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Jak powinien wygladaé
proces diagnozy?

Lekarze psychiatrzy i neurolodzy przebyli dtuga droge, aby w pelni
zrozumieé rézne nastroje w chorobie afektywnej dwubiegunowej
i postawi¢ trafng diagnoze. Nie tak dawno temu choroba afektywna
dwubiegunowa byla mylona z innymi zaburzeniami, takimi jak de-
presja jednobiegunowa lub schizofrenia (powazna choroba psychicz-
na z objawami niespéjnej mowy, urojen i halucynacji) czy zaburzenie
osobowosci typu borderline. Dzieki lepszemu zrozumieniu dzisiej-
szych zaburzen psychicznych lekarze mogg identyfikowaé oznaki
i objawy depresji dwubiegunowej, hipomanii i manii, a w wiekszosci
przypadkéow skutecznie i bezpiecznie leczy¢ te zaburzenia za pomoca
odpowiednio dobranych lekéw.

Ludzie przyzwyczaili sie do specjalistycznych badan krwi lub innych
pomiar6w laboratoryjnych, aby poméc lekarzom w postawieniu do-
ktadnej diagnozy. Jednak wiekszosé testéw laboratoryjnych lub badan
obrazowych nie jest przydatna w diagnozowaniu choroby afektywne;j
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dwubiegunowej. W rzeczywistosci najwazniejszym narzedziem diag-
nostycznym moze by¢ otwarta rozmowa z lekarzem na temat wahan
nastroju, zachowan i nawykéw zwigzanych ze stylem zycia.

Podczas gdy badanie fizykalne moze ujawnié¢ ogélny stan zdrowia
pacjenta, lekarz musi ustyszeé¢ od pacjenta o objawach choroby afek-
tywnej dwubiegunowej, aby ja skutecznie diagnozowac i leczy¢.

CO MUSI WIEDZIEC LEKARZ,
ABY ZDIAGNOZOWAC CHOROBE
AFEKTYWNA DWUBIEGUNOWA?

Rozpoznanie ChAD-u ustala sie jedynie poprzez uwazne odnotowa-
nie objaw6w, w tym ich nasilenia, dlugosci i czestotliwosci. ,\Wahania
nastroju” z dnia na dzien lub z chwili na chwile niekoniecznie wska-
zujg na diagnoze choroby afektywnej dwubiegunowej. Rozpoznanie
opiera sie raczej na okresach nietypowego wzniesienia lub drazli-
wosci w nastroju, polagczonych ze wzrostem energii, z bezsennoscia
i szybkim mysleniem lub mowa. Objawy pacjenta sa w pelni oceniane
przy uzyciu okreslonych kryteriéw, np. z DSM-5 lub ICD-10.

Podczas diagnozowania choroby afektywnej dwubiegunowej psychia-
tra zada Ci pytania dotyczace Twojej osobistej i rodzinnej historii
choréb psychicznych, choroby afektywnej dwubiegunowe;j lub in-
nych zaburzen nastroju. Poniewaz choroba afektywna dwubiegu-
nowa czasami ma sktadnik genetyczny, wywiad rodzinny moze by¢
pomocny w postawieniu diagnozy. Ponadto lekarz zadaje szczegé-
lowe pytania dotyczace objawéw afektywnych. Inne pytania moga
sie koncentrowaé¢ na rozumieniu, pamieci, umiejetnosci wyrazania
siebie i zdolno$ci utrzymywania relacji. Zdarza sie, ze lekarz moze
zechcie¢ porozmawia¢ z kim§ z Twoich bliskich. Rozwaz to.
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CZY INNE CHOROBY NASLADUJA
OBJAWY CHOROBY AFEKTYWNE]

DWUBIEGUNOWE]?

