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Маша Пушкина — профессиональный переводчик и автор статей 

о биполярном расстройстве в популярных СМИ, в частности в журна-

лах «Афиша», «Нож» и Psychologies. Основательница Ассоциации «Би-

полярники» — сообщества людей с биполярным расстройством, кото-

рое занимается просвещением, взаимоподдержкой «биполярников» 

и борьбой со стигмой.

Сегодня ты — суперпродуктивный, активный и целеустремленный, 

а завтра все твои силы как будто улетают в трубу и остаются только 

тревоги и страхи. Кажется, что из этой ситуации нет выхода и контро-

лировать этот процесс невозможно… Биполярное расстройство про-

является внезапно и остается на всю жизнь. При этом заболевании 

самое важное — научиться переживать перепады настроения и снова 

возвращаться к нормальной жизни.

Хотите понять, каково это — быть «биполярником», ежедневно 

кататься на американских горках собственного настроения, не знать, 

каким ты проснешься через неделю — супергероем или несчастной 

развалиной?

В этой книге люди с биполярным расстройством делятся личным 

опытом выживания. Они откровенно рассказывают о том, как впервые 

поняли, что больны, в какой момент решили обратиться за помощью 

и как в итоге научились жить с этим заболеванием. Недостаточно про-

сто знать, что ты болен, и принимать лекарства. Важно правильно дей-

ствовать в сложных ситуациях и, как барон Мюнхгаузен, иногда само-

му вытаскивать себя из болота.

В этой книге собраны реальные истории и методы избавления от аме-

риканских горок нашего настроения, которые сильно мешают нам жить.
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ǽȜȟȐȭȧȎȓȠȟȭ ȟȐȓȠșȜȗ ȝȎȚȭȠȖ  
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7От автОра

ǼȘȜșȜХ ȠȞȓȣХ ȚȖșșȖȜțȜȐХ ȥȓșȜȐȓȘХ —Х
ȟȠȜșȪȘȜбХ ȟȜȑșȎȟțȜХ ȚȖȞȜȐȜȗХ ȟȠȎȠȖȟȠȖȘȓбХ
ȐХ ǾȜȟȟȖȖХ șȬȒȓȗХ ȟХ ȏȖȝȜșȭȞțȩȚХ ȎȢȢȓȘ-
ȠȖȐțȩȚХ ȞȎȟȟȠȞȜȗȟȠȐȜȚгХ ǰХ зежмХ ȑȜȒȡбХ
ȘȜȑȒȎХȐȝȓȞȐȩȓХȐȩȦșȎХȫȠȎХȘțȖȑȎбХȜȏХȫȠȜȚХ
ȕȎȏȜșȓȐȎțȖȖХ ȐХ ȟȠȞȎțȎȣХ ȏȩȐȦȓȑȜХ ǿǿǿǾХ
ȏȩșȜХȖȕȐȓȟȠțȜХȘȞȎȗțȓХȚȎșȜгХǶȟȠȜȞȖȖХȖȕХ
ȔȖȕțȖХȎȚȓȞȖȘȎțȟȘȖȣХȕȐȓȕȒХȖХȟȡȑȡȏȜХțȎ-
ȡȥțȩȓХȟȠȎȠȪȖХ—ХȐȜȠХȖХȐȟȓбХȥȠȜХȡȒȎȐȎșȜȟȪХ
țȎȗȠȖгХ

ǿХ ȠȓȣХ ȝȜȞбХ ȘȎȔȓȠȟȭбХ ȚțȜȑȜȓХ ȖȕȚȓțȖ-
șȜȟȪгХ ǿșȜȐȜȟȜȥȓȠȎțȖȓХ «ȏȖȝȜșȭȞțȜȓХ ȞȎȟ-
ȟȠȞȜȗȟȠȐȜ»Х (ǯǮǾ)Х ȟȠȎșȜХ ȕȐȡȥȎȠȪХ ȝȜХ ȀǰХ
ȖХȐХȟȓȠȖХȠȎȘХȥȎȟȠȜбХȥȠȜХȫȠȜХȚȜȔȓȠХȝȜȘȎ-
ȕȎȠȪȟȭХȘȎȘȜȗвȠȜХȟȠȞȎțțȜȗХȚȜȒȜȗгХǻȜХȝȜȘȎХ
ȠȎȘȎȭХ «ȚȜȒȎ»Х ȒȜȟȠȎȠȜȥțȜХ ȝȜȐȓȞȣțȜȟȠțȎпХ
ȒȖȎȑțȜȕХ ǯǮǾХ ȟȠȎȐȭȠХ ȐХ ǾȜȟȟȖȖХ ȐХ ȒȓȟȭȠ-
ȘȖбХȎХȠȜХȖХȟȜȠțȖХȞȎȕХȞȓȔȓбХȥȓȚХȐХȒȞȡȑȖȣХ
ȟȠȞȎțȎȣрХȐȞȎȥȓȗбХȣȜȞȜȦȜХȞȎȕȏȖȞȎȬȧȖȣ-
ȟȭХȐХȫȠȜȚХȕȎȏȜșȓȐȎțȖȖбХȓȒȖțȖȤȩрХȝȞȜȐȓ-
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8 ȞȓțțȜȗХȝȞȎȘȠȖȥȓȟȘȜȗХȖțȢȜȞȚȎȤȖȖбХȘȎȘХ

