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ا ابدأ من هن

. فٍ ها كا ول. وكل من ثلاث طرق للدخ

صول رتيب بعده مقصود: الف . والت ليلة ائق ق رق دق غ حة سلامة ويست صل الأول صف دء من الأول. الف الب
ئا يمكن التمسك به. ي دا وتمنح ش ليل ج الأولى تطلب الق

حات ي الصف ريطة ف ه. والخ اسب حة التي تن تَح الصف تُف  ، ء يحدث الآن ي ع الألم. إن كان ش دء من موض الب

دوق الحد الأدنى من المعلومات ل صن ، يُستعمَ اقصة حة مطلوبة ن ة تحدد أيها. وإن كانت صف الي الت
ل المسار. ويُستكمَ

رب حة ق د صف تهت صلاحيته. وتوج ا ان ء هن ي لا ش ، ف ا مرة وتوقف خص هذ ديد. إن بدأ الش دء من ج الب
ء. ي راءة أي ش ول دون إعادة ق هاية تعيد الدخ الن

ل. ترك ي يُستعمَ وع صعب هو المسار الذ ي أسب ، وف لة ز صل مسار أقصر. وهو مكتمل، لا أدنى من لكل ف
ال ما. اسب سؤ ابات يمكن استعمالها دائما حين لا ين اك خمس إج ة مسموح، وهن ارغ ة ف ان الخ

بَع. ا ع، ولا يُت مَ فَع، ولا يُج ا، ولا يُر ء هن ي ل ش . ولا يُرسَ ابات على الورق قى الإج تب

راءتها ، وق ة ارغ ها أو يتركها ف يص. وهي ملكه، يملؤ خ بل صاحب التش تُملأ من ق وبة ل حات مكت بعض الصف
اره بها. ب ه ليست كإخ وق كتف من ف

ود وله موج وله الأبحاث وما لا تق جَّه. وما تق رنامج ولمن هو مو ا الب د هذ ا وُج ولان لماذ ان تق اليت ان الت حت الصف
، مع المصادر. ر الكراسة ي آخ ف

اصة بكل بلد على . خطوط الأزمات الخ راءة لا داعي لمواصلة الق ، ف ة إلى مساعدة الآن اك حاج إن كانت هن
رى: ي أماكن أخ ل نص إلى 988. ف ل أو يُرسَ ، يُتصَ ي الولايات المتحدة حة 259. ف الصف

findahelpline.com
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رنامج ا الب د هذ ا وُج لماذ

رون عاما مع مسة وعش وبة الأولى عام 1993: خ طب عام 2018. وكانت الن ائي الق طراب ثن خِّصت باض  شُ
رني به أحد. ب ء له اسم لم يخ ي ش

يف ق ث ا للت ريق ي يدير ف ريب من سكن ى ق ف اك مستش ا. كان هن ا لأراه حظ ت رقت وق غ ، واست ي الحظ ن ثم حالف
وع، على مدى ، مرة كل أسب ا حول طاولة ريب خاص تق رة أش ، وعش سية ة نف صائي ، وأخ سي يب نف : طب سي ف الن

ء — كيف يتحرك، ي ا الش عله. بل علّموني ما هو هذ ب ف اك بما يج رني أحد هن ب هرا. لم يخ ر ش أربعة عش
هاب بل الذ ي يُكتب ق ي الموعد وما الذ ال ف ي يُق ه، وما الذ يق ي يحاول الدواء تحق كرا، وما الذ دو مب وكيف يب

إليه.

معت قطعا د ج ي تسلسل. كنت ق ائق ف ها. بل أن أحدا رتّب الحق ة واحدة بعين يق ي معي لم يكن حق وما بق
، صارت تسلسلا. ، ولأول مرة ة رف ي تلك الغ رين عاما؛ وف مسة وعش ة على مدى خ رق ف مت

ته إلى اف ل ما دُرس مما يمكن إض ض هي من أف ع — ف ف . ليس لأنها لا تن يرون ة كث رف لا يصل إلى تلك الغ

ي من ا بما يكف ريب لك ق ار، وكل ذ تظ ائمة ان ، وق موعة ، ومج ين تصَّ ت مخ تي احتاج رف الدواء — بل لأن غ
. ا آلاف الدولارات ي أيض ن وع طوال عام. وكلّف وره كل أسب ي لحض سكن

يص لا يملك خ ا التش م من يحمل هذ تها. ومعظ ع تكلف در على دف ا من واحدة وأن أق ريب صادف أن أسكن ق
ونها أقل. علهم يستحق يهم يج ء ف ي اك، ولا ش ا ولا ذ هذ

رت نُش ، و ما كان المكان ، أين يه الليلة دء ف ئا يمكن الب ي ها لتكون ش اؤ أُعيد بن سها،  كرة نف ا. الف يت هذ ن ب ف
ه الخاص ررا هل يُعلَّم أحد مرض ي أن يق غ ب ة — لأن مكان السكن أو الدخل المادي لا ين رة لغ بخمس عش

يوما.

صل ، وكل ف ه الكراسة رون كلها، وهذ . الدروس الأربعة والعش اني برنامج Bipolar Stability Program مج
، وعة ة مدف وز لنسخ ء محج ي ، ولا ش ة ، ولا عيّن ربة ا. لا تج اني لاحق اني الآن ومج ة — مج ها وحده، وكل لغ من

ا. ع ثمن هذ طر أحد لدف ي الخاص كي لا يُض يف ق عت ثمن تث . دف وان بريد إلكتروني لف عن ء خ ي ولا ش

د ترتيب أصلا. ة هو أن يوج رف ته من تلك الغ ذ . وما أخ ها، ملكي ا، وترتيب يع هن المواض

Bipolar Clarity ، ي — رين
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ا الكتاب لمن هذ

دا وتمنح ليل ج رتيب مقصود: الدروس الأولى تطلب الق له أولا. والت ي من أج بُن ا  هذ ا، ف خِّص حديث  من شُ
ئا يمكن التمسك به. ي ش

را. أخ له، وهو ليس مت ا من أج ا أيض هذ رح له الأمر، ف لس معه أحد ليش وات ولم يج ذ سن خِّص من  ومن شُ
سه لم يحظ به إلا ها نف دت لأن كاتب صول وُج ه الف لك الحديث أبدا. وبعض هذ ون بذ م الناس لا يحظ معظ ف

يص طويلا. خ بعد أن عاش مع التش

خص. وبعض لك الش هم ما يديره ذ ا لف ه استعمال هذ ، يمكن طب ائي الق ن خصا مصابا بث ومن يحب ش

راءتها من ، وق ة ارغ ها أو يتركها ف يص؛ وهي ملكه، يملؤ خ بل صاحب التش تُملأ من ق وبة ل حات مكت الصف
اره بها. ب ه ليست كإخ وق كتف ف

. ة وبعض الحدود الصادق

حة 259، وهي أهم من خطوط الأزمات على الصف ه هي الحال، ف . وإن كانت هذ مة تحدث الآن ا ليس لأز هذ
. ا الكتاب ي هذ ر ف ء آخ ي أي ش

ل، لا ليحل محلها. ولن يطلب ض عل الأحاديث معهما أف ي ليج بُن تص. بل  ا لا يحل محل العلاج أو المخ وهذ
رار لك الق ذ ييره — ف ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ من

. خصي ي الش اريخ الطب يخص من يعرف الت

يها. ه يمكن الرسوب ف ة من د نسخ يّمه، ولا أحد يراه، ولا توج لا أحد يق ارا. ف ب ت ا ليس اخ وهذ
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ا نى هن ي يُب ما الذ
رها. تظ حة مكان ين ، ولكل صف حة واحدة ج صف ت صل ين . كل ف طة واحدة صلا، وخ رون ف أربعة وعش

. ء بسرعة ي حث عن ش د الب اج إليه عن ي يُحت رتيب الذ رتيب الدروس: هي بالت عة أقسام. ليست بت طة سب للخ
كَّر أنه كان الدرس 19. ذ ير، لن يُت ة إلى سلّم التحذ د الحاج كرة كلها. عن ه هي الف هذ

يهقسم الخطة د ف يما يوج نى ف يُب

ونات لاف والأذ عة0 · الغ ر مراج راءتها، ومتى آخ ه ق ، ومن يمكن ة ها، وأي نسخ ، وما المطلوب من طة ه الخ لمن هذ

لها

24 · 1

ه حالة 1 · إن كانت هذ

طارئة

ابة ، ومسودة الاستج ي أسوأ يوم: المسارات حات التي يمكن لأحد استعمالها ف الصف

عين الأولى ين والسب ت طة الساعات الاثن ، وخ للأزمة

21 · 20 · 1

اراتي ين إلى السلّم الكامل2 · إش خصيا، من أول علامت يّر ش غ دو الت 4 · 8 · 9 · 19كيف يب

، ومراسي الروتين3 · خط أساسي وط والحمايات غ اع، والض يق وم والإ خصيا: الن 3 · 11 · 12 · 22ما هو معتاد ش

، يصي خ 4 · تش

بكلماتي

خصي اريخ الش اها وما لا تحسمه، والت ، ومعن لات ي السج ة الواردة ف 2 · 6 · 7 · 10اللغ

ي ير للموعد5 · علاج ة التحض ي ه، وكيف ه، وما يُسأل عن لَّغ عن ، وما يُب رض من العلاج 5 · 13 · 14 · 15 ·الغ
18 · 17 · 16

اتي لك6 · حي ها حول كل ذ اؤ اة التي يُعاد بن د، والحي ق ، والف 23 · 24الأداء، والهوية

ريطة ه الخ راءة هذ ة ق ي كيف
صل الأول تماما، لأن ذ الف حة من ر أخرى. يحتوي القسم 1 على صف تظ اء بسرعة وتن ز تمتلئ بعض الأج

ير. ا تصميم، لا تأخ هر، وهذ ا لأش ارغ قى القسم 6 ف ء. ويب ي ق كل ش المسارات تسب

ي ير ف لاف والقسم الأخ يكتب الغ ، ف طة كاملة صل 24 الخ مع الف ر من قسم. يج صل واحد أكث ذّي ف  قد يغ
سه. الوقت نف

ي لات العلامات ف صل 19 محل سج ي الف ي ف ن . يحل السلّم المب ة ة محل السابق حات اللاحق تحل الصف
ها. ظ بدل التخلص من دم وتُحف حة الأق رَّخ الصف تُؤ لك، و صل بذ ر الف ب لك، يُخ صول 4 و8 و9. حين يحدث ذ الف

لاكه. ا امت ا ليس أمرا هيّن ، وهذ خصي مع الوقت يّر الوصف الش ية كيف تغ يمكن رؤ

. يمكن ة نى على السابق تُب ة  حات اللاحق صل 24، لأن الصف صل 1 إلى الف ي من الف تراض المسار الاف

. إن رة اش هاب إليه مب تمي إليه والذ ي ين طة الذ اد قسم الخ : إيج ري الآن ي يطابق ما يج صل الذ تح الف ا ف أيض
دء ة إلى الب . لا حاج راءة بَع الق ا تُت ة الحد الأدنى من المعلومات و ان ، تُستعمل خ ودة ق حة مطلوبة مف كانت صف

ديد. من ج
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ه الكراسة ة استعمال هذ ي كيف

ا صل هن يديو؛ وكل ف رين ف مان ليُستعملا معا. كل من الدروس الأربعة والعش ، وهما مصمَّ ان رنامج نصف للب
ط ، وخ حة أسئلة خصيا — صف صل هو حيث يصبح ش رح الأمر. والف يديو يش ق له. الف هو الورق المراف

، بخط اليد. ريق الرعاية جَع مع ف تُرا ار، ومسودة  ذ أساس، وسلّم علامات إن

يارا متاحا اليوم، يديو خ اتها إن لم يكن الف صول بذ وم الف صل. وتق تح الف اهدة الدرس، ثم ف رتيب هو: مش الت ف
د أحد إليها. شِ ابة بعد أن يُر لكن الأسئلة أسهل إج

، وكل ه الكراسة ، وهذ رون يديوهات الأربعة والعش ود على bipolarclarity.com/ar/ — الف ء موج ي وكل ش
ه . والرمز على هذ وان بريد إلكتروني ا ودون طلب عن ان ، مج ة رة لغ ل، بخمس عش يّب مستق صل ككت ف

. رنامج ، والب الي لك الدرس، والدرس الت يديو ذ : ف لاثة رموز ا بث صل أيض تهي كل ف . وين رنامج تح الب حة يف الصف
بُعد مسح واحد. يديو على  الف ، ف ي الكومة ع ف ما كان الموض وأين

يه. اج ف ي يُحت وع الذ ي الأسب صل واحد ف اعة ف ، أو طب اعة الكراسة كاملة يمكن طب

ظ فَ تُح  .Bipolar Clarity بَع من ا ع، ولا يُت مَ فَع، ولا يُج ا، ولا يُر ء هن ي ل ش . ولا يُرسَ ابات على الورق قى الإج تب
، خصي ما يُكتب كل ش رَّر بش ل — ويُق ف ، أو ملف مق ، أو درج اصة — ملف ياء الخ ظ الأش ة حيث تُحف النسخ

ا، وما يُعرَض على أي أحد. ارغ رَك ف وما يُت

، والمسار ة ض ف خ ة المن صل مسار أساسي ومسار أقصر لأيام الطاق لكل ف علا. ف احة ف يُسار بالوتيرة المت
. وما ب ، يُحتسَ وع صعب ي أسب جَز ف  ن ه. والمسار الأقصر، المُ ادة من ف ا ما يمكن الاست ج أيض ت صير ين الق

ر. ابة أصغ ابة أدنى؛ بل إج ه ليس إج تج ين

» ابة ل عدم الإج ضّ  . »أف ابة ا« إج يله هن ء لتسج ي . »لا ش ابة ير معروف بعد« إج ة مسموح. »غ ارغ ة ف ان ترك الخ
. دو كاملة ب لئت لت حة مُ ة أثمن من صف يها ثلاثة أسطر صادق حة ف . وصف ة ، طالما كانت صادق ابة إج

رَك تُت  ، يّر بسرعة غ ، أو كانت الحالة تت يق يد الض راءة تز إن كانت الق يد الحال سوءا. ف قَّف إن كان الأمر يز يُتو
ا. قى هن ب . وست ه المساعدة تَّصل بمن يمكن ا ويُ ب ان الكراسة ج

رار، ق ي وقت الاست ، ف ر إليه مرة الآن ظَ  حة 259. يُن ، على الصف ر الكراسة ي آخ ملحق الأزمات بلدا بلدا ف
عه. ليُعرَف موض

لا: أولا الكلمات حة 250. تسعة وأربعون مدخ المسرد على الصف ي موعد — ف ا أو ف وإن أعاقت كلمة ما — هن
وبة ، مكت دي رتيب أبج ائمة بت ، كل ق ، ثم الكلمات السريرية اصة تها الخ ه الكراسة بطريق التي تستعملها هذ

. ا الكتاب ولة لاستعمال هذ ة معق دء طريق بل الب راءته ق يص. وق خ ة الأولى بعد التش للسن
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ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l01

01
ه ؟ هذ ائي القطب ن خيص حديث بث تش

حة أولا الصف
د علا عن . أولا المسارات التي تُستعمل ف ان رابطت ان مت حت صف

. رنامج ا الب ة لاستعمال هذ عي ة واق ؛ ثم طريق ة إلى مساعدة الحاج

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar
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01

رض الغ

ا ة لاستعمال هذ عي ة واق ؛ ثم طريق ة إلى مساعدة د الحاج علا عن . أولا المسارات التي تُستعمل ف ان رابطت ان مت حت صف
. رنامج الب

ولة من ق يك — من طر وش ، وخ لة ة عاج ي ، ومساعدة مهن كرة ة — مساعدة مب خصي صل هي ثلاثة مسارات ش ا الف ة هذ يج ت ن
ته. رنامج ووق ة استعمال الب ي يرة لكيف طة صغ ، وخ يارية واحدة ت ة اخ خصي هة اتصال ش ، وج حة واحدة الملحق إلى صف

تص. وبة مع مخ مة مكت طة سلامة أو أز ابع أحدا، ولا تحل محل خ طرا، ولا تت يّم خ . لا تق ي يف ق ير تث طة السلامة تحض خ

صل ا الف وع هذ موض

حات هي ه الصف يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 1. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
هر دون ددا بعد أش اده مج ، وما سيُراد إيج ابة اء الكت خص أثن وده أمام الش ا هو ما يُراد وج ع هن . ما يُطب علي مكان العمل الف

ء. ي اهدة أي ش مش

: أين تُطلب ادا. ثلاثة مسارات رنامج — بل الأسهل إيج ي الب حة ف علا. ليست أهم صف حة التي تُستعمل ف دء بالصف الب
، خصي تُنسخ بخط اليد الش يك.  طر وش د احتمال خ عل عن ، وما يُف لة ة العاج ي كرا، وأين تُطلب المساعدة المهن المساعدة مب

ا. ق ه اليد مسب ي مكان تعرف ظ ف وتُحف

ام بلدا ا الكتاب يحمل الأرق ر هذ ي آخ ط. الملحق ف غ جَد تحت الض ي يُو سه هو الذ خص نف المسار المكتوب بخط الش
رق هو كل ا الف اول. هذ ن ي المت ة ف وظ حة محف ه ليس كرقم على صف حث عن ب الب ي كتاب يج ما ف . لكن رق تُنسخ ه  بلدا، ومن

. ا بدل مكان أكثر إثارة دء من هن ب الب سب

كل كامل — ول. ليس بش در معق يدة بق يها الحالة ج ترات التي تكون ف رنامج للف ا الب ي هذ بُن ع.  ف صل، ومتى ين ا الف لمن هذ
اوزها ب تج ة يج ب ا ليس عت . هذ ا الآن عر بهذ ات لا تش ة من الذ يّل نسخ عة أسطر، وتخ ابة بض ، وكت راءة ي للق در يكف بل بق
ير يها التحض ة لن يكون ف ير هادئ للحظ ا: تحض يه العمل ممكن ي يكون ف ساطة الوقت الذ ا. إنه بب اق مكان هن لاستحق

يارا متاحا. الهادئ خ

، قّمة صلا، مر رون ف د أربعة وعش ا. توج ت ق ه مؤ ف . بل توق رنامج ا الب رِج أحدا من هذ وبة لا تُخ ا أن الن ي أيض ا يعن وهذ
دأ ، لا يُب د العودة ا. عن ا ممكن يها أي من هذ ة لم يكن ف ى، أو سن ف ي المستش امة ف ، أو إق ين وعين صعب لال أسب ا خ قى هن ب وست

ي يطابق ما صل الذ رة إلى الف اش هب مب يد العمل، أو يُذ حة التي كانت ق تح الصف تُف ارة — بل  فّ وع من الك ديد كن من ج
ه ت لهذ ب داية كُت ة من الب ريب حة ق د صف ، توج د حمل الكراسة الكاملة ه. عن قى ملكا لصاحب ا يب حدث للتو. كل ما كُتب سابق

ي الكراسة الكاملة على ودة ف سها موج حة نف صل وحده، الصف ا الف د حمل هذ ط؛ وعن ب ة بالض اللحظ
.bipolarclarity.com/ar/workbook

ة ي ز عن تلب ع، أو العج دان الاتصال بالواق ق عيل، أو ف ف ي الت ايد سريع ف د تز ا. عن اك حد واحد يعلو على كل ما هن وهن
صل. لا ا الف ر هذ تظ لة أولا وين ة أو العاج ي ر، تأتي المساعدة المهن خص آخ ات أو ش اء الذ طر إيذ ، أو خ ات الأساسية الحاج

. ا الثمن ا الكتاب يستحق إنهاءه بهذ ي هذ ء ف ي ش

ة كار الأساسي الأف

حة أولا. . دائما، وبلا إنهاء الصف ق العمل على الكراسة لة أو مساعدة الطوارئ تسب المساعدة العاج

https://bipolarclarity.com/ar/workbook
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01 بل. كَّر رقم لم يُكتب من ق ذ ط، لن يُت غ يه. تحت الض اكرة ف د على الذ ل من مسار يُعتمَ ض اد أف يج مسار سهل الإ

عل. قى حيث هي بالف ردية تب ير. والرعاية الف يم والتحض ظ ن رنامج يساعد على التعلّم والت ا الب هذ

لا. ش يدا. ملء أقل ليس ف ا مف ئ ي تج ش ال ين مسار أقصر لا يز

يديو أولا اهدة الف مش

. رنامج ا الب ود هذ يديو، وأحدهما هو سبب وج ي الف دان إلا ف أمران لا يوج

ى متخصص ف ي مستش سي ف يف نف ق هرا داخل برنامج تث ر ش ي نحو أربعة عش ى رين . قض رنامج ا الب اء هذ من أين ج
سه. ف . يرويها بن ة لك وما تركه دون معالج عله ذ ب ما ف ودة بسب ه الدورة موج يصه، وهذ خ بعد تش

