Bipolar Clarity

Czym jest choroba
dwubiegunowa? (I
czym nie jest)

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

LEKCJA 2 Z DWUDZIESTU CZTERECH

Obejrzyj te lekcje
bipolarclarity.com/pl/program/102

Wydrukuj. Zapisz na niej. Zachowa. bipolarclarity.com/pl/
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To jedna z dwudziestu czterech lekc;ji

**Bipolar Stability Program** to dwadziescia cztery bezptatne lekcje dla oséb, ktére maja juz diagnoze
choroby dwubiegunowej. Kazda lekcja to film, a kazdy rozdziat to papier, ktéry do niego pasuje.
Pietnascie jezykéw, bez e-maila, bez konta, bez wersji ptatnej.

Zanim zaczniesz

**Nic tutaj nigdy nie powie ci, zeby$ zaczynat, przerywat, zmniejszat dawke, wznawiat, wybierat ani
zmieniat lek.** Zostawienie pustego pola jest dozwolone, ,jeszcze nie wiadomo” to odpowiedz, i nie ma
tu wers;ji, ktéra mozna oblaé. Jesli rozdziat wysyta cie do innej lekcji, jej numer jest w nawiasie
kwadratowym. Numery kryzysowe dla twojego kraju s3 z tytu tego rozdziatu.

Dlaczego to istnieje

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

Potem miatem szczescie. Szpital niedaleko mnie prowadzit grupe psychoedukacyjna: psychiatra,
psycholozka, okoto dziesieciu osdb przy jednym stole, raz w tygodniu, przez czternascie miesiecy. Nikt
tam nie mowit mi, co mam robié. Nauczyli mnie, czym to jest. To, co zostato, to nie byt jeden fakt — to
byto to, ze kto$ utozyt te fakty *w kolejnosci*. Dwadziescia pie¢ lat zbieratem kawatki; w tamtym
pokoju, pierwszy raz, ztozyty sie w ciag.

Prawie nikt nie dostaje takiego pokoju. Méj potrzebowat dwdch specjalistow, grupy, listy oczekujgcych
i tego wszystkiego wystarczajgco blisko mojego domu, zeby chodzi¢ tam co tydzien przez rok.
Kosztowat mnie tez tysigce dolarow.

Wiec zbudowatem go od nowa jako co$, co mozesz zaczaé dzi$ wieczorem, gdziekolwiek jestes, w
pietnastu jezykach, za darmo — teraz i pézniej. Nie prébna wersja, nie prébka, nic zatrzymanego na
wersje ptatna.

— René, Bipolar Clarity

Co buduja razem dwadziescia cztery rozdziaty, a jeden nie

Kazdy rozdziat zapisuje kawatek tego samego dokumentu. Lekcja 1 zaczyna twojg strone
bezpieczenstwa, lekcja 4 nazywa twoje pierwsze sygnaty ostrzegawcze, lekcja 19 zamienia je w
drabine z dziataniem i kontaktem na kazdym stopniu, a lekcja 24 sktada to wszystko w twoj **Plan
Stabilnosci**: jedng rzecz, ktérg mozesz komus podac w zty dzien albo zabra¢ na wizyte, kiedy brakuje
ci stow.

Jeden rozdziat daje ci strone. Dwadziescia cztery daja ci plan.
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Dwadziescia cztery lekcje

Ten rozdziat mozesz zrobi¢ samodzielnie — tak zostat napisany. Numery to kolejno$¢, ktérg polecamy, a

nie zamek.
01 Dwubiegunowa? Zacznij od tej strony
02 Czym jest choroba dwubiegunowa? (I czym nie jest) TU JESTES

03 Sen i dwubiegunowa: 3 krétkie noce, 3 rézne znaczenia
04 Sygnaty ostrzegawcze w dwubiegunowej: wybierz swoje 4
05 Leki na dwubiegunowa: do czego stuzy ktéry

06 O$ zycia przy dwubiegunowej: uporzadkuj swoja historie
07 Dwubiegunowa typu | i ll: co naprawde oznacza ta cyfra
08 Objawy hipomanii, ktére inni widzg wczesniej niz ty

09 Mania i depresja jednoczes$nie? Cechy mieszane

10 Dwubiegunowa czy co$ innego? Tarczyca, trauma, ADHD
11 Alkohol, kanabis i dwubiegunowa: na co zwréci¢ uwage
12 Co przy dwubiegunowej doktada presji, a co chroni

13 Wizyta u psychiatry a dwubiegunowa: wykorzystaj krétki czas

14 Czuje sie dobrze. Po co mi dalej leki na dwubiegunowa?

15 Dwubiegunowa i skutki uboczne: co notowaé, kiedy dzwonié
16 Myslisz o odstawieniu leku na dwubiegunowa? Zacznij tu
17 Dwubiegunowa a cigza: pytania, ktore warto zada¢ wczesniej

18 Czy terapia pomaga przy dwubiegunowej? Co méwia badania
19 Dwubiegunowa: sygnaty ciche, wyrazne i pilne

20 Dwubiegunowa: plan kryzysowy, zanim bedzie potrzebny

21 Chyba zaczyna sie epizod dwubiegunowy: co teraz zrobic

22 Jak zbudowac rutyne, ktéra pomaga przy dwubiegunowe;j

23 Zycie po epizodzie: praca, pieniadze i relacje

24 Zatoba po dawnej sobie: dwubiegunowa i tozsamos¢

Zacznij od lekgcji 1
bipolarclarity.com/pl/program/
101

Cel tej strony

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

Woychodzisz z jedng Kartg Znaczy / Nie znaczy + Sformutowanie diagnozy oraz jedng
niepewnoscig do zabrania na rozmowe z wykwalifikowanym specjalista.
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O czym jest ten rozdziat

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

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

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

Epizod to zespé6t zmian, nie uczucie. Nastroéj, energia, aktywnos¢, myslenie, sen, zachowanie i to,
jak faktycznie toczy sie zycie — kilka z nich przesuwa sie razem, przez jakis czas, inaczej niz to, co
u ciebie zwykte. Jedno gorsze popotudnie to tylko gorsze popotudnie.