Wahania nastroju i impulsywne zachowania mogg czasami odzwier-

ciedla¢ problemy psychiatryczne inne niz ChAD, w tym:

zaburzenia uzywania substancji (wszelkie natogi);

zaburzenie osobowosci z pogranicza: zaburzenie typu bor-
derline;

zaburzenia zachowania;
zaburzenia kontroli impulséw;
zaburzenia rozwojowe;

zespol nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi
(ADHD);

niektére zaburzenia lekowe, takie jak zespot stresu pourazo-

wego (PTSD);

psychoze (urojenia i halucynacje), ktéra moze wystapié nie
tylko w chorobie afektywnej dwubiegunowej, ale takze

w innych stanach, takich jak schizofrenia czy zaburzenia
schizoafektywne.

Ponadto osoby z chorobg afektywng dwubiegunowa czesto maja
dodatkowe problemy psychiatryczne, np.: zaburzenia lekowe (w tym
zesp6l leku napadowego, zespot leku uogélnionego i zespot leku

spolecznego), zaburzenia zwiazane z uzywaniem substancji lub za-

burzenia osobowosci, ktére mogg skomplikowaé przebieg choroby

i wymagaja niezaleznego leczenia.

Niektore choroby niepsychiatryczne, takie jak choroba tarczycy,

toczen, HIV, kila i inne infekcje, moga wykazywaé objawy przypomi-
najace chorobe afektywng dwubiegunowa. Moze to stwarza¢ dalsze

wyzwania w postawieniu diagnozy i ustaleniu leczenia.
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Inne problemy czesto przypominaja manie, ale odzwierciedlaja
przyczyny odmienne niz choroba afektywna dwubiegunowa. Przy-
kladem sg zmiany nastroju lub zachowania spowodowane przez
leki steroidowe, takie jak np. leki stosowane w leczeniu choréb za-
palnych, w tym reumatoidalnego zapalenia staw6w i astmy, urazéw
mie$niowo-szkieletowych lub innych probleméw zdrowotnych.

CO POWINIENES ZROBIC PRZED
WIZYTA U LEKARZA W SPRAWIE
CHOROBY AFEKTYWNE]
DWUBIEGUNOWE]?

Przed spotkaniem z lekarzem w celu uzyskania diagnozy pomocne
jest zapisanie zaobserwowanych objaw6w, ktére moga odzwiercied-
la¢ depresje, hipomanie lub manie. Szczegdlng uwage nalezy zwrécié
nie tylko na nastrgj, ale takze na zmiany snu, energii, myslenia, mowy
i zachowania. Warto réwniez uzyskaé¢ doglebna historie rodzinng
od krewnych przed spotkaniem. Wywiad rodzinny moze by¢ bar-
dzo pomocny we wspieraniu postawienia diagnozy i w przepisaniu
odpowiednich terapii. Ponadto rozwaz zabranie ze sobg malzonka
(czy tez innego czlonka rodziny) lub bliskiego przyjaciela na wizyte.
Czesto czlonek rodziny lub przyjaciel moze by¢ bardziej swiadomy
niezwyklych zachowan danej osoby i umie¢ szczegétowo opisaé je
lekarzowi.

Przed wizytg zastan6w sie i zapisz:
* Twoje problemy ze zdrowiem psychicznym i fizycznym.
* Objawy, ktore zauwazyles.
* Nietypowe zachowania, ktére miates.

* Przebyte choroby.
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* Twoja rodzinng historie chor6b psychicznych (choroba afek-
tywna dwubiegunowa, depresja, mania, sezonowe zaburze-
nie afektywne lub inne).

e Leki, ktére zazywasz teraz i ktére przyjmowale$ w przeszio-
$ci (wszystkie leki przynie$ na wizyte).

* Naturalne suplementy diety, ktére przyjmujesz (przynies
swoje suplementy na wizyte).

* Twoje nawyki zwigzane ze stylem zycia (¢éwiczenia, dieta,
palenie, spozywanie alkoholu, rekreacyjne zazywanie narko-
tykow).

* Twoje nawyki zwigzane ze snem.

* Przyczyny stresu w Twoim zyciu (malzefistwo, praca,
zwiazki).

* Pytania, ktére mozesz mie¢ na temat choroby afektywnej
dwubiegunowe;j.

JAKIE TESTY ZASTOSUJE LEKARZ,
ABY POSTAWIC DIAGNOZE
DWUBIEGUNOWA?