راءة يد من ق اطئ ثم يصححها أف كل خ خص يملأ ثلاثة مسارات بش اهدة ش اهد. مش نى أمام المش ، تُب وردان حة ج صف
. التعليمات

Bipolar حة أولا — الدرس 1 من ه الصف ؟ هذ طب ائي الق ن يص حديث بث خ . الدرس المصوَّر هو تش ابة بل الكت اهَد ق تُش
.Stability Program

دء بل الب ق

، ورعاية ابعة السريرية ، والمت ، والعلاج سي ف ، والعلاج الن ردي يص الف خ يرا عمليا. التش ة وتحض رنامج معرف ا الب دّم هذ يق
. ة بالرعاية ي هات المعن تصين والج ة المخ ولي قى مسؤ ، كلها تب ية ورة الطب ، والمش الأزمات

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

يار مسار اليوم: ت اخ

. طة الانطلاق ، ثم نق طة السلامة : خ المسار الأساسي

ظ ، ويُحف لد من الملحق : يُنسخ رقم الطوارئ الخاص بالب ة ض ف خ ة المن مسار الطاق
. يدة قط إن كانت مف ة واحدة ف دمة معروف اف خ bipolarclarity.com/ar/gethelp. تُض

. اسب تص من قَّف ويُتصل بمخ ، يُتو يّر بسرعة غ يق أو كانت الحالة تت يد الض يف يز ق ث : إن كان الت قت توقف مؤ

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

رارات سه، وهي ق رنامج نف ه حدود الب . ما يعرض صل أي ادّعاء سريري ا الف دّم هذ صل. لا يق ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
: bipolarclarity.com/ar/program/sources. المصدر ، والمصادر عامة ة ثَّق رنامج مو ة الب ي . بق ة ي ائج بحث ت تحريرية لا ن
ي يعرف تلك تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب هر ما ين . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق يُظ

. الحالة

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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01
المسار الأساسي

اصة بي ء أ — خطة السلامة الخ ز الج

ة لا تدل على اللغ ا — ف يا هن ما وطن ع رق لا تطب ، ف يرة ي بلدان كث رأ ف تُق ة واحدة و ه الكراسة بلغ تُكتب هذ ام.  د الأرق أين توج
ة إلى قسم لحالة الصعوبة دون اف ام بلدا بلدا، إض ه الكراسة يحمل الأرق ر هذ ي آخ مات ف . ملحق الأز امة ق مكان الإ

م خ إلى السطر أدناه. الرق سَ ، ويُن ، الآن اك مرة واحدة اسب هن جَد الرقم المن . يُو يت ي الب ، وقسم لحالة عدم الأمان ف طوارئ
ط. غ جَد تحت الض ي يُو سه هو الذ خص نف المكتوب بخط الش

كرة المساعدة المب

يب ، أو الطب اف العيادة ا المسار. تُض طة بدء هذ « هو نق ائمة ، لكن الصعوبة ق قسم الملحق »إن لم تكن الحالة طارئة
د. علا، إن وُج ي الرعاية ف ارك ف ر مش ي آخ ، أو أي مسار مهن دمة الرعاية الأولية ، أو خ المعالج

كرة خصي للمساعدة المب المسار الش

لة ة العاج ي المساعدة المهن

لة — بل ا كانت الحالة عاج صل ما إذ ا الف ا المستوى. لا يحدد هذ طي هذ لد« يغ مات حسب الب قسم الملحق »خطوط الأز
قط. عل المسار سهل الوصول ف يج

لة خصي للمساعدة العاج المسار الش

يك الخطر الوش

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

، منسوخ من الملحق رقم الطوارئ

ياري ت ة واحدة — اخ خصي هة اتصال ش ج

هة ابة ج . كت ائدة حة أكثر ف عل الصف قط إن كانت تج خص موثوق — ف ، أو ش دمة تص، أو خ هة اتصال واحدة — مخ جَّل ج تُس
. ولة عن العلاج أو السلامة علها مسؤ ها ولا تج لغ تُب اتصال لا 

الاسم أو الخدمة

ة التواصل طريق

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
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01 ها ما قد يُطلب من

اد يج حص سهولة الإ ف

يار واحد: ار خ ت ددا. يُخ جَد مج تُو حة ثم  لَق الصف تُغ

. ادها بسرعة يمكن إيج

ي مكان أسهل. ها ف ظ لها أو حف ق يُراد ن

ير معروف بعد. غ

. ابة ل عدم الإج ضّ  أف

لهابسرعة ق ير معروف بعدن ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

ي طة انطلاق ء ب — نق ز الج

خصي السبب أو الهدف الش

وبة ة مثل »عدم حدوث ن مون ة مض يج ت ابة ن نَّب كت  ل. يُتج ض كل أف ه بش ير عن يمه أو التعب ظ همه أو تن يُكتَب أمر واحد يُراد ف
رى أبدا«. أخ

رنامج ة استعمال الب طريق

ا. ييره لاحق يل بدء واحد. يمكن تغ ض ار تف ت يُخ
يديو أولا ةالف اش أقسام قصيرةملخص الكراسة أولاالصوت أو بلا ش

ير معروف بعد غ

عي اسب الواق الوقت المن

ام. ز ار الت ب ت رعة سريرية ولا اخ صل ليس ج علا. طول الف ود ف ار وقت أو سياق متكرر موج ت يُخ

ة ض الطاق ف خ ديل من الب

ط، أو ما يعادلها. ق ة ف كار الأساسي ، أو الأف ائق صوت ال واحد، أو خمس دق : سؤ يدة ة مف ر نسخ ار أصغ ت تُخ

ة خصي ة الش ق لمحة الث

ير واثق بعد. غ

ليلا. واثق ق

ول. واثق إلى حد معق
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01 دا. واثق ج

. ابة ل عدم الإج ضّ  أف

ير واثق بعد ليلاغ ولق داإلى حد معق ج

ابة ل عدم الإج ضّ  أف

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

ي §3. خ رقم الطوارئ إلى السطر ف سَ ، ويُن ر الكراسة ي آخ ي ملحق الأزمات ف لد ف جَد اسم الب يُو

ثا. قى محدَّ سها ويب ائمة نف ظ bipolarclarity.com/ar/gethelp، وهو يحمل الق فَ يُح

. يدة قط إن كانت مف هة اتصال واحدة ف ة واحدة أو ج دمة معروف اف خ تُض

ر اليوم. ء آخ ي ة لاستكمال أي ش ا. لا حاج حة هن رَك الصف تُت

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

، كرة وردان بوابة العيادة تحت المساعدة المب يف ج . يض حة ة من الملحق إلى الصف ي عل الخطوط الوطن وردان بالف نسخ ج
اء اء معي أثن ق حة والب ه الصف اد هذ ، بطلب محدد واحد: »مساعدتي على إيج خصية هة الاتصال الش ا تحت ج وصديق

.» ادها بسرعة اد هي »يمكن إيج يج ابة فحص سهولة الإ الاتصال«. إج

يديو أولا، والوقت ل هو الف ضَّ  ي المواعيد«. الاستعمال المف وح ف يّرات بوض غ : »أريد وصف الت وردان طة انطلاق ج ول نق تق
ليلا«. ة »واثق ق ق ، والث ين ت يق ي دق ال واحد ف ة سؤ ض الطاق ف خ ديل من داء، والب اسب هو الأحد بعد الغ المن

. ترحة ابة مق ول؛ وليس إج ح الحق ضّ ييلي يو ا مثال تخ هذ

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

حص ابة عن ف ج علا والإ ظ مسار واحد على الأقل يمكن الوصول إليه ف د حف قط عن ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
اقصا: المسارات العامة صيلا ن ر أبدا تف تظ طة السلامة لا تن ر. خ خص آخ هما على ش اد — ولا يعتمد أي من يج سهولة الإ

. اقصة حة ن يد الاستعمال، لا صف حة ق ر رقم عيادة واحد صف تظ طة سلامة تن دء. خ ي للب أعلاه تكف
ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

بَع أبدا. ا مع ولا يُت ع ولا يُج ياري وخاص. لا يُرسل ولا يُرف ت اخ

ح أمر واحد أصبح أوض

فَ

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
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01 ظ به فَ  ال واحد قد يُحت سؤ

المسار المتّبع

ةالمسار الأساسي ض ف خ ة المن تامسار الطاق ق ابةمتوقف مؤ ل عدم الإج ضّ  أف

حة ه الصف هة هذ وج

ابة ابة للأزمات مسودة استج ئ وحدة الاستج ش تُن  . ة ة الحالي طة ما دامت النسخ دمة الخ ي مق طة السلامة ف قى خ تب
ة والمحلية ي ول المهن عة الحق ة إلا بعد مراج ت ق حة المؤ ه الصف حة 203(. لا تحل محل هذ للأزمات أوسع )الدرس 20, الصف

. ات الصلة ذ

ي . وحدات الهوية والتعاف ة ض الطاق ف خ ديل من ، والب اسب يل الاستعمال، والوقت المن ض ، وتف طة الانطلاق قى هدف نق يب
. ي ي سياق الأداء والهوية والتعاف ي الهدف ف ر ف ظ تعيد الن

ة والسلامة الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

. ولا عن العلاج أو السلامة اركته، ولا يصبح مسؤ يار مش ت ع اخ قط ما يق خص الداعم ف يتلقى الش

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

تحار. اء النفس أو الان ة إيذ اصيل طريق تُكتب تف لا 

ق استكمالها. ورية تسب لة أو الف ييم الخطر. المساعدة العاج ق حة لت ه الصف لا تُستعمل هذ

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق



س
0 · الدر

2

B I P O L A R  S T A B I L I T Y  P R O G R A M

ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l02

02
ر ؟ أكث ائي القطب ن طراب ث ما هو اض

اج لب مز من تق
، من دون طب ائي الق طراب ثن مة لاض ير موصِ ة وغ يق ة دق اء لغ بن

. يصي خ ار تش ب ت ة كاخ استعمال الورق

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar
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02 رض الغ

. يصي خ ار تش ب ت ة كاخ ، من دون استعمال الورق طب ائي الق طراب ثن مة لاض ير موصِ ة وغ يق ة دق اء لغ بن

تص خَذ إلى مخ  كد يُؤ ير مؤ ، وأمر واحد غ يصية خ ة تش « وصياغ ي ي / لا يعن ة واحدة »يعن صل ب بطاق ا الف ج من هذ رَ يُخ
هل. مؤ

صل ا الف وع هذ موض

حات هي ه الصف يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 2. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
يه ول ف ي يوم يق ، أو ف ة ي محادثة صعب ي موعد، أو ف ا — ف ة التي تُستعاد لاحق ا هو اللغ ع هن . ما يُطب علي مكان العمل الف

. ون ير موز ئا غ ي أحدهم ش

ي ة بما يكف يق ة دق عله هو منح لغ ئا. ما يف ي خِّص ش  ا لا يش . ما يُكتَب هن ارات ب ت ، لا اخ صل كلمات ا الف عمل هذ
ع. ي الواق ان ف ت لف ت ان مخ كلت ي لاستعمالها مع العائلة — وهما مش ة بما يكف تص، وثابت لاستعمالها مع مخ

ترات يمكن التعرف عليها، لا ي ف يرات تأتي ف غ ي أن الت ة تعن وبي كرا. ن هما مب ان التمكّن من ان تستحق . كلمت ة ة وطولي نوبي
يان واحد، ب ا لا يحسمها موعد واحد، ولا است ر الزمن — ولهذ م إلا عب هَ تُف ي أن الصورة لا  ة تعن ير. طولي ي خط مستمر بلا تغ ف

. ئان وعان سي ولا أسب

علي — عدة اة الف وم، والسلوك، وسير الحي كير، والن ف اط، والت ش ، والن ة ، والطاق اج عورا واحدا. المز ، لا ش موعة وبة مج الن
، لا أكثر. ض ف خ قى عصر يوم من ض يب ف خ تلف عن المعتاد. عصر يوم من كل مخ ، بش رة ت ه تتحرك معا، لف من هذ

د تسهم أنواع عدة من ، وق ير معروف طب غ ائي الق طراب ثن يق لاض ب الدق بّبه. السب سه ما س ما حرّك الأمر ليس نف
ير ث . أما المست يوية ة وبن تماعي ة واج سي رى نف ، وأخ ها الوراثية ، من ية ة سيره — عوامل بيولوج ي ة بدايته وكيف ي ي كيف العوامل ف

ي أي يد، وليس حكما عليه. ولا تعن خص أمر مف د الش وبة عن ير ن ث ة ما يست . ومعرف وبة : هو ما يمكن أن يحرّك ن تلف أمر مخ ف
يدة من أن تتحول إلى لوم. ة مف ع ملاحظ هما هو ما يمن صل بين سه، والف ا على نف لب هذ خص ج ين أن الش من الكلمت

ا ريب ارَن به تق ر. يق خص آخ اعر، ولا معدّل ش ة من المش الي . هو النمط المعتاد — لا حالة مسطحة خ خصي خط الأساس ش
اها. تراض معن ا بدل اف تُعرَّف الكلمة هن ا  ، ولهذ ه الكراسة ي هذ ا ف كل ما يأتي لاحق

ملة سهلة ه الج . هذ يمة درة أو الق ع أو الق يم الرعاية من دون وصف الطب ظ ه تن خص. يمكن خيص ليس الش والتش
. اكرة ا بدل تركها للذ بَع هن تُط ا  ، ولهذ ي يوم سيئ ة التمسك بها ف ة عليها وصعب ق المواف

ة كار الأساسي الأف

. ر الزمن م عب هَ تُف ز  ي ابلة للتمي ير الق غ ترات الت . ف ائي القطب نوبي وطولي ن طراب ث اض

وم، والسلوك، والأداء كير، والن ف اط، والت ش ، والن ة ، والطاق اج ير المز غ د يت عورا واحدا. ق ، لا ش موعة مل مج وبة تش الن
معا.

اعر. ة من المش الي اد، لا حالة مسطحة تماما أو خ . هو نمط معت خصي خط الأساس ش

ت ب ، لا يث ي ارج ، أو رأي خ يق ، أو تطب يان ب ، أو است رة قصيرة ت ا. عرض واحد، أو ف يف سياق ي يض ييم المهن التق
يص وحده. خ التش
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بل كله. ق ، أو المست ات ، أو العلاق درات ع، أو الق يه الرعاية من دون تحديد الطب ه توج خص. يمكن خيص ليس الش التش

يديو أولا اهدة الف مش

يديو. ي الف دان إلا ف أمران لا يوج

اء حدوثه من ية أثن هار أسهل رؤ رى تن ي موعد وأخ ارة تصمد ف رق بين عب . الف ة سام، وقد اكتملت خطوة بخطوة بطاق
ه. وصف

تلف حين كل مخ ، وتصل بش كرة بعمق كّك كلارا الف . تف ة رد طمأن ر من مج خص« أكث خيص ليس الش ا »التش لماذ
ع. ال لا حين تُطب تُق

Bipolar اج — الدرس 2 من لب مز ؟ أكثر من تق طب ائي الق طراب ثن . الدرس المصوَّر هو ما هو اض ابة بل الكت اهَد ق تُش
.Stability Program

دء بل الب ق

ييما يص، ولا تق خ ار تش ب ت يّره. ليس اخ ه، ولا يغ ض يصا، ولا يرف خ كد تش . لا يؤ ي يف ق صل تث ا الف . هذ طاق والسلامة الن
ل طر، تُستعمَ ود خ يّر الحالة بسرعة أو احتمال وج د تغ . عن ردية ة ف ي ورة طب ، ولا مش ابعة دمة مت ، ولا خ طة علاج يا، ولا خ مهن

ا. يص هن خ ة بدل محاولة حسم التش اسب لة المن ة أو العاج ي المساعدة المهن

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

صل: ا الف ة استعمال هذ طريق

. ، وما يُراد طرحه من أسئلة ير معروف ، وما هو غ ة جَّل المعلومة المعروف تُس

. وبة ل لوسم ن ، ولا تُستعمَ اتٍ ة درج يَّم أسئلة الملاحظ تُق لا 

. لف الركب ارئ خ هما تترك الق يل أمر ما. ولا واحدة من رار عدم تسج لك ق ، وكذ ابة ة بعد إج عدم المعرف

.) ة )سطران ض ف خ ة المن ( أو مسار الطاق لات ة بخمسة مدخ طاق ار مسار اليوم: المسار الأساسي )الب ت يُخ

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر ما . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 2. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ين

https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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المسار الأساسي

رح بصري وبة وخط الأساس — ش الن

. ة موعة معايير رسمي يصي ولا مج خ اني تش ، لا رسم بي ج تعليمي ا نموذ هذ

: من ر الز عب

فٍ أو ر الأثر ← تحرك نحو خط الأساس ← تعا رة أكب ت ات دلالة ← ف يرات ذ موعة تغ رب خط الأساس ← مج اوت معتاد ق تف
صعوبات مستمرة

: الات ة عدة مج ء من الخط، يمكن ملاحظ ز تحت كل ج

؛ عالية رة الانف ب اج أو الن المز

؛ ة الطاق

اع؛ يق اط أو الإ النش

؛ كير أو التركيز ف الت

وم؛ الن

السلوك، أو الحكم، أو التواصل؛

. ة ، أو المهام اليومي ، أو العمل، أو الدراسة ات ، أو العلاق ات اية بالذ ي العن الأداء ف

ط ا من خ ريب هم يعود ق ح. وبعض وبات الأوض خاص لديهم أعراض بين الن ما. بعض الأش تظ ة لأن يكون الخط من لا حاج
. اة روف الحي ، وظ ، والعلاج ئة ي ، والعمر، والب ا مع الصحة يّر أيض غ د يت خص ق . وخط أساس الش أساسه السابق

ل . يُستعمَ تلطة ابا، أو حالة مخ ئ ا، أو اكت يف ف ترة ما هوسا، أو هوسا خ ا كانت ف ا الخط لتحديد ما إذ ل هذ لا يُستعمَ
ير والأثر. غ ير أسئلة عن التسلسل والت لتحض

، والأثر من : الاتساع، والز اعدة الق

، لأنها لب هر ق ظ عن ظ فَ تُح ا الدرس، وتستحق أن  وم عليها هذ اعدة التي يق . وهي الق ة واحدة رأ نمطا لا لحظ ثلاثة أسئلة تق
تص العمل عليه. ء يمكن لمخ ي « إلى ش يعة ظ ارة »مررت بليلة ف ما يحوّل عب

اق ف ن ة والكلام والخطط والإ ة حين تتحرك معه الطاق لف ت راءة مخ رأ ق وم يُق يّر الن الا تحرك معا؟ تغ الاتساع — كم مج
. ز والتركي

ا . وهذ طعة ه تكون متق اكرة عن ءا من تسلسل أطول؟ الذ ز ير قصيرا، أم ممتدا، أم متكررا، أم ج غ من — هل كان الت الز
. ات راغ رون الف خاص الآخ لات والأش بط تملأ السج ا بالض ، وهن يعي طب

. وهل رأى من ، أو السلامة ، أو العمل أو الدراسة ات ، أو العلاق ات اية بالذ ؟ العن اة اليومية ي الحي يّر ف ي تغ الأثر — ما الذ
ها؟ ال بصوت مسموع حين ي يُق وع الذ حا، من الن ا واض رق خص ف حول الش

ل اك تساؤ ، أو ليلة كان هن ئة عل — ليلة سي هن بالف ي الذ ودة ف ار ليلة موج ت تُخ  . لة عادية واحدة رَّب مرة واحدة، على لي تُج
لك. د ذ قَّف عن لاثة ويُتو اب الأسئلة الث تُج أنها.  بش

الا تحرك كم مج
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يت متحركة كم من الوقت بق

ير وانب وصل التغ إلى أي ج

ير اريخ الأوسع. غ ة الت ي لف تص الوصف على خ رأ المخ يص، ويق خ بل التش ا. وتتوقف ق م وصف ظّ  ، والأثر تن الاتساع، والزمن
، لا قصورا ا هو المقصود من التمرين ، وليلة واحدة ليست نمطا — وهذ لاثة ابة كاملة عن أي من الأسئلة الث معروف بعد إج

يه. ف

ة يصي خ ة التش « والصياغ ي ي / لا يعن ة »يعن العنصر الأساسي المطلوب — بطاق

اهرا. يد ظ كد ومف ير مؤ اء أمر واحد غ ررها، وإبق نٍ لا تب ة من حمل معا ت ع اللاف عل، ومن يل المعروف بالف : تسج رض الغ