ȖХ ȐȜȕȚȜȔțȜȟȠȓȗХ ȝȜșȡȥȖȠȪХ ȝȜȒȒȓȞȔȘȡбХ
ȝȜвȝȞȓȔțȓȚȡХȟȜȐȟȓȚХțȓȚțȜȑȜгХ

ȀȩȟȭȥȖХ «ȏȖȝȜșȭȞțȖȘȜȐ»Х ȑȜȒȎȚȖХ țȓХ ȝȜ-
țȖȚȎȬȠбХȥȠȜХȟХțȖȚȖХȝȞȜȖȟȣȜȒȖȠбХȟȠȞȎȒȎȬȠХ
ȜȠХțȓȝȜȒȣȜȒȭȧȓȑȜХșȓȥȓțȖȭХȖХțȓȝȜțȖȚȎțȖȭХ
ȜȘȞȡȔȎȬȧȖȣбХ ȟȥȖȠȎȬȠХ ȟȓȏȭХ țȓȡȒȎȥțȖȘȎ-
ȚȖбХ ȒȓȢȓȘȠțȩȚȖХ ȖșȖХ ȒȎȔȓХ ȝȞȜȘșȭȠȩȚȖгХ
«ǳȟșȖХȏȩХȠȜșȪȘȜХȭХȕțȎșХȜȏХȫȠȜȚХȞȎțȪȦȓ!»Х—Х
ȫȠȡХȢȞȎȕȡХȭХȟșȩȦȎșȎХȜȠХȚțȜȑȖȣгХ

ǲȜȟȠȜȐȓȞțȜȗХȖțȢȜȞȚȎȤȖȖХțȓХȣȐȎȠȎȓȠбХ
ȕȎȠȜХȚțȜȑȜХȚȖȢȜȐХȖХȝȞȓȒȞȎȟȟȡȒȘȜȐгХǺȩХ
ȝȜȟȠȜȭțțȜХȟșȩȦȖȚХȜХȠȜȚбХȥȠȜХșȬȒȖХȟХȝȟȖ-
ȣȖȥȓȟȘȖȚȖХ ȞȎȟȟȠȞȜȗȟȠȐȎȚȖХ —Х țȓȝȞȓȒ-
ȟȘȎȕȡȓȚȩȓбХ ȟȘșȜțțȩȓХ ȘХ ȝȞȓȟȠȡȝșȓțȖȭȚХ
ȏȓȕȡȚȤȩбХȘȜȠȜȞȩȓХțȓȟȡȠХȏȞȓȒХȖХțȓХȟȝȜȟȜȏ-
țȩХȜȠȐȓȥȎȠȪХȕȎХȟȐȜȖХȝȜȟȠȡȝȘȖгХȀȎȘȜȓХȜȠ-
țȜȦȓțȖȓХȜȏȞȓȘȎȓȠХȏȜșȪțȩȣХțȎХȖȕȜșȭȤȖȬпХ
ȜțȖХȞȓȦȎȬȠХțȖȘȜȚȡХțȓХȑȜȐȜȞȖȠȪХȜХȟȐȜȖȣХ
ȝȞȜȏșȓȚȎȣХȖȕХȟȠȞȎȣȎХȏȩȠȪХȜȠȐȓȞȑțȡȠȩȚȖг