Twoj lekarz moze poprosié Cie o wypehienie kwestionariusza na-
stroju, by pomé6c w przeprowadzeniu wywiadu klinicznego podczas
oceny objaw6w. Ponadto moze zleci¢ badania krwi i moczu, aby
wykluczy¢ inne przyczyny objawéw. W badaniu toksykologicznym
krew, mocz lub wlosy sa badane na obecnosé narkotykéw. Badania
krwi obejmuja réwniez kontrole poziomu hormonu tyreotropowe-
go (TSH), poniewaz depresja jest czasami powigzana z czynnoscia
tarczycy.
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CZY SKANY MOZGU LUB
BADANIA OBRAZOWE MOGA
POMOC W DIAGNOZIE CHOROBY
AFEKTYWNEJ DWUBIEGUNOWE]?

Cho¢ lekarze nie polegaja wylacznie na skanach mézgu ani testach
obrazowania w celu postawienia diagnozy choroby afektywnej dwu-
biegunowej, niektére zaawansowane technologicznie testy neuroo-
brazowe moga im poméc w stawianiu konkretnych diagnoz neuro-
logicznych, ktére moga wyjasnia¢ objawy psychiatryczne. Dlatego
tez u pacjentéw, u ktérych nastgpita nagla zmiana myslenia, nastroju
lub zachowania, czasami zleca sie rezonans magnetyczny lub tomo-
grafie komputerowa, aby sie upewnidé, ze przyczyna nie jest choroba
neurologiczna.

Trwaja badania majace na celu sprawdzenie, czy elektroencefalogra-
my (EEG) i badania rezonansu magnetycznego (MRI) m6zgu moga
ujawnic réznice miedzy zaburzeniem afektywnym dwubiegunowym
a powigzanymi zespotami behawioralnymi.

CO MOGE ZROBIC, JESLI
UWAZAM, ZE UKOCHANA OSOBA
MA CHOROBE AFEKTYWNA
DWUBIEGUNOWA?

Jesli podejrzewasz, ze ukochana osoba cierpi na chorobe afektywna
dwubiegunowa, porozmawiaj z nig o swoich obawach. Zapytaj, czy
mozesz uméwic wizyte u lekarza w imieniu tej osoby, i zaproponuj
towarzyszenie jej podczas wizyty.
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Oto kilka porad:

Powiadom lekarza, ze jest to nowy problem, wiec bedzie
musial poswiecié wystarczajaco duzo czasu na badanie.
Zapisz swoje obawy na kartce papieru, aby sie upewnic, ze
uwzgledniasz wszystkie obszary zycia, jak objawy w pracy,
w domu, w stresie, z przyjaciolmi itp.

Badz konkretny w kwestii depresji dwubiegunowej, hipo-
manii lub manii.

Podaj lekarzowi szczeg6lowe informacje na temat objawéw
nastroju i zachowan.

Opisz wszelkie powazne zmiany nastroju, zwlaszcza gniew,
depresje i agresywnos¢.

Opisz zmiany osobowosci, zwlaszcza przypadki uniesienia,
paranoi, ztudzen i halucynacji.

Pamietaj, aby oméwié¢ wszelkie uzycie alkoholu lub narko-
tykéw (takich jak marihuana, kokaina lub amfetamina), jakie
dana osoba moze zazywaé, poniewaz czesto moga powodo-
waé zmiany nastroju, ktére moga byé mylone z objawami
choroby afektywnej dwubiegunowe;j.

Zabierz ze sobg zestawienie wszystkich przyjmowanych le-
kéw (zaréwno psychiatrycznych, jak i niepsychiatrycznych).
Niektore leki maja negatywny wplyw na nastréj i moga
odgrywac role w zrozumieniu odczuwanych objawow.

DOSTALES DIAGNOZE?

Oto kilka rzeczy, o ktérych nalezy pamietaé:

1.

Przyjmij to dzien po dniu. Nie wszystko na raz.

2. Nie da sie przyspieszy¢ zdrowienia.
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3. Czas jest cenny, wiec jesli masz okazje odpoczaé, popraco-
waé nad swojg rutyna i zbudowac sie¢ wsparcia, na dluzsza
mete sobie podziekujesz.

