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BIPOLAR STABILITY PROGRAM

Zacznij tutaj

Trzy wejscia. Kazde sie liczy.

Zacznij od poczatku. Rozdziat 1 to strona o bezpieczenstwie i zajmuje kilka minut.
Kolejnos¢ po nim jest zamierzona: wczesne rozdziaty prosza o bardzo niewiele i daja ci

co$, czego mozesz sie przytrzymac.

Zacznij tam, gdzie boli. Jesli co$ dzieje sie wtasnie teraz, otworz rozdziat, ktéry do tego
pasuje. Mapa na kolejnych stronach moéwi, ktoéry to. Jesli brakuje strony, ktorej szukasz,
skorzystaj z ramki z minimum informacji i idz dale;j.

Zacznij jeszcze raz. Jesli kto$ zaczat to wezesniej i przerwat, nic tu nie wygasto. Blizej
konca jest strona, ktéra wprowadza z powrotem, bez ponownego czytania czegokolwiek.

Kazdy rozdziat ma krétszg sciezke. Jest skoriczona, nie gorsza, i w trudnym tygodniu to
ta, z ktérej warto skorzystac. Puste miejsce jest dozwolone, a jest pie¢ odpowiedzi,
ktérych zawsze mozesz uzy¢, kiedy pytanie nie pasuje.

Twoje odpowiedzi zostajg na twoim papierze. Nic tutaj nie jest przesytane, wgrywane,

zbierane ani monitorowane.

Niektére strony sg napisane po to, zeby wypetniata je osoba z diagnoza. Te strony naleza
do niej — do wypetnienia albo zostawienia pustymi — a przeczytanie ich zza ramienia to
nie to samo, co ustyszenie tego wprost.

Kolejne dwie strony méwig, dlaczego to istnieje i dla kogo to jest. To, co méwiag badania i
czego nie méwig, jest z tytu, razem ze zrédtami.

Jesli potrzebujesz teraz pomocy, nie czytaj dalej. Numery kryzysowe dla twojego kraju sg
na stronie 286. W Polsce zadzwon pod 116 123 — Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych
w Kryzysie Emocjonalnym. Gdzie indziej: findahelpline.com
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Spis tresci

NR LEKCJA STRONA
— Zacznij tutaj — trzy wejscia, dlaczego to istnieje, dla kogo to jest, co budujesz i jak tego 2
uzywacd

01 Dwubiegunowa? Zacznij od tej strony 10
02 Czym jest choroba dwubiegunowa? (I czym nie jest) 18
03 Sen i dwubiegunowa: 3 krétkie noce, 3 rézne znaczenia 29
04 Sygnaty ostrzegawcze w dwubiegunowej: wybierz swoje 4 39
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Dlaczego to istnieje

Diagnoze choroby dwubiegunowej dostatem w 2018 roku. Pierwszy epizod miatem w
1993 — dwadziescia piec lat zycia z czyms, co miato nazwe, ktérej mi nikt nie

powiedziat.

To, co przyszto potem, byto szczesciem — i zajeto mi troche czasu, zeby zobaczy¢ w tym
szczescie. Szpital niedaleko mnie prowadzit grupe psychoedukacyjng: psychiatra,
psycholozka, okoto dziesieciu 0séb przy jednym stole, raz w tygodniu, przez czternascie
miesiecy. Nikt tam nie méwit mi, co mam robié. Nauczyli mnie, czym to jest — jak to sie
porusza, jak wyglada na poczatku, do czego dazy leczenie, co powiedzieé na wizycie i co

zapisac sobie, zanim tam poszedtem.

To, co zostato, to nie byt jeden fakt — to byto to, ze ktos$ utozyt te fakty w kolejnosci.
Dwadziescia pie¢ lat zbieratem kawatki; w tamtym pokoju, pierwszy raz, ztozyty sie w
ciag.

Prawie nikt nie dostaje takiego pokoju. Nie dlatego, ze to nie dziata — ze wszystkiego, co
mozna dotaczy¢ do leczenia, to nalezy do najlepiej przebadanych — ale dlatego, ze mdj
potrzebowat dwdch specjalistéw, grupy, listy oczekujacych i tego wszystkiego
wystarczajaco blisko mojego domu, zeby chodzi¢ tam co tydzien przez rok. Kosztowat
mnie tez tysigce dolaréw.

Tak sie ztozyto, ze mieszkatem niedaleko takiego miejsca i byto mnie na nie stac.
Wiekszos$¢ ludzi z tg diagnoza nie ma ani jednego, ani drugiego, i nie ma w nich nic, co
czynitoby ich mniej na to zastugujacymi.

Wiec to zbudowatem. Ten sam pomyst, zbudowany od nowa jako co$, co mozesz zaczaé
dzi$ wieczorem, gdziekolwiek jestes, i opublikowany w pietnastu jezykach — bo ani to,
gdzie mieszkasz, ani to, ile zarabiasz, nie powinno decydowac o tym, czy ktokolwiek
kiedy$ nauczy cie twojej wtasnej choroby.

Bipolar Stability Program jest bezptatny. Wszystkie dwadziescia cztery lekcje, ten zeszyt,
kazdy jego rozdziat osobno, kazdy jezyk — bezptatnie teraz i bezptatnie pdzniej. To nie
wersja prébna, nie probka, nic nie jest zatrzymywane na wersje ptatng i nic nie chowa sie
za adresem e-mail. Zaptacitem za swojg, zeby nikomu nie trzeba byto ptaci¢ za to.

Tematy, ktore tu sa, i kolejno$¢, w jakiej sie pojawiaja, sg moje. To, co wyniostem z
tamtego pokoju, to przekonanie, ze w ogéle powinna istniec¢ jakas kolejnosé.

— René, Bipolar Clarity
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Dla kogo to jest

Jedli diagnoze postawiono niedawno, to zostato zbudowane najpierw dla ciebie.
Kolejnosc jest zamierzona: pierwsze lekcje prosza o bardzo niewiele i daja ci co$, czego
mozesz sie przytrzymac.

Jesli diagnoze postawiono lata temu i nikt nigdy nie usiadt, zeby ci to wyttumaczy¢, to
tez jest dla ciebie — i nie jest za p6Zzno. Wiekszos$¢ ludzi nigdy nie ma takiej rozmowy.
Kilka z tych rozdziatéw powstato dlatego, ze ja tez jej nie miatem, dopdki nie zytem z tg
diagnoza od dawna.

Jesdli ktos, kogo kochasz, ma chorobe dwubiegunowa, mozesz to wykorzystaé, zeby
zrozumied, z czym sie mierzy. Niektére strony sg napisane po to, zeby wypetniata je
osoba z diagnozg; te strony nalezg do niej — do wypetnienia albo zostawienia pustymi —

a przeczytanie ich zza ramienia to nie to samo, co ustyszenie tego wprost.
| kilka uczciwych granic.

To nie jest przeznaczone na kryzys, ktéry dzieje sie teraz. Jesli wtasnie w nim jestes,
numery kryzysowe sg na stronie 286 i licza sie bardziej niz cokolwiek innego w tej
ksigzce.

To nie zastepuje twojego leczenia ani twojego specjalisty. Jest zbudowane po to, zeby
rozmowy z nimi byty lepsze, a nie po to, zeby je zastgpié. Nic tutaj nie méwi, zeby
zaczynaé, przerywacé, zmniejsza¢ dawke, wznawiac, wybiera¢ ani zmieniaé lek — ta
decyzja nalezy do osoby, ktéra zna twojg historie.

| to nie jest sprawdzian. Nikt go nie ocenia, nikt go nie widzi, i nie ma takiej jego wersji,
w ktérej mozna oblaé.
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Co budujesz

Dwadziescia cztery rozdziaty, jeden plan. Kazdy rozdziat daje jednga strone, i na kazda
strone czeka juz swoje miejsce.

Plan ma siedem czesci. Nie sg w kolejnosci lekcji: sg w kolejnosci, w jakiej bytyby ci
potrzebne, gdybys czego$ szukat lub szukata w pospiechu. O to wtasnie chodzi. Kiedy
bedziesz potrzebowac swojej drabiny sygnatdéw ostrzegawczych, nie bedziesz pamietac,
ze to byta lekcja 19.

CZESC TWOJEGO

PLANU CO TAM SIE ZNAJDUJE ZBUDOWANE W

0 - Oktadkaizgody Czyjto plan, czego od niego oczekiwate$ lub oczekiwatas, ktéra 1-24
to wersja, kto moze go czyta¢, kiedy byt ostatnio sprawdzony

1 - Jesli to nagty Strony, ktorych ktos mégtby uzy¢ w twdj najgorszy dzien: twoje 1-20-21

wypadek Sciezki, twoj szkic reakcji na kryzys, twoj plan na pierwsze 72
godziny

2 - Moje sygnaty Jak zmiana wyglada u ciebie, od pierwszych dwdéch oznak az po 4.8-9-19
catg drabine

3 - M6j punkt Co jest dla ciebie zwykte: sen i rytm, presje i ochrony, kotwice w 3:-11-12-22

odniesienia codziennosci

4 - Moja diagnoza, Jezyk w twojej dokumentacji, co znaczy i czego nie przesadza, 2-6-7-10

moimi stowami oraz twoja historia

5 - Moje leczenie Do czego stuzy twoje leczenie, co zgtaszad, o co pytad, i jak 5-13:14-15-16
przygotowac sie na wizyte -17-18

6 - Moje zycie Funkcjonowanie, tozsamo$¢, strata i zycie, ktére odbudowujesz 23:24

wokot tego wszystkiego

Jak czytac¢ te mape

Niektore czesci wypetniaja sie szybko, a inne czekajg. W czesci 1 jest juz strona po
samym pierwszym rozdziale, bo Sciezki sg przed wszystkim innym. Cze$¢ 6 zostaje pusta
miesigcami, i to jest zamyst, a nie opdZnienie.

Jeden rozdziat moze zasila¢ wiecej niz jedng cze$é. Rozdziat 24 sktada caty plan, wiec
pisze oktadke i ostatnig czes¢ w tym samym czasie.

Pézniejsze strony zastepuja wczesniejsze. Drabina, ktérg budujesz w rozdziale 19,
przejmuje role zapisdw sygnatéw z rozdziatow 4, 8 i 9. Kiedy tak sie dzieje, rozdziat ci to
mowi, a starsza strona dostaje date i trafia do archiwum, zamiast zosta¢ wyrzucona.
Bedziesz mégt lub mogta zobaczy¢, jak zmieniato sie to, co méwisz o sobie samym lub
samej, a to nie jest mata rzecz do posiadania.

Domyslna kolejnos¢ to rozdziat 1 do rozdziatu 24, bo pdzniejsze strony budujg na
wczesdniejszych. Mimo to mozesz otworzy¢ rozdziat, ktory pasuje do tego, co dzieje sie
teraz: sprawdz, do ktorej czesci planu nalezy, i idZ tam. Jesli strona, o ktéra cie prosza,

jest brakiem, uzyj pola z minimalng informacja i idz dalej. Nie musisz zaczyna¢ od nowa.
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Jak korzystac z tego zeszytu

Program ma dwie potowy, i s3 zrobione po to, zeby uzywac ich razem. Kazda z
dwudziestu czterech lekcji to nagranie wideo; kazdy rozdziat w tym zeszycie to papier,
ktéry mu towarzyszy. Wideo wyjasnia dang rzecz. Rozdziat to miejsce, w ktérym staje sie
ona twoja — strona z pytaniami, punkt odniesienia, drabina sygnatéw ostrzegawczych,
szkic do przejrzenia z twoim zespotem opieki, twoim wtasnym charakterem pisma.

Kolejnos¢ jest wiec taka: obejrzyj lekcje, potem otwdrz rozdziat. Rozdziaty dziatajg tez
same w sobie, jesli wideo nie jest dzi$ mozliwe, ale na pytania tatwiej odpowiedziec,
kiedy ktos najpierw przez nie przeprowadzi.

Wszystko jest na bipolarclarity.com/pl/ — dwadziescia cztery nagrania wideo, ten zeszyt,
kazdy rozdziat jako osobny zeszycik, pietnascie jezykdw, bezptatnie i bez proszenia o
adres e-mail. Kod na tej stronie otwiera program. Kazdy rozdziat kohczy sie tez trzema
kodami: do wideo tej lekcji, do nastepnej lekcji i do programu. Gdziekolwiek jeste$ w tym
stosie, wideo jest o jedno skanowanie stad.

Mozesz wydrukowac catosé, albo wydrukowaé jeden rozdziat w tygodniu, w ktérym go
potrzebujesz.

Twoje odpowiedzi zostajg na twoim papierze. Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez
Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane. Trzymaj swéj
egzemplarz tam, gdzie trzymasz prywatne rzeczy — w teczce, w szufladzie, w
zamknietym pliku — i decyduj samodzielnie, co napisaé, co zostawic¢ puste i co
komukolwiek pokazac.

|dZ w tempie, jakie naprawde masz. Kazdy rozdziat ma Gtéwna éciezke i krotsza Sciezke
przy niskiej energii, a krétsza sciezka i tak daje co$, z czego mozna skorzystaé. Krotsza
sciezka, skonczona w trudnym tygodniu, sie liczy. To, co daje, nie jest gorszg
odpowiedzig; jest mniejsza.

Puste miejsce jest dozwolone. ,Jeszcze nie wiadomo” to odpowiedz. ,Nie ma tu nic do
zapisania” to odpowiedz. ,Wole nie odpowiada¢” to odpowiedZ — o ile jest szczera.
Strona z trzema linijkami, ktére sg prawdziwe, jest warta wiecej niz strona wypetniona
po to, zeby wygladata na kompletna.

Przestan, jesli to sprawia, ze jest gorzej. Jesli czytanie tego zwieksza twoje cierpienie,
albo jesli twdj stan zmienia sie szybko, odt6z to i skontaktuj sie z kims, kto moze pomac.
To nadal tu bedzie.

Aneks kryzysowy kraj po kraju jest z tytu, na stronie 286. Zajrzyj do niego teraz, raz, poki
czujesz sie stabilnie, zeby wiedzie¢, gdzie go szukad.

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 8



BIPOLAR STABILITY PROGRAM

Jesdli jakies$ stowo stanie ci na drodze — tutaj albo na wizycie — stowniczek jest na stronie
276. Czterdziesci dziewiec¢ haset: najpierw stowa, ktorych ten zeszyt uzywa na swoj
wiasny sposéb, potem te kliniczne, kazda lista w porzadku alfabetycznym, napisane z
myslg o pierwszym roku po diagnozie. Przeczytanie go, zanim zaczniesz, to rozsadny
sposoéb korzystania z tej ksigzki.
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Dwubiegunowa? Zacznij od
tej strony

Dwie potgczone strony. Najpierw Sciezki, z ktérych
korzystasz, kiedy naprawde potrzebujesz pomocy; potem
realistyczny sposob korzystania z tego Programu.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ

° Bipolar Clarity bipolarclarity.com/pl/
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Cel tej strony

Dwie potaczone strony. Najpierw Sciezki, z ktérych korzystasz, kiedy naprawde potrzebujesz
pomocy; potem realistyczny sposdb korzystania z tego Programu.

Wychodzisz stad z trzema wtasnymi sciezkami — wczesna pomoc, pilna pomoc specjalisty i
bezposrednie niebezpieczenstwo — przepisanymi z aneksu na jedng strone, jednym
nieobowigzkowym kontaktem osobistym i matym planem tego, jak i kiedy bedziesz korzystaé z
Programu.

Plan bezpieczenstwa to przygotowanie edukacyjne. Nie ocenia ryzyka, nie monitoruje cie i nie
zastepuje planu bezpieczenstwa ani planu kryzysowego napisanego ze specjalista.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat idzie razem z lekcjg wideo 1. To ta potowa, w ktérej pracujesz. Film uczy; te strony
sg do pracy. To, co tu jest wydrukowane, chcesz mie¢ przed sobg, kiedy piszesz, i chcesz to méc
znalez¢ ponownie za kilka miesiecy, bez ogladania czegokolwiek.

Zacznij od strony, po ktérg naprawde siegniesz. Nie od najwazniejszej strony w Programie — od
tej najtatwiejszej do znalezienia. Trzy $ciezki: gdzie dostajesz pomoc wczesnie, gdzie dostajesz
pilng pomoc specjalisty i co robisz, jesli moze by¢ bezposrednie niebezpieczenstwo. Przepisane
wtasnym charakterem pisma, trzymane tam, gdzie twoja reka juz wie, gdzie siegnac.

Sciezka zapisana twoja wtasna reka to ta, ktéra znajdziesz pod presja. Aneks z tytu tej ksigzki ma
numery kraj po kraju, i stamtad je przepisujesz. Ale numer w ksigzce, ktérej musisz jeszcze
poszukaé, to nie to samo, co numer na stronie, ktérg masz przy sobie. Wtasnie ta réznica jest
sensem tego, zeby zaczac tutaj, a nie od czego$ ciekawszego.

Dla kogo to jest i kiedy to dziata. Ten Program jest zbudowany na te okresy, kiedy czujesz sie w
miare dobrze. Nie idealnie dobrze — na tyle dobrze, zeby czytaé, napisac kilka linijek i wyobrazi¢
sobie siebie, ktéry lub ktdra nie czuje sie tak jak teraz. To nie jest prog, ktéry musisz pokonaé, zeby
zastuzy¢ na miejsce tutaj. To po prostu moment, w ktérym ta praca jest mozliwa: przygotowujesz
sie spokojnie na chwile, w ktérej spokojne przygotowywanie sie nie bedzie juz opcja.

To tez znaczy, ze epizod nie usuwa cie z tego Programu. On go przerywa. Jest dwadzieScia cztery
rozdziaty, sa ponumerowane i bedg tu czeka¢ — przez ciezkie dwa tygodnie, pobyt w szpitalu albo
rok, w ktérym nic z tego nie byto mozliwe. Kiedy wracasz, nie zaczynasz od nowa jako jakiej$
pokuty — otwierasz strone zaznaczong wczesniej, albo idziesz prosto do rozdziatu, ktéry pasuje do
tego, co sie wtasnie wydarzyto. Wszystko, co tu masz juz zapisane, nadal nalezy do ciebie. Jesli
masz W reku caty zeszyt, blisko poczatku jest strona napisana doktadnie na taki moment; jesli
masz w reku tylko ten rozdziat, ta sama strona jest w petnym zeszycie na bipolarclarity.com/pl/
workbook.
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| jedna granica, ktéra jest wazniejsza niz wszystko inne tutaj. Jesli szybko coraz bardziej sie
aktywujesz, tracisz kontakt z rzeczywistoscia, nie potrafisz zadbac o podstawowe potrzeby albo
grozi ci skrzywdzenie siebie lub kogos innego, na pierwszym miejscu jest pomoc specjalisty albo
pilna pomoc, a ten rozdziat czeka. Nic w tej ksigzce nie jest warte dokonczenia takim kosztem.

Co tu jest wazne
1. Pilna pomoc albo pomoc ratunkowa jest wazniejsza niz zajecia z kursu. Zawsze, i bez
dokanczania tej strony najpierw.

2. Sciezka, ktéra tatwo znalezé, jest lepsza niz ta, ktora trzeba pamietaé. Pod presja nie
przypomnisz sobie numeru, ktory nigdzie nie masz zapisanego.

3. Program pomaga ci sie uczy¢, organizowac i przygotowywaé. Zindywidualizowana opieka
zostaje tam, gdzie juz jest.

4. Krétsza sciezka i tak daje co$ uzytecznego. Wypetnienie mniegj nie jest porazka.

Najpierw obejrzyj film

Dwie rzeczy s tylko w filmie, i jedna z nich jest powodem, dla ktérego ten Program w ogéle
istnieje.
e Skad wziat sie ten Program. René spedzit okoto czternastu miesiecy w programie
psychoedukacyjnym w specjalistycznym szpitalu po swojej diagnozie, i ten kurs istnieje dzieki
temu, co to dato, i temu, czego w nim zabrakto. Opowiada o tym sam.

e Strona Jordana, budowana na twoich oczach. Patrzenie, jak kto$ najpierw zZle wypetnia trzy
Sciezki, a potem je poprawia, jest warte wiecej niz czytanie instrukgji.

Obejrzyj to, zanim zaczniesz pisac. Ta lekcja wideo to Dwubiegunowa? Zacznij od tej strony — lekcja
1 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Ten Program daje wiedze i praktyczne przygotowanie. Indywidualna diagnoza, psychoterapia,
leczenie, opieka kliniczna, pomoc w kryzysie i porada lekarska pozostajg po stronie
odpowiednich specjalistow i placéwek zaangazowanych w twoje leczenie.

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

Wybierz dzisiejszg Sciezke:

e Gtéwna sSciezka: Plan bezpieczenstwa, potem punkt startowy.
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BIPOLAR STABILITY PROGRAM
¢ Niska energia: przepisz numer ratunkowy swojego kraju z aneksu i zapisz bipolarclarity.com/ 01
pl/gethelp. Dodaj jedna znang ci ustuge tylko wtedy, gdy to przydatne.
e Pauza: jesli nauka zwieksza twdj niepokdj albo twdj stan szybko sie zmienia, przestan i
skontaktuj sie z odpowiednim specjalista.

Odpowiedzi, ktérych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”

¢ ,Wole nie odpowiadac”

¢, Nie ma tu nic do zapisania”

e ,Prywatne — nie zapisuje tego tutaj”

e ,Wole oméwic to podczas rozmowy ze specjalista”
Skad biorg sie twierdzenia tego rozdziatu. Ten rozdziat nie zawiera twierdzen klinicznych. To, co
tu przedstawiamy, to wtasne granice Programu — a to sg decyzje redakcyjne, nie wyniki badan.
Reszta Programu ma zrédta, i te Zzrodta sg publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources.
Zrédto pokazuje, co méwia opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktéry zna twadj przypadek.

Gtéwna sciezka

Czes¢ A — M@j Plan bezpieczenstwa

Gdzie s numery. Ten zeszyt jest napisany w jednym jezyku, a czytany w wielu krajach, wiec nie
ma tu wydrukowanego numeru dla jednego kraju — jezyk nie méwi nikomu, gdzie mieszkasz.
Aneks kryzysowy z tytu tego zeszytu ma numery kraj po kraju, a do tego cze$¢ na sytuacje, kiedy
to nie jest nagty wypadek, ale jest ci trudno, i cze$¢ na sytuacje, kiedy w domu nie jest
bezpiecznie. Znajdz tam swoj numer raz, teraz, i przepisz go na linijke ponizej. Numer zapisany
twojg wtasng reka jest tym, ktéry znajdziesz pod presja.

WCZESNA POMOC

Ta Sciezka zaczyna sie w czesci aneksu ,Jesli to nie jest nagty wypadek, ale jest ci trudno”. Dodaj
przychodnie, osobe przepisujacg lek, podstawowg opieke zdrowotng albo inng fachowsa sciezke,
ktéra juz jest czescig twojego leczenia, jesli taka istnieje.

MOJA SCIEZKA DO WCZESNEJ POMOCY

PILNA POMOC SPECJALISTY

Ten poziom obejmuje czes$¢ aneksu ,Numery kryzysowe wedtug kraju”. Ten zeszyt nie decyduije,
czy twoja sytuacja jest pilna — sprawia tylko, ze Sciezka jest tatwo dostepna.

MOJA SCIEZKA DO PILNEJ POMOCY
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. - 01
BEZPOSREDNIE NIEBEZPIECZENSTWO

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdzZ na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

MOJ NUMER RATUNKOWY, PRZEPISANY Z ANEKSU

JEDEN KONTAKT OSOBISTY — NIEOBOWIAZKOWO

Zapisz jedna osobe specjalistyczng, ustuge albo osobe, ktérej ufasz, tylko jesli dzieki temu strona
stanie sie bardziej uzyteczna. Zapisanie kontaktu nie powiadamia tej osoby ani nie czyni jej
odpowiedzialng za twoje leczenie czy bezpieczenstwo.

IMIE LUB NAZWA UStUGI

SPOSOB KONTAKTU

O CO MOGE POPROSIC

CZY tATWO TO ZNAJDZIESZ

Zamknij strone i znajdz jg ponownie. Zaznacz jedno:

e Szybko to znajduje.
e Chce to przenies¢ albo zapisac¢ w fatwiejszym miejscu.
e Jeszcze nie wiadomo.

e Wole nie odpowiadac.

|:| szybko |:| przenies¢ |:| jeszcze nie wiadomo |:| wole nie odpowiadac

Czes¢ B — M6j punkt startowy
MOJ POWOD ALBO CEL

Zapisz jedna rzecz, ktérg chcesz lepiej zrozumieé, uporzadkowac albo przekazac¢ innym. Unikaj
zapisywania gwarantowanego rezultatu, na przyktad ,nigdy wiecej nie mie¢ epizodu”.
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. 01
JAK MOGE KORZYSTAC Z PROGRAMU

Wybierz jedng preferencje na poczatek. Mozesz jg pdzniej zmienié.
|:| najpierw wideo |:| tylko dzwiek albo wytgczony ekran

|:| najpierw streszczenie z zeszytu |:| krétkie czesci

|:| jeszcze nie wiadomo

MOJ COTYGODNIOWY PUNKT PRZYPOMNIENIA

Woybierz pore albo powtarzajacy sie moment, ktéry naprawde istnieje w twoim zyciu. Dtugosé
rozdziatu nie jest dawka kliniczng ani sprawdzianem zaangazowania.

MOJ PLAN B PRZY NISKIEJ ENERGII

Wybierz najmniejszg uzyteczna wersje: jedno pytanie, pie¢ minut nagrania, same najwazniejsze
mysli albo co$ swojego, co dziata tak samo.

NA ILE CZUJE SIE PEWNIE TERAZ
e Jeszcze bez pewnosci siebie.
e Troche pewnosci siebie.
e Catkiem sporo pewnosci siebie.
e Bardzo duzo pewnosci siebie.

e Wole nie odpowiadac.

|:| jeszcze bez pewnosci |:| troche |:| catkiem sporo |:| bardzo duzo

|:| wole nie odpowiadac

Sciezka przy niskiej energii

1. Znajdz swdj kraj w aneksie kryzysowym z tytu i przepisz numer ratunkowy na linijke w §3.
2. Zapisz bipolarclarity.com/pl/gethelp — jest tam ta sama lista i jest zawsze aktualna.

3. Dodaj jedng znang ci ustuge albo kontakt tylko wtedy, gdy to pomaga.

4. Przestan. Nie musisz dzi$ wypetnia¢ niczego wiece;.

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)

Jordan ma juz przepisane numery krajowe z aneksu na strone. Jordan dodaje portal przychodni
pod ,wczesng pomocy” i przyjaciela pod kontaktem osobistym, z jedng konkretna prosba: ,Pomédz
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mi znalez¢ te strone i zostan ze mna, kiedy bede dzwonic”. Przy sprawdzeniu, czy to tatwo znalez¢,
zaznacza ,Szybko to znajduje”.

W punkcie startowym Jordana jest napisane: ,Chce jasno opisywac zmiany podczas wizyt”.
Preferowany sposéb korzystania to najpierw wideo, sygnat to niedziela po obiedzie, plan B przy
niskiej energii to jedno pytanie w dwie minuty, a pewnos¢ siebie to ,troche pewnosci siebie”.

To jest fikcyjne i pokazuje, jak dziatajg pola; to nie jest zalecana odpowiedz.

Stan tej strony

Wybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, kiedy przynajmniej jedna sciezka, do ktérej naprawde masz
dostep, jest zapisana i masz odpowiedz na sprawdzenie, czy to znajdziesz — zadne z tych dwéch
nie zalezy od nikogo innego. Twéj Plan bezpieczenstwa nigdy nie czeka na brakujacy szczegét:
ogodlne Sciezki powyzej wystarcza, zeby zaczad. Plan bezpieczenstwa, ktéry czeka na numer jednej
przychodni, to strona w uzyciu, a nie niedokonczona.

|:| Do uzycia |:| Czeka na informacje |:| Zachowuije to dla siebie

Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne. Nigdy nie przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane.

JEDNA RZECZ, KTORA STALA SIE JASNIEJSZA

JEDNO PYTANIE, KTORE MOZE ZECHCE ZACHOWAC

SCIEZKA UZYTA DZIS
I:' gtowna $ciezka |:| Sciezka przy niskiej energii

|:| wstrzymane |:| wole nie odpowiadac

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

Trzymaj Plan bezpieczenstwa na poczatku Planu Stabilno$ci, dopdki jest jego aktualng wersja.
Modut reagowania w kryzysie tworzy petniejszy Szkic reagowania w kryzysie (lekcja 20, strona
222). Zastepuje on te tymczasowg strone dopiero, kiedy odpowiednie pola fachowe i lokalne
zostana sprawdzone.

Zachowaj cel z punktu startowego, preferencje korzystania, sygnat i plan B przy niskiej energii.
Moduty dotyczace tozsamosci i powrotu do zdrowia wracaja do tego celu w kontekscie
funkcjonowania, tozsamosci i powrotu do zdrowia.
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01
Prywatnosc i bezpieczenstwo

e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

e Osoba wspierajgca dostaje tylko to, czym zdecydujesz sie podzieli¢, i nie staje sie przez to
odpowiedzialna za twoje leczenie ani bezpieczenstwo.

e Program nigdy nie méwi, czy zaczynad, przerywad, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

¢ Nie zapisuj szczegétow metody samookaleczenia ani samobéjstwa.

e Nie uzywaj tej strony do oceny zagrozenia. Pilna albo natychmiastowa pomoc jest wazniejsza
niz wypetnienie tej strony.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju sa z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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Czym jest choroba
dwubiegunowa? (I czym nie
jest)

Zbuduj trafny, wolny od stygmatyzacji jezyk do méwienia o
chorobie dwubiegunowej, nie zamieniajqc zeszytu w test
diagnostyczny.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ
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Cel tej strony

Zbuduj trafny, wolny od stygmatyzacji jezyk do méwienia o chorobie dwubiegunowej, nie
zamieniajac zeszytu w test diagnostyczny.

Woychodzisz z jedna Kartg Znaczy / Nie znaczy + Sformutowanie diagnozy oraz jedna
niepewnoscig do zabrania na rozmowe z wykwalifikowanym specjalista.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat idzie w parze z lekcja wideo 2. To jest potowa robocza. Wideo uczy; ta strona to
miejsce, w ktérym wykonujesz prace. Jest tu wydrukowany jezyk, po ktéry siegniesz ponownie
— na wizycie, w trudnej rozmowie albo w dniu, kiedy kto$ powie co$ nieprzemyslanego.

Praca tego rozdziatu to stowa, nie testy. Nic, co tu zapiszesz, niczego nie diagnozuje. To, co robi,
to danie ci jezyka wystarczajaco trafnego, zeby uzy¢ go ze specjalistg, i wystarczajagco pewnego,
zeby uzy¢ go z rodzing — a to okazuje sie dwoma réznymi problemami.

Epizodycznosc i przebieg podtuzny. Warto poznac te dwa pojecia od razu. Epizodyczna znaczy, ze
zmiany pojawiajg sie w rozpoznawalnych okresach, a nie trwajg ptasko bez konca. Podfuzna
znaczy, ze obraz ma sens dopiero w czasie — dlatego jedna wizyta, jeden kwestionariusz czy jeden
zty tydzien tego nie rozstrzygna.

Epizod to zespét zmian, nie uczucie. Nastroéj, energia, aktywnos¢, myslenie, sen, zachowanie i to,
jak faktycznie toczy sie zycie — kilka z nich przesuwa sie razem, przez jakis czas, inaczej niz to, co
u ciebie zwykte. Jedno gorsze popotudnie to tylko gorsze popotudnie.

To, co cos wywotato, to nie to samo, co jego przyczyna. Doktadna przyczyna choroby
dwubiegunowej nie jest znana, a na to, jak sie zaczyna i jak przebiega, moze wptywac kilka
rodzajow czynnikéw — biologiczne, w tym genetyczne, a takze psychologiczne, spoteczne i
strukturalne. Wyzwalacz to co$ innego: to, co moze wprawié epizod w ruch. Wiedzieé, co u ciebie
wyzwala epizod, jest przydatne i nie jest to wyrok na ciebie. Zadne z tych dwdch pojec nie
oznacza, ze to twoja wina — a odrdznianie ich od siebie sprawia, ze przydatna obserwacja nie
zamienia sie w obwinianie.

Punkt odniesienia jest osobisty. To twdj zwykty wzorzec — nie stan ptaski i pozbawiony emociji, i
nie czyjas $rednia. Niemal wszystko dalej w tej ksigzce poréwnuje sie wtasnie z nim, dlatego to
pojecie definiuje sie tutaj, zamiast zaktadacd, ze jest oczywiste.

A diagnoza to nie ta sama osoba. Moze porzadkowac leczenie, nie opisujac charakteru, zdolnosci
ani wartosci. Te mysl tatwo przytaknac i trudno utrzymacé w ztym dniu, dlatego jest tu
wydrukowana, a nie zostawiona pamieci.
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Co tu jest wazne
1. Choroba dwubiegunowa jest epizodyczna i podtuzna. Rozpoznawalne okresy zmiany rozumie
sie w poprzek czasu.

2. Epizod to zespoét zmian, nie jedno uczucie. Nastroj, energia, aktywno$é, myslenie, sen,
zachowanie i funkcjonowanie moga zmieniac sie razem.

3. Punkt odniesienia jest osobisty. To zwykty wzorzec, a nie stan idealnie ptaski czy pozbawiony
emociji.

4. Ocena specjalisty dodaje kontekst. Jeden objaw, krétki okres, kwestionariusz, aplikacja czy
zewnetrzna opinia nie moga same ustali¢ diagnozy.

5. Diagnoza to nie ta sama osoba. Moze ukierunkowywac leczenie, nie definiujgc charakteru,
zdolnosci, relacji ani catej przysztosci.

Najpierw obejrzyj film
Dwie rzeczy s tylko w wideo.

e Karta Sam, wypetniona krok po kroku. Réznice miedzy zdaniem, ktére przetrwa wizyte, a
takim, ktore sie rozsypie, tatwiej zobaczy¢ na zywo niz opisac.

¢ Dlaczego ,diagnoza to nie ty” to wiecej niz pocieszenie. Clara rozktada to porzadnie na
czynniki, i wypowiedziane brzmi inaczej niz wydrukowane.

Obejrzyj to, zanim zaczniesz pisac. Ta lekcja wideo to Czym jest choroba dwubiegunowa? (I czym nie
jest) — lekcja 2 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Zakres i bezpieczenstwo. Ten rozdziat ma charakter edukacyjny. Nie potwierdza, nie odrzuca ani
nie zmienia diagnozy. Nie jest testem diagnostycznym, oceng specjalisty, planem leczenia,
ustugg monitorowania ani indywidualng poradg medyczna. Jesli twdj stan zmienia sie szybko
albo moze zagrazac bezpieczenstwu, skorzystaj z odpowiedniej sciezki specjalistycznej lub
pilnej, zamiast probowac rozstrzygac diagnoze tutaj.

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

Jak korzystac z tego rozdziatu:

e Zapisz to, co wiadomo, to, co nie jest jeszcze wiadome, i to, o co chcesz zapytac.

¢ Nie punktuj pytan obserwacyjnych i nie uzywaj ich do etykietowania epizodu.
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e ,Jeszcze nie wiadomo” to odpowiedz, tak samo jak decyzja, zeby czego$ nie zapisywaé. Zadna z
nich nie zostawia cie w tyle.
e Wybierz dzisiejsza $ciezke: gtéwnga (karte z piecioma polami) albo przy niskiej energii (dwie
linijki).
Odpowiedzi, ktérych zawsze mozesz uzy¢:
e  Jeszcze nie wiadomo”
¢ ,Wole nie odpowiadac”
¢, Nie ma tu nic do zapisania”
e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj
e Wole oméwic to podczas rozmowy ze specjalista
Skad biorg sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg zrédta, i te
zrédta sa jawne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czeéci dla lekgji 2. Zrédto pokazuje, co

mowig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie jest wazniejsze niz
lekarz, ktéry zna twéj przypadek.

Gtéwna sciezka

Epizod i punkt odniesienia — wyjasnienie wizualne

To model edukacyjny, a nie wykres diagnostyczny ani formalny zestaw kryteriéw.
W czasie:

zwykte wahania blisko punktu odniesienia = zespét istotnych zmian — okres najwiekszego wptywu —
ruch w strone punktu odniesienia = powrét do zdrowia albo utrzymujqce sie trudnosci

Pod kazdym odcinkiem tej linii mozna obserwowac kilka obszarow:

e nastrdj albo ton emocjonalny;
e energia;
e aktywnosc¢ albo tempo;
e myslenie albo koncentracja;
e sen;
e zachowanie, osad albo komunikacja;
¢ funkcjonowanie w dbaniu o siebie, relacjach, pracy, nauce albo codziennych zadaniach.
Ta linia nie musi by¢ gtadka. Niektére osoby maja objawy takze miedzy wyrazZniejszymi epizodami.

Niektore wracajg blisko wczesdniejszego punktu odniesienia. Punkt odniesienia danej osoby moze
sie tez zmienia¢ wraz ze zdrowiem, wiekiem, otoczeniem, leczeniem i okolicznos$ciami zyciowymi.

Nie uzywaj tej linii, zeby rozstrzygac, czy dany okres byt mania, hipomania, depresja czy stanem
mieszanym. Uzyj jej, zeby przygotowac pytania o kolejnos$¢, zmiane i wptyw.
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Zasada: szerokosgé, czas i wptyw

Trzy pytania odczytujg wzorzec, a nie chwile. To zasada, na ktorej opiera sie ta lekcja, i warto znaé
ja na pamieé, bo to one zamieniajg mysl ,ta noc byta okropna” w co$, z czym moze pracowac
specjalista.

e Szeroko$¢ — ile obszarow przesuneto sie razem? Zmiana w $nie czyta sie inaczej, kiedy razem z
nig przesuwajg sie energia, mowa, plany, wydatki i koncentracja.

e Czas — czy zmiana byta krétka, utrzymujaca sie, powracajaca, czy czescia dtuzszej sekwencji?
Pamiec o niej bedzie dziurawa. To normalne, i wtasnie w tym miejscu zapiski i inne osoby
wypetniajg te luki.

e Wptyw — co zmienito sie w codziennym zyciu? Dbanie o siebie, relacje, praca albo nauka,
bezpieczenstwo. Czy ludzie wokdt zauwazyli wyrazng réznice — taka, o ktérej mowili wtedy na
gtos?

Zastosuj to raz, do jednej swojej zwyczajnej nocy. Wybierz noc, ktorg juz masz w gtowie — zt3
albo taka, nad ktéra sie zastanawiasz. Odpowiedz na te trzy pytania i na tym zatrzymaj sie.

ILE OBSZAROW SIE PRZESUNELO

JAK DtUGO POZOSTALY PRZESUNIETE

CZEGO SIEGNELA ZMIANA

Szerokosé, czas i wptyw porzadkuja opis. Zatrzymuja sie przed diagnoza, a specjalista czyta ten
opis na tle szerszej historii. Jeszcze nie wiadomo to kompletna odpowiedzZ na kazde z tych trzech
pytan, a jedna noc to nie wzorzec — to jest sens tego ¢wiczenia, a nie jego porazka.

Wymagany artefakt gtéwny — Karta Znaczy / Nie znaczy + Sformutowanie
diagnozy

Cel: zapisa¢ to, co juz wiadomo, nie dopuscic¢, zeby etykieta niosta znaczenia, ktoérych nie
uzasadnia, i utrzymac na widoku jedng przydatng niepewnos¢é.

Miejsce docelowe: Plan Stabilnosci, Cze$¢ 4 — Moja diagnoza, moimi stowami.
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Stan tej strony
Wybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.
Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, kiedy przynajmniej jedna linijka jest zapisana wtasnymi stowami o

tym, czego diagnoza o tobie nie méwi — ta linijka nie zalezy od nikogo innego. Karta czekajgca na
doktadne brzmienie twojej dokumentacji to stan wazny, a nie karta niedokonczona.

|:| Do uzycia |:| Czeka na informacje |:| Zachowuje to dla siebie

Wypetnij pie¢ pdl. Nie uzywaj karty, zeby wybraé podtyp, wybra¢ system diagnostyczny albo
etykietowac dawne doswiadczenia jako epizody.

RDZEN 1 Z 5 — SFORMULOWANIE DIAGNOZY JUZ UZYWANE W MOIM LECZENIU, JESLI ZNANE

Sformutowanie z aktualnej dokumentacji albo z rozmowy ze specjalista. Opcje: doktadnego
brzmienia jeszcze nie znam / wole nie odpowiadac.

Sformutowanie diagnozy juz uzywane w moim leczeniu, jesli znane

Nieobowigzkowa dana dodatkowa, nienalezgca do pieciu gtéwnych pdél — system albo
terminologia zanotowane w mojej dokumentacji, jesli sa znane. Opcje: Prywatne — nie zapisuje
tego tutaj / Jeszcze nie wiadomo.

System albo terminologia zanotowane w mojej dokumentacji

RDZEN 2 Z 5 — JEDNA RZECZ, KTORA DIAGNOZA MOZE POMOC WYJASNIC ALBO
UPORZADKOWAC W LECZENIU

Opcja: jeszcze nie wiadomo.

Jedna rzecz, ktéra diagnoza moze pomaéc wyjasni¢ albo uporzadkowac w leczeniu

RDZEN 3 Z 5 — JEDEN WNIOSEK, KTOREGO DIAGNOZA NIE UZASADNIA

Przyktad: ,To nie znaczy, ze kazda silna emocja jest objawem”.

JEDEN WNIOSEK, KTOREGO DIAGNOZA NIE UZASADNIA
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RDZEN 4 Z 5 — MOJA PREFERENCJA ALBO GRANICA W JEZYKU TOZSAMOSCI

Wybierz jeden sposdb zapisania swojej preferencji. Albo wybierz preferowane okre$lenie — osoba
z chorobg dwubiegunowa, osoba, ktora zyje z chorobg dwubiegunowa, osoba dwubiegunowa,
konkretna diagnoza tylko wtedy, kiedy ma znaczenie, inna preferencja, jeszcze nie wiadomo, wole
nie odpowiadaé — albo dokoncz zdanie wyznaczajgce granice tozsamosci: ,Ta diagnoza opisuje
stan zdrowia i wzorzec epizodéw istotny dla mojego leczenia. Nie definiuje: [napisz tutaj]”.

Wypetnij tylko wybrana $ciezke. Sciezka niewybrana jest nieobowiazkowa.

MOJA PREFERENCJA ALBO GRANICA W JEZYKU TOZSAMOSCI

I:' osoba z chorobg dwubiegunowg |:| osoba, ktéra zyje z chorobg dwubiegunowa

|:| osoba bipolarna |:| diagnoza tylko wtedy, kiedy ma znaczenie

I:' inna preferencja |:| zamiast tego zdanie wyznaczajace granice
tozsamosci

I:' jeszcze nie wiadomo |:| wole nie odpowiadac

RDZEN 5Z 5 — JEDNA NIEPEWNOSC ALBO JEDNO PYTANIE DO WYKWALIFIKOWANEGO
SPECJALISTY

Opcje: nie ma tu nic do zapisania / wole nie odpowiadac.

JEDNA NIEPEWNOSC, KTORA CHCE MIEC NA WIDOKU

JEDNO PYTANIE DO WYKWALIFIKOWANEGO SPECJALISTY

Nie zmieniaj sformutowania diagnozy na podstawie wtasnej oceny. Zaktualizuj karte, kiedy
wyjasni je aktualna dokumentacja albo wykwalifikowany specjalista.

NIEOBOWIAZKOWE — refleksja

Pierwsze wrazenie po ustyszeniu lub przeczytaniu diagnozy — co, jak sie wtedy wydawato, oznacza — opcje:
jeszcze nie wiadomo / wole nie odpowiadaé
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Jedno przekonanie o diagnozie, ktére chce sprawdzi¢ — opcje: jeszcze nie wiadomo / wole nie odpowiada¢

Jedna czes¢ mojej tozsamosci albo Zycia, ktérej nie chce sprowadzac do diagnozy — opcje: nie ma tu nic do
zapisania / wole nie odpowiadac¢

NIEOBOWIAZKOWE — trzypytaniowy mikropodglad zmian w czasie

To mikropytanie, a nie lista kontrolna, test diagnostyczny, o$ czasu ani wykres zycia. Uzyj tylko
okresu, ktéry juz oméwites lub omowitas ze specjalista. Petne osobiste ¢wiczenie z osig czasu i
wykresem zycia jest zbudowane w module wykresu zycia.

JEDEN WCZESNIEJ OMOWIONY OKRES ALBO KONTEKST

ZMIANA PIERWSZA, KTORA ZDAWALA SIE POJAWIAC RAZEM Z NIM

ZMIANA DRUGA, KTORA ZDAWALA SIE POJAWIAC RAZEM Z NIM

Jeden wptyw albo jedno pytanie, ktére pozostaje — opcje: jeszcze nie jestem gotowy lub gotowa / jeszcze nie
wiadomo / wole nie odpowiadac

NIEOBOWIAZKOWE — bank pytan do lekarza albo prowadzacego specjalisty
Gtéwna karta wymaga tylko jednego pytania. Wybierz dodatkowe pytania tylko wtedy, kiedy sa
przydatne.
¢ Jaka diagnoza jest obecnie zapisana w dokumentaciji i jakiej terminologii ta dokumentacja
uzywa?
e Ktére czesci mojej historii miaty najwieksze znaczenie dla tej oceny?

e Jakie objawy albo trudnosci miedzy wyrazniejszymi epizodami maja znaczenie dla mojego
leczenia?

e Jakie alternatywne wyjasénienia, wspétistniejgce schorzenia, czynniki zdrowia fizycznego,
substancje albo dziatania lekéw zostaty wziete pod uwage?

e Jaka niepewnos¢ pozostaje i jak mozna jg z czasem zweryfikowac?
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DODATKOWE PYTANIE, JESLI JEST

Sciezka przy niskiej energii
Woypetnij te dwie linijki i na tym zatrzymaj sie. To uzyteczna minimalna wersja gtdwnej karty, do
ktérej mozesz wrécié pdznie;j.

1. ,Ta diagnoza moze pomac opisac albo uporzadkowac wzorzec w leczeniu; nie...”

2. ,Jedna niepewnos¢ albo jedno pytanie, ktére chce zachowa, to...”

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)

W dokumentacji Sama jest napisane ,choroba dwubiegunowa”, ale Sam nie wie, jaki podtyp zostat
tam odnotowany. Sam nie wybiera podtypu z opisu znalezionego w internecie. Sam pisze:

e Sformutowanie diagnozy juz uzywane w moim leczeniu, jes$li znane: ,W mojej aktualnej
dokumentacji figuruje choroba dwubiegunowa”.

e Jedna rzecz, ktéra diagnoza moze poméc wyjasni¢ albo uporzadkowaé w leczeniu: ,Diagnozy
uzywa sie, zeby zrozumiec okresy ze zmianami nastroju, snu, tempa i funkcjonowania”.

e Jeden wniosek, ktérego diagnoza nie uzasadnia: ,Nie znaczy, ze mdj entuzjazm, moja zatoba,
moja ztos¢ albo moja ambicja sg automatycznie objawem”.

¢ Jedna niepewnos¢, ktérag chce mie¢ na widoku: ,Podtyp dla mnie niejasny — zapytac, jaka
diagnoza i jaki system sg w mojej aktualnej dokumentacji”.

e Moja preferencja albo granica w jezyku tozsamosci: ,Osoba z chorobg dwubiegunowg”.

e Jedno pytanie do wykwalifikowanego specjalisty: ,Ktére czesci mojej historii zawazyty
najbardziej na tej diagnozie?”

To zmyslony przyktad, a nie zalecana odpowiedz ani historia pacjenta.

Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne. Nigdy nie przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane.

JAK JASNY JEST POMYSt ZESPOtU ZMIAN W CZASIE

|:| jasne |:| czesciowo jasne |:| niejasne |:| jeszcze nie wiadomo
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JAK PRZYDATNE BYtO CWICZENIE ZNACZY / NIE ZNACZY
|:| przydaje mi sie |:| czeSciowo mi sie przydaje

|:| jeszcze mi sie nie przydaje |:| niewypetnione

JEDNO PRZYDATNE ROZROZNIENIE

JEDNO PYTANIE, KTORE POZOSTAJE

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

Twoja wypetniona karta trafia do Czesci 4 — Moja diagnoza, moimi stowami: sformutowanie
diagnozy, wybrang preferencje albo granice w jezyku tozsamosci oraz pole na to, co wciaz jest
niepewne.

Jedno dziatanie w tym tygodniu: wypetnij zintegrowang Karte Znaczy / Nie znaczy +
Sformutowanie diagnozy.

Jedna obserwacja: zauwaz jedno miejsce, w ktérym ,wzorzec w czasie” zmienia rozumienie
pojedynczego objawu.

Plan B przy niskiej energii: wypetnij linijke ,nie znaczy” i jedng niepewnos¢ albo jedno pytanie.

Modut jezyka diagnostycznego zastepuje ten ogdlny podglad podtypdéw petnymi rozréznieniami.
Modut wykresu zycia zastepuje trzypytaniowy mikropodglad petng osig czasu w ujeciu
podtuznym. Zachowaj te karte do tego czasu; zaden z tych modutéw jej nie uniewaznia.

Prywatnos¢ i bezpieczenstwo

e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

e Ten rozdziat nie ocenia poziomu twojego ryzyka.

e Nie uzywaj tego zeszytu, zeby przeklasyfikowac swojg diagnoze albo etykietowac dawne
doswiadczenia jako epizody.

e Skontaktuj sie z prowadzacym specjalistg, kiedy niepewnos¢ co do diagnozy powoduje
Znaczace cierpienie, kiedy z jej powodu rozwazasz wazng decyzje dotyczaca leczenia albo kiedy
potrzebujesz wyjasnienia aktualnej dokumentaciji.

e Poszukaj szybszej albo pilnej oceny specjalisty, jesli nastrdj, energia, aktywnosé, sen, myslenie,
osad, dbanie o siebie albo funkcjonowanie zmieniajg sie gwattownie lub powaznie.
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Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdz na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju s3 z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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Sen i dwubiegunowa: 3
krotkie noce, 3 rozne
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Prywatna siedmiodniowa obserwacja twojego snu i jednej
codziennej kotwicy. Nie test, nie punktacja i nie diagnoza.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ
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Cel tej strony

Prywatna siedmiodniowa obserwacja twojego snu i jednej codziennej kotwicy. Nie test, nie
punktacja i nie diagnoza.

Wychodzisz z krétkim opisem tego, co u ciebie zwyczajne, jedng elastyczng kotwica i jedng
wiadomoscig gotowg do uzycia, gdyby zmiana zastugiwata na uwage specjalisty.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat idzie w parze z lekcjg wideo 3. To jest potowa robocza. Wideo uczy; ta siatka to
miejsce, w ktérym wykonujesz prace.

Siedem dni obserwaciji i nic wiecej. Zadnej punktacji, zadnego testu, zadnego wyroku. Zapisujesz
pore snu, wielko$¢ potrzeby snu, dostepnos$¢ okazji do snu i jedng codzienng kotwice. To cate
éwiczenie, i jest celowo mate, bo musi przetrwac zwyczajny tydzien.

Sama liczba to nie wzorzec. Piec¢ godzin moze by¢ trzema zupetnie réznymi rzeczami. Moze to by¢
bezsenno$¢ — ched spania byta, a sen nie przychodzit. Moze to by¢ zbyt mata okazja — dziecko,
zmiana w pracy, termin, lot. Albo moze to by¢ zmniejszona potrzeba snu, kiedy snu byto mniej, a
zmeczenia nie byto — i to jest ta, ktorg najbardziej warto zauwazy¢ wczesnie. Godziny na papierze
wygladaja identycznie. Rdzni je ched, okazja i to, co potem zrobita energia — dlatego ta siatka pyta
o to wszystko, a nie tylko o liczbe.

Jedna kotwica, nie harmonogram. Wybierz jedna rzecz, ktéra dzieje sie mniej wiecej o tej samej
porze kazdego dnia i nad ktérg masz w wiekszosci kontrole — pierwszy positek, wyjécie na
zewnatrz, ten sam budzik. Nie rozktad zajec, nie rezim. Co$ obserwowalnego i na tyle tagodnego,
zeby zty wtorek tego nie zepsut.

Punkt odniesienia jest twdj. Zwyczajne znaczy zwyczajne dla ciebie. Nie ma tu celu narzuconego z
zewnatrz, a ta strona nie prosi o dtuzszy sen, lepszy sen ani o trafienie w zalecang liczbe.

A puste pole tez jest w porzadku. Opuszczony dzien to dana o tygodniu, a nie porazka ¢wiczenia.
Zapisz to, co masz.

Co tu jest wazne
Cztery rzeczy warto znac, zanim cokolwiek zapiszesz.

1. Sama liczba to nie wzorzec. Porownaj che¢ do spania, okazje, zmeczenie, energie, zachowanie i
kontekst.

2. Trzy krotkie noce mogg by¢ trzema réznymi rzeczami: bezsennoscia, zbyt matg okazjg albo
zmniejszong potrzeba snu.
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3. Punkt odniesienia jest osobisty. Zwyczajne to twdj wiasny uktad odniesienia, a nie cel
narzucony z zewnatrz.

4. Jedna kotwica, nie harmonogram. Cos obserwowalnego, cze$ciowo pod twojg kontrolg i na
tyle tagodnego, zeby przetrwaé zwyczajny trudny dzien.

Najpierw obejrzyj film

Ta strona to druga potowa lekcji. Wideo uczy; strona to miejsce, w ktérym wykonujesz prace. Jesli
jeszcze nie obejrzates lub nie obejrzatas lekcji 3, obejrzyj ja, zanim zaczniesz pisaé. Lekcja wideo to
Sen i dwubiegunowa: 3 krétkie noce, 3 rézne znaczenia — lekcja 3 Bipolar Stability Program.

Wyijasnia, dlaczego te same pie¢ godzin moze znaczyc trzy rézne rzeczy, kiedy o krotkiej nocy
warto komus powiedzieé, zanim tydzien sie skonczy, i ile mozna poming¢ w ztym dniu. Bez tego
siatka ponizej to tylko formularz do wypetnienia. Z tym siatka staje sie opisem, ktéry mozna

komus przekazac.

Lekcja to Sen i dwubiegunowa: 3 krétkie noce, 3 rézne znaczenia — lekcja 3 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Zakres i bezpieczenstwo. Ten zeszyt nie diagnozuje epizodu, nie przepisuje liczby godzin snu i
nie méwi, zeby zmieniac¢ leczenie. Nie czekaj siedmiu dni, jesli zmniejszona potrzeba snu
przychodzi razem z rosngcym pobudzeniem, powaznym uposledzeniem, psychozg albo
niebezpieczenstwem.

Twoje odpowiedzi w zeszycie sg prywatne. Bipolar Clarity ich nie otrzymuje i nikt ich tu nie
monitoruje.

Trzy stowa, ktérych uzywa ten rozdziat.

e Okno snu — odcinek miedzy potozeniem sie do t6zka z zamiarem zasniecia a wstaniem na
dzien. Nie chodzi o moment zasniecia, tylko o moment, w ktérym byta podejmowana préba.
Jesli godzina mineta na bezsennym lezeniu, ta godzina jest wewnatrz okna, i sama ta luka jest
warta zauwazenia.

e Kotwica — jedna drobna rzecz, robiona mniej wiecej o tej samej porze przez wiekszos$¢ dni,
ktéra mozna zaobserwowac u siebie. Odstoniecie zaston. Zjedzenie $niadania na siedzaco.
Woyniesienie $mieci. Jedna rzecz, nie cata rutyna. To znak, ktéry mozna odczytac, a nie cel do
trafienia.

¢ Pobudzenie — dziatanie szybciej niz zwykle: wiecej méwienia, wiecej ruchu, zaczynanie rzeczy,
szybciej pojawiajace sie pomysty, mniejsza potrzeba snu bez odczuwania zmeczenia. To nie to
samo co dobry nastréj, i moze przychodzi¢ z drazliwoscig zamiast z pogoda ducha.
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Twoja dzisiejsza Sciezka. Sciezka gtéwna to jeden krétki wpis dziennie przez tydzien. Sciezka przy
niskiej energii to trzy pola dziennie. Opuszczenie dnia to nie porazka — zostaw luke i wrdc
nastepnego dnia.

Odpowiedzi, ktorych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”

¢ ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole omowi¢ to podczas rozmowy ze specjalista
Skad biorj sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg Zrédta, i te
zrodta sa jawne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dla lekgji 3. Zrédto pokazuije, co

mowig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie jest wazniejsze niz
lekarz, ktéry zna twéj przypadek.

Gléwna sciezka

Trzy wzorce krétkiego snu
Uzywaj ich jako opisdéw do rozmowy — nie jako kryteriéw diagnostycznych.

e Bezsennosc. ,Okazja byta i che¢ albo potrzeba spania tez, ale sen szedt trudno”. Czesto
zmeczenie albo cierpienie; przyczyna zostaje otwarta.

e Zbyt mata okazja. ,Praca, opieka, podréz, otoczenie albo inne zobowiazanie zostawity zbyt
mato chronionego czasu”. Zmeczenie jest, ale dostepne okno byto Scisniete.

e Zmniejszona potrzeba. ,Snu byto wyraZnie mniej niz zwykle, a zmeczenia nie byto tam, gdzie
by sie go oczekiwato”. Bardziej niepokojace razem z rosnaca energia, szybkoscia, drazliwoscia,
pewnoscig siebie, impulsywnoscig albo widoczng zmiang zachowania.

Sama liczba to nie wzorzec. ,Niepewne” to prawidtowy opis.

Ostatnia noc, jesli przydatna
NAJBLIZSZY OPIS

|:| wygladato jak bezsennos$¢ |:| wygladato jak zbyt mato okazji do snu

|:| wygladato jak mniejsza potrzeba snu |:| niepewne albo nie wypetniam tego teraz

CO SPRAWIA, ZE TEN OPIS PASUJE
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Przygotuj punkt odniesienia — co jest zwyczajne, i jedna wykonalna kotwica

Zwyczajne to osobisty uktad odniesienia, a nie cel narzucony z zewnatrz. Zapisz to przed dniem
pierwszym.

Kiedy jest wzglednie stabilnie, moje okno snu jest zwykle w okolicach

MOJA POTRZEBA SNU ZWYKLE WYDAJE SIE

MOJA ENERGIA ZWYKLE JEST

I:' niska D jak zwykle I:' wysoka |:| niepewne

Moja jedna kotwica — obserwowalna, czesciowo pod moja kontrola, tagodna w trudnym dniu

Moja sciezka wczesniejszego kontaktu, zapisana teraz, na wypadek gdyby potrzeba snu spadata, a energia albo
pobudzenie rosty

Siedmiodniowa obserwacja
Przyblizone wpisy wystarcza. Najpierw obserwuj, dopiero potem prébuj optymalizowad.

Nie byto okazji to prawdziwy wpis dla twojej kotwicy i to nie to samo, co nie wydarzyto sie. Uzyj go
w dniu, w ktérym kotwica nie miata zadnej szansy — podczas podrdzy, pobytu w szpitalu, dnia z
dala od domu, albo kiedy dzien po prostu nie miat zadnej jej wersji. Nie wydarzyto sie znaczy, ze
okazja byta, a mimo to sie nie wydarzyto — to inna informacja, warta oddzielnego zapisania.

POCZATEK POBUDKA POTRZEBA ENERGIA KOTWICA KONTEKST,

OKNA SNU NA DZIEN SNU NIEOBOWIAZKOWO
niska wydarzyto sie
jak zwykle
jak zwykle nie wydarzyto sie
wyzsza niz zwykle
wysoka nie byto okazji
nizsza niz zwykle
niepewne
niepewne
Dzien 1
DATA e = —
Dzien 2
DATA e = —
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KOTWICA KONTEKST,
NIEOBOWIAZKOWO

niska wydarzyto sie
jak zwykle
jak zwykle nie wydarzyto sie
wyzsza niz zwykle
wysoka nie byto okazji
nizsza niz zwykle
niepewne
niepewne
Dzien 3
DATA — —
Dzien 4
DATA — —
Dzien 5
DATA — —
Dzien 6
DATA — — —
Dzien 7
DATA — — —

Granica obcigzenia — czy ten tydzien dat sie Sledzi¢?

Upros¢ albo przerwij, jesli sledzenie staje sie szkodliwe albo przymusowe. Wiecej danych nie

znaczy automatycznie lepszych danych.

CZY TEN TYDZIEN DAL SIE PRZEZYC Z TYM SLEDZENIEM

I:' tak, mniej wiecej we wtasciwej mierze |:| tylko przy $ciezce dla niskiej energii

|:| nie, notowanie nasilito lek, wstyd, sprawdzanie, |:| niepewne

konflikt albo pobudzenie

CO UCZYNILOBY OBSERWACJE BEZPIECZNIEJSZA ALBO LZEJSZA
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Przeglad bez punktacji — opisz tydzien, nie diagnozuj go

Szukaj zmiany wzgledem swojego wtasnego punktu odniesienia i utrzymuj kontekst na widoku.

CO WYGLADALO BLISKO ZWYCZAJNEGO

03

CO WYRAZNIE SIE ROZNItO

Jesli sen byt krétszy: zmeczenie czy raczej nizsza potrzeba snu przy rosnacej energii

JAKI KONTEKST MOZE POMOC WYJASNIC TEN TYDZIEN

NA ILE TEN TYDZIEN BYt REPREZENTATYWNY

|:| catkiem reprezentatywne |:| zaburzone przez nietypowe okolicznosci

|:| niepewne

Budowanie wiadomosci do specjalisty

,Przez ostatnie [napisz tutaj] dni moje okno snu zmienito sie z [napisz tutaj] na [napisz tutaj]. Moja
potrzeba snu wydawata sie [napisz tutaj]. Moja energia albo zachowanie zmienity sie w nastepujgcy
sposob: [napisz tutaj]. Istotny kontekst to [napisz tutaj]. Prosze o rade, co robic dalej’.

MOJA WIADOMOSC
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Sciezka przy niskiej energii
Trzy pola, i to jest kompletny wpis. Jeden dzien to wcigz informacja. Zatrzymaj sie tutaj, jesli to
wystarczy na dzis.

GODZINA POBUDKI

ENERGIA

|:| niska |:| jak zwykle |:| wysoka |:| niepewne

Jedno stowo kontekstu — zmiana w pracy, bdl, podréz, niemowle, choroba, Jeszcze nie wiadomo

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)
Maya to zmyslona postac ztozona. Zapisuje trzy noce z jednego tygodnia i czyta je obok siebie.

¢ Poniedziatek. P6zna zmiana, potem wczesna wizyta w szpitalu z mama. Okno snu okoto pieciu
godzin; czuta wyczerpanie i chciata wiecej spaé. Najblizszy opis: zbyt mata okazja.

e Sroda. Noc byta dostepna i chciata spa¢, ale duza cze$¢ spedzita rozbudzona i zmartwiona.
Nastepnego dnia zmeczona. Najblizszy opis: bezsennos¢.

e Sobota. Znowu okoto pieciu godzin, bez zmeczenia, przestawianie mieszkania przed switem,
seria ambitnych wiadomosci, szybsza mowa, nietypowa drazliwosé, kiedy siostra podata plany
w watpliwosé. Najblizszy opis: zmniejszona potrzeba snu z rosnagcym pobudzeniem.

Jej zwyczajny wzorzec, zapisany przed dniem pierwszym: okno snu mniej wiecej siedem do o$miu
godzin, potrzeba snu ,zwyczajna dla mnie”, energia ,zwyczajna”. Jej jedna kotwica: odstoniecie
zaston po wstaniu. Jej $ciezka wczesdniejszego kontaktu: numer do poradni juz zapisany w
telefonie.

Jej wiadomosé: ,Przez ostatnie siedem dni moje okno snu zmienito sie z okoto siedmiu do o$miu
godzin na okoto pieé. W sobote moja potrzeba snu wydawata sie nizsza, zmienity sie moja energia
i mowa, a moja siostra zauwazyta roznice. Istotny kontekst to pdzna zmiana i wizyta rodzinna.
Prosze o rade, co robic dalej”.

Maya jest postacig zmyslong. Ten przyktad pokazuje pola; to nie diagnoza, nie zalecana odpowiedz
ani cel do doréwnania. Pie¢ godzin niczego nie zdiagnozowato — trzecig noc warto byto zgtosic z
powodu potaczenia czynnikéw.
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Stan tej strony

Wybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, kiedy przynajmniej jeden dzien jest zapisany wtasnymi stowami —
jeden wiersz wystarczy. Tydzien, ktérego obserwacji nie dokoriczono, to stan wazny, a nie
porazka.

|:| Do uzycia |:| Czeka na informacje |:| Zachowuje to dla siebie

Zanim zamkniesz te strone

Prywatne; nigdy nie przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane.
JAK JASNE SA TRZY WZORCE SNU
|:| jasne I:I czesciowo jasne |:| niejasne |:| jeszcze nie wiadomo

JAK JASNY JEST MOJ PLAN OBSERWACIJI

|:| jasne I:I czesciowo jasne |:| niejasne |:| jeszcze nie wiadomo

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci
Przenies zwiezte znaczenie — nie caty prywatny dziennik. Przenosi sie pie¢ elementdw, i tylko
piec.

