
双相情感障碍患者Ⅰ型
狂躁

6:00AM ⾃然醒，⼏乎没有睡意，觉得⾃⼰充满了灵感。⼼跳很快。

7:00 AM 情绪⾼涨，精⼒旺盛，觉得⾃⼰不需要更多睡眠，已经充满能量准备迎接新的⼀天，⼤脑中充满着计划和想法。

8:00 AM 开始⼯作。这两天没有吃药，因为最近的⼯作很多，实在没有时间睡觉，每天两三个⼩时的⽣活状态⾮常适合这两天的⼯作。

9:00 AM 情绪达到极点，控制不住的与朋友通话，语速极快，滔滔不绝地谈论我的计划和远⼤⽬标，不会给对⽅插话的机会。说话语速极快。

10:00 AM ⼯作上表现出极度的⾃信，感觉⾃⼰灵感爆棚。开始多个项⽬，觉得⾃⼰⽆所不能，画出了令⼈惊讶的创新⽅案。

11:00 AM 注意⼒难以集中，但仍然想做多件事。做事随意、⽆视细节，难以耐⼼地完成⼀项⼯作。想笔戳⾃⼰让⾃⼰冷静下来但是忍住了，只是在桌⼦上划了⼏道

12:00 AM 做出突然决定，想要重新装修⼯作室。下单了油漆和喷枪。

1:00PM ⾃信膨胀到极限，觉得⾃⼰是天才，与朋友分享⾃⼰画的新图案，但对他们的意见不屑⼀顾。

2:00 PM 饥饿感不明显，进⾷匆匆，⽴刻投⼊新的计划和活动。可能根本不需要休息，就有投⼊⼯作。

3:00 PM 与同事讨论计划，强烈渴望表达⾃⼰的想法，⾔语夸张、难以收敛。对于对⽅的回答⾮常敏感，容易产⽣敌意。

4:00 PM 精⼒仍然⾼涨，思维活跃。接待今天第⼀个客户，在纹⾝时不停滔滔不绝地说话，过于热情。

5:00 PM 感觉⾃⼰是“不可阻挡的”，⼯作效率极⾼，⾮常满意⾃⼰的设计，在给⼈纹⾝时异常兴奋。

6:00 PM 难以保持耐⼼，内⼼躁动不安，想要不断寻找刺激，觉得⾃⼰是个天才，能够改变世界。坐⽴不安，⽆⾷欲。

7:00 PM
情绪⾼峰逐渐下降，略显疲惫，但仍然⽆法停⽌思考和⾏动。感到轻微的不安，但⽆法理清原因。

8:00 PM 依然觉得精⼒⼗⾜。⽆法停下来放松，并开始感到焦虑和烦躁。

9:00 PM 但情绪依然较为激动，难以平静下来。开始强迫⾃⼰回忆⽩天的经过，但细节模糊，感到不安。

10:00 PM 情绪崩溃，疯狂想⼲呕，但是⾃⼰给⾃⼰洗脑，让⾃⼰冷静，抽离这种状态。

11:00 PM 平静了⼀些。

12:00 PM 仍然⽆法安静下来，感到轻微的内疚和⾃我怀疑，情绪变得不稳定。担⼼今天是否有说错话。

1:00 AM ⼊睡困难。

2:00 AM 满脑⼦是新想法，⽆法⼊睡，在社交平台发表⾃⼰的想法，渴望与所有⼈分享⾃⼰的热情。

3:00AM 辗转反侧，即便⼊睡也容易醒来。

抑郁

9:00 AM 醒来时感到疲惫不堪，对新的⼀天毫⽆兴趣，甚⾄连起床都觉得艰难，内⼼充满绝望感。

10:00 AM 起床后，⼏乎没有⾷欲。情绪低落，觉得没有任何意义，简单的洗漱都觉得是负担。

11:00 AM 开始画图⼯作，但效率极低，缺乏动⼒，对任何任务都感到⼒不从⼼，⼏乎⽆法集中注意⼒。

12:00 AM 开始对⾃⼰产⽣严重的⾃我批评，认为⾃⼰⼀⽆是处，充满⾃责，担⼼让客户失望。

1:00 AM 感到绝望，对⽣活的意义产⽣怀疑，在⼼情低落的这⼏天普遍会决定推掉⼯作。

2:00 PM ⽆⼼进⾷，只是机械地吃⼀些⾷物，内⼼充满负⾯情绪。

3:00 PM ⼼情⼀直很低沉，但感觉是可控的。

4:00 PM 深感疲惫，不愿意与⼈交谈。不想⼯作信息，又担⼼⾃⼰被⼈讨厌，内⼼极度内疚。

5:00 PM 情绪低落。希望⾃⼰被世界遗忘。

6:00 PM 感到彻底的失望和绝望，任何简单的任务都觉得⽆法完成。

7:00 PM 感到内⼼极度疲惫，对⾃⼰的⼀切都感到⽆能为⼒，开始沉思，内⼼充满⾃我厌恶和⾃责。

8:00 PM 思绪混乱，机械的进⾷。

狂躁
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9:00 PM 强烈的孤独感袭来，开始认为没有⼈理解⾃⼰，不想与外界联系，完全封闭⾃⼰。