4. Nie jeste$ z tym wszystkim sam. Sa bliscy, przyjaciele, leka-
rze, terapeuci, grupy wsparcia.

5. To nie jest koniec. W rzeczywistosci to nowy poczatek. To
okazja, aby mie¢ jasnosé co do nastrojéw, emocji, tendencji,
wyzwani i nietypowych zachowan. Nareszcie mozesz osigg-
na¢ zrozumienie.

6. Nie wszyscy to zrozumieja. Ty decydujesz, komu i co po-
wiesz. Ty stawiasz granice.

7. Nie jestes swojg diagnoza. Pewne zachowania mogg by¢
zle, ale to NIE TY jestes zly. Nie jeste$ swoja diagnoza, ale
zyjesz z zaburzeniem. To kolejna rzecz do zrozumienia.

CO NIEWIDOCZNE DLA OCZU...

Wiele skutkéw choroby afektywnej dwubiegunowej wida¢ na pierw-
szy rzut oka. Wahania nastroju sa fatwe do zauwazenia. Ale sg takze
inne, trudniejsze fragmenty choroby i zycia z nia. Te niewidoczne.
Niezauwazalne nawet dla najblizszych.

Oto, jak moze sie zachowywaé/co moze sobie mysle¢ osoba
z ChAD-em.

Przez wiekszos¢ czasu nienawidzi siebie. Siebie, ktory jest w stanie
neutralnym, chory kocha najbardziej. Ale gdy dopada go depresja,
hipomania czy mania (czyli bardzo czesto), zamienia sie w czlowie-
ka, ktérego nienawidzi. Co to znaczy? Nie szanuje sie. Nie spelnia
swoich oczekiwan. Nie zaspokaja potrzeb. I nie ma dla siebie wsp6l-
czucia. Nikt tego nie widzi, bo najczesciej osoba chora nie rozmawia
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o tym, a poza tym udawanie miltosci do siebie jest latwiejsze niz
morze pytan i trudnych odpowiedzi.

Nie chce nikogo odpychaé. Czasem taki cztowiek jest nieprzyjem-
ny, opryskliwy i wredny dla najblizszych. Nie chce tego, ale bardzo
trudno jest mu kontrolowaé negatywne emocje. Nie chce odpychaé
od siebie ludzi, ale zachowania robig to za niego, a przyciagniecie
kogo$ z powrotem niekiedy graniczy z cudem.

Czasem wszystko wydaje mu sie beznadziejne, odstreczajace i bez
sensu. Stan depresyjny to nie tylko sama depresja. To czesto lek,
niepewno$¢, poczucie przyttoczenia przez zycie i codzienne zadania.
Kazda mala czynnosé¢, jak posprzatanie kociej kuwety czy ubranie
sie i prysznic, wydaja sie nie do przeskoczenia, dlatego czesto osoby
w takim stanie unikajg ich.

Trudno jest mu kochaé. Czlowiek cierpigcy na ChAD czuje mnéstwo
emocji naraz. Gniew, zlo$¢, obrzydzenie, blogos¢, rozkosz i radosé —
wszystko mieszajace sie w wielkim emocjonalnym kotle. A zatem
pozostaje tak naprawde bardzo niewiele miejsca na milosé. Chory
jest tak silnie skoncentrowany na negatywnych przezyciach i emo-
cjach, ze niejednokrotnie kochanie kogo$ jest po prostu niezwykle
trudne. Siebie takze. Duzo latwiej jest daé¢ sie opanowac wszelkim
negatywom, niz pracowa¢ nad miloscig do siebie i innych. Niestety,
jest to bardzo wyniszczajace.

Martwia go skutki uboczne lekéw. Jesli chory chee byé stabilny, po-
winien przyjmowac leki codziennie. Jednak skutki uboczne, ktérych
moze by¢ mnéstwo, jak nadmierna potliwos¢, problemy ze snem,
drzenie wszystkich mie$ni itp., sa bardzo trudne do udzwigniecia
i wcigz martwig, nawet jeSli przyjmuje sie leki przez dtugi czas
(czasem tez potrzebne sa modyfikacje).