ǺȓȔȒȡХ ȠȓȚбХ ȝȜХ ȟȠȎȠȖȟȠȖȘȓбХ ȘȎȔȒȩȗХ
ȥȓȠȐȓȞȠȩȗХȞȜȟȟȖȭțȖțХХȟȠȜșȘțȓȠȟȭХȐХȟȐȜ-
ȓȗХ ȔȖȕțȖХ ȟХ ȝȟȖȣȖȥȓȟȘȖȚȖХ ȝȞȜȏșȓȚȎȚȖгХ
ЭȠȜХ șȬȒȖбХ ȘȜȠȜȞȩȣХ ȚȩХ ȐȖȒȖȚХ ȘȎȔȒȩȗХ
ȒȓțȪгХǼțȖХȡȥȎȠȟȭбХȞȎȏȜȠȎȬȠбХȟȜȕȒȎȬȠХȟȓ-
ȚȪȖгХ ǻȜХ ȖȚХ ȠȞȡȒțȓȓбХ ȥȓȚХ ȝȞȜȥȖȚгХ ǰȓȒȪХ
ȘȞȜȚȓХȝȜȐȟȓȒțȓȐțȩȣХȒȓșбХȖȚХȝȞȖȣȜȒȖȠ-
ȟȭХȝȜȟȠȜȭțțȜХȟȞȎȔȎȠȪȟȭХȟХȣȎȜȟȜȚХȐțȡȠȞȖХ
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9ȟȓȏȭпХȟХȏȜșȪȬбХȟȠȞȎȣȜȚбХȜȠȟȡȠȟȠȐȖȓȚХȟȖșбХ
ȟȏȜȭȚȖХȐХȝȎȚȭȠȖХȖХȚȩȦșȓțȖȖгХ

ЭȠȎХȘțȖȑȎХȜХȠȜȚбХȥȠȜХȔȖȕțȪХȟХȏȖȝȜșȭȞ-
țȩȚХȞȎȟȟȠȞȜȗȟȠȐȜȚХȚȜȔȓȠХȏȩȠȪХȏșȎȑȜȝȜ-
șȡȥțȜȗХȖХȝȞȜȒȡȘȠȖȐțȜȗгХǻȜХȒșȭХȠȜȑȜбХȥȠȜ-
ȏȩХȜțȎХȟȠȎșȎХȠȎȘȜȗбХțȓȜȏȣȜȒȖȚȜХȐȕȭȠȪХțȎХ
ȟȓȏȭХ ȕȎХ țȓȓХ ȜȠȐȓȠȟȠȐȓțțȜȟȠȪпХ ȞȓȑȡșȭȞțȜХ
ȝȞȖțȖȚȎȠȪХ șȓȘȎȞȟȠȐȎбХ ȐȓȟȠȖХ ȕȒȜȞȜȐȩȗХ
ȜȏȞȎȕХ ȔȖȕțȖХ ȖХ ȐȩȝȜșțȭȠȪХ ȚțȜȔȓȟȠȐȜХ
ȝȞȎȐȖșбХ ȜХ ȘȜȠȜȞȩȣХ ȕȒȜȞȜȐȩȚХ șȬȒȭȚХ țȓХ
ȝȞȖȣȜȒȖȠȟȭХȕȎȒȡȚȩȐȎȠȪȟȭгХ

ǳȓХ ȑȓȞȜȖХ —Х ȜȏȩȥțȩȓХ șȬȒȖбХ țȎХ ȒȜșȬХ
ȘȜȠȜȞȩȣХ ȐȩȝȎșȜХ țȓȜȞȒȖțȎȞțȜȓХ ȖȟȝȩȠȎ-
țȖȓгХǼțȖХȞȎȟȟȘȎȕȩȐȎȬȠХȟȐȜȖХȜȥȓțȪХșȖȥ-
țȩȓХ ȖȟȠȜȞȖȖпХ ȘȎȘХ ȝȜțȭșȖбХ ȥȠȜХ ȏȜșȪțȩбХ
ȘȎȘХ ȟȚȜȑșȖХ ȝȞȖțȭȠȪХ ȫȠȜХ ȕțȎțȖȓХ ȖХ ȔȖȠȪХ
ȒȎșȪȦȓгХ ǸȎȔȒȩȗХ ȖȕХ ȑȓȞȜȓȐХ țȎȦȓșХ ȟȐȜȗХ
ȟȝȜȟȜȏХ ȟȝȞȎȐșȭȠȪȟȭХ ȟХ ȏȜșȓȕțȪȬпХ ȟȜȕȒȎșХ
ȑȞȡȝȝȡХȝȜȒȒȓȞȔȘȖбХȕȎțȭșȟȭХȏșȎȑȜȠȐȜȞȖ-
ȠȓșȪțȜȟȠȪȬбХȡȐșȓȘȟȭХȟȝȜȞȠȜȚгХǽȡȠȪХȘХȐȩ-
ȕȒȜȞȜȐșȓțȖȬХ ȡХ ȘȎȔȒȜȑȜХ ȖȕХ țȖȣХ ȕȎțȭșХ
ȑȜȒȩпХȐХțȎȦȓȚХȜȏȧȓȟȠȐȓХșȬȒȖХȞȓȦȎȬȠȟȭХ
ȜȏȞȎȠȖȠȪȟȭХȘХȝȟȖȣȖȎȠȞȡХȐХȟȎȚȡȬХȝȜȟșȓȒ-
țȬȬХ ȜȥȓȞȓȒȪбХ ȡȔȓХ ȝȜȟșȓХ ȟȚȓțХ ȑȜȞȜȒȜȐХ
ȖХ ȟȠȞȎțбХ ȞȎȕȞȡȦȓțțȩȣХ ȜȠțȜȦȓțȖȗбХ ȝȜ-
ȝȩȠȜȘХȟȎȚȜȡȏȖȗȟȠȐгХ