MOJ ZWYCZAJNY WZORZEC SNU | ENERGII

OSOBISCIE ZNACZACA ZMIANA, KTORA CHCE ZAUWAZAC

SCIEZKA WCZESNIEJSZEGO KONTAKTU

SCIEZKA PILNEJ OCENY

SCIEZKA RATUNKOWA
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Zostaw za sobg zgadywang diagnoze, obietnice, ze jedna kotwica zapobiega epizodom, i kazdy
sztywny cel snu, ktory ten zeszyt zdaje sie podsuwac.

Prywatnos¢ i bezpieczenstwo

Jesli jestes w cigzy albo niedawno urodzitas, poruszaj znaczace zaburzenie snu ze swoim zespotem leczacym
wczesnie. Choroba dwubiegunowa wigze sie z podwyzszonym ryzykiem zachorowania po porodzie — to
zwiazek, nie przepowiednia — a wytyczne prosza stuzby o czujnosc¢ w tych pierwszych tygodniach nawet wtedy,
kiedy czujesz sie dobrze; sledzenie to przygotowanie, a nie substytut opieki. Kontekst do wczeséniejszego
poruszenia

|:| tak |:| nie |:| jeszcze nie wiadomo |:| wole nie odpowiadac

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdzZ na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju s3 z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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Mata, tymczasowa karta: maksymalnie dwie zauwazone
zmiany w gore, maksymalnie dwie w déft, to, co jeszcze sie
dziato, i jeden ruch mozliwy do wykonania juz teraz.
Wspiera opisywanie i wczesniejszy kontakt. Nie diagnozuje
epizodu, nie przewiduje nawrotu i nie przepisuje leczenia.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ
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Cel tej strony

Mata, tymczasowa karta: maksymalnie dwie zauwazone zmiany w goére, maksymalnie dwie w déf,
to, co jeszcze sie dziato, i jeden ruch mozliwy do wykonania juz teraz. Wspiera opisywanie i
wczesniejszy kontakt. Nie diagnozuje epizodu, nie przewiduje nawrotu i nie przepisuje leczenia.

Wychodzisz z jedng Startowg Kartg Wczesnych Zmian, ktérg mozna przekazac specjaliscie, i
jednym pierwszym ruchem, mozliwym do wykonania, zanim przyjdzie pewno$¢ co do
czegokolwiek.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat idzie w parze z lekcja wideo 4. To jest potowa robocza. Wideo uczy; ta karta to
miejsce, w ktérym wykonujesz prace. To, co tu wydrukowane, to cos, co warto mie¢ przed sobg
w dniu, kiedy co$ wydaje sie lekko nie tak.

Przydatny moment jest wczes$niejszy niz oczywisty. Wiekszos¢ plandw zaczyna sie dopiero, kiedy
wszystko jest juz jasne — a to wtasnie wtedy trudno ich uzyé. Ta karta zaczyna sie wczesniej i jest
przydatna dlatego, ze jest mata: maksymalnie dwie zmiany w gére, maksymalnie dwie w déf, to, co
jeszcze sie dziato, i jeden pierwszy ruch mozliwy do wykonania, zanim przyjdzie pewnosé co do
czegokolwiek.

Sygnat jest osobisty, nie uniwersalny. Testem nie jest to, czy co$ znajduje sie na liscie. Jest nim to,
czy jest to istotnie rézne od tego, co u ciebie zwyczajne. Sze$¢ godzin snu to zwyczajny wtorek dla
sgsiada i ostre odchylenie dla ciebie.

Kandydujaca znaczy kandydujaca. Karta uzywa tego stowa celowo: warta obserwowania, warta
opisania, i daleko jej do udowodnionej. Etykieta pewnosci — pewne, mozliwe, niepewne — opisuje
twoja obserwacje, nigdy diagnoze.

Zapisz to, co ktos inny mégt u ciebie zobaczy¢. To ta cze$¢, ktéra decyduje, czy karta sie na cos
przyda. Wiadomosci wystane po pétnocy przez trzy noce to co$, co mozesz wskazacd ty i inna osoba.
Zaczynata sie u mnie mania to wniosek, a z wnioskami ta karta radzi sobie Zle.

Kontekst nie uniewaznia zmiany. Stresujacy tydzien, infekcja, lot, nowy lek — to wszystko ma
swoje miejsce na stronie, obok obserwacji. Dzieki temu karta nie udaje, ze jedno wyjasnienie
ttumaczy wszystko, i dzieki temu nie kasuje sie prawdziwej zmiany tylko dlatego, ze znalazto sie
dla niej powadd.

A fatszywy alarm tez jest informacja. Kosztuje jedng notatke i uczy czegos$ o twoim wtasnym
wzorcu. Przeoczona zmiana tez czego$ uczy. Zadne z tych dwdch nie jest powodem, zeby przestac
prowadzi¢ karte.
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Co tu jest wazne

1. Sygnat jest osobisty, nie uniwersalny. Testem jest to, czy jest istotnie rézny od tego, co u ciebie
ZWyczajne.

2. Kandydujaca znaczy warta obserwowania — i daleko jej do udowodnione;j.

3. Etykieta pewnosci opisuje twoja obserwacje, nigdy diagnoze.

4., Kontekst nie uniewaznia zmiany — dzieki niemu karta nie udaje, ze jedno wyjasnienie
ttumaczy wszystko.

Najpierw obejrzyj film
Trzy rzeczy dzieja sie w wideo, ktérych strona zrobi¢ nie moze.
e Stowo, ktore psuje najwiecej kart. Clara rozktada na czynniki najczesciej zapisywany sygnat

ostrzegawczy i pokazuje, co napisa¢ zamiast niego — réznice miedzy opisem a wyrokiem, na
prawdziwym przyktadzie.

e Zmyslony pierwszy ruch, wybrany na gtos, wraz z tym, dlaczego mate ruchy dziatajg najlepiej
wtedy, kiedy pewnosci jest najmniej.

e Co zrobi¢, kiedy pierwszym ruchem jest pilna pomoc, powiedziane wprost i bez
dramatyzowania.

Obejrzyj je, zanim nazwiesz swoje. Lekcja wideo to Sygnaty ostrzegawcze w dwubiegunowej: wybierz
swoje 4 — lekcja 4 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Zakres i bezpieczenstwo. Jesli przegladanie zmian zwieksza cierpienie albo sytuacja wymaga
pomocy juz teraz, przerwij. Skorzystaj ze Sciezek pomocy zapisanych w rozdziale 1 i z kazdego
planu juz uzgodnionego ze specjalista.

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane. To twdj osobisty szkic.

Wybierz dzisiejsza $ciezke: gtdwnga (petng karte) albo przy niskiej energii (jedna zmiana, jedna
etykieta, jeden ruch).

Odpowiedzi, ktorych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”
¢ ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”
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e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole oméwic to podczas rozmowy ze specjalista

Skad biorg sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg zrédta, i te
zrédta sa jawne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dla lekcji 4. Zrédto pokazuje, co
mowig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie jest wazniejsze niz
lekarz, ktéry zna twéj przypadek.

Gtéwna sciezka

Zanim wypetnisz Ai B

To przyktady, nie kryteria. Nikt nie ma ich wszystkich, posiadanie kilku niczego nie dowodzi, a ta,
ktéra ma znaczenie dla ciebie, moze nie by¢ na zadnej z list. Jedynym testem jest to, czy jest
istotnie r6zna dla ciebie — szes$¢ godzin snu to zwyczajny wtorek dla sgsiada i ostre odchylenie dla
ciebie.

A jedna rzecz z osobna to zwykle tylko jedna rzecz z osobna. Jedna p6zna noc po locie to jedno;
kilka nocy z mniejsza potrzebg snu, razem z szybsza mowa, nietypowa pewnoscia i stosem
nowych plandéw, to cos innego. Jedno popotudnie w wycofaniu to jedno; utrzymujacy sie zestaw
matego zainteresowania, spowolnionego funkcjonowania i trudnosci z podstawowg troska o
siebie to, znowu, cos innego.

Czekanie na podrecznikowy wzorzec bedzie kosztowac tygodnie. Nazywanie kazdej fluktuacji
nawrotem bedzie kosztowaé twdj spokdj ducha. Ta karta stoi miedzy jednym a drugim: poréwnuje,
opisuje i sktania do kontaktu. Niczego nie punktuje.

A. Kandydujace zmiany w gére — maksymalnie dwie

Uzywaj obserwaciji, nie etykiet. Przyktad: ,Wiadomosci wystane po pétnocy w trzy noce” zamiast
,Zaczynata sie u mnie mania”.

Jedno stowo, na ktére trzeba uwazaé. Drazliwosé¢ to chyba zmiana najczesciej wpisywana na taka
strone, i ta, ktdra dziata najstabiej: nazywa to, jak co$ byto odczuwane od srodka, wiec nikt inny
tego nie widzi, a powiedzenie tego na gtos zwykle zaczyna wtasnie te ktdtnie, ktérej chciato sie
uniknad. Zapisz zamiast tego to, co kto$ mogt zobaczy¢ — opryskliwe odpowiedzi dwém osobom
przy kolacji. To samo popotudnie, ta sama zmiana, a te wersje mozesz wskazac ty i osoba obok
ciebie.

To, co ludzie tu wpisywali: mniej snu bez spodziewanego zmeczenia - szybsze myslenie lub
mowienie - wiecej plandw niz zwykle - nietypowa pewnos¢ - wieksza towarzyskos$é, wchodzenie
innym w stowo, opryskliwos¢ wobec nich - szybsze wydawanie pieniedzy albo decyzja, ktéra w
danej chwili wydawata sie stuszna.

KANDYDUJACA ZMIANA PIERWSZA
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PEWNOSC CO DO ZMIANY PIERWSZEJ

|:| pewne |:| mozliwe |:| niepewne

KANDYDUJACA ZMIANA DRUGA

PEWNOSC CO DO ZMIANY DRUGIEJ

|:| pewne l:l mozliwe |:| niepewne

B. Kandydujace zmiany w dét — maksymalnie dwie
Uzywaj obserwacji, nie etykiet. Przyktad: ,Brak odpowiedzi na wiadomosci i dwa pominiete

positki” zamiast ,Zaczat sie epizod depresyjny”.

To, co ludzie tu wpisywali: utrata zainteresowania - wolniejsze ruchy albo myslenie - bardzo
wczesne budzenie sie albo duzo dtuzszy sen - wycofywanie sie z wiadomosci - zwykte zadania
stajace sie nietypowo trudne - spadek w pracy, nauce, trosce o siebie albo kontaktach.

KANDYDUJACA ZMIANA PIERWSZA

PEWNOSC CO DO ZMIANY PIERWSZEJ

|:| pewne I:I mozliwe |:| niepewne

KANDYDUJACA ZMIANA DRUGA

PEWNOSC CO DO ZMIANY DRUGIEJ

|:| pewne |:| mozliwe |:| niepewne

C. Kontekst

Co jeszcze sie dziato? Zapisz moment, bez rozstrzygania o przyczynie.

LINIJKA KONTEKSTU

SPRAWDZENIE ZESTAWU

I:' jedna zmiana l:l kilka zmian I:' niepewne
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TRWANIE

|:| tak |:| nie |:| niepewne

Widoczny wptyw na funkcjonowanie, osad, cierpienie albo bezpieczeistwo

D. Méj pierwszy ruch

Woybierz jeden maty, odwracalny ruch, bezpieczny jeszcze przed pewnoscig i pasujacy do twojej
obecnej opieki: obserwuj jeszcze raz o ustalonej porze; skorzystaj ze swojej $ciezki wczesniejszego
kontaktu; popros jedng zaufang osobe o jedng konkretng obserwacje, za twoja zgoda; albo odtéz
jedno niepilne zobowigzanie o wysoka stawke na czas zbierania informacji.

MOJ WYBRANY PIERWSZY RUCH

Nie uzywaj tego pola, zeby zaczynad, przerywac, wznawiaé, zmniejsza¢ dawke, wybieraé ani
zmieniac lek. Decyzje o leczeniu naleza do osoby, ktdra ci go przepisuje, albo do twojej
prowadzacej specjalistki lub prowadzacego specjalisty.

E. Jedna osoba lub placéwka

Zapisanie tej informacji nikogo nie powiadamia ani nie czyni odpowiedzialnym za leczenie czy
bezpieczenstwo.

IMIE ALBO PLACOWKA — NIEOBOWIAZKOWO

Zweryfikowana sciezka juz uzywana w moim leczeniu — nieobowigzkowo

KIEDY MOGE JEJ UZYC — NIEOBOWIAZKOWO

Sciezka przy niskiej energii
Wypetnij tylko te trzy, i to jest kompletna karta.

1. Jedna kandydujaca zmiana
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2. Jedna etykieta pewnosci — pewne / mozliwe / niepewne

|:| pewne |:| mozliwe |:| niepewne

3. Jeden pierwszy ruch

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)

Elena — posta¢ zmyslona, ztozona.

e Mozliwa zmiana w gore pierwsza: mniej snu bez spodziewanego zmeczenia — mozliwe.

e Mozliwa zmiana w gére druga: coraz pilniejsze wiadomosci o projekcie wysytane pdézno w nocy
— znane, na podstawie godzin wystania.

e Mozliwa zmiana w doét pierwsza: koniec porannych spaceréw — mozliwe.
e Mozliwa zmiana w dot druga: zwykte positki stajg sie nietypowo trudne — mozliwe.
¢ Jedna linijka kontekstu: termin w pracy i niedawna podréz; znaczenie niepewne.

e Jeden przydatny pierwszy ruch: sprawdzic jutro rano godziny snu i wiadomosci; jesli oba sie
utrzymaja, skorzystac ze $ciezki wczesniejszego kontaktu w poradni.

Ten przyktad pokazuje forme, a nie zalecang odpowiedz.

Stan tej strony

Wybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, kiedy przynajmniej jedna kandydujaca zmiana jest zapisana
wiasnymi stowami razem z pierwszym ruchem — Zadne z nich nie zalezy od nikogo innego. Karta
czekajgca na rozmowe to stan wazny.

|:| Do uzycia |:| Czeka na informacje |:| Zachowuje to dla siebie

Zanim zamkniesz te strone

Prywatne; nigdy nie przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane.

CO STALO SIE JASNIEJSZE
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CO POZOSTAJE NIEPEWNE

CO WARTO OMOWIC ZE SPECJALISTA

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

Zachowaj te Startowa Karte tymczasowo. Modut stanéw podwyzszonych i modut stanéw
obnizonych i mieszanych zastepujg krétkie listy kandydujace petniejszymi spisami. Modut drabiny
sygnatéw ostrzegawczych zastepuje catg Startowg Karte petng Drabing Sygnatéw
Ostrzegawczych. Nie trzymaj sprzecznych wersji naraz — jedna aktualna wersja zajmuje aktywne

miejsce.

Prywatnos¢ i bezpieczenstwo

e Program nigdy nie méwi, czy zaczynad, przerywad, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane. To twdj osobisty szkic.

¢ Ta karta nie ocenia poziomu twojego ryzyka, i zaden wynik w niej nie jest wymagany przed
kontaktem.

¢ Popros o pilng ocene specjalistyczng przy szybkim narastaniu, psychozie, ciezkim niepokoju
ruchowym, powaznie zaburzonym osadzie, niebezpiecznym albo bardzo nietypowym
zachowaniu, niezdolnosci do zadbania o podstawowe potrzeby albo powaznej utracie
funkcjonowania — wystarczy jedna z tych rzeczy.

¢ Jesli pojawia sie beznadzieja, mysli samobdjcze, impulsy do samookaleczenia albo pobudzenie
z silnym cierpieniem, skorzystaj z odpowiedniej pilnej $ciezki.

e Jesli obnizony nastréj i pobudzenie albo niepokdj wystepujag jednoczesnie, warto poruszyc to
potaczenie ze specjalistg raczej wczesniej niz pézniej. Ocena, co to znaczy, lezy daleko poza
tym, co robi zeszyt.

Numery dla twojego kraju sg w aneksie kryzysowym z tytu tego zeszytu: numery ratunkowe i
kryzysowe kraj po kraju, cze$¢ na sytuacje, kiedy to nie jest nagty wypadek, ale jest ci trudno, i
czesé na sytuacje, kiedy w domu nie jest bezpiecznie. Na bipolarclarity.com/pl/gethelp jest ta
sama lista i jest zawsze aktualna.
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Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdz na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju s3 z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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Jedna strona, ktéra pamieta za ciebie: co bierzesz, do
czego ma to stuzyc, co wydaje sie pomagac, co cie niepokoi
i co wcigz wymaga wyjasnienia albo kontroli.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ
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Cel tej strony

Jedna strona, ktéra pamieta za ciebie: co bierzesz, do czego ma to stuzy¢, co wydaje sie pomagad,
co cie niepokoi i co wcigz wymaga wyjasnienia albo kontroli.

Wychodzisz z strong, ktéra mozesz potozyé na stole przy nastepnej wizycie, i maksymalnie trzema
pytaniami wartymi zadania.

Granica. Ten Program nie poleca leku, nie poréwnuje dawek, nie wybiera leczenia ani nie mowi, by
cokolwiek zaczynaé, przerywadé, wznawiac, zmniejszac, zmieniac czy taczy€. Ta strona nie jest
awaryjna listg lekéw i nie zastepuje aktualnej dokumentacji, ktérg ma twoj zespot leczacy.

Jesli rozwazana jest zmiana leku, skontaktuj sie z odpowiednig osobg przepisujaca leki albo
klinicysta, zanim cokolwiek zrobisz. Skorzystaj z pilnej Sciezki, jesli sytuacja jest pilna.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat idzie w parze z lekcjg wideo 5. To jest potowa robocza. Wideo uczy; ta strona to
miejsce, w ktérym wykonujesz prace — i to jest strona, ktéra faktycznie ktadziesz na stole

podczas wizyty.

Problem to test pamieci pod presja czasu. Jak to sie nazywato? Co sie zmienito? Czy korzysc byta
warta kosztu? Ktére badanie krwi byto do zrobienia? Ktére pytanie znikneto, gdy tylko zaczeta sie
wizyta? Nikt ci nie powiedziat, Zze to egzamin z otwartg ksigzka. Ta strona jest tg otwartg ksigzka.

Nazwa kategorii to mapa, nie instrukcja. Ustyszysz szerokie okreslenia — stabilizator nastroju, lek
przeciwpsychotyczny, przeciwdrgawkowy, przeciwdepresyijny, lek na sen albo na lek — a
wiekszo$¢ z nich to przypadki historyczne. Stabilizator nastroju to stowo parasolowe, a nie
precyzyjna kategoria. Lek przeciwpsychotyczny nazywa sie tak od tego, do czego te rodzine
pierwotnie opracowano, a w chorobie dwubiegunowej przepisuje sie je czesto na epizod nastroju:
to stowo na etykiecie nie jest sygnatem, ze kto$ uwaza, ze masz psychoze. Lek przeciwdrgawkowy
pochodzi z leczenia padaczki. Z lekiem przeciwdepresyjnym obchodzi sie tu ostrozniej niz gdzie
indziej, a wytyczne zwykle przewidujg go razem z innym lekiem, a nie w pojedynke.

Znajomos$¢ rodziny warto mie¢, a to wciaz nie jest odpowiedz na pytanie o zadanie. Dwie osoby

moga dostac te sama rodzine lekéw z przeciwnych powodéw. Dla twojej strony liczy sie zadanie,

jakie osoba przepisujaca przewiduje dla twojego leku, teraz i na przestrzeni lat — wiec strona pyta,
co ci powiedziano i gdzie ci to powiedziano.

Kopiuj doktadne informacje; nigdy ich nie odtwarzaj z pamieci. Wez nazwe z aktualnej etykiety,
listy albo dokumentacji. Jesli dwa zrédta sie réznig, napisz zrédta sie rézniq i zanie$ oba do
farmaceuty. Wymaga weryfikacji to lepszy wpis niz pewna siebie zgadywanka, i nie jest

przyznaniem sie do niczego.
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Korzys¢ to obserwacja. Mdj sen stat sie bardziej regularny. Pobudzenie sie zmniejszyto. Udato sie
podjqg¢ decyzje. Sam moment niczego nie obiecuje co do przyczyny, a twoje obawy i jako$¢ zycia to
prawowite dane wejsciowe do decyzji o leczeniu, a nie skargi.

Kontrola jest indywidualna. Niektore leki wymagajg badan fizykalnych, badan krwi albo kontroli
stezenia; to, co obowigzuje, zalezy od leku i od ciebie. Ta strona nigdy nie wymysla
harmonogramu. Zamiast tego zamienia kontrole w cztery pytania: co obowigzuje, kiedy jest
termin, kto to zleca i gdzie omawia sie wynik.

Co tu jest wazne
1. Twéj lek ma konkretne zamierzone zadanie. Pytanie, jakie to zadanie jest teraz i na przestrzeni
lat, jest w petni uprawnione.

2. Przepisz doktadne, aktualne informacje. Nigdy nie odtwarzaj ich z pamieci — wymaga
sprawdzenia jest zawsze lepsze niz zgadywanie.

3. Korzysé to obserwacja, nie wniosek. Sam moment niczego nie obiecuje co do przyczyny.

4. Obawy i jakos¢ zycia to prawowite dane wejsciowe do decyzji o leczeniu.

5. Kontrola jest indywidualna. Nie ma uniwersalnego harmonogramu, i ta strona nigdy go nie
wymysla.

6. Strona niesie pytanie. Nigdy nie niesie decyzji.

Najpierw obejrzyj film
Wideo niesie dwie rzeczy, ktére ta strona celowo pomija.
¢ Danielowi zostato jedenascie dni do wizyty i ma plan, o ktéorym nikomu nie powiedziat. To, co
robi z tg strong, jest sednem catej lekcji, i nic z tego nie staje sie porada dotyczaca leczenia.

¢ Dlaczego kazda rodzina lekéw nosi taka, a nie inng nazwe, i dowodem czego ta nazwa jest, a
czego nie jest. Stowniczek tutaj definiuje te stowa; wideo wyjasnia, dlaczego wprowadzajg w
btad.

Obejrzyj je, zanim to wypetnisz. Lekcja wideo to Leki na dwubiegunowq: do czego stuzy ktéry —
lekcja 5 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

e Miej przed sobg wiarygodne, aktualne Zrdodto: etykiete, liste z apteki albo dokumentacje.

e Nie musisz udowadniac przyczyny, zanim zapiszesz obawe.

e Nic tutaj nie prosi cie o przypisanie leku do kategorii ani o wnioskowanie, dlaczego go
przepisano.

e Jesli sytuacja jest pilna, przerwij i skorzystaj z pilnej sciezki. Zobacz Prywatnosc¢ i

bezpieczenstwo.
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Odpowiedzi, ktérych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”

¢ ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole omoéwic to podczas rozmowy ze specjalista
Skad biorg sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg zrédta, i te
zrédta sa jawne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czeéci dla lekcji 5. Zrédto pokazuje, co

mowig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie jest wazniejsze niz
lekarz, ktéry zna twoj przypadek.

Sciezka przy niskiej energii
Dwie linijki. To cata ta $ciezka.

1. Doktadna, aktualna nazwa leku, przepisana z wiarygodnego opakowania, listy albo dokumentacji — albo
wymaga sprawdzenia

2. Jedno pytanie, na ktore chcesz odpowiedzi

Te dwie linijki to juz kompletna wersja przy niskiej energii. Mozesz tu skonczyc.

Gtéwna sciezka
Strona ma pie¢ czesci, te same pieé, o ktérych byto w lekcji: doktadne aktualne informacje -
zamierzone zadanie - mozliwa korzysc - obawa - pytania i kontrola.

Doktadne aktualne informacje

Kopiuj, nie odtwarzaj z pamieci.

Doktadna nazwa leku i doktadne aktualne zalecenia, tak jak s zapisane:

SPRAWDZONE ZRODLO:

|:| opakowanie leku |:| wykaz z apteki |:| dokumentacja z |:| cos innego

leczenia

|:| wymaga sprawdzenia
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DATA SPRAWDZENIA ZRODtA:

Zamierzone zadanie — jak je rozumiem

Obecny cel, zwyktym jezykiem — albo cel niejasny / wymaga potwierdzenia

Mozliwa korzysé

Co zaobserwowano, mniej wiecej kiedy i co jeszcze dziato sie wtedy wokét:

PEWNOSC CO DO MOMENTU:

|:| pewne |:| mozliwe |:| niepewne

Obserwacja to ,maj sen stat sie bardziej regularny w miesigcu po zmianie”. Wniosek to ,ten lek na
zawsze naprawit moj sen”. Ta strona niesie to pierwsze.

Obawa albo mozliwe dziatanie niepozadane

Co zaobserwowano, kiedy sie zaczeto albo zmienito, czy wciaz trwa i jak bardzo to wazne:

PEWNOSC CO DO MOMENTU:
|:| pewne |:| mozliwe |:| niepewne
Nie musisz udowadnia¢ przyczyny, zanim zapiszesz obawe.

Pytania i kontrola

Jaka kontrola dotyczy mojej sytuaciji, kiedy jest termin, kto ja zleca i gdzie omawia sie wynik?

Nastepny termin potwierdzony przez zespét leczacy albo apteke — zostaw puste, dopdki ktos go nie potwierdzi,
albo zaznacz niejasne / wymaga weryfikacji
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Nigdy nie wpisuj z géry uniwersalnego badania ani harmonogramu. Twoje wydanie moze
wyjasnia¢, jak skontaktowac sie z farmaceutg albo osobg przepisujaca leki; indywidualny wymég
potwierdza specjalista albo lokalne Zrédto.

Moje pytania — maksymalnie trzy. Podpowiedzi, jesli pusta strona jest trudna:

e W czym ma to pomagac teraz i na przestrzeni lat?

e Jakie sg gtéwne korzysci i ryzyka w mojej sytuacji?

e Po czym poznamy, czy to pomaga?

¢ Jaka kontrola obowigzuje, kiedy jest termin i kto ocenia wynik?
¢ Jakie opcje mozemy omoéwicé w sprawie tej obawy?

e Co powinienem lub powinnam zrobi¢, jesli to sie powtérzy?

e Co powinienem lub powinnam zweryfikowac¢ u farmaceuty?

MOJE PYTANIA DO WEASCIWEGO SPECJALISTY

Stan tej strony

Woybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuije to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, kiedy przynajmniej jedno gtéwne pole, ktére nie zalezy od
zewnetrznego zZzrédta — zamierzone zadanie, tak jak je rozumiesz, obawa albo twoje pytanie —

jest zapisane wtasnymi stowami. Strona czekajaca na liste z apteki albo potwierdzony termin
kontroli to stan wazny, a nie strona niedokonczona.

|:| Do uzycia |:| Czeka na informacje |:| Zachowuije to dla siebie

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)
Daniel — posta¢ zmyslona, ztozona
e Doktadne aktualne informacje, skopiowane z wiarygodnego Zrddta: skopiowane z obecnej
etykiety z apteki.
e Sprawdzone Zrédto: etykieta. Data sprawdzenia: w tym tygodniu.

e Zamierzone zadanie, jak je rozumiem: ,Chyba to ma zapobiegaé stanom podwyzszonym — do
potwierdzenia”.

e Mozliwa korzysé¢, ktorg zaobserwowano: ,Mniej nocy z narastajgcg aktywnosécig od ostatniej

kontroli — zmienito sie tez kilka innych rzeczy”. Pewnos¢: mozliwe.

e Obawa albo mozliwe dziatanie niepozgdane: ,Poranne spowolnienie wptywa na pierwszg czesé
pracy — zaczeto sie po zmianie dawki — wcigz trwa”. Pewno$¢ co do momentu: znane.

e Pytanie o kontrole: ,Wspomniano o badaniu krwi — termin i kto je zleca, niejasne”.
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e Moje pytania do wtasciwego specjalisty: ,Jakie jest teraz zadanie tego leku, jakie kontrole s do
zrobienia i jakie opcje mozemy omowié w sprawie porannego spowolnienia?”

Daniel jest postacig zmyslona. To pokazuje forme strony, a nie zalecany lek czy decyzje. W
przyktadzie nie podano zadnej nazwy leku, dawki, badania ani harmonogramu.

Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne. Nigdy nie przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane.

DO CZEGO JEST TEN LEK

|:| jasne |:| czesciowo jasne |:| niejasne |:| jeszcze nie wiadomo

CO WARTO ZGtOSIC NASTEPNYM RAZEM

|:| jasne |:| czesciowo jasne |:| niejasne |:| jeszcze nie wiadomo

JEDNA RZECZ, O KTORA CHCE ZAPYTAC:

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci
Przenosisz tylko:

e zweryfikowane zrédto aktualnych informacji i data;
e jedno podsumowanie korzysci/obawy;

e niepewnos¢ co do kontroli;

e maksymalnie trzy pytania.

Nie przenos samodzielnie podjetej decyzji o leczeniu. Zastgp podsumowanie, kiedy zmienia sie
zweryfikowane informacje.

Prywatnosc i bezpieczenstwo

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

e Ta strona to osobisty szkic. Nie jest recepta, nie jest awaryjng listg lekdw i nie zastepuje
aktualnej dokumentacji, ktérg ma twadj zespét leczacy.

e Program nigdy nie méwi, czy zaczynad, przerywad, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

e Nie pozwdl, zeby ta strona opdznita pomoc. To jedyny sposdb, w jaki moze ci zaszkodzic.
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Kiedy szuka¢ pomocy wczesniej

Popros pilnie o porade specjalisty przy ciezkiej albo szybko narastajacej reakcji, duzej zmianie
stanu psychicznego, psychozie, silnym niepokoju ruchowym, powaznej utracie osadu albo
funkcjonowania, niezdolnosci do zadbania o podstawowe potrzeby albo obawie, ze dojdzie do
krzywdy.

Przy pytaniu o lek, a nie o nagty wypadek — ,czy to normalne”, ,czy moge to wzigc¢ razem z
tamtym”, ,pominatem albo pominetam dawke” — farmaceuta to zwykle najszybciej dostepna
wykwalifikowana osoba, a w wiekszosci krajéw nie potrzeba do niego wizyty. Zapisz tutaj swoj

kontakt raz, z godzinami otwarcia, jesli majg znaczenie.

MOJA SCIEZKA KONTAKTU Z APTEKA ALBO PORADA O LEKACH

Numery dla twojego kraju sg w aneksie kryzysowym z tytu tego zeszytu: numery ratunkowe i
kryzysowe kraj po kraju, cze$¢ na sytuacje, kiedy to nie jest nagty wypadek, ale jest ci trudno, i
czesé na sytuacje, kiedy w domu nie jest bezpiecznie. Na bipolarclarity.com/pl/gethelp jest ta
sama lista i jest zawsze aktualna.

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdz na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju s3 z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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Os zycia przy dwubiegunowej:
uporzadkuj swoj3a historie

Trzy szerokie okresy twojego zycia na jednej stronie, zeby
kolejna rozmowa kliniczna zaczynata sie od
uporzgdkowanej historii, a nie od pospiesznej
rekonstrukcji.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ
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Cel tej strony

Trzy szerokie okresy twojego zycia na jednej stronie, zeby kolejna rozmowa kliniczna zaczynata sie
od uporzadkowanej historii, a nie od pospiesznej rekonstrukgiji.

Wychodzisz z ostroznym pierwszym szkicem osi zycia, krétkim podsumowaniem przebiegu i
gtébwna lukg w tym, co wiesz.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat towarzyszy lekcji wideo 6. To czes¢ robocza. Wideo uczy; ta o$ zycia to miejsce, w
ktérym pracujesz.

Jedna wizyta to punkt. O$ Zycia to $ciezka. Specjalista, ktory spotyka cie dzisiaj, widzi jeden
punkt. To, co zmienia rozmowe, to ksztatt widoczny na przestrzeni lat — kiedy cos sie zmieniato,
mniej wiecej jak dtugo to trwato, co dziato sie dookota i co pomagato. Wiekszos$¢ ludzi przychodzi
na taka rozmowe, odtwarzajac to pod presja, byle jak, z pamieci.

Trzy szerokie okresy, nie sprawa sagdowa. Niczego nie udowadniasz. Porzadkujesz to, co juz wiesz,
w co$ czytelnego: trzy odcinki twojego zycia, opisane na tyle dobrze, zeby ktos wykwalifikowany
mogt zadac lepsze pytania.

Przyblizenie wystarczy — i zawsze wystarczato. Mniej wiecej w czasie zmiany pracy. Zima po
przeprowadzce. Gdzies w okolicach dwudziestki. Doktadne daty nigdy nie byty sednem, a czekanie,
az bedziesz w stanie je podac, to najpewniejszy sposob, zeby ta strona nigdy nie powstata.

Szesc perspektyw dla kazdego okresu. Nastréj i energia, sen, funkcjonowanie, leczenie,
okolicznosci zyciowe oraz to, co zauwazyli inni. Nie kazda perspektywa bedzie czyms wypetniona.
Te puste tez co$ méwia.

Kolejnos¢ nie jest dowodem przyczyny. Dwie rzeczy, ktére dziejg sie jedna po drugiej, to
najbardziej kuszacy wzorzec, jaki istnieje, a ta 0$ zycia celowo nie pozwala ci awansowac go do
rangi wyjasnienia. Ty zapisujesz, co sie wydarzyto i kiedy. Dlaczego — zajmuije sie kto$
wykwalifikowany.

A ,niepewne” to prawdziwa odpowiedz — czesto najbardziej przydatna linijka na catej stronie, bo
mowi specjaliscie doktadnie, od czego zaczgé dopytywac.

Co tu jest wazne

1. Twoja diagnoza mieszka w sciezce roztozonej na lata, nie w jednej wizycie.

2. O$ zycia porzadkuje informacje. Udowadnianie epizodu, przesadzanie diagnozy czy ustalanie
przyczyny wykracza poza jej zadanie.

3. Przyblizone okresy wystarcza. Doktadne daty nigdy nie byty sednem.
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4. pewne / mozliwe / niepewne doprecyzowuja informacje, nigdy diagnoze.
5. Kolejnosé nie jest dowodem przyczyny.
6. ,Niepewne” to prawdziwa odpowiedz, i czesto jest to najbardziej przydatna linijka na catej

stronie.

Najpierw obejrzyj film
Obejrzyj ja ze wzgledu na dwie rzeczy, ktére trudno ujac na papierze.
¢ Fikcyjna 0$ zycia zbudowang od zera — to najszybszy sposéb, zeby zobaczy¢, ze przyblizone
daty naprawde wystarczaja.
¢ Dlaczego kolejnosc ciggle wyglada jak przyczyna, i co robi specjalista z osig zycia, ktéra opiera
sie tej pokusie.

Obejrzyj to, zanim zaczniesz pisac. Ta lekcja wideo to Os zycia przy dwubiegunowe;j: uporzqgdkuj
swojq historie — lekcja 6 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz
e Wybieraj tylko te kotwice, ktére chcesz zapisaé. Trauma i prywatny kontekst zawsze sg
opcjonalne.

e Zadne dochodzenie nie jest potrzebne. Korzystaj z dokumentéw, do ktérych juz masz legalny i

wygodny dostep.

e Relacja innej osoby to jedna perspektywa, a nie wyrok, i pytasz o nig za zgoda.

o Jesli przegladanie przesztosci wyraznie nasila u ciebie niepokdj, pobudzenie, dezorientacje lub
poczucie zagrozenia, przerwij wczesniej. Zobacz Prywatnosc i bezpieczenstwo.

Odpowiedzi, ktorych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”

¢ ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole omoéwi¢ to podczas rozmowy ze specjalista
Skad biorj sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg zrédta, a zrodta
sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czeéci dotyczacej lekcji 6. Zrédto
pokazuje, co méwia opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy akurat ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktéry zna twadj przypadek.
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Sciezka przy niskiej energii
Dwie linijki. To cata ta $ciezka.

1. Jeden szeroki okres i to, co sie w nim zmienito

2. Jedno pytanie, ktére chcesz o niego zada¢

Oznacz informacje jako pewne, mozliwe lub niepewne, jesli dzis jest ci to tatwo. Jesli nie — zostaw
to.

Te dwie linijki to juz kompletna wersja przy niskiej energii. Mozesz tu skonczyc.

Gtéwna sciezka

Wybierz do trzech okreséw

Szerokie kotwice wystarczg: etap szkoty, praca, okres zwigzku, przeprowadzka, rok, czas przed
diagnoza / wokot niej / po niej, albo inny osobiscie przydatny okres. Wiecej niz trzy to gorzej, nie
lepiej. Nie zapisuj prywatnego kontekstu, ktdrego nie chcesz mieé na stronie.

WYBRANE PRZEZE MNIE OKRESY

Jeden okres na raz

Dziesiec linijek ponizej opisuje jeden okres. Wypetniasz je ponownie dla kazdego wybranego
okresu, do trzech. Nic tutaj nie jest osobng strona. Zostaw kazda linijke pusta, kiedy zastuguje na
to, by by¢ pusta.

NAZWA OKRESU:

NAZWA OKRESU — OKRES 2

NAZWA OKRESU — OKRES 3

PRZYBLIZONY POCZATEK/KONIEC LUB KOTWICA:
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PRZYBLIZONY POCZATEK, KONIEC LUB KOTWICA — OKRES 2

PRZYBLIZONY POCZATEK, KONIEC LUB KOTWICA — OKRES 3

Co sie zmienito? (obserwowalne zmiany w twoim zwyktym wzorcu nastroju, energii, aktywnosci, myslenia,
mowy, pewnosci siebie lub drazliwosci)

CO SIE ZMIENItO — OKRES 2

CO SIE ZMIENItO — OKRES 3

Co dziato sie ze snem i rytmem? (pory snu, zapotrzebowanie na sen, codzienna rutyna, aktywnos¢ w nocy)

SEN | RYTM — OKRES 2

SEN | RYTM — OKRES 3

Co dziato sie z twoim funkcjonowaniem, widocznie? (praca, nauka, relacje, dbanie o siebie, pieniadze,
zobowiazania, prowadzenie samochodu, bezpieczerstwo)
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FUNKCJONOWANIE, WIDOCZNIE — OKRES 2

FUNKCJONOWANIE, WIDOCZNIE — OKRES 3

Jaka opieka i jakie leczenie byty w tle? (pomoc, leki, terapia, opieka szpitalna, samodzielne radzenie sobie — i co
wtedy wydawato sie pomocne, niepomocne lub niejasne)

OPIEKA | LECZENIE W TLE OKRESU — OKRES 2

OPIEKA | LECZENIE W TLE OKRESU — OKRES 3

A zdrowie i substancje? (tylko czas, bez zaktadania przyczyny)

ZDROWIE | SUBSTANCJE — OKRES 2

ZDROWIE | SUBSTANCJE — OKRES 3

| co dziato sie w twoim zyciu? Opcjonalne — Prywatne — nie zapisuje tego tutaj to kompletny wpis
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KONTEKST ZYCIOWY — OKRES 3

PEWNOSC CO DO WYDARZEN:

I:' pewne D mozliwe

PEWNOSC CO DO WYDARZEN — OKRES 2

I:' pewne D mozliwe

PEWNOSC CO DO WYDARZEN — OKRES 3

I:' pewne D mozliwe
ZNACZENIE POZOSTAJE:

I:' pewne

|:| niepewne

ZNACZENIE POZOSTAJE — OKRES 2

I:' pewne
|:| niepewne

ZNACZENIE POZOSTAJE — OKRES 3

I:' pewne
|:| niepewne

Poréwnuj, nie diagnozuj

I:' niepewne

I:' niepewne

I:' niepewne
|:| mozliwe

|:| Wole oméwic to podczas rozmowy ze
specjalista

|:| mozliwe

|:| Wole oméwic to podczas rozmowy ze
specjalistg

|:| mozliwe

|:| Wole oméwic to podczas rozmowy ze
specjalistg

Teraz przejrzyj swoje okresy, majagc w gtowie trzy pytania: co wydaje sie powtarzaé, co pojawito

sie tylko raz i co utrzymywato sie pomiedzy nimi. Nie ma tu nic do wypetnienia. Zauwazasz, nie
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wyciggasz wnioskéw — a to, co zauwazysz, wréci pdzniej, w podsumowaniu i w pytaniu, ktére
zabierzesz na wizyte.

Kolejnosc¢ nie jest dowodem przyczyny. Jesli jedna rzecz pojawita sie po drugiej, warto to
wspomnied, ale to nie jest wyjasnienie.

GDZIE TWOJA RELACJA ROZNI SIE OD CZYJEJS INNEJ

Jedli jakis okres wyglada inaczej dla kogo$, kto byt przy tym obecny, zapisz to tak, jak jest — ,Moja
pamie¢ rézni sie od pamieci mojego partnera” — i zabierz obie relacje na wizyte. Zadna z nich nie
musi wygrac¢ jako pierwsza. Niezgodno$¢ zapisana wprost jest dla specjalisty bardziej przydatna
niz jedna wersja, ktéra zostata wygtadzona.

Zrédia, z ktérymi moge sie skonsultowaé — opcjonalnie
e Aktualne dokumenty z opieki, do ktérych juz mam dostep.
e Kalendarz, wiadomosci lub dokumenty z pracy, do ktérych mam legalny i wygodny dostep.

e Obserwacje jednej zaufanej osoby, za jej zgoda.

Zadne dochodzenie nie jest potrzebne. Relacja innej osoby to jedna perspektywa, a nie wyrok.

Podsumowanie przebiegu

MOJ KROTKI OPIS WZORCA W CZASIE:

GLOWNA LUKA INFORMACYJNA:

Jedno pytanie: ,W tych okresach zauwazam [napisz tutaj]. Mam niepewnos¢ co do [napisz tutaj] — co jeszcze
powinnismy wzig¢ pod uwage — i jakie informacje by pomogty?”

Stan tej strony

Wybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy co najmniej jeden podstawowy wpis, ktéry nie zalezy od
zewnetrznego zrédta — nazwa okresu, to, co sie zmienito, albo twoje jedno pytanie — jest
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zapisany twoimi wtasnymi stowami. Strona czekajagca na dokument, do ktorego jeszcze nie masz
dostepu, to wazny stan, a nie niedokoriczona strona.

|:| Do uzycia |:| Czeka na informacje |:| Zachowuje to dla siebie

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)

Noah zapisuje lata studidw, pierwsza prace na peten etat i rok diagnozy. Cze$¢ wydarzen jest
znana z dokumentdw; znaczenie innych pozostaje niepewne. Noah opisuje kolejnos¢ zdarzen, nie
nadajac etykiet epizodom, i pyta, ktére obserwacje sg najwazniejsze dla obecnej formuty
rozpoznania.

Noah jest postacia fikcyjna. Ten przyktad pokazuje, jak dziatajg pola; to nie jest diagnoza ani
zalecana odpowiedz.

Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne. Nigdy nie przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane.

UJECIE TRZECH OKRESOW NA OSl

|:| jasne |:| czesciowo jasne |:| niejasne |:| jeszcze nie wiadomo

ETYKIETY PEWNE / MOZLIWE / NIEPEWNE

|:| jasne |:| czesciowo jasne |:| niejasne |:| jeszcze nie wiadomo

JEDNA RZECZ, KTORA STALO SIE tATWIEJ DOSTRZEC:

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

Przenies tylko krotkie podsumowanie przebiegu, gtéwnga luke informacyjng i pytanie. Lekcja o
obszarach pres;ji i ochronie oraz lekcja o drabinie sygnatéw ostrzegawczych moga pdzniej
zaktualizowad znaczenie; zastepuj nieaktualne podsumowania, zamiast pietrzy¢ sprzecznosci.

Nie przenos: samodzielnie nadanej etykiety epizodu, diagnozy wyprowadzonej z tej osi zycia, ani
relacji innej osoby przedstawionej jako wyrok.

Prywatnosc i bezpieczenstwo

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

e Twoja 0$ zycia jest prywatna i nikt jej nie widzi, jesli nie zdecydujesz sie nig podzielié.

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 64



BIPOLAR STABILITY PROGRAM

e Przerwij, jesli przeglad zaczyna wyraznie nasila¢ niepokdj, pobudzenie, dezorientacje lub
poczucie zagrozenia. Przerwij wczesniej, zamiast dopiero po wieczorze, ktory cie cos
kosztowat.

e Trzymaj swojg 0$ zycia z dala od trzech rzeczy: konfrontowania kogos, udowadniania winy i
wywierania presji na kogokolwiek, zeby potwierdzit twojg wersje wspomnienia.

e Program nigdy nie méwi, czy zaczynac, przerywac, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani

zmieniac lek.

Prég pomocy

Aktualne silne pobudzenie, psychoza, niezdolnos¢ do zadbania o podstawowe potrzeby, mysli o
krzywdzie lub bezposrednie niebezpieczenstwo wymagajg odpowiedniej pilnej $ciezki, a nie
analizy retrospektywnej.

Numery dla twojego kraju sg w aneksie kryzysowym z tytu tego zeszytu: numery ratunkowe i
kryzysowe kraj po kraju, cze$é na sytuacje, kiedy to nie jest nagty wypadek, ale jest ci trudno, i
czesé na sytuacje, kiedy w domu nie jest bezpiecznie. Na bipolarclarity.com/pl/gethelp jest ta
sama lista i jest zawsze aktualna.

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdzZ na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju sg z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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Dwubiegunowa typu l i ll: co
naprawde oznacza ta cyfra

Zapisz jezyk diagnostyczny juz uzywany w twoim leczeniu,
doktadnie tak, jak jest napisany, i oddziel to, co on znaczy,
od tego, czego nie rozstrzyga.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ
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Cel tej strony

Zapisz jezyk diagnostyczny juz uzywany w twoim leczeniu, doktadnie tak, jak jest napisany, i
oddziel to, co on znaczy, od tego, czego nie rozstrzyga.

Wychodzisz z wtasnymi okresleniami zachowanymi stowo w stowo i jednym pytaniem do
specjalisty, ktory je zapisat.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat idzie w parze z lekcja wideo 7. To jest potowa robocza. Wideo uczy; ta strona to
miejsce, w ktérym wykonujesz prace — a to, o co prosi, jest niezwykle proste: przepisz
doktadnie, a potem zapytaj.

Bipolar | i bipolar Il to r6zne historie epizodéw, a nie dwa szczeble na drabinie nasilenia. To
zdanie to caty ten rozdziat. Typ opisuje, jakie epizody pojawiaja sie w ocenione;j historii — i nic
wiecej. Nie ocenia, jak trudne byto twoje zycie, ile stracites$ lub stracitas, ani ile pomocy
potrzebujesz.

Mania to rozréznienie, ktére decyduje o bipolar I. Nie intensywnos$¢ uczucia — mania, w ocenie
klinicznej. Bipolar Il obejmuje hipomanie i duzg depresje, bez manii.

Hipomania jest mniej nasilona niz mania — a bipolar Il nie jest przez to tagodniejsza choroba.
Obie te rzeczy sg prawdziwe naraz, a druga czesto zostaje zapomniana. Depresja w bipolar Il moze
by¢ dtuga i wyniszczajaca, a typ nic o niej nie mowi.

Mieszane cechy i szybka zmiana faz odpowiadajg na r6zne pytania. Mieszane cechy dotyczg
naktadania sie: wysokiego i niskiego nastroju pojawiajacych sie razem. Szybka zmiana faz dotyczy
czestosci: ile epizodéw w danym okresie. Te dwa pojecia stale sie myla, a prowadza do réznych
rozmow.

Przepisz doktadne stowa z twojej dokumentaciji, i przepisz je btednie, jesli tak wtasnie tam
napisano. Rdzne systemy uzywaja réznego stownictwa, a termin przepisany na to, co wedtug
ciebie znaczy, traci to, co czynito go uzytecznym. Jesli twoja dokumentacja moéwi cos, czego nie
rozumiesz, to nie jest problem z tobg — to jest pytanie, ktére warto zabrad ze soba.

A etykieta rozstrzyga mniej, niz sie wydaje. Moze uporzadkowac opieke i otworzy¢ drzwi. Nie
rozstrzyga, jakie jest twoje zycie, jakie leczenie ci odpowiada, ani co bedzie dale;j.

Co tu jest wazne

1. Bipolar I i bipolar Il opisuja rézne historie epizodéw — nie poziomy na skali nasilenia.
2. Mania to gtéwne rozréznienie dla bipolar I.

3. Bipolar Il obejmuje hipomanie i duza depresje, bez manii.
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4. Hipomania jest mniej nasilona niz mania. Bipolar Il nie jest przez to tagodniejsza chorobg —
typ opisuje, jaki rodzaj podwyzszonego nastroju miates lub miatas, a nie ile miejsca w twoim
Zyciu to zajmuje.

5. Mieszane cechy dotycza naktadania sie; szybka zmiana faz dotyczy czestosci epizodéw.

6. Rézne systemy moga uzywa¢ réznego stownictwa. Zachowaj doktadny termin i zapytaj, co on

znaczy w twoim leczeniu.

Najpierw obejrzyj film
Wideo robi dwie rzeczy, ktérych ta strona nie potrafi.

¢ Fikcyjng dokumentacje przeczytang na gtos, warstwa po warstwie, zebys zobaczyt lub
zobaczyta, skad wziat sie dany termin i co on naprawde stwierdza.

¢ Dlaczego oba typy bywajg szeregowane, i ile to szeregowanie kosztuje osoby, ktére wypadaja

na tym gorze;j.

Obejrzyj to, zanim zaczniesz cokolwiek przepisywac. Ta lekcja wideo to Dwubiegunowa typu [ i ll:
co naprawde oznacza ta cyfra — lekcja 7 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Zakres i bezpieczenstwo

Ten zeszyt ma charakter edukacyjny. Nie potwierdza, nie odrzuca ani nie zmienia diagnozy; nie
identyfikuje epizodu; nie poréwnuje metod leczenia; nie ocenia ryzyka. Jesli zmiany s powazne,
narastajg albo sg niebezpieczne, skorzystaj z odpowiedniej pomocy specjalisty albo pilnej $ciezki
zamiast wypetniac to ¢wiczenie.

Dwa stowa, na ktérych opiera sie ta tabela.
Cata ta mapa opiera sie na manii i hipomanii, wiec oto, co one znacza, zanim to przeczytasz.

Mania to okres niezwykle podwyzszonego albo drazliwego nastroju z niezwykle wysokga energia,
trwajacy dzien po dniu, na tyle nasilony, zeby zaktécié: prace, pienigdze, relacje, bezpieczenstwo,
ocene sytuacji. Moze obejmowac utrate kontaktu ze wspdlna rzeczywistoscig i moze skonczy¢ sie

w szpitalu.

Hipomania to ta sama zmiana, mniejsza. Inni zwykle mogg ja zauwazy¢ — czesto wczesniej niz ty
sam lub sama. Nie obejmuje utraty kontaktu z rzeczywistoscig i nie siega punktu, w ktérym
potrzebna jest opieka szpitalna. Od srodka moze wydawac sie dobra, produktywna, albo po
prostu jak wersja siebie, ktérg wolisz.

Granica miedzy nimi jest wyznaczana przez nasilenie, przez to, ile zostaje zaktdcone, i przez to, czy
rzeczywisto$¢ zostaje zachowana. Doktadnie to, gdzie ta granica przebiega w twoim przypadku,
jest oceng klinicznga, a nie samodzielnym sprawdzeniem.
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A teraz zdanie, ktére na tej stronie liczy sie najbardziej, bo to wtasnie ono najczesciej bywa
rozumiane btednie.

Hipomania jest mniej nasilona niz mania. Bipolar Il nie jest przez to tagodniejsza chorobg, i oto
powdd, ktory warto mie¢ w swoich wtasnych stowach na nastepny raz, kiedy ktos poda ci stowo
,2fagodna”.

Typ nie opisuje, ile miejsca w twoim zyciu zajmuje ta choroba. Opisuje, jaki rodzaj podwyzszonego

nastroju miates lub miatas. A to, co w bipolar Il wypetnia lata, to wcale nie stan podwyzszony: to

obnizenie nastroju. W najdtuzszym badaniu, ktére sledzito osoby z bipolar Il tydzieh po tygodniu

— 86 0s6b, przez srednio trzynascie lat — objawy wystepowaty u nich przez okoto potowe

wszystkich tygodni, a niemal wszystko z tego to byta depresja: okoto 39 tygodni objawéw 07
depresyjnych na kazdy jeden tydzien hipomanii.

Wiec ,mniej nasilony epizod” i ,mniej nasilona choroba” to dwa rézne stwierdzenia, i tylko
pierwsze z nich jest prawdziwe. Wptyw na funkcjonowanie i ryzyko, ktére sie z tym wigze, nie sg
niczyim ubogim krewnym.

(Zrédto: Judd LLiin., ,A prospective investigation of the natural history of the long-term weekly
symptomatic status of bipolar Il disorder’, Archives of General Psychiatry 2003 — PMID 12622659.
Mania i hipomania opisane za: NIMH, Bipolar Disorder. Wymienione na bipolarclarity.com/pl/program/
sources w czesci dotyczqcej lekcji 7.)

Ta mapa prostym jezykiem. Czytaj dla orientacji. Nie uzywaj tych opisdw jako kryteriow.

TERMIN CO KOMUNIKUJE NA WYSOKIM POZIOMIE OGOLNOSCI

Choroba afektywna Oceniona historia obejmuje manie. Depresja jest czesta, ale to nie ona definiuje

dwubiegunowa typu | bipolar I.

Choroba afektywna Oceniona historia obejmuje hipomanie i duza depresje, bez manii. Nie oznacza to,

dwubiegunowa typu ll Ze cata choroba jest tagodna.

Mieszane cechy / obraz Cechy aktywowane i depresyjne wystepujg razem albo naktadaja sie na siebie w

mieszany obrebie epizodu albo okresu. Doktadne sformutowanie rézni sie miedzy
systemami.

Szybka zmiana faz W powszechnych informacjach opartych na DSM: cztery albo wiecej odrebnych
epizoddw nastroju w ciggu dwunastu miesiecy. To specjalista ustala, co liczy sie
jako epizod.

Cyklotymia / zaburzenie Dtugotrwaty wzorzec nawracajagcych objawéw hipomaniakalnych i depresyjnych,
cyklotymiczne ktory nie tworzy tej samej historii epizodéw co bipolar | albo II.

Odpowiedzi, ktorych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”

¢ ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole omowic to podczas rozmowy ze specjalista

Skad biorg sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg zrédta, i te
zrédta sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dotyczacej lekeji 7. Zrédto
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pokazuje, co méwig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktéry zna twadj przypadek.

Sciezka przy niskiej energii
Dwie linijki. To cata ta sciezka.

1. Doktadne sformutowanie diagnozy juz uzywane w moim obecnym leczeniu, przepisane, jesli mam do niego
dostep

2. Jeden termin albo jedno pytanie, ktére chce wyjasnié¢

Te dwie linijki to juz kompletna wersja przy niskiej energii. Mozesz tu skonczyc.
Gléwna sciezka
Sze$¢ odpowiedzi, w tej samej kolejnosci, w jakiej uczy ich lekcja.

1z 6 - Doktadne sformutowanie juz uzywane w moim leczeniu

DOKLADNE SFORMULOWANIE JUZ UZYWANE W MOIM LECZENIU

Przepisz to doktadnie tak, jak jest. Opcje: przepisane z aktualnej dokumentacji - przypomniane z
rozmowy ze specjalistg - dokumentacja nie jest teraz przy mnie - doktadnego brzmienia jeszcze
nie znam - wole nie odpowiadac.

Wiekszos$¢ ludzi nie ma swojej dokumentacji w domu, i to nie jest brak przygotowania. Zaznacz te
opcje, przejdz do reszty strony i popro$ o kopie na nastepnej wizycie — nalezy do ciebie i masz do
niej prawo.

2z 6 - Zrédto i przyblizona data, jesli znane

ZRODLO | PRZYBLIZONA DATA, JESLI ZNANE

Zrédto albo rola specjalisty i przyblizona data. To wtasnie to nie pozwala starej notatce, twojej
obecnej diagnozie i czemus na wpdt zapamietanemu z korytarza zlac sie w jedno. Opcja: jeszcze

nie wiadomo.
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3z 6 - Rozréznienie historii epizodéw, ktére rozumiem
ROZROZNIENIE HISTORII EPIZODOW, KTORE ROZUMIEM

|:| w mojej historii wystepuje mania |:| hipomania i duza depresja, bez manii

I:' inne, niepetne albo niejasne |:| zostawi¢ na rozmowe ze specjalisty

Wypetnij tylko jedng sciezke. To zapisuje, jak rozumiesz to, co juz tam jest napisane; nie wybiera

diagnozy. Opcje: sformutowanie odnosi sie do historii, w ktorej wystepuje mania - sformutowanie

odnosi sie do hipomanii i duzej depresji bez manii - sformutowanie jest inne, niepetne albo jeszcze

nieznane - wole zostawi¢ to na rozmowe ze specjalista. 07

4 z 6 - Jedna rzecz, ktérej etykieta mi nie mowi

JEDNA RZECZ, KTOREJ ETYKIETA MI NIE MOWI

Napisz to wtasnymi stowami. Przyktady: ,Nie ocenia, jak trudne jest moje zycie”. ,Nie przewiduje
catej mojej przysztosci”.

5z 6 - Jeden nieznany albo zalezny od systemu termin

JEDEN NIEZNANY ALBO ZALEZNY OD SYSTEMU TERMIN

Przepisz doktadnie ten termin i to, gdzie go zobaczytes lub zobaczytas albo ustyszates lub
ustyszatas. Opcje: w moim sformutowaniu nie ma nieznanego terminu - jeszcze nie wiadomo.

6 z 6 - Jedno pytanie do wykwalifikowanego specjalisty

JEDNO PYTANIE DO WYKWALIFIKOWANEGO SPECJALISTY

Napisz to wtasnymi stowami. Opcje: nie ma tu nic do zapisania - wole nie odpowiadac.

Stan tej strony

Wybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy co najmniej jedna podstawowa odpowiedz, ktéra nie zalezy
od zewnetrznego zrédta — numer 4, czego etykieta nie rozstrzyga, albo numer 6, twoje pytanie
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— jest zapisana twoimi wiasnymi stowami. Wszystko inne na tej stronie moze zasadnie czekac na
dokumentacje, do ktérej nie udato ci sie jeszcze dotrzed.

|:| Do uzycia |:| Czeka na informacje |:| Zachowuje to dla siebie

Do uzycia — kiedy spetnione jest powyzsze minimum.

Ukonczytes lub ukonczytas wymagany artefakt. Pozostate pola na tej stronie sg
nieobowigzkowe.

Czeka na informacje — pokazywane w kazdym innym przypadku.

To wazny stan, a nie niedokonczona strona. Sformutowanie, Zrédto i data mieszkajg w
dokumentaciji, ktéra nie jest jeszcze dla ciebie dostepna; mapa jest na nie gotowa.

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)

Jak moze wyglada¢ wypetniona mapa. Alex zapisuje istniejagce sformutowanie, zamiast prébowacé
je poprawi¢ albo zinterpretowac na nowo.

¢ Doktadne sformutowanie juz uzywane w moim leczeniu: ,Choroba afektywna dwubiegunowa
typu I, obecny epizod depresyjny, z cechami mieszanymi”.
e Zrédto i przyblizona data, jesli znane: aktualne podsumowanie z poradni; ten rok.

e Rozréznienie historii epizodéw, ktére rozumiem: ,Moja dokumentacja mowi o hipomanii i
duzej depresji, bez manii”.

¢ Jedna rzecz, ktorej etykieta mi nie méwi: ,To nie znaczy, Ze moja depresja jest tagodna”.
¢ Jeden nieznany albo zalezny od systemu termin: ,z cechami mieszanymi”.

¢ Jedno pytanie do wykwalifikowanego specjalisty: ,Kiedy uzywa Pan/Pani okreslenia «cechy
mieszane» w mojej dokumentacji, jaki okres Pan/Pani opisuje, i co powinienem lub powinnam
zauwazac albo zgtaszacé?”

Czego Alex nie robi

Alex nie dodaje kryteridw, nie liczy objawow, nie klasyfikuje epizodu ani nie zmienia diagnozy.
Mapa czyni nastepng rozmowe bardziej przejrzysta.

Alex jest postaciq fikcyjnq. Ten przyktad nie jest szablonem diagnostycznym ani zalecang odpowiedzig.

NIEOBOWIAZKOWE — bank pytan

Wybierz tylko to, co pomaga. Te pytania nie sg zachetg do udowadniania podtypu.

e Jaka diagnoza i jaka doktadna terminologia s3 obecnie zapisane?
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e Ktdra cze$¢ mojej ocenionej historii wspiera to sformutowanie?

¢ Kiedy ta dokumentacja mowi ,cechy mieszane”, ,stan mieszany” albo uzywa innego terminu, co

on tu znaczy?

e Czy ,szybka zmiana faz” jest aktualna, historyczna, czy w ogdle nie jest czescig mojej
dokumentacji?

e Czy sformutowanie zmieniato sie miedzy dokumentami albo systemami? Jesli tak, co

powinienem lub powinnam z tej zmiany rozumie¢?

e Jaka niepewnos¢ pozostaje, i jaka informacja pomogtaby jg z czasem wyjasnic¢?

Uwaga o systemach klasyfikacji. DSM i ICD to systemy klasyfikacji uzywane w réznych
kontekstach. Dokumentacja, wytyczne i specjalisci moga tez uzywac skrotéw myslowych. Roéznica
w terminologii to powdd, zeby poprosi¢ o wyjasnienie; sama w sobie nie dowodzi, ze diagnoza

albo leczenie sg btedne.

NIEOBOWIAZKOWE — sprawdzenie btednych przekonan
Zaznacz wszystko, co chcesz oméwic. Ta cze$¢ nie jest oceniana.

e Styszatem lub styszatam, ze bipolar Il opisuje sie jako tagodna.

e Zaktadatem lub zaktadatam, ze szybka zmiana faz oznacza kilka zmian nastroju w ciggu jednego
dnia.

e Zaktadatem lub zaktadatam, ze mieszane cechy oznaczajg czyste przetaczanie sie miedzy
wysokim a niskim nastrojem.

¢ Nije jestem pewien lub pewna, czy sformutowanie w starszej dokumentacji wciaz jest aktualne.

Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne. Nigdy nie przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane.

BIPOLAR | | BIPOLAR II

|:| jasne l:l czesciowo jasne |:| niejasne |:| jeszcze nie wiadomo

MIESZANE CECHY | SZYBKA ZMIANA FAZ

I:' jasne l:l czeSciowo jasne I:I niejasne |:| jeszcze nie wiadomo

Jedno uzyteczne rozréznienie i jedno pytanie, ktére pozostaje:

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

e Doktadne, potwierdzone sformutowanie diagnozy.
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e Zrodto i data, jesli znane.
e Wszelki znacznik niepewnosci.
e Jeden termin zalezny od systemu.

¢ Jedno pytanie do wyjasnienia.

Nie przenos

Samodzielnie wybranego podtypu, zgadywanej etykiety epizodu, wyniku punktowego objawow
ani wniosku opartego wytacznie na tym zeszycie.

Karta tygodnia w praktyce

e JEDNO DZIAEANIE: wypetnij swojg Mape Jezyka Diagnostycznego.

o JEDNA OBSERWACJA: zauwaz, gdzie etykieta daje uzyteczng informacje, a gdzie zostawia
otwarte indywidualne pytanie.

e WERSJA PRZY NISKIEJ ENERGII: przepisz aktualne sformutowanie i napisz jedno pytanie.

Prywatnos¢ i bezpieczenstwo

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

e Ten rozdziat nie ocenia ryzyka i nie jest monitorowany.

e Program nigdy nie méwi, czy zaczynad, przerywad, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

e Ta lekcja wyjasnia jezyk diagnostyczny. Nie moze potwierdzi¢ twojego podtypu ani
zaklasyfikowac przesztego doswiadczenia jako epizodu.

Kiedy szuka¢ pomocy wczesniej
e Skontaktuj sie ze swoim specjalistg prowadzacym, kiedy terminologia jest niejasna, kiedy
rozwazasz zmiane leczenia z powodu czego$, co przeczytates lub przeczytatas, albo kiedy
aktualne objawy mogg wymagac oceny.
e Szukaj szybkiej pomocy specjalisty, jesli silne cierpienie albo poczucie beznadziei pojawia sie
razem z intensywnga aktywacja, pobudzeniem, uposledzong oceng sytuacji, psychozg albo
myslami o skrzywdzeniu siebie.

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdzZ na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Sprawdzone dowody - Stan na 13 sierpnia 2026. Zrédta: NIMH; NICE CG185; VA/DoD Bipolar
Disorder CPG v2.0; materiaty edukacyjne APA DSM i dotyczace choroby dwubiegunowej; WHO
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ICD-11; wytyczne CANMAT/ISBD (Keramatian, Chithra i Yatham, Focus, 2023) oraz przeglad
stanu wiedzy o bipolar Il (Berk i in., World Psychiatry, 2025).

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju sg z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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Obejrzyj te lekcje
bipolarclarity.com/pl/program/I08
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Objawy hipomanii, ktére inni
widzg wczesniej niz ty
Zbierz kandydujgce zmiany z okresu podwyzszonego

nastroju albo drazliwosci, z wiecej niz jednej perspektywy,
jezykiem, z ktérym moze pracowac specjalista.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ
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Cel tej strony

Zbierz kandydujgce zmiany z okresu podwyzszonego nastroju albo drazliwosci, z wiecej niz jednej
perspektywy, jezykiem, z ktérym moze pracowac specjalista.

Wychodzisz z wtasnym Inwentarzem stanu podwyzszonego — takim, ktéry kto$ moze przejrzeé, z
jednym pytaniem do zadania i z zapisanymi trzema $ciezkami pomocy.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat towarzyszy lekcji wideo 8. To czes¢ robocza. Wideo uczy; ten inwentarz to
miejsce, w ktérym pracujesz.