Potrzeba pomocy rani jego dume. Terapia, leki, monitorowanie
nastroju — to wszystko pomaga zachowa¢ stabilnosé. Jednoczesnie
moze pojawic sie uczucie, ze chory sobie nie radzi. A to, czego bardzo
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chce, to radzi¢ sobie z chorobg samemu. Ale tak sie nie da. I mimo
ze chory wie, ze proszenie o pomoc jest jak najbardziej w porzadku,
to jednak jego duma na tym czasem cierpi.

Zmiany nastroju sg wrecz bolesne. Hustawki nastroju s oczywiste,
bo w chorym zmienia sie niemal wszystko. Poza nastrojem jest to
spos6b méwienia, wyglad, apetyt i priorytety zyciowe. Tym, czego
nie widag, jest to, jak te zmiany mogg ranié. Spadanie ze stanu hi-
pomanii lub manii w depresje daje sie odczuwacé jak lot z drapacza
chmur glowg w d6l. Na beton. Chory moze czué sie fizycznie kiep-
sko, a nawet rozchorowacé sie w trakcie wahan. Ale méwienie o tym
moze dodatkowo martwié¢ bliskich, dlatego najczesciej zachowuje
to dla siebie.

Hipomania nie jest dla niego fajna. Wielu bliskich ludzi zauwaza, ze
w stanie hipomanii chory ma wiecej energii, jest lepiej zmotywowany
do wszelkich dziatan i chetniej sie bawi. To wszystko prawda, ale
nie wiedza, ze osoba cierpigca na chorobe afektywng dwubieguno-
wa czuje sie bezwolna i nie moze kontrolowac¢ tego, co méwi i robi.
Hipomania wcale nie jest fajna. Bo nie ma sie wyboru.

Martwi sie tym, jak traktuje innych. Ciagle poirytowanie sprawia,
ze chory bardzo sie przejmuje tym, jak traktuje innych. Nie chce
by¢ weigz rozdrazniony, ale ChAD robi z niego takiego czlowieka.
Nie chce traktowac innych Zle, ale nie moze do konca kontrolowaé
stow i zachowan. Martwi sie, bo nigdy nie chce nikogo zranié, nawet
nieintencjonalnie, a jednak to robi.

Martwi sie tym, jak traktuje siebie. Podczas depresji chory zanie-
dbuje siebie i nie zaspokaja podstawowych potrzeb, jak jedzenie,
odpowiednia ilo$¢ snu czy higiena. W czasie manii staje sie lekko-
duchem, nie szanuje swojego ciala, zdrowia i siebie. Postepuje bez-
mysSlnie i czasem niebezpiecznie. Martwi sie tym, jak sie zachowuje
i jak traktuje siebie podczas wahan nastroju. Przez wiekszos¢ czasu
choroba sprawia, ze chory czuje, jakby w ogéle o siebie nie dbat,
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a chce siebie kocha¢ i traktowaé¢ w sposéb, na jaki zastuguje. Ale
czesto po prostu ma to gdzies.

Zycie z chorobg afektywna dwubiegunowa nie jest fatwe. Objawy,
leki, skutki uboczne, bél fizyczny — to wszystko niszczy codzienng
rutyne i sprawia, ze zycie jest nieprzyjemne. Wiele aspektow zycia
z choroba jest nie tylko nieprzyjemnych, ale takze widocznych dla
innych. Nawet jesli chory bardzo cierpi, choroba jest widoczna tyl-
ko czesciowo i tylko cze$ciowo bywa rozumiana. Albo w ogole jest
nierozumiana.
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Rozdzial 11.

Dwubiegunowa
rutyna — rzecz
najwazniejsza
z waznych

Dzialaj w zgodzie z rutyng, méwili. Zasypiaj i budz sie o tych samych
porach, méwili. Serio?! Jak rutyna moze pomaga¢? W jaki sposéb
co$ takiego jak rutyna moze poméc w radzeniu sobie z chorobg
afektywng dwubiegunowa — przewlekla chorobg charakteryzujaca
sie zmianami w mys$lach, zachowaniach, nastrojach... Wszak zmienia
sie cale zycie!