ǺȓțȭХ ȐȝȓȥȎȠșȖșȜХ ȟȠȞȓȚșȓțȖȓХ ȚțȜȑȖȣХ
«ȏȖȝȜșȭȞțȖȘȜȐ»Х ȝȜȚȜȑȎȠȪХ șȬȒȭȚбХ ȟȠȎ-
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10 ȞȎȠȪȟȭХ ȟȒȓșȎȠȪХ șȡȥȦȓХ ȚȖȞХ ȐȜȘȞȡȑбХ ȘȎȘХ

ȖХ ȖȣХ ȔȖȕțȓșȬȏȖȓбХ ȜȠȘȞȩȠȜȟȠȪХ țȜȐȜȚȡбХ
ȟȝȜȟȜȏțȜȟȠȪХ ȝȜșțȜȟȠȪȬХ ȝȓȞȓȜȟȚȩȟșȖȠȪХ
ȟȐȜȬХȔȖȕțȪгХЭȠȜХȜȥȓțȪХȟȖșȪțȩȓХșȬȒȖбХȒȜ-
ȟȠȜȗțȩȓХțȓХȠȜșȪȘȜХȟȜȥȡȐȟȠȐȖȭбХțȜХȖХȐȜȟ-
ȣȖȧȓțȖȭгХ ǶȚХ ȒȓȗȟȠȐȖȠȓșȪțȜХ ȓȟȠȪХ ȥȠȜХ
ȒȎȠȪХȫȠȜȚȡХȚȖȞȡгХǺțȜȑȖȓХȖȟȟșȓȒȜȐȎȠȓșȖХ
ȜȠȚȓȥȎȬȠбХȥȠȜХȏȖȝȜșȭȞțȜȓХȞȎȟȟȠȞȜȗȟȠȐȜХ
ȟȐȭȕȎțȜХ ȟХ ȠȐȜȞȥȓȟȘȖȚȖХ ȟȝȜȟȜȏțȜȟȠȭȚȖпХ
ȏȜȑȎȠȩȚХ ȐȜȜȏȞȎȔȓțȖȓȚбХ ȠȜțȘȜȗХ ȖțȠȡȖ-
ȤȖȓȗбХȝȖȟȎȠȓșȪȟȘȖȚХȠȎșȎțȠȜȚгХ

ǿȜȐȞȓȚȓțțȜȗХțȎȡȘȓХȓȧȓХȒȎșȓȘȜХțȓХȐȟȓХ
ȖȕȐȓȟȠțȜХ ȜХ ȝȞȜȖȟȣȜȔȒȓțȖȖХ ȖХ ȞȎȕȐȖȠȖȖХ
ȫȠȜȗХȜȟȜȏȓțțȜȟȠȖгХǺȜȔȓȠХȏȩȠȪбХȏȖȝȜșȭȞ-
țȜȓХȞȎȟȟȠȞȜȗȟȠȐȜХ—ХȫȠȜХȐȜȐȟȓХțȓХȒȓȢȓȘȠбХ
ȎХȤȓțțȜȓХȖȕȜȏȞȓȠȓțȖȓХȫȐȜșȬȤȖȖбХȘȜȠȜȞȜȓХ
ȒȎȓȠХȟȐȜȖХȝȞȓȖȚȡȧȓȟȠȐȎбХȓȟșȖХȜȏȞȎȧȎȠȪ-
ȟȭХȟХțȖȚХȏȓȞȓȔțȜфХǰȓȒȪХȕȎșȜȑХȞȎȐțȜȐȓ-
ȟȖȭХȐХȜȏȧȓȟȠȐȓбХȘȎȘХȖХȐХȝȞȖȞȜȒȓбХ—ХȫȠȜХ
ȓȑȜХ ȞȎȕțȜȜȏȞȎȕȖȓпХ ȟȝȜȟȜȏțȜȟȠȓȗбХ ȣȎȞȎȘ-
ȠȓȞȜȐбХȚțȓțȖȗгХ