. ، بكلماتي يصي خ رار، القسم 4 — تش ق طة الاست : خ هة الوج

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

خيص عن وله التش ا لا يق ة عمّ خصي ة ش ابة سطر واحد على الأقل بصيغ د كت قط عن ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
. اقصة ة ن ، لا بطاق ل حالة صالحة ة للسج يق ة الدق ر الصياغ تظ ة تن ر. بطاق ا السطر لا يعتمد على أحد آخ خص — وهذ الش

ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

أنها ة ب ي ارب ماض ، أو وسم تج يصي خ يار إطار تش ت ، أو اخ رعي يار نمط ف ت ة لاخ طاق ل الب . لا تُستعمَ لات مسة مدخ ل خ تُستكمَ
. نوبات

ة ، إن كانت معروف ي رعايتي عل ف خيص المستعملة بالف ة التش الأساسي 1 من 5 — صياغ

. ابة ل عدم الإج ضّ  ة بعد / أف ير معروف ة غ يق ة الدق : الصياغ يارات . الخ ة ي ل حالي أو محادثة مهن ة من سج صياغ

ة ، إن كانت معروف ي رعايتي عل ف خيص المستعملة بالف ة التش صياغ

، إن كان لي ي سج جَّل ف ة الخمسة — الإطار أو المصطلح المس لات الأساسي ، ليست من المدخ يارية ت ة اخ ي بيانات وصف
ير معروف بعد. ا / غ جَّل هن ير مس : خاص — غ يارات ا. الخ معروف

لي ي سج جَّل ف طار أو المصطلح المس الإ
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ي الرعاية يمه ف ظ سيره أو تن خيص على تف الأساسي 2 من 5 — أمر واحد قد يساعد التش

ير معروف بعد. يار: غ الخ

ي الرعاية يمه ف ظ سيره أو تن خيص على تف أمر واحد قد يساعد التش

خيص رره التش اج واحد لا يب ت ن الأساسي 3 من 5 — است

». وي عرض عور ق ي أن كل ش مثال: »لا يعن

خيص رره التش اج واحد لا يب ت ن است

خصي ة الهوية أو الحد الش يل لغ ض الأساسي 4 من 5 — تف

، أو طب ائي الق طراب ثن خص مصاب باض ل — ش ضَّ  يار مصطلح مف ت يل. إما اخ ض يل التف ة واحدة لتسج ار طريق ت تُخ
يل ض ، أو تف ة د الحاج قط عن ه ف يص بعين خ ، أو التش طب ائي الق خص ثن ، أو ش طب ائي الق طراب ثن خص يعيش مع اض ش

ة ونمط يص يصف حالة صحي خ ا التش : »هذ ملة حدود الهوية ابة — أو إكمال ج ل عدم الإج ضّ  ير معروف بعد، أو أف ر، أو غ آخ
ا[.« . وهو لا يحدد ]يُكتب هن نوبات له صلة برعايتي

. ياري ت ار اخ ت ير المخ قط. المسار غ ار ف ت ل المسار المخ يُستكمَ

خصي ة الهوية أو الحد الش يل لغ ض تف

طب ائي الق طراب ثن خص مصاب باض ائي القطبش طراب ثن خص يعيش مع اض ش

ائي القطب خص ثن ةش د الحاج قط عن يص ف خ التش

ر يل آخ ض لكتف ارة تحدّد الحدود بدلا من ذ عب

ير معروف بعد ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

ال لمختص مؤهل كد أو سؤ ير مؤ الأساسي 5 من 5 — أمر واحد غ

. ابة ل عدم الإج ضّ  ا / أف يله هن ء لتسج ي : لا ش يارات الخ

اهرا ه ظ اؤ كد يُراد إبق ير مؤ أمر واحد غ

هل ال واحد لمختص مؤ سؤ



B I P O L A R  S TA B I L I T Y  P R O G R A M

22/Bipolar Clarity · bipolarclarity.com/ar ©

02

هل. تص مؤ ل حالي أو مخ حها سج دما يوض ة عن طاق تُحدَّث الب  . اتي ييم ذ ر تق يص عب خ ة التش يَّر صياغ تُغ لا 

ياري — تأمل ت اخ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  ير معروف بعد / أف : غ يارات ي — الخ دو أنه يعن رئ للمرة الأولى، كان يب خيص أو قُ ع التش مِ حين سُ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  ير معروف بعد / أف : غ يارات ه هو — الخ ق من خيص يُراد التحق اد واحد عن التش اعتق

ابة ج ل عدم الإ ضّ  ا / أف يله هن ء لتسج ي : لا ش يارات خيص هو — الخ ي التش اله ف ز ت اة لا يُراد اخ ء واحد من الهوية أو الحي ز ج

من ر الز يرات عب لة عن التغ لاثة أسئ ر بث غَّ ياري — عرض مص ت اخ

ق رة سب ت قط لف ل ف . يُستعمَ اة ، ولا مخطط حي ي من ، ولا خط ز يصي خ ار تش ب ت ، ولا اخ يق ائمة تدق ر، لا ق غَّ ا عرض مص هذ
. اة ي وحدة مخطط الحي اة ف خصي الكامل وتمرين مخطط الحي ي الش نى الخط الزمن تص. يُب طرحها مع مخ

ق طرحه ترة أو سياق سب ف

يّر أول بدا أنه حدث معه تغ

نٍ بدا أنه حدث معه يّر ثا تغ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  ير معروف بعد / أف اهز بعد / غ ير ج : غ يارات ائما — الخ ال ق ال لا يز أثر واحد أو سؤ

يب معالج لة لمختص أو طب ك أسئ ياري — بن ت اخ

. يدة قط إن كانت مف ة ف ي اف ار أسئلة إض ت تُخ قط.  الا واحدا ف ة سؤ ة الأساسي طاق تتطلب الب

ل؟ ا السج ي يستعمله هذ جَّل حاليا، وما المصطلح الذ يص المس خ ما التش

ييم؟ ق ا الت ي هذ اريخ التي كانت الأهم ف اء الت ز ما أج

؟ ات الصلة بالرعاية ح ذ وبات الأوض ما الأعراض أو الصعوبات بين الن
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يها؟ ر ف ظ رى الن آثار الأدوية التي ج ، والمواد، و سدية ، وعوامل الصحة الج ة ، والحالات المصاحب ديلة سيرات الب ما التف

؟ ر الزمن عته عب كد، وكيف يمكن مراج ير مؤ قى غ ي يب ما الذ

د ، إن وُج ي اف ال إض سؤ

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

ا. ، ويمكن العودة لاحق ة الأساسية طاق يا صالحة للاستعمال من الب ة دن . هما نسخ قَّف ان السطران ويُتو ل هذ يُستكمَ

ه لا…« ؛ لكن ي الرعاية يمه ف ظ خيص على وصف نمط أو تن ا التش 1. »قد يساعد هذ

اظ به هو…« ال يُراد الاحتف كد أو سؤ ير مؤ 2. »أمر واحد غ

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

رعيا من ار سام نمطا ف ت جَّل. ولا يخ رعي مس «، لكن سام لا يعرف أي نمط ف طب ائي الق طراب ثن ي ملف سام مكتوب »اض ف
. يكتب سام: رنت ت ن وصف على الإ

لي ي سج كور ف طب مذ ائي الق طراب ثن : »اض ة ، إن كانت معروف ي رعايتي عل ف يص المستعملة بالف خ ة التش صياغ
». الحالي

من ترات تتض هم ف يص لف خ ل التش : »يُستعمَ ي الرعاية يمه ف ظ سيره أو تن يص على تف خ د يساعد التش أمر واحد ق
اع والأداء.« يق وم والإ اج والن ي المز يرات ف تغ

ائيا.« ي أو طموحي عرض تلق ب ض ني أو غ ي أن حماسي أو حز يص: »لا يعن خ رره التش اج واحد لا يب ت ن است

ي ودين ف يص والإطار الموج خ ح لي — يُسأل عن التش ير واض رعي غ اهرا: »النمط الف ه ظ اؤ كد يُراد إبق ير مؤ أمر واحد غ
». لي الحالي سج

». طب ائي الق طراب ثن خص مصاب باض : »ش خصي ة الهوية أو الحد الش يل لغ ض تف

يص؟« خ ا التش ي هذ ي التي كانت الأهم ف اء تاريخ ز هل: »ما أج تص مؤ ال واحد لمخ سؤ

. ي يق ا لمريض حق ابة موصى بها ولا تاريخ ، وليس إج ييلي ا مثال تخ هذ

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

بَع أبدا. ا مع ولا يُت ع ولا يُج ياري وخاص. لا يُرسل ولا يُرف ت اخ

من ر الز موعة عب كرة المج وح ف وض

حة ئياواض ز حة ج حةواض ير واض ير معروف بعدغ غ
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» ي ي / لا يعن ائدة تمرين »يعن ف

يد ئيامف ز يد ج يد بعدمف ير مف ير مكتملغ غ

يد ز واحد مف ي تمي

ائما ال ق ال واحد لا يز سؤ

حة ه الصف هة هذ وج

ار، ت ة الهوية أو الحد المخ يل لغ ض يص، وتف خ ة التش : صياغ ، بكلماتي يصي خ ة المكتملة إلى القسم 4 — تش طاق تقل الب تن
كد. ير مؤ ة ما لا يزال غ ان وخ

. ة ة المدمج يصي خ ة التش « والصياغ ي ي / لا يعن ة »يعن ا الأسبوع: إكمال بطاق راء واحد هذ إج

هم عرض واحد. « ف ر الزمن يه »النمط عب يّر ف ع واحد يغ اه إلى موض ب ت : الان ة واحدة ملاحظ

ال. كد أو سؤ ير مؤ « وأمر واحد غ ي : إكمال سطر »لا يعن ة ض ف خ ة المن بديل الطاق

دل ب اة تست . ووحدة مخطط الحي ات الكاملة يز رعي بالتمي ا العرض العام للنمط الف دل هذ ب يص تست خ ة التش وحدة لغ
؛ ولا تحل أي من لك الحين ة صالحة حتى ذ طاق ه الب قى هذ ي الطولي الكامل. تب لاثة أسئلة بالخط الزمن ر بث غَّ العرض المص

الوحدتين محلها.

ة والسلامة الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ة الخطر. صل درج ا الف يّم هذ لا يق

. أنها نوبات ة ب ي ارب ماض يص أو وسم تج خ يف التش ة لإعادة تصن ل الورق لا تُستعمَ

ي مهم رار علاج ي ق كير ف ف د الت ير، أو عن يق كب ي ض يصي ف خ ين التش ب عدم اليق د تسب تص معالج عن تَّصل بمخ يُ
. ة لات الحالي أن السج يح بش ة إلى توض د الحاج ه، أو عن ب بسب

اية كير، أو الحكم، أو العن ف وم، أو الت اط، أو الن ش ، أو الن ة ، أو الطاق اج يّر المز د تغ لة عن رب أو عاج ة أق ي تُطلَب مساعدة مهن
. دة ، أو الأداء، بسرعة أو بش ات بالذ

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
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ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l03

03
يّرات : تتبع التغ ائي القطب ن وم وث الن

عة أيام سب
. ليست ة واحدة وم ومرساة يومي عة أيام للن اصة على سب ة خ ملاحظ

يصا. خ ، ولا تش ة ارا، ولا درج ب ت اخ

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l03
https://bipolarclarity.com/ar/program/l03
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رض الغ

يصا. خ ، ولا تش ة ارا، ولا درج ب ت . ليست اخ ة واحدة وم ومرساة يومي عة أيام للن اصة على سب ة خ ملاحظ

، ورسالة واحدة يمكن استعمالها ة واحدة خصيا، ومرساة مرن صل ب وصف قصير لما هو معتاد ش ا الف ج من هذ رَ يُخ
يا. اها مهن ب ت يّر ما ان علا إن استحق تغ ف

صل ا الف وع هذ موض

كة هي مكان ب ه الش يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 3. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
. علي العمل الف

يه، وهل كانت ة ف ب وم، وكم كانت الرغ اء الن ار، ولا حكم. يُكتب متى ج ب ت ، ولا اخ ة ر. بلا درج ، لا أكث ة عة أيام من الملاحظ سب
. وع عادي ب أن يصمد أمام أسب ير عن قصد لأنه يج ا هو التمرين كله، وهو صغ . هذ ة واحدة ، ومرساة يومي رصة متاحة الف

وم ولم أُريد الن ا —  ة تماما. يمكن أن تكون أرق لف ت ياء مخ الرقم وحده ليس النمط. خمس ساعات يمكن أن تكون ثلاثة أش
ا اض ف . أو يمكن أن تكون انخ ، أو موعد تسليم، أو رحلة طيران يع، أو وردية ة — رض ي ير كاف رصة غ ر. ويمكن أن تكون ف يسّ يت

دو كرا. الساعات تب ة مب ديرة بالملاحظ ه هي الحالة الج عور بالتعب — وهذ وم من دون ش لّ الن وم، حيث يق ة إلى الن ي الحاج ف
لك، لا كة كل ذ ب ه الش ا تطلب هذ لك، ولهذ ة بعد ذ علته الطاق ، وما ف رصة ، والف ة ب ها هو الرغ رّق بين . ما يف ة على الورق متطابق

قط. الرقم ف

، أو ة ب ا — أول وج الب يه غ ارب كل يوم ويمكن التحكم ف ق ي وقت مت ار أمر واحد يحدث ف ت دول. يُخ مرساة واحدة، لا ج
ي كي لا يكسره يوم ثلاثاء ، ولطيف بما يكف ة ابل للملاحظ ء ق ي ام صارم. ش ، ولا نظ ي من دول ز سه. لا ج ه نف ب ، أو المن روج الخ

. سيئ

حة نوما ه الصف ، ولا تطلب هذ ارج ا من الخ روض ا مف خصيا. لا هدف هن ي المعتاد ش . المعتاد يعن خصي خط الأساس ش
ل، أو بلوغ رقم موصى به. ض أكثر، أو أف

قط. . يُكتب المتاح ف ي التمرين ا ف اق ف وع، لا إخ ائت معلومة عن الأسب روع. يوم ف راغ مش والف

ة كار الأساسي الأف

ء. ي ابة أي ش بل كت ة ق أربعة أمور تستحق المعرف

. ، والسلوك، والسياق ة ، والطاق ، والتعب رصة وم، والف ي الن ة ف ب ارَن الرغ تُق الرقم وحده ليس النمط. 

وم. ة إلى الن اض الحاج ف ، أو انخ رصة لة الف ، أو ق : الأرق ة تلف ياء مخ ثلاث ليال قصيرة يمكن أن تكون ثلاثة أش

. ارج روض من الخ ، لا هدف مف خصي ع ش . المعتاد مرج خصي خط الأساس ش

ي ليوم صعب ئيا، ولطيف بما يكف ز خصي ج من التحكم الش ، وض ة ابل للملاحظ ء ق ي دول. ش مرساة واحدة، لا ج
. عادي



B I P O L A R  S TA B I L I T Y  P R O G R A M

27/Bipolar Clarity · bipolarclarity.com/ar ©

03

يديو أولا اهدة الف مش

. إن لم يكن الدرس علي حة هي مكان العمل الف يديو يتولى التعليم؛ والصف اني من الدرس. الف حة النصف الث ه الصف هذ
عة أيام — يّرات سب غ ع الت ب : تت طب ائي الق وم وثن . الدرس المصوَّر هو الن ابة دء بالكت بل الب اهَد ق يُش وهد بعد، ف د شُ 3 ق

.Bipolar Stability Program الدرس 3 من

ار أحد ب ، ومتى تستحق ليلة قصيرة إخ ة لف ت ياء مخ ي ثلاثة أش سها أن تعن ا يمكن للساعات الخمس نف يديو لماذ رح الف يش
تُملأ. ومعه، رد استمارة  كة أدناه مج ب قى الش لك، تب . من دون ذ ي يوم سيئ اله ف ف وع، وكم يمكن إغ بل نهاية الأسب بها ق

ا يمكن تسليمه لأحد. كة وصف ب تصير الش

.Bipolar Stability Program عة أيام — الدرس 3 من يّرات سب غ ع الت ب : تت طب ائي الق وم وثن الدرس هو الن

دء بل الب ق

عة أيام ر سب ظَ ت . لا يُن يير العلاج ، ولا تصف ساعات نوم، ولا تطلب تغ وبة ه الكراسة ن خّص هذ  . لا تش طاق والسلامة الن
طر. ، أو خ هان ديد، أو ذ رر ش ط صاعد، أو تض شّ وم مع تن ة إلى الن اض الحاج ف اء انخ إن ج

ها. ب ا يراق . لا تصل إلى Bipolar Clarity، ولا أحد هن اصة ي الكراسة خ اباتك ف وإج

صل. ا الف ثلاث كلمات يستعملها هذ

وم، بل وقت ي الن راق ف غ دء اليوم. ليست وقت الاست وم والنهوض لب ة الن ي اء بن لق رة بين الاست ت وم — الف ة الن ذ ناف
. ة ديرة بالملاحظ سها ج وة نف ج ، وتلك الف ة ذ اف تلك الساعة داخل الن اظ الممتد، ف يق محاولته. وإن مرّت ساعة من الاست

اول ائر. تن تح الست عله. ف ات وهي تف ية الذ م الأيام، ويمكن رؤ ارب معظ ق ي وقت مت ل ف عَ ير واحد يُف المرساة — أمر صغ
. لَغ رأ، لا هدف يُب تُق ط، لا روتين كامل. هي علامة  ق . واحد ف مامة راج الق السا. إخ طور ج الف

وم ة أقل إلى الن كار تأتي أسرع، وحاج ، وأف ديدة ر من المعتاد: كلام أكثر، وحركة أكثر، وبدء أمور ج ط — سرعة أكب شّ التن
راح. يد، ويمكن أن يأتي مع التهيّج لا مع الانش اج الج سه المز ا ليس نف . وهذ عور بالتعب من دون ش

انات يوميا. ة ثلاث خ ض ف خ ة المن وع كامل. ومسار الطاق مسار اليوم. المسار الأساسي مدخل قصير واحد يوميا لأسب
. الي قَط اليوم الت وة ويُلت ج رَك الف تُت ا —  اق ف وات يوم ليس إخ وف

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر ما . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 3. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ين

https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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المسار الأساسي

وم القصير ثلاثة أنماط للن

. ة يصي خ ا للتواصل، لا معايير تش ه أوصاف ل هذ تُستعمَ

ا؛ الب يق غ ا.« تعب أو ض وم كان صعب ، لكن الن ودة وم موج ة إلى الن ة أو الحاج ب احة وكانت الرغ رصة مت . »كانت الف الأرق
توحا. قى مف ب يب والسب

ة ذ اف ، لكن الن يا.« تعب ا محميا كاف ت ر، لم يترك وق ر، أو المحيط، أو مطلب آخ ، أو السف . »العمل، أو الرعاية رصة لة الف ق
. وطة غ احة كانت مض المت

، أو ة اع الطاق لق مع ارتف قَّع.« أكثر إثارة للق عر بالتعب المتو وح من المعتاد ولم أش تُ أقل بوض . »نم ة اض الحاج ف انخ
اهر. يّر سلوكي ظ اع، أو تغ ، أو الاندف ة ق ، أو الث ، أو التهيّج السرعة

كد« وصف صالح. ير مؤ الرقم وحده ليس النمط. »غ

يدا لك مف ، إن كان ذ ة لة حديث لي

رب وصف أق

ابه الأرق ومش رصة الن لة ف ابه ق ش

وم ة إلى الن اض الحاج ف ابه انخ ا الآنش كد أو لا يُستكمل هذ ير مؤ غ

ا اسب ا الوصف من عل هذ ما يج

ابلة للصمود ير خط الأساس — ما هو المعتاد، ومرساة واحدة ق تحض

بل اليوم الأول. ا ق . يُكتَب هذ ارج روض من الخ ، لا هدف مف خصي ع ش المعتاد مرج

ة نومي عادة حول ذ ول، تكون ناف رار المعق ات الاستق ي أوق ف

دو عادة وم تب تي إلى الن حاج

تي عادة طاق

ض ف خ عكالمعتادمن كدمرتف ير مؤ غ

ي يوم صعب ة ف ئيا، ولطيف ز من تحكمي ج ، وض ة ابلة للملاحظ مرساتي الواحدة — ق

شّ أ
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ط شّ ة أو التن ع الطاق ما ترتف ن وم بي ة إلى الن ت الحاج ض ف ، لحال انخ كر، مكتوب الآن مسار اتصالي المب

عة أيام ة سب ملاحظ

ها. بل محاولة تحسين تُلاحَظ الأمور ق  . ي ة تكف ي ريب ق لات الت المدخ

امة ر، أو إق رصة — سف ي يوم لم يمنح المرساة أي ف ل ف . يُستعمَ ، وليس مثل لم يحدث ي للمرساة يق رصة مدخل حق لا ف