,Przyjmuje leki rano, kiedy sie budze.
Przypominajg mi warto$¢ wysitku, ktéry musze wykonac.
Moje zdrowie psychiczne moze ucierpieé,
jesli nie zachowam samo$wiadomosci.
To bardzo wazne, zebym zawsze znalazla czas na dbanie
o siebie”.
— Angela McCrimmon,
MGdj przepis na zdrowie psychiczne
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Kiedy doswiadczasz naglych zmian nastroju i innych objawéw, cho-
roba afektywna dwubiegunowa moze sie wydawacé nieprzewidywalna
i trudna do okielznania. Czasami mozesz czué sie wyczerpany lub
sfrustrowany, a poznanie wyzwalaczy nie jest czynnoscia, ktérg mo-
zesz wykonaé w jedno popotudnie. Ale chociaz choroba afektywna
dwubiegunowa bywa ztozona, jest mozliwa do opanowania.

Kluczowym elementem dobrego planu leczenia jest sp6jno§é —
i tu wlagnie pojawia sie rutyna. Przestrzeganie stosunkowo proste;
rutyny moze poméc w ustaleniu priorytetéw zdrowych czynnosci
i zdrowia psychicznego.

NAUKA STOJACA ZA RUTYNA

Codzienna rutyna i sp6jny harmonogram snu moga poméc w radze-
niu sobie z objawami choroby afektywnej dwubiegunowej — istnieje
nawet terapia oparta na tzw. terapii rytmu interpersonalnego i spo-
tecznego (ang. Interpersonal and Social Rhythm Therapy — IPSRT).
Badanie z 2020 r. wykazalo, ze IPSRT zlagodzila objawy lekowe,
maniakalne i depresyjne u 0s6b z chorobg afektywna dwubieguno-
wa. Terapia ta opiera sie na przekonaniu, ze osoby z zaburzeniami
nastroju czesto doswiadczajg zaburzen snu i rytmu dobowego, co
moze wywolywaé lub nasila¢ objawy.

Wezesniejsze badania — takie jak recenzje z lat 2015 i 2017 — suge-
ruja, ze brak snu moze by¢ gléwnym wyzwalaczem objaw6éw manii
i depresji. Ale nie tylko sen wymaga spGjnosci.

Co powinno znalezé sie w Twojej rutynie?

Wazne jest, by wspélpracowaé z terapeuty i lekarzem, aby nada¢
priorytet temu, co jest konieczne do codziennego samodbania.
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A co mozesz zrobié¢ samodzielnie?

Zazywaé leki i suplementy. Poniewaz leki sg tak bardzo skuteczne
w przypadku choroby afektywnej dwubiegunowej, prawdopodobnie
beda centralnym elementem Twojej rutyny. Jednak choé¢ utrzymanie
sie na biezaco z przepisanymi lekami i suplementami zatwierdzo-
nymi przez lekarza jest niezbedne, moze by¢ réwniez trudne do
dostosowania do rytmu dnia, a czasami takze do utrzymania rutyny.
Pomocne jest uzycie pudetka na pigutki, by uporzadkowac swoje leki
na rano, popoludnie i wieczér. Aby sie upewnié, ze nie zapomnisz,
ustaw tez kilka alarm6w w telefonie.

Traktowac sen jak pienigdze. Innymi stowy: podobnie jak pienigdze
traktuj sen jako bezcenny, luksusowy zaséb, ktéry musisz chroni¢
za wszelkg cene. Latwo mozesz uznaé, ze wystarczajaca ilosé snu
jest ucigzliwa lub denerwujaca — ale jest to szalenie wazne. Czas,
by$ zaczal postrzegaé sen jako okazje do dobrego funkcjonowania
i dobrego samopoczucia. Aby priorytetowo potraktowac sen i spra-
wi¢, by tak sie stalo, istotne jest przestrzeganie zasad higieny snu
i skuteczne omijanie sabotazystéw snu, takich jak gonitwa mysli.