Trudnos¢ tego rozdziatu polega na tym, Ze stan, ktéry opisuje, moze wydawac sie poprawa.
Wiecej energii, wiecej pomystow, mniejsza potrzeba snu, wiecej pewnosci. Od $rodka moze to
wygladac jak w konicu dobre samopoczucie — dlatego wtasnie zostaje opisany pdzZno, zwykle
najpierw przez kogos innego.

Sama energia nie odréznia manii od hipomanii. Odréznia je nasilenie, wptyw na twoje zycie, to,
czy pojawia sie psychoza, i to, czy potrzebna byta opieka. Pogodny stan podwyzszony i trudny
stan podwyzszony mogg nies¢ te samg ilo$¢ energii.

Stan podwyzZszony nie zawsze jest pogodny. Moze by¢ podniesiony, drazliwy albo mieszany — a
to wtasnie wersje mieszane i drazliwe ludzie pomijajg na stronie, bo nie pasuja do obrazu.

Trzy pozycje, wszystkie przydatne. Ja to zauwazam. Inni to zauwazajq. Niepewne. Niezgodnosé
miedzy tobg a kims, kto cie zna, to nie problem do rozwigzania przed zapisaniem — to informacja, i
tak trafia na strone: jako niezgodnosc¢.

Zapisuj zachowanie, nie wyroki. Jedenascie wiadomosci projektowych wystanych w nocy. Dwa
zobowigzania podjete bez sprawdzenia kalendarza. To trafia na wizyte. Miatem lub miatam manie —
nie, bo to jest wniosek, do ktérego ta strona ma poméc dojsé komus innemu.

A rosnaca aktywacja nie chroni cie przed niczym. Silne cierpienie i ryzyko samobdjcze moga
pojawic sie w stanie podwyzszonym, nie tylko w obnizonym. Piszemy to tutaj wprost, zamiast
zaktadad, bo to wtasnie to zatozenie szkodzi.

Co tu jest wazne

1. Manii i hipomanii nie odréznia sama energia: liczy sie nasilenie, wptyw, psychoza i potrzeba
opieki.

2. Stan podwyzszony moze by¢ podniesiony, drazliwy albo mieszany, i czesto od $rodka wydaje
sie przydatny.
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3. ,Ja to zauwazam”, ,inni to zauwazaj3g” i ,niepewne” to wszystko przydatne pozycje.
Niezgodno$¢ zostaje zapisana, nie rozstrzygnieta.

4. Rosnaca aktywacja cie nie chroni przed silnym cierpieniem ani ryzykiem samobéjczym.

Najpierw obejrzyj film
Trzy rzeczy nalezg do wideo.

¢ Dlaczego ktos inny zwykle zauwaza pierwszy — wyjasnione tak, zeby to nie upokarzato.

e Test skrzynki nadawczej i inne drobne sprawdziany, ktore dziataja, kiedy zmienit sie wtasnie
twoj wiasny osad.

e Okres Leah, opisany dwa razy — raz tak, jak widziata go ona, raz tak, jak widziat go jej

wspotpracownik.

Obejrzyj to, zanim zaczniesz spisywac. Ta lekcja wideo to Objawy hipomanii, ktére inni widzg
wczeshiej niz ty — lekcja 8 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz
Rozpoznaj wzorzec — nie wynik punktowy. Wszystko tutaj porzadkuja trzy pytania.

1. SKUPISKO. Kilka zmian pojawia sie razem. Jedna krétka noc, energiczny dzien, pewna decyzja
czy chwila drazliwosci to za mato.

2. ZMIANA. Wzorzec jest znaczaco inny niz to, co jest dla ciebie zwykte. Kontekst i alternatywne
wyjasnienia zostaja widoczne.

3. PRZEBIEG. Czas trwania, funkcjonowanie, osad, psychoza, potrzeba opieki i szersza historia
pomagaja specjaliscie zinterpretowac ten okres.

Zakres i bezpieczenstwo

Ten zeszyt nie moze zdiagnozowac manii ani hipomanii i nie méwi ci, zeby$ zmieniat lub
zmieniata leczenie. Nie wypetniaj go, zanim nie poszukasz pomocy, jesli mamy do czynienia z
szybkim narastaniem, psychozg, niebezpiecznym zachowaniem, powazng utratg osadu albo gdy
pojawia sie bezposSrednie niebezpieczenstwo.

Mania i hipomania

Obie taczg sie z wyrazng zmiang nastroju, energii i aktywnosci. Mania przekracza powazniejszg
granice: wyrazne uposledzenie funkcjonowania, powaznie zaburzony osad, mozliwa opieka
szpitalna albo psychoza. Hipomania jest mniej nasilona, ale to nie znaczy, ze jest wymyslona
albo automatycznie nieszkodliwa.
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Nie klasyfikuj sie tutaj

Zapisuj obserwacje kandydujgce. Wykwalifikowany specjalista bierze pod uwage nasilenie, czas
trwania, kontekst, przebieg, stan zdrowia, substancje, dziatanie lekéw i inne wyjasnienia.

PUNKT ODNIESIENIA - Sze$¢ obszaréw do przejrzenia. Szukaj widocznych odstepstw od swojej
linii bazowej w obrebie wiekszego zestawu.

OBSZAR JAK MOZE WYGLADAC ZMIANA KANDYDUJACA

SEN + ENERGIA Mniejsza potrzeba snu; rosngca energia lub aktywno$¢; nakrecenie, naped, niepokéj
albo nietypowa drazliwosc.

TEMPO + UWAGA Szybsze mysli lub mowa; szybkie zmiany tematu; wiele zadan naraz; trudniej sie
zatrzymac albo trzymac wspdlnego planu.

PLANY + PEWNOSC Szybkie mnozenie sie projektow lub zobowigzan; mniej sprawdzania wykonalnosci; 08

SIEBIE nietypowo sztywna pewnosc.

KOMUNIKACJA Duza zmiana w liczbie telefonéw, postéw, zwierzen, kontaktéw towarzyskich, ktétni,
flirtu albo nocnych wiadomosci.

RYZYKO + OCENA Zmiana w ocenie kosztu, zgody, bezpieczenstwa, dowoddéw albo konsekwencji — nie

SYTUACJI moralna aprobata innej osoby.

WPLYW + OPIEKA Skutki dla pracy, nauki, relacji, dbania o siebie, pieniedzy, mieszkania,

bezpieczenstwa, pilnej oceny, opieki szpitalnej albo psychozy.

Neutralny jezyk

Zapisz, co sie zmienito i kto to zauwazyt. Sama kreatywno$é, pewnosé siebie, seksualnosé,
drazliwo$¢ albo wydawanie pieniedzy to nie diagnoza.

Odpowiedzi, ktorych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”

e ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole omoéwic to podczas rozmowy ze specjalistg
Skad biorj sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg zrédta, a zrodta
sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czeéci dotyczacej lekcji 8. Zrédto

pokazuje, co méwig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy akurat ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktéry zna twadj przypadek.
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Sciezka przy niskiej energii

Dwie linijki. To cata ta $ciezka.

1. Jedna mozliwa zmiana i kto ja zauwazyt: ja / ktos inny / nie wiem

BIPOLAR STABILITY PROGRAM

2. Jeden efekt albo jedno pytanie

Te dwie linijki to juz kompletna wersja przy niskiej energii. Mozesz tu skonczyc.

Gltéwna sciezka

Opcjonalny okres odniesienia, juz omoéwiony ze specjalista — albo napisz ,brak potwierdzonego okresu” lub

sjeszcze nie wiadomo”.

Jedna obserwacja na raz

Uzyj nie wiecej niz szesciu w sumie. To jest sufit, a nie cel; zostaw dowolng karte pusta.

Cztery linijki ponizej opisujg jedng obserwacje. Wypetniasz je ponownie dla kazdej kolejnej, do

szesciu.

POZYCJA:

|:| ja to zauwazam |:| inni to zauwazaja

KTO TO ZAUWAZYL — KARTA 2

|:| ja to zauwazam |:| inni to zauwazaja

KTO TO ZAUWAZYL — KARTA 3

|:| ja to zauwazam |:| inni to zauwazaja

KTO TO ZAUWAZYL — KARTA 4

|:| ja to zauwazam |:| inni to zauwazaja

KTO TO ZAUWAZYL — KARTA 5

|:| ja to zauwazam |:| inni to zauwazaja

KTO TO ZAUWAZYL — KARTA 6

|:| ja to zauwazam |:| inni to zauwazaja
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OBSZAR:

|:| sen/energia
|:| ryzyko/ocena

sytuacji

OBSZAR — KARTA 2

|:| sen/energia
|:| ryzyko/ocena

sytuacji

OBSZAR — KARTA 3

|:| sen/energia
|:| ryzyko/ocena

sytuacji

OBSZAR — KARTA 4

|:| sen/energia
|:| ryzyko/ocena

sytuacji

OBSZAR — KARTA 5

|:| sen/energia
|:| ryzyko/ocena

sytuacji

OBSZAR — KARTA 6

|:| sen/energia
|:| ryzyko/ocena

sytuacji

l:l tempo/uwaga

I:I wptyw/opieka

l:l tempo/uwaga

I:I wptyw/opieka

l:l tempo/uwaga

I:I wptyw/opieka

l:l tempo/uwaga

I:I wptyw/opieka

l:l tempo/uwaga

I:I wptyw/opieka

l:l tempo/uwaga

|:| wptyw/opieka

[]

OBSERWOWALNA ZMIANA, WEASNYMI SEOWAMI:

BIPOLAR STABILITY PROGRAM

plany/pewno$¢ siebie

plany/pewno$¢ siebie

plany/pewnosc siebie

plany/pewnosc siebie

plany/pewnosc siebie

plany/pewnosc siebie

|:| komunikacja

|:| komunikacja

|:| komunikacja

|:| komunikacja

OBSERWOWALNA ZMIANA — KARTA 2

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/

81

08



OBSERWOWALNA ZMIANA — KARTA 3
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OBSERWOWALNA ZMIANA — KARTA 4

OBSERWOWALNA ZMIANA — KARTA 5

OBSERWOWALNA ZMIANA — KARTA 6

KONTEKST LUB ZRODtO (OPCJONALNIE):

KONTEKST LUB ZRODtO — KARTA 2

KONTEKST LUB ZRODtO — KARTA 3

KONTEKST LUB ZRODtO — KARTA 4

KONTEKST LUB ZRODtO — KARTA 5
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KONTEKST LUB ZRODtO — KARTA 6

POZYCJA, NIE WYROK

,Ja to zauwazam”, ,inni to zauwazajg” i ,nie wiem” — wszystkie trzy sg przydatne. Zapisz
niezgodno$¢, zamiast wymuszac zgode.

Wplyw, niepewnosé i jedno pytanie

Te pozycje pomagaja sie porozumied; nie sg progami diagnostycznymi. Zauwazalna zmiana
oznacza zmiane w funkcjonowaniu albo w relacjach. Powazne pogorszenie funkcjonowania albo
pilna opieka obejmuje pilng ocene, opieke szpitalng albo psychoze.

POZYCJA WPLYWU:

|:| nie zapisano wyraznego wptywu |:| zauwazalna zmiana

I:' powazne pogorszenie funkcjonowania albo pilna |:| nie wiem
opieka

CO SIE STALO — ALBO CO POZOSTAJE NIEJASNE?

JEDNO PYTANIE DO WYKWALIFIKOWANEGO SPECJALISTY:

Kreator wiadomosci do zespotu opieki — opcjonalnie

W czasie [napisz tutaj] zauwazam [napisz tutaj]. Ktos inny zauwaza [napisz tutaj]. Zmiany pojawiajq sie
razem z [napisz tutaj]. Wptyw na funkcjonowanie albo bezpieczenstwo to [napisz tutaj]. Nie mam
pewnosci co do [napisz tutaj]. Potrzebuje pomocy, zeby zrozumiec, co ten wzorzec moze oznaczac, i co
robic, jesli wréci.

MOJA WIADOMOSC:
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Stan tej strony

Woybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy co najmniej jedna obserwacja kandydujaca jest zapisana
twoimi wtasnymi stowami, razem z twoim jednym pytaniem — zadne z nich nie zalezy od nikogo
innego. Strona czekajgca na wizyte, ktora jeszcze sie nie odbyta, to wazny stan, a nie
niedokonczona strona.

|:| Do uzycia |:| Czeka na informacje |:| Zachowuje to dla siebie

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)
Leah to fikcyjna postac ztozona, przegladajaca okres, ktéry oméwita juz ze swoim klinicysta.

¢ Opcjonalny okres odniesienia, juz oméwiony ze specjalista: okres juz oméwiony ze specjalista.
¢ Ja to zauwazam: ,Cztery godziny snu wydawaty sie w zupetnosci wystarczajace”. Obszar: sen +

energia. ,Pomysty przychodzity szybko”. Obszar: tempo + uwaga.

¢ Inni to zauwazaja: ,Przyjaciotka widziata dtugie wiadomosci wysytane przez catg noc”. Obszar:
komunikacja. ,Zrobitam sie mocno drazliwa, kiedy poproszono mnie o czekanie”. Obszar: sen +
energia — drazliwos$¢ miesci sie w obszarze snu i energii, zgodnie z tabelg wyzej, a nie w
komunikacji.

¢ Nie wiem: ,Zmienita sie moja pewnosc¢ siebie”. Tego Leah nie potrafi oceni¢ jasno od srodka,
wiec zostaje to w rubryce ,nie wiem”, zamiast awansowac do pewnosci.

e Pozycja wptywu: zauwazalna zmiana w funkcjonowaniu albo w relacjach — zobowigzania
podjete bez sprawdzenia terminarza, odwotana pézniej praca, kilka relacji do naprawienia.

¢ Jedno pytanie do wykwalifikowanego specjalisty: ,Kiedy opisuje ten okres, ktére fragmenty

zastuguja na wiecej szczegdtow, i co powinnam zgtosic, jesli to sie powtorzy?”

Zwrd¢ uwage, czego Leah nie zapisuje: ,Moja przyjaciotka znata prawde”. Relacja z zewnatrz jest
zapisana obok jej wtasnej, kazda oznaczona tym, kto jg zauwazyt, i zadna nie zostaje ukoronowana
jako prawda.

Leah jest postacia fikcyjng. Przyktad pokazuje, jak dziatajg pola; to nie jest diagnoza ani zalecana
odpowiedz.
Drugi przykiad, bo wiekszos¢ tygodni to nie epizody

Priya to fikcyjna postac ztozona, przechodzaca przez dobry okres, co do ktérego nie miata
pewnosci. To przypadek, o ktérym Program dotad milczat, a jest najczestszy.

¢ Opcjonalny okres odniesienia, juz oméwiony ze specjalista: trzy tygodnie w maju, kiedy czuta
sie lepiej niz przez caty poprzedni rok.
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e Ja to zauwazam: ,Zatatwiatam sprawy i sprawiato mi to przyjemnos¢”. Obszar: tempo/uwaga.
,Znowu poczutam sie sobq i przestatam odktadac to, co odktadatam od dawna”. Obszar: plany/
pewnos¢ siebie.

e Inni to zauwazaja: nic. ,Zapytatam osobno siostre i partnera. Zadne z nich nie zauwazyto niczego,
co chcieliby wspomniec’.

e Sen: ,Siedem godzin, jak zawsze. Nie spatam mniej — po prostu poranki mniej mi cigzyty"”.

¢ Pozycja wptywu: brak wyraznego wptywu. Nic nie zostato odwotane, niczego nie wzieta na
siebie za duzo, niczego nie trzeba byto potem naprawiac.

¢ Jedno pytanie do wykwalifikowanego specjalisty: ,Miatam trzy dobre tygodnie w maju. Nic
innego sie nie zmienito — ten sam sen, nikt niczego nie zauwazyt, potem nie byto nic do
posprzqtania. Czy jest jakis powad, Zeby traktowac to inaczej niz jako trzy dobre tygodnie?”

Priya nie zapisuje nic na swojej drabinie z tego okresu. Dobry okres, ktéry zostaje dobrym
okresem, nie jest przeoczonym sygnatem, a bycie zdrowym nie jest objawem, ktéremu udato sie
umkna¢ wykryciu. Spis wykonat swoje zadanie, wracajac pusty — to wynik, a nie pusta strona.

Dwie rzeczy odrézniaty maj Priyi od okresu Leah, i zadna z nich nie jest tym, jak dobrze to sie
czuto od srodka: czy zauwazyt to ktos$ jeszcze i czy byto potem cos$ do naprawienia.

Zanim zamkniesz te strone

Nieobowiazkowe i prywatne. Nigdy nie przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane.

GRANICA MIEDZY MANIA A HIPOMANIA

I:' jasne l:l czesciowo jasne I:I niejasne |:| jeszcze nie wiadomo

MOJ SPIS
I:' przydaje mi sie I:I wymaga rozmowy I:' teraz nie przyjmuje |:| wole nie odpowiadac

Jedna rzecz, ktérg warto opisaé inaczej nastepnym razem:

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

Przenies zwiezte znaczenie — nie caty prywatny spis.

SYGNAL KANDYDUJACY 1:

SYGNAL KANDYDUIJACY 2:
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SYGNAL KANDYDUJACY 3:

JEDNA FRAZA O WPLYWIE:

Lekcja o drabinie sygnatow ostrzegawczych zbuduje petng drabine aktywacji: subtelna /
wyrazna / pilna. Nie buduj jej tutaj.

Prywatnosc¢ i bezpieczenstwo

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.
e Ten zeszyt jest prywatny i nikt go nie monitoruje.

e Program nigdy nie méwi, czy zaczynaé, przerywac, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

e Obserwacja z zewnatrz to informacja, nigdy licencja na kontrolowanie. Zgoda obowigzuje na
kazdym kroku.

e Rosnaca aktywacja nie chroni przed powaznym cierpieniem ani ryzykiem samobdjczym.

Moje trzy sciezki pomocy

Zapisz je, zanim bedg potrzebne. S3 czesciag tego artefaktu, nie zatagcznikiem.

Sciezka wczesniejszego kontaktu — do kogo dzwonie, kiedy co$ sie zmienia, ale to nie jest nagty wypadek

SCIEZKA PILNEJ OCENY — DO KOGO DZWONIE PO PILNA OCENE

Sciezka ratunkowa — co robie przy bezposrednim niebezpieczeristwie

Popros o pilng ocene

Szybkie narastanie, psychoza, silne pobudzenie, niebezpieczne albo bardzo nietypowe
zachowanie, powaznie zaburzony osad, niezdolno$¢ do zadbania o podstawowe potrzeby albo
powazna utrata funkcjonowania.

BEZPOSREDNIE NIEBEZPIECZENSTWO
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Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdz na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju s3 z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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Obejrzyj te lekcje
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BIPOLAR STABILITY PROGRAM

Mania i depresja
jednoczesnie? Cechy
mieszane

Opisz kandydackie zmiany niskie i niskie-plus-aktywowane
jezykiem, ktéry mozna przeniesc¢ do rozmowy ze
specjalistq. Wybierz sciezke pomocy, zanim bedziesz
pewny lub pewna etykiety diagnostyczne;.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ
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Cel tej strony

Opisz kandydackie zmiany niskie i niskie-plus-aktywowane jezykiem, ktéry mozna przenies¢ do
rozmowy ze specjalista. Wybierz $ciezke pomocy, zanim bedziesz pewny lub pewna etykiety
diagnostycznej.

Wychodzisz z wtasnym Inwentarzem Stanéw Niskich i Mieszanych: do szesciu opisanych
obserwaciji, jednym gtéwnym wptywem i Sciezkg pomocy, z ktdrej skorzystatbys lub
skorzystatabys, gdyby wzorzec wrécit.

Ten inwentarz nie moze zdiagnozowac depresji dwubiegunowej ani cech mieszanych. Nie ocenia
ryzyka samobdjczego, nie monitoruje bezpieczenstwa ani nie zaleca leczenia.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat towarzyszy lekcji wideo 9. To czes¢ robocza. Wideo uczy; ten inwentarz to
miejsce, w ktérym pracujesz.

Depresja dwubiegunowa to nie tylko nastréj, a opisywanie jej jako smutku sprawia, ze trudno ja
zgtosi¢. Moze objawiac sie w zainteresowaniach, w ruchu, w tempie myslenia, we $nie, w tym, co
jeszcze potrafisz zrobié, i w tym, czy komukolwiek odpowiadasz. Kto$s moze by¢ powaznie chory i
wcigz opisywac swoj nastréj jako w porzqgdku, po prostu zmeczony albo zmeczona.

Stan niski i aktywowany mogg pojawic sie razem. Niepokdj ruchowy w $rodku wyczerpania.
Gonitwa mysli w $rodku beznadziei. Rozdraznienie bez energii, ktéra by je napedzata. To
kombinacja, ktéra przeocza sie najczesciej, bo kazda potowa ttumaczy te druga.

| to wtasnie kombinacja zmienia pytanie o pomoc. Cierpienie depresyjne z domieszkg aktywacji
moze nies¢ wyzsze ryzyko, dlatego ten rozdziat prosi cie o wybranie $ciezki pomocy zanim
bedziesz pewny lub pewna, jak to wszystko sie nazywa. Nie potrzebujesz etykiety, wyniku ani
pewnosci, zeby poprosi¢ o pomoc — a czekanie na nie to sposéb, w jaki ludzie zgtaszaja sie za
pézno.

Cztery pozycje, zadna z nich nie jest diagnoza. Niska. Aktywowana. Obie naraz. Nie wiem. Opisuja,
gdzie znajduje sie obserwacja, a nie wiem to prawdziwy wpis, a nie luka.

Klaster znaczy wiecej niz pojedynczy sygnat. Zmiana wzgledem twojego zwyktego poziomu, jak
dtugo to trwa, co jeszcze sie dzieje i co cie to kosztowato — te cztery rzeczy razem co$ znacza.
Sama jedna rzadko co$ znaczy.

Co tu jest wazne

1. Depresja dwubiegunowa to nie tylko nastréj. Moze wptywac na zainteresowania, ruch,
myslenie, sen, funkcjonowanie i bezpieczenstwo.
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2. Zmiany niskie i aktywowane mogga pojawic sie razem.

)

3. ,Niska”, ,aktywowana”, ,obie naraz” i ,nie wiem” opisuja pozycje, a nie diagnoze.

4. Klaster znaczy wiecej niz pojedynczy sygnat: zmiana wzgledem twojego poziomu
wyjsciowego, przebieg, kontekst i wptyw.

5. Cierpienie depresyjne potaczone z aktywacja zastuguje na uwage. Moze nie$¢ wyzsze ryzyko

— co nie znaczy, ze kazdy objaw mieszany to nagty wypadek.

6. Nie potrzebujesz etykiety, wyniku ani pewnosci, zeby poprosi¢ o pomoc.

Najpierw obejrzyj film
Wideo niesie trzy rzeczy, ktére warto mieé¢, zanim zaczniesz pisac.
e Wzorzec Owena — jak wyglada stan niski-plus-aktywowany, kiedy sie dzieje, a nie kiedy jest
definiowany.
¢ Dlaczego kombinacja zmienia pytanie o pomoc — opowiedziane powoli i bez alarmowania.
¢ Depresja opisana przez ciato, myslenie i funkcjonowanie, nie przez smutek — wtasnie dzieki

temu staje sie rozpoznawalna.

Obejrzyj to, zanim zaczniesz wypetniaé. Ta lekcja wideo to Mania i depresja jednoczesnie? Cechy
mieszane — lekcja 9 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Blok bezpieczenhstwa: zatrzymaj sie, zanim zaczniesz pisaé

Nie uzywaj tej lekcji ani tego zeszytu do oceny ryzyka samobdjczego ani do decydowania, czy
jestes bezpieczny lub bezpieczna.

Jesli masz mysli samobdjcze lub o samookaleczeniu, czujesz sie niezdolny lub niezdolna do
zapewnienia bezpieczenstwa sobie lub komus innemu, albo zauwazasz szybko narastajace
pobudzenie lub aktywacje, skontaktuj sie teraz z odpowiednim specjalista lub pilng stuzba
zamiast wypetniac¢ ten inwentarz.

Psychoza, niezdolno$¢ do zadbania o podstawowe potrzeby albo powazna utrata
funkcjonowania wymagaja pilnej oceny specjalisty.
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Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdz na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Nie zapisuj w tym zeszycie szczegdtow metody samobdjstwa ani samookaleczenia. Zamiast tego
skorzystaj z odpowiedniej $ciezki pomocy.

Prywatnos¢ i granica leczenia

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

Program nigdy nie méwi, czy zaczynac, przerywacé, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybiera¢ ani
zmieniac lek.

Woybierz dzi$ jedng Sciezke:

e Gtéwna Sciezka: jedna kompletna obserwacja jest wymagana; trzy sg zalecane; szesc¢ to

maksimum. Potem dodaj wptyw, $ciezke pomocy i wiadomos¢ do specjalisty.

¢ Niska energia: jedna zmiana, jej pozycja i jedna $ciezka pomocy.

e Pauza: skorzystaj z pomocy specjalisty, pilnej albo ratunkowej zamiast wypetniaé te strone.
Odpowiedzi, ktérych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”

¢ ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole omoéwic to podczas rozmowy ze specjalista
Skad biorg sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg zrédta, a Zrédta
sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dotyczacej lekcji 9. Zrédto

pokazuje, co méwig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy akurat ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktory zna twdj przypadek.

Bezpieczny punkt odniesienia

Rama rozpoznawania

¢ Klaster: kilka zmian pojawia sie razem.
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e Zmiana: wzorzec rézni sie od tego, co jest dla ciebie zwykte.

e Przebieg: czas trwania, utrzymywanie sie, kontekst i wptyw naleza do szerszego obrazu

klinicznego.
e Kombinacja: zmiany niskie i aktywowane mogg wystapic¢ razem.

e Pomoc: pewnosc co do etykiety nie jest wymagana przed kontaktem.

Cztery pozycje
¢ Niska: gtownie zmiany spowolnienia, wyczerpania, oderwania lub obnizonego nastroju.
e Aktywowana: gtdwnie przyspieszenie, napiecie, pobudzenie, drazliwos¢ lub naped.
e Obie naraz: cierpienie niskie/depresyjne i zmiany aktywowane naktadaja sie na siebie.

¢ Nie wiem: pozycja jest niejasna, mieszana w inny sposoéb albo trudna do przypomnienia.

To opcje opisowe, a nie kategorie diagnostyczne.

Szesé¢ obszarow

1. Nastréj + zainteresowania — obnizony, pusty, odretwiaty, lekowy, beznadziejny, oderwany,
utrata zainteresowania lub przyjemnosci.

2. Ciato + ruch — ciezko$¢, spowolnienie, wyczerpanie, niepokdj ruchowy, pobudzenie, chodzenie
w kotko, niezdolnosé do uspokojenia sie.

3. Myidlenie + decyzje — mgliste, spowolnione, powtarzajgce sie, nattok mysli albo gonitwa mysli;
koncentracja, pamiec, niezdecydowanie albo niezwykle sztywne wnioski.

4. Sen + rytmy dobowe — bezsennos¢, wczesne budzenie, poszarpany sen, spanie duzo wiecej,
zmiana pory/apetytu, skrécony sen przy narastajgcej aktywacji.

5. Funkcjonowanie + kontakt z innymi — dbanie o siebie, podstawowe potrzeby, praca/nauka,
obowigzki domowe, wizyty, wiadomosci, wycofanie, konflikt albo niezwykle pilna komunikacja.

6. Aktywacja wewnatrz cierpienia — niezwykte przyspieszenie, napiecie, drazliwosé, pobudzenie,
impulsywne dziatanie, zwiekszona mowa albo naped obok zmian niskich/depresyjnych.

Gltéwna sciezka

Nieobowigzkowy okres odniesienia
Wybierz okres juz oméwiony ze specjalista, jesli taki istnieje. W przeciwnym razie wybierz opcje
niepewnosci. Nie reinterpretuj swojej historii, zeby wypetnié strone.

e Okres juz omoéwiony ze specjalista.

e Brak potwierdzonego okresu.

e Jeszcze nie wiadomo.

¢ Wole nie odpowiadad.
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|:| oméwione ze specjalisty |:| brak potwierdzonego okresu

|:| jeszcze nie wiadomo |:| wole tego nie zapisywac

NOTATKA O OKRESIE ODNIESIENIA

Kandydackie obserwacje

Zacznij od jednej kompletnej obserwacji. Trzy zwykle utatwiajg opisanie wzorca; szes¢ to
maksimum. Kazdy wiersz po pierwszym jest nieobowigzkowy.

Obserwacja 1 — jedyna wymagana

Obszar — nastréj + zainteresowania / ciato + ruch / myslenie + decyzje / sen + rytmy dobowe / funkcjonowanie
+ kontakt z innymi / aktywacja wewnatrz cierpienia

CO ZAOBSERWOWALEM LUB ZAOBSERWOWALAM, WLASNYMI SEOWAMI

POZYCJA

|:| niska |:| aktywowana |:| obie naraz |:| nie wiem

PEWNOSC

|:| pewne |:| mozliwe |:| niepewne

KONTEKST LUB ZRODtO — NIEOBOWIAZKOWE

Obserwacja 2 — nieobowigzkowa

Obszar — nastréj + zainteresowania / ciato + ruch / myslenie + decyzje / sen + rytmy dobowe / funkcjonowanie
+ kontakt z innymi / aktywacja wewnatrz cierpienia

CO ZAOBSERWOWALEM LUB ZAOBSERWOWALAM, WLASNYMI SEOWAMI

POZYCJA

|:| niska l:l aktywowana |:| obie naraz |:| nie wiem
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PEWNOSC

I:I pewne |:| mozliwe |:| niepewne

KONTEKST LUB ZRODtO — NIEOBOWIAZKOWE

Obserwacja 3 — nieobowigzkowa

Obszar — nastrdj + zainteresowania / ciato + ruch / myslenie + decyzje / sen + rytmy dobowe / funkcjonowanie
+ kontakt z innymi / aktywacja wewnatrz cierpienia

CO ZAOBSERWOWALEM LUB ZAOBSERWOWALAM, WLASNYMI SEOWAMI

POZYCJA

|:| niska D aktywowana I:' obie naraz |:| nie wiem
|:| pewne D mozliwe I:' niepewne

KONTEKST LUB ZRODtO — NIEOBOWIAZKOWE

Obserwacja 4 — nieobowigzkowa

Obszar — nastroéj + zainteresowania / ciato + ruch / myslenie + decyzje / sen + rytmy dobowe / funkcjonowanie
+ kontakt z innymi / aktywacja wewnatrz cierpienia

CO ZAOBSERWOWALEM LUB ZAOBSERWOWALAM, WLASNYMI SEOWAMI

POZYCJA

|:| niska |:| aktywowana |:| obie naraz |:| nie wiem

PEWNOSC

|:| pewne |:| mozliwe |:| niepewne
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KONTEKST LUB ZRODtO — NIEOBOWIAZKOWE

Obserwacja 5 — nieobowigzkowa

Obszar — nastréj + zainteresowania / ciato + ruch / myslenie + decyzje / sen + rytmy dobowe / funkcjonowanie
+ kontakt z innymi / aktywacja wewnatrz cierpienia

CO ZAOBSERWOWALEM LUB ZAOBSERWOWALAM, WLASNYMI SEOWAMI

POZYCJA

|:| niska l:l aktywowana I:' obie naraz |:| nie wiem
|:| pewne D mozliwe I:' niepewne

KONTEKST LUB ZRODtO — NIEOBOWIAZKOWE

Obserwacja 6 — nieobowigzkowa

Obszar — nastroéj + zainteresowania / ciato + ruch / myslenie + decyzje / sen + rytmy dobowe / funkcjonowanie
+ kontakt z innymi / aktywacja wewnatrz cierpienia

CO ZAOBSERWOWALEM LUB ZAOBSERWOWALAM, WLASNYMI SEOWAMI

POZYCJA

|:| niska |:| aktywowana |:| obie naraz |:| nie wiem
|:| pewne |:| mozliwe |:| niepewne

KONTEKST LUB ZRODtO — NIEOBOWIAZKOWE
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Giéwny wpltyw
Woybierz pozycje, ktdra najlepiej wspiera komunikacje. To nie oblicza diagnozy ani ryzyka.
Opisz jeden skutek albo niepewno$é w krétkiej frazie.

POZYCJA GEOWNEGO WPLYWU

|:| brak wyraznego wptywu |:| zauwazalna zmiana
|:| powazna utrata funkcjonowania albo pilna |:| nie wiem
opieka

|:| wole nie odpowiadaé

NOTATKA O GEOWNYM WPLYWIE

Sciezka pomocy

Wybierz Sciezke, z ktorej skorzystatbys lub skorzystatabys, gdyby niepokojacy wzorzec wrécit. To
zapisuje dostep; nie ocenia twojego obecnego bezpieczenstwa.

|:| wczesniejszy kontakt ze specjalista |:| pilna pomoc specjalisty

|:| sciezka na wypadek bezposredniego |:| $ciezka uzgodniona z moim zespotem leczagcym
niebezpieczenstwa pokazana w tym wydaniu

|:| pomoc w wyborze $ciezki

NOTATKA O SCIEZCE POMOCY

Numery dla twojego kraju sg w aneksie kryzysowym z tytu tego zeszytu: numery ratunkowe i
kryzysowe kraj po kraju, cze$¢ na sytuacje, kiedy to nie jest nagty wypadek, ale jest ci trudno, i
czesé na sytuacje, kiedy w domu nie jest bezpiecznie. Na bipolarclarity.com/pl/gethelp jest ta
sama lista i jest zawsze aktualna.

Kreator wiadomosci do specjalisty

Uzyj dowolnych fragmentow, ktére pomoga:

Podczas [napisz tutaj] zauwazytem lub zauwazytam [napisz tutaj]. Zmiany niskie to [napisz tutaj].
Zmiany aktywowane to [napisz tutaj]. Pojawity sie razem w [napisz tutaj]. Gtéwnym wptywem
byto [napisz tutaj]. Pozostaje niepewny lub niepewna co do [napisz tutaj]. Chce pomocy w
zrozumieniu [napisz tutaj]. Jesli to wrdci, planuje skontaktowac sie z [napisz tutaj].
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WIADOMOSC DO SPECJALISTY

Sciezka przy niskiej energii
Wypetnij te trzy rzeczy i przestan:

1. Jedna mozliwa zmiana

2. Jej pozycja: niska / aktywowana / obie / nie wiem

|:| niska |:| aktywowana |:| obie |:| nie wiem

3. Jedna sciezka pomocy do zachowania

Sciezka przy niskiej energii jest kompletna: jedna kandydacka zmiana, jej pozycja i jedna $ciezka
pomocy.

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)
Owen przeglada okres juz omoéwiony z klinicysta. Robi to w tym tygodniu, bo ztapat sie na tym, ze
po raz drugi pisze ten sam e-mail z rezygnacja z pracy o drugiej w nocy.

¢ Nieobowigzkowy okres odniesienia: czas oznaczony jako mozliwe, niepotwierdzony.

¢ Nastroj + zainteresowania: ,Muzyka i jedzenie dawaty niewiele przyjemnosci”. Pozycja: niska.
Pewnos¢: pewne.

¢ Funkcjonowanie + kontakt z innymi: ,Ubieranie sie trwato dtuzej, a wiadomosci zostawaty bez
odpowiedzi”. Pozycja: niska. Pewnos¢: pewne.

e Sen + rytmy: ,Sen stat sie poszarpany”. Pozycja: nie wiem. Pewnos¢: pewne.

e Ciato + ruch: ,Chodzit miedzy pokojami w nocy, mimo wyczerpania”. Pozycja: obie naraz.
Pewnosé: pewne.

e Aktywacja wewnatrz cierpienia: ,Mysli sie ttoczyty, a liczba pilnych wiadomosci rosta”. Pozycja:
obie naraz. Pewnos¢: mozliwe.

e Impuls, zeby zrezygnowac z pracy: pewnos$¢ niepewne.

¢ Notatka o gtéwnym wptywie: nieobecnosci w pracy, mniejsza dbatos¢ o siebie i napiecie w
relacji.

o Sciezka pomocy: wczesniejszy kontakt ze specjalista, z zapisana juz $ciezka pilna na wypadek
nasilenia pobudzenia albo pogorszenia bezpieczenstwa.
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Wiadomos$¢ Owena do specjalisty:

,Czutem pustke i utrate zainteresowan — a przy tym sen sie rozpadat, mysli sie ttoczyty i rosta
liczba pilnych wiadomosci. Chce pomocy w zrozumieniu tej kombinacji i tego, z jakiej Sciezki
skorzystac, jesli to wréci”.

Owen jest postacia fikcyjna. Ten przyktad pokazuje, jak dziatajg pola; to nie jest model
diagnostyczny ani zalecana odpowiedz.

Stan tej strony

Woybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy przynajmniej jedna kandydacka zmiana jest zapisana twoimi
wtasnymi stowami, razem z twoja sciezka pomocy — zadne z nich nie zalezy od nikogo innego.
Strona czekajgca na rozmowe ze specjalistg to wazny stan, a nie niedokonczona strona.

|:| Do uzycia |:| Czeka na informacje |:| Zachowuije to dla siebie

Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne:

JEDNO ROZROZNIENIE, KTORE STALO SIE JASNIEJSZE

JEDNA NIEPEWNOSC, KTORA WARTO ZACHOWAC WIDOCZNA

JEDNO PYTANIE DO WYKWALIFIKOWANEGO SPECJALISTY

WYKORZYSTANA SCIEZKA
I:' gtéwna Sciezka |:| sciezka przy niskiej energii

|:| wstrzymane |:| wole nie odpowiadac

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci
Przenies zwiezte znaczenie, a nie caty prywatny inwentarz.

1. Do trzech kandydackich sygnatéw niskich lub niskich-plus-aktywowanych.
2. Jedna fraza o wptywie.

3. Sciezka wczesniejszego kontaktu.
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4. Sciezka pilnej pomocy.

TRANSFER — KANDYDACKI SYGNAL PIERWSZY

TRANSFER — KANDYDACKI SYGNAL DRUGI

TRANSFER — KANDYDACKI SYGNAL TRZECI

TRANSFER — FRAZA O WPLYWIE

TRANSFER — SCIEZKA WCZESNIEJSZEGO KONTAKTU

TRANSFER — SCIEZKA PILNEJ POMOCY

Zasada zastepowania

¢ Te kandydackie sygnaty zastepujg dwie tymczasowe zmiany spadkowe zapisane w module
wczesnej zmiany — te dwie, ktére tam zapisate$ lub zapisatas, sg teraz objete tg strona.

e Zachowaj Inwentarz Stanéw Podwyzszonych (lekcja 8, strona 76) z modutu stanu
podwyzszonego; ta strona go nie zastepuje.

e Modut drabiny sygnatéw ostrzegawczych pdzniej zastgpi tymczasowe listy sygnatéw petna
drabing wczesnego ostrzegania.

e Moduty reagowania kryzysowego i pierwszych 72 godzin pozostajg osobnymi artefaktami.

Prywatnos¢ i bezpieczenstwo

e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

e Twoje odpowiedzi zostajg w twoim wtasnym egzemplarzu.

e Puste pole, nie wiem, niepewne albo wole nie odpowiada¢ sg prawidtowe.

e Nie zapisuj szczegétow metody samobdjstwa ani samookaleczenia.

e Wypetnianie zeszytu nigdy nie jest wazniejsze niz pomoc specjalisty, pilna pomoc albo pomoc
ratunkowa.

e Inwentarz nie klasyfikuje epizodu nastroju, nie ocenia ryzyka samobdjczego, nie monitoruje
bezpieczenstwa ani nie zaleca leczenia.
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Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju s3 z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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10

Dwubiegunowa czy co$
innego? Tarczyca, trauma,
ADHD

Zamien jeden obszar niepewnosci diagnostycznej albo
klinicznej w jasne pytanie do specjalisty. Zapisz to, co
zaobserwowates lub zaobserwowatas, jakie informacje
mogq pomac, co pozostaje nieznane i o co chcesz zapytac.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ
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Cel tej strony

Zamien jeden obszar niepewnosci diagnostycznej albo klinicznej w jasne pytanie do specjalisty.
Zapisz to, co zaobserwowates lub zaobserwowatas, jakie informacje mogg pomac, co pozostaje
nieznane i o co chcesz zapytac.

Wychodzisz z jednym zaobserwowanym wzorcem zapisanym neutralnie, obszarami informacji,
ktére maja dla niego znaczenie, luka, ktérg warto nazwad, i jednym pytaniem do
wykwalifikowanego specjalisty.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat towarzyszy lekcji wideo 10. To cze$¢ robocza. Wideo uczy; ta mapa to miejsce, w
ktérym pracujesz.

Ten rozdziat odpowiada na pytanie, ktére wiekszos¢ ludzi zadaje sobie po cichu: dlaczego mnie o
to pytaja? Sen. Uwaga w dziecinstwie. Alkohol. Twoja rodzina. Uraz gtowy. Mozna to odebrac tak,
jakby kto$ podwazat diagnoze albo jakby ocena zboczyta z kursu. Zwykle nie chodzi o zadne z
tych dwoch.

Dwa rézne pytania, i nie rywalizujg ze soba. Inne wyjasnienie? pyta, czy co$ innego mogtoby lepiej
ttumaczyc¢ czes$¢ wzorca. Czy jest tez obecne? pyta, czy co$ innego moze by¢ obecne réwnoczesnie
— bo stany wspétistniejgce sg czeste, a znalezienie jednego nie usuwa drugiego. To, ze styszy sie
je jako jedno pytanie, zamienia ocene w zagrozenie.

Kazdy obszar informacji co$ méwi; zaden nie daje diagnozy. Przebieg w czasie. Rozwdj i
dziecinstwo. Jak to wyglada w réznych otoczeniach. Relacje. Zdrowie fizyczne, sen i leki.
Substancje. Kazdy z nich zaweza pytanie. Zaden go nie rozstrzyga, a mapa celowo nie pozwala,
zeby jeden obszar wygrat.

Moment w czasie wspiera pytanie; nie ustala przyczyny. Zaczeto sie to po rozpoczeciu X warto
zapisac, ale samo w sobie niczego nie dowodzi. Strona zachowuje kolejnos¢ zdarzen i zostawia
przyczyne otwarta.

Trauma i prywatny kontekst rozwojowy s3 tu nieobowigzkowe. Mozesz zaznaczy¢, ze dany
obszar ma znaczenie, nie piszac ani stowa o tym, co sie wydarzyto. Zaden szczegét nie jest
wymagany i niczego na tej stronie nikomu nie zawdzieczasz.

Co tu jest wazne

1. Inne wyjasnienie? pyta, czy co$ innego mogtoby lepiej ttumaczy¢ czes¢ wzorca.

2. Czy jest tez obecne? pyta, czy inny stan albo czynnik moze wspotistnie¢ z chorobg
dwubiegunowa — a oba pytania moga pozostac otwarte naraz.
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3. Kazdy obszar informacji cos méwi; zaden nie daje diagnozy — przebieg, rozwdj, otoczenie,
zwiazek z nastrojem, zdrowie, sen, leczenie, substancje i kontekst.
4. Moment w czasie moze wspierac pytanie do specjalisty, ale nie ustala przyczyny.

5. Trauma i prywatny kontekst rozwojowy s3 tu nieobowiazkowe. Zaden szczegét nie jest

wymagany.

Najpierw obejrzyj film
Dwie rzeczy dzieja sie tylko w wideo.

e Otwarta mapa Nadii, zbudowana, zanim pytania zostaty rozstrzygniete — to wtasnie dla
takiego stanu zaprojektowana jest ta strona.

¢ Dlaczego pytanie o uwage, o alkohol albo o twoje dziecinstwo nie jest podwazeniem twojej
diagnozy. Ta zmiana spojrzenia jest sednem lekcji i lepiej dziata wypowiedziana.

Obejrzyj to, zanim zaczniesz cokolwiek mapowac. Ta lekcja wideo to Dwubiegunowa czy cos
innego? Tarczyca, trauma, ADHD — lekcja 10 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Zakres i bezpieczenstwo

Ta mapa nie moze potwierdzi¢, odrzuci¢ ani zastgpic¢ diagnozy.

Inne wyjasnienie i stan wspotistniejgcy to rézne pytania; oba moga pozostac otwarte.

To, czy przebieg jest rozwojowy lub dtugotrwaty, czy epizodyczny, to informacja, a nie reguta

diagnostyczna.

Program nigdy nie mowi, czy zaczynad, przerywac, zmniejsza¢ dawke, wznawiac¢, wybiera¢ ani

zmieniac lek.

Obecna psychoza, silne pobudzenie, niezdolnos$¢ do zaspokojenia podstawowych potrzeb,
powazna utrata osadu albo funkcjonowania, mysli o zrobieniu sobie krzywdy albo bezposrednie

niebezpieczenstwo przerywaja to ¢wiczenie i wymagaja odpowiedniej pilnej Sciezki.

Numery dla twojego kraju sg w aneksie kryzysowym z tytu tego zeszytu: numery ratunkowe i
kryzysowe kraj po kraju, cze$é na sytuacje, kiedy to nie jest nagty wypadek, ale jest ci trudno, i
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czesé na sytuacje, kiedy w domu nie jest bezpiecznie. Na bipolarclarity.com/pl/gethelp jest ta
sama lista i jest zawsze aktualna.

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdzZ na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Prywatnos¢ i informacje wrazliwe

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

Nie zapisuj narracji o traumie, szczegdétéw metody samookaleczenia ani danych identyfikujacych
inng osobe. Prywatne — nie zapisuje tego tutaj to kompletna odpowiedz.

Woybierz jedng $ciezke:
e Gtéwna Sciezka: jeden wiersz mapy, odpowiednie obszary informacji, jedna luka i jedno
pytanie do specjalisty.
¢ Niska energia: jeden zaobserwowany wzorzec, jeden tor pytania i jedno pytanie do specjalisty.

¢ Pauza: skorzystaj z odpowiedniej pomocy specjalisty, pilnej albo ratunkowej zamiast wypetniac¢
te strone.

Odpowiedzi, ktorych zawsze mozesz uzy¢:

e ,Jeszcze nie wiadomo”

¢ ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole oméwic to podczas rozmowy ze specjalista
Skad biorj sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg Zzrédta, a zrodta
sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dotyczacej lekcji 10. Zrédto

pokazuje, co méwig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy akurat ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktéry zna twadj przypadek.

Bezpieczny punkt odniesienia

Dwa otwarte pytania

¢ Inne wyjasnienie: Czy co$ innego mogtoby lepiej ttumaczyc¢ cze$¢ tego wzorca?
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e Moze wspétistnie¢: Czy obok choroby dwubiegunowej moze wystepowac inny stan albo

czynnik?

e Oba pytania otwarte: Jedno albo oba mogg wcigz wymagac oceny.

¢ Nie wiem: Jeszcze nie wiesz, jak to pytanie zostato sformutowane.

¢ Nie omawiano tego w mojej opiece: Ten temat nigdy nie zostat poruszony z odpowiednim

specjalista. To fakt dotyczacy twojej dotychczasowej opieki, a nie luka w twoim przygotowaniu.

Te pozycje zapisujg pytanie, a nie wniosek.

Szes¢ obszaréw informacji

1.

Przebieg — co sie zmienito, kiedy, jak to przebiegato i co byto obecne miedzy wyrazniejszymi
okresami.

. Rozwéj + otoczenie — wzorzec z wczesniejszego okresu zycia i obecno$é w domu, szkole,

pracy, relacjach albo innych otoczeniach.

. Zwigzek z nastrojem — tylko w trakcie, gtéwnie wokét albo tez poza wyrazniejszymi epizodami

nastroju.

. Zdrowie fizyczne + sen — istotne zmiany cielesne, hormonalne, neurologiczne, w $nie albo inne

zmiany zdrowotne.

. Leczenie + substancje — moment przyjecia leku, suplementu, alkoholu, kanabisu, stymulantu

albo innej substancji; kolejnos¢ nie oznacza przyczyny.

. Kontekst + zrédta — stres, nieobowigzkowy prywatny/rozwojowy kontekst, dokumentacja i

obserwacje innych osdb, za ich zgoda.
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Obszary pytania

Nie uzywaj tej listy, zeby wybrac diagnoze.

Gtéwna sciezka

Wybierz jeden obszar pytania

Zacznij od tematu juz poruszonego w twoim leczeniu albo od zaobserwowanego wzorca, o ktéry
chcesz zapytac. Wybranie obszaru nie oznacza, ze dany stan wystepuje.

OBSZAR PYTANIA

|:| powtarzajace sie depresje i historia aktywacji |:| pytanie o uwage / ADHD

|:| trauma albo prywatny kontekst |:| dtugotrwate wzorce emocji, relacji albo

tozsamosci

|:| psychoza albo niezwykte doznania i ich zwigzek |:| zdrowie fizyczne albo sen

Z nastrojem

|:| lek, suplement albo moment w leczeniu |:| alkohol, kanabis, stymulanty albo inna
substancja
|:| inne pytanie, ktore juz poruszytem lub |:| wole tego nie kategoryzowac

poruszytam w swoim leczeniu

Zapisz zaobserwowany wzorzec
Uzyj neutralnych stéw, bliskich twojemu do$wiadczeniu. Opisz, co sie wydarzyto, nie przypisujac
przyczyny.
Przyktady:
e  Problemy z uwagg utrzymuja sie miedzy wyrazniejszymi epizodami nastroju; wzorzec z
dziecinstwa niepewny”.

¢  Niezwykte doznania pojawity sie podczas jednego ciezkiego epizodu nastroju; historia poza
epizodem nie zostata omoéwiona”.

¢ ,Sen i aktywacja zmienity sie po zmianie leczenia; zwigzek niepewny”.

e Prywatny temat z historii moze mie¢ znaczenie; szczegodty nie s tu zapisane”.

ZAOBSERWOWANY WZORZEC
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Zaznacz status pytania
STATUS PYTANIA

|:| inne wyjasnienie |:| moze wspotistnied

I:' oba pytania otwarte |:| nie wiem

|:| nie omawiano tego w mojej opiece |:| Wole oméwic to podczas rozmowy ze

specjalistg

|:| wole nie odpowiadac

Wybierz odpowiednie obszary informacji

OBSZARY INFORMACIJI

|:| przebieg l:l rozwéj + otoczenie I:I zwiagzek z nastrojem

I:' leczenie + substancje l:l kontekst + zrédta I:I jeszcze nie wiadomo

Zapisz informacje i pewnosé
Zapisz jedna lub dwie zwiezte informacje. Potem zaznacz ogdlng pewnos¢:

INFORMACIJA

|:| zdrowie fizyczne +
sen

|:| wole nie odpowiadad

PEWNOSC

|:| pewne |:| mozliwe

I:' niepewne |:| nie omawiano tego w mojej opiece
|:| Wole oméwic to podczas rozmowy ze |:| wole nie odpowiadac
specjalistg

Nie szukaj prywatnej dokumentacji ani historii innej osoby na potrzeby tej strony. Korzystaj tylko z

informaciji, ktére juz masz, i obserwacji, ktérymi ktos podzielit sie za odpowiednia zgoda.

Nazwij luke informacyjna

Czego chcesz, zeby specjalista pomdgt ci wyjasni¢? Niepewne to prawidtowa odpowiedz.

LUKA INFORMACYJNA
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Przygotuj jedno pytanie do specjalisty
Uzyj albo dostosuij:

Czy ten wzorzec moze miec znaczenie jako inne wyjasnienie, co$ wspotistniejgcego, czy jedno i
drugie? Jakie informacje pomogg nam to oceni¢?

JEDNO PYTANIE DO SPECJALISTY

Nieobowigzkowe dodatkowe wiersze

Skorzystaj z maksymalnie trzech dodatkowych wierszy, tylko jesli poprawiajg one prawdziwg
rozmowe o opiece. Wiecej wierszy nie oznacza lepszego wyniku.

Dodatkowy wiersz 1 — nieobowigzkowy

OBSZAR PYTANIA
|:| powtarzajace sie depresje i historia aktywacji |:| pytanie o uwage / ADHD

|:| trauma albo prywatny kontekst |:| dtugotrwate wzorce emociji, relacji albo
tozsamosci

|:| psychoza albo niezwykte doznania i ich zwigzek |:| zdrowie fizyczne albo sen
Z nastrojem

|:| lek, suplement albo moment w leczeniu |:| alkohol, kanabis, stymulanty albo inna
substancja
|:| inne pytanie, ktére juz poruszytem lub |:| wole tego nie kategoryzowac

poruszytam w swoim leczeniu

ZAOBSERWOWANY WZORZEC, NEUTRALNYMI SEtOWAMI
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STATUS PYTANIA

|:| inne wyjasnienie |:| moze wspotistnied

|:| oba pytania otwarte |:| nie wiem

|:| nie omawiano tego w mojej opiece |:| Wole oméwic to podczas rozmowy ze
specjalistg

|:| wole nie odpowiadacd

OBSZARY INFORMACIJI

|:| przebieg l:l rozwadj + otoczenie |:| zwigzek z nastrojem |:| zdrowie fizyczne +
sen

|:| leczenie + substancje l:l kontekst + Zrodta |:| jeszcze nie wiadomo |:| wole nie odpowiadac

INFORMACJA, W JEDNEJ LUB DWOCH ZWIEZLYCH CZESCIACH

PEWNOSC

|:| pewne |:| mozliwe

|:| niepewne |:| nie omawiano tego w mojej opiece
|:| Wole oméwic to podczas rozmowy ze |:| wole nie odpowiadac

specjalista

LUKA INFORMACYJNA DO NAZWANIA

JEDNO PYTANIE DO WYKWALIFIKOWANEGO SPECJALISTY
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Dodatkowy wiersz 2 — nieobowigzkowy

OBSZAR PYTANIA
|:| powtarzajace sie depresje i historia aktywacji |:| pytanie o uwage / ADHD

|:| trauma albo prywatny kontekst |:| dtugotrwate wzorce emociji, relacji albo
tozsamosci

|:| psychoza albo niezwykte doznania i ich zwigzek |:| zdrowie fizyczne albo sen
Z nastrojem

|:| lek, suplement albo moment w leczeniu |:| alkohol, kanabis, stymulanty albo inna
substancja
|:| inne pytanie, ktére juz poruszytem lub |:| wole tego nie kategoryzowac

poruszytam w swoim leczeniu

ZAOBSERWOWANY WZORZEC, NEUTRALNYMI SEtOWAMI
10

STATUS PYTANIA

I:' inne wyjasnienie |:| moze wspotistnied

|:| oba pytania otwarte |:| nie wiem

I:' nie omawiano tego w mojej opiece |:| Wole oméwié to podczas rozmowy ze
specjalistg

I:' wole nie odpowiada¢d

OBSZARY INFORMACIJI

I:' przebieg l:l rozwéj + otoczenie I:I zwiagzek z nastrojem |:| zdrowie fizyczne +

sen

I:' leczenie + substancje l:l kontekst + zrédta I:I jeszcze nie wiadomo |:| wole nie odpowiadac

INFORMACJA, W JEDNEJ LUB DWOCH ZWIEZLYCH CZESCIACH
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PEWNOSC

|:| pewne |:| mozliwe

|:| niepewne |:| nie omawiano tego w mojej opiece
|:| Wole oméwic to podczas rozmowy ze |:| wole nie odpowiadac

specjalistg

LUKA INFORMACYJNA DO NAZWANIA

JEDNO PYTANIE DO WYKWALIFIKOWANEGO SPECJALISTY

Dodatkowy wiersz 3 — nieobowigzkowy

OBSZAR PYTANIA
|:| powtarzajace sie depresje i historia aktywacji |:| pytanie o uwage / ADHD

|:| trauma albo prywatny kontekst |:| dtugotrwate wzorce emociji, relacji albo
tozsamosci

|:| psychoza albo niezwykte doznania i ich zwigzek |:| zdrowie fizyczne albo sen
Z nastrojem

|:| lek, suplement albo moment w leczeniu |:| alkohol, kanabis, stymulanty albo inna
substancja
|:| inne pytanie, ktére juz poruszytem lub |:| wole tego nie kategoryzowac

poruszytam w swoim leczeniu

ZAOBSERWOWANY WZORZEC, NEUTRALNYMI SEtOWAMI
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STATUS PYTANIA

|:| inne wyjasnienie |:| moze wspotistnied

|:| oba pytania otwarte |:| nie wiem

|:| nie omawiano tego w mojej opiece |:| Wole oméwic to podczas rozmowy ze
specjalistg

|:| wole nie odpowiadacd

OBSZARY INFORMACIJI

|:| przebieg l:l rozwadj + otoczenie |:| zwigzek z nastrojem |:| zdrowie fizyczne +
sen

|:| leczenie + substancje l:l kontekst + Zrodta |:| jeszcze nie wiadomo |:| wole nie odpowiadac

INFORMACJA, W JEDNEJ LUB DWOCH ZWIEZLYCH CZESCIACH

PEWNOSC

|:| pewne |:| mozliwe

|:| niepewne |:| nie omawiano tego w mojej opiece
|:| Wole oméwic to podczas rozmowy ze |:| wole nie odpowiadac

specjalista

LUKA INFORMACYJNA DO NAZWANIA

JEDNO PYTANIE DO WYKWALIFIKOWANEGO SPECJALISTY
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Granice witasciwe dla tej choroby

Uwaga / ADHD

Utrzymywanie sie od dziecinstwa w réznych otoczeniach moze poméc w ocenie specjalisty;
epizodyczne odejscie od punktu odniesienia tez moze pomdc. Ten kontrast nie jest reguta
diagnostyczng, a oba stany moga wspotistnied.

Nie zapisuj state = ADHD ani epizodyczne = choroba dwubiegunowa.

Trauma i prywatny kontekst

Trauma albo prywatny kontekst rozwojowy sa nieobowiazkowe. Zadna narracja, opis wydarzenia
ani szczegoét identyfikujacy nie jest wymagany. Uzyj:

Prywatny kontekst moze miec znaczenie — nie zapisuje go tutaj.

Dtugotrwate wzorce osobowosci

Sam konflikt, silne emocje, impulsywnos$¢, samookaleczenie albo trudnosci w relacjach nie
przesadzajg o diagnozie osobowosci. Zapisz pytanie o przebieg, a nie etykiete.

Psychoza albo niezwykte doznania

Moment w czasie w odniesieniu do nastroju moze poméc w ocenie, ale nie rozstrzyga diagnozy.
Aktualna psychoza albo powazna utrata osagdu wymagaja szybkiej oceny specjalisty, a nie analizy

W zeszycie.

Zdrowie fizyczne, leki i substancje

Zapisz kolejnosc doktadnie. Moment w czasie nie ustala przyczyny. To wykwalifikowany
specjalista decyduje, czy odpowiednie jest badanie fizykalne, przeglad lekéw, test albo inna ocena.

Modut o substancjach i nastroju daje osobng, wolng od oceniania Szczerg Notatke o Substancjach
i Nastroju (lekcja 11, strona 117).

Sciezka przy niskiej energii
Wypetnij te dwie rzeczy i przestan:

1. Jeden zaobserwowany wzorzec

2. Jeden tor pytania
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Pytanie do specjalisty jest nieobowiagzkowe; jesli pomoze, zapisz je tutaj

Sciezka przy niskiej energii jest kompletna: jeden zaobserwowany wzorzec i jeden tor pytania.

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)
Nadia to zmys$lona postac ztozona: trzydziesci cztery lata, cztery lata od diagnozy, niedawno
pominieta przy stanowisku, do ktérego przygotowywata sie poét roku, bo wcigz gubi watek w
dtugich zadaniach.

e Obszar pytania: pytanie o uwage / ADHD.

e Zaobserwowany wzorzec: ,Gubie watek zadan miedzy epizodami nastroju, a nie tylko w
depresji. W okresach pobudzenia mysle duzo szybciej i zaczynam kilka projektow”.

e Status pytania: oba pytania otwarte.
e Obszary informacji: rozwoj + otoczenie; zwigzek z nastrojem; kontekst + Zrdodta.

¢ Informacja — pewnos$c¢ pewne: nauczyciele opisywali niedokoriczone prace, gdy miata
pietnascie lat; partner zauwaza przeskakiwanie miedzy zadaniami w okresach miedzy
epizodami, za zgoda Nadii na uwzglednienie tej obserwaciji.

¢ Informacja — pewno$¢ niepewne: wczesniejszy wzorzec z dziecinstwa i poziom uposledzenia
funkcjonowania poza epizodami.

¢ Luka informacyjna: ,Co byto obecne przed okresem dojrzewania i ile z tego dzieje sie poza
epizodami nastroju?”.

¢ Jedno pytanie do specjalisty: ,Czy mozemy oceni¢, czy moje utrzymujace sie trudnosci z
uwaga potrzebujg wtasnego wyjasnienia, czy wspodtistniejg z chorobg dwubiegunowg — i jakie

informacje by pomogty?”.

Mapa nie daje Nadii kolejnej diagnozy. Przygotowuje ograniczone, konkretne pytanie.

Stan tej strony
Wybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.
Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy przynajmniej jeden zaobserwowany wzorzec jest zapisany

twoimi wtasnymi stowami, razem z twoim jednym pytaniem — zadne z nich nie zalezy od nikogo
innego. Mapa czekajaca na informacje, ktérg ma tylko klinicysta, to prawidtowy stan.

I:' Do uzycia l:l Czeka na informacje I:' Zachowuje to dla siebie
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Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne:

Réznica miedzy innym wyjasnieniem a stanem wspétistniejagcym jest

|:| jasne |:| czesciowo jasne |:| niejasne |:| wole nie odpowiadac

JEDNA NIEPEWNOSC, KTORA MOGE ZOSTAWIC OTWARTA

JEDNO ZDANIE, KTORE POMAGA MI ZAPYTAC, NIE DECYDUJAC

SCIEZKA UZYTA DZIS

|:| gtéwna Sciezka |:| sciezka przy niskiej energii

|:| wstrzymane |:| wole nie

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci
Przenies zwiezty sens, nie wrazliwe tto:

1. Obszar pytania.
2. Gtéwna luka informacyjna.

3. Pytanie do specjalisty.

TRANSFER — OBSZAR PYTANIA

TRANSFER — GEOWNA LUKA INFORMACYJNA

TRANSFER — PYTANIE DO SPECJALISTY

Zasada zachowania
¢ Ta lekcja dodaje zachowywang strone kontekstu i pytan; niczego nie zastepuje.
e Zachowaj Mape Jezyka Diagnostycznego (lekcja 7, strona 66) z modutu zapisu jezyka.

e Zachowaj Inwentarz Stanéw Podwyzszonych (lekcja 8, strona 76) z modutu stanu
podwyzszonego.
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e Zachowaj Inwentarz Stanéw Niskich i Mieszanych (lekcja 9, strona 88) z modutu standw niskich
i mieszanych.

e Modut o substancjach i nastroju moze dodaé¢ moment uzycia substancji, a modut decyzji o
odstawieniu moze doda¢ pytanie o leczenie; zaden z nich automatycznie nie rozstrzyga ani nie
zastepuje tej mapy.

e Zaktualizuj mape po odpowiedniej rozmowie ze specjalista, kiedy nowa informacja zmienia
pytanie.

Prywatnos¢ i bezpieczenstwo

e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.
e Twoje odpowiedzi zostajg w twoim wtasnym egzemplarzu.

e Puste pole, niepewne, Wole oméwic to podczas rozmowy ze specjalista, Prywatne — nie zapisuje
tego tutaj oraz wole nie odpowiadac¢ s3g prawidtowe.

e Nie zapisuj narracji o traumie, szczegdétéw metody samookaleczenia ani danych
identyfikujgcych inng osobe.

e Obserwacja innej osoby jest uwzgledniana tylko wtedy, gdy ma znaczenie i zostata
udostepniona za odpowiednig zgoda.

¢ Nie uzywaj tej mapy do stawiania diagnozy, odrzucania diagnozy, zlecania badan,
przypisywania przyczyny ani zmiany leczenia.

e Wypetnianie zeszytu nigdy nie jest wazniejsze niz szybka pomoc specjalisty, pilna pomoc albo
pomoc ratunkowa.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju sg z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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Wykorzystaj jedng prywatngq strone, zeby opisac jedng
sytuacje albo powtarzajqcy sie wzorzec zwigzany z
alkoholem, konopiami albo stymulantem. Zapisz sekwencje
doktadnie, zostaw niewiadome niewiadomymi i przygotuj
jedno pytanie do specjalisty.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ

° Bipolar Clarity bipolarclarity.com/pl/
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Cel tej strony

Wykorzystaj jedng prywatng strone, zeby opisaé jedng sytuacje albo powtarzajacy sie wzorzec
zwigzany z alkoholem, konopiami albo stymulantem. Zapisz sekwencje doktadnie, zostaw
niewiadome niewiadomymi i przygotuj jedno pytanie do specjalisty.

Wychodzisz z jedng doktadng sekwencjg — przed, w trakcie, pdZniej — czescia, ktéra zostaje
nieznana, i jednym pytaniem do specjalisty.

Ta strona moze tez zapisac brak obecnego uzywania do opisania i pytanie profilaktyczne.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat towarzyszy lekcji wideo 11. To czes¢ robocza. Wideo uczy; ta strona to miejsce, w
ktérym pracujesz — prywatnie i bez wyroku.

Szczera informacja to tutaj kontekst kliniczny, nie spowiedz. Ta strona nie ma zdania na temat
tego, czy powiniene$ lub powinnas pic, i nie jest krokiem w strone odstawienia czegokolwiek.
Istnieje, bo specjalista, ktory prébuje odczyta¢ wzorzec nastroju, musi wiedzieé, co jeszcze dziato
sie w tym tygodniu — a wiekszos¢ ludzi to pomija.