ȀȎȘХ ȥȠȜХ ȫȠȜХ ȘțȖȑȎХ țȓХ ȠȜșȪȘȜХ ȒșȭХ «ȏȖ-
ȝȜșȭȞțȖȘȜȐ»ХȖХȖȣХȏșȖȕȘȖȣгХǼțȎХȒșȭХȐȟȓȣбХ
ȘȠȜХȣȜȥȓȠХșȡȥȦȓХȝȜțȖȚȎȠȪХȟȓȏȭХȖХ ȑȜȠȜȐХ
ȝȞȜȭȐȖȠȪХ ȟȜȥȡȐȟȠȐȖȓХ ȘХ ȒȞȡȑȖȚбХ țȎХ țȖȣХ
țȓХȝȜȣȜȔȖȚгХǲșȭХȠȓȣбХȘȠȜХȝȜțȖȚȎȓȠбХȥȠȜХ
ȘȎȔȒȩȗХ ȖȕХ țȎȟХ ȐХ ȥȓȚвȠȜХ țȓХ ȠȎȘȜȗбХ ȘȎȘХ
Ȑȟȓг
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11Ликбез

ǯȖȝȜșȭȞțȜȓХȎȢȢȓȘȠȖȐțȜȓХȞȎȟȟȠȞȜȗ-
ȟȠȐȜХ (ǯǮǾбХȡȟȠȎȞȓȐȦȓȓХțȎȕȐȎțȖȓХ—ХȚȎ-
țȖȎȘȎșȪțȜвȒȓȝȞȓȟȟȖȐțȩȗХȝȟȖȣȜȕ)Х—ХȝȟȖ-
ȣȖȥȓȟȘȜȓХȕȎȏȜșȓȐȎțȖȓбХȘȜȠȜȞȜȓХȝȞȜȭȐșȭ-
ȓȠȟȭХȐХȥȓȞȓȒȜȐȎțȖȖХȫȝȖȕȜȒȜȐХȥȞȓȕȚȓȞțȜХ
ȝȜȐȩȦȓțțȜȑȜХ ȖХ ȝȜțȖȔȓțțȜȑȜХ țȎȟȠȞȜȓ-
țȖȭбХȡȞȜȐțȭХȫțȓȞȑȖȖХȖХȎȘȠȖȐțȜȟȠȖгХȂȎȕȩХ
ȚȜȑȡȠХ ȏȩȠȪХ ȐȩȞȎȔȓțȩХ ȟХ ȞȎȕțȜȗХ ȟȖșȜȗбХ
ȝȞȜȭȐșȭȠȪȟȭХȐХȞȎȕțȜȚХȝȜȞȭȒȘȓХȖХȒșȖȠȪȟȭХ
ȜȠХțȓȟȘȜșȪȘȖȣХȒțȓȗХȒȜХțȓȟȘȜșȪȘȖȣХȚȓȟȭ-
ȤȓȐгХ

