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Comece aqui

Sao trés jeitos de entrar. Qualquer um deles vale.

Comece pelo comeco. O capitulo 1 é uma pagina de seguranca e leva alguns minutos. A
ordem do que vem depois é pensada: os primeiros capitulos pedem muito pouco e te
dao alguma coisa para segurar.

Comece por onde déi. Se tem alguma coisa acontecendo agora, abra o capitulo que
combina com ela. O mapa das préximas paginas diz qual é. Se faltar uma pagina que te
pedirem, use o quadro de informacado minima e siga.

Comece de novo. Se vocé comecou isto uma vez e parou, aqui ndo caducou nada. Perto
do fim tem uma pagina que te traz de volta sem precisar reler nada.

Todo capitulo tem um caminho mais curto. Ele é terminado, ndo é de segunda, e numa
semana dificil é ele que se usa. Deixar em branco vale, e ha cinco respostas que vocé
sempre pode usar quando uma pergunta ndo encaixa.

As suas respostas ficam no seu papel. Aqui nada é enviado, nada sobe para lugar
nenhum, nada é coletado e ninguém fica de olho.

Algumas paginas foram escritas para quem tem o diagndstico preencher. Essas sao
dessa pessoa, para preencher ou deixar em branco, e ler por cima do ombro de alguém
nao é a mesma coisa que essa pessoa te contar.

As duas proximas paginas dizem por que isto existe e para quem é. O que a pesquisa diz
e o que ela nao diz esta no fim, com as fontes.

Se vocé precisa de ajuda agora, ndo continue lendo. As linhas de apoio em crise do seu
pais estdo na pagina 287. No Brasil, ligue para 188 — CVV. Em outros paises:
findahelpline.com
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Por que isto existe

Fui diagnosticado com transtorno bipolar em 2018. O primeiro episédio foi em 1993.
S3o vinte e cinco anos vivendo com uma coisa que tinha um nome que ninguém tinha
me dado.

O que veio depois foi sorte, e demorei um tempo para enxergar aquilo como sorte. Perto
de onde eu moro tinha um hospital com um grupo de psicoeducacdo: um psiquiatra e
uma psicdloga, umas dez pessoas em volta de uma mesa, uma vez por semana, durante
catorze meses. Ninguém ali me disse o que eu tinha que fazer. Me ensinaram o que era
aquilo — como se mexe, com que cara aparece no comeco, o que a medicacao esta
tentando fazer, o que dizer numa consulta e o que anotar antes de chegar |a.

O que ficou comigo nao foi nenhum dado sozinho. Foi que alguém tinha colocado os
dados numa ordem. Passei vinte e cinco anos juntando pedacos; naquela sala, pela
primeira vez, eles eram uma sequéncia.

Quase ninguém consegue aquela sala. Nao porque nao funcione — de tudo o que da
para somar a medicacao, isto € uma das coisas mais estudadas —, mas porque a minha
precisou de dois profissionais, de um grupo, de uma fila de espera, e de tudo isso perto o
bastante da minha casa para eu ir toda semana durante um ano. Além disso, me custou
milhares de dodlares.

Calhou de eu morar perto de um e de conseguir pagar. A maioria das pessoas com este
diagndstico ndo tem nem uma coisa nem outra, e ndo ha nada nelas que as faca merecer

menos.

Entado eu construi isto. A mesma ideia, refeita como uma coisa que vocé pode comecar
hoje a noite, esteja onde estiver, e publicada em quinze idiomas — porque nem onde
vocé mora nem o que vocé ganha deveriam decidir se um dia vocé vai aprender sobre a

sua proépria doenca.

O Bipolar Stability Program é gratuito. As vinte e quatro aulas, este caderno, cada
capitulo dele separado, todos os idiomas — gratuito agora e gratuito depois. Ndo é um
teste, ndo é uma amostra, ndo tem nada guardado para uma versao paga e nao tem nada
atrds de um e-mail. Eu paguei o meu para vocé nao ter que pagar por este.

Os temas daqui, e a ordem em que eles vém, sdo meus. O que eu levei daquela sala é

que tem que existir uma ordem.

— René, Bipolar Clarity
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Para quem isto é

Se vocé foi diagnosticado/a ha pouco tempo, isto foi feito pensando em vocé primeiro. A
ordem é pensada: as primeiras aulas pedem muito pouco e te dao alguma coisa para
segurar.

Se vocé foi diagnosticado/a anos atras e nunca ninguém sentou com vocé para explicar,
isto também é para vocé, e vocé nao esta atrasado/a. A maioria das pessoas nunca tem

essa conversa. Varios destes capitulos existem porque eu também nao a tive, até ja ter

vivido muito tempo com o diagnéstico.

Se alguém que vocé ama tem transtorno bipolar, vocé pode usar isto para entender o
gue essa pessoa esta administrando. Algumas paginas foram escritas para quem tem o
diagnostico preencher; essas sdo dessa pessoa, para preencher ou deixar em branco, e

ler por cima do ombro dela ndo é a mesma coisa que ela te contar.
E alguns limites honestos.

Isto ndo é para uma crise que estd acontecendo agora. Se é ai que vocé est3, as linhas de
apoio em crise estao na pagina 287 e importam mais do que qualquer outra coisa deste

caderno.

Isto ndo substitui o seu tratamento nem o seu profissional. Foi feito para que as
conversas com essas pessoas fiquem melhores, ndo para ocupar o lugar delas. Nada aqui
vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um medicamento
— essa decisao é de quem conhece a sua histéria.

E isto ndo é uma prova. Ninguém da nota, ninguém vé, e nao existe versao disto que
VOCé possa reprovar.
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O que vocé esta construindo

Vinte e quatro capitulos, um plano. Cada capitulo produz uma pagina, e cada pagina tem
um lugar esperando por ela.

O plano tem sete secoes. Elas ndo seguem a ordem das aulas: seguem a ordem em que
voceé precisaria delas se estivesse procurando alguma coisa com pressa. E essa a ideia
toda. Na hora em que vocé precisar da sua escada de alerta, vocé nido vai lembrar que
ela eraaaula 19.

SECNQ PO SEU O QUE FICA ALI CONSTRUIDA EM
0. Capa e permissdbes  De quem é este plano, o que vocé queria dele, qual versao é&, 1-24
quem pode ler, quando foi revisado pela ultima vez
1-Seisto for uma As paginas que alguém poderia usar no seu pior dia: os seus 1-20-21
emergéncia caminhos, o seu rascunho de resposta a crise, o seu plano das
primeiras 72 horas
2 - Meus sinais Como uma mudanca aparece em vocé, dos dois primeiros sinais 4-:8-9-19
até a escada inteira
3 - Minha linha de base O que é o de sempre para vocé: sono e ritmo, pressoes e 3:11-12-22
protecodes, ancoras de rotina
4 - Meu diagnéstico, A linguagem que esta nos seus registros, o que ela quer dizereo 2-6-7-10
nas minhas palavras que ela ndo decide, e o seu histérico
5 - Meu tratamento Para que serve o seu tratamento, o que contar, o que perguntar 5-13-14-15-16
€ Como se preparar para a consulta -17-18
6 - Minha vida Funcionamento, identidade, perda, e a vida que vocé esta 2324

reconstruindo em volta de tudo isso

Como se |é este mapa

Umas partes enchem rapido e outras esperam. A parte 1 ja tem uma pagina logo depois
do primeiro capitulo, porque os caminhos vém antes de tudo. A parte 6 fica vazia por
meses, € isso € o desenho, ndo um atraso.

Um capitulo pode alimentar mais de uma parte. O capitulo 24 monta o plano inteiro,
entdo ele escreve a capa e a Ultima parte ao mesmo tempo.

As paginas de depois substituem as de antes. A escada que vocé constréi no capitulo 19
assume o lugar dos registros de sinais dos capitulos 4, 8 e 9. Quando isso acontece, o
capitulo avisa, e a pagina antiga recebe data e vai para o arquivo em vez de ser jogada
fora. Vocé vai poder ver como mudou o que vocé conta de si mesmo, e isso ndo é pouca

coisa para se ter.

O caminho padrao é do capitulo 1 ao 24, porque as paginas de depois se apoiam nas de
antes. Mesmo assim, vocé pode abrir o capitulo que combina com o que esta
acontecendo agora: veja a que parte do plano ele pertence e va até |a. Se faltar uma
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pagina que te pedirem, use o quadro de informacdo minima e siga. Vocé ndo precisa
comecar de novo.
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Como usar este caderno

O programa tem duas metades, e elas foram feitas para se usar juntas. Cada uma das
vinte e quatro aulas é um video; cada capitulo daqui é o papel que acompanha aquele
video. O video explica a coisa. O capitulo é onde ela vira sua — uma pagina de
perguntas, uma linha de base, uma escada de alerta, um rascunho para revisar com a sua
equipe de cuidado, com a sua letra.

Entdo a ordem é: assista a aula e depois abra o capitulo. Os capitulos se sustentam
sozinhos se hoje o video ndo for uma opcao, mas as perguntas ficam mais faceis de
responder depois de alguém ter passado por elas com vocé.

Esta tudo em bipolarclarity.com/pt-BR/ — os vinte e quatro videos, este caderno, cada
capitulo como um caderninho separado, quinze idiomas, gratuito e sem pedir nenhum e-
mail. O cddigo desta pagina abre o programa. Cada capitulo também termina com trés
codigos: o video daquela aula, o da proxima e o do programa. Onde quer que vocé esteja
na pilha, o video estd a um escaneamento de distancia.

Vocé pode imprimir tudo, ou imprimir um capitulo na semana em que precisar dele.

As suas respostas ficam no seu papel. O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta
nem monitora o que vocé escreve no seu caderno. Guarde a sua cépia onde vocé guarda
as coisas privadas — uma pasta, uma gaveta, um arquivo com senha — e decida vocé o

gue escrever, o que deixar em branco e o que mostrar para alguém.

V4 no ritmo que vocé tem de verdade. Todo capitulo tem um caminho principal e um
caminho para os dias de pouca energia, e o caminho curto também produz alguma coisa
gue serve. O caminho curto, terminado numa semana dificil, conta. O que ele produz
nao é uma resposta pior; € uma resposta menor.

Deixar em branco vale. “Ainda no sei” é uma resposta. “Nao ha nada a anotar aqui” é
uma resposta. “Prefiro ndo responder” é uma resposta — desde que seja a honesta. Uma
pagina com trés linhas verdadeiras vale mais do que uma pagina preenchida para parecer
completa.

Pare se isto estiver piorando as coisas. Se ler isto estiver aumentando o seu sofrimento,
ou se o seu quadro estiver mudando depressa, largue e procure alguém que possa
ajudar. Isto vai continuar aqui.

O anexo de crise, pais por pais, estd no fim, na pagina 287. Olhe uma vez agora,
enquanto vocé esta estavel, para saber onde ele fica.

Se uma palavra atravessar o seu caminho — aqui ou numa consulta —, o glossario esta na
pagina 277. Quarenta e nove verbetes: primeiro as palavras que este caderno usa de um
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jeito proprio, depois as clinicas, cada lista em ordem alfabética, escritas para o primeiro
ano depois de um diagnéstico. Ler antes de comecar é um jeito razoavel de usar este

caderno.
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(0] ]
Para que serve esta pagina

Duas paginas ligadas. Primeiro, os caminhos que vocé usaria de verdade se precisasse de ajuda.
Depois, um jeito realista de usar este Programa.

Vocé sai daqui com os seus trés caminhos — ajuda cedo, ajuda profissional urgente e perigo
imediato — copiados do anexo para uma pagina sé, um contato pessoal opcional, e um plano
pequeno de como e quando vocé vai usar o Programa.

O Plano de Seguranca é preparacao educativa. Ele nao avalia risco, ndo monitora vocé e nao
substitui um plano de seguranca ou de crise escrito com um profissional.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 1 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; nestas
paginas quem trabalha é vocé. O que estd impresso aqui é o que vocé quer ter na frente
enguanto escreve, e o que vai querer achar de novo meses depois sem assistir a nada.

Comece pela pagina que vocé iria buscar de verdade. Nao a mais importante do Programa: a mais
fdcil de achar. Trés caminhos: onde vocé consegue ajuda cedo, onde consegue ajuda profissional
urgente, e o que vocé faz se puder haver perigo imediato. Copiados com a sua letra, guardados

em um lugar que a sua mao ja conhece.

O caminho que vocé mesmo escreveu é o que vocé acha sob pressdo. O anexo no fim deste livro
tem as linhas de apoio pais por pais, e é de 1a que vocé copia. Mas um nuimero dentro de um livro
que VOCé precisa ir procurar ndo é a mesma coisa que um nimero na pagina que vocé guarda. E
por causa dessa diferenca que se comeca aqui, e nao por alguma coisa mais interessante.

Para quem isto €, e quando funciona. Este Programa foi feito para as temporadas em que vocé
esta razoavelmente bem. Nao perfeitamente bem: bem o bastante para ler, escrever algumas
linhas e imaginar uma versao sua que nao esteja se sentindo assim. Isso ndo é uma barra que vocé
tenha que passar para merecer um lugar aqui. E simplesmente onde o trabalho é possivel: vocé
esta se preparando com calma para um momento em que preparar com calma nao vai estar
disponivel.

O que também quer dizer que um episddio nao tira vocé deste Programa: ele interrompe. Sao
vinte e quatro capitulos, estdo numerados, e vao continuar aqui depois de duas semanas ruins, de
uma internacao ou de um ano em que nada disto foi possivel. Quando vocé voltar, nao recomeca
como uma espécie de peniténcia: abre a pagina em que estava, ou vai direto para o capitulo que
combina com o que acabou de acontecer. Tudo o que vocé ja escreveu continua sendo seu. Se
vocé tem o caderno completo, tem uma pagina perto do comeco escrita exatamente para esse
momento; se vocé tem so este capitulo, essa mesma pagina estad no caderno completo, em
bipolarclarity.com/pt-BR/workbook.
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E um limite que esta acima de tudo o mais aqui. Se vocé estd se acelerando depressa, perdendo o
contato com a realidade, sem conseguir cuidar das necessidades basicas, ou com risco de se
machucar ou de machucar outra pessoa, a ajuda profissional ou urgente vem primeiro e este
capitulo espera. Nada neste livro vale ser terminado a esse preco.

O que importa aqui
1. A ajuda urgente ou de emergéncia vem antes do curso. Sempre, e sem terminar a pagina
primeiro.

2. Um caminho que da para achar ganha de um caminho lembrado. Sob pressdo vocé nao vai
lembrar de um nimero que nunca escreveu.

3. O Programa ajuda vocé a aprender, a organizar e a se preparar. O cuidado individualizado
continua onde ja esta.

4. Um caminho mais curto também produz alguma coisa util. Preencher menos nao é falhar.

Assista ao video primeiro
Duas coisas s6 existem no video, e uma delas é o motivo pelo qual este Programa existe.

¢ De onde veio este Programa. Depois do diagndstico, René passou cerca de quatorze meses em
um programa de psicoeducacdo em um hospital especializado, e este curso existe pelo que
aquilo fez e pelo que deixou de fora. Ele mesmo conta.

e A pagina do Jordan, montada na sua frente. Ver alguém preencher mal trés caminhos e depois

consertar vale mais do que ler a instrucao.

Assista antes de escrever. A aula em video é Diagnéstico de transtorno bipolar? Comece por esta
folha — aula 1 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

Este Programa oferece educacao e preparacao pratica. O diagnéstico individual, a psicoterapia,
o tratamento, o acompanhamento clinico, o atendimento em crise e a orientacdo médica
continuam com os profissionais e servicos que ja cuidam de vocé.

O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

Escolha o caminho de hoje:

e Principal: Plano de Seguranca e depois Ponto de Partida.
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¢ Pouca energia: copie do anexo o nimero de emergéncia do seu pais e salve bipolarclarity.com/
pt-BR/gethelp. Acrescente um servigco que vocé ja conheca s6 se for util.

e Pausa: se estudar isto estiver aumentando o seu sofrimento, ou se o seu quadro estiver
mudando depressa, pare e procure um profissional adequado.

Respostas que vocé sempre pode usar:

e Ainda nao sei

e Prefiro nao responder

e Nao ha nada a anotar aqui

e Privado — ndo anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional
De onde vém as afirmacoes deste capitulo. Este capitulo ndo faz nenhuma afirmacéo clinica. O
gue ele expode sao os limites do préprio Programa, e isso sdo decisdes editoriais, ndo achados. O
resto do Programa tem fontes, e as fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/

sources. Uma fonte mostra o que diz a orientacao publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a
VOCE, e nunca passa por cima do profissional que conhece o seu caso.

Caminho principal

Parte A— O meu Plano de Seguranga

Onde estao os niimeros. Este caderno é escrito em um idioma e lido em muitos paises, ento ele
nao imprime aqui um ndmero nacional: um idioma nao diz a ninguém onde vocé mora. O anexo
de crise no fim deste caderno tem as linhas de apoio pais por pais, além de uma secio para
guando ndo é uma emergéncia mas vocé esta sofrendo, e outra para quando em casa vocé nao
esta seguro. Ache o seu ali uma vez, agora, e copie para a linha abaixo. Um ndimero que vocé
mesmo escreveu € o que vocé vai achar sob pressao.

AJUDA CEDO

A secdo do anexo “Se ndo é uma emergéncia, mas vocé esta sofrendo” é onde este caminho
comeca. Acrescente a clinica, quem prescreve, o servico de atencao primaria ou outro caminho
profissional que ja esteja no seu cuidado, se vocé tiver.

O MEU CAMINHO PARA AJUDA CEDO

AJUDA PROFISSIONAL URGENTE

A secdo do anexo “Linhas de apoio em crise por pais” cobre este nivel. Este caderno nio decide
se a sua situacdo é urgente: ele s6 deixa o caminho facil de alcancar.

O MEU CAMINHO PARA AJUDA URGENTE
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01
PERIGO IMEDIATO

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua regido.
Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o anexo de
crise pais por pais no final deste caderno.

O MEU NUMERO DE EMERGENCIA, COPIADO DO ANEXO

UM CONTATO PESSOAL — OPCIONAL

Anote um profissional, um servico ou uma pessoa de apoio so se isso deixar a pagina mais util.
Escrever um contato ndo avisa essa pessoa nem faz dela a responsavel pelo seu tratamento ou
pela sua seguranca.

NOME OU SERVICO

COMO FALAR COM ESSA PESSOA

O QUE EU POSSO PEDIR

TESTE DE ACHAR A PAGINA

Feche a pagina e ache de novo. Marque uma:

e Acho rapido.
e Quero mover ou salvar em um lugar mais facil.
e Ainda nao sei.

e Prefiro ndo responder.

[:] acho rapido [:] quero mover [:] ainda nao sei [:] prefiro ndo

responder

Parte B — O meu Ponto de Partida
O MEU MOTIVO OU OBJETIVO

Escreva uma coisa que vocé queira entender, organizar ou comunicar melhor. Evite escrever um
resultado garantido, do tipo “nunca mais ter um episédio”.
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COMO EU POSSO USAR O PROGRAMA

Escolha uma preferéncia para comecar. Vocé pode mudar depois.
|:| video primeiro |:| audio ou tela desligada

|:| resumo do caderno primeiro |:| secoes curtas
|:| ainda n3o sei

O MEU LEMBRETE REALISTA

Escolha um horario ou um contexto que se repita e que exista de verdade. O tamanho de um
capitulo ndo é uma dose clinica nem uma prova de compromisso.

O MEU PLANO B PARA DIAS DE POUCA ENERGIA

Escolha a menor versao que sirva: uma pergunta, cinco minutos de dudio, sé as ideias principais,
ou o seu proprio equivalente.

A MINHA CONFIANGA AGORA
e Ainda sem confianca.
e Um pouco de confianca.
e Bastante confianca.
e Muita confianca.

e Prefiro ndo responder.

|:| ainda sem confianca |:| um pouco |:| bastante |:| muita
|:| prefiro nao

responder

Caminho para os dias de pouca energia

1. Ache o seu pais no anexo de crise do fim e copie o nimero de emergéncia para a linha do §3.
2. Salve bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, que tem a mesma lista e continua atualizada.
3. Acrescente um servico ou contato que vocé ja conheca sé se ajudar.

4. Pare. Hoje vocé nao precisa completar mais nada.

Um exemplo preenchido (ficticio)

Jordan ja copiou do anexo para a pagina as linhas de apoio do seu pais. Jordan acrescenta o portal
de uma clinica em ajuda cedo e um amigo em contato pessoal, com um pedido especifico: “Me
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ajude a achar esta pagina e figue comigo enquanto eu ligo.” No teste de achar a pagina, a resposta
é “Acho rapido”.

O Ponto de Partida de Jordan diz: “Quero descrever as mudancas com clareza nas consultas.” A
preferéncia de uso é video primeiro, o lembrete é domingo depois do almoco, o plano B para dias
de pouca energia é uma pergunta em dois minutos, e a confianca € “um pouco de confianca”.

Isto é ficticio e serve para mostrar os campos; ndo é uma resposta recomendada.

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacio ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando pelo menos um caminho que vocé consegue alcancar
de verdade estiver salvo e vocé tiver respondido ao teste de achar a pagina — nenhum dos dois
depende de mais ninguém. O seu Plano de Seguranca nunca fica parado por um detalhe que falta:
0s caminhos gerais acima ja bastam para comecar. Um Plano de Seguranca esperando o nimero
de uma clinica é uma pagina em uso, ndo uma pagina pela metade.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado. Nunca é enviado, nem carregado, nem coletado, nem monitorado.

UMA COISA QUE FICOU MAIS CLARA

UMA PERGUNTA QUE EU TALVEZ QUEIRA GUARDAR

CAMINHO USADO

I:' principal l:l pouca energia I:I pausa |:| prefiro ndo

responder

Para onde vai o0 que vocé escreveu

Mantenha o Plano de Seguranca no comeco do Plano enquanto ele continuar sendo a versao
atual. O modulo de resposta em crise cria um Rascunho de Resposta em Crise mais completo (aula
20, pag. 223). Ele substitui esta pagina provisoria s6 depois que os campos profissionais e locais
que couberem forem revistos.

Guarde o objetivo do Ponto de Partida, a preferéncia de uso, o lembrete e o plano B para dias de
pouca energia. Os moédulos de identidade e recuperacao voltam ao objetivo no contexto do
funcionamento, da identidade e da recuperacao.
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01
Privacidade e seguranca

e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

e Quem te apoia recebe sé o que vocé decidir compartilhar e ndo passa a ser responsavel pelo
seu tratamento nem pela sua seguranca.

e O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

e N3o inclua detalhes de método de autolesao nem de suicidio.

e N3o use esta pagina para avaliar perigo. A ajuda urgente ou imediata vem antes de terminar a
pagina.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estao no fim deste caderno, na pagina 287.
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O que é transtorno bipolar? (E
O que nao €)

Construir uma linguagem precisa e sem estigma para falar
de transtorno bipolar, sem usar uma folha como se fosse
um teste diagnéstico.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE
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Para que serve esta pagina

Construir uma linguagem precisa e sem estigma para falar de transtorno bipolar, sem usar uma
folha como se fosse um teste diagnodstico.

Vocé sai daqui com uma Ficha do que significa e do que nao significa, com as palavras do
diagndstico, e uma duvida para levar a um profissional qualificado.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 2 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; nesta
pagina quem trabalha é vocé. O que estad impresso aqui é a linguagem a qual vocé vai voltar:
numa consulta, numa conversa dificil, ou num dia em que alguém disser alguma coisa sem
pensar.

O trabalho deste capitulo sao palavras, ndo testes. Nada do que vocé escrever aqui diagnostica
coisa nenhuma. O que ele faz é dar a vocé uma linguagem precisa o bastante para usar com um
profissional e firme o bastante para usar com a sua familia, que acabam sendo dois problemas
diferentes.

Episédico e longitudinal. Duas palavras que vale a pena ter cedo. Episddico quer dizer que as
mudancas vém em periodos que da para reconhecer, e ndo numa linha reta para sempre.
Longitudinal quer dizer que o quadro sé faz sentido ao longo do tempo — e é por isso que uma
consulta, um questionario ou quinze dias ruins ndo resolvem a questao.

Um episédio é um conjunto, ndo um sentimento. Humor, energia, atividade, pensamento, sono,
comportamento e como a vida esta indo de verdade: varias dessas coisas se movendo juntas, por
um tempo, de um jeito diferente do seu de sempre. Uma tarde para baixo é uma tarde para baixo.

O que dispara uma coisa nao é o mesmo que a causa dela. A causa exata do transtorno bipolar
nao é conhecida, e varios tipos de fator podem contribuir para como ele comeca e como ele
evolui: fatores bioldgicos, entre eles os genéticos, e também psicoldgicos, sociais e estruturais.
Um gatilho é outra coisa: é algo que pode colocar um episédio em movimento. Saber o que
dispara um episédio em vocé é util, e ndo é um veredicto sobre vocé. Nenhuma das duas palavras
quer dizer que vocé trouxe isso para si, e separar as duas é o que impede que uma observacao Util
vire culpa.

Alinha de base é sua. E o seu padrao de sempre: ndo é um estado plano e sem emocao, nem a
média de outra pessoa. Quase tudo o que vem depois neste livro se compara com ela, e por isso a
palavra se define aqui em vez de se dar por sabida.

E o diagnéstico nao é a pessoa. Ele pode organizar o cuidado sem descrever o seu carater, o que
vocé é capaz de fazer nem o seu valor. E uma frase facil de aceitar e dificil de sustentar num dia
ruim, e por isso ela vai impressa em vez de ficar na mem©ria.
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O que importa aqui

1. O transtorno bipolar é episédico e longitudinal. Os periodos de mudanca da para reconhecer,
e se entendem ao longo do tempo.

2. Um episédio envolve um conjunto, ndo um sentimento sé. Humor, energia, atividade,
pensamento, sono, comportamento e funcionamento podem mudar juntos.

3. Alinha de base é sua. E um padrio de sempre, ndo um estado perfeitamente plano nem sem
emocao.

4. A avaliacao profissional acrescenta contexto. Um sintoma, um periodo curto, um questionario,
um aplicativo ou a opinido de alguém de fora ndo bastam sozinhos para estabelecer o
diagnéstico.

5. O diagnéstico nao é a pessoa. Ele pode orientar o cuidado sem definir o carater, as
capacidades, as relacoes nem o futuro inteiro.

Assista ao video primeiro

Duas coisas so6 existem no video.

¢ A ficha do Sam, resolvida passo a passo. A diferenca entre uma frase que aguenta uma
consulta e outra que desmorona é mais facil de ver acontecendo do que de descrever.

e Por que “o diagndstico ndo é vocé” é mais do que um consolo. Clara desmonta isso direito, e
falado cai de um jeito diferente do impresso.

Assista antes de escrever. A aula em video é O que é transtorno bipolar? (E o que ndo é) — aula 2 do
Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

Alcance e seguranca. Este capitulo é educativo. Ele ndo confirma, ndo descarta e ndo muda um
diagndstico. Nao é um teste diagndstico, nem uma avaliacdo profissional, nem um plano de
tratamento, nem um servico de acompanhamento, nem orientacido médica para o seu caso. Se o
seu quadro estiver mudando depressa ou vocé puder estar em risco, use um caminho
profissional ou urgente em vez de tentar resolver o diagndéstico aqui.

O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

Como usar este capitulo:

e Anote o que se sabe, 0 que ndo se sabe e o que vocé quer perguntar.
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e Nao pontue as perguntas de observacao nem as use para rotular um episédio.

e Ainda nao saber é uma resposta, e decidir ndo anotar alguma coisa também. Nenhuma das 02

duas deixa vocé para tras.
e Escolha o caminho de hoje: principal (a ficha de cinco respostas) ou pouca energia (duas
linhas).

Respostas que vocé sempre pode usar:

¢ Ainda nao sei

e Prefiro nao responder

e Nao ha nada a anotar aqui

e Privado — ndo anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional
De onde vém as afirmacoes deste capitulo. As afirmacdes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 2. Uma fonte mostra o

gue diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.

Caminho principal

O episddio e a linha de base, numa imagem

Isto € um modelo para aprender, ndo um grafico diagndstico nem um conjunto formal de critérios.
Ao longo do tempo:

variacdo de sempre perto da linha de base = conjunto de mudancas que importam — periodo de maior
impacto = movimento de volta para a linha de base = recuperacdo ou dificuldades que continuam

Em cada trecho da linha da para observar varias areas:

e 0 humor ou o tom emocional;

e a energia;

a atividade ou o ritmo;

0 pensamento ou a concentracao;

® 0 SONO;

o comportamento, o julgamento ou o jeito de se comunicar;

¢ o funcionamento no cuidado de si, nas relacdes, no trabalho, nos estudos ou nas tarefas do dia.

A linha nado precisa ser lisa. Tem gente que tem sintomas entre episddios mais claros. Tem gente
gue volta para perto da linha de base que tinha antes. E essa linha também pode mudar com a
saude, a idade, o ambiente, o tratamento e as circunstancias da vida.
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Nao use esta linha para decidir se um periodo foi mania, hipomania, depressao ou um quadro
misto. Use para preparar perguntas sobre a ordem, a mudanca e o impacto.

A regra: amplitude, tempo e impacto

Trés perguntas leem um padrdo em vez de um momento. Sdo a regra em que a aula se apoia, e
vale a pena saber de cor, porque sao elas que transformam “passei uma noite horrivel” em algo com
gue um profissional consegue trabalhar.

e Amplitude — quantas areas se moveram juntas? Uma mudanca no sono se |é de outro jeito
guando a energia, a fala, os planos, o gasto e a concentracdo se movem junto.

e Tempo — a mudanca foi breve, se manteve, se repetiu, ou fazia parte de uma sequéncia mais
longa? A sua lembranca vai ser aos pedacos. Isso é normal, e é exatamente onde os registros e
as outras pessoas preenchem os vazios.

e Impacto — o que mudou no dia a dia? Cuidar de si, relacbes, trabalho ou estudo, seguranca. As

pessoas em volta viram uma diferenca clara, dessas que se comentam em voz alta na hora?

Faca isso uma vez, com uma noite qualquer sua. Escolha uma noite que vocé ja tem na cabeca:
uma ruim, ou uma sobre a qual vocé ja se perguntou alguma coisa. Responda as trés perguntas e
pare ai.

QUANTAS AREAS SE MOVERAM

QUANTO TEMPO ELAS FICARAM ASSIM

ATE ONDE A MUDANGA CHEGOU

A amplitude, o tempo e o impacto organizam uma descricao. Eles ndo chegam a um diagnéstico, e
um profissional |é a sua descricdo junto com a sua histéria inteira. Ainda ndo sei € uma resposta
completa para qualquer uma das trés, e uma noite ndo é um padrdao — € isso que o exercicio
ensina, nao uma falha dele.

Artefato principal obrigatério — Ficha do que significa e do que nao significa,
com as palavras do diagndstico

Para que serve: deixar por escrito o que ja se sabe, impedir que o rétulo carregue significados que
nao se justificam, e manter a vista uma dudvida atil.

Destino: Plano de Estabilidade, Secdo 4 — Meu diagnéstico, com as minhas palavras.
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Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacao ou Isso eu guardo para mim.
Marque Pronta para usar somente quando pelo menos uma linha estiver escrita com as suas
palavras sobre o que o seu diagndstico nao diz de vocé — essa linha ndo depende de mais

ninguém. Uma ficha esperando as palavras exatas do seu registro é um estado véalido, ndo uma
ficha pela metade.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Preencha cinco respostas. Nao use a ficha para escolher um subtipo, nem um marco diagndstico,
nem para rotular como episodios coisas que ja aconteceram.

PgINCIPAL 1 DE5 — COMO O DIAGNOSTICO JA ESTA ESCRITO NO MEU CUIDADO, SE EU
SOUBER

As palavras de um registro atual ou de uma conversa com um profissional. Opcoes: ainda nao sei
as palavras exatas / prefiro ndo responder.

Como o diagnéstico ja esta escrito no meu cuidado, se eu souber

Dado opcional, que nao faz parte das cinco respostas principais — o marco ou a terminologia que
consta no meu registro, se eu souber. Opcdes: Privado — ndo anoto aqui / Ainda nio sei.

MARCO OU TERMINOLOGIA QUE CONSTA NO MEU REGISTRO

PRINCIPAL 2 DE 5 — UMA COISA QUE O DIAGNOSTICO PODE AJUDAR A EXPLICAR OU
ORGANIZAR NO CUIDADO

Opcao: ainda nao sei.

Uma coisa que o diagnéstico pode ajudar a explicar ou organizar no cuidado

PRINCIPAL 3 DE 5 — UMA CONCLUSAO QUE O DIAGNOSTICO NAO JUSTIFICA

Exemplo: “Nao quer dizer que toda emocdo forte seja um sintoma.”

UMA CONCLUSAO QUE O DIAGNOSTICO NAO JUSTIFICA
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PRINCIPAL 4 DE 5 — COMO EU PREFIRO QUE FALEM DE MIM, OU ONDE EU PONHO O LIMITE

Escolha um dos dois jeitos de deixar isso anotado. Ou vocé escolhe o termo que prefere — uma
pessoa com transtorno bipolar, uma pessoa que vive com transtorno bipolar, pessoa bipolar, o
diagndstico especifico s6 quando vier ao caso, outra preferéncia, ainda nao sei, prefiro nao
responder — ou completa a frase que marca o limite: “Este diagndstico descreve uma condicio de
saude e um padrao de episédios que importam no meu cuidado. Ele ndo define o meu [escreva

aqui]”
Preencha sé o caminho que vocé escolheu. O outro é opcional.

Como eu prefiro que falem de mim, ou onde eu ponho o limite

I:' uma pessoa com transtorno bipolar |:| uma pessoa que vive com transtorno bipolar
|:| pessoa bipolar |:| o diagndstico sé quando vier ao caso

I:' outra preferéncia |:| melhor uma frase que marque o limite

[:] ainda nao sei [:] prefiro ndo responder

PRINCIPAL 5 DE 5 — UMA DUVIDA OU UMA PERGUNTA PARA UM PROFISSIONAL QUALIFICADO

Opcodes: nao ha nada a anotar aqui / prefiro ndo responder.

UMA DUVIDA QUE EU QUERO MANTER A VISTA

UMA PERGUNTA PARA UM PROFISSIONAL QUALIFICADO

Nao mude as palavras do diagndstico por conta prépria. Atualize a ficha quando um registro atual
ou um profissional qualificado esclarecer.

OPCIONAL — para pensar

Quando eu ouvi ou li o diagnéstico pela primeira vez, achei que significava — opc¢des: ainda nao sei / prefiro nao
responder
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Uma ideia sobre o diagndstico que eu quero conferir é — opc¢oes: ainda nao sei / prefiro nao responder

Uma parte de quem eu sou ou da minha vida que eu ndo quero reduzida a um diagnéstico é — opc¢des: nio ha
nada a anotar aqui / prefiro ndo responder

OPCIONAL — uma prévia de trés linhas sobre como as coisas mudaram ao
longo do tempo

Isto sdo trés linhas, nao uma lista de verificacdo, nem um teste diagndstico, nem um cronograma,
nem um grafico de vida. Use sé um periodo que vocé ja conversou com um profissional. O
cronograma pessoal completo e o exercicio do grafico de vida sao construidos no médulo do
grafico de vida.

UM PERIODO OU CONTEXTO QUE VOCE JA CONVERSOU

UMA MUDANCA QUE PARECEU ACONTECER JUNTO

OUTRA MUDANCA QUE PARECEU ACONTECER JUNTO

Um impacto ou uma pergunta que continua ai — opcdes: ainda ndo / ainda nao sei / prefiro nao responder

OPCIONAL — banco de perguntas para um clinico ou profissional que te trata

A ficha principal pede uma pergunta sé. Escolha perguntas a mais so se servirem.

e Que diagnéstico consta agora, e com que palavras esse registro esta escrito?
e Que partes da minha histéria pesaram mais na avaliacao?
e Que sintomas ou dificuldades entre episédios mais claros importam para o meu cuidado?

e Que outras explicacdes, que condicdes ao mesmo tempo, que fatores de saude fisica, que
substancias ou que efeitos de medicamento foram considerados?

e O que continua sem estar claro, e como isso pode ser revisto com o tempo?
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PERGUNTA A MAIS, SE HOUVER

Caminho para os dias de pouca energia

Preencha estas duas linhas e pare. Elas ja sio uma versao minima da ficha principal que serve, e
vocé pode voltar depois.

1. “Este diagndstico pode ajudar a descrever ou organizar um padrio no cuidado; o que ele nio faz é...”

2. “Uma divida ou uma pergunta que eu quero guardar é...”

Um exemplo preenchido (ficticio)

No registro do Sam esta escrito “transtorno bipolar”, mas Sam ndo sabe qual subtipo esta
documentado. Sam nao escolhe um subtipo a partir de uma descricio da internet. Sam escreve:

e Como o diagndstico ja esta escrito no meu cuidado, se eu souber: “No meu registro atual
aparece transtorno bipolar.”

e Uma coisa que o diagndstico pode ajudar a explicar ou organizar no cuidado: “O diagnéstico
serve para dar sentido a periodos com mudancas no humor, no sono, no ritmo e no
funcionamento.”

e Uma conclusio que o diagndstico ndo justifica: “Nao quer dizer que o meu entusiasmo, a
minha tristeza, a minha raiva ou a minha ambicdo sejam automaticamente um sintoma.”

e Uma duvida que eu quero manter a vista: “Ndo tenho claro o subtipo — perguntar que
diagndstico e que marco constam no meu registro atual.”

e Como eu prefiro que falem de mim, ou onde eu ponho o limite: “Pessoa com transtorno
bipolar.”

e Uma pergunta para um profissional qualificado: “Que partes da minha historia pesaram mais
neste diagnodstico?”

Isto € um exemplo ficticio, ndo uma resposta recomendada nem a histéria de nenhum paciente.

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pt-BR/ 27

02



BIPOLAR STABILITY PROGRAM

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado. Nunca é enviado, nem carregado, nem coletado, nem monitorado.

A IDEIA DO CONJUNTO AO LONGO DO TEMPO ESTA

|:| clara |:| em parte clara |:| pouco clara |:| ainda nao sei

O EXERCICIO DO QUE SIGNIFICA E DO QUE NAO SIGNIFICA

|:| me serve |:| me serve mais ou |:| ainda ndo me serve |:| nao preenchi

menos

UMA DISTINGAO QUE ME SERVE

UMA PERGUNTA QUE CONTINUA Al

Para onde vai o que vocé escreveu

A sua ficha terminada vai para Secdo 4 — Meu diagnéstico, com as minhas palavras: as palavras do
diagndstico, a preferéncia ou o limite que vocé escolheu para o jeito de falarem de vocé, e o
campo do que continua sem estar claro.

Uma acao esta semana: preencher a Ficha do que significa e do que nao significa, com as palavras
do diagnéstico.

Uma observacao: repare em um lugar onde “o padrdo ao longo do tempo” muda o jeito como vocé
entende um sintoma sozinho.

Plano B para dias de pouca energia: escreva a linha do que nao significa e uma duvida ou
pergunta.

O médulo de linguagem diagndstica substitui esta prévia geral dos subtipos pelas distincoes
completas. O mdédulo do grafico de vida substitui a prévia de trés linhas pelo cronograma
longitudinal inteiro. Guarde esta ficha até 1a; nenhum dos dois a deixa sem efeito ainda.

Privacidade e seguranca

e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

e Este capitulo ndo avalia o seu nivel de risco.
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e Nao use esta folha para reclassificar o seu diagndstico nem para rotular como episédios coisas
gue ja aconteceram.

e Procure um profissional que te trata quando a incerteza do diagnéstico estiver causando
bastante sofrimento, quando por causa dela vocé estiver pensando em uma decisao
importante de tratamento, ou quando vocé precisar que esclarecam o que consta nos seus
registros atuais.

e Busque uma avaliacdo profissional mais cedo, ou urgente, se o humor, a energia, a atividade, o
sono, o pensamento, o julgamento, o cuidado de si ou o funcionamento estiverem mudando
depressa ou muito.

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua regido.
Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o anexo de
crise pais por pais no final deste caderno.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estao no fim deste caderno, na pagina 287.
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Sono e transtorno bipolar: 3
noites curtas, 3 significados

Uma observacdo privada de sete dias do seu sono e de
uma dncora didria. Ndo é um teste, ndo é uma nota e ndo
é um diagndstico.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE
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Para que serve esta pagina

Uma observacao privada de sete dias do seu sono e de uma ancora diaria. Nao é um teste, nao é

5 2 . Lo 03
uma nota e ndo é um diagndstico.

Vocé sai daqui com uma descricao curta do que é de sempre para vocé, uma ancora flexivel, e
uma mensagem que vocé usaria de verdade se uma mudanca merecer atencao profissional.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 3 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; nesta
grade quem trabalha é vocé.

Sete dias de observacao, e mais nada. Sem nota, sem teste, sem veredicto. Vocé anota quando
dormiu, o quanto queria dormir, se teve chance, e uma ancora diaria. O exercicio é esse inteiro, e
é pequeno de propdsito, porque ele tem que sobreviver a uma semana comum.

O nuimero sozinho nao é o padrao. Cinco horas podem ser trés coisas completamente diferentes.
Pode ser insénia — vocé queria dormir e ndo conseguiu. Pode ser falta de oportunidade — um
bebé, um turno, um prazo, um voo. Ou pode ser menos necessidade de sono, quando vocé dormiu
menos e ndo sentiu cansaco, que é a que vale a pena perceber cedo. No papel as horas parecem
iguais. O que separa as trés é a vontade, a oportunidade e o que a sua energia fez depois, e é por
isso que esta grade pede tudo isso e ndo sé o numero.

Uma ancora, ndo uma agenda. Escolha uma coisa sé que aconteca mais ou menos no mesmo
horéario todo dia e que dependa em boa parte de vocé: a primeira refeicdo, sair de casa, o mesmo
despertador. N3o é uma tabela de horarios nem um regime. E algo que dé para ver e leve o
bastante para que uma terca-feira ruim nao derrube.

Alinha de base é sua. De sempre quer dizer de sempre para vocé. Aqui ndo had nenhuma meta
vinda de fora, e esta pagina ndo esta pedindo que vocé durma mais, durma melhor nem acerte um
namero recomendado.

E um espaco em branco é legitimo. Um dia que ficou sem anotar é informacao sobre a semana,
ndo uma falha do exercicio. Escreva o que vocé tem.

O que importa aqui
Quatro coisas que vale a pena saber antes de escrever qualquer coisa.

1. O nimero sozinho nao é o padrao. Compare a vontade de dormir, a oportunidade, o cansaco, a
energia, o comportamento e o contexto.

2. Trés noites curtas podem ser trés coisas diferentes: insonia, pouca oportunidade, ou menos
necessidade de sono.
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3. Alinha de base é sua. De sempre € a sua propria referéncia, ndo uma meta vinda de fora.

4. Uma ancora, ndo uma agenda. Algo que dé para ver, que dependa em parte de vocé, e leve o
bastante para um dia dificil comum.

03
Assista ao video primeiro

Esta pagina é a segunda metade da aula. O video ensina; nesta pagina quem trabalha é vocé. Se
vocé ainda nao assistiu a aula 3, assista antes de comecar a escrever. A aula em video é Sono e
transtorno bipolar: 3 noites curtas, 3 significados — aula 3 do Bipolar Stability Program.

Ele explica por que as mesmas cinco horas podem querer dizer trés coisas diferentes, quando vale
a pena contar a alguém sobre uma noite curta antes de a semana acabar, e quanta coisa da para
deixar de fora num dia ruim. Sem isso, a grade abaixo é um formulario para preencher. Com isso, a
grade vira uma descricdo que vocé pode entregar a alguém.

A aula é Sono e transtorno bipolar: 3 noites curtas, 3 significados — aula 3 do Bipolar Stability
Program.

Antes de comecar

Alcance e seguranca. Este caderno ndo diagnostica um episddio, ndo prescreve horas de sono e
nao manda vocé mudar o tratamento. Nao espere sete dias se a necessidade de sono diminuir
junto com aumento da ativacao, prejuizo sério, psicose ou perigo.

As suas respostas no caderno sdo privadas. O Bipolar Clarity ndo as recebe e ninguém aqui as
monitora.

Trés palavras que este capitulo usa.

¢ Janela de sono — o trecho entre deitar com a intencao de dormir e levantar para comecar o
dia. Nao é a hora em que vocé pegou no sono: é a hora em que vocé estava tentando. Se vocé
ficou uma hora acordado, essa hora esta dentro da janela, e essa diferenca ja vale a pena
perceber.

¢ Ancora — uma coisa pequena que vocé faz mais ou menos no mesmo horario quase todo dia, e
gue vocé consegue se ver fazendo. Abrir a cortina. Tomar café da manha sentado. Levar o lixo
para fora. Uma, ndo uma rotina. E uma marca para vocé ler, n3o uma meta para acertar.

e Ativacdo — ir mais rapido do que o seu de sempre: falar mais, se mexer mais, comecar coisas,
ideias chegando mais depressa, precisar de menos sono sem sentir cansaco por isso. Nao é a
mesma coisa que estar de bom humor, e pode vir com irritacdo em vez de alegria.
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O seu caminho hoje. O caminho principal € uma anotacao curta por dia durante uma semana. O
caminho para os dias de pouca energia sao trés campos por dia. Faltar um dia nao é falhar — deixe
o vazio e pegue o dia seguinte.

Respostas que vocé sempre pode usar:

¢ Ainda nao sei

e Prefiro nao responder

e Nao ha nada a anotar aqui

e Privado — n3o anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional
De onde vém as afirmacodes deste capitulo. As afirmacodes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 3. Uma fonte mostra o

gue diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.

Caminho principal

Trés padroes de noite curta
Use isto como descricdes para se comunicar — nunca como critérios diagnésticos.
¢ Insonia. “Eu tinha oportunidade e queria ou precisava dormir, mas dormir foi dificil.” Em geral
com cansaco ou sofrimento; a causa fica em aberto.

¢ Pouca oportunidade. “O trabalho, o cuidado de alguém, uma viagem, o ambiente ou outra
exigéncia deixaram pouco tempo protegido.” Com cansaco, mas a janela disponivel estava
espremida.

¢ Menos necessidade. “Eu dormi bem menos que o de sempre e ndo senti o cansaco que era de
esperar.” Preocupa mais quando vem com aumento de energia, de velocidade, de irritacio, de
confianca, de impulsividade ou uma mudanca de comportamento que da para ver.

O numero sozinho nao é o padrao. “Incerto” é uma descricao valida.

Uma noite recente, se ajudar

A DESCRICAO MAIS PROXIMA
|:| pareceu insOnia |:| pareceu falta de oportunidade de dormir

|:| pareceu menos necessidade de sono |:| nao sei, ou nao vou preencher agora

O QUE FAZ ESSA DESCRIGCAO ENCAIXAR
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Prepare a linha de base — o que é de sempre, e uma ancora que funcione

De sempre é uma referéncia pessoal, ndo uma meta imposta de fora. Escreva isto antes do dia
um.

Quando estou razoavelmente estavel, a minha janela de sono costuma ser mais ou menos

A MINHA NECESSIDADE DE SONO COSTUMA SER ASSIM

A MINHA ENERGIA COSTUMA SER

I:' baixo D o de sempre I:' alto |:| incerto

A minha Unica ancora — que dé para ver, que dependa em parte de mim, e que caiba num dia dificil

O meu caminho para pedir ajuda cedo, escrito agora, para o caso de a necessidade de sono cair enquanto a
energia ou a ativacdo sobem

Observacao de sete dias

Anotar por alto ja basta. Observe antes de tentar otimizar.

Nao houve ocasido é uma resposta de verdade para a sua ancora, e ndo € a mesma coisa que nao
aconteceu. Use em um dia que nao deu nenhuma chance a ancora — vocé estava viajando, no
hospital, fora de casa, ou o dia simplesmente ndo teve nenhuma versao dela. Nao aconteceu quer
dizer que a chance existia e ndo aconteceu, que é outra informacao e vale a pena manter

separada.
A JANELA DE LEVANTEI NECESSIDADENERGIA ANCORA CONTEXTO, OPCIONAL
SONO PARA DE SONO
COMECOU COMECAR O baixo aconteceu
DIA o de sempre
o de sempre nao aconteceu
mais que o de sempre
alto nao houve ocasiao
menos que o de sempre
incerto
incerto
Dia1
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A JANELA DE LEVANTEI

SONO PARA

COMECOU COMECAR O
DIA

NECESSIDADENERGIA
DE SONO

baixo
o de sempre
o de sempre
mais que o de sempre
alto
menos que o de sempre
incerto
incerto
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ANCORA CONTEXTO, OPCIONAL
aconteceu
nao aconteceu

ndo houve ocasido

Dia 2

DATA

Dia 3

DATA

Limite de carga — deu para acompanhar esta semana?

Simplifique ou pare se acompanhar isso comecar a fazer mal ou virar compulsao. Mais dados nao

sao automaticamente dados melhores.

DEU PARA ACOMPANHAR ESTA SEMANA

I:' sim, mais ou menos no ponto

|:| ndo, acompanhar aumentou a ansiedade, a

|:| s6 com o caminho de pouca energia

vergonha, a checagem, o conflito ou a ativacao

|:| incerto
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O QUE DEIXARIA A OBSERVACAO MAIS SEGURA OU MAIS LEVE

Revisao sem nota — descreva a semana, nao a diagnostique

Procure a mudanca em relacdo a sua propria linha de base e deixe o contexto a vista.

O QUE FICOU PERTO DO DE SEMPRE

O QUE FOI CLARAMENTE DIFERENTE

Se o sono foi mais curto, eu senti cansago — ou a necessidade de sono pareceu menor enquanto a energia subia

QUE CONTEXTO PODE AJUDAR A EXPLICAR A SEMANA

O QUANTO ESTA SEMANA FOI REPRESENTATIVA

|:| razoavelmente representativa |:| atrapalhada por circunstancias incomuns

|:| incerto

Montador da mensagem para o cuidado

“Nos ultimos [escreva aqui] dias, a minha janela de sono mudou de [escreva aqui] para [escreva aqui]. A
minha necessidade de sono pareceu [escreva aqui]. A minha energia ou 0 meu comportamento
mudaram assim: [escreva aqui]. O contexto relevante foi [escreva aqui]. Eu gostaria de uma orientacédo
sobre o que fazer agora.”

A MINHA MENSAGEM
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Caminho para os dias de pouca energia

Trés campos, e a anotacao estd completa. Um dia sé ja é informacao. Pare aqui se isso ja bastar
hoje.

A HORA EM QUE EU LEVANTEI

ENERGIA

|:| baixo |:| o de sempre |:| alto |:| incerto

Uma palavra de contexto — turno, dor, viagem, bebé, doenca, Ainda nio sei

Um exemplo preenchido (ficticio)

Maya é uma personagem ficticia, feita de varias. Ela anota trés noites de uma semana e |é as trés
lado a lado.

e Segunda. Turno da noite, e de manha cedo uma consulta no hospital com a mae. Janela de
sono de umas cinco horas; ela se sentiu exausta e queria dormir mais. Descricdo mais proxima:
pouca oportunidade.

¢ Quarta. A noite estava disponivel e ela queria dormir, e passou boa parte dela acordada e
preocupada. Cansada no dia seguinte. Descricao mais préxima: insénia.

e Sabado. Umas cinco horas de novo, sem cansaco, reorganizando o apartamento antes de o sol
nascer, uma enxurrada de mensagens ambiciosas, fala mais rapida, irritada de um jeito
incomum quando a irma questionou os planos. Descricdo mais préxima: menos necessidade de
sono, com a ativacado subindo.

O padrao de sempre dela, escrito antes do dia um: uma janela de sono de umas sete a oito horas,
necessidade de sono “o de sempre para mim”, energia “o de sempre”. A dncora dela: abrir a cortina
depois de levantar. O caminho para pedir ajuda cedo dela: o nimero da clinica que ja esta no
celular.

A mensagem dela: “Nos ultimos sete dias a minha janela de sono mudou de umas sete a oito
horas para umas cinco. A minha necessidade de sono pareceu menor no sabado, a minha energia
e a minha fala mudaram, e a minha irma percebeu a diferenca. O contexto relevante foi um turno
da noite e uma consulta de familia. Eu gostaria de uma orientacao sobre o que fazer agora.”

Maya é ficticia. O exemplo mostra os campos; nao é um diagndstico, nem uma resposta
recomendada, nem uma meta para igualar. As cinco horas ndo diagnosticaram nada — a terceira
noite valia ser comunicada por causa da combinacao.
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Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacao ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando pelo menos um dia estiver anotado com as suas
palavras — uma linha ja basta. Uma semana que vocé nao terminou de observar é um estado

valido, ndo um fracasso.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Antes de fechar esta pagina

Privado; nunca é enviado, nem carregado, nem coletado, nem monitorado.

CLAREZA DOS TRES PADROES DE SONO

|:| clara I:I em parte clara |:| pouco clara |:| ainda nao sei

CLAREZA DO MEU PLANO DE OBSERVAGAO

|:| clara I:I em parte clara |:| pouco clara |:| ainda nao sei

Para onde vai o0 que vocé escreveu

Transfira o essencial — ndo o didrio particular inteiro. Cinco coisas viajam, e sé cinco.

O MEU PADRAO DE SEMPRE DE SONO E ENERGIA

Uma mudanca que importa para mim e que eu quero perceber

CAMINHO PARA PEDIR AJUDA CEDO

CAMINHO DE AVALIAGCAO URGENTE

CAMINHO DE EMERGENCIA
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Deixe para trds um diagnéstico chutado, a promessa de que uma ancora evita episodios, e
qualqguer meta rigida de sono que este caderno pareca sugerir.

Privacidade e seguranca

Se vocé esta gravida ou teve um bebé ha pouco tempo, fale cedo com a sua equipe de cuidado se o sono se
alterar de verdade. O transtorno bipolar esta associado a um risco maior de adoecer depois do parto —
associacdo, nao previsao — e as diretrizes pedem que os servicos fiquem atentos ao longo dessas primeiras
semanas mesmo quando vocé esta bem; um diario é preparacio, ndo um substituto do cuidado. Contexto para
falar cedo

|:| sim |:| nao |:| ainda nao sei |:| prefiro nao

responder

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua regido.

Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o anexo de

crise pais por pais no final deste caderno.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estdo no fim deste caderno, na pagina 287.
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Sinais de alerta do transtorno
bipolar: escolha os seus 4

Uma ficha pequena e proviséria: até duas mudancas que
vocé notou para cima, até duas para baixo, o que mais
estava acontecendo, e um passo que vocé pode dar agora.
Ela serve para descrever e para procurar ajuda cedo. Ela
ndo diagnostica um episédio, ndo prevé recaida e ndo
prescreve tratamento.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE

.| Bipolar Clarity bipolarclarity.com/pt-BR/
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Para que serve esta pagina

Uma ficha pequena e provisoéria: até duas mudancas que vocé notou para cima, até duas para
baixo, o que mais estava acontecendo, e um passo que vocé pode dar agora. Ela serve para
descrever e para procurar ajuda cedo. Ela ndo diagnostica um episédio, ndo prevé recaida e ndo 04
prescreve tratamento.

Vocé sai daqui com uma Ficha inicial de mudancas precoces que vocé pode entregar a um —_—

profissional, e um primeiro passo que vocé pode dar antes de ter certeza de qualquer coisa.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 4 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; nesta
ficha quem trabalha é vocé. O que estd impresso aqui € o que vocé quer ter na frente no dia em
gue alguma coisa parecer um pouco fora do lugar.

O momento util € mais cedo do que o momento ébvio. A maioria dos planos comeca quando ja
esta tudo claro, que é exatamente quando eles sdo mais dificeis de usar. Esta ficha comeca antes,
e ela serve porque é pequena: até duas mudancas para cima, até duas para baixo, o que mais
estava acontecendo, e um primeiro passo que vocé pode dar antes de ter certeza de qualquer

coisa.

Um sinal é pessoal, ndo universal. O teste nio é se aquilo aparece em alguma lista. E se aquilo é
diferente de um jeito que importa em relacdo ao que é de sempre para vocé. Seis horas de sono
sdao uma terca-feira comum para o seu vizinho e uma mudanca forte para vocé.

Candidata quer dizer candidata. A ficha usa essa palavra de propésito: vale a pena acompanhar,
vale a pena descrever, e estd muito longe de estar provada. Um rétulo de certeza — conhecido,
possivel, incerto — descreve a sua observacao, nunca um diagnéstico.

Escreva o que outra pessoa poderia ter visto vocé fazer. E esta parte que decide se a ficha serve
para alguma coisa. Mandei mensagens depois da meia-noite em trés noites € uma coisa que vocé e
outra pessoa conseguem apontar juntos. Eu estava ficando maniaco é uma conclusao, e conclusdo
é justamente o que esta ficha faz mal.

O contexto nao cancela a mudanca. Uma semana estressante, uma infeccdo, um voo, um remédio
novo — tudo isso vai na pagina, ao lado da observacao. Isso impede que a ficha finja que uma
explicacao cobre tudo, e impede vocé de apagar uma mudanca real sé porque achou um motivo
para ela.

E um alarme falso é informacao. Ele custa uma anotacao e ensina alguma coisa sobre o seu
préprio padrao. Uma mudanca que passou batido também ensina. Nenhum dos dois é motivo
para parar de manter a ficha.
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O que importa aqui

1. Um sinal é pessoal, ndo universal. O teste é se aquilo é diferente de um jeito que importa em
relacdo ao que é de sempre para vocé.

2. Candidata quer dizer que vale a pena acompanhar — e para muito antes de estar provada.

3. Um rétulo de certeza descreve a sua observacao, nunca um diagndstico.

4. O contexto nao cancela a mudanca; ele impede que a ficha finja que uma explicacido cobre
tudo.

Assista ao video primeiro
Trés coisas acontecem no video que uma pagina ndo consegue fazer.

e A palavra que estraga a maioria das fichas. Clara desmonta o sinal de alerta que mais se
escreve e mostra o que escrever no lugar — a diferenca entre uma descricdo e um veredicto,

em um exemplo de verdade.
e Um primeiro passo ficticio, escolhido em voz alta, incluindo por que os pequenos funcionam
melhor quando vocé tem menos certeza.

e O que fazer quando o primeiro passo € ajuda urgente, dito com clareza e sem drama.

Assista antes de nomear os seus. A aula em video é Sinais de alerta do transtorno bipolar: escolha os
seus 4 — aula 4 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

Alcance e seguranca. Se revisar mudancas aumentar o seu sofrimento, ou se a situacao precisar
de ajuda agora, pare. Use os caminhos de ajuda que vocé escreveu no capitulo 1 e qualquer

plano ja combinado com um profissional.

O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu

caderno. S3o um rascunho pessoal.

Escolha o caminho de hoje: principal (a ficha inteira) ou pouca energia (uma mudanca, um rétulo,

um passo).
Respostas que vocé sempre pode usar:

¢ Ainda nao sei
e Prefiro nao responder
e Nao ha nada a anotar aqui

e Privado — nao anoto aqui
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e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional

De onde vém as afirmacoes deste capitulo. As afirmacodes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 4. Uma fonte mostra o
gue diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.

Caminho principal

Antes de preencher Ae B

Isto sdo exemplos, ndo critérios. Ninguém tem todos, ter varios ndo prova nada, e o que importa
para vocé pode ndo estar em nenhuma das duas listas. O teste é s6 se aquilo é diferente de um
jeito que importa para vocé — seis horas de sono sdo uma terca-feira comum para o seu vizinho e
uma mudanca forte para vocé.

E uma coisa sozinha costuma ser sé uma coisa sozinha. Uma noite virada depois de um voo é uma
coisa; varias noites de menos necessidade de sono, chegando junto com fala mais rapida, uma
certeza incomum e uma pilha de planos novos, é outra. Uma tarde de isolamento é uma coisa; um
conjunto que continua, com pouco interesse, funcionamento mais lento e dificuldade com o
cuidado basico, é, de novo, outra.

Esperar por um padrao de livro vai custar semanas. Chamar toda oscilacdo de recaida vai custar a
sua paz. Esta ficha fica entre as duas coisas: ela compara, descreve e leva a buscar ajuda cedo. Ela
nao da nota a nada.

A. Mudancas candidatas para cima — no maximo duas

Use observacdes em vez de rétulos. Exemplo: “Mandei mensagens depois da meia-noite em trés
noites”, em vez de “Eu estava ficando maniaco”.

Uma palavra para tomar cuidado. Irritado é provavelmente a mudanca que mais se escreve numa
pagina como esta, e é a que funciona pior: ela nomeia como uma coisa se sentiu por dentro, entao
ninguém mais consegue ver, e dizer isso em voz alta costuma comecar justo a discussao que vocé
gueria evitar. Escreva no lugar o que outra pessoa poderia ter visto vocé fazer — fui seco com duas
pessoas no jantar. Mesma tarde, mesma mudanca, e esta versao é uma que vocé e a pessoa do seu
lado conseguem apontar juntos.

Coisas que as pessoas ja escreveram aqui: menos sono sem o cansaco esperado - pensamento ou
fala mais rapidos - mais planos do que o de sempre - uma certeza incomum - mais sociavel, falando
por cima dos outros, seco com eles - gasto mais rapido, ou uma decisdo que na hora pareceu boa.

MUDANCA CANDIDATA UM
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CERTEZA SOBRE A MUDANCA UM

|:| conhecido |:| possivel |:| incerto

MUDANCA CANDIDATA DOIS

CERTEZA SOBRE A MUDANCA DOIS

|:| conhecido l:l possivel |:| incerto

B. Mudancas candidatas para baixo — no maximo duas

Use observacdes em vez de rétulos. Exemplo: “Parei de responder mensagens e pulei duas
refeicoes”, em vez de “Tinha comecado um episddio depressivo”.

Coisas que as pessoas ja escreveram aqui: perda de interesse - se mexer ou pensar mais devagar -
acordar muito cedo, ou dormir muito mais - parar de responder mensagens - tarefas comuns
ficando estranhamente custosas - uma queda no trabalho, no estudo, no cuidado de si ou no
contato com os outros.

MUDANCA CANDIDATA UM

CERTEZA SOBRE A MUDANCA UM

|:| conhecido |:| possivel |:| incerto

MUDANCA CANDIDATA DOIS

CERTEZA SOBRE A MUDANCA DOIS

|:| conhecido I:I possivel |:| incerto

C. Contexto

O que mais estava acontecendo? Anote quando aconteceu, sem decidir a causa.

LINHA DE CONTEXTO

VEIO SOZINHA OU ACOMPANHADA

|:| uma mudanca l:l varias mudancas |:| incerto
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CONTINUA

|:| sim |:| nao |:| incerto

Efeito visivel no funcionamento, no julgamento, no sofrimento ou na seguranca

D. O meu primeiro passo

Escolha um passo pequeno e reversivel, que seja seguro antes de haver certeza e que caiba no
cuidado que vocé ja tem: observar mais uma vez em um hordrio combinado; usar o seu caminho
para pedir ajuda cedo; pedir a uma pessoa de apoio uma observacao concreta, com a sua
permissdo; ou adiar um compromisso ndo urgente e de muito peso enquanto vocé junta
informacao.

O PRIMEIRO PASSO QUE EU ESCOLHI

Nao use este campo para comecar, parar, retomar, reduzir aos poucos, escolher ou trocar um
medicamento. As decisdes sobre medicamento ficam com quem prescreve ou com o seu clinico.

E. Uma pessoa ou um servico

Escrever esta informacao nao avisa ninguém e nao torna ninguém responsavel pelo seu
tratamento nem pela sua seguranca.

NOME OU SERVICO — OPCIONAL

Caminho conferido que ja se usa no meu cuidado — opcional

QUANDO EU POSSO USAR — OPCIONAL

Caminho para os dias de pouca energia

Preencha so estas trés coisas, e a ficha estd completa.

1. Uma mudanca candidata
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2. Um rétulo de certeza — conhecido / possivel / incerto

|:| conhecido |:| possivel |:| incerto

3. Um primeiro passo

Um exemplo preenchido (ficticio)
Elena — personagem ficticia, feita de varias.

e Mudanca possivel para cima, um: menos sono sem o cansaco esperado — possivel.

e Mudanca possivel para cima, dois: mensagens de trabalho cada vez mais urgentes de
madrugada — conhecido, pelos horarios registrados.

e Mudanca possivel para baixo, um: parou de caminhar de manha — possivel.

e Mudanca possivel para baixo, dois: as refeicdes basicas ficaram estranhamente dificeis —
possivel.

¢ Uma linha de contexto: prazo no trabalho e uma viagem recente; o significado é incerto.

e Um primeiro passo util: conferir amanha de manha o sono e o horario das mensagens; se 0s
dois continuarem, usar o caminho para pedir ajuda cedo da clinica.

Este exemplo mostra a forma, ndo uma resposta recomendada.

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacio ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando pelo menos uma mudanca candidata estiver escrita
com as suas palavras, junto com o seu primeiro passo — nenhum dos dois depende de mais
ninguém. Uma ficha esperando uma conversa é um estado vélido.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Antes de fechar esta pagina

Privado; nunca é enviado, nem carregado, nem coletado, nem monitorado.

O QUE FICOU MAIS CLARO
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O QUE CONTINUA INCERTO

O QUE EU TALVEZ CONVERSE COM UM PROFISSIONAL

Para onde vai o que vocé escreveu

Guarde esta Ficha inicial de forma proviséria. O médulo de estados elevados e o médulo de
estados baixos e mistos substituem as listas curtas de candidatas por inventarios mais completos.
O moddulo da escada de sinais de alerta substitui a Ficha inicial inteira pela Escada de Alerta
completa. Ndo empilhe versdes que se contradizem — uma versao atual ocupa o lugar ativo.

Privacidade e seguranca

e O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno. Sdo um rascunho pessoal.

e Esta ficha ndo avalia o seu nivel de risco, e nenhuma nota dela é exigida antes de vocé buscar
ajuda cedo.

¢ Busque ajuda profissional urgente se houver escalada rapida, psicose, agitacdo grave,
julgamento seriamente prejudicado, comportamento perigoso ou muito fora do seu jeito,
incapacidade de cuidar das necessidades basicas, ou perda séria de funcionamento — qualquer
uma dessas coisas, sozinha.

e Se aparecerem desesperanca, pensamentos suicidas, vontade de se machucar, ou ativacao
com sofrimento grave, use um caminho urgente adequado.

e Se 0 humor baixo e a agitacio ou a inquietacao estiverem acontecendo ao mesmo tempo, essa
combinacdo vale ser levada a um profissional mais cedo do que tarde. Julgar o que isso quer
dizer estd muito além do que uma folha faz.

As linhas de apoio em crise do seu pais estdo no anexo de crise, no fim deste caderno: linhas de
emergéncia e de crise pais por pais, uma secao para quando ndo é uma emergéncia mas vocé esta
sofrendo, e outra para quando em casa vocé ndo esta seguro. bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp
tem a mesma lista, sempre atualizada.

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua regiao.
Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o anexo de
crise pais por pais no final deste caderno.
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A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estao no fim deste caderno, na pagina 287.
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Remédios para transtorno
bipolar: para que serve cada

um

Uma pdgina que lembra por vocé: o que vocé toma, para
que aquilo serve, o que parece ajudar, o que preocupa
vocé, e o que ainda precisa ser esclarecido ou
acompanhado.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE
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Para que serve esta pagina

Uma pagina que lembra por vocé: o que vocé toma, para que aquilo serve, o que parece ajudar, o
gue preocupa Vocé, e o que ainda precisa ser esclarecido ou acompanhado.

Vocé sai daqui com uma pagina que vocé pode colocar na mesa na sua préxima consulta, e até
trés perguntas que vale a pena fazer.

O limite. Esta pagina ndo prescreve, nao escolhe, ndo compara, ndo comeca, nao para, nao
retoma, nao reduz aos poucos, ndo troca e nao combina medicacao. Ela ndo é uma lista de
medicamentos para emergéncia, e ndo substitui o registro atual que a sua equipe de cuidado tem.

Se estiver sendo considerada uma mudanca de medicacdo, fale com quem prescreve ou com o
clinico adequado antes de fazer qualquer coisa. Use um caminho urgente quando a situacao for
urgente.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 5 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; nesta
pagina quem trabalha é vocé — e é a pagina que vocé pde mesmo na mesa na consulta.

O problema é uma prova de memdria com o tempo contra vocé. Qual era o nome? O que
mudou? O beneficio compensou o custo? Que exame de sangue estava para vencer? Que
pergunta sumiu no instante em que a consulta comecou? Ninguém avisou que a prova era com

consulta. Esta pagina é o material de consulta.

O nome de uma categoria € um mapa, ndo uma instrucao. Vocé vai ouvir termos amplos —
estabilizador de humor, antipsicético, anticonvulsivante, antidepressivo, remédio para dormir ou
para a ansiedade — e a maioria deles é um acidente historico. Estabilizador de humor é uma palavra
guarda-chuva, ndo uma categoria precisa. Antipsicético tem o nome daquilo para que essa familia
foi desenvolvida primeiro, e no transtorno bipolar esses remédios sdo receitados com frequéncia
para um episodio de humor: ver essa palavra na sua caixa ndo é uma pista de que alguém acha
gue vocé tem psicose. Anticonvulsivante vem da epilepsia. O antidepressivo é tratado aqui com
mais cuidado do que em outros lugares, e as diretrizes em geral o mantém acompanhado, em vez
de trabalhando sozinho.

Saber a familia vale a pena, e mesmo assim nao é o trabalho. Duas pessoas podem receber a
mesma familia por motivos opostos. O que importa para a sua pagina é o trabalho que quem
prescreve pretende para o seu remédio, agora e ao longo dos anos — entao a pagina pergunta o
gue disseram a vocé, e onde disseram.

Copie a informacao exata; nunca reconstrua de meméria. Tire 0 nome da caixa, da lista ou do
registro que vocé tem agora. Se duas fontes discordarem, escreva as fontes divergem e leve as duas
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a um farmacéutico. Precisa conferir € uma resposta melhor do que um chute confiante, e nao é
admitir nada.

O beneficio é uma observacao. O meu sono ficou mais regular. A agitacdo diminuiu. Consegui tomar
uma decisdo. Coincidir no tempo ndo promete nada sobre a causa, e as suas preocupacdes e a sua
qualidade de vida sdo elementos legitimos de uma decisdo de tratamento, ndo reclamacoes.

O acompanhamento é individual. Alguns remédios envolvem exames fisicos, exames de sangue
ou medida do nivel no sangue; o que se aplica depende do remédio e de vocé. Esta pagina nunca 05
inventa um calendario. Em vez disso, ela transforma o acompanhamento em quatro perguntas: o
gue se aplica, quando vence, quem pede e onde o resultado é revisto.

O gue importa aqui
1. A sua medicacao tem um trabalho especifico previsto. Perguntar qual é esse trabalho agora, e
ao longo dos anos, é uma pergunta legitima.

2. Copie a informacao atual exata. Nunca reconstrua de memoria — precisa conferir ganha de um
chute, sempre.

3. Um beneficio é uma observacao, niao uma conclusao. Coincidir no tempo ndo promete nada
sobre a causa.

4. As preocupacodes e a qualidade de vida sdo elementos legitimos de uma decisao de
tratamento.

5. O acompanhamento é individual. Nao existe um calendario que valha para todo mundo, e esta
pagina nunca inventa um.

6. A pagina leva a pergunta. Ela nunca leva a decisao.

Assista ao video primeiro
O video carrega duas coisas que esta pagina deixa de fora de propésito.

e O Daniel tem onze dias até a consulta e um plano que ele ndo contou para ninguém. O que
ele faz com esta pagina é o ponto da aula inteira, e nada disso vira orientacdo de tratamento.
¢ Por que cada familia de remédio tem o nome que tem, e do que esse nome é e nao é prova. O

glossario aqui define as palavras; o video explica por que elas enganam.

Assista antes de preencher. A aula em video é Remédios para transtorno bipolar: para que serve cada
um — aula 5 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

e Tenha na frente uma fonte atual e confidvel: a caixa do remédio, a lista da farmacia ou o
registro do atendimento.

e Vocé nao precisa provar uma causa para anotar uma preocupacao.
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e Nada aqui pede que vocé coloque um remédio numa categoria nem que deduza por que ele foi
receitado.
e Se a situacao for urgente, pare e use um caminho urgente. Veja “Privacidade e seguranca”.
Respostas que vocé sempre pode usar:
¢ Ainda nao sei
e Prefiro nao responder
e Nao ha nada a anotar aqui
e Privado — ndo anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional

De onde vém as afirmacoes deste capitulo. As afirmacdes clinicas desta aula tém fonte, € as
fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 5. Uma fonte mostra o
gue diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.

Caminho para os dias de pouca energia

Duas linhas. E o caminho inteiro.

1. O nome exato do remédio atual, copiado de uma caixa, lista ou registro confidvel — ou precisa conferir

2. A lnica pergunta que vocé quer que respondam

Estas duas linhas jd sdo uma versdo completa de pouca energia. Vocé pode parar aqui.

Caminho principal

A pagina tem cinco partes, e sdo as mesmas cinco que vocé ouviu na aula: informacao atual exata
- trabalho previsto - beneficio possivel - preocupacao - perguntas e acompanhamento.

Informacao atual exata

Copie, ndo reconstrua de memoria.

O nome exato do remédio e as instrucdes atuais exatas, como estdo escritas:
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FONTE CONFERIDA:
|:| a caixa do remédio |:| a lista da farmacia

|:| o registro do atendimento |:| outra coisa
|:| precisa conferir

DATA EM QUE A FONTE FOI CONFERIDA:

Trabalho previsto — como eu entendo

Para que serve agora, em linguagem comum — ou n3o sei bem para qué / precisa confirmar

Beneficio possivel

O que eu observei, mais ou menos quando, e o que mais estava acontecendo na época:

CERTEZA SOBRE QUANDO ACONTECEU:

I:' conhecido I:I possivel I:' incerto

Uma observacio € “o meu sono ficou mais regular no més depois da mudanca”. Uma conclusao é
“esta medicacdo consertou o meu sono”. Esta pagina guarda a primeira.

Preocupacao ou possivel efeito colateral

O que eu observei, quando comec¢ou ou mudou, se continua, e o quanto isso importa para mim:

CERTEZA SOBRE QUANDO ACONTECEU:

|:| conhecido |:| possivel |:| incerto

Vocé nao precisa provar uma causa antes de anotar uma preocupacao.
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Perguntas e acompanhamento

Que acompanhamento se aplica ao meu caso, quando vence, quem pede e onde o resultado é revisto?

A préxima data confirmada pelo servico de satide ou pela farmacia — deixe em branco até alguém confirmar, ou
marque nao esta claro / precisa conferir

Nunca preencha de antemao um exame ou um calendario que valha para todo mundo. A sua
edicdo pode explicar como falar com um farmacéutico ou com quem prescreve; quem confirma o
gue se aplica ao seu caso é o profissional ou a fonte local.

As minhas perguntas — no maximo trés. Sugestdes, se a pagina em branco travar:

e Para que isto deve ajudar agora e ao longo dos anos?

e Quais sao os principais beneficios e riscos no meu caso?

e Como vamos saber se estd ajudando?

e Que acompanhamento se aplica, quando vence e quem revé?
e Que opcoes a gente poderia conversar para esta preocupacao?
¢ O que eu devo fazer se isto acontecer de novo?

e O que eu devo conferir com um farmacéutico?

AS MINHAS PERGUNTAS PARA O PROFISSIONAL ADEQUADO

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacio ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando pelo menos um campo principal que ndo dependa de
uma fonte de fora — o trabalho previsto como vocé o entende, uma preocupacao, ou a sua
pergunta — estiver escrito com as suas palavras. Uma pagina esperando a lista da farmécia ou
uma data de acompanhamento confirmada é um estado valido, ndo uma pagina pela metade.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Um exemplo preenchido (ficticio)

Daniel — personagem ficticio, feito de varios

¢ Informacao atual exata, copiada de uma fonte confidvel: copiada da etiqueta atual da farmAcia.
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e Fonte conferida: a caixa do remédio. Data em que conferiu: esta semana.

e Trabalho previsto, como eu entendo: “Acho que isto € para prevenir os estados de alta; precisa
confirmar.”

e Beneficio possivel que eu observei: “Menos noites de atividade aumentando desde a ultima
revisdo; varias outras coisas também mudaram.” Certeza: possivel.

e Preocupacao ou possivel efeito colateral: “A lentiddo de manha atrapalha a primeira parte do
trabalho; comecou depois da mudanca de dose; continua.” Certeza sobre quando aconteceu:
conhecido.

e Pergunta de acompanhamento: “Falaram de um exame de sangue; a data e quem pede nédo
estao claros.”

e As minhas perguntas para o profissional adequado: “Qual é o trabalho previsto deste remédio
agora, que acompanhamento esta para vencer, e que opcdes a gente poderia conversar para a
lentiddo de manh3a?”

Daniel é ficticio. Isto mostra a pagina, nao um remédio nem uma decisao recomendada. O
exemplo ndo dd nome de remédio, dose, exame nem calendario.

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado. Nunca é enviado, nem carregado, nem coletado, nem monitorado.

CLAREZA SOBRE PARA QUE SERVE ESTE REMEDIO

|:| clara |:| em parte clara |:| pouco clara |:| ainda nao sei

CLAREZA SOBRE O QUE EU CONTARIA DA PROXIMA VEZ

|:| clara |:| em parte clara |:| pouco clara |:| ainda nao sei

UMA COISA SOBRE A QUAL EU QUERO PERGUNTAR:

Para onde vai o que vocé escreveu

Transfira soé:
¢ a fonte da informacao atual conferida e a data;
e um resumo de beneficio e preocupacao;
e a duvida sobre o acompanhamento;

e até trés perguntas.

Nao transfira uma decisao de tratamento tomada por conta prépria. Substitua o resumo quando a
informacao conferida mudar.
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Privacidade e seguranca

O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

e Esta pagina é um rascunho pessoal. Ndo é uma receita, ndo é uma lista de medicamentos para
emergéncia, e nao substitui o registro atual que a sua equipe de cuidado tem.

e O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

¢ Nao deixe esta pagina atrasar a ajuda. E o Unico jeito de ela fazer mal a vocé.

Quando procurar ajuda antes

Busque ajuda profissional urgente se houver uma reacdo grave ou que piora rapido, uma mudanca
grande no estado mental, psicose, agitacao grave, perda séria de julgamento ou de
funcionamento, incapacidade de cuidar das necessidades basicas, ou preocupacdo com alguém se
machucar.

Para uma duvida sobre um remédio que ndo seja uma emergéncia — “isso é normal”, “posso tomar
isto junto com aquilo”, “esqueci uma dose” — o farmacéutico costuma ser quem responde mais
rapido e com critério, e na maioria dos paises nao é preciso marcar hora. Escreva o seu aqui uma

vez, com o horario de atendimento se isso importar.

O meu caminho para a farmacia ou para orientacdo sobre remédios

As linhas de apoio em crise do seu pais estdo no anexo de crise, no fim deste caderno: linhas de
emergéncia e de crise pais por pais, uma secao para quando ndo é uma emergéncia mas vocé esta
sofrendo, e outra para quando em casa vocé nao esta seguro. bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp
tem a mesma lista, sempre atualizada.

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua regido.
Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o anexo de
crise pais por pais no final deste caderno.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estao no fim deste caderno, na pagina 287.
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Grafico de vida bipolar: como
organizar a sua historia

Trés periodos amplos da sua vida em uma pdgina so, para
que a proxima conversa clinica comece de uma historia
organizada em vez de uma reconstrucdo as pressas.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE
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Para que serve esta pagina

Trés periodos amplos da sua vida em uma pagina so, para que a préoxima conversa clinica comece
de uma histéria organizada em vez de uma reconstrucao as pressas.

Vocé sai daqui com um primeiro grafico feito com cautela, um resumo curto da evolucao e o
principal vazio no que vocé sabe.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 6 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; neste
grafico quem trabalha é vocé.

Uma consulta é um alfinete. Um grafico de vida é o caminho. Um clinico que conhece vocé hoje
enxerga um ponto sé. O que muda uma conversa é o formato ao longo dos anos — quando as
coisas mudaram, mais ou menos quanto tempo duraram, o que estava acontecendo em volta, e o
gue ajudou. A maioria das pessoas chega nessa conversa reconstruindo tudo sob pressao, mal, de
memoria.

Trés periodos amplos, nao um processo judicial. Vocé ndo esta provando nada. Vocé esta
organizando o que ja sabe em algo legivel: trés trechos da sua vida, descritos bem o bastante para
gue alguém qualificado consiga fazer perguntas melhores.

Aproximado ja basta, e sempre bastou. Por volta da época em que mudei de emprego. O inverno
depois da mudanca. Em algum momento dos meus vinte anos. Datas exatas nunca foram o ponto, e
esperar até conseguir produzi-las é o jeito de esta pagina nunca ser escrita.

Seis lentes para cada periodo. Humor e energia, sono, funcionamento, tratamento, circunstancias
da vida, e o que as outras pessoas perceberam. Nem toda lente vai ter alguma coisa dentro. As
vazias também informam.

A ordem em que as coisas aconteceram nao € prova de causa. Duas coisas acontecendo em
sequéncia é o padrao mais sedutor que existe, e o grafico de propésito ndo deixa vocé promover
isso a uma explicacado. Vocé anota o que aconteceu e quando. O porqué fica com alguém
qualificado.

E incerto é uma resposta de verdade — muitas vezes a linha mais Util da pagina, porque diz a um
clinico exatamente por onde comecar a perguntar.

O que importa aqui
1. O seu diagnéstico vive no caminho ao longo dos anos, ndo em uma consulta.

2. Um grafico de vida organiza informacao. Provar um episédio, fechar um diagndstico ou
estabelecer uma causa esta além dele.
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3. Periodos aproximados ja bastam. Datas exatas nunca foram o ponto.
4. conhecido / possivel / incerto matizam a informacao, nunca um diagnéstico.
5. A ordem em que as coisas aconteceram nao é prova de causa.

6. Incerto é uma resposta de verdade, e muitas vezes é a linha mais Gtil da pagina.

Assista ao video primeiro
Assista por duas coisas que sao dificeis de colocar no papel.
e Um grafico ficticio montado do zero, que € o jeito mais rapido de ver que datas aproximadas
bastam mesmo.
¢ Por que a ordem das coisas continua parecendo causa, e o que um clinico faz com um grafico

gue resiste a essa tentacao.

Assista antes de comecar. A aula em video é Grdfico de vida bipolar: como organizar a sua histéria —
aula 6 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar
e Escolha sé as ancoras que vocé se sente a vontade para anotar. Trauma e contexto privado sao
sempre opcionais.
e N3o é preciso investigar nada. Use registros aos quais vocé ja tem acesso legal e tranquilo.

e Aversao de outra pessoa € uma perspectiva, ndo um veredicto, e se pede com a permissao
dela.

e Se revisar o passado deixar vocé sofrendo bem mais, mais ativado, mais confuso ou menos
seguro, pare antes. Veja “Privacidade e seguranca”.

Respostas que vocé sempre pode usar:

¢ Ainda nao sei

e Prefiro nao responder

e Nao ha nada a anotar aqui

e Privado — ndo anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional
De onde vém as afirmacoes deste capitulo. As afirmacodes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 6. Uma fonte mostra o

que diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.
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Caminho para os dias de pouca energia

Duas linhas. E o caminho inteiro.

1. Um periodo amplo, e o que mudou nele

2. Uma pergunta que vocé quer fazer sobre ele

Marque a informacao como conhecido, possivel ou incerto se isso for facil hoje. Se nao for, deixe.

Estas duas linhas jd sdo uma versdo completa de pouca energia. Vocé pode parar aqui.

Caminho principal

Escolha até trés periodos

Ancoras amplas ja bastam: uma etapa da escola, um emprego, um periodo de relacionamento,
uma mudanca de casa, um ano, antes/em torno de/depois do diagndstico, ou outro periodo que
sirva para vocé. Mais de trés é pior, ndo melhor. Nao anote contexto privado que vocé nao queira
na pagina.

OS PERiIODOS QUE EU ESCOLHI

Um periodo de cada vez

As dez linhas abaixo descrevem um periodo. Vocé as preenche de novo para cada periodo que
escolheu, até trés. Nada aqui € uma pagina separada. Deixe qualquer linha em branco sempre que
ela merecer ficar em branco.

NOME DO PERIODO:

NOME DO PERIODO — PERiODO 2

NOME DO PERIODO — PER{ODO 3

INICIO/FIM APROXIMADO, OU UMA ANCORA:
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INICIO, FIM OU ANCORA APROXIMADOS — PERIODO 2

INICIO, FIM OU ANCORA APROXIMADOS — PERIODO 3

O que mudou? (mudancas observaveis em relacdo ao seu padrido de sempre no humor, na energia, na atividade,
no pensamento, na fala, na confianca ou na irritacio)

O QUE MUDOU — PERIODO 2

O QUE MUDOU — PERIODO 3

O que aconteceu com o sono e o ritmo? (os horarios de sono, a necessidade de sono, a rotina do dia, a atividade
a noite)

SONO E RITMO — PERIODO 2

SONO E RITMO — PERIODO 3

O que aconteceu com o seu funcionamento, de um jeito que dava para ver? (trabalho, estudo, rela¢ées, cuidado
de si, dinheiro, compromissos, dirigir, seguranca)
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Funcionamento, de um jeito que dava para ver — periodo 2

Funcionamento, de um jeito que dava para ver — periodo 3

Que cuidado e que tratamento havia em volta? (ajuda, medicacio, terapia, internacio, o que vocé mesmo fazia
— e 0 que na época pareceu Util, inatil ou pouco claro)

CUIDADO E TRATAMENTO EM VOLTA DO PERIODO — PERIODO 2

CUIDADO E TRATAMENTO EM VOLTA DO PERIODO — PERIODO 3

E a satide e as substancias? (s6 quando aconteceu, sem supor a causa)

SAUDE E SUBSTANCIAS — PERIODO 2

SAUDE E SUBSTANCIAS — PERiODO 3

E o que estava acontecendo na sua vida? Opcional — privado — n3o anoto aqui é uma resposta completa
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CONTEXTO DE VIDA — PERIODO 3

CERTEZA SOBRE OS FATOS:

I:' conhecido D possivel

CERTEZA SOBRE OS FATOS — PERIODO 2

I:' conhecido D possivel

CERTEZA SOBRE OS FATOS — PERIODO 3

I:' conhecido D possivel
O SIGNIFICADO CONTINUA:

I:' conhecido

|:| incerto

O SIGNIFICADO CONTINUA — PERIODO 2

I:' conhecido
|:| incerto

O SIGNIFICADO CONTINUA — PERIODO 3

|:| conhecido
|:| incerto

Compare sem diagnosticar

I:' incerto

I:' incerto

I:' incerto
|:| possivel

|:| Prefiro levar isto a uma conversa com um
profissional

|:| possivel

|:| Prefiro levar isto a uma conversa com um
profissional

|:| possivel

|:| Prefiro levar isto a uma conversa com um

profissional

Agora leia os seus periodos lado a lado, com trés perguntas na cabeca: o que parece se repetir, o

que apareceu uma vez so, e o que ficou ali no meio do caminho. Aqui ndo ha nada para preencher.
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Vocé estéd reparando, ndo concluindo — e o que vocé reparar vai sair depois, no resumo e na
pergunta que vocé levar para a consulta.

A ordem em que as coisas aconteceram nao € prova de causa. Se uma coisa veio depois da outra,
isso vale ser mencionado e ndo é uma explicacio.

ONDE A SUA VERSAO E A DE OUTRA PESSOA DIVERGEM

Se um periodo parece diferente para alguém que estava |4, escreva como estd — “A minha
lembranca é diferente da do meu parceiro” — e leve as duas versdes para a consulta. Nenhuma
das duas precisa ganhar antes. Uma divergéncia anotada com clareza é mais util para um
profissional do que uma versao Unica que foi aparada.

Fontes que eu posso escolher consultar — opcional

e Registros de atendimento atuais aos quais eu ja tenho acesso.
e Agenda, mensagens ou registros de trabalho que eu consiga acessar de forma legal e tranquila.

e Aversao observavel de uma pessoa de apoio, com a permissao dela.

Nao é preciso investigar nada. A versao de outra pessoa é uma perspectiva, ndo um veredicto.

Resumo da evolucgao

A MINHA DESCRICAO CURTA DO PADRAO AO LONGO DO TEMPO:

O PRINCIPAL VAZIO DE INFORMAGAO:

Uma pergunta: “Ao longo destes periodos, eu reparei em [escreva aqui]. Eu ndo tenho certeza sobre [escreva
aqui] — o que mais a gente deveria considerar — e que informacao ajudaria?”

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacao ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando pelo menos uma resposta principal que ndo dependa
de uma fonte de fora — o0 nome do periodo, o que mudou, ou a sua Gnica pergunta — estiver
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escrita com as suas palavras. Uma pagina esperando um registro que ainda nio esta disponivel
para vocé é um estado valido, ndo uma pagina pela metade.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Um exemplo preenchido (ficticio)

Noah anota os anos de faculdade, o primeiro emprego de tempo integral e o ano do diagnéstico.

Alguns fatos sdo conhecidos pelos registros; outros significados continuam incertos. Noah
escreve as sequéncias sem rotular episddios e pergunta que observacdes pesam mais na
formulacao atual.

Noah é ficticio. O exemplo mostra os campos; ndo é um diagnéstico nem uma resposta
recomendada.

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado. Nunca é enviado, nem carregado, nem coletado, nem monitorado.

CLAREZA SOBRE MAPEAR TRES PERIODOS

|:| clara |:| em parte clara |:| pouco clara |:| ainda nao sei

CLAREZA SOBRE OS ROTULOS CONHECIDO / POSSIVEL / INCERTO

|:| clara |:| em parte clara |:| pouco clara |:| ainda nao sei

UMA COISA QUE FICOU MAIS FACIL DE VER:

Para onde vai o que vocé escreveu

Guarde s6 o resumo curto da evolucao, o principal vazio de informacao e a pergunta. A aula sobre

pressoes e protecoes e a aula da escada de sinais de alerta podem atualizar o significado depois;
substitua os resumos que ficarem velhos em vez de empilhar contradicoes.

Nao transfira: um rétulo de episddio que vocé mesmo se deu, um diagndstico que vocé concluiu
deste grafico, nem a versao de outra pessoa apresentada como veredicto.

Privacidade e seguranca

O Bipolar Clarity nao recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

e O seu grafico é privado, e ninguém o vé a ndo ser que vocé decida compartilhar.
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e Pare se a revisdo passar a causar bastante sofrimento, ativacao, confusao ou inseguranca. Pare
antes, e ndo depois de uma noite que custou alguma coisa a vocé.

e Mantenha o seu grafico longe de trés coisas: confrontar alguém, provar culpa, e pressionar
guem quer que seja a confirmar a sua versao de uma lembranca.

e O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um

medicamento.

O limiar da ajuda

Ativacdo grave agora, psicose, incapacidade de cuidar das necessidades basicas, pensamentos de
se machucar ou perigo imediato pedem um caminho urgente adequado, ndo uma andlise
retrospectiva.

As linhas de apoio em crise do seu pais estdo no anexo de crise, no fim deste caderno: linhas de
emergéncia e de crise pais por pais, uma secao para quando ndo é uma emergéncia mas vocé esta
sofrendo, e outra para quando em casa vocé ndo estd seguro. bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp
tem a mesma lista, sempre atualizada.

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua regiao.
Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja 0 anexo de
crise pais por pais no final deste caderno.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estdo no fim deste caderno, na pagina 287.
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Bipolar tipo 1 e tipo 2: o que o
numero significa de fato

Anotar a linguagem do diagndéstico que jd se usa no seu
atendimento, exatamente como estd escrita, e separar o
que ela significa do que ela ndo decide.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE
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Para que serve esta pagina

Anotar a linguagem do diagndstico que ja se usa no seu atendimento, exatamente como esta
escrita, e separar o que ela significa do que ela ndo decide.

Vocé sai daqui com os seus préprios termos guardados palavra por palavra, e uma pergunta para
o profissional que os escreveu.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 7 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; nesta
pagina quem trabalha é vocé — e o que ela pede é de uma simplicidade rara: copiar,
exatamente, e depois perguntar.

O bipolar tipo | e o bipolar tipo Il sdo histéricos de episddios diferentes, e ndo dois degraus de
uma escada de gravidade. Essa frase é o capitulo inteiro. O tipo descreve quais episédios
aparecem no histérico avaliado — e nada mais. Ele ndo classifica o quanto a sua vida foi dura, o
guanto vocé perdeu, nem a ajuda de que vocé precisa.

A mania é a distincdo que decide o bipolar tipo I. Ndo a intensidade do que vocé sente: a mania,
como ela é avaliada. O bipolar tipo Il envolve hipomania e depressdo maior, sem mania.

A hipomania é menos grave que a mania — e dai ndo se conclui que o bipolar tipo Il seja uma
doenca mais leve. As duas coisas sdo verdade ao mesmo tempo, e a segunda é a que se esquece.
A depressao do bipolar tipo Il pode ser longa e incapacitante, e o tipo ndo diz nada sobre ela.

As caracteristicas mistas e a ciclagem rapida respondem a perguntas diferentes. As
caracteristicas mistas sao sobre sobreposicao: o alto e o baixo chegando juntos. A ciclagem rapida
é sobre frequéncia: quantos episddios em um periodo. As duas se confundem o tempo todo, e
levam a conversas diferentes.

Copie as palavras exatas do seu registro, e copie errado de propésito se for isso que esta escrito.
Cada sistema usa uma redacao diferente, e um termo reescrito do jeito que vocé supde que ele
significa perde justamente o que o tornava util. Se o seu registro diz uma coisa que vocé nao
entende, o problema nao é vocé — essa é a pergunta para levar.

E um rétulo decide menos do que parece. Ele pode organizar o cuidado e abrir portas. Ele nao
resolve como € a sua vida, que tratamento serve para vocé, nem o que acontece depois.

O gue importa aqui

1. O bipolar tipo | e o bipolar tipo Il descrevem histéricos de episddios diferentes — e n3o niveis
de uma escala de gravidade.

2. A mania é a distincao central do bipolar tipo I.
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3. O bipolar tipo Il envolve hipomania e depressao maior, sem mania.

4. A hipomania é menos grave que a mania. Dai ndo se conclui que o bipolar tipo Il seja uma
doenca mais leve — o tipo descreve que tipo de alto vocé teve, ndo o quanto da sua vida isso
ocupa.

5. As caracteristicas mistas sao sobre sobreposicao; a ciclagem rapida é sobre a frequéncia dos
episodios.

6. Cada sistema pode escrever de um jeito. Guarde o termo exato e pergunte o que ele significa
no seu atendimento.

Assista ao video primeiro
O video faz duas coisas que esta pagina ndo consegue.

¢ Um registro ficticio lido em voz alta, camada por camada, para vocé ver de onde veio cada
termo e o que ele estd afirmando de verdade.

¢ Por que os dois tipos acabam sendo hierarquizados, e o que essa hierarquia custa para quem

fica do lado ruim dela.

Assista antes de copiar qualquer coisa. A aula em video é Bipolar tipo 1 e tipo 2: o que o htimero
significa de fato — aula 7 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

Alcance e seguranca

Este caderno é educativo. Ele ndo confirma, ndo descarta e nao muda um diagnéstico; ndo
identifica um episédio; ndo compara tratamentos; e ndo avalia risco. Se as mudancas forem
graves, estiverem aumentando ou ndo forem seguras, use um caminho profissional ou urgente
em vez de terminar este exercicio.

Duas palavras sobre as quais a tabela se apoia.

O mapa inteiro gira em torno da mania e da hipomania, entdo aqui esta o que elas significam
antes de vocé ler.

A mania é um periodo de humor alto ou irritado fora do comum, com a energia fora do comum,
dia apds dia, e grave o bastante para quebrar coisas: o trabalho, o dinheiro, as relacoes, a
seguranca, o julgamento. Pode envolver perder o contato com a realidade compartilhada, e pode
terminar em internacao.

A hipomania é o mesmo tipo de mudanca, menor. As outras pessoas costumam ver — muitas
vezes antes de vocé. Nao envolve perder o contato com a realidade, e ndo chega ao ponto de
precisar de internacao. Por dentro pode ser gostoso, ou parecer produtivo, ou simplesmente

parecer uma versao de vocé que vocé prefere.
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A linha entre as duas é tracada pela gravidade, por quanta coisa se quebra, e por se a realidade se
sustenta. Onde exatamente essa linha cai no seu caso é uma avaliacao, e nAo uma coisa que vocé
confere sozinho.

E agora a frase que mais importa nesta pagina, porque é a que mais vezes sai errada.

A hipomania é menos grave que a mania. Dai ndo se conclui que o bipolar tipo Il seja uma doenca
mais leve, e este é o motivo, que vale a pena ter com as suas palavras da préxima vez que alguém
te entregar a palavra “leve”.

O tipo nao descreve o quanto da sua vida a condicdo ocupa. Ele descreve que tipo de alto vocé
teve. E o que enche os anos, no bipolar tipo I, ndo é o alto: é o baixo. No estudo mais longo que
acompanhou pessoas com bipolar tipo Il semana a semana — 86 pessoas, ao longo de treze anos
em média — elas tiveram sintomas em cerca de metade de todas as semanas, e quase tudo isso
era depressao: mais ou menos 39 semanas de sintomas depressivos para cada semana de
hipomania.

Entdo “episdédio menos grave” e “doenca menos grave” sdo duas afirmacoes diferentes, e s6 a
primeira é verdadeira. O impacto no funcionamento, e o risco que vem junto, ndo sdo o parente
pobre de nada.

(Fonte: Judd LL et al., “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.
A mania e a hipomania sdo descritas seguindo o NIMH, Bipolar Disorder. Listadas em
bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 7.)

O mapa em palavras simples. Leia para se situar. Ndo use estas descricbes como critérios.

TERMO O QUE ELE COMUNICA, EM LINHAS GERAIS

Transtorno bipolar tipo | O histodrico avaliado inclui mania. A depressdo é comum, mas ndo é o que define
o tipo I.

Transtorno bipolar tipo Il O histodrico avaliado inclui hipomania e depressao maior, sem mania. Isso ndo
quer dizer que o quadro todo seja leve.

Caracteristicas mistas / Caracteristicas de ativacdo e depressivas acontecem juntas ou se sobrepdem

apresentacao mista dentro de um episddio ou de um periodo. A redacao exata muda de um sistema
para outro.

Ciclagem rapida Na informacao corrente de orientacdo DSM, quatro ou mais episédios de humor
distintos em doze meses. Um profissional determina o que conta como episédio.

Ciclotimia / transtorno Um padrao mais longo, de sintomas hipomaniacos e depressivos que se repetem,

ciclotimico e que ndo chega a formar o histérico de episddios do bipolar tipo | nem do tipo Il.

Respostas que vocé sempre pode usar:

¢ Ainda nao sei

e Prefiro nao responder

e Nao ha nada a anotar aqui
e Privado — nao anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional
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De onde vém as afirmacées deste capitulo. As afirmacdes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 7. Uma fonte mostra o
qgue diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.

Caminho para os dias de pouca energia

Duas linhas. E o caminho inteiro.

1. Aredacao exata do diagndstico que ja se usa no meu atendimento atual, copiada se eu tiver acesso a ela

2. Um termo ou uma pergunta que eu quero que me expliquem

Estas duas linhas jd sdo uma versdo completa de pouca energia. Vocé pode parar aqui.
Caminho principal
Seis entradas, na mesma ordem em que a aula ensina.

1de 6 - A redacao exata que ja se usa no meu atendimento

A REDAGAO EXATA QUE JA SE USA NO MEU ATENDIMENTO

Copie como esta. Opcodes: copiada de um registro atual - lembrada de uma conversa com um
profissional - agora eu nao estou com o registro na mao - ainda nao sei a redacdo exata - prefiro
nao responder.

Quase ninguém tem o laudo em casa, e isso ndo é falta de preparo. Marque essa opcao, siga com
o resto da pagina, e peca uma copia na préxima consulta — ele é seu e vocé tem direito a ele.
2 de 6 - De onde vem e de quando é, se eu souber

DE ONDE VEM E DE QUANDO E, SE EU SOUBER

A fonte ou a funcao do profissional, e a data aproximada. E isso que impede que uma anotacao
antiga, o seu diagndstico atual e uma coisa meio lembrada de um corredor virem uma coisa so.

Opcao: ainda nao sei.
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3 de 6 - A distingcao de histérico de episédios que eu entendo
A DISTINGAO DE HISTORICO DE EPISODIOS QUE EU ENTENDO

|:| no meu histérico hd mania |:| hipomania e depressdo maior sem mania

I:' diferente, incompleto ou pouco claro |:| deixar para uma conversa com um profissional

Preencha sé um caminho. Isto anota como vocé entende uma redacdo que jd existe; ndo escolhe um
diagndstico. Opcoes: no meu histérico had mania - hipomania e depressao maior sem mania -
diferente, incompleto ou pouco claro - deixar para uma conversa com um profissional.

4 de 6 - Uma coisa que o rétulo nao me diz

UMA COISA QUE O ROTULO NAO ME DIZ

Escreva com as suas palavras. Exemplos: “Ele ndo classifica o quanto a minha vida é dificil.” “Ele
nao prevé todo o meu futuro.”

5 de 6 - Um termo que eu ndao conhe¢o ou que muda de um sistema para outro

Um termo que eu ndo conheco ou que muda de um sistema para outro

Copie o termo exatamente, e onde vocé viu ou ouviu. Opcdes: ndo ha termo desconhecido na
redacdo que eu tenho - ainda n3o sei.

6 de 6 - Uma pergunta para um profissional qualificado

UMA PERGUNTA PARA UM PROFISSIONAL QUALIFICADO

Escreva com as suas palavras. Opcoes: ndo ha nada a anotar aqui - prefiro ndo responder.

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacio ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando pelo menos uma entrada principal que nao dependa de
uma fonte de fora — a 4, o que o rétulo nao decide, ou a 6, a sua pergunta — estiver escrita com
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as suas palavras. Todo o resto da pagina pode estar esperando, com razdo, um registro que vocé
nao conseguiu alcancar.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Pronta para usar — quando o minimo de cima é cumprido.

Vocé terminou a peca obrigatéria. Os demais campos desta pagina sdo opcionais.

Esperando informacao — em qualquer outro caso.

Este é um estado valido, ndo uma pagina pela metade. A redacao, a fonte e a data vivem em um
registro que ainda nao esta disponivel para vocé; o mapa esta pronto para recebé-los.

Um exemplo preenchido (ficticio)

Como pode ficar um mapa terminado. Alex anota a redacao que ja existe, em vez de tentar
melhorar ou reinterpretar.

¢ Aredacio exata que ja se usa no meu atendimento: “Transtorno bipolar tipo I, episddio atual
depressivo, com caracteristicas mistas.”
e De onde vem e de quando é, se eu souber: o resumo atual do servico; deste ano.

¢ A distincao de histérico de episddios que eu entendo: “O meu registro fala de hipomania e
depressdo maior, sem mania.”

¢ Uma coisa que o rétulo ndo me diz: “Nao quer dizer que a minha depressao seja leve.”

¢ Um termo que eu niao conheco ou que muda de um sistema para outro: “com caracteristicas
mistas.”

¢ Uma pergunta para um profissional qualificado: “Quando ‘caracteristicas mistas’ aparece no
meu registro, que periodo esta sendo descrito, e o que eu devo notar ou contar?”

O que Alex nao faz

Alex nao acrescenta critérios, ndo conta sintomas, nao classifica um episédio e ndo muda o
diagnoéstico. O mapa deixa a préoxima conversa mais clara.

Alex é ficticio. Este exemplo ndo é um modelo diagndstico nem uma resposta recomendada.

OPCIONAL — Banco de perguntas

Escolha s6 o que ajudar vocé. Estas perguntas nao estdo aqui para provar um subtipo.

e Que diagnéstico e que palavras exatas estdo registrados hoje?
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e Que parte do meu histdrico avaliado sustenta essa redacao?

¢ Quando este registro diz ‘caracteristicas mistas’, ‘estado misto’ ou outro termo, o que ele quer
dizer aqui?

e A ‘ciclagem rapida’ é atual, é do passado, ou ndo esta no meu registro?

e A redacdo mudou de um registro para outro, ou de um sistema para outro? Se mudou, o que eu
devo entender dessa mudanca?

e O que continua sem certeza, e que informacao ajudaria a esclarecer isso com o tempo?

Uma nota sobre os sistemas. O DSM e a CID sao sistemas de classificacdo usados em lugares
diferentes. Registros, diretrizes e profissionais também usam abreviacdes. Uma diferenca de
terminologia é motivo para pedir uma explicacao; sozinha, ela ndo prova que um diagndstico ou
um tratamento esteja errado.

OPCIONAL — Mal-entendidos frequentes
Marque o que vocé quiser conversar. Esta secdo nao recebe nota.

e Ja ouvi descreverem o bipolar tipo Il como leve.
e Eu achava que ciclagem rapida quer dizer varias mudancas de humor em um dia.
e Eu achava que caracteristicas mistas quer dizer alternar direitinho entre o alto e o baixo.

e N3o sei se a redacao de um registro mais antigo continua valendo.

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado. Nunca é enviado, nem carregado, nem coletado, nem monitorado.

CLAREZA SOBRE O BIPOLAR TIPO I E O BIPOLAR TIPO Il

I:' clara l:l em parte clara I:I pouco clara |:| ainda nao sei

Clareza sobre as caracteristicas mistas e a ciclagem rapida

I:' clara I:I em parte clara I:' pouco clara |:| ainda nao sei

UMA DISTINGCAO QUE AJUDA, E UMA PERGUNTA QUE CONTINUA:

Para onde vai o0 que vocé escreveu

e Aredacao exata e confirmada do diagnéstico.
e De onde vem e de quando é, se eu souber.

e Qualquer marca do que nao esta certo.
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e Um termo que muda de um sistema para outro.

e Uma pergunta para esclarecer.

N3o transfira

Um subtipo que vocé mesmo escolheu, um rétulo de episédio adivinhado, uma pontuacao de
sintomas, ou uma conclusao tirada sé deste caderno.

Cartao da semana

e UMA ACAO: preencher o meu mapa da linguagem do diagndstico.

e UMA OBSERVACAO: repare onde um rétulo da informac3o util e onde ele deixa em aberto
uma pergunta que é sua.

e PLANO B PARA OS DIAS DE POUCA ENERGIA: copie a redacao atual e escreva uma
pergunta.

Privacidade e seguranca

O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

e Este capitulo nao avalia risco e ninguém o monitora.

e O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

e Esta aula explica a linguagem do diagnéstico. Ela ndo pode confirmar o seu subtipo nem
classificar como episédio uma coisa que aconteceu com vocé.

Quando buscar ajuda antes

e Procure um profissional que cuida de vocé quando a terminologia nao estiver clara, quando
vocé estiver pensando em uma mudanca de tratamento por causa de algo que leu, ou quando
os sintomas de agora puderem precisar de avaliacao.

e Busque ajuda profissional urgente se sofrimento grave ou desesperanca aparecerem junto com
ativacao intensa, agitacao, julgamento prejudicado, psicose ou pensamentos de se machucar.

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua regiao.
Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o anexo de
crise pais por pais no final deste caderno.

Evidéncia conferida - Fechamento em 13 de agosto de 2026. Fontes: NIMH; NICE CG185; VA/
DoD Bipolar Disorder CPG v2.0; recursos educativos da APA sobre o DSM e o transtorno bipolar;
CID-11 da OMS; orientacdo CANMAT/ISBD (Keramatian, Chithra e Yatham, Focus, 2023) e a
revisdo de referéncia sobre o bipolar tipo Il (Berk et al., World Psychiatry, 2025).
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A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estao no fim deste caderno, na pagina 287.
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Assista a esta aula
bipolarclarity.com/pt-BR/program/I08
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Sinais de hipomania que os
outros notam antes de voce

Reunir mudancas candidatas de um periodo alto ou
irritado, a partir de mais de um ponto de vista, em uma
linguagem com a qual um profissional consiga trabalhar.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE
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Para que serve esta pagina

Reunir mudancas candidatas de um periodo alto ou irritado, a partir de mais de um ponto de vista,
em uma linguagem com a qual um profissional consiga trabalhar.