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

zamienia sie w obwinianie.

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

A diagnoza to nie ta sama osoba. Moze porzadkowac leczenie, nie opisujac charakteru, zdolnosci
ani wartosci. Te mysl tatwo przytaknac i trudno utrzymac w ztym dniu, dlatego jest tu
wydrukowana, a nie zostawiona pamieci.

Co tu jest wazne
1. Choroba dwubiegunowa jest epizodyczna i podtuzna. Rozpoznawalne okresy zmiany rozumie
sie w poprzek czasu.

2. Epizod to zespét zmian, nie jedno uczucie. Nastréj, energia, aktywnosé, myslenie, sen,
zachowanie i funkcjonowanie mogg zmieniac sie razem.

3. Punkt odniesienia jest osobisty. To zwykty wzorzec, a nie stan idealnie ptaski czy pozbawiony
emociji.
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4. Ocena specjalisty dodaje kontekst. Jeden objaw, krotki okres, kwestionariusz, aplikacja czy
zewnetrzna opinia nie moga same ustali¢ diagnozy.
5. Diagnoza to nie ta sama osoba. Moze ukierunkowywac leczenie, nie definiujgc charakteru,

zdolnosci, relacji ani catej przysztosci.

Najpierw obejrzyj film
Dwie rzeczy s3 tylko w wideo.

e Karta Sam, wypetniona krok po kroku. Réznice miedzy zdaniem, ktére przetrwa wizyte, a
takim, ktore sie rozsypie, tatwiej zobaczy¢ na zywo niz opisac.
¢ Dlaczego ,diagnoza to nie ty” to wiecej niz pocieszenie. Clara rozktada to porzadnie na

czynniki, i wypowiedziane brzmi inaczej niz wydrukowane.

Obejrzyj to, zanim zaczniesz pisac. Ta lekcja wideo to Czym jest choroba dwubiegunowa? (I czym nie

jest) — lekcja 2 Bipolar Stability Program.

Zanim zaczniesz

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

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

monitorowane.

Jak korzystac¢ z tego rozdziatu:

e Zapisz to, co wiadomo, to, co nie jest jeszcze wiadome, i to, o co chcesz zapytac.
¢ Nie punktuj pytan obserwacyjnych i nie uzywaj ich do etykietowania epizodu.

e ,Jeszcze nie wiadomo” to odpowiedz, tak samo jak decyzja, zeby czego$ nie zapisywac. Zadna z

nich nie zostawia cie w tyle.
e Wybierz dzisiejsza $ciezke: gtéwng (karte z piecioma polami) albo przy niskiej energii (dwie
linijki).
Odpowiedzi, ktorych zawsze mozesz uzy¢:
e  Jeszcze nie wiadomo”
¢ ,Wole nie odpowiadac”

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

e Wole oméwic to podczas rozmowy ze specjalista
Skad biorg sie twierdzenia tego rozdziatu. Stwierdzenia kliniczne w tej lekcji majg zrédta, i te
zrodta sa jawne: bipolarclarity.com/pl/program/sources, w czesci dla lekcji 2. Zrédto pokazuje, co
mowig opublikowane wytyczne. Nie pokazuje, co dotyczy ciebie, i nigdy nie jest wazniejsze niz
lekarz, ktéry zna twéj przypadek.

Gtéwna sciezka

Epizod i punkt odniesienia — wyjasnienie wizualne

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

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

Pod kazdym odcinkiem tej linii mozna obserwowac kilka obszarow:

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

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

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

Zasada: szerokosé, czas i wptyw

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

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

e Czas — czy zmiana byta krotka, utrzymujaca sie, powracajgca, czy czescig dtuzszej sekwenc;ji?
Pamiec o niej bedzie dziurawa. To normalne, i wtasnie w tym miejscu zapiski i inne osoby
wypetniaja te luki.
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e Wptyw — co zmienito sie w codziennym zyciu? Dbanie o siebie, relacje, praca albo nauka,
bezpieczenstwo. Czy ludzie wokdt zauwazyli wyrazng réznice — taka, o ktérej mowili wtedy na
gtos?

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

ILE OBSZAROW SIE PRZESUNELO

JAK DtUGO POZOSTALY PRZESUNIETE

CZEGO SIEGNELA ZMIANA

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

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

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

Miejsce docelowe: Plan Stabilnosci, Cze$¢ 4 — Moja diagnoza, moimi stowami.

Stan tej strony
Wybierz doktadnie jedno: Do uzycia, Czeka na informacje albo Zachowuje to dla siebie.
Zaznacz Do uzycia tylko wtedy, kiedy przynajmniej jedna linijka jest zapisana wtasnymi stowami o

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

I:' Do uzycia l:l Czeka na informacje I:' Zachowuje to dla siebie

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

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

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

Sformutowanie diagnozy juz uzywane w moim leczeniu, jesli znane
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Nieobowigzkowa dana dodatkowa, nienalezaca do pieciu gtéwnych pdl — system albo
terminologia zanotowane w mojej dokumentacji, jesli s znane. Opcje: Prywatne — nie zapisuje
tego tutaj / Jeszcze nie wiadomo.