رصة كانت ي أن الف يعن . أما لم يحدث ف كل ممكن يه للمرساة أي ش ، أو يوم لم يكن ف يت بُعد عن الب ى، أو  ف ي المستش ف
. صلة ف قى من ة تستحق أن تب لف ت ه معلومة مخ احة ولم يحدث الأمر، وهذ مت

وم ة الن ذ دءبداية ناف هوض لب الن

اليوم

ة إلى الحاج

وم الن

كالمعتاد

اد أعلى من المعت

اد أقل من المعت

كد ير مؤ غ

ة الطاق

ض ف خ من

كالمعتاد

ع مرتف

كد ير مؤ غ

المرساة

حدث

لم يحدث

رصة لا ف

، السياق

ياري ت اخ

اليوم 1

اريخ الت

اليوم 2

اريخ الت

اليوم 3

اريخ الت

اليوم 4

اريخ الت

اليوم 5

اريخ الت

اليوم 6

اريخ الت
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وم ة الن ذ دءبداية ناف هوض لب الن

اليوم

ة إلى الحاج

وم الن

كالمعتاد

اد أعلى من المعت

اد أقل من المعت

كد ير مؤ غ

ة الطاق

ض ف خ من

كالمعتاد

ع مرتف

كد ير مؤ غ

المرساة

حدث

لم يحدث

رصة لا ف

، السياق

ياري ت اخ

اليوم 7

اريخ الت

ع؟ ب ت ابلا للت ا الأسبوع ق حد التحمل — هل كان هذ

ل. ض ائيا بيانات أف يانات ليست تلق رة الب هريا. كث ارا أو ق يل أو يُوقَف إن أصبح ض ط التسج سَّ يُب

تبع ابلا للت ا الأسبوع ق هل كان هذ

ا ريب اسب تق ةنعم، بمستوى من ض ف خ ة المن ر مسار الطاق قط عب ف

هري أو ق الق ل أو التحق ج لق أو الخ يل الق اد التسج لا، ز

ط شّ ن لاف أو الت الخ

كد ير مؤ غ

ر أمانا أو أخف ة أكث عل الملاحظ ي يج ما الذ

يصه خ وع، لا تش ييم — وصف الأسب عة بلا تق مراج

اهرا. قى السياق ظ ، ويب خصي يّر عن خط الأساس الش حَث عن تغ يُب

ا من المعتاد ريب ما بدا ق

وح تلف بوض ما اخ

ة عت الطاق ما ارتف ن وم أقل بي ة إلى الن تُ بالتعب — أم بدت الحاج عر وم أقصر، هل ش إن كان الن
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سير الأسبوع ي قد يساعد على تف ما السياق الذ

ا الأسبوع للمعتاد يل هذ مدى تمث

ول در معق ادةممثِّل بق ير معت روف غ ب ظ طرب بسب مض

كد ير مؤ غ

اء رسالة الرعاية بن

وم ]يُكتب تي إلى الن ا[. وبدت حاج ا[ إلى ]يُكتب هن ة نومي من ]يُكتب هن ذ اف يّرت ن ، تغ ية ا[ الماض ي الأيام الـ]يُكتب هن »ف

أن ا[. وأودّ نصيحة بش و الصلة ]يُكتب هن ا[. وكان السياق ذ : ]يُكتب هن الي تي أو سلوكي على النحو الت يّرت طاق ا[. وتغ هن
». ة الي طوة الت الخ

رسالتي

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

يا اليوم. ا كاف ا إن كان هذ قَّف هن . يُتو قى معلومة ا مدخل كامل. يوم واحد يب ، وهذ انات ثلاث خ

هوض وقت الن

ة الطاق

ض ف خ عكالمعتادمن كدمرتف ير مؤ غ

ير معروف بعد ، غ ديد، مرض ر، مولود ج ، ألم، سف كلمة سياق واحدة — وردية

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

. نب ا إلى ج ب ن رأها ج وع واحد وتق جّل ثلاث ليال من أسب . تس ة يَّلة مركّب  ة متخ خصي مايا ش

عرت بإنهاك ؛ ش ة نوم نحو خمس ساعات ذ اف ى مع والدتها. ن ف ي المستش كر ف ، ثم موعد مب رة أخ . وردية مت ين ن الاث
. رصة لة الف : ق رب وصف نّت نوما أكثر. أق وتم

رب . أق الي ي اليوم الت ة ف . تعب ة لق ة وق ظ يق ها مست يرا من ءا كب ز ت ج وم، وقض احة وأرادت الن الأربعاء. كانت الليلة مت
. : الأرق وصف
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، ر، ووابل من الرسائل الطموحة ج بل الف ة ق ق ، وإعادة ترتيب الش ددا، من دون تعب . نحو خمس ساعات مج السبت
ط شّ وم، مع تن ة إلى الن اض الحاج ف : انخ رب وصف ي الخطط. أق تها ف كّكت أخ ير معتاد حين ش وكلام أسرع، وتهيّج غ

صاعد.

ادة وم »معت ة إلى الن ا، وحاج ريب ع وثماني ساعات تق ة نوم تتراوح بين سب ذ اف بل اليوم الأول: ن وبا ق اد، مكت نمطها المعت
وظ كر: رقم العيادة المحف . مسار اتصالها المب ائر بعد النهوض تح الست : ف ادة«. مرساتها الواحدة ة »معت «، وطاق دي عن

ها. ي هاتف عل ف بالف

. ا إلى نحو خمس ساعات ريب ع إلى ثماني ساعات تق ة نومي من سب ذ اف يّرت ن ة تغ ي عة الماض ي الأيام السب رسالتها: »ف
و الصلة وردية . وكان السياق ذ رق تي الف ت أخ ، ولاحظ تي وكلامي يّرت طاق ، وتغ وم أقل يوم السبت تي إلى الن وبدت حاج

». ة الي طوة الت أن الخ رة وموعدا عائليا. وأودّ نصيحة بش أخ مت

ى. الساعات الخمس ا يُحتذ ابة موصى بها، ولا هدف يصا، ولا إج خ ول؛ وليس تش ح المثال الحق ضّ . يو يَّلة  ة متخ خصي مايا ش
. ة ب ب التركي بلاغ بسب ديرة بالإ ة كانت ج الث ئا — والليلة الث ي خّص ش  لم تش

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

وع لم . أسب ي ة — صف واحد يكف خصي ة ش يل يوم واحد على الأقل بصيغ د تسج قط عن ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
. لة اش ، لا حالة ف ته حالة صالحة تكتمل ملاحظ

ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

بَع أبدا. ا مع ولا يُت ع ولا يُج اص؛ لا يُرسل ولا يُرف خ

لاثة وم الث وح أنماط الن وض

حة ئياواض ز حة ج حةواض ير واض ير معروف بعدغ غ

تي وح خطة ملاحظ وض

حة ئياواض ز حة ج حةواض ير واض ير معروف بعدغ غ

حة ه الصف هة هذ وج

قط. مسة ف ل، وخ تق اصر تن مسة عن . خ اصة كاملة ز — لا اليوميات الخ قَل المعنى الموج يُن

ة وم والطاق نمطي المعتاد للن

أ
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ته ة أريد ملاحظ خصي و دلالة ش يّر ذ تغ

كر مسار الاتصال المب

ل ييم العاج مسار التق

مسار الطوارئ

ه الكراسة دو هذ د تب ، وأي هدف نوم صارم ق وبات ع الن ، ووعد بأن مرساة واحدة تمن ن مَّ يص مخ خ ا كله: تش ارج هذ رَك خ يُت
وكأنها توحي به.

ة والسلامة الخصوصي

ائي القطب مرتبط بخطر ن طراب ث كرا. واض ريق الرعاية مب و الدلالة على ف وم ذ طراب الن ، يُطرَح اض ة د الحمل أو الولادة الحديث عن
ي تلك الأسابيع الأولى حتى مع هة ف ب ت قى من ادات تطلب من الخدمات أن تب رش ؤ — والإ ب أعلى للمرض بعد الولادة — ارتباط لا تن

كرا . سياق يُطرَح مب ير، لا بديل عن الرعاية ل تحض ء على ما يرام؛ والسج ي عور بأن كل ش الش

ير معروف بعدلانعم ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
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ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l04

04
ائي ن وبة ث كر لن ار مب علامات إنذ

عل أولا ا تف : ماذ القطب
ا نحو الأعلى، وحتى يّرين لوحظ : حتى تغ ة ت ق يرة ومؤ ة صغ بطاق
طوة واحدة يمكن ا، وخ ري أيض ل، وما كان يج يّرين نحو الأسف تغ
خّص  كر. لا تش . تساعد على الوصف والاتصال المب ها الآن اذ اتخ

ا. تكاس، ولا تصف علاج أ بان ب ن ، ولا تت وبة ن

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l04
https://bipolarclarity.com/ar/program/l04
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رض الغ

طوة واحدة ا، وخ ري أيض ل، وما كان يج يّرين نحو الأسف ا نحو الأعلى، وحتى تغ يّرين لوحظ : حتى تغ ة ت ق يرة ومؤ ة صغ بطاق
ا. تكاس، ولا تصف علاج أ بان ب ن ، ولا تت وبة خّص ن  كر. لا تش . تساعد على الوصف والاتصال المب ها الآن اذ يمكن اتخ

طوة أولى واحدة يمكن تص، وخ كرة يمكن تسليمها لمخ يّرات المب غ ة أولى واحدة للت صل ب بطاق ا الف ج من هذ رَ يُخ
ء. ي ين من أي ش بل اليق ها ق اذ اتخ

صل ا الف وع هذ موض

ة هي مكان طاق ه الب يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 4. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
ليلا. ا ق لف ت ء ما مخ ي يه ش دو ف ي يب ي اليوم الذ خص ف وده أمام الش ا هو ما يُراد وج ع هن . ما يُطب علي العمل الف

بط لك بالض عل، وذ حا بالف ء واض ي دأ بعد أن يصير كل ش م الخطط تب . معظ حة ة الواض يدة أبكر من اللحظ ة المف اللحظ
يّرين نحو يّرين نحو الأعلى، وحتى تغ : حتى تغ يرة يدة لأنها صغ ة أبكر، وهي مف طاق ه الب دأ هذ حين يصعب استعمالها. تب

ء. ي ين من أي ش بل اليق ها ق اذ طوة أولى واحدة يمكن اتخ ا، وخ ري أيض ل، وما كان يج الأسف

خصيا. ا هو معتاد ش ا دلالة عمّ ا ذ لاف ت تلف اخ . بل هل يخ ائمة ي ق ار ليس ورود الأمر ف ب ت . الاخ ، لا عامة خصية ارة ش ش الإ
خصيا. ار، وانحراف حاد ش د الج وم يوم ثلاثاء عادي عن ست ساعات من الن

دا عن أن ، وبعيد ج ، ويستحق الوصف ة ب ه الكلمة عن قصد: يستحق المراق ة هذ طاق ح. تستعمل الب ي مرشَّ ح تعن
مرشَّ

يصا أبدا. خ ، لا تصف تش ة كد — تصف الملاحظ ير مؤ ، أو محتمل، أو غ ة — معروف ق ة الث ا. وتسمي بَت  ث يكون مُ

تصف الليل ثلاث ليال تُ رسائل بعد من . أرسل ة طاق ائدة الب ي يحدد ف ء الذ ز ا هو الج يُكتَب ما كان يمكن لأحد أن يراه. هذ

ات هي اج ت ن ، والاست اج ت ن ي الهوس است تُ أدخل ف ر معا. كن خص آخ سه ومن ش خص نف ارة إليه من الش ء يمكن الإش ي ش
. كل سيئ ة بش طاق ه الب عله هذ ي تف ء الوحيد الذ ي الش

انب ، بج حة لك مكانه الصف ديد — كل ذ ، أو دواء ج ، أو عدوى، أو رحلة طيران وع مرهق يّر. أسب ي التغ السياق لا يلغ
ب له. ود سب رد وج ي لمج يق يّر حق ف تغ ع حذ ء، ويمن ي سير واحد لكل ش اية تف ة من ادعاء كف طاق ع الب ا يمن . هذ ة الملاحظ

ا. ولا ئا أيض ي ائت يعلّم ش يّر ف . وتغ خصي ئا عن النمط الش ي ة واحدة ويعلّم ش ا. يكلّف ملاحظ ب معلومة أيض ار الكاذ نذ والإ
. ة طاق ظ الب ب للتوقف عن حف هما سب واحد من

ة كار الأساسي الأف

خصيا. ا هو معتاد ش ا دلالة عمّ ا ذ لاف ت تلف اخ ار هو هل يخ ب ت . الاخ ، لا عامة خصية ارة ش ش الإ

ا. بَت  ث دا عن أن يكون مُ ة — وهو بعيد ج ب ي ما يستحق المراق ح تعن
مرشَّ

يصا أبدا. خ ، لا تصف تش ة ة تصف الملاحظ ق ة الث تسمي

ء. ي سير واحد لكل ش اية تف ة من ادعاء كف طاق ع الب ر؛ بل يمن يّ ي التغ السياق لا يلغ
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يديو أولا اهدة الف مش

علها. حة أن تف يديو ولا يمكن لصف ي الف ثلاثة أمور تحدث ف

رق ها — الف ح ما يُكتب بدلا من ابة وتوض يرية الأكثر كت كّك كلارا العلامة التحذ . تف ات م البطاق سد معظ الكلمة التي تف
. ي يق بين الوصف والحكم، على مثال حق

ين يرة أكثر حين يكون اليق ح الخطوات الصغ ج ا تن لك لماذ ي ذ تار بصوت مسموع، بما ف ، تُخ لة يَّ خطوة أولى متخ
أقل ما هو متاح.

وح ومن دون تهويل. ، بوض لة عل حين تكون الخطوة الأولى مساعدة عاج ما يُف

عل أولا — ا تف : ماذ طب ائي الق وبة ثن كر لن ار مب ذ . الدرس المصوَّر هو علامات إن اصة ة العلامات الخ بل تسمي اهَد ق تُش
.Bipolar Stability Program الدرس 4 من

دء بل الب ق

. قَّف يُتو ، ف اج إلى مساعدة الآن ع يحت ، أو كان الوض يق يد الض يّرات تز غ عة الت . إن كانت مراج طاق والسلامة الن
تص. اق عليها مع مخ ق الاتف طة سب صل 1 وأي خ ي الف وبة ف ل مسارات المساعدة المكت تُستعمَ

. ة خصي بَع من Bipolar Clarity. وهي مسودة ش ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

، ة واحدة يّر واحد، وتسمي ة )تغ ض ف خ ة المن ( أو مسار الطاق ة الكاملة طاق ار مسار اليوم: المسار الأساسي )الب ت يُخ
.) طوة واحدة وخ

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر ما . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 4. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ين

المسار الأساسي

بل ملء القسمين أ وب ق

ي أي د لا يكون ف خصيا ق ئا، وما يهم ش ي ت ش ب ها لا يث ود عدة من ، ووج ه العلامات ، لا معايير. لا أحد لديه كل هذ لة ه أمث هذ
د وم يوم ثلاثاء عادي عن ا — ست ساعات من الن خصي ا دلالة ش ا ذ لاف ت تلف اخ ار الوحيد هو هل يخ ب ت . الاخ ين ائمت من الق

https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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خصيا. ار، وانحراف حاد ش الج

ة أقل إلى ء؛ وعدة ليال من حاج ي رة بعد رحلة طيران ش أخ قى أمرا واحدا وحده. سهرة مت والأمر الواحد وحده عادة ما يب
موعة ء؛ ومج ي ر. وعصر واحد من الانسحاب ش ء آخ ي ، ش ديدة اد، وكومة خطط ج ير معت ين غ وم، مع كلام أسرع، ويق الن

رى. ر مرة أخ ء آخ ي ة ش اية الأساسي لة الاهتمام وبطء الأداء وصعوبة العن مستمرة من ق

: ين ع بين الاثن ة تق طاق ه الب ال. وهذ تكاس يكلّف راحة الب لّب بأنه ان ي الكتب يكلّف أسابيع. ووسم كل تق ار نمط كما ف تظ ان
. ات يها أي درج ع إلى الاتصال. وليس ف ، وتدف ، وتصف ارن تق

ان كحد أقصى حة نحو الأعلى — اثن شَّ يّرات مر أ. تغ

ي الهوس«. تُ أدخل ف تصف الليل ثلاث ليال«، بدل »كن تُ رسائل بعد من . مثال: »أرسل ات لا تسميات ل ملاحظ تُستعمَ

ي إحساسا من عا: يسمّ ه، وهو الأقل نف حة كهذ ي صف ابة ف يّر الأكثر كت غ ح هو الت بَه إليها. التهيّج على الأرج ت كلمة واحدة يُن
ه ما ه. يُكتب بدلا من نّب  ي كان المأمول تج لاف الذ ا الخ الب عل غ وله بصوت مسموع يُش ه، وق ير صاحب لا يراه أحد غ ل، ف الداخ
ة يمكن ه الصيغ سه، وهذ يّر نف غ سه، والت اء. العصر نف خصين على العش ة مع ش اك حدّ كان يمكن لأحد أن يراه — كانت هن

ه معا. ب ان ي بج خص الذ سه ومن الش خص نف ارة إليها من الش الإش

ير معتاد · ين غ كير أو الكلام · خطط أكثر من المعتاد · يق ف ع · تسارع الت ا: نوم أقل دون التعب المتوق رون هن ها آخ ب لة كت أمث
ه. ي حين ا ف اسب رار بدا من اق أسرع، أو ق ف ة معهم · إن اس، وحدّ اطعة الن ة أكثر، ومق تماعي اج

ح الأول يّر المرشَّ التغ

يّر الأول ي التغ ة ف ق الث

كدمحتملمعروف ير مؤ غ

اني ح الث
يّر المرشَّ التغ

اني يّر الث ي التغ ة ف ق الث

كدمحتملمعروف ير مؤ غ

ان كحد أقصى ل — اثن حة نحو الأسف شَّ يّرات مر . تغ ب

د ة ق ئابي وبة اكت «، بدل »كانت ن ان ت ب ي وج ن اتت تُ عن الرد على الرسائل وف  ف . مثال: »توق ات لا تسميات ل ملاحظ تُستعمَ
.» بدأت

ير · الانسحاب وم أطول بكث دا أو الن كرا ج اظ مب يق كير · الاست ف دان الاهتمام · بطء الحركة أو الت ق ا: ف رون هن ها آخ ب لة كت أمث
اية بالنفس أو التواصل. ي العمل أو الدراسة أو العن ع ف ير المعتاد · تراج من الرسائل · ثقل المهام العادية على غ

ح الأول يّر المرشَّ التغ

يّر الأول ي التغ ة ف ق الث

كدمحتملمعروف ير مؤ غ

شَّ
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اني ح الث يّر المرشَّ التغ

اني يّر الث ي التغ ة ف ق الث

كدمحتملمعروف ير مؤ غ

. السياق ج

. ب رير السب يت من دون تق جَّل التوق ا؟ يُس ري أيض ي كان يج ما الذ

سطر السياق

ع مّ حص التج ف

يّر واحد يّراتتغ كدعدة تغ ير مؤ غ

الاستمرار

كدلانعم ير مؤ غ

اهر على الأداء، أو الحكم، أو المعاناة، أو السلامة الأثر الظ

د. خطوتي الأولى

رى ة مرة أخ عة الملاحظ : مراج ائمة اسب الرعاية الق ، وتن ين بل اليق ة ق ها، وآمن ع عن ابلة للتراج ، ق يرة واحدة طوة صغ ار خ ت تُخ
نه؛ أو ، بإذ خص موثوق ة ملموسة واحدة من ش كر؛ أو طلب ملاحظ ي وقت محدد؛ أو استعمال مسار الاتصال المب ف

. مع المعلومات تُج ير العواقب ريثما  ل وكب ير عاج ام غ ز يل الت تأج

ارة ت خطوتي الأولى المخ

د من رارات الدواء مكانها عن ييره. ق ياره أو تغ ت يا أو اخ ليله تدريج ه أو تق اف ئن ه أو است اف دء دواء أو إيق ا الحقل لب لا يُستعمل هذ
تص. د المخ يصف لك الدواء أو عن

خص واحد أو خدمة واحدة هـ. ش

. ولا عن العلاج أو السلامة عله مسؤ لّغ أحدا ولا تج تُب ه المعلومة لا  ابة هذ كت

ياري ت الاسم أو الخدمة — اخ

أ
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ياري ت ي رعايتي — اخ ه مستعمل أصلا ف ق من مسار متحق