Vocé sai daqui com o seu inventario de estado elevado — um que alguém consegue revisar, uma
pergunta para fazer, e os seus trés caminhos de ajuda escritos.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 8 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; neste
inventario quem trabalha é vocé.

O dificil deste capitulo é que o estado que ele descreve pode parecer uma melhora. Mais energia,
mais ideias, menos necessidade de sono, mais certeza. Por dentro pode soar como estar
finalmente bem — e é exatamente por isso que ele é descrito tarde, e quase sempre por outra
pessoa primeiro.

S6 a energia ndo separa a mania da hipomania. O que separa as duas é a gravidade, o impacto na
sua vida, se aparece psicose, e se foi preciso cuidado. Um alto alegre e um alto dificil podem
carregar a mesma quantidade de energia.

Um estado alto nem sempre € alegre. Ele pode ser elevado, irritado ou misto — e as versoes
mistas e irritadas sdo as que as pessoas deixam de fora da pagina, porque ndo combinam com a

imagem que se tem.

Trés posicoes, todas Uteis. Eu percebo isto. Os outros percebem isto. Ndo sei. Uma divergéncia entre
vocé e alguém que conhece vocé ndo é um problema para resolver antes de escrever: é
informacao, e vai para a pagina como divergéncia.

Escreva comportamento, ndo veredicto. Onze mensagens de trabalho mandadas de madrugada.
Dois compromissos assumidos sem olhar a agenda. Isso viaja para dentro de uma consulta. Eu estava
maniaco nao viaja, porque é a conclusao que a pagina existe para ajudar outra pessoa a chegar.

E a ativacdo subindo nao protege vocé de nada. Sofrimento grave e risco de suicidio podem
aparecer dentro de um estado alto, e ndo sé dentro de um baixo. Isso esta escrito aqui em vez de
ficar subentendido, porque é o subentendido que faz mal.

O gue importa aqui

1. A mania e a hipomania nao se separam so pela energia: o que importa é a gravidade, o
impacto, a psicose e a necessidade de cuidado.

2. Um estado alto pode ser elevado, irritado ou misto, e por dentro muitas vezes parece (til.
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3. “Eu percebo”, “os outros percebem” e “nao sei” sdo todas posicoes uteis. A divergéncia se
anota, ndo se resolve.

4. A ativacao subindo nao protege vocé de sofrimento grave nem de risco de suicidio.

Assista ao video primeiro

Trés coisas sao do video.

¢ Por que quase sempre outra pessoa percebe primeiro, explicado sem que isso seja humilhante.

¢ O teste da caixa de saida, e as outras conferéncias pequenas que funcionam quando o que
mudou foi o seu préprio julgamento.

e O periodo de Leah, descrito duas vezes — uma como ela viu, outra como o colega dela viu.

Assista antes de comecar a listar. A aula em video é Sinais de hipomania que os outros notam antes
de vocé — aula 8 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

Reconhecer um padriao — nao dar uma nota. Trés perguntas organizam tudo o que vem aqui.

1. CONJUNTO. Virias coisas mudam juntas. Uma noite curta, um dia com energia, uma decisdo
confiante ou um momento de irritacdo ndo bastam.

2. MUDANCA. O padrao é diferente, de um jeito que importa, do que é de sempre para vocé. O
contexto e as outras explicacées continuam a vista.

3. EVOLUCAO. A duracdo, o funcionamento, o julgamento, a psicose, a necessidade de cuidado e
o histérico mais amplo ajudam um profissional a interpretar o periodo.

Alcance e seguranca

Este caderno ndo consegue diagnosticar mania nem hipomania, e ndo manda vocé mudar o
tratamento. Nao preencha antes de buscar ajuda quando houver aumento rapido, psicose,
comportamento perigoso, perda séria de julgamento ou perigo imediato.

Mania e hipomania

As duas envolvem uma mudanca clara no humor, na energia e na atividade. A mania atravessa
uma fronteira mais séria: prejuizo marcado, julgamento seriamente comprometido, possivel
internacao, ou psicose. A hipomania é menos grave, mas nao é imaginaria nem
automaticamente inofensiva.
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Nao se classifique aqui

Anote observacdes candidatas. Um profissional qualificado leva em conta a gravidade, a
duracdo, o contexto, a evolucao, as condicdes de salde, as substancias, os efeitos dos remédios

e outras explicacoes.

REFERENCIA - Seis areas para revisar. Procure afastamentos observaveis da sua linha de base
dentro de um conjunto maior.

AREA COMO PODE SER UMA MUDANCA CANDIDATA

SONO + ENERGIA Menos necessidade de sono; energia ou atividade subindo; ligado na tomada, movido,
inquieto, ou irritado fora do comum.

VELOCIDADE + Pensamento ou fala mais rapidos; troca rapida de assunto; muitas tarefas ao mesmo

ATENCAO tempo; mais dificil de parar ou de seguir um plano combinado. 08

PLANOS + Projetos ou compromissos se multiplicando rapido; menos checagem do que é vidvel;

CONFIANCA uma certeza fixa fora do comum.

COMUNICACAO Mudanca grande em ligacdes, publicacdes, no quanto vocé conta de si, no contato
social, em discussdes, em paquera, ou em mensagens de madrugada.

RISCO + Uma mudanca em como vocé avalia custo, consentimento, seguranca, evidéncia ou

JULGAMENTO consequéncia — e ndo a aprovacao moral de outra pessoa.

IMPACTO + Efeitos no trabalho, no estudo, nas relacdes, no cuidado de si, no dinheiro, na moradia,

CUIDADO na seguranca, em avaliacao urgente, em internacao, ou psicose.

Linguagem neutra

Escreva o que mudou e quem observou. Criatividade, confianca, sexualidade, irritacdo ou
gastos, sozinhos, ndo sdo um diagndstico.

Respostas que vocé sempre pode usar:

¢ Ainda nao sei

e Prefiro nao responder

e Nao ha nada a anotar aqui

e Privado — n3o anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional
De onde vém as afirmacodes deste capitulo. As afirmacodes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 8. Uma fonte mostra o

gue diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.
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Caminho para os dias de pouca energia

Duas linhas. E o caminho inteiro.

1. Uma mudanca possivel, e quem percebeu: eu / outra pessoa / ndo sei

2. Um efeito, ou uma pergunta

Estas duas linhas jd sdo uma versdo completa de pouca energia. Vocé pode parar aqui.

Caminho principal

Periodo de referéncia opcional, que ja conversei com um profissional — ou escreva ‘nenhum periodo
confirmado’ ou ‘ainda n3o sei’.

Uma observacao de cada vez

Use no maximo seis no total. Esse é o teto, ndo uma meta; deixe qualquer ficha em branco.

As quatro linhas abaixo descrevem uma observacao. Vocé as preenche de novo para cada uma,
até seis.

QUEM PERCEBEU:

|:| eu percebo |:| 0s outros percebem |:| nao sei
QUEM PERCEBEU — FICHA 2
|:| eu percebo |:| 0s outros percebem |:| nao sei
QUEM PERCEBEU — FICHA 3
|:| eu percebo |:| 0s outros percebem |:| nao sei
QUEM PERCEBEU — FICHA 4
|:| eu percebo |:| 0s outros percebem |:| nao sei
QUEM PERCEBEU — FICHA 5
|:| eu percebo |:| 0s outros percebem |:| nao sei
QUEM PERCEBEU — FICHA 6
|:| eu percebo |:| 0s outros percebem |:| nao sei
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AREA DA MUDANCA:

|:| sono/energia

|:| risco/julgamento

l:l velocidade/atencao

I:I impacto/cuidado

AREA DA MUDANCA — FICHA 2
|:| sono/energia I:I velocidade/atencao

|:| risco/julgamento l:l impacto/cuidado

AREA DA MUDANCGA — FICHA 3

|:| sono/energia

|:| risco/julgamento

l:l velocidade/atencao

|:| impacto/cuidado

AREA DA MUDANCA — FICHA 4
|:| sono/energia I:I velocidade/atencao

|:| risco/julgamento l:l impacto/cuidado

AREA DA MUDANGA — FICHA 5

|:| sono/energia

|:| risco/julgamento

l:l velocidade/atencao

|:| impacto/cuidado

AREA DA MUDANCA — FICHA 6
|:| sono/energia |:| velocidade/atencao

|:| risco/julgamento |:| impacto/cuidado

A MUDANGCA OBSERVAVEL, COM AS SUAS PALAVRAS:

[]

BIPOLAR STABILITY PROGRAM

planos/confianca

planos/confianca

planos/confianca

planos/confianga

planos/confianca

planos/confianga

|:| comunicacao

|:| comunicacao

|:| comunicacao

|:| comunicacao

|:| comunicacao

|:| comunicacao

A MUDANGA OBSERVAVEL — FICHA 2

A MUDANGA OBSERVAVEL — FICHA 3
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A MUDANGA OBSERVAVEL — FICHA 4
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A MUDANGA OBSERVAVEL — FICHA 5

A MUDANGA OBSERVAVEL — FICHA 6

CONTEXTO OU FONTE (OPCIONAL):

CONTEXTO OU FONTE — FICHA 2

CONTEXTO OU FONTE — FICHA 3

CONTEXTO OU FONTE — FICHA 4

CONTEXTO OU FONTE — FICHA 5

CONTEXTO OU FONTE — FICHA 6
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POSICAO, NAO VEREDICTO

‘Eu percebo’, ‘os outros percebem’ e ‘ndo sei’ servem todas. Anote a divergéncia em vez de

forcar um acordo.

Impacto, incerteza, e uma pergunta

Estas posicoes ajudam a se comunicar; ndo sao limiares diagndsticos. Uma mudanca que da para
notar quer dizer uma mudanca no funcionamento ou nas relacées. Prejuizo sério, ou cuidado
urgente, inclui avaliacdo urgente, internacao ou psicose.

POSICAO DE IMPACTO:

I:' nao anotei nenhum impacto claro |:| uma mudanca que da para notar

|:| prejuizo sério, ou cuidado urgente |:| nao sei

O QUE ACONTECEU — OU O QUE CONTINUA SEM CERTEZA?

UMA PERGUNTA PARA UM PROFISSIONAL QUALIFICADO:

Montador da mensagem para o cuidado — opcional

Durante [escreva aqui], eu percebi [escreva aqui]. Outra pessoa percebeu [escreva aqui]. As mudancas
apareceram junto com [escreva aqui]. O efeito no funcionamento ou na seguranca foi [escreva aqui]. Eu
ndo tenho certeza sobre [escreva aqui]. Eu gostaria de ajuda para entender o que este padrdo pode
significar e o que fazer se ele voltar.

A MINHA MENSAGEM:

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacio ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando pelo menos uma observacao candidata estiver escrita
com as suas palavras, junto com a sua Unica pergunta — nenhuma das duas depende de mais
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ninguém. Uma pagina esperando uma consulta que ainda ndo aconteceu é um estado valido, nao
uma pagina pela metade.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Um exemplo preenchido (ficticio)

Leah é uma personagem ficticia, montada de varias, revendo um periodo que ela ja conversou
com quem cuida dela.

¢ Periodo de referéncia opcional, que ja conversei com um profissional: um periodo que ela ja

conversou com um profissional.

e Eu percebo: “Quatro horas de sono pareciam de sobra.” Area: sono + energia. “As ideias vinham
rapido.” Area: velocidade + atenco.

e Os outros percebem: “Um amigo viu mensagens longas mandadas de madrugada.” Area:
comunicacdo. “Eu ficava muito irritada quando me pediam para esperar.” Area: sono + energia
— airritacao fica na area de sono e energia na referéncia de cima, e ndo na de comunicacao.

¢ Nao sei: “A minha confianca mudou.” Leah ndo consegue julgar isso com clareza por dentro,
entao fica em nao sei, em vez de subir de posicao.

¢ Posicao de impacto: uma mudanca que da para notar no funcionamento ou nas relacées —
compromissos assumidos sem olhar a agenda, trabalho cancelado depois, varias relacées para
consertar.

¢ Uma pergunta para um profissional qualificado: “Quando eu descrevo este periodo, sobre que
partes vocé iria querer mais detalhe, e o que eu devo contar se isso comecar de novo?”

Repare no que Leah deixa de fora: “O meu amigo sabia a verdade.” A versao de fora é anotada ao
lado da dela, cada uma marcada com quem percebeu, e nenhuma das duas é coroada como a
verdade.

Leah é ficticia. O exemplo mostra os campos; nao é um diagndstico nem uma resposta
recomendada.

Uma segunda, porque a maioria das semanas nao é episédio

Priya é uma personagem ficticia, montada de varias, olhando para um trecho bom sobre o qual
ela ficou em duvida. Este é o caso sobre o qual o Programa vinha ficando calado, e é o mais
comum.

¢ Periodo de referéncia opcional, que ja conversei com um profissional: trés semanas em maio
em que ela se sentiu melhor do que em um ano inteiro.

e Eu percebo: “Eu estava dando conta das coisas e gostando disso.” Area: velocidade/atencao. “Eu
me senti eu de novo, e parei de empurrar com a barriga o que vinha empurrando.” Area: planos/
confianca.

¢ Os outros percebem: nada. “Eu perguntei para a minha irmd e para o meu parceiro, cada um
separado. Nenhum dos dois tinha percebido nada que fosse comentar.”
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e Sono: “Sete horas, como sempre. Eu ndo estava dormindo menos — eu sé estava me importando
menos com as manhds.”

e Posicao de impacto: ndo anotei nenhum impacto claro. Nada foi cancelado, nada foi assumido
além da conta, nada precisou de conserto depois.

e Uma pergunta para um profissional qualificado: “Eu tive trés semanas boas em maio. Nada mais
se mexeu — 0 mesmo sono, hinguém percebeu nada, nada para arrumar depois. Existe algum motivo

para tratar isso como outra coisa que ndo trés semanas boas?”

Priya nao escreve nada na escada dela a partir desse periodo. Um trecho bom que continua
sendo um trecho bom nao é um sinal que passou batido, e estar bem ndo é um sintoma que
escapou da deteccio. O inventario fez o trabalho dele voltando vazio — isso é um resultado, nao
uma pagina em branco.

Duas coisas separaram o maio de Priya do periodo de Leah, e nenhuma delas é o quanto foi bom
por dentro: se mais alguém viu, e se alguma coisa precisou de conserto depois.

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado. Nunca é enviado, nem carregado, nem coletado, nem monitorado.

CLAREZA SOBRE A FRONTEIRA ENTRE MANIA E HIPOMANIA

|:| clara |:| em parte clara |:| pouco clara |:| ainda nao sei

O MEU INVENTARIO

|:| me serve |:| precisa conversar |:| n3o uso agora |:| prefiro ndo

responder

UMA COISA QUE EU DESCREVERIA DIFERENTE DA PROXIMA VEZ:

Para onde vai o0 que vocé escreveu

Transfira o significado resumido — nao o inventario privado inteiro.

SINAL CANDIDATO 1:

SINAL CANDIDATO 2:
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SINAL CANDIDATO 3:

UMA FRASE DE IMPACTO:

A aula da escada de sinais de alerta vai montar a escada completa de ativacao: sutil / clara /
urgente. Nao monte ela aqui.

Privacidade e seguranca

O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu 08
caderno.

e Este caderno é privado e ninguém o monitora.

e O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

e Uma observacao de fora é informacdo, nunca uma licenca para controlar. O consentimento
vale em cada passo.

e A ativacdo subindo nao protege vocé de sofrimento grave nem de risco de suicidio.

Os meus trés caminhos de ajuda

Escreva estes antes de precisar deles. Fazem parte da peca, ndo sdo um apéndice.

Caminho de ajuda cedo — quem eu procuro quando alguma coisa estd mudando mas nao é uma emergéncia

Caminho de avaliacao urgente — quem eu procuro para uma avaliacao urgente

Caminho de emergéncia — o que eu faco em perigo imediato

Busque uma avaliacao urgente

Aumento rapido, psicose, agitacdo grave, comportamento perigoso ou muito fora do seu jeito,
julgamento seriamente prejudicado, incapacidade de cuidar das necessidades basicas, ou perda
séria de funcionamento.

PERIGO IMEDIATO
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Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua regiao.
Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o anexo de
crise pais por pais no final deste caderno.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estao no fim deste caderno, na pagina 287.

08
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Assista a esta aula
bipolarclarity.com/pt-BR/program/I09

BIPOLAR STABILITY PROGRAM

vinvy - 60

Mania e depressao ao mesmo
tempo? Caracteristicas mistas

Descrever mudancas candidatas baixas, e baixas com
ativacdo junto, em uma linguagem que consiga viajar para
dentro de uma conversa com um profissional. Escolher um
caminho de ajuda antes de ter certeza de um rétulo
diagnéstico.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE

.| Bipolar Clarity bipolarclarity.com/pt-BR/
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Para que serve esta pagina

Descrever mudancas candidatas baixas, e baixas com ativacdo junto, em uma linguagem que
consiga viajar para dentro de uma conversa com um profissional. Escolher um caminho de ajuda
antes de ter certeza de um rétulo diagnéstico.

Vocé sai daqui com o seu inventario de estados baixos e mistos: até seis observacodes descritas,
um impacto principal, e o caminho de ajuda que vocé usaria se o padrado voltasse.

Este inventario ndo consegue diagnosticar depressao bipolar nem caracteristicas mistas. Ele nao
avalia risco de suicidio, ndo monitora seguranca e nado recomenda tratamento.

Do que trata este capitulo

. 09
Este capitulo acompanha a aula 9 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; neste

inventario quem trabalha é vocé.

A depressao bipolar ndo é sé sobre humor, e descrever ela como tristeza é o que torna dificil
contar. Ela pode aparecer no interesse, no movimento, na velocidade do pensamento, no sono, no
gue vocé ainda consegue fazer, e em se vocé responde alguém. Uma pessoa pode estar muito mal
e ainda assim descrever o humor dela como bem, sé cansado.

Baixo e ativado podem chegar juntos. Inquietacdo dentro do esgotamento. Pensamento
acelerado dentro da falta de esperanca. Irritacdo sem energia nenhuma por tras. Esta é a
combinacdo que passa batido com mais frequéncia, porque cada metade serve de desculpa para a
outra.

E é a combinacao que muda a pergunta sobre a ajuda. O sofrimento depressivo com ativacao
dentro pode carregar risco mais alto, e é por isso que este capitulo pede que vocé escolha um
caminho de ajuda antes de ter certeza de como tudo isso se chama. Vocé nao precisa de um
rétulo, de uma nota nem de certeza para pedir ajuda — e esperar por isso é o jeito de chegar
tarde.

Quatro posicoes, e nenhuma delas é um diagnéstico. Baixo. Ativado. Os dois juntos. Ndo sei. Elas
descrevem onde uma observacao fica, e nio sei é uma resposta de verdade, ndo um buraco.

O conjunto importa mais do que qualquer sinal sozinho. A mudanca em relacdo a sua propria
linha de base, ha quanto tempo isso vem, o que mais estd acontecendo, e o que isso custou a
vocé — essas quatro coisas juntas significam alguma coisa. Uma delas sozinha quase nunca
significa.
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O que importa aqui

1. A depressao bipolar ndo é sé sobre humor. Ela pode afetar o interesse, o movimento, o
pensamento, o sono, o funcionamento e a seguranca.

2. Mudancas baixas e ativadas podem aparecer juntas.

3. “Baixo”, “ativado”, “os dois juntos” e “nao sei” descrevem uma posicdo, nao um diagndstico.

4. O conjunto importa mais do que qualquer sinal sozinho: a mudanca em relacdo a sua linha de
base, a evolucao, o contexto e o impacto.

5. O sofrimento depressivo junto com ativacdo merece atencao. Ele pode carregar risco mais
alto — o que ndo é a mesma coisa que dizer que todo sintoma misto € uma emergéncia.

6. Vocé nao precisa de um rétulo, de uma nota nem de certeza antes de pedir ajuda.

Assista ao video primeiro 09

O video traz trés coisas que vale a pena ter antes de escrever.
¢ O padrao de Owen, que é como o baixo com ativacdo junto se parece enquanto acontece, e
nao quando é definido.
¢ Por que a combinacao muda a pergunta sobre a ajuda, devagar e sem alarme.
¢ A depressao descrita pelo corpo, pelo pensamento e pelo funcionamento, e ndo pela tristeza

— que é o que a torna reconhecivel.

Assista antes de preencher. A aula em video é Mania e depressdo ao mesmo tempo? Caracteristicas
mistas — aula 9 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

Bloco de segurancga, antes de escrever

Nao use esta aula nem este caderno para avaliar risco de suicidio nem para decidir se vocé esta
seguro.

Se vocé esta tendo pensamentos de suicidio ou de autolesao, se sente que ndo consegue
manter vocé ou outra pessoa em seguranca, ou percebe agitacdo ou ativacio piorando rapido,
procure agora um profissional adequado ou um servico urgente, em vez de terminar este
inventario.
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Psicose, incapacidade de cuidar das necessidades basicas, ou perda séria de funcionamento
pedem uma avaliacdo profissional urgente.

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua
regido. Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o
anexo de crise pais por pais no final deste caderno.

N3o anote neste caderno detalhes de método de suicidio nem de autolesdo. Use o caminho de
ajuda adequado.

Privacidade e limite do tratamento 09
O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu ——
caderno.

O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um

medicamento.

Escolha um caminho para hoje:
¢ Principal: uma observacdo completa é obrigatdria; trés sdo recomendadas; seis € o maximo.
Depois acrescente o impacto, o caminho de ajuda e a mensagem para o cuidado.
¢ Pouca energia: uma mudanca, a posicao dela e um caminho de ajuda.

e Pausa: use a ajuda profissional, urgente ou de emergéncia em vez de terminar a pagina.
Respostas que vocé sempre pode usar:

¢ Ainda nao sei

e Prefiro nao responder

e Nao ha nada a anotar aqui

e Privado — ndo anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional
De onde vém as afirmacoes deste capitulo. As afirmacdes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sdo publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 9. Uma fonte mostra o

gue diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.
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Consulta segura

Como reconhecer
e Conjunto: varias mudancas caminham juntas.
e Mudanca: o padrao é diferente do que é de sempre para vocé.

e Evolucao: quando comecou, quanto durou, o contexto e o impacto entram no quadro clinico
mais amplo.

¢ Combinacdo: mudancas baixas e ativadas podem acontecer juntas.

¢ Ajuda: ndo é preciso ter certeza do rétulo antes de procurar alguém.

Quatro posicoes
¢ Baixo: principalmente mudancas mais lentas, esgotadas, desconectadas ou depressivas.
e Ativado: principalmente velocidade, pressao, agitacao, irritacdo ou impulso.
¢ Os dois juntos: o sofrimento baixo/depressivo e as mudancas ativadas se sobrepoem.

¢ Nao sei: a posicao nao esta clara, estd misturada de outro jeito, ou é dificil de lembrar.

Estas sdo opcoes descritivas, ndo categorias diagndsticas.

Seis areas

1. Humor + interesse — baixo, vazio, anestesiado, ansioso, sem esperanca, desconectado, perda
de interesse ou de prazer.

2. Corpo + movimento — pesado, mais lento, exausto, inquieto, agitado, andando de um lado
para o outro, sem conseguir sossegar.

3. Pensamento + decisbes — embacado, mais lento, repetitivo, pensamento cheio ou acelerado;
concentracdo, memoria, indecisdo ou conclusoes fixas fora do comum.

4. Sono + ritmos do dia — insénia, acordar cedo demais, sono picado, dormir muito mais,
mudanca de horario ou de apetite, menos sono junto com a ativacao subindo.

5. Funcionamento + contato — cuidado de si, necessidades basicas, trabalho/estudo, tarefas de
casa, consultas, mensagens, se recolher, conflito, ou comunicacado urgente fora do comum.

6. Ativacao dentro do sofrimento — velocidade fora do comum, pressao, irritacdo, agitacao, acao
impulsiva, falar mais ou mais impulso junto com mudancas baixas/depressivas.

Caminho principal

Periodo de referéncia opcional

Escolha um periodo que vocé ja conversou com um profissional, se existir. Se ndo, marque uma
opcao de incerteza. Nao reinterprete o seu histérico para preencher a pagina.

e J4 conversei com um profissional.

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pt-BR/ 93



BIPOLAR STABILITY PROGRAM

e Nenhum periodo confirmado.
¢ Ainda nao sei.

e Prefiro ndo responder.

|:| ja conversei com um profissional |:| nenhum periodo confirmado

|:| ainda nao sei |:| prefiro ndo anotar

NOTA DO PERIODO DE REFERENCIA

Observacoes candidatas

Comece com uma observacdo completa. Trés costumam deixar o padrdo mais facil de descrever;
seis € o maximo. Toda linha depois da primeira é opcional.

Observacao 1 — a Unica obrigatdria

Area da mudanca — humor + interesse / corpo + movimento / pensamento + decisdes / sono + ritmos do dia /
funcionamento + contato / ativacao dentro do sofrimento

O QUE EU OBSERVEI, COM AS MINHAS PALAVRAS

POSICAO
|:| baixo l:l ativado |:| os dois juntos |:| nao sei

CERTEZA

|:| conhecido l:l possivel |:| incerto

CONTEXTO OU FONTE — OPCIONAL

Observacao 2 — opcional

Area da mudanca — humor + interesse / corpo + movimento / pensamento + decisées / sono + ritmos do dia /
funcionamento + contato / ativacao dentro do sofrimento
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O QUE EU OBSERVEI, COM AS MINHAS PALAVRAS

POSICAO

|:| baixo |:| ativado |:| os dois juntos |:| nao sei
CERTEZA

|:| conhecido |:| possivel |:| incerto

CONTEXTO OU FONTE — OPCIONAL

Observacao 3 — opcional

Area da mudanca — humor + interesse / corpo + movimento / pensamento + decisdes / sono + ritmos do dia /
funcionamento + contato / ativacao dentro do sofrimento

O QUE EU OBSERVEI, COM AS MINHAS PALAVRAS

POSICAO

I:I baixo |:| ativado |:| os dois juntos |:| nao sei

CERTEZA

I:I conhecido |:| possivel |:| incerto

CONTEXTO OU FONTE — OPCIONAL

Observacao 4 — opcional

Area da mudanca — humor + interesse / corpo + movimento / pensamento + decisées / sono + ritmos do dia /
funcionamento + contato / ativacao dentro do sofrimento
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O QUE EU OBSERVEI, COM AS MINHAS PALAVRAS

POSICAO

|:| baixo |:| ativado |:| os dois juntos |:| nao sei
CERTEZA

|:| conhecido |:| possivel |:| incerto

CONTEXTO OU FONTE — OPCIONAL

Observacao 5 — opcional

Area da mudanca — humor + interesse / corpo + movimento / pensamento + decisdes / sono + ritmos do dia /
funcionamento + contato / ativacao dentro do sofrimento

O QUE EU OBSERVEI, COM AS MINHAS PALAVRAS

POSICAO

I:I baixo |:| ativado |:| os dois juntos |:| nao sei

CERTEZA

I:I conhecido |:| possivel |:| incerto

CONTEXTO OU FONTE — OPCIONAL

Observacao 6 — opcional

Area da mudanca — humor + interesse / corpo + movimento / pensamento + decisées / sono + ritmos do dia /
funcionamento + contato / ativacao dentro do sofrimento
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O QUE EU OBSERVEI, COM AS MINHAS PALAVRAS

POSICAO

|:| baixo |:| ativado |:| os dois juntos |:| nao sei

CERTEZA

|:| conhecido |:| possivel |:| incerto

CONTEXTO OU FONTE — OPCIONAL

Impacto principal
Escolha a posicdo que melhor ajuda a se comunicar. Isto ndo calcula diagndstico nem risco.

Descreva um efeito ou uma incerteza em uma frase curta.

POSIGAO DO IMPACTO PRINCIPAL

|:| nenhum impacto claro |:| uma mudanca que da para notar
|:| perda séria de funcionamento, ou cuidado |:| nao sei
urgente

|:| prefiro ndo responder

NOTA DO IMPACTO PRINCIPAL

Caminho de ajuda

Escolha o caminho que vocé usaria se o padrao preocupante voltasse. Isto anota o acesso; nao
avalia a sua seguranca de agora.

|:| contato profissional mais cedo |:| ajuda profissional urgente
|:| o caminho de perigo imediato que aparece |:| o caminho combinado com a minha equipe de
impresso cuidado

|:| ajuda para escolher um caminho

NOTA DO CAMINHO DE AJUDA
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As linhas de apoio em crise do seu pais estdo no anexo de crise, no fim deste caderno: linhas de
emergéncia e de crise pais por pais, uma secao para quando ndo é uma emergéncia mas vocé esta
sofrendo, e outra para quando em casa vocé nao esta seguro. bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp

tem a mesma lista, sempre atualizada.

Montador da mensagem para o cuidado

Use as partes que ajudarem:

Durante [escreva aqui], eu percebi [escreva aqui]. As mudancas baixas foram [escreva aqui]. As
mudancas ativadas foram [escreva aqui]. Elas apareceram juntas em [escreva aqui]. O impacto
principal foi [escreva aqui]. Eu continuo sem certeza sobre [escreva aqui]. Eu quero ajuda para
entender [escreva aqui]. Se isto voltar, eu pretendo procurar [escreva aquil.

MENSAGEM PARA O CUIDADO

Caminho para os dias de pouca energia

Preencha estas trés coisas e pare:

1. Uma mudanca possivel

2. A posicao dela: baixo / ativado / os dois / ndo sei
|:| baixo I:I ativado |:| os dois |:| nao sei

3. Um caminho de ajuda para guardar

O caminho de pouca energia estd completo: uma mudanca candidata, a posicdo dela, e um
caminho de ajuda.

Um exemplo preenchido (ficticio)

Owen revé um periodo que ele ja conversou com um profissional. Ele esta revendo isso esta
semana porque se pegou escrevendo pela segunda vez o mesmo e-mail de demissao as duas da
manha.

¢ Periodo de referéncia opcional: as datas marcadas como possivel, ndo confirmadas.
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e Humor + interesse: “Musica e comida davam pouco prazer.” Posicdo: baixo. Certeza:
conhecido.

¢ Funcionamento + contato: “Me vestir demorava mais e as mensagens ficavam sem resposta.”
Posicao: baixo. Certeza: conhecido.

e Sono + ritmos: “O sono ficou picado.” Posicio: ndo sei. Certeza: conhecido.

e Corpo + movimento: “Andava de um cémodo para o outro a noite, exausto.” Posicido: os dois
juntos. Certeza: conhecido.

e Ativacao dentro do sofrimento: “Os pensamentos ficaram cheios e as mensagens urgentes
aumentaram.” Posicdo: os dois juntos. Certeza: possivel.

¢ Vontade de pedir demissao: certeza incerto.
¢ Nota do impacto principal: faltas no trabalho, menos cuidado de si e desgaste nas relacoes.
e Caminho de ajuda: contato profissional mais cedo, com o caminho urgente ja guardado se a

agitacao ou a seguranca piorarem.

A mensagem de Owen para o cuidado:

“Eu me senti vazio e perdi o interesse — e ao mesmo tempo o sono se quebrou, os pensamentos
ficaram cheios e as mensagens urgentes aumentaram. Eu quero ajuda para entender a
combinacao e para saber que caminho usar se isso voltar.”

Owen é ficticio. O exemplo mostra os campos; nao € um modelo diagndstico nem uma resposta
recomendada.

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacio ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando pelo menos uma mudanca candidata estiver escrita
com as suas palavras, junto com o seu caminho de ajuda — nenhuma das duas depende de mais
ninguém. Uma pagina esperando uma conversa com um profissional € um estado valido, nao uma
pagina pela metade.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado:

UMA DISTINGCAO QUE FICOU MAIS CLARA

UMA INCERTEZA PARA DEIXAR A VISTA
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CAMINHO USADO

D principal D pouca energia |:| pausa

Para onde vai o que vocé escreveu

Transfira o significado resumido, e ndo o inventario privado inteiro.

1. Até trés sinais candidatos baixos, ou baixos com ativacdo junto.
2. Uma frase de impacto.
3. Caminho de ajuda cedo.

4. Caminho de ajuda urgente.

TRANSFERENCIA — SINAL CANDIDATO UM

[::] prefiro ndo

responder

TRANSFERENCIA — SINAL CANDIDATO DOIS

TRANSFERENCIA — SINAL CANDIDATO TRES

TRANSFERENCIA — FRASE DE IMPACTO

TRANSFERENCIA — CAMINHO DE AJUDA CEDO

TRANSFERENCIA — CAMINHO DE AJUDA URGENTE

Regra de substituicao

e Estes sinais candidatos substituem as duas mudancas provisérias para baixo anotadas no

modulo de mudancas precoces — as duas que vocé escreveu la agora estao cobertas por esta

pagina.

e Guarde o inventario de estado elevado (aula 8, pag. 77) do mddulo de estado elevado; esta

pagina nao substitui ele.
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e O médulo da escada de sinais de alerta substitui depois as listas provisérias de sinais pela
escada completa de alerta precoce.

e Os mdédulos de resposta a crise e das primeiras 72 horas continuam sendo pecas separadas.

Privacidade e seguranca

e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

e As suas respostas ficam na sua copia.

e Um campo em branco, nio sei, incerto ou prefiro ndo responder vale.

e Nao anote detalhes de método de suicidio nem de autolesao.

e Terminar o caderno nunca vem antes da ajuda profissional, urgente ou de emergéncia.

¢ O inventario nao classifica um episddio de humor, ndo avalia risco de suicidio, ndo monitora
seguranca e nao recomenda tratamento.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estao no fim deste caderno, na pagina 287.
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10

Transtorno bipolar ou outra
coisa? Tireoide, trauma, TDAH

=
o
>
-
—
>

Transformar uma drea de incerteza diagndstica ou clinica
em uma pergunta clara para um profissional. Anotar o que
vocé observou, que tipos de informacdo podem ajudar, o
que continua desconhecido e o que vocé quer perguntatr.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE
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Para que serve esta pagina

Transformar uma area de incerteza diagndstica ou clinica em uma pergunta clara para um
profissional. Anotar o que vocé observou, que tipos de informacado podem ajudar, o que continua
desconhecido e o que vocé quer perguntar.

Vocé sai daqui com um padrao observado escrito de forma neutra, as vias de informacao que
importam para ele, o vazio que vocé nomearia, e uma pergunta para um profissional qualificado.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 10 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; neste
mapa quem trabalha é vocé.

Este capitulo responde a uma pergunta que quase todo mundo faz em siléncio: por que estiao me
perguntando isso? O sono. A atencdo quando vocé era crianca. O alcool. A sua familia. Uma
pancada na cabeca. Pode parecer que estao duvidando do diagndstico, ou que a avaliacdo saiu do
assunto. Quase sempre ndo é nem uma coisa nem outra.

Sao duas perguntas diferentes, e elas ndao competem entre si. Outra explicacdo? pergunta se outra
coisa poderia explicar melhor parte do padrao. Também estd presente? pergunta se outra coisa
pode estar ai além disso — porque condicdes que coexistem sdo comuns, e achar uma nao tira a
outra. Ouvir as duas como se fossem uma sé é o que transforma uma avaliacdo em ameaca.

Toda via da informacao; nenhuma delas da um diagnéstico. A evolucao ao longo do tempo. O
desenvolvimento e a infancia. Como as coisas aparecem em ambientes diferentes. As relacdes. A
saude fisica, o sono e os remédios. As substancias. Cada uma estreita uma pergunta. Nenhuma
delas fecha a pergunta, e o mapa de propésito nao deixa uma via sozinha ganhar.

O momento sustenta uma pergunta; ele ndo estabelece causa. Comecou depois que eu comecei X
vale ser anotado e, sozinho, ndo é prova de nada. A pagina guarda a sequéncia e deixa a causa em
aberto.

O trauma e o contexto privado do seu desenvolvimento sdo opcionais aqui. Vocé pode marcar
que uma via é relevante sem escrever uma palavra sobre o que aconteceu. Nenhum detalhe é
obrigatério, e nada nesta pagina é devido a ninguém.

O que importa aqui
1. Outra explicacao? pergunta se outra coisa poderia explicar melhor parte de um padrao.

2. Também esta presente? pergunta se outra condicdo ou outro fator poderia coexistir com o
transtorno bipolar — e as duas perguntas podem continuar em aberto ao mesmo tempo.

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pt-BR/ 103

10



BIPOLAR STABILITY PROGRAM
3. Toda via da informacao; nenhuma da um diagnéstico — evolucao, desenvolvimento,
ambientes, relacdo com o humor, salde, sono, tratamento, substancias e contexto.
4. O momento pode sustentar uma pergunta para um profissional, mas nao estabelece causa.

5. O trauma e o contexto privado do seu desenvolvimento sdo opcionais aqui. Nenhum detalhe
€ obrigatorio.

Assista ao video primeiro

Duas coisas acontecem s6 no video.

¢ O mapa aberto de Nadia, montado enquanto as perguntas ainda estdo sem resposta, que é o
estado para o qual esta pagina foi feita.

¢ Por que uma pergunta sobre atencao, ou sobre uma bebida, ou sobre a sua infancia ndo é uma
duvida sobre o seu diagnodstico. Essa virada de chave é o ponto da aula e funciona melhor
falada.

Assista antes de mapear qualquer coisa. A aula em video é Transtorno bipolar ou outra coisa? 10
Tireoide, trauma, TDAH — aula 10 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

Alcance e seguranca

Este mapa ndo consegue confirmar, descartar nem substituir um diagndstico.

Uma explicacao alternativa e uma condicao que coexiste sdo perguntas diferentes; as duas
podem continuar em aberto.

Uma evolucao do desenvolvimento ou persistente, comparada com uma episodica, é
informacao, e ndo uma regra diagndstica.

O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

Psicose agora, ativacdo grave, incapacidade de cuidar das necessidades basicas, perda séria de
julgamento ou de funcionamento, pensamentos de se machucar, ou perigo imediato
interrompem este exercicio e pedem um caminho urgente adequado.
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As linhas de apoio em crise do seu pais estdo no anexo de crise, no fim deste caderno: linhas de
emergéncia e de crise pais por pais, uma secao para quando ndo é uma emergéncia mas vocé esta
sofrendo, e outra para quando em casa vocé nao esta seguro. bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp
tem a mesma lista, sempre atualizada.

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua
regido. Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o
anexo de crise pais por pais no final deste caderno.

Privacidade e informacao delicada

O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

10
Nao anote relatos de trauma, detalhes de método de autolesao, nem informacao que

identifique outra pessoa. Contexto privado — ndo anoto aqui € uma resposta completa.

Escolha um caminho:
¢ Principal: uma linha do mapa, as vias de informacao relevantes, um vazio e uma pergunta para
um profissional.

¢ Pouca energia: um padrao observado, uma via de pergunta e uma pergunta para um
profissional.

e Pausa: use um caminho profissional, urgente ou de emergéncia adequado em vez de terminar a
pagina.
Respostas que vocé sempre pode usar:

¢ Ainda nao sei

e Prefiro nao responder

e Nao ha nada a anotar aqui

e Privado — ndo anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional
De onde vém as afirmacoes deste capitulo. As afirmacdes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 10. Uma fonte mostra o

qgue diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.
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Consulta segura

Duas perguntas em aberto
e Outra explicacao: sera que outra coisa poderia explicar melhor parte deste padrao?

e Pode coexistir: serd que outra condicao ou outro fator pode estar presente junto com o
transtorno bipolar?

¢ As duas perguntas em aberto: uma delas, ou as duas, ainda podem precisar de avaliacdo.
¢ Nao sei: vocé ainda nao sabe como a pergunta foi formulada.
¢ Nao foi conversado no meu cuidado: o assunto nunca foi levantado com um profissional

adequado. Isso é um fato sobre o seu cuidado até aqui, e ndo um buraco na sua preparacao.

Estas posicoes anotam uma pergunta, ndo uma conclusio.

Seis vias de informacgao

1. Evolucido — o que mudou, quando, como se desenrolou e o que estava presente entre os
periodos mais claros.

2. Desenvolvimento + ambientes — o padrdo mais cedo na vida e a presenca dele em casa, na
escola, no trabalho, nas relacées ou em outros ambientes.

3. Relacdo com o humor — sé durante, principalmente em volta, ou também fora dos episddios
de humor mais claros.

4, Saude fisica + sono — mudancas corporais, hormonais, neuroldgicas, de sono ou outras de
saude que sejam relevantes.

5. Tratamento + substancias — o momento de um remédio, de um suplemento, de alcool, de
cannabis, de um estimulante ou de outra substancia; sequéncia ndo é causa.

6. Contexto + fontes — estresse, contexto privado ou do desenvolvimento (opcional), registros, e
observacoes de outra pessoa com o consentimento dela.
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Areas de pergunta

Nao use a lista para escolher um diagnéstico.

Caminho principal

Escolha uma area de pergunta

BIPOLAR STABILITY PROGRAM

Comece por um assunto que ja foi levantado no seu cuidado, ou por um padrao observado sobre

o qual vocé quer perguntar. Marcar uma area ndo quer dizer que aquela condicdo esta presente.

AREA DE PERGUNTA

|:| depressoes repetidas e histérico de ativacao

|:| trauma ou contexto privado

|:| psicose ou percepcdes incomuns e a relacdo

delas com o humor

|:| remédio, suplemento ou o momento do

tratamento

|:| outra pergunta que eu ja levantei no meu
cuidado

Anote o padrao observado

|:| pergunta sobre atencao ou TDAH

|:| padrdes antigos de emocao, de relacdo ou de
identidade

|:| saude fisica ou sono

|:| alcool, cannabis, estimulantes ou outra
substancia

|:| prefiro ndo classificar

Use palavras neutras, o mais perto possivel da experiéncia. Descreva o que aconteceu sem

atribuir causa.

Exemplos:

¢ “Os problemas de atencao continuam entre os episddios de humor mais claros; o padrao da

infancia ndo esta claro.”

e “Percepcdes incomuns apareceram durante um episddio de humor grave; o historico fora dos

episodios ndo foi conversado.”

¢ “O sono e a ativacdo mudaram depois de uma mudanca de tratamento; a relacdo ndo esta

clara’”

e “Um assunto privado do meu histérico pode ser relevante; os detalhes ndo estio anotados

aqui.”

PADRAO OBSERVADO
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Marque o estado da pergunta

ESTADO DA PERGUNTA

|:| outra explicacao |:| pode coexistir

I:' as duas perguntas em aberto |:| nao sei
|:| nao foi conversado no meu cuidado |:| Prefiro levar isto a uma conversa com um
profissional

|:| prefiro ndo responder

Marque as vias de informacgao relevantes

VIAS DE INFORMACAO

I:' evolucao |:| desenvolvimento + ambientes
|:| relacdo com o humor |:| saude fisica + sono

|:| tratamento + substancias |:| contexto + fontes

|:| ainda nao sei |:| prefiro ndo responder

Anote a informacao e a certeza

Escreva uma ou duas informacdes curtas. Depois marque a certeza no conjunto:

INFORMACAO

CERTEZA

I:' conhecido |:| possivel

|:| incerto |:| nao foi conversado no meu cuidado
|:| Prefiro levar isto a uma conversa com um |:| prefiro ndo responder

profissional

Nao va investigar registros privados nem o histérico de outra pessoa para esta folha. Use sé a
informacao que ja esta disponivel e as observacdes compartilhadas com o consentimento devido.
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Dé nome ao vazio de informacao

O que vocé gostaria que um profissional ajudasse a esclarecer? Incerto vale.

VAZIO DE INFORMACAO

Prepare uma pergunta para um profissional

Use ou adapte:

Este padrao pode ser relevante como outra explicacdo, como uma coisa que coexiste, ou como
as duas? Que informacao ajudaria a gente a avaliar isso?

UMA PERGUNTA PARA UM PROFISSIONAL

Linhas a mais, opcionais

Use até trés linhas a mais sé quando elas melhorarem uma conversa de cuidado de verdade. Mais
linhas nao é uma nota melhor.

Linha a mais 1 — opcional

AREA DE PERGUNTA

I:' depressoes repetidas e histérico de ativacao |:| pergunta sobre atencao ou TDAH

|:| trauma ou contexto privado |:| padrdes antigos de emocao, de relacdo ou de
identidade
|:| psicose ou percepcdes incomuns e a relacdo |:| saude fisica ou sono

delas com o humor

|:| remédio, suplemento ou o momento do |:| alcool, cannabis, estimulantes ou outra
tratamento substancia

|:| outra pergunta que eu ja levantei no meu |:| prefiro ndo classificar

cuidado

PADRAO OBSERVADO, EM PALAVRAS NEUTRAS
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ESTADO DA PERGUNTA

|:| outra explicacao |:| pode coexistir

|:| as duas perguntas em aberto |:| nao sei
|:| nao foi conversado no meu cuidado |:| Prefiro levar isto a uma conversa com um
profissional

|:| prefiro ndo responder

VIAS DE INFORMACAO

|:| evolucao |:| desenvolvimento + ambientes
|:| relacdo com o humor |:| saude fisica + sono
|:| tratamento + substancias |:| contexto + fontes

|:| ainda nao sei |:| prefiro ndo responder

INFORMAGAO, EM UMA OU DUAS PARTES CURTAS

CERTEZA

|:| conhecido |:| possivel

|:| incerto |:| nao foi conversado no meu cuidado
|:| Prefiro levar isto a uma conversa com um |:| prefiro ndo responder

profissional

O VAZIO DE INFORMAGCAO QUE EU NOMEARIA

UMA PERGUNTA PARA UM PROFISSIONAL QUALIFICADO
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Linha a mais 2 — opcional

AREA DE PERGUNTA

|:| depressoes repetidas e histérico de ativacao

|:| trauma ou contexto privado

|:| psicose ou percepcdes incomuns e a relacao
delas com o humor

|:| remédio, suplemento ou o momento do
tratamento

|:| outra pergunta que eu ja levantei no meu
cuidado

PADRAO OBSERVADO, EM PALAVRAS NEUTRAS

BIPOLAR STABILITY PROGRAM

|:| pergunta sobre atencao ou TDAH

|:| padrées antigos de emocao, de relacdo ou de
identidade

|:| saude fisica ou sono

|:| alcool, cannabis, estimulantes ou outra
substancia

|:| prefiro ndo classificar

ESTADO DA PERGUNTA
I:' outra explicacdo
|:| as duas perguntas em aberto

I:' nao foi conversado no meu cuidado

I:' prefiro ndo responder

VIAS DE INFORMACAO

I:' evolucao

|:| relacdo com o humor

|:| tratamento + substancias

|:| ainda nao sei

|:| pode coexistir
|:| nao sei

|:| Prefiro levar isto a uma conversa com um
profissional

|:| desenvolvimento + ambientes
|:| saude fisica + sono
|:| contexto + fontes

|:| prefiro ndo responder

INFORMAGAO, EM UMA OU DUAS PARTES CURTAS
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CERTEZA

|:| conhecido |:| possivel

|:| incerto |:| nao foi conversado no meu cuidado
|:| Prefiro levar isto a uma conversa com um |:| prefiro ndo responder

profissional

O VAZIO DE INFORMAGCAO QUE EU NOMEARIA

UMA PERGUNTA PARA UM PROFISSIONAL QUALIFICADO

Linha a mais 3 — opcional

AREA DE PERGUNTA

|:| depressoes repetidas e histérico de ativacao |:| pergunta sobre atencao ou TDAH

|:| trauma ou contexto privado |:| padrées antigos de emocao, de relacdo ou de
identidade
|:| psicose ou percepcdes incomuns e a relacao |:| saude fisica ou sono

delas com o humor

|:| remédio, suplemento ou o momento do |:| alcool, cannabis, estimulantes ou outra
tratamento substancia

|:| outra pergunta que eu ja levantei no meu |:| prefiro ndo classificar

cuidado

PADRAO OBSERVADO, EM PALAVRAS NEUTRAS
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ESTADO DA PERGUNTA

|:| outra explicacao |:| pode coexistir

|:| as duas perguntas em aberto |:| nao sei
|:| nao foi conversado no meu cuidado |:| Prefiro levar isto a uma conversa com um
profissional

|:| prefiro ndo responder

VIAS DE INFORMACAO

|:| evolucao |:| desenvolvimento + ambientes
|:| relacdo com o humor |:| saude fisica + sono
|:| tratamento + substancias |:| contexto + fontes

|:| ainda nao sei |:| prefiro ndo responder

INFORMAGAO, EM UMA OU DUAS PARTES CURTAS

CERTEZA

|:| conhecido |:| possivel

|:| incerto |:| nao foi conversado no meu cuidado
|:| Prefiro levar isto a uma conversa com um |:| prefiro ndo responder

profissional

O VAZIO DE INFORMAGCAO QUE EU NOMEARIA

UMA PERGUNTA PARA UM PROFISSIONAL QUALIFICADO

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pt-BR/ 113

10



BIPOLAR STABILITY PROGRAM

Limites préprios desta condicao

Atencdo / TDAH

Uma persisténcia que vem do desenvolvimento e aparece em varios ambientes pode ajudar a
avaliacao profissional; um afastamento episddico da linha de base também pode ajudar. Este
contraste ndo é uma regra diagndstica, e as duas condicoes podem coexistir.

Nao escreva persistente = TDAH nem episddico = bipolar.

Trauma e contexto privado

O trauma ou o contexto privado do seu desenvolvimento é opcional. Nenhum relato, nenhuma
descricdo de acontecimento e nenhum detalhe que identifique alguém sdo obrigatérios. Use:

Contexto privado pode ser relevante — ndo anoto aqui.

Padroes antigos de personalidade

Conflito, emocao forte, impulsividade, autolesdo ou sofrimento nas relacoes, sozinhos, ndo
atribuem um diagnéstico de personalidade. Anote a pergunta sobre a evolucdo, ndo um rétulo.

Psicose ou percepg¢des incomuns

O momento em relacdo ao humor pode informar uma avaliacdo, mas nao decide um diagndstico.
Psicose agora ou perda séria de julgamento pedem uma avaliacao profissional urgente, e ndo uma
andlise de caderno.

Saude fisica, remédios e substancias

Anote a sequéncia com precisdo. O momento nao estabelece causa. Um profissional qualificado
decide se cabe uma revisao fisica, uma revisdo da medicacido, um exame ou outra avaliacao.

O mddulo de substancias e humor traz a Nota honesta sobre substancias e humor (aula 11, pag.
118), separada e sem julgamento.

Caminho para os dias de pouca energia

Preencha estas duas coisas e pare:

1. Um padrao observado

2. Uma via de pergunta
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A pergunta para um profissional é opcional; se ajudar, escreva aqui

O caminho de pouca energia estd completo: um padrao observado e uma via de pergunta.

Um exemplo preenchido (ficticio)

Nadia é uma personagem ficticia, montada de varias: trinta e quatro anos, quatro anos desde o
diagnéstico, e acabou de perder para outra pessoa um cargo para o qual vinha se preparando
havia seis meses, porque ela perde o fio de trabalhos longos.

o Area de pergunta: pergunta sobre atencio ou TDAH.

¢ Padrao observado: “Eu perco a linha das tarefas entre os episédios de humor e também
durante a depressao. Nos periodos ativados, o meu pensamento fica muito mais rapido e eu
comeco varios projetos.”

¢ Estado da pergunta: as duas perguntas em aberto.
¢ Vias de informacao: desenvolvimento + ambientes; relacdo com o humor; contexto + fontes.

¢ Informacao — certeza conhecido: professores descreviam trabalhos ndo terminados quando ela
tinha quinze anos; um parceiro percebe que ela troca de tarefa entre os episddios, e ela deu
permissdo para incluir essa observacao.

¢ Informacao — certeza incerto: o padrdo mais cedo na infancia e o tamanho do prejuizo fora dos
episodios.
¢ Vazio de informacao: “O que estava presente antes da adolescéncia, e quanto disso acontece

fora dos episodios de humor?”

e Uma pergunta para um profissional: “A gente poderia avaliar se as minhas dificuldades
persistentes de atencdo precisam de uma explicacdo propria ou coexistem com o transtorno
bipolar, e que informacao ajudaria?”

O mapa nao da outro diagndstico a Nadia. Ele prepara uma pergunta com limites.

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacao ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando pelo menos um padrao observado estiver escrito com
as suas palavras, junto com a sua Unica pergunta — nenhum dos dois depende de mais ninguém.
Um mapa esperando informacdo que sé um profissional tem é um estado valido.

I:' Pronta para usar l:l Esperando informacao I:' Isso eu guardo para mim
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Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado:

A diferenca entre uma alternativa e uma condicdo que coexiste esta

|:| clara |:| em parte clara |:| pouco clara |:| prefiro ndo

responder

UMA INCERTEZA QUE EU POSSO DEIXAR EM ABERTO

UMA FRASE QUE ME AJUDA A PERGUNTAR SEM DECIDIR

CAMINHO USADO HOJE

|:| principal |:| pouca energia |:| pausa |:| prefiro ndo

responder

Para onde vai o que vocé escreveu
Transfira o significado resumido, e ndo o histérico delicado:

1. A 4rea de pergunta.
2. O principal vazio de informacao.

3. A pergunta para um profissional.

TRANSFERENCIA — AREA DE PERGUNTA

TRANSFERENCIA — PRINCIPAL VAZIO DE INFORMAGAO

TRANSFERENCIA — PERGUNTA PARA UM PROFISSIONAL

Regra de conservacgao

e Esta aula acrescenta uma pagina de contexto e perguntas que fica guardada; ela ndo substitui
nada.

e Guarde o mapa da linguagem do diagndstico (aula 7, pag. 67) do médulo da linguagem do
registro.

e Guarde o inventario de estado elevado (aula 8, pag. 77) do mddulo de estado elevado.
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e Guarde o inventario de estados baixos e mistos (aula 9, pag. 89) do mddulo de baixo e misto.

e O médulo de substancias e humor pode acrescentar o momento das substancias, e o médulo
da decisdo de parar pode acrescentar uma pergunta sobre tratamento; nenhum dos dois
resolve nem substitui este mapa automaticamente.

e Atualize o mapa depois de uma conversa adequada com um profissional, quando informacao
nova mudar a pergunta.