Zacznij przed substancja. To, co juz sie dziato — sen, nastrdj, stres, cokolwiek dziato sie tego dnia
— to cze$¢, ktorg ludzie pomijajg, a zwykle to wtadnie ona wyjasnia sekwencje. Strona, ktéra
zaczyna sie od drinka, juz stracita te informacje.

Trzymaj w trakcie i zaraz potem osobno od pézniej i nastepnego dnia. To rézne dziatania w réznym
czasie, ktore zlewaja sie w jedno wspomnienie. Alkohol to najwyraZniejszy przyktad: to, co robi w
danej chwili, i to, co robi ze snem sze$¢é godzin pdzniej, to nie to samo zdarzenie.

Kategorie pozostajg odrebne. Stymulant przepisany, przepisany ale przyjety inaczej i stymulant
bez recepty to klinicznie trzy rézne rzeczy, a zlanie ich w jedno stymulanty niszczy wtasnie te
uzyteczng czesd.

Nieznane zostaje nieznane. llo$¢, moc, co naprawde byto w $rodku — jesli nie wiesz, napisz, ze nie
wiesz. Oszacowanie wymyslone, zeby zapetnic luke, wyglada jak dana, a jest gorsze niz puste pole.

A brak obecnego uzywania do opisania to kompletna odpowiedz, z pytaniem profilaktycznym, jesli
chcesz je dodad.

Co tu jest wazne

1. Szczera informacja to kontekst kliniczny, nie spowiedz.
2. Zapisz, co juz sie dziato przed uzyciem. To czes¢, ktérg ludzie pomijaja, i to ona niesie sens.

3. Trzymaj ,w trakcie / zaraz potem” osobno od ,po6zZniej / nastepnego dnia”.
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4. Stymulant przepisany, przepisany ale przyjety inaczej i stymulant bez recepty pozostajg
odrebnymi kategoriami.

5. Nieznana ilos¢, moc albo sktad zostajg nieznane. Nie szacuj, zeby zapetnic¢ luke.

Najpierw obejrzyj film
Dwie rzeczy zostajg tylko w wideo.
e Szczera notatka Mateo, ktéra pokazuje, jak wyglada doktadna sekwencja, kiedy jest
niewygodna.
¢ Dlaczego ta strona nie jest o odstawianiu czegokolwiek — powiedziane na tyle jasno, zebys$

mégt lub mogta w to uwierzy¢, zanim zaczniesz pisac.

Obejrzyj to, zanim uzyjesz tej strony. Ta lekcja wideo to Alkohol, kanabis i dwubiegunowa: na co

zwrdcic¢ uwage — lekcja 11 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Wybierz najbezpieczniejszy sposéb, zeby skorzystac z tej strony
e Wypetniaj jg tylko wtedy, kiedy mozesz bezpiecznie sie nad tym zastanowié.
e Wybierz jedng niedawng sytuacje, jedng sytuacje, ktéra wydata sie wazna, albo jeden
powtarzajacy sie wzorzec.
e Mozesz wybrac brak obecnego uzywania do opisania.

e Mozesz uzy¢ niepewne, jeszcze nie wiadomo, Wole omoéwié to podczas rozmowy ze specjalista

albo wole nie odpowiadac.

e Mozesz zachowac te strone dla siebie albo zamiast tego omoéwié temat ustnie.

Zakres

Ta notatka nie moze zdiagnozowac zaburzenia zwigzanego z uzywaniem substancji ani ustali¢,

czy substancja spowodowata epizod nastroju.

Moment moze wesprze¢ pytanie do specjalisty, ale nie ustala przyczyny.

To nie jest przewodnik po bezpiecznym uzywaniu, sprawdzarka interakgji, plan detoksu ani

instrukcja dotyczaca lekow.
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Przerwanie ze wzgledéw bezpieczenstwa

Obecne silne zagubienie, psychoza, bél w klatce piersiowej, drgawki, trudnosci z oddychaniem,
zapasé, powazna utrata osadu, mysli o zrobieniu sobie krzywdy albo bezposrednie
niebezpieczenstwo przerywaja ¢wiczenie i wymagaja odpowiedniej pilnej pomocy na miejscu.

Nie prowadz, nie obstuguj maszyn i nie bierz kolejnej dawki, zeby ,naprawic¢” sytuacje, gdy
sprawnosc jest teraz obnizona; skorzystaj z odpowiedniej lokalnej pomocy i, jesli to mozliwe, z
trzezwej zaufanej osoby.

Zatrzymaj sie tutaj.

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdz na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Kiedy moze chodzi¢ o nieznang albo niebezpieczng substancje, skorzystaj z numeru ratunkowego
w swoim kraju. W wiekszosci krajéw dziata tez infolinia toksykologiczna, zwykle szybsza niz izba
przyjec, kiedy pytanie brzmi ,co to jest i co to robi” — ale ten zeszyt zadnej nie wymienia, bo sg
krajowe, a on nie wie, gdzie mieszkasz. bipolarclarity.com/pl/gethelp prowadzi do wyszukiwarki,
ktora to wie: wyszukaj ,informacja toksykologiczna” razem z nazwa swojego kraju. Sprawdz to
teraz, a nie tej nocy, kiedy bedziesz tego potrzebowac.

Przerwanie z powodu odstawienia alkoholu

Jesli moze chodzi¢ o dtugotrwate intensywne picie, nie przerywaj nagle na podstawie tej lekcji;
odstawienie alkoholu moze zagrazac zyciu, wiec poszukaj pomocy medycznej, zeby zaplanowacd
to bezpiecznie.

Ta strona nie ocenia ryzyka odstawienia. Jesli nie masz pewnosci, przygotuj to pytanie: Czy nagte
przerwanie mogtoby by¢ w mojej sytuacji ryzykowne i jaka jest wtasciwa $ciezka medyczna?

Granica dotyczaca lekéw

Program nigdy nie méwi, czy zaczynac, przerywacé, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybiera¢ ani
zmieniac lek.

Dotyczy to tez pominiecia dawki i jej zwiekszenia.
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Zapytaj odpowiednig osobe przepisujacg leki albo farmaceute o twoje doktadne produkty, pore

przyjmowania i kontekst zdrowotny.

Prywatnos¢

monitorowane.

temat ustnie.

bytoby niebezpieczne.

Odpowiedzi, ktérych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”

¢ ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole omoéwi¢ to podczas rozmowy ze specjalista

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani

Nie podawaj imion ani danych identyfikujacych inng osobe, szczegdtéw o nielegalnym Zrédle,
szczegdtow metody samookaleczenia ani niczego, co sprawitoby, ze przechowywanie tej strony

Mozesz uzy¢ wole nie odpowiadac, zachowac te strone dla siebie albo zamiast tego omowic

Skad biorg sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji maja zrédta, i te

zrédta sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dotyczacej lekgji 11. Zrodto

pokazuje, co méwig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie

przewaza nad zdaniem specjalisty, ktéry zna twadj przypadek.

Bezpieczny punkt odniesienia — szczera sekwencja

OKNO

CO + KIEDY

PRZED

W TRAKCIE / ZARAZ
POTEM

POZNIEJ /
NASTEPNEGO DNIA

OTWARTE PYTANIE

ZAPISZ

produkt/kategoria, czy jest przepisany, ilos¢/moc, jesli
wiadomo, moment, cel/kontekst, substancje/leki uzyte
w poblizu

sen, nastroj, energia, aktywacja, lek, postrzeganie, osad
i funkcjonowanie juz obecne
zaobserwowane zmiany, kiedy dziatanie mogto jeszcze

trwaé

sen, nastroéj, energia, lek, gtéd substancji, decyzje i
funkcjonowanie potem

powtarzalnos¢, brakujaca informacja i pytanie do
specjalisty

NIE WNIOSKUJ

czy byto bezpieczne albo czy
spowodowato epizod

ze substancja
zapoczatkowata caty
wzorzec

ze kazda zmiana pochodzita
od substancji

ze sekwencja dowodzi
przyczyny

diagnoze albo decyzje o
leczeniu
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Tory obserwac;ji
e pora snu, potrzeba snu i jako$¢ snu;
e kierunek nastroju albo natezenie emocji;
e energia, tempo albo aktywacja;
e lek, niepokdj ruchowy albo pobudzenie fizyczne;
e postrzeganie albo jasno$¢ myslenia;
e opanowanie, osad albo decyzje;
e funkcjonowanie albo skutki;
e nie zauwazono zmiany;
e Jeszcze nie wiadomo.

Nie zauwazono zmiany oznacza tylko, ze nie zauwazytes$ lub nie zauwazytas zmiany. To nie dowdd

na to, ze nie byto zadnego efektu.

Gtéwna sciezka
Wybierz jeden rodzaj notatki

RODZAJ NOTATKI

|:| jedna niedawna sytuacja |:| jedna wazna sytuacja z przesztosci

|:| jeden powtarzajacy sie wzorzec |:| brak obecnego uzywania do opisania — tylko
pytanie profilaktyczne

|:| jeszcze nie wiadomo |:| wole nie odpowiadacd

e jedna niedawna sytuacja;

¢ jedna wazna sytuacja z przesztosci;

e jeden powtarzajacy sie wzorzec;

e brak obecnego uzywania do opisania — tylko pytanie profilaktyczne;
e Jeszcze nie wiadomo;

e Wole nie odpowiada¢.
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Zapisz, co i kiedy

SUBSTANCJA ALBO PRODUKT
alkohol

|:| przepisany stymulant

|:| kokaina

|:| inny stymulant albo produkt

|:| wole nie odpowiadac

STATUS STYMULANTU

whniosku.

:I przepisany mi i przyjmowany zgodnie z
zaleceniami

I:' przepisany komus innemu / bez recepty
|:| nielegalny albo nieregulowany stymulant

|:| nie przyjmuje stymulantéw

ILOSC, MOC | SPOSOB PODANIA

BIPOLAR STABILITY PROGRAM

|:| konopie

|:| produkt z duzg iloscig kofeiny
|:| metamfetamina

|:| jeszcze nie wiadomo

Przepisany stymulant przyjmowany zgodnie z zaleceniami, przepisany stymulant przyjmowany
inaczej i stymulant bez recepty zapisuje sie osobno; zaden nie dostaje tu automatycznego

|:| przepisany mi i przyjmowany inaczej niz

zalecono n

|:| produkt z duzg iloscig kofeiny

|:| niepewne

|:| wole nie odpowiadac

Zapisz tylko to, co juz wiesz. Przyktady:

o dwie puszki; wielkos¢ znana;

o trzy kieliszki nalane w domu; doktadna ilo$¢ niepewna;

e produkt jadalny; moc THC z etykiety znana;
¢ konopie wdychane; THC/CBD niepewne;

e przepisana tabletka; pora znana;

e proszek sprzedawany pod niepewng nazwa.

Nieznana ilo$¢, moc albo sktad musza pozostac nieznane; nie powtarzaj ekspozycji, zeby sie

dowiedziec.

Nie uzywaj tego pola, zeby oblicza¢ bezpieczng ilo$¢ albo porownywac sposoby uzycia.
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MOMENT, CEL/KONTEKST | SUBSTANCJE UZYTE W POBLIZU CZASOWYM

Moment, cel/kontekst i substancje albo leki w poblizu czasowym

Zapisz:

e date albo ogdlny okres;

e godzine poczatku i godzine ostatniego uzycia, jesli pamietasz;

e powdd/kontekst neutralnymi stowami;

e inne substancje albo przepisane/bez recepty produkty uzyte w poblizu czasowym;

e pore przyjecia leku, bez zmieniania jej.

CEL ALBO KONTEKST

I:' towarzyskie l:l sen I:I lek/ulga |:| energia/koncentracja
|:| obnizony nastroéj |:| rekreacja |:| bél |:| nawyk/rutyna
|:| gtéd/potrzeba l:l niepewne |:| inny powad |:| wole nie odpowiadac

Migawka PRZED

Woybierz odpowiednie tory i napisz jedng zwieztg migawke tego, co juz sie dziato.
Podpowiedzi:

e |le spates lub spatas w ciggu poprzednich dwéch albo trzech nocy?

e Czy nastréj byt nizszy, wyzszy, bardziej drazliwy, bardziej lekowy, czy bliski twojemu punktowi
odniesienia?

e Czy energia albo tempo juz sie zmieniaty?

e Czy osad, wydatki, konflikty albo funkcjonowanie juz sie zmienity?

Uzyj niepewne albo jeszcze nie wiadomo, kiedy to zgodne z prawda.

Migawka W TRAKCIE / ZARAZ POTEM

Woybierz odpowiednie tory i zapisz tylko zaobserwowane zmiany.

Przyktady: sennos¢, wiekszy spokéj, wieksza rozmownos¢, wiekszy lek, przyspieszenie, luka w
pamieci, nietypowe postrzeganie, wieksza impulsywno$¢, nie zauwazono zmiany, niepewne.
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Unikaj to spowodowato manie, to wyleczyto lek i innych wnioskéw o przyczynie.

Migawka POZNIEJ / NASTEPNEGO DNIA

Zapisz pore i jako$¢ snu oraz kazdg pézniejsza zmiane nastroju, energii, leku, postrzegania, osadu,
gtodu substancji albo funkcjonowania.

Przyktady:

e szybkie zasniecie; przebudzenie cztery razy; drazliwos$¢ nastepnego ranka;
¢ niska energia i staba koncentracja przez dwa dni;

e energia pozostata wysoka mimo matej ilosci snu;

® nie zauwazono zmiany;

® jeszcze nie wiadomo.

Zaznacz powtarzalnosc¢ i pewnosé

POWTARZALNOSC
zauwazone wiecej niz I:I mozliwe powtdérzenie |:| tylko jedna sytuacja |:| nie zauwazono
raz wzorca

|:| niepewne I:I wole nie odpowiadac

PEWNOSC CO DO SEKWENCJI

pewne |:| czesciowo zapamietane
|:| niepewne |:| Wole oméwic to podczas rozmowy ze
specjalistg

|:| wole nie odpowiadac

Nazwij wazna luke albo obawe o bezpieczenstwo

WAZNA LUKA ALBO OBAWA O BEZPIECZENSTWO

Przyktady:

e ilo$¢ albo moc niepewna;
e zmiana zaczeta sie przed uzyciem;

e interakcja z lekiem nie zostata sprawdzona;
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e mozliwe ryzyko odstawienia alkoholu wymaga oceny medycznej;
e wystgpito nietypowe postrzeganie albo ostabiony osad,;

e niepewne, czy wzorzec sie powtarza;

e inna luka;

e wole nie odpowiadac.

Przygotuj jedno pytanie do specjalisty

JEDNO PYTANIE DO WYKWALIFIKOWANEGO SPECJALISTY

Woybierz albo dostosu;:
e Jak powinnismy zinterpretowac to, co zaczeto sie przed uzyciem, co zmienito sie potem i co
pozostaje niepewne?
e Czy mozesz sprawdzi¢ ten doktadny wzorzec pod katem interakcji z moimi lekami?
e Czy nagte przerwanie picia alkoholu mogtoby by¢ w mojej sytuacji ryzykowne, i z jakiej Sciezki
medycznej powinienem lub powinnam skorzysta¢?

¢ Jak mozemy rozrézni¢ w tym wzorcu dziatanie substancji, efekt nastepczy i zmiane stanu nastroju?

e Jakie informacje pomogtyby nam ocenic, czy ten wzorzec sie powtarza?

Nieobowigzkowe dodatkowe wiersze notatki

Mozna doda¢ maksymalnie dwa dodatkowe wiersze szczerej sekwencji. Sg nieobowigzkowe. Nie
wypetniaj ich tylko po to, zeby zeszyt wygladat na skoriczony.

Granice witasciwe dla tej choroby

Alkohol
e Zapisz rzeczywiste opakowania/porcje i ilosci, jesli je znasz.
e Definicje standardowej porcji i jednostki réznig sie w zaleznosci od kraju; korzystaj tylko ze
sprawdzonego lokalnego zrédta.
e Ten zeszyt nie ustala jednej granicy bezpieczenstwa dla wszystkich.

¢ Alkohol moze wchodzi¢ w interakcje z lekami; w sprawie twojego doktadnego potaczenia

zapytaj osobe przepisujaca leki albo farmaceute.

e Mozliwe dtugotrwate intensywne picie uruchamia granice odstawienia opisang wyze;j.

Konopie

e Postac produktu i moc THC/CBD z etykiety sg przydatne tylko wtedy, gdy juz je znasz.
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¢ Nieznany albo nieregulowany sktad pozostaje niepewny.
e Zapisz obserwacje dotyczace nastroju, myslenia, postrzegania, leku, osadu i snu.

e Nie traktuj jednej reakcji jako dowodu za albo przeciw diagnozie.

Stymulanty
e Podaj doktadny produkt i to, czy jest przepisany.
¢ Nie traktuj przepisanego leku, kofeiny, kokainy i metamfetaminy jako tego samego.

e Zapisz zaobserwowany sen, czuwanie, energie, lek, objawy sercowe, postrzeganie, osad i
pdzniejszy obnizony nastro;.

¢ Nie zmieniaj recepty na podstawie tej strony.

Kombinacje
e Zapisz, co pojawito sie blisko w czasie.
e Nie uzywaj tej strony, zeby oceniaé, testowac albo odtwarzac potaczenia.

¢ Nieznany sktfad i nieoczekiwane dziatania moga wymagac¢ odpowiedniej pilnej pomocy albo

informacji toksykologicznej.
n

Sciezka przy niskiej energii
Wypetnij te dwie rzeczy i przestan:

1. Coi kiedy: jedna substancja/produkt i przyblizony moment.

2. Jedna obserwacja przed/po: Przed [napisz tutaj]; potem [napisz tutaj].

Pytanie do specjalisty jest tutaj nieobowigzkowe.

Sciezka przy niskiej energii jest kompletna: co i kiedy, plus jedna obserwacja przed/po.

Nie wracaj tu p6zniej tylko po to, zeby spetnié petng sciezke. Dodawaj szczegdty tylko wtedy, gdy
ci pomoga.

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)
Mateo — powtarzajacy sie sobotni wzorzec
e Substancja albo produkt: kilka alkoholowych drinkéw na spotkaniu towarzyskim; pézniej wape
z konopiami.
e |[[0$¢, moc i sposdb podania: ilos¢ bywata rézna; moc THC nieznana.

e Moment, cel/kontekst i substancje albo leki w poblizu czasowym: sobotnie spotkanie
towarzyskie; przepisany wieczorny lek zwykle po powrocie do domu.

e Migawka PRZED: dwie noce krétkiego snu; energia juz wyzsza niz zwykle.
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e Migawka W TRAKCIE / ZARAZ POTEM: bardziej gadatliwy i impulsywny; wydatki wzrosty;
pamiec ostatniej godziny niepetna.

e Migawka POZNIEJ / NASTEPNEGO DNIA: szybko zasnat, wielokrotnie sie budzit, poczut lek i

drazliwo$¢; energia znéw wzrosta w niedziele wieczorem.
e Powtarzalnos¢: mozliwa.

¢ Wazna luka albo obawa o bezpieczenstwo: ilosci, interakcja z lekiem i to, czy pobudzenie nie
rozwijato sie juz niezaleznie.

¢ Jedno pytanie do wykwalifikowanego specjalisty: Jak powinnismy interpretowac krotki sen i
Wyzszg energie, ktére zaczety sie przed uzywaniem, wzorzec alkohol-konopie i pore przyjmowania

leku? O czym powinienem porozmawiac z osobga przepisujaca mi leki?

Mateo nie dostaje z tej strony ani diagnozy, ani wniosku o przyczynie.

Stan tej strony

Wybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy przynajmniej jeden wiersz jest napisany twoimi wtasnymi
stowami — wniosek ma zosta¢ otwarty. Notatka, ktérg $wiadomie zostawiasz niepetna, jest
prawidtowym stanem.

I:' Do uzycia l:l Czeka na informacje I:' Zachowuije to dla siebie

Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne.

POTRAFIE ODDZIELIC SEKWENCJE OD PRZYCZYNY

|:| jasne |:| czesciowo jasne |:| niejasne |:| wole nie odpowiadacd

NAJBARDZIEJ PRZYDATNE OKNO TO

|:| co i kiedy |:| przed |:| w trakcie |:| pozniej

I:' otwarte pytanie l:l wole nie odpowiadac

Z JAKIEJ SCIEZKI SKORZYSTALES LUB SKORZYSTALAS
I:' gtowna Sciezka |:| Sciezka przy niskiej energii
|:| pytanie profilaktyczne |:| wstrzymane ze wzgledéw bezpieczenstwa

I:' wole nie odpowiada¢d

Jedno zdanie, ktére chce zapisac dla opieki — nieobowigzkowe
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Co trafia do twojego Planu Stabilnosci
Przenosisz tylko:

1. Zauwazony wzorzec — jedna zwiezta sekwencja.

2. Wazna niepewnos¢ albo obawa o bezpieczenstwo — jedna linijka.

3. Pytanie do specjalisty — jedna linijka.

Szczegdtowe ilosci, wrazliwy kontekst i petna sekwencje zostaw na tej prywatnej stronie lekgcji.

Jesli przechowywanie tego jest niebezpieczne, przenies tylko pytanie albo wybierz rozmowe
ustna.

Zasada zachowania

e Ta strona dodaje zachowywang Szczerg Notatke o Substancjach i Nastroju; niczego nie
zastepuje.

e Zachowaj 7-dniowy Punkt Odniesienia Snu i Rytmu (lekcja 3, strona 29). Nie przeno$ dalej
zmian kandydujacych ze Startowej Karty Wczesnej Zmiany (lekcja 4, strona 39): inwentarze
stanu podwyzszonego i stanu niskiego i mieszanego juz je zastgpity.

e Zachowaj Inwentarz Stanéw Podwyzszonych (lekcja 8, strona 76) i Inwentarz Stanéw Niskich i
Mieszanych (lekcja 9, strona 88).

e Zachowaj otwartg Mape Innych Wyjasnien i Stanow Wspétistniejacych (lekcja 10, strona 101)
do czasu odpowiedniej rozmowy ze specjalista.

e Mapa Wrazliwosci i Ochrony (lekcja 12, strona 131) moze dodac kontekst; Arkusz Decyzji o
Odstawieniu (lekcja 16, strona 183) i Szkic Dziatania na Pierwsze 72 Godziny (lekcja 21, strona
233) moga skorzystac z przejrzanego podsumowania. Zaden z nich automatycznie nie zmienia
statusu przyczynowego tej notatki.

Prywatnos¢ i bezpieczenstwo

e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

e Twoje odpowiedzi zostajg w twoim wtasnym egzemplarzu.

¢ Nie wpisuj danych identyfikujgcych inng osobe.

e Nie zapisuj szczeg6tdw o nielegalnym zrédle ani szczegétéw metody samookaleczenia.

¢ Nie wypetniaj tej strony, kiedy jestes aktualnie pod wptywem albo w niebezpiecznej sytuacji.

¢ Uzyj wole nie odpowiadac, pytania zadanego ustnie albo osobnej, bezpiecznie przechowywanej
notatki, kiedy to stosowne.

¢ Wydrukowane wersje robocze zniszcz bezpiecznie, jesli zawierajg wrazliwe dane osobowe.

¢ Ta strona to dokument prywatny, a nie chroniony. Nie ma statusu tajemnicy prawnej, a
zapisany albo wydrukowany plik moze przeczytac¢ ktos inny.
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e A Status prawny substancji wymienionych tutaj rézni sie w zaleznosci od kraju. W niektorych
wydaniach posiadanie na wtasny uzytek jest przestepstwem. Pomysl o tym, zanim napiszesz
tutaj co$, co mogtoby zostac uzyte przeciwko tobie.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju sg z tytu tego zeszytu, na stronie 286.

n
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Obejrzyj te lekcje
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12

Co przy dwubiegunowej
doktada presji, a co chroni

Zbuduj jeden wiersz osobistej mapy, tqczqcy obszar presji,
jego najwczesniejszy zauwazalny skutek, twéj rzeczywisty
wptyw, jedng ochrone, jej funkcje i dostepnosc, oraz jeden
maty krok, ktory jg wzmocni.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ
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Cel tej strony

Zbuduj jeden wiersz osobistej mapy, taczacy obszar presji, jego najwczeséniejszy zauwazalny
skutek, twoj rzeczywisty wptyw, jedng ochrone, jej funkcje i dostepno$é, oraz jeden maty krok,
ktéry jg wzmocni.

Wychodzisz z jednym kompletnym wierszem — obszarem presji, jego najwczesniejszym
zauwazalnym skutkiem, jedng ochrong i jednym matym krokiem, ktory ja wzmocni.

To mapa do planowania. Nie jest przewidywaniem, wyrokiem o przyczynie ani oceng ryzyka
nawrotu.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat towarzyszy lekcji wideo 12. To czes¢ robocza. Wideo uczy; ta mapa to miejsce, w
ktérym pracujesz.

Wyzwalacz to obszar presji, nie przetacznik. Nic na tej stronie niczego nie przetagcza. Mapa taczy
presje, ktérg potrafisz nazwad, z jej najwczesniejszym zauwazalnym skutkiem, z tym, jaki wptyw
naprawde masz, i z jedng ochrong, ktéra pomaga — tak zeby plan istniat, zanim presja sie pojawi.

Mile widziane wydarzenia tez sie licza. Nowa praca, $lub, narodziny dziecka, przeprowadzka,
ktérg wybrates lub wybratas i ktorej chciates lub chciatas. Zmieniajg obcigzenie i rytm doktadnie
tak samo jak te trudne, i to wtasnie na nie nikt sie nie przygotowuje, bo planowanie ich wydaje sie
niewdzieczne.

Presja strukturalna nalezy do tej mapy. Mieszkanie, pienigdze, niepewna praca, dyskryminacja,
obowiazki opiekunicze. To nie sg osobiste porazki i nie wykraczajg poza temat — zmieniaja sen,
rytm i obcigzenie tak samo niezawodnie jak wszystko inne, a pominiecie ich sprawia, ze mapa
ktamie.

Ochrona pomaga swoja funkcja i niczego nie gwarantuje. Liczy sie to, co ona robi: chroni sen,
dodaje osobe, zmniejsza wymaganie, kupuje czas. Nazwanie funkcji pozwala zamieni¢ jedna
ochrone na inng, kiedy pierwsza przestaje by¢ dostepna.

Dostepnosc to osobne pytanie. Ochrona, o ktérej pomyslates lub pomyslatas, to nie to samo co
ochrona, ktéra istnieje. Jesli trzeba jg dopiero zorganizowac, to wtasnie o to prosi ta strona — o
jeden krok, nie pie¢.

A jeden szczery wiersz to kompletna $ciezka. Mapa nie jest oceniana wedtug tego, jak bardzo jest
wypetniona.

Co tu jest wazne

1. Wyzwalacz to obszar presji, nie przetacznik.
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2. Mile widziane wydarzenia tez zmieniajg obcigzenie i rytm, nie tylko te trudne.

3. Presja strukturalna nalezy do tej mapy. Mieszkanie, pienigdze i dyskryminacja to nie osobista

porazka.
4. Ochrona pomaga swoja funkcja; nigdy nie gwarantuje zapobiezenia.

5. Dostepnos¢ ma znaczenie. Ochrona, ktorg zaplanowates lub zaplanowatas, moze wciagz

wymagac zorganizowania, zanim zacznie istniec.

6. Jeden szczery wiersz to kompletna sciezka.

Najpierw obejrzyj film
Wideo dodaje dwie rzeczy, ktérych mapa nie moze pomiescié.

e Wiersz Aminy, budowany na gtos, wraz z momentem, w ktorym wybiera ztg ochrone i jg

zmienia.
e Dlaczego presja to nie wina — rozrdznienie, od ktérego zalezy cata mapa, i najtatwiejsze do

zgubienia w trudny dzien.

Obejrzyj to, zanim zbudujesz swoja. Ta lekcja wideo to Co przy dwubiegunowej doktada pres;ji, a co
chroni — lekcja 12 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Zakres

Ta mapa nie moze przewidzie¢ epizodu, udowodnic, co go spowodowato, ani zagwarantowaé, ze

mu zapobiegnie.

Presja to nie wina, a ochrona to nie gwarancja.

Uzyj pewne, mozliwe albo niepewne; epizod bez zapamietanej presji pozostaje wazny.

Nie uzywaj tej strony, zeby testowac podejrzewana presje, stawia¢ sobie diagnoze, ocenia¢ ryzyko
nawrotu ani podejmowacd powazng decyzje o leczeniu czy o zyciu.

Przerwanie ze wzgledéw bezpieczernstwa

Obecna silna aktywacja, psychoza, niezdolno$¢ do zaspokojenia podstawowych potrzeb, mysli o
skrzywdzeniu siebie albo bezposrednie niebezpieczenstwo przerywaja to ¢wiczenie i wymagaja

odpowiedniej pilnej pomocy na miejscu.
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Zatrzymaj sie tutaj.

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdz na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Nie potrzebujesz wypetnionej mapy ani udowodnionego wyjasnienia, zeby poszuka¢ pomocy.

Granica dotyczaca lekéw i powaznych zmian

Program nigdy nie mowi, czy zaczynad, przerywad, zmniejsza¢ dawke, wznawiac¢, wybierac ani
zmieniac lek.

| nie zezwala tez na zadng powazng zmiane zyciowa.

Mapa moze przygotowac rozmowe z odpowiednim specjalistg. Nie moze zezwoli¢ na zmiane
leczenia, odejscie z pracy, zakonczenie zwigzku, odwotanie opieki ani odtworzenie podejrzewane;j

presiji.

Prywatnos¢ i zgoda

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani

monitorowane.

Trauma, konflikt i prywatne wydarzenia sg nieobowigzkowe; zaden szczegdt nie jest wymagany.

Nie podawaj danych identyfikujacych inng osobe, opisu traumy, szczegétéw metody
samookaleczenia ani niczego, co sprawitoby, ze przechowywanie tej strony bytoby

niebezpieczne.

Uzyj presja zwigzana z prywatna relacja, prywatne wydarzenie albo wole nie odpowiadaé, kiedy to

wystarczy.

Wtaczenie innej osoby wymaga jej zgody i uzgodnionej roli; wsparcie to nie nadzoér.

Odpowiedzi, ktorych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”
¢ ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”
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e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole oméwic to podczas rozmowy ze specjalista
Skad biorg sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg zrédta, i te
zrédta sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dotyczacej lekcji 12. Zrodto
pokazuje, co méwig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktéry zna twadj przypadek.

Bezpieczny punkt odniesienia — mapa w pieciu

czesciach

CZESC PYTANIE PRZYKELAD GRANICA

PRESJA Jaki stan, wydarzenie albo trzy spéznione terminy w waski kandydat, nie
zmiana mogg miec znaczenie? jednym tygodniu przyczyna

NAJWCZESNIEJSZY Co mégtbym lub mogtabym praca po pétnocy obserwacja, nie

SKUTEK zauwazyc jako pierwsze? diagnoza

OBSZAR WPLYWU Jaki rodzaj wptywu jest moge sie na czesc tego brak winy za
realistyczny? przygotowac ograniczong

kontrole

OCHRONA Jaka funkcja wspiera tu chroniony okres na wsparcie, nie
stabilnos$¢? wyciszenie gwarancja

DOSTEPNOSC + KROK  Czy istnieje dzisiaj i co ja czesciowo dostepne; popros o luka to informacja,
wzmacnia? zamiane jednego zadania nie porazka 12

Rodziny obszaréw pres;ji
e zaburzenie snu albo rytmu;
e wymagania, terminy albo zbyt wiele jednoczesnych celéw;
e zmiany etapu, podréze albo zmiany harmonogramu;
e mile widziane wydarzenia, $wieto albo przyspieszenie w strone celu;
e konflikt, izolacja, opieka nad kims albo nadmiar kontaktéw spotecznych;
e bdl, choroba, powrdt do zdrowia albo inna zmiana w ciele;
e zamieszanie wokét leczenia, wizyta, apteka, koszt albo bariera transportowa;

e kontekst zwigzany z substancjami, juz zaobserwowany w Szczerej Notatce o Substancjach i
Nastroju (lekcja 11, strona 117);

e mieszkanie, finanse, warunki pracy, dyskryminacja albo presja zwigzana z podstawowymi
potrzebami;

e inna waska presja;
¢ nie zidentyfikowano pres;ji;

e wole nie odpowiadad.

Tory najwczesniejszego skutku

e pora snu albo potrzeba snu;
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e codzienny rytm albo positki;

e energia, tempo albo liczba celéw;

e nastroj, drazliwosé albo natezenie emoc;ji;

e myslenie, uwaga albo decyzje;

e kontakt, konflikt albo izolacja;

e ciato albo funkcjonowanie fizyczne;

e praca, nauka, obowigzki opiekuncze albo codzienne funkcjonowanie;

¢ niepewne albo niezauwazone.

Funkcje ochrony
e ustabilizuje rytm;
e zmniejszy obciazenie;
e pomoze mi zauwazyg;
e pomoze mi zadziatac;
e utrzyma kontakt;

e utrzyma dostep do opieki albo do tego, co niezbedne.

Gtéwna sciezka — jeden wiersz mapy

Wypetnij jeden wiersz. Opcjonalne wiersze pojawiaja sie pdzniej.

Obszar presji

Wybierz jeden waski stan, wydarzenie albo zmiane. Opisz obcigzenie albo zaktécenie, zamiast
szufladkowac catg osobe, prace, zwigzek albo okres zycia.

Przyktady:

e pora wstawania przesuwa sie po podrézy;

o kilka ekscytujacych projektéw zaczyna sie jednoczesnie;
¢ prywatny konflikt ciggnie sie do pézna w nocy;

e dostep do apteki staje sie niepewny;

¢ opieka nad kims$ zabiera mi czas na regeneracje.

Mozesz napisad nie zidentyfikowano pres;ji albo wole nie odpowiadac.

Status pewnosci
Woybierz jedno:

e pewne — zaobserwowane wielokrotnie albo starannie przeanalizowane;
e mozliwe — warto to obserwowac albo omoéwic;

e niepewne — zwigzek pozostaje otwarty;
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¢ nie zidentyfikowano pres;ji;
e wole nie odpowiadac.

Nie podnos presji do statusu pewne tylko dlatego, ze wystapita przed jednym epizodem.

Najwczesniejszy zauwazalny skutek

Zapisz pierwszg konkretng zmiane, ktorg realistycznie mégtbys lub mogtabys zauwazyc. Podaj tor i
obserwacje, nie interpretacje.

Przyktady:

e Sen: zaczynam przygotowywac sie do pracy po pétnocy.

o Cele: doktadam zobowiagzania, zanim skoncze te, ktére juz mam.

e Kontakt: przestaje odpowiadac¢ na kilka dni.

e Funkcjonowanie: jedna zwykta sprawa urzedowa zajmuje prawie caty dzien.
e Niepewne — nie widze jeszcze wczesnego skutku.

To pole moze pdzniej zasilic Petng Drabine Sygnatow Ostrzegawczych (lekcja 19, strona 213).
Tutaj nie diagnozuje zadnego stanu.

Obszar wptywu
Woybierz to, co najlepiej pasuje teraz:
® moge to czesciowo zmienic;
e moge sie na to przygotowac;
e to wymaga wsparcia albo zmiany systemowej;
¢ to poza moja kontrolg;

e wole nie odpowiadac.

Presje strukturalne i okolicznosci poza twoja kontrola to nie osobiste porazki.

Jesli pasuje wiecej niz jedna opcja, wybierz te, ktéra ksztattuje twoj nastepny krok dzisiaj.

Ochrona

Nazwij jeden stan, zasdéb, relacje, rutyne albo sposéb dostepu do pomocy, ktéry moze poméc przy
tej presji albo jej najwczesniejszym skutku.

Przyktady:

e kotwica porannego wstawania w dni robocze;
e jeden chroniony okres na regeneracje;
e krotka prywatna notatka o $nie i energii;

e zapisany kontakt do placéwki i sposéb dojazdu;
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¢ jedno uzgodnione za zgoda sprawdzenie samopoczucia;

e rzecznik do spraw swiadczen, mieszkania albo pracy.

Mozesz zapisac jeszcze nie zidentyfikowano uzytecznej ochrony.

Funkcja ochrony
Woybierz jedna gtdéwng funkcje:
e ustabilizuje rytm;
e zmniejszy obciazenie;
e pomoze mi zauwazyg;
e pomoze mi zadziatac;
e utrzyma kontakt;
e utrzyma dostep do opieki albo do tego, co niezbedne;
e niepewne.

Wybierz funkcje, ktéra ma najwieksze znaczenie w tym wierszu, nawet jesli ochrona robi wiecej
niz jedna rzecz.

Dostepnos¢ dzisiaj
Wybierz jedno:
e GOTOWE TERAZ;
e CZESCIOWO DOSTEPNE;
e WYMAGA PRZYGOTOWANIA;

e ZALEZY OD KOGOS INNEGO ALBO OD UStUGI:
e NIEDOSTEPNE / NIEPEWNE.

Zaplanowana ochrona to nie to samo co ochrona dostepna w realnym zyciu; luka to informacja,
nie porazka.

Jesli w ochronie pojawia sie inna osoba, upewnij sie, ze ta rola jest prosba, ktérg moze przyjac albo
odrzucidé.
Najmniejszy krok wzmacniajacy

Zapisz jedno dziatanie, ktdre wzmacnia dostepnosé bez przeprojektowywania catego zycia albo
zmiany leczenia.

Przydatne formy:

® zapisz...

e zapytaj, czy...
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e napisz pierwsze zdanie...

® potodz... tam, gdzie to zobacze;
e popros o...

e zachowa,...

e nazwij te luke wobec...

Przyktady:

e Zapisz numer do przychodni i godziny otwarcia.

BIPOLAR STABILITY PROGRAM

e Zapytaj, czy mozemy zamienic sie¢ jednym wieczornym zadaniem na dwa tygodnie.

e Zachowaj mojg gotowa kotwice porannego wstawania w pierwszym tygodniu pracy.

¢ Napisz: ,Chce pomocy w zaplanowaniu tego wokoét tej bariery dostepu”.

Niech krok bedzie maty, zauwazalny i odwracalny.

Twoj gtéwny wiersz, w jednym miejscu

OBSZAR PRESJI:

PEWNOSC:

|:| pewne
|:| niepewne

|:| wole nie odpowiadac

NAJWCZESNIEJSZY SKUTEK:

|:| mozliwe

|:| nie zidentyfikowano presji

OBSZAR WPLYWU:

|:| moge to cze$ciowo zmienic

|:| to wymaga wsparcia albo zmiany systemowej
|:| niepewne

OCHRONA:

|:| moge sie na to przygotowac
|:| to poza mojg kontrolg

|:| wole nie odpowiadac
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GEOWNA FUNKCJA:

|:| stabilizuje rytm |:| zmniejsza obcigzenie

|:| pomaga mi zauwazy¢ |:| pomaga mi zadziata¢

|:| utrzymuje kontakt |:| utrzymuje dostep do opieki albo do tego, co
niezbedne

|:| niepewne

DOSTEPNOSC:

|:| GOTOWE TERAZ |:| CZESCIOWO DOSTEPNE

|:| WYMAGA PRZYGOTOWANIA |:| ZALEZY OD KOGOS INNEGO ALBO OD
ustual

|:| NIEDOSTEPNE / NIEPEWNE

NAJMNIEJSZY KROK WZMACNIAJACY:

Przeczytaj ten wiersz raz. Sprawdz tylko:
e Czy presja jest na tyle waska, zeby dato sie jg obserwowac?
e Czy etykieta pewnosci jest szczera?
e Czy ochrona jest naprawde dostepna w stanie, ktory wybrates lub wybratas?

e Czy nastepny krok jest maty i bezpieczny?

Sciezka przy niskiej energii
Wypetnij tylko:

1. jedna mozliwg presje;

2. jedng ochrone gotowsa teraz;

3. jeden najmniejszy krok wzmacniajacy.

Sciezka przy niskiej energii jest kompletna: jedna mozliwa presja, jedna gotowa ochrona i jeden
najmniejszy krok wzmacniajacy.
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Jedli zadna ochrona nie jest teraz gotowa, napisz nie zidentyfikowano gotowej ochrony i uzyj nazwij
luke, zeby poprosi¢ o wsparcie jako swojego kroku. To prawidtowy wynik.

Gtebiej, jesli chcesz

Opcjonalny wiersz mapy 2

Powtdérz osiem pél tylko wtedy, gdy drugi wiersz dodaje istotnie inng presje albo ochrone. Nie
uzywaj go, zeby udowodnic pierwszy wiersz.

OBSZAR PRESJI — WIERSZ 2

STATUS PEWNOSCI — WIERSZ 2

I:' pewne |:| mozliwe
|:| niepewne |:| nie zidentyfikowano presji

|:| wole nie odpowiadac

NAJWCZESNIEJSZY ZAUWAZALNY SKUTEK — WIERSZ 2

OBSZAR WPLYWU — WIERSZ 2

|:| moge to czesSciowo zmienic |:| moge sie na to przygotowac

I:' to wymaga wsparcia albo zmiany systemowej |:| to poza moja kontrolg
|:| niepewne |:| wole nie odpowiadac

OCHRONA — WIERSZ 2
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FUNKCJA OCHRONY — WIERSZ 2
|:| stabilizuje rytm

|:| pomaga mi zauwazy¢

|:| utrzymuje kontakt

|:| niepewne

DOSTEPNOSC DZISIAJ — WIERSZ 2
|:| GOTOWE TERAZ

|:| WYMAGA PRZYGOTOWANIA

|:| NIEDOSTEPNE / NIEPEWNE

BIPOLAR STABILITY PROGRAM

|:| zmniejsza obcigzenie

|:| pomaga mi zadziata¢

|:| utrzymuje dostep do opieki albo do tego, co

niezbedne

|:| CZESCIOWO DOSTEPNE

[ ] zaLezy ob k0GOS INNEGO ALBO OD
USLUGI

NAJMNIEJSZY KROK WZMACNIAJACY — WIERSZ 2

Opcjonalny wiersz mapy 3

Uzyj tylko wtedy, kiedy to usprawnia planowanie. Pusty wiersz to nie zalegta praca.

OBSZAR PRESJI — WIERSZ 3

STATUS PEWNOSCI — WIERSZ 3

|:| pewne
|:| niepewne

|:| wole nie odpowiadac

|:| mozliwe

|:| nie zidentyfikowano presji

NAJWCZESNIEJSZY ZAUWAZALNY SKUTEK — WIERSZ 3
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OBSZAR WPLYWU — WIERSZ 3

|:| moge to czes$ciowo zmienic

|:| to wymaga wsparcia albo zmiany systemowej

|:| niepewne

OCHRONA — WIERSZ 3

BIPOLAR STABILITY PROGRAM

|:| moge sie na to przygotowac
|:| to poza mojg kontrolg

|:| wole nie odpowiadac

FUNKCJA OCHRONY — WIERSZ 3
|:| stabilizuje rytm

|:| pomaga mi zauwazy¢

|:| utrzymuje kontakt

|:| niepewne

DOSTEPNOSC DZISIA) — WIERSZ 3
|:| GOTOWE TERAZ

|:| WYMAGA PRZYGOTOWANIA

|:| NIEDOSTEPNE / NIEPEWNE

|:| zmniejsza obcigzenie
|:| pomaga mi zadziata¢

|:| utrzymuje dostep do opieki albo do tego, co
niezbedne

[ ] czesciowo posTePNE

[ ] zALEZY 0D K0GOS INNEGO ALBO OD
USLUGI

NAJMNIEJSZY KROK WZMACNIAJACY — WIERSZ 3

Opcjonalna obserwacja pomocnicza

Zapisz jeden krotki powdd swojej etykiety pewnosci:

® zauwazone wiecej niz raz;
e tylko jedna sytuacja;

e omoéwione podczas leczenia;

e potwierdzone przez moje wczesniejsze strony zeszytu;

e zwiazek niepewny;

e wole nie odpowiadac.
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Opcjonalna notatka o wsparciu za zgoda

Wypetnij tylko wtedy, kiedy moze by¢ w to zaangazowana inna osoba:

O CO MOGE POPROSIC:

CZEGO IM NIE POPROSZE, ZEBY ROBILI:

JAK MOGA PRZYJAC, ZMIENIC ALBO ODRZUCIC TE ROLE:

Nie twoérz dostepu do monitorowania, nie udostepniaj haset, nie sledz lokalizacji ani nie

ustanawiaj obowigzku bez konca. 12

Opcjonalne pytanie do specjalisty

Ta strona nie wymaga pytania do specjalisty. Jesli jedno by pomogto, zapisz je tutaj

Czy mogliby$my przejrzec, czy to uzyteczny obszar presji, jak interpretowac najwczesniejszy skutek i
jaka ochrona jest realistyczna w moim kontekscie leczenia?

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

Przenosisz tylko trzy zwiezte linijki:

Najwazniejszy obszar pres;ji
Uzyj neutralnego sformutowania i dodaj etykiete pewnosci.

Przyktad: mozliwe — kilka ekscytujacych projektéw plus powtarzajace sie pézne przygotowywanie.
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Najsilniejsza gotowa ochrona

Wybierz ochrone oznaczong GOTOWE TERAZ. Jesli Zadna nie jest gotowa, napisz Jeszcze nie

zidentyfikowano gotowej ochrony.

Luka w ochronie albo nastepny krok

Zapisz luke w dostepnosci albo najmniejszy krok wzmacniajacy.

Szczegotowy kontekst, imiona, historia traumy i obserwacje pomocnicze zostajg na tej stronie
lekcji — albo pozostajg niezapisane.

W potowie drogi — spdjrz na plan, ktéry juz masz
Lekcje 1-12 tworza teraz pierwsza robocza wersje twojego Planu Stabilnosci.

Dwanascie lekcji to plan roboczy, nie potowa planu. Reszta Programu buduje na tym, co juz masz,

i nic z tego niczego nie zabiera z powrotem.

Najpierw czesé, ktéra jest twoja

Zanim cokolwiek sprawdzisz, zajrzyj do tego, co naprawde napisates lub napisatas. Wré¢ do
czterech swoich wtasnych stron i przepisz z kazdej po jednej linijce — tej, ktéra chciatbys lub
chciatabys, zeby ktos przeczytat, gdyby miat tylko trzydziesci sekund.

Z twojego punktu odniesienia snu i rytmu (lekcja 3, strona 29), jedna linijka o tym, jak wyglada twéj zwykty
dzien

Z twojej Startowej Karty Wczesnej Zmiany (lekcja 4, strona 39) albo z twoich inwentarzy (lekcja 8, strona 76),
jedna zmiana, ktéra chciatbys$ lub chciatabys ztapac wczesnie

Z twojej strony pytan o leki (lekcja 5, strona 48), pytanie, na ktére wcigz chcesz odpowiedzi

Witasnymi stowami, dzisiaj, jedna rzecz, ktérg rozumiesz dzis, a ktéra w lekcji 1 nie byta jeszcze jasna
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Cztery linijki, twoim odrecznym pismem, na jednej stronie. To jest plan. Wszystko ponizej to tylko
sprawdzenie, czy nadal potrafisz odnalez¢ reszte.

A potem porzadki

Ten przeglad sprawdza uzytecznos¢; nie prosi cie o przepisanie wczesniejszych stron. To
sprawdzenie ,czy potrafie to znalez¢”, nie formularz. Jesli potrafisz siegna¢ po swoje strony, juz
znasz odpowiedz i mozesz zostawic¢ pole puste.

CO POWINJENES LUB
SEKCJA POWINNAS UMIEC STATUS
ZNALEZC

Plan Bezpieczenstwa i Punkt  Dostep do pomocy i
Wyjscia (lekcja 1, strona 10)  granice programu PRZEGLAD W POtOWIE DROGI —
STATUS SEKCJI LO1

|:| DO UZYCIA |:| CZEKA NA

INFORMACJE
[ ] zacHowweTo [ ] zastapione
DLA SIEBIE PRZEZ POZNIEJSZA
STRONE

[ ] seszcze Nie
NAPISANE

Karta Znaczenia i Co choroba
Nieznaczenia (lekcja 2, strona  dwubiegunowa znaczy dla przZEGLAD W POLOWIE DROGI —

18) twojej nauki STATUS SEKCJI LO2

|:| DO UZYCIA |:| CZEKA NA

INFORMACJE
[ ] zacrowweTo [ ] zastapione
DLA SIEBIE PRZEZ POZNIEJSZA
STRONE

[ ] seszczenie
NAPISANE

Siedmiodniowa L[nia Bazowa Punkt odniesienia snu i
Snu i Rytmu (lekcja 3, strona  rytmu PRZEGLAD W POtOWIE DROGI —
29) STATUS SEKCJI LO3

|:| DO UZYCIA |:| CZEKA NA

INFORMACJE
[ ] zacrowuseto [ ] zasTapioNE
DLA SIEBIE PRZEZ POZNIEJSZA
STRONE

[ ] seszcze Nie
NAPISANE
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SEKCJA

Startowa Karta Wczesnej
Zmiany (lekcja 4, strona 39)

Strona Pytan o Leki (lekcja 5,
strona 48)

0% Zycia w Trzech Okresach
(lekcja 6, strona 56)

Mapa Jezyka
Diagnostycznego (lekcja 7,
strona 66)

CO POWINJENES LUB
POWINNAS UMIEC
ZNALEZC

Kandydujace wczesne

zmiany

Pytania o leki

Kontekst przebiegu zycia

Jezyk podtypow

STATUS

PRZEGLAD W POtOWIE DROGI —
STATUS SEKCIJI LO4

[ ] pouzvcia [ ] czexana

INFORMACJE
[ ] zacHowweTo [ ] zastapione
DLA SIEBIE PRZEZ POZNIEJSZA
STRONE

[ ] seszcze Nie
NAPISANE

PRZEGLAD W POtOWIE DROGI —
STATUS SEKCIJI LO5

[ ] pouzvcia [ ] czexana
INFORMACJE

[ ] zacHowweTo [ ] zastapione

DLA SIEBIE PRZEZ POZNIEJSZA 2
STRONE

[ ] seszcze Nie
NAPISANE

PRZEGLAD W POtOWIE DROGI —
STATUS SEKCJI LO6

[ ] pouzvcia [ ] czexana
INFORMACJE

[ ] zacHowweTo [ ] zastapione

DLA SIEBIE PRZEZ POZNIEJSZA
STRONE

[ ] seszcze Nie
NAPISANE
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SEKCJA

Inwentarz Stanéw
Podwyzszonych (lekcja 8,
strona 76)

Inwentarz Stanéw Niskich i
Mi)eszanych (lekcja 9, strona
88

Mapa Innych Wyjasnien i
Standéw Wspétistniejagcych
(lekcja 10, strona 101)

CO POWINJENES LUB
POWINNAS UMIEC
ZNALEZC

Obserwacje stanu
podwyzszonego

Obserwacje stanu niskiego
i mieszanego

Pytania o alternatywy i
wspotwystepowanie

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/

STATUS

PRZEGLAD W POtOWIE DROGI —
STATUS SEKCJI LO7

[ ] czexana
INFORMACJE

D DO UZYCIA

[ ] zacHowweTo [ ] zastapionE

DLA SIEBIE PRZEZ POZNIEJSZA
STRONE

|:| JESZCZE NIE

NAPISANE

PRZEGLAD W POtOWIE DROGI —
STATUS SEKCJI LO8

[ ] czexana
INFORMACJE

|:| DO UZYCIA

[ ] zacHowuseto [ ] zastapioNE

DLA SIEBIE PRZEZ POZNIEJSZA
STRONE

|:| JESZCZE NIE

NAPISANE

PRZEGLAD W POLOWIE DROGI —
STATUS SEKCJI LO9
[ ] o uzvcia [ ] czexana
INFORMACJE

[ ] zastapionE

PRZEZ POZNIEJSZA
STRONE

[ ] zacHowuse o
DLA SIEBIE

[ ] seszcze Nie
NAPISANE
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CO POWINJENES LUB
SEKCJA POWINNAS UMIEC STATUS
ZNALEZC

PRZEGLAD W POtOWIE DROGI —
STATUS SEKCIJI L10

I:I DO UZYCIA l:' CZEKA NA

INFORMACIJE
l:l ZACHOWUIE TO l:' ZAS:IAPIONE
DLA SIEBIE PRZEZ POZNIEJSZA
STRONE
I:I JESZCZE NIE
NAPISANE
Szczera Notatka o Kontekst substancji i
Substancjach i Nastroju nastroju, jesli ma znaczenie PRZEGLAD W POtOWIE DROGI —

(lekcja 11, strona 117) STATUS SEKCJI L11

|:| DO UZYCIA |:| CZEKA NA

INFORMACIJE
I:I ZACHOWUIE TO I:I ZAS:IAPIONE
DLA SIEBIE PRZEZ POZNIEJSZA
STRONE
|:| JESZCZE NIE
NAPISANE
Mapa Obszaréw Pres;ji i Presje, ochrony i
Ochrony (ten rozdziat) dostepnosé PRZEGLAD W POLOWIE DROGI —

STATUS SEKCJI L12

[ ] o uzvcia [ ] czexana

INFORMACIJE
I:I ZACHOWUIJE TO |:| ZASTAPIONE
DLA SIEBIE PRZEZ POZNIEJSZA
STRONE
I:l JESZCZE NIE
NAPISANE
Jedna mata decyzja porzadkowa
|:| zaktualizowac jedna nieaktualna linijke |:| usunac jeden szczegot, ktéry wydaje sie zbyt
prywatny

|:| uzupetnic brakujaca sciezke przy niskiej energii |:| zaznaczy¢ jedna cze$¢ do omowienia pozniej

|:| dzis nic nie zmieniaé
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To plan roboczy, nie test ani staty zapis.

Stan tej strony

Woybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy przynajmniej jedna presja i jedna ochrona sg napisane twoimi
wtasnymi stowami — zadna nie zalezy od nikogo innego. Mapa czekajaca na ochrone, ktérej
jeszcze nie udato ci sie zorganizowad, to prawidtowy stan, a nie niedokonczona strona.

|:| Do uzycia |:| Czeka na informacje |:| Zachowuije to dla siebie

Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne.
Mysl, ktéra chce zapamietac¢ — presja to kandydat, nie przyczyna

|:| jasne |:| czesciowo jasne |:| niejasne |:| wole nie odpowiadacd

CZESC, KTORA PRAWIE POMINALEM LUB POMINELAM

|:| dostepnosc |:| obszar wptywu |:| najwczesniejszy |:| zadna z nich

skutek 12

|:| wole nie odpowiadacd

Z JAKIEJ SCIEZKI SKORZYSTALES LUB SKORZYSTALAS
|:| gtéwna Sciezka |:| Sciezka przy niskiej energii

|:| wstrzymane ze wzgledéw bezpieczenstwa |:| wole nie odpowiadac

Jedno zdanie, ktére chce zapisac dla opieki — nieobowigzkowe

Prywatnosc¢ i bezpieczenstwo

e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.
e Twoje odpowiedzi zostajag w twoim wtasnym egzemplarzu.

e Puste pole, niepewne, presja zwigzana z prywatna relacja, prywatne wydarzenie i wole nie
odpowiadac to prawidtowe, kompletne odpowiedzi.

e Nie zapisuj danych identyfikujgcych inng osobe, opisu traumy ani szczegdétéw metody
samookaleczenia.
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¢ Nie wypetniaj tej strony podczas silnej aktywacji, psychozy, przyttaczajacej depres;ji ani
bezposredniego niebezpieczenstwa. Bezpieczenstwo przerywa prace z zeszytem; patrz
przerwanie ze wzgledéw bezpieczeristwa powyze;.

e Ochrona, w ktérg zaangazowana jest inna osoba, wymaga jej zgody i uzgodnionej roli. Wsparcie
to nie nadzoér.

¢ Wydrukowane wersje robocze zniszcz bezpiecznie, jesli zawierajg wrazliwe dane osobowe.

e Wypetnianie zeszytu nigdy nie jest wazniejsze niz pomoc specjalisty, pilna pomoc albo pomoc

ratunkowa.

Krotkie podsumowanie na koniec
Twoja mapa oddziela:

e obszar presji od udowodnionej przyczyny;

e najwczesniejsza obserwacje od diagnozy;

e realistyczny wptyw od winy;

e funkcje ochrony od gwarancji zapobiezenia;

e zapisany pomyst od ochrony dostepnej dzisiaj.

Jesli zatrzymasz sie tutaj, zatrzymujesz sie w prawdziwym punkcie — a linijka, w ktérej zaznaczasz,
jak ta strona stoi, méwi, czy strona jest skonczona, czy wciaz czeka na co$ spoza ciebie.

Jesli kontynuujesz, zabierz do modutu rozmowy o leczeniu tylko te czesci, ktére wybierzesz. Nigdy
nie musisz pokazywac catego prywatnego zeszytu.

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)

Amina to fikcyjna postac ztozona z wielu historii, i jest wtasnie w Srodku tego wszystkiego:
dziewiaty dzien pracy, na ktérg czekata dwa lata, z wczesniejszymi porankami, dtugim dojazdem i
stroma krzywa uczenia sie. Idzie dobrze, i to jest czescig problemu.

e Obszar presji: ,Tygodnie nowej pracy z wczesnym wstawaniem, wieczornym
przygotowywaniem sie i kilkoma ekscytujgcymi nowymi pomystami’”.

e Status pewnosci: mozliwe — Amina widziata juz wczesniej fragmenty tego wzorca, chociaz
sama praca jest nowa.

¢ Najwczesniejszy zauwazalny skutek: ,Przygotowuje sie po pétnocy, budze sie wczesnie, nie
czujac zmeczenia, i doktadam nowe zobowigzania”.

e Obszar wptywu: moge to czesciowo zmieni¢ w przypadku wieczornego przygotowywania sie;
dojazd i godzina rozpoczecia pracy wymagajg raczej planowania niz kontroli.

e Ochrona: kotwica porannego wstawania w dni robocze plus trzydziestominutowy okres na
wyciszenie po dojezdzie.
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¢ Funkcja ochrony: ustabilizuje rytm — ze zmniejszeniem obcigzenia jako drugim skutkiem,
ktérego nie zapisata jako gtéwnego.

e Dostepnosc dzisiaj: kotwica porannego wstawania jest GOTOWE TERAZ; wyciszenie jest
CZESCIOWO DOSTEPNE, bo obowiazki rodzinne zaczynaja sie, gdy tylko wraca do domu.

¢ Najmniejszy krok wzmacniajacy: ,Zapyta¢ partnera lub partnerke, czy zamiana jednym
zadaniem od poniedziatku do czwartku przez pierwsze dwa tygodnie sie sprawdzi, a potem to
ocenic”. Prosba, nie zatozenie.

Amina przenosi trzy linijki do swojego Planu Stabilnosci: mozliwg presje, najsilniejszg gotowa
ochrone i luke w ochronie, ktorg chce zaadresowac.

Amina jest postacia fikcyjna. Przyktad pokazuje, jak dziataja pola; nie jest przewidywaniem,
wyrokiem o przyczynie ani zalecang odpowiedzia.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju s3 z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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W potowie drogi

Dwanascie rozdziatéw masz juz za soba. Ta strona to nie sprawdzian i nie ma tu nic do

Zsumowania.
Trzy rzeczy warte sprawdzenia

Czy potrafisz znalez¢ swoj Plan Bezpieczenstwa i Punkt Wyjscia? Nie z pamieci. IdZ i
potdz na nim reke. Jesli zajmuje to wiecej niz minute, to jest rzecz do naprawienia dzisiaj

— i jedyna.

Czy wiesz, ktérg strone zabrac na rozmowe? Jedna strona, nie caty stos. Pytania o leki
przed wizyta, drabina po tym, jak co$ cie przestraszyto, szkic reakcji kryzysowej, kiedy
ktos pyta, jak moze pomac.

Czy wiesz, dokad péjs¢ dalej? Rozdziat 13, jesli idziesz po kolei. W innym wypadku —
rozdziat, ktory pasuje do tego, co sie dzieje.

Strona, ktéra czeka na numer telefonu, nie jest niedokoriczong strong; to strona, ktéra
robi swoje, podczas gdy kto$ inny robi swoje.

Jesli byta przerwa

Wiekszosci 0séb sie to zdarza. Nic tu nie wygasto i nie zaczyna sie znowu od rozdziatu
pierwszego. Sprawdz trzy rzeczy i idzZ dalej: twoja Sciezka awaryjna to nadal ta, ktéra
wybierasz, wszystko, co zostato oznaczone jako Czeka na informacje, wcigz czeka na to
samo, a twadj punkt odniesienia wcigz brzmi jak twoj zwykty tydzien. Dtuzsza wersja tego
jest na stronie 274.

Druga potowa

Rozdziaty, ktére sg przed tobg, dotyczg wizyt, pytan o leki, sygnatéw ostrzegawczych i
tego, co robié¢ w pierwszych dniach po zmianie. Opieraja sie na tym, co juz zostato
napisane. Jesli brakuje strony, o ktdrg prosza, skorzystaj z ramki z minimum informaciji i
idz dalej.

Drugich dwunastu tez nie trzeba zrobi¢ w dwanascie tygodni.
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Wizyta u psychiatry a
dwubiegunowa: wykorzystaj
krétki czas

Przygotuj jedng wizyte z trzema uszeregowanymi
priorytetami, najmniejszym uzytecznym zestawem
informacji, jednym pytaniem do specjalisty i krotkim
zapisem tego, co postanowiono albo pozostaje otwarte.
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Cel tej strony

Przygotuj jedng wizyte z trzema uszeregowanymi priorytetami, najmniejszym uzytecznym
zestawem informacji, jednym pytaniem do specjalisty i krotkim zapisem tego, co postanowiono
albo pozostaje otwarte.

Wychodzisz z trzema uszeregowanymi priorytetami, najmniejszym uzytecznym zestawem rzeczy
do przyniesienia, jednym pytaniem, ktére na pewno zadasz, i miejscem, zeby zapisa¢, co ci
powiedziano.

To jest agenda, nie zalecenie dotyczace leczenia, narzedzie diagnostyczne ani substytut oceny.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat towarzyszy lekcji wideo 13. To czesc robocza. Wideo uczy; ta karta to miejsce, w
ktérym pracujesz — a potem idzie z tobg przez drzwi.

Pietnascie minut i cate zycie sie nie mieszcza. To jest caty problem, ktéry rozwigzuje ten rozdziat.
Wiekszos$¢ wizyt konczy sie bez wypowiedzenia tego, co wazne — nie dlatego, ze ktos sie do tego
zle zabrat, tylko dlatego, ze osoba, ktdra czuje sie Zle, jest zdenerwowana i pod presjg czasu, nie
potrafi w czasie rzeczywistym uszeregowac wtasnych spraw.

Uszereguj je wiec wczesniej: trzy, po kolei. Trzy to nie limit narzucony dla porzadku. To mniej
wiecej tyle, ile przetrwa wizyte, a wybbr, ktére trzy, to praca, ktérg mozesz zrobic¢ tylko na
spokojnie — czyli teraz, nie w poczekalni.

Przynies obserwacje i doktadng liste; interpretacje zostaw rozmowie. Daty, zmiany, to, co
naprawde przyjmujesz. Nie teorie. Teorie budujecie razem, a przyjscie z juz gotowa zwykle zaweza
rozmowe zamiast jg otworzyc.

Wspdlna decyzja ma dwie potowy. Jedna to dowody i ocena specjalisty. Druga to twoje cele,
wartosci, okolicznosci i to, z czym jeste$ gotéw lub gotowa zy¢. Obie potowy s3 konieczne, a
druga nie pojawi sie, jesli jej nie przyniesiesz.

Wizyta moze skonczy¢ sie na trzy sposoby i wszystkie trzy sa uprawnione: decyzja, prosba o
wiecej informacji albo planem przegladu. Wizyta, ktéra konczy sie bez decyzji, nie jest porazka.

Zapisz wtasnymi stowami, co postanowiono, zanim wyjdziesz z budynku. Co uzgodniono, co
zostato niepewne i z kim sie skontaktowad, jesli co$ sie zmieni. Pamie¢ po trudnej wizycie zawodzi
w konkretny sposéb: zachowuje ton emocjonalny, a gubi instrukcje.

A potrzeby zwigzane z dostepem s3g czescig przygotowania, nie dodatkiem. Osoba, ktora ci
towarzyszy, pisemne podsumowanie, wiecej czasu, cichszy pokéj — poproszenie o to jest
przygotowaniem, nie przystuga.
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Co tu jest wazne

1. Trzy uszeregowane priorytety sg bardziej uzyteczne niz nieuszeregowana historia zycia.
2. Przynies obserwacje i doktadna liste. Interpretacje zostaw rozmowie.

3. Wspdlna decyzja ma dwie potowy: dowody i ocene specjalisty oraz twoje cele, wartosci,
okolicznosci i preferencje.

4. Wizyta moze skonczyc sie decyzja, prosba o wiecej informacji albo planem przegladu.
Wszystkie trzy sg wynikiem.

5. Zapisz wiasnymi stowami, co postanowiono, razem z tym, co zostato niepewne, i z kim sie
skontaktowac dalej.

6. Potrzeby zwigzane z dostepem i wsparcie za zgodg sg czescig przygotowania, nie dodatkiem.

7. Dwulinijkowa $ciezka jest kompletna, kiedy energii jest mato.

Najpierw obejrzyj film
Trzy rzeczy zostajg w wideo.

e Moment przed drzwiami, gdzie ta karta jest naprawde uzywana i gdzie najczesciej rozpada sie
przygotowanie.

e Karta Marca i to, co sie zmienia, kiedy trzy priorytety sg uszeregowane, a nie tylko wypisane.

e Cztery pytania do zadania przy kazdym wyborze, przedstawione na tyle powoli, zeby
zapamietaé choc jedno.