ǼȠțȜȟȖȠȟȭХ ȘХ ȎȢȢȓȘȠȖȐțȩȚХ ȞȎȟ-
ȟȠȞȜȗȟȠȐȎȚбХȠȜХȓȟȠȪХȞȎȟȟȠȞȜȗȟȠȐȎȚХțȎ-
ȟȠȞȜȓțȖȭХ —Х ȕȎȏȜșȓȐȎțȖȭȚбХ ȟȐȭȕȎțțȩȚХ
ȟХ țȎȞȡȦȓțȖȭȚȖХ ȐХ ȫȚȜȤȖȜțȎșȪțȜȗХ ȟȢȓ-
ȞȓгХǸХȫȠȜȗХȔȓХȑȞȡȝȝȓХȜȠțȜȟȭȠХȞȎȕșȖȥțȩȓХ
ȢȜȞȚȩХȒȓȝȞȓȟȟȖȗгХ
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ǲȓȝȞȓȟȟȖȭХ ȝȞȖХ ȏȖȝȜșȭȞțȜȚХ ȞȎȟ-
ȟȠȞȜȗȟȠȐȓХ ȝȞȜȭȐșȭȓȠȟȭХ ȐХ ȟțȖȔȓțțȜȚХ
țȎȟȠȞȜȓțȖȖбХ ȝȜȐȩȦȓțțȜȗХ ȡȠȜȚșȭȓȚȜ-
ȟȠȖХ ȖХ ȐХ ȜȠȟȡȠȟȠȐȖȖХ ȖțȠȓȞȓȟȎХ ȘХ ȠȜȚȡбХ
ȥȠȜХ ȞȎțȪȦȓХ ȒȜȟȠȎȐșȭșȜХ ȡȒȜȐȜșȪȟȠȐȖȓгХ
ǽȞȖХȫȠȜȚХȟȎȚȜȜȤȓțȘȎХȝȎȒȎȓȠбХȐȜȕțȖȘȎ-
ȬȠХ ȚȩȟșȖХ ȜХ ȟȜȏȟȠȐȓțțȜȗХ țȖȘȥȓȚțȜȟȠȖбХ
ȏȓȟȟȚȩȟșȓțțȜȟȠȖХȔȖȕțȖбХȥȡȐȟȠȐȜХȐȖțȩбХ
țȎȞȡȦȎȬȠȟȭХȎȝȝȓȠȖȠХȖХȟȜțгХǲșȭХȝȜȟȠȎ-
țȜȐȘȖХȒȖȎȑțȜȕȎХȠȎȘȜȓХȟȜȟȠȜȭțȖȓХȒȜșȔțȜХ
ȒșȖȠȪȟȭХțȓХȚȓțȪȦȓХȒȐȡȣХțȓȒȓșȪХȝȜȒȞȭȒгХ
ǲȓȝȞȓȟȟȖȐțȜȓХȟȜȟȠȜȭțȖȓХȝȞȖХǯǮǾХȚȜȔȓȠХ
ȞȎȕȐȖȐȎȠȪȟȭХȏȓȕХȐțȓȦțȖȣХȝȞȖȥȖțбХȘȜȑȒȎХ
ȐХȔȖȕțȖХȥȓșȜȐȓȘȎбХȘȎȕȎșȜȟȪХȏȩбХȐȟȓХȏșȎ-
ȑȜȝȜșȡȥțȜгХ

ǺȎțȖȭХ —Х ȝȓȞȖȜȒХ ȎȘȠȖȐțȜȟȠȖбХ ȫțȓȞ-
ȑȖȥțȜȟȠȖбХ ȜȏȧȖȠȓșȪțȜȟȠȖХ ȖХ ȜȝȠȖȚȖȕȚȎХ
ȕțȎȥȖȠȓșȪțȜХȏȜșȓȓХȐȩȟȜȘȖȣбХȥȓȚХȡХȫȠȜȑȜХ
ȔȓХȥȓșȜȐȓȘȎХȐХțȜȞȚȓгХǻȎȟȠȞȜȓțȖȓХȖХȟȎȚȜ-
ȜȤȓțȘȎХȐХȫȠȜȠХȝȓȞȖȜȒХȐȕșȓȠȎȬȠгХǽȞȖХȫȠȜȚХ
ȟțȖȔȎȓȠȟȭХȝȜȠȞȓȏțȜȟȠȪХȐȜХ ȟțȓХȖХ ȡȟȖșȖ-
ȐȎȓȠȟȭХȟȓȘȟȡȎșȪțȜȓХȔȓșȎțȖȓгХ

ǺȎțȖȎȘȎșȪțȩȓХ ȝȞȖȟȠȡȝȩХ țȓȞȓȒȘȜХ ȟȜ-
ȝȞȜȐȜȔȒȎȬȠХȖȒȓȖХȟȜȏȟȠȐȓțțȜȑȜХȐȓșȖȥȖȭбХ
ȝȞȓȐȜȟȣȜȒȟȠȐȎбХ ȏȜȑȜȖȕȏȞȎțțȜȟȠȖгХ ȀȎȘбХ
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13ȝȎȤȖȓțȠХȚȜȔȓȠХȡȠȐȓȞȔȒȎȠȪбХȥȠȜХȜțХȜȏșȎ-
ȒȎȓȠХ ȟȐȓȞȣȥȓșȜȐȓȥȓȟȘȖȚȖХ ȟȝȜȟȜȏțȜȟȠȭ-
ȚȖбХȟȜȐȓȞȦȖșХȐȓșȖȘȜȓХȜȠȘȞȩȠȖȓХȖХȠгХȒгХ