Privacidade e seguranca

e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.
e As suas respostas ficam na sua coépia.

e Em branco, incerto, Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional, contexto privado — nao
anoto aqui e prefiro nido responder valem.

e N3o anote relatos de trauma, detalhes de método de autolesdo, nem informacao que
identifique outra pessoa.

e A observacao de outra pessoa entra sé quando é relevante e foi compartilhada com o
consentimento devido.

¢ Nao use o mapa para diagnosticar, para descartar um diagndstico, para pedir exames, para
atribuir causa nem para mudar o tratamento.

e Terminar o caderno nunca vem antes da ajuda urgente ou de emergéncia.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estao no fim deste caderno, na pagina 287.
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|1

Alcool, maconha e transtorno
bipolar: o que observar

Usar uma pdgina privada para descrever uma ocasidao ou
um padrdo que se repete envolvendo dlcool, cannabis ou
um estimulante. Anotar a sequéncia com precisdo, deixar
desconhecido o que é desconhecido, e preparar uma
pergunta para um profissional.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE
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Para que serve esta pagina

Usar uma pagina privada para descrever uma ocasiao ou um padrio que se repete envolvendo
alcool, cannabis ou um estimulante. Anotar a sequéncia com precisao, deixar desconhecido o que
é desconhecido, e preparar uma pergunta para um profissional.

Vocé sai daqui com uma sequéncia precisa — antes, durante, depois —, a parte que continua
desconhecida, e uma pergunta para um profissional.

Esta pagina também pode anotar ndo tenho uso atual para mapear e uma pergunta de prevencao.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 11 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; nesta
pagina quem trabalha é vocé — em particular, e sem nenhum veredicto pendurado.

Aqui, informacao honesta é contexto clinico, ndo uma confissdo. Esta pagina ndo tem opiniao
sobre vocé beber ou ndo, e ndo é um passo em direcao a parar coisa alguma. Ela existe porque um
profissional que tenta ler um padrao de humor precisa saber o que mais havia na semana, e
porque a maioria das pessoas deixa isso de fora.

Comece antes da substancia. O que ja estava acontecendo — sono, humor, estresse, o que
estivesse rolando naquele dia — é a parte que as pessoas pulam, e costuma ser justamente a parte
gue explica a sequéncia. Uma pagina que comeca na bebida ja perdeu a informacao.

Mantenha durante e logo depois separado de depois e no dia seguinte. Sao efeitos diferentes, com
tempos diferentes, e eles se juntam em uma lembranca sé. O alcool é o exemplo mais claro: o que
ele faz na hora e o que ele faz com o sono seis horas depois ndo sdo o mesmo acontecimento.

As categorias continuam separadas. Estimulante prescrito, estimulante prescrito usado de outro
jeito, e estimulante sem prescricao sao trés coisas clinicamente diferentes, e juntar tudo em
estimulantes destréi a parte Util.

O desconhecido continua desconhecido. A quantidade, a concentracao, o que de fato havia ali —
se vocé nao sabe, escreva que ndo sabe. Uma estimativa inventada para tapar um buraco tem cara
de dado e é pior do que um espaco em branco.

E ndo tenho uso atual para mapear é uma resposta completa, com uma pergunta de prevencao se
VOCé quiser uma.

O que importa aqui
1. Informacao honesta é contexto clinico, ndo uma confissao.

2. Anote o que ja estava acontecendo antes do uso. E a parte que as pessoas pulam, e é a parte
gue carrega o sentido.
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3. Mantenha “durante / logo depois” separado de “depois / no dia seguinte”.

4. Prescrito, prescrito usado de outro jeito e sem prescricao continuam sendo categorias
separadas de estimulante.

5. Quantidade, concentracido ou contetido desconhecidos continuam desconhecidos. Ndo
estime para tapar o buraco.

Assista ao video primeiro

Duas coisas ficam no video.
¢ A nota honesta de Mateo, que mostra como é uma sequéncia precisa quando ela é
desconfortavel.
¢ Por que esta pagina nao é sobre parar coisa alguma, dito com clareza suficiente para vocé

acreditar antes de escrever.

Assista antes de usar esta pagina. A aula em video é Alcool, maconha e transtorno bipolar: o que
observar — aula 11 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar n

Escolha o jeito mais seguro de usar esta pagina —_—
e Preencha sé quando vocé conseguir refletir com seguranca.
¢ Escolha uma ocasido recente, uma ocasido importante ou um padrao que se repete.
e Vocé pode escolher ndo tenho uso atual para mapear.

e Vocé pode usar incerto, ainda nio sei, Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional ou
prefiro ndo responder.

e Vocé pode manter esta pagina privada, ou conversar sobre o assunto de viva voz em vez de
escrever.

Alcance

Esta nota ndo consegue diagnosticar um transtorno por uso de substancia nem determinar se
uma substancia causou um episédio de humor.

O momento pode sustentar uma pergunta para um profissional, mas nao estabelece causa.

Isto ndo é um guia de uso seguro, nem um verificador de interacdes, nem um plano de
desintoxicacao, nem instrucao sobre medicamento.
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Interrupcao imediata por segurancga

Confusdo grave agora, psicose, dor no peito, convulsao, dificuldade para respirar, desmaio,
perda séria de julgamento, pensamentos de se machucar ou perigo imediato interrompem o
exercicio e pedem a ajuda urgente adequada da sua regiao.

Nao dirija, ndo opere maquinas e ndo tome outra dose para “corrigir” a situacdo enquanto
estiver sob efeito; use a ajuda adequada da sua regido e uma pessoa de apoio que esteja sébria,
se houver.

Pare aqui.

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua
regido. Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o
anexo de crise pais por pais no final deste caderno.

Quando puder haver uma substancia desconhecida ou perigosa, use o niumero de emergéncia da
sua regido. A maioria dos paises também tem uma linha de informacao toxicoldgica, e ela costuma
ser mais rapida do que um pronto-socorro para “o que € isto e o que isto faz" — mas este caderno
nao lista nenhuma, porque elas sdo nacionais e ele ndo sabe onde vocé esta. bipolarclarity.com/
pt-BR/gethelp leva ao buscador que sabe: procure por informacao toxicolégica mais o nome do
seu pais. Procure agora, e ndo na noite em que vocé precisar.

Interrupgao por abstinéncia de alcool

Se vocé pode estar bebendo muito ha bastante tempo, ndo pare de repente por causa desta
aula; a abstinéncia de alcool pode ser fatal, entdo procure ajuda médica para planejar isso com
seguranca.

Esta pagina ndo avalia risco de abstinéncia. Se vocé tiver dlvida, prepare esta pergunta: Parar de
repente poderia ser arriscado no meu caso, e qual é o caminho médico adequado?

O limite da medicacao

O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

Isso vale para pular uma dose e para aumentar uma dose.
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Pergunte a quem prescreve para vocé, ou ao farmacéutico, sobre os seus produtos exatos, os

horarios e o seu contexto de saude.

Privacidade

caderno.

viva voz.

Respostas que vocé sempre pode usar:

e Ainda nao sei
e Prefiro nao responder
e Nao ha nada a anotar aqui

e Privado — n3o anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional

O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu

Nao inclua nomes nem detalhes que identifiquem outra pessoa, nem detalhes sobre origem
ilegal, nem detalhes de método de autolesdo, nem nada que torne a pagina insegura de guardar.

Vocé pode usar prefiro ndo responder, manter a pagina privada, ou conversar sobre o assunto de

n

De onde vém as afirmacodes deste capitulo. As afirmacodes clinicas desta aula tém fonte, e as

fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 11. Uma fonte mostra o

gue diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do

profissional que conhece o seu caso.

Consulta segura — a Sequéncia Honesta

JANELA ANOTE

O QUE + produto/categoria, se era prescrito, quantidade/concentracao
QUANDO se vocé souber, horario, motivo/contexto, substancias ou

remédios por perto

ANTES sono, humor, energia, ativacdo, ansiedade, percepcao,
julgamento e funcionamento que ja estavam ali

DURANTE / as mudancas observadas enquanto os efeitos podiam estar

LOGO DEPOIS presentes

DEPOIS / NO DIA sono, humor, energia, ansiedade, fissura, decisdes e

SEGUINTE funcionamento depois
PERGUNTA EM se isso se repete, que informacao esta faltando, e uma
ABERTO pergunta para um profissional

NAO CONCLUA

se aquilo era seguro, ou
se causou um episédio
que a substancia deu
inicio ao padrao inteiro

que toda mudanca veio
da substancia

que a sequéncia prova
causa

um diagndstico ou uma
decisdo de tratamento
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Vias de observacao
e horario do sono, necessidade de sono e qualidade do sono;
e direcdo do humor ou intensidade emocional,
e energia, velocidade ou ativacio;
¢ ansiedade, agitacdo ou excitacdo fisica;
e percepcao ou clareza do pensamento;
e inibicdo, julgamento ou decisoes;
e funcionamento ou consequéncias;
e n3o percebi mudanca;
¢ Ainda nao sei.

Nao percebi mudanca quer dizer s6 que vocé ndo percebeu uma mudanca. Ndo é prova de que nao
houve efeito.

Caminho principal

Escolha um tipo de anotacgao
TIPO DE ANOTAGAO

|:| uma ocasiao recente |:| uma ocasido importante do passado

|:| um padrado que se repete |:| nado tenho uso atual para mapear — sé uma
pergunta de prevencio

|:| ainda nao sei |:| prefiro ndo responder

Anote o que e quando

SUBSTANCIA OU PRODUTO

I:' alcool |:| cannabis

|:| estimulante prescrito |:| produto com muita cafeina
I:' cocaina |:| metanfetamina
|:| outro estimulante ou produto |:| ainda nao sei

|:| prefiro ndo responder
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O ESTIMULANTE, EM QUE SITUAGAO

Um estimulante prescrito e usado como foi indicado, um estimulante prescrito e usado de outro
jeito, e um estimulante sem prescricao sdo anotados separados; nenhum deles recebe uma
conclusao automatica aqui.

:I prescrito para mim e usado como foi indicado |:| prescrito para mim e usado diferente do que foi
indicado

|:| prescrito para outra pessoa / sem prescricao |:| produto com muita cafeina
I:' estimulante ilicito ou sem regulacao |:| incerto

|:| sem uso de estimulantes |:| prefiro ndo responder

QUANTIDADE, CONCENTRAGAO E VIA

Anote sé o que vocé ja sabe. Exemplos:

e duas latas; tamanho conhecido;

e trés tacas servidas em casa; quantidade exata incerta;
e comestivel; THC do rétulo conhecido;

e cannabis inalada; THC/CBD incertos;

e comprimido prescrito; horario conhecido;

e p6 vendido com um nome incerto.

Quantidade, concentracao ou contetdo desconhecidos precisam continuar desconhecidos; nao
repita a exposicao para descobrir.

Nao use este campo para calcular uma quantidade segura nem para comparar formas de uso.
HORARIO, MOTIVO/CONTEXTO E O QUE HAVIA POR PERTO

Horario, motivo/contexto e substancias ou remédios por perto

Anote:

e a data ou o periodo aproximado;
e a hora em que comecou e a hora do ultimo uso, se vocé lembrar;
e 0 motivo ou o contexto, em palavras neutras;

e outras substancias ou produtos, prescritos ou nao, usados por perto;
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e 0 horario dos remédios, sem mudar nada.

MOTIVO OU CONTEXTO

|:| social l:l sono |:| ansiedade/alivio |:| energia/foco

|:| humor baixo |:| lazer |:| dor |:| habito/rotina

|:| fissura/vontade l:l incerto |:| outro motivo |:| prefiro ndo

responder

Retrato do ANTES

Escolha as vias relevantes e escreva um retrato curto do que ja estava acontecendo.
Para se ajudar:

e Quanto vocé tinha dormido nas duas ou trés noites anteriores?
e O humor estava mais baixo, mais alto, mais irritado, mais ansioso, ou perto da linha de base?
¢ A energia ou a velocidade ja estavam mudando?

¢ O julgamento, os gastos, os conflitos ou o funcionamento ja tinham mudado?

Use incerto ou ainda ndo sei quando for isso mesmo.

Retrato do DURANTE / LOGO DEPOIS

Escolha as vias relevantes e escreva sé as mudancas observadas.

Exemplos: com sono, mais calmo, falando mais, mais ansioso, mais rapido, buraco de memoéria,

percepc¢ao incomum, mais impulsivo, ndo percebi mudanca, incerto.

Evite isto causou mania, isto curou a ansiedade e outras conclusdes de causa.

Retrato do DEPOIS / NO DIA SEGUINTE

Anote o horario e a qualidade do sono, e qualquer mudanca posterior no humor, na energia, na
ansiedade, na percepcao, no julgamento, na fissura ou no funcionamento.
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Exemplos:

e peguei no sono rapido; acordei quatro vezes; irritado na manha seguinte;
® pouca energia e concentracio ruim por dois dias;

e a energia continuou alta apesar de pouco sono;

e nao percebi mudanca;

e ainda nao sei.

Marque se isso se repete e a sua certeza

SE ISSO SE REPETE

percebi mais de uma |:| recorréncia possivel |:| uma ocasiao sé |:| nenhum padrao
vez percebido
|:| incerto |:| prefiro ndo
responder

A MINHA CERTEZA SOBRE A SEQUENCIA

conhecido |:| lembro em parte
|:| incerto |:| Prefiro levar isto a uma conversa com um
profissional

|:| prefiro ndo responder

Dé nome ao vazio importante, ou a preocupacao de seguranga

VAZIO IMPORTANTE OU PREOCUPAGAO DE SEGURANGA

Exemplos:

e quantidade ou concentracao incertas;

e a mudanca comecou antes do uso;

e interacdo com remédios nao revisada;

e possivel risco de abstinéncia de alcool que precisa de avaliacdo médica;
e houve percepcao incomum ou julgamento prejudicado;

e nao tenho certeza se o padrao se repete;

e outro vazio;

e prefiro ndo responder.
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Prepare uma pergunta para um profissional

UMA PERGUNTA PARA UM PROFISSIONAL QUALIFICADO

Escolha ou adapte:
e Como a gente deveria interpretar o que comecou antes do uso, o que mudou depois, e o que
continua sem certeza?
e Vocé poderia revisar este padrao exato para ver interacoes com os meus remédios?
e Parar o alcool de repente poderia ser arriscado no meu caso, e que caminho médico eu devo usar?

e Como a gente pode separar um efeito da substancia, um efeito posterior e uma mudanca de

estado de humor neste padrao?

e Que informacao ajudaria a gente a avaliar se este padrao se repete?

Linhas a mais para a nota, opcionais

Da para acrescentar até duas linhas a mais da Sequéncia Honesta. Elas sdo opcionais. Nao

preencha sé para o caderno parecer terminado.

Limites préprios desta condicao

Alcool
e Anote os recipientes e as doses de verdade, e as quantidades que vocé souber.

e A definicao de dose padrao e de unidade muda de lugar para lugar; use sé uma referéncia local

conferida.
e Este caderno nio estabelece um limite seguro universal.

e O alcool pode interagir com remédios; consulte quem prescreve para vocé, ou o farmacéutico,
sobre a sua combinacio exata.

e A possibilidade de uso pesado e prolongado ativa o limite de abstinéncia que esta acima.

Cannabis
e A forma do produto e o THC/CBD do rétulo sé servem se vocé ja souber.
e Contelildo desconhecido ou sem regulacdo continua incerto.

e Anote as observacdes de humor, de pensamento, de percepcao, de ansiedade, de julgamento e

de sono.

¢ Nao interprete uma resposta como prova a favor ou contra um diagnostico.
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Estimulantes
e Nomeie o produto exato e se ele era prescrito.
e N3o trate remédio prescrito, cafeina, cocaina e metanfetamina como equivalentes.

e Anote o sono, o estar acordado, a energia, a ansiedade, os sintomas cardiacos, a percepcao, o
julgamento e o humor baixo posterior, como vocé observou.

e Nao mude uma prescricdo a partir desta pagina.

Combinacoes
e Anote o que apareceu por perto no tempo.
e Nao use a pagina para classificar, testar nem repetir combinacoes.

e Contelido desconhecido e efeitos inesperados podem pedir ajuda urgente adequada, ou
informacao toxicoldgica.

Caminho para os dias de pouca energia

Preencha estas duas coisas e pare:

1. O que e quando: uma substancia ou produto e o horario aproximado.

2. Uma observacao de antes/depois: Antes [escreva aquil; depois [escreva aquil.

A pergunta para um profissional é opcional aqui.

O caminho de pouca energia estd completo: o que e quando, mais uma observacao de antes/
depois.

Nao volte depois sé para cumprir o caminho completo. Acrescente detalhe sé se isso for ajudar
Vvocé.

Um exemplo preenchido (ficticio)

Mateo — um padrao que se repete aos sabados
e Substancia ou produto: varias bebidas alcodlicas em um evento social; um vape de cannabis
mais tarde.
¢ Quantidade, concentracao e via: a quantidade variou; a concentracdo de THC é desconhecida.

e Horario, motivo/contexto e substancias ou remédios por perto: um evento social de sabado; o
remédio prescrito da noite, em geral depois de voltar para casa.

e Retrato do ANTES: duas noites de sono curto; a energia ja mais alta do que o normal.

e Retrato do DURANTE / LOGO DEPOIS: falando mais e mais impulsivo; os gastos aumentaram;
a memoria da ultima hora esta incompleta.
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e Retrato do DEPOIS / NO DIA SEGUINTE: pegou no sono rapido, acordou varias vezes, ficou
ansioso e irritado; a energia subiu de novo no domingo a noite.

e Se isso se repete: recorréncia possivel.

¢ Vazio importante ou preocupacao de seguranca: as quantidades, a interacdo com o remédio, e
se a ativacao ja estava se formando por conta prépria.

e Uma pergunta para um profissional qualificado: Como a gente deveria interpretar o sono curto e
a energia mais alta que comecaram antes do uso, o padrao de alcool com cannabis, e o horario do

remédio? O que eu devo conversar com quem prescreve para mim?

Mateo nao recebe desta pagina nenhum diagndstico nem nenhuma conclusdo de causa.

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacio ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando pelo menos uma linha estiver escrita com as suas
palavras — a concluséo é para ficar em aberto mesmo. Uma nota que vocé deixa parcial de
propésito é um estado valido.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado.

EU CONSIGO SEPARAR SEQUENCIA DE CAUSA

|:| clara |:| em parte clara |:| pouco clara |:| prefiro ndo

responder

A JANELA MAIS UTIL FOI

|:| o que e quando |:| antes |:| durante |:| depois
|:| pergunta em aberto l:l prefiro ndo

responder
CAMINHO USADO

|:| principal |:| pouca energia |:| pergunta de |:| pausei por seguranca

prevencao
|:| prefiro nao

responder

UMA FRASE QUE EU QUERO PARA O CUIDADO — OPCIONAL
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Para onde vai o que vocé escreveu

Transfira so:

1. O padrao percebido — uma sequéncia curta.
2. Uma incerteza importante, ou uma preocupacao de seguranca — uma linha.
3. A pergunta para um profissional — uma linha.

Guarde as quantidades detalhadas, o contexto delicado e a sequéncia inteira nesta pagina privada
da aula. Se for inseguro guardar, transfira sé a pergunta, ou escolha conversar de viva voz.

Regra de conservagao

e Esta pagina acrescenta uma Nota honesta sobre substancias e humor que fica guardada; ela
nao substitui nada.

e Guarde a linha de base de sono e ritmo de 7 dias (aula 3, pag. 30). Nao leve adiante as
mudancas candidatas da Ficha inicial de mudancas precoces (aula 4, pag. 40): os inventarios de
estado elevado e de estados baixos e mistos ja substituiram elas.

e Guarde o inventario de estado elevado (aula 8, pag. 77) e o inventario de estados baixos e
mistos (aula 9, pag. 89).

e Deixe 0 mapa de alternativas e do que coexiste (aula 10, pag. 102) em aberto até uma revisao
profissional adequada.

e O mapa de pressoes e protecoes (aula 12, pag. 132) pode acrescentar contexto; a folha da
decisdo de parar (aula 16, pag. 184) e o rascunho de acdo das primeiras 72 horas (aula 21, pag.
234) podem usar um resumo ja revisado. Nenhum deles muda automaticamente o estatuto de
causa desta nota.

Privacidade e seguranca

e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

e As suas respostas ficam na sua copia.

e N3o coloque detalhes que identifiquem outra pessoa.

e Nao anote detalhes sobre origem ilegal nem detalhes de método de autolesao.

¢ Nao preencha a pagina enquanto vocé estiver sob efeito ou em risco.

e Use prefiro ndo responder, uma pergunta feita de viva voz, ou uma anotacido separada e segura,

guando fizer sentido.
e Destrua com cuidado os rascunhos impressos se eles tiverem informacao pessoal delicada.

e Esta pagina é um documento privado, e nao um documento protegido. Ela ndo tem sigilo legal,
e um arquivo salvo ou impresso pode ser lido por outra pessoa.
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o A O estatuto legal das substancias citadas aqui muda de pais para pais. Em alguns lugares o
uso pessoal é crime. Pense nisso antes de escrever aqui qualquer coisa que possa ser usada
contra vocé.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estdo no fim deste caderno, na pagina 287.

n
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12

Gatilhos do transtorno bipolar:
O que pesa e o0 que protege

=
N
>
-
—
>

Montar uma linha do seu mapa ligando uma pressdo
candidata, o efeito observdvel mais precoce dela, a sua
influéncia real, uma protecdo, a funcdo e a disponibilidade
dessa protecdo, e um pequeno passo que a fortaleca.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE

.| Bipolar Clarity bipolarclarity.com/pt-BR/
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Para que serve esta pagina

Montar uma linha do seu mapa ligando uma pressao candidata, o efeito observavel mais precoce
dela, a sua influéncia real, uma protecdo, a funcao e a disponibilidade dessa protecao, e um
pequeno passo que a fortaleca.

Vocé sai daqui com uma linha completa — uma pressao candidata, o efeito observavel mais
precoce dela, uma protecdo e um pequeno passo para fortalecer essa protecao.

Isto € um mapa de planejamento. Nao é uma previsao, nem um veredicto de causa, nem uma nota
de risco de recaida.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 12 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; neste
mapa quem trabalha é vocé.

Um gatilho é uma pressao candidata, ndo um interruptor. Nada nesta pagina aciona nada. O que
o0 mapa faz é ligar uma pressao que vocé consegue nomear ao efeito observavel mais precoce
dela, ao tamanho da influéncia que vocé de fato tem sobre ela, e a uma protecao que ajuda — 12

para que o plano exista antes de a pressao chegar.

Os acontecimentos bons também contam. Um emprego novo, um casamento, um nascimento,
uma mudanca que vocé escolheu e queria. Eles mexem com a carga e com o ritmo exatamente
como os dificeis, e sdo os que ninguém planeja, porque planejar para eles parece ingratidao.

A pressao estrutural entra no mapa. Moradia, dinheiro, trabalho instavel, discriminacao,
responsabilidades de cuidar de alguém. Isso nao é falha pessoal e nao é fuga do assunto — mexe
com o sono, com o ritmo e com a carga tanto quanto qualquer outra coisa, e deixar isso de fora
faz o mapa mentir.

Uma protecao ajuda por funcao, e nao garante nada. O que importa é o que ela faz: proteger o
sono, acrescentar uma pessoa, baixar uma exigéncia, ganhar tempo. Nomear a funcao é o que
permite trocar uma protecao por outra quando a primeira deixa de estar disponivel.

A disponibilidade é uma pergunta a parte. Uma protecao que vocé pensou ndo é a mesma coisa
gue uma protecdo que existe. Se ela precisa ser montada, esse é o pequeno passo que esta pagina
pede — um, n3o cinco.

E uma linha honesta ja € um caminho completo. O mapa nao recebe nota pelo quanto esta cheio.

O que importa aqui
1. Um gatilho é uma pressao candidata, nio um interruptor.

2. Os acontecimentos bons também mexem com a carga e com o ritmo, e ndo so os dificeis.
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3. A pressao estrutural entra no mapa. Moradia, dinheiro e discriminacdo ndo sao falha pessoal.
4. Uma protecao ajuda por funcao; ela nunca garante prevencao.

5. A disponibilidade importa. Uma protecao que vocé planejou ainda pode precisar ser montada
para existir.

6. Uma linha honesta ja é um caminho completo.

Assista ao video primeiro
O video acrescenta duas coisas que o mapa nao segura.

¢ Alinha de Amina, montada em voz alta, incluindo o momento em que ela escolhe a protecao
errada e troca.
¢ Por que pressao nao é culpa — a distincdo da qual o mapa inteiro depende, e a mais facil de

perder num dia ruim.

Assista antes de montar a sua. A aula em video é Gatilhos do transtorno bipolar: o que pesa e o que
protege — aula 12 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

12
Alcance

Este mapa ndo consegue prever um episédio, ndo prova o que causou um episédio, e nao
garante prevencao.

Uma pressao nao é culpa, e uma protecdo ndo é uma garantia.

Use conhecido, possivel ou incerto; um episédio sem nenhuma pressao lembrada continua
sendo valido.

Nao use esta pagina para testar uma pressdo suspeita, para se diagnosticar, para dar uma nota de
risco de recaida, nem para tomar uma decisdo grande de tratamento ou de vida.

Interrupgao por seguranca

Ativacao grave agora, psicose, incapacidade de cuidar das necessidades basicas, pensamentos
de se machucar ou perigo imediato interrompem o exercicio e pedem a ajuda urgente adequada
da sua regido.

Pare o caderno.
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Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua
regido. Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o
anexo de crise pais por pais no final deste caderno.

Vocé nao precisa de um mapa terminado nem de uma explicacdo provada antes de buscar ajuda.

O limite da medicacao e das mudancgas grandes

O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

E ele também nao autoriza uma mudanca grande de vida.

O mapa pode preparar uma conversa com um profissional adequado. Ele ndo pode autorizar uma
mudanca de tratamento, largar um emprego, terminar uma relacao, cancelar um cuidado, nem
repetir uma pressao suspeita.

Privacidade e consentimento

O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

Trauma, conflito e acontecimentos privados sao opcionais; nenhum detalhe é obrigatdrio.

Nao inclua detalhes que identifiquem outra pessoa, nem um relato de trauma, nem detalhes de
método de autolesido, nem nada que seja inseguro de guardar.

Use pressao privada numa relacido, acontecimento privado ou prefiro ndo responder quando isso
bastar.

Envolver outra pessoa exige o consentimento dela e um papel combinado; apoio nao é
vigilancia.

Respostas que vocé sempre pode usar:

¢ Ainda nao sei
e Prefiro nao responder
e Nao ha nada a anotar aqui

e Privado — ndo anoto aqui

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pt-BR/ 135

12


https://bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp

BIPOLAR STABILITY PROGRAM

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional

De onde vém as afirmacoes deste capitulo. As afirmacodes clinicas desta aula tém fonte, e as

fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 12. Uma fonte mostra o

gue diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do

profissional que conhece o seu caso.

Consulta segura — o mapa de cinco partes

PARTE PERGUNTA

PRESSAO Que condicdo, acontecimento

ou mudanca pode importar?

EFEITO MAIS O que eu conseguiria observar
PRECOCE primeiro?

ZONADE Que tipo de influéncia é
INFLUENCIA realista?

PROTECAO Que funcio sustenta a

estabilidade aqui?

DISPONIBILIDADE +
PASSO

Ela existe hoje, e 0 que a
fortalece?

EXEMPLO

trés prazos atrasados na
mesma semana

trabalhar depois da meia-
noite

da para eu me preparar para
parte disso

um periodo de
descompressao protegido

em parte disponivel; pedir
para trocar uma tarefa

LIMITE

uma candidata
estreita, ndo uma
causa

observacao, ndo
diagnéstico
nenhuma culpa por
ter pouco controle

apoio, ndo garantia
um vazio é

informacao, nao
fracasso

Familias de pressao candidata

e sono ou ritmo desregulados;

e exigéncias, prazos ou objetivos demais ao mesmo tempo;

e transicoes, viagens ou mudancas de horario;

e acontecimentos bons, comemoracdo ou aceleracdo em direcdo a um objetivo;

conflito, isolamento, cuidar de alguém ou sobrecarga social;

dor, doenca, recuperacdo ou outra mudanca no corpo;

e confusdo sobre o tratamento, consulta, farmacia, custo ou barreira de transporte;

(aula 11, pag. 118);

contexto de substancias que vocé ja observou na Nota honesta sobre substancias e humor

e moradia, dinheiro, condicbes de trabalho, discriminacdo ou pressao sobre o basico;

e outra pressao estreita;
e nenhuma pressao identificada;

e prefiro ndo responder.

Vias do efeito mais precoce
e horario do sono ou necessidade de sono;
e ritmo do dia ou refeicoes;
e energia, velocidade ou nimero de objetivos;

e humor, irritacdo ou intensidade emocional;
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e pensamento, atencao ou decisoes;

e contato, conflito ou isolamento;

e corpo ou funcionamento fisico;

e trabalho, estudo, tarefas de cuidado ou funcionamento do dia a dia;

e incerto, ou nao percebi.

Funcoes da protecao

Caminho principal — uma linha do mapa

Preencha uma linha. As linhas opcionais aparecem depois.

Pressao candidata

Escolha uma condicdo, um acontecimento ou uma mudanca estreita. Descreva a carga ou a
desregulacao, em vez de rotular uma pessoa, um emprego, uma relacdo ou um periodo inteiro da
vida.

Exemplos:

¢ 0 horario de acordar muda depois de uma viagem;
e varios projetos empolgantes comecam juntos;

e um conflito privado continua tarde da noite;

e 0 acesso a farmacia fica incerto;

e cuidar de alguém come o meu periodo de recuperacao.

Vocé pode escrever nenhuma pressio identificada ou prefiro ndo responder.

Estado da certeza
Escolha uma:
e conhecido — observado varias vezes, ou revisado com cuidado;
e possivel — vale acompanhar ou conversar;
e incerto — a ligacdo continua em aberto;
e nenhuma pressao identificada;

e prefiro ndo responder.

Nao promova uma pressdo a conhecido sé porque ela aconteceu antes de um episddio.
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Efeito observavel mais precoce

Escreva a primeira mudanca concreta que vocé realisticamente perceberia. Inclua aviae a
observacao, ndo uma interpretacao.

Exemplos:

e Sono: eu comeco a me preparar para o trabalho depois da meia-noite.

e Objetivos: eu assumo compromissos antes de terminar os que ja tenho.

e Contato: eu paro de responder por varios dias.

e Funcionamento: uma tarefa burocratica comum toma quase o dia inteiro.
¢ Incerto — eu nao identifiquei um efeito precoce.

Este campo pode alimentar depois a escada completa de sinais de alerta (aula 19, pag. 214). Ele
nao diagnostica um estado aqui.

Zona de influéncia
Escolha o que melhor se encaixa hoje:
e da para eu mudar parte disso;
e da para eu me preparar para isso;
e isso precisa de apoio ou de uma mudanca no sistema;
e isso esta fora do meu controle;

e prefiro ndo responder.

As pressdes estruturais e as condicoes fora do seu controle nao sao falhas pessoais.

Se mais de uma se encaixar, marque a que define o seu préximo passo hoje.

Protecao
Nomeie uma condicdo, um recurso, uma relacdo, uma rotina ou um caminho de acesso que possa
ajudar com esta pressao ou com o efeito mais precoce dela.

Exemplos:

e ancora de acordar nos dias de semana;

e um periodo de recuperacao protegido;

e uma anotacao privada e curta sobre sono e energia;

e contato do cuidado e caminho de transporte ja guardados;
e um contato combinado, com consentimento;

¢ alguém que defenda os meus direitos em beneficios, moradia ou trabalho.

Vocé pode anotar ainda nio identifiquei uma protecio que dé para usar.
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Funcao da protecao

Escolha a funcao que mais importa nesta linha, mesmo quando a protecao faz mais de uma coisa.

Disponibilidade hoje
Escolha uma:

e PRONTA AGORA;

e EM PARTE DISPONIVEL;

¢ PRECISA SER MONTADA,;

e DEPENDE DE OUTRA PESSOA OU DE UM SERVICO;
e INDISPONIVEL / INCERTA.

Uma protecao planejada nao é a mesma coisa que uma protecao disponivel na vida real; um
vazio é informacao, nao fracasso.

Se outra pessoa aparecer na protecao, confirme que o papel é um pedido que ela pode aceitar ou
recusar.

12
O menor passo que fortalece

Escreva uma acdo que aumente a disponibilidade sem redesenhar a sua vida e sem mudar o
tratamento.

Formas que ajudam:

e guardar...

e perguntar se...

e escrever a primeira frase de...
e deixar... onde eu vou ver;

e pedir...

® preservar...

e dar nome a este vazio para...
Exemplos:

e Guardar o telefone da clinica e o horario de atendimento.
e Perguntar se da para trocar uma tarefa da noite por duas semanas.
e Preservar a minha ancora de acordar ja pronta na primeira semana de trabalho.

e Escrever: “Eu quero ajuda para planejar em volta desta barreira de acesso.”

Mantenha o passo pequeno, observavel e reversivel.
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A sua linha principal, tudo num lugar sé

PRESSAO CANDIDATA:

CERTEZA:

|:| conhecido
I:' incerto

|:| prefiro ndo responder

EFEITO MAIS PRECOCE:

|:| possivel

|:| nenhuma pressao identificada

ZONA DE INFLUENCIA:

|:| da para eu mudar parte disso

|:| isso precisa de apoio ou de uma mudanca no
sistema

|:| incerto

PROTECAO:

|:| da para eu me preparar para isso 12

|:| isso esta fora do meu controle

|:| prefiro ndo responder

FUNGAO PRINCIPAL:

|:| firma o ritmo

|:| me ajuda a perceber

|:| mantém o contato

|:| incerto

|:| baixa a carga
|:| me ajuda a agir

|:| mantém o acesso ao cuidado ou ao basico
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DISPONIBILIDADE:

[ ] ProNTAAGORA [ ] eM PARTE DISPONIVEL
[ ] PrECISA SER MONTADA [ ] DEPENDE DE OUTRA PESSOA OU DE UM
SERVICO

[ ] INDISPONIVEL / INCERTA

O MENOR PASSO QUE FORTALECE:

Leia a linha uma vez. Confira sé isto:
e A pressao € estreita o bastante para dar para observar?
e O rotulo de certeza é honesto?

e A protecao estd mesmo disponivel no estado que vocé marcou?

e O préximo passo é pequeno e seguro?

Caminho para os dias de pouca energia

Preencha s¢ isto:
1. uma pressao possivel;

2. uma protecao que esta pronta agora;

3. um menor passo que fortalece.

O caminho de pouca energia estd completo: uma pressdo possivel, uma protecdo pronta e um
menor passo que fortalece.

Se nenhuma protecao estiver pronta agora, escreva nenhuma protecao pronta identificada e use
dar nome a este vazio para pedir apoio como o seu passo. Isso é um resultado valido.
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Aprofundar, se vocé quiser

Linha 2 do mapa, opcional

Repita os oito campos sé se uma segunda linha acrescentar uma pressao ou uma protecao
realmente diferente. Nao a use para provar a primeira linha.

PRESSAO CANDIDATA

CERTEZA
|:| conhecido |:| possivel
I:' incerto |:| nenhuma pressao identificada

|:| prefiro ndo responder

EFEITO MAIS PRECOCE

ZONA DE INFLUENCIA

|:| da para eu mudar parte disso |:| da para eu me preparar para isso
|:| isso precisa de apoio ou de uma mudanca no |:| isso esta fora do meu controle
sistema

|:| incerto |:| prefiro ndo responder
PROTECAO

FUNGAO PRINCIPAL

|:| firma o ritmo |:| baixa a carga
|:| me ajuda a perceber |:| me ajuda a agir

|:| mantém o contato |:| mantém o acesso ao cuidado ou ao basico

|:| incerto
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DISPONIBILIDADE

[ ] ProNTAAGORA [ ] eM PARTE DISPONIVEL
[ ] PrECISA SER MONTADA [ ] DEPENDE DE OUTRA PESSOA OU DE UM
SERVICO

[ ] INDISPONIVEL / INCERTA

O MENOR PASSO QUE FORTALECE

Linha 3 do mapa, opcional

Use s6 quando isso melhorar o planejamento. Uma linha vazia nao é trabalho que faltou.

PRESSAO CANDIDATA

CERTEZA
|:| conhecido |:| possivel
|:| incerto |:| nenhuma pressao identificada

|:| prefiro ndo responder

EFEITO MAIS PRECOCE

ZONA DE INFLUENCIA

I:' da para eu mudar parte disso |:| da para eu me preparar para isso
|:| isso precisa de apoio ou de uma mudanca no |:| isso esta fora do meu controle
sistema

|:| incerto |:| prefiro ndo responder
PROTECAO
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FUNGCAO PRINCIPAL

|:| firma o ritmo |:| baixa a carga
|:| me ajuda a perceber |:| me ajuda a agir

|:| mantém o contato |:| mantém o acesso ao cuidado ou ao basico

|:| incerto

DISPONIBILIDADE

[ ] PrONTAAGORA [ ] M PARTE DIsPONIVEL
[ ] Precisa sEr MONTADA | ] DEPENDE DE OUTRA PESSOA OU DE UM
SERVICO

[ ] INDISPONIVEL / INCERTA

O MENOR PASSO QUE FORTALECE

Observacao de apoio, opcional

Escreva um motivo curto para o seu rétulo de certeza:
e percebi mais de uma vez;
e uma ocasiao so;
e conversado no meu cuidado;
e sustentado pelas paginas anteriores do meu caderno;
¢ aligacdo é incerta;

e prefiro ndo responder.

Nota de apoio com consentimento, opcional

Preencha sé quando outra pessoa puder estar envolvida:

O QUE EU TALVEZ PECA:

O QUE EU NAO VOU PEDIR:
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Como a pessoa pode aceitar, mudar ou recusar esse papel:

Nao crie acesso de monitoramento, compartilhamento de senha, rastreamento de localizacéo,
nem um dever sem prazo.

Pergunta para o cuidado, opcional

Esta pagina nao exige nenhuma pergunta para um profissional. Se ajudar, escreva aqui

A gente poderia revisar se esta é uma pressao candidata util, como interpretar o efeito mais precoce,
e que protecao é realista no meu contexto de cuidado?

Para onde vai o que vocé escreveu

Transfira so trés linhas curtas:

A principal pressao candidata

Use palavras neutras mais o rotulo de certeza dela.

Exemplo: possivel — varios projetos empolgantes mais preparacao repetida até tarde.

A protec¢do pronta mais forte

Escolha uma protecao marcada como PRONTA AGORA. Se nenhuma estiver pronta, escreva Ainda
nao identifiquei uma protecao pronta.

O vazio da protec¢ao, ou o préximo passo

Escreva o vazio de disponibilidade, ou o menor passo que fortalece.

O contexto detalhado, os nomes, o histérico de trauma e as observacoes de apoio ficam nesta
pagina da aula — ou nao chegam a ser escritos.

Meio do caminho — olhe o plano que vocé ja tem
As aulas 1 a 12 ja formam a primeira edicao funcionando do seu Plano de Estabilidade.

Doze aulas sao um plano que funciona, e ndo meio plano. O resto do Programa se apoia no que
vocé ja tem, e nada disso tira nada do que vocé fez.
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Primeiro, a parte que é sua

Antes de conferir qualquer coisa, va olhar o que vocé escreveu de verdade. Volte a quatro paginas
suas e copie uma linha de cada uma — a linha que vocé iria querer que alguém lesse se tivesse sé
trinta segundos.

Da sua linha de base de sono e ritmo (aula 3, pag. 30), uma linha sobre como é o seu de sempre

Da sua ficha de mudancas precoces (aula 4, pag. 40) ou dos seus inventarios (aula 8, pag. 77), uma mudanca que
vocé iria querer pegar cedo

Da sua pagina de perguntas sobre a medicacao (aula 5, pag. 49), a pergunta que vocé ainda quer ver respondida

Com as suas palavras, hoje, uma coisa que vocé entende agora e ndo entendia na aula 1

Quatro linhas, com a sua letra, em uma pagina so. Isso € o plano. Tudo o que vem abaixo é sé
conferir se vocé ainda acha o resto.

Depois, a arrumacgao

Esta revisdo confere se da para usar; ela ndo pede que vocé reescreva as paginas anteriores. E
uma conferéncia de achar, nao um formulario. Se vocé consegue pér a mao nas suas paginas,
vocé ja sabe a resposta e pode deixar em branco.

O QUE VOCE DEVE

SECAO CONSEGUIR ACHAR ESTADO
Plano de Seguranca e Acesso a seguranca e os

ponto de partida (aula limites do Programa

1, pag. 11)
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X O QUE VOCE DEVE
SECAO CONSEGUIR ACHAR

Ficha do que significae O que o transtorno bipolar
do que ndo significa significa para o que vocé esta
(aula 2, pag. 19) aprendendo

Linha de base de sono e A sua linha de base de sono e
ritmo de 7 dias (aula 3,  ritmo
pag. 30)

As mudancas precoces
candidatas

Ficha inicial de
mudancas precoces
(aula 4, pag. 40)

ESTADO

MEIO DO CAMINHO — ESTADO DA SEGAO
DA LO1

[ ] pronTAPARA [ ] ESPERANDO

USAR INFORMACAO

[ ]issoeucuarpo [ ] sussTiTuipa por

PARA MIM UMA PAGINA
POSTERIOR

[ ] AnbaNao
ESCRITA

MEIO DO CAMINHO — ESTADO DA SEGAO
DA LO2

[ ] pronTAPARA [ ] ESPERANDO

USAR INFORMACAO

[ ]issoeucuarpo [ ] sussTiTuipa POR

PARA MIM UMA PAGINA
POSTERIOR

[ ] AnbaNAo
ESCRITA

MEIO DO CAMINHO — ESTADO DA SEGAO
DA LO3

[ ] pronTAPARA [ ] ESPERANDO

USAR INFORMACAO

[ ] issoeucuarpo [ ] sussTiTuipa POR

PARA MIM UMA PAGINA
POSTERIOR

[ ] AnbaNao
ESCRITA

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pt-BR/ 147

12



BIPOLAR STABILITY PROGRAM

O QUE VOCE DEVE

SECAO CONSEGUIR ACHAR

Pagina de perguntas As suas perguntas sobre a
sobre a medicacdo (aula medicacao
5, pag. 49)

Grafico de vidaem trés O contexto ao longo da vida
periodos (aula 6, pag.
57)

Mapa da linguagem do A linguagem do subtipo
dia)gnéstico (aula 7, pag.
67

ESTADO

MEIO DO CAMINHO — ESTADO DA SECAO
DA LO4

[ ] pronTAPARA [ ] ESPERANDO

USAR INFORMACAO

[ ]issoeucuarpo [ ] sussTiTuipa por

PARA MIM UMA PAGINA
POSTERIOR

[ ] AnbaNao
ESCRITA

MEIO DO CAMINHO — ESTADO DA SECAO
DA LO5

[ ] pronTAPARA [ ] ESPERANDO

USAR INFORMACAO

[ ]issoeucuarpo [ ] sussTiTuipa POR

PARA MIM UMA PAGINA
POSTERIOR

[ ] AnbaNAo
ESCRITA

MEIO DO CAMINHO — ESTADO DA SECAO
DA LO6

[ ] pronTAPARA [ ] ESPERANDO

USAR INFORMACAO

[ ] issoeucuarpo [ ] sussTiTuipa POR

PARA MIM UMA PAGINA
POSTERIOR

[ ] AnbaNao
ESCRITA
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X O QUE VOCE DEVE
SECAO CONSEGUIR ACHAR

Inventario de estado As observacodes de estado
elevado (aula 8, pag. 77) elevado

Inventario de estados As observacodes de estados
baixos e mistos (aula 9,  baixos e mistos
pag. 89)

Mapa de alternativas e As perguntas sobre
do que coexiste (aula alternativas e sobre o que
10, pag. 102) coexiste

ESTADO

MEIO DO CAMINHO — ESTADO DA SEGAO
DA LO7

[ ] pronTAPARA [ ] ESPERANDO

USAR INFORMACAO

[ ]issoeucuarpo [ ] sussTiTuipa por

PARA MIM UMA PAGINA
POSTERIOR

[ ] AnbaNao
ESCRITA

MEIO DO CAMINHO — ESTADO DA SEGAO
DA LO8

[ ] pronTAPARA [ ] ESPERANDO

USAR INFORMACAO

[ ]issoeucuarpo [ ] sussTiTuipa POR

PARA MIM UMA PAGINA
POSTERIOR

[ ] AnbaNAo
ESCRITA

MEIO DO CAMINHO — ESTADO DA SEGAO
DA LO9

[ ] pronTAPARA [ ] ESPERANDO

USAR INFORMACAO

[ ] issoeucuarpo [ ] sussTiTuipa POR

PARA MIM UMA PAGINA
POSTERIOR

[ ] AnbaNao
ESCRITA
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O QUE VOCE DEVE

SECAO CONSEGUIR ACHAR

O contexto de substancias e
humor, se for relevante

Nota honesta sobre
substancias e humor
(aula 11, pag. 118)

As pressoes, as protecoes e a
disponibilidade

Mapa de pressoes e
protecdes (este
capitulo)

ESTADO

MEIO DO CAMINHO — ESTADO DA SEGAO
DA L10

[ ] pronTAPARA [ ] ESPERANDO

USAR INFORMACAO

[ ]issoeucuarpo [ ] sussTiTuipa por

PARA MIM UMA PAGINA
POSTERIOR

[ ] AnbaNao
ESCRITA

MEIO DO CAMINHO — ESTADO DA SEGAO
DA L11

[ ] pronTAPARA [ ] ESPERANDO

USAR INFORMACAO

[ ]issoeucuarpo [ ] sussTiTuipa POR

PARA MIM UMA PAGINA
POSTERIOR

[ ] AnbaNAo
ESCRITA

MEIO DO CAMINHO — ESTADO DA SEGAO
DA L12

[ ] pronTAPARA [ ] ESPERANDO

USAR INFORMACAO

[ ] issoeucuarpo [ ] sussTiTuipa POR

PARA MIM UMA PAGINA
POSTERIOR

[ ] AnbaNao
ESCRITA

Uma pequena escolha de manutencao

atualizar uma linha que ficou velha

|:| completar um caminho de pouca energia que
falta

|:| nao mudar nada hoje

|:| tirar um detalhe que parece privado demais

D marcar uma se(;éo para conversar depois

Isto é um plano que funciona, ndo uma prova nem um registro permanente.
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Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacao ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando pelo menos uma pressao e uma protecio estiverem
escritas com as suas palavras — nenhuma das duas depende de mais ninguém. Um mapa
esperando uma protecdo que vocé ainda nao conseguiu organizar é um estado valido, ndo uma
pagina pela metade.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado.

Aideia que eu quero guardar — a pressao é candidata, nao é causa

|:| clara |:| em parte clara |:| pouco clara |:| prefiro ndo

responder

A PARTE QUE EU QUASE PULEI
|:| disponibilidade |:| zona de influéncia |:| efeito mais precoce |:| nenhuma delas

|:| prefiro nao

responder

CAMINHO USADO

|:| principal |:| pouca energia |:| pausei por seguranca |:| prefiro ndo

responder

UMA FRASE QUE EU QUERO PARA O CUIDADO — OPCIONAL

Privacidade e seguranca

e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.
e As suas respostas ficam na sua copia.

e Em branco, incerto, pressao privada numa relacdo, acontecimento privado e prefiro nao responder
sdo respostas validas e completas.

¢ N3o anote detalhes que identifiquem outra pessoa, nem um relato de trauma, nem detalhes de
método de autolesao.
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e Nao preencha esta pagina durante ativacao grave, psicose, depressao que toma conta de tudo,
ou perigo imediato. A seguranca interrompe o caderno; veja a interrupcao por seguranca

acima.

e Uma protecdo que envolve outra pessoa precisa do consentimento dela e de um papel
combinado. Apoio n3o é vigilancia.
e Destrua com cuidado os rascunhos impressos se eles tiverem informacao pessoal delicada.

e Terminar o caderno nunca vem antes da ajuda profissional, urgente ou de emergéncia.

Resumo de fechamento
O seu mapa separa:

e a3 pressdo candidata da causa provada;

e a observacao mais precoce do diagndstico;

e a influéncia realista da culpa;

e a funcdo da protecio da garantia de prevencao;

e uma ideia escrita de uma protecao disponivel hoje.

Se vocé parar aqui, vocé para em um ponto de verdade — e o seu como esta pagina ficou diz se a
pagina esta terminada ou ainda esperando alguma coisa de fora. 12

Se vocé continuar, leve para o médulo da conversa sobre tratamento sé as partes que vocé
escolher. Vocé nunca precisa compartilhar o caderno privado inteiro.

Um exemplo preenchido (ficticio)

Amina é uma personagem ficticia, montada de vérias, e estd no meio disso: dia nove de um
emprego que ela queria havia dois anos, com manhas mais cedo, um trajeto longo e uma curva de
aprendizado ingreme. Esta indo bem, e isso faz parte do problema.

¢ Pressao candidata: “Semanas de emprego novo, com comeco cedo, preparacao a noite e varias
ideias novas empolgantes.”

e Estado da certeza: possivel — ela ja viu partes do padrao antes, embora o emprego em si seja

novo.

¢ Efeito observavel mais precoce: “Eu me preparo depois da meia-noite, acordo cedo sem sentir

cansaco € assumo compromissos novos.”

e Zona de influéncia: da para eu mudar parte disso na preparacdo da noite; o trajeto e o horario
de comeco pedem planejamento, e ndo controle.

e Protecao: uma ancora de acordar nos dias de semana mais um periodo de descompressao de
trinta minutos depois do trajeto.

¢ Funcao da protecao: firma o ritmo — com baixar a carga como o segundo efeito, que ela
escolheu nao anotar como principal.
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¢ Disponibilidade hoje: a ancora de acordar estd PRONTA AGORA,; a descompressio esta EM
PARTE DISPONIVEL, porque as responsabilidades de familia comecam assim que ela chega em
casa.

e O menor passo que fortalece: “Perguntar ao meu companheiro se trocar uma tarefa de
segunda a quinta nas duas primeiras semanas funciona, e depois revisar.” Um pedido, ndo uma
suposicao.

Amina transfere trés linhas para o Plano de Estabilidade dela: a pressao possivel, a protecao
pronta mais forte, e o vazio de protecao que ela quer resolver.

Amina é ficticia. O exemplo mostra os campos; ndo é uma previsao, nem um veredicto de causa,
nem uma resposta recomendada.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estao no fim deste caderno, na pagina 287.
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Na metade do caminho

Doze capitulos para tras. Esta pagina ndo é uma prova, e aqui ndo ha nada para somar.
Trés coisas que vale conferir

Vocé consegue achar o seu Plano de Seguranca e o seu Ponto de Partida? Nao de
memodria. Va |d e ponha a mdo em cima. Se demorar mais de um minuto, é isso o que
tem que ser resolvido hoje, e é a Unica coisa.

Vocé sabe qual pagina levaria para uma conversa? Uma pagina, ndo a pilha. As perguntas
sobre a medicacao antes de uma consulta, a escada depois de um susto, o rascunho de
resposta em crise quando alguém pergunta como pode ajudar.

Vocé sabe para onde vai agora? Capitulo 13, se vocé esta indo em ordem. Se nao, o
capitulo que combina com o que esta acontecendo.

Uma pagina que esta esperando um numero de telefone ndo é uma pagina pela metade;
é uma pagina fazendo o trabalho dela enquanto outra pessoa faz o dela.

Se vocé parou por um tempo

A maioria das pessoas para. Aqui ndo caducou nada, e vocé nao recomeca pelo capitulo
um. Confira trés coisas e siga: o seu caminho de emergéncia ainda é o que vocé usaria, o
gue vocé deixou como Esperando informacao ainda estd esperando a mesma coisa, e a
sua linha de base ainda parece a sua semana comum. Tem uma versao mais longa disto
na pagina 275.

A segunda metade

Os capitulos que vém agora sao sobre consultas, perguntas sobre a medicacao, sinais de
alerta e o que fazer nos primeiros dias de uma mudanca. Eles se apoiam no que vocé ja
escreveu. Se faltar uma pagina que te pedirem, use o quadro de informacao minima e
siga.

Os doze segundos também nao precisam ser feitos em doze semanas.
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Consulta psiquiatrica e
bipolar: faca o pouco tempo
render
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Preparar uma consulta com trés prioridades em ordem, a
menor informacdo que sirva, uma pergunta para o
profissional e uma nota curta do que ficou decidido e do
que ficou em aberto.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE

.| Bipolar Clarity bipolarclarity.com/pt-BR/
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Para que serve esta pagina

Preparar uma consulta com trés prioridades em ordem, a menor informacao que sirva, uma
pergunta para o profissional e uma nota curta do que ficou decidido e do que ficou em aberto.

Vocé sai daqui com trés prioridades em ordem, o minimo que vale a pena levar, uma pergunta que
vocé vai fazer de todo jeito, e um lugar para anotar o que te disserem.

Isto € um roteiro para a consulta, ndo uma recomendacao de tratamento, nem uma ferramenta de
diagnoéstico, nem um substituto de uma avaliagao.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 13 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; neste
cartdo quem trabalha é vocé — e depois ele entra com vocé pela porta.

Quinze minutos e uma vida inteira ndo cabem. Esse é o problema inteiro que este capitulo
resolve. A maioria das consultas termina sem que o importante seja dito, e ndo porque alguém
tenha feito algo errado: é que uma pessoa que esta mal, nervosa e com o relégio correndo nao
consegue ordenar as proprias preocupacoes na hora.

Entio ordene antes: trés, por ordem. Trés ndo é um limite por mania de organizacio. E mais ou
menos o que sobrevive a uma consulta, e escolher quais trés é um trabalho que sé da para fazer

com calma; ou seja, agora, € ndo na sala de espera.

Leve observacoes e uma lista exata; a interpretacao fica para a conversa. Datas, mudancas, o que
vocé toma de verdade. Uma teoria ndo. A teoria vocés dois montam juntos, e chegar com uma ja
pronta costuma fechar a conversa em vez de abrir.