System albo terminologia zanotowane w mojej dokumentacji

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

Opcja: jeszcze nie wiadomo.

Jedna rzecz, ktéra diagnoza moze pomaéc wyjasnic albo uporzadkowaé w leczeniu

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

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

JEDEN WNIOSEK, KTOREGO DIAGNOZA NIE UZASADNIA

RDZEN 4 Z 5 — MOJA PREFERENCJA ALBO GRANICA W JEZYKU TOZSAMOSCI

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

Wypehnij tylko wybrana $ciezke. Sciezka niewybrana jest nieobowiazkowa.

MOJA PREFERENCJA ALBO GRANICA W JEZYKU TOZSAMOSCI

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

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

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

|:| jeszcze nie wiadomo |:| wole nie odpowiadac
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RDZEN 5 Z 5 — JEDNA NIEPEWNOSC ALBO JEDNO PYTANIE DO WYKWALIFIKOWANEGO
SPECJALISTY

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

JEDNA NIEPEWNOSC, KTORA CHCE MIEC NA WIDOKU

JEDNO PYTANIE DO WYKWALIFIKOWANEGO SPECJALISTY

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

NIEOBOWIAZKOWE — refleksja

Pierwsze wrazenie po ustyszeniu lub przeczytaniu diagnozy — co, jak sie wtedy wydawato, oznacza — opcje:
jeszcze nie wiadomo / wole nie odpowiadaé

Jedno przekonanie o diagnozie, ktére chce sprawdzi¢ — opcje: jeszcze nie wiadomo / wole nie odpowiadac

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

NIEOBOWIAZKOWE — trzypytaniowy mikropodglad zmian w czasie

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

JEDEN WCZESNIEJ OMOWIONY OKRES ALBO KONTEKST

ZMIANA PIERWSZA, KTORA ZDAWALA SIE POJAWIAC RAZEM Z NIM
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02



02 - CZYM JEST CHOROBA DWUBIEGUNOWA? (I... BIPOLAR STABILITY PROGRAM

ZMIANA DRUGA, KTORA ZDAWALA SIE POJAWIAC RAZEM Z NIM

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

NIEOBOWIAZKOWE — bank pytan do lekarza albo prowadzacego specjalisty
Gtéwna karta wymaga tylko jednego pytania. Wybierz dodatkowe pytania tylko wtedy, kiedy s3
przydatne.
¢ Jaka diagnoza jest obecnie zapisana w dokumentacji i jakiej terminologii ta dokumentacja
uzywa?
e Ktére czesci mojej historii miaty najwieksze znaczenie dla tej oceny?

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

¢ Jakie alternatywne wyjasnienia, wspdtistniejgce schorzenia, czynniki zdrowia fizycznego,
substancje albo dziatania lekéw zostaty wziete pod uwage?

¢ Jaka niepewnos¢ pozostaje i jak mozna jg z czasem zweryfikowac?

DODATKOWE PYTANIE, JESLI JEST

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

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

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

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 10

02



02 - CZYM JEST CHOROBA DWUBIEGUNOWA? (I... BIPOLAR STABILITY PROGRAM

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)

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

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

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

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

e Jedna niepewnos¢, ktorg chce miec na widoku: ,Podtyp dla mnie niejasny — zapytac, jaka
diagnoza i jaki system sg w mojej aktualnej dokumentac;ji”.

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

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

To zmyslony przyktad, a nie zalecana odpowied?z ani historia pacjenta.

Zanim zamkniesz te strone

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

JAK JASNY JEST POMYSt ZESPOtU ZMIAN W CZASIE

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

JAK PRZYDATNE BYtO CWICZENIE ZNACZY / NIE ZNACZY
|:| przydaje mi sie |:| czesciowo mi sie przydaje

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

JEDNO PRZYDATNE ROZROZNIENIE

JEDNO PYTANIE, KTORE POZOSTAIJE

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 11
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Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

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

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

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

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

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

Prywatnos¢ i bezpieczenstwo

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

e Ten rozdziat nie ocenia poziomu twojego ryzyka.

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

e Skontaktuj sie z prowadzacym specjalistg, kiedy niepewnos¢ co do diagnozy powoduje
znaczace cierpienie, kiedy z jej powodu rozwazasz wazna decyzje dotyczacg leczenia albo kiedy
potrzebujesz wyjasnienia aktualnej dokumentacji.

e Poszukaj szybszej albo pilnej oceny specjalisty, jesli nastrdj, energia, aktywnos¢, sen, myslenie,
osad, dbanie o siebie albo funkcjonowanie zmieniaja sie gwattownie lub powaznie.

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

Pomoc tam, gdzie mieszkasz

Numery kryzysowe dla twojego kraju sa na koncu tego rozdziatu.

Stowa uzyte w tym rozdziale

Tylko te, ktérych ten rozdziat naprawde uzywa. Petny stowniczek jest w catym zeszycie.
Gtowna $ciezka — petna wersja rozdziatu. Ta, ktérej uzywasz w zwykty dzien.

Odpowiedzi, ktorych zawsze mozesz uzy¢ (wyjscia awaryjne Programu) — pie¢ odpowiedzi
dostepnych na kazdej stronie: Jeszcze nie wiadomo, Wole nie odpowiada¢, Nie ma tu nic do

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 12
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zapisania, Prywatne — nie zapisuje tego tutaj, Wole omowic to podczas rozmowy ze specjalista. To sg
prawdziwe odpowiedzi, a nie luki. Strona z trzema linijkami, ktore sg prawdziwe, jest warta wiecej
niz strona wypetniona po to, zeby wygladata na kompletna.