ȁХ țȓȘȜȠȜȞȩȣХ șȬȒȓȗХ ȏȩȐȎȓȠХ ȒȖȟȢȜ-
ȞȖȥȓȟȘȎȭХȚȎțȖȭХ—ХȟȜȟȠȜȭțȖȓбХȝȞȖХȘȜ-
ȠȜȞȜȚХ ȞȜȟȠХ ȎȘȠȖȐțȜȟȠȖХ ȟȜȝȞȜȐȜȔȒȎȓȠ-
ȟȭХ ȞȎȕȒȞȎȔȖȠȓșȪțȜȟȠȪȬХ ȖХ ȎȑȞȓȟȟȖȓȗбХ
ȐХ ȠȜȚХ ȥȖȟșȓХ țȎȝȞȎȐșȓțțȜȗХ țȎХ ȟȎȚȜȑȜХ
ȟȓȏȭгХ

ǱȖȝȜȚȎțȖȭХ —Х ȚȓțȓȓХ ȐȩȞȎȔȓțțȎȭХ
ȢȜȞȚȎХȚȎțȖȖгХǽȞȖХțȓȗХȝȜȐȩȦȓțțȜȓХțȎ-
ȟȠȞȜȓțȖȓбХ ȎȘȠȖȐțȜȟȠȪХ ȖХ ȜȏȧȖȠȓșȪțȜȟȠȪХ
țȓХȝȞȖȐȜȒȭȠХȘХȟȡȧȓȟȠȐȓțțȩȚХțȎȞȡȦȓțȖ-
ȭȚХțȜȞȚȎșȪțȜȗХȔȖȕțȖгХ

ǼȒȖțХ ȚȎțȖȎȘȎșȪțȩȗХ ȖșȖХ ȑȖȝȜȚȎțȖȎ-
ȘȎșȪțȩȗХȫȝȖȕȜȒХȒșȖȠȟȭХȜȠХȥȓȠȩȞȓȣХȒțȓȗХ
ȒȜХțȓȟȘȜșȪȘȖȣХȚȓȟȭȤȓȐгХХ

ǽȞȖХ ȒȖȎȑțȜȟȠȖȘȓХ ȜȥȓțȪХ ȐȎȔțȜХ ȕȎȚȓ-
ȠȖȠȪХ ȟșȡȥȎȖХ ȑȖȝȜȚȎțȖȖбХ ȝȜȠȜȚȡХ ȥȠȜХ ȖȣХ
țȎșȖȥȖȓХȜȠșȖȥȎȓȠХȏȖȝȜșȭȞțȜȓХȞȎȟȟȠȞȜȗ-
ȟȠȐȜХȜȠХȣȞȜțȖȥȓȟȘȜȗХȒȓȝȞȓȟȟȖȖг

ǿȚȓȦȎțțȜȓХ ȟȜȟȠȜȭțȖȓХ —Х ȝȞȜȭȐșȭ-
ȓȠȟȭХ ȖșȖХ ȏȩȟȠȞȜȗХ ȟȚȓțȜȗХ (ȕȎХ țȓȟȘȜșȪȘȜХ
ȥȎȟȜȐ)ХȒȓȝȞȓȟȟȖȖХȖХȚȎțȖȖбХȖșȖХțȎșȖȥȖȓȚХ
ȜȒțȜȐȞȓȚȓțțȜХȝȞȖȕțȎȘȜȐХȖХȚȎțȖȖбХȖХȒȓ-
ȝȞȓȟȟȖȖгХ
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14 ǯȖȝȜșȭȞțȜȓХ ȞȎȟȟȠȞȜȗȟȠȐȜХ ȚȜȔȓȠХ

ȏȩȠȪХ ȜȟșȜȔțȓțȜХ ȝȟȖȣȜȠȖȥȓȟȘȖȚȖХ
ȟȖȚȝȠȜȚȎȚȖгХЭȠȜХȠȭȔȓșȩȓХțȎȞȡȦȓțȖȭХ
ȐȩȟȦȓȗХ țȓȞȐțȜȗХ ȒȓȭȠȓșȪțȜȟȠȖбХ ȘȜȠȜ-
ȞȩȓХȞȓȕȘȜХȖȟȘȎȔȎȬȠХȚȩȦșȓțȖȓХȖХȐȜȟ-
ȝȞȖȭȠȖȓХ ȝȎȤȖȓțȠȎгХ ǼȟțȜȐțȩȓХ ȟȖȚȝȠȜ-
ȚȩХȝȟȖȣȜȕȎХ—ХȏȞȓȒȜȐȩȓХȖȒȓȖХȖХȑȎșșȬ-
ȤȖțȎȤȖȖгХ