Uma decisdao compartilhada tem duas metades. Uma é a evidéncia e o julgamento do profissional.
A outra sdo os seus objetivos, os seus valores, as suas circunstancias e aquilo com que vocé esta
disposto/a a conviver. As duas sao necessarias, e a segunda nao aparece se vocé nao levar.

Uma consulta pode terminar de trés jeitos, e os trés valem: com uma decisdo, com um pedido de
mais informacao, ou com um plano para revisar. Uma consulta que termina sem decisdo nao
fracassou.

Anote o que ficou decidido, com as suas palavras, antes de sair do prédio. O que foi combinado,
o que ficou incerto e com quem falar se alguma coisa mudar. Depois de uma consulta dificil a
memoria falha de um jeito bem especifico: ela guarda o tom emocional e perde as instrucoes.

E o que vocé precisa para conseguir participar é parte de se preparar, nao um extra. Alguém
junto, um resumo por escrito, mais tempo, uma sala mais silenciosa: pedir é preparacao, nao favor.
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O que importa aqui
1. Trés prioridades em ordem servem mais do que uma histéria de vida sem ordem.
2. Leve observacoes e uma lista exata. A interpretacao fica para a conversa.

3. Uma decisao compartilhada tem duas metades: a evidéncia e o julgamento do profissional, e
0s seus objetivos, valores, circunstancias e preferéncias.

4. Uma consulta pode terminar em uma decisdo, em um pedido de mais informacao, ou em um
plano de revisado. Os trés sdo resultados.

5. Anote o que ficou decidido, com as suas palavras, junto com o que ficou incerto e com quem
falar depois.

6. O que vocé precisa para participar, e o apoio que vocé combinou, sdo parte de se preparar,
nao um extra.

7. O caminho de duas linhas esta completo quando a energia esta curta.

Assista ao video primeiro

Trés coisas ficam sé no video.
¢ O momento antes de entrar pela porta, que é onde este cartdo é usado de verdade e onde
guase toda preparacao desmorona.

e O cartao do Marco, e o que muda quando as trés prioridades sdo colocadas em ordem em vez
de s6 listadas.

¢ As quatro perguntas para fazer diante de qualquer escolha, ditas devagar o bastante para vocé
lembrar de uma.

Assista antes da sua préxima consulta, ndo depois. A aula em video é Consulta psiquidtrica e
bipolar: faca o pouco tempo render — aula 13 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

Alcance

Este roteiro organiza uma conversa com um profissional. Ele ndo escolhe tratamento e ndo
substitui uma avaliacao.

O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

Use a pagina para anotar o que vocé observa e o que vocé quer perguntar. N3o a use para fazer
por conta prépria uma mudanca de medicamento ou de tratamento.
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Parada de seguranca

Perigo imediato agora, pensamentos de se machucar, ativacao grave, psicose, perda séria de
julgamento ou incapacidade de cuidar das necessidades basicas interrompem a preparacao da
consulta. Deixe o caderno e use qualquer caminho que vocé ja tenha combinado, o contato de
cuidado que vocé ja anotou, ou os servicos de emergéncia da sua regido.

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua
regido. Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o
anexo de crise pais por pais no final deste caderno.

Vocé nao precisa ter o roteiro pronto para pedir ajuda.

Privacidade, consentimento e onde guardar

O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

Nao guarde fotos de receita, nUmeros de conta, senhas, cédigos de acesso, detalhes de método
de autolesao, dados que identifiquem outras pessoas sem necessidade, nem nada que seja
perigoso manter. 13

Use Privado — nao anoto aqui quando um assunto for melhor conversado em voz alta.

Quem te apoia participa s6 com o seu consentimento e com um papel combinado. Apoio nao é
vigilancia.

Respostas validas

Respostas que vocé sempre pode usar:

e Ainda nao sei

e Prefiro nao responder

e Nao ha nada a anotar aqui
e Privado — nao anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional
Estas respostas valem. Nao sao erro nem falta de esforco.

De onde vém as afirmacoes deste capitulo. As afirmacoes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 13. Uma fonte mostra o
qgue diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.
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Caminho principal

Preencha o cartdo antes da consulta. A linha LEVO DE VOLTA vocé preenche na parte final da
consulta, ou logo depois.

Zona 1— TRES PRIORIDADES
PARA QUE SERVE ESTA CONSULTA

Para que vocé acha que esta consulta serve?

Exemplos: revisar as mudancas recentes, falar de um efeito que eu ndo quero, entender a préxima

avaliacao, Ainda nao sei.

PRIORIDADE 1 — TEM QUE ENTRAR

Escreva uma preocupacao observavel, uma pergunta ou um impacto que tem que fazer parte
desta consulta.

Uma férmula que funciona: O que mudou + quando + o que isso afetou + o que eu quero perguntar.

PRIORIDADE 2 — SE DER TEMPO

Escreva uma segunda coisa, ou escolha Ndo ha nada a anotar aqui.

PRIORIDADE 3 — PODE ESPERAR

Dé a uma coisa um lugar seguro para esperar, ou escolha Nao ha nada a anotar aqui.

Se varias coisas afetam a sua seguranca imediata ou o basico do dia a dia, diga isso ao servico logo
no comeco, em vez de forca-las dentro desta ordem.

Zona 2 — O QUE EU LEVO
UMA OBSERVAGCAO QUE SIRVA

Leve a menor observacido que ajude esta conversa. Ela pode vir da pagina de uma aula anterior.
Exemplos:

e Ha doze dias eu venho acordando trés horas mais cedo e comecando mais tarefas.
e O humor mais baixo ja esta atrapalhando as refeicoes e o trabalho.

e O tremor comecou quatro dias depois da mudanca de tratamento; se tem relacdo, ainda nao sei.
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COMO ESTA A MINHA LISTA DE MEDICAMENTOS

Uma lista exata pode incluir medicamentos com e sem receita, suplementos e vitaminas. Quem
faz a conciliacdo dos medicamentos e a interpretacao é o profissional de salide ou o farmacéutico.

|:| lista exata e pronta |:| a lista precisa ser atualizada
|:| preciso de ajuda para conseguir a lista |:| Nao ha nada a anotar aqui

|:| Prefiro ndo responder

REGISTROS E O QUE EU PRECISO PARA PARTICIPAR

Escreva o que vocé precisa de verdade: um resumo recente que vocé ja pediu, um registro
anterior, o contato de outro profissional, um pedido de intérprete, informacao acessivel, ajuda
para anotar, ou Nao ha nada a anotar aqui. Isto ndo é um item a mais competindo com os outros —
se vocé precisa de intérprete e de um registro, vocé precisa dos dois.

UM REGISTRO OU ALGO QUE EU PRECISO PARA PARTICIPAR

SE ALGUEM FOR COM VOCE

Combine o papel dessa pessoa antes de chegar, e diga a ela: escutar, anotar, ajudar vocé a lembrar
de uma observacao, ou esperar do lado de fora a ndo ser que vocé chame. Um papel decidido na
sala de espera é um papel que ninguém combinou.

Se a privacidade importa, separe: o que vocé vai falar com essa pessoa na sala, e o que precisa de
porta fechada. Vocé pode pedir cinco minutos a sés, e nao deve explicacdo a ninguém.

Ir sozinho/a é a resposta mais comum, e é uma resposta completa.

O QUE EU TALVEZ PECA:

O QUE EU NAO VOU PEDIR A ESSA PESSOA:
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Zona 3 — O QUE EU PERGUNTO
A PERGUNTA QUE NAO SE PULA

Copie esta pergunta, ou adapte:

Que decisao estamos tomando hoje, que informacao ainda falta para vocé, e o que eu devo
observar ou fazer até a proxima revisao?

Se nesta consulta ndo houver nada a decidir, troque a primeira parte por: O que estamos tentando
entender hoje?

PERGUNTA PARA DECIDIR JUNTO
Quais sdo as opcoes razoaveis, incluindo esperar |:| Quais sdo os possiveis beneficios e as

ou reunir mais informacao quando fizer sentido? desvantagens para mim?

|:| Como os meus objetivos, valores, |:| O que continua incerto, e quando vamos revisar
responsabilidades e experiéncia anterior afetam a isso?

escolha?

|:| Prefiro levar isto a uma conversa com um |:| Nao ha nada a anotar aqui

profissional

Decidir junto nao é decidir sozinho/a, e nao torna toda opcao adequada nem disponivel.

Zona 4 — O QUE EU LEVO DE VOLTA

Depois da consulta, escreva uma nota curta de saida com quatro partes:

1. DECIDIDO: o que foi combinado ou confirmado.
2. EM ABERTO: o que continua incerto ou precisa de mais informacao.

3. PROXIMO: o que acontece, quem faz e quando seréa revisto; use data ainda ndo confirmada
guando precisar.

4. CONTATO: o caminho que o servico te deu para duvidas, para piora dos sintomas ou para algo
urgente.
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Use as suas palavras, e confira com o profissional quando der. Nao invente um prazo, uma regra
de acompanhamento nem um caminho de urgéncia.

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacio ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando pelo menos um campo que nao dependa de fonte
externa estiver escrito. Prioridade 1 — TEM QUE ENTRAR, a pergunta que nao se pula, ou as duas
linhas do caminho de pouca energia cumprem esse piso cada uma por conta prépria. A nota de
saida pode ficar sem terminar até a consulta.

Escolha Esperando informacao quando o proximo passo Util depender do servico, de um registro
ou da resposta de um profissional. Escolha Isso eu guardo para mim quando vocé decidir de
propdsito nao guardar o contelido aqui.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Caminho para os dias de pouca energia
Copie exatamente duas linhas. E o caminho inteiro.

1. O mais importante que eu tenho para dizer hoje é: [escreva aqui]

2. A pergunta que eu preciso que respondam antes de eu ir embora é: [escreva aqui]

O MAIS IMPORTANTE QUE EU TENHO PARA DIZER HOJE E

A pergunta que eu preciso que respondam antes de eu ir embora é

Essas duas linhas sdo um caminho completo. Elas ndo sdo uma versao fracassada do cartao
inteiro. Vocé pode parar aqui.
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Um exemplo preenchido (ficticio)

Marco é um personagem ficticio que estd se preparando para um retorno depois de vdérias
semanas com pouca energia, sono picado e um tremor que comecou depois de uma mudanca
recente de tratamento.

¢ Para que serve a consulta: revisar os sintomas recentes e ver o que vem agora.

e Prioridade 1 — TEM QUE ENTRAR: O humor e a energia mais baixos ja estio afetando as

refeicoes e o trabalho.

e Prioridade 2 — SE DER TEMPO: O tremor comecou depois da mudanca recente; se tem relacio,

ainda nao sei.
e Prioridade 3 — PODE ESPERAR: Perguntar onde encontro um grupo de pares aqui perto.
¢ Uma observacao que sirva: um resumo de sete dias de sono e energia.
e Como esta a lista de medicamentos: lista exata e pronta, com os suplementos incluidos.

e Um registro ou algo que ele precisa para participar: instrucoes por escrito, porque informacao
com varios passos é dificil de reter quando ele esta para baixo.

¢ A pergunta que nao se pula: Que decisido estamos tomando hoje, que informacio ainda falta para

vocé, e o que eu devo observar ou fazer até a préxima revisao?

¢ Pergunta para decidir junto: Como os meus objetivos, valores, responsabilidades e experiéncia

anterior afetam a escolha?

¢ O que ele talvez peca: funcionar de manha o suficiente para ajudar os filhos a se arrumarem
para a escola.

e O que ele leva de volta: DECIDIDO: hoje seguimos reunindo informac¢do; EM ABERTO: a causa
do tremor; PROXIMO: o servico vai revisar a informacio pedida, e a data vem confirmada por
escrito; CONTATO: usar o caminho de urgéncia indicado pela clinica se os sintomas piorarem.

e Como esta pagina ficou: Pronta para usar.

Marco nado escolheu um tratamento nem atribuiu uma causa a nada. O que ele fez foi deixar as
suas observacoes, as suas prioridades e o que ele ndo sabe em um formato que serve dentro de
uma conversa com um profissional.

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado.

O QUE FICOU MAIS CLARO SOBRE PARA QUE SERVE A CONSULTA?
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Qual zona ajudou mais: TRES, LEVO, PERGUNTO, LEVO DE VOLTA, ou Ainda nio sei?

[ ] Tres [ ] evo [ ] percunTO [ ] Levo pevolTa

|:| Ainda n3o sei

O que deixaria este cartao mais facil de usar da préxima vez?

Para onde vai o que vocé escreveu
Guarde o cartdo na Secao 5 — Meu tratamento.
Transfira sé:

e alinha de maior prioridade;
e a pergunta para o profissional;
e a nota curta de saida que vocé quiser ter a mao depois.
As observacoes detalhadas, o contexto privado e as paginas de origem podem ficar onde estavam.

As paginas de tratamento que vém depois podem acrescentar itens novos, mas ndo substituem
este cartao.

Privacidade e seguranca
e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

e O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

e Quem te apoia precisa do seu consentimento e de um papel combinado; apoio nao é vigilancia.

¢ Deixe fora da pagina as fotos de receita, os dados de conta, os codigos de acesso, os nomes
gue nao fazem falta e qualquer detalhe perigoso.

¢ Ainda nao sei, Prefiro nao responder, Nao ha nada a anotar aqui, Privado — ndo anoto aqui e
Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional sio respostas validas.

e Terminar o caderno nunca vem antes da ajuda profissional, urgente ou de emergéncia.

e O caminho de emergéncia por escrito estd em Antes de comecar; use esse caminho sempre que
possa haver perigo imediato.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estao no fim deste caderno, na pagina 287.
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14

Estou bem. Por que ainda
tomo remédio para o bipolar?

Montar uma pdgina com a fonte anotada, mostrando para
que serve cada medicamento que vocé toma hoje, a que
fase essa finalidade pertence, o que te disseram de
verdade e o que continua em aberto.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE

.| Bipolar Clarity bipolarclarity.com/pt-BR/
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Para que serve esta pagina

Montar uma pagina com a fonte anotada, mostrando para que serve cada medicamento que vocé
toma hoje, a que fase essa finalidade pertence, o que te disseram de verdade e o que continua em
aberto.

Vocé sai daqui com até trés medicamentos, cada um com o trabalho que ele esta fazendo agora, a
fase a que esse trabalho pertence, e o que vocé ainda precisa que alguém confirme.

Esta pagina ajuda a preparar uma conversa com um profissional. Ela ndo descobre uma indicacao a
partir do nome de um medicamento, nao faz conciliacio de medicamentos, nao avalia eficicia,

nao compara opc¢des e nao muda tratamento.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 14 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; nesta
pagina quem trabalha é vocé.

O nome de um medicamento diz o que vocé toma. Ele nio diz para que serve. E essa distancia
gue esta pagina fecha. Um nome identifica um produto. Uma classe descreve uma familia ampla.
Nenhum dos dois diz qual é o trabalho que quem prescreve para vocé pretende com aquele
medicamento, no seu cuidado, agora.

E isso importa porque o mesmo medicamento faz trabalhos diferentes em pessoas diferentes. 14
Uma pessoa pode estar tomando por causa de um episddio que estd acontecendo agora. Outra
leva o mesmo medicamento adiante, dentro da recuperacao. Uma terceira toma entre episédios —_—

para reduzir a chance do préoximo. Mesmo nome, trés planos diferentes — e sé um deles € o seu.

Trés rétulos de fase, e trés respostas que nao sao fracasso. Episddio atual, as vezes chamado de
agudo. Continuacdo ou recuperacd@o — uma ponte, sem um nimero universal de semanas dentro
dela. Manutencdo ou longo prazo, em que o trabalho acontece entre episédios e prevenir é o
trabalho. Depois: mais de um; tratando também outra coisa, porque um medicamento pode estar
fazendo um trabalho que ndo tem nada a ver com transtorno bipolar; e ainda nédo sei. Forcar uma
resposta pouco clara para dentro de uma caixinha arrumada d4 uma pagina arrumada e uma
informacao em que nao da para confiar.

Anote de onde veio o seu entendimento. O que um profissional te disse e o que vocé deduziu sdo
coisas diferentes, e vao em lugares diferentes. Sem essa separacao, um resultado de busca ou a
experiéncia de um conhecido vira em siléncio parte do seu registro de tratamento.

Vocé nao precisa copiar doses nem hordrios aqui. Isso vive no registro conferido que vocé ja usa.
Esta pagina ndo reescreve nem interpreta esses dados — e um nome exato pode continuar
privado, ndo anotado aqui enquanto vocé escreve a sua pergunta assim mesmo.
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O que importa aqui
1. O nome de um medicamento nido é uma explicacdo completa do trabalho dele no seu

cuidado.

2. episédio atual / agudo, continuacio / recuperacio e manutencio / longo prazo descrevem a
intencao do tratamento, ndo instrugoes.

3. mais de um e Ainda nio sei sdo respostas de fase validas.

4. Anote de onde veio o seu entendimento. Mantenha a sua prépria deducdo separada do que
um profissional ou um plano conferido disseram de fato.

Assista ao video primeiro
O video guarda trés coisas que esta pagina nao traz.
¢ Aimagem da ordem de servico, que é o jeito mais rapido de ver por que o nome de uma
ferramenta ndo é uma instrucao.

¢ Para que serve, em linhas gerais, cada familia de medicamentos — vindo da aula anterior sobre
medicacdo, e o motivo pelo qual a palavra escrita na sua caixa deixa de assustar.
¢ Por que ainda ndo sei é um dado melhor do que um palpite confiante, argumentado em vez de

s6 afirmado.

Assista antes de preencher uma linha. A aula em video é Estou bem. Por que ainda tomo remédio
para o bipolar? — aula 14 do Bipolar Stability Program. 14

Antes de comecar —

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua regiao.
Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o anexo de
crise pais por pais no final deste caderno.

O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

O Bipolar Clarity nao recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

Use uma fonte atual sempre que der: a bula ou a caixa, a lista da farmacia, um resumo recente da
clinica, ou uma lista que a sua equipe de cuidado ja conferiu. Se as fontes discordarem, escreva as
fontes divergem e leve as duas a um farmacéutico ou a um profissional de saiide. Nao resolva a
divergéncia aqui.

Respostas que vocé sempre pode usar:

e Ainda nao sei

e Prefiro nao responder
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e Nao ha nada a anotar aqui
e Privado — ndo anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional
Estas respostas valem, nao sao erro.

De onde vém as afirmacoes deste capitulo. As afirmacodes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 14. Uma fonte mostra o
gue diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.

Caminho principal

Preencha a linha 1. As linhas 2 e 3 sdo opcionais. Uma linha honesta ja basta.

As fases para escolher

Estes rotulos organizam informacao. Eles ndo determinam duracao, dose, eficicia nem quando o
tratamento deve mudar.

Linha 1 de medicamento — principal
NOME CONFERIDO E DE ONDE ELE SAIU

Escreva o nome exato sé a partir de uma fonte atual. Acrescente a fonte e, se ajudar, a data em
que vocé conferiu. Vocé pode manter o nome em privado.

MEDICAMENTO 1 — NOME CONFERIDO E DE ONDE ELE SAIU 14

PARA QUE SERVE, PELO QUE VOCE ENTENDE HOJE

Complete: Pelo que eu entendo hoje, este medicamento serve para...

Se isso for uma deducao sua e ndo uma coisa que te disseram, marque como o que eu suponho

hoje — sem confirmacio.

MEDICAMENTO 1 — PARA QUE SERVE
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FASE

Escolha uma das fases acima.

MEDICAMENTO 1 — FASE

|:| episédio atual / agudo |:| continuacao / recuperacao
|:| manutencao / longo prazo |:| mais de um
|:| tratando também outra coisa |:| Ainda nao sei

|:| Prefiro ndo responder

O QUE ME DISSERAM / O QUE CONTINUA EM ABERTO

Escreva duas frases curtas:
ME DISSERAM:

AINDA EM ABERTO:

Medicamento 1 — o que me disseram e o que continua em aberto

Linha 2 de medicamento — opcional

NOME CONFERIDO E DE ONDE ELE SAIU.

PARA QUE SERVE, PELO QUE VOCE ENTENDE HOJE.

FASE.

|:| episodio atual / agudo |:| continuacao / recuperacao
I:' manutencao / longo prazo |:| mais de um

|:| tratando também outra coisa |:| Ainda nao sei

|:| Prefiro nao responder
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ME DISSERAM: / AINDA EM ABERTO.:.

Linha 3 de medicamento — opcional

NOME CONFERIDO E DE ONDE ELE SAIU.

PARA QUE SERVE, PELO QUE VOCE ENTENDE HOJE.

FASE.

|:| episodio atual / agudo |:| continuacao / recuperagao
|:| manutencao / longo prazo |:| mais de um

I:' tratando também outra coisa |:| Ainda nao sei

|:| Prefiro ndo responder

ME DISSERAM: / AINDA EM ABERTO:.

Pergunta para um profissional, opcional

Esta pagina ndo exige nenhuma pergunta para um profissional. Se ajudar, escreva aqui:

Podemos rever para que este medicamento serve agora, qual é o trabalho dele a longo prazo, e

quando essa finalidade vai ser revista?

PERGUNTA OPCIONAL PARA UM PROFISSIONAL

Vocé pode transferir esta Unica linha para a zona O QUE EU PERGUNTO do Cartao de roteiro da

consulta que vocé guardou (aula 13, pag. 155).
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Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacao ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando pelo menos um campo principal da linha 1 que nao
dependa de resposta externa estiver escrito. As outras respostas ainda podem estar em aberto.

Escolha Esperando informacao quando o proximo passo Util depender de uma fonte de
medicamento ou da resposta de um profissional. Escolha Isso eu guardo para mim quando vocé, de
propdsito, guardar o contetido em outro lugar.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Caminho para os dias de pouca energia
Copie exatamente duas linhas. E o caminho inteiro.

1. O trabalho deste medicamento, pelo que eu entendo hoje, é: [escreva aqui]

2. O que eu preciso que me confirmem sobre a finalidade ou a fase dele é: [escreva aqui]

CAMINHO DE POUCA ENERGIA: O TRABALHO DESTE MEDICAMENTO

Caminho de pouca energia: o que eu preciso que me confirmem

14

Estas duas linhas ja sdo um caminho completo. Vocé pode parar aqui.

Um exemplo preenchido (ficticio)

Jon é um personagem ficticio. Ele copia o nome de um medicamento de uma lista atual da
farmacia, mas mantém o nome em privado neste caderno.

e Medicamento 1 — nome conferido e de onde ele saiu: Privado — nido anoto aqui; lista atual da
farmacia, conferida esta semana.

¢ Medicamento 1 — para que serve: Pelo que eu entendo hoje, isto serve para reduzir a chance de

outro episédio elevado.
e Medicamento 1 — fase: manutenc3o / longo prazo
o ME DISSERAM: Quem prescreve descreveu um papel preventivo, depois do episédio recente.

o AINDA EM ABERTO: Se ele também faz algum trabalho quando o humor esta baixo, e quando
essa finalidade vai ser revista.

¢ Pergunta opcional para um profissional: Podemos rever para que este medicamento serve agora,

qual é o trabalho dele a longo prazo, e quando essa finalidade vai ser revista?

e Como esta pagina ficou: Pronta para usar
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Jon nao decidiu se o medicamento funciona, ndo escolheu um tratamento e ndo criou uma data
para parar. O que ele fez foi separar a fonte conferida, a finalidade pretendida, a fase e o que
continua incerto.

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado.

O QUE FICOU MAIS CLARO SOBRE A FINALIDADE?

QUAL ROTULO DE FASE AJUDOU MAIS?

|:| episédio atual / agudo |:| continuacao / recuperacao
|:| manutencao / longo prazo |:| mais de um

|:| Ainda ndo sei

O QUE PRECISA DA CONFIRMAGAO DE UM PROFISSIONAL AGORA?

Para onde vai o que vocé escreveu
Guarde esta pagina na Secido 5 — Meu tratamento.

Esta pagina v2 substitui a Pagina de perguntas sobre a medicacdo (aula 5, pag. 49) s6 no resumo

de finalidade e fase que vocé guardou e nas perguntas ligadas a ele. Nao destrua nem reescreva:
¢ a lista de medicamentos conferida e as orientacdes que vocé e a sua equipe de cuidado usam;
¢ 0s documentos de origem que ainda fazem falta para a conciliacao;
e 0 detalhe privado que estd guardado com mais seguranca em outro lugar.

Transfira uma pergunta curta para um profissional ao Cartdo de roteiro da consulta, se ajudar. A

Folha de efeitos colaterais e acompanhamento (aula 15, pag. 174) vai acrescentar uma pagina
separada para efeitos e acompanhamento; ela ndo substitui esta pagina de finalidade e fase.

Privacidade e seguranca

e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

e O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

¢ N3ao use o nome de um medicamento, uma classe, uma busca na internet nem a experiéncia de

outra pessoa para atribuir a sua finalidade individual.
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¢ Fora da pagina: fotos de receita, dados de conta, senhas de acesso e qualquer identificador que
nao seja necessario.

¢ Ainda nao sei, Prefiro nao responder, Nao ha nada a anotar aqui, Privado — ndo anoto aqui e
Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional sdo respostas validas.

e Terminar o caderno nunca vem antes da ajuda profissional, urgente ou de emergéncia.

e O caminho de emergéncia por escrito estd em Antes de comecar; use esse caminho sempre que
possa haver perigo imediato.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estao no fim deste caderno, na pagina 287.

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pt-BR/ 173

14



Assista a esta aula
bipolarclarity.com/pt-BR/program/I15

BIPOLAR STABILITY PROGRAM

15

Efeitos colaterais bipolares: o
que anotar e quando ligar

Descrever um possivel problema ligado a medicacdo sem
afirmar que ela foi a causa, escolher um caminho para
comunicar isso, e anotar um item de acompanhamento sé
quando um profissional o tiver confirmado para vocé.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE
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Para que serve esta pagina

Descrever um possivel problema ligado a medicacdo sem afirmar que ela foi a causa, escolher um
caminho para comunicar isso, e anotar um item de acompanhamento sé quando um profissional o
tiver confirmado para vocé.

Vocé sai daqui com uma observacado sobre a qual um profissional consegue agir, o caminho que
VOCé vai usar para comunica-la, e uma pergunta que vale a pena fazer.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 15 em video. E a metade que trabalha. O raciocinio, os
exemplos e o motivo pelo qual tudo isso importa estdo no video, e esta pagina parte do
principio de que vocé assistiu — ou de que esta prestes a assistir. O que esta impresso aqui € o
que vocé quer ter na frente enquanto escreve, e o que vai querer achar de novo daqui a seis

meses sem assistir a nada.

O problema é pequeno e custa caro. Vocé percebe alguma coisa — as maos trémulas, dois
despertadores perdidos, a boca seca o dia inteiro — e escreve senti uma coisa estranha, ou ndo
escreve nada. Semanas depois, numa consulta de quinze minutos, vocé tenta reconstruir o que
aconteceu. O profissional sé consegue trabalhar com o que chega até ele, e senti uma coisa

estranha nao chega a ninguém.

Por isso esta pagina mantém trés coisas separadas. O que vocé percebeu. O que mais estava
acontecendo ao mesmo tempo. Para onde a informacao deve ir. No momento em que vocé decide
qual é a causa, vocé para de registrar a prova — e é por isso que a ordem importa. As minhas mdos

tremiam enquanto eu segurava a caneca chega dentro de uma clinica; reacdo ruim nao.

Impacto, ndo uma nota. Uma nota de um a dez inventada por vocé nao significa nada fora da sua
cabeca. O que viaja é o que o problema custa a vocé num dia comum: eu preciso do corrimdo na
escada, eu ndo consigo segurar liquido, a boca seca incomoda, mas eu consigo comer e beber. Na aula,
Clara mostra por que essa ultima ainda merece uma conversa.

Destinos, nao graus de gravidade. Acompanhar até uma revisao ja prevista. Avisar a sua equipe de
cuidado sem demora. Usar ajuda urgente ou de emergéncia agora. E — a que vale conhecer —
ainda ndo sei qual caminho, para quando a resposta honesta é que vocé nao consegue dizer qual
dos outros trés é o caso. Escolher um destino é mais facil do que decidir o quanto uma coisa é
grave, e as paginas de sinais de alerta que vém a seguir dizem onde comeca o urgente.

Um nivel no sangue, em um paragrafo. Alguns dos medicamentos usados no transtorno bipolar
sdao acompanhados por um exame de sangue que mede quanto do medicamento esta de fato no
seu sangue — nao todos, so alguns. Onde isso se aplica, o exame costuma estar preso ao inicio do
medicamento e a qualquer mudanca de dose, e depois se repete em algum ritmo quando as coisas
estabilizam, porque existe uma faixa dentro da qual o nivel deve ficar. Um nivel descreve o dia em
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que foi coletado. Com alguns medicamentos um problema pode aparecer mesmo quando o ultimo
resultado parecia normal, entdo um exame antigo ndo é motivo para ficar calado sobre uma coisa
gue esta acontecendo agora.

Um calenddrio registra um plano; ele nunca inventa um. Se ninguém confirmou um exame para
vocé, a anotacdo honesta é Esperando informacdo. Uma data em branco é mais segura do que uma
data chutada.

O que importa aqui

1. Uma observacao pode sustentar uma revisao; ela ndo prova o que causou uma mudanca.
2. O impacto serve mais do que uma nota de gravidade inventada por vocé.

3. Acompanhar, avisar a equipe de cuidado e usar ajuda urgente sao destinos diferentes.

4. Os sinais de alerta fisicos vém antes de terminar esta pagina.

5. O acompanhamento varia. Uma data em branco é mais segura do que um calendario
inventado.

Assista ao video primeiro
Trés coisas estdo s6 no video, e esta pagina nao as repete.

e Por que uma descricao vale mais do que uma conclusdo, mostrado em uma anotacdo com cara
de real em vez de sé afirmado. E a diferenca entre acreditar na regra e usa-la as onze da noite.

¢ O habito do René de relatar também os efeitos bons — as mudancas que fazem ele se sentir
excepcionalmente bem, afiado ou produtivo vao para quem prescreve tao rapido quanto uma
erupcao na pele. Ele explica o porqué com as palavras dele, e ndo é modéstia.

¢ De onde saem as quatro mudancas faceis de deixar passar — pensamentos de autolesdo que
surgem, acatisia, uma virada para cima depois de uma mudanca de tratamento, e o quadro de

alerta do litio. As paginas daqui listam as quatro para vocé achar sob pressao. A aula explica por
que cada uma passa batida.

Assista primeiro, se der. A aula em video é Efeitos colaterais bipolares: o que anotar e quando ligar —
aula 15 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua regiao.
Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o anexo de
crise pais por pais no final deste caderno.

O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.
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Sinais de alerta fisicos

Use a ajuda de emergéncia agora se houver dificuldade para respirar; inchaco repentino dos
labios, da boca, da lingua ou da garganta; desmaio, perda de consciéncia, impossibilidade de
acordar; ou uma convulsao que seja nova para vocé, que dure mais do que o de costume, ou que
venha seguida de outra antes de vocé acordar por completo — seja qual for a causa que se
suspeite.

Use a emergéncia ou o atendimento urgente agora se houver uma erupcao dolorosa que se
espalha rapido, bolhas ou pele descamando, ou feridas na boca, nos olhos ou nos genitais. Nao
espere por uma consulta de rotina. Febre com rigidez muscular grave e confusao acentuada é uma
emergéncia médica.

Mudancas no que vocé sente e no que vocé pensa também se relatam

A lista de cima é fisica. Esta ndo é, e é justamente a que as pessoas deixam de fora — porque
parece a doenca e ndo o medicamento, e porque é mais dificil de dizer em voz alta.

Pensamentos novos ou piores de acabar com a prépria vida ou de se machucar. Algumas pessoas
tém esses pensamentos quando um medicamento é iniciado ou quando uma dose sobe. Ndo é
comum, e ndo quer dizer que vocé esteja piorando como pessoa nem que o tratamento tenha
fracassado. Conte na mesma hora para quem prescreve, seja qual for a causa que vocé imagine.
Se vocé sentir que pode agir sobre isso em algum momento, use agora o nimero de emergéncia
da sua regido. E isto ndo é motivo para largar um medicamento por conta prépria de um dia para o
outro: essa conversa pode acontecer hoje, antes de qualquer mudanca.

Uma inquietacdo que vocé nao consegue aguentar sentado. Uma vontade de continuar se
mexendo, sentida no corpo e muitas vezes nas pernas — andar de um lado para o outro, balancar,
mudar de posicdo, ndo conseguir ficar na cadeira — junto com um desconforto que ndo passa.
Costuma comecar nas primeiras duas semanas do inicio de um antipsicético, ou depois de uma
dose subir, e raramente com antidepressivos. Isso tem nome, acatisia, e vale conhecer esse nome
por um motivo: é facil confundir com ansiedade, com agitacdo, ou com a doenca piorando, e
pode ser muito angustiante enquanto esta acontecendo. Descreva a parte do corpo, e ndo sé o
humor: “Eu ndo consigo deixar as minhas pernas paradas” viaja melhor do que “Estou ansioso.” E vale
saber enquanto estd acontecendo: isto costuma ser uma coisa sobre a qual quem prescreve
consegue agir.

Necessidade de sono caindo, pensamento acelerando, ou impulso subindo depois de uma
mudanca de tratamento. As diretrizes pesam esse risco quando escolhem entre tratamentos,
entdo é uma coisa reconhecida para relatar, e ndo uma queixa sobre a sua forca de vontade. Anote
guando a mudanca no seu tratamento aconteceu e quando vocé notou a virada pela primeira vez.
Registrar a sequéncia ndo é o mesmo que provar a causa, e quem |é isso é quem prescreve para

Voceé.

Nada disto é motivo para mudar alguma coisa por conta prépria. E motivo para entrar em contato
antes da préxima consulta de rotina.
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(Fontes: NHS, Antidepressants, revisado em 12 de junho de 2025 — pensamentos suicidas ao iniciar ou
ao aumentar, e ndo interromper de repente. Patel J, Marwaha R, Akathisia, StatPearls, atualizado em 24
de julho de 2023 — inicio nas primeiras duas semanas, e como é fdcil confundir com ansiedade ou com
a doenca. Yatham et al., diretrizes CANMAT e ISBD, atualizacéo de 2023 — virada afetiva emergente do
tratamento como fator pesado na escolha do tratamento. Listadas em bipolarclarity.com/pt-BR/
program/sources, na aula 15.)

Se vocé toma litio

O litio estd nomeado aqui por um motivo: o quadro de alerta dele é facil de confundir com uma
virose de estdmago, e pode aparecer mesmo quando o seu ultimo nivel no sangue estava normal.

Uma palavra sobre o tremor. Um tremor leve é comum e, sozinho, ndo quer dizer intoxicacdo por
litio. O que importa aqui é o grosso — grande o bastante para ser visto do outro lado da sala, forte
o bastante para derramar uma xicara cheia ou para mudar a sua letra. Se o seu sempre foi
pequeno e tranquilo, ndo é disto que estamos falando; mas se mudou em relacdo ao de sempre,
ou piorou, conte para a sua equipe.

Procure orientacao urgente no mesmo dia se houver tremor grosso das maos ou da mandibula,
andar instavel ou falta de jeito, fala arrastada, visdo embacada, zumbido nos ouvidos, sonoléncia
acentuada ou fraqueza muscular, ou diarreia e vomito que ndao param. Procure a sua equipe mais
cedo durante uma doenca com febre, em dias de calor, ou sempre que vocé estiver perdendo
liguido ou tiver mudado a quantidade de sal que come ou bebe.

Peca um exame de litio, ndo sé uma consulta. A intoxicacao pode acontecer apesar de um nivel
aparentemente normal, entdo um resultado normal do més passado nao descarta o dia de hoje.

Duas coisas que vale saber antes de precisar delas. Analgésicos anti-inflamatérios podem elevar 15
o litio — ou seja, ibuprofeno e naproxeno, vendidos com muitos nomes comerciais, os que as

pessoas compram sem pensar para colica, dor de cabeca ou dor nas costas. A caixa ndo vai dizer —
“anti-inflamatério”: pergunte ao farmacéutico qual analgésico serve para vocé, e conte a ele que
vocé toma litio. A desidratacdo também eleva.

Esta pagina nunca diz para vocé mudar uma dose. A decisdo sobre o seu litio é de quem prescreve
para vocé — mas o telefonema pedindo um exame é seu, e fazer esse telefonema logo é o ponto
de tudo isto.

(Fonte: NHS Specialist Pharmacy Service, Lithium monitoring, revisado em 6 de dezembro de 2024,
com base na NICE CG185, no BNF e nas Maudsley Prescribing Guidelines. Listada em
bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 15.)

Esta lista é ilustrativa, ndo exaustiva. Siga as instrucodes de urgéncia que vém com o seu
medicamento e as dos profissionais de salde da sua regido. Se alguma coisa parecer risco de vida,
piorar rapido ou deixar vocé sem conseguir se manter em seguranca, use o caminho de
emergéncia da sua regido. Nao espere provar que a medicacao foi a causa.
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O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

Respostas que vocé sempre pode usar:

¢ Ainda nao sei

e Prefiro nao responder

e Nao ha nada a anotar aqui

e Privado — n3o anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional
De onde vém as afirmacodes deste capitulo. As afirmacodes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 15. Uma fonte mostra o

gue diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.

Caminho principal

Parte A— Uma observacao
O QUE EU OBSERVEI

Descreva uma sensacao, uma mudanca visivel, uma acado, uma medida que ja foi feita
corretamente, ou um efeito no que vocé consegue fazer. Evite atribuir causa.

QUANDO E COM QUE PADRAO

Quando vocé notou pela primeira vez? E constante, ocasional, melhorando, piorando ou pouco

claro?

O QUE MAIS ACONTECIA AO MESMO TEMPO

Anote as mudancas relevantes por volta da mesma época. Use relacdo nio estabelecida quando

precisar.
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IMPACTO

O que ficou mais dificil, inseguro, doloroso, constrangedor ou impossivel?

O OUTRO TIPO DE MUDANCA

Uma mudanca que faz vocé se sentir excepcionalmente bem, excepcionalmente afiado ou
excepcionalmente produtivo também entra nesta folha, e vai para quem prescreve na mesma
velocidade que uma erupcao na pele. Os efeitos que parecem étimos sao os que ninguém lembra
de mencionar, e eles podem carregar tanta informacdo quanto os que doem. Nenhuma das duas
colunas é a importante.

Escreva do mesmo jeito, sem enfeite: o que vocé percebeu, e até onde isso chegou. Nao ha nada a
anotar aqui € uma resposta completa.

O CAMINHO QUE EU VOU USAR

Guie-se pelas instrucoes que um profissional ja tenha te dado, pela informacéao oficial do
medicamento e pelos servicos da sua regiao. Este campo nao calcula urgéncia.

|:| anotar para uma revisao ja prevista |:| avisar a minha equipe sem demora
I:' usar ajuda urgente ou de emergéncia |:| ainda nao sei qual caminho
|:| Prefiro levar isto a uma conversa com um

profissional

PERGUNTA PARA UM PROFISSIONAL, OPCIONAL

Esta pagina ndo exige nenhuma pergunta para um profissional. Se ajudar, escreva:

Eu notei esta mudanca, ela comecou neste momento, e me afeta assim. Em quanto tempo isso deveria
ser revisto, e o que eu faco se mudar antes disso?

PERGUNTA OPCIONAL PARA UM PROFISSIONAL

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pt-BR/ 180

15



BIPOLAR STABILITY PROGRAM

Parte B— Um item de acompanhamento confirmado por um profissional
QUAL EXAME E POR QUE

Escreva o nome que o seu servico usou e por que ele estd sendo feito, do jeito que te explicaram.

QUEM CONFIRMOU

Quem ou o que confirmou o plano: quem prescreve, o farmacéutico, o profissional da atencao
primaria, a equipe especializada, um pedido de laboratério ou outra fonte conferida?

DATA CONFIRMADA, OU O QUE DISPARA

Escreva so a data, o intervalo ou a condicao clinica que dispara o exame, do jeito que te deram.

Use data ainda ndo confirmada em vez de chutar.

SE FOI FEITO E O QUE VEM DEPOIS

Foi feito? Quem revisa o resultado, e como vocé vai ficar sabendo o que vem a seguir?

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacao ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando pelo menos um campo de observacado da Parte A que
nao dependa de ninguém estiver escrito. O acompanhamento ainda pode estar esperando
confirmacdo. Escolha Esperando informacio quando o proximo passo Util depender de uma fonte,
de um caminho, de um exame ou da resposta de um profissional. Escolha Isso eu guardo para mim
guando vocé, de propdsito, guardar o detalhe em outro lugar.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Caminho para os dias de pouca energia
Copie exatamente duas linhas. E o caminho inteiro.

1. Eu notei esta mudanca, ela comecou por volta desta época, e me afeta assim: [escreva aquil

2. O caminho ou o detalhe de acompanhamento que eu preciso que me confirmem é: [escreva aqui]
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CAMINHO DE POUCA ENERGIA: AMUDANCA QUE EU NOTEI

Caminho de pouca energia: o detalhe que eu preciso confirmar

Estas duas linhas ja sdo um caminho completo. Vocé pode parar aqui.

Um exemplo preenchido (ficticio)
Hana é um personagem ficticio.

e O que eu observei: tremor ao segurar uma caneca e ao escrever no teclado do celular.

e Quando e com que padrao: comecou quatro dias depois de uma mudanca de tratamento que
estd anotada; aparece quase todas as manhas; o padrao ainda nao esta claro.

¢ O que mais acontecia ao mesmo tempo: uma mudanca de tratamento recente e duas noites
dormindo mal; relacdo nao estabelecida.

¢ Impacto: derrama bebidas quentes e digita mais devagar no trabalho.
e O caminho que eu vou usar: avisar a minha equipe sem demora.

¢ Pergunta para um profissional, opcional: Em quanto tempo isso deveria ser revisto, e o que eu
faco se mudar antes disso?

¢ Qual exame e por qué: o exame de sangue que esta no pedido da clinica; o motivo ainda nio me
explicaram.

e Quem confirmou: o pedido da clinica.
e Data confirmada, ou o que dispara: data ainda ndo confirmada.

¢ Se foi feito e o que vem depois: perguntar quem revisa o resultado e como a Hana vai receber a
orientacao.

e Como esta pagina ficou: Pronta para usar.

O exemplo anota a sequéncia e o impacto. Ele ndo diagnostica um efeito colateral nem propoe
uma mudanca de medicamento.

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado. Nunca é enviado, nem carregado, nem coletado, nem monitorado.

O que ficou mais claro sobre a diferenca entre observacao e causa?

QUAL CAMINHO PRECISA FICAR MAIS CLARO?
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QUE DETALHE DO ACOMPANHAMENTO AINDA ESTA FALTANDO?

Para onde vai o que vocé escreveu

Guarde esta folha ao lado da Pagina de perguntas sobre a medicacdo (aula 5, pag. 49) e a sua v2
(aula 14, pag. 165), na Secao 5 — Meu tratamento.

Transfira so:

e a observacao curta e o impacto;

e 0 caminho ou a pergunta que vocé quer ter a mao;

¢ 0s detalhes de acompanhamento confirmados por um profissional.
A Pagina de perguntas sobre a medicagao v2 continua sendo a autoridade sobre finalidade e fase.
Esta pagina acrescenta efeitos e acompanhamento; ela nao substitui nem aquela pagina nem o
registro conferido de medicamentos. Se um efeito estiver alimentando a vontade de parar, leve

essa preocupacao para a Folha de decisao sobre parar (aula 16, pag. 184) e para uma conversa
com um profissional — ndo transforme esta folha em um plano para parar.

Privacidade e seguranca

e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

¢ O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

e Uma observacao nao estabelece uma causa.

e O campo de caminho n3o avalia urgéncia; quem manda sao as instrucdes que vocé ja tem e os
servicos da sua regiao.

e Um calendario de acompanhamento nunca inventa um exame, um intervalo, um alvo nem uma
data.

¢ Fora da pagina: fotos de receita, dados de conta, senhas de acesso e qualquer identificador que
nao seja necessario.

e Terminar o caderno nunca vem antes da ajuda urgente ou de emergéncia.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estao no fim deste caderno, na pagina 287.
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Pensando em parar o remédio
do bipolar? Comece por aqui

Transformar a vontade de parar, reduzir ou pular a

=
(0))
>
-
—
>

medicacdo em um resumo claro para uma conversa — sem
que esta pdgina decida nada por vocé.
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Para que serve esta pagina

Transformar a vontade de parar, reduzir ou pular a medicacdo em um resumo claro para uma
conversa — sem que esta pagina decida nada por vocé.

Vocé sai daqui com o motivo pelo qual vocé quer uma mudanca, o que vocé ainda quer que o
tratamento proteja, o que vocé precisa saber primeiro, e com quem vocé vai falar.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 16 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; nesta
folha quem trabalha é vocé — e este é o capitulo em que as duas metades mais importam.

Querer parar nio é traicio a coisa nenhuma. E uma das experiéncias mais comuns no tratamento
do transtorno bipolar e uma das que menos se dizem em voz alta, quase sempre porque dizer isso
soa como um comunicado. Esta pagina existe para transformar isso em uma conversa, em vez de
uma decisdo tomada sozinho numa terca-feira.

Duas cadeiras, e nenhuma das duas tem direito a decisao inteira. Uma segura aquilo de que vocé
quer se livrar — um efeito, o achatamento, o custo, o peso, o estigma, se sentir bem, se sentir ndo
ouvido. A outra segura o que vocé ainda quer que o tratamento proteja. As duas podem ser
inteiramente verdade ao mesmo tempo, e uma pagina que as force a um veredito Unico nao serve
para ninguém.

Parar traz um risco real de os seus episddios voltarem. Os servicos de saude dizem isso de forma

direta, e as diretrizes com que os profissionais trabalham também: a conversa depois de um

episddio deve cobrir o risco de recaida se a medicacao for reduzida ou interrompida. E se sentir 16
bem nao é prova de que o risco passou — se sentir bem costuma ser justamente o que coloca a

ideia na cabeca, e é exatamente por isso que esse é o momento em que é mais facil subestimar.

A nuance é real, e ela ndo é um recuo. O que uma mudanca traz de fato depende do
medicamento e da sua situacao, e este capitulo evita de propdsito a regra chapada nunca
interrompa nada de repente, porque essa frase bate de frente com instrucoes de urgéncia que
valem para reacoes especificas. A pergunta Util é mais estreita: que riscos valem para este
medicamento, para mim, agora — e o que envolveria uma mudanca conduzida por um profissional,
com acompanhamento?

Se alguma coisa ja mudou, diga. Uma dose esquecida, uma reducdo, uma interrupcao, uma
retomada, um horario diferente. A precisdo é o que torna possivel uma orientacdo melhor; o
siléncio tira os fatos da mesa. Nao ha prémio para uma linha do tempo arrumadinha.

O que importa aqui

1. A ambivaléncia é informacao. Vocé pode anota-la sem defendé-la e sem agir por ela.
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2. Um motivo para querer mudanca e um motivo para manter parte do tratamento podem ser
reais ao mesmo tempo.

3. Os riscos de parar e de reduzir variam de medicamento para medicamento e conforme o
contexto clinico.

4. Uma aula geral ndo pode fornecer uma reducao gradual, um plano de retomada nem uma
instrucao para dose esquecida.

5. Uma mudanca que ja aconteceu pode ser contada sem vergonha. Informacao exata torna a
orientacao individual mais segura.

Assista ao video primeiro
Trés coisas estao so6 no video, e este é o capitulo para assistir de verdade, ndo para passar o olho.

e O risco de parar, dito com todas as letras e mais de uma vez, num tom que ndo é dedo em
riste nem dar de ombros.

¢ Por que uma regra confiante de uma linha sobre uma dose esquecida pode estar
perigosamente errada, mostrado em vez de sé afirmado.

¢ A pergunta que mais muda uma conversa sobre parar, guardada até o fim e entdo respondida.

Assista antes de escrever qualquer coisa aqui. A aula em video é Pensando em parar o remédio do
bipolar? Comece por aqui — aula 16 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua regiao.
Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o anexo de

crise pais por pais no final deste caderno. 16

O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

Esta pagina abre espaco para a ambivaléncia. Ela ndo da permissao para mudar o tratamento nem
manda vocé continuar com ele do jeito que esta. Os efeitos de parar ou reduzir um medicamento
dependem do medicamento e do seu contexto clinico; esta folha ndo consegue transformar
informacao geral em uma previsao pessoal ou em um plano de reducao gradual.

Se uma dose ja foi esquecida, atrasada, reduzida, interrompida ou trocada, use a informacao ao
paciente daquele medicamento e procure um farmacéutico ou quem prescreve para vocé, para
uma orientacao individual; e se nenhum dos dois estiver ao alcance, o caminho de fora do horéario
gue o servico de saude da sua regido usa quando a clinica est4 fechada. Nao dobre, ndo pule, ndo
retome e ndo mude o horéario por causa de uma regra deste caderno.

Se vocé tiver sintomas graves ou que pioram rapido, confusdo acentuada, dificuldade para se
manter acordado, uma convulsao, dificuldade para respirar ou outra possivel emergéncia, use
agora o servico de emergéncia da sua regido. Terminar o caderno espera.
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O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

Respostas que vocé sempre pode usar:
e Ainda nao sei
e Prefiro nao responder
e Nao ha nada a anotar aqui
e Privado — n3o anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional

De onde vém as afirmacodes deste capitulo. As afirmacodes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 16. Uma fonte mostra o
gue diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.

Caminho principal

Duas frases, antes de qualquer outra coisa

O resto desta pagina é para vocé. Estas duas sao para dizer em voz alta:

“Eu estou pensando em mudar isto porque...”

“O que eu ainda quero proteger é...”

Elas funcionam porque colocam os dois lados na mesa ao mesmo tempo, e porque nenhuma das
duas pede permissao a ninguém. Vocé esta informando uma posicdo, ndo pedindo uma.

Se vocé ja esqueceu doses ou ja mudou alguma coisa, a frase € outra e mais urgente:

“Eu esqueci ou mudei isto, por volta desta época, e notei isto desde entdo. Eu preciso de
orientacdo especifica sobre este medicamento para saber o que fazer agora.”’

Essa frase ndo é uma confissdo. E a frase que te consegue a orientacdo certa mais rapido.
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O que esta fazendo a mudanca parecer importante?

Use as suas palavras. As areas possiveis incluem efeitos, peso, custo, acesso, identidade, estigma,
incerteza, se sentir bem, se sentir ndo ouvido, ou outra coisa. Vocé ndo precisa justificar o motivo.

POR QUE A MUDANCA PARECE IMPORTANTE

O que eu ainda quero que o tratamento proteja?

Anote qualquer beneficio, funcao, estabilidade, sono, relacao, seguranca ou objetivo futuro que
ainda importe. Nao ha nada a anotar aqui vale.

O QUE EU AINDA QUERO PROTEGER

O que eu ja tentei ou ja conversei?

Anote sé o que aconteceu: uma conversa, um acompanhamento, um ajuste de horario feito por
um profissional, apoio com a rotina, uma revisdo combinada, ou nenhuma tentativa anterior. Nao
desenhe aqui uma mudanca nova de medicamento.

Como esta a situagao agora?

Marque tudo o que for verdade hoje. Pode ser mais de uma:

e estou pensando em uma mudanca no futuro
e uma dose foi esquecida ou atrasada

e eu ja reduzi, parei, retomei ou mudei o horario
Ou, em vez das trés de cima:

¢ Ainda nao sei
e Prefiro nao responder

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional
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Mais de uma pode ser verdade ao mesmo tempo. Vocé pode estar remoendo uma mudanca
futura, ter esquecido uma dose na terca, e ja ter mudado o seu horario no més passado. Marcar
uma nao cancela as outras, e a segunda e a terceira caixas sao as que mandam vocé para a linha
de baixo, entao deixar qualquer uma delas sem marcar para a pagina ficar arrumada € a Unica
coisa que vale a pena evitar aqui.

Esta escolha encaminha uma conversa. Ela ndo calcula risco nem recomenda uma acao.
COMO ESTA A SITUAGAO

|:| estou pensando em uma mudanca no futuro |:| uma dose foi esquecida ou atrasada
|:| eu ja reduzi, parei, retomei ou mudei o horario |:| Ainda n3o sei

|:| Prefiro nao responder |:| Prefiro levar isto a uma conversa com um

profissional

O que ja aconteceu?

Se uma mudanca ja aconteceu, anote o medicamento como esta escrito na caixa, o que mudou,
mais ou menos quando, e qualquer sintoma ou mudanca no funcionamento que vocé tenha
notado diretamente. Deixe em branco se a conversa for sobre uma mudanca futura.

O que eu preciso saber antes de decidir?

Escreva a informacao que falta e que é especifica daquele medicamento: as consequéncias
possiveis de uma mudanca, como funcionaria um plano conduzido por um profissional, o que
acompanhar, com quem falar, ou que alternativas poderiam ser conversadas. Perguntas ja bastam;
nao preencha os buracos de memadria nem com a experiéncia de outra pessoa.

O QUE EU PRECISO SABER
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Com quem eu vou falar?

Diga o nome de quem prescreve, do farmacéutico, da clinica ou de outro servico da sua regiao
gue vocé consiga alcancar de verdade. Acrescente o caminho de contato conferido, se vocé tiver.
Se a barreira for o acesso, escreva essa barreira com todas as letras.

Qual é o meu préximo passo de conversa?

Escreva uma acao de contato: mandar uma mensagem, pedir uma consulta, ou perguntar a um
farmacéutico qual é a fonte especifica daquele medicamento. Nao escreva aqui uma data para
parar, uma dose nem uma reducao gradual.

PROXIMO PASSO DE CONVERSA

Pergunta para um profissional, opcional

Esta pagina ndo exige nenhuma pergunta para um profissional. Se ajudar, escreva aqui:

Podemos rever o que eu quero mudar, o que eu ainda quero que o tratamento proteja, os riscos
especificos deste medicamento, e o que envolveriam um plano conduzido por um profissional e o

acompanhamento, se a gente combinar uma mudanca?