Obejrzyj je przed swojg nastepna wizyta, nie po niej. Ta lekcja wideo to Wizyta u psychiatry a
dwubiegunowa: wykorzystaj krotki czas — lekcja 13 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Zakres

Ta agenda porzadkuje rozmowe ze specjalistg. Nie wybiera leczenia i nie zastepuje oceny.

Program nigdy nie moéwi, czy zaczynac, przerywacé, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybiera¢ ani
zmieniac lek.

Uzyj tej strony, zeby zapisac to, co obserwujesz, i to, o co chcesz zapytaé. Nie uzywaj jej, zeby
samodzielnie przeprowadzi¢ zmiane leku albo leczenia.
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Przerwanie ze wzgledéw bezpieczenstwa

Obecne bezposrednie niebezpieczenstwo, mysli o skrzywdzeniu siebie, silna aktywacja, psychoza,
powazna utrata osadu albo niezdolno$¢ do zaspokojenia podstawowych potrzeb przerywaja
zwykte przygotowanie do wizyty. Zatrzymaj prace z zeszytem i skorzystaj z uzgodnionej juz
sciezki, z juz nazwanego kontaktu opieki albo z lokalnych stuzb ratunkowych.

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdzZ na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Nie potrzebujesz wypetnionej agendy, zeby poprosi¢ o pomoc.

Prywatnosé, zgoda i przechowywanie

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

Nie przechowuj zdje¢ recept, numerdéw kont, haset, kodéw dostepu, szczegétéw metody
samookaleczenia, niepotrzebnych danych identyfikujagcych inne osoby ani niczego, czego
przechowywanie bytoby niebezpieczne.

Uzyj Prywatne — nie zapisuje tego tutaj, kiedy temat lepiej omowié ustnie.

Osoba wspierajgca uczestniczy tylko za twojg zgoda i w uzgodnionej roli. Wsparcie to nie
nadzoér.

Prawidtowe odpowiedzi

Odpowiedzi, ktérych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”

¢ ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole oméwic to podczas rozmowy ze specjalista
To sg prawidtowe odpowiedzi. Nie sg btedem ani brakiem wysitku.

Skad biorj sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg Zrédta, i te
#rédta sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dotyczacej lekeji 13. Zrodto
pokazuje, co méwig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktéry zna twadj przypadek.
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Gléwna sciezka
Wypetnij karte przed wizyta. Linijke Z CZYM WYCHODZE uzupetnij w ostatniej czesci wizyty albo

zaraz po niej.

Strefa1— TRZY PRIORYTETY
CEL WIZYTY

Jak myslisz, czemu stuzy ta wizyta?

Przyktady: przeglad niedawnych zmian, oméwienie niechcianego dziatania, zrozumienie nastepnej

oceny, Jeszcze nie wiadomo.

PRIORYTET 1 — KONIECZNIE OMOWIC

Zapisz jedno mozliwe do zaobserwowania zmartwienie, pytanie albo skutek, ktéry koniecznie

musi sie znalez¢ na tej wizycie.

Przydatna forma: Co sie zmienito + kiedy + na co to wptyneto + o co chce zapytac.

PRIORYTET 2 — JESLI STARCZY CZASU

Zapisz jedng drugg sprawe albo wybierz Nie ma tu nic do zapisania.

PRIORYTET 3 — MOZE POCZEKAC

Daj jednej sprawie bezpieczne miejsce, zeby poczekata, albo wybierz Nie ma tu nic do zapisania.

Jesli kilka spraw wptywa na bezpieczenstwo w danej chwili albo na podstawowe funkcjonowanie,
powiedz o tym placéwce na poczatku, zamiast wciska¢ je na site w ten ranking.

Strefa 2 — CO PRZYNOSZE
JEDNA PRZYDATNA OBSERWACJA

Przynies$ najmniejszg obserwacje, ktéra pomoze w tej rozmowie. Moze pochodzi¢ ze strony

wczesniejszej lekcji.
Przyktady:

e Od dwunastu dni budze sie trzy godziny wczesniej i zaczynam wiecej zadan.
e Obnizony nastréj teraz utrudnia mi positki i prace.

e Drzenie zaczeto sie cztery dni po zmianie leczenia; zwigzek jeszcze nieznany.
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AKTUALNY STAN LISTY LEKOW

Woybierz jedno:

e doktadna lista gotowa

e lista wymaga aktualizacji

e potrzebuje pomocy w zdobyciu listy
¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e ,Wole nie odpowiadac”

Doktadna lista moze obejmowac leki na recepte i bez recepty, suplementy i witaminy.
Uzgodnienie listy lekdw i jej interpretacje przeprowadza klinicysta albo farmaceuta.

|:| doktadna lista gotowa |:| lista wymaga aktualizacji
|:| potrzebuje pomocy w zdobyciu listy |:| Nie ma tu nic do zapisania

|:| Wole nie odpowiadacd

DOKUMENTY | POTRZEBY ZWIAZANE Z DOSTEPEM

Zapisz to, czego naprawde potrzebujesz: niedawne podsumowanie, o ktore juz wystgpiono, jeden
wczesniejszy dokument, kontakt do innego klinicysty, pro$be o ttumacza, dostepne informacje,
pomoc w robieniu notatek albo Nie ma tu nic do zapisania. Potrzeba zwigzana z dostepem nie jest
dodatkowg sprawa konkurujaca z resztg — jesli potrzebujesz ttumacza i dokumentu, potrzebujesz
obu.

JEDEN DOKUMENT ALBO POTRZEBA ZWIAZANA Z DOSTEPEM

JESLI KTOS Cl TOWARZYSZY

Ustal role, zanim tam dotrzesz, i powiedz im: stuchanie, robienie notatek, pomoc w zapamietaniu
jednej obserwacji albo czekanie na zewnatrz, dopdki ich nie zaprosisz. Rola ustalona w poczekalni
to rola, na ktéra nikt sie nie zgodzit.

Jesli prywatno$¢ ma znaczenie, rozdziel to: co oméwisz z tg osoba w pokoju, a co wymaga
zamknietych drzwi. Mozesz poprosic¢ o pie¢ minut sam na sam i nie musisz podawac powodu.

Péjscie samemu albo samej to czesta odpowiedz i jest kompletna.

O CO MOGE POPROSIC:
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CZEGO IM NIE POPROSZE, ZEBY ROBILI:

Strefa 3 — O CO PYTAM
OBOWIAZKOWE PYTANIE DO SPECJALISTY

Skopiuj to pytanie albo je dostosuij:

Jaka decyzje dzis podejmujemy, jakich informacji jeszcze brakuje i na co mam zwracac uwage
albo co mam zrobi¢ przed nastepnym przegladem?

Jesli zadna decyzja nie nalezy do tej wizyty, zmien pierwszg czesé¢ na: Co prébujemy dzis

zrozumiec?

PODPOWIEDZ DO WSPOLNEJ DECYZJI
Jesli omawiany jest prawdziwy wybor, wybierz jedng podpowiedz:
o Jakie s3g rozsadne opcje, tacznie z czekaniem albo zebraniem wiekszej ilosci informaciji, kiedy to ma
sens?
e Jakie s3 mozliwe korzysci i wady w moim przypadku?
¢ Jak moje cele, wartosci, obowiazki i wczesniejsze doswiadczenia wptywaja na ten wybér?
e Co pozostaje niepewne i kiedy do tego wrécimy?
e Wole oméwic to podczas rozmowy ze specjalista

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

|:| Jakie sg rozsadne opcje, tacznie z czekaniem |:| Jakie sa mozliwe korzysci i wady w moim
albo zebraniem wiekszej ilosci informacji, kiedy to ma  przypadku?

sens?

|:| Jak moje cele, wartosci, obowigzki i |:| Co pozostaje niepewne i kiedy do tego
wczesniejsze doswiadczenia wptywaja na ten wybor?  wrocimy?

|:| Wole oméwic to podczas rozmowy ze |:| Nie ma tu nic do zapisania

specjalista

Wspélne podejmowanie decyzji nie oznacza decydowania w pojedynke i nie sprawia, ze kazda
opcja jest odpowiednia albo dostepna.
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Strefa 4 — Z CZYM WYCHODZE
Po wizycie zapisz zwiezty zapis wyjscia w czterech czesciach:

1. POSTANOWIONO: co uzgodniono albo potwierdzono.
2. WCIAZ OTWARTE: co pozostaje niepewne albo wymaga wiecej informacji.

3. DALEJ: co sie dzieje, kto dziata i kiedy to zostanie przejrzane; uzyj termin niepotwierdzony,
kiedy trzeba.

4. KONTAKT: éciezka, ktorg podata ci placdwka na pytania, nasilajace sie objawy albo pilne
obawy.

Uzyj wiasnych stow, a potem sprawdz je ze specjalista, kiedy to mozliwe. Nie wymyslaj terminu,
zasady monitorowania ani pilnej $ciezki.

Stan tej strony

Woybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy zapisane jest przynajmniej jedno pole, ktére nie zalezy od
zewnetrznego zrédta. Priorytet 1 — KONIECZNIE OMOWIC, obowiazkowe pytanie do specjalisty
albo dwie linijki sciezki przy niskiej energii kazde z osobna spetniajg ten warunek. Zapis wyjscia
moze zosta¢ niedokoniczony az do wizyty.

Wybierz Czeka na informacje, kiedy nastepny uzyteczny krok zalezy od placéwki, dokumentu albo
odpowiedzi specjalisty. Wybierz Zachowuje to dla siebie, kiedy celowo nie zapisujesz tu tresci.

|:| Do uzycia |:| Czeka na informacje |:| Zachowuje to dla siebie

Sciezka przy niskiej energii
Przepisz doktadnie dwie linijki. To cata ta sciezka.
1. Moja najwazniejsza sprawa na dzis$ to: [napisz tutaj]

2. Pytanie, na ktére potrzebuje odpowiedzi przed wyjsciem, to: [napisz tutaj]

MOJA NAJWAZNIEJSZA SPRAWA NA DZIS TO

Pytanie, na ktére potrzebuje odpowiedzi przed wyjsciem, to
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Te dwie linijki to kompletna $ciezka. Nie sg nieudang wersjg petnej karty. Mozesz zatrzymac sie
tutaj.

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)

Marco to zmyslona postac ztozona z wielu historii, przygotowujaca sie do wizyty kontrolnej po
kilku tygodniach nizszej energii, przerywanego snu i drzenia, ktére zaczeto sie po niedawnej
zmianie leczenia.
e Cel wizyty: przeglad niedawnych objawoéw i tego, co dzieje sie dale;j.
e Priorytet 1 — KONIECZNIE OMOWIC: Obnizony nastréj i energia wptywaija teraz na positki i
prace.
e Priorytet 2 — JESLI STARCZY CZASU: Drzenie zaczeto sie po niedawnej zmianie; zwiazek
niepewny.
e Priorytet 3 — MOZE POCZEKAC: Zapytaé, gdzie znalez¢ lokalna grupe wsparcia réwiesniczego.
¢ Jedna przydatna obserwacja: siedmiodniowe podsumowanie snu i energii.
e Aktualny stan listy lekéw: doktadna lista gotowa, tacznie z suplementami.

¢ Jeden dokument albo potrzeba zwigzana z dostepem: pisemne instrukcje, bo w obnizeniu
trudno zapamietac informacje ztozone z wielu krokow.

e Obowigzkowe pytanie do specjalisty: Jaka decyzje dzis podejmujemy, jakich informacji jeszcze
brakuje i na co mam zwraca¢ uwage albo co mam zrobi¢ przed nastepnym przegladem?

¢ Podpowiedz do wspélnej decyzji: Jak moje cele, wartosci, obowiazki i wczesniejsze
doswiadczenia wptywaja na ten wybér?

¢ O co moge poprosi¢: funkcjonowanie rano na tyle dobre, Zeby pomac dzieciom przygotowac
sie do szkoty.

e Z czym wychodze: POSTANOWIONO: dzi$ dalej zbieramy informacje; WCIAZ OTWARTE:
przyczyna drzenia; DALEJ: placéwka przejrzy zebrane informacje, termin potwierdzony na pismie;

KONTAKT: skorzystac z nazwanej pilnej $ciezki poradni, jesli objawy sie nasila.

e Stan tej strony: ,Do uzycia”.

Marco nie wybrat leczenia ani nie przypisat przyczyny. Sprawit, ze jego obserwacje, priorytety i
niepewnosc staty sie uzyteczne w rozmowie ze specjalista.

Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne.

CO STALO SIE JASNIEJSZE W SPRAWIE CELU WIZYTY?
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Ktéra strefa pomogta najbardziej: TRZY, PRZYNIES, ZAPYTAJ, Z CZYM WYCHODZE czy Jeszcze nie wiadomo?

[ ] TRy [ ] PrzvNIES [ ] zapvTal [ ]zczvm

WYCHODZE

|:| Jeszcze nie wiadomo

Co sprawitoby, ze ta karta bytaby tatwiejsza w uzyciu nastepnym razem?

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci
Umie$¢ zachowanga karte w Czesci 5 — Moje leczenie.
Przenosisz tylko:

¢ najwazniejsza linijke agendy;
e pytanie do specjalisty;
e zwiezty zapis wyjscia, ktory chcesz mie¢ dostepny pdzniej.
Szczegotowe obserwacje, prywatny kontekst i strony zrodtowe mogg zostac na swoich

oryginalnych stronach lekcji. P6Zniejsze strony o leczeniu moga dodawac kolejne pozycje agendy,
ale nie zastepuija tej karty.

Prywatnosc i bezpieczenstwo
e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

e Program nigdy nie méwi, czy zaczynac, przerywac, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani

zmieniac lek.
e Osoba wspierajgca potrzebuje twojej zgody i uzgodnionej roli; wsparcie to nie nadzor.

e Trzymaj z dala od tej strony zdjecia recept, dane kont, kody dostepu, niepotrzebne nazwiska i
niebezpieczne szczegbty.

e Jeszcze nie wiadomo, Wole nie odpowiada¢, Nie ma tu nic do zapisania, Prywatne — nie zapisuje
tego tutaj i Wole oméwic to podczas rozmowy ze specjalista sg prawidtowymi odpowiedziami.

e Wypetnianie zeszytu nigdy nie jest wazniejsze niz pomoc specjalisty, pilna pomoc albo pomoc
ratunkowa.

e Pisemna Sciezka ratunkowa znajduje sie w czesci Zanim zaczniesz; korzystaj z niej zawsze, kiedy
moze zachodzi¢ bezposrednie niebezpieczenstwo.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju s3 z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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Obejrzyj te lekcje
bipolarclarity.com/pl/program/I14

BIPOLAR STABILITY PROGRAM

14

Czuje sie dobrze. Po co mi
dalej leki na dwubiegunow3g?

Zbuduj strone z oznaczonym Zrédtem, pokazujqgcq, do
czego ma stuzyc kazdy obecnie przyjmowany lek, do jakiej
fazy nalezy ten cel, co ci naprawde powiedziano i co
pozostaje nieznane.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ

° Bipolar Clarity bipolarclarity.com/pl/

e’

—
M
A
@)
—
>



https://bipolarclarity.com/pl/program/l14
https://bipolarclarity.com/pl/program/l14
https://bipolarclarity.com/pl/program/l14

BIPOLAR STABILITY PROGRAM

Cel tej strony

Zbuduj strone z oznaczonym zrédtem, pokazujaca, do czego ma stuzy¢ kazdy obecnie
przyjmowany lek, do jakiej fazy nalezy ten cel, co ci naprawde powiedziano i co pozostaje

nieznane.

Wychodzisz z maksymalnie trzema lekami, kazdym z zadaniem, ktére wykonuje teraz, faza, do
ktérej to zadanie nalezy, i tym, co jeszcze musi ci kto$ potwierdzié.

Ta strona pomaga przygotowac rozmowe ze specjalistg. Nie ustala wskazania na podstawie nazwy
leku, nie uzgadnia listy lekdw, nie ocenia skutecznosci, nie poréwnuje opcji ani nie zmienia
leczenia.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat towarzyszy lekcji wideo 14. To czes¢ robocza. Wideo uczy; ta strona to miejsce, w
ktérym pracujesz.

Nazwa leku moéwi ci, co przyjmujesz. Nie méwi, do czego to stuzy. Te luke wypetnia ta strona.
Nazwa identyfikuje produkt. Klasa opisuje szeroka rodzine. Zadna z nich nie méwi, jakie zadanie
przewiduje dla tego leku osoba, ktéra ci go przepisuje, w twoim leczeniu, teraz.

To ma znaczenie, bo ten sam lek wykonuje rézne zadania u réznych oséb. Jedna osoba moze go
przyjmowac przy epizodzie, ktéry trwa teraz. Inna niesie ten sam lek dalej, w okres powrotu do
zdrowia. Trzecia przyjmuje go miedzy epizodami, zeby zmniejszy¢ szanse na kolejny. Ta sama
nazwa, trzy rézne plany — a tylko jeden z nich jest twdj.

Trzy etykiety fazy i trzy odpowiedzi, ktére nie sg porazka. Obecny epizod, czasem nazywany
leczeniem ostrym. Kontynuacja albo powrét do zdrowia — pomost, bez uniwersalnej liczby tygodni
w $rodku. Leczenie podtrzymujgce albo dtugoterminowe, gdzie praca dzieje sie miedzy epizodami, a
zapobieganie jest tg praca. Potem: wiecej niz jedna; leczy tez cos innego, bo lek moze wykonywac
zadanie, ktore nie ma nic wspdélnego z chorobg dwubiegunowa; i jeszcze nie wiadomo. Wcishiecie
niejasnej odpowiedzi w schludng rubryke daje schludng strone i niewiarygodne informacje.

Zapisz, skad wzieto sie twoje rozumienie. To, co powiedziat ci specjalista, i twdj wtasny wniosek
to dwie rézne rzeczy, i majg dwa rézne miejsca. Bez tego rozdzielenia wynik wyszukiwania albo
doswiadczenie znajomej osoby po cichu staje sie czescig twojej dokumentacji leczenia.

Nie trzeba tu przepisywac dawek ani pory przyjmowania. Te dane nalezg do zweryfikowanego
zapisu, ktérego juz uzywasz. Ta strona ich nie przepisuje ani nie interpretuje — a doktadna nazwa
moze zostac prywatna — nie zapisuje jej tutaj, mimo ze pytanie i tak zapiszesz.
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Co tu jest wazne

1. Nazwa leku nie jest petnym wyjasnieniem jego zadania w twoim leczeniu.

2. Obecny epizod, kontynuacja/powrét do zdrowia i leczenie podtrzymujace/dtugoterminowe
opisuja zamiar leczenia, a nie instrukcje.

3. Wiecej niz jedna i Jeszcze nie wiadomo to prawidtowe odpowiedzi fazy.

4., Zapisz zrédto swojego rozumienia. Trzymaj wtasny wniosek osobno od tego, co naprawde
powiedziat specjalista albo zweryfikowany plan.

Najpierw obejrzyj film
Wideo trzyma trzy rzeczy, ktérych nie ma na tej stronie.
e Obraz zlecenia pracy, najszybszy sposodb, zeby zobaczy¢, dlaczego nazwa narzedzia nie jest
instrukcja.

e Do czego ogoélnie stuzy kazda rodzina lekéw — przeniesione z wczesniejszej lekcji o lekach, i
powadd, dla ktérego stowo na twojej etykiecie przestaje przerazac.

¢ Dlaczego jeszcze nie wiadomo to lepsze dane niz pewny siebie domyst — uzasadnione, a nie

tylko stwierdzone.

Obejrzyj je, zanim wypetnisz wiersz. Ta lekcja wideo to Czuje sie dobrze. Po co mi dalej leki na
dwubiegunowq? — lekcja 14 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdz na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Program nigdy nie méwi, czy zaczynac, przerywac, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

Kiedy to mozliwe, uzyj aktualnego Zrédta: etykiety leku, listy z apteki, niedawnego podsumowania
z poradni albo listy juz sprawdzonej z zespotem leczacym. Jesli Zrddta sie nie zgadzaja, zapisz
Zrodta sie réznia i zanie$ obie wersje do farmaceuty albo klinicysty. Nie rozstrzygaj tej
niezgodnosci tutaj.

Odpowiedzi, ktérych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”

¢ ,Wole nie odpowiadac”
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¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”
e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole omoéwi¢ to podczas rozmowy ze specjalista
To sg prawidtowe odpowiedzi, a nie btedy.

Skad biorg sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg zrédta, i te
zrédta sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dotyczacej lekcji 14. Zrodto
pokazuje, co méwig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktory zna twéj przypadek.

Gtéwna sciezka

Wypetnij wiersz 1. Wiersze 2 i 3 sg nieobowigzkowe. Jeden uczciwy wiersz wystarczy.

Wybory fazy
e obecny epizod / ostra faza
e kontynuacja / powrét do zdrowia
e leczenie podtrzymujace / dtugoterminowe
e wiecej niz jedna
o leczy tez co$ innego
e  Jeszcze nie wiadomo”
¢ Wole nie odpowiadac”

Te etykiety porzadkuja informacje. Nie okreslajg czasu trwania, dawki, skutecznosci ani tego, kiedy
leczenie powinno sie zmienic.

Wiersz leku 1 — rdzen
ZWERYFIKOWANA NAZWA | ZRODtO

Zapisz doktadng nazwe tylko z aktualnego Zrodta. Dodaj Zzrodto i, jesli to przydatne, date
sprawdzenia. Mozesz zachowad nazwe jako prywatna.
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CEL, TAK JAK OBECNIE GO ROZUMIESZ

Dokoncz: Jak obecnie to rozumiem, ten lek ma...

Jesli to twdj wtasny wniosek, a nie cos, co ci powiedziano, oznacz to jako méj obecny domyst —

niepotwierdzony.

LEK 1 — CEL

FAZA

Wybierz jedna z opcji fazy powyze;.

|:| obecny epizod / ostra faza |:| kontynuacja / powrét do zdrowia
|:| leczenie podtrzymujace / dtugoterminowe |:| wiecej niz jedna
|:| leczy tez cos innego |:| Jeszcze nie wiadomo

|:| Wole nie odpowiadacd

CO MI POWIEDZIANO / CO POZOSTAJE NIEZNANE
Zapisz dwa zwiezte zdania:

POWIEDZIANO MI:

WCIAZ NIE WIADOMO: 14

LEK 1 — POWIEDZIANO MI | POZOSTAJE NIEZNANE

Wiersz leku 2 — opcjonalnie

ZWERYFIKOWANA NAZWA | ZRODtO.

CEL, TAK JAK OBECNIE GO ROZUMIESZ.
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FAZA.

|:| obecny epizod / ostra faza

|:| leczenie podtrzymujace / dtugoterminowe

|:| leczy tez co$ innego

|:| Wole nie odpowiadac

POWIEDZIANO MI: / WCIAZ NIE WIADOMO:.

BIPOLAR STABILITY PROGRAM

|:| kontynuacja / powrét do zdrowia

|:| wiecej niz jedna

|:| Jeszcze nie wiadomo

Wiersz leku 3 — opcjonalnie

ZWERYFIKOWANA NAZWA | ZRODtO.

CEL, TAK JAK OBECNIE GO ROZUMIESZ.

FAZA.
|:| obecny epizod / ostra faza

I:' leczenie podtrzymujace / dtugoterminowe

|:| leczy tez co$ innego

|:| Wole nie odpowiadacd

POWIEDZIANO MI: / WCIAZ NIE WIADOMO:.

|:| kontynuacja / powrét do zdrowia

|:| wiecej niz jedna

|:| Jeszcze nie wiadomo

Nieobowigzkowe pytanie do specjalisty

Ta strona nie wymaga pytania do specjalisty. Jesli jedno by pomogto, zapisz je tutaj:

Czy mozemy przejrzeé, do czego ten lek ma stuzyc¢ teraz, jakie jest jego dtugoterminowe zadanie i

kiedy ten cel zostanie przejrzany?
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To jedno zdanie mozesz przenies$¢ do strefy ,O CO PYTAM” zachowanej Karty Agendy Wizyty
(lekcja 13, strona 154).

Stan tej strony

Wybierz doktfadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy zapisane jest przynajmniej jedno pole rdzenia wiersza 1, ktére
nie zalezy od odpowiedzi z zewnatrz. Inne odpowiedzi wcigz mogg by¢ nieznane.

Woybierz Czeka na informacje, kiedy nastepny uzyteczny krok zalezy od zrédta informacji o leku
albo od odpowiedzi specjalisty. Wybierz Zachowuje to dla siebie, kiedy celowo zachowujesz te
tres¢ gdzie indziej.

|:| Do uzycia |:| Czeka na informacje |:| Zachowuje to dla siebie

Sciezka przy niskiej energii
Przepisz doktadnie dwie linijki. To cata ta sciezka.

1. Zadanie tego leku, tak jak obecnie je rozumiem, to: [napisz tutaj]

2. Co musze mie¢ potwierdzone w sprawie jego celu albo fazy, to: [napisz tutaj]

SCIEZKA PRZY NISKIEJ ENERGII: ZADANIE TEGO LEKU

SCIEZKA PRZY NISKIEJ ENERGII: CO MUSI BYC POTWIERDZONE

Te dwie linijki to kompletna $ciezka. Mozesz tu skonczyc.

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)

Jon to zmyslona postaé ztozona z wielu historii. Kopiuje nazwe leku z aktualnej listy z apteki, ale
zachowuje te nazwe jako prywatng w tym zeszycie.

e Lek 1 — zweryfikowana nazwa i Zrédto: Prywatne — nie zapisuje tego tutaj; aktualna lista z
apteki sprawdzona w tym tygodniu.

e Lek 1 — cel: Jak obecnie to rozumiem, ma to zmniejsza¢ szanse na kolejny epizod podwyZszonego
nastroju.

e Lek 1 — faza: leczenie podtrzymujace / dtugoterminowe

¢ POWIEDZIANO MI: Osoba przepisujaca lek opisata role zapobiegawcza po niedawnym
epizodzie.

¢ WCIAZ NIE WIADOMO: Czy ma tez zadanie w obnizonym nastroju i kiedy jego cel zostanie

przejrzany.
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¢ Nieobowigzkowe pytanie do specjalisty: Czy mozemy przejrzeé, do czego ten lek ma stuzy¢
teraz, jakie jest jego dtugoterminowe zadanie i kiedy ten cel zostanie przejrzany?

e Stan tej strony: Do uzycia

Jon nie zdecydowat, czy lek dziata, nie wybrat leczenia ani nie ustalit daty odstawienia. Oddzielit
zweryfikowane zrédto, zamierzony cel, faze i niepewnosé.

Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne.

CO STALO SIE JASNIEJSZE W SPRAWIE CELU?

KTORA ETYKIETA FAZY POMOGLA NAJBARDZIEJ?

|:| obecny epizod / ostra faza |:| kontynuacja / powrét do zdrowia
|:| leczenie podtrzymujace / dtugoterminowe |:| wiecej niz jedna

|:| Jeszcze nie wiadomo

CO DALEJ WYMAGA POTWIERDZENIA SPECJALISTY?

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci
Umiesc te strone w Czesci 5 — Moje leczenie.

Ta strona v2 zastepuje Strone Pytan o Leki (lekcja 5, strona 48) tylko w czesSci dotyczacej
zachowanego podsumowania celu i fazy oraz powigzanych pytan. Nie niszcz ani nie przepisuij:

e zweryfikowanej listy lekdw i zalecen, z ktérych korzystasz ty i twdj zespét leczacy;

e dokumentow zrodtowych, ktérych wcigz potrzebujesz do uzgodnienia listy lekow;

e prywatnych szczegétow przechowywanych bezpieczniej gdzie indzie;j.
Jedli to przydatne, przenie$ jedno zwiezte pytanie do specjalisty do Karty Agendy Wizyty. Arkusz

Dziatann Niepozadanych i Monitorowania (lekcja 15, strona 173) doda osobng strone dziatan
niepozadanych i monitorowania; nie zastgpi tej strony celu i fazy.

Prywatnosc i bezpieczenstwo

e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

e Program nigdy nie méwi, czy zaczynad, przerywad, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.
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e Nie uzywaj nazwy leku, klasy, wyszukiwania w internecie ani do$wiadczenia innej osoby, zeby
ustali¢ swoj indywidualny cel.

e Nie umieszczaj na tej stronie zdjec recept, danych konta, kodéw dostepu ani zbednych
numeréw identyfikacyjnych.

e Jeszcze nie wiadomo, Wole nie odpowiadaé, Nie ma tu nic do zapisania, Prywatne — nie zapisuje
tego tutaj i Wole oméwic¢ to podczas rozmowy ze specjalista sg prawidtowymi odpowiedziami.

e Wypetnianie zeszytu nigdy nie jest wazniejsze niz pomoc specjalisty, pilna pomoc albo pomoc
ratunkowa.

e Pisemna $ciezka ratunkowa znajduje sie w czes$ci Zanim zaczniesz; korzystaj z niej zawsze, kiedy
moze zachodzié¢ bezposrednie niebezpieczenstwo.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju sg z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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15

Dwubiegunowa i skutki
uboczne: co notowad, kiedy
dzwonic

Opisz jeden mozliwy problem zwiqzany z lekiem, nie
przesqdzajqc o przyczynie, wybierz sciezke, zeby go zgtosic,
i zapisz wpis o monitorowaniu tylko wtedy, gdy potwierdzit
go klinicysta.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ
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Cel tej strony

Opisz jeden mozliwy problem zwigzany z lekiem, nie przesadzajac o przyczynie, wybierz Sciezke,
zeby go zgtosié, i zapisz wpis o monitorowaniu tylko wtedy, gdy potwierdzit go klinicysta.

Wychodzisz z jedng obserwacjg, na podstawie ktérej klinicysta moze dziataé, ze $ciezka, ktorej
uzyjesz, zeby ja zgtosi¢, i z jednym pytaniem, ktére warto zadac.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat towarzyszy lekcji wideo 15. To czes¢ robocza. Rozumowanie, przyktady i powadd,
dla ktérego to wszystko ma znaczenie, s w wideo, a ta strona zaktada, ze wideo jest juz za tobg
— albo Ze zaraz je obejrzysz. To, co tu wydrukowano, to to, co masz miec¢ przed soba, kiedy
piszesz, i to, co za p6t roku zechcesz znalez¢ ponownie, nie ogladajac niczego.

Problem jest maty, a kosztuje duzo. Co$ zauwazasz — niepewne rece, dwa przespane budziki,
sucho$¢ w ustach przez caty dzien — i piszesz dziwne uczucie, albo nie piszesz nic. Kilka tygodni
pdzniej, na wizycie, w ktérej masz pietnascie minut, préobujesz odtworzy¢, co sie stato. Klinicysta
moze pracowac tylko z tym, co do niego dotrze, a dziwne uczucie nie dociera do nikogo.

Wiec ta strona rozdziela trzy rzeczy. Co zauwazasz. Co jeszcze dzieje sie w tym samym czasie.
Dokad ta informacja powinna trafi¢. W chwili, kiedy decydujesz o przyczynie, przestajesz
zapisywac dowody — dlatego kolejnos¢ ma znaczenie. Rece mi drzaty przy trzymaniu kubka trafia do
przychodni; zta reakcja — nie.

Skutek, nie ocena. Domowa skala zagrozenia od jednego do dziesieciu nic nie znaczy poza twoja
wtasng gtowa. Liczy sie to, co problem kosztuje cie w zwykty dzien: Na schodach potrzebuje
poreczy, Wymiotuje i nie moge utrzymac ptynéw, Suchos¢ w ustach jest nieprzyjemna, ale moge jesc i
pic. W lekcji Clara pokazuje, dlaczego ten ostatni przyktad i tak zastuguje na rozmowe.

Miejsca docelowe, nie stopnie nasilenia. Obserwuj do zaplanowanego przegladu. Szybko
skontaktuj sie z zespotem leczacym. Skorzystaj teraz z pilnej albo ratunkowej pomocy. | — warto
to znac — sciezka jeszcze nieznana, na wypadek gdy uczciwa odpowiedz brzmi, ze nie potrafisz
rozstrzygnaé, ktéra z pozostatych trzech to jest. Wybdr miejsca docelowego jest tatwiejszy niz
ocena, jak bardzo co$ jest powazne, a strony z sygnatami alarmowymi, ktére sg dalej, pokazuija,
gdzie zaczyna sie ta pilna.

Poziom we krwi, w jednym akapicie. Kilka lekéw stosowanych w chorobie dwubiegunowej jest
monitorowanych badaniem krwi, ktére mierzy, ile leku naprawde jest w twojej krwi — nie
wszystkie, tylko nieliczne. Tam, gdzie to dotyczy, badanie zwykle wigze sie z dwoma momentami:
rozpoczeciem leku i kazdg zmiang dawki, a potem powtarza sie w pewnym rytmie, kiedy sytuacja
jest stabilna, bo istnieje zakres, w ktérym stezenie ma sie miescic. Stezenie mowi, co byto w
twojej krwi w dniu badania. Przy niektorych lekach problem moze sie rozwing¢ nawet wtedy, gdy
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ostatni wynik wygladat dobrze, wiec stary wynik nie jest powodem, zeby milcze¢ o czyms, co
dzieje sie teraz.

Kalendarz zapisuje plan; nigdy go nie wymysla. Jesli nikt nie potwierdzit ci badania, uczciwym
wpisem jest Czeka na informacje. Pusty termin jest bezpieczniejszy niz zgadniety.

Co tu jest wazne

1. Obserwacja moze wesprzec przeglad; nie moze udowodnié, co spowodowato zmiane.
2. Skutek jest bardziej uzyteczny niz domowa ocena nasilenia.

3. Obserwowanie do przegladu, kontakt z zespotem leczacym i pilna pomoc to rézne miejsca
docelowe.

4. Fizyczne sygnaty alarmowe majg pierwszenstwo przed dokonczeniem tej strony.

5. Monitorowanie bywa rézne. Pusty termin jest bezpieczniejszy niz wymyslony harmonogram.

Najpierw obejrzyj film
Wideo trzyma trzy rzeczy, ktérych ta strona nie powtarza.
¢ Dlaczego opis pokonuje wniosek — pokazane na przyktadzie brzmigcym jak prawdziwa

notatka, a nie tylko stwierdzone. To réznica miedzy wierzeniem w te zasade a uzyciem jej o
jedenastej wieczorem.

e Zwyczaj René, zeby zgtaszac tez dobre dziatania niepozadane — zmiany, po ktérych czuje sie
nietypowo dobrze, nietypowo bystry albo nietypowo wydajny, trafiajg do osoby przepisujacej
lek réwnie szybko jak wysypka. Wyjasnia dlaczego wtasnymi stowami, i to nie skromno$¢.

¢ Skad biorg sie cztery zmiany, ktére tatwo przeoczy¢ — nowe mysli o skrzywdzeniu siebie,
akatyzja, zmiana w gdére po zmianie leczenia i obraz ostrzegawczy litu. Te strony je wymieniaja,
zeby dato sie je znalez¢ pod presja. Lekcja wyjasnia, dlaczego kazda z nich bywa przeoczona.

Obejrzyj je najpierw, jesli mozesz. Ta lekcja wideo to Dwubiegunowa i skutki uboczne: co notowac,
kiedy dzwoni¢ — lekcja 15 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdz na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Program nigdy nie méwi, czy zaczynac, przerywac, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

Fizyczne sygnaty alarmowe

Skorzystaj teraz z pomocy ratunkowej przy trudnosciach z oddychaniem; nagtym obrzeku warg,
ust, jezyka albo gardta; zastabnieciu, utracie przytomnosci, niemoznosci wybudzenia; albo
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napadzie drgawek, ktéry jest dla ciebie nowy, trwa dtuzej niz zwykle albo po ktérym przychodzi
kolejny, zanim nastapi petne wybudzenie — bez wzgledu na podejrzewang przyczyne.

Skorzystaj teraz z pomocy ratunkowej albo pilnej przy szybko szerzacej sie bolesnej wysypce,
pecherzach albo schodzeniu skory, albo owrzodzeniach w ustach, oczach albo na narzadach
ptciowych. Nie czekaj na zwyktg wizyte. Gorgczka z silng sztywnoscig miesni i wyraznym
splataniem to nagty stan medyczny.

Zmiany w tym, jak sie czujesz i myslisz, tez trzeba zgtaszaé

Lista powyzej dotyczy ciata. Ta — nie, i to wtasnie te ludzie pomijaja — bo bardziej przypomina
chorobe niz lek, i bo trudniej powiedzie¢ to na gtos.

Nowe albo nasilajace sie mysli o odebraniu sobie Zycia albo o zrobieniu sobie krzywdy. Niektorzy
ludzie je maja, kiedy zaczyna sie lek albo zwieksza dawke. To nie jest czeste i nie znaczy, ze
pogarszasz sie jako osoba, ani ze leczenie zawiodto. Powiedz o tym od razu osobie, ktéra
przepisuje lek, bez wzgledu na to, co twoim zdaniem jest przyczyna. Jesli czujesz, ze w ktéryms$
momencie mozesz zaczac¢ dziataé pod ich wptywem, zadzwon teraz na lokalny numer alarmowy. |
nie odstawiaj leku nagle na wtasng reke, zeby to znikneto: ta rozmowa moze odby¢ sie dzi$, zanim
cokolwiek sie zmieni.

Niepokdj, ktérego nie da sie przeczekaé na siedzaco. Przymus ciggtego ruchu, ktéry czuje sie w
ciele, czesto w nogach — chodzenie w te i z powrotem, kotysanie sie, wiercenie, niemoznosé
usiedzenia na krzes$le — razem z uczuciem niepokoju, ktérego nie da sie uspokoié. Zwykle zaczyna
sie w pierwszych tygodniach przyjmowania leku przeciwpsychotycznego albo po zwiekszeniu
dawki, a rzadko przy lekach przeciwdepresyjnych. Ma to nazwe: akatyzja, i warto jg znac z
jednego powodu: tatwo pomyli¢ ja z lekiem, z pobudzeniem albo z pogorszeniem choroby, a
kiedy sie dzieje, bywa bardzo dokuczliwa. Opisz cze$¢ ciata, nie tylko nastréj: ,Nie moge utrzymac
nég w spokoju” méwi wiecej niz ,Czuje lek”. | warto wiedzie¢, kiedy to sie dzieje: zwykle specjalista

moze cos$ z tym zrobic.

Spadek potrzeby snu, przyspieszenie myslenia albo wzrost napedu po zmianie w leczeniu.
Wytyczne biorg to pod uwage przy wyborze miedzy metodami leczenia, wiec to uznana rzecz do
zgtoszenia, a nie skarga na twoja site woli. Zanotuj, kiedy zmienito sie leczenie i kiedy po raz
pierwszy zauwazasz te zmiane. Zapisanie kolejnosci to nie to samo, co udowodnienie przyczyny, a
czyta to osoba, ktora ci przepisuje lek.

Nic z tego nie jest powodem, zeby cokolwiek zmieniaé na wtasng reke. To powéd, zeby
skontaktowac sie wczesniej niz na nastepnej zaplanowanej wizycie.

(Zrédta: NHS, Antidepressants, przeglgd 12 czerwca 2025 — mysli samobéjcze przy rozpoczeciu
leczenia lub zwiekszeniu dawki, i to, zeby nie przerywac go nagle. Patel J, Marwaha R, Akathisia,
StatPearls, aktualizacja 24 lipca 2023 — poczgtek w pierwszych dwéch tygodniach i to, jak tatwo
pomylic to z lekiem albo z chorobgq. Yatham i wsp., wytyczne CANMAT i ISBD, aktualizacja 2023 —
zmiana fazy wywotana leczeniem jako czynnik brany pod uwage przy wyborze leczenia. Wymienione na
bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dotyczqcej lekcji 15.)
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Jesli przyjmujesz lit

Lit jest tu wymieniony z jednego powodu: jego obraz ostrzegawczy tatwo pomyli¢ z grypa
zotadkowa, i moze sie pojawié nawet wtedy, gdy twéj ostatni poziom we krwi byt w normie.

Stowo o drzeniu. Lekkie drzenie jest czeste i samo w sobie nie oznacza zatrucia litem. Tu liczy sie
drzenie silne, wyrazne — na tyle duze, zeby zobaczy¢ je z drugiego korca pokoju, wystarczajace,
zeby rozla¢ petny kubek albo zmieni¢ charakter pisma. Jesli twoje zawsze byto tagodne i

niewielkie, to nie jest to — ale jesli zmienito sie wzgledem twojej normy albo sie nasilito, powiedz

o tym swojemu zespotowi leczagcemu.

Popros o pilng porade jeszcze tego samego dnia przy silnym, wyraznym drzeniu rak albo zuchwy,
chwiejnym chodzie albo niezdarnosci, betkotliwej mowie, niewyraznym widzeniu, dzwonieniu w
uszach, wyraznej sennosci albo ostabieniu miesni, albo przy biegunce i wymiotach, ktére nie
ustepuja. Skontaktuj sie z zespotem leczagcym wczesniej podczas choroby z gorgczka, w upale albo
zawsze, gdy tracisz ptyny albo zmienia sie to, ile soli jesz lub pijesz.

Popros o oznaczenie poziomu litu, nie tylko o wizyte. Zatrucie moze wystgpi¢ nawet wtedy, gdy
ostatni wynik stezenia byt prawidtowy, wiec prawidtowy wynik sprzed miesigca nie wyklucza
dzisiaj.

Dwie rzeczy warto zna¢, zanim bedg potrzebne. Leki przeciwzapalne przeciwbélowe moga
podnosi¢ poziom litu — chodzi o ibuprofen i naproksen, sprzedawane pod wieloma nazwami
handlowymi, ktére ludzie kupujg bez zastanowienia na bél menstruacyjny, bol gtowy albo bdl
plecow. Na opakowaniu nie bedzie napisane ,przeciwzapalny”: zapytaj farmaceute, ktory lek
przeciwbdélowy jest odpowiedni dla ciebie, i powiedz, ze przyjmujesz lit. Odwodnienie tez podnosi
jego poziom.

Ta strona nigdy nie méwi, zeby zmienia¢ dawke. Decyzja o twoim licie nalezy do osoby, ktora go
przepisuje — ale prosbha o oznaczenie poziomu zalezy od ciebie, i to wtasnie zgtoszenie jej

wczesnie jest tu najwazniejsze.

(Zrédto: NHS Specialist Pharmacy Service, Lithium monitoring, przeglad 6 grudnia 2024, na podstawie
NICE CG185, BNF i Maudsley Prescribing Guidelines. Wymienione na bipolarclarity.com/pl/program/
sources, w czesci dotyczqcej lekcji 15.)

Ta lista to przyktady, a nie petny wykaz; stosuj sie do pilnych instrukcji dotagczonych do twojego
leku i przekazanych przez lokalnych specjalistéw. Jesli problem wydaje sie zagrazaé zyciu, szybko
sie nasila albo nie pozwala zachowa¢ bezpieczenstwa, skorzystaj z lokalnej Sciezki ratunkowej. Nie
trzeba udowadnia¢, ze spowodowat to lek, zanim poszuka sie pomocy.

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani

monitorowane.
Odpowiedzi, ktorych zawsze mozesz uzy¢:

e ,Jeszcze nie wiadomo”
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e ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole omoéwi¢ to podczas rozmowy ze specjalista
Skad biorj sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg Zrédta, i te
zrodta sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dotyczacej lekcji 15. Zrédto
pokazuje, co méwig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktory zna twdj przypadek.

Gltéwna sciezka

Czes¢ A — jedna obserwacja
CO ZAUWAZAM

Opisz odczucie, widoczng zmiane, dziatanie, pomiar wykonany juz prawidtowo albo skutek dla
funkcjonowania. Unikaj przypisywania przyczyny.

KIEDY | JAKI WZORZEC

Kiedy zauwazasz to po raz pierwszy? Czy jest to state, okresowe, z poprawa, z pogorszeniem czy
niejasne?

KONTEKST TEGO SAMEGO CZASU

Zapisz istotne zmiany z tego samego okresu. W razie potrzeby uzyj zwigzek nieustalony.

SKUTEK

Co stato sie trudniejsze, niebezpieczne, bolesne, krepujace albo niemozliwe?

TEN DRUGI RODZAJ ZMIANY

Zmiana, po ktérej czujesz sie nietypowo dobrze, nietypowo bystro albo nietypowo wydajnie, tez
nalezy na ten arkusz, i trafia do osoby przepisujgcej lek réwnie szybko jak wysypka. Dziatania,
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ktére daja Swietne samopoczucie, to te, o ktdrych nikt nie mysli wspomniec, a moga niesé tyle
samo informacji co te, ktére bola. Zadna z kolumn nie jest ta wazniejsza.

Zapisz to prosto, w ten sam sposob: co zauwazasz i dokad to trafia. Nie ma tu nic do zapisania to
kompletna odpowiedz.

AKTUALNA SCIEZKA

Kieruj sie istniejgcymi instrukcjami specjalisty, oficjalng informacja o leku i lokalnymi stuzbami. Ten
wybor nie oblicza pilnosci automatycznie.

|:| obserwowac do zaplanowanego przegladu |:| szybko skontaktowac sie z zespotem leczagcym
|:| skorzystac z pilnej albo ratunkowej pomocy |:| Sciezka jeszcze nieznana
|:| Wole oméwic to podczas rozmowy ze

specjalistg

NIEOBOWIAZKOWE PYTANIE DO SPECJALISTY

Ta strona nie wymaga pytania do specjalisty. Jesli jedno by pomogto, zapisz:

Zauwazam taka zmiane, zaczeta sie wtedy i tak na mnie wptywa. Jak szybko powinna zostac oceniona
i co mam zrobic, jesli do tego czasu sie zmieni?

Czes¢ B — jeden potwierdzony wpis monitorowania
KONTROLA | POWOD

Zapisz nazwe, jakiej uzyta twoja placéwka, i po co jest wykonywana, doktadnie tak, jak ci to
wyjasniono.

POTWIERDZONE ZRODLO

Kto albo co potwierdzito ten plan: osoba przepisujaca leki, farmaceuta, lekarz podstawowej
opieki, zespot specjalistyczny, skierowanie na badanie albo inne zweryfikowane zrédto?
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POTWIERDZONY TERMIN ALBO SYGNAL KLINICZNY

Whisz tylko date, odstep albo sygnat kliniczny, ktéry naprawde ci podano. Zamiast zgadywac, uzy;j
termin niepotwierdzony.

ZAKONCZENIE | DALSZE KROKI

Czy to wykonano? Kto oceni wynik i jak dowiesz sie, co dalej?

Stan tej strony

Wybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy zapisane jest przynajmniej jedno niezalezne pole obserwacji w
Czesci A. Monitorowanie moze wcigz czekac na potwierdzenie. Wybierz Czeka na informacje,
kiedy nastepny uzyteczny krok zalezy od zrédta, $ciezki, badania albo odpowiedzi specjalisty.
Woybierz Zachowuije to dla siebie, kiedy celowo przechowujesz ten szczegét gdzie indziej.

|:| Do uzycia |:| Czeka na informacje |:| Zachowuje to dla siebie

Sciezka przy niskiej energii
Przepisz doktadnie dwie linijki. To cata ta sciezka.

1. Zauwazam taka zmiane, zaczeta sie mniej wiecej wtedy i wptywa na mnie tak: [napisz tutaj]

2. Szczeg6t dotyczacy sciezki albo monitorowania, ktéry musze mieé potwierdzony, to: [napisz tutaj]

SCIEZKA PRZY NISKIEJ ENERGII: ZMIANA, KTORA ZAUWAZAM

Sciezka przy niskiej energii: szczegét, ktéry musze mie¢ potwierdzony

Te dwie linijki to kompletna $ciezka. Mozesz tu skonczyc.

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)
Hana to zmyslona postac ztozona z wielu historii.

e Co zauwazam: drzenie przy trzymaniu kubka i korzystaniu z klawiatury telefonu.
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¢ Kiedy i jaki wzorzec: zaczeto sie cztery dni po udokumentowanej zmianie leczenia; pojawia sie
najczesciej rano; wzorzec wcigz niejasny.

e Kontekst tego samego czasu: niedawna zmiana leczenia i dwie noce stabego snu; zwigzek
nieustalony.

e Skutek: rozlewa gorgce napoje i wolniej pisze na klawiaturze w pracy.
e Aktualna sciezka: szybko skontaktowac sie z zespotem leczacym.

¢ Nieobowigzkowe pytanie do specjalisty: Jak szybko powinno to zosta¢ ocenione i co mam
zrobic, jesli zmieni sie, zanim to nastapi?

e Kontrola i powéd: badanie krwi wymienione na skierowaniu z kliniki; powéd jeszcze
niewyjasniony.

e Potwierdzone zrédto: skierowanie z kliniki.
¢ Potwierdzony termin albo sygnat kliniczny: termin niepotwierdzony.
e Zakonczenie i dalsze kroki: zapytaé, kto oceni wynik i jak Hana otrzyma porade.

e Stan tej strony: ,Do uzycia”.

Przyktad zapisuje kolejnos¢ i skutek. Nie diagnozuje dziatania niepozagdanego ani nie sugeruje
zmiany leku.

Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne. Nigdy nie przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane.

Co stato sie jasniejsze w sprawie obserwacji a przyczyny?

KTORA SCIEZKA WYMAGA WYJASNIENIA?

JAKI SZCZEGOt MONITOROWANIA WCIAZ BRAKUJE?

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

Umies¢ ten arkusz obok Strony Pytan o Leki (lekcja 5, strona 48) i jej wersji v2 (lekcja 14, strona
164) w Czesci 5 — Moje leczenie.

Przenosisz tylko:

e zwieztg obserwacje i skutek;
e Sciezke albo pytanie, ktére chcesz miec pod reka;

e szczegdty monitorowania potwierdzone przez specjaliste.
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Strona Pytan o Leki v2 pozostaje autorytetem w sprawie celu i fazy. Ta strona dodaje dziatania
niepozadane i monitorowanie; nie zastepuje ani Strony Pytan o Leki v2, ani zweryfikowanego
zapisu lekow. Jesli jakie$ dziatanie przyczynia sie do checi przerwania leczenia, przenie$ ten
niepokoj do Arkusza Decyzji o Odstawieniu (lekcja 16, strona 183) i do rozmowy ze specjalistg —
nie zamieniaj tego arkusza w plan odstawienia.

Prywatnosc¢ i bezpieczenstwo

e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

e Program nigdy nie méwi, czy zaczynad, przerywad, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

e Obserwacja nie ustala przyczyny.
e Wybor $ciezki nie ocenia pilnosci; obowigzujg istniejgce instrukcje i lokalne stuzby.

e Kalendarz monitorowania nigdy nie wymysla badania, odstepu, wartosci docelowej ani
terminu.

e Nie umieszczaj na tej stronie zdjec recept, danych konta, kodéw dostepu ani zbednych
numeréw identyfikacyjnych.

e Wypetnianie zeszytu nigdy nie jest wazniejsze niz pilna pomoc albo pomoc ratunkowa.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju s3 z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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16

Myslisz o odstawieniu leku na
dwubiegunowg? Zacznij tu

Zamien chec odstawienia, zmniejszenia albo pominiecia
leku w jasny plan rozmowy — bez tego, zeby ta strona
decydowata cokolwiek za ciebie.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ
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Cel tej strony

Zamien che¢ odstawienia, zmniejszenia albo pominiecia leku w jasny plan rozmowy — bez tego,
zeby ta strona decydowata cokolwiek za ciebie.

Wychodzisz z powodem, dla ktérego chcesz zmiany, tym, co leczenie ma nadal chronié¢, tym,
czego musisz sie dowiedzieé najpierw, i tym, kogo o to zapytasz.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat towarzyszy lekcji wideo 16. To czes¢ robocza. Wideo prowadzi nauke; ten arkusz
to miejsce, w ktorym wykonujesz prace — i to wtasnie w tym rozdziale te dwie potéwki maja
najwieksze znaczenie.

Che¢ przerwania nie jest zdradg czegokolwiek. To jedno z najczestszych doswiadczen w leczeniu
choroby dwubiegunowej, a zarazem jedno z najrzadziej wypowiadanych na gtos — zwykle dlatego,
ze powiedzenie tego brzmi jak ogtoszenie. Ta strona istnieje po to, zeby zamieni¢ to w rozmowe
zamiast w decyzje podjetg samotnie ktoregos$ wtorku.

Dwa krzesta, i zadne z nich nie jest cata decyzjg. Na jednym siedzi to, od czego chcesz ulgi —
dziatanie niepozadane, sptaszczenie emocji, koszt, obcigzenie, stygmatyzacja, dobre
samopoczucie, poczucie, ze nikt cie nie stucha. Na drugim to, co leczenie nadal ma chroni¢. Obie
rzeczy mogg byc¢ prawdziwe jednoczesnie, a strona, ktéra wymusza jeden werdykt, nikomu sie nie
przyda.

Odstawienie niesie realne ryzyko, ze twoje epizody wréca. Stuzby zdrowia méwig to wprost,
podobnie jak wytyczne, z ktérych korzystaja klinicysci: rozmowa po epizodzie ma obejmowac
ryzyko nawrotu, jesli lek zostanie zmniejszony albo odstawiony. A dobre samopoczucie nie jest
dowodem, ze ryzyko znikneto — to wtasnie dobre samopoczucie zwykle podsuwa ten pomyst, i
witasnie dlatego to moment, w ktérym najtatwiej nie docenic ryzyka.

Niuans jest prawdziwy i to nie jest odwotanie tego, co powiedziano wczesniej. To, co naprawde
przynosi zmiana, zalezy od leku i od twojej sytuacji, a ten rozdziat celowo unika sztywnej zasady
nigdy niczego nie odstawiaj nagle, bo to zdanie zderza sie z pilnymi instrukcjami, ktore dotycza
konkretnych reakcji. Uzyteczne pytanie jest wezsze: jakie ryzyka dotycza tego leku, u mnie, teraz
— i co obejmowataby zmiana prowadzona przez klinicyste oraz dalsza kontrola?

Jesli cos juz sie zmienito, powiedz o tym. Pominieta dawka, zmniejszenie, odstawienie,
wznowienie, inna pora dnia. Doktadnos$¢ umozliwia lepsza porade; milczenie zdejmuje fakty ze
stotu. Nie ma nagrody za uporzadkowany przebieg zdarzen.
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Co tu jest wazne

1. Ambiwalencja to informacja. Mozesz jg zapisac, nie bronigc jej ani nie dziatajac na jej
podstawie.

2. Powdd, zeby chcie¢ zmiany, i powdd, zeby zachowaé czes¢ leczenia, moga by¢ prawdziwe
jednoczesnie.

3. Ryzyko odstawienia i zmniejszenia dawki jest r6zne w zaleznosci od leku i kontekstu
klinicznego.

4., Ogolna lekcja nie moze daé planu stopniowego odstawiania, planu wznowienia ani instrukcji
na wypadek pominietej dawki.

5. Zmiane, ktéra juz sie wydarzyta, mozna ujawni¢ bez wstydu. Doktadna informacja czyni
indywidualng porade bezpieczniejsza.

Najpierw obejrzyj film
Trzy rzeczy sa tylko w wideo, i to jest rozdziat, ktéry warto obejrzed, a nie tylko przejrzeé
pobieznie.
¢ Ryzyko odstawienia, powiedziane wprost i wiecej niz raz, tonem, ktory nie jest ani
wskazujgcym palcem, ani wzruszeniem ramion.
¢ Dlaczego pewna siebie jednozdaniowa zasada o pominietej dawce moze by¢ niebezpiecznie
btedna — pokazane krok po kroku, a nie tylko stwierdzone.

¢ Pytanie, ktére najbardziej zmienia rozmowe o odstawieniu, trzymane w zawieszeniu do
samego konca, az w koncu przynosi odpowiedz.

Obejrzyj je, zanim cokolwiek tu napiszesz. Ta lekcja wideo to Myslisz o odstawieniu leku na
dwubiegunowq? Zacznij tu — lekcja 16 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdzZ na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Program nigdy nie méwi, czy zaczynaé, przerywad, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

Ta strona robi miejsce na ambiwalencje. Nie daje pozwolenia na zmiane leczenia ani nie nakazuje
kontynuowac go bez zmian. Skutki odstawienia albo zmniejszenia dawki leku zalezg od leku i
twojego kontekstu klinicznego; ten arkusz nie moze zamienic¢ ogdélnej informacji w osobista

prognoze ani w plan stopniowego odstawiania.
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Jesli dawka zostata juz pominieta, opdzniona, zmniejszona, odstawiona albo zmieniona, skorzystaj
z informacji dla pacjenta dotyczacej tego konkretnego leku i skontaktuj sie z farmaceutg albo
0soba przepisujaca leki po indywidualng porade, a jesli zadne z nich nie jest osiggalne — ze
Sciezka, ktorej lokalny system opieki zdrowotnej uzywa poza godzinami pracy poradni. Nie
podwajaj dawki, nie pomijaj jej, nie wznawiaj leku ani nie zmieniaj pory przyjmowania z powodu
zasady z tego zeszytu.

Jesli masz ciezkie albo szybko nasilajgce sie objawy, wyrazne splatanie, trudnosc¢ z utrzymaniem
przytomnosci, napad drgawek, trudnosci z oddychaniem albo inny mozliwy nagty stan, skorzystaj
teraz z lokalnych stuzb ratunkowych. Wypetnianie zeszytu poczeka.

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

Odpowiedzi, ktorych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”

¢ ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole omoéwic to podczas rozmowy ze specjalista
Skad biorg sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg zrédta, i te
zrédta sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dotyczacej lekcji 16. Zrodto

pokazuje, co méwig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktory zna twéj przypadek.

Gtéwna sciezka 16

Dwa zdania, zanim zrobisz cokolwiek innego

Reszta tej strony jest dla ciebie. Te dwa zdania s3 po to, zeby powiedziec je na gtos:

,Mysle o zmianie tego, bo...”

,10, co nadal chce chroni¢, to..."

Dziatajg, bo od razu ktadg obie strony na stole i bo Zadne z nich nie prosi nikogo o pozwolenie.
Zgtaszasz stanowisko, a nie prosisz o zgode.

Jesli dawka zostata juz pominieta albo cos$ juz sie zmienito, zdanie jest inne i pilniejsze:
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,10 zostato pominiete albo zmienione, mniej wiecej wtedy, i od tego czasu to zauwazam.
Potrzebuje porady dotyczacej tego konkretnego leku: co robié teraz.”

To zdanie nie jest spowiedzia. To zdanie, ktére najszybciej przynosi wtasciwg porade.

Co sprawia, ze zmiana wydaje sie wazna?

Uzyj wiasnych stow. Mozliwe obszary to dziatanie leku, obcigzenie, koszt, dostep, tozsamosg,

stygmatyzacja, niepewnos$¢, dobre samopoczucie, poczucie, ze nikt cie nie stucha, albo co$ innego.

Nie musisz uzasadnia¢ tego powodu.

DLACZEGO ZMIANA WYDAJE SIE WAZNA

Co nadal chce, zeby leczenie chronito?

Zapisz kazda korzys¢, funkcje, stabilnos¢, sen, relacje, bezpieczenstwo albo cel na przysztos¢,
ktéry nadal ma znaczenie. Nie ma tu nic do zapisania to prawidtowa odpowiedz.

CO NADAL CHCE CHRONIC

Co juz wyprébowano albo oméwiono?

Zapisz tylko to, co sie wydarzyto: rozmowe, monitorowanie, zmiane pory przyjmowania leku
dokonang przez specjaliste, wsparcie w utrzymaniu rutyny, uzgodniony przeglad albo brak
wczesdniejszej proby. Nie projektuj tu nowej zmiany leku.

CO JUZ WYPROBOWANO LUB OMOWIONO
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Jak wyglada sytuacja teraz?
Zaznacz wszystko, co jest dzi$ prawda. Moze pasowacd wiecej niz jedno:
Albo, zamiast trzech powyzej:

e  Jeszcze nie wiadomo”

¢ ,Wole nie odpowiadac”

e Wole omoéwié to podczas rozmowy ze specjalista
Wiecej niz jedno moze by¢ prawda naraz. Mozna jednoczes$nie rozwazaé przysztg zmiane, miec
pominietg dawke z wtorku i miec¢ juz zmieniong pore przyjmowania leku sprzed miesigca.
Zaznaczenie jednej opcji nie wyklucza innych, a to druga i trzecia opcja kierujg do linijki ponizej,

wiec jedyne, czego naprawde warto tu unikac, to pozostawienie ktérejs niezaznaczonej tylko po
to, zeby strona wygladata porzadnie.

Ten wybor kieruje rozmowe. Nie oblicza ryzyka ani nie zaleca dziatania.
JAK WYGLADA SYTUACIJA
I:' mysle o przysztej zmianie |:| dawka zostata pominieta albo opdzniona

|:| juz zmniejszono, odstawiono, wznowiono lek |:| Jeszcze nie wiadomo

albo zmieniono pore jego przyjmowania

|:| Wole nie odpowiadacd |:| Wole oméwic to podczas rozmowy ze
specjalista

Co juz sie wydarzyto?

Jesli zmiana juz nastgpita, zapisz lek doktadnie tak, jak jest nazwany na etykiecie, co sie zmienito,
mniej wiecej kiedy, i jakie objawy albo zmiany w funkcjonowaniu bezposrednio zauwazasz. Zostaw
to pole puste, jesli rozmowa dotyczy przysztej zmiany.
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Czego musze sie dowiedzie¢ przed podjeciem decyzji?

Zapisz brakujaca informacje dotyczaca konkretnego leku: mozliwe skutki zmiany, jak dziatatby
plan prowadzony przez klinicyste, co monitorowad, z kim sie skontaktowac albo jakie alternatywy
mozna by omoéwié. Wystarczg pytania; nie wypetniaj luk z pamieci ani cudzym doswiadczeniem.

CZEGO MUSZE SIE DOWIEDZIEC

Z kim sie skontaktuje?

Podaj z nazwiska albo z nazwy osobe przepisujacg leki, farmaceute, poradnie albo inng lokalng
placéwke, z ktdrg naprawde mozesz sie skontaktowaé. Dodaj zweryfikowang droge kontaktu, jesli
ja masz. Jesli barierg jest dostep, napisz to wprost.

Jaki jest méj nastepny krok w rozmowie?

Zapisz dziatanie kontaktowe, na przyktad wystanie wiadomosci, poproszenie o wizyte albo
zapytanie farmaceuty, ktére Zrédto dotyczace konkretnego leku ma zastosowanie. Nie wpisuj daty
odstawienia, dawki ani planu stopniowego odstawiania.

NASTEPNY KROK W ROZMOWIE

Nieobowigzkowe pytanie do specjalisty
Ta strona nie wymaga pytania do specjalisty. Jesli jedno by pomogto, zapisz je tutaj:

Czy mozemy przejrzeé, co chce zmienié, co nadal ma chronié leczenie, jakie ryzyka dotycza tego
konkretnego leku i co obejmowatby plan prowadzony przez klinicyste oraz dalsza kontrola, jesli

uzgodnimy zmiane?

Stan tej strony

Wybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy przynajmniej w jednym z tych trzech miejsc co$ zapisano:
dlaczego chcesz zmiany, co chcesz chroni¢, albo co juz wyprébowano lub oméwiono. Wybierz
Czeka na informacje, kiedy nastepny uzyteczny krok zalezy od porady dotyczacej konkretnego
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leku, dostepu albo odpowiedzi specjalisty. Wybierz Zachowuije to dla siebie, kiedy celowo
przechowujesz ten szczegdt gdzie indziej.

|:| Do uzycia |:| Czeka na informacje |:| Zachowuje to dla siebie

Sciezka przy niskiej energii
Przepisz doktadnie dwie linijki. To cata ta sciezka.

1. Chce omoéwic¢ zmiane leku, bo: [napisz tutaj]
2. Zanim cokolwiek zmienie, osoba albo placéwka, z ktérg sie skontaktuje, i pytanie, ktére zadam, to:

[napisz tutaj]

CHCE OMOWIC ZMIANE, BO

KONTAKT | PYTANIE

Te dwie linijki to kompletna $ciezka. Mozesz tu skonczyc.

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)
Tomas to zmyslona postac ztozona z wielu historii.
¢ Dlaczego zmiana wydaje sie wazna: poranny ciezar w ciele wptywa na poranne odprowadzanie
dzieci do szkoty i na pierwsze dwie godziny pracy.
¢ Co nadal chce chronié¢: wciagz liczy sie bardziej stabilny sen i mniej okreséw narastajgcego pedu.

16
e Co juz wyprébowano lub oméwiono: poranny skutek zostat opisany w Arkuszu Dziatan

Niepozadanych i Monitorowania (lekcja 15, strona 173); nie uzgodniono zadnej zmiany leku.
¢ Jak wyglada sytuacja: rozwazanie przysztej zmiany.
¢ Co juz sie wydarzyto: puste.
e Czego musze sie dowiedzieé: jakie opcje mozna przejrzed, jakie ryzyka dotyczg tego leku i co
nalezatoby monitorowaé, gdyby uzgodniono zmiane?
e Z kim sie skontaktuje: poradnia prowadzaca leczenie, przez zweryfikowany portal pacjenta.

¢ Nastepny krok w rozmowie: poprosi¢ o przeglad leczenia i dotaczy¢ zwieztg obserwacje, bez
proponowania dawki ani schematu.