ياري ت ل — اخ متى قد يُستعمَ

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

. ة كاملة ه بطاق ط، وهذ ق لاثة ف ه الث ل هذ تُستكمَ

ح واحد يّر مرشَّ 1. تغ

كد ير مؤ ة واحدة — معروف / محتمل / غ ة ثق 2. تسمي

كدمحتملمعروف ير مؤ غ

3. خطوة أولى واحدة

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

. ة لة مركّب يَّ ة متخ خصي ا — ش ن إيلي

ع — محتمل. يّر محتمل نحو الأعلى، الأول: نوم أقل دون التعب المتوق تغ

جَّل. يت المس ، من التوق ر الليل — معروف ي آخ ايدة الإلحاح ف ز : رسائل عمل مت اني يّر محتمل نحو الأعلى، الث تغ

احي — محتمل. ي الصب ل، الأول: التوقف عن المش يّر محتمل نحو الأسف تغ

ة — محتمل. ات الأساسي ب ي الوج ادة ف ير معت : صعوبة غ اني ل، الث يّر محتمل نحو الأسف تغ

كد. ير مؤ ؛ والمعنى غ ريب ر ق سطر سياق واحد: موعد تسليم وسف

ل مسار الاتصال ، يُستعمَ ان د؛ وإن استمر الاثن اح الغ وم والرسائل صب يت الن عة توق : مراج يدة واحدة طوة أولى مف خ
. ي العيادة كر ف المب

ابة موصى بها. ، وليس إج ة ا المثال الصيغ ح هذ ضّ يو
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حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

، مع الخطوة الأولى — ولا خصية ة ش ح واحد على الأقل بصيغ يّر مرشَّ ابة تغ د كت قط عن ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
. ر محادثة حالة صالحة تظ ة تن ر. بطاق هما على أحد آخ يعتمد أي من

ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

بَع أبدا. ا مع ولا يُت ع ولا يُج اص؛ لا يُرسل ولا يُرف خ

ح ما صار أوض

كد ير مؤ قى غ ما يب

تص ما قد يُطرَح مع مخ

حة ه الصف هة هذ وج

حة شَّ وائم المر دلان الق ب تلطة تست ة والمخ ض ف خ عة والحالات المن ا. وحدتا الحالات المرتف ت ق ة الأولى مؤ طاق ه الب ظ هذ فَ تُح
تُكدَّس نسخ ار الكامل. لا  ذ ن ة الأولى كلها بسلّم الإ طاق دل الب ب ار تست ذ ن ى. ووحدة سلّم علامات الإ رد أوف صيرة بج الق

. علي ل المكان الف غ ة تش ة واحدة حالي اربة — نسخ متض

ة والسلامة الخصوصي

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

. ة خصي بَع من Bipolar Clarity. وهي مسودة ش ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

بل الاتصال. يها ق ة ف ترَط أي درج طر، ولا تُش ة الخ ة درج طاق ه الب يّم هذ لا تق

طر أو ي الحكم، أو سلوك خ طير ف رر خ ديد، أو ض ، أو هياج ش هان د تصاعد سريع، أو ذ ل عن ي عاج ييم مهن يُطلَب تق
ها وحده. طير للأداء — أي واحد من دان خ ق ، أو ف ات الأساسية ة الحاج ي ز عن تلب اد، أو عج دا عن المعت ريب ج غ

ل مسار ، يُستعمَ ديدة اة ش ط مع معان شّ س، أو تن ف اء الن يذ ع لإ ، أو دواف كار انتحارية هور اليأس، أو أف د ظ عن
. اسب ل من عاج
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لا تص عاج تماع يستحق طرحه على مخ ا الاج هذ سه، ف ي الوقت نف ض مع الهياج أو التململ ف ف خ اج المن تمع المز إن اج
. ة تمارين عيد تماما عن عمل ورق ب اه ف لا. أما الحكم على معن لا آج

: خطوط الطوارئ والأزمات بلدا بلدا، ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات ف ودة ف اصة بكل بلد موج خطوط المساعدة الخ
ثة دوما، على سها، محدَّ ائمة نف . والق يت ي الب ، وقسم لحالة عدم الأمان ف وقسم لحالة الصعوبة دون طوارئ

.bipolarclarity.com/ar/gethelp

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
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ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l05

05
علا؟ ائي القطب ف ن ة دواء ث يف ما وظ

دو ه، وما يب ، وما القصد من خَذ  كّر: ما يُؤ ذ حة واحدة تتولى الت صف
. ابعة يح أو مت اج إلى توض ، وما لا يزال يحت لق ير الق يدا، وما يث مف

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l05
https://bipolarclarity.com/ar/program/l05
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رض الغ

يح أو اج إلى توض ، وما لا يزال يحت لق ير الق يدا، وما يث دو مف ه، وما يب ، وما القصد من خَذ  كّر: ما يُؤ ذ حة واحدة تتولى الت صف
. ابعة مت

ادم، وحتى ثلاثة أسئلة تستحق أن تُطرَح. ي الموعد الق عها على الطاولة ف حة يمكن وض صل ب صف ا الف ج من هذ رَ يُخ

ه أو اف ء أو إيق ي ك بدء أي ش ا، ولا يطلب من ار علاج ت ، ولا يخ رعات ارن الج رنامج لا يوصي بدواء، ولا يق ا الب الحدود. هذ
، وليست بديلا عن ائمة أدوية للطوارئ حة ليست ق ه الصف يره. هذ معه مع غ ييره أو ج يا أو تغ ليله تدريج ه أو تق اف ئن است

. ريق الرعاية ود لدى ف ل الحالي الموج السج

دما ل عن ل مسار عاج . ويُستعمَ بل أي تصرف اسب ق تص المن ه أو بالمخ تَّصل بمن يصف يير الدواء، يُ ي تغ كير ف ف د الت عن
لا. ع عاج يكون الوض

صل ا الف وع هذ موض

حة هي مكان ه الصف يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 5. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
ي الموعد. علا على الطاولة ف ع ف ضَ حة التي تُو علي — وهي الصف العمل الف

ائدة يّر؟ هل كانت الف ي تغ . ما كان الاسم؟ ما الذ ط الوقت غ اكرة تحت ض ار ذ ب ت كلة أن الموعد يتحول إلى اخ المش
رد أن بدأ الموعد؟ لم يقل أحد إنه امتحان بكتاب ى بمج تف ال اخ ؟ وأي سؤ د حان ؟ أي تحليل دم كان موعده ق تستحق الثمن

توح. حة هي الكتاب المف ه الصف توح. وهذ مف

اد ، ومض لاج ت اد الاخ ، ومض هان اد الذ ، ومض اج بّت المز  ع مصطلحات عامة — مث . تُسمَ ، لا تعليمات ريطة ة خ ئ اسم الف
هان اد الذ . ومض ة يق ئة دق ، لا ف امعة اج كلمة ج بّت المز  . مث ة ي ات تاريخ مها مصادف لق — ومعظ وم أو الق ، ودواء الن ئاب الاكت
ية رؤ : ف ة ي اج وبة مز يرا لن ه الأدوية كث طب تُوصف هذ ائي الق طراب ثن ي اض ، وف ئة أول مرة ه الف وّرت له هذ ي باسم ما طُ مّ سُ
اد لاج يأتي من عالم الصرع. أما مض ت اد الاخ . ومض هان ود ذ ن وج ه الكلمة على الملصق ليست تلميحا إلى أن أحدا يظ هذ

ردا. ف ر، لا من عله عادة مصحوبا بدواء آخ ادات تج يره، والإرش ر من غ ر أكب ا بحذ يُتعامل معه هن ئاب ف الاكت

ه ي هذ . ما يهم ف ادين ين متض ب سها لسب ئة نف خصان الف . يمكن أن يُعطى ش ها ليست المهمة يدة، لكن ة مف ئ ة الف معرف
ا تسأل ين — ولهذ سه، الآن وعلى مدى السن خص نف حة هو المهمة التي يقصدها من يصف الدواء لدواء الش الصف

يل. يل، وأين ق ا ق حة عمّ الصف

. وإن ل الحالي ائمة أو السج خَذ الاسم من الملصق أو الق  اكرة أبدا. يُؤ ابتها من الذ ؛ ولا تُعاد كت ة يق قَل المعلومة الدق تُن
، مين واثق ل من تخ ض ق مدخل أف اج إلى تحق . يحت ان إلى صيدلي خَذ الاثن  ة ويُؤ لف ت يُكتب المصادر مخ ، ف تلف مصدران اخ

ء. ي ا بش راف وليس اعت

، ء عن السبب ي يت وحده لا يعد بش رار. التوق اذ ق . أمكن اتخ فّ الهياج  اما. خ تظ . صار نومي أكثر ان ة ائدة ملاحظ الف
كاوى. ، لا ش رار العلاج ي ق روعة ف لات مش اة مدخ ودة الحي اوف وج والمخ

ق يعتمد طب ي الدم؛ وما ين ابعة المستوى ف ، أو تحاليل دم، أو مت سدية حوصا ج . بعض الأدوية تتطلب ف ردية ابعة ف المت
، ومتى ق طب ي ين : ما الذ ابعة إلى أربعة أسئلة دولا أبدا. بل تحوّل المت حة ج ه الصف ترع هذ خص. لا تخ على الدواء وعلى الش

ته. يج ت جَع ن تُرا ه، وأين  موعده، ومن يطلب
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ة كار الأساسي الأف

روع تماما. ، مش ين ، وعلى مدى السن ال عن تلك المهمة الآن . السؤ خص مهمة مقصودة محددة لدواء الش

. ي كل مرة ، ف مين ل من تخ ض ا أف ق اج تحق اكرة أبدا — يحت ابتها من الذ تُعاد كت . ولا  ة ة الحالي يق قَل المعلومة الدق تُن

. ب ء عن السب ي يت وحده لا يعد بش . التوق اج ت ن ، لا است ة ائدة ملاحظ الف

. رار العلاج ي ق روعة ف لات مش اة مدخ ودة الحي اوف وج المخ

حة واحدا أبدا. ه الصف ترع هذ دول عام، ولا تخ د ج . لا يوج ردية ابعة ف المت

رار أبدا. ال. ولا تحمل الق حة تحمل السؤ الصف

يديو أولا اهدة الف مش

حة عمدا. ه الصف يديو أمرين تتركهما هذ يحمل الف

وهر الدرس حة هو ج ه الصف عله بهذ ر بها أحدا. وما يف ب ر يوما حتى موعده، ولديه خطة لم يخ أمام دانيال أحد عش
. ة ي ه يتحول إلى نصيحة علاج ء من ي كله، ولا ش

ا يعرّف ا الاسم وما لا يدل عليه. المسرد هن ي يدل عليه هذ ي تحمله، وما الذ ة دواء الاسم الذ ئ ا تحمل كل ف لماذ
لِّل. ا تُض رح لماذ يديو يش ؛ والف الكلمات

Bipolar علا؟ — الدرس 5 من طب ف ائي الق ة دواء ثن يف . الدرس المصوَّر هو ما وظ حة ه الصف بل ملء هذ اهَد ق تُش
.Stability Program

دء بل الب ق

. ل الرعاية ، أو سج ائمة الصيدلية ، أو ق : الملصق خص مصدر موثوق حالي ع أمام الش ضَ تُو

. لق يل مصدر ق بل تسج ة ق ي ب ات السب ثب ة لإ لا حاج

ه. ب وصف اج سب ت ن ، أو است ئة ي ف يف دواء ف ا يطلب تصن ء هن ي لا ش

. ة والسلامة ر الخصوصي ل. انظ ل مسار عاج قَّف ويُستعمَ لا، يُتو ع عاج إن كان الوض

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر ما . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 5. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ين

https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

ا هو المسار كاملا. . هذ سطران

ا ق اج تحق ل موثوق — أو يحت ائمة أو سج ولا من ملصق أو ق ق ، من يق للدواء الحالي 1. الاسم الدق

وابه ال الوحيد المطلوب ج 2. السؤ

ا. . يمكن التوقف هن ة ض ف خ ة المن ة كاملة لمسار الطاق ان السطران نسخ هذ

المسار الأساسي

ة · المهمة ة الحالي يق ي الدرس: المعلومة الدق كورة ف سها المذ اء الخمسة نف ز اء، وهي الأج ز مسة أج حة خ للصف
. ابعة لة والمت لق · الأسئ ائدة المحتملة · مصدر الق المقصودة · الف

ة ة الحالي يق المعلومة الدق

. اكرة ابتها من الذ تُعاد كت قَل، ولا  تُن

: ، كما هي مكتوبة ة الحالية يق يق للدواء والتعليمات الدق الاسم الدق

ه: ق من رى التحق ي ج المصدر الذ

وة ائمة الصيدليةملصق العب ل الرعايةق لكسج ير ذ غ

ا ق اج تحق يحت

ق من المصدر: تاريخ التحق

همي المهمة المقصودة — بحسب ف

اج إلى تأكيد ح / يحت ير واض رض غ ة عادية — أو الغ ، بلغ رض الحالي الغ
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ائدة المحتملة الف

: لك الوقت ي ذ ا ف ري أيض ا، وما كان يج ريب ، ومتى تق ما لوحظ

: يت ي التوق ة ف ق الث

كدمحتملمعروف ير مؤ غ

حة ه الصف «. وهذ ا الدواء أصلح نومي اج هو »هذ ت ن يير«. والاست غ الي للت هر الت ي الش اما ف تظ ة هي »صار نومي أكثر ان الملاحظ
تحمل الأولى.

ي محتمل ب ان لق أو أثر ج مصدر ق

ا: خصي دار أهميته ش ال مستمرا، ومق ر، وهل ما ز يّ ، ومتى بدأ أو تغ ما لوحظ

: يت ي التوق ة ف ق الث

كدمحتملمعروف ير مؤ غ

. لق يل مصدر ق بل تسج ة ق ي ب ات السب ثب ة لإ لا حاج

ابعة لة والمت الأسئ

تها؟ يج ت جَع ن ها، وأين تُرا ، ومتى موعدها، ومن يطلب عي ق على وض طب ابعة التي تن ما المت

ق اج إلى تحق ح / يحت ير واض ع علامة غ ضَ كده أحد، أو تُو ا حتى يؤ ارغ ة — يُترَك ف كد من خدمة الرعاية أو الصيدلي الي المؤ الموعد الت

تص ة الاتصال بصيدلي أو بمن يصف الدواء؛ والمخ ارئ طريق ة الق ح نسخ ضّ د تو ا أبدا. ق ق دول عام مسب ار أو ج ب ت لا يُملأ اخ
. ردي كد المتطلب الف أو المصدر المحلي هو من يؤ

: ة ة صعب ارغ حة الف ، إن كانت الصف ترحات لتي — ثلاثة كحد أقصى. مق أسئ

؟ ين ا الدواء الآن وعلى مدى السن د أن يساعد هذ صَ ء يُق ي ي أي ش ف

؟ عي ي وض ة ف اطر الرئيسي وائد والمخ ما الف

ة إن كان يساعد؟ كيف يمكن معرف

عها؟ ، ومتى موعدها، ومن يراج ق طب ابعة التي تن ما المت



B I P O L A R  S TA B I L I T Y  P R O G R A M

47/Bipolar Clarity · bipolarclarity.com/ar ©

05

؟ لق ا الق تها لهذ ش اق يارات التي يمكن من ما الخ

ا؟ عل إن تكرر هذ ا يُف ماذ

؟ ه مع صيدلي ق من ي يستحق التحق ما الذ

اسب لتي للمختص المن أسئ

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

ي — المهمة ارج ة واحدة على الأقل لا تعتمد على مصدر خ ة أساسي ان ابة خ د كت قط عن ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
ة أو ائمة صيدلي ر ق تظ حة تن . صف ة خصي ة ش ال — بصيغ ، أو سؤ لق ، أو مصدر ق خصي هم الش المقصودة بحسب الف

. اقصة حة ن ، لا صف كدا حالة صالحة ابعة مؤ موعد مت
ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

ة لة مركّب يَّ ة متخ خصي دانيال — ش

. ة الحالي ولة من ملصق الصيدلي ق : من ولة من مصدر موثوق ق ، من ة الحالية يق المعلومة الدق

وع. ا الأسب : هذ ق . تاريخ التحق ه: الملصق ق من رى التحق ي ج المصدر الذ

اج إلى تأكيد.« ؛ يحت عة اية من الحالات المرتف ن أنه للوق : »أظ همي ، بحسب ف صودة المهمة المق

ا.« رى أيض ياء أخ يّرت أش ؛ وتغ يرة عة الأخ ذ المراج اط المتصاعد من : »ليال أقل من النش ة ائدة المحتملة الملحوظ الف
: محتمل. ة ق الث

ي ة ف ق ودا.« الث ال موج ؛ وما ز رعة يير الج ي أول العمل؛ بدأ بعد تغ ثر ف اح يؤ ي محتمل: »بطء الصب ب ان لق أو أثر ج مصدر ق
. : معروف يت التوق

». حين ير واض ول غ ذُكر تحليل دم؛ والموعد والمسؤ « : ابعة ال المت سؤ

يارات التي ، وما الخ ة ابعة المستحق ، وما المت ا الدواء الآن صودة لهذ : »ما المهمة المق اسب تص المن أسئلتي للمخ
اح؟« طء الصب تها لب ش اق يمكن من

، ولا رعة دّم المثال أي اسم دواء، ولا ج رارا. لا يق ، لا دواء موصى به ولا ق حة ا الصف ح هذ ضّ . يو يَّلة  ة متخ خصي يال ش دان
دول. ار، ولا ج ب ت اخ

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

بَع أبدا. ا مع ولا يُت ع ولا يُج ياري وخاص. لا يُرسل ولا يُرف ت اخ

ا الدواء رض من هذ الغ

حة ئياواض ز حة ج حةواض ير واض ير معروف بعدغ غ



B I P O L A R  S TA B I L I T Y  P R O G R A M

48/Bipolar Clarity · bipolarclarity.com/ar ©

05

ادمة ي المرة الق كَر ف ما سيُذ

حة ئياواض ز حة ج حةواض ير واض ير معروف بعدغ غ

ه: ال عن أمر واحد يُراد السؤ

حة ه الصف هة هذ وج

قط: قل ف يُن

ه؛ ه وتاريخ ق من ة المتحق مصدر المعلومة الحالي

لق واحد؛ /ق ائدة ملخص ف

؛ ابعة ي المت ين ف عدم اليق

. حتى ثلاثة أسئلة

ها. ق من يّر المعلومة المتحق غ دما تت دَل الملخص عن ب رد. يُست ف ي من رار علاج قَل ق لا يُن

ة والسلامة الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ود ل الحالي الموج ، ولا بديلا عن السج ائمة أدوية للطوارئ ، ولا ق ية ة طب . ليست وصف ة خصي حة مسودة ش ه الصف هذ
. ريق الرعاية لدى ف

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

رّ بها. د تض ة الوحيدة التي ق ه هي الطريق هذ . ف حة ه الصف ب هذ ير المساعدة بسب لا يصح تأخ

متى تُطلَب المساعدة أبكر

ديد، ، أو هياج ش هان ، أو ذ سية ف ي الحالة الن ير ف يّر كب ، أو تغ ديد أو يسوء بسرعة عل ش د رد ف لة عن ة عاج ي ورة مهن تُطلَب مش
ى. وف من حدوث أذ ، أو الخ ات الأساسية ة الحاج ي ز عن تلب طير للحكم أو للأداء، أو العج دان خ ق أو ف

— » رعة ي ج ن اتت اك«، »ف ا وذ مع بين هذ «، »هل يمكن الج يعي ا طب ال عن دواء وليس حالة طوارئ — »هل هذ لسؤ
، ا مرة واحدة لدان إلى موعد. يُكتب المسار هن م الب ي معظ اج ف هل الأسرع وصولا، ولا يُحت خص المؤ الصيدلي عادة هو الش

. ات صلة مع ساعات العمل إن كانت ذ

دي ورة الأدوية عن تي أو مش مسار صيدلي

: خطوط الطوارئ والأزمات بلدا بلدا، ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات ف ودة ف اصة بكل بلد موج خطوط المساعدة الخ
ثة دوما، على سها، محدَّ ائمة نف . والق يت ي الب ، وقسم لحالة عدم الأمان ف وقسم لحالة الصعوبة دون طوارئ

.bipolarclarity.com/ar/gethelp

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
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ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
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ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l06

06
: رسم ائي القطب ن ي لث من الخط الز

اج تاريخ المز
طلق ن ، لت حة واحدة ترات واسعة من حياتك على صف ثلاث ف
اء م، لا من إعادة بن ظّ  ادمة من تاريخ من المحادثة السريرية الق

. جّلة متع

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l06
https://bipolarclarity.com/ar/program/l06
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رض الغ

اء م، لا من إعادة بن ظّ  ادمة من تاريخ من طلق المحادثة السريرية الق ن ، لت حة واحدة ترات واسعة من حياتك على صف ثلاث ف
. جّلة متع

. ي المعلومات وة ف ج ر، وملخص قصير للمسار، وأهم ف صل مخطط أولي حذ ا الف ج به من هذ رَ ما يُخ

صل ا الف وع هذ موض

ا المخطط هو مكان يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 6. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
. علي العمل الف

يّر . وما يغ طة واحدة ي بأحد اليوم يرى نق ق ي يلت تص الذ . المخ اة هو الطريق الموعد دبوس واحد. ومخطط الحي
ي ساعد. ري حولها، وما الذ ا، وما كان يج ريب يّرت الأمور، وإلى متى استمرت تق : متى تغ ين ر السن كل عب المحادثة هو الش

. اكرة ء، من الذ كل ردي ط، وبش غ اءها تحت الض م الناس يصلون إلى تلك المحادثة وهم يعيدون بن ومعظ

: حة ي صورة واض يم لما هو معروف أصلا ف ظ ا؛ بل تن ء هن ي ات لأي ش . لا إثب ة أمام محكمة ي ، لا قض ترات واسعة ثلاث ف
ل. ض هل أسئلة أف خص مؤ ي ليطرح ش ة بما يكف ، موصوف ثلاث مساحات من الحياة

. يات رين ي مكان ما من العش ال. ف تق ي تلا الان اء الذ ت يير العمل. الش ي دائما. حوالي وقت تغ ، وكان يكف ي ريب يكف التق
تُكتب أبدا. حة لا  ه الصف عل هذ درة على تحديدها هو ما يج ار الق تظ صود، وان ة لم تكن يوما هي المق يق التواريخ الدق

. لن تحمل كل رون ه آخ ، وما لاحظ روف الحياة ، وظ وم، والأداء، والعلاج ، والن ة اج والطاق . المز ترة ر لكل ف وايا نظ ست ز
ا. ة تحمل معلومة أيض ارغ وايا الف ئا، والز ي اوية ش ز

، والمخطط عمدا لا راء على الإطلاق ابع هو أكثر الأنماط إغ ت وع أمرين بالت . وق ة ي ب اتا للسب ب ي ليس إث من الترتيب الز
هل. خص مؤ ا« لش جَّل ما حدث ومتى، ويُترك »لماذ سير. يُس لك إلى تف ة ذ ي رق يسمح بت

دأ ي يب بط على المكان الذ تص بالض ، لأنها تدلّ المخ حة ي الصف ع سطر ف يرا ما تكون أنف ة — وكث ي يق ابة حق كد إج ير مؤ وغ
ال. ه السؤ من

ة كار الأساسي الأف

ي موعد واحد. ، لا ف ين ر السن خيص يسكن الطريق عب التش

درته. ارج ق لك خ ، كل ذ يص، أو تحديد سبب خ ، أو حسم تش وبة ات ن . إثب م المعلومات ظّ  اة ين مخطط الحي

ة لم تكن يوما هي المقصود. يق . التواريخ الدق ي ة تكف ي ريب ترات التق الف

يصا أبدا. خ ، لا تش كد تحدّد نوع المعلومة ير مؤ معروف / محتمل / غ

. ة ي ب اتا للسب ب ي ليس إث من الترتيب الز

. حة ي الصف ا ما تكون أصدق سطر ف الب ، وغ ة ي يق ابة حق كد إج ير مؤ غ
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يديو أولا اهدة الف مش

. عهما على الورق ل أمرين يصعب وض د من أج اهَ يُش

علا. ي ف ة تكف ي ريب ق ية أن التواريخ الت ة لرؤ ء، وهو أسرع طريق ي نى من لا ش يَّل يُب مخطط متخ

راء. غ ا الإ اوم هذ تص بمخطط يق عله المخ ، وما يف ي دائما وكأنه سبب من دو الترتيب الز ا يب لماذ

Bipolar Stability اج — الدرس 6 من : رسم تاريخ المز طب ائي الق ن ي لث دء. الدرس المصوَّر هو الخط الزمن بل الب اهَد ق تُش
.Program

دء بل الب ق

ياريان دائما. ت يلها. الصدمة والسياق الخاص اخ ة المريح تسج عي اط المرج ق قط الن ار ف ت تُخ

انوني ومريح. كل ق احة أصلا بش لات المت . تُستعمل السج يق ة إلى أي تحق لا حاج

. ن ، لا حكما نهائيا، وتُطلب بإذ ر واحدة هة نظ ر وج خص آخ رواية ش

ر كرا. انظ قَّف مب ير، يُتو كل كب عور بعدم الأمان بش اك أو الش ط أو الارتب شّ ن يق أو الت يد الض ي تز عة الماض إن كانت مراج
. ة والسلامة الخصوصي

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف من أين تأتي أحكام هذ
هر ما . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 6. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ين

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

ا هو المسار كاملا. . هذ سطران

يها يّر ف ترة واسعة واحدة، وما تغ 1. ف

ها ال واحد يُراد طرحه عن 2. سؤ

رَك. تُت  ، لك سهلا اليوم. وإن لم يكن كد إن كان ذ ير مؤ م المعلومة بـمعروف أو محتمل أو غ تُوسَ

ا. . يمكن التوقف هن ة ض ف خ ة المن ة كاملة لمسار الطاق ان السطران نسخ هذ

https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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المسار الأساسي

ر ترات على الأكث يار ثلاث ف ت اخ

يص، خ بل/حول/بعد التش ، أو ما ق ة ال، أو سن ق ت ، أو ان ة رة علاق ت ، أو ف ة يف ، أو وظ : مرحلة دراسية ة واسعة عي اط مرج ي نق تكف
وده على ي وج وب ف ير مرغ جَّل سياق خاص غ ل. لا يُس ض ترات أسوأ لا أف خصيا. أكثر من ثلاث ف يدة ش رى مف رة أخ ت أو أي ف

. حة الصف

ترتها ترات التي اخ الف

ي كل مرة ترة واحدة ف ف

. صلة ف حة من ا صف ء هن ي . لا ش ترات ، حتى ثلاث ف ارة ت رة مخ ت ديد لكل ف تُملأ من ج  . ترة واحدة رة أدناه تصف ف الأسطر العش
ا. ارغ قى ف ا كلما استحق أن يب ارغ يُترك أي سطر ف

: ترة اسم الف

ترة 2 ترة — الف اسم الف

ترة 3 ترة — الف اسم الف

: ة عي طة مرج ة أو نق ي ريب /نهاية تق بداية

ترة 2 ة — الف عي طة مرج ، أو نق ية ريب بداية أو نهاية تق

ترة 3 ة — الف عي طة مرج ، أو نق ية ريب بداية أو نهاية تق

) ج ، أو التهيّ ة ق كير، أو الكلام، أو الث اط، أو التف ش ، أو الن ة ، أو الطاق اج ي المز ة عن النمط المعتاد ف يّرات ملحوظ يّر؟ )تغ ي تغ ما الذ

ترة 2 يّر — الف ي تغ ما الذ
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ترة 3 يّر — الف ي تغ ما الذ

) اط الليلي ش ، والن ة إليه، والروتين اليومي وم، والحاج يت الن اع؟ )توق يق وم والإ ا حدث للن ماذ

ترة 2 اع — الف يق وم والإ الن

ترة 3 اع — الف يق وم والإ الن

) يادة، والسلامة ، والق امات ز س، والمال، والالت ف اية بالن ، والعن ات ، والعلاق اهر؟ )العمل، والدراسة كل ظ ا حدث لأدائك، بش ماذ

ترة 2 اهر — الف كل ظ الأداء، بش

ترة 3 اهر — الف كل ظ الأداء، بش

يدا ة — وما بدا مف اتي دارة الذ ى، والإ ف ، ودخول المستش سي ف ؟ )المساعدة، والدواء، والعلاج الن ودين أي رعاية وأي علاج كانا موج
ها( ن ح حي ير واض يد أو غ ير مف أو غ

ترة 2 ترة — الف الرعاية والعلاج حول الف
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ترة 3 ترة — الف الرعاية والعلاج حول الف

) تراض سبب ط، دون اف ق يت ف ا عن الصحة والمواد؟ )التوق وماذ

ترة 2 الصحة والمواد — الف

ترة 3 الصحة والمواد — الف

ا مدخل كامل جَّل هن ير مس ياري — خاص — غ ت ي حياتك؟ اخ ري ف ا كان يج وماذ

ترة 2 اة — الف سياق الحي

ترة 3 اة — الف سياق الحي

: ي الأحداث ة ف ق الث

كدمحتملمعروف ير مؤ غ

ترة 2 ي الأحداث — الف ة ف ق الث

كدمحتملمعروف ير مؤ غ

ترة 3 ي الأحداث — الف ة ف ق الث

كدمحتملمعروف ير مؤ غ
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حالة المعنى:

محتملمعروف

كد ير مؤ تصغ ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

ترة 2 حالة المعنى — الف

محتملمعروف

كد ير مؤ تصغ ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

ترة 3 حالة المعنى — الف

محتملمعروف

كد ير مؤ تصغ ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

خيص ة دون تش ارن المق

ي ي بق ط، وما الذ ق ر مرة واحدة ف ي حض دو أنه يتكرر، وما الذ ي يب : ما الذ هن ي الذ ، مع ثلاثة أسئلة ف ترات معا الآن رأ الف تُق
ي يُحمل ال الذ ي السؤ ي الملخص وف ا، ف هر لاحق اج — وما يُلاحَظ سيظ ت ن ط، لا الاست ق ة ف ا. الملاحظ ء يُملأ هن ي ها. لا ش بين

إلى الموعد.

سيرا. كر، وليس تف لك يستحق الذ ذ ر، ف اء أمر بعد آخ . إن ج ة ي ب اتا للسب ي ليس إثب رتيب الزمن الت

ر خص آخ تلف روايتك عن رواية ش حيث تخ

ان معا ذ الروايت خ تُؤ « — و ريكي اكرة ش تلف عن ذ اكرتي تخ تُكتب كما هي — »ذ را،  خص كان حاض ة لش لف ت رة مخ ت إن بدت ف
عيمها. ة واحدة تم تن تص من نسخ يد لمخ وح أف جَّل بوض لاف مس يح إحداهما أولا. خ إلى الموعد. لا داعي لترج

ياري ت وع إليها — اخ مصادر يمكن الرج

احة أصلا. ة المت لات الرعاية الحالي سج

انوني ومريح. كل ق احة بش لات العمل المت ويم/الرسائل/سج ق الت

. ن ، بإذ اهرة خص موثوق لأمور ظ رواية ش

، لا حكما نهائيا. ر واحدة هة نظ ر وج خص آخ . رواية ش يق ة إلى أي تحق لا حاج

ملخص المسار

: من ر الز ي القصير للنمط عب وصف

أ
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: ي المعلومات وة ف ج أهم ف

ار ب ي الاعت ه ف ذ ي أخ غ ب ي ين دي — ما الذ كد عن ير مؤ ا[ غ ال ]يُكتب هن ا[. وما ز تُ ]يُكتب هن  ، لاحظ ترات ه الف ر هذ ال واحد: »عب سؤ
ا — وما المعلومات التي قد تساعد؟« أيض

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

ي — اسم ارج قط حين يكون مدخل أساسي واحد على الأقل لا يعتمد على مصدر خ ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
، لا ير متاح بعد حالة صحيحة لا غ ر سج تظ حة التي تن . الصف ة خصي ال — مكتوبا بكلمات ش ر، أو السؤ يّ ترة، أو ما تغ الف

. اقصة حة ن صف
ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

؛ ومعاني لات ة من سج يص. بعض الأحداث معروف خ ة التش ة بدوام كامل، وسن يف ، وأول وظ امعة وات الج ل نوا سن يسج
. ة ة الحالي ات أهم للصياغ ، ويسأل أي الملاحظ وبات ع تسميات للن . يكتب نوا التسلسلات دون وض كدة ير مؤ قى غ رى تب أخ

ابة موصى بها. يصا ولا إج خ ول؛ وليس تش ح الحق ضّ . المثال يو يَّلة  ة متخ خصي نوا ش

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

بَع أبدا. ا مع ولا يُت ع ولا يُج ياري وخاص. لا يُرسل ولا يُرف ت اخ

لاث ترات الث رسم الف

حة ئياواض ز حة ج حةواض ير واض ير معروف بعدغ غ

كد ير مؤ تسميات معروف / محتمل / غ

حة ئياواض ز حة ج حةواض ير واض ير معروف بعدغ غ

: ية ح رؤ أمر واحد صار أوض
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حة ه الصف هة هذ وج

، ودرس حة والحماية شَّ وط المر غ ال. درس الض ، والسؤ ي المعلومات وة ف ج صير، وأهم ف قط بملخص المسار الق ظ ف فَ  يُحت
. ات اقض ن ديمة بدل تكديس الت دَل الملخصات الق ب تُست ا؛ ف ثان المعنى لاحق د يحدّ ير، ق سلّم التحذ

دَّمة كحكم ر مق خص آخ ا المخطط، أو رواية ش ج من هذ ت تُن يص اس خ سه، أو تش ف خص بن عها الش وبة وض ة ن قَل: تسمي لا يُن
. نهائي

ة والسلامة الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

. اركة يار المش ت اص، ولا يراه أحد إلا باخ المخطط خ

ل التوقف ض ير. ومن الأف كل كب عور بعدم الأمان بش اك أو ش ط أو ارتب شّ يق أو تن عة مصدر ض قَّف إن صارت المراج يُتو
اليا. ها غ ة كان ثمن كرا لا بعد أمسي مب

كرى ما. ة لذ ن أكيد رواية معي ط على أي أحد لت غ ات اللوم، والض هة أحد، وإثب ياء: مواج د المخطط عن ثلاثة أش عَ يُب

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

ة طلب المساعدة ب عت

يك، كلها اء، أو الخطر الوش يذ كار الإ ، أو أف ات الأساسية ة الحاج ي ز عن تلب ، أو العج هان ، أو الذ ديد الحالي ط الش شّ ن الت
اعيا. ا، لا تحليلا استرج اسب لا من تستدعي مسارا عاج

: خطوط الطوارئ والأزمات بلدا بلدا، ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات ف ودة ف اصة بكل بلد موج خطوط المساعدة الخ
ثة دوما، على سها، محدَّ ائمة نف . والق يت ي الب ، وقسم لحالة عدم الأمان ف وقسم لحالة الصعوبة دون طوارئ

.bipolarclarity.com/ar/gethelp

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
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ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l07

07
: ائي القطب ن اني من ث وع الأول والث الن

رق ما الف
عل، كما وردت ي الرعاية بالف ائمة ف يص الق خ ة التش جَّل صياغ تُس

ا لا تحسمه. اها عمّ ل معن صَ يا، ويُف حرف

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l07
https://bipolarclarity.com/ar/program/l07
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رض الغ

ا لا تحسمه. اها عمّ ل معن صَ يا، ويُف عل، كما وردت حرف ي الرعاية بالف ائمة ف يص الق خ ة التش جَّل صياغ تُس

ها. ب ي كت تص الذ ال واحد للمخ ، وسؤ ة كلمة كلمة وظ : المصطلحات محف اتج والن

صل ا الف وع هذ موض

حة هي مكان ه الصف يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 7. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
ال. ، ثم السؤ ة : النسخ بدق ادة ير معت ه بسيط بصورة غ علي — وما تطلب العمل الف

وع صل كله. يصف الن ملة هي الف ه الج دة واحد. هذ ين على سلّم ش ت ، لا درج ان تلف ا نوبات مخ وع 2 تاريخ وع 1 والن الن
دار د، ولا مق فُقِ م ما  ، ولا حج تِّب مدى صعوبة الحياة ر. ولا يُر ء آخ ي يَّم — لا ش اريخ المق ي الت هرت ف وبات التي ظ أنواع الن

. المساعدة المطلوبة

ئابا ا واكت يف ف وع 2 هوسا خ مل الن يَّم. ويش عور؛ بل الهوس كما يُق دة الش وع 1. لا ش ي يحدِّد الن ارق الذ الهوس هو الف
يرا، دون هوس. كب

ي اني هو الذ . الأمران صحيحان معا، والث ا أخف لك مرض وع 2 ليس لذ دة من الهوس — والن يف أقل ش ف الهوس الخ
ئا. ي ه ش ول عن وع لا يق ل، والن د يطول ويُعطِّ وع 2 ق ي الن ئاب ف الاكت ا. ف الب يُنسى غ

تلطة تتعلق بالتداخل: السمات المخ . ف ين تلف الين مخ ان عن سؤ ب ي تلطة والدورات السريعة تج السمات المخ
، تلط الأمران يرا ما يخ . وكث رة ت ي ف وبات ف واتر: عدد الن اض معا. والدورات السريعة تتعلق بالت ف اع والانخ وصول الارتف

. ين ت لف ت ين مخ ودان إلى محادثت ويق

تها. تستعمل الأطر ه صياغ ، إن كانت هذ ير صحيحة ل، وتُنسخ حتى لو بدت غ ة من السج يق تُنسخ الكلمات الدق
يدا. وإن كان عله مف د ما كان يج ق يه يف تَرض أنه يعن ابته بما يُف ي يُعاد كت ، والمصطلح الذ ة لف ت ات مخ ة صياغ لف ت المخ

ل إلى الموعد. ي يُحمَ ال الذ ة — بل هي السؤ خصي كلة ش ه ليست مش هذ هوم، ف ير مف ئا غ ي ول ش ل يق السج

، ولا العلاج ها لا تحسم كيف هي الحياة تح أبوابا. لكن م الرعاية وتف ظّ  دو. يمكن أن تن ة تحسم أقل مما تب والتسمي
لك. ، ولا ما يأتي بعد ذ اسب المن

ة كار الأساسي الأف

. دة ياس ش ين على مق ت ين — لا درج تلف ي نوبات مخ ان تاريخ وع 2 يصف وع 1 والن الن

وع 1. ارق المحوري للن الهوس هو الف

يرا، دون هوس. ابا كب ئ ا واكت يف ف وع 2 هوسا خ مل الن يش

ي اع الذ وع يصف نوع الارتف الن ا أخف — ف لك مرض وع 2 ليس لذ دة من الهوس. والن يف أقل ش ف الهوس الخ
. اة له من الحي غ دار ما يش ، لا مق حدث

. وبات واتر الن تلطة تتعلق بالتداخل؛ والدورات السريعة تتعلق بت السمات المخ

. ي سياق الرعاية اه ف يق ويُسأل عن معن ظ المصطلح الدق فَ . يُح ة تلف ات مخ قد تستعمل الأطر صياغ
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يديو أولا اهدة الف مش

. حة ه الصف يديو أمرين لا تستطيعهما هذ عل الف يف

علا. ية مصدر المصطلح وما يدّعيه ف ، لرؤ ة ق ة طب ق يَّل بصوت عال، طب ل متخ راءة سج ق

ه الأدنى. ي طرف ع ف رتيب من يق ا الت ه هذ ر، وما يكلّف وق الآخ وعين أحدهما ف سبب ترتيب الن

Bipolar رق — الدرس 7 من : ما الف طب ائي الق اني من ثن وع الأول والث ء. الدرس المصوَّر هو الن ي بل نسخ أي ش اهَد ق تُش
.Stability Program

دء بل الب ق

طاق والسلامة الن

طرا. يِّم خ ؛ ولا يق ات ارن علاج ؛ ولا يق وبة يّره؛ ولا يحدِّد ن ه ولا يغ ض يصا ولا يرف خ كد تش . لا يؤ يف ق ث ا الكتاب بالت يُعنى هذ
اسب بدل ل المن ة أو المسار العاج ي ل المساعدة المهن ، تُستعمَ ة ير آمن ديدة أو متصاعدة أو غ يّرات ش غ وإن كانت الت

. ا التمرين إكمال هذ

دول. وم عليهما الج كلمتان يق

راءتها. بل ق اهما ق ا معن هذ ، ف يف ف ريطة كلها حول الهوس والهوس الخ تدور الخ

ديدة اد، تستمر يوما بعد يوم، وش ير معت كل غ ة بش ة عالي اد، مع طاق ير معت كل غ يِّج بش ع أو مته اج مرتف رة من مز ت الهوس ف
ع دان التواصل مع الواق ق من ف د تتض ، والحكم. وق ، والسلامة ات ياء: العمل، والمال، والعلاق ي لتكسر أش بما يكف

ى. ف ول المستش تهي بدخ د تن ترك، وق المش

. ولا يرة ي أحيان كث اتيا ف بل أن يُلاحَظ ذ رون — ق ه الآخ ر. وعادة يلاحظ سه، لكن أصغ وع نف يف تحوّل من الن ف الهوس الخ
يدا، أو عورا ج دو ش د يب ى. ومن الداخل ق ف ة إلى رعاية المستش ة الحاج لغ درج ع، ولا يب دان التواصل مع الواق ق من ف يتض

. ات لة من الذ ضَّ  ة مف ساطة نسخ ا، أو بب تج من

بط ا الخط بالض ع هذ ع. وأين يق ات الواق ر، وعلى مدى ثب دار ما تكسّ ، وعلى مق دة م على الش هما يُرسَ اصل بين والخط الف
. اتي حص ذ ييم، لا ف ا تق هذ ها ف ن ي حالة بعي ف

ا. اطئ هما خ ر ف ، لأنها الأكث حة ه الصف ي هذ ملة الأهم ف والآن الج

، ويستحق أن يُصاغ بكلمات ا هو السبب ، وهذ ا أخف لك مرض وع 2 ليس لذ دة من الهوس. والن يف أقل ش ف الهوس الخ
.» يف ف يها وصف »خ ل ف ادمة التي يُستعمَ ي المرة الق ة ف خصي ش

وع 2، ليس ي الن ، ف وات . وما يملأ السن ي حدث اع الذ . بل يصف نوع الارتف اة له الحالة من الحي غ دار ما تش وع مق لا يصف الن
خصا، على وع — 86 ش وعا بأسب وع 2 أسب اصا لديهم الن خ ي أطول دراسة تابعت أش ف . ف اض ف : بل الانخ اع على الإطلاق الارتف

ابا: ئ لك اكت م ذ ي نحو نصف الأسابيع كلها، وكان معظ ي المتوسط — كانت لديهم أعراض ف ر عاما ف مدى ثلاثة عش
. يف ف ابل كل أسبوع واحد من الهوس الخ ئاب مق وعا من أعراض الاكت نحو 39 أسب

قط. والأثر على الأداء، والخطر هما هي الأولى ف ، والصحيحة من ان ت لف ت ارتان مخ « عب دة « و»مرض أقل ش دة وبة أقل ش ـ»ن ف
ر. ء آخ ي ا من أي ش أن المرتبط به، ليسا أقل ش

Judd LL et al.، "A prospective investigation of the natural history of the long-term weekly :المصدر(
symptomatic status of bipolar II disorder"، Archives of General Psychiatry 2003 — PMID 12622659. وصف
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درَج على bipolarclarity.com/ar/program/sources تحت اع NIMH, Bipolar Disorder. مُ تّب يف با ف الهوس والهوس الخ
الدرس 7.(

ها معايير. ه الأوصاف بوصف ل هذ جّه العام. ولا تُستعمَ رأ للتو تُق  . ارات بسيطة ريطة بعب الخ

له على مستوى عامالمصطلح ما يوصّ

ائي القطب من ن طراب ث اض

وع 1 الن

وع 1. ه ليس ما يحدِّد الن ائع لكن ئاب ش يَّم هوسا. والاكت اريخ المق من الت يتض

ائي القطب من ن طراب ث اض

وع 2 الن

. ة يف ف ا أن الحالة عموما خ ي هذ يرا، دون هوس. ولا يعن ئابا كب ا واكت يف ف يَّم هوسا خ اريخ المق من الت يتض

تلطة / صورة سمات مخ

تلطة مخ

لاف ت ة باخ يق ة الدق اوت الصياغ ف . وتت رة ت وبة أو ف من ن لة ض ة معا أو متداخ ئابي طة واكت شِ تحدث سمات ن

الإطار.

رالدورات السريعة ي عش لال اثن ة أو أكثر خ ة متمايز ي اج ائمة على DSM، تحدث أربع نوبات مز ائعة الق ي المعلومات الش ف

. وبة دّ ن تص ما يُعَ هرا. ويحدِّد المخ ش

اج الدوري طراب المز وع 1 أواض ا للن كِّل تاريخ نوبات مطابق ، لا يش ئاب متكررة يف واكت ف نمط أطول أمدا من أعراض هوس خ

وع 2. الن

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

احة للعموم: ة بمصادر، وهي مت ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف اعم هذ من أين تأتي مز
هر . ولا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر المصدر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 7. ويُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يَعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ما ين

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

ا هو المسار كاملا. . هذ سطران

، تُنسخ إن كان الوصول إليها متاحا ي الرعاية الحالية عل ف خيص المستعملة بالف ة للتش يق ة الدق 1. الصياغ

يحه ال واحد يُراد توض 2. مصطلح واحد أو سؤ

ا. . يمكن التوقف هن ة ض ف خ ة المن ة كاملة لمسار الطاق ان السطران نسخ هذ

https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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المسار الأساسي

ي يعلّمها به الدرس. سه الذ رتيب نف ، بالت انات ست خ

ي الرعاية عل ف ة المستعملة بالف يق ة الدق 1 من 6 · الصياغ

ي الرعاية عل ف ة المستعملة بالف يق ة الدق الصياغ

ل ليس أمامي الآن · تص · السج كَرة من محادثة مع مخ ذ ل حالي · مست ة من سج : منسوخ يارات . الخ تُنسخ كما هي
. ابة ل عدم الإج ضّ  ة بعد · أف ير معروف ة غ يق ة الدق الصياغ

، حة ة الصف ي ل بق تُكمَ يار، و لك الخ ار ذ ت ير. يُخ ي التحض صيرا ف ا ليس تق ، وهذ يت ي الب ريرهم ف م الناس تق لا يملك معظ
ها. خصي ومن حق صاحب هي ملك ش ادم — ف ي الموعد الق ة ف وتُطلَب نسخ

ا ، إن كان معروف ي ريب اريخ التق 2 من 6 · المصدر والت

ا ، إن كان معروف ي ريب اريخ التق المصدر والت

ء نصف ي ، وش يص الحالي خ ، والتش ديمة ة ق تلاط ملاحظ ع اخ ا ما يمن . وهذ ي ريب ق اريخ الت تص، والت ة المخ المصدر أو صف
ير معروف بعد. يار: غ ء واحد. الخ ي ي ش كَّر من ممر ما، ف ذ مت

م هَ وبات كما يُف ي تاريخ الن رق ف 3 من 6 · الف

م هَ وبات كما يُف ي تاريخ الن رق ف الف

وبة هوس من ن اريخ يتض سيم دون هوسالت ئاب ج يف واكت ف هوس خ

ح ير واض تلف أو ناقص أو غ تصمخ يُترك لحديث مع مخ

ير إلى ة تش : الصياغ يارات يصا. الخ خ ار تش ت ؛ ولا يخ ائمة ة الق خصي للصياغ هم الش جّل الف ا يس قط. وهذ ل مسار واحد ف يُكمَ
ير اقصة أو غ ة أو ن لف ت ة مخ ير دون هوس · الصياغ ئاب كب يف واكت ف ير إلى هوس خ ة تش من هوسا · الصياغ تاريخ يتض

تص. ا لمحادثة مع مخ ل ترك هذ ضّ  ة بعد · أف معروف

ة ر به التسمي ب ء واحد لا تخ ي 4 من 6 · ش

ة ر به التسمي ب ء واحد لا تخ ي ش

لي كله.« ب ق أ بمست ب ن .« »ولا تت يها ترتيب لمدى صعوبة حياتي : »ليس ف لة . أمث ة خصي تُكتب بكلمات ش



B I P O L A R  S TA B I L I T Y  P R O G R A M

64/Bipolar Clarity · bipolarclarity.com/ar ©

07

طار اس للإ ير مألوف أو حسّ 5 من 6 · مصطلح واحد غ

طار اس للإ ير مألوف أو حسّ مصطلح واحد غ

ير معروف بعد. رة · غ ة المتوف ي الصياغ ير مألوف ف : لا مصطلح غ يارات يته أو سماعه. الخ ، ومكان رؤ ة يُنسخ المصطلح بدق

ال واحد لمختص مؤهل 6 من 6 · سؤ

ال واحد لمختص مؤهل سؤ

. ابة ل عدم الإج ضّ  ا · أف يله هن ء لتسج ي : لا ش يارات . الخ ة خصي تُكتب بكلمات ش

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

ي — الرقم 4، ارج قط حين يكون مدخل أساسي واحد على الأقل لا يعتمد على مصدر خ ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
حة يمكن أن ي الصف لك ف . وكل ما عدا ذ ة خصي ال — مكتوبا بكلمات ش ، أو الرقم 6، السؤ ما لا تحسمه التسمية

ر الوصول إليه بعد. يسّ لا لم يت ر بحق سج تظ ين
ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

ق الحد الأدنى أعلاه. ة للاستعمال — حين يتحق اهز ج

. ياري ت حة اخ ه الصف قى من حقول هذ . وما تب اكتمل العنصر المطلوب

رى. ي كل الحالات الأخ هر ف ار معلومة — تظ بانتظ

ر الوصول إليه بعد؛ ل لم يتوف ي سج ودة ف اريخ موج ة والمصدر والت الصياغ . ف اقصة حة ن ، لا صف ه حالة صحيحة هذ
الها. ب ق ة لاست اهز ريطة ج والخ

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

سيرها. ها أو إعادة تف ائمة بدل محاولة تحسين ة الق جّل أليكس الصياغ . يس ريطة مكتملة دو خ كيف يمكن أن تب

، ئابية ة اكت وبة الحالي وع 2، الن طب من الن ائي الق طراب ثن : »اض ي الرعاية عل ف ة المستعملة بالف يق ة الدق الصياغ
». تلطة مع سمات مخ

. ة ه السن ؛ هذ ا: ملخص العيادة الحالي ، إن كان معروف ي ريب اريخ التق المصدر والت

ير، دون هوس.« ئاب كب يف واكت ف ير إلى هوس خ لي يش م: »سج هَ وبات كما يُف ي تاريخ الن رق ف الف
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». يف ف ئابي خ ي أن اكت : »لا يعن ة ر به التسمي ب ء واحد لا تخ ي ش

». تلطة طار: »مع سمات مخ اس للإ ير مألوف أو حسّ مصطلح واحد غ

ي ، وما الذ صودة رة هي المق ت ، أي ف لي ي سج ‹ ف تلطة ارة ›سمات مخ د استعمال عب ال واحد لمختص مؤهل: »عن سؤ
ه؟« بلاغ عن ته أو الإ ي ملاحظ غ ب ين

عله أليكس ما لا يف

ادمة عل المحادثة الق ريطة تج يص. الخ خ يّر التش ، ولا يغ وبة نّف ن ا، ولا يص يف أليكس معايير، ولا يعدّ أعراض لا يض
ح. أوض

ابة موصى بها. يصيا ولا إج خ ا تش ج ا المثال ليس نموذ . وهذ يَّلة  ة متخ خصي أليكس ش

لة ك الأسئ ياري — بن ت اخ

. رعي ات نوع ف ثب ات لإ ز فّ ه الأسئلة ليست مح قط ما يساعد. وهذ ار ف ت يُخ

جَّلة حاليا؟ ة المس يق يص والمصطلحات الدق خ ما التش

؟ ة يَّم يدعم تلك الصياغ اريخ المق ء من الت ز أي ج

ا؟ ي هن ا يعن ر، ماذ « أو مصطلحا آخ تلطة « أو »حالة مخ تلطة ل »سمات مخ ا السج ول هذ حين يق

ل؟ ءا من السج ز ، أم ليست ج ية ، أم تاريخ « حالية هل »الدورات السريعة

يّر؟ غ ا الت همه من هذ ي ف غ ب ي ين ما الذ لك، ف لات أو الأطر؟ وإن كان كذ ر السج ة عب يّرت الصياغ هل تغ

؟ حه مع الوقت ضّ د تو ، وما المعلومات التي ق ي ق ب ين المت ما عدم اليق

ادات لات والإرش د تستعمل السج . وق ة لف ت ات مخ ي سياق يف يُستعملان ف اما تصن ة عن الأطر. DSM و ICD نظ ملاحظ
. يص أو علاج خ طأ تش ت وحده خ ب يح؛ ولا يث ب لطلب التوض لاف المصطلحات سب ت ا. واخ تصارات أيض تصون اخ والمخ

ة اطئ اهيم الخ حص المف ياري — ف ت اخ

يَّم. ا القسم لا يُق تها. وهذ ش اق طة يُراد من تُعلَّم أي نق

. يف ف وع 2 بأنه خ ع وصف الن مِ سُ

ي يوم واحد. ة ف ي اج يّرات مز ي عدة تغ تُرض أن الدورات السريعة تعن اف

. اض ف اع والانخ حا بين الارتف ادلا واض ي تب تلطة تعن تُرض أن السمات المخ اف

. الت سارية دم ما ز ل أق ة سج ا كانت صياغ أن ما إذ ين بش ثمة عدم يق

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

بَع أبدا. ا مع ولا يُت ع ولا يُج ياري وخاص. لا يُرسل ولا يُرف ت اخ

وع 2 وع 1 والن الن

حة ئياواض ز حة ج حةواض ير واض ير معروف بعدغ غ
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تلطة والدورات السريعة السمات المخ

حة ئياواض ز حة ج حةواض ير واض ير معروف بعدغ غ

: قٍّ  ب ال واحد مت يد، وسؤ رق واحد مف ف

حة ه الصف هة هذ وج

كَّد. يص المؤ خ ة للتش يق ة الدق الصياغ

. ين ا معروف ، إن كان اريخ المصدر والت

. ين ارة إلى عدم اليق أي إش

طار. اس للإ مصطلح واحد حسّ

يح. ال واحد للتوض سؤ

قَل لا يُن

. ه الكراسة قط على هذ ي ف ن اج مب ت ن ، أو است ة أعراض ، أو درج ة ن مَّ وبة مخ ة ن اتيا، أو تسمي ير ذ ت رعي اخ نوع ف

يق ة أسبوع التطب بطاق

يص«. خ ة التش ريطتي للغ : إكمال »خ خطوة واحدة

توحا. خصيا مف الا ش يدة وأين تترك سؤ ة معلومة مف : رصد أين تعطي التسمي ة واحدة ملاحظ

ال واحد. ابة سؤ ة وكت ة الحالي : نسخ الصياغ ة ض ف خ ة المن بديل الطاق

ة والسلامة الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

بَع. ا طرا ولا يُت صل خ ا الف يّم هذ لا يق

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

. وبة ها ن ة بوصف ي ربة ماض يف تج ، ولا تصن رعي . ولا يستطيع تأكيد نوع ف ة يصي خ ة التش ا الدرس اللغ رح هذ يش

متى تُطلَب المساعدة أبكر

، أو قُرئ ء  ي ب ش يير العلاج بسب ي تغ كَّر ف ، أو حين يُف حة ير واض تص المعالج حين تكون المصطلحات غ تَّصل بالمخ يُ
ييم. ة إلى تق اج الأعراض الحالي د تحت حين ق

ي الحكم، أو عف ف ، أو ض ط حاد، أو هياج شّ ديدة أو يأس مع تن اة ش هرت معان ة سريعة إن ظ ي تُطلَب مساعدة مهن
اء النفس. كار إيذ ، أو أف هان ذ
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ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

VA/DoD Bipolar Disorder CPG ؛NICE CG185 ؛NIMH :سطس 2026. المصادر جَعة · حتى 13 أغ را الأدلة مُ
CANMAT/ISBD ادات ؛ WHO ICD-11؛ إرش طب ائي الق طراب ثن ة لاض ي يف ق ث v2.0؛ موارد APA DSM والموارد الت

Berk et al.،( 2 وع أن الن ل إليه العلم بش عة أحدث ما توصّ (Keramatian, Chithra & Yatham، Focus، 2023) ومراج

.)World Psychiatry، 2025

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
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ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l08

08
: علامات قد يف ف الهوس والهوس الخ

لا تُلاحَظ
، من أكثر من ة يِّج عة أو مته رة مرتف ت حة من ف شَّ يّرات المر غ ع الت مَ تُج

تص العمل بها. ة يمكن للمخ ر، بلغ اوية نظ ز

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l08
https://bipolarclarity.com/ar/program/l08


B I P O L A R  S TA B I L I T Y  P R O G R A M

69/Bipolar Clarity · bipolarclarity.com/ar ©

08

رض الغ

تص العمل بها. ة يمكن للمخ ر، بلغ اوية نظ ، من أكثر من ز ة يِّج عة أو مته رة مرتف ت حة من ف شَّ يّرات المر غ ع الت مَ تُج

. وبة لاثة مكت ال واحد يُطرح، ومسارات المساعدة الث عته، وسؤ رد يمكن لأحد مراج « — ج عة رد الحالات المرتف : »ج اتج والن

صل ا الف وع هذ موض

رد هو مكان ا الج يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 8. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
. علي العمل الف

وم، ة أقل إلى الن كار أكثر، وحاج ة أكثر، وأف ا. طاق ن دو تحسّ ها قد تب صل أن الحالة التي يصف ا الف ي هذ ء الصعب ف ز الج
ر خص آخ ، وعادة من ش رة أخ ها مت ب وصف بط سب ا بالض يدة — وهذ يرا حالة ج رأ وكأنها أخ تُق د  ر. ومن الداخل ق ين أكب ويق

أولا.

هان من هور الذ ، وظ ، والأثر على الحياة دة اصل هو الش الف . ف يف ف صل بين الهوس والهوس الخ ة وحدها لا تف الطاق
. ة سه من الطاق در نف د يحملان الق اع الصعب ق هج والارتف اع المب الارتف ة إلى الرعاية من عدمها. ف عدمه، والحاج

تلطة تلطة — والصورتان المخ ، أو مخ ة يِّج ، أو مته اج عة المز د تكون مرتف ق ة دائما. ف هج عة ليست مب الحالة المرتف
. عة ان الصورة المتوق ا، لأنهما لا تطابق الب حة غ ارج الصف ان يتركهما الناس خ ة هما اللت يِّج والمته

رَّب خص مق خصي ورأي ش لاف بين رأي ش ت كد. والاخ ير مؤ . غ رون ه آخ ا. يلاحظ ا أن يد. ألاحظ هذ ، وكلها مف ثلاثة مواقف
ا. لاف ت ه اخ حة بوصف ن على الصف ، ويُدوَّ : إنه معلومة ابة بل الكت كلة تُحسم ق ليس مش

عة امان قُطعا دون مراج ز لال الليل. الت أُرسلت خ روع  رة رسالة عن المش ، لا الأحكام. إحدى عش تُكتب السلوكيات
خصا حة ش ترَض أن تساعد الصف ي يُف اج الذ ت ن لا تصل، لأنها الاست ي هوس ف تُ ف ه تصل إلى الموعد. أما كن . هذ كرة المف

ه. ر على بلوغ آخ

ل ، لا داخ عة هران داخل حالة مرتف د يظ تحار ق طر الان ديدة وخ اة الش المعان ء. ف ي ط المتصاعد لا يحمي من ش شّ والتن
رر. ب الض تراض هو ما يسب ه، لأن الاف تراض ا بدل اف ا مكتوب هن قط. وهذ ة ف ض ف خ حالة من

ة كار الأساسي الأف

. ة إلى الرعاية ، والحاج هان ، والأثر، والذ دة ة وحدها: المهم هو الش يف بالطاق ف ل بين الهوس والهوس الخ صَ لا يُف

يدة من الداخل. دو مف يرا ما تب ، وكث تلطة ة أو مخ اج أو متهيِّج عة المز عة مرتف قد تكون الحالة المرتف

م. ، ولا يُحسَ لاف ت جَّل الاخ . يُس يدة كد« كلها مواقف مف ير مؤ « و»غ رون »ألاحظ أنا« و»يلاحظ الآخ

تحار. طر الان ديدة ولا من خ اة الش ط المتصاعد لا يحمي من المعان شّ التن
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يديو أولا اهدة الف مش

يديو. ياء مكانها الف ثلاثة أش

لًّا.  ذِ  لك مُ عل ذ رح لا يج ر عادة أولا، بش خص آخ ة ش سبب ملاحظ

يّر. سه هو ما تغ خصي نف ع حين يكون الحكم الش ف رى تن يرة أخ حوصات صغ ، وف ار الرسائل المرسلة ب ت اخ

ميلها. ، ومرة كما رآها ز ة مرتين — مرة كما رأتها هي ترة ليا، موصوف ف

Bipolar تُلاحَظ — الدرس 8 من د لا  : علامات ق يف ف يل. الدرس المصوَّر هو الهوس والهوس الخ بل بدء التسج اهَد ق تُش
.Stability Program

دء بل الب ق

ا. م كل ما هن ظّ  . ثلاثة أسئلة تن ة يُتعرَّف على نمط — لا على درج

لك وحده لا ، كل ذ ة تهيّج ، أو لحظ رار واثق يط، أو ق ، أو يوم نش يّرات تتحرك معا. ليلة قصيرة واحدة . عدة تغ موعة المج
. ي يكف

. اهرة ديلة ظ سيرات الب قى السياق والتف ا هو معتاد. ويب ا دلالة عمّ ا ذ لاف ت تلف اخ يّر. النمط مخ التغ

سير تص على تف اريخ الأوسع، كلها تساعد المخ ، والت ة إلى الرعاية ، والحاج هان ، والأداء، والحكم، والذ المسار. المدة
. رة ت الف

طاق والسلامة الن

بل طلب . ولا يصح إكمالها ق يير العلاج ، ولا تطلب تغ يف ف يص الهوس أو الهوس الخ خ ه الكراسة تش لا تستطيع هذ
يك. طر وش ي الحكم، أو خ طير ف رر خ طر، أو ض ، أو سلوك خ هان د تصاعد سريع، أو ذ المساعدة عن

يف ف الهوس والهوس الخ

رر ير، والحكم المتض طر من التعطل الكب ر الهوس حدا أخ اط. ويعب ة والنش اج والطاق ي المز حا ف يّرا واض من كلاهما تغ يتض
ائيا. ار تلق ير ض يَّلا ولا غ  ه ليس متخ ، لكن دة أقل ش يف ف ف . أما الهوس الخ هان ى، أو الذ ف ول المستش ، واحتمال دخ دة بش

ا ات هن نَّف الذ لا يُص

، ، والمسار، والحالات الصحية ، والسياق ، والمدة دة ار الش ب ي الاعت هل ف تص المؤ ذ المخ . ويأخ حة شَّ ات مر جَّل ملاحظ تُس
رى. سيرات أخ ، وتف آثار الأدوية والمواد، و

موعة أوسع. من مج ة عن خط الأساس، ض ابلة للملاحظ ات ق حث عن انحراف جَع. يُب الات تُرا ة مج ع · ست مرج

ال حالمج شَّ يّر المر دو التغ كيف يمكن أن يب

ة وم + الطاق ير معتاد.الن اع، أو تململ، أو تهيّج غ ، أو اندف حون ع؛ توتر مش اط مرتف ة أو نش وم؛ طاق ة أقل إلى الن حاج
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ال حالمج شَّ يّر المر دو التغ كيف يمكن أن يب

السرعة +

اه ب ت الان

. تركة طة مش اع خ ي التوقف أو اتب ؛ صعوبة ف ة امن ز يرة مت يع؛ مهام كث ز سريع بين المواض ف كار أو كلام أسرع؛ ق أف

ة ق .الخطط + الث ير العادة ين ثابت على غ دوى؛ يق ق من الج ي التحق ع ف ؛ تراج امات ز اريع أو الالت تكاثر سريع للمش

، أو الرسائلالتواصل لة از دال، أو المغ ، أو الج تماعي صاح، أو التواصل الاج ، أو الإف ورات ش ، أو المن ي المكالمات ير ف يّر كب تغ

. ة الليلي

ر.الخطر + الحكم خص آخ ة من ش ي لاق ة أخ ق ة — لا مواف ب ، أو الدليل، أو العاق ، أو السلامة ة ق ، أو المواف ة ييم الكلف ي تق يّر ف تغ

ل، أو رعايةالأثر + الرعاية ييم عاج ، أو تق ، أو السلامة س، أو المال، أو السكن ف اية بالن ، أو العن ات ، أو العلاق آثار على العمل، أو الدراسة

. هان ى، أو الذ ف المستش

ة محايدة لغ

يصا. خ ، وحده ليس تش اق ف ن ، أو الإ ، أو التهيّج نسية اة الج ، أو الحي ة ق بداع، أو الث ه. والإ يّر ومن لاحظ يُكتب ما تغ

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

احة للعموم: ة بمصادر، وهي مت ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف اعم هذ من أين تأتي مز
هر . ولا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر المصدر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 8. ويُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يَعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ما ين

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

ا هو المسار كاملا. . هذ سطران

كد ير مؤ ر / غ خص آخ ه: أنا / ش ، ومن لاحظ يّر واحد ممكن 1. تغ

ال واحد 2. أثر واحد، أو سؤ

ا. . يمكن التوقف هن ة ض ف خ ة المن ة كاملة لمسار الطاق ان السطران نسخ هذ

https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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المسار الأساسي

ير معروف بعد«. « أو »غ كدة ترة مؤ تها مع مختص — أو تُكتب »لا ف اقش ق من يارية سب ت ة اخ عي ترة مرج ف

ي كل مرة ة واحدة ف ملاحظ

. ة ارغ ة ف رَك أي بطاق تُت ؛ و ، لا الهدف ف ا هو السق مالا. هذ ات إج ل أكثر من ست بطاق لا يُستعمَ

. ات ، حتى ست ملاحظ ة ديد لكل ملاحظ تُملأ من ج . و ة واحدة الأسطر الأربعة أدناه تصف ملاحظ

: الموقف

خصيا ه ش رونألاحظ ه آخ أكديلاحظ ير مت غ

ة 2 ه — بطاق من لاحظ

خصيا ه ش رونألاحظ ه آخ أكديلاحظ ير مت غ

ة 3 ه — بطاق من لاحظ

خصيا ه ش رونألاحظ ه آخ أكديلاحظ ير مت غ

ة 4 ه — بطاق من لاحظ

خصيا ه ش رونألاحظ ه آخ أكديلاحظ ير مت غ

ة 5 ه — بطاق من لاحظ

خصيا ه ش رونألاحظ ه آخ أكديلاحظ ير مت غ

ة 6 ه — بطاق من لاحظ

خصيا ه ش رونألاحظ ه آخ أكديلاحظ ير مت غ

ال: المج

ة وم/الطاق اهالن ب ت /الان ةالسرعة ق التواصلالخطط/الث

دير ق الأثر/الرعايةالخطر/الت

ة 2 ال — بطاق المج

ة وم/الطاق اهالن ب ت /الان ةالسرعة ق التواصلالخطط/الث

دير ق الأثر/الرعايةالخطر/الت
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ة 3 ال — بطاق المج

ة وم/الطاق اهالن ب ت /الان ةالسرعة ق التواصلالخطط/الث

دير ق الأثر/الرعايةالخطر/الت

ة 4 ال — بطاق المج

ة وم/الطاق اهالن ب ت /الان ةالسرعة ق التواصلالخطط/الث

دير ق الأثر/الرعايةالخطر/الت

ة 5 ال — بطاق المج

ة وم/الطاق اهالن ب ت /الان ةالسرعة ق التواصلالخطط/الث

دير ق الأثر/الرعايةالخطر/الت

ة 6 ال — بطاق المج

ة وم/الطاق اهالن ب ت /الان ةالسرعة ق التواصلالخطط/الث

دير ق الأثر/الرعايةالخطر/الت

: ة خصي ، بكلمات ش ة ابل للملاحظ يّر الق التغ

ة 2 ة — بطاق ابل للملاحظ يّر الق التغ

ة 3 ة — بطاق ابل للملاحظ يّر الق التغ

ة 4 ة — بطاق ابل للملاحظ يّر الق التغ

ة 5 ة — بطاق ابل للملاحظ يّر الق التغ
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ة 6 ة — بطاق ابل للملاحظ يّر الق التغ

:) ياري ت السياق أو المصدر )اخ

ة 2 السياق أو المصدر — بطاق

ة 3 السياق أو المصدر — بطاق

ة 4 السياق أو المصدر — بطاق

ة 5 السياق أو المصدر — بطاق

ة 6 السياق أو المصدر — بطاق

، لا حكم موقف

. ق رض تواف لاف بدل ف ت جَّل الاخ . ويُس يدة كد«، كلها مف ير مؤ « و»غ رون ا« و»يلاحظ الآخ »ألاحظ أن
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ال واحد ، وسؤ ين الأثر، وعدم اليق

. ات ي العلاق ي الأداء أو ف يّرا ف ي تغ يّر الملحوظ يعن غ . والت ة يصي خ ات تش ب ه المواقف تدعم التواصل؛ وليست عت هذ
. هان ى، أو الذ ف ل، أو رعاية المستش ييم العاج ق لة الت طير أو الرعاية العاج مل التعطل الخ ويش

موقف الأثر:

جَّل ح مس يّر ملحوظلا أثر واض تغ

لة طيرة أو رعاية عاج ة خ أكدإعاق ير مت غ

كد؟ ير مؤ قى غ ي يب ا حدث — أو ما الذ ماذ

ال واحد لمختص مؤهل: سؤ

ياري ت اء رسالة الرعاية — اخ أداة بن

ا[. وكان الأثر تُكتب هن يّرات مع ] غ هرت الت ا[. وظ تُكتب هن ر ] خص آخ ا[. ولاحظ ش تُكتب هن تُ ]  ا[، لاحظ تُكتب هن لال ] خ
ا النمط يه هذ د يعن هم ما ق ي مساعدة لف ب ف ا[. وأرغ تُكتب هن أن ] ين بش ا[. وثمة عدم يق تُكتب هن على الأداء أو السلامة ]

عل إن عاد. وما يُف

: رسالتي

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

ال ، مع السؤ خصية حة واحدة على الأقل مكتوبة بكلمات ش شَّ ة مر قط حين تكون ملاحظ ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
. اقصة حة ن ، لا صف ر موعدا لم يحن بعد حالة صحيحة تظ حة تن ر. وصف هما على أحد آخ الواحد — ولا يعتمد أي من

ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

ابع لها. تص المت تها مع المخ ش اق ق أن ن رة سب ت ع ف ، تراج ة يَّلة مركّب  ة متخ خصي ليا ش

تص. تها مع مخ ش اق ق من رة سب ت تها مع مختص: ف اقش ق من يارية سب ت ة اخ عي ترة مرج ف
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ال: .« المج كار كانت تأتي بسرعة . »الأف ة وم + الطاق ال: الن ة تماما.« المج ي وم بدت كاف ألاحظ أنا: »أربع ساعات من الن
اه. ب ت السرعة + الان

ة بحدة حين تُ متهيّج ال: التواصل. »صر أُرسلت طوال الليل.« المج ة رأت رسائل طويلة  : »صديق رون يلاحظ الآخ
ع أعلاه، لا التواصل. ي المرج ة ف وم والطاق ال الن عه مج التهيّج موض ة — ف وم + الطاق ال: الن ار.« المج تظ ي الان لب من طُ

يته. كد بدل ترق ير مؤ قى تحت غ يب ل، ف وح من الداخ ا بوض .« لا تستطيع ليا الحكم على هذ تي لت ثق كد: »تحوّ ير مؤ غ

ا، وعدة ي لاحق أُلغ دول، وعمل  عة الج امات قُطعت دون مراج ز ات — الت ي الأداء أو العلاق يّر ملحوظ ف موقف الأثر: تغ
اج إصلاحا. ات تحت علاق

ه إن ي أن أبلّغ عن غ ب ا ين ها، وماذ ر عن صيلا أكب اء تودّ تف ز ، أي الأج رة ت ه الف د وصف هذ ال واحد لمختص مؤهل: »عن سؤ
؟« عادت

انب روايتها، وكل ارج إلى ج جَّل رواية من الخ .« تُس ة يق تي كانت تعرف الحق ردها: »صديق ارج ج لاحظ ما تتركه ليا خ ولن
. ةً  يق ة حق وَّج هما مت ها، وليست أي من هما موسومة بمن لاحظ من

ابة موصى بها. يصا ولا إج خ ول؛ وليس تش ح الحق ضّ . والمثال يو يَّلة  ة متخ خصي ليا ش

م الأسابيع ليست نوبات ، لأن معظ نٍ ال ثا مث

رنامج الصمت زم الب ه هي الحالة التي الت ها. وهذ أكدة من يدة لم تكن مت ترة ج ع ف ، تراج ة لة مركّب يَّ ة متخ خصي بريا ش
يوعا. أنها، وهي الأكثر ش بش

له عر بمث لالها بتحسن لم تش عرت خ ي مايو ش تها مع مختص: ثلاثة أسابيع ف اقش ق من يارية سب ت ة اخ عي ترة مرج ف
ذ عام. من

تُ عن  ف ، وتوق اتي تُ إلى ذ ي عد ن أن تُ ب عر اه. »ش ب ت /الان ال: السرعة لك.« المج ز الأمور وأستمتع بذ أُنج تُ  ألاحظ أنا: »كن
. ة ق ال: الخطط/الث جّله.« المج  تُ أؤ يل ما كن تأج

كر.« ئا يستحق الذ ي هما ش . ولم يلاحظ أي من ريكي كلا على حدة تي وش تُ أخ ء. »سأل ي : لا ش رون يلاحظ الآخ

ي أقل.« ن اح يزعج قط بات الصب ، كالمعتاد دائما. لم أكن أنام أقل — بل ف ع ساعات وم: »سب الن

ا. ء إلى إصلاح لاحق ي ج ش ء، ولم يحت ي ام بش ز ي الالت رَط ف ء، ولم يُف ي غَ ش جَّل. لم يُل ح مس موقف الأثر: لا أثر واض

سه، ولم يلاحظ أحد وم نف ر: الن ء آخ ي ي مايو. ولم يتحرك ش يدة ف لاثة أسابيع ج تُ بث ال واحد لمختص مؤهل: »مرر سؤ
يدة؟« ير ثلاثة أسابيع ج كل غ لك بأي ش ب لمعاملة ذ اك سب ا. هل هن ا لاحق ب اج ترتي ء يحت ي ئا، ولا ش ي ش

ة ليست ي ، والعاف ائتة يدة ليست علامة ف قى ج يدة التي تب ترة الج . والف رة ت ئا على سلّمها من تلك الف ي لا تكتب بريا ش
. ة ارغ حة ف ، لا صف ة يج ت ه ن ا — وهذ ارغ ته بعودته ف يف رد وظ د أدى الج لت من الرصد. وق ا أف عرض

ر، وهل احتاج ه أحد آخ عور من الداخل: هل لاحظ ودة الش هما مدى ج رة ليا، وليس أي من ت صلا بين مايو بريا وف أمران ف
ا. ء إلى إصلاح لاحق ي ش

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

بَع أبدا. ا مع ولا يُت ع ولا يُج ياري وخاص. لا يُرسل ولا يُرف ت اخ

يف ف الحد بين الهوس والهوس الخ

حة ئياواض ز حة ج حةواض ير واض ير معروف بعدغ غ
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ردي ج

يد امف اش ق اج ن ير مستعمل حاليايحت ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

: ادمة ي المرة الق تلف ف كل مخ ه بش ء واحد سأصف ي ش

حة ه الصف هة هذ وج

رد الخاص كاملا. تصر — لا الج قَل المعنى المخ يُن

حة 1: شَّ علامة مر

حة 2: شَّ علامة مر

حة 3: شَّ علامة مر

: ارة أثر واحدة عب

ا. نى هن ل. ولا يُب ح / عاج ي / واض ف ط الكامل: خ شّ ن ي سلّم الت ن ار يب ذ ن درس سلّم علامات الإ

ة والسلامة الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

بَع. ا تُت اصة ولا  ه الكراسة خ هذ

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

. طوة ي كل خ ة ف ق ق المواف طب صة سيطرة أبدا. وتن ، وليست رخ ارج معلومة ة من الخ الملاحظ

تحار. طر الان ديدة ولا من خ اة الش ط المتصاعد لا يحمي من المعان شّ ن الت

لاثة للمساعدة مساراتي الث

. ء من العنصر، لا ملحق ز هي ج ة إليها. ف بل الحاج ه ق تُكتب هذ

ه ليس طارئا ء لكن ي يّر ش كر — من أتصل به حين يتغ مسار الاتصال المب

أ
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ل ييم عاج ل — من أتصل به لتق ييم العاج مسار التق

يك ي خطر وش عله ف مسار الطوارئ — ما أف

ل ييم عاج طلب تق

ز عن ي الحكم، أو عج طير ف رر خ اد، أو ض دا عن المعت ريب ج طر أو غ ديد، أو سلوك خ ، أو هياج ش هان تصاعد سريع، أو ذ
طير للأداء. دان خ ق ، أو ف ات الأساسية ة الحاج ي تلب

يك خطر وش

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
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ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l09

09
كار ائي القطب مع أف ن ئاب ث اكت
تلطة ؟ السمات المخ متسارعة

ط، شّ ة مع تن ض ف خ ة أو المن ض ف خ ، المن حة شَّ يّرات المر غ تُوصف الت
ل ب ار مسار مساعدة ق ت . ويُخ ة ي ال إلى محادثة مهن تق ة تصلح للان بلغ

. ة يصي خ ة تش ين من أي تسمي اليق

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l09
https://bipolarclarity.com/ar/program/l09
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رض الغ

ار مسار ت . ويُخ ة ي ال إلى محادثة مهن تق ة تصلح للان ط، بلغ شّ ة مع تن ض ف خ ة أو المن ض ف خ ، المن حة شَّ يّرات المر غ تُوصف الت
. ة يصي خ ة تش ين من أي تسمي بل اليق مساعدة ق

، وأثر أساسي واحد، ومسار ة ات موصوف : حتى ست ملاحظ تلطة ة والمخ ض ف خ رد الحالات المن صل هي ج ا الف ة هذ يج ت ن
ي سيُستعمل إن عاد النمط. المساعدة الذ

، ابع السلامة تحار، ولا يت طر الان يّم خ . ولا يُق تلطة طب ولا السمات المخ ائي الق ئاب ثن يص الاكت خ رد لا يستطيع تش ا الج هذ
. ولا يوصي بعلاج

صل ا الف وع هذ موض

رد هو مكان ا الج يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 9. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
. علي العمل الف

ي هر ف د يظ ق ا. ف ه صعب بلاغ عن عل الإ ن وحده هو ما يج ه بالحز ، ووصف اج تصر على المز ائي القطب لا يق ن ئاب ث الاكت
د يكون رين من عدمه. وق ي الرد على الآخ ه، وف از ي ما يمكن إنج وم، وف ي الن كير، وف ف ي سرعة الت ، وف ي الحركة الاهتمام، وف

. قط متعب ير، ف ه بأنه بخ اج لك يصف مز أثر ومع ذ ديد الت خص ش الش

ا هو ده. وهذ ة تسن كار متسارعة داخل اليأس. تهيّج بلا طاق نهاك. أف ط معا. تململ داخل الإ شِ ض والن ف خ قد يصل المن
ر. ياب الآخ رر غ ا، لأن كل نصف يب الب ه غ فَل عن  ي يُغ تماع الذ الاج

ا يطلب طرا أعلى، ولهذ د تحمل خ يها ق ط ف شّ ة مع تن ئابي اة الاكت المعان . ف ال المساعدة يّر سؤ تماع هو ما يغ ا الاج وهذ
ين لطلب ، أو يق ة ، أو درج ة إلى تسمية لك. لا حاج ة أي من ذ ين من تسمي بل اليق يار مسار مساعدة ق ت صل اخ ا الف هذ

را. أخ عل الوصول مت لك هو ما يج ل ذ ار لأج تظ المساعدة — والان

ير ، وغ ة ع الملاحظ أكد. تصف أين تق ير مت عَّل. كلاهما معا. غ . مف ض ف خ خيص. من ها تش ع، ولا واحد من أربعة مواض
. راغ ي لا ف يق ال حق أكد إدخ مت

ه، وما ب ان ري إلى ج ، ومدة استمراره، وما يج خصي يّر عن خط الأساس الش غ . الت ردة ف موعة أهم من أي علامة من المج
ادرا ما يكون لها معنى. ن ه الأربعة معا لها معنى. أما كل واحدة وحدها ف ه — هذ كلّف

ة كار الأساسي الأف

. وم، والأداء، والسلامة كير، والن ف ، والت ي الاهتمام، والحركة ثر ف د يؤ ق . ف اج تصر على المز ائي القطب لا يق ن ئاب ث الاكت

طة معا. شِ  ة والن ض ف خ يّرات المن هر التغ قد تظ

يصا. خ عا، لا تش كد« تصف موض ير مؤ ان معا« و»غ ط« و»الاثن « و»نشِ ض ف خ »من

، والأثر. يّر عن خط الأساس، والمسار، والسياق غ : الت ردة ف موعة أهم من أي علامة من المج
تلط حالة ي أن كل عرض مخ ا لا يعن طرا أعلى — وهذ د تحمل خ ق اه. ف ب ت ط تستحق الان شّ ة مع التن ابي ئ اة الاكت المعان

. طوارئ

. بل طلب المساعدة ين ق ، أو يق ة ، أو درج ة إلى تسمية لا حاج
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يديو أولا اهدة الف مش

. ابة بل الكت تها ق يديو ثلاثة أمور يُستحسن معرف يحمل الف

ريا. تُعرَّف نظ علا، لا حين  ط وهي تحدث ف شّ ن ة مع الت ض ف خ كل الحالة المن ، وهو ش نمط أوين

ار. ذ رح هادئ وبلا إن ، بش ال المساعدة تماع لسؤ ا الاج ير هذ ي سبب تغ

. ابلا للتعرف عله ق ا ما يج ن وحده — وهذ ر