportamentos, como "Eu mereco essas coisas", "Nao
vou me arrepender disso mais tarde", "Nao posso me
controlar".

e Faca uma lista de alternativas de comportamento para
cada comportamento negativo que vocé identificou. Por
exemplo, em vez de gastar dinheiro excessivo, vocé
pode estabelecer um orcamento e seguir
rigorosamente. Ao invés de fazer compras impulsivas,
vocé pode adiar a compra por alguns dias e pensar se
realmente precisa daquele item.

e |dentifique pensamentos distorcidos e substitua-os por
pensamentos mais realistas. Por exemplo, em vez de
pensar:

“EU posso me presentear,

“EU mereco essas R mas é importante pensar
coisas" nas minhas necessidades
financeiras a longo prazo."

“Naovou me "Eu posso me arrepender
arrepender disso mais ————> disso mais tarde se nio for
tarde" uma boa decisao"

e Monitore seus progresso, registrando seus pensamentos,
emoc;c")es e comportamentos.

¢ Repita o processo com outros comportamentos
negativos identificados.

@rosanepsico
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Como lidar com as
crises?

No transtorno bipolar, 1. Mantenhauma

|dentlflcal‘ oS Sinais rotina regular: Tente
precoces de uma crise manter uma rotina

ppde ser cru<:|al. para regular de sono,
ajudar a prevenir ou . .
. alimentacao e

controlar sua evolucao. tividade fisi

Se vocé ou alguém que AtV ICaC e
vocé conhece estiver 2. Conecte-se °°m|
experimentando sinais de ou:):ras B AFa €
uma crise de transtorno SODIESEE VOce se

sente com seus amigos,

bipolar, € importante ¥

procurar ajuda fam.lllares ou grupo d’e

imediatamente, ap0|<?. Isso pode ajuda-
loalidarcomo

procurando seu )
psiquiatra ou psicologo. estr?sse e a ansiedade.
3. Sigaseu planode

Além disso, aqui estao
algumas estratégias de atamenieolons
todos os

controle de crise que :
medicamentos

podem ser uteis: ) o
prescritos e participe
de terapias, conforme
recomendado.

@rosanepsico o
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DIARI0 DE HUMOR

O diario de humor é uma ferramenta eficaz em
ajudar a monitorar e entender as flutuagées de humor
que ocorrem com o transtorno bipolar. Ele € uma
maneira simples e eficaz de registrar pensamentos,
emocoes e atividades diarias para identificar padroes e
possiveis gatilhos para as mudancas de humor.

Manter o diario pode ajudar a melhorar a
conscientizacao sobre si mesmo e fornecer
informacoes precisas ao seu médico ou terapeuta. Ao
longo do tempo, vocé pode ver como certos
pensamentos, atividades ou eventos afetam seu humor
e usar essas informacgoes para desenvolver estratégias
eficazes para lidar com as crises emocionais.

Lembre-se de ser honesto e preciso ao preencher seu
diario de humor e de ser paciente ao esperar
resultados. Além disso, saiba que o diario de humor é
uma ferramenta complementar ao tratamento médico
e psicoldgico e nao deve ser usado como substituto.

Dia Humor (0-10) Pensamentos | Acontecimentos
Segunda-feira 8 Me sinto feliz Fui ao cinema
Terca-feira 5 Estou triste Fiquei em casa

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

@rosanepsico 10
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Ajudando um
bipolar

Na maior parte das vezes, devido ao transtorno,
a convivéncia com um bipolar torna-se dificil as
familias. Por conta disso, caso vocé presencie uma
situacao como essa, encare como uma forma de
aprendizado e evolucao pessoal. Como amigo ou
familiar de alguém com transtorno bipolar, é
importante que vocé tenha informacgoes precisas
sobre a condicao e saiba como oferecer apoio e
ajuda. Aqui estao algumas dicas para ajudar:

Ao paciente, possuir um ombro amigo é de
extrema importancia, por isso, nesse processo de
ajuda, aprenda sobre o transtorno bipolar, adquira
uma compreensao clara da condicao, seus
sintomas e como ela afeta a vida da pessoa. Isto
pode ajuda-lo a identificar os sinais de um episodio
e oferecer apoio adequado. Outra importe medida
de convivéncia é ser paciente com o bipolar, visto
que eles podem experimentar altos e baixos
emocionais intensos e inesperados, busque ser
paciente e compreensivo durante esses momentos,
e tentar entender que a condicao é mais do que
apenas "estar de bom ou mau humor".

@rosanepsico
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Além de todos os cuidados, oferecer apoio
emocional é necessariob o ombro amigo é
fundamental para as pessoas com transtorno
bipolar. Escute-os sem julgamentos, dé-lhes
espaco para expressar seus sentimentos e ofereca-
Ihes conforto e apoio. Procure torna-los
conscientes da necessidade de tratamento,
falando sobre a necessidade da terapia e
medicamento, ajudar a pessoa a procurar ajuda é
fundamental para o gerenciamento do transtorno,
converse com eles sobre a importancia do
tratamento, incluindo medicacao e terapia, e
encoraje-os a procurar ajuda profissional.
Dedique-se a oferecer ajuda naquilo que ele
requisitar pode demonstrar seu desejo de
cooperagao, mas sempre respeite seu espaco e
independéncia.

Oferecer compaixao, compreensao e apoio € uma
parte importante da ajuda a alguém com esta
condicao. Ao fazé-lo, vocé pode contribuir com a
melhora clinica.

~

m
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AR LEITOR,

Chegamos ao final deste e-book, espero ter
conseguido levar um pouco de esclarecimento e
esperanca sobre o transtorno bipolar. Sei que lidar
com essa condicao pode ser um desafio, tanto para
qguem a tem quanto para quem convive com ela.
Além disso, espero que vocé tenha tido a
oportunidade de adquirir conhecimento e
acolhimento sobre essa condicao.

Obrigada!

ol GA-ME

@rosanejefi[ode
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