¢ Nieobowigzkowe pytanie do specjalisty: Czy mozemy przejrzeé, co chce zmienié, co nadal ma
chronic leczenie, jakie ryzyka dotycza tego konkretnego leku i co obejmowatby plan prowadzony

przez klinicyste oraz dalsza kontrola, jesli uzgodnimy zmiane?

e Stan tej strony: ,Do uzycia”.
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Strona Tomasa nie decyduje, czy leczenie sie zmienia. Sprawia, ze prawdziwy kompromis staje sie
widoczny dla osoby uprawnionej, zeby zdecydowac o tym razem z Tomasem.

Zanim zamkniesz te strone
Nieobowigzkowe i prywatne. Nigdy nie przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane.

Ktory powdd stat sie tatwiejszy do jasnego wypowiedzenia?

CO NADAL JEST NA TYLE WAZNE, ZEBY TO CHRONIC?

Ktorej odpowiedzi dotyczacej konkretnego leku wciaz brakuje?

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

Umies¢ ten arkusz obok Strony Pytan o Leki (lekcja 5, strona 48) i jej wersji v2 (lekcja 14, strona
164) oraz Arkusza Dziatan Niepozadanych i Monitorowania w Czesci 5 — Moje leczenie.

Przenosisz tylko:

e zwiezty powdd, dla ktérego chcesz zmiany;

e korzys¢ albo wartosé, ktérg nadal chcesz chronic;

e brakujaca informacje i zweryfikowang droge kontaktu;

e uzgodniony plan, dopiero gdy zostanie potwierdzony przez osobe przepisujaca leki albo

klinicyste, ktéry go uzgodnit.

Arkusz Decyzji o Odstawieniu nie zastepuje ani Strony Pytan o Leki w wersji v2, ani Arkusza
Dziatan Niepozadanych i Monitorowania. Nie staje sie drabing ostrzegawczg z Petnej Drabiny
Sygnatow Ostrzegawczych (lekcja 19, strona 213) ani szkicem planu kryzysowego ze Szkicu
Reagowania na Kryzys (lekcja 20, strona 222). Pusta data zmiany jest bezpieczniejsza niz data
wymyslona bez uzgodnienia ze specjalista.

Prywatnosc i bezpieczenstwo

e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

e Program nigdy nie méwi, czy zaczynac, przerywac, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

e Ta strona nie daje pozwolenia na zmiane leczenia ani nie nakazuje kontynuowac go bez zmian.
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¢ Zadna odpowiedz w zeszycie nie tworzy dawki, planu stopniowego odstawiania, instrukcji
wznowienia, instrukcji na wypadek pominietej dawki ani daty odstawienia.
e Rozstrzyga informacja dla pacjenta dotyczaca konkretnego leku oraz wykwalifikowani
miejscowi specjalisci.
e Zapisz zmiane, ktéra juz sie wydarzyta, doktadnie i bez wstydu; szybka indywidualna porada
jest bardziej uzyteczna niz jej ukrywanie.

e Nie umieszczaj na tej stronie zdjec recept, danych konta, kodéw dostepu ani zbednych
numerow identyfikacyjnych.

e Wypetnianie zeszytu nigdy nie jest wazniejsze niz pilna pomoc albo pomoc ratunkowa.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju sg z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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Obejrzyj te lekcje
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1/

Dwubiegunowa a cigza:
pytania, ktore warto zadac
wczesniej

Przygotuj pytania, role i pilne sciezki dotyczqgce
antykoncepcji, cigzy, okresu poporodowego, karmienia i
genetyki — zanim presja czasu zdecyduje, o czym sie
rozmawia.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ
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Cel tej strony

Przygotuj pytania, role i pilne $ciezki dotyczace antykoncepcji, cigzy, okresu poporodowego,
karmienia i genetyki — zanim presja czasu zdecyduje, o czym sie rozmawia.

Wychodzisz z pytaniami, ktére cie dotyczg, osobg odpowiedzialng za kazda odpowiedz i sciezka
na okres poporodowy, ktéra istnieje jeszcze przed porodem.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat towarzyszy lekcji wideo 17. To czes¢ robocza. Wideo prowadzi nauke; ten zestaw
pytan to miejsce, w ktédrym wykonujesz prace — i jest pomyslany tak, zeby wypetni¢ go na
dtugo, zanim ktokolwiek bedzie go potrzebowac.

Wyslij pytania przodem. Opieka reprodukcyjna jest decydowana pod presjg czasu czesciej niz
niemal wszystko inne w leczeniu choroby dwubiegunowej, a presja czasu zaweza to, o czym sie
rozmawia. Wczesne przygotowanie sie nie jest planowaniem cigzy. To odmowa prowadzenia tej
rozmowy po raz pierwszy dopiero w dniu, w ktérym staje sie pilna.

Wypetnij tylko zaktadki, ktére cie dotycza. Antykoncepcja, czas przed ciagza, czas w cigzy, pordd i
okres poporodowy, karmienie i genetyka. To, ktdre z nich sg twoje, decyduja twoje ciato, twoje
leczenie, twoja rola reprodukcyjna i twoje wybory. Puste zaktadki to poprawne odpowiedzi, a
jedno trafne pytanie jest wiecej warte niz strona wypetniona tak, zeby wygladac na kompletna.

Kazda interakcja potrzebuje podmiotu i kierunku. One wchodzqg w interakcje nie da sie uzy¢.
Metoda hormonalna moze zmienié dziatanie leku; lek moze zmniejszy¢ skutecznosé niektérych
metod hormonalnych. To dwa rézne zdania z dwiema réznymi odpowiedziami, i wcigz sg
odwracane — w pamieci i w ttumaczeniu. Zapisz, co wptywa na co, dla doktadnie tego leku i
doktadnie tej metody.

Okres poporodowy to osobna faza, i potrzebuje sciezki zapisanej przed porodem. Kim sg
kontakty. Kto zna plan i potrafi zauwazy¢ nagta zmiane, nie stajac sie nadzorca. Jak naprawde
bedzie dziataé chroniony sen i praktyczne wsparcie w nocy. | pilna $ciezka na wypadek nagtego
silnego splatania, utraty kontaktu z rzeczywistoscig albo szybko narastajacych objawéw po
porodzie — bo to nie jest faza, w ktérej warto dopiero zaczynaé planowanie.

Karmienie to opieka dopasowana indywidualnie, nigdy test moralny. A genetyka wzbogaca
rozmowe, nie przewidujac dziecka: historia rodzinna rodzi pytanie, ale nie oblicza wyniku.

Co tu jest wazne

1. Wypetnij tylko zaktadki, ktére cie dotyczag — twojego ciata, leczenia, roli reprodukcyjnej i
wyborow.

2. Kazda interakcja potrzebuje jawnego podmiotu i kierunku.
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3. Decyzje dotyczace cigzy wazg kilka rzeczy naraz: dowody dotyczace konkretnego leku,
wartosé leczenia i ryzyko pogorszenia stanu.

4. Okres poporodowy to osobna faza. Potrzebuje wtasnych ludzi, wsparcia w zakresie snu i pilnej
sciezki, zapisanych przed porodem.

5. Karmienie to opieka dopasowana indywidualnie, nigdy test moralny.

6. Genetyka choroby dwubiegunowej jest ztozona; historia rodzinna wzbogaca pytanie, a nie

przewidywanie.

Najpierw obejrzyj film
Dwie rzeczy naleza do wideo.
¢ Prawdziwa interakcja z jawnie podanym kierunkiem, i to, co kosztuje, kiedy kierunek zostaje
zapamietany na odwrdt — tagcznie z tym, jak tatwo wyglada to na powrdt choroby.
¢ Dlaczego faza po porodzie jest ta, ktora najczesciej zostaje pominieta w planie, i co naprawde

oznacza nazwanie jej sciezki.

Obejrzyj je, zanim wypetnisz jakgkolwiek zaktadke. Ta lekcja wideo to Dwubiegunowa a cigza:
pytania, ktére warto zadac wczesniej — lekcja 17 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdzZ na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Program nigdy nie méwi, czy zaczynaé, przerywadé, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

Ten zestaw pytan nigdy nie wybiera antykoncepcji, leczenia w cigzy, sposobu karmienia ani zmiany
leku. Jesli cigza jest mozliwa, planowana albo potwierdzona, skontaktuj sie z osobg przepisujaca ci
leki i zespotem prowadzacym cigze po porade dotyczaca konkretnego leku; nie uzywaj tej strony
jako podstawy do zmiany leczenia.

Ratunkowa sciezka po porodzie

Nagte silne splatanie, utrata kontaktu z rzeczywistos$cia, omamy, przekonania urojeniowe albo
szybko narastajgce objawy maniakalne lub psychotyczne po porodzie to nagty stan medyczny.
Skontaktuj sie teraz z lokalnymi stuzbami ratunkowymi albo z pilng $ciezka okotoporodowa. Nie
czekaj na zwykta wizyte ani nie koncz najpierw zeszytu.

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani

monitorowane.
Odpowiedzi, ktérych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”
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e ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole omoéwi¢ to podczas rozmowy ze specjalista
Skad biorj sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg Zrédta, i te
#zrodta sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dotyczacej lekcji 17. Zrédto
pokazuje, co méwig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktory zna twdj przypadek.

Gtéwna sciezka
Tylko zaktadki, ktére dotyczg ciebie. Antykoncepcja, cigza, okres poporodowy, karmienie i
genetyka to osobne pytania, a wiekszosci oséb dotyczy jedno albo dwa z nich. Reszta moze zostaé

pusta, a strona nadal liczy sie jako zrobiona. Jedno trafne pytanie jest tu warte wiecej niz strona
wypetniona z poczucia obowigzku.

Moja obecna sytuacja reprodukcyjna
Zaznacz jedng albo wiecej pasujacych opcji:
e cigza jest dla mnie mozliwa
¢ planuje cigze
e jestem teraz w cigzy
e przygotowuje sie do porodu albo do okresu poporodowego
e jestem w okresie poporodowym
e rozwazam antykoncepcje albo z niej korzystam
e moge whnies¢ nasienie do cigzy
e dotyczg mnie pytania o karmienie
e dotycza mnie pytania o genetyke
¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

¢ ,Wole nie odpowiadac”

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 196


https://bipolarclarity.com/pl/program/sources

BIPOLAR STABILITY PROGRAM

OBECNA SYTUACJA REPRODUKCYJNA

I:' cigza jest dla mnie mozliwa |:| planuje cigze

|:| jestem teraz w cigzy |:| przygotowuje sie do porodu albo do okresu
poporodowego

|:| jestem w okresie poporodowym |:| rozwazam antykoncepcje albo z niej korzystam

|:| moge whnie$¢ nasienie do cigzy |:| dotycza mnie pytania o karmienie

|:| dotycza mnie pytania o genetyke |:| Nie ma tu nic do zapisania

|:| Wole nie odpowiadacd

Méj horyzont czasowy

Zapisz, czy to jest pytanie na teraz, na czas przed przyszta zmiang, na znany etap cigzy, na czas
przed porodem, na czas po porodzie, czy jeszcze bez okreslonej daty. Pytanie moze by¢ uzyteczne
na dtugo przed decyzja.

HORYZONT CZASOWY

Zweryfikowane zrédto leczenia

Podaj zweryfikowang liste lekéw albo dokumentacje medyczng, ktéra nalezy przejrzeé. Nie
odtwarzaj dawek z pamieci ani nie kopiuj do tego arkusza zdjeé recepty.

Pytanie o antykoncepcje i interakcje

Zapisz jawnie obydwa kierunki:

Czy ta doktadna metoda antykoncepcji moze zmienic¢ ekspozycje na jakikolwiek lek z mojej listy albo
jego dziatanie?

Czy jakikolwiek lek z mojej listy moze zmniejszy¢ skutecznosc tej doktadnej metody antykoncepcji?

Dodaj: Jakie aktualne informacje o produkcie albo Zrédto specjalistyczne potwierdzaja kazda
odpowiedz?

PYTANIA O INTERAKCJE ANTYKONCEPCJI
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Pytanie przed cigza i w jej trakcie

Zapisz, co chcesz, zeby przejrzano: korzysci leczenia, dowody dotyczace cigzy dla konkretnego
leku, ryzyko pogorszenia stanu, monitorowanie, potrzeby zdrowia fizycznego, koordynacje z
potoznictwem, sciezke kontaktu na wypadek nieplanowanej cigzy albo inng sprawe.

PYTANIE DO PRZEGLADU CIAZY

Wskazane role opieki

Zapisz, kto odpowiada za przepisywanie lekéw psychiatrycznych, opieke w cigzy, podstawowa
opieke zdrowotng, porade farmaceutyczng i pytania dotyczace niemowlecia albo noworodka.
Jeden specjalista moze petni¢ wiecej niz jedna role. Uzyj rola jeszcze nieprzydzielona zamiast
zgadywacd.

Kto moze zostaé poinformowany, i w jakim zakresie

Osoba partnerska, cztonek rodziny albo przyjaciel mogg by¢ czescia tego procesu. To twoja
decyzja, i nie musi by¢ wszystko albo nic: ktos moze by¢ wigczony w jedng czes¢, a wytgczony z

innej.

Wymien tylko osoby, ktdre chcesz wtaczyé, i dla kazdej z nich zapisz role, jakg ma petnié, oraz
granice, ktéra ma by¢ szanowana. ,Przychodzi na wizyte, ale nie czyta tej strony” to granica.
,Mozna do niej zadzwonic, jesli trafie do szpitala” to granica. Osoba, ktérej nie wpiszesz na te

strone, pozostaje poza nia.

KTO MOZE ZOSTAC POINFORMOWANY, | O CZYM
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CO ZOSTAJE PRYWATNE, ALBO TYLKO PRZY MNIE

Nic tutaj nie jest dokumentem prawnym, i nikt nie zostaje powiadomiony przez to, ze wpiszesz
jego imie. Jedli twoja sytuacja wiaze sie z ryzykiem w domu, aneks kryzysowy z tytu tego zeszytu
ma na to osobng czesé.

Pilna sciezka poporodowa

Zapisz zweryfikowang pilng $ciezke okotoporodowa albo ratunkowa, kto ma jej kopie i gdzie
bedzie dostepna po porodzie. To pole przechowuje sciezke; nie diagnozuje objawoéw.

Pytanie o sen i wsparcie praktyczne po porodzie

Zapytaj, jak zaplanowany zostanie chroniony sen, wsparcie w nocy, logistyka karmienia i wczesna
kontrola specjalisty, bez naktadania otwartego obowigzku nadzoru na jedng osobe wspierajaca.

Pytanie o karmienie

Zapytaj, ktore opcje pasuja do doktadnie tego leku, zdrowia niemowlecia, twojego zdrowia
psychicznego i fizycznego, potrzeb snu, monitorowania i dostepnego wsparcia specjalistow. Niech
zadna opcja karmienia nie niesie moralnej oceny.
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Pytanie o genetyke

Zapisz, co chcesz, zeby zostato wyjasnione na temat historii rodzinnej, ztozonego wktadu
genetycznego, granic przewidywania i tego, czy poradnictwo genetyczne jest dostepne albo
przydatne. Nie oczekuj z tego zeszytu podania wartosci procentowe].

Nieobowigzkowe pytanie do specjalisty
Ta strona nie wymaga pytania do specjalisty. Jesli jedno by pomogto, zapisz je tutaj:

Czy mozemy przejrzeé, ktére pytania o zdrowie reprodukcyjne dotycza mojego obecnego leczenia, do
kogo nalezy kazda odpowiedz i jaki plan powinien juz by¢ gotowy na cigze, poréd, okres poporodowy,
karmienie i pilng zmiane?

Stan tej strony

Wybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy zapisano przynajmniej jedno niezalezne pytanie albo jedng
wskazang $ciezke. Wybierz Czeka na informacje, kiedy nastepny uzyteczny krok zalezy od

odpowiedzi specjalisty, przydzielonej roli albo zweryfikowanej sciezki. Wybierz Zachowuje to dla
siebie, kiedy celowo przechowujesz ten szczegdt gdzie indziej.

I:' Do uzycia l:l Czeka na informacje I:' Zachowuje to dla siebie

Sciezka przy niskiej energii
Przepisz doktadnie dwie linijki. To cata ta $ciezka.

1. Pytanie o zdrowie reprodukcyjne, na ktére potrzebuje odpowiedzi, zanim pojawi sie presja czasu,
to: [napisz tutaj]
2. Specjalista albo placéwka, ktérych zapytam — i poporodowa pilna Sciezka, jesli ciaza wchodzi w

gre — to: [napisz tutaj]

PYTANIE PRZED PRESJA CZASU

SPECJALISTA | SCIEZKA
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Te dwie linijki to kompletna $ciezka. Mozesz tu skonczyc.

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)
Sofia to zmyslona postac ztozona z wielu historii.

¢ Obecna sytuacja reprodukcyjna: rozwazanie antykoncepcji teraz i mozliwej cigzy pdznie;j.
e Horyzont czasowy: przeglad antykoncepcji w tym miesigcu; cigza bez ustalonej daty.
e Zweryfikowane zrédto leczenia: zweryfikowana lista w portalu poradni przepisujacej leki.

¢ Pytania o interakcje antykoncepcji: Czy ta metoda moze zmieni¢ ekspozycje na jakikolwiek lek, i
czy jakikolwiek lek moze zmniejszy¢ skutecznos¢ tej metody? Ktére zrédto potwierdza kazdy
kierunek?

¢ Pytanie do przegladu cigzy: korzysci obecnego leczenia, dowody dotyczace konkretnego leku,
monitorowanie i co zrobi¢ po nieplanowanym pozytywnym wyniku testu.

e Wskazane role opieki: wskazana osoba przepisujaca leki; role opieki w cigzy i opieki
okotoporodowej czekajg na przydzielenie.

¢ Pilna sciezka poporodowa: oczekiwanie na informacje od lokalnej placowki okotoporodowe;.

e Pytanie o sen i wsparcie praktyczne po porodzie: zapytaé, kto planuje chroniony sen, wczesng
kontrole i praktyczne wsparcie nocne przed porodem.

¢ Pytanie o karmienie: poprosi¢ o przeglad uwzgledniajacy lek, zdrowie niemowlecia i sen, bez
wartosciowania sposobow karmienia.

¢ Pytanie o genetyke: zapytac, co znaczy ztozone dziedziczenie i czego nie da sie przewidziec dla
jednego dziecka.

e Stan tej strony: ,Do uzycia”.

Strona Sofii przygotowuje skoordynowane pytania. Nie podejmuje zadnej decyzji dotyczacej
antykoncepciji, cigzy, lekéw ani karmienia.

Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne. Nigdy nie przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane.

KTOREJ FAZY BRAKOWALO W MOICH PYTANIACH?

Ktoéra rola opieki wciaz potrzebuje osoby odpowiedzialnej?

Ktoéra odpowiedz zalezy od zweryfikowanego Zrodta dotyczacego konkretnego leku?
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Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

Umies¢ ten Zestaw Pytan o Zdrowie Reprodukcyjne obok Strony Pytan o Leki (lekcja 5, strona 48)
i jej wersji v2 (lekcja 14, strona 164), Arkusza Dziatan Niepozadanych i Monitorowania (lekcja 15,
strona 173) oraz Arkusza Decyzji o Odstawieniu (lekcja 16, strona 183) w Czesci 5 — Moje
leczenie.

Przenosisz tylko:

e pytania, ktére majg dzi$ zastosowanie;

e wskazane role specjalistéw i zweryfikowane $ciezki kontaktu;

e pilng $ciezke poporodows i pytania o wsparcie, jesli dotyczy to cigzy;

e uzgodnione odpowiedzi razem z ich zrédtem i datg przegladu.
Ta strona nie zastepuje zadnej z wczesniejszych stron. Zamyka gataz zdrowia reprodukcyjnego.
Petna Drabina Sygnatow Ostrzegawczych (lekcja 19, strona 213) zbuduje ogdlng drabine

sygnatéw ostrzegawczych, a Szkic Reagowania na Kryzys (lekcja 20, strona 222) — szkic planu
kryzysowego; ten arkusz zawiera tylko pytania reprodukcyjne/poporodowe i pilng $ciezke.

Prywatnosc i bezpieczenstwo
e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

e Program nigdy nie méwi, czy zaczynad, przerywac, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

e Zeszyt nigdy nie wybiera antykoncepciji, leczenia w cigzy, sposobu karmienia ani badania
genetycznego.

e Kazdy zapis interakcji musi wskazywaé podmiot, kierunek dziatania, doktadng metode/lek i
zrodto.
¢ Wymogi regulacyjne wtasciwe dla danego kraju wymagajg aktualnej lokalnej weryfikaciji.

e Nagte silne splatanie, utrata kontaktu z rzeczywistoscia albo szybko narastajgce objawy
maniakalne lub psychotyczne po porodzie oznaczaja: skorzystaj teraz ze Sciezki ratunkowej.

e Opcje karmienia pozostajg rowne godnoscia i sg oceniane na podstawie dowoddéw dotyczacych
leku, zdrowia niemowlecia i zdrowia matki.

¢ Nie umieszczaj na tej stronie zdjec recept, raportéw genetycznych, danych konta, kodéw
dostepu ani zbednych numeréw identyfikacyjnych.

¢ Wypetnianie zeszytu nigdy nie jest wazniejsze niz pilna pomoc albo pomoc ratunkowa.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju sa z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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Obejrzyj te lekcje
bipolarclarity.com/pl/program/I18
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13

Czy terapia pomaga przy
dwubiegunowej? Co mdéwia
badania

Uporzqdkuj jednq opcje psychoterapeutyczng,
psychospotecznq albo komplementarng wedtug dowodéw,
ktore naprawde jej dotyczq, a potem przygotuj pytania o
cel, dopasowanie, bezpieczenstwo, koordynacje i przeglqd.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ
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Cel tej strony

Uporzadkuj jedng opcje psychoterapeutyczng, psychospoteczng albo komplementarng wedtug
dowododw, ktére naprawde jej dotycza, a potem przygotuj pytania o cel, dopasowanie,
bezpieczenstwo, koordynacje i przeglad.

Wychodzisz z jedng kandydatka opisang na tyle doktadnie, zeby mozna jg byto omoéwié, jej torem
dowodéw i pytaniami, ktore rozstrzygaja, czy do ciebie pasuje.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat towarzyszy lekcji wideo 18. To czes¢ robocza. Wideo prowadzi nauke; ten arkusz
to miejsce, w ktorym wykonujesz prace.

Nazwa terapii to pojemnik, a dowody nie sq w srodku samej nazwy. Dwie rzeczy nazwane tak
samo moga sie rozni¢ tym, na co celuja, jak dtugo trwaja, kto je prowadzi i na czym je
przetestowano. Wiec pytanie nigdy nie brzmi czy ta terapia jest dobra — tylko czym doktadnie to
jest, po co i kto to prowadzi.

Psychoterapia w chorobie dwubiegunowej jest wspomagajaca. Podejécia wspierane wytycznymi
stojg obok opieki farmakologicznej, a nie zamiast niej, a strona, ktéra to zaciera, wyrzadza
krzywde przebrang za otwarto$¢ umystu.

Cztery tory, i zadnego podium. Dowody specyficzne dla choroby dwubiegunowej. Dowody na
okreslony problem — sen, lek, relacje. Ogdélny dobrostan. | tor bez zadnych dowodéw za soba. Co$
moze uczciwie miesci¢ sie w drugim torze i by¢ warte robienia, a mimo to nie by¢ dowodem na
zapobieganie nawrotom. Cata ta praca polega na trzymaniu torow osobno.

Komplementarne i naturalne to stowa o relacji i o marketingu. Opisuja, jak co$ ma sie do
standardowej opieki, albo jak jest sprzedawane. Zadne z nich nie jest ocena bezpieczenstwa i
zadne nie moéwi nic o interakcjach.

Nazwij doktadnie produkt, urzadzenie albo osobe, ktéra to prowadzi. Tego, co nienazwane, nikt
nie moze sprawdzi¢ — tgcznie z osoba, ktdéra przepisuje ci leki.

A sygnaty ostrzegawcze naleza do twierdzen, nie do dziedzin. Obietnica wyleczenia, presja, zeby
przerwac dotychczasowe leczenie, tajemnica wokét sktadnikéw, presja czasowa dotyczaca
ptatnosci — to cechy twierdzenia, i pojawiajg sie zaréwno w konwencjonalnych, jak i
niekonwencjonalnych miejscach.

Co tu jest wazne

1. Nazwa terapii to pojemnik. Dowody nalezg do doktadnej interwencji i kontekstu.
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2. Psychoterapie choroby dwubiegunowej wspierane wytycznymi sg wspomagajace wobec
opieki farmakologicznej.

3. Zadne pojedyncze podejécie nie jest najlepsze dla kazdej osoby, celu, fazy ani potrzeby
zZwigzanej z dostepem.

4. Dowody na okreslony problem nie dowodz3 zapobiegania nawrotom choroby
dwubiegunowe;j.

5. ,Komplementarne” i ,naturalne” to stowa o relacji albo o marketingu, a nie oceny

bezpieczenstwa.

6. Jedna doktadnie opisana kandydatka to kompletna sciezka.

Najpierw obejrzyj film
Wideo robi dwie rzeczy, ktérych arkusz porzadkujacy nie potrafi.

e Dwie rzeczy o tej samej nazwie, umieszczone pod réznymi adresami, zeby problem pojemnika
przestat by¢ abstrakcyjny.
e Otwarte pytanie o to, co dowody na jeden problem dowodz3, a czego nie, sptacone na koncu,

a nie zatozone na poczatku.

Obejrzyj je, zanim cokolwiek uporzadkujesz. Ta lekcja wideo to Czy terapia pomaga przy
dwubiegunowej? Co méwiq badania — lekcja 18 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdz na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Program nigdy nie méwi, czy zaczynaé, przerywac, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybiera¢ ani
zmieniac lek.

Ten arkusz porzadkuje dowody i przygotowuje pytania. Nigdy nie wybiera terapii, podejscia
komplementarnego, suplementu, urzadzenia ani zmiany leku. Nic na tym arkuszu nie jest
powodem, zeby zmieniac¢ ustalone leczenie, a kazda proponowana zmiana nalezy do specjalistow,
ktérzy ja oceniaja.

Jesli wystepuje silne pobudzenie, psychoza, powazna utrata funkcjonowania albo bezposrednie
niebezpieczenstwo, skorzystaj z kazdej juz uzgodnionej sciezki, z kontaktu do opieki, ktoéry juz jest
zapisany, albo z lokalnych stuzb ratunkowych, zamiast czekac¢ na zwykta sesje terapii albo na

wypetnienie tej strony.

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.
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Odpowiedzi, ktérych zawsze mozesz uzy¢:

e Jeszcze nie wiadomo

e Wole nie odpowiadac

e Nie ma tu nic do zapisania

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole omoéwic to podczas rozmowy ze specjalista
Skad biorg sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg zrédta, i te
zrédta sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dotyczacej lekcji 18. Zrodto

pokazuje, co méwig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktory zna twéj przypadek.

Gtéwna sciezka

Kandydatka — opcja albo pytanie

Nazwij jedno doktadne podejscie, program, praktyke, produkt, urzadzenie albo pytanie. Unikaj
ogolnych etykiet, jesli dostepny jest doktadniejszy opis.

Méj cel
Zapisz zwyktym jezykiem, w czym chcesz uzyska¢ pomoc: zapobieganie nawrotom, objawy

depresyjne, rutyny, komunikacja w rodzinie, objawy traumy, bezsennos¢, lek, zatoba, uzywanie
substancji, funkcjonowanie, stres, ogélny dobrostan albo inny cel.

Kiedy siegna¢ po czwarty tor

Niektoére twierdzenia mowig ci, zeby wstrzymac sie przed podjeciem jakiejkolwiek decyzji.
Nastuchuj i wypatruj: leczy chorobe dwubiegunows - dziata u kazdego - zastap swoje leki -
oczyszcza z leczenia psychiatrycznego - gwarantowane - twierdzen, ze twdj zespét leczacy cos
przed toba ukrywa.

Opinie klientéw, profesjonalnie wygladajace grafiki i naukowe stownictwo to nie dowody. Jesli
brakuje metody albo Zrédta, nadal ich brakuje.

Sygnat ostrzegawczy nie dowodzi, ze catos$¢ jest oszustwem. Méwi ci trzy rzeczy: wstrzymaj
decyzje, nie zmieniaj niczego na podstawie samego twierdzenia, i sprawdz je u
wykwalifikowanego specjalisty albo w wiarygodnym Zrdodle.
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Wiekszos$¢ pracy wykonuja cztery sprawdzenia. Czy cytowane badanie odpowiada doktfadnie
temu, co jest sprzedawane? Czy obejmowato osoby z chorobg dwubiegunowg? Co mierzono —
objawy, nawroty, funkcjonowanie, sen, stres, co$ innego? | czy testowano to obok zwyktego
leczenia, czy zamiast niego?

Potem koszt pomytki: pienigdze, prywatnosé, sen, opdzniong opieke, ryzyko interakcji albo presje,
zeby zerwac kontakt z zespotem leczagcym.

Tymczasowy tor dowodoéw

Tor porzadkuje pytanie. Nie ustawia ludzi w rankingu, nie gwarantuje korzysci i nie wybiera
leczenia.

I:' psychoterapia wspomagajaca, specyficzna dla |:| ukierunkowana pomoc psychologiczna albo
choroby dwubiegunowej i wspierana wytycznymi psychospoteczna

I:' wsparcie dla dobrostanu albo komplementarne |:| niejasne dowody albo twierdzenie do
sprawdzenia

I:' Czeka na informacje |:| Nie ma tu nic do zapisania

|:| Wole nie odpowiadacd

Adres dowodoéw

Zapisz, co wiadomo o doktadnej interwencji, celu, grupie, fazie, formie, wyniku, zrodle i dacie. Uzyj

Czeka na informacje dla kazdej czesci, ktéra jeszcze wymaga sprawdzenia.

Co to dato mnie

Dowody odpowiadajg na to, co wydarzyto sie u ludzi w badaniu. Ta linijka odpowiada na to, co
wydarzyto sie u ciebie, a to nie jest to samo pytanie — i wtasnie dlatego majg osobne linijki.

Komfort, przyjemnosé, bdl, zmeczenie, wrazenia zmystowe, sen, to, czy pasuje do twojego ciata, i
to, czy podchodzisz do tego z radoscia, czy z obawa. Jeszcze nic — nie znam tego z wtasnego
doswiadczenia to kompletna odpowiedz.
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Twoje doswiadczenie nie przewaza nad dowodami, a dowody nie przewazajg nad twoim
doswiadczeniem. Jedno méwi, co zwykle sie dzieje; drugie méwi, co dzieje sie w twoim zyciu.
Specjalista potrzebuje obu.

Obok czego to funkcjonuje

Zapisz istniejace leczenie, ustuge albo prace nad samodzielnym radzeniem sobie, ktdrg ta opcja
miataby uzupetniac. Jesli twierdzenie méwi, ze cos zastepuje lek albo opieke specjalisty, umiesc je
w torze sprawdz-albo-wstrzymaj.

Specjalista albo osoba oceniajaca

Wskaz terapeute, program, osobe przepisujgcg leki, farmaceute, lekarza podstawowej opieki albo
inng wykwalifikowang osobe oceniajaca, ktéra moze odpowiedziec na pytania o dowody i
bezpieczenstwo. Zapisz istotne doswiadczenie w chorobie dwubiegunowej albo kwalifikacje tylko
wtedy, gdy sa potwierdzone.

Dopasowanie i dostep

Zapisz forme, jezyk, dostepnosc¢ dla oséb z niepetnosprawnoscia, obcigzenie sensoryczne, dojazd,
harmonogram, koszt, prywatnosc i granice rodzinne, ktére decyduja, czy ta opcja jest dla ciebie
wykonalna.
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Pytanie o koordynacje i bezpieczenstwo

Zapytaj, jak specjalista koordynuje dziatania z obecng opieka; co sie dzieje, jesli sen sie skraca,
pobudzenie ro$nie, pojawia sie psychoza albo funkcjonowanie gwattownie sie zmienia; i kto
sprawdza suplementy, produkty albo urzadzenia pod katem interakcji i ograniczen zdrowia

fizycznego.

KOORDYNACJA | BEZPIECZENSTWO

Postep i przeglad

Zapisz wynik, ktéry chcesz przegladad, jak mozna go zaobserwowac bez statego nadzoru, kto go
przeglada i kiedy plan zostanie ponownie przemyslany. Postep moze obejmowac umiejetnosci,
objawy, nawroty, funkcjonowanie, sen, relacje, obcigzenie zwigzane z dostepem albo inny

uzgodniony cel.

Nieobowigzkowe pytanie do specjalisty
Ta strona nie wymaga pytania do specjalisty. Jesli jedno by pomogto, uzyj:

Czy mozemy przejrzeé, czy to konkretne podejscie niefarmakologiczne pasuje do mojego celu i
obecnej fazy, jakie dowody majg zastosowanie, co wnosi do mojego leczenia i jak bedziemy

przegladac korzysci, obcigzenie i bezpieczenstwo?

Stan tej strony

Woybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy zapisano jedng kandydatke albo jedno pytanie, jeden cel i
jedng sciezke weryfikacji albo przegladu. Wybierz Czeka na informacje, kiedy dowody, specjalista,

dostep, koordynacja albo informacja o bezpieczenstwie wcigz sg poza strong. Wybierz Zachowuje
to dla siebie, kiedy celowo przechowujesz ten szczegdt gdzie indziej.

I:' Do uzycia l:l Czeka na informacje I:' Zachowuje to dla siebie
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Sciezka przy niskiej energii
Przepisz doktadnie dwie linijki. To cata ta $ciezka.

1. Opcja niefarmakologiczna albo pytanie, ktére chce zrozumieg, to: [napisz tutaj]

2. Chce tego z mysla o tym celu — a dowody, dopasowanie i bezpieczenstwo sprawdze z: [napisz
tutaj]

OPCJA ALBO PYTANIE

CEL | SCIEZKA WERYFIKACJI

Te dwie linijki to kompletna $ciezka. Mozesz tu skonczyc.

Przykiad krok po kroku (fikcyjny)
Ayesha to zmyslona postac ztozona z wielu historii.
¢ Kandydatka — opcja albo pytanie: zdalna grupa opisywana jako CBT dla choroby
dwubiegunowe;.
e M0j cel: rozpoznawac wczesne zmiany depresyjne i chroni¢ codzienne funkcjonowanie.
e Tymczasowy tor dowodoéw: Czeka na informacje.

e Adres dowodoéw: etykieta CBT znana; dostosowanie do choroby dwubiegunowej, podrecznik,
faza, forma grupowa i przegladany wynik wcigz wymagaja potwierdzenia.

e Obok czego to funkcjonuje: obecne leczenie psychiatryczne i istniejgcy Plan Stabilnosci.

e Specjalista albo osoba oceniajgca: koordynator programu w sprawie szczegdétéw protokotu;
osoba przepisujaca leki w sprawie koordynacji.

e Dopasowanie i dostep: forma zdalna i wieczorny harmonogram pasuja; napisy i koszt czekaja
na potwierdzenie.

¢ Koordynacja i bezpieczenstwo: zapytac, jak grupa reaguje na skrécony sen, pobudzenie albo
pilng zmiane i jak informacja dociera do osoby przepisujacej leki.

e Postep i przeglad: przejrzeé praktyczne wykorzystanie umiejetnosci rozpoznawania wczesnych
zmian i codzienne funkcjonowanie po uzgodnionym okresie.

e Stan tej strony: Do uzycia.

Strona Ayeshy nie podejmuje zadnej decyzji terapeutycznej. Zamienia ogblng etykiete w pytania,
na ktére mozna odpowiedzied.
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Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne. Nigdy nie przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane.

KTORY BRAKUJACY SZCZEGOt ZMIENIL TOR DOWODOW?

Ktéry wynik nalezy do doktadnego celu, a nie do choroby dwubiegunowej w ogéle?

Ktére pytanie o dopasowanie albo bezpieczenstwo powinno trafi¢ do Karty Agendy Wizyty (lekcja 13, strona
154)?

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

Umies¢ ten arkusz w Czesci 5 — Moje leczenie, obok Karty Agendy Wizyty i innych stron
dotyczacych leczenia.

Przenosisz tylko:

¢ jedng kandydatke albo jedno pytanie i jego cel;

e tymczasowy tor dowodow i luke w zrédle;

e wskazanego specjaliste albo osobe oceniajaca;

e pytania o dopasowanie, dostep, koordynacje i bezpieczenstwo;

e uzgodniony wynik i punkt przegladu.
Ten arkusz domyka Plan Stabilnosci gotowy do rozmowy o leczeniu. Nie zastepuje zadnej z
wczesniejszych stron dotyczacych leczenia. Petna Drabina Sygnatow Ostrzegawczych (lekcja 19,
strona 213) zbuduje petna drabine; Szkic Reagowania na Kryzys (lekcja 20, strona 222) zbuduje
szkic reagowania na kryzys; Arkusz Rytmu i Rozwigzywania Probleméw (lekcja 22, strona 242)

zbuduje trwaty system rytmu; Plan Funkcjonowania i Odbudowy (lekcja 23, strona 251) zajmie sie
funkcjonowaniem i powrotem do zdrowia.

Prywatnosc i bezpieczenstwo

e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

e Program nigdy nie méwi, czy zaczynad, przerywad, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

e Psychoterapia wspierana wytycznymi pozostaje wspomagajgca tam, gdzie tak opisuje jg Zroédto.
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e Sama nazwa terapii nigdy nie dowodzi, ze protokdt, cel, grupa, faza albo forma odpowiadaja
dowodom.

e Zaangazowanie rodziny wymaga zgody i ograniczonej roli; nigdy nie daje pozwolenia na nadzér
ani kontrole.

e Kazdy suplement, zioto, produkt bez recepty i urzadzenie swietlne wpisz na zweryfikowana
liste, ktdrg zabierasz do osoby przepisujacej leki albo do farmaceuty.

e Ten zeszyt nie podaje dawki suplementu, harmonogramu $wiatta, ustawienia urzadzenia,
zalecen dotyczacych ¢éwiczen ani rankingu metod leczenia.

¢ Silne pobudzenie, psychoza, powazna utrata funkcjonowania albo bezposrednie
niebezpieczenstwo sg wazniejsze niz wypetnienie zeszytu.

¢ Nie umieszczaj na tej stronie dokumentacji medycznej, danych konta, kodéw dostepu, danych
ptatnosci ani zbednych numeréw identyfikacyjnych.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju sa z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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19

Dwubiegunowa: sygnaty
ciche, wyrazne i pilne

Jedna osobista drabina: osobne wiersze w goére i w dét, trzy
poziomy reakcji oraz dziatanie i kontakt dotqgczone do
kazdej obserwacji, ktérq zdecydujesz sie zachowac.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ

| Bipolar Clarity

bipolarclarity.com/pl/

61

—
m
AN
@)
—
>



https://bipolarclarity.com/pl/program/l19
https://bipolarclarity.com/pl/program/l19
https://bipolarclarity.com/pl/program/l19

BIPOLAR STABILITY PROGRAM

Cel tej strony

Jedna osobista drabina: osobne wiersze w gore i w doét, trzy poziomy reakcji oraz dziatanie i
kontakt dotagczone do kazdej obserwacji, ktérg zdecydujesz sie zachowac.

Wychodzisz z jedng drabing — wierszami w goére i w dét, trzema poziomami reakcji, dziataniem i
kontaktem na kazdym szczeblu, ktéry zachowujesz — i ta drabina zastepuje kazdg wczesniejsza
strone z sygnatami ostrzegawczymi, jakg masz.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat towarzyszy lekcji wideo 19. To czes¢ robocza. Wideo prowadzi nauke; ta drabina
to miejsce, w ktorym wykonujesz prace — i zastepuje kazdg wczesniejszg strone z sygnatami
ostrzegawczymi, jakg masz.

Lista mowi, co zauwazasz. Drabina moéwi, co z tym zrobié. To réznica, wokot ktorej kreci sie ten
rozdziat. Szes¢ pol: w goére i w doét, kazde na poziomie subtelnym, wyraznym i pilnym. A na kazdym
szczeblu, ktéry zachowujesz, jest dziatanie i kontakt — bo sze$¢ pieknie opisanych pél bez
przypisanego numeru wcigz zostawia cie w pojedynke z oceng sytuaciji.

Subtelne, wyrazne i pilne to reakcje, a nie oceny. To nie trzy miary nasilenia choroby — pokazuja,
jak szybko zaczyna sie sciezka.

Nie kazda zauwazona zmiana zastuguje na szczebel, a wybieranie miedzy nimi to wiekszos¢ tej
pracy. Zmiana nalezy tutaj, kiedy pojawiata sie przed kazdym epizodem tego rodzaju, a nie tylko
przed jednym, kiedy kto$ inny moégt jg zobaczy¢, kiedy mozna jg poruszy¢ bez wywotywania

ktotni, ktoérej probujesz unikngé, i kiedy wiesz mniej wiecej, z jakim wyprzedzeniem sie pojawia.

Potem przesun jg wczesniej. Za zmiang, ktérg zauwazasz najpierw, zwykle stoi inna. To, co
zauwazasz jako pierwsze, rzadko jest tym, co wydarzyto sie jako pierwsze, a najwczesniejsza
zmiana, ktorg da sie uczciwie opisaé, to ta, ktdra daje ci czas.

Trzymaj oba kierunki osobno i nigdy ich nie usredniaj. Jesli zmiany w gére i w d6t pojawiajg sie
razem, wygrywa najwyzsza pasujgca uzgodniona Sciezka. Subtelna obserwacja nie moze
uniewazni¢ wyraznej, a etykieta ,w dét” nie moze sprawié, ze niebezpieczne pobudzenie stanie sie

mniej pilne.

Osoba wspierajgca wnosi zachowanie, za zgodg i w granicach. W nocy poszto od ciebie dwanascie
wiadomosci o projekcie to co$ obserwowalnego. Oczywiscie znowu masz manie to wniosek. Drabina
okresla, co kto$ moze zgtaszac, dokad i co zostaje prywatne — i nigdy nie upowaznia do nadzoru.

A fatszywy alarm dodaje informacji. Tak samo przeoczona zmiana. Drabina to Zywa umowa, a nie
Zamrozona prognoza, i poprawianie jej to uzywanie jej tak, jak trzeba.
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Co tu jest wazne
1. Ta drabina porzadkuje mozliwe sygnaty ostrzegawcze i Sciezki. Nigdy nie diagnozuje, nie
potwierdza, nie przewiduje ani nie wyklucza epizodu.

2. Zaden pojedynczy sygnat, liczba, wynik ani czas trwania nie stawia wszystkich na tym samym
szczeblu.

3. Szczebel zalezy od zmiany wzgledem twojego wtasnego punktu odniesienia, wzorca wokot
niej, wptywu, pewnosci, historii i uzgodnionej dla ciebie sciezki.

4, Zmiana zastuguje na szczebel, kiedy pojawiata sie przed kazdym epizodem tego rodzaju, kiedy
ktos inny mégt ja zobaczyé, kiedy mozna jg powiedziec na gtos bez wywotywania ktétni, i
kiedy wiesz mniej wiecej, z jakim wyprzedzeniem sie pojawia.

5. Trzymaj wiersze w gore i w dét osobno. Jesli zmiany sie tacza, uzyj najwyzszej pasujacej
uzgodnionej Sciezki, zamiast usrednia¢ obawe, az zniknie.

6. Kazde dziatanie zapisuje istniejacg umowe albo pytanie do zespotu leczacego.

7. Po przeniesieniu ta strona staje sie twoja jedyna aktywng strong z sygnatami ostrzegawczymi.

Najpierw obejrzyj film
Trzy rzeczy celowo nie trafiajg na te strone — sg w wideo.

¢ Dlaczego identyczne stowa u kogos innego trafiajg na inny szczebel, pokazane na dwoch
wpisach, ktére brzmia tak samo, a znacza cos$ innego.

e Dwadziescia piec lat René, odczytywane po jednej chwili naraz — i dlaczego drabina to
sposoéb, zeby ciagg lat zapisa¢, zanim ktokolwiek bedzie go potrzebowad.

¢ Granica osoby wspierajacej, nazwana na gtos — jak brzmi ograniczone wsparcie i gdzie
zamienia sie w klatke.

Obejrzyj je, zanim zbudujesz swoja. Ta lekcja wideo to Dwubiegunowa: sygnaty ciche, wyrazne i pilne
— lekcja 19 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdz na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Bezposrednie niebezpieczenistwo, zamiar samobéjczy, plan albo bezposrednie ryzyko
samookaleczenia, zamiar skrzywdzenia kogos innego, utrata kontaktu z rzeczywistoscia, silne
splatanie, niezdolnos¢ do zaspokojenia podstawowych potrzeb albo szybko narastajace
niebezpieczne zachowanie oznaczaja, Ze trzeba teraz skorzystac z pilnej pomocy klinicznej albo
ratunkowej.
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Twdj plan opieki moze zawiera¢ dodatkowe progi pilnosci.

Program nigdy nie méwi, czy zaczynaé, przerywad, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

Odpowiedzi, ktorych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”

¢ ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole omoéwi¢ to podczas rozmowy ze specjalista
Skad biorj sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg Zrédta, i te
#rédta sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dotyczacej lekgji 19. Zrodto
pokazuje, co méwia opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktéry zna twadj przypadek.

Gtéwna sciezka
Zanim cokolwiek zapiszesz: ta strona jest kopia, a nie nowym poczatkiem.

Wszystko, czego potrzebujesz, jest juz w trzech wypetnionych stronach — Startowej Karcie
Woczesnych Zmian z lekgcji 4, Spisie Stanéw Podwyzszonych z lekcji 8 i Spisie Stanéw Obnizonych i
Mieszanych z lekcji 9. Potdz te trzy przed sobg i przepisz: obserwacje, ktére chcesz zachowac,
przypisang im pewnos¢, kto to zauwazyt — ty czy kto$ inny — oraz punkt, w ktérym warto
poprosi¢ o pomoc.

Nie musisz tego wszystkiego znowu zapamietywac. Kiedy ta strona jest gotowa, tamte trzy
trafiajg do archiwum, a ta zostaje aktywna.

Nie kazda zauwazona zmiana zastuguje na szczebel. Przyjdziesz z wiekszg liczbg kandydatek niz
miesci drabina, a wybieranie miedzy nimi to praca tej strony. Zanim co$ zapiszesz, zestaw to z
czterema pytaniami.

Czy pojawito sie przed kazdym epizodem tego rodzaju, jaki pamietasz, czy tylko przed jednym?
Cos, co wydarzyto sie raz, to wspomnienie. Cos, co wydarzyto sie za kazdym razem, to sygnat.

Czy ktos inny mégt to zobaczyé? Jedenascie wiadomosci wystanych po pétnocy to co$ widocznego.
Niejasne poczucie, ze cos jest nie tak nalezy tylko do ciebie, a osoba wspierajgca moze dziatac
wytgcznie na podstawie tego, co do niej dociera.

Czy poruszenie tego wywotatoby wtasnie te ktétnie, ktérej prébujesz uniknaé? Niektore
obserwacje s3 trafne, a mimo to nie da sie ich uzyc¢. Jesli za duzo wydajesz zawsze koriczyto sie
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miedzy wami Zle, to sformutowanie zostaje poza drabing; zapisz zamiast niego zmiane, ktéra
widzieliscie oboje.

Z jakim wyprzedzeniem sie pojawia — godzin, dni czy tygodni? Ta odpowiedz to réznica miedzy
ostrzezeniem a komentarzem.

Potem przesun jg wczesniej. Cokolwiek wtasnie zapisujesz, zapytaj, co dziato sie tydzien
wczesniej. Za trzy rozpoczete projekty czesto stoi noc, w ktérej ktos postanowit nie spac, a za tg
noca — popotudnie, kiedy wszyscy inni zdawali sie méwi¢ powoli. Zmiana zauwazona jako
pierwsza rzadko jest zmiang, ktéra przyszta pierwsza, a najwczesniejsza, ktorg da sie uczciwie
opisad, to ta, ktéra daje ci czas. Ta wczesdniejsza nalezy na subtelny szczebel.

Dla kazdego pola zapisz jedng obserwowalng zmiane, jej pewnos¢ (pewne, mozliwe albo
niepewne), z jakim wyprzedzeniem zwykle sie pojawia, istniejgce uzgodnione dziatanie albo
pytanie do zespotu leczacego, oraz kontakt lub zweryfikowane miejsce docelowe. Dodaj punkt
odniesienia, Zrodto i date, kiedy to przydatne.

W gére — subtelne

Woczesna, mata, niejednoznaczna albo stabo potwierdzona zmiana w gére. Zapisz, z jakim wyprzedzeniem
zwykle sie pojawia, dziatanie juz uzgodnione na te okazje i z kim sie skontaktujesz.

W goére — wyrazne

Wzorzec w gére, ktéry dociera do uzgodnionego przez ciebie silniejszego punktu albo punktu szybkiego
kontaktu. Zapisz, z jakim wyprzedzeniem zwykle sie pojawia, dziatanie juz uzgodnione na te okazje i z kim sie
skontaktujesz.
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W gére — pilne

Twoje zweryfikowane pilne miejsce docelowe i ewentualny osobisty prég okreslony przez klinicyste. Nie
opodzniaj pilnej pomocy, zeby wypetnic to pole.

W dét — subtelne

Woczesna, mata, niejednoznaczna albo stabo potwierdzona zmiana w dét. Zapisz, z jakim wyprzedzeniem zwykle
sie pojawia, dziatanie juz uzgodnione na te okazje i z kim sie skontaktujesz.

W dét — wyrazne

Wzorzec w doét, ktéry dociera do uzgodnionego przez ciebie silniejszego punktu albo punktu szybkiego
kontaktu. Zapisz, z jakim wyprzedzeniem zwykle sie pojawia, dziatanie juz uzgodnione na te okazje i z kim sie
skontaktujesz.
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W dét — pilne

Twoje zweryfikowane pilne miejsce docelowe i ewentualny osobisty prég okreslony przez klinicyste. Nie
opodzniaj pilnej pomocy, zeby wypetnic to pole.

Oba, mieszane lub niepewne

Zapisz, ktore pola sg aktywne, i najwyzszg pasujaca uzgodniong sciezke. Trzymaj opis rzeczowy; to pole nie
diagnozuje cech mieszanych.

Granica osoby wspierajacej

Za zgod3 zapisz, co wskazana osoba wspierajgca moze obserwowad, co moze zgtaszac, dokad to trafiai co
zostaje prywatne. To nigdy nie upowaznia do nadzoru, kontroli ani diagnozowania.

Przeglad i pochodzenie

Opatrz drabine data. Zapisz, czy zmiana wynika z twojej wtasnej obserwacji, od osoby wspierajacej, z przegladu
z zespotem leczacym czy z pdzZniejszego doswiadczenia.
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Nieobowigzkowe pytanie do specjalisty

Czy mozemy przejrzeé, gdzie u mnie plasuja sie te obserwacje, i uzgodnic jedno dziatanie i kontakt dla kazdego
poziomu?

Stan tej strony

Woybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy przynajmniej jedna obserwacja ma dziatanie i kontakt, albo
gdy zapisana jest zweryfikowana pilna sciezka.

|:| Do uzycia l:l Czeka na informacje |:| Zachowuje to dla siebie

Sciezka przy niskiej energii
Przepisz doktadnie dwie linijki:

1. Zmiana, ktdra najbardziej chce umiesci¢ na mojej drabinie, to: [napisz tutaj]

2. Dziatanie i kontakt, ktére musza by¢ uzgodnione dla tej zmiany, to: [napisz tutaj]

Te dwie linijki to kompletna $ciezka. Mozesz tu skonczyc.

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)

Ravi to zmyslona postac ztozona z wielu historii. Ravi zapisuje subtelng obserwacje w gére:
zaczecie kilku nowych projektéw po dwdch krotszych nocach; pewnosé: mozliwe; wyprzedzenie:
okoto tygodnia, za kazdym razem; dziatanie: skorzystaj z istniejacej umowy o ochronie snu i zanotuj
wzorzec; kontakt: portal zespotu leczacego, jesli pojawi sie uzgodniony wyrazny préog. Wyrazna
komoérka w dot moéwi: nieregularne positki, nieotwarte wiadomosci z pracy i dwa niedotrzymane
uzgodnione zobowigzania; pewnosc¢: pewne; wyprzedzenie: dwa do trzech tygodni; dziatanie i
kontakt: skorzystaj z istniejacej umowy o szybkim kontakcie z konkretnym klinicysta.

Ravi odrzuca tez jedna kandydatke. Rozdraznienie wydawato sie oczywiste, a mimo to nie przeszto
dwoch z czterech pytan: nikt inny nie moégt tego zobaczy¢, a kazda wczesniejsza préba poruszenia
tego konczyta sie ktdtnig. Na drabine trafito zamiast tego zachowanie, ktére naprawde zauwazyta
partnerka albo partner Ravi — odpowiadanie jednym stowem i wychodzenie z pokoju w trakcie
rozmowy. Ten sam tydzien, ten sam wzorzec, i to mozna powiedzie¢ na gtos.

Ten przyktad pozostaje osobisty i opisowy; nie przewiduje zadnego epizodu.
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Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne. Nigdy nie przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane.

Jaka informacja sprawita, ze szczebel stat sie osobisty, a nie uniwersalny?

GDZIE UCZCIWA NIEPEWNOSC POPRAWILA TE STRONE?

Ktoére dziatanie, kontakt albo prég wcigz wymaga uzgodnienia z kim$ z zewnatrz?

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

Przenie$ wybrane obserwacje, etykiety pewnosci, punkty widzenia — twdj i cudzy — oraz progi
pomocy ze Startowej Karty Wczesnych Zmian (lekcja 4, strona 39), Spisu Stanéw Podwyzszonych
(lekcja 8, strona 76) i Spisu Stanéw Obnizonych i Mieszanych (lekcja 9, strona 88). Opatrz
przeniesienie data, przenies te trzy wczesniejsze aktywne formaty do archiwum i umiesc te
drabine w Czesci 2 — Moje sygnaty.

O$ Zycia w Trzech Okresach (lekcja 6, strona 56) i Mapa Wrazliwoéci i Ochrony (lekcja 12, strona
131) pozostajg aktywnymi stronami Zrédtowymi. Rozdziat o reakcji kryzysowej tworzy Szkic
Reakcji Kryzysowej (lekcja 20, strona 222); rozdziat o pierwszych 72 godzinach tworzy Szkic
Dziatania na Pierwsze 72 Godziny (lekcja 21, strona 233). Korzystaja z tej drabiny, ale jej nie
zastepuija.

Prywatnosc¢ i bezpieczenstwo

e Stany pilne korzystajg teraz ze zweryfikowanej pilnej pomocy klinicznej albo ratunkowej;
wypetnianie zeszytu moze poczekad.

e Program nigdy nie méwi, czy zaczynad, przerywadé, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

e Udziat osoby wspierajgcej wymaga zgody, konkretnych obserwacji i ograniczonej roli.

e Unikaj haset, kodéw dostepu, zbednych identyfikatoréw i danych z ciggtego monitorowania.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju sg z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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20

Dwubiegunowa: plan
kryzysowy, zanim bedzie
potrzebny

Przygotuj jeden krotki, tatwy do znalezienia szkic:
zweryfikowane pilne sciezki, osoby do kontaktu, minimum,
ktore ktos musiatby wiedziec, twoje preferencje i to, jak
aktualne jest to wszystko.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ
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Cel tej strony

Przygotuj jeden krotki, tatwy do znalezienia szkic: zweryfikowane pilne $ciezki, osoby do kontaktu,
minimum, ktdre kto$ musiatby wiedziec, twoje preferencje i to, jak aktualne jest to wszystko.

Wychodzisz z szkicem, ktérego kto$ naprawde mégtby uzyé w ztym dniu, oraz listg tego, co wcigz
wymaga przegladu przez specjaliste albo lokalnej weryfikacji.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat towarzyszy lekcji wideo 20. To czes¢ robocza. Wideo prowadzi nauke; ten szkic to
miejsce, w ktérym wykonujesz prace.

Wypetniona strona wcigz moze by¢ niebezpieczna, i to jest ryzyko, wokét ktérego zbudowany
jest ten rozdziat. Dokument kryzysowy, ktory wyglada na kompletny, brzmi autorytatywnie i
zawiera numer, ktérego nikt nie sprawdzit, jest gorszy niz pusty — bo kto$ zaufa mu w dniu, w
ktérym najmniej moze sobie na to pozwolié.

Trzy dokumenty wygladaja podobnie, a nie s3 takie same. Plan bezpieczenstwa albo plan
kryzysowy napisany przez klinicyste. Dokument prawny albo oswiadczenie na przysztos¢, ktére
podlega przepisom obowigzujacym tam, gdzie mieszkasz. | to — osobisty szkic, ktéry
przygotowuje do obu rozmodw. Jesli plan kliniczny juz istnieje, ta strona wskazuje na niego i nigdy
go nie nadpisuje.

Wszystko, co brzmi jak instrukcja, niesie ze sobg cztery rzeczy: swoje zrédto, swéj status, date i
termin przegladu. Nieoznaczona instrukcja na stronie kryzysowej to doktadnie ta pomytka, ktérej
ma zapobiegac ten rozdziat.

Zbuduj najpierw przednia kieszen — czes$¢, po ktorg ktos siegnie w trzydziesci sekund.
Zweryfikowane pilne $ciezki. Do kogo dzwoni¢. Minimum, ktore kto$ naprawde musiatby
wiedzie¢. Wszystko inne moze by¢ dalej.

Jedna poinformowana osoba, z ograniczong rola. Nie caty plan bezpieczenstwa i nie ktos, kogo
zgtoszono bez pytania. Co ta osoba moze zrobi¢, co moze zobaczy¢, co zostaje prywatne i co sie
dzieje, jesli jest nieosiggalna.

Preferencje potrzebuja uczciwych etykiet. Uzgodnione z moim zespotem to inny status niz to, co
bym wolat lub wolata i inny niz jeszcze nieomdéwione. Zapisanie preferencji nie czyni jej wigzaca, a
udawanie inaczej to sposéb, w jaki szkic wprowadza w btad.

A potrzeba pilnej pomocy catkowicie pomija te strone. Skorzystaj teraz ze swojej zweryfikowanej
pilnej $ciezki. Szkic poczeka.

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 223

20



BIPOLAR STABILITY PROGRAM

Co tu jest wazne

1. Potrzeba pilnej pomocy pomija te strone. Skorzystaj teraz ze swojej zweryfikowanej pilnej
Sciezki.

2. Ten szkic nie ocenia ryzyka, nie tworzy klinicznego planu bezpieczenstwa ani nie ma
automatycznej mocy prawne;j.

3. Wskaz istniejacy plan napisany przez klinicyste. Nigdy go nie nadpisuj.

4, Wszystko, co brzmi jak instrukcja, potrzebuje swojego zrédta, statusu, daty i punktu
przegladu.

5. Zaufana osoba ma role opartg na zgodzie i ograniczong, i nigdy nie jest catym planem
bezpieczenstwa.

6. Twéj wczesniejszy Plan Bezpieczenstwa i Punkt Wyjscia (lekcja 1, strona 10) zostaje aktywny,
dopdki pola na tej stronie nie zostang przejrzane.

Najpierw obejrzyj film
Wideo niesie trzy rzeczy, ktérych ten szkic nie moze.
¢ Strone catkowicie wypetniong, a mimo to niebezpieczng, roztozong na czesci, zeby btad stat
sie oczywisty.

¢ Trzy dokumenty, ktére wygladaja podobnie, wtasciwie rozdzielone — to rozrdznienie decyduje,
czy ten szkic pomaga, czy wprowadza w btad.

¢ Jak poprosi¢ jedna osobe o przyjecie ograniczonej roli, tacznie ze zdaniem, ktérego uzyc.

Obejrzyj je, zanim zaczniesz pisa¢ swoj szkic. Ta lekcja wideo to Dwubiegunowa: plan kryzysowy,
zanim bedzie potrzebny — lekcja 20 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdz na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Bezposrednie niebezpieczeristwo, zamiar samobaéjczy, plan albo bezposrednie ryzyko
samookaleczenia, zamiar skrzywdzenia kogos$ innego, utrata kontaktu z rzeczywistoscia, silne
splatanie, niezdolnos¢ do zaspokojenia podstawowych potrzeb albo szybko narastajace
niebezpieczne zachowanie oznaczaja, Ze trzeba teraz skorzystaé z pilnej pomocy klinicznej albo
ratunkowej.

Twdj aktualny plan leczenia moze wskazywac inny prog pilnosci. Skorzystaj z pilnej pomocy albo
pomocy ratunkowej zamiast wypetniac te strone.
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Ta strona to edukacyjny szkic reakcji kryzysowej; nie ocenia twojego ryzyka, nie tworzy

klinicznego planu bezpieczenstwa i nie nadaje twoim preferencjom mocy prawne;j.

Program nigdy nie méwi, czy zaczynaé, przerywad, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybiera¢ ani
zmieniac lek.

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

Odpowiedzi, ktorych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”

¢ ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole omoéwic to podczas rozmowy ze specjalista
Stownictwo statusu dla informacji, ktére brzmia jak instrukcja: OSOBISTY SZKIC; DO
OMOWIENIA Z KLINICYSTA; POTWIERDZONE PRZEZ OSOBE PRZEPISUJACA LEKI; ZASOB

LOKALNY ZWERYFIKOWANY; STATUS PRAWNY WYMAGA LOKALNEJ WERYFIKACIJI;
NIEAKTUALNE; Czeka na informacje.

Skad biorj sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg Zrédta, i te
zrédta sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dotyczacej lekgji 20. Zrodto
pokazuje, co méwig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktéry zna twadj przypadek.

Gléwna sciezka
Obecny plan specjalisty

Jesli istnieje plan kryzysowy albo plan bezpieczenstwa napisany przez klinicyste, zapisz jego doktadne miejsce,
autora albo placéwke, wersje/date, sposob dostepu i punkt przegladu. Ten arkusz nigdy go nie nadpisuje.
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Zweryfikowane pilne $ciezki

Zapisz lokalnie zweryfikowane Sciezki ratunkowe i kryzysowe, ich cel, dostepnos¢, obszar, ktérego dotycza,
zrédto i date weryfikacji. Nie op6zniaj pilnej pomocy, zeby wypetnié to pole.

Kontakty do specjalistow i placéowek

Trzymaj osobno kontakty zwykte, pilne i ratunkowe. Dla kazdej Sciezki zapisz, kto za nig odpowiada, jej cel,
godziny albo dostepnos¢, date potwierdzenia i to, co uruchamia jej przeglad.

Jedna poinformowana osoba

Za zgod3 zapisz przyjeta role jednej osoby, sposéb kontaktu z nig, co mozna jej przekazac, zwykia granice

prywatnosci, granice na wypadek nagty, $ciezke zapasow3 i jej prawo do szukania pomocy dla wtasnego
bezpieczenstwa.
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Minimalne przekazanie informacji

Przygotuj piec krétkich linijek: co sie zmienito; gdzie aktualnie jestes; czy jest bezposrednia obawa o
bezpieczenstwo; jaka obecna placéwka albo klinicysta uczestniczy; i gdzie s3 przechowywane wiarygodne
informacje kliniczne. Dodaj potrzeby jezykowe albo zwigzane z dostepnoscia, jesli maja znaczenie.

Preferencje dotyczace komunikacji i podejscia

Zapisz, jak wolisz, zeby zgtaszano obawy, co pomaga w porozumiewaniu sie, co zwieksza napiecie, kogo wolisz
mie¢ przy sobie, oraz ktdre prosby s3 dla ciebie bardzo wazne, ktére pomagaja, jesli sa dostepne, a ktére wciaz
pozostajg pytaniami. Oznacz to jako OSOBISTY SZKIC, dopdki nie zostanie przejrzane.

Kotwice i odniesienie do bezpieczniejszego otoczenia

Zapisz wybrane kotwice i miejsce, gdzie znajduja sie kroki dla bezpieczniejszego otoczenia juz przejrzane z
wykwalifikowanym specjalista. Nie twoérz spisu metod ani nie wymyslaj krokéw operacyjnych. Tam, gdzie
brakuje wskazéwek, uzyj DO OMOWIENIA Z KLINICYSTA.
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Miejsce przechowywania aktualnych informacji klinicznych

Zapisz, gdzie przechowywane s3 aktualna lista lekow, alergie, informacje o zdrowiu fizycznym, kontakt do osoby
przepisujacej leki i instrukcje monitorowania. Dziatania dotyczace lekéw i monitorowania naleza wytacznie do
aktualnego Zrédta POTWIERDZONE PRZEZ OSOBE PRZEPISUJACA LEKI, z witascicielem i data.

Preferencje na przysztosc i ich status

Zapisz preferencje, kto ja przejrzat, zakres tego przegladu, date i pytania, ktére pozostajg nierozstrzygniete.
Pytania prawne oznacz jako STATUS PRAWNY WYMAGA LOKALNEJ WERYFIKACIJI. To pole nigdy nie tworzy

psychiatrycznego oswiadczenia woli na przysztosc.

