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Sygnaty ostrzegawcze
w dwubiegunowej:
wybierz swoje 4

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

LEKCJA 4 Z DWUDZIESTU CZTERECH

Obejrzyj te lekcje
bipolarclarity.com/pl/program/104

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)

03 Sen i dwubiegunowa: 3 krétkie noce, 3 rézne znaczenia

04 Sygnaty ostrzegawcze w dwubiegunowej: wybierz swoje 4 TU JESTES
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

Wszystkie 24 w jednej ksigzce
bipolarclarity.com/pl/workbook
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Cel tej strony

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

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

O czym jest ten rozdziat

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

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

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

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

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

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

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

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

2. Kandydujaca znaczy warta obserwowania — i daleko jej do udowodnionej.

3. Etykieta pewnosci opisuje twoja obserwacje, nigdy diagnoze.

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

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

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

e Zmyslony pierwszy ruch, wybrany na gtos, wraz z tym, dlaczego mate ruchy dziataja najlepiej
wtedy, kiedy pewnosci jest najmnie;j.

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

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

Zanim zaczniesz

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

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

Wybierz dzisiejsza Sciezke: gtéwna (petna karte) albo przy niskiej energii (jedna zmiana, jedna
etykieta, jeden ruch).

Odpowiedzi, ktérych zawsze mozesz uzy¢:

e  Jeszcze nie wiadomo”
¢ ,Wole nie odpowiadac”
¢ ,Nie ma tu nic do zapisania”

e Prywatne — nie zapisuje tego tutaj

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 5
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e Wole omoéwic to podczas rozmowy ze specjalista

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

Gtéwna sciezka

Zanim wypetnisz Ai B

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

A jedna rzecz z osobna to zwykle tylko jedna rzecz z osobna. Jedna pdZna noc po locie to jedno;
kilka nocy z mniejszg potrzeba snu, razem z szybszg mowa, nietypowa pewnoscig i stosem
nowych planéw, to cos innego. Jedno popotudnie w wycofaniu to jedno; utrzymujacy sie zestaw
matego zainteresowania, spowolnionego funkcjonowania i trudnosci z podstawowg troskg o
siebie to, znowu, cos innego.

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

A. Kandydujace zmiany w gore — maksymalnie dwie

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

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

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

KANDYDUJACA ZMIANA PIERWSZA

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 6
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PEWNOSC CO DO ZMIANY PIERWSZEJ

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

KANDYDUJACA ZMIANA DRUGA

PEWNOSC CO DO ZMIANY DRUGIEJ

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

B. Kandydujace zmiany w dét — maksymalnie dwie

Uzywaj obserwaciji, nie etykiet. Przyktad: ,Brak odpowiedzi na wiadomosci i dwa pominiete
positki” zamiast ,Zaczat sie epizod depresyjny”.

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

KANDYDUJACA ZMIANA PIERWSZA

PEWNOSC CO DO ZMIANY PIERWSZEJ

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

KANDYDUJACA ZMIANA DRUGA

PEWNOSC CO DO ZMIANY DRUGIE)

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

C. Kontekst

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

LINIJKA KONTEKSTU

SPRAWDZENIE ZESTAWU

|:| jedna zmiana |:| kilka zmian |:| niepewne

TRWANIE

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

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 7
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Widoczny wptyw na funkcjonowanie, osad, cierpienie albo bezpieczenstwo

D. Méj pierwszy ruch

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

MOJ WYBRANY PIERWSZY RUCH

Nie uzywaj tego pola, zeby zaczynaé, przerywadé, wznawiac, zmniejsza¢ dawke, wybiera¢ ani
zmieniac lek. Decyzje o leczeniu nalezg do osoby, ktdra ci go przepisuje, albo do twojej
prowadzacej specjalistki lub prowadzacego specjalisty.

E. Jedna osoba lub placéwka

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

IMIE ALBO PLACOWKA — NIEOBOWIAZKOWO

Zweryfikowana $ciezka juz uzywana w moim leczeniu — nieobowigzkowo

KIEDY MOGE JEJ UZYC — NIEOBOWIAZKOWO

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

1. Jedna kandydujaca zmiana

2. Jedna etykieta pewnosci — pewne / mozliwe / niepewne

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

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 8
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3. Jeden pierwszy ruch

Przyktad krok po kroku (fikcyjny)
Elena — posta¢ zmyslona, ztozona.

