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Ihre Stimmung andert sich vielleicht von Tag zu Tag und damit auch
Ihre eigene Einschétzung der Erkrankung. Der Arzt erlebt Sie immer
nur in ,Momentaufnahmen®, wenn Sie ihn aufsuchen. Beides fiihrt
maoglicherweise dazu, dass weder Sie selbst noch Ihr Arzt sich ein re-
alistisches Bild vom langfristigen Verlauf Ihrer Erkrankung machen
kénnen. Abhilfe kann der Stimmungskalender schaffen, der die Ent-
wicklung von akuten Episoden ebenso wie die Dauer von beschwer-
defreien Zeiten dokumentiert.

Dass Sie das Aufkommen von akuten Episoden friihzeitig erkennen
und diesen rechtzeitig entgegenwirken kdnnen, setzt allerdings vor-
aus, dass Sie den Kalender regelméBig flhren. Auch wenn Sie keinerlei
Beschwerden oder Auffalligkeiten verspilren, missen Sie die téglichen
Eintragungen in lhren Stimmungskalender vornehmen. Wenn Sie zum
Arzt gehen, sollten Sie diesen Kalender immer mitnehmen. Auch Ange-
horigen oder anderen Menschen, denen Sie vertrauen und die Sie bei
der Bewadltigung Ihrer Krankheit unterstitzen, kann der Kalender hel-
fen, Sie und den Verlauf der Erkrankung besser einzuschatzen.
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Taglich

Wann soll ich den Kalender ausfiillen?

Als glinstigen Zeitpunkt zum Ausflllen des Stimmungskalenders hat
sich der Abend erwiesen, am besten kurz vor dem Schlafengehen. Sie
lassen den Tag noch einmal Revue passieren, schatzen lhre Stim-
mung ein und tragen dies dementsprechend in die jeweiligen Spalten
ein.

Was fiillt der Arzt aus, was ich selbst?

In die Spalte ,Antibipolare Medikation“ tragt der Arzt diejenigen Medi-
kamente ein, die Sie gegen lhre bipolare Erkrankung einnehmen.

In die Spalte ,,weitere Medikation“ gehoren alle anderen Medikamente,
die Sie einnehmen — unabhéangig davon, gegen welche Beschwerden.
Wenn Sie die Einnahme von Medikamenten einmal vergessen sollten,
tragen Sie das bitte auch ein. Alle anderen Spalten flllen Sie selbst

aus.



Wer soll die Stimmungslage einschétzen?

Ob Sie selbst Ihre Stimmungslage einschétzen oder lieber einen An-
gehdrigen beauftragen, bleibt Ihnen Uberlassen. Wichtig ist nur eines:
Es muss immer dieselbe Person sein und jede Anderung ist zu vermer-
ken. Wenn Sie die Stimmung selbst einschatzen, sollten Sie dafiir sor-
gen, dass ein Mensch, der Sie gut kennt, wahrend akuter Episoden
diese Aufgabe fir Sie Ubernimmt und das auch im Kalender kenntlich
macht. Grundsaétzlich ist es gut, wenn ein Angehdriger oder ein Freund
das Fihren des Stimmungskalenders gemeinsam mit lhnen Uber-
nimmt — auf diese Weise vergessen Sie es nicht so leicht.

Die Spalte ,Besondere Ereignisse”
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In diese Spalte sollten Sie alles eintragen, was Ihnen an diesem Tag
besonders aufgefallen ist: Hatten Sie viel Stress und Unruhe, war der
Rhythmus gleichmaBig oder nicht, hat ein Ereignis Sie seelisch beson-
ders berihrt oder haben Sie z.B. Alkohol getrunken? Auch andere Er-

m& “-'m-i krankungen wie z.B. eine Grippe kdnnen hier vermerkt werden.
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