Przeglad, udostepnianie i zastgpienie

Zapisz osobe przegladajaca kazdy obszar, nastepna date albo zdarzenie, ktére ma to uruchomic, kto ma ktora
czesd, jak rozpoznajesz nieaktualng kopie, stan przeniesienia Planu Bezpieczenstwa i Punktu Wyjscia (lekcja 1,

strona 10) oraz informacje, na ktore wciaz czekasz.
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Zanim uznasz to za gotowe do uzycia
Nie chodzi o to, czy strona wyglada na skonczona. Chodzi o to, czy dziata. Sprawdz to teraz, kiedy
nic ztego sie nie dzieje:

e Czy $ciezka sie otwiera? Przejdz nig raz, od pierwszej linijki do miejsca docelowego.

e Czy kontakt wcigz odpowiada? Numer, ktory dzwonit bez odpowiedzi rok temu, nie jest

sciezka.

e Czy zrédto jest wcigz aktualne? Spéjrz na date, ktdrg zapisate$ lub zapisatas obok.

e Czy osoba przegladajaca jest wskazana z imienia? ,Moj lekarz” to nie jest imie.

o Jesli wskazates lub wskazatas kogos, czy ta osoba wie, gdzie jest ta strona? Jesli nie wskazate$

lub wskazata$ nikogo, to jest kompletna odpowiedz i to sprawdzenie jest zakoriczone.

Potem wersja, w ktérej cos idzie nie tak: telefon jest zablokowany, bateria roztadowana, twoja
zwykta poradnia zamknieta, jestes poza domem. Ktére z tych zdarzen pierwsze przerwie twoja
sciezke i co najmniejszego trzeba by zmienié, zeby to naprawié? Nie rozwigzesz wszystkich
czterech i nie o to chodzi. Zobaczenie stabego ogniwa to caty sens tego éwiczenia.

Zapisz, co odkrytes lub odkrytas, i co bys zmienit lub zmienita. Sprawdzenie, ktére nie wyszto, to
najbardziej przydatna linijka na tej stronie.

Stan tej strony

Woybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy zapisana jest przynajmniej jedna zweryfikowana pilna $ciezka
oraz jeden uzyteczny kontakt albo miejsce, gdzie jest aktualny plan specjalisty. Ta etykieta
oznacza, ze edukacyjny szkic spetnia swoje minimum. Nigdy nie oznacza, ze jest klinicznie
zatwierdzony, prawnie wazny ani wystarczajacy na kazdy kryzys. Wybierz Czeka na informacje, gdy
brakuje zewnetrznej Sciezki, kontaktu, instrukcji, przegladu albo odpowiedzi prawnej. Wybierz
Zachowuije to dla siebie, gdy odpowiedni szczegét celowo przechowujesz gdzie indziej.

|:| Do uzycia |:| Czeka na informacje |:| Zachowuje to dla siebie
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Sciezka przy niskiej energii
Przepisz doktadnie dwie linijki:

1. Moja zweryfikowana pilna albo ratunkowa sciezka jest zapisana tutaj: [napisz tutaj]

2. Osoba albo specjalista, z ktérym chce przejrzeé ten szkic, to: [napisz tutaj]

Te dwie linijki to kompletna $ciezka szkicu; nie sg dowodem, ze plan przeszedt przeglad przez
specjaliste. Mozesz tu skonczyd.

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)
Karim to zmyslona postaé ztozona z wielu historii.
e Obecny plan specjalisty: plan napisany przez klinicyste, przechowywany w portalu pacjenta;
zapisany autor i data przegladu.

¢ Zweryfikowane pilne $ciezki: $ciezka z lokalnego zeszytu oznaczona jako ZASOB LOKALNY
ZWERYFIKOWANY; lokalna $ciezka ratunkowa na pierwszej stronie.

¢ Jedna poinformowana osoba: siostra Karima zgodzita sie przechowywac przednig kieszen i
kontaktowac sie ze wskazang placéwka; nie bedzie sprawdzaé telefonu Karima ani
monitorowac jego codziennego zachowania.

e Minimalne przekazanie informacji: zwiezty opis aktualnej zmiany, lokalizacja, pytanie o
bezpieczenstwo, nazwa placéwki i miejsce w portalu.

¢ Preferencje komunikacyjne: jedno pytanie naraz i pisemne uzupetnienie, jesli jest dostepne;
oznaczone jako OSOBISTY SZKIC do nastepnej wizyty.

¢ Miejsce informaciji klinicznych: aktualna lista jest w portalu; zadna instrukcja dotyczaca lekow
nie zostata przepisana.

e Stan tej strony: ,Do uzycia” jako edukacyjny szkic. Pytanie o status prawny pozostaje ,Czeka
na informacje” we wtasnym polu.

Strona Karima kieruje informacje. Nie ogtasza, ze jest bezpieczny, ani nie upowaznia jego siostry
do zarzadzania leczeniem.

| taka, w ktérej prawie nic nie jest gotowe

Dilan to zmyslona posta¢ ztozona z wielu historii — i jeszcze nikomu o tym nie méwi. Diagnoza
sprzed osiemnastu miesiecy, bez portalu pacjenta, bez planu napisanego przez klinicyste, bez
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rodziny w poblizu i bez nikogo w pracy, kto by o tym wiedziat. Ta strona jest napisana tak, jakby
kazdy miat siostre i aplikacje, a wiekszo$¢ ludzi ich nie ma.

e Obecny plan specjalisty: zaden nie istnieje. Dilan zapisuje ,jeszcze nie mam zadnego planu
ustalonego z kimkolwiek” i oznacza strone jako ,Czeka na informacje”. To uczciwy stan, i to jest
skonczona odpowiedz.

e Zweryfikowane pilne $ciezki: krajowa linia kryzysowa z aneksu z tytu zeszytu, przepisana
recznie, i lokalny numer ratunkowy. Dwie linijki. To jest strona ze $ciezkami.

¢ Jedna poinformowana osoba: pozostawione puste. U Dilana nie ma jeszcze poczucia
gotowosci, i nikogo nie zamierza wymyslaé na potrzeby tej strony. Zamiast tego: ,linia
kryzysowa nie musi mnie znac¢ wczesniej i nie potrzebuje mojej zgody, zeby tam byc”.

¢ Minimalne przekazanie informacji: piec linijek, napisanych raz, trzymanych ztozonych w
portfelu, a nie w teczce w domu.

¢ Przeglad i udostepnianie: ,w moim portfelu, bo w domu nie ma komu tego dac’.

Strona Dilan ma wypetnione trzy z dziesieciu pél. Dziata. Sensem tego rozdziatu nie jest
kompletny dokument: chodzi o to, zeby w najgorsza noc rzecz, ktérej potrzebujesz, data sie
znalezé bez zastanawiania sie. Trzy linijki w portfelu to robia. Dziesie¢ pustych pdl w teczce — nie.

Jesli czytasz to bez planu, bez portalu i nikomu nic nie powiedziawszy, nie jestes w tyle. Jeste$
czytelnikiem lub czytelniczka, dla ktérego lub ktdérej ta strona byta najtrudniejsza do napisania.

Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne. Nigdy nie przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane.

Ktoére pole najbardziej potrzebowato etykiety zZrédta i statusu?

KTORA GRANICA WSPARCIA STALA SIE JASNIEJSZA?

Co musi sie wydarzy¢, zanim Plan Bezpieczenstwa i Punkt Wyjscia bedzie mozna zarchiwizowac?

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

Umiesc¢ ten szkic w Czesci 1 — Jesli to nagty wypadek. Zachowaj Plan Bezpieczenistwa i Punkt
Wyjscia jako aktywny, dopdki trwa odpowiedni przeglad przez specjaliste albo lokalna
weryfikacja.

Po przegladzie przenies$ tylko aktualne $ciezki i dane kontaktowe z Planu Bezpieczenstwa i Punktu
Wyijscia, zapisz date zastgpienia, przenies strone Planu Bezpieczenstwa i Punktu Wyjscia do
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archiwum i zachowaj jedng aktywna wersje szkicu reakcji kryzysowej. Jesli istnieje plan napisany
przez klinicyste, ten szkic na niego wskazuje i nigdy go nie zastepuje.

Petna Drabina Sygnatéw Ostrzegawczych (lekcja 19, strona 213) pozostaje gtéwng strong
sygnatéw ostrzegawczych, a rozdziat o pierwszych 72 godzinach tworzy Szkic Dziatania na
Pierwsze 72 Godziny (lekcja 21, strona 233). Ostatni rozdziat z przegladem sprawdza
udostepnianie, przec¢wiczenie i aktualnos$¢; zaden z tych artefaktéw nie przejmuje wtasnosci tej
strony.

Prywatnos¢ i bezpieczenstwo

e Przy potrzebie pilnej pomocy pierwszenstwo ma sprawdzona pilna pomoc albo pomoc
ratunkowa; wypetnianie tej strony moze poczekac.

¢ Nigdy nie zapisuj metod samookaleczenia, sposobdéw zdobycia dostepu ani szczegétow
przygotowan.

e Udostepniaj czes¢ po czesci, wskazanym odbiorcom i za zgoda.

e Poinformowana osoba nie jest klinicystg, nadzorca, egzekutorem ani jedynym planem
bezpieczenstwa.

e Zwykte preferencje dotyczace prywatnosci nie obiecujg milczenia, gdy ktos uwaza, ze istnieje
bezposrednie niebezpieczenstwo, i nie zmieniajg lokalnych obowigzkéw.

e Przechowuj te strone z odpowiednig kontrolg urzadzenia, wydruku, kopii zapasowe;j i
nieaktualnych egzemplarzy.

e Program nigdy nie méwi, czy zaczynad, przerywad, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju sg z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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Chyba zaczyna sie epizod
dwubiegunowy: co teraz
zrobié

Zamien jeden szczebel ostrzegawczy i jedng Sciezke w
krétkq, uporzgdkowang sekwencje dziatan, ktére
naprawde mogtbys lub mogtabys wykonac w pierwszych
dniach mozliwej wczesnej zmiany.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ
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Cel tej strony

Zamien jeden szczebel ostrzegawczy i jedng Sciezke w krétka, uporzadkowang sekwencje dziatan,
ktére naprawde mogtbys lub mogtabys$ wykonaé w pierwszych dniach mozliwej wczesnej zmiany.

Wychodzisz z krétkim, uporzadkowanym zestawem krokéw, kazdy z nazwang osoba
odpowiedzialng i punktem przegladu.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat towarzyszy lekcji wideo 21. To czes¢ robocza. Wideo prowadzi nauke; ta
sekwencja to miejsce, w ktédrym wykonujesz prace.

Pierwsze siedemdziesigt dwie godziny to okno planowania, a nie wyrok. Nic tutaj nie rozstrzyga,
czy zaczyna sie epizod. To okno usuwa improwizacje z dni, w ktérych improwizacja jest
najtrudniejsza — zdejmujesz jeden szczebel ze swojej drabiny i zamieniasz go w uporzadkowany
zestaw matych dziatan z przypisanymi do nich osobami.

Przepisz szczebel doktadnie tak, jak jest. Kierunek, szczebel, pewnosé, dziatanie, kontakt —
przeniesione, a nie zdiagnozowane na nowo. Ponowne rozstrzyganie, co znaczy ta obserwacja, to
doktadnie to, na co schodzg te trzy dni.

Zacznij kontakt, zanim bedziesz mie¢ pewno$é. Czekanie na pewno$¢ to najczestszy sposéb, w
jaki to okno zamyka sie niewykorzystane, a nie jestem pewien lub pewna, i chciatem lub chciatam

powiedzie¢ komus wczesnie to kompletny powdd, zeby zadzwonic.

Dobre dziatanie ma sze$¢ cech, i warto sprawdzi¢ kazda z nich: uzgodnione wczeséniej, naprawde
dostepne, proporcjonalne do tego, co zaobserwowate$ lub zaobserwowatas, mato obcigzajgce
albo odwracalne, przypisane nazwanej osobie i majace punkt, w ktérym ktos spojrzy na nie
ponownie. Dziatanie, ktére nie spetnia jednej z tych cech, zwykle zawodzi wtasnie tego dnia.

Chron jeden rytm, niczego przy tym nie przepisujac. Jedna kotwica — okazja do snu, positek,
wyjscie na zewnatrz. To nie rezim i nie zastepstwo opieki.

Wybierz wczesniej jedng przerwe przed decyzjg o duzych konsekwencjach. Zakup powyzej
pewnej kwoty, wiadomo$¢ do konkretnej osoby, rezygnacja. Wybrane teraz, kiedy wybor nic nie

kosztuje.

Uprawnienie do decyzji o lekach zostaje przy swoim zrédle. Wszystko, co dotyczy lekéw albo
monitorowania, pochodzi z aktualnej instrukcji potwierdzonej przez osobe przepisujacg leki i
znikad indziej — nie z tej strony i nie z tego, co pomogto ostatnim razem.

A pilna zmiana wychodzi natychmiast. Nie przechodzi przez te sekwencje.
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Co tu jest wazne
1. Pierwsze 72 godziny to okno planowania. To nie prog diagnostyczny, termin leczenia ani
bezpieczny czas, zeby po prostu poczekad.

2. Pilna zmiana pomija te strone i korzysta teraz ze zweryfikowanej pilnej albo ratunkowe;j
pomocy.

3. Przepisz swoja drabine doktadnie tak, jak jest — kierunek, szczebel, pewnos¢, dziatanie,
kontakt — nie klasyfikujac tu niczego na nowo.

4. Odpowiednie dziatanie jest uzgodnione, dostepne, proporcjonalne, mato obcigzajace albo
odwracalne, ma osobe odpowiedzialng i jest potaczone z przegladem.

5. Dziatania dotyczace lekéw i monitorowania pochodza wytacznie z aktualnego zrédta
potwierdzonego przez osobe przepisujaca leki.

Najpierw obejrzyj film
Dwie rzeczy majg wiecej sensu obejrzane niz przeczytane.

e Obraz sluzy, dzieki ktéremu okno planowania czuje sie inaczej niz alarm.

e Szesc cech dziatania, ktére da sie wykonac, sprawdzonych na prawdziwych przyktadach, ktére
zawodzg — bo czytanie listy to nie to samo, co zobaczenie, jak co$ sie rozpada.

Obejrzyj ja, zanim zbudujesz swojg sekwencje. Ta lekcja wideo to Chyba zaczyna sie epizod
dwubiegunowy: co teraz zrobi¢ — lekcja 21 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdzZ na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Bezposrednie niebezpieczenstwo, zamiar samobojczy, plan albo bezposrednie ryzyko
samookaleczenia, zamiar skrzywdzenia kogo$ innego, utrata kontaktu z rzeczywistoscia, silne
splatanie, niezdolnos¢ do zaspokojenia podstawowych potrzeb albo szybko narastajace
niebezpieczne zachowanie oznaczaja, ze trzeba teraz skorzystac z pilnej pomocy klinicznej albo
ratunkowe;j.

Twdj aktualny plan leczenia moze wskazywac inny prog pilnosci. Skorzystaj z pilnej pomocy albo
pomocy ratunkowej zamiast wypetniac te strone.

Ten szkic porzadkuje mozliwe wczesne zmiany i uzgodnione $ciezki; nigdy nie potwierdza, ze
zaczyna sie epizod.

Program nigdy nie méwi, czy zaczynac, przerywac, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani

zmieniac lek.
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Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

Odpowiedzi, ktorych zawsze mozesz uzy¢:

e ,Jeszcze nie wiadomo”

¢ ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole omoéwi¢ to podczas rozmowy ze specjalista

Skad biorj sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg Zrédta, i te

zrédta sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dotyczacej lekcji 21. Zrodto

pokazuje, co méwig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktéry zna twadj przypadek.

Gltéwna sciezka

Aktywny albo mozliwy szczebel

Przepisz kierunek (w gore / pobudzenie, w d6t / obnizenie albo oba / mieszane / niepewne), szczebel (subtelne,
wyrazne albo pilne), pewnos¢ (pewne, mozliwe albo niepewne), dziatanie i kontakt z Petnej Drabiny Sygnatow
Ostrzegawczych (lekcja 19, strona 213). Dodaj jedna zmiane wzgledem linii bazowej i kto jg zauwazyt. Nie
klasyfikuj tu szczebla na nowo.

Aktualna sciezka

Przepisz najwyzszg pasujacy uzgodniong Sciezke. Kiedy zmiany w goére i w dét sie tacza, nie usredniaj obawy, az

zniknie. Zapisz strone Zrédtows i jej status przegladu.
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Pierwszy kontakt

Zapisz kontakt, cel, kanat, czas wystania, rzeczywisty stan (szkic, wystane, potwierdzone odebranie, uméwiona
wizyta albo uzyto planu zapasowego) i nastepna $ciezke, jesli odpowiedz nie przyjdzie w uzgodnionym czasie.

Jedna ochrona rytmu

Woybierz jedna ochrone, ktdra jest juz w twoim planie. Zapisz zmieniony rytm, najmniejsza dostepna wersje,

osobe odpowiedzialng, warunek rozpoczecia i luke w dostepnosci. To pole nie tworzy celu dotyczacego snu ani
instrukgcji leczenia.

Jedno zmniejszenie tarcia

Woybierz jedng krétka, odwracalng zmiane. Zapisz, co sie zaczyna, co zostaje, osobe odpowiedzialng, punkt
przegladu i najmniejszy plan zapasowy.

21
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Jedna przerwa przed decyzjg o duzych konsekwencjach

Jesli to ma znaczenie, nazwij jeden precyzyjny obszar decyzji, swojg dobrowolna przerwe albo proces drugiego
sprawdzenia, osobe sprawdzajaca, plan zapasowy i punkt przegladu. To nie tworzy ograniczenia prawnego,
decyzji o zdolnosci do decydowania ani kontroli osoby wspierajace;j.

Jedno ograniczone zadanie wsparcia

Zapisz tylko zadanie, ktére osoba wspierajaca przyjeta za twoja zgoda. Dodaj warunek uruchomienia, miejsce
docelowe, granice, granice prywatnosci i $ciezke zapasowa. Zadanie nie tworzy monitorowania, diagnozy ani
wytacznej odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo.

Zrédto potwierdzone przez osobe przepisujaca leki

Zapisz tylko miejsce, osobe odpowiedzialna, date potwierdzenia i punkt przegladu aktualnej instrukcji
dotyczacej lekéw albo monitorowania. Nigdy nie odtwarzaj instrukcji z pamieci. Jesli jest niedostepna, uzy;j
»Czeka na informacje”.
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Zabezpieczenie eskalacji

Zapisz warunek albo punkt przegladu, ktéry przenosi plan do nastepnej uzgodnionej $ciezki, miejsce docelowe,
osobe odpowiedzialng i Zrédto. Bezposrednie niebezpieczenistwo zawsze pomija te sekwencje.

Trzy pozycje przegladu
Wypetnij trzy pozycje. Sg sobie réwne, to nie odliczanie — zadna z nich nie jest ta, ktéra zawiodta:
e TERAZ: aktywny szczebel, pilne pierwszenstwo, pierwszy kontakt i najmniejsze uzgodnione
dziatanie.

o NASTEPNE SPRAWDZENIE: termin przegladu juz zapisany w twoim planie; zanotuj kazda
zmiane w obserwacji, wptywie, dostepie albo $ciezce.

e PRZED ZAMKNIECIEM OKNA: zapisz, czy odbyt sie przeglad ze specjalistg i czy szkic sie
konczy, trwa dalej wedtug wskazowek, czy eskaluje.

POZYCJE PRZEGLADU

Stan tej strony

Wybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy da sie skorzystaé z przynajmniej jednego aktywnego albo
mozliwego szczebla i aktualnej Sciezki, jednego uzgodnionego albo wybranego dziatania oraz
jednego punktu przegladu albo eskalacji. Do uzycia nigdy nie potwierdza epizodu, nie deklaruje
bezpieczenstwa i nie oznacza klinicznego zatwierdzenia.

|:| Do uzycia |:| Czeka na informacje |:| Zachowuje to dla siebie

Sciezka przy niskiej energii
Przepisz doktadnie dwie linijki:

1. M¢j aktywny albo mozliwy szczebel i aktualna sciezka to: [napisz tutaj]
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2. Méj pierwszy kontakt i najmniejsze uzgodnione dziatanie to: [napisz tutaj]

Te dwie linijki to kompletny szkic dziatan; nie potwierdzajg epizodu ani nie zastepujg przegladu ze
specjalista. Mozesz tu skonczyd.

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)

Malik to zmyslona postac¢ ztozona z wielu historii. Malik przepisuje w gére / pobudzenie - subtelne -
mozliwe z aktualnej Petnej Drabiny Sygnatéw Ostrzegawczych po zauwazeniu skréconego snu i
szybszego pisania wiadomosci. Zwykty kontakt ze Szkicu Reakcji Kryzysowej (lekcja 20, strona
222) jest wystany i oznaczony jako wystane, a uzgodniony plan zapasowy pozostaje widoczny.
Malik chroni istniejacg okazje do snu, odktada jedno nieobowigzkowe pézne wydarzenie i
korzysta z dobrowolnego drugiego sprawdzenia przed duzym zakupem. Jedna znajoma osoba
przyjeta jedno ograniczone zadanie: poméc Malikowi dotrze¢ do wskazanej placéwki, jesli
przyjdzie uzgodnione hasto. Aktualna instrukcja dotyczaca lekéw jest potgczona przez Zrédto i
date; zadna dawka nie jest przepisana. Trzy pozycje przegladu zachowujg niepewnos¢. Szkic jest
oznaczony jako ,Do uzycia” jako artefakt edukacyijny, a nie jako potwierdzenie epizodu.

Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne. Nigdy nie przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane.

Ktoére dziatanie najlepiej spetnito wszystkie sze$¢ warunkow jakosci?

Jaka zaleznos¢ albo luka w dostepnosci stata sie widoczna?

CO PRZESUNELOBY TEN SZKIC DO NASTEPNEJ SCIEZKI?

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

Umiesc te strone w Czesci 1 — Jesli to nagty wypadek, obok Szkicu Reakcji Kryzysowej. Zachowaj
Petna Drabine Sygnatéw Ostrzegawczych jako zrédto w sprawie sygnatéw ostrzegawczych, a
Szkic Reakcji Kryzysowej jako zrédto w sprawie Sciezki kryzysowej i preferencji. Potacz z obiema
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przez aktualng wersje i miejsce przechowywania. Ostatni rozdziat z przegladem moze ztozyc te
strone, udostepnic jg i przeéwiczy¢; nie zastepuje swoich zrédtowych artefaktow.

Prywatnosc i bezpieczenstwo
e Przy potrzebie pilnej pomocy pierwszenstwo ma sprawdzona pilna pomoc albo pomoc
ratunkowa; wypetnianie tej strony moze poczekad.
e Nie zapisuj metody samookaleczenia, sposobu zdobycia dostepu ani szczegdtéw przygotowan.
e Udostepniaj czes¢ po czesci, wskazanym odbiorcom i za zgoda.

e Osoba wspierajgca nie jest klinicysta, nadzorcg, egzekutorem ani jedynym planem
bezpieczenstwa.

e Dobrowolna przerwa nigdy nie tworzy kontroli prawnej ani rozstrzygniecia o zdolnosci do
decydowania.

e Program nigdy nie méwi, czy zaczynad, przerywac, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju sg z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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Jak zbudowac rutyne, ktora
pomaga przy dwubiegunowej

Zbuduj jednq kotwice rutyny, ktéra ma dla ciebie
znaczenie, w trzech wersjach — zwyktej, minimalnej i tej, z
ktorej korzystasz, kiedy dzien sie rozpada — a potem
przeprowadz jeden maty eksperyment wobec prawdziwego
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Cel tej strony

Zbuduj jedng kotwice rutyny, ktéra ma dla ciebie znaczenie, w trzech wersjach — zwyktej,
minimalnej i tej, z ktérej korzystasz, kiedy dzien sie rozpada — a potem przeprowadz jeden maty
eksperyment wobec prawdziwego obcigzenia.

Wychodzisz z kotwicg, ktéra przetrwa zty tydzien, i jednym eksperymentem na tyle matym, zeby
go dokonczyc.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat towarzyszy lekcji wideo 22. To czes¢ robocza. Wideo prowadzi nauke; ten arkusz
to miejsce, w ktorym wykonujesz prace.

Rutyna, ktora przetrwa tylko dobry tydzien, nie jest rutyna. Dlatego ten rozdziat buduje jedna
kotwice w trzech wersjach: zwyktej, minimalnej i tej, z ktérej korzystasz, kiedy dzien juz sie
rozpadt. Wszystkie trzy sg czescig projektu. Wersja minimalna to nie porazka planu — to cze$¢
planu, z ktorej naprawde korzystasz.

Nie ma uniwersalnego harmonogramu dla choroby dwubiegunowej, i nic tutaj nie jest planem
zaje¢ do zaliczenia. Chronisz funkcje, a nie forme: to, co kotwica dla ciebie robi. Nazwij funkcje, a
forme bedziesz mogt lub mogta zmieniac, kiedy tylko zazada tego zycie — spacer zamienia sie w
okno, ugotowany positek zamienia sie w co$ z paczki, a kotwica przetrwa.

Sen i rytm to miejsce, w ktérym ten rozdziat taczy sie z reszty zeszytu. Regularne pory wspieraja
opieke; nie zastepujg leczenia i niczego nie gwarantujg. Obie potowy tego zdania majg znaczenie.

Potem wprowadz jedno prawdziwe obcigzenie — bez obwiniania go. Grafik pracy zmianowej,
mate dziecko, podréz, pora roku. Nie chodzi o to, zeby znalez¢ winnego. Chodzi o to, zeby
sprawdzi¢ kotwice wobec czego$, co naprawde cie spotyka.

Jeden maty eksperyment — i daje informacje, a nie pewnosc. Jedyny rozmiar, ktory dziata, to na

tyle maty, zeby go dokonczy¢, a przeglad dotyczy eksperymentu — nie twojej wartosci jako osoby.

A twoje sciezki bezpieczenstwa stojg ponad tym wszystkim. Sygnaty ostrzegawcze, zmiana
kliniczna i pilno$¢ korzystaja ze Sciezek, ktére juz zapisate$ lub zapisatas. Nigdy nie czekaja, az
rutyna zacznie dziatac.

Co tu jest wazne

1. Rutyna moze wspierac opieke. Nie moze zastgpié¢ leczenia ani zagwarantowac stabilnosci.

2. Nie ma uniwersalnego harmonogramu dla choroby dwubiegunowej ani idealnej rutyny do
zaliczenia.

3. Zachowaj funkcje kotwicy, nawet gdy jej widoczna forma musi sie zmienié.
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4. Wersja minimalna i plan zapasowy na wypadek zakidcen s czescia projektu, a nie jego
porazka.
5. Jeden maty eksperyment daje informacje, a nie pewnosc.

6. Sygnaty ostrzegawcze, zmiana kliniczna i pilno$¢ korzystaja z twoich istniejacych $ciezek,
zamiast czeka¢, az eksperyment sie skonczy.

Najpierw obejrzyj film
Wideo robi dwie rzeczy, ktére drukowany arkusz sptaszcza.

e Kotwice zmieniajaca forme bez utraty funkcji, pokazang, a nie tylko opisang — to ruch, od
ktérego zalezy caty ten arkusz.

¢ Dlaczego rutyna jest wsparciem, a nie testem — powiedziane w sposéb, ktory przetrwa
tydzien, w ktérym ci sie nie uda.

Obejrzyj je, zanim zaprojektujesz swoja. Ta lekcja wideo to Jak zbudowac rutyne, ktéra pomaga przy
dwubiegunowej — lekcja 22 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdzZ na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Bezposrednie niebezpieczenstwo, zamiar samobodjczy, plan albo bezposrednie ryzyko
samookaleczenia, zamiar skrzywdzenia kogo$ innego, utrata kontaktu z rzeczywistoscia, silne
splatanie, niezdolnos¢ do zaspokojenia podstawowych potrzeb albo szybko narastajace
niebezpieczne zachowanie oznaczaja, ze trzeba teraz skorzystac z pilnej pomocy klinicznej albo
ratunkowe;j.

Twdj aktualny plan leczenia moze wskazywac inny prog pilnosci. Skorzystaj z pilnej pomocy albo
pomocy ratunkowej zamiast wypetniac te strone.

Jesli ma zastosowanie szczebel ostrzegawczy, skorzystaj z jego uzgodnionej $ciezki, zamiast
czekad, az ten eksperyment sie skonczy.

Skad biorg sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg zrédta, i te
zrédta sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dotyczacej lekcji 22. Zrodto
pokazuje, co mowig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktéry zna twadj przypadek.

Dlaczego pory dnia sg warte papieru

Zaburzony sen i nieregularny rytm dnia wigza sie z epizodami nastroju w chorobie dwubiegunowej
— i wiasnie z powodu tego zwigzku w ogdle warto budowac kotwice. To zwigzek, a nie
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przepowiednia: jedna krétka noc nie znaczy, ze zaczyna sie epizod, a zadna rutyna nie moze
obiecad, ze sie nie zacznie.

Program nigdy nie méwi, czy zaczynac, przerywac, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani

zmieniac lek.

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

Odpowiedzi, ktéorych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”

¢ ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole oméwic to podczas rozmowy ze specjalista

Gtéwna sciezka

Zrédto linii bazowej

Zapisz miejsce i wersje swojej Siedmiodniowej Linii Bazowej Snu i Rytmu (lekcja 3, strona 29). Przepisz tylko
istotna obserwacje i jej kontekst. Nie zamieniaj pory w przyczyne, diagnoze ani przepowiednie. Twoja
Siedmiodniowa Linia Bazowa Snu i Rytmu (lekcja 3, strona 29) zostaje dotaczona do twojego Planu jako zapis
obserwaciji, z ktérego powstat ten arkusz.

Funkcja kotwicy

Zapisz uzyteczna funkcje, ktéra chcesz zachowaé, a potem nazwij jedng obserwowalna kotwice. Przyktady:
pierwszy kontakt z dniem, okazja do positku, ruch, kontakt z ludzmi, przejscie, wyciszenie sie albo okazja do snu.
Nie ma uniwersalnej godziny.

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 245

22



BIPOLAR STABILITY PROGRAM

Trzy réownorzedne wersje

Zapisz trzy wersje. Wszystkie trzy sa réwnie wazne — ta najmniejsza nie jest tg, ktéra zawiodta:

e WERSJA ZWYKLA — to, co pasuje do zwyktego dnia;
o WERSJA MINIMALNA — najmniejsza forma, ktéra zachowuje funkcje;

e PLAN ZAPASOWY NA WYPADEK ZAKtOCEN — $ciezka uzywana, gdy wersja zwykta jest
niedostepna.

Dodaj osobe odpowiedzialng i punkt przegladu. Wersja minimalna i plan zapasowy s3 czescia projektu, a nie
stanami porazki.

Sprawdzenie dostepnosci

Dla wszystkich trzech wersji zapisz istotne zaleznosci: energie, bél, sprawnosé ruchowa, pienigdze, prywatnosé,
transport, opieke nad dzie¢mi, pozwolenie, sprzet, mieszkanie, pogode, dostep do ustugi albo przyjeta role
wskazanej osoby wspierajacej. Dodaj inng $ciezke, kiedy ta sama zaleznos¢ blokuje kazda wersje.

Jedno obcigzenie kandydujace

Przepisz jedno obcigzenie i jego najwczesniejszy obserwowalny skutek z Mapy Wrazliwosci i Ochrony (lekcja 12,
strona 131). Zachowaj doktadnie jego etykiete: pewne, mozliwe albo niepewne. Kolejnos¢ nie dowodzi
przyczyny.
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Opis problemu

Uzupetnij: Kiedy dzieje sie [obcigzenie albo warunek], [funkcja kotwicy] staje sie trudniejsza, bo [obserwowalna
bariera). Trzymaj problem na tyle maty, zeby wystarczyt na jeden eksperyment.

Strefa wptywu

Woybierz jedno: Moge zmieni¢ cze$¢; Moge sie przygotowacé; Potrzebuje wskazanej osoby wspierajacej albo placéwki;
niepewne. Pozycja moze sie zmienic po przegladzie.

I:I Moge zmienic¢ czesé |:| Moge sie przygotowac

|:| Potrzebuje wskazanej osoby wspierajacej albo |:| Niepewne
placéwki

Opcje

Wymysl co najmniej dwie realistyczne opcje, w tym jedng mniejsza wersje. Przy kazdej zapisz funkcje,
dostepnosé, osobe odpowiedzialng, koszt albo obcigzenie, odwracalnosc i to, co sprawitoby, zZe sie nie nada.

Jeden maty eksperyment

Woybierz jedng tania, odwracalng albo mato obcigzajaca opcje. Zapisz osobe odpowiedzialng, warunek
rozpoczecia, najmniejszg wersje, plan zapasowy i to, co bedziesz obserwowac. To nie tworzy instrukc;ji kliniczne;j.
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Przeglad albo eskalacja

Uzyj punktu przegladu z twojego planu albo ze zwyktego kontekstu; ten arkusz nie narzuca uniwersalnego
odstepu czasu. Przy przegladzie wybierz: na razie kontynuowac; dostosowac jeden element; przerwac; poszukac
informacji z zewnatrz; skorzystaé ze $ciezki wczesnych sygnatéw albo $ciezki klinicznej. Bezposrednie
niebezpieczenstwo pomija przeglad.

Stan tej strony

Wybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy kotwica ma co najmniej wersje minimalng albo plan zapasowy,
a jeden opis problemu, wybrany eksperyment i punkt przegladu albo eskalacji nadajg sie do
uzycia. Do uzycia nigdy nie oznacza zatwierdzenia klinicznego, ochrony przed nawrotem ani
dopasowania do kazdego stanu nastroju.

I:' Do uzycia l:l Czeka na informacje I:' Zachowuje to dla siebie

Sciezka przy niskiej energii
Przepisz doktadnie dwie linijki:

1. Funkcja i najmniejsza wersja mojej kotwicy to: [napisz tutaj]

2. Zaktécenie, jeden maty test i moja $ciezka przegladu albo pomocy to: [napisz tutaj]

Te dwie linijki to kompletny szkic rytmu; nie gwarantujg stabilnosci ani nie zastepujg opieki
specjalistycznej. Mozesz tu skonczyc.

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)

Yuki to zmyslona postac¢ ztozona z wielu historii, ktéra pracuje na zmieniajace sie zmiany.
Siedmiodniowa Linia Bazowa Snu i Rytmu pokazuje, ze pierwsza okazja do positku staje sie
nieprzewidywalna po pdZnym zakoriczeniu zmiany; to zostaje przepisane jako obserwacja, a nie
przyczyna. Yuki wybiera funkcje niezawodny dostep do jedzenia i przejscie w dzien. Wersja zwykta
korzysta z przygotowanego positku po przebudzeniu, wersja minimalna korzysta z jednej

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 248

22



BIPOLAR STABILITY PROGRAM

dostepnej gotowej do spozycia opcji, a plan zapasowy na wypadek zaktécen wskazuje dostepna
opcje w miejscu pracy. Obcigzenie zmiana grafiku na p6zna zmiane z Mapy Wrazliwosci i Ochrony
pozostaje mozliwe. Problem jest ograniczony do dostepu do jedzenia po zamknieciu transportu.
Yuki generuje dwie opcje, testuje wczesniejsze przygotowanie wersji minimalnej i przeglada
dostep, wysitek i obcigzenie nastepnego dnia w zaplanowanym punkcie kontrolnym. Nie wyciaga
sie stad wniosku o epizodzie, skutku leczenia ani moralnym sukcesie.

Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne. Nigdy nie przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane.

Ktora funkcja pozostata widoczna we wszystkich trzech wersjach?

KTORA LUKA W DOSTEPNOSCI ZMIENI£A PROJEKT?

Czego nauczyt cie eksperyment o nastepnym przegladzie albo Sciezce pomocy?

Nieobowigzkowe pytanie do specjalisty
Ta strona nie wymaga pytania do specjalisty. Jesli jedno by pomogto, zapisz je tutaj:

Czy mozemy przejrzeé, czy ta kotwica i plan zapasowy s3 realne w kontekscie mojej opieki i ktére
zmiany powinny i$¢ $ciezka sygnatéw ostrzegawczych?

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

Przenie$ jeden zwiezty blok dotyczacy kotwicy — funkcje, wersje zwykta/minimalna/zapasowa — i
jeden blok rozwigzywania problemu — etykiete obcigzenia, eksperyment i Sciezke przegladu/
pomocy — do Czesci 3 — Mdj punkt odniesienia.

Zachowaj dotagczong Siedmiodniows Linie Bazowa Snu i Rytmu, potagczong przez wersje: to zapis,
z ktérego powstat ten arkusz, wiec zostaje przy nim i nigdy nie jest archiwizowany. Zachowaj
Mape Wrazliwosci i Ochrony jako Zrédto obcigzenia. Petna Drabina Sygnatéw Ostrzegawczych
(lekcja 19, strona 213), Szkic Reakcji Kryzysowej (lekcja 20, strona 222) i Szkic Dziatan na
Pierwsze 72 Godziny (lekcja 21, strona 233) pozostajg $ciezkami ostrzegawcza, kryzysow3q i
wczesnej zmiany. Plan Funkcjonowania i Odbudowy (lekcja 23, strona 251) moze wykorzystaé
sprawdzong metode matych krokéw dla funkcjonowania; ostateczne ztozenie i przeglad moga
ztozy¢ to wszystko i przecwiczyé, nie zastepujac tego arkusza.
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Prywatnosc i bezpieczenstwo
e Przy potrzebie pilnej pomocy pierwszenstwo ma sprawdzona pilna pomoc albo pomoc
ratunkowa; wypetnianie tej strony moze poczekad.
e Sygnaty ostrzegawcze korzystajg z aktualnej drabiny i uzgodnionej $ciezki; eksperyment nigdy
nie opdznia opieki.
¢ Nie zapisuj metody samookaleczenia, sposobu zdobycia dostepu ani szczegdtéw przygotowan.
e Regularnosé rutyny jest wsparciem, a nie testem diagnostycznym, leczeniem ani gwarancja.

¢ Nigdy nie uzywaj tej strony, zeby wymusza¢ albo ograniczaé sen, pozbawiac sie snu, zaczynac
terapie Swiattem, zmieniac¢ substancje jako forme leczenia albo odtwarzac starg instrukcje.

¢ Wskazana osoba wspierajgca wykonuje tylko przyjete, ograniczone zadanie i nigdy nie jest
jedynym planem bezpieczenstwa.

e Program nigdy nie méwi, czy zaczynad, przerywad, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju sa z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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Zycie po epizodzie: praca,
pienigdze i relacje

Wybierz jeden obszar Zycia i zbuduj w nim jeden
wykonalny krok — bez oceniania swojego powrotu do
zdrowia i bez pozwalania, zeby ta strona podjeta za ciebie
decyzje o ujawnieniu, leczeniu, sprawach prawnych,
finansach albo relacji.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ
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Cel tej strony

Woybierz jeden obszar zycia i zbuduj w nim jeden wykonalny krok — bez oceniania swojego
powrotu do zdrowia i bez pozwalania, zeby ta strona podjeta za ciebie decyzje o ujawnieniu,
leczeniu, sprawach prawnych, finansach albo relacji.

Wychodzisz z jednym krokiem dopasowanym do mozliwosci, dostepu i uprawnien, ktore
naprawde masz teraz.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat towarzyszy lekcji wideo 23. To czes¢ robocza. Wideo prowadzi nauke; ten arkusz
to miejsce, w ktorym wykonujesz prace.

Funkcjonowanie nie jest oceng charakteru. Po epizodzie czesto pojawia sie luka miedzy zyciem,
ktére byto, a zyciem, ktore da sie teraz prowadzi¢, a standardowa rada — nie spiesz sie — jest
bezuzyteczna, bo nie méwi, z czym konkretnie sie nie spieszy¢. Ten rozdziat wybiera jedng rzecz i

uczciwie dopasowuje jej rozmiar.

Przejrzyj trzy obszary, potem wybierz jeden. Praca albo nauka. Pienigdze. Relacje. Spojrzenie na
wszystkie trzy pozwala znalez¢ ten wart ponownego otwarcia; praca nad wszystkimi naraz
sprawia, ze krok nigdy nie zostaje zrobiony.

Nazwij funkcje, zanim nazwiesz rozwigzanie. Co musi zadziata¢ to inne pytanie niz jak to sie robito
kiedys, a odpowiedz na pierwsze otwiera mozliwosci, ktére drugie zamyka. Pomieszczenie mozna
otworzy¢ ponownie przez inne drzwi.

Dopasuj krok do tego, co naprawde masz teraz: mozliwosci, dostep, uprawnienia, zgode i
bezpieczenstwo. Nie do tego, co byto kiedys, ani do tego, co wydaje ci sie, ze powinno juz by¢
mozliwe. Krok, ktéry zaktada zesztoroczne mozliwosci, to nie ambicja — to krok, ktéry zawodzi, a
potem zostaje odczytany jako dowdd przeciwko tobie.

Ujawnienie to osobna decyzja, i nalezy do ciebie. Czy powiesz o tym pracodawcy, koledze albo
kolezance z pracy, wtascicielowi mieszkania czy komus z rodziny — to nie jest czes¢ zrobienia
kroku, a zasady, ktore cie chronig, réznia sie ogromnie w zaleznosci od kraju. Sprawdz, jak jest
tam, gdzie mieszkasz, zanim zdecydujesz, i nigdy nie pozwdl, zeby ten arkusz cie ponaglat.

A przeglad dotyczy eksperymentu, nie ciebie. Czy krok pasowat, co kosztowat i co datoby sie
dopasowac inaczej.

Co tu jest wazne

1. Przejrzyj trzy obszary zycia, potem wybierz jeden. Praca nad wszystkim naraz sprawia, ze krok
przestaje sie dziaé.

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 252

23



BIPOLAR STABILITY PROGRAM

2. Nazwij funkcje, zanim nazwiesz rozwigzanie. Co musi zadziatac to inne pytanie niz to, jak
sprawisz, zeby zadziatato.

3. Dopasuj krok do tego, co masz teraz: mozliwosci, dostep, uprawnienia, zgode i

bezpieczenstwo.

4. Zachowaj ujawnienie jako osobng decyzje i sprawdz zasady tam, gdzie mieszkasz, zanim jg

podejmiesz.

5. Przejrzyj eksperyment, nie swojg wartosc jako osoby.

Najpierw obejrzyj film
Wideo trzyma trzy rzeczy, ktére arkusz sptaszcza.

¢ Trzy obszary zycia przejrzane bez ustawiania ich w hierarchii — to trudniejsze, niz brzmi, a
tatwiej to obejrze¢, niz o tym przeczytac.

¢ Dlaczego pieniadze i praca potrzebuja osobnej troski — tacznie z tym, gdzie konczy sie ten
Program, a zaczyna wykwalifikowany doradca.

¢ Jeden krok dopasowany na gltos — tacznie z momentem, w ktérym okazuje sie za duzy i staje
sie mniejszy.

Obejrzyj je, zanim wybierzesz. Ta lekcja wideo to Zycie po epizodzie: praca, pienigdze i relacje —
lekcja 23 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Ta strona pomaga ci przejrze¢ prace, pienigdze i relacje, wybrac jeden obszar i zaprojektowacé
jeden ograniczony krok. Nie ocenia powrotu do zdrowia ani nie przewiduje, co sie wydarzy.

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdz na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Bezposrednie niebezpieczenstwo, zamiar samobdjczy, plan albo bezposrednie ryzyko
samookaleczenia, zamiar skrzywdzenia kogo$ innego, utrata kontaktu z rzeczywistoscia, silne
splatanie, niezdolnos¢ do zaspokojenia podstawowych potrzeb albo szybko narastajace
niebezpieczne zachowanie oznaczaja, ze trzeba teraz skorzystac z pilnej pomocy klinicznej albo
ratunkowe;j.

Jesli ma zastosowanie szczebel wczesnych sygnatéw ostrzegawczych, skorzystaj z jego
uzgodnionej Sciezki, zamiast czeka¢ na te strone.

Jesli jest przemoc, grozby, przymus, wyzysk albo strach przed kontaktem: aneks kryzysowy z
tytu tego zeszytu ma osobng czesc¢, ,Jesli w domu nie jestes bezpieczny lub bezpieczna”, z
numerami pomocy kraj po kraju. Ta sama lista jest na bipolarclarity.com/pl/gethelp. Przy
niebezpiecznych warunkach mieszkaniowych albo niepewnosci zywnosciowej, Sciezka przegladu
w sekcji 10 to miejsce, gdzie nazwiesz konkretng lokalng placéwke.
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Nie zapisuj tutaj numerdéw kont, haset, metody albo sposobu dostepu do samookaleczenia, cudzej
diagnozy ani informacji, ktérych nie chcesz tu umieszczac.

Odpowiedzi, ktorych zawsze mozesz uzy¢:

e ,Jeszcze nie wiadomo”

¢ ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole omoéwi¢ to podczas rozmowy ze specjalista
Skad biorj sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg Zrédta, i te
zrédta sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dotyczacej lekgji 23. Zrodto
pokazuje, co méwiag opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktéry zna twadj przypadek.

Gltéwna sciezka

Przejrzyj wszystkie trzy obszary

Woyhbierz jeden status dla kazdego obszaru: stabilny, napiety, zaktécony, niepewny albo prywatny. Dodaj jedng
obserwowalng notatke, jesli to pomoze. Do pracy zalicz zatrudnienie, nauke, opieke nad kims, prace domowe,
wolontariat albo inng znaczaca aktywnos¢. Pienigdze oznaczajg praktyczny dostep i ochrone, a nie dochéd jako
ocene. Relacje oznaczajg jedng wiez, granice albo funkcje koordynacji — nie ocene catej relacji.
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Wybierz jeden obszar
Wybierz PRACA / NAUKA / OPIEKA NAD KIMS, PIENIADZE, RELACJE, NIC NIE JEST OTWARTE
TERAZ albo OCZEKUJE NA BEZPIECZNA SCIEZKE.

Jesli twéj przeglad we wszystkich trzech obszarach wyszedt stabilny, NIC NIE JEST OTWARTE TERAZ to uczciwa
odpowiedz i ona konczy te strone. Nie kazdy, kto to czyta, ma dzi$ cos do odbudowania, a proszenie o wybor
mimo to tylko wymyslitoby problem. Zapisz jedna linijke o tym, co warto chronic, gdyby co$ sie zmienito, i
zatrzymaj sie. Wybierz jeden obszar, bo da sie nazwa¢ znaczaca funkcje, dostepny krok i $ciezke przegladu albo
pomocy — nie dlatego, ze budzi najwiecej wstydu.

[ ] PRACA / NAUKA / OPIEKA NAD KIMS [ ] PiEniADZE
[ ] rRetace [ ] NIC NIE JEST OTWARTE TERAZ

|:| OCZEKUJE NA BEZPIECZNA SCIEZKE

Nazwij jedna funkcje

Uzupetnij: Funkcja, ktéra chce uczyni¢ bardziej dostepna, to... Zachowaj to obserwowalne i aktualne.

Opisz obecne mozliwosci i kontekst

Co mozesz teraz zrobic¢ albo do czego masz dostep? Co staje sie trudniejsze? Jaki wazny kontekst nalezy doda¢
obok tej obserwacji? Zmiana funkcjonowania to informacja, nie dowdéd wysitku, charakteru ani diagnozy.

Nazwij gtéwna bariere i wsparcie

Oddziel bariere od mozliwosci. Zanotuj zaleznosci — pozwolenie, pieniagdze, transport, prywatnos¢, opieke nad
dzieémi, jezyk, technologie, zgode, sprzet, czas na regeneracje albo porade specjalisty — i czy kazda z nich jest
naprawde dostepna.

23
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Bramka decyzji o ujawnieniu

Uzupetnij tylko wtedy, gdy praca, nauka, opieka nad kims, $wiadczenia albo inny formalny system rodzi pytanie
o ujawnienie. Wybierz: DECYZJA O UJAWNIENIU NIEPOTRZEBNA, BRAK DECYZJI NA DZIS, POTRZEBNA
WYKWALIFIKOWANA LOKALNA INFORMACJA, ZDECYDOWANE POZATYM ZESZYTEM albo PRYWATNE. Jesli
informacja moze zosta¢ udostepniona, najpierw okresl jurysdykcje, cel, odbiorce, minimalny niezbedny zakres
szczegotéw, mozliwe konsekwencje albo niepewnosci i wykwalifikowane lokalne Zrédto. Program nigdy nie
mowi, zeby ujawniac diagnoze albo jg ukrywac.

|:| DECYZJA O UJAWNIENIU NIEPOTRZEBNA I:I BRAK DECYZJI NA DZIS

|:| POTRZEBNA WYKWALIFIKOWANA LOKALNA |:| ZDECYDOWANE POZATYM ZESZYTEM
INFORMACJA

|:| PRYWATNE

Zbuduj jeden krok

Napisz KROK ZWYKtY, KROK MINIMALNY i PLAN ZAPASOWY ALBO $CIEZKE POMOCY. Skorzystaj z metody
matych krokéw Arkusza Rytmu i Rozwigzywania Problemow (lekcja 22, strona 242). Trzymaj te trzy na réowni —
zaden z nich nie jest tym, ktéry zawiodt — obserwowalne i osobne od instrukgcji leczenia, prawnych albo
finansowych.

Ustal jedna granice

Nazwij maksymalny zakres albo czas, informacje, ktérych nie udostepnisz, wykluczone decyzje, warunek zgody
albo warunek, ktéry zatrzymuje krok. Osoba wspierajaca ma tylko te ograniczona role, ktora przyjeta.

Nazwij osobe odpowiedzialng i dostepne wsparcie

Kto odpowiada za ten krok? Kto zgodzit sie poméc i w jakim doktadnie zadaniu? Co sie dzieje, jesli to wsparcie
jest niedostepne?
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Sciezka przegladu albo pomocy

Nazwij punkt przegladu i jeden cel, jesli zmienia sie mozliwosci, objawy, zgoda, dostep, ryzyko albo uprawnienia.
Przy przegladzie wybierz: na razie kontynuowac, zmniejszy¢, dostosowac jeden element, przerwaé, poszukac
informacji z zewnatrz albo skorzystac ze $ciezki nazwanej powyzej. Nazwij to tutaj, zamiast zostawiac to jako
kategorie: szczebel wczesnych sygnatow ostrzegawczych i jego uzgodniona sciezka, kontakt z opieka, nazwana
placéwka lokalna albo aneks kryzysowy z tytu zeszytu.

Stan tej strony

Wybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy zapisane s3: przynajmniej jedna wybrana funkcja, krok, granica
i $ciezka przegladu albo pomocy, razem z przegladem obszaréw. Nigdy nie oznacza to
wyzdrowienia, ochrony prawnej, bezpieczenstwa finansowego, pojednania ani zatwierdzenia
klinicznego.

|:| Do uzycia |:| Czeka na informacje |:| Zachowuje to dla siebie

Sciezka przy niskiej energii
Przepisz doktadnie dwie linijki:

1. Wybrany obszar i najmniejszy uzyteczny krok to: [napisz tutaj]

2. Moja granica i Sciezka przegladu albo pomocy to: [napisz tutaj]

Te dwie linijki to kompletny szkic odbudowy; nie dowodzg powrotu do zdrowia, nie tworza decyzji
prawnej ani finansowej i nie zastepujg wsparcia specjalistdw. Mozesz tu skonczy¢.

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)

Dana to zmyslona postac¢ ztozona z wielu historii. Przeglad pokazuje prace napieta, pienigdze
niepewne, a jedng relacje stabilng. Dana wybiera prace, bo jedna funkcja — otrzymywanie
najwazniejszych informacji o zadaniach na dany tydzien — ma ograniczony krok. Obecne
mozliwosci pozwalajg na jedng krétka pisemng prosbe; barierg jest niejasny sposéb przekazywania
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informacji. Pytanie proceduralne nie wymaga ujawnienia diagnozy, wiec Dana zapisuje DECYZJA
O UJAWNIENIU NIEPOTRZEBNA. Krokiem minimalnym jest znalezienie istniejgcego kanatu zadan;
planem zapasowym jest zapytanie nazwanej osoby kontaktowej do spraw proceduralnych.
Granica wyklucza informacje zdrowotne. Przeglad sprawdza, czy informacja stata sie dostepnaiiile
kosztowata wysitku. Wynik nie ustala ogélnej zdolnosci do pracy.

Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne. Nigdy nie przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane.

Ktora funkcja stata sie jasniejsza po oddzieleniu jej od statusu albo tozsamosci?

Ktoére ograniczenie mozliwosci, dostepu, zgody albo uprawnien zmienito krok?

Na co musi odpowiedzie¢ nastepny przeglad albo $ciezka pomocy?

Nieobowigzkowe pytanie do specjalisty

Ta strona nie wymaga pytania do specjalisty. Jesli jedno by pomogto:

Czy mozemy przejrzeé, czy ten jeden krok w funkcjonowaniu pasuje do moich obecnych mozliwosci, i
ustali¢ wykwalifikowang Sciezke dla spraw, ktére wykraczaja poza te role?

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

Przenie$ jeden zwiezty blok — wybrany obszar, funkcje, najmniejszy krok, granice i Sciezke
przegladu albo pomocy — do czeéci dotyczacej funkcjonowania w twoim Planie. Odnies sie z
powrotem do tego artefaktu przez jego wersje. Arkusz Rytmu i Rozwigzywania Probleméw
pozostaje autorytetem metody matych krokéw; jego Siedmiodniowa Linia Bazowa Snu i Rytmu
(lekcja 3, strona 29) to zapis, z ktérego powstat, i nigdy nie jest archiwizowana. Ostatni rozdziat
przegladu moze wykorzystac ten blok podczas ostatecznego ztozenia, nie zastepujac go.

Prywatnosc i bezpieczenstwo

e Przy potrzebie pilnej pomocy pierwszenstwo ma sprawdzona pilna pomoc albo pomoc 23
ratunkowa; wypetnianie tej strony moze poczekac.

e Sygnaty ostrzegawcze korzystajg z aktualnej drabiny i uzgodnionej $ciezki.
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e Przemoc, przymus, wyzysk albo strach korzystajg z czesci ,Jesli w domu nie jestes bezpieczny
lub bezpieczna” w aneksie kryzysowym z tytu zeszytu, albo z lokalnych stuzb ratunkowych,
zamiast z eksperymentu kontaktowego.

e Ten Program nigdy nie powie ci, zeby ujawnia¢ diagnoze choroby dwubiegunowej albo ja
ukrywad.

e Program nigdy nie méwi, czy zaczynac, przerywac, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac lek.

e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

e Nie umieszczaj tutaj haset, numerdéw kont, identyfikujacych akt z miejsca pracy ani prywatnych
informacji zdrowotnych innej osoby.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju sg z tytu tego zeszytu, na stronie 286.

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 259

23



Obejrzyj te lekcje
bipolarclarity.com/pl/program/I24

BIPOLAR STABILITY PROGRAM

24

Zaloba po dawnej sobie:
dwubiegunowa i tozsamos¢é

Zréb miejsce na tozsamosc¢, strate i osobisty powrét do
zdrowia. Potem zt6z Plan Stabilnosci w cos, po czym da sie
nawigowac, sprawdz, do kogo co nalezy i ktére sciezki sq
nadal aktualne, przeéwicz jego uzycie raz i ustal nastepny
przeglqgd.

Dwie Sciezki: gtéwna i ta przy niskiej energii WYDRUKUJ - ZAPISZ RECZNIE - ZACHOWAJ
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Cel tej strony

Zréb miejsce na tozsamosé, strate i osobisty powrét do zdrowia. Potem zt6z Plan Stabilnosci w
co$, po czym da sie nawigowac, sprawdz, do kogo co nalezy i ktére Sciezki s nadal aktualne,
przeéwicz jego uzycie raz i ustal nastepny przeglad.

Wychodzisz z gotowym planem, po ktérym potrafisz sie poruszac pod presja, i data, do ktorej
wrdcisz.

O czym jest ten rozdziat

Ten rozdziat towarzyszy lekcji wideo 24. To czes¢ robocza. Wideo prowadzi nauke; ten arkusz
to miejsce, w ktorym wykonujesz prace — i jest ostatni, wiec robi dwie rzeczy naraz.

Po pierwsze: tozsamosé, i ta czesc, na ktora nikt cie nie przygotowuje. Po diagnozie mozesz
patrze¢ wstecz i pytac, ktére wspomnienia byty ,naprawde tobga”. Czy ambicja byta choroba. Czy
mozna ufac¢ pewnosci siebie. Te pytania zastugujg na troske, a sama diagnoza nie moze na nie
odpowiedzied.

Nie musisz dzieli¢ zycia na zdrowe ,ja" i chore ,ja". Epizody s3 prawdziwe, tak samo jak
konsekwencje. | tak samo jak twoje wartosci, poczucie humoru, kultura, relacje, umiejetnosci,
sprzecznosci i prywatne sposoby rozumienia siebie. Ta strona oferuje pie¢ rownorzednych
okreslen — wcigz moje, zmienione, niepewne, wybrane teraz, prywatne — i to opisy, a nie stopnie.
Mozesz uzy¢ wiecej niz jednej etykiety dla tej samej czesci zycia.

Strata moze zosta¢ strata. Nie jest wymagana zadna jasna strona, petna narracja, harmonogram
ani obowiazek, zeby stac sie dzieki temu inspiracja.

Po drugie: zt6z Plan tak, zeby dato sie w nim co$ znalezé. Indeksowany wedtug zastosowania, a
nie kolejnosci lekcji — bo w dniu, kiedy go potrzebujesz, bedziesz szuka¢ czegos konkretnego, a
nie rozdziatu jedenastego. Potem przetestujesz ten indeks raz, na tagodnym zmyslonym
scenariuszu, zeby znalez¢ tarcie, zanim znajdzie je prawdziwy dzien.

Kompletny znaczy: tatwy do znalezienia, aktualny, z przypisang osoba odpowiedzialng i uczciwie
oznaczony. Nie znaczy stabilnosci klinicznej, powrotu do zdrowia, bezpieczenstwa w kazdych
okoliczno$ciach ani zdolnosci do samodzielnego radzenia sobie z epizodem.

A potem Program sie koriczy, co nie jest tym samym, co koniec pracy. Zywe zostaja trzy rzeczy:
twdj zapis snu i rytmu, twoja drabina ostrzegawcza i ten Plan, w punkcie przegladu, ktéry wtasnie
tu wybierzesz. Dwadziescia cztery rozdziaty przestajg by¢ kursem i stajg sie poétka, do ktoérej
wracasz, bo cos sie wydarzyto — do tego wtasnie stuzy dopiero co zbudowany indeks.

W drodze jest tez drugi program, dla ludzi wokét ciebie. Partnerki i partnerzy, rodzice, doroste
dzieci, bliscy przyjaciele — ci, ktérzy zauwazajg rézne rzeczy i ktoérych nikt nigdy nie nauczyt, co
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zrobié¢ z tym, co zauwazaja. Kiedy powstanie, bedzie na bipolarclarity.com/pl/family. Jeszcze go
tam nie ma.

Co tu jest wazne

1. Tozsamos¢ jednoczesnie miesci ciggtosé, zmiane, niepewnosé, wybér i prywatnosé.

2. Strata nie wymaga zadnej jasnej strony, petnej narracji ani harmonogramu.

3. Osobisty powroét do zdrowia jest szerszy niz same objawy i nigdy nie obiecuje wyleczenia.
4

. Gotowy Plan jest indeksowany wedtug zastosowania, a nie kolejnosci lekcji. Bedziesz czego$
szukaé, a nie powtarzac kurs.

5. Kompletny znaczy: tatwy do znalezienia, aktualny, z przypisang osoba odpowiedzialng i
uczciwie oznaczony. Nie znaczy klinicznie zatwierdzony.

6. Préba jest zmys$lona i celowo tagodna. Sprawdza nawigacje i tarcia, nigdy to, jak radzisz sobie
w nagtej sytuacji.

Najpierw obejrzyj film
Trzy rzeczy sa tylko w ostatnim wideo.
e Gwiazdozbidr i pozwolenie, jakie daje: zachowaj kazdg gwiazde, zmien linie, nie wymazuj
niczego.

e René o najtrudniejszym okresie swojego roku i o tym, jak odréznia zwykty smutek od objawu,
nie lekcewazac zadnego z nich.

¢ Jak wyglada dwudziesty piaty tydzien — powiedziane porzadnie, a nie wypunktowane.

Obejrzyj je, zanim zaczniesz cokolwiek sktada¢. Ta lekcja wideo to Zatoba po dawnej sobie:
dwubiegunowa i tozsamosc¢ — lekcja 24 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

Jesli mozesz by¢ w bezposrednim niebezpieczenistwie, zadzwon teraz po stuzby ratunkowe w
swoim kraju. Po zasoby kryzysowe w swoim kraju wejdz na bipolarclarity.com/pl/gethelp albo
zajrzyj do aneksu kryzysowego kraj po kraju z tytu tego zeszytu.

Bezposrednie niebezpieczeristwo, zamiar samobaéjczy, plan albo bezposrednie ryzyko
samookaleczenia, zamiar skrzywdzenia kogos$ innego, utrata kontaktu z rzeczywistoscia, silne
splatanie, niezdolnos¢ do zaspokojenia podstawowych potrzeb albo szybko narastajace
niebezpieczne zachowanie oznaczaja, Ze trzeba teraz skorzystaé z pilnej pomocy klinicznej albo
ratunkowej.

Jesli ma zastosowanie aktualny szczebel drabiny ostrzegawczej, skorzystaj z jego uzgodnionej
sciezki, zamiast kontynuowac refleksje albo prébe.
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Zwykta zatoba i epizod depresyjny mogg sie naktadac; ten zeszyt nie moze rozstrzygnaé, co sie
dzieje. Wyrazne pogorszenie, utrata funkcjonowania, aktywacja, zmiana mieszana, strach albo
niepokdj naleza do kontaktu do opieki, ktory juz jest zapisany, albo do uzgodnionej Sciezki na
twojej drabinie ostrzegawcze;j.

Program nigdy nie méwi, czy zaczynaé, przerywac, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybiera¢ ani
zmieniac¢ lek.

Twoje odpowiedzi w zeszycie nie s przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

Odpowiedzi, ktorych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”

¢ ,Wole nie odpowiadac”

¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

e Wole omoéwic to podczas rozmowy ze specjalista
Skad biorj sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg Zrédta, i te
zrédta sa publiczne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dotyczacej lekcji 24. Zrédto

pokazuje, co méwig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie
przewaza nad zdaniem specjalisty, ktory zna twéj przypadek.

Gltéwna sciezka

Wiasciciel, wersja i miejsce przechowywania

Zapisz preferowane imie albo inicjaty, wersje Planu, date, jurysdykcje, jezyk, obecne miejsce przechowywania i
miejsce, w ktérym trzymasz swoéj Szkic Reakcji Kryzysowej — strone, ktéra musi zadziata¢ pod presja.
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Przeglad stanu tozsamosci

Dla dowolnych wybranych przez ciebie obszaréw — wartosci, role, zdolnosci, relacje, ciato, pewnosc¢ siebie,
nadzieje, jezyk, kultura, wspélnota albo codzienne zycie — uzyj WCIAZ MOJE, ZMIENIONE, NIEPEWNE,
WYBRANE TERAZ albo PRYWATNE. Zaden obszar nie jest obowigzkowy i nie liczy sie zaden wynik.

Uznaj jedna strate albo zmiane

Uzupetnij tylko to, co wydaje sie bezpieczne: ,,Cos, czego mi brakuje, albo cos, co sie zmienito, to...” Mozesz
nazwac tylko koszt — energie, przynaleznos¢, szanse, pewnos¢, godnos¢, wiez — albo wybra¢ PRYWATNE. Nie
jest wymagana zadna historia, wyjasnienie ani jasna strona.

Napisz jedna linijke ciggtosci tozsamosci

Uzupetnij: ,Wciaz nosze w sobie [x]; [y] zmienito sie albo pozostaje niepewne; teraz chce chronic albo wybraé
[z]” Dostosuj brzmienie do siebie. Ciggtos$¢, zmiana i wybér nie musza sie ze soba zgadzad.

Zdefiniuj powroét do zdrowia na razie

Uzupethnij: ,Na razie powrét do zdrowia oznacza...” Korzystaj ze swoich obecnych wartosci i warunkéw. Powroét
do zdrowia moze wspétistnie¢ z objawami, niepetnosprawnoscia, wsparciem, niepewnoscia, leczeniem i Zatoba.
Nie znaczy wyleczenia, braku objawéw ani powrotu do przesztosci.

To jest ten rozdziat. To, co nastepuje, to sktadanie: porzagdkowanie stron, zapisanie, ktéra strona
teraz przejmuje role ktérej, i ustalenie daty przegladu. Warto to zrobi¢, ale to inny rodzaj pracy —
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to porzagdkowanie dokumentoéw, ktére moze poczekad na inne popotudnie niz to poswiecone
pisaniu o dawnej wers;ji siebie.

Jesdli zatrzymasz sie tutaj, masz ukonczone wszystkie dwadziescia cztery. Nastepna strona to ta,
ktéra to potwierdza.

Sktadanie Planu w catosé

Reszta tego rozdziatu to porzadki. Zréb to teraz, jesli masz energie, albo wré¢ do tego pdzniej. Nic
innego w Programie nie zalezy od tego, czy zrobisz to dzisiaj.