Wypracowaé rutyne na koniec dnia. Na przyktad Twoja rutyna
relaksu moze obejmowacé ogladanie ulubionego programu, goraca
kapiel czy medytacje. Postuchaj relaksujacej muzyki. Glebokie od-
dychanie takze moze przyniesé wspaniate korzysci uspokajajace.

Zbudowac srodowisko przyjazne dla snu. Utrzymuj swoja sypialnie
w czysto$ci. Niech bedzie miejscem chtodnym, ciemnym i cichym.
Jesli masz problemy ze snem w calkowicie cichej przestrzeni, wy-
prébuj maszyne z bialym szumem.

Utworzy¢ strukture. Kiedy masz zbyt duzo wolnego czasu, mozesz
zajaé sie czynno$ciami, ktére sprawiaja, ze czujesz sie nieproduk-
tywny i niespelniony, a nawet obnizasz poczucie wlasnej wartosci.
Brak struktury moze wywolywaé niespokojne mysli i odcigga¢ Cie
od waznych czynnosci (takich jak spanie!). Aby utworzy¢ zdrowa
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ustrukturyzowang rutyne, zacznij od rozwazenia niezbywalnych
dzialan, takich jak: jedzenie, p6jscie do pracy, spotkanie z terapeuta,
pozostawanie aktywnym, spanie. Nastepnie, w miare mozliwoSci,
staraj sie wykonywac te czynno$ci regularnie, o tych samych porach
przez wiekszosé dni.

Na przyklad staraj sie jes¢ co najmniej trzy razy dziennie. Chodz na
spacery lub réb éwiczenia w domu. Jesli mozesz, wyznaczaj te same
pory snu i pobudki. Umawiaj sie na stale sesje i sprobuj regularnie sie
spotykac ze swoim terapeuta. Na koniec sprébuj dodaé inne celowe,
satysfakcjonujace dzialania, takie jak wolontariat, rozmowa z grupa
wsparcia online i chodzenie na kolacje z przyjaciétmi. Jesli Twoj
dzienny lub tygodniowy harmonogram jest r6zny — np. z powodu
wykonywanej pracy — sprébuj dodaé strukture i stabilnos¢ tam,
gdzie to mozliwe. Zycie sie toczy i nikt nie oczekuje, ze bedziesz
robotem.

Sledzi¢ objawy w kalendarzu lub planerze. Na pierwszy rzut oka
moze sie wydawad, ze epizody zmian nastroju pojawiaja sie nagle
i losowo. Ale sledzenie objaw6w i nawykéw moze ujawnié¢ wazne
wzorce, ktore pozwola lepiej radzi¢ sobie z choroba, a nawet zapo-
biega¢ jej ostrym epizodom.

Rozwaz zapisanie nastepujacych informacji w ciggu dnia. Dieta: to,
co jesz, moze wplywac¢ na objawy. Na przyklad zywno$é i napoje
zawierajace alkohol i kofeine moga wzmagaé niepokdj i utrudniac
zasypianie. Nastréj: okresl dokladnie, jak sie czujesz. Aby okre-
§li¢ swoje emocje, pomocne moze by¢ uzycie kota emocji lub listy.
Zmiany sezonowe i pogodowe: badania sugeruja, ze objawy choroby
afektywnej dwubiegunowej mogg sie zmienia¢ wraz ze zmianami se-
zonowymi i pogodowymi. Na przyklad niekt6rzy ludzie mogg zaczaé
odczuwaé depresje zima i manie lub hipomanie wiosng lub latem.
Sen: zanotuj liczbe godzin snu oraz to, kiedy kltadziesz sie spac i kiedy
sie budzisz. Zbyt dtugie lub zbyt krétkie spanie stanowi oznake, ze
moze nadejs$¢ epizod zmiany nastroju. Stresujgce wydarzenia: ba-
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dania sugeruja, ze stresujace wydarzenia moga wywolywac epizody.
Stresujagcym wydarzeniem moze by¢ wszystko: od przeprowadzki po
ki6tnie z partnerem. Inne zmiany: moze podrézujesz, masz wolny
tydzieni lub w tym tygodniu pracujesz na innej zmianie. Kazda zmia-
na jest wazna do odnotowania, poniewaz moze wplynaé na objawy.
Na przyklad podréz do innej strefy czasowej moze wywoltaé epizod.
Oznaki urojen lub halucynacji: podczas ciezkich epizodéw niekt6-
re osoby z chorobg afektywng dwubiegunowa moga doswiadczaé
psychoz. Oznaki psychozy obejmuja widzenie lub slyszenie rzeczy,
ktérych nie ma, lub urojenia. Sledzenie tych rzeczy moze wskaza¢
Ci, co powoduje zmiany nastroju i inne objawy, a nawet moze przed
nimi chronié.

