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Tedavi kayitlan

Bu boéliimde tedavi planinizi izlemek ve
tedavinizin gidisini degerlendirmek
konusunda bilgiler bulunmaktadir. Bunu
doktorunuzla ya da tedavi ekibinizin
diger tiyelerinden biriyle goriismeye
gittiginizde yaninizda bulundurun,
boylece siirekli giincel kayitlara sahip
olabilirsiniz. Tedavinizle ilgili bilgileri ve
tedavi ekibinizle goriismelerinizi
kaydetmek amaciyla kullanmaktan

kacinmayin.

Ornegin, doktorunuza sormak
isteyebileceginiz sorular icin ‘Tedavi
Plany’ boéliimiindeki bos alani
kullanabilirsiniz (sayfa 4).

Ayrica, kontrol giinleriniz ve recetelerinizi
yenilemek zorunda oldugunuz zamanlar
gibi 6nemli tarihleri listeleyebileceginiz
bir ‘Randevu Kayitlarr’ béliimii de

mevcuttur (sayfa 8).
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"On emir Uluslararasi Sizofreni Hasta
Derneklerinin sizofreni hastalarina tavsiyesidir."

On emir

SBirinci emir

llaglarinizi almayi aksatmayiniz!
Sorunlar ¢ézmek igin ilacin tek basina yeterli olmadigini
biliyoruz. ilaci kullanmay: kolaylastiracak sosyal destek
programlarina da ihtiyag var.

Sikinci emir

Giinlinilizii ve gecenizi iyi ayarlayi-
niz. Yeteri kadar uyumaya 0zen gos-
teriniz!

Uyku biraz tartismali bir konu. Yeterince uyumazsaniz bu-
nun ardindan hastaliginiz alevienme donemine girebilir.
Ote yandan bazi sizofrenisi olan kisiler ¢ok fazla uyuyorlar.
Oglenden sonra saat ikide hala iizerinde pijamalari olan ki-
siler taniyoruz. Bu kisilerin bos zamanlarinda ne yapacagi-
ni bilmemesi de ¢ok dogal, ¢clinki bu saatleri uyuyarak ge-
ciriyorlar. Yeni grup ilaclarin uyku verici yan etkileri daha
azdir. Hepimiz uykudan kazandigimiz zamani nasil deger-
lendirecegimizi distnelim.

>Uciinci emir
Stresten uzak durunuz!

>Doérdincid emir )
Herkesin her giin yaptig: seyleri siz
de yapiniz!

Sizofrenisi olan kisiler de glinde lG¢ 6gin yemek yemeli;
dizenli araliklarla banyo yapmali, tras olmali. Ayrica evini
ya da odasini temiz tutmali. Temizlik yapma konusunda
guclik cekiyorsaniz yakinlarinizdan yardim istemelisiniz.

=>Besinci emir

Uyusturucudan uzak durunuz; alkol
ve sigarada asirnya kacmayiniz!

Sokakta satilan uyusturucu ya da uyarici maddeler hepimiz
icin tehlikeli ve yasak. Bagimlilik yapan ya da gegici bir ke-
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yif veren ilaglardan da uzak durmali. Bu tir ilaglar sanki si-
kintilari rahatlatiyor gibi disinllse de psikotik alevienme
donemleri arasindaki iyilik donemlerini kisaltiyor. Alkol ne
iyi ne kotl. Ancak ¢cok icmemeye dikkat etmeli. Sizofrenisi
olup da sigara icmemek neredeyse imkansiz gibi, ancak
asiri sigara igmenin kullanilan ilaglarin olumlu etkilerini za-
yiflattigini hatirlatalim.

2Altinct emir

Yasantinizda belirli bir diizen
olusturun!

Hep ayni saatte yatmaya, kalkmaya, yemek yemeye 6zen
gostermek gerekiyor.

=>Yedinci emir

Her giin icin program yapiniz!

Bitlin glinlinlizii yatakta gecirmeyin. Her giin yararh bir
seyler yapmaya gayret edin. isteksizliginin tstesinden ge-
lerek ev disindaki faaliyetlere katilmaya calisin.

>Sekizinci emir

Baskalariyla baglantiy1 kesmeyiniz!
Arkadaslarinizla ve diger psikotik hastalarla, tanidiklarinizla
iliskinizi sirdiirmelisiniz. Psikotik insanlar bazen ¢evreden
uzaklasma egiliminde olurlar. Bu da iyi bir isaret degildir.

=2Dokuzuncu emir
Psikiyatristinizle ve tedavi ekibinizle
baglantimizi kesmeyiniz!

=2>O0Onuncu emir

Her hafta jimnastik ya da bedensel
egzersiz yapiniz!

Boyle bir aliskanligi olmayanlar i¢in baglangigta zor gelebi-
lir. Bunun en kolay yolu her giin diizenli olarak yurlyls
yapmak. Her sabah yarim saat ya da sabah aksam. Ayrica
evde jimnastik yapabilirsin ya da bir jimnastik salonuna
kayit olabilirsiniz.
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Tedavi plam

Doktor
Tedavi plani
degerlendirmesi Tarih Tarih
ilag 1
2
3
4
5
6

Diger tedaviler 1

Diger/notlar/sorular
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Tarih

Tarih

Tarih
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Randevu kayitlan

Tedavi planinizda tedavi ekibinizin cesitli iiyeleriyle goriis-
meler de yer alacaktir. Bu gortismeleri kacirmamaniz gerekir.
Asagidaki bosluklara doktorunuz ya da tedavi ekibinizin diger
iiyeleri ile bir sonraki randevunuzu ve bu randevuda neler
goriiseceginizi not edin.

Tarih, saat Gorisulecekler Gergceklesti
[

Tarih, saat Goriisiilecekler Gerceklesti
O

Tarih, saat Gorusulecekler Gergeklesti
O




Tarih, saat

Gorusulecekler

Tarih, saat

Gorustlecekler

Gerceklesti

Gerceklesti
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Tarih, saat Gorustilecekler Gerceklesti
[]

Tarih, saat Goriistilecekler Gerceklesti
[

Tarih, saat Gorusiilecekler Gerceklesti
]

Tarih, saat Gorusulecekler Gerceklesti
]
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Tarih, saat Goriisiilecekler Gerceklesti
O
Tarih, saat Gorisilecekler Gerceklesti
]
Tarih, saat Gorusulecekler Gerceklesti
O]
Tarih, saat Gorustilecekler Gerceklesti

O
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