Plan Stabilnosci — dokument, ktéry budujesz przez wszystkie dwadziescia cztery rozdziaty,
ztozony w lekcji 24. Jest uporzadkowany wedtug tego, czego bedziesz szukaé, a nie wedtug
kolejnosci lekcji, bo bedziesz cos sprawdzaé, a nie powtarzac kurs.

Punkt odniesienia (lekcje 2 i 3) — to, co jest dla ciebie zwykte, opisane na tyle doktadnie, zeby
zmiana od tego byta widoczna. Nie stan ptaski ani pozbawiony emocji, i nie czyjas inna norma.
Wiekszos$¢ tego Programu poréwnuje z twoim punktem odniesienia, a nie ze $rednia.

Stan tej strony — linijka na koncu rozdziatu, w ktérej mowisz, na jakim etapie jest ta strona. Sa
trzy: Do uzycia (jest tam co$ zapisanego, co nie zalezy od nikogo innego), Czeka na informacje
(nastepny uzyteczny krok wymaga dokumentu, daty albo numeru telefonu, ktérego jeszcze nie
masz, wiec strona czeka, a nie jest zawieszona) i Zachowuije to dla siebie (zdecydowates lub
zdecydowatas, zeby tego nie zapisywad, i to jest skonczona decyzja, a nie luka).

Sciezka — sposdb dotarcia do pomocy, zapisany, zanim bedzie potrzebny. Program celowo trzyma
trzy z nich osobno: wczesdniejszg pomoc, pilng pomoc specjalisty i bezpos$rednie
niebezpieczenstwo. To rézne miejsca docelowe z r6znymi numerami telefonéw, a mieszanie ich
sprawia, ze plan staje sie bezuzyteczny wtasnie w momencie, kiedy sie liczy.

Sciezka przy niskiej energii — krotsza wersja tego samego rozdziatu. Istnieje, bo krétsza ciezka,
doprowadzona do konca w trudnym tygodniu, jest warta wiecej niz rozdziat pominiety w
oczekiwaniu na dobry tydzien. To, co z niej wychodzi, nie jest gorszg odpowiedzig — jest mniejsza.

Epizod — rozpoznawalny okres, w ktérym kilka rzeczy zmienia sie razem i pozostaje zmienionych,
a nie pojedynczy zty dzien albo silne uczucie. Kazdy system ustala wtasne progi czasu trwania i
nasilenia, i to specjalista decyduje, czy dany okres liczy sie jako epizod. Ten zeszyt opisuje okresy;
nigdy ich nie klasyfikuje.

Funkcjonowanie (lekcja 23) — to, co jestes w stanie robi¢ na co dzien: praca, nauka, opieka,
relacje, sprawy urzedowe. Program traktuje funkcjonowanie jako cos, co sie opisuje i odbudowuje
kawatek po kawatku, nigdy jako ocene twojej wartosci jako cztowieka.

Powroét do zdrowia (lekcja 24) — budowanie zycia, na ktoérym ci zalezy, a to co$ szerszego niz brak
objawéw i nie jest obietnicg wyleczenia.

Jesli ten rozdziat byt wart czasu

Wiasnie skonczytes lub skonczytas jeden z dwudziestu czterech. Reszta jest napisana tak samo, sg
tak samo bezptatne, i buduja jedng rzecz: plan, ktéry mozesz komus podaé w zty dzien.
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Caty zeszyt ma wszystkie dwadziescia cztery rozdziaty w jednej ksigzce, do tego mape tego, jak do
siebie pasuja, i petny stowniczek. **bipolarclarity.com/pl/workbook**

Bez adresu e-mail, bez konta, bez wers;ji ptatnej. A jesli wolisz bra¢ po jednym rozdziale naraz, to
tez sie sprawdza: kazda lekcja ma swdj.

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 14
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Jak to zostaje bezptatne

02
Za ten zeszyt nie zaptacite$ ani nie zaptacita$, i nikt nie poprosit cie o adres e-mail, zeby ci go da¢.

Nie ma wersji ptatnej ani poziomu premium. To celowe. Ja zaptacitem za swojg wtasna
psychoedukacje, i caty powdd, dla ktérego Bipolar Clarity istnieje, jest taki, ze twdj kod pocztowy i
twoja pensja nie powinny decydowad o tym, czy kto$ kiedykolwiek nauczy cie twojej wtasnej
choroby.

To znaczy, ze projekt opiera sie na jednej rzeczy: czy ludzie go znajda.
Jesli to byto przydatne, pomagaja trzy rzeczy. Wszystkie trzy sg bezptatne.

Zasubskrybuj kanat. Przy matym kanale to subskrybenci i czas ogladania decyduja, czy YouTube
pokaze lekcje kolejnej osobie, ktéra szuka o drugiej w nocy. Ta osoba nie trafi najpierw na ten
zeszyt. Trafi na film, albo nie trafi na nic.

Podaj to jednej osobie, o ktérej naprawde pomyslates lub pomyslatas. Komus z diagnozg, komus,
kto kocha osobe, ktéra jg ma, komus, komu wcisnieto ulotke i nic wiecej. To rozchodzi sie tak, jak
rozchodzi sie nazwisko dobrego lekarza: jedna osoba mowi drugiej. | to dziata lepiej niz post, obok
ktérego wszyscy przewijaja.

Powiedz specjaliscie, ze to istnieje. Poradni, grupie samopomocy, stowarzyszeniu, psychiatrze, do
ktérego idziesz za trzy tygodnie. Oni mogg dac¢ cos bezptatnego, w pietnastu jezykach, na co nikt
nie musi sie rejestrowaé. Wiekszos¢ z nich nie ma nic podobnego do rozdania.