Ustawi¢ czas nieustrukturyzowany. Chociaz struktura jest potrzebna
do codziennego zycia z chorobg afektywng dwubiegunowa, plano-
wanie nieustrukturyzowanego, rekreacyjnego czasu moze réwniez
przynie$é satysfakcje i stabilno$é. Zacznij od wygospodarowania
czasu dla siebie i wyprébuj te pomysty:

* Znajdz swoje (zdrowe) szczesliwe miejsce. Moze to by¢
wszystko: od pikniku w parku po wizyte w ulubione;j ksie-
garni lub spacer po plazy.

* Stworz przestrzen do medytacji i refleksji. Postuchaj medy-
tacji z przewodnikiem. Cwicz swoje ulubione pozycje jogi.

* Prowadz dziennik o tym, co lubisz i jak mija Ci dzien.

Kontynuowaé dobra prace. Po ustaleniu podstaw leczenia choroby
afektywnej dwubiegunowej rutyna bedzie wymagata konserwacji,
aby pozostala solidna.

Zwerbowaé swoj spoleczny system wsparcia, ktory pomoze
Ci utrzymaé rutyne i ogélnie zarzadza¢ swoim stanem. Twoj sy-
stem wsparcia moze obejmowac¢ kilka zaufanych oséb, takich jak
Twéj partner, terapeuta i najlepszy przyjaciel.
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Zachowac¢ dyscypline z granicami. Granice sg niezbedne do ochrony
zdrowia psychicznego. Ustalanie granic z innymi chroni réwniez
tych, na ktérych Ci zalezy i z ktérymi musisz pracowaé. To ulica
dwukierunkowa. Granice dla innych moga oznacza¢ swiadomosé,
ze osoby stuchajace w Twoim systemie wsparcia réwniez potrzebuja
wystuchania lub pomocy. Granice dla Ciebie moga oznaczad, ze roz-
wazysz zobowiazania, ktére na siebie nalozyles. Zanim powiesz ,tak”
na jakakolwiek aktywno$¢, zadanie lub wydarzenie, zastanéw sie, czy
jest to dobre dla Twojego psychicznego, emocjonalnego i fizyczne-
go samopoczucia. Czy to Cie stresuje? Czy bedziesz przepeiony
radoscig? Czy bedg obecne triggery spoleczne lub interpersonalne?
Czy doprowadzi to do mniejszej ilosci snu lub p6zniejszej pory snu?

Poniewaz zycie jest... no wlasnie: zyciem, Twoja rutyna moze zostac¢
zakl6cona. Na szczeScie z pomocg terapeuty, bliskich i lekéw mozesz
wyzdrowie¢ i przywroci¢ rutyne. Na przyklad po epizodzie zmiany
nastroju lub psychozy lekarz moze dostosowac na nowo leki. Razem
z terapeuta mozecie sie zastanowié, co potencjalnie wywolalo ten
epizod, i ulozy¢ plan na przyszlosé.

Podsumujmy: tworzenie rutyny podczas zycia z chorobg afektywna
dwubiegunowg moze poméce w radzeniu sobie z objawami — tak
naprawde chodzi o poprawe ogélnego samopoczucia. Niezaleznie
od tego, czy chodzi o Sledzenie Twoich nastrojéw, przyjmowanie
lekéw, czy ogarniecie snu, ktérego tak bardzo potrzebujesz, rutyna
moze pomoéc Ci poczué wicksza kontrole.
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