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Vorwort zur 2. Auflage
Von der Autorin an die Betroffenen
Vorwort Prof. Dr. Heuser

Die Dynamik der
bipolaren Stérung

Auswirkungen auf
mich und dich

Wie bin ich betroffen?

Die Tiefs einer Depression

Das Innen und Aufien einer
Depression

Die halben Hochs einer Hypomanie
Das Innen und Auflen einer
Hypomanie

Die Hochs einer Manie

Das Innen und Aufien einer Manie
Episoden mit gemischten
Merkmalen

Die Symptome erkennen

Wie bist du betroffen?
Deine Gefiihle

Deine Gedanken

Deine Grenzen

Deine Starken

Deine Kontaktbereitschaft
Deine Reaktionen

Was hilft dir? Was hilft mir?

Wie du dir selbst helfen kannst
Andere einbeziehen
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Die eigenen Grenzen kennen

Deine Bediirfnisse vorrangig
behandelin

Selbstbestimmt agieren

Wie du mir helfen kannst,
Hilfe anzunehmen

Den Tatsachen ins Auge sehen
Dich informieren

Behandlungsmoglichkeiten
abwdgen

Behandler finden
Behandlungsplan einhalten
Durchhaitevermogen fordern
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Wie du mir helfen kannst,
Beziehungen zu bewahren

Den engsten Kreis einbinden

Die Partnerschaft anpassen

Den Umgang mit anderen erleichtern
Kommunikationswege offen halten

Wie du mir helfen kannst, mit
Einschrinkungen umzugehen
Probleme angemessen angehen
Meine Arbeitsfahigkeit einschitzen
Mentale Beeintrachtigungen
anerkennen

Mich weniger tun lassen

Mich, so wie ich bin, wertschdtzen

Wie du mir helfen kannst,
mit Gefiihlen umzugehen

Gefiihle zugestehen
Ermahnungen unterlassen
Eine positive Einstellung bewahren

Wie du mir helfen kannst,
Notsituationen zu entschirfen

Auf Extreme gefasst sein
Suizidgefahr erkennen

Wie es weitergeht
MafRnahmen im Voraus planen
Besondere Anldsse bedenken
Strategien bewerten
Entwarnung geben

Folgen verantworten und
Versohnung ermoglichen
Zuriick- und Vorausblicken

Glossar