Zbuduj siedmioczesciowy indeks
Dla Czesci od 0 do 6 zapisz obecne miejsce przechowywania artefaktu i wybierz jeden status:
AKTUALNE, WYMAGA AKTUALIZACJI, CZEKA NA PRZEGLAD SPECJALISTY, CZEKA NA LOKALNA
WERYFIKACJE, PRYWATNE albo NIE MA ZASTOSOWANIA.

e Czes¢ 0 — Oktadka i zgody: oktadka, wtasciciel, wersja, uprawnienia i przeglad.

e Czes¢ 1 — Jesdli to nagty wypadek: strony i $ciezki do pilnego uzycia.

e Czes¢ 2 — Moje sygnaty: drabina ostrzegawcza i wspierajace jg zapisy sygnatow.

e Cze$¢ 3 — MGj punkt odniesienia: punkt odniesienia, rytm, obcigzenia/ochrony i
nieobowigzkowa notatka o substancjach.

e Czes$¢ 4 — Moja diagnoza, moimi stowami: sformutowanie diagnozy, jezyk diagnostyczny,
alternatywy i historia.

e Czes¢ 5 — Moje leczenie: leczenie, monitorowanie, pytania i przygotowanie do wizyty.

e Czes¢ 6 — Moje zycie: funkcjonowanie, tozsamos¢, strata, powrdét do zdrowia i ten koncowy

przeglad.

SIEDMIOCZESCIOWY INDEKS
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Zapisz, ktéra strona teraz przejmuje role ktorej

Zapisz status (aktualne/zarchiwizowane) i date dla tych zaleznosci:

e Petna Drabina Sygnatow Ostrzegawczych (lekcja 19, strona 213) zastepuje trzy wczesniejsze
strony po sprawdzonym przeniesieniu, i wszystkie trzy trafiajg do archiwum: Startowa Karta
Woczesnych Zmian (lekcja 4, strona 39), Inwentarz Stanéw Podwyzszonych (lekcja 8, strona 76) i
Inwentarz Stanéw Niskich i Mieszanych (lekcja 9, strona 88).

e Strona Pytan o Leki v2 (lekcja 14, strona 164) zastepuje podsumowanie celu z oryginalnej
Strony Pytan o Leki (lekcja 5, strona 48) po zweryfikowanym przeniesieniu; oryginat trafia do
archiwum.

e Szkic Reakcji Kryzysowej (lekcja 20, strona 222) zastepuje potowe dotyczaca planu
bezpieczenstwa z Planu Bezpieczenstwa i Punktu Wyijscia (lekcja 1, strona 10) dopiero po
przegladzie przez specjaliste i lokalnym przegladzie. Do tego czasu Plan Bezpieczenstwa i
Punkt Wyjscia (lekcja 1, strona 10) pozostaje aktywny, a Szkic Reakcji Kryzysowe]j pozostaje
szkicem.

e Siedmiodniowa Linia Bazowa Snu i Rytmu (lekcja 3, strona 29) i Arkusz Rytmu i Rozwigzywania
Problemow (lekcja 22, strona 242) pozostajg potaczone: linia bazowa to zapis, z ktérego
powstat arkusz, wiec zostaje przy nim i nigdy nie jest archiwizowana.

Zarchiwizowanie znaczy: odebranie aktualnego autorytetu — nie zniszczenie.
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Sprawdz strone kryzysowa: uzyteczna, aktualna i przypisana

Potwierdz albo oznacz statusem: aktualna wersje i miejsce przechowywania; twoje obserwacje w gére i w dét;
subtelne i wyraZne szczeble twojej drabiny, kazdy z wtasng Sciezkg; lokalnie zweryfikowang pilng sciezke;
rozdzielone kontakty zwykte i pilne; Zrédto potwierdzone przez osobe przepisujaca leki i date dla kazdego
dziatania zwigzanego z lekami; i jedng zapasowa wersje na niska energie. To sprawdza nawigacje i aktualnos¢,
nie adekwatnos¢ kliniczna.

Przeprowadz jedng zmyslong prébe na subtelnym szczeblu

Skorzystaj ze zmyslonego przyktadu ponizej albo stwoérz neutralng, zmyslong sytuacje wczesnej
zmiany. Zapisz: pierwszg zauwazalng zmiane; alternatywne wyjasnienie; miejsce, gdzie znajduje
sie odpowiednia strona; pierwszy kontakt/aktualng sciezke; wykonalne dziatanie; zapasowa
wersje na niska energie; zaleznos¢ od specjalisty albo lokalnego Zrédta; granice zgody; punkt
tarcia; i jedng poprawke.

Nigdy nie uzywaj swojego najbardziej niebezpiecznego wspomnienia, dosadnego scenariusza samookaleczenia,

prawdziwego nagtego wypadku, dziatania zwiazanego z lekami ani odliczania. Prawdziwa zmiana albo
prawdziwe niebezpieczenstwo przerywaja probe.
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Przejrzyj uprawnienia, kopie i nastepny przeglad

Dla kazdej udostepnionej czesci zapisz nazwanego odbiorce, uzgodniony cel, poziom uprawnien i to, czy ma
aktualng wersje. Oznacz nieaktualne kopie. Wybierz date nastepnego przegladu albo to, co go uruchomi. Moze
to uruchomi¢: przeprowadzka, zmiana jurysdykcji/kontaktu, zmiana leczenia, epizod, duza zmiana zyciowa,
zmiana dostepu albo tarcie zauwazone podczas préby.

Stan tej strony

Woybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.

Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, gdy przynajmniej jedno gtéwne pole jest zapisane twoimi
witasnymi stowami i nie czeka na nikogo innego: wtasciciel, wersja i miejsce, plus
siedmioczesciowy indeks. Dodaj sprawdzenie strony kryzysowej, przeglad uprawnien i aktualnych
kopii, zmyslong prébe na subtelnym szczeblu albo jej bezpieczng $ciezke odroczenia, i twoj
nastepny punkt przegladu.

Pilna $ciezka w Czesci 1 celowo zostaje poza tym minimum. Jesli nie zostata jeszcze sprawdzona
wzgledem aktualnego lokalnego Zrdédta, tylko to jedno pole pozostaje Czeka na informacje — a nie
caty Plan. Plan, ktéry juz masz napisany, nie moze stac sie zaktadnikiem numeru telefonu, ktérego
nie udato sie jeszcze potwierdzi¢, a minimum, ktére czeka na kogo$ innego, jest w rzeczywistosci
sufitem.

Pola oznaczone wyraznie jako prywatne, niemajace zastosowania albo niepilne oczekujace sa
dopuszczalne. Do uzycia nigdy nie znaczy: klinicznie zatwierdzone, stabilne, wyzdrowiate,
bezpieczne w kazdej sytuacji, samodzielne ani skoficzone na zawsze.

STAN TEJ STRONY

|:| Do uzycia |:| Czeka na informacje |:| Zachowuje to dla siebie
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Sciezka przy niskiej energii
Przepisz doktadnie dwie linijki:

1. ,To, co wcigz w sobie nosze albo chce chronié, to: [napisz tutaj].”

2. ,Miejsce przechowywania mojego Planu: [napisz tutaj]; moj nastepny przeglad albo to, co go uruchomi:
[napisz tutaj]; brakujaca sciezka albo aktualizacja: [napisz tutaj].”

Te dwie linijki to kompletny szkic koncowego przegladu; nie poswiadczajg powrotu do zdrowia ani
nie koncza twojego Planu Stabilnos$ci. Mozesz sie tu zatrzymad.

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)

Ines to zmyslona postaé ztozona z wielu historii. Linijka ciggtosci tozsamosci Ines brzmi: ,Wcigz
nosze w sobie ciekawo$é; pewnosc siebie wydaje sie zmieniona i niepewna; teraz chce chronié
wolniejsze tempo podejmowania decyzji.” Powrét do zdrowia oznacza obecnie utrzymywanie
kontaktu z innymi, korzystanie z opieki i podejmowanie mniejszej liczby decyzji o duzych
konsekwencjach w pojedynke.

Indeks Ines oznacza Czesci O, 2, 3,4 i 6 jako AKTUALNE; Czes¢ 5 jako WYMAGA AKTUALIZACII; a
Czesc¢ 1 jako CZEKA NA PRZEGLAD SPECJALISTY, bo Szkic Reakcji Kryzysowej nie zastgpit jeszcze
Planu Bezpieczenstwa i Punktu Wyijscia. Zmyslona préba na subtelnym szczeblu wykorzystuje
dwie krétsze noce, szybsze wiadomosci i wiecej plandw, a termin i podréz pozostajg
alternatywnym wyjasnieniem. Ines znajduje strone z narastajgcym sygnatem, ale odkrywa, ze
pierwsza Sciezka kontaktu jest nieaktualna. Jedyng poprawka jest oznaczenie tej sciezki jako
WYMAGA AKTUALIZACIJI i umieszczenie zweryfikowanego zastepczego miejsca docelowego na
liscie do przegladu. Nie wycigga sie stad wnioskéw o epizodzie, stanie powrotu do zdrowia ani
adekwatnosci klinicznej.

Zanim zamkniesz te strone

Nieobowigzkowe i prywatne. Nigdy nie przesytane, wgrywane, zbierane ani monitorowane.

Ktora czes¢ tozsamosci wydawata sie ciggta bez potrzeby dowodu?

Ktory status, autorytet albo sciezka sprawity, ze Plan stat sie bardziej uczciwy?
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KTORA JEDNA POPRAWKA ZMNIEJSZYLA TARCIE NAWIGACIJI?

Nieobowigzkowe pytanie do specjalisty

Ta strona nie wymaga pytania do specjalisty. Jesli jedno by pomogto:

,Czy mozemy przejrzec czesci, ktore zalezg od autorytetu klinicznego, i ustali¢, ktére $ciezki albo
instrukcje wymagaja aktualizacji?”

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

Umiesc¢ te strone w Czesci 0 — Oktadka i zgody i Czesci 6 — Moje zycie. Uzyj jej indeksu jako
autorytetu nawigacyjnego dla Czesci od 0 do 6. Zachowaj wrazliwe strony Zzrédtowe w wybranym
przez ciebie miejscu; indeks odwotuje sie do nich, nie kopiujac ich tresci.

Przenies aktualng wersje/miejsce przechowywania, linijke ciggtosci tozsamosci, jesli chcesz,
definicje powrotu do zdrowia, statusy siedmiu czesci, zapis tego, ktdra strona przejmuje role
ktérej, wynik Szkicu Reakcji Kryzysowej, zapis uprawnien/aktualnych kopii, jedng poprawke z
proby i nastepny przeglad. Zachowaj otwarte potaczenie miedzy Siedmiodniowa Linig Bazowa Snu
i Rytmu (lekcja 3, strona 29) a Arkuszem Rytmu i Rozwigzywania Probleméw. Nie podno$ rangi
osobistego szkicu, zaleznosci od specjalisty ani lokalnej sciezki poprzez samo przeniesienie.

Prywatnosc i bezpieczenstwo
e Prawdziwe bezposrednie niebezpieczenstwo korzysta z lokalnych stuzb ratunkowych/
aktualnych pilnych $ciezek; ¢wiczenie sie zatrzymuje.

e Prawdziwy szczebel ostrzegawczy korzysta z uzgodnionej sciezki; nie kontynuuj zmyslonej
proby.

e Odpowiedzi dotyczace tozsamosci i straty domyslnie sg prywatne i moga by¢ przechowywane
osobno.

e Udostepniaj czes¢ po czesci, nigdy domysinie caty Plan naraz.

¢ Nie zapisuj metody/sposobu dostepu do samookaleczenia, danych logowania do konta, cudzej
diagnozy ani prywatnych informacji, ktére nie naleza do ciebie.

e Rola osoby wspierajacej wymaga zgody i nie obejmuje stawiania diagnozy, zarzadzania lekami,
nadzoru ani gwarantowanego bezpieczenstwa.

e Szkic Reakcji Kryzysowej pozostaje szkicem do czasu przegladu przez specjaliste i lokalnego
przegladu.
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e Dziatania zwiazane z lekami istnieja tylko przez odniesienie do aktualnego Zrodta
potwierdzonego przez osobe przepisujaca leki.

e Program nigdy nie méwi, czy zaczynad, przerywad, zmniejsza¢ dawke, wznawiaé, wybierac ani
zmieniac¢ lek.

e Twoje odpowiedzi w zeszycie nie sg przez Bipolar Clarity przesytane, wgrywane, zbierane ani
monitorowane.

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju sa z tytu tego zeszytu, na stronie 286.
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Dotartes lub dotartas do konca

Masz za sobg dwadziescia cztery lekcje. Niewazne, ile to zajeto — szes¢ miesiecy, rok,
trzy rozdziaty i potem dtuga przerwa — zrobienie tego to cos, czego wiekszos¢ ludzi z tg
diagnoza nigdy nie ma szansy zrobi¢, i nikt cie do tego nie zmuszat. W ztym tygodniu to

trudniejsze, niz brzmi. Brawo.
Co masz teraz

Przejrzyj jeszcze raz wypetnione strony. Trzymasz w rekach dokumenty, ktérych nie
byto, zanim to sie zaczeto:

e plan bezpieczenstwa, ze sciezkami, z ktérych korzystasz, zapisanymi, zanim beda potrzebne
e 0$ zycia twojej wtasnej historii

e twoje obszary pres;ji i twoje ochrony

¢ twoja drabine sygnatéw ostrzegawczych: subtelne, wyrazne, pilne

e szkic reakcji kryzysowej, z twoimi kontaktami i twoimi preferencjami

e plan na pierwsze siedemdziesigt dwie godziny po tym, jak co$ sie zmieni

To jest ta czes$¢, ktora dziata dalej po dzisiaj. Nie to, co pamietasz z nagran wideo. To, co

jest na papierze, twoim charakterem pisma, tam, gdzie kto$ to moze znalez¢.
Trzy rzeczy warte zrobienia w tym tygodniu

Zdecyduj, czy powiedzied jednej osobie, gdzie to jest. Plan, o ktérym nikt inny nie wie,
dziata tylko wtedy, gdy czujesz sie na tyle dobrze, zeby po niego siegna¢ — a to akurat
moze by¢ moment, w ktédrym nie czujesz sie na tyle dobrze. Jesli to wydaje sie
bezpieczne i przydatne, wybierz jedng osobe i jedng strone — nie musisz pokazywac
catosci — i powiedz jej, co chcesz, zeby z tym zrobita. Ta osoba powinna sie na to

zgodzic.

Zabierz jedng strone na nastepng wizyte. Szkic reakcji kryzysowe;j i strona z pytaniami o
leki zostaty napisane po to, zeby przeczytat je ktos inny. Zmieniaja dwudziestominutowa
rozmowe w zupetnie inng rozmowe.

Whisz na to date. Te strony sie dezaktualizujg. Leczenie sie zmienia, praca sie zmienia,
pojawia sie wczesny sygnat, ktorego wczesniej nigdy nie widziano. Wpisz na swojej
drabinie sygnatow ostrzegawczych i na swoim szkicu reakcji kryzysowej date przegladu
albo moment juz ustalony w twojej opiece lub w lokalnych wytycznych, i przeczytaj je
wtedy jeszcze raz. Jesli nikt takiego terminu nie podat, wpisz zamiast tego pytanie, ktére
chcesz zadaé. Nic innego tutaj nie potrzebuje harmonogramu. Te dwie rzeczy — tak.

Jesli znowu zrobi sie Zle
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Moze sie zdarzy¢. Badanie opisane w czesci ,Na czym sie to opiera i gdzie sg granice”, z
tytu tego zeszytu, wykazato mniej nawrotéw i mniej czasu w ostrej chorobie. Mniej, nie
zero. Jesli po skonczeniu tego pojawi sie kolejny epizod, to nie dowdd na to, ze ta praca
poszta na marne albo Ze zrobiono jg Zle. To choroba robi to, co robi, a ty wychodzisz jej
naprzeciw z planem, ktéry powstat w dniu, kiedy byto sie na tyle stabilnie, zeby mysle¢
jasno. Ta strona zawiera to, co ustalono, kiedy byto wiecej przestrzeni na myslenie.
Mozna to pézniej zmienié, bez uznawania, ze osoba, ktéra to napisata, sie mylita.

Powrot

Nic tu nie wygasa i nic z tego nie trzeba robic po kolei drugi raz. Ludzie wracajg do
réznych rozdziatéw z réznych powoddw: do drabiny po tym, jak co$ przestraszyto, do
rozdziatéw o lekach przed wizytga, do rozdziatu o tozsamosci, kiedy diagnoza przestaje
by¢ nowa, a zaczyna byc¢ stata. Jesli wiekszos¢ tego pominieto i od razu przeszto do tytu
ksigzki, to tez sie liczy. Rozdziat 1 to ten, od ktérego warto zacza¢: to strona, na ktorej
jest twoja $ciezka awaryjna, i zajmuje kilka minut. Jesli gtéwnie potrzeba wczesniej
zauwazac sygnaty, nastepny jest rozdziat 19. Wydrukuj ponownie, co potrzebne. Jest
bezptatny i nadal tu bedzie.

Nowe materiaty

Wszystko w tym programie jest juz bezptatne i juz opublikowane. Nic nie jest
zatrzymywane za adresem e-mail. To, co dodaje lista mailingowa, to rytm: jedno nowe
narzedzie na jednej stronie co tydzien. Jesli to moze sie przydac:

bipolarclarity.com/pl/newsletter

g

Dziekuje za czas poswiecony tej pracy.

— René
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Jesli przerwates lub przerwatas i teraz
wracasz

Wiekszo$¢ osdb, ktdre to zaczynaja, nie konczy tego w dwadziescia cztery tygodnie z
rzedu. Zycie, albo choroba, albo jedno i drugie. Jesli miedzy ostatnia strona, ktdra
wypetnites lub wypetnitas, a dzisiaj jest przerwa, to jest strona, ktérg warto przeczytac
najpierw.

Nie zaczynasz od nowa. To, co napisates lub napisatas, wcigz nalezy do ciebie, i
wiekszo$¢ z tego wciagz jest prawdziwa. Punkt odniesienia, ktory opisates lub opisatas w
marcu, nie przestat by¢ twoim punktem odniesienia dlatego, ze ominat cie kwiecien.

Trzy rzeczy do sprawdzenia, zanim pdjdziesz dalej

1. Twoje sciezki i twoje kontakty. Numery telefonéw sie zmieniaja, poradnie sie
przenoszg, ludzie odchodza. Wré¢ do swojego Planu Bezpieczenstwa i przeczytaj na gtos
trzy Sciezki: wczesniejszg pomoc, pilng pomoc specjalisty, bezposrednie
niebezpieczenstwo. Jesli ktéras z nich jest nieaktualna, poprawienie tego jest wazniejsze

niz jakakolwiek inna strona w tym zeszycie.

2. Wszystko, co oznaczytes$ lub oznaczytas jako sprawdzone. Na niektérych stronach
jest notatka o tym, kto je sprawdzit i kiedy. Sprawdzenie sprzed roku to zapis tego, co
byto prawda rok temu. Jesli na stronie jest napisane sprawdzone, a ty nie pamietasz
tamtej rozmowy, potraktuj to znowu jako wersje robocza.

3. Czy twéj punkt odniesienia wciaz cie opisuje. Przeczytaj go tak, jakby napisat go kto$
inny. Jesli nie brzmi juz jak twdj zwykty tydzien, to warto wiedzie¢, i warto powiedzie¢ to

na gtos na nastepnej wizycie.

To caty powrét. Te trzy sprawdzenia wystarczg, zeby znowu zaczg¢ uzywac tych stron;
zaznacz to, co wcigz czeka na sprawdzenie.

A potem idz tam, gdzie naprawde musisz iS¢

Mozesz kontynuowac od rozdziatu, na ktérym przerwates lub przerwatas. Mozesz tez
przeskoczy¢ do tego, ktéry pasuje do tego, co dzieje sie teraz, i wrdci¢ po reszte pdzniej.
Mapa na poczatku pokazuje, ktéry rozdziat zasila ktorg czes¢ twojego planu, wiec
znajdziesz strone, ktérej potrzebujesz, bez czytania dwudziestu trzech, ktérych nie
potrzebujesz.

Oba sposoby sg uprawnione. Kolejno$¢ pomaga, ale to nie jest zasada, i nic pézniejszego
nie zalezy od tego, czy zrobites lub zrobitas wszystko wczesdniejsze.
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Jedna rzecz, ktérg warto nazwac
Jesli przerwates lub przerwatas, bo poczutes sie lub poczutas sie gorzej, ten zeszyt nie

jest pierwsza rzecza, po ktdrg siegasz. Skorzystaj ze $ciezki, ktérej uzytbys lub uzytabys
w takiej sytuacji, i wrd¢ do tych stron, kiedy ostra faza minie. Przejscie przez rozdziat nie
zastepuje opieki, i nigdy nie zastepowato.

A jesli przerwates$ lub przerwatas, bo to byto za duzo: to nie jest twoja porazka.
Dwadziescia cztery rozdziaty o wtasnej chorobie to duzo, o co mozna kogo$ prosic. Ta
ksigzka czekata. Poczeka znowu, jesli bedzie trzeba.
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Stowniczek

W tym zeszycie pojawiaja sie dwa rodzaje stow: kilka, ktérych Program uzywa na swoj
witasny sposodb, i stownictwo kliniczne, ktore spotkasz na wizytach i w dokumentacji.
Oba rodzaje s3 tutaj.

Tam, gdzie stowo nalezy do jednej lekcji, ta lekcja jest wskazana, zebys mogt lub mogta
wrdci¢ tam, gdzie jest naprawde wyjasnione. Nic na tej stronie nie moze niczego
zdiagnozowad, i nic z tego nie zastepuje tego, co twoi wtasni specjalisci méwig o twoim
witasnym przypadku.

Stowa, ktérych ten zeszyt uzywa na swoj sposéb
Gtoéwna $ciezka — petna wersja rozdziatu. Ta, ktérej uzywasz w zwykty dzien.

Kotwica (lekcja 22, strona 242) — jedna rutyna, ktéra trzyma dzien razem, zaplanowana
w trzech wersjach: normalnej, minimalnej i tej, ktorg robisz, kiedy dzien sie rozpada. Jej
zadaniem jest dziata¢ dalej, nawet jesli musi zmienié ksztatt.

Obciazenie kandydujace (lekcja 12, strona 131) — to, co ten Program mdwi zamiast
,wWyzwalacza”. Zmiana stowa jest tu istotna: obcigzenie to cos, co warto obserwowac, a
nie przetacznik, ktéry powoduje epizod. Nazwanie go nie oznacza obwiniania, a
obcigzenia strukturalne — pienigdze, mieszkanie, dyskryminacja — nalezg na te mape tak
samo jak wszystko inne.

Ochrona (lekcja 12, strona 131) — cos, co wspiera stabilno$¢, wykonujac konkretne
zadanie: stabilizuje rytm, zmniejsza obcigzenie, pomaga ci zauwazy¢, pomaga ci
zadziatac, utrzymuje kontakt, utrzymuje dostep do pomocy. Ochrona pomaga. Nigdy

niczego nie gwarantuje.

Odpowiedzi, ktérych zawsze mozesz uzy¢ (wyjscia awaryjne Programu) — piec
odpowiedzi dostepnych na kazdej stronie: Jeszcze nie wiadomo, Wole nie odpowiadac,
Nie ma tu nic do zapisania, Prywatne — nie zapisuje tego tutaj, Wole omoéwic to podczas
rozmowy ze specjalista. To sg prawdziwe odpowiedzi, a nie luki. Strona z trzema linijkami,
ktére sg prawdziwe, jest warta wiecej niz strona wypetniona po to, zeby wygladata na
kompletna.

Plan Stabilnosci — dokument, ktéry budujesz przez wszystkie dwadziescia cztery
rozdziaty, ztozony w lekcji 24. Jest uporzadkowany wedtug tego, czego bedziesz szuka¢,
a nie wedtug kolejnosci lekcji, bo bedziesz cos sprawdzaé, a nie powtarzaé kurs.

Pewnosc (pewne / mozliwe / niepewne, lekcja 12) — jak bardzo jeste$ pewny lub pewna
obserwacji, zapisane osobno od samej obserwacji. Niepewnos¢ to informacja warta
zapisania, a nie powadd, zeby zostawic linijke pusta.
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Przeniesienie — moment na koncu rozdziatu, kiedy to, co napisates lub napisatas,
przechodzi do twojego Planu Stabilnosci. Rozdziat jest warsztatem; Plan jest miejscem,

gdzie mieszka gotowa rzecz.

Punkt odniesienia (lekcje 2 i 3) — to, co jest dla ciebie zwykte, opisane na tyle doktadnie,
zeby zmiana od tego byta widoczna. Nie stan ptaski ani pozbawiony emocji, i nie czyjas
inna norma. Wiekszo$¢ tego Programu porownuje z twoim punktem odniesienia, a nie ze
Srednia.

Skutek — to, co zmiana naprawde zrobita ze snem, pracg, pieniedzmi, relacjami albo
bezpieczenstwem. W catym tym Programie skutek jest bardziej uzyteczny niz
wymyslona przez ciebie ocena nasilenia, bo skutek to cos, na czym inna osoba moze sie

oprzeé.

Stan tej strony — linijka na koncu rozdziatu, w ktérej méwisz, na jakim etapie jest ta
strona. S3 trzy: Do uzycia (jest tam co$ zapisanego, co nie zalezy od nikogo innego),
Czeka na informacje (nastepny uzyteczny krok wymaga dokumentu, daty albo numeru
telefonu, ktdrego jeszcze nie masz, wiec strona czeka, a nie jest zawieszona) i Zachowuje
to dla siebie (zdecydowates lub zdecydowatas, zeby tego nie zapisywad, i to jest
skonczona decyzja, a nie luka).

Szczebel (lekcja 19, strona 213) — jeden szczebel na twojej drabinie sygnatéw
ostrzegawczych, z przypisanym dziataniem i kontaktem. Szczebel zalezy od zmiany
wzgledem twojego wtasnego punktu odniesienia, od wzorca wokot niej, od skutku, od
pewnosci i od twojej historii. Zadna stata liczba ani ocena nie stawia wszystkich na tym
samym szczeblu.

Sciezka — sposdb dotarcia do pomocy, zapisany, zanim bedzie potrzebny. Program
celowo trzyma trzy z nich osobno: wczesniejsza pomoc, pilng pomoc specjalisty i
bezposrednie niebezpieczenstwo. To réozne miejsca docelowe z réznymi numerami
telefondéw, a mieszanie ich sprawia, ze plan staje sie bezuzyteczny wtasnie w momencie,
kiedy sie liczy.

Sciezka przy niskiej energii — krotsza wersja tego samego rozdziatu. Istnieje, bo krétsza
Sciezka, doprowadzona do korica w trudnym tygodniu, jest warta wiecej niz rozdziat
pominiety w oczekiwaniu na dobry tydzien. To, co z niej wychodzi, nie jest gorsza
odpowiedzig — jest mniejsza.

Stowa kliniczne, ktére spotkasz
Przeczytaj ten blok orientacyjnie. Nie uzywaj tych opiséw jako kryteriéw. S3 celowo

ogodlne, bo decydowanie, ktdre z nich dotyczy danej osoby, to ocena kliniczna, a oceny
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klinicznej zeszyt nie moze zrobic. Lekcja 7 to miejsce, gdzie to stownictwo jest naprawde

uczone.

Adherencja — czy lek jest przyjmowany zgodnie z zaleceniem. To stowo pojawia sie w
dokumentacji o tobie. Opisuje, co sie wydarzyto, a nie wystawia ci oceny, i lepiej idzie,

kiedy mozna to powiedzie¢ na gtos.

Akatyzja (lekcja 15, strona 173) — niepokdj odczuwany w ciele, a nie tylko w nastroju:
potrzeba ciggtego ruchu, czesto w nogach, i uczucie dyskomfortu, ktérego nie da sie
uspokoié. Moze zaczac sie w pierwszych tygodniach przyjmowania leku
przeciwpsychotycznego albo po zwiekszeniu dawki. Ma tu swéj wpis, bo tatwo pomylié
ja z lekiem albo z pogorszeniem choroby, a opisanie tego, co zauwazasz, daje
specjaliscie cos konkretnego do oceny.

Aktywacja — wzrost energii, tempa, napedu albo niepokoju. Warto nazywac ja osobno
od nastroju, bo aktywacja moze rosna¢, kiedy nastréj spada.

Choroba afektywna dwubiegunowa typu | (lekcja 7, strona 66) — w ocenionej historii
wystepuje mania. Depresja jest w typie | czesta, ale to nie ona go definiuje.

Choroba afektywna dwubiegunowa typu ll (lekcja 7, strona 66) — w ocenionej historii
wystepujg hipomania i duza depresja, bez manii. To nie znaczy, ze catosé jest tagodna.

Cyklotymia (lekcja 7, strona 66) — dtugotrwaty wzorzec nawracajgcych objawow
hipomaniakalnych i depresyjnych, ktéry nie tworzy tej samej historii epizodéw co typ |
albo 1.

Diagnostyka réznicowa — praca polegajgca na rozrdéznianiu stanéw, ktére wygladaja
podobnie. O tym jest lekcja 10. To zadanie specjalisty, a to, co ty mozesz wnies¢, to opis.

DSM i ICD — dwa systemy, ktorych specjalisci uzywajg do nazywania choréb. DSM
stosuje sie gtéwnie w Stanach Zjednoczonych, ICD miedzynarodowo. Zwykle sie
zgadzajg, a czasem formutuja co$ inaczej, dlatego ta sama osoba moze spotkaé w réznej
dokumentacji nieco inne opisy.

Epizod — rozpoznawalny okres, w ktorym kilka rzeczy zmienia sie razem i pozostaje
zmienionych, a nie pojedynczy zty dzien albo silne uczucie. Kazdy system ustala wtasne
progi czasu trwania i nasilenia, i to specjalista decyduje, czy dany okres liczy sie jako
epizod. Ten zeszyt opisuje okresy; nigdy ich nie klasyfikuje.

Eutymia — stowo, ktére pojawia sie w dokumentacji i oznacza ,bez epizodu w tej chwili”.
Nie znaczy, ze nic sie nie dzieje, i to nie to samo co twdj punkt odniesienia: punkt
odniesienia to to, co jest dla ciebie zwykte, eutymia to kliniczny opis okresu.
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Funkcjonowanie (lekcja 23, strona 251) — to, co jeste$ w stanie robic¢ na co dzien: praca,
nauka, opieka, relacje, sprawy urzedowe. Program traktuje funkcjonowanie jako cos$, co
sie opisuje i odbudowuje kawatek po kawatku, nigdy jako ocene twojej wartosci jako
cztowieka.

Klaster (lekcje 2, 4, 8, 9) — to, ze przy epizodzie kilka rzeczy zmienia sie razem: nastrdj,
energia, aktywnos$¢, myslenie, sen, zachowanie i funkcjonowanie. Jedno uczucie w jeden
dzien to nie klaster.

Lek przeciwdepresyjny — klasa lekoéw stosowana w depresji. W chorobie
dwubiegunowej ich stosowanie jest przedmiotem dyskus;ji, bo u niektérych oséb moga
przechyli¢ nastréj w gére. Wytyczne wazg to starannie, a to, co dotyczy ciebie, ustala
osoba, ktdra ci przepisuje.

Lek przeciwpsychotyczny — klasa lekéw stosowana w chorobie dwubiegunowej w
ostrych epizodach, a u niektérych oséb takze dtugoterminowo. Nazwa wprowadza w
btad: stosuje sie je znacznie szerzej niz tylko przy psychozie. Akatyzja, opisana wyzej, to
jeden ze skutkoéw, ktoére warto znad.

Lit (lekcja 15, strona 173) — sél mineralna, uzywana od dawna w chorobie
dwubiegunowej. Dwa fakty naleza do ciebie, nie tylko do osoby, ktdra go przepisuje:
potrzebne s3 okresowe badania krwi, a jego obraz ostrzegawczy — silne drzenie rak,
niepewny chéd, niewyrazna mowa, uporczywe wymioty albo biegunka — moze wygladac
jak zwykta choroba i moze sie pojawi¢ nawet wtedy, kiedy ostatni poziom byt w normie.
Lekcja 15 mowi, co wtedy robié. Czy lit jest dla ciebie odpowiedni i w jakiej dawce,
decyduje osoba, ktéra go przepisuje.

Mania i hipomania (lekcje 7, 8) — mania jest kluczowym rozréznieniem dla typu I.
Hipomania to tagodniejsza forma i to ona wystepuje w typie Il. ,tagodniejsza” opisuje
epizod, nie chorobe i nie osobe.

Mieszane cechy (lekcje 7, 9) — cechy aktywowane i depresyjne wystepujace razem albo
naktadajace sie na siebie w obrebie epizodu albo okresu. Doktadne sformutowanie rézni
sie miedzy systemami. Ta kombinacja zastuguje na uwage, a to inne stwierdzenie niz to,
ze kazdy mieszany objaw jest nagtym wypadkiem.

Nawrét i wznowa — powrdt objawdw albo nowy epizod po okresie stabilnosci. Oba to
zdarzenia, nie oceny tego, jak dobrze pracowates lub pracowatas.

Ostra faza i leczenie podtrzymujace (lekcja 14, strona 164) — dwa rézne zadania, ktore
moze wykonywac leczenie. Ostra faza znaczy: uspokoic¢ epizod, ktéry trwa teraz.
Podtrzymanie znaczy: zmniejszy¢ szanse na nastepny. Ten sam lek moze robi¢ jedno albo
drugie, i warto zapytad, ktére z nich akurat robi.
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Powrét do zdrowia (lekcja 24, strona 260) — budowanie Zycia, na ktorym ci zalezy, a to
cos$ szerszego niz brak objawoéw i nie jest obietnicg wyleczenia.

Wspomagajacy (lekcja 18, strona 203) — dodany obok, a nie zamiast. Wspierane
wytycznymi psychoterapie w chorobie dwubiegunowej sg opisywane w ten sposéb:
dodaje sie je do leczenia farmakologicznego.

Poziom we krwi (lekcja 15, strona 173) — ilo$¢ leku w twojej krwi w momencie, kiedy
pobrano prébke. To, kiedy ja pobrano, zmienia to, jak czyta sie wynik, dlatego liczy sie
godzina wizyty; trzymaj sie instrukcji dla swojego wtasnego leku, podanych przez osobe,
ktéra zleca badanie. Poziom to jedna informacja obok tego, jak naprawde sie czujesz;

objawy mogg miec¢ znaczenie, nawet kiedy poziom wychodzi w normie.

Psychoza (lekcja 8, strona 76) — utrata kontaktu ze wspdlng rzeczywistoscia: na
przyktad wierzenie w rzeczy, w ktére inni nie wierza, albo styszenie lub widzenie rzeczy,
ktérych inni nie styszg ani nie widza. Moze wystgpic przy ciezkiej manii i przy ciezkiej
depresji. To powdd, zeby szybko szukaé pomocy, i nie méwi niczego o tym, czy dana
osoba jest niebezpieczna.

Psychoza poporodowa — rzadki i powazny nagty wypadek w tygodniach po porodzie, i
ryzyko, ktére w chorobie dwubiegunowej jest wyzsze. Nagte splatanie, utrata kontaktu z
rzeczywistoscia albo szybko narastajgce objawy po porodzie oznaczaja: teraz pomoc
ratunkowa, a nie zwykta wizyta.

Prodrom — kliniczne stowo na wczesne sygnaty ostrzegawcze: zmiany, ktore pojawiaja
sie, zanim epizod stanie sie oczywisty. Drabina z lekcji 19 to mapa prodromu, spisana

twoimi wtasnymi stowami.

Remisja — okres bez istotnych objawéw. Druga strona nawrotu i wznowy, i stan, ktéry
wiekszos¢ tego zeszytu ma chronié.

Stabilizator nastroju — termin zbiorczy dla lekéw stosowanych w dtugoterminowym
leczeniu choroby dwubiegunowej. To kategoria o miekkich granicach, a nie precyzyjna
klasa, i ten sam lek moze w réznym czasie robi¢ rézne rzeczy. Do czego stuzy twoj, w
twoim przypadku, nalezy do twoich wtasnych sprawdzonych informacji, od osoby, ktéra

ci go przepisuje.

Szybka zmiana faz (lekcja 7, strona 66) — w powszechnych informacjach opartych na
DSM: cztery albo wiecej odrebnych epizodéw nastroju w ciggu dwunastu miesiecy. Co
liczy sie jako epizod, ustala specjalista. Opisuje czesto$¢ w danym okresie, nie trwaty typ
osoby.
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Terapooporna depresja — termin uzywany, kiedy depresja nie zareagowata na leczenie,
ktére zwykle dziata. Warto wiedzieé, ze ta etykieta czasem prowadzi do ponownego
przyjrzenia sie diagnozie. Sama w sobie nie oznacza choroby dwubiegunowej.

Teratogenny — zdolny wptyna¢ na rozwijajacg sie cigze. Niektore leki stosowane w
chorobie dwubiegunowej niosg to ryzyko, a niektére nie, i bilans jest indywidualny.
Lekcja 17 dotyczy pytan, nie odpowiedzi.

Mysli samobodjcze — mysli o zakonczeniu zycia. Specjalisci rozrézniajg mysli od zamiaru i
od planu, bo odpowiedz na kazde z nich jest inna. Wszystkie trzy mozna zgtosic¢, i zadne
Z nich nie jest twojg porazka.

Wspoélna decyzja (lekcja 13, strona 154) — decyzja, ktéra ma dwie potowy: dowody i
ocene specjalisty, oraz twoje wtasne cele, wartosci, okolicznosci i preferencje. Obie
potowy musza by¢ w tym samym pokoju.

Wycofywanie leku — stopniowe zmniejszanie dawki leku, wedtug harmonogramu
ustalonego przez osobe, ktéra go przepisuje. To stowo pojawia sie w tym zeszycie tylko
po to, zebys je rozpoznawat lub rozpoznawata. Program nigdy nie powie ci, zeby$
zaczynat, przerywat, wycofywat, wznawiat, wybierat ani zmieniat lek.

Wspoétchorobowosé — inna choroba obecna obok choroby dwubiegunowej: lek, ADHD,
problem z substancjami, choroba fizyczna. Czesta, i nie jest wada twojego charakteru.

Jesli szukates lub szukatas jakiegos stowa
Niektore rzeczy nazywaja sie tu inaczej, celowo. Te wpisy prowadza do wtasciwego
hasta.

e Wyzwalacz, trigger — zobacz Obcigzenie kandydujgce. Program unika stowa ,wyzwalacz”, bo
brzmi jak przetacznik, a obcigzenie to cos, co sie obserwuje, a nie przyczyna.

¢ Sygnaty ostrzegawcze — zobacz Szczebel i drabine z lekcji 19.
e Prodrom — zobacz hasto kliniczne i Szczebel.
e Compliance = zobacz Adherencja.

e Poziom litu, litemia = zobacz Poziom we krwi i lekcje 15.

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 281



BIPOLAR STABILITY PROGRAM

Jak to zostaje bezptatne

Za ten zeszyt nie zaptacite$ ani nie zaptacitas, i nikt nie poprosit cie o adres e-mail, zeby
ci go daé. Nie ma wersji ptatnej ani poziomu premium. To celowe. Ja zaptacitem za swojg
witasng psychoedukacje, i caty powdd, dla ktérego Bipolar Clarity istnigje, jest taki, ze
twoj kod pocztowy i twoja pensja nie powinny decydowac o tym, czy ktos kiedykolwiek
nauczy cie twojej wtasnej choroby.

To znaczy, ze projekt opiera sie na jednej rzeczy: czy ludzie go znajda.
Jesli to byto przydatne, pomagaja trzy rzeczy. Wszystkie trzy sg bezptatne.

Zasubskrybuj kanat. Przy matym kanale to subskrybenci i czas ogladania decyduja, czy
YouTube pokaze lekcje kolejnej osobie, ktéra szuka o drugiej w nocy. Ta osoba nie trafi
najpierw na ten zeszyt. Trafi na film, albo nie trafi na nic.

Podaj to jednej osobie, o ktérej naprawde pomyslates$ lub pomyslatas. Komus z
diagnoza, komus, kto kocha osobe, ktéra jg ma, komus, komu wcisnieto ulotke i nic
wiecej. To rozchodzi sie tak, jak rozchodzi sie nazwisko dobrego lekarza: jedna osoba
mowi drugiej. | to dziata lepiej niz post, obok ktérego wszyscy przewijaja.

Powiedz specjaliscie, ze to istnieje. Poradni, grupie samopomocy, stowarzyszeniu,
psychiatrze, do ktérego idziesz za trzy tygodnie. Oni moga dac co$ bezptatnego, w
pietnastu jezykach, na co nikt nie musi sie rejestrowac. Wiekszo$¢ z nich nie ma nic
podobnego do rozdania.

Jedna rzecz, o ktéra nie prosze: twoje odpowiedzi. Strony, ktére wypetnites lub
wypetnitas, nalezg do ciebie. Polecenie tego zeszytu i opowiadanie ludziom o wtasnym
zdrowiu to dwie rézne decyzje, i musisz podjac tylko pierwsza.

Wszystko jest na bipolarclarity.com/pl/support.

Dziekuje, ze dotartes lub dotartas az tutaj. Przejscie przez dwadzies$cia cztery rozdziaty o
wtasnej chorobie to nie jest mata rzecz.

— René, Bipolar Clarity
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Na czym sie to opiera i gdzie s3 granice

Ustrukturyzowana psychoedukacja to nie miekki dodatek. To jedna z najlepiej
przebadanych rzeczy, jakie mozna dotaczy¢ do leczenia farmakologicznego w chorobie
dwubiegunowej, a badanie najczesciej cytowane to to z Barcelony.

Sto dwadziescia 0sdb ze stabilng chorobg dwubiegunowa przydzielono losowo albo do
szesciomiesiecznego grupowego programu psychoedukacji, albo do grupy bez struktury.
Dziewieddziesiat dziewied z nich byto nadal obserwowanych piec lat pdzZniej. W ciggu
tych pieciu lat osoby, ktére przeszty psychoedukacje, miaty mniej nawrotéw — 3,9
wobec 8,4 — i spedzity ostro chore 154 dni zamiast 586. To mniej wiecej pie¢ miesiecy

ztego samopoczucia na przestrzeni pieciu lat, zamiast dziewietnastu.

Colom F. et al. Group psychoeducation for stabilised bipolar disorders: 5-year outcome
of a randomised clinical trial. British Journal of Psychiatry, 2009; 194: 260-265.

Trzy rzeczy, ktorych to badanie nie méwi — i warto je poznaé.

Nie méwi, ze edukacja zastepuje leki. Wszyscy uczestnicy tego badania byli w leczeniu, a
nauka byta budowana na tym leczeniu, nie zamiast niego.

Nie méwi, ze taki wynik daje zeszyt do wypetniania. Badana byta grupa prowadzona
przez specjalistow, spotykajgca sie raz w tygodniu przez sze$¢ miesiecy, w jednym

pomieszczeniu.

| nie méwi niczego o tobie osobiscie. To Srednia ze stu dwudziestu oséb, a Srednie
opisuja grupy, a nie osobe, ktéra je czyta.

To, co méwi, to ze dla tych stu dwudziestu oséb nauczenie sie wtasnej choroby, celowo i
w okreslonej kolejnosci, zmienito przebieg kolejnych lat. To caty powéd, dla ktérego to
istnieje. To program nauczania z takiego pokoju jak tamten — nie sam pokdj, i nie
przetestowany tak, jakby nim byt.

Wszystko inne, co ten Program stwierdza klinicznie, ma zrédto ustalone w ten sam
sposob, a zrodta sg publiczne. S3 wymienione na bipolarclarity.com/pl/program/sources,
lekcja po lekcji, kazde nazwane: wytyczna, artykut, ksigzka. Jesli jakies Zzrédto nie mowi
tego, co my méwimy, ze moéwi, to nasz btad i chcemy o nim ustyszec.
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’| DLA CIEBIE | LUDZI WOKOL CIEBIE

Twéj plan juz istnieje. Kto jeszcze umie z niego
korzystag¢?

Korzystasz z tego zeszytu, zeby rozumied, co sie z toba dzieje,
widzie¢ nadchodzacy epizod i mie¢ plan, zanim bedzie
potrzebny. Ale w tym planie nie zyjesz w pojedynke. Ludzie,
ktorzy cie kochaja, co$ zauwazaja: ze $pisz mniej, mowisz
szybciej, milkniesz. Prawie nikt im nie pokazat, co z tym zrobic.
Wiec obserwuja, ktécg sie albo nic nie méwia.

W listopadzie 2026 uruchamiamy Bipolar Support Roadmap: program
dla twojej rodziny, partnera lub partnerki i przyjaciot.

Co moze sie zmieni¢ w domu

DZ1S, CZESTO DZIEKI ROADMAP

,Leki wziete?”, trzy razy dziennie. Pomagaja w leczeniu, nie przejmujac kontroli, i ustalaja z
toba, jak.

Jedna nieprzespana noc i wszyscy w Odrézniajg sygnat ostrzegawczy od gorszego dnia i wiedzg,

pogotowiu... albo nikt nic nie widzi, az jest za co zrobi¢ najpierw.

pézno.

W kryzysie wszyscy improwizuja. Maja plan kryzysowy, zanim bedzie potrzebny, ktéry moze

leze¢ obok $ciezek zapisanych przez ciebie w zeszycie.

Ktétnia, ktora sie zaostrza. Wiedza, kiedy przerwac rozmowe i jak do niej wrdcic.
Stworzony do pracy z tym programem Twéj wybor
Sygnaty ostrzegawcze, plan zrobiony przed kryzysem, Przekazanie nastepnej strony jest dobrowolne:
pytanie, zanim sie wkroczy: Roadmap obejmuje to komu, kiedy i czy w ogdle. Nie ma na niej nic z
samo co twoj zeszyt, tylko z ich strony stotu. twoich zapiskéw. A Roadmap nie prosi ich, zeby

cie pilnowali. Uczy ich pyta¢, zanim wkrocza, i
przyjmowac ,nie” jako odpowiedz.

Przez czternascie miesiecy siedziatem w pokoju, ktéry uczyt Czy musze im méwic, co tu pisze?

mnie mojej choroby. Ludzie, z ktérymi zyje, nigdy nie mieli Nie. Roadmap tego nie potrzebuje.

takiego pokoju. Ten jest taki, jakiego bym dla nich chciat. Czy to cos$ kosztuje?
Nie. Jest za darmo, jak ten program. Bez ptatnej
wersji, bez konta.

— René

A jesli nie zechcqg?
Nic nie szkodzi. Zaproszenie nie wygasa.

— Oderwij nastepna strone lub przeslij jg dalej. Jest dla nich.
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’| BIPOLAR SUPPORT ROADMAP - DLA RODZINY, PARTNEROW | PRZYJACIOL

Dla ciebie, gdy wspierasz osobe z chorobg
dwubiegunowa

Kto$, komu na tobie zalezy, przechodzi program, by dba¢ o swojg stabilnos¢, i pomyslat o tobie.
Zauwazasz rézne rzeczy. Nikt cie nie nauczyt, co z nimi robié. Wtasnie do tego stuzy Bipolar
Support Roadmap.

CZEGO SIE NAUCZYSZ

m Rozumieé, co widzisz, bez pilnowania kazdego kroku.
m Pomagad, nie przejmujac kontroli: przy leczeniu, $nie,
alkoholu czy marihuanie.
m Zauwazac, ze epizod moze sie zaczynac, i co zrobié
najpierw.
m Rozmawiaé w konflikcie, i kiedy przerwac kiétnie.
m Plan kryzysowy, zanim bedzie potrzebny, z dwiema
Sciezkami.
m Granice, dzieci i odbudowa zaufania.
m Dbac o siebie, zeby miec site dalej.
19 LEKCIJI
1 Bliska osoba ma diagnoze choroby dwubiegunowej: co 9
teraz?
2 Pomoc osobie z choroba dwubiegunowa: jaka jest twoja 10
rola?
n
3 Zachowania w chorobie dwubiegunowej: co mozesz 12
wiedziec¢?
Czy to ty jestes$ przyczyna epizodu? 13
5 Jak pomoc w leczeniu, nie przejmujac kontroli 14
Choroba dwubiegunowa i sen: pomoc bez przejmowania 15
steru 16
7  Sygnat ostrzegawczy czy gorszy dzien? 17
Choroba dwubiegunowa, alkohol i marihuana: jak
pomoc? 18
19

Czy ta wiedza naprawde pomaga?

W randomizowanym badaniu w Barcelonie
bliscy oséb z chorobg dwubiegunowg sami
chodzili na dwanascie sesji grupowych;
pacjenci w nich nie uczestniczyli. W
poréwnaniu z rodzinami bez dodatkowych
sesji mniej z tych pacjentéw miato nowy
epizod w czasie badania, gtéwnie mniej
epizodéw maniakalnych i
hipomaniakalnych." Roadmap nie jest
tamtym badaniem. Opiera sie na tej samej
idei: to, co wiedzg ludzie w domu, ma
znaczenie.

' Reinares M, et al. Bipolar Disorders 2008;10(4):
511-519.

Woczesne oznaki manii i hipomanii, ktére mogg zauwazy¢
bliscy

Depresja dwubiegunowa i stany mieszane: na co uwazac
Epizod moze sie zaczynad: co robic?

Konflikt i choroba dwubiegunowa: jak rozmawiaé

Jak reagowac na manie, nie podsycajac konfliktu

Jak pomoc osobie w depresji dwubiegunowej

Przygotuj plan kryzysowy, zanim bedzie potrzebny
Choroba dwubiegunowa, granice i dzieci: gdzie jest linia?

Gdy choroba dwubiegunowa obciaza rodzine: od czego
zaczac?

Jak odbudowac¢ zaufanie po epizodzie

Jak wspierac bliskg osobe i nie stracic siebie

JAK TO DZIALA Jedno krétkie wideo i jedna karta pracy na lekcje - dwuminutowa sSciezka na tygodnie, gdy masz site tylko
na tyle - tworzony razem z osoba, ktérg wspierasz, nie ponad nig - darmowy, bez konta - to nie terapia ani ustuga kryzysowa.

Premiera w listopadzie 2026. Zapisz sie, a damy

zna¢ pierwszego dnia.

Przekazuje ci to, bo...

bipolarclarity.com/pl/family

Jesli martwisz sie teraz o bezpieczenstwo tej osoby: bipolarclarity.com/pl/gethelp. Telefony kryzysowe dla kazdego
kraju sa tez na ostatnich stronach tego dokumentu.
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Jesli jestes w bezposrednim niebezpieczenstwie

Zadzwon teraz pod lokalny numer alarmowy (na przyktad 112 w Polsce i w catej Unii Europejskie;j,
911 w USA, 999 w Wielkiej Brytanii).

Numery kryzysowe wedtug kraju

KRAJ LUB REGION

Algieria

Argentyna

Australia

Bahrajn

Belgia
Brazylia
Chile

Chiny
(kontynentalne)

Dania

Egipt

Finlandia
Francja

Niemcy
Hongkong
Indie

Irak

Izrael
Wtochy
Japonia

Jordania

Kuwejt

Liban

Meksyk

NUMER

nie udato nam sie zweryfikowac krajowej linii kryzysowej — w nagtym wypadku
zadzwon pod 14 (pogotowie) albo 17 (policja); zeby znalez¢ linie pomocy, zobacz
findahelpline.com.

zadzwon pod 135 (Buenos Aires) albo 0800 345 1435 — Centro de Asistencia al
Suicida.

zadzwon pod 13 11 14 — Lifeline (cata dobe).

nie udato nam sie zweryfikowac krajowej linii kryzysowej — w nagtym wypadku
zadzwon pod 999; zeby znalezZ¢ linie pomocy, zobacz findahelpline.com.

zadzwon pod 1813 — Zelfmoordlijn 1813 (catg dobe).
zadzwon pod 188 — CVV, Centro de Valorizacdo da Vida (catg dobe).
zadzwon pod *4141 (catg dobe).

zadzwon pod 12356 — £EDIBIEBN#ALE, krajowa infolinia wsparcia psychologicznego
(codziennie, godziny zaleza od prowincji, co najmniej 18 godzin dziennie).

zadzwon pod 70 201 201 — Livslinien.

zadzwon pod 0800 888 0700 — infolinia zdrowia psychicznego Ministerstwa Zdrowia i
Ludnosci (catg dobe).

zadzwon pod 09 2525 0111 — MIELI (cata dobe) - po angielsku 09 2525 0116.
zadzwon pod 3114 — Numéro national de prévention du suicide (catg dobe).

zadzwon pod 0800 111 0 111 — Telefonseelsorge (catg dobe). Austria 142 - Szwajcaria
143.

zadzwon pod 2896 0000 — The Samaritan Befrienders Hong Kong (catg dobe,
kantonski); wielojezyczna 2389 2222 — The Samaritans (catg dobe).

zadzwon pod 14416 albo 1800-89-14416 — Tele-MANAS (catg dobe, 20 jezykdw).
nie udato nam sie zweryfikowac krajowej linii kryzysowej — w nagtym wypadku
zadzwon pod 122 (pogotowie) albo 104 (policja); zeby znalez¢ linie pomocy, zobacz
findahelpline.com.

zadzwon pod 1201 — ERAN, Emotional First Aid (catg dobe).

zadzwon pod 02 2327 2327 — Telefono Amico Italia; w nagtych wypadkach 112.
zadzwon pod 0120-279-338 — £ D ELV7ZRw b5 > (catg dobe).

zadzwon pod 079 544 0416 — JCPA Suicide & Crisis Line (catg dobe); w nagtych
wypadkach 911.

nie udato nam sie zweryfikowacé krajowej linii kryzysowej — w nagtym wypadku
zadzwon pod 112; zeby znalez¢ linie pomocy, zobacz findahelpline.com.

zadzwon pod 1564 — Embrace Lifeline, krajowa linia zycia (catg dobe, arabski/angielski/
francuski).

zadzwon pod 800 911 2000 — Linea de la Vida (cata dobe).
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KRAJ LUB REGION

Maroko

Holandia
Nowa Zelandia
Norwegia

Oman

Polska

Portugalia

Katar

Rosja

Arabia Saudyjska

Singapur

Republika
Potudniowej Afryki

Korea Potudniowa
Hiszpania
Szwecja

Tajwan

Tunezja

Zjednoczone Emiraty

Arabskie

Wielka Brytania i
Irlandia

USA i Kanada

Europa (dowolny kraj)

NUMER

nie udato nam sie zweryfikowac krajowej linii kryzysowej — w nagtym wypadku
zadzwon pod 15 (pogotowie) albo 19 (policja); zeby znalez¢ linie pomocy, zobacz
findahelpline.com.

zadzwon pod 0800-0113 — 113 Zelfmoordpreventie (catg dobe) - 113.

zadzwon albo wyslij SMS pod 1737 (catg dobe) - Lifeline 0800 543 354.
zadzwon pod 116 123 — Mental Helse (cata dobe).

nie udato nam sie zweryfikowa¢é krajowej linii kryzysowej — w nagtym wypadku
zadzwon pod 9999; zeby znalez¢ linie pomocy, zobacz findahelpline.com.

zadzwon pod 116 123 — Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie
Emocjonalnym — godziny: zobacz 116sos.pl.

zadzwon pod 808 24 24 24 — SNS 24.

zadzv)voh pod 919 — AMAN Centre, osrodek ochrony i rehabilitacji spotecznej (cata
dobe).

nie udato nam sie zweryfikowac krajowej linii kryzysowej — w nagtym wypadku
zadzwon pod 112; zeby znalez¢ linie pomocy, zobacz findahelpline.com.

zadzwon pod 920033360 — Krajowe Centrum Promocji Zdrowia Psychicznego,
infolinia wsparcia psychologicznego (nie catg dobe; ustalone godziny dzienne).

zadzwon pod 1771 — krajowa mindline (catg dobe) - SOS 1767.
zadzwon pod 0800 567 567 — SADAG.

zadzwon pod 109 — XH&H0]| & AEFH S} (caty dobe).
zadzwon pod 024 — Linea de atencion a la conducta suicida (catg dobe).
zadzwon pod 90 101 — Sjalvmordslinjen (Mind).

zadzwon pod 1925 — R/DEHR, infolinia Anxin, Ministerstwo Zdrowia i Opieki
Spotecznej (catg dobe).

zadzwon pod 8010 3666 — Association Tunisienne de Prévention du Suicide (ATPS).

zadzwon pod 800-HOPE (800 4673) — krajowa linia wsparcia psychicznego, MOHAP
(codziennie 8:00-20:00).

zadzwon pod 116 123 — Samaritans (cata dobe); w Wielkiej Brytanii mozesz tez wystaé
SMS ze stowem SHOUT na 85258.

zadzwon albo wyslij SMS pod 988 — Suicide & Crisis Lifeline (catg dobe).
w nagtych wypadkach zadzwon pod 112.

Numery mogg sie zmieniaé, i wielu krajow tu nie ma. Jesli twojego brakuje, sprawdzong lokalng

linie znajdziesz w kilka sekund na findahelpline.com.

Jesli w domu nie jestes bezpieczny lub bezpieczna

Numery ponizej sa na przemoc albo krzywdzenie w domu — ze strony partnera lub partnerki,

cztonka rodziny, kogokolwiek, z kim mieszkasz. Choroba moze wyjasnia¢ zachowanie; nigdy go nie

usprawiedliwia. Nie musisz niczego jeszcze postanowic, zeby zadzwonic.

KRAJ LUB REGION

Algieria

NUMER

zadzwog'l pod 0560 100 105 — Réseau Wassila-AVIFE (niedziela-czwartek, godziny
dzienne).
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KRAJ LUB REGION
Argentyna

Australia

Bahrajn

Belgia

Brazylia
Chile

Chiny
(kontynentalne)

Dania

Egipt
Finlandia

Francja

Niemcy

Hongkong
Indie

Irak

Izrael

Wtochy
Japonia

Jordania

Kuwejt

Liban
Meksyk

Maroko

Holandia

Nowa Zelandia

Norwegia

Oman

Polska

Portugalia

NUMER
zadzwon pod 144 — Linea 144 (catg dobe).

zadzwon pod 1800 737 732 — 1800RESPECT (cata dobe); albo wyélij SMS na 0458 737
732.

zadzwon pod 80001488 — Aisha Yateem Family Counseling Centre (godziny
niepotwierdzone).

zadzwon pod 1712 — Hulplijn 1712 (niderlandzki, dni robocze) - zadzwon pod 0800 30
030 — Ecoute Violences Conjugales (francuski).

zadzwon pod 180 — Ligue 180, Central de Atendimento a Mulher (cata dobe).
zadzwon pod 1455 — Fono Orientacién, SernamEG (cata dobe).

zadzwon pod 12338 (wybierz z lokalnym numerem kierunkowym) — infolinia ochrony
praw All-China Women's Federation (cata dobe).

zadzwon pod 1888 — Lev Uden Vold (cata dobe).
zadzwon pod 15115 — biuro skarg Krajowej Rady Kobiet (catg dobe).
zadzwon pod 116 016 — Nollalinja (catg dobe); stary numer 080 005 005 nadal dziata.

zadzwon pod 3919 — Violences Femmes Info (catg dobe); potaczenie nie pojawia sie na
rachunku telefonicznym.

zadzwon pod 116 016 — Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen (catg dobe). Austria 0800
222 555 - Szwaijcaria 142.

zadzwon pod 2522 0434 — catodobowa infolinia dla kobiet Harmony House (catg dobe).
zadzwon pod 181 — Women Helpline (cata dobe).

nie udato nam sie zweryfikowac krajowej linii do spraw przemocy domowej — w nagtym
wypadku zadzwon pod 122 (pogotowie) albo 104 (policja); zeby znalez¢ linie pomocy,
zobacz findahelpline.com.

zadzwon pod 118 — krajowa infolinia do spraw przemocy domowej (cata dobe,
hebrajski, arabski, angielski, rosyjski, amharski).

zadzwon pod 1522 — numero antiviolenza e stalking (cata dobe).
zadzwon pod 0120-279-889 — DV4BzX+ (cata dobe).

zadZ\Svoﬁ pod 110 — krajowa infolinia ochrony rodziny, Wydziat Ochrony Rodziny (catg
dobe).

nie udato nam sie zweryfikowac krajowej linii do spraw przemocy domowej — w nagtym
wypadku zadzwon pod 112; zeby znalez¢ linie pomocy, zobacz findahelpline.com.

zadzwon pod 03-018019 — KAFA Helpline (cata dobe, arabski/angielski).
zadzwon pod 079, opcja 1 — Linea de las Mujeres (catg dobe).

zadzwon pod 8350 — Union Nationale des Femmes Marocaines (UNFM), zielona linia
,Koulounamaak” (arabski/francuski; godziny niepotwierdzone).

zadzwon pod 0800-2000 — Veilig Thuis (catg dobe).

zadzwon pod 0800 456 450 — Are You OK (cata dobe) - Women's Refuge 0800 733
843.

zadzwon pod 116 006 — VO-linjen (cata dobe).

nie udato nam sie zweryfikowac krajowej linii do spraw przemocy domowej — w nagtym
wypadku zadzwon pod 9999; zeby znalez¢ linie pomocy, zobacz findahelpline.com.

zadzwon pod 800 120 002 — Niebieska Linia (catg dobe); po angielsku w poniedziatki
18:00-22:00, po rosyjsku we wtorki 18:00-22:00.

zadzwon pod 800 202 148 — Linha de Informacao as Vitimas de Violéncia Doméstica
(cata dobe); albo wyslij SMS na 3060.
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KRAJ LUB REGION

Katar

Rosja

Arabia Saudyjska

Singapur

Republika

Potudniowej Afryki

Korea Potudniowa

Hiszpania
Szwecja
Tajwan
Tunezja
Zjednoczone

Emiraty Arabskie

Wielka Brytania i
Irlandia

USA i Kanada

Europa (dowolny
kraj)

NUMER

ZadZ\SVOI"I pod 919 — AMAN Centre, osrodek ochrony i rehabilitacji spotecznej (catg
dobe).

zadzwon pod 8-800-7000-600 — ANNA Center, Krajowe Centrum Zapobiegania
Przemocy (9:00-21:00).

zadzwon pod 1919 — centrum zgtaszania przemocy domowej, Ministerstwo Zasobow
Ludzkich i Rozwoju Spotecznego (catg dobe).

zadzwon pod 1800-777-0000 — krajowa infolinia przeciw przemocy i molestowaniu
seksualnemu (cata dobe).

zadzwon pod 0800 428 428 — GBV Command Centre (cata dobe).

zadzwon pod 1366 — {47123t 1366 (cata dobe).

zadzwon pod 016 (cata dobe) — potaczenie nie pojawia sie na rachunku telefonicznym -
WhatsApp 600 000 016.

zadzwon pod 116 016 — Kvinnofridslinjen (catg dobe); stary numer 020-50 50 50 nadal
dziata.

zadzwon pod 113 — infolinia ochrony 113, dla przemocy domowej, napasci seksualnej i
naduzyc (cata dobe, wielojezyczna).

zadzwon pod 1899 — Ligne Verte 1899, Krajowe Obserwatorium do Walki z Przemoca
wobec Kobiet (catg dobe, arabski/francuski).

ZadZ\SVOﬁ pod 800111 — Dubai Foundation for Women and Children (DFWAC) (cata
dobe).

Wielka Brytania 0808 2000 247 — National Domestic Abuse Helpline (catg dobe) -
Irlandia 1800 341 900 — Women's Aid (catg dobe).

w USA zadzwon pod 1-800-799-7233 — National Domestic Violence Hotline (catg
dobe), albo wyslij SMS ze stowem START na 88788. W Kanadzie najblizszy dom
bezpieczny znajdziesz na sheltersafe.ca.

w nagtych wypadkach zadzwon pod 112.

Numery moga sie zmieniaé, i wielu krajéw tu nie ma. Jesli twojego brakuje, NO MORE Global

Directory ma spis ustug w ponad 190 krajach. Jesli jeste$ w bezposrednim niebezpieczenstwie,

najpierw zadzwon pod lokalny numer alarmowy.

Gdziekolwiek na swiecie

Bezptatng infolinie w swoim kraju znajdziesz tu: findahelpline.com albo befrienders.org. Mozesz

tez powiedzie¢ komus$, komu ufasz, co czujesz, i poprosic, zeby zostat lub zostata przy tobie.

Jesli to nie jest nagty wypadek, ale jest ci trudno

Zadzwon do swojego specjalisty albo zespotu leczacego, albo umdw sie na najblizszg mozliwg

wizyte. Jesli masz plan kryzysowy albo kontakt bezpieczenstwa, to jest moment, zeby z niego

skorzystaé. Wystarczy przetrwac najblizsza godzine — nie musisz dzi$ rozwigzaé wszystkiego.

Bipolar Clarity to tresci edukacyjne i nie moze zapewnié¢ pomocy ratunkowej ani osobistej porady

lekarskiej. Skorzystaj z zasobdw powyzej, zeby uzyskaé pilne wsparcie.
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O Bipolar Clarity

Bipolar Clarity jest pisane przez René, ktory zyje z chorobg dwubiegunowa od 1993 roku
i otrzymat diagnoze w 2018 roku. Lekcje prowadzi Clara, prezenterka Al — René korzysta
Z niej, zeby chroni¢ swojg prywatnosé, dzielgc sie przy tym swoim prawdziwym
doswiadczeniem. Twarz jest syntetyczna; historia jest prawdziwa.

Bipolar Stability Program to dwadziescia cztery lekcje, bezptatne, w pietnastu jezykach.
Nagrania wideo, ten zeszyt i kazdy jego rozdziat sg na bipolarclarity.com/pl/. Nowe
narzedzie na jednej stronie wychodzi mailem raz w tygodniu, na bipolarclarity.com/pl/

newsletter.

Wytacznie tresé edukacyijna. To nie zastepuje profesjonalnej diagnozy ani leczenia, i nic
w tym nie moéwi, zeby zaczynaé, przerywac, zmniejsza¢ dawke, wznawiac, wybierac ani

zmieniac lek. Jesli potrzebujesz teraz pomocy, numery kryzysowe sg na stronie 286.

bipolarclarity.com/pl/
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