Jedna rzecz, o ktéra nie prosze: twoje odpowiedzi. Strony, ktére wypetnites lub wypetnitas, naleza
do ciebie. Polecenie tego zeszytu i opowiadanie ludziom o wtasnym zdrowiu to dwie rézne
decyzje, i musisz podjac tylko pierwsza.

Wszystko jest na bipolarclarity.com/pl/support.

Dziekuje, ze dotartes lub dotartas az tutaj. Przejscie przez dwadzies$cia cztery rozdziaty o wtasnej
chorobie to nie jest mata rzecz.

— René, Bipolar Clarity
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’| DLA CIEBIE | LUDZI WOKOL CIEBIE

Twéj plan juz istnieje. Kto jeszcze umie z niego
korzystag¢?

Korzystasz z tego zeszytu, zeby rozumied, co sie z toba dzieje,
widzie¢ nadchodzacy epizod i mie¢ plan, zanim bedzie
potrzebny. Ale w tym planie nie zyjesz w pojedynke. Ludzie,
ktorzy cie kochaja, co$ zauwazaja: ze $pisz mniej, mowisz
szybciej, milkniesz. Prawie nikt im nie pokazat, co z tym zrobic.
Wiec obserwuja, ktécg sie albo nic nie méwia.

W listopadzie 2026 uruchamiamy Bipolar Support Roadmap: program
dla twojej rodziny, partnera lub partnerki i przyjaciot.

Co moze sie zmieni¢ w domu

DZ1S, CZESTO DZIEKI ROADMAP

,Leki wziete?”, trzy razy dziennie. Pomagaja w leczeniu, nie przejmujac kontroli, i ustalaja z
toba, jak.

Jedna nieprzespana noc i wszyscy w Odrézniajg sygnat ostrzegawczy od gorszego dnia i wiedzg,

pogotowiu... albo nikt nic nie widzi, az jest za co zrobi¢ najpierw.

pézno.

W kryzysie wszyscy improwizuja. Maja plan kryzysowy, zanim bedzie potrzebny, ktéry moze

leze¢ obok $ciezek zapisanych przez ciebie w zeszycie.

Ktétnia, ktora sie zaostrza. Wiedza, kiedy przerwac rozmowe i jak do niej wrdcic.
Stworzony do pracy z tym programem Twéj wybor
Sygnaty ostrzegawcze, plan zrobiony przed kryzysem, Przekazanie nastepnej strony jest dobrowolne:
pytanie, zanim sie wkroczy: Roadmap obejmuje to komu, kiedy i czy w ogdle. Nie ma na niej nic z
samo co twoj zeszyt, tylko z ich strony stotu. twoich zapiskéw. A Roadmap nie prosi ich, zeby

cie pilnowali. Uczy ich pyta¢, zanim wkrocza, i
przyjmowac ,nie” jako odpowiedz.

Przez czternascie miesiecy siedziatem w pokoju, ktéry uczyt Czy musze im méwic, co tu pisze?

mnie mojej choroby. Ludzie, z ktérymi zyje, nigdy nie mieli Nie. Roadmap tego nie potrzebuje.

takiego pokoju. Ten jest taki, jakiego bym dla nich chciat. Czy to cos$ kosztuje?

— René Nie. Jest za darmo, jak ten program. Bez ptatnej

wersji, bez konta.

A jesli nie zechcqg?
Nic nie szkodzi. Zaproszenie nie wygasa.

— Oderwij nastepna strone lub przeslij jg dalej. Jest dla nich.
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Dla ciebie, gdy wspierasz osobe z chorobg
dwubiegunowa

Kto$, komu na tobie zalezy, przechodzi program, by dba¢ o swojg stabilnos¢, i pomyslat o tobie.
Zauwazasz rézne rzeczy. Nikt cie nie nauczyt, co z nimi robié. Wtasnie do tego stuzy Bipolar
Support Roadmap.

CZEGO SIE NAUCZYSZ

m Rozumieé, co widzisz, bez pilnowania kazdego kroku.
m Pomagad, nie przejmujac kontroli: przy leczeniu, $nie,
alkoholu czy marihuanie.
m Zauwazac, ze epizod moze sie zaczynac, i co zrobié
najpierw.
m Rozmawiaé w konflikcie, i kiedy przerwac kiétnie.
m Plan kryzysowy, zanim bedzie potrzebny, z dwiema
Sciezkami.
m Granice, dzieci i odbudowa zaufania.
m Dbac o siebie, zeby miec site dalej.
19 LEKCIJI
1 Bliska osoba ma diagnoze choroby dwubiegunowej: co 9
teraz?
2 Pomoc osobie z choroba dwubiegunowa: jaka jest twoja 10
rola?
n
3 Zachowania w chorobie dwubiegunowej: co mozesz 12
wiedziec¢?
Czy to ty jestes$ przyczyna epizodu? 13
5 Jak pomoc w leczeniu, nie przejmujac kontroli 14
Choroba dwubiegunowa i sen: pomoc bez przejmowania 15
steru 16
7  Sygnat ostrzegawczy czy gorszy dzien? 17
Choroba dwubiegunowa, alkohol i marihuana: jak
pomoc? 18
19

Czy ta wiedza naprawde pomaga?

W randomizowanym badaniu w Barcelonie
bliscy oséb z chorobg dwubiegunowg sami
chodzili na dwanascie sesji grupowych;
pacjenci w nich nie uczestniczyli. W
poréwnaniu z rodzinami bez dodatkowych
sesji mniej z tych pacjentéw miato nowy
epizod w czasie badania, gtéwnie mniej
epizodéw maniakalnych i
hipomaniakalnych." Roadmap nie jest
tamtym badaniem. Opiera sie na tej samej
idei: to, co wiedzg ludzie w domu, ma
znaczenie.