ǶțȠȓȞȚȖȟȟȖȭХ—ХȝȓȞȖȜȒХȚȓȔȒȡХȒȐȡȚȭХ
ȫȝȖȕȜȒȎȚȖбХȘȜȑȒȎХХХȝȟȖȣȖȥȓȟȘȎȭХȒȓȭȠȓșȪ-
țȜȟȠȪХ ȐȜȟȟȠȎțȎȐșȖȐȎȓȠȟȭХ ȒȜХ țȜȞȚȎșȪ-
țȜȑȜХ ȟȜȟȠȜȭțȖȭгХ ǰХ ȫȠȜȠХ ȝȓȞȖȜȒХ ȥȓșȜȐȓȘХ
ȟХ ȏȖȝȜșȭȞțȩȚХ ȞȎȟȟȠȞȜȗȟȠȐȜȚХ țȖȥȓȚХ țȓХ
ȜȠșȖȥȎȓȠȟȭХȜȠХȕȒȜȞȜȐȜȑȜгХǼȏȩȥțȜХȖțȠȓȞ-
ȚȖȟȟȖȭХȒșȖȠȟȭХțȎȚțȜȑȜХȒȜșȪȦȓбХȥȓȚХȫȝȖ-
ȕȜȒȩХȏȜșȓȕțȖгХ

ǾȓȚȖȟȟȖȭХ —Х ȖȟȥȓȕțȜȐȓțȖȓХ ȜȟțȜȐ-
țȩȣХ ȟȖȚȝȠȜȚȜȐХ ȞȎȟȟȠȞȜȗȟȠȐȎХ țȎХ țȓв
ȜȝȞȓȒȓșȓțțȜХ ȒȜșȑȜȓХ ȐȞȓȚȭбХ ȐȝșȜȠȪХ ȒȜХ
ȒȓȟȭȠȘȜȐХ șȓȠгХ ǰХ ȞȓȒȘȖȣХ ȟșȡȥȎȭȣХ Ȟȓ-
ȚȖȟȟȖȭХ țȎȟȠȡȝȎȓȠХ ȟȝȜțȠȎțțȜгХ ȅȎȧȓХ
ȓȓХȝȜȒȒȓȞȔȖȐȎȬȠХȝȞȎȐȖșȪțȜȓХșȓȥȓțȖȓХ
ȖХȜȏȞȎȕХȔȖȕțȖг
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15типы биполярного  
расстройства

ǻȎȖȏȜșȓȓХȞȎȟȝȞȜȟȠȞȎțȓțȩХȟșȓȒȡȬȧȖȓХ
ȠȖȝȩХǯǮǾп

ǯǮǾХ юХ ȠȖȝȎгХ ǵȎȏȜșȓȐȎțȖȓбХ ȝȞȖХ ȘȜȠȜ-
ȞȜȚХȐȜȕțȖȘȎȬȠХȭȞȘȜХȐȩȞȎȔȓțțȩȓХȚȎțȖ-
ȎȘȎșȪțȩȓХ(ȖșȖХȟȚȓȦȎțțȩȓ)ХȫȝȖȕȜȒȩбХȥȓ-
ȞȓȒȡȬȧȖȓȟȭХȟХȒȓȝȞȓȟȟȖȭȚȖгХХ

ǶțȜȑȒȎХȝȞȖХǯǮǾХюХȚȎțȖȭХȖХȒȓȝȞȓȟȟȖȭХ
ȟȚȓțȭȬȠХ ȒȞȡȑХ ȒȞȡȑȎХ ȜȥȓțȪХ ȏȩȟȠȞȜгХ ЭȠȜХ
țȎȕȩȐȎȓȠȟȭХȏȩȟȠȞȜȤȖȘșȖȥȓȟȘȎȭХȟȚȓțȎХ
ȢȎȕбХȖХȫȠȜХȜȒțȎХȖȕХțȎȖȏȜșȓȓХȠȞȡȒțȩȣХȒșȭХ
șȓȥȓțȖȭХ ȢȜȞȚХ ȏȖȝȜșȭȞțȜȑȜХ ȞȎȟȟȠȞȜȗ-
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