PERGUNTA OPCIONAL PARA UM PROFISSIONAL

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacio ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando vocé tiver escrito alguma coisa em pelo menos um
destes trés: por que vocé quer a mudanca, o que vocé quer proteger, ou o que vocé ja tentou ou
ja conversou. Escolha Esperando informacédo quando o préximo passo Util depender de uma
orientacao especifica daquele medicamento, do acesso ou da resposta de um profissional. Escolha
Isso eu guardo para mim quando vocé, de propésito, guardar o detalhe em outro lugar.

|:| Pronta para usar l:l Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Caminho para os dias de pouca energia
Copie exatamente duas linhas. E o caminho inteiro.

1. Eu quero conversar sobre uma mudanca de medicamento porque: [escreva aqui]
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2. Antes de eu mudar qualquer coisa, a pessoa ou o servico com quem eu vou falar e a pergunta que

eu vou fazer sdo: [escreva aqui]

EU QUERO CONVERSAR SOBRE UMA MUDANCA PORQUE

COM QUEM EU FALO E O QUE EU PERGUNTO

Essas duas linhas ja sao um caminho completo. Vocé pode parar aqui.

Um exemplo preenchido (ficticio)
Tomas é um personagem ficticio.
e Por que a mudanca parece importante: o peso das manhas esta atrapalhando a ida das
criancas a escola e as duas primeiras horas de trabalho.

¢ O que eu ainda quero proteger: um sono mais firme e menos periodos de aceleracdo ainda
importam.

¢ O que eu ja tentei ou ja conversei: descreveu o impacto das manhas na Folha de efeitos
colaterais e acompanhamento (aula 15, pag. 174); nenhuma mudanca de medicamento foi
combinada.

e Como esta a situacao: pensando em uma mudanca no futuro.
e O que ja aconteceu: em branco.

¢ O que eu preciso saber: que opcoes podem ser revistas, que riscos valem para este
medicamento, e o que deveria ser acompanhado se uma mudanca for combinada?

e Com quem eu vou falar: a clinica que prescreve, pelo portal do paciente conferido.

¢ Proximo passo de conversa: pedir uma revisdo da medicacdo e anexar a observacao curta, sem

propor uma dose nem um esquema.

¢ Pergunta opcional para um profissional: Podemos rever o que eu quero mudar, o que eu ainda
quero que o tratamento proteja, os riscos especificos deste medicamento, e o que envolveriam um
plano conduzido por um profissional e 0 acompanhamento, se a gente combinar uma mudanca?

e Como esta pagina ficou: Pronta para usar.

A pagina do Tomas nao decide se o tratamento muda. Ela deixa visivel a escolha dificil de verdade
para quem tem qualificacao para decidir junto com ele.

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pt-BR/ 191

16



BIPOLAR STABILITY PROGRAM

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado. Nunca é enviado, nem carregado, nem coletado, nem monitorado.

QUAL MOTIVO FICOU MAIS FACIL DE DIZER COM CLAREZA?

O QUE AINDA IMPORTA O BASTANTE PARA SER PROTEGIDO?

Que resposta especifica daquele medicamento ainda esta faltando?

Para onde vai o0 que vocé escreveu

Guarde esta folha ao lado da Pagina de perguntas sobre a medicacdo (aula 5, pag. 49) e a sua v2
(aula 14, pag. 165) e da Folha de efeitos colaterais e acompanhamento, na Secdo 5 — Meu
tratamento.

Transfira so:

e 0 motivo curto pelo qual vocé quer a mudanca;

e 0 beneficio ou o valor que vocé ainda quer proteger;

¢ a informacao que falta e o caminho de contato conferido;

e 0 plano combinado, e s6 depois que ele tiver sido confirmado por quem prescreve ou pelo

profissional que o combinou.

A Folha de decisao sobre parar nao substitui nem a Pagina de perguntas sobre a medicacdo v2
nem a Folha de efeitos colaterais e acompanhamento. Ela ndo vira a escada de alerta da Escada
de Alerta completa (aula 19, pag. 214) nem o rascunho de plano de crise do Rascunho de
Resposta em Crise (aula 20, pag. 223). Uma data de mudanca em branco é mais segura do que
uma data inventada sem acordo profissional.

Privacidade e seguranca

e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

e O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

e Esta pagina ndo da permissao para mudar o tratamento nem manda vocé continuar com ele do
jeito que esta.
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e Nenhuma resposta do caderno produz uma dose, uma reducao gradual, uma instrucao para
retomar, uma instrucao para dose esquecida nem uma data para parar.

e Quem manda sdo a informacado ao paciente daquele medicamento e os profissionais
qualificados da sua regiao.

e Anote com exatidao e sem vergonha uma mudanca que ja aconteceu; uma orientacdo
individual sem demora serve mais do que esconder.

e Fora da pagina: fotos de receita, dados de conta, senhas de acesso e qualquer identificador que
nao seja necessario.

e Terminar o caderno nunca vem antes da ajuda urgente ou de emergéncia.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estdo no fim deste caderno, na pagina 287.
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Transtorno bipolar e gravidez:
O que perguntar cedo

Preparar as perguntas, os papéis e os caminhos de
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urgéncia para contracepcdo, gravidez, poés-parto,
alimentacdo do bebé e genética — antes que a pressa
decida o que vai ser conversado.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE
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Para que serve esta pagina

Preparar as perguntas, os papéis e os caminhos de urgéncia para contracepcao, gravidez, pds-
parto, alimentacao do bebé e genética — antes que a pressa decida o que vai ser conversado.

Vocé sai daqui com as perguntas que valem para vocé, a pessoa dona de cada resposta, e um
caminho para o pds-parto que existe antes do parto.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 17 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; neste
conjunto de perguntas quem trabalha é vocé — e ele foi feito para ser preenchido muito antes
de alguém precisar dele.

Mande as perguntas na sua frente. O cuidado reprodutivo é decidido sob pressa mais do que
guase tudo no tratamento do transtorno bipolar, e a pressa estreita o que chega a ser conversado.
Preparar cedo n3o é planejar uma gravidez. E recusar ter essa conversa pela primeira vez no dia
em que ela fica urgente.

Preencha sé as abas que valerem para vocé. Contracepcao, antes da gravidez, durante a gravidez,
parto e pds-parto, alimentacdo do bebé e genética. O seu corpo, o seu tratamento, o seu papel
reprodutivo e as suas escolhas decidem quais dessas sdo suas. Abas em branco sdo respostas
certas, e uma pergunta exata vale mais do que uma pagina preenchida para parecer completa.

Toda interacao precisa de um sujeito e de uma direcao. Isto interage ndo serve. Um método
hormonal pode mudar o efeito de um medicamento; um medicamento pode reduzir a eficacia de
alguns métodos hormonais. Sdo duas frases diferentes com duas respostas diferentes, e elas sdo
invertidas o tempo todo — na meméria, e na traducao. Escreva qual afeta qual, para o
medicamento exato e o método exato.

O pos-parto é uma fase por si s6, e precisa de um caminho escrito antes do parto. Quem sao os
contatos. Quem conhece o plano e consegue perceber uma mudanca repentina sem virar vigia.
Como o sono protegido e o apoio pratico da noite vao funcionar de verdade. E o caminho de
urgéncia para confusao grave repentina, perda de contato com a realidade, ou sintomas que
aumentam rapido depois do parto — porque essa ndo é uma fase para comecar a planejar.

A alimentacao do bebé é um cuidado individualizado, nunca uma prova moral. E a genética
informa uma conversa sem prever uma crianca: o histérico familiar levanta uma pergunta, e nao
calcula um desfecho.

O que importa aqui

1. Preencha sé as abas que valem para o seu corpo, o seu tratamento, o seu papel reprodutivo e
as suas escolhas.
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2. Toda interacao precisa de um sujeito e de uma direcao explicitos.

3. As decisOes na gravidez pesam varias coisas ao mesmo tempo: a evidéncia especifica de cada
medicamento, o valor do tratamento, e os riscos de adoecer.

4. O pés-parto é uma fase separada. Ele precisa das suas préprias pessoas, do seu apoio ao sono
e do seu caminho de urgéncia, escritos antes do parto.

5. A alimentacgao do bebé é um cuidado individualizado, nunca uma prova moral.

6. A genética do transtorno bipolar é complexa; o histérico familiar informa uma pergunta, ndo
uma previsao.

Assista ao video primeiro

Duas coisas sao do video.

¢ Uma interacao de verdade, com a direcao dita com todas as letras, e o que custa quando a
direcao é lembrada ao contrario — inclusive como isso se parece com a condicao voltando.

¢ Por que a fase depois do parto é a que mais fica de fora do plano, e o que dar nome ao
caminho dela envolve de fato.

Assista antes de preencher uma aba. A aula em video é Transtorno bipolar e gravidez: o que
perguntar cedo — aula 17 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua regido.
Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o anexo de
crise pais por pais no final deste caderno.

O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

17
Este conjunto de perguntas nunca escolhe um método contraceptivo, um tratamento na gravidez,

um jeito de alimentar o bebé nem uma mudanca de medicamento. Se uma gravidez for possivel,
planejada ou confirmada, procure quem prescreve para vocé e a equipe que cuida da gravidez
para uma orientacao especifica sobre os seus medicamentos; ndo use esta pagina como base para
mudar o tratamento.

Caminho de emergéncia do pés-parto

Confusao grave repentina, perda de contato com a realidade, alucinacdes, crencas delirantes, ou
sintomas maniacos ou psicéticos que aumentam rapido depois do parto sdo uma emergéncia
médica. Procure agora os servicos de emergéncia da sua regiao ou o caminho perinatal de
urgéncia. Nao espere uma consulta de rotina e ndo termine o caderno antes.

O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.
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Respostas que vocé sempre pode usar:

¢ Ainda nao sei

e Prefiro nao responder

e Nao ha nada a anotar aqui

e Privado — ndo anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional
De onde vém as afirmacées deste capitulo. As afirmacoes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 17. Uma fonte mostra o

gue diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.

Caminho principal

Sé as abas que valem para vocé. Contracepcao, gravidez, pds-parto, alimentacao do bebé e
genética sdo perguntas separadas, e a maioria das pessoas precisa de uma ou duas. O resto pode
ficar em branco, e a pagina continua valendo como feita. Uma pergunta exata vale mais aqui do
gue uma pagina preenchida por obrigacao.

O meu contexto reprodutivo agora

|:| uma gravidez é possivel para mim |:| estou planejando uma gravidez

I:' estou gravida no momento |:| estou me preparando para o parto ou para o
pos-parto

I:' estou no pos-parto |:| estou pensando em usar ou ja uso um método
contraceptivo

I:' eu posso contribuir com esperma para uma |:| as perguntas sobre a alimentacdo do bebé valem

gravidez para mim

|:| as perguntas sobre genética valem para mim |:| Nao ha nada a anotar aqui

|:| Prefiro ndo responder

O meu horizonte de tempo

Anote se isto é uma pergunta para agora, para antes de uma mudanca futura, para uma fase
conhecida da gravidez, para antes do parto, para depois do parto, ou sem data ainda. Uma
pergunta pode servir muito antes de existir uma decisio.
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Fonte conferida do tratamento

Diga qual é a lista de medicamentos conferida ou o registro profissional que deve ser revisto. Nao
reconstrua doses de meméria e ndo copie fotos de receita para esta folha.

Pergunta sobre contracepc¢ao e interagcao

Escreva as duas direcoes com todas as letras:

Este método contraceptivo exato pode mudar a exposicao ou o efeito de algum medicamento da

minha lista?
Algum medicamento da minha lista pode reduzir a eficacia deste método contraceptivo exato?

Acrescente: Que informacao atual do produto ou que fonte especializada confirma cada resposta?

PERGUNTAS DE INTERACAO COM A CONTRACEPCAO

Pergunta sobre antes e durante a gravidez

Escreva o que vocé precisa que seja revisto: os beneficios do tratamento, a evidéncia especifica
daquele medicamento na gravidez, os riscos de adoecer, 0 acompanhamento, as necessidades de
saude fisica, a coordenacao com a obstetricia, o caminho de contato para uma gravidez nao
planejada, ou outra preocupacao.

PERGUNTA DE REVISAO PARA A GRAVIDEZ

17
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Papéis de cuidado com nome

Anote quem é dono da prescricao psiquiatrica, do cuidado da gravidez, da atencdo primaria, da
orientacao farmacéutica e das perguntas sobre o bebé recém-nascido. Um mesmo profissional
pode cobrir mais de um papel. Use fungio ainda nao atribuida em vez de chutar.

Quem pode saber, e até onde

Um parceiro, alguém da familia ou uma amiga podem fazer parte disto. A decisao é sua, e ndo é
tudo ou nada: uma pessoa pode entrar em uma parte e ficar de fora de outra.

Escreva s6 o nome das pessoas que vocé quer incluir, e para cada uma escreva o papel que vocé
quer que ela tenha e o limite que vocé quer respeitado. “Vai a consulta, ndo Ié esta pagina” é um
limite. “Pode ser chamada se eu for internada” é um limite. Quem vocé deixar de fora desta pagina
continua de fora.

QUEM PODE SABER, E SOBRE O QUE

O QUE FICA EM PRIVADO, OU SO COMIGO

Nada disto é um documento legal, e ninguém fica sabendo porque vocé escreveu o nome dele. Se
a sua situacao envolve risco dentro de casa, o anexo de crise no final deste caderno tem uma
secdo separada para isso.
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Caminho de urgéncia do pés-parto

Escreva o caminho perinatal de urgéncia ou de emergéncia ja conferido, quem tem uma cépia, e
onde ele vai ficar ao alcance depois do parto. Este campo guarda um caminho; ele ndo diagnostica

sintomas.

Pergunta sobre sono e apoio pratico no pés-parto

Pergunte como o sono protegido, o apoio da noite, a logistica da alimentagao do bebé e o
acompanhamento profissional precoce vao ser planejados sem jogar um dever de vigilancia sem
fim em cima de uma Unica pessoa que apoia.

Pergunta sobre a alimentac¢ao do bebé

Pergunte quais opcdes cabem no medicamento exato, na salde do bebé, na sua saiide mental e
fisica, na sua necessidade de sono, no acompanhamento e no apoio especializado disponivel.
Mantenha todas as opcoes de alimentacao livres de hierarquia moral.

Pergunta sobre genética

Escreva o que vocé quer que te expliquem sobre o histdrico familiar, a contribuicdo genética
complexa, os limites da previsao, e se existe ou se serve um aconselhamento genético. Nao peca

uma porcentagem a este caderno.
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Pergunta para um profissional, opcional

Esta pagina ndo exige nenhuma pergunta para um profissional. Se ajudar, escreva aqui:

Podemos rever quais perguntas de satde reprodutiva valem para o meu tratamento de hoje, quem é
dono de cada resposta, e que plano ja deveria estar de pé para a gravidez, o parto, o pés-parto, a
alimentacao do bebé e uma mudanca urgente?

PERGUNTA OPCIONAL PARA UM PROFISSIONAL

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacio ou Isso eu guardo para mim.
Marque Pronta para usar somente quando pelo menos uma pergunta ou um caminho com nome
gue ndo dependa de ninguém estiver escrito. Escolha Esperando informacdo quando o proximo
passo Util depender da resposta de um profissional, de um papel ainda por atribuir ou de um

caminho a conferir. Escolha Isso eu guardo para mim quando vocé, de propdsito, guardar o detalhe
em outro lugar.

I:' Pronta para usar l:l Esperando informacao I:' Isso eu guardo para mim

Caminho para os dias de pouca energia
Copie exatamente duas linhas. E o caminho inteiro.

1. A pergunta de satide reprodutiva que eu preciso responder antes de a pressa chegar é: [escreva
aqui]
2. O profissional ou o servico a quem eu vou perguntar — e o caminho de urgéncia do pés-parto, se a

gravidez valer para mim — é: [escreva aqui]

A PERGUNTA ANTES DE A PRESSA CHEGAR

O PROFISSIONAL E O CAMINHO

Essas duas linhas ja sdo um caminho completo. Vocé pode parar aqui.

Um exemplo preenchido (ficticio)
Sofia é um personagem ficticio.

e Contexto reprodutivo agora: pensando em contracepcao agora e em uma gravidez possivel
mais adiante.
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¢ Horizonte de tempo: revisdo da contracepcao este més; a gravidez ndo tem data.
¢ Fonte conferida do tratamento: a lista conferida no portal da clinica que prescreve.

¢ Perguntas de interacdo com a contracepcao: Este método pode mudar a exposicio a algum
medicamento, e algum medicamento pode reduzir a eficacia deste método? Que fonte confirma
cada direcao?

¢ Pergunta de revisao para a gravidez: os beneficios do tratamento atual, a evidéncia especifica
daqguele medicamento, o acompanhamento e o que fazer depois de um teste positivo ndo
planejado.

e Papéis de cuidado com nome: quem prescreve ja estd anotado; os papéis do cuidado da
gravidez e do perinatal estao esperando atribuicao.

e Caminho de urgéncia do pds-parto: esperando a informacao do servico perinatal da regido.

¢ Pergunta sobre sono e apoio pratico no pos-parto: perguntar quem planeja o sono protegido,
o acompanhamento precoce e o apoio pratico da noite antes do parto.

¢ Pergunta sobre a alimentacao do bebé: pedir uma revisdo que leve em conta o medicamento,
0 bebé e o sono, sem hierarquizar as escolhas de alimentacao.

¢ Pergunta sobre genética: perguntar o que quer dizer uma heranca complexa e o que nao da
para prever para uma crianca.

e Como esta pagina ficou: Pronta para usar.

A pagina da Sofia prepara perguntas coordenadas. Ela ndo toma nenhuma decisao sobre
contracepcao, gravidez, medicamento nem alimentacao do bebé.

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado. Nunca é enviado, nem carregado, nem coletado, nem monitorado.

QUE FASE ESTAVA FALTANDO NAS MINHAS PERGUNTAS?

QUE PAPEL DE CUIDADO AINDA PRECISA DE UM DONO?

Que resposta depende de uma fonte conferida e especifica daquele medicamento?
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Para onde vai o que vocé escreveu

Guarde este conjunto de perguntas ao lado da Pagina de perguntas sobre a medicacéo (aula 5,
pag. 49) e a sua v2 (aula 14, pag. 165), da Folha de efeitos colaterais e acompanhamento (aula 15,
pag. 174) e da Folha de decisio sobre parar (aula 16, pag. 184), na Secido 5 — Meu tratamento.

Transfira so:

e as perguntas que valem agora;

e 0s papéis profissionais com nome e os caminhos de contato conferidos;

e 0 caminho de urgéncia do pés-parto e as perguntas de apoio, se a gravidez valer para vocé;

e as respostas combinadas, com a fonte delas e a data de revisao.
Esta pagina ndo substitui nenhuma das anteriores. Ela fecha o ramo da satde reprodutiva. A
Escada de Alerta completa (aula 19, pag. 214) vai montar a escada de alerta geral e o Rascunho de

Resposta em Crise (aula 20, pag. 223) vai montar o rascunho do plano de crise; esta folha leva s6
as perguntas reprodutivas e do pds-parto e o caminho de urgéncia.

Privacidade e seguranca
e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

e O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um

medicamento.

e O caderno nunca escolhe um método contraceptivo, um tratamento na gravidez, um jeito de
alimentar o bebé nem um exame genético.

¢ Toda anotacdo de interacido tem que dizer o sujeito, a direcdo do efeito, o método ou o
medicamento exato e a fonte.

e As exigéncias regulatérias de cada pais precisam de uma verificacio local atual.

e Confusao grave repentina, perda de contato com a realidade ou sintomas maniacos ou
psicoticos que aumentam rapido depois do parto usam o caminho de emergéncia agora.

e As opcoes de alimentacdo do bebé continuam iguais em dignidade e sdo revistas contra a
evidéncia especifica do medicamento, do bebé e da salde.

e Deixe fora da pagina as fotos de receita, os laudos genéticos, os dados de conta, os cédigos de
acesso e os identificadores que nao fazem falta.

e Terminar o caderno nunca vem antes da ajuda urgente ou de emergéncia.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estao no fim deste caderno, na pagina 287.
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Terapia ajuda no transtorno
bipolar? O que diz a evidéncia

Classificar uma opcdo de psicoterapia, psicossocial ou
complementar pela evidéncia que de fato vale para ela, e
depois preparar as perguntas sobre alvo, encaixe,
seguranca, coordenacdo e revisao.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE
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Para que serve esta pagina

Classificar uma opcao de psicoterapia, psicossocial ou complementar pela evidéncia que de fato
vale para ela, e depois preparar as perguntas sobre alvo, encaixe, seguranca, coordenacao e
revisao.

Vocé sai daqui com uma candidata descrita com precisao suficiente para ser conversada, a faixa
de evidéncia dela, e as perguntas que decidem se ela serve para vocé.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 18 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; nesta
folha quem trabalha é vocé.

O nome de uma terapia é um recipiente, e a evidéncia ndo esta dentro do nome. Duas coisas
chamadas do mesmo jeito podem diferir no que miram, em quanto tempo duram, em quem as
aplica e em quem elas foram testadas. Entao a pergunta nunca é esta terapia é boa — é o que
exatamente é isto, para qué, e aplicado por quem.

A psicoterapia no transtorno bipolar é adjuvante. As abordagens com respaldo das diretrizes
ficam ao lado do cuidado farmacolégico, e ndo no lugar dele, e uma pagina que embaralha isso faz
mal com cara de mente aberta.

Quatro faixas, e nenhum pédio. Evidéncia especifica para bipolar. Evidéncia para um problema
definido — sono, ansiedade, uma relacdo. Bem-estar geral. E a faixa que ndo tem evidéncia
nenhuma atras. Uma coisa pode ficar honestamente na segunda faixa e valer a pena, e ainda assim
nao ser prova de prevencao de recaida. Manter as faixas separadas € o exercicio inteiro.

Complementar e natural sao palavras de relacao e de marketing. Elas descrevem como uma coisa
fica ao lado do cuidado convencional, ou como ela é vendida. Nenhuma das duas € uma nota de
seguranca, e nenhuma delas diz nada sobre interacoes.

Diga o nome exato do produto, do aparelho ou de quem aplica. Aquilo que ndo tem nome nao
pode ser conferido por ninguém, nem por quem prescreve para Vocé.

E os sinais de alerta sdo das afirmacées, ndo das disciplinas. Promessas de cura, pressao para
largar o tratamento que ja existe, segredo sobre os ingredientes, pressa com o pagamento — essas
sdo propriedades de uma afirmacao, e aparecem tanto em ambientes convencionais quanto nos
nao convencionais.

O que importa aqui

1. O nome de uma terapia é um recipiente. A evidéncia pertence a intervencao exata e ao
contexto exato.
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2. As psicoterapias para bipolar com respaldo das diretrizes sio adjuvantes ao cuidado
farmacolégico.

3. Nenhuma abordagem sozinha é a melhor para toda pessoa, todo alvo, toda fase ou toda
necessidade de acesso.

4. Evidéncia para um problema definido nao prova prevencao de recaida no bipolar.
5. “Complementar” e “natural” sdo palavras de relacdo ou de marketing, ndo notas de seguranca.

6. Uma candidata descrita com exatidao ja € um caminho completo.

Assista ao video primeiro

O video faz duas coisas que uma folha de classificacdo nao faz.
¢ Duas coisas com o mesmo nome, colocadas em enderecos diferentes, para o problema do
recipiente deixar de ser abstrato.
e A pergunta aberta sobre o que a evidéncia de um problema prova e o que ela ndo prova,

respondida no fim em vez de dada como certa no comeco.

Assista antes de classificar qualquer coisa. A aula em video é Terapia ajuda no transtorno bipolar? O
que diz a evidéncia — aula 18 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua regido.
Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o anexo de
crise pais por pais no final deste caderno.

O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

Esta folha organiza evidéncia e prepara perguntas. Ela nunca escolhe uma terapia, uma
abordagem complementar, um suplemento, um aparelho nem uma mudanca de medicamento.
Nada nesta folha é motivo para mudar um tratamento estabelecido, e qualquer mudanca
proposta é assunto dos profissionais que a revisam.

Se houver ativacao grave, psicose, perda importante de funcionamento ou perigo imediato, use
qgualquer caminho que vocé ja tenha combinado, o contato de cuidado que vocé ja anotou, ou os
servicos de emergéncia da sua regidao, em vez de esperar por uma sessao de terapia de rotina ou
de terminar esta pagina.

O Bipolar Clarity nao recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

Respostas que vocé sempre pode usar:

e Ainda nao sei

e Prefiro nao responder
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e Nao ha nada a anotar aqui

e Privado — ndo anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional
De onde vém as afirmacoes deste capitulo. As afirmacdes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sdo publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 18. Uma fonte mostra o

gue diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.

Caminho principal

A candidata, ou a pergunta

Diga o nome exato de uma abordagem, de um programa, de uma pratica, de um produto, de um
aparelho ou de uma pergunta. Evite rétulos amplos quando existir uma descricdo mais precisa.

O meu alvo

Escreva com o que vocé quer ajuda, em linguagem comum: prevencao de recorréncia, sintomas
depressivos, rotinas, comunicacao na familia, sintomas de trauma, insonia, ansiedade, luto, uso de
substancias, funcionamento, estresse, bem-estar geral, ou outro alvo.

Quando usar a quarta faixa

Algumas afirmacoes mandam vocé parar antes de decidir qualquer coisa. Escute e procure por:
cura o bipolar - funciona para todo mundo - substitui a sua medicacao - desintoxica o tratamento
psiquiatrico - garantido - afirmacoes de que a sua equipe de cuidado esta escondendo alguma
coisa de vocé.

Depoimentos, graficos com cara de profissional e vocabulario cientifico ndo sdo evidéncia. Se o
método ou a fonte estiver faltando, ele continua faltando.

Um sinal de alerta ndo prova que a coisa toda é uma fraude. Ele diz trés coisas a vocé: pare a
decisdo, nao mude nada por causa da afirmacao, e confira com um profissional qualificado ou

com uma fonte confidvel.

Quatro conferéncias fazem quase todo o trabalho. O estudo citado é sobre a coisa que esta sendo
vendida? Ele incluiu pessoas com transtorno bipolar? O que ele mediu — sintomas, recorréncia,
funcionamento, sono, estresse, outra coisa? E aquilo foi testado ao lado do tratamento de sempre
ou no lugar dele?
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Depois, o custo de estar errado: dinheiro, privacidade, sono, cuidado adiado, risco de interacao,
ou pressao para cortar a sua equipe de tratamento.

Faixa de evidéncia proviséria

A faixa organiza a pergunta. Ela ndo classifica pessoas, nao garante beneficio e ndo escolhe
tratamento.

|:| psicoterapia adjuvante especifica para bipolar, |:| ajuda psicoldgica ou psicossocial com alvo

com respaldo das diretrizes definido
|:| apoio ao bem-estar ou complementar |:| evidéncia pouco clara, ou afirmacao a conferir
|:| Esperando informacao |:| Nao ha nada a anotar aqui

|:| Prefiro nao responder

Endereco da evidéncia

Anote o que se sabe sobre a intervencao exata, o alvo, a populacao, a fase, o formato, o desfecho,
a fonte e a data. Use Esperando informacéo para qualquer parte que ainda precise ser conferida.

O que aconteceu comigo

A evidéncia responde o que aconteceu com as pessoas de um estudo. Esta linha responde o que
aconteceu com vocé, e as duas ndo sdo a mesma pergunta — que € justamente por isso que elas
tém linhas separadas.

Conforto, prazer, dor, cansaco, efeitos nos sentidos, sono, se aquilo cabe no seu corpo, se vocé
esperava por aquilo com vontade ou com peso. Ainda nada — eu ndo tentei ainda € uma resposta
completa.
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A sua experiéncia ndo passa por cima da evidéncia, e a evidéncia ndo passa por cima da sua
experiéncia. Uma diz o que costuma acontecer; a outra diz o que aconteceu na sua vida. Um
profissional precisa das duas.

Ao lado do que isto fica

Anote o tratamento, o servico ou o trabalho de autocuidado que ja existe e que esta opcao
complementaria. Se uma afirmacao disser que ela substitui a medicacao ou o cuidado profissional,
coloque essa afirmacao na faixa de conferir ou parar.

Quem aplica, ou quem revisa

Diga o nome do terapeuta, do programa, de quem prescreve, do farmacéutico, do profissional da
atencao primaria ou de outra pessoa qualificada que consiga responder as perguntas de evidéncia
e de seguranca. Anote a experiéncia com transtorno bipolar ou as credenciais s6 quando
estiverem conferidas.

Encaixe e acesso

Anote o formato, o idioma, o acesso para deficiéncia, a carga sensorial, o deslocamento, o horério,
o custo, a privacidade e os limites com a familia que decidem se a opcao é viavel para vocé.
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Pergunta de coordenacao e seguran¢a

Pergunte como quem aplica se coordena com o cuidado que ja existe; o que acontece se o sono
diminuir, a ativacao subir, a psicose aparecer ou o funcionamento mudar de repente; e quem
revisa suplementos, produtos ou aparelhos quanto a interacdoes e a limites de saude fisica.

COORDENACAO E SEGURANCA

Progresso e revisao

Escreva o desfecho que vocé revisaria, como ele poderia ser observado sem vigilancia constante,
guem o revisa e quando o plano vai ser reconsiderado. O progresso pode incluir habilidades,
sintomas, recorréncia, funcionamento, sono, relacoes, peso do acesso, ou outro alvo combinado.

Pergunta para um profissional, opcional

Esta pagina ndo exige nenhuma pergunta para um profissional. Se ajudar, use:

Podemos rever se esta abordagem exata sem medicamento serve para o meu alvo e para a minha fase
de agora, que evidéncia se aplica, o que ela acrescenta ao meu tratamento, e como a gente vai revisar

beneficio, peso e seguranca?

PERGUNTA OPCIONAL PARA UM PROFISSIONAL

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacao ou Isso eu guardo para mim.
Marque Pronta para usar somente quando uma candidata ou pergunta, um alvo e um caminho de
conferéncia ou de revisao estiverem anotados. Escolha Esperando informacio quando a evidéncia,

guem aplica, o acesso, a coordenacao ou a informacao de seguranca ainda viverem fora da pagina.
Escolha Isso eu guardo para mim quando vocé, de propésito, guardar o detalhe em outro lugar.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim
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Caminho para os dias de pouca energia

Copie exatamente duas linhas. E o caminho inteiro.

1. A opcido sem medicamento, ou a pergunta, que eu quero entender é: [escreva aqui]

2. Eu quero isso para este alvo — e vou conferir a evidéncia, o encaixe e a seguranca com: [escreva
aqui]

A OPGCAO, OU A PERGUNTA

O ALVO E O CAMINHO DE CONFERENCIA

Essas duas linhas ja sdo um caminho completo. Vocé pode parar aqui.

Um exemplo preenchido (ficticio)

Ayesha é um personagem ficticio.

¢ A candidata, ou a pergunta: um grupo a distancia descrito como TCC para transtorno bipolar.
¢ O meu alvo: reconhecer mudancas depressivas cedo e proteger o funcionamento do dia a dia.
¢ Faixa de evidéncia proviséria: Esperando informacao.

¢ Endereco da evidéncia: o rotulo TCC é conhecido; a adaptacao para bipolar, o manual, a fase, o
formato em grupo e o desfecho revisado ainda precisam de confirmacao.

¢ Ao lado do que isto fica: o tratamento psiquiatrico de agora e o Plano de Estabilidade que ja
existe.

e Quem aplica, ou quem revisa: a coordenacdo do programa, para os detalhes do protocolo;

quem prescreve, para a coordenacao.

¢ Encaixe e acesso: o formato a distancia e o horario da noite encaixam; a legenda e o custo 18

esperam confirmacéo.

e Coordenacao e seguranca: perguntar como o grupo responde a sono reduzido, ativacado ou
mudanca urgente, e como a informacao chega a quem prescreve.

e Progresso e revisao: revisar o uso pratico das habilidades de mudanca precoce e o
funcionamento do dia a dia depois de um periodo combinado.

e Como esta pagina ficou: Pronta para usar.

A pagina da Ayesha nao toma nenhuma decisado sobre terapia. Ela transforma um rétulo amplo em
perguntas que podem ser respondidas.
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Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado. Nunca é enviado, nem carregado, nem coletado, nem monitorado.

QUE DETALHE FALTANDO MUDOU A FAIXA DE EVIDENCIA?

Que desfecho pertence ao alvo exato, e ndo ao transtorno bipolar em geral?

Que pergunta de encaixe ou de seguranca deveria chegar ao Cartdo de roteiro da consulta (aula 13, pag. 155)?

Para onde vai o0 que vocé escreveu

Guarde esta folha na Secido 5 — Meu tratamento, ao lado do Cartdo de roteiro da consulta e das

outras paginas de tratamento.
Transfira sé:

e uma candidata ou pergunta e o alvo dela;

e a faixa de evidéncia provisoria e o que falta na fonte;

e quem aplica ou quem revisa, com nome;

e as perguntas de encaixe, acesso, coordenacao e seguranca;

e 0 desfecho combinado e o ponto de revisao.
Esta folha fecha o Plano de Estabilidade pronto para o tratamento. Ela ndo substitui nenhuma das
paginas de tratamento anteriores. A Escada de Alerta completa (aula 19, pag. 214) vai montar a
escada de alerta inteira; o Rascunho de Resposta em Crise (aula 20, pag. 223) vai montar o
rascunho de resposta em crise; a Folha de ritmo e resolucio de problemas (aula 22, pag. 243) vai

montar o sistema de ritmo sustentavel; o Plano de funcionamento e reconstrucao (aula 23, pag.
252) vai tratar do funcionamento e da recuperacao.

Privacidade e seguranca
e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

e O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

e A psicoterapia com respaldo das diretrizes continua adjuvante onde a fonte a descreve assim.

¢ O nome de uma terapia, sozinho, nunca prova que o protocolo, o alvo, a populacao, a fase ou o

formato batem com a evidéncia.
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e A participacao da familia exige consentimento e um papel com limites; ela nunca autoriza
vigilancia nem controle.

e Coloque todo suplemento, erva, produto sem receita e aparelho de luz na lista conferida que
vocé leva a quem prescreve ou ao farmacéutico.

e Este caderno nao fornece dose de suplemento, esquema de luz, ajuste de aparelho, prescricdo
de exercicio nem classificacdo de tratamentos.

e Ativacao grave, psicose, perda importante de funcionamento ou perigo imediato vém antes de
terminar o caderno.

e Deixe fora da pagina os registros de salde, os dados de conta, os cédigos de acesso, os dados
de pagamento e os identificadores que nao fazem falta.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estdo no fim deste caderno, na pagina 287.
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19

Sinais de alerta bipolares:
sutis, claros e urgentes

Uma escada pessoal: linhas separadas para a subida e
para a descida, trés niveis de resposta, e uma acdo e um
contato presos a cada observacdo que vocé decidir
guardar.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE
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Para que serve esta pagina

Uma escada pessoal: linhas separadas para a subida e para a descida, trés niveis de resposta, e
uma acao e um contato presos a cada observacao que vocé decidir guardar.

Vocé sai daqui com uma escada — linhas de subida e de descida, trés niveis de resposta, uma acao
e um contato em cada degrau que vocé guardar — e ela substitui todas as paginas de sinais de
alerta que vocé ja fez.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 19 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; nesta
escada quem trabalha é vocé — e ela substitui todas as paginas de sinais de alerta que vocé ja
fez.

Uma lista diz o que vocé percebeu. Uma escada diz o que fazer com isso. E nessa diferenca que
este capitulo gira. Seis casas: subida e descida, cada uma em sutil, clara e urgente. E em cada
degrau que vocé guardar, uma acao e um contato — porque seis casas lindamente rotuladas e sem
nenhum telefone preso a elas continuam deixando vocé sozinho na hora de decidir.

Sutil, clara e urgente sao respostas, ndo notas. Nao sio trés graus de o quanto vocé esta mal. Elas

marcam com que rapidez o caminho comeca.

Nem toda mudanca que vocé percebeu ganha um degrau, e escolher entre elas é a maior parte
do trabalho. Uma mudanca cabe aqui quando veio antes de todos os episodios desse tipo, e ndo
antes de um sé; quando outra pessoa poderia ter visto; quando da para falar dela sem comecar
justamente a discussdo que vocé queria evitar; e quando vocé sabe mais ou menos com quanta
antecedéncia ela chega.

Depois, puxe para tras. Atrds da mudanca que vocé percebe primeiro costuma haver outra. A
primeira coisa que vocé percebe quase nunca € a primeira que aconteceu, e a mais antiga que

vocé conseguir descrever com honestidade é a que compra tempo para vocé.

.. . - . 19
Mantenha as duas direcoes separadas, e nunca tire a média delas. Se as mudancas de subida e de

descida chegarem juntas, vale o caminho combinado mais alto que se aplica. Uma observacao sutil
nao cancela uma clara, e um rétulo de descida ndo deixa uma ativacao perigosa menos urgente.

Quem apoia vocé contribui com comportamento, com consentimento e com um limite. Vocé
mandou doze mensagens sobre projetos durante a madrugada é observavel. Vocé estd claramente
maniaco de novo é uma conclusao. A escada define o que alguém pode contar, para onde, e o que
fica privado — e ela nunca autoriza vigilancia.

E um alarme falso acrescenta informacao. Uma mudanca que passou batido também. A escada é
um acordo vivo, ndo uma previsao congelada, e mexer nela é usa-la do jeito certo.
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O que importa aqui
1. Esta escada organiza possiveis sinais de alerta e caminhos. Ela nunca diagnostica, nunca
confirma, nunca prevé e nunca descarta um episédio.

2. Nenhum sinal isolado, nenhuma contagem, nenhuma pontuacdo e nenhuma duracao colocam
todo mundo no mesmo degrau.

3. Um degrau depende da mudanca em relacao a sua propria linha de base, do padrdo em volta,
do impacto, da certeza, do histérico e do caminho que vocé tem combinado.

4. Uma mudanca ganha um degrau quando veio antes de todos os episodios desse tipo, quando
outra pessoa poderia ter visto, quando da para dizer em voz alta sem comecar uma briga, e
quando vocé sabe mais ou menos com quanta antecedéncia ela chega.

5. Mantenha separadas a linha de subida e a de descida. Se as mudancas se combinarem, use o
caminho combinado mais alto que se aplica, em vez de tirar a média e dissolver a preocupacio.

6. Toda acao anota um acordo que ja existe ou uma pergunta para a sua equipe de cuidado.

7. Depois da transferéncia, esta passa a ser a sua Unica pagina de sinais de alerta ativa.

Assista ao video primeiro
Trés coisas ficam de fora desta pagina de propésito, e moram no video.
¢ Por que a mesma frase, escrita por outra pessoa, cai em um degrau diferente, mostrado com
duas anotacoes que se leem igual e querem dizer coisas diferentes.

¢ Os vinte e cinco anos de René lidos um momento de cada vez, e por que uma escada é o jeito
de deixar uma sequéncia de anos escrita antes de alguém precisar dela.

¢ O limite de quem apoia, desenhado em voz alta — como soa um apoio com limites, e onde ele

vira uma jaula.

Assista antes de montar a sua. A aula em video é Sinais de alerta bipolares: sutis, claros e urgentes —
aula 19 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua regiao.
Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o anexo de
crise pais por pais no final deste caderno.

Perigo imediato, intencao suicida, um plano ou risco iminente de autolesao, intencao de
machucar outra pessoa, perda de contato com a realidade, confusido grave, incapacidade de
cuidar das necessidades basicas, ou um comportamento perigoso que aumenta rapido: isso usa
ajuda clinica urgente ou de emergéncia agora.

O seu plano de cuidado pode acrescentar limiares urgentes proprios.
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O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

O Bipolar Clarity nao recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

Respostas que vocé sempre pode usar:

¢ Ainda nao sei

e Prefiro nao responder

e Nao ha nada a anotar aqui
e Privado — ndo anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional

De onde vém as afirmacoes deste capitulo. As afirmacdes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 19. Uma fonte mostra o
gue diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.

Caminho principal
Antes de escrever qualquer coisa: esta pagina é uma copia, ndo um comeco do zero.

Tudo de que vocé precisa ja esta em trés paginas que vocé preencheu — a ficha inicial de
mudancas precoces da aula 4, o inventario de estado elevado da aula 8 e o inventario de estados
baixos e mistos da aula 9. Ponha as trés na sua frente e copie para ca: as observacoes que vocé
qguer guardar, a certeza que vocé deu a elas, se quem percebeu foi vocé ou outra pessoa, e o
ponto em que vocé pediria ajuda.

Ninguém esta pedindo para vocé lembrar de nada disso outra vez. Quando esta pagina estiver
pronta, aquelas trés vao para o arquivo e esta é a que continua valendo.

Nem toda mudanca que vocé percebeu ganha um degrau. Vocé vai chegar aqui com mais
candidatas do que a escada comporta, e escolher entre elas é o trabalho desta pagina. Antes de
anotar cada uma, passe por estas quatro perguntas.

Ela veio antes de todos os episddios desse tipo de que vocé se lembra, ou antes de um s6? Uma
coisa que aconteceu uma vez é uma lembranca. Uma coisa que aconteceu todas as vezes é um
sinal.

Outra pessoa poderia ter visto? Onze mensagens mandadas depois da meia-noite da para ver. Uma
sensacdo vaga de estar estranho é sé sua, e quem apoia vocé s consegue agir sobre o que chega
até essa pessoa.

Falar disso comecaria justamente a discussao que vocé esta tentando evitar? Algumas
observacoes sao certeiras e mesmo assim nao da para usar. Se vocé estd gastando demais sempre
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terminou mal entre vocés, essa frase fica fora da escada; escreva no lugar dela a mudanca que os
dois viram.

Com quanta antecedéncia ela chega — horas, dias ou semanas? Essa resposta é a diferenca entre
um aviso e um comentario.

Depois, puxe para tras. Seja o que for que vocé acabou de escrever, pergunte o que estava
acontecendo na semana anterior. Atras de comecei trés projetos costuma haver uma noite que
alguém decidiu pular, e atrads dessa noite, uma tarde em que todo mundo parecia falar devagar. A
mudanca que vocé percebe primeiro quase nunca € a que veio primeiro, e a mais antiga que vocé
conseguir descrever com honestidade é a que compra tempo para vocé. Essa mais antiga é a que
vai no degrau sutil.

Em cada casa, escreva uma mudanca observavel, a certeza dela (conhecido, possivel ou incerto),
com quanta antecedéncia ela costuma chegar, a acao ja combinada ou a pergunta para a equipe
de cuidado, e o contato ou destino conferido. Acrescente a linha de base, a fonte e a data quando
ajudar.

Subida — sutil

Uma mudanca de subida que é precoce, pequena, ambigua ou com pouco respaldo. Escreva com quanta
antecedéncia ela costuma chegar, a acdo que vocé ja tem combinada para ela, e quem vocé avisaria.

Subida —clara

Um padrao de subida que chega ao seu ponto combinado de resposta mais forte ou de contato sem demora.
Escreva com quanta antecedéncia ele costuma chegar, a acao que vocé ja tem combinada para ele, e quem vocé
avisaria.

19
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Subida — urgente

O seu destino urgente conferido e qualquer limiar pessoal que um profissional tenha definido. Nao atrase a
ajuda urgente para preencher este campo.

Descida — sutil

Uma mudanca de descida que é precoce, pequena, ambigua ou com pouco respaldo. Escreva com quanta
antecedéncia ela costuma chegar, a acdo que vocé ja tem combinada para ela, e quem vocé avisaria.

Descida — clara

Um padrao de descida que chega ao seu ponto combinado de resposta mais forte ou de contato sem demora.
Escreva com quanta antecedéncia ele costuma chegar, a acdo que vocé ja tem combinada para ele, e quem vocé

avisaria.
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Descida — urgente

O seu destino urgente conferido e qualquer limiar pessoal que um profissional tenha definido. Nao atrase a
ajuda urgente para preencher este campo.

As duas, misto, ou incerto

Anote quais casas estao ativas e qual é o caminho combinado mais alto que se aplica. Descreva o estado, sem
mais; este campo nao diagnostica caracteristicas mistas.

O limite de quem apoia vocé

Com o consentimento dela, anote o que uma pessoa de apoio, com nome, pode observar, o que ela pode contar,
para onde, e o que fica privado. Isto nunca autoriza vigilancia, controle nem diagnéstico.

Revisao e de onde veio

Ponha data na escada. Anote se uma revisao saiu de uma observacao sua, de quem apoia vocé, de uma revisao
com a equipe de cuidado, ou de algo que vocé viveu depois.

Pergunta para um profissional, opcional

Podemos rever onde estas observacoes se encaixam no meu caso e combinar uma acdo e um contato para cada nivel?
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Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacao ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando pelo menos uma observacao tiver uma acdo e um
contato, ou quando estiver anotado um caminho urgente conferido.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Caminho para os dias de pouca energia

Copie exatamente duas linhas:

1. A mudanca que eu mais quero colocar na minha escada é: [escreva aqui]

2. A acio e o contato que eu preciso combinar para essa mudanca sdo: [escreva aqui]

Essas duas linhas ja sdo um caminho completo. Vocé pode parar aqui.

Um exemplo preenchido (ficticio)

Ravi é um personagem ficticio. Ravi anota uma observacao de subida sutil: comecar varios projetos
novos depois de duas noites curtas; certeza: possivel; antecedéncia: mais ou menos uma semana, das
duas vezes; acao: usar o acordo de protecao do sono que ja existe e anotar o padrao; contato: o
portal da equipe de cuidado, se aparecer o limiar claro que estd combinado. Na casa de descida clara
esta escrito refeicoes irregulares, mensagens do trabalho sem abrir e dois compromissos combinados
que nao cumpri; certeza: conhecido; antecedéncia: duas a trés semanas; acio e contato: usar o

acordo de contato sem demora que ja existe com o profissional nomeado.

Ravi também descarta uma candidata. Estar irritado parecia a mais ébvia, e falhou em duas das
guatro perguntas: ninguém mais conseguia ver, e toda vez que Ravi tentou falar disso acabou na
discussao. O que subiu para a escada no lugar foi o comportamento que a companheira de Ravi
tinha percebido de verdade — responder por monossilabos e sair da sala no meio da conversa.
Mesma semana, mesmo padrao, e este da para dizer em voz alta.

O exemplo continua pessoal e descritivo; ele ndo prevé nenhum episddio.

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado. Nunca é enviado, nem carregado, nem coletado, nem monitorado.

QUE INFORMAGAO FEZ UM DEGRAU SER SEU, E NAO UNIVERSAL?
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Onde a incerteza dita com honestidade melhorou a pagina?

Que acao, contato ou limiar ainda precisa ser combinado com alguém de fora?

Para onde vai o que vocé escreveu

Transfira as observacoes escolhidas, as marcas de certeza, os pontos de vista (o seu e o dos
outros) e os limiares de ajuda da Ficha inicial de mudancas precoces (aula 4, pag. 40), do
Inventario de estado elevado (aula 8, pag. 77) e do Inventério de estados baixos e mistos (aula 9,
pag. 89). Ponha data na transferéncia, arquive aqueles trés formatos que estavam ativos, e guarde
esta escada na Secdo 2 — Meus sinais.

O Grafico de vida em trés periodos (aula 6, pag. 57) e o Mapa de pressdes e protecdes (aula 12,
pag. 132) continuam sendo paginas-fonte ativas. O capitulo de resposta em crise cria o Rascunho
de Resposta em Crise (aula 20, pag. 223); o capitulo das primeiras 72 horas cria o Rascunho de
acao das primeiras 72 horas (aula 21, pag. 234). Os dois usam esta escada, mas ndo substituem
ela.

Privacidade e seguranca
e As condicbes urgentes usam ajuda clinica urgente ou de emergéncia conferida agora; terminar
o caderno espera.

e O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

e A participacao de quem apoia exige consentimento, observacdes concretas e um papel com

limites.

e Evite senhas, cédigos de acesso, identificadores que ndo fazem falta e dados de
monitoramento continuo.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estao no fim deste caderno, na pagina 287.
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Como escrever seu plano de
crise bipolar antes de precisar

Preparar um rascunho curto e fdcil de achar: caminhos
urgentes conferidos, as pessoas para avisar, o minimo que
alguém precisaria saber, as suas preferéncias, e o quanto
tudo isso estd em dia.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE
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Para que serve esta pagina

Preparar um rascunho curto e facil de achar: caminhos urgentes conferidos, as pessoas para
avisar, o minimo que alguém precisaria saber, as suas preferéncias, e o quanto tudo isso estd em
dia.

Vocé sai daqui com um rascunho que alguém conseguiria mesmo usar num dia ruim, e com a lista
do que ainda precisa de revisao profissional ou local.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 20 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; neste
rascunho quem trabalha é vocé.

Uma pagina preenchida ainda pode ser insegura, e é em volta desse risco que este capitulo foi
construido. Um documento de crise que parece completo, que soa com autoridade e que traz um
ndimero que ninguém conferiu é pior do que uma folha em branco, porque alguém vai confiar nele
justamente no dia em que menos pode se dar a esse luxo.

Trés documentos se parecem e nao sao a mesma coisa. Um plano de seguranca ou de crise
escrito por um profissional. Um documento legal ou de vontade antecipada, que segue as regras
do lugar onde vocé mora. E este — um rascunho pessoal que prepara as duas conversas. Se ja
existe um plano clinico, esta pagina aponta para ele e nunca escreve por cima.

Tudo o que se Ié como uma instrucao carrega quatro coisas: a fonte, o estado, a data, e quando
aquilo vai ser revisto. Uma instrucdo sem etiqueta numa pagina de crise é exatamente a falha que
este capitulo existe para impedir.

Monte primeiro o bolso da frente — a parte em que alguém vai pegar em trinta segundos.
Caminhos urgentes conferidos. Quem avisar. O minimo que alguém precisaria mesmo saber. Todo
o resto pode ficar mais para dentro.

Uma pessoa informada, com um papel que tem limites. Ndo o plano de seguranca inteiro, e ndo
alguém que foi voluntariado sem ninguém ter perguntado. O que essa pessoa pode fazer, o que
ela pode ver, o que fica privado, e o que acontece se ndo der para falar com ela.

As preferéncias precisam de etiquetas honestas. Combinado com a minha equipe é um estado
diferente de o que eu preferiria e de ainda ndo conversei sobre isso. Escrever uma preferéncia ndo a
torna obrigatéria, e fingir que sim é o jeito como um rascunho engana.

E o perigo de agora passa por cima desta pagina inteira. Use ja o seu caminho urgente conferido.
O rascunho espera.
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O que importa aqui
1. O perigo de agora passa por cima desta pagina. Use ja o seu caminho urgente conferido.

2. Este rascunho nao avalia risco, ndo cria um plano clinico de seguranca e ndo tem efeito legal
automatico.

3. Aponte para o plano que um profissional ja escreveu. Nunca escreva por cima dele.

4. Tudo o que se |é como uma instrucao precisa da fonte, do estado, da data e do ponto de
revisao.

5. Uma pessoa de apoio tem um papel consentido e com limites e nunca é o plano de seguranca
inteiro.

6. O seu Plano de Seguranca e ponto de partida (aula 1, pag. 11) anterior continua ativo até que
os campos daqui tenham sido revistos.

Assista ao video primeiro
O video leva trés coisas que este rascunho nao consegue levar.
¢ Uma pagina completamente preenchida e mesmo assim perigosa, desmontada até a falha ficar
Obvia.
¢ Os trés documentos parecidos, separados direito — que é a distincao que decide se este
rascunho ajuda ou engana.
e Como pedir a uma pessoa que assuma um papel com limites, com a frase para usar.

Assista antes de rascunhar. A aula em video é Como escrever seu plano de crise bipolar antes de
precisar — aula 20 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua regido.
Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o anexo de
crise pais por pais no final deste caderno.

Perigo imediato, intencao suicida, um plano ou risco iminente de autolesao, intencao de

machucar outra pessoa, perda de contato com a realidade, confusao grave, incapacidade de 20
cuidar das necessidades basicas, ou um comportamento perigoso que aumenta rapido: isso usa

ajuda clinica urgente ou de emergéncia agora. —_—

O seu plano de cuidado atual pode nomear outro limiar de urgéncia. Use a ajuda urgente ou de
emergéncia em vez de terminar esta pagina.

Esta pagina é um rascunho educativo de resposta em crise; ela ndo avalia o seu risco, ndo cria um
plano clinico de seguranca e nao da efeito legal as suas preferéncias.
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O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

O Bipolar Clarity nao recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

Respostas que vocé sempre pode usar:

¢ Ainda nao sei

e Prefiro nao responder

e Nao ha nada a anotar aqui

e Privado — ndo anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional
Vocabulario de estado para o que se Ié como uma instrucido: RASCUNHO PESSOAL; CONVERSAR
COM UM PROFISSIONAL; CONFIRMADO POR QUEM PRESCREVE; RECURSO LOCAL

CONFERIDO; O ESTADO LEGAL PRECISA SER CONFERIDO AQUI; DESATUALIZADO; Esperando
informacao.

De onde vém as afirmacoes deste capitulo. As afirmacodes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 20. Uma fonte mostra o
que diz a orientacao publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.

Caminho principal

O plano profissional que ja existe

Se existe um plano de crise ou de seguranca escrito por um profissional, anote onde ele esta exatamente, quem
escreveu ou qual servico, a versao e a data, como chegar até ele, e o ponto de revisio. Esta folha nunca escreve
por cima dele.

20
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Caminhos urgentes conferidos

Anote os caminhos de emergéncia e de crise conferidos na sua regido, para que servem, quando estdo
disponiveis, a que territério valem, a fonte e a data em que vocé conferiu. Nao atrase a ajuda urgente para
preencher este campo.

Contatos de profissionais e de servigcos

Mantenha separados os contatos de rotina, os urgentes e os de emergéncia. Para cada caminho, anote de quem
é, para que serve, o horario ou a disponibilidade, a data em que vocé confirmou, e o que dispara uma revisao.

Uma pessoa informada

Com o consentimento dela, anote o papel que uma pessoa aceitou, como falar com ela, o que pode ser contado,
o limite de privacidade do dia a dia, o limite numa emergéncia, o caminho reserva, e o direito dela de buscar

ajuda para a prépria seguranca.
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O minimo para passar adiante

Prepare cinco linhas curtas: o que mudou; onde vocé esta agora; a preocupacio imediata de seguranca; o
servico ou o profissional de agora; e onde fica a informacao clinica que vale. Acrescente necessidades de idioma
ou de acessibilidade quando for o caso.