' Reinares M, et al. Bipolar Disorders 2008;10(4):
511-519.

Woczesne oznaki manii i hipomanii, ktére mogg zauwazy¢
bliscy

Depresja dwubiegunowa i stany mieszane: na co uwazac
Epizod moze sie zaczynad: co robic?

Konflikt i choroba dwubiegunowa: jak rozmawiaé

Jak reagowac na manie, nie podsycajac konfliktu

Jak pomoc osobie w depresji dwubiegunowej

Przygotuj plan kryzysowy, zanim bedzie potrzebny
Choroba dwubiegunowa, granice i dzieci: gdzie jest linia?

Gdy choroba dwubiegunowa obciaza rodzine: od czego
zaczac?

Jak odbudowac¢ zaufanie po epizodzie

Jak wspierac bliskg osobe i nie stracic siebie

JAK TO DZIALA Jedno krétkie wideo i jedna karta pracy na lekcje - dwuminutowa sSciezka na tygodnie, gdy masz site tylko
na tyle - tworzony razem z osoba, ktérg wspierasz, nie ponad nig - darmowy, bez konta - to nie terapia ani ustuga kryzysowa.

Premiera w listopadzie 2026. Zapisz sie, a damy

zna¢ pierwszego dnia.

Przekazuje ci to, bo...

bipolarclarity.com/pl/family

Jesli martwisz sie teraz o bezpieczenstwo tej osoby: bipolarclarity.com/pl/gethelp. Telefony kryzysowe dla kazdego
kraju sa tez na ostatnich stronach tego dokumentu.
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Jesli jestes w bezposrednim niebezpieczenstwie

Zadzwon teraz pod lokalny numer alarmowy (na przyktad 112 w Polsce i w catej Unii Europejskie;j,
911 w USA, 999 w Wielkiej Brytanii).

Numery kryzysowe wedtug kraju

KRAJ LUB REGION

Algieria

Argentyna

Australia

Bahrajn

Belgia
Brazylia
Chile

Chiny
(kontynentalne)

Dania

Egipt

Finlandia
Francja

Niemcy
Hongkong
Indie

Irak

Izrael
Wtochy
Japonia

Jordania

Kuwejt

Liban

Meksyk

NUMER

nie udato nam sie zweryfikowac krajowej linii kryzysowej — w nagtym wypadku
zadzwon pod 14 (pogotowie) albo 17 (policja); zeby znalez¢ linie pomocy, zobacz
findahelpline.com.

zadzwon pod 135 (Buenos Aires) albo 0800 345 1435 — Centro de Asistencia al
Suicida.

zadzwon pod 13 11 14 — Lifeline (cata dobe).

nie udato nam sie zweryfikowac krajowej linii kryzysowej — w nagtym wypadku
zadzwon pod 999; zeby znalezZ¢ linie pomocy, zobacz findahelpline.com.

zadzwon pod 1813 — Zelfmoordlijn 1813 (catg dobe).
zadzwon pod 188 — CVV, Centro de Valorizacdo da Vida (catg dobe).
zadzwon pod *4141 (catg dobe).

zadzwon pod 12356 — £EDIBIEBN#ALE, krajowa infolinia wsparcia psychologicznego
(codziennie, godziny zaleza od prowincji, co najmniej 18 godzin dziennie).

zadzwon pod 70 201 201 — Livslinien.

zadzwon pod 0800 888 0700 — infolinia zdrowia psychicznego Ministerstwa Zdrowia i
Ludnosci (catg dobe).

zadzwon pod 09 2525 0111 — MIELI (cata dobe) - po angielsku 09 2525 0116.
zadzwon pod 3114 — Numéro national de prévention du suicide (catg dobe).

zadzwon pod 0800 111 0 111 — Telefonseelsorge (catg dobe). Austria 142 - Szwajcaria
143.

zadzwon pod 2896 0000 — The Samaritan Befrienders Hong Kong (catg dobe,
kantonski); wielojezyczna 2389 2222 — The Samaritans (catg dobe).

zadzwon pod 14416 albo 1800-89-14416 — Tele-MANAS (catg dobe, 20 jezykdw).
nie udato nam sie zweryfikowac krajowej linii kryzysowej — w nagtym wypadku
zadzwon pod 122 (pogotowie) albo 104 (policja); zeby znalez¢ linie pomocy, zobacz
findahelpline.com.

zadzwon pod 1201 — ERAN, Emotional First Aid (catg dobe).

zadzwon pod 02 2327 2327 — Telefono Amico Italia; w nagtych wypadkach 112.
zadzwon pod 0120-279-338 — £ D ELV7ZRw b5 > (catg dobe).

zadzwon pod 079 544 0416 — JCPA Suicide & Crisis Line (catg dobe); w nagtych
wypadkach 911.

nie udato nam sie zweryfikowacé krajowej linii kryzysowej — w nagtym wypadku
zadzwon pod 112; zeby znalez¢ linie pomocy, zobacz findahelpline.com.

zadzwon pod 1564 — Embrace Lifeline, krajowa linia zycia (catg dobe, arabski/angielski/
francuski).

zadzwon pod 800 911 2000 — Linea de la Vida (cata dobe).
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KRAJ LUB REGION