10:00 PM 脑中回想起⾃⼰的缺点和失败，内⼼空虚和悲伤加剧。

11:00 PM 极度的焦虑和抑郁感，感觉明天也不会有任何改变。

12:00 PM 躺在床上，感到⽆法安眠，感觉⾝体变得很僵硬，很沉，像⼀块⽯头。

1:00 AM 只有零碎的浅睡眠 

狂躁
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双相情感障碍患者II型
狂躁 ⼀年内有⼏次持续⼀周左右的轻躁狂，其余时候是抑郁，⼤概⼀周或半⽉转换⼀次

9:00AM 狂躁发作⼀晚上，难以⼊睡，睡着后不停的做梦，梦境不停切换，我在梦⾥⼀直在奔跑

10:00 AM 情绪⾼涨，精⼒旺盛，觉得⾃⼰不需要更多睡眠，⾃⾔⾃语

11:00 AM 突然产⽣有⼀种“使命感”，开始⾃学“精神病学”这本书，觉得⾃⼰的病能够⾃⼰解决。

12:00 AM 和朋友们分享我的学习心得，感觉自己人生豁达了许多，心情特别好，一直想说话，

1:00 PM 可能是因为药物副作⽤。胃⼜不佳，但仍勉强吃了⼏⼜。虽然有些疲倦，但精神上的兴奋让我⽆法完全放松。

2:00 PM 萌⽣很多计划。脑⼦乱乱的，很难集中注意⼒，爸爸和我说话我需要很努⼒才能听懂，反应也⽐平时慢。

3:00 PM 躯体化使我坐⽴难安，难以集中精⼒，写字握不住笔。

4:00PM 坐⽴难安，坐着躺着都觉得不舒服，不知道⾃⼰能⼲什么

5:00 PM 想出门，去看电影去菜市场超市，不想在家呆着，不知道何时才能结束这种兴奋感

6:00 PM 因为朋友的⼀句话变得不顺⼼，情绪爆发，想表达⾃⼰的看法又说不清楚，注意⼒⽼是跑偏

7:00 PM 情绪堆积在⼼底想发泄，但理智到告诉我不能去伤害别⼈，只好不停发朋友圈宣泄。

8:00 PM 看tiktok和打游戏，希望燥期赶紧过去

9:00 PM ⼼急烦躁，有点焦虑，⼀直在咬⼿

10:00 PM 吃了喹硫平希望借着药劲平静⼀点。

11:00 PM 昏昏沉沉的睡去

12:00 PM

1:00 AM

2:00 AM

3:00 AM

4:00 AM

5:00 AM

6:00AM

抑郁

9:00 AM 抑郁期来势汹汹，⼀醒来就开始哭

10:00 AM 没有⼒⽓，⼏乎没有⾷欲。情绪低落，感到⽆⼒，但是⽆法掌控⾃⼰的情绪。

11:00 AM 嗜睡，⼀醒来就想哭，断断续续哭了⼀上午。

12:00 AM 服⽤碳酸锂，到点不吃药就会⼼脏疼，但这个药吃多了又会锂中毒，还会让我浑⾝发抖。

1:00 AM 很困，很快就睡着了，睡的很沉

2:00 PM 和妈妈打了个电话，说话磕磕绊绊没有逻辑，嘴瓢很严重。明明是提前想好的逻辑，⼀张嘴就说错了

3:00 PM 脑⼦很迟缓，不想做任何事情，觉得乏⼒。因为睡觉错过了去医院的时间。

4:00 PM 在床上躺了⼗五个⼩时了，好不容易爬起来，喝了⼀瓶可乐。

5:00 PM 今天还没有吃东西但没有⼀点饿的感觉，闻到⾷物的味道感到恶⼼。莫名的想哭，靠玩⼿机转移⾃⼰的注意⼒不要想太多。

6:00 PM 吃了点东西

7:00 PM 和爸爸下楼散步，心情有所缓解。

8:00 PM 以为⼼情会慢慢平和，但我的眼眶又开始湿润了。不想让爸妈担⼼，于是回了房间。
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9:00 PM 眼泪一直流，明明没有情绪。内心极度疲惫，对自己的一切都感到无能为力。

10:00 PM ⼼跳加速，揣不上⽓，呼吸急促，这种症状持续了2-5分钟

11:00 PM 觉得⾃⼰“懒惰”“⽆⽤”。情绪低落到极点，如果我不存在了会不会轻松⼀些。

12:00 PM 太难熬了，于是吃了喹硫平

1:00 AM 药效开始起作⽤。完全没有⼒⽓下床，眼前晃晃的，⼀不注意就睡着了

2:00 AM 睡得不错，虽然醒来但是没有⼒⽓⽤⼿机又沉沉睡去

⼀年内有⼏次持续⼀周左右的轻躁狂，其余时候是抑郁，⼤概⼀周或半⽉转换⼀次狂躁
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