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

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

e Mozliwa zmiana w doét pierwsza: koniec porannych spaceréw — mozliwe.

e Mozliwa zmiana w dot druga: zwykte positki stajg sie nietypowo trudne — mozliwe.

e Jedna linijka kontekstu: termin w pracy i niedawna podrdz; znaczenie niepewne.

e Jeden przydatny pierwszy ruch: sprawdzi¢ jutro rano godziny snu i wiadomosci; jesli oba sie

utrzymaja, skorzystac ze sciezki wczesdniejszego kontaktu w poradni.

Ten przyktad pokazuje forme, a nie zalecang odpowiedz.

Stan tej strony

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

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

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

Zanim zamkniesz te strone

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

CO STALO SIE JASNIEJSZE

CO POZOSTAJE NIEPEWNE

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 9
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CO WARTO OMOWIC ZE SPECJALISTA

Co trafia do twojego Planu Stabilnosci

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

miejsce.

Prywatnosc i bezpieczenstwo

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

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

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

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

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

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

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

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

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 10
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Pomoc tam, gdzie mieszkasz
Numery kryzysowe dla twojego kraju sa na koicu tego rozdziatu.

Stowa uzyte w tym rozdziale

Tylko te, ktérych ten rozdziat naprawde uzywa. Petny stowniczek jest w catym zeszycie. 04
Gtéwna sciezka — petna wersja rozdziatu. Ta, ktorej 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
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.

Pewnosc (pewne / mozliwe / niepewne, lekcja 12) — jak bardzo jeste$ pewny lub pewna obserwaciji,
zapisane osobno od samej obserwacji. Niepewno$¢ to informacja warta zapisania, a nie powéd,
zeby zostawic¢ linijke pusta.

Stan tej strony — linijka na koncu rozdziatu, w ktérej mowisz, na jakim etapie jest ta strona. Sg
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 Zachowuje 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 réznymi numerami telefonéw, a mieszanie ich
sprawia, ze plan staje sie bezuzyteczny wtasnie w momencie, kiedy sie liczy.

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

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 co$, co sie opisuje i odbudowuje
kawatek po kawatku, nigdy jako ocene twojej wartosci jako cztowieka.

Mysli samobodjcze — mysli o zakonczeniu zycia. Specjalisci rozrézniajg mysli od zamiaru i od planu,
bo odpowiedz na kazde z nich jest inna. Wszystkie trzy mozna zgtosic, i zadne z nich nie jest twoja
porazka.

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 11
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Jesli ten rozdziat byt wart czasu

WHtasnie skonczytes lub skonczytas jeden z dwudziestu czterech. Reszta jest napisana tak samo, sa
tak samo bezptatne, i buduja jedna rzecz: plan, ktéry mozesz komus podaé w zty dzien.

Caty zeszyt ma wszystkie dwadziescia cztery rozdziaty w jednej ksigzce, do tego mape tego, jak do
siebie pasujg, i petny stowniczek. **bipolarclarity.com/pl/workbook**

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

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 12
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Jak to zostaje bezptatne

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

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 13
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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.

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 14
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’| BIPOLAR SUPPORT ROADMAP - DLA RODZINY, PARTNEROW | PRZYJACIOL

Dla ciebie, gdy wspierasz osobe z chorobg
dwubiegunowa

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

CZEGO SIE NAUCZYSZ

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

Czy ta wiedza naprawde pomaga?

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

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

Woczesne oznaki manii i hipomanii, ktére mogg zauwazy¢
bliscy

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

Konflikt i choroba dwubiegunowa: jak rozmawiaé

Jak reagowac na manie, nie podsycajac konfliktu

Jak pomoc osobie w depresji dwubiegunowej

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

Gdy choroba dwubiegunowa obciaza rodzine: od czego
zaczac?

Jak odbudowac¢ zaufanie po epizodzie

Jak wspierac bliskg osobe i nie stracic siebie

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

Premiera w listopadzie 2026. Zapisz sie, a damy

zna¢ pierwszego dnia.

Przekazuje ci to, bo...

bipolarclarity.com/pl/family

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

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

Numery kryzysowe wedtug kraju

KRAJ LUB REGION

Algieria

Argentyna

Australia

Bahrajn

Belgia
Brazylia
Chile

Chiny
(kontynentalne)

Dania

Egipt

Finlandia
Francja

Niemcy
Hongkong
Indie

Irak

Izrael
Wtochy
Japonia

Jordania

Kuwejt

Liban

Meksyk

NUMER

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

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

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

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

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

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

zadzwon pod 70 201 201 — Livslinien.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

© Bipolar Clarity - bipolarclarity.com/pl/ 16
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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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