Preferéncias de comunicac¢ao e de abordagem

Anote como vocé prefere que alguém traga uma preocupacio, o que ajuda a conversa, o que aumenta o atrito,
quem vocé prefere que esteja presente, e quais pedidos sdo muito importantes, quais ajudam quando da, e
quais ainda sdo perguntas. Marque isto como RASCUNHO PESSOAL até ser revisto.

Ancoras e onde ficam os passos de ambiente mais seguro

Anote as ancoras que vocé escolheu e onde ficam os passos de ambiente mais seguro que ja foram revistos com
um profissional qualificado. Nao liste métodos nem invente passos operacionais. Para o que faltar, use
CONVERSAR COM UM PROFISSIONAL.
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Onde fica a informacgao clinica de agora

Anote onde ficam a lista de medicamentos de agora, as alergias, a informacao de satde fisica, o contato de
quem prescreve e as orientacoes de acompanhamento. As acdes de medicacao e de acompanhamento sé
pertencem a uma fonte atual marcada CONFIRMADO POR QUEM PRESCREVE, com dono e data.

Preferéncias antecipadas e o estado delas

Anote uma preferéncia, quem a revisou, até onde foi a revisio, a data e as perguntas em aberto. Marque as
perguntas legais com O ESTADO LEGAL PRECISA SER CONFERIDO AQUI. Este campo nunca cria uma diretiva
antecipada de vontade em satide mental.

Revisao, distribuicdo e substituicao

Anote quem revisa cada parte, a proxima data ou o que dispara a revisao, quem guarda qual secdo, como se
reconhece uma cépia velha, em que pé esta a transferéncia do Plano de Seguranca e ponto de partida (aula 1,
pag. 11), e a informac3o que ainda falta.
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Antes de dizer que isto serve

Nao é se a pagina parece terminada. E se ela funciona. Faca os testes agora, enquanto nao ha

nada de errado:

e O caminho abre? Percorra ele uma vez, da primeira linha até o destino.

¢ O contato ainda atende? Um nimero que ninguém atendeu no ano passado nao é um
caminho.

¢ A fonte ainda esta em dia? Olhe a data que vocé escreveu ao lado.

e Quem revisa tem nome? “O meu médico” ndo € um nome.

e Se vocé escreveu o nome de alguém, essa pessoa sabe onde esta pagina esta? Se vocé nao
escreveu o nome de ninguém, isso € uma resposta completa e esta conferéncia esta feita.

Depois, a versao em que da errado: o seu celular esta bloqueado, a bateria acabou, o servico de
sempre esta fechado, vocé esta longe de casa. Qual dessas quebra o seu caminho primeiro, e qual
€ a menor coisa que resolveria? Vocé nao vai resolver as quatro, e nem é para isso. Enxergar o elo

fraco é o ponto inteiro.

Escreva o que vocé achou, e o que vocé mudaria. Uma conferéncia que deu errado é a linha mais

util desta pagina.

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacao ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando estiverem anotados pelo menos um caminho urgente
conferido e um contato que sirva, ou onde esta o plano profissional de agora. O rétulo quer dizer
gue o rascunho educativo alcancou o seu piso. Ele nunca quer dizer aprovado clinicamente, nem
valido legalmente, nem suficiente para qualquer crise. Escolha Esperando informacio quando faltar
um caminho, um contato, uma instrucao, uma revisao ou uma resposta legal de fora. Escolha Isso
eu guardo para mim quando o detalhe estiver guardado de propésito em outro lugar.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim
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Caminho para os dias de pouca energia

Copie exatamente duas linhas:

1. O meu caminho urgente ou de emergéncia conferido esta guardado aqui: [escreva aqui]

2. A pessoa ou o profissional com quem eu quero rever este rascunho é: [escreva aqui]

Essas duas linhas ja sdo um caminho de rascunho completo; elas ndo sao prova de que o plano foi
revisto por um profissional. Vocé pode parar aqui.

Um exemplo preenchido (ficticio)

Karim é um personagem ficticio.
¢ O plano profissional que ja existe: um plano escrito por um profissional, guardado no portal do
paciente; autor e data da revisdo anotados.

e Caminhos urgentes conferidos: o caminho do caderno para a regido dele, marcado RECURSO
LOCAL CONFERIDO; o numero de emergéncia local na primeira pagina.

e Uma pessoa informada: a irma de Karim aceitou guardar o bolso da frente e avisar o servico
gue estd nomeado; ela ndo vai olhar o celular de Karim nem acompanhar o que ele faz todo
dia.

¢ O minimo para passar adiante: uma descricio curta do que mudou agora, onde ele est3, a

pergunta de seguranca, o nome do servico e onde fica o portal.

¢ Preferéncias de comunicacdo: uma pergunta de cada vez, e retorno por escrito quando der;
marcado RASCUNHO PESSOAL até a préxima consulta.

¢ Onde fica a informacao clinica: a lista de agora esta no portal; nenhuma instrucio de
medicamento foi copiada.

e Como esta pagina ficou: Pronta para usar como rascunho educativo. A pergunta do estado legal
continua Esperando informacdo dentro do campo dela.

A pagina de Karim encaminha informacao. Ela ndo declara que ele esta seguro nem autoriza a
irma dele a cuidar do tratamento.

E uma com quase nada montado

Dilan é um personagem ficticio que ndo contou para ninguém. Diagnosticado/a ha dezoito
meses, sem portal do paciente, sem plano escrito por um profissional, sem familia por perto, e
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sem ninguém no trabalho que saiba. Esta pagina esta escrita como se todo mundo tivesse uma
irma e um aplicativo, e a maioria das pessoas nao tem.

¢ O plano profissional que ja existe: ndo existe nenhum. Dilan escreve “ainda ndo escrevi nenhum
plano com ninguém” e marca a pagina como Esperando informacio. E esse o estado honesto, e é
uma resposta terminada.

e Caminhos urgentes conferidos: a linha nacional de crise do anexo do final, copiada a mao, e o
nuimero de emergéncia local. Duas linhas. Isso ja é uma pagina de caminhos.

¢ Uma pessoa informada: em branco. Dilan ndo esta pronto/a e ndo vai inventar ninguém. No
lugar disso: “a linha de crise nédo precisa me conhecer antes, e ndo precisa da minha permissdo para
estar ali.”

¢ O minimo para passar adiante: as cinco linhas, escritas uma vez, dobradas dentro da carteira
em vez de numa pasta em casa.

¢ Revisao e distribuicdo: “na minha carteira, porque ndo tem ninguém em casa para entregar isto.”

A pagina de Dilan tem trés dos dez campos preenchidos. Ela funciona. O ponto deste capitulo ndo
é um documento completo: é que, na pior noite, o que vocé precisa esteja facil de achar sem vocé
ter que pensar. Trés linhas numa carteira fazem isso. Dez casas vazias numa pasta nao fazem.

Se vocé estd lendo isto sem plano, sem portal e sem ter contado a ninguém, vocé ndo esta
atrasado/a. Vocé é o leitor para quem esta pagina foi mais dificil de escrever.

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado. Nunca é enviado, nem carregado, nem coletado, nem monitorado.

Que campo mais precisava de uma etiqueta de fonte e de estado?

QUE LIMITE DE APOIO FICOU MAIS CLARO?

O que tem que acontecer antes de o Plano de Seguranca e ponto de partida poder ir para o arquivo?

Para onde vai o que vocé escreveu

Guarde este rascunho na Secao 1 — Se isto for uma emergéncia. Mantenha o Plano de Seguranca e
ponto de partida ativo enquanto a revisao profissional ou local que faz falta estiver pendente.

Depois da revisao, transfira s6 os caminhos e os contatos que continuam valendo no Plano de
Seguranca e ponto de partida, anote a data da substituicdo, mande a pagina do Plano de
Seguranca e ponto de partida para o arquivo, e mantenha uma Unica versao ativa de resposta em
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crise. Se existe um plano escrito por um profissional, este rascunho aponta para ele e nunca o
substitui.

A Escada de Alerta completa (aula 19, pag. 214) continua sendo a autoridade sobre os sinais de
alerta, e o capitulo das primeiras 72 horas cria o Rascunho de acdo das primeiras 72 horas (aula
21, pag. 234). O capitulo final de revisdo confere o compartilhamento, o ensaio e o quanto tudo
estd em dia; nenhum desses artefatos toma posse desta pagina.

Privacidade e seguranca
e Se ha perigo agora, isso usa a ajuda urgente ou de emergéncia conferida; terminar a folha
espera.

¢ Nunca anote métodos de autolesao, formas de acesso, nem detalhes de como algo seria
ensaiado.

e Compartilhe secao por secao, com destinatarios nomeados e com consentimento.

e Uma pessoa informada nao é um profissional, nem um vigia, nem quem impde nada, nem o
Unico plano de seguranca.

e As preferéncias normais de privacidade ndo prometem siléncio quando alguém percebe um
perigo imediato, e ndo mudam as obrigacdes legais do seu pais.

e Guarde a pagina com o cuidado que couber no aparelho, no papel, no backup e com as cépias
velhas.

e O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estdo no fim deste caderno, na pagina 287.
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2

Acho que comecou um
episddio bipolar: o que faco
agora?

Transformar um degrau de alerta e um caminho numa
sequéncia pequena de acées que vocé conseguiria mesmo
executar nos primeiros dias de uma possivel mudanca
precoce.

viny - 1¢

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE
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Para que serve esta pagina

Transformar um degrau de alerta e um caminho numa sequéncia pequena de acoes que vocé
conseguiria mesmo executar nos primeiros dias de uma possivel mudanca precoce.

Vocé sai daqui com um conjunto curto e ordenado de passos, cada um com um dono nomeado e
um ponto de revisao.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 21 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; nesta
sequéncia quem trabalha é vocé.

As primeiras setenta e duas horas sdo uma janela de planejamento, nao um veredicto. Nada aqui
decide se um episddio estd comecando. O que isto faz é tirar a improvisacao dos dias em que
improvisar é mais dificil — vocé pega um degrau da sua escada e o transforma num conjunto
ordenado de acbes pequenas, com nomes presos a elas.

Copie o degrau como ele esta. Direcao, nivel, certeza, acdo, contato — transferidos, ndo
diagnosticados de novo. Decidir outra vez o que a observacao quer dizer é exatamente o jeito de
gastar estes trés dias.

Faca o contato antes de ter certeza. Esperar para ter confianca é o jeito mais comum de esta
janela fechar sem ser usada, e eu ndo tenho certeza, e quis avisar alguém cedo ja é motivo suficiente
para ligar.

Uma boa acao tem seis propriedades, e vale conferir uma por uma: combinada antes, disponivel
de verdade, proporcional ao que vocé observou, de pouco atrito ou reversivel, com um dono que
tem nome, e com um ponto em que alguém volta a olhar para ela. Uma acao que falha em uma
dessas costuma falhar no dia.

Proteja um ritmo, sem prescrever nada. Uma ancora — a oportunidade de dormir, uma refeicao,
sair de casa. Nao é um regime, e ndo substitui o cuidado.

Escolha de antemao uma pausa de consequéncia grande. Uma compra acima de certo valor, uma
mensagem para uma pessoa especifica, um pedido de demissao. Escolhida agora, enquanto

escolher ndo custa nada.
21

A autoridade sobre medicacao continua presa a fonte dela. Tudo o que envolve remédio ou
acompanhamento vem de uma instrucao atual confirmada por quem prescreve, e de nenhum
outro lugar — nem desta pagina, nem do que funcionou da ultima vez.

E uma mudanca urgente sai daqui na hora. Ela ndo executa a sequéncia.
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O que importa aqui

1. As primeiras 72 horas sdo uma janela de planejamento. Nio sao um limiar de diagndstico, nem
um prazo de tratamento, nem um periodo seguro para esperar passar.

2. Uma mudanca urgente passa por cima desta pagina e usa ja a ajuda urgente ou de emergéncia
conferida.

3. Copie a sua escada como ela esta — direcdo, degrau, certeza, acdo, contato — sem reclassificar
nada aqui.

4. Uma acao que serve é combinada, disponivel, proporcional, de pouco atrito ou reversivel, com
dono, e ligada a uma revisao.

5. As acoes de medicacio e de acompanhamento s6 saem de uma fonte atual confirmada por
quem prescreve.

Assista ao video primeiro
Duas coisas fazem mais sentido vistas do que lidas.

¢ Alimagem da camara de descompressao, que € o que faz uma janela de planejamento parecer
diferente de um alarme.

¢ As seis propriedades de uma acdo que funciona, testadas contra acoes de verdade que falham
— porque ler a lista ndo é a mesma coisa que ver uma delas desabar.

Assista antes de montar a sequéncia. A aula em video é Acho que comecou um episédio bipolar: o
que faco agora? — aula 21 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua regiao.
Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o anexo de
crise pais por pais no final deste caderno.

Perigo imediato, intencao suicida, um plano ou risco iminente de autolesao, intencao de
machucar outra pessoa, perda de contato com a realidade, confusao grave, incapacidade de
cuidar das necessidades basicas, ou um comportamento perigoso que aumenta rapido: isso usa
ajuda clinica urgente ou de emergéncia agora.

O seu plano de cuidado atual pode nomear outro limiar de urgéncia. Use a ajuda urgente ou de 2

emergéncia em vez de terminar esta pagina.

Este rascunho organiza uma possivel mudanca precoce e os caminhos combinados; ele nunca
confirma que um episédio estd comecando.

O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.
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O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu

caderno.
Respostas que vocé sempre pode usar:

¢ Ainda nao sei

e Prefiro nao responder

e Nao ha nada a anotar aqui

e Privado — n3o anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional
De onde vém as afirmacodes deste capitulo. As afirmacodes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 21. Uma fonte mostra o

que diz a orientacao publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.

Caminho principal

O degrau ativo, ou possivel

Copie da Escada de Alerta completa (aula 19, pag. 214) a direcio (subida / ativado, descida / baixo, ou as duas /
misto / incerto), o degrau (sutil, clara ou urgente), a certeza (conhecido, possivel ou incerto), a acdo e o contato.
Acrescente uma mudanca em relacao a sua linha de base e quem percebeu. Aqui nao se reclassifica o degrau.

O caminho de agora

Copie o caminho combinado mais alto que se aplica. Quando as mudancas de subida e de descida se juntarem,
nao tire a média até a preocupacao sumir. Anote de que pagina ele sai e em que estado de revisao esta.
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O primeiro contato

Anote o contato, para que serve, por qual canal, a que horas vocé mandou, o estado real (rascunhado, enviado,
confirmaram o recebimento, consulta marcada ou usei o caminho reserva) e o préximo caminho se nio chegar

resposta dentro da regra combinada.

Uma protecgao de ritmo

Escolha uma protecao que ja esteja no seu plano. Anote o ritmo que mudou, a menor versao dela que existe, o
dono, a condicido para comecar e a falha de acesso. Este campo nao cria meta de sono nem instrucao de

tratamento.

Uma reducao de atrito

Escolha um ajuste curto e reversivel. Anote o que comega, o que continua, o dono, o ponto de revisio e a menor
reserva.
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Uma pausa numa decisao de consequéncia grande

Se vier ao caso, nomeie um campo de decisdo preciso, a sua pausa voluntaria ou o seu processo de segunda
conferéncia, quem revisa, a reserva e o ponto de revisao. Isto ndo cria restricao legal, nem decisao sobre
capacidade, nem controle de quem apoia.

Uma tarefa de apoio com limites

Anote s6 uma tarefa que a pessoa de apoio aceitou com o seu consentimento. Acrescente a condiciao que a
dispara, o destino, o limite, a fronteira de privacidade e o caminho reserva. A tarefa nao cria monitoramento,
nem diagnédstico, nem responsabilidade exclusiva pela seguranca.

A fonte confirmada por quem prescreve

Anote s6 onde fica, de quem é, a data em que foi confirmada e o ponto de revisdo de uma instrucao atual de
medicacao ou de acompanhamento. Nunca reconstrua uma instrucio de meméria. Se nao tiver, use Esperando
informacao.
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A reserva para subir de nivel

Anote a condicao ou o ponto de revisao que leva o plano ao préximo caminho combinado, o destino, o dono e a
fonte. O perigo imediato sempre passa por cima desta sequéncia.

Trés momentos de revisao

Preencha os trés. Eles sao iguais entre si, ndo uma contagem regressiva — nenhum deles é o do
fracasso:

e AGORA: o degrau ativo, se algo urgente anula tudo, o primeiro contato e a menor acao
combinada.

e PROXIMA CONFERENCIA: 0 momento de revisio que ja estd no seu plano; anote qualquer
mudanca na observacao, no impacto, no acesso ou no caminho.

e ANTES DE A JANELA FECHAR: anote se houve revisao profissional, e se o rascunho para,
continua com acompanhamento, ou sobe de nivel.

MOMENTOS DE REVISAO

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacio ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando pelo menos um degrau ativo ou candidato e o caminho
de agora, uma acdo combinada ou escolhida, e um ponto de revisao ou de subida de nivel
estiverem utilizaveis. Pronta para usar nunca confirma um episédio, nunca declara seguranca e
nunca representa aprovacao clinica.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Caminho para os dias de pouca energia

Copie exatamente duas linhas:

1. O meu degrau ativo ou possivel e o0 meu caminho de agora sio: [escreva aqui]
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2. O meu primeiro contato e a menor acido combinada s3o: [escreva aquil

Essas duas linhas ja sdo um rascunho de acdo completo; elas ndo confirmam um episdédio nem
substituem a revisao profissional. Vocé pode parar aqui.

Um exemplo preenchido (ficticio)

Malik é um personagem ficticio. Malik copia subida / ativado - sutil - possivel da Escada de Alerta
completa de agora, depois de perceber que dorme menos e que manda mensagens mais rapido. O
contato de rotina do Rascunho de Resposta em Crise (aula 20, pag. 223) é enviado e marcado
como enviado, e a reserva combinada continua a vista. Malik protege uma oportunidade de dormir
gue ja tinha, adia um compromisso opcional da noite, e usa uma segunda conferéncia voluntaria
antes de uma compra grande. Um amigo aceitou uma tarefa com limites: ajudar Malik a chegar ao
servico nomeado se chegar a frase combinada. A instrucao de medicacao de agora fica ligada por
fonte e data; nenhuma dose é copiada. Os trés momentos de revisao preservam a incerteza. O
rascunho é marcado Pronta para usar como artefato educativo, e ndo como confirmacao de
episodio.

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado. Nunca é enviado, nem carregado, nem coletado, nem monitorado.

QUE AGAO CUMPRIU MELHOR AS SEIS CONDIGOES DE QUALIDADE?

Que dependéncia ou falha de disponibilidade ficou a vista?

O QUE LEVARIA ESTE RASCUNHO AO PROXIMO CAMINHO?

Para onde vai o0 que vocé escreveu

Guarde esta pagina na Secao 1 — Se isto for uma emergéncia, ao lado do Rascunho de Resposta em
Crise. Mantenha a Escada de Alerta completa como autoridade sobre os sinais de alerta, e o
Rascunho de Resposta em Crise como autoridade sobre o caminho de crise e as preferéncias.
Ligue-se aos dois pela versao de agora e pelo lugar onde estao guardados. O capitulo final de
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revisdo pode montar, compartilhar e ensaiar a pagina; ele nao substitui os artefatos que a
alimentam.

Privacidade e seguranca
e Se ha perigo agora, isso usa a ajuda urgente ou de emergéncia conferida; terminar a folha
espera.

e N3o anote nenhum método de autolesdo, nenhum detalhe de acesso e nenhum detalhe de
como isso seria feito.

e Compartilhe s6 as secdes nomeadas, com destinatarios nomeados e com consentimento.

e Quem apoia ndo é um profissional, nem um vigia, nem quem impd&e nada, nem o Unico plano de
seguranca.

e Uma pausa voluntaria nunca cria controle legal nem uma decisdo sobre a sua capacidade.

e O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estdo no fim deste caderno, na pagina 287.
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22

Como construir uma rotina
que ajuda no transtorno
bipolar

Montar uma dncora de rotina que importe para vocé, em
trés versoes — a normal, a minima, e o que vocé faz
quando o dia desaba — e depois rodar um experimento
pequeno contra uma pressdao de verdade.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE
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Para que serve esta pagina

Montar uma ancora de rotina que importe para vocé, em trés versdes — a normal, a minima, e o
gue vocé faz quando o dia desaba — e depois rodar um experimento pequeno contra uma pressao
de verdade.

Vocé sai daqui com uma ancora que sobrevive a uma semana ruim, e um experimento pequeno o
bastante para terminar.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 22 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; nesta
folha quem trabalha é vocé.

Uma rotina que so sobrevive a uma semana boa nao é uma rotina. Por isso este capitulo monta
uma ancora em trés versoes: a normal, uma minima, e o que vocé faz quando o dia ja desabou. As
trés sdo o desenho. A versao minima ndo é uma falha do plano — é a parte do plano que é usada.

Nao existe uma agenda bipolar que sirva para todo mundo, e nada aqui € um horario para vocé
cumprir. O que vocé esta protegendo é uma fung¢do, nao uma forma: aquilo que a ancora faz por
vocé. Dé nome a funcao e vocé pode mudar a forma sempre que a vida exigir — uma caminhada
vira uma janela aberta, uma comida feita em casa vira algo de pacote, e a ancora sobrevive.

Sono e ritmo sao onde isto se liga a todo o resto do caderno. A regularidade dos horarios apoia o
cuidado; ela ndo substitui o tratamento e ndo garante nada. As duas metades dessa frase

importam.

Depois, traga uma pressao de verdade — sem culpar ela. Uma escala de turnos, uma crianca
pequena, viagens, uma estacao do ano. O ponto nao é achar um culpado. E testar a ancora contra
alguma coisa que acontece com vocé de verdade.

Um experimento pequeno, e o que ele produz é informacao, ndo certeza. Pequeno o bastante
para terminar é o Unico tamanho que funciona, e revisar o experimento é revisar o experimento —
e nao o seu valor como pessoa.

E os seus caminhos de seguranca ficam acima de tudo isto. Os sinais de alerta, uma mudanca
clinica e a urgéncia usam os caminhos que vocé ja escreveu. Eles nunca esperam uma rotina

funcionar.

O que importa aqui
1. Uma rotina pode apoiar o cuidado. Ela ndo substitui o tratamento e nao garante estabilidade.

2. Nao existe uma agenda bipolar que sirva para todo mundo e nao existe rotina perfeita para
VOCé cumprir.
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3. Conserve a funcao da ancora mesmo quando a forma visivel dela tiver que mudar.

4. A versao minima e o plano B para os dias que desabam fazem parte do desenho, e ndo sao
uma falha dele.

5. Um experimento pequeno produz informacao, nio certeza.

6. Os sinais de alerta, uma mudanca clinica e a urgéncia usam os caminhos que vocé ja tem, em
vez de esperar o experimento terminar.

Assista ao video primeiro
O video faz duas coisas que uma folha impressa achata.

¢ Uma ancora mudando de forma sem perder a funcao, mostrada em vez de descrita — que é o
movimento de que a folha inteira depende.

e Por que uma rotina é apoio e ndo uma prova, dito de um jeito que sobrevive a semana em que
VOCé nao conseguiu.

Assista antes de desenhar a sua. A aula em video é Como construir uma rotina que ajuda no
transtorno bipolar — aula 22 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua regido.
Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o anexo de
crise pais por pais no final deste caderno.

Perigo imediato, intencao suicida, um plano ou risco iminente de autolesao, intencao de
machucar outra pessoa, perda de contato com a realidade, confusao grave, incapacidade de
cuidar das necessidades basicas, ou um comportamento perigoso que aumenta rapido: isso usa
ajuda clinica urgente ou de emergéncia agora.

O seu plano de cuidado atual pode nomear outro limiar de urgéncia. Use a ajuda urgente ou de
emergéncia em vez de terminar esta pagina.

Se um degrau de alerta se aplica, use o caminho combinado dele em vez de esperar este
experimento terminar.

De onde vém as afirmacoes deste capitulo. As afirmacdes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sdo publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 22. Uma fonte mostra o
gue diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do

profissional que conhece o seu caso. 22

Por que os horarios merecem o papel

O sono alterado e os horarios irregulares do dia a dia estdo associados a episddios de humor no
transtorno bipolar, e é essa associacdo que faz valer a pena montar uma ancora. Isto é associacao,
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nao previsao: uma noite curta ndo quer dizer que um episddio estd comecando, e nenhuma rotina
pode prometer que ele ndo vai comecar.

O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um

medicamento.

O Bipolar Clarity nao recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

Respostas que vocé sempre pode usar:

¢ Ainda nao sei

e Prefiro nao responder

e Nao ha nada a anotar aqui
e Privado — ndo anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional

Caminho principal

De onde vem a linha de base

Anote onde esta e qual é a versido da sua Linha de base de sono e ritmo de 7 dias (aula 3, pag. 30). Copie sé a
observacgao que interessa e o contexto dela. Nao transforme horario em causa, em diagndstico nem em
previsdo. A sua Linha de base de sono e ritmo de 7 dias (aula 3, pag. 30) continua presa ao seu Plano como o
registro de observacao a partir do qual esta folha foi montada.

A funcao da ancora

Escreva a funcao util que vocé quer preservar e depois dé nome a uma ancora observavel. Os exemplos podem
incluir o primeiro contato com o dia, uma oportunidade de comer, movimento, contato social, uma transicao,
desacelerar, ou a oportunidade de dormir. Nao existe um horario que sirva para todo mundo.
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Trés versoes, e as trés valem
Anote trés versoes. As trés valem igual — a menor nao é a do fracasso:
¢ VERSAO NORMAL — a que cabe num dia comum;

¢ VERSAO MINIMA — a menor forma que conserva a funcio;

e PLANO B QUANDO O DIA DESABA — o caminho que vocé usa quando a versao normal nao
esta disponivel.

Acrescente quem cuida disso e quando se revisa. A minima e o plano B sio partes do desenho, e nao estados de
fracasso.

Conferir se da para fazer

Para as trés versoes, anote as dependéncias que interessam: energia, dor, mobilidade, dinheiro, privacidade,
transporte, com quem fica a criancga, permissao, equipamento, moradia, clima, acesso a servicos, ou o papel que
uma pessoa de apoio nomeada aceitou. Acrescente um caminho diferente quando a mesma dependéncia
bloquear todas as versoes.

Uma pressao candidata

Copie uma pressao e o efeito observavel mais precoce do Mapa de pressoes e protecdes (aula 12, pag. 132).
Conserve o rotulo dela exatamente: conhecido, possivel ou incerto. A sequéncia ndo prova a causa.
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O problema, dito em uma frase

Complete: Quando acontece [a pressido ou a condicio], [a funcio da dncora] fica mais dificil porque [a barreira
observavel]. Mantenha o problema pequeno o bastante para um experimento.

Até onde vai a sua margem

Escolha uma: posso mudar uma parte; posso me preparar; preciso de uma pessoa ou de um servico com nome;
incerto. A posicao pode mudar depois da revisao.

I:I posso mudar uma parte |:| posso me preparar

|:| preciso de uma pessoa ou de um servico com |:| incerto
nome

Opc¢oes

Gere pelo menos duas opc¢oes realistas, incluindo uma versao menor. Para cada uma, anote a funcao, a
disponibilidade, o dono, o custo ou o peso, se da para voltar atras, e o que a tornaria inadequada.

Um experimento pequeno

Escolha uma opcao de baixo custo, reversivel ou de pouco atrito. Anote o dono, a condicdo para comecar, a
menor versao, a reserva e o que voceé vai observar. Isto ndo cria nenhuma instrucao clinica.
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Revisado, ou subir de nivel

Use um ponto de revisao do seu plano ou da sua vida normal; esta folha ndo da nenhum intervalo que sirva para
todo mundo. Na revisao, escolha: continuar por enquanto; mudar uma coisa; parar; buscar informacio de fora; usar
o caminho de alerta precoce ou o clinico. O perigo imediato passa por cima da revisao.

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacio ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando uma ancora tiver pelo menos uma versao minima ou
um plano B, e quando estiverem utilizaveis um enunciado do problema, o experimento escolhido
e um ponto de revisdo ou de subida de nivel. Pronta para usar nunca quer dizer aprovado
clinicamente, nem protetor contra recaida, nem adequado para qualquer estado de humor.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Caminho para os dias de pouca energia

Copie exatamente duas linhas:

1. A funcio e a menor versio da minha ancora sio: [escreva aqui]

2. A desorganizagdo, um teste pequeno, e o meu caminho de revisdo ou de ajuda sio: [escreva aqui]

Essas duas linhas ja sdo um rascunho de ritmo completo; elas ndo garantem estabilidade nem
substituem o cuidado profissional. Vocé pode parar aqui.

Um exemplo preenchido (ficticio)

Yuki é um personagem ficticio que trabalha em turnos que mudam. A Linha de base de sono e
ritmo de 7 dias mostra que a primeira oportunidade de comer fica imprevisivel depois de um
turno que termina tarde; isso é copiado como observacao, e ndo como causa. Yuki escolhe a
funcao ter acesso confiavel a comida e uma transicio para dentro do dia. A versdo normal usa uma
refeicdo preparada depois de acordar, a minima usa uma opcao pronta para comer que esteja ao
alcance, e o plano B identifica uma opcao disponivel no trabalho. A pressdo mudanca de turno
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tarde do Mapa de pressoes e protecdes continua possivel. O problema fica limitado ao acesso a
comida depois que o transporte fecha. Yuki gera duas opcoes, testa preparar a versao minima
mais cedo, e revisa 0 acesso, o esforco e o peso do dia seguinte no momento de conferéncia que
estava planejado. Ndo se conclui nada sobre episédio, sobre efeito do tratamento nem sobre
mérito pessoal.

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado. Nunca é enviado, nem carregado, nem coletado, nem monitorado.

QUE FUNGAO CONTINUOU A VISTA NAS TRES VERSOES?

QUE FALHA DE DISPONIBILIDADE MUDOU O DESENHO?

O que o experimento ensinou a vocé sobre a préxima revisio ou o préximo caminho de ajuda?

Pergunta sobre o cuidado, opcional

Esta pagina ndo exige nenhuma pergunta para um profissional. Se ajudar, escreva aqui:

Podemos rever se esta ancora e este plano B sio realistas no contexto do meu cuidado, e quais
mudancas deveriam usar o meu caminho de sinais de alerta?

Para onde vai o que vocé escreveu

Transfira um bloco curto de dncora — a funcao e as versoes normal, minima e plano B — e um
bloco curto de resolucao de problemas — o rétulo da pressao, o experimento e o caminho de
revisdo ou de ajuda — para a Secdo 3 — Minha linha de base.

Mantenha a Linha de base de sono e ritmo de 7 dias presa e ligada por versao: ela é o registro a

partir do qual esta folha foi montada, entao fica junto com ela e nunca vai para o arquivo.

Mantenha o Mapa de pressoes e protecdes como autoridade sobre as pressdes. A Escada de

Alerta completa (aula 19, pag. 214), o Rascunho de Resposta em Crise (aula 20, pag. 223) e o

Rascunho de acdo das primeiras 72 horas (aula 21, pag. 234) continuam sendo os caminhos de 22
alerta, de crise e de mudanca precoce. O Plano de funcionamento e reconstrucio (aula 23, pag.

252) pode usar o método dos passos pequenos ja testado para o funcionamento; a montagem e a —
revisao finais podem montar e ensaiar sem substituir esta folha.
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Privacidade e seguranca

e Se ha perigo agora, isso usa a ajuda urgente ou de emergéncia conferida; terminar a folha
espera.

e Os sinais de alerta usam a escada de agora e o caminho combinado; um experimento nunca
atrasa o cuidado.

e N3o anote nenhum método de autolesdo, nenhum detalhe de acesso e nenhum detalhe de
como isso seria feito.

e Aregularidade da rotina é apoio, e ndo um teste diagndstico, um tratamento nem uma
garantia.

e Nunca use esta pagina para forcar ou restringir o sono, para se privar de sono, para comecar
um tratamento com luz, para mudar substancias como se fossem tratamento, nem para
reconstruir uma instrucao antiga.

e Uma pessoa de apoio nomeada sé faz uma tarefa com limites que ela aceitou, e nunca é o
Unico plano de seguranca.

e O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estao no fim deste caderno, na pagina 287.
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Depois de um episodio
bipolar: trabalho, dinheiro e
lacos

Escolher uma drea da vida e montar nela um passo que dé
para dar — sem dar nota a sua recuperacdo, e sem esta
pdgina tomar por vocé uma decisdo sobre contar ou ndo,
sobre tratamento, sobre lei, sobre dinheiro ou sobre uma

relacdo.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE
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Para que serve esta pagina

Escolher uma area da vida e montar nela um passo que dé para dar — sem dar nota a sua
recuperacao, e sem esta pagina tomar por vocé uma decisido sobre contar ou nao, sobre
tratamento, sobre lei, sobre dinheiro ou sobre uma relacao.

Vocé sai daqui com um passo do tamanho da capacidade, do acesso e da permissdo que vocé tem
de verdade agora.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 23 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; nesta
pagina quem trabalha é vocé.

Funcionamento nao é uma nota de carater. Depois de um episédio costuma haver uma distancia
entre a vida que vocé tinha e a vida que vocé consegue tocar agora, e o conselho de sempre — vd
com calma — nao serve para nada, porque nao diz com calma em qué. Este capitulo escolhe uma
coisa e da a ela um tamanho honesto.

Olhe as trés areas, e depois escolha uma. Trabalho ou estudo. Dinheiro. Relacdes. Olhar as trés é
como vocé acha a que vale a pena reabrir; mexer nas trés ao mesmo tempo é como o passo nunca
é dado.

Defina a funcao antes da solucao. O que precisa funcionar é uma pergunta diferente de como isso
era feito antes, e responder a primeira abre opcoes que a segunda fecha. Da para reabrir um
comodo por outra porta.

Ajuste o passo ao que vocé tem de verdade agora: capacidade, acesso, permissdo, consentimento
e seguranca. Ndo ao que vocé tinha, e ndo ao que vocé acha que ja deveria ser possivel a esta
altura. Um passo que conta com a capacidade do ano passado nao é ambicao — é um passo que
falha e depois é lido como prova sobre vocé.

Contar ou ndo é uma decisao a parte, e ela é sua. Contar a um empregador, a um colega, a quem
aluga a casa ou a alguém da familia ndo faz parte de dar o passo, e as regras que protegem vocé
mudam muito de pais para pais. Veja como é onde vocé mora antes de decidir, e nunca deixe uma
folha de exercicio apressar isso.

E revise o experimento, ndo vocé. Se o passo coube, quanto ele custou, e o que vocé
dimensionaria de outro jeito.

O que importa aqui

1. Olhe trés areas da vida, e depois escolha uma. Mexer em tudo ao mesmo tempo é como o
passo deixa de acontecer.
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2. Defina a funcao antes da solucdo. O que precisa funcionar é uma pergunta diferente de como
vocé vai fazer isso funcionar.

3. Ajuste o passo ao que vocé tem agora: capacidade, acesso, permissao, consentimento e
seguranca.

4. Mantenha a decisao de contar a parte, e veja as regras do lugar onde vocé mora antes de
decidir.

5. Revise o experimento, e ndo o seu valor como pessoa.

Assista ao video primeiro
O video leva trés coisas que uma folha de exercicio achata.

e Trés areas da vida olhadas sem colocar nenhuma acima da outra, que é mais dificil do que
parece e mais facil de ver do que de ler.

e Por que as faixas do dinheiro e do trabalho pedem um cuidado préprio, inclusive onde este
Programa para e onde comeca quem é qualificado para orientar.

e Um passo dimensionado em voz alta, inclusive o momento em que ele fica grande demais e é
diminuido.

Assista antes de escolher. A aula em video é Depois de um episddio bipolar: trabalho, dinheiro e lacos
— aula 23 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

Esta pagina ajuda vocé a olhar o trabalho, o dinheiro e as relacdes, escolher uma area, e desenhar
um passo com limites. Ela ndo da nota a recuperacdo nem prevé o que vai acontecer.

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua
regido. Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o
anexo de crise pais por pais no final deste caderno.

Perigo imediato, intencao suicida, um plano ou risco iminente de autolesao, intencao de
machucar outra pessoa, perda de contato com a realidade, confusao grave, incapacidade de
cuidar das necessidades basicas, ou um comportamento perigoso que aumenta rapido: isso usa
ajuda clinica urgente ou de emergéncia agora.

Se um degrau de alerta se aplica, use o caminho combinado dele em vez de esperar esta pagina.

Se houver maus-tratos, ameacas, coercao, exploracdo ou medo em relacido a um contato: o
anexo de crise no final deste caderno tem uma secao separada, “Se vocé nio esta seguro em
casa”, com linhas pais por pais. bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp tem a mesma lista. Para moradia
insegura ou falta de comida, o caminho de revisao da secao 10 é onde vocé escreve o nome de
um servico local.

Nao anote nimeros de conta, senhas, métodos de autolesdo ou como ter acesso a eles, o
diagndstico de outra pessoa, nem informacado que vocé nao queira aqui.
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Respostas que vocé sempre pode usar:

¢ Ainda nao sei

e Prefiro nao responder

e Nao ha nada a anotar aqui

e Privado — ndo anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional
De onde vém as afirmacoes deste capitulo. As afirmacodes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 23. Uma fonte mostra o

que diz a orientacdo publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.

Caminho principal

Olhe as trés areas

Escolha um estado para cada uma: ESTAVEL, TENSA, DESORGANIZADA, INCERTA ou PRIVADA. Acrescente uma
nota observavel, se ajudar. O trabalho inclui trabalho pago, estudo, cuidar de alguém, o trabalho de casa,
voluntariado ou uma atividade que importa. Dinheiro quer dizer acesso pratico e protecao, e ndo a renda como
nota. Relagdes quer dizer um vinculo, um limite ou uma coordenacdo — e ndo um veredicto sobre uma relacao
inteira.

Escolha uma area

Escolha TRABALHO / ESTUDO / CUIDADOS, DINHEIRO, RELAGOES, AGORA NAO HA NADA
ABERTO, ou ESPERANDO UM CAMINHO SEGURO.

Se as trés voltaram estaveis, AGORA NAO HA NADA ABERTO ¢ a resposta honesta, e com isso esta pagina esta
terminada. Nem todo mundo que Ié isto tem alguma coisa para reconstruir hoje, e obrigar vocé a escolher uma
mesmo assim sé inventaria um problema. Escreva uma linha sobre o que vocé iria querer proteger se isso
mudasse, e pare. Escolha uma area porque da para nomear uma funcao que importa, um passo disponivel e um
caminho de revisao ou de ajuda — e ndo porque é a que da mais vergonha.

[ ] TRABALHO / ESTUDO / CUIDADOS [ ] oinHEIRO
[ ] rReLacoEs [ ] AGORANAO HANADA ABERTO

|:| ESPERANDO UM CAMINHO SEGURO
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Defina uma funcgao

Complete: A funcio que eu quero deixar mais disponivel é... Mantenha ela observavel e de agora.

Descreva a capacidade de agora e o contexto

O que vocé consegue fazer ou acessar agora? O que fica mais dificil? Que contexto importante vai ao lado dessa
observacao? Uma mudanca no funcionamento é informacao, e nao prova de esforco, de carater nem de

diagnéstico.

Diga qual é a barreira principal e o apoio

Separe a barreira da capacidade. Anote as dependéncias — permissao, dinheiro, transporte, privacidade, com
quem fica a crianga, idioma, tecnologia, consentimento, equipamento, tempo de recuperagio ou orientacao
qualificada — e se cada uma esta mesmo disponivel.
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A decisao de contar ou nao

Preencha sé se o trabalho, o estudo, os cuidados, um beneficio ou outro sistema formal levantar a pergunta de
contar. Escolha: NAO PRECISO DECIDIR NADA SOBRE CONTAR, HOJE EU NAO DECIDO, PRECISO DE
INFORMACAO LOCAL QUALIFICADA, DECIDIDO FORA DESTE CADERNO, ou PRIVADO. Se puder haver
compartilhamento de informacao, veja antes em que pais vocé estd, para que serve, quem recebe, o minimo de
detalhe necessario, as consequéncias e as dulvidas possiveis, e uma fonte local qualificada. O Programa nunca
diz a vocé para contar nem para esconder um diagnéstico.

|:| NAO PRECISO DECIDIR NADA SOBRE I:I HOJE EU NAO DECIDO

CONTAR

|:| PRECISO DE INFORMAGAO LOCAL I:I DECIDIDO FORA DESTE CADERNO
QUALIFICADA

[ ] Privapo

Monte um passo

Escreva um PASSO NORMAL, um PASSO MINIMO e um CAMINHO RESERVA OU DE AJUDA. Use o método dos
passos pequenos da Folha de ritmo e resolucio de problemas (aula 22, pag. 243). Mantenha os trés como iguais
— nenhum deles é o do fracasso — observaveis e separados de instrugées de tratamento, legais ou financeiras.

Ponha um limite

Diga o escopo ou o tempo maximo, a informacio que vocé nao vai compartilhar, as decisoes que ficam de fora, a
condicao de consentimento, ou a condicao para parar. Uma pessoa de apoio sé tem o papel com limites que ela
aceitou.

Diga de quem é o passo e que apoio existe

De quem é o passo? Quem concordou em ajudar, e com que tarefa exatamente? O que acontece se esse apoio
nao estiver disponivel?
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Caminho de revisdo ou de ajuda

Diga o ponto de revisdo e um destino, caso a capacidade, os sintomas, o consentimento, o acesso, o risco ou a
permissao mudem. Na revisao, escolha: continuar por enquanto, diminuir, mudar uma coisa, parar, buscar
informac3o de fora, ou usar o caminho que eu escrevi acima. Escreva o nome dele aqui em vez de deixar uma
categoria: um degrau de alerta com o caminho combinado dele, um contato do cuidado, um servico local com
nome, ou o anexo de crise do final.

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacio ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando estiverem anotados pelo menos uma funcao escolhida,
um passo, um limite e um caminho de revisao ou de ajuda, junto com o olhar nas trés areas. Isso
nunca quer dizer recuperado, protegido legalmente, seguro financeiramente, reconciliado nem
aprovado clinicamente.

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Caminho para os dias de pouca energia

Copie exatamente duas linhas:

1. A drea que eu escolhi e o menor passo util sdo: [escreva aqui].

2. O meu limite e o meu caminho de revisio ou de ajuda sio: [escreva aquil.

Essas duas linhas ja sdo um rascunho de reconstrucao completo; elas ndo provam recuperacao,
nao criam uma decisao legal nem financeira, e ndo substituem o apoio profissional. Vocé pode
parar aqui.

Um exemplo preenchido (ficticio)

Dana é um personagem ficticio. O olhar nas trés areas diz trabalho TENSA, dinheiro INCERTA e
uma relacido ESTAVEL. Dana escolhe o trabalho, porque uma funcio — receber a informacao das
tarefas essenciais da semana — tem um passo com limites. A capacidade de agora da para um
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pedido curto por escrito; a barreira é que nao esta claro por onde essa informacao circula. Nao é
preciso contar o diagndstico para uma pergunta de procedimento, e Dana anota NAO PRECISO
DECIDIR NADA SOBRE CONTAR. O passo minimo é localizar o canal de tarefas que ja existe; a
reserva é perguntar ao contato de procedimento que estd nomeado. O limite deixa a informacao
de saude de fora. A revisao confere se a informacao ficou acessivel e quanto esforco isso custou.
O resultado nao estabelece nada sobre a capacidade de trabalho em geral.

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado. Nunca é enviado, nem carregado, nem coletado, nem monitorado.

Que funcao ficou mais clara quando vocé a separou do estado ou da identidade?

Que limite de capacidade, de acesso, de consentimento ou de permissio mudou o passo?

O que a préxima revisiao ou o préximo caminho de ajuda vai precisar responder?

Pergunta para um profissional, opcional

Esta pagina ndo exige nenhuma pergunta para um profissional. Se ajudar:

Podemos rever se este passo de funcionamento cabe na minha capacidade de agora, e qual caminho

qualificado deveria responder as partes que estio fora do seu papel?

PERGUNTA OPCIONAL PARA UM PROFISSIONAL

Para onde vai o0 que vocé escreveu

Transfira um bloco curto — a area escolhida, a funcao, o menor passo, o limite e o caminho de
revisdo ou de ajuda — para a secao de funcionamento do seu Plano. Ligue de volta a este artefato
pela versao. A Folha de ritmo e resolucao de problemas continua sendo a autoridade sobre o
método dos passos pequenos; a Linha de base de sono e ritmo de 7 dias (aula 3, pag. 30) dela é o
registro a partir do qual ela foi montada, e nunca vai para o arquivo. O capitulo final de revisao
pode usar este bloco na montagem final sem substitui-lo.

Privacidade e seguranca

e Se ha perigo agora, isso usa a ajuda urgente ou de emergéncia conferida; terminar a folha
espera.
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¢ Os sinais de alerta usam a escada de agora e o caminho combinado.

e Maus-tratos, coercio, exploracdo ou medo usam a secao “Se vocé nio estd seguro em casa” do
anexo de crise do final, ou os servicos de emergéncia da sua regido, em vez de um experimento
de contato.

e O Programa nunca vai dizer para vocé contar nem esconder um diagnéstico de transtorno
bipolar.

e O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

e N3o ponha aqui senhas, nimeros de conta, registros do trabalho que identifiquem alguém,
nem informacao privada de salide de outra pessoa.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estao no fim deste caderno, na pagina 287.
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Luto por guem vocé era:
transtorno bipolar e
identidade

Abrir espaco para a identidade, a perda e a recuperacdo
pessoal. Depois, montar o Plano de Estabilidade de um
jeito que dé para navegar, conferir de quem é cada coisa e
quais caminhos continuam valendo, ensaiar o uso uma vez,
e marcar a proxima revisao.

Dois caminhos: o completo e um curto IMPRIMA - ESCREVA A MAO - GUARDE
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Para que serve esta pagina

Abrir espaco para a identidade, a perda e a recuperacao pessoal. Depois, montar o Plano de
Estabilidade de um jeito que dé para navegar, conferir de quem é cada coisa e quais caminhos
continuam valendo, ensaiar o uso uma vez, e marcar a proxima revisao.

Vocé sai daqui com um plano terminado, em que vocé consegue se achar sob pressao, e com uma
data para voltar a ele.

Do que trata este capitulo

Este capitulo acompanha a aula 24 em video. E a metade que trabalha. O video ensina; nesta
pagina quem trabalha é vocé — e ela é a Ultima, entao faz duas coisas ao mesmo tempo.

Primeiro: a identidade, e a parte para a qual ninguém prepara vocé. Depois de um diagndstico,
vocé pode se pegar olhando para tras e perguntando quais lembrancas eram vocé de verdade. Se a
ambicao era doenca. Se da para confiar na confianca. Essas perguntas merecem cuidado, e o
diagnéstico sozinho ndo consegue respondé-las.

Vocé nao precisa dividir a sua vida entre um eu sdo e um eu doente. Os episddios sdo reais; as
consequéncias também. E os seus valores, o seu humor, a sua cultura, as suas relacoes, as suas
habilidades, as suas contradicoes e o jeito privado como vocé se entende também sao. A pagina
oferece cinco palavras que valem igual — ainda é meu, mudou, incerto, eu escolho agora, privado
— e elas sdo descricdes, ndo postos. Mais de uma pode valer para a mesma parte da sua vida.

Uma perda pode continuar sendo uma perda. Nao é preciso nenhum lado bom, nenhuma
narrativa completa, nenhum prazo, e nenhuma obrigacdo de virar inspiracdo com isso.

Segundo: monte o Plano de um jeito que dé para achar as coisas nele. Organizado pelo uso, e ndo
pela ordem das aulas — porque no dia em que vocé precisar dele vocé vai estar atrds de uma coisa
especifica, e ndo do capitulo onze. Depois vocé testa esse indice uma vez, num cendrio ficticio e
leve, para achar o atrito antes que um dia de verdade ache.

Terminado quer dizer facil de achar, em dia, com dono e com rétulo honesto. N3o quer dizer
clinicamente estavel, recuperado, seguro em qualquer circunstancia, nem capaz de dar conta de
um episédio sozinho.

E ai o Programa acaba, o que ndo é a mesma coisa que o trabalho acabar. Trés coisas continuam
vivas: o seu registro de sono e ritmo, a sua escada de alerta, e este Plano no ponto de revisao que
vocé escolher aqui. Os vinte e quatro capitulos deixam de ser um curso e viram uma prateleira a
qual vocé volta porque alguma coisa aconteceu — que é para isso que serve o indice que vocé
acabou de montar.
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E vem por ai um segundo Programa, para as pessoas em volta. Companheiros, pais e maes, filhos
adultos, amigos préoximos: quem percebe as coisas e nunca aprendeu o que fazer com o que
percebe. Quando existir, ele fica em bipolarclarity.com/pt-BR/family. Ainda ndo esta |a.

O que importa aqui

1. Alidentidade segura ao mesmo tempo a continuidade, a mudanca, a incerteza, a escolha e a
privacidade.

2. Uma perda nao precisa de lado bom, nem de narrativa completa, nem de prazo.

3. Arecuperacao pessoal é mais ampla do que os sintomas, e nunca promete cura.

4. O Plano terminado é organizado pelo uso, e ndo pela ordem das aulas. Vocé vai procurar uma
Coisa, e ndo revisar um curso.

5. Terminado quer dizer facil de achar, em dia, com dono e com rétulo honesto. Nao quer dizer
certificado clinicamente.

6. O ensaio é ficticio e leve de propdsito. Ele testa a navegacao e o atrito, e nunca o desempenho
numa emergéncia.

Assista ao video primeiro
Trés coisas s estao no ultimo video.
¢ A constelacao, e a permissdo que ela da: guarde todas as estrelas, mude as linhas, ndo apague
nenhuma.

e René falando do trecho mais duro do ano dele, e como ele separa uma tristeza comum de um
sintoma sem desprezar nenhuma das duas.

e Como é a semana vinte e cinco, dito direito em vez de listado.

Assista antes de montar qualquer coisa. A aula em video é Luto por quem vocé era: transtorno
bipolar e identidade — aula 24 do Bipolar Stability Program.

Antes de comecar

Se vocé pode estar em perigo imediato, ligue agora para os servicos de emergéncia da sua
regido. Para recursos de crise no seu pais, acesse bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp, ou veja o
anexo de crise pais por pais no final deste caderno.

Perigo imediato, intencao suicida, um plano ou risco iminente de autolesao, intencao de
machucar outra pessoa, perda de contato com a realidade, confusao grave, incapacidade de
cuidar das necessidades basicas, ou um comportamento perigoso que aumenta rapido: isso usa
ajuda clinica urgente ou de emergéncia agora.

Se um degrau de alerta se aplica agora, use o caminho combinado dele em vez de continuar a 24
reflexdao ou o ensaio.
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Um luto comum e um episédio depressivo podem se sobrepor; este caderno nao consegue decidir
qual dos dois esta acontecendo. Uma piora marcada, perda de funcionamento, ativacdo, mudanca
mista, medo ou preocupacao é assunto do contato de cuidado que vocé ja anotou, ou do caminho
combinado na sua escada de alerta.

O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

O Bipolar Clarity nao recebe, ndo envia, nao coleta nem monitora o que vocé escreve no seu

caderno.
Respostas que vocé sempre pode usar:

¢ Ainda nao sei

e Prefiro nao responder

e Nao ha nada a anotar aqui

e Privado — nao anoto aqui

e Prefiro levar isto a uma conversa com um profissional
De onde vém as afirmacoes deste capitulo. As afirmacodes clinicas desta aula tém fonte, e as
fontes sao publicas: bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, na aula 24. Uma fonte mostra o

que diz a orientacao publicada. Ela ndo mostra o que se aplica a vocé, e nunca passa por cima do
profissional que conhece o seu caso.

Caminho principal

De quem é, versao e onde esta

Anote o nome que vocé prefere ou as suas iniciais, a versao do Plano, a data, o pais, o idioma, onde ele esta
guardado agora, e onde vocé guarda o seu Rascunho de Resposta em Crise — a pagina que tem que funcionar
sob pressao.
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Repasso da identidade

Para as areas que vocé escolher — valores, papéis, capacidades, relagdes, corpo, confianga, esperancas, idioma,
cultura, comunidade ou vida didria — use AINDA E MEU, MUDOU, INCERTO, EU ESCOLHO AGORA, ou
PRIVADO. Nenhuma area é obrigatéria e nenhuma pontuacio é calculada.

Reconhe¢a uma perda, ou uma mudanca

Preencha sé o que parecer seguro: Uma coisa de que eu sinto falta, ou uma coisa que mudou, é... Vocé pode
escrever so o custo dela — energia, pertencimento, oportunidade, certeza, dignidade, ligacdo com as pessoas —
ou escolher PRIVADO. Nao é preciso nenhuma histéria, nenhuma explicacdo e nenhum lado bom.

Escreva uma linha de continuidade da identidade

Complete: Eu ainda carrego [x]; [yl mudou, ou continua incerto; agora eu quero proteger ou escolher [z]. Mude as
palavras para caber em vocé. Continuidade, mudanca e escolha nao precisam concordar entre si.

Defina o que é recuperagao por agora

Complete: Por agora, recuperacio quer dizer... Use os seus valores e as suas condicoes de agora. A recuperagcao
pode conviver com sintomas, deficiéncia, apoio, incerteza, tratamento e luto. Ela ndo quer dizer cura, auséncia
de sintomas nem voltar ao passado.

O capitulo é isso. O que vem depois é a montagem: por as paginas em ordem, anotar qual delas
passa a valer no lugar de qual, e marcar uma data de revisao. Vale a pena fazer, e ndao é o mesmo
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tipo de trabalho — é arquivar, e arquivar pode esperar por uma tarde diferente daquela em que
vocé escreveu sobre quem vocé era.

Se vocé parar aqui, vocé terminou as vinte e quatro. A proxima pagina é a que diz isso.

Montar o plano

O resto deste capitulo é arrumacao. Faca agora se vocé tiver energia, ou volte depois. Nada mais
do Programa depende de isso estar feito hoje.