Maroko

Holandia
Nowa Zelandia
Norwegia

Oman

Polska

Portugalia

Katar

Rosja

Arabia Saudyjska

Singapur

Republika
Potudniowej Afryki

Korea Potudniowa
Hiszpania
Szwecja

Tajwan

Tunezja

Zjednoczone Emiraty

Arabskie

Wielka Brytania i
Irlandia

USA i Kanada

Europa (dowolny kraj)

NUMER

nie udato nam sie zweryfikowac krajowej linii kryzysowej — w nagtym wypadku
zadzwon pod 15 (pogotowie) albo 19 (policja); zeby znalez¢ linie pomocy, zobacz
findahelpline.com.

zadzwon pod 0800-0113 — 113 Zelfmoordpreventie (catg dobe) - 113.

zadzwon albo wyslij SMS pod 1737 (catg dobe) - Lifeline 0800 543 354.
zadzwon pod 116 123 — Mental Helse (cata dobe).

nie udato nam sie zweryfikowa¢é krajowej linii kryzysowej — w nagtym wypadku
zadzwon pod 9999; zeby znalez¢ linie pomocy, zobacz findahelpline.com.

zadzwon pod 116 123 — Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie
Emocjonalnym — godziny: zobacz 116sos.pl.

zadzwon pod 808 24 24 24 — SNS 24.

zadzv)voh pod 919 — AMAN Centre, osrodek ochrony i rehabilitacji spotecznej (cata
dobe).

nie udato nam sie zweryfikowac krajowej linii kryzysowej — w nagtym wypadku
zadzwon pod 112; zeby znalez¢ linie pomocy, zobacz findahelpline.com.

zadzwon pod 920033360 — Krajowe Centrum Promocji Zdrowia Psychicznego,
infolinia wsparcia psychologicznego (nie catg dobe; ustalone godziny dzienne).

zadzwon pod 1771 — krajowa mindline (catg dobe) - SOS 1767.
zadzwon pod 0800 567 567 — SADAG.

zadzwon pod 109 — XH&H0]| & AEFH S} (caty dobe).
zadzwon pod 024 — Linea de atencion a la conducta suicida (catg dobe).
zadzwon pod 90 101 — Sjalvmordslinjen (Mind).

zadzwon pod 1925 — R/DEHR, infolinia Anxin, Ministerstwo Zdrowia i Opieki
Spotecznej (catg dobe).

zadzwon pod 8010 3666 — Association Tunisienne de Prévention du Suicide (ATPS).

zadzwon pod 800-HOPE (800 4673) — krajowa linia wsparcia psychicznego, MOHAP
(codziennie 8:00-20:00).

zadzwon pod 116 123 — Samaritans (cata dobe); w Wielkiej Brytanii mozesz tez wystaé
SMS ze stowem SHOUT na 85258.

zadzwon albo wyslij SMS pod 988 — Suicide & Crisis Lifeline (catg dobe).
w nagtych wypadkach zadzwon pod 112.

Numery mogg sie zmieniaé, i wielu krajow tu nie ma. Jesli twojego brakuje, sprawdzong lokalng

linie znajdziesz w kilka sekund na findahelpline.com.

Jesli w domu nie jestes bezpieczny lub bezpieczna

Numery ponizej sa na przemoc albo krzywdzenie w domu — ze strony partnera lub partnerki,

cztonka rodziny, kogokolwiek, z kim mieszkasz. Choroba moze wyjasnia¢ zachowanie; nigdy go nie

usprawiedliwia. Nie musisz niczego jeszcze postanowic, zeby zadzwonic.

KRAJ LUB REGION

Algieria

NUMER

zadzwog'l pod 0560 100 105 — Réseau Wassila-AVIFE (niedziela-czwartek, godziny
dzienne).
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KRAJ LUB REGION
Argentyna

Australia

Bahrajn

Belgia

Brazylia
Chile

Chiny
(kontynentalne)

Dania

Egipt
Finlandia

Francja

Niemcy

Hongkong
Indie

Irak

Izrael

Wtochy
Japonia

Jordania

Kuwejt

Liban
Meksyk

Maroko

Holandia

Nowa Zelandia

Norwegia

Oman

Polska

Portugalia

NUMER
zadzwon pod 144 — Linea 144 (catg dobe).

zadzwon pod 1800 737 732 — 1800RESPECT (cata dobe); albo wyélij SMS na 0458 737
732.

zadzwon pod 80001488 — Aisha Yateem Family Counseling Centre (godziny
niepotwierdzone).

zadzwon pod 1712 — Hulplijn 1712 (niderlandzki, dni robocze) - zadzwon pod 0800 30
030 — Ecoute Violences Conjugales (francuski).

zadzwon pod 180 — Ligue 180, Central de Atendimento a Mulher (cata dobe).
zadzwon pod 1455 — Fono Orientacién, SernamEG (cata dobe).

zadzwon pod 12338 (wybierz z lokalnym numerem kierunkowym) — infolinia ochrony
praw All-China Women's Federation (cata dobe).

zadzwon pod 1888 — Lev Uden Vold (cata dobe).
zadzwon pod 15115 — biuro skarg Krajowej Rady Kobiet (catg dobe).
zadzwon pod 116 016 — Nollalinja (catg dobe); stary numer 080 005 005 nadal dziata.

zadzwon pod 3919 — Violences Femmes Info (catg dobe); potaczenie nie pojawia sie na
rachunku telefonicznym.

zadzwon pod 116 016 — Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen (catg dobe). Austria 0800
222 555 - Szwaijcaria 142.

zadzwon pod 2522 0434 — catodobowa infolinia dla kobiet Harmony House (catg dobe).
zadzwon pod 181 — Women Helpline (cata dobe).

nie udato nam sie zweryfikowac krajowej linii do spraw przemocy domowej — w nagtym
wypadku zadzwon pod 122 (pogotowie) albo 104 (policja); zeby znalez¢ linie pomocy,
zobacz findahelpline.com.

zadzwon pod 118 — krajowa infolinia do spraw przemocy domowej (cata dobe,
hebrajski, arabski, angielski, rosyjski, amharski).

zadzwon pod 1522 — numero antiviolenza e stalking (cata dobe).
zadzwon pod 0120-279-889 — DV4BzX+ (cata dobe).

zadZ\Svoﬁ pod 110 — krajowa infolinia ochrony rodziny, Wydziat Ochrony Rodziny (catg
dobe).

nie udato nam sie zweryfikowac krajowej linii do spraw przemocy domowej — w nagtym
wypadku zadzwon pod 112; zeby znalez¢ linie pomocy, zobacz findahelpline.com.

zadzwon pod 03-018019 — KAFA Helpline (cata dobe, arabski/angielski).
zadzwon pod 079, opcja 1 — Linea de las Mujeres (catg dobe).

zadzwon pod 8350 — Union Nationale des Femmes Marocaines (UNFM), zielona linia
,Koulounamaak” (arabski/francuski; godziny niepotwierdzone).

zadzwon pod 0800-2000 — Veilig Thuis (catg dobe).

zadzwon pod 0800 456 450 — Are You OK (cata dobe) - Women's Refuge 0800 733
843.

zadzwon pod 116 006 — VO-linjen (cata dobe).

nie udato nam sie zweryfikowac krajowej linii do spraw przemocy domowej — w nagtym
wypadku zadzwon pod 9999; zeby znalez¢ linie pomocy, zobacz findahelpline.com.

zadzwon pod 800 120 002 — Niebieska Linia (catg dobe); po angielsku w poniedziatki
18:00-22:00, po rosyjsku we wtorki 18:00-22:00.

zadzwon pod 800 202 148 — Linha de Informacao as Vitimas de Violéncia Doméstica
(cata dobe); albo wyslij SMS na 3060.
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KRAJ LUB REGION

Katar

Rosja

Arabia Saudyjska

Singapur

Republika

Potudniowej Afryki

Korea Potudniowa

Hiszpania
Szwecja
Tajwan
Tunezja
Zjednoczone

Emiraty Arabskie

Wielka Brytania i
Irlandia

USA i Kanada

Europa (dowolny
kraj)

NUMER

ZadZ\SVOI"I pod 919 — AMAN Centre, osrodek ochrony i rehabilitacji spotecznej (catg
dobe).

zadzwon pod 8-800-7000-600 — ANNA Center, Krajowe Centrum Zapobiegania
Przemocy (9:00-21:00).

zadzwon pod 1919 — centrum zgtaszania przemocy domowej, Ministerstwo Zasobow
Ludzkich i Rozwoju Spotecznego (catg dobe).

zadzwon pod 1800-777-0000 — krajowa infolinia przeciw przemocy i molestowaniu
seksualnemu (cata dobe).

zadzwon pod 0800 428 428 — GBV Command Centre (cata dobe).

zadzwon pod 1366 — {47123t 1366 (cata dobe).

zadzwon pod 016 (cata dobe) — potaczenie nie pojawia sie na rachunku telefonicznym -
WhatsApp 600 000 016.

zadzwon pod 116 016 — Kvinnofridslinjen (catg dobe); stary numer 020-50 50 50 nadal
dziata.

zadzwon pod 113 — infolinia ochrony 113, dla przemocy domowej, napasci seksualnej i
naduzyc (cata dobe, wielojezyczna).

zadzwon pod 1899 — Ligne Verte 1899, Krajowe Obserwatorium do Walki z Przemoca
wobec Kobiet (catg dobe, arabski/francuski).

ZadZ\SVOﬁ pod 800111 — Dubai Foundation for Women and Children (DFWAC) (cata
dobe).

Wielka Brytania 0808 2000 247 — National Domestic Abuse Helpline (catg dobe) -
Irlandia 1800 341 900 — Women's Aid (catg dobe).

w USA zadzwon pod 1-800-799-7233 — National Domestic Violence Hotline (catg
dobe), albo wyslij SMS ze stowem START na 88788. W Kanadzie najblizszy dom
bezpieczny znajdziesz na sheltersafe.ca.

w nagtych wypadkach zadzwon pod 112.

Numery moga sie zmieniaé, i wielu krajéw tu nie ma. Jesli twojego brakuje, NO MORE Global

Directory ma spis ustug w ponad 190 krajach. Jesli jeste$ w bezposrednim niebezpieczenstwie,

najpierw zadzwon pod lokalny numer alarmowy.

Gdziekolwiek na swiecie

Bezptatng infolinie w swoim kraju znajdziesz tu: findahelpline.com albo befrienders.org. Mozesz

tez powiedzie¢ komus$, komu ufasz, co czujesz, i poprosic, zeby zostat lub zostata przy tobie.

Jesli to nie jest nagty wypadek, ale jest ci trudno

Zadzwon do swojego specjalisty albo zespotu leczacego, albo umdw sie na najblizszg mozliwg

wizyte. Jesli masz plan kryzysowy albo kontakt bezpieczenstwa, to jest moment, zeby z niego

skorzystaé. Wystarczy przetrwac najblizsza godzine — nie musisz dzi$ rozwigzaé wszystkiego.

Bipolar Clarity to tresci edukacyjne i nie moze zapewnié¢ pomocy ratunkowej ani osobistej porady

lekarskiej. Skorzystaj z zasobdw powyzej, zeby uzyskaé pilne wsparcie.
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