Monte o indice de sete sec¢odes

Para as secoes O a 6, anote onde esta o artefato de agora e escolha um estado: EM DIA, PRECISA
ATUALIZAR, ESPERANDO REVISAO PROFISSIONAL, ESPERANDO VERIFICAGAO LOCAL,
PRIVADA, ou NAO SE APLICA.

e Secao 0 — Capa e permissoes: capa, de quem é, versdo, permissoes e revisao.

e Secdo 1 — Se isto for uma emergéncia: as paginas e os caminhos de uso urgente.

e Secdo 2 — Meus sinais: a escada de alerta e os registros de sinais que a sustentam.

¢ Secao 3 — Minha linha de base: linha de base, ritmo, pressoes e protecdes, e a nota opcional
sobre substancias.

e Secao 4 — Meu diagnodstico, com as minhas palavras: como estd escrito, a linguagem, as
alternativas e a histéria.

e Secdo 5 — Meu tratamento: tratamento, acompanhamento, perguntas e preparacdo das
consultas.

e Secao 6 — Minha vida: funcionamento, identidade, perda, recuperacao e revisao final.

INDICE DE SETE SECOES
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Anote qual pagina passa a valer no lugar de qual

Anote o estado (de agora ou arquivada) e a data destas relacoes:

e A Escada de Alerta completa (aula 19, pag. 214) substitui trés paginas anteriores depois de
uma transferéncia conferida, e as trés vao para o arquivo: a Ficha inicial de mudancas precoces
(aula 4, pag. 40), o Inventério de estado elevado (aula 8, pag. 77) e o Inventario de estados
baixos e mistos (aula 9, pag. 89).

e A Pagina de perguntas sobre a medicacio v2 (aula 14, pag. 165) substitui o resumo de
finalidade da Pagina de perguntas sobre a medicacao original (aula 5, pag. 49) depois de uma
transferéncia conferida; a original vai para o arquivo.

e O Rascunho de Resposta em Crise (aula 20, pag. 223) substitui a metade de plano de
seguranca do Plano de Seguranca e ponto de partida (aula 1, pag. 11) s6 depois de uma revisao
profissional e local. Até |4, o Plano de Seguranca e ponto de partida (aula 1, pag. 11) continua
ativo e o Rascunho de Resposta em Crise continua sendo um rascunho.

¢ A Linha de base de sono e ritmo de 7 dias (aula 3, pag. 30) e a Folha de ritmo e resolucio de
problemas (aula 22, pag. 243) continuam ligadas: a linha de base é o registro a partir do qual a
folha foi montada, entdo fica junto com ela e nunca vai para o arquivo.

Arquivar quer dizer tirar da autoridade de agora — e nao destruir.
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Confira a pagina de crise: se serve, se estd em dia e de quem é

Confirme, ou etiquete com um estado: a versao e o lugar de agora; as suas observagées de subida e de descida;
os degraus sutil e claro da sua escada, cada um com o caminho dele; um caminho urgente conferido na sua
regido; os contatos de rotina e os urgentes mantidos separados; uma fonte confirmada por quem prescreve,
com data, para qualquer acao de medicacido; e uma reserva de pouca energia. Isto confere a navegacio e se esta
em dia, e ndo a adequacao clinica.

Faca um ensaio ficticio com um degrau sutil

Use o exemplo ficticio abaixo ou crie uma situacao ficticia e neutra de mudanca precoce. Anote: a
primeira mudanca observavel; uma explicacdo alternativa; onde esta a pagina; o primeiro contato
ou o caminho de agora; uma acao viavel; a reserva de pouca energia; a dependéncia profissional
ou local; o limite de consentimento; o ponto de atrito; e uma correcao.

Nunca use a sua lembranca mais perigosa, um cenario grafico de autolesao, uma emergéncia de verdade, uma
acao de medicacdo nem uma contagem regressiva. Uma mudanca de verdade, ou um perigo de verdade, para o
ensaio.
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Revise permissdes, cépias e a préxima revisao

Para cada secdao compartilhada, anote quem recebe, com nome, para que foi combinado, o nivel de permissao, e
se essa pessoa tem a versao de agora. Marque as cépias velhas. Escolha uma préoxima data de revisao ou uma
condicao que a dispare; essas condi¢cdes podem incluir uma mudanca de casa, de pais ou de contato, uma
mudanca de tratamento, um episddio, uma transicao grande, uma mudanca de acesso, ou o atrito que apareceu
no ensaio.

Como esta pagina ficou

Escolha exatamente uma: Pronta para usar, Esperando informacao ou Isso eu guardo para mim.

Marque Pronta para usar somente quando pelo menos um campo principal estiver escrito com as
suas palavras e ndo depender de mais ninguém: de quem é, versao e onde estd, mais o indice de
sete secoes. Acrescente a conferéncia da pagina de crise, a revisao de permissoes e de quem tem
a versao de agora, o ensaio ficticio com um degrau sutil ou o caminho seguro de adia-lo, e o seu
proximo ponto de revisao.

O caminho urgente da Secao 1 fica de propésito fora desse piso. Se ele ainda nao tiver sido
conferido contra uma fonte local de agora, esse campo continua Esperando informagdo — o Plano,
nao. Um Plano que vocé escreveu ndo pode ficar refém de um ndmero de telefone que vocé ainda
nao conseguiu confirmar, e um piso que espera por outra pessoa é um teto.

Campos privados, campos que nao se aplicam e campos pendentes sem urgéncia, claramente
rotulados, sdo aceitaveis. Pronta para usar nunca quer dizer aprovado clinicamente, estavel,
recuperado, seguro em qualquer situacdo, independente, nem terminado para sempre.

COMO ESTA PAGINA FICOU

|:| Pronta para usar |:| Esperando informacao |:| Isso eu guardo para mim

Caminho para os dias de pouca energia

Copie exatamente duas linhas:

1. O que eu ainda carrego, ou quero proteger, é: [escreva aqui].

24
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2. O meu Plano esta guardado onde eu anotei; a minha préxima revisdo ou condicio é [escreva aqui]; o caminho ou a
atualizacdo que ainda falta é [escreva aqui].

Essas duas linhas ja sdo um rascunho de revisao final completo; elas nao certificam recuperacao
nem terminam o seu Plano de Estabilidade. Vocé pode parar aqui.

Um exemplo preenchido (ficticio)

Ines é um personagem ficticio. A linha de identidade de Ines diz: Eu ainda carrego a curiosidade; a
confianca parece mudada e incerta; agora eu quero proteger um ritmo mais lento para decidir.
Recuperacao, por agora, quer dizer continuar em contato com as pessoas, usar o cuidado, e tomar
sozinha menos decisdes de consequéncia grande.

O indice de Ines marca as Secoes 0, 2, 3, 4 e 6 como EM DIA; a Secao 5 como PRECISA
ATUALIZAR; e a Sec3o 1 como ESPERANDO REVISAO PROFISSIONAL, porque o Rascunho de
Resposta em Crise ainda nao substituiu o Plano de Seguranca e ponto de partida. O ensaio ficticio
com um degrau sutil usa duas noites mais curtas, mensagens mais rapidas e mais planos,
enquanto um prazo apertado e uma viagem continuam sendo explicacdes alternativas. Ines acha a
pagina dos sinais de subida, mas descobre que o caminho do primeiro contato esta desatualizado.
A Unica correcdo é marcar esse caminho como PRECISA ATUALIZAR e p6r na lista de revisao o
destino de substituicdo conferido. Nao se conclui nada sobre episédio, sobre estado de
recuperacao nem sobre adequacao clinica.

Antes de fechar esta pagina

Opcional e privado. Nunca é enviado, nem carregado, nem coletado, nem monitorado.

Que parte da identidade pareceu continua sem precisar de prova?

Que estado, autoridade ou caminho deixou o Plano mais honesto?

QUE CORREGAO UNICA DIMINUIU O ATRITO DE NAVEGAGAO?
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Pergunta para um profissional, opcional

Esta pagina ndo exige nenhuma pergunta para um profissional. Se ajudar:

Vocé poderia rever as secoes que dependem de autoridade clinica e me dizer quais caminhos ou
instrucoes precisam ser atualizados?

PERGUNTA OPCIONAL PARA UM PROFISSIONAL

Para onde vai o que vocé escreveu

Guarde esta pagina na Secido 0 — Capa e permissdes e na Se¢do 6 — Minha vida. Use o indice dela
como autoridade de navegacao das Secdes O a 6. Mantenha as paginas-fonte sensiveis onde vocé
escolheu; o indice aponta para elas sem copiar o contetdo delas.

Transfira a versao e o lugar de agora, a linha de continuidade da identidade se vocé quiser, a
definicido pessoal de recuperacao, os estados das sete secoes, o registro de qual pagina passa a
valer no lugar de qual, o resultado do Rascunho de Resposta em Crise, o registro de permissoes e
de quem tem a versao de agora, uma correcao do ensaio, e a préxima revisdo. Mantenha aberta a
ligacdo entre a Linha de base de sono e ritmo de 7 dias (aula 3, pag. 30) e a Folha de ritmo e
resolucdo de problemas. Nao suba de categoria um rascunho pessoal, uma dependéncia
profissional nem um caminho local por causa de uma transferéncia.

Privacidade e seguranca
e Um perigo imediato de verdade usa os servicos de emergéncia da sua regido ou os caminhos
urgentes de agora; o exercicio para.
e Um degrau de alerta de verdade usa o caminho combinado; ndo continue um ensaio ficticio.
e As respostas sobre identidade e perda sdo privadas por padrao e podem ser guardadas a parte.
e Compartilhe secado por secdo, e nunca o Plano inteiro por padrao.

e Nao anote nenhum método de autolesdo nem como ter acesso a ele, nenhuma credencial de
conta, nenhum diagndstico de outra pessoa, nem informacao privada que nao seja sua.

e Um papel de apoio exige consentimento e nao atribui diagndstico, gestao de medicacao,
vigilancia nem seguranca garantida.

e O Rascunho de Resposta em Crise continua sendo um rascunho até uma revisao profissional e
local.

e As acoes de medicacdo so existem por referéncia a uma fonte atual confirmada por quem
prescreve.
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e O Programa nunca vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento.

e O Bipolar Clarity ndo recebe, ndo envia, ndo coleta nem monitora o que vocé escreve no seu
caderno.

A ajuda que existe perto de vocé

As linhas de apoio em crise do seu pais estao no fim deste caderno, na pagina 287.
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Vocé chegou ao fim

Vinte e quatro aulas. Tenha demorado o que tiver demorado — seis meses, um ano, trés
capitulos e depois um intervalo longo —, vocé fez uma coisa que a maioria das pessoas
com este diagndstico nunca tem a chance de fazer, e ninguém te obrigou. Numa semana
ruim isso é mais dificil do que parece. Muito bem.

O que vocé tem agora

Volte pelas paginas que vocé preencheu. Vocé estd com documentos nas maos que nao
existiam antes de vocé comecar:

e um plano de seguranca, com os caminhos que vocé usaria escritos antes de precisar deles
e um grafico de vida com a sua prépria historia

e as suas pressoes candidatas e as suas protecoes

e a sua escada de alerta: sutil, clara, urgente

e um rascunho de resposta em crise, com os seus contatos e as suas preferéncias

e um plano para as primeiras setenta e duas horas depois de alguma coisa mudar

Essa é a parte que continua funcionando depois de hoje. Ndo o que vocé lembra dos
videos. O que esta no papel, com a sua letra, onde alguém consegue achar.

Trés coisas que vale a pena fazer esta semana

Decida se vocé conta para uma pessoa onde isto estd. Um plano que mais ninguém
conhece sé funciona enquanto vocé estiver bem o bastante para ir busca-lo, que é
exatamente quando vocé pode nao estar. Se parecer seguro e Util, escolha uma pessoa e
uma pagina — vocé nao precisa mostrar tudo — e diga o que vocé gostaria que ela
fizesse com aquilo. Ela tem que concordar com isso.

Leve uma pagina para a sua proxima consulta. O rascunho de resposta em crise e a
pagina de perguntas sobre a medicacdo foram escritos para outra pessoa ler. Eles

transformam uma conversa de vinte minutos em outra conversa.

Ponha uma data. Estas paginas ficam desatualizadas. O tratamento muda, o trabalho
muda, aparece um sinal inicial que vocé nunca tinha visto. Escreva na sua escada de
alerta e no seu rascunho de crise a data de revisao, ou o momento que ja estiver
combinado no seu cuidado ou nas orientacdes do lugar onde vocé mora, e leia as duas
de novo nessa hora. Se ninguém te deu uma data, escreva no lugar dela a pergunta que
vocé quer fazer. Nada mais aqui precisa de calendario. Essas duas, sim.

Se piorar de novo
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Pode acontecer. O ensaio descrito em “De onde vem o que a gente afirma aqui”, no fim,
encontrou menos recaidas e menos tempo com sintomas. Menos, ndo nenhuma. Se vocé
tiver outro episddio depois de terminar isto, ndo é prova de que o trabalho foi
desperdicado nem de que vocé fez errado. E a doenca fazendo o que ela faz, e vocé esta
indo ao encontro dela com um plano que vocé mesmo escreveu, num dia em que estava
estavel o bastante para pensar com clareza. Aquela pagina guarda o que vocé resolveu
guando tinha mais espaco para pensar. Vocé pode mudar depois, sem decidir que a
pessoa que escreveu aquilo estava errada.

Voltar

Aqui nao caduca nada, e nada disto precisa ser feito em ordem uma segunda vez. As
pessoas voltam a capitulos diferentes por motivos diferentes: a escada depois de um
susto, aos capitulos de medicacdo antes de uma consulta, ao capitulo sobre identidade
guando o diagnéstico deixa de ser novo e comeca a ser permanente. Se vocé pulou
qguase tudo e foi direto para o fim, isso também conta. O capitulo 1 é por onde comecar:
é a pagina que guarda o seu caminho de emergéncia, e leva alguns minutos. Se o que
vocé mais precisa é perceber as coisas mais cedo, o préximo é o capitulo 19. Imprima de

novo o que precisar. E gratuito e vai continuar ai.
Material novo

Tudo neste programa ja é gratuito e ja esta publicado. Nao tem nada guardado em troca
de um e-mail. O que a lista acrescenta é o ritmo: uma ferramenta nova de uma pagina

por semana. Se isso for util:

bipolarclarity.com/pt-BR/newsletter

]

Obrigado por ter ficado até aqui.

— René
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Se voceé parou, e voltou

A maioria das pessoas que comeca isto ndo termina em vinte e quatro semanas
seguidas. A vida, ou a doenca, ou as duas. Se existe um intervalo entre a Gltima pagina
gue vocé preencheu e hoje, esta é a pagina para ler primeiro.

Vocé nao comeca de novo. O que vocé escreveu continua sendo seu e quase tudo
continua verdadeiro. Uma linha de base que vocé descreveu em marco nao deixou de ser
a sua linha de base porque vocé pulou abril.

Trés coisas para conferir antes de seguir

1. Os seus caminhos e os seus contatos. Telefone muda, clinica se muda, gente vai
embora. Volte ao seu Plano de Seguranca e leia os trés caminhos em voz alta: ajuda
cedo, ajuda profissional urgente, perigo imediato. Se algum estiver desatualizado,
consertar isso importa mais do que qualquer outra pagina deste caderno.

2. O que vocé marcou como revisado. Algumas paginas trazem uma nota de quem
conferiu e quando. Uma revisdo de um ano atras é o registro do que era verdade um ano
atras. Se uma pagina diz revisado e vocé ndo lembra dessa conversa, trate ela como

rascunho outra vez.

3. Se a sua linha de base ainda descreve vocé. Leia como se outra pessoa tivesse escrito.
Se ja ndo parece a sua semana comum, isso vale saber, e vale dizer em voz alta na sua
proxima consulta.

E essa a volta inteira. Essas trés conferidas bastam para voltar a usar as paginas; marque
0 que continuar esperando uma revisao.

E depois va aonde vocé precisa mesmo ir

Vocé pode retomar no capitulo em que parou. Também pode pular para o que combina
com o que estad acontecendo agora, e voltar depois para o resto. O mapa do comeco
mostra qual capitulo alimenta qual parte do seu plano, entdo da para achar a pagina que

vocé precisa sem ler as vinte e trés que nao.

As duas formas sao jeitos validos de usar isto. A ordem ajuda, mas ndo é uma regra, e
nada do que vem depois depende de vocé ter feito tudo o que veio antes.
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Uma coisa que vale dizer
Se vocé parou porque adoeceu, este caderno ndo é a primeira coisa a pegar. Use o

caminho que vocé usaria para isso, e volte a estas paginas quando a fase aguda tiver
passado. Trabalhar um capitulo ndo substitui o cuidado, e nunca substituiu.

E se vocé parou porque era demais: isso ndo é um fracasso seu. Vinte e quatro capitulos
sobre a sua prépria doenca é muito para pedir de qualquer um. O caderno esperou. Ele

espera de novo, se for preciso.
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Glossario

Neste caderno aparecem dois tipos de palavra: umas poucas que o Programa usa de um
jeito proprio, e o vocabulario clinico que vocé vai encontrar em consultas e em laudos.
Os dois estao aqui.

Quando uma palavra pertence a uma aula, essa aula € nomeada, para vocé poder voltar
ao que a explica direito. Nada nesta pagina diagnostica nada, e nada disto substitui o
gue os seus proprios profissionais dizem sobre o seu caso.

Palavras que este caderno usa de um jeito préprio
Ancora (aula 22, pag. 243) — uma rotina que segura o dia inteiro, desenhada em trés
versdes: normal, minima, e o que vocé faz quando o dia desaba. A funcao dela é
continuar funcionando mesmo quando precisa mudar de forma.

Caminho — um jeito de conseguir ajuda, escrito antes de vocé precisar. O Programa
mantém trés separados de propdsito: ajuda cedo, ajuda profissional urgente e perigo
imediato. S3o destinos diferentes, com telefones diferentes, e misturar os trés é o que
deixa um plano inutil bem na hora que importa.

Caminho para os dias de pouca energia — a versao curta do mesmo capitulo. Existe
porque o caminho curto, terminado numa semana dificil, vale mais do que um capitulo
pulado esperando uma semana boa. O que ele produz ndo é uma resposta pior; € uma
resposta menor.

Caminho principal — a versdo completa de um capitulo. E a de um dia comum.

Certeza (conhecido / possivel / incerto, aula 12) — o quanto vocé tem certeza de uma
observacao, anotado a parte da observacao em si. Nao ter certeza é informacao que vale
a pena escrever, nao motivo para deixar a linha em branco.

Como esta pagina ficou — a linha do fim de um capitulo em que vocé diz até onde a
pagina chegou. Sdo trés: Pronta para usar (tem alguma coisa escrita que ndo depende de
mais ninguém), Esperando informacao (o proximo passo Util precisa de um registro, de
uma data ou de um telefone que vocé ainda nao tem, entdo a pagina esta pendente e
nao parada) e Isso eu guardo para mim (vocé decidiu ndo escrever, e isso é uma decisdo

terminada, ndo um buraco).

Degrau (aula 19, pag. 214) — um degrau da sua escada de alerta, com uma acido e um
contato presos nele. O degrau depende da mudanca em relacdo a sua prépria linha de
base, do padrdao em volta, do impacto, da certeza e do histérico. Nenhuma contagem
fixa e nenhuma pontuacao colocam todo mundo no mesmo degrau.
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Impacto — o que uma mudanca fez de fato com o sono, o trabalho, o dinheiro, as
relacdes ou a seguranca. Neste Programa inteiro o impacto é mais Gtil do que uma nota
de gravidade que vocé mesmo inventa, porque o impacto é uma coisa sobre a qual outra
pessoa consegue agir.

Linha de base (aulas 2 e 3) — o que € o de sempre para vocé, descrito com detalhe
suficiente para que uma mudanca apareca. Nao é um estado plano nem sem emocao, e
nao é o normal de outra pessoa. Quase todo este Programa compara com a sua linha de

base, e ndo com uma média.

Plano de Estabilidade — o documento que vocé vai montando ao longo dos vinte e
guatro capitulos e que se fecha na aula 24. Ele é organizado pelo que vocé precisa achar,
e nao pela ordem das aulas, porque o que vocé vai fazer é procurar uma coisa, nao

revisar um curso.

Pressao candidata (aula 12, pag. 132) — o que este Programa chama de “gatilho”. A troca
de palavra é o ponto: uma pressdo é uma coisa que vale a pena acompanhar, ndo um
interruptor que causa um episddio. Dar nome a uma delas nao é distribuir culpa, e
pressoes estruturais como dinheiro, moradia ou discriminacdo entram no mapa como
qgualquer outra.

Protecido (aula 12, pag. 132) — algo que sustenta a estabilidade fazendo um trabalho
concreto: firmar o ritmo, baixar a carga, ajudar vocé a perceber, ajudar vocé a agir,
manter vocé em contato com as pessoas, deixar o cuidado ao alcance. Uma protecao
ajuda. Nunca garante.

Respostas que vocé sempre pode usar (as saidas do Programa) — as cinco respostas
disponiveis em qualquer pagina: Ainda nio sei, Prefiro ndo responder, Nao ha nada a
anotar aqui, Privado — ndo anoto aqui, Prefiro levar isto a uma conversa com um
profissional. Sao respostas de verdade, ndo vazios. Uma pagina com trés linhas
verdadeiras vale mais do que uma pagina preenchida para parecer completa.

Transferéncia — o momento, no fim de um capitulo, em que o que vocé escreveu passa
para o seu Plano de Estabilidade. O capitulo é a oficina; o Plano é onde a peca pronta
fica.

Palavras clinicas que vocé vai encontrar

Leia este bloco para se situar. Nao use estas descricoes como critérios. Elas sdo gerais
de propésito, porque decidir qual delas cabe em uma pessoa é avaliar, e avaliar ndo é
coisa que um caderno faca. A aula 7 é onde este vocabulario é ensinado de verdade.

Acatisia (aula 15, pag. 174) — uma inquietacao sentida no corpo, e ndo sé no humor:
uma vontade de ficar se mexendo, muitas vezes nas pernas, com um desconforto que
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nao passa. Pode comecar nas primeiras semanas de um antipsicotico ou depois de um
aumento de dose. Tem entrada aqui porque é facil confundir com ansiedade ou com a
doenca piorando, e descrever o que vocé esta sentindo da ao profissional algo concreto
para avaliar.

Adesao — se o remédio estd sendo tomado como foi prescrito. Aparece nos registros
escritos sobre vocé. E a descricdo do que aconteceu, ndo um veredicto sobre vocé, e
funciona melhor quando da para falar disso em voz alta.

Adjuvante (aula 18, pag. 204) — acrescentado junto, e ndo no lugar de. As psicoterapias
com respaldo das diretrizes para o transtorno bipolar sdo descritas assim: elas se somam
ao cuidado farmacolégico.

Agudo e manutencio (aula 14, pag. 165) — dois trabalhos diferentes que um tratamento
pode estar fazendo. Agudo quer dizer acalmar um episddio que esta acontecendo agora;
manutencao quer dizer reduzir a chance do préximo. O mesmo remédio pode estar
fazendo qualquer um dos dois, e saber qual é uma pergunta que vale a pena fazer.

Antidepressivo — uma classe de remédio usada para depressao. No transtorno bipolar o
uso é discutido, porque em algumas pessoas pode empurrar o humor para cima. As
diretrizes pesam isso com cuidado, e quem prescreve para vocé decide o que se aplica

a0 seu caso.

Antipsicético — uma classe de remédio usada no transtorno bipolar para episédios
agudos e, em algumas pessoas, por mais tempo. O nome engana: sdo usados muito além
da psicose. A acatisia, aqui em cima, € um dos efeitos que vale conhecer.

Ativacdo — aumentos de energia, de velocidade, de impulso ou de agitacao. Vale nomear
a parte do humor, porque a ativacdo pode subir enquanto o humor desce.

Caracteristicas mistas (aulas 7, 9) — caracteristicas de ativacdo e depressivas
acontecendo juntas ou se sobrepondo dentro de um episddio ou de um periodo. A
redacao exata muda de um sistema para outro. A combinacdo merece atencao, o que é
uma afirmacao diferente de dizer que todo sintoma misto € uma emergéncia.

Ciclagem rapida (aula 7, pag. 67) — na informacéo corrente de orientacdo DSM, quatro
ou mais episddios de humor distintos em doze meses. Um profissional determina o que
conta como episédio. Descreve uma frequéncia ao longo de um periodo, ndo um tipo
permanente de pessoa.

Ciclotimia (aula 7, pag. 67) — um padrdo mais longo, de sintomas hipomaniacos e
depressivos que se repetem, e que nao chega a formar o histérico de episddios do
bipolar tipo | nem do tipo Il.
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Comorbidade — outra condicao presente junto com o transtorno bipolar: ansiedade,
TDAH, um problema com substancias, uma doenca fisica. E comum, e ndo é uma
complicacdo do seu carater.

Conjunto (aulas 2, 4, 8, 9) — a ideia de que um episddio envolve varias coisas mudando
ao mesmo tempo: humor, energia, atividade, pensamento, sono, comportamento e

funcionamento. Um sentimento em um dia ndo é um conjunto.

Decisao compartilhada (aula 13, pag. 155) — uma decisido que tem duas metades: a
evidéncia e o julgamento do profissional, e os seus proprios objetivos, valores,
circunstancias e preferéncias. As duas metades precisam estar na mesa.

Depressao resistente ao tratamento — o termo usado quando uma depressao nao
respondeu a tratamentos que costumam funcionar. Vale saber que esse rétulo as vezes
faz alguém olhar o diagndstico de novo. Sozinho, ele nao quer dizer transtorno bipolar.

Diagnéstico diferencial — o trabalho de separar condicées que se parecem. A aula 10 é
sobre isso. E tarefa de um profissional, e o que vocé tem de Util para levar é descricao.

DSM e CID — os dois sistemas que os profissionais usam para dar nome as condicoes. O
DSM é usado sobretudo nos Estados Unidos; a CID, internacionalmente. Na maior parte
eles concordam, e as vezes escrevem de forma diferente, e é por isso que a mesma
pessoa pode encontrar descricdes um pouco diferentes em registros diferentes.

Episédio — um periodo reconhecivel em que varias coisas mudam juntas e continuam
mudadas, e ndo um dia ruim nem um sentimento forte. Cada sistema tem os seus
préprios limiares de duracao e gravidade, e um profissional decide se um periodo conta
como episodio. Este caderno descreve periodos; nunca os classifica.

Estabilizador de humor — termo guarda-chuva para os remédios usados no manejo de
longo prazo do transtorno bipolar. E uma categoria de bordas moles, ndo uma classe
precisa, e o mesmo remédio pode estar fazendo trabalhos diferentes em momentos
diferentes. Para que serve o seu, no seu caso, entra na sua propria informacao conferida,

vinda de quem prescreve para vocé.

Eutimia — a palavra que aparece em laudos e prontudrios para dizer “ho momento ndo
ha episodio”. Nao quer dizer que nada esteja acontecendo, e ndo € a mesma coisa que a
sua linha de base: a linha de base é o que é o de sempre para vocé, a eutimia é uma
descricao clinica de um periodo.

Funcionamento (aula 23, pag. 252) — o que vocé consegue fazer na vida didria:
trabalhar, estudar, cuidar, se relacionar, resolver burocracia. O Programa trata o
funcionamento como algo que se descreve e se reconstrdi em um lugar de cada vez,
nunca como uma nota do seu valor como pessoa.
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Ideacao suicida — pensamentos sobre acabar com a prdpria vida. Os profissionais
separam pensamento de intencao e de plano, porque a resposta é diferente. Os trés

podem ser contados, e nenhum deles é um fracasso seu.

Litio (aula 15, pag. 174) — um sal mineral usado no transtorno bipolar ha muito tempo.
Ha dois fatos que pertencem a vocé, e ndo sé a quem prescreve: ele exige exames de
sangue periddicos, e o quadro de alerta dele — tremor grosso, andar instavel, fala
arrastada, vomito ou diarreia que ndo param — pode parecer uma doenca comum e pode
aparecer mesmo quando o Ultimo nivel estava normal. A aula 15 diz o que fazer com

isso. Se o litio serve para vocé, e em que dose, € uma decisao de quem prescreve.

Mania e hipomania (aulas 7, 8) — a mania é a distincdo central do bipolar tipo I. A
hipomania é a forma menos grave, e é a que aparece no tipo Il. “Menos grave” descreve
o episddio, ndo a doenca e ndo a pessoa.

Nivel no sangue (aula 15, pag. 174) — a quantidade de um remédio no seu sangue no
momento em que a amostra foi coletada. A hora da coleta muda como o resultado é lido,
e por isso o horario da consulta importa; siga as orientacdes sobre o seu préprio
remédio de quem marca o exame. Um nivel é uma informacdo ao lado de como vocé
esta de verdade; os sintomas podem importar mesmo quando o nivel sai normal.

Prédromo — a palavra clinica para os sinais de alerta iniciais: as mudancas que vém
antes de um episddio ficar evidente. A escada de alerta da aula 19 é um mapa de

prodromos escrito com as suas palavras.

Psicose (aula 8, pag. 77) — perder o contato com a realidade compartilhada: por exemplo
acreditar em coisas em que os outros ndo acreditam, ou ouvir ou ver coisas que 0s
outros ndo ouvem nem veem. Pode acontecer numa mania grave e numa depressao
grave. E motivo para buscar ajuda com urgéncia, e nio diz nada sobre a pessoa ser

perigosa.

Psicose pés-parto — uma emergéncia rara e grave nas semanas depois do parto, e um
risco que é maior no transtorno bipolar. Confusdo repentina, perda de contato com a
realidade ou sintomas que aumentam rapido depois de um parto significam ajuda de
emergéncia agora, nao uma consulta de rotina.

Recaida e recorréncia — a volta dos sintomas, ou um episddio novo depois de um
periodo de estabilidade. As duas coisas sdo acontecimentos, ndo veredictos sobre o

quanto vocé se esforcou.

Recuperacao pessoal (aula 24, pag. 261) — construir uma vida que valha para vocég, o
que é bem mais amplo do que a auséncia de sintomas e ndo é promessa de cura.
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Reducao gradual — diminuir um remédio aos poucos, no ritmo definido por quem
prescreve. Aparece neste caderno sé para vocé reconhecer a palavra.
Nada aqui vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um

medicamento.

Remissao — um periodo sem sintomas significativos. A outra metade da recaida e da
recorréncia, e o estado que quase todo este caderno foi escrito para proteger.

Teratogénico — capaz de afetar uma gravidez em curso. Alguns remédios usados no
transtorno bipolar tém esse risco e outros nao, e o equilibrio é individual. Aaula 17 é
sobre as perguntas, ndo sobre as respostas.

Transtorno bipolar tipo | (aula 7, pag. 67) — o histoérico avaliado inclui mania. A
depressao é comum no tipo |, mas nao é o que o define.

Transtorno bipolar tipo Il (aula 7, pag. 67) — o histérico avaliado inclui hipomania e
depressao maior, sem mania. Isso ndo quer dizer que o quadro todo seja leve.

Se vocé veio procurando uma palavra
Algumas coisas se chamam de outro jeito aqui, de propdsito. Estas remissoes levam vocé

a entrada.

¢ Gatilho — veja Pressdo candidata. O Programa evita “gatilho” porque soa a interruptor, e uma

pressao é uma coisa para acompanhar, ndo uma causa.
e Sinais de alerta = veja Degrau, e a escada da aula 19.
e Prédromo — veja a entrada clinica, e Degrau.
e Cumprimento, compliance — veja Adesdo.

¢ Nivel de litio, litemia — veja Nivel no sangue, e a aula 15.
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Como isto continua gratuito

Vocé nao pagou por este caderno, e ninguém te pediu um e-mail para vocé ter acesso.
Nao existe versao paga nem nivel premium. Isso é de propdsito. Eu paguei pela minha
propria psicoeducacao, e o Bipolar Clarity existe exatamente por isso: o seu CEP e o seu
salario ndo deveriam decidir se alguém algum dia vai te explicar a sua prépria doenca.

O que isso significa é que o projeto depende de uma coisa s6: de as pessoas
encontrarem.

Se isto te serviu, trés coisas ajudam. As trés sao de graca.

Se inscreva no canal. Num canal pequeno, os inscritos e o tempo de exibicdo sdo o que
decide se o YouTube vai mostrar uma aula para a proxima pessoa que pesquisar as duas
da manha. Essa pessoa nao vai chegar a este caderno primeiro. Ela vai chegar a um
video, ou nao vai chegar a nada.

Dé para uma pessoa em quem vocé pensou de verdade. Alguém com o diagnéstico,
alguém que ama alguém que tem, alguém que recebeu um folheto e mais nada. Isto anda
do jeito que anda o nome de um bom médico, uma pessoa contando para outra, e isso
funciona melhor do que um post que todo mundo passa direto.

Conte para um profissional que isto existe. Uma clinica, um grupo de apoio entre pares,
uma associacao, o psiquiatra que vocé vai ver daqui a trés semanas. Eles podem entregar
uma coisa gratuita, em quinze idiomas, sem que ninguém precise se cadastrar. A maioria
nao tem nada parecido para dar.

Uma coisa eu ndo peco: as suas respostas. As paginas que vocé preencheu sdo suas.
Recomendar o caderno e contar da sua propria saude sdo duas decisoes diferentes, e s6
a primeira eu peco.

Esta tudo em bipolarclarity.com/pt-BR/support.

Obrigado por ter chegado até aqui. Nao é pouca coisa atravessar vinte e quatro
capitulos sobre a sua prépria doenca.

— René, Bipolar Clarity
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De onde vem o que a gente afirma aqui

A psicoeducacao estruturada nao é um extra de enfeite. E uma das coisas mais
estudadas que da para somar a medicacdo no transtorno bipolar, e o ensaio que mais se
cita é o de Barcelona.

Cento e vinte pessoas com transtorno bipolar estabilizado foram sorteadas para um
programa de psicoeducacdo em grupo de seis meses ou para um grupo sem estrutura.
Noventa e nove delas ainda estavam sendo acompanhadas cinco anos depois. Nesses
cinco anos, quem tinha feito a psicoeducacao teve menos recaidas — 3,9 contra 8,4 — e
passou 154 dias com sintomas agudos em vez de 586. S30 mais ou menos cinco meses

ruins em cinco anos, em vez de dezenove.

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.

Trés coisas que aquele ensaio nao diz, e importa que vocé leia.

Ele ndo diz que a educacao substitui a medicacdo. Todo mundo naquele estudo estava
em tratamento, e o que se aprendeu foi construido em cima disso.

Ele ndo diz que um caderno produz aquele resultado. O que foi estudado era um grupo
conduzido por profissionais, que se reunia toda semana durante seis meses, em uma
sala.

E ele n3o diz nada sobre vocé em particular. E uma média de cento e vinte pessoas, e
médias descrevem grupos, nao a pessoa que esta lendo.

O que ele diz é que, para aquelas cento e vinte pessoas, aprender sobre a prépria
doenca, de propésito e em ordem, mudou como foram os anos seguintes. E essa a razio
inteira de isto existir. Este é o conteldo de uma sala como aquela — nao a sala, e ndo
testado como se fosse.

Tudo o mais que este Programa afirma no clinico tem fonte, do mesmo jeito, e as fontes

sdo publicas. Elas estao listadas em bipolarclarity.com/pt-BR/program/sources, aula por
aula, cada uma com nome: a diretriz, o artigo, o livro. Se uma fonte ndo diz o que a gente
diz que ela diz, o erro é nosso e a gente quer saber.
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CADERNO COMPLETO (24 AULAS) BIPOLAR STABILITY PROGRAM

’| PARA VOCE E PARA AS PESSOAS A SUA VOLTA

Seu plano ja existe. Quem mais sabe usa-lo?

Vocé usa este caderno para entender o que acontece com
vocé, ver um episodio chegando e ter um plano antes de
precisar. Mas vocé nao vive sozinho/a dentro desse plano. As
pessoas que amam vocé percebem coisas: que vocé dorme
menos, fala mais rapido, fica em siléncio. Quase ninguém
mostrou a elas o que fazer com isso. Entdo elas vigiam, brigam
ou nao dizem nada.

Em novembro de 2026 lancamos o Bipolar Support Roadmap: o
programa para a sua familia, parceiro/a e amigos.

O que pode mudar em casa

HOJE, E COMUM COM O ROADMAP

“Vocé tomou o remédio?”, trés vezes por dia. Ajudam no tratamento sem assumir o controle, e combinam
com vocé como.

Uma noite sem dormir e todo mundo em Sabem distinguir um sinal de alerta de um dia ruim, e o que
alerta... ou ninguém percebe até ser tarde. fazer primeiro.
Na crise, todo mundo improvisa. Fizeram um plano de crise antes de precisar, que pode ficar

ao lado dos caminhos que vocé escreve neste caderno.

Uma briga que sai do controle. Sabem quando pausar uma conversa, e como voltar a ela.
Feito para andar com este programa Vocé decide
Sinais de alerta, um plano feito antes da crise, Passar a proxima pagina adiante é opcional: para
perguntar antes de intervir: o Roadmap cobre o quem, quando e se vai passar. Ela ndo tem nada
mesmo terreno que o seu caderno, do lado deles da do que vocé escreveu. E o Roadmap nio pede
mesa. que vigiem vocé. Ensina a perguntar antes de

intervir, e a aceitar um “n3o” como resposta.

Por catorze meses, sentei numa sala que me ensinou a minha ~ Preciso contar o que escrevo aqui?

L. . Nao. O Roadmap nio precisa disso.
propria doenca. As pessoas com quem moro nunca tiveram

uma sala assim. Esta é a que eu teria querido para elas. Custa alguma coisa?
N3zo. E gratis, como este programa. Sem versio
paga, sem conta.

— René

E se ndo quiserem?
Tudo bem. O convite nio expira.

— Destaque a préxima pagina, ou encaminhe. E para elas.
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’| BIPOLAR SUPPORT ROADMAP - PARA FAMILIAS, PARCEIROS E AMIGOS

Para vocé, que apoia alguém com transtorno bipolar

Alguém que gosta de vocé segue um programa para cuidar da prépria estabilidade, e pensou em
vocé. Vocé percebe as coisas. Ninguém te ensinou o que fazer com elas. E para isso que existe o
Bipolar Support Roadmap.

NO QUE ELE VAI AJUDAR

Aprender isso ajuda mesmo?

m Entender o que vocé vé, sem vigiar cada passo. ; .
. . Num ensaio randomizado em Barcelona,
m Ajudar sem assumir o controle: no tratamento, no sono, familiares de pessoas com transtorno
com o alcool ou a maconha. bipolar participaram sozinhos de doze
m Perceber quando um episédio pode estar comecando, e sessbes em grupo; os pacientes ndo
£ . . participaram. Comparados com familias
0 que Tazer primeiro. sem sessdes extras, menos desses
m Conversar durante um conflito, e quando dar uma pausa pacientes tiveram um novo episédio
na discuss3o. durante o estudo, principalmente menos
U I d ise feit tes d . . doi episddios maniacos e hipomaniacos.' O
u m p ano de Crise reito antes ae voce precisar, com dolis Roadmap nio é aquele ensaio. Parte da
caminhos. mesma ideia: o que as pessoas de casa
m Limites, filhos e reconstruir a confianca. sabem importa.
m Cuidar de vocé, para conseguir continuar. ;Einsa;%s M, et al. Bipolar Disorders 2008;10(4):
AS 19 AULAS
1 Alguém que vocé ama recebeu diagndstico de bipolar. E 10 Depressao bipolar e estados mistos: o que observar
?
agora: 11 Um episédio bipolar pode estar comecando: o que fazer?
. . . . . 5
Ajudar alguém com bipolar: qual & mesmo o seu papel? 12 Como conversar com alguém com bipolar durante um
Comportamento bipolar: o que da para saber de conflito
verdade? N . . .
13 Como responder a mania sem piorar o conflito
. R s 5
Foi vocé que causou o episédio bipolar? 14 Como ajudar alguém com depressao bipolar
5 Como ajudar no tratamento do bipolar sem assumir o . . .
controle 15 Faca um plano de crise bipolar antes de precisar
. . . 16 Transtorno bipolar, limites e filhos: onde tracar a linha
Sono e transtorno bipolar: ajudar sem assumir o controle
. ae 5
Sinal de alerta bipolar ou s6 um dia ruim? 17 Quando o bipolar pesa na familia: por onde comecar?
8 Transtorno bipolar, alcool e maconha: como vocé pode 18 Cpmo reconstruir a confianca depois de um episodio
. bipolar
ajudar?
9 Mania e hipomania: primeiros sinais que a familia pode 19 Apoiar alguém com transtorno bipolar sem se perder

notar

COMO FUNCIONA Um video curto e um exercicio por aula - um caminho de dois minutos para as semanas em que é o
que da - feito com a pessoa que vocé apoia, ndo por cima dela - gratis, sem conta - ndo é terapia nem servico de crise.

Sai em novembro de 2026.
Inscreva-se e avisamos vocé no
primeiro dia.

Estou passando isto porque...

bipolarclarity.com/pt-BR/family

Se agora vocé teme pela seguranca da pessoa: bipolarclarity.com/pt-BR/gethelp. As linhas de crise de cada pais
também estao nas Ultimas paginas deste documento.
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Se vocé estiver em perigo imediato

Ligue agora para o nimero de emergéncia (no Brasil, 192 (SAMU) ou 190).

Linhas de apoio em crise por pais

PAIS OU
REGIAO

Argélia

Argentina
Australia

Bahrein

Bélgica
Brasil
Chile

China
continental

Dinamarca

Egito

Finlandia
Franca
Alemanha

Hong Kong

india

Iraque

Israel
Italia
Japao
Jordania

Kuwait

Libano
México
Marrocos
Paises Baixos

Nova Zelandia

Noruega

TELEFONE

nao encontramos uma linha nacional de crise confirmavel — em uma emergéncia, ligue para
14 (ambulancia) ou 17 (policia); para encontrar uma linha, consulte findahelpline.com.

ligue para 135 (Buenos Aires) ou 0800 345 1435 — Centro de Asistencia al Suicida.
ligue para 13 11 14 — Lifeline (24/7).

nao encontramos uma linha nacional de crise confirmavel — em uma emergéncia, ligue para
999; para encontrar uma linha, consulte findahelpline.com.

ligue para 1813 — Zelfmoordlijn 1813 (24/7).
ligue para 188 — CVV, Centro de Valorizacio da Vida (24/7).
ligue para *4141 (24/7).

ligue para 12356 — £E/OBEBILE, Linha Nacional de Assisténcia Psicoldgica
(diariamente, horario varia por provincia, pelo menos 18h por dia).

ligue para 70 201 201 — Livslinien.

I(igue |)3ara 0800 888 0700 — linha de sauide mental do Ministério da Saude e Populacao
24/7).

ligue para 09 2525 0111 — MIELI (24/7) - English 09 2525 0116.
ligue para 3114 — Numéro national de prévention du suicide (24/7).
ligue para 0800 111 0 111 — Telefonseelsorge (24/7). Austria 142 - Suica 143.

ligue para 2896 0000 — The Samaritan Befrienders Hong Kong (24/7, cantonés);
multilingue 2389 2222 — The Samaritans (24/7).

ligue para 14416 ou 1800-89-14416 — Tele-MANAS (24/7, 20 idiomas).

nao encontramos uma linha nacional de crise confirmavel — em uma emergéncia, ligue para
122 (ambulancia) ou 104 (policia); para encontrar uma linha, consulte findahelpline.com.

ligue para 1201 — ERAN, Primeiros Socorros Emocionais (24/7).

ligue para 02 2327 2327 — Telefono Amico ltalia; emergéncias 112.

ligue para 0120-279-338 — £ D ELVRw k51 > (24/7).

ligue para 079 544 0416 — JCPA Suicide & Crisis Line (24/7); emergéncias 911.

nao encontramos uma linha nacional de crise confirmdvel — em uma emergéncia, ligue para
112; para encontrar uma linha, consulte findahelpline.com.

ligue para 1564 — Embrace Lifeline, linha nacional de apoio (24/7, arabe/inglés/francés).
ligue para 800 911 2000 — Linea de la Vida (24/7).

nao encontramos uma linha nacional de crise confirmavel — em uma emergéncia, ligue para
15 (ambulancia) ou 19 (policia); para encontrar uma linha, consulte findahelpline.com.

ligue para 0800-0113 — 113 Zelfmoordpreventie (24/7) - 113.
ligue ou mande mensagem para 1737 (24/7) - Lifeline 0800 543 354.
ligue para 116 123 — Mental Helse (24/7).
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PAIS OU

REGIAO TELEFONE

Oma nao encontramos uma linha nacional de crise confirmavel — em uma emergéncia, ligue para
9999; para encontrar uma linha, consulte findahelpline.com.

Polo6nia ligue para 116 123 — Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym —
horario: ver 116sos.pl.

Portugal ligue para 808 24 24 24 — SNS 24.

Catar ligue para 919 — AMAN Centre, Centro de Protecdo e Reabilitacdo Social (24/7).

Russia nao encontramos uma linha nacional de crise confirmdvel — em uma emergéncia, ligue para

112; para encontrar uma linha, consulte findahelpline.com.

Arabia Saudita ligue para 920033360 — Centro Nacional de Promocao da Salde Mental, linha de apoio
psicolégico (ndo 24/7; horario diurno definido).

Singapura ligue para 1771 — national mindline (24/7) - SOS 1767.

Africa do Sul ligue para 0800 567 567 — SADAG.

Coreia do Sul ligue para 109 — AH&H0i|'2 AEHTS} (24/7).

Espanha ligue para 024 — Linea de atencion a la conducta suicida (24/7).

Suécia ligue para 90 101 — Sjalvmordslinjen (Mind).

Taiwan ligue para 1925 — Z/DE#R, Linha Anxin, Ministério da Satde e Bem-Estar (24/7).
Tunisia ligue para 8010 3666 — Association Tunisienne de Prévention du Suicide (ATPS).

Emirados Arabes  ligue para 800-HOPE (800 4673) — Linha Nacional de Apoio Mental, MOHAP (8am-8pm,
Unidos diariamente).

Reino Unido e ligue para 116 123 — Samaritans (24/7); no Reino Unido também da para mandar SHOUT
Irlanda para 85258.

EUA e Canada ligue ou mande mensagem para 988 — Suicide & Crisis Lifeline (24/7).

Europa (qualquer ligue para 112 em emergéncias.
pais)

Os numeros podem mudar, e muitos paises nao estao listados aqui. Se o seu ndo estiver, encontre
uma linha local verificada em segundos no findahelpline.com.

Se vocé nao esta seguro em casa

As linhas abaixo sdo para violéncia ou maus-tratos dentro de casa — de um parceiro ou parceira,
de um familiar, de qualquer pessoa com quem vocé mora. Uma doenca pode explicar um
comportamento; nunca o justifica. Vocé nao precisa ter decidido nada para ligar.

PAIS OU

REGIAO TELEFONE

Argélia ligue para 0560 100 105 — Réseau Wassila-AVIFE (domingo a quinta-feira, horario diurno).

Argentina ligue para 144 — Linea 144 (24/7).

Australia ligue para 1800 737 732 — 1800RESPECT (24/7); ou mande um SMS para 0458 737 732.

Bahrein ligue para 80001488 — Aisha Yateem Family Counseling Centre (horario ndo confirmado).

Bélgica ligue para 1712 — Hulplijn 1712 (neerlandés, dias teis) - ligue para 0800 30 030 — Ecoute
Violences Conjugales (francés).

Brasil ligue para 180 — Ligue 180, Central de Atendimento a Mulher (24/7).

Chile ligue para 1455 — Fono Orientacion, SernamEG (24/7).
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PAIS OU
REGIAO

China
continental

Dinamarca
Egito
Finlandia

Franca

Alemanha

Hong Kong
india

Iraque

Israel

Italia
Japao

Jordania

Kuwait

Libano
México

Marrocos

Paises Baixos
Nova Zelandia
Noruega

Oma

Pol6nia

Portugal

Catar

Russia

Arabia Saudita
Singapura

Africa do Sul

Coreia do Sul

TELEFONE

ligue para 12338 (ligue com o codigo de area local) — Linha de Protecédo de Direitos da All-
China Women'’s Federation (24/7).

ligue para 1888 — Lev Uden Vold (24/7).
ligue para 15115 — Conselho Nacional da Mulher, Gabinete de Reclamacdes (24/7).
ligue para 116 016 — Nollalinja (24/7); o nimero antigo 080 005 005 continua funcionando.

ligue para 3919 — Violences Femmes Info (24/7); a ligagdo nao aparece na conta de
telefone.

ligue para 116 016 — Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen (24/7). Austria 0800 222 555 - Suica
142.

ligue para 2522 0434 — Harmony House, linha de apoio a mulheres 24 horas (24/7).

ligue para 181 — Women Helpline (24/7).

nao encontramos uma linha nacional de violéncia doméstica confirmavel — em uma
emergéncia, ligue para 122 (ambulancia) ou 104 (policia); para encontrar uma linha, consulte
findahelpline.com.

ligue para 118 — linha nacional de violéncia doméstica (24/7, hebraico, arabe, inglés, russo,
amarico).

ligue para 1522 — nGmero antivioléncia e stalking (24/7).
ligue para 0120-279-889 — DV4EEX+ (24/7).

zigue p)>ara 110 — Linha Nacional de Protecdo a Familia, Departamento de Protecio a Familia
24/7).

nao encontramos uma linha nacional de violéncia doméstica confirmavel — em uma
emergéncia, ligue para 112; para encontrar uma linha, consulte findahelpline.com.

ligue para 03-018019 — Linha de Ajuda KAFA (24/7, arabe/inglés).
ligue para 079, opcdo 1 — Linea de las Mujeres (24/7).

ligue para 8350 — Union Nationale des Femmes Marocaines (UNFM), linha verde
"Koulounamaak" (drabe/francés; horario ndo confirmado).

ligue para 0800-2000 — Veilig Thuis (24/7).
ligue para 0800 456 450 — Are You OK (24/7) - Women's Refuge 0800 733 843.
ligue para 116 006 — VO-linjen (24/7).

nao encontramos uma linha nacional de violéncia doméstica confirmavel — em uma
emergéncia, ligue para 9999; para encontrar uma linha, consulte findahelpline.com.

ligue para 800 120 002 — Niebieska Linia, Linha Azul (24/7); inglés segundas-feiras 6-10pm,
russo tercas-feiras 6-10pm.

ligue para 800 202 148 — Linha de Informac&o as Vitimas de Violéncia Doméstica (24/7); ou
mande um SMS para 3060.

ligue para 919 — AMAN Centre, Centro de Protecdo e Reabilitacdo Social (24/7).

ligue para 8-800-7000-600 — ANNA Center, Centro Nacional de Prevencao a Violéncia
(9am-9pm).

ligue para 1919 — Centro de Denuncia de Violéncia Doméstica, Ministério de Recursos
Humanos e Desenvolvimento Social (24/7).

ligue para 1800-777-0000 — National Anti-Violence and Sexual Harassment Helpline (24/7).
ligue para 0800 428 428 — GBV Command Centre (24/7).

ligue para 1366 — {87153} 1366 (24/7).
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PAIS OU

REGIAO TELEFONE

Espanha ligue para 016 (24/7) — a ligacdo ndo aparece na conta de telefone - WhatsApp 600 000
016.

Suécia ligue para 116 016 — Kvinnofridslinjen (24/7); o nimero antigo 020-50 50 50 continua
funcionando.

Taiwan ligue para 113 — Protection Hotline 113, para violéncia doméstica, agressao sexual e abuso
(24/7, multilingue).

Tunisia ligue para 1899 — Ligne Verte 1899, Observatério Nacional de Combate a Violéncia contra
as Mulheres (24/7, drabe/francés).

Emirados ligue para 800111 — Dubai Foundation for Women and Children (DFWAC) (24/7).

Arabes Unidos

Reino Unido e Reino Unido 0808 2000 247 — National Domestic Abuse Helpline (24/7) - Irlanda 1800 341
Irlanda 900 — Women's Aid (24/7).

EUA e Canada nos EUA, ligue para 1-800-799-7233 — National Domestic Violence Hotline (24/7), ou
mande START para 88788. No Canad4, encontre o abrigo mais préximo em sheltersafe.ca.

Europa ligue para 112 em emergéncias.
(qualquer pais)

Os numeros podem mudar, e muitos paises ndo estao listados aqui. Se o seu nao estiver, o NO
MORE Global Directory retine servicos em mais de 190 paises. Se houver perigo imediato, ligue
antes para o nimero de emergéncia do seu pais.

Em qualquer lugar do mundo

Encontre uma linha de apoio gratuita no seu pais aqui: findahelpline.com ou befrienders.org. Vocé
também pode contar a alguém em quem confia o que esta sentindo e pedir que essa pessoa fique
com vocé.

Se ndao é uma emergéncia, mas vocé esta sofrendo

Ligue para o seu médico ou equipe de cuidado, ou marque a consulta mais préxima que conseguir.
Se vocé tem um plano de crise ou um contato de seguranca, este € o momento de usa-lo.
Atravessar a proxima hora ja é o bastante — vocé nao precisa resolver tudo hoje.

O Bipolar Clarity € um contetdo educativo e nao pode oferecer ajuda de emergéncia ou
orientacao médica pessoal. Por favor, use os recursos acima para apoio urgente.
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Sobre o Bipolar Clarity

O Bipolar Clarity é escrito por René, que vive com transtorno bipolar desde 1993 e foi
diagnosticado em 2018. As aulas sdo apresentadas por Clara, uma apresentadora de I1A
— ele usa uma para proteger a privacidade dele enquanto conta a experiéncia real que
teve. O rosto é sintético; a historia é real.

O Bipolar Stability Program sao vinte e quatro aulas, gratuitas, em quinze idiomas. Os
videos, este caderno e cada capitulo dele estdo em bipolarclarity.com/pt-BR/. Uma
ferramenta nova de uma pagina sai por e-mail uma vez por semana, em
bipolarclarity.com/pt-BR/newsletter.

Sé conteldo educativo. Nao substitui diagnéstico nem tratamento profissional, e nada
aqui vai dizer para vocé comecar, parar, reduzir, retomar, escolher ou trocar um
medicamento. Se vocé precisa de ajuda agora, as linhas de apoio em crise estdo na
pagina 287.

bipolarclarity.com/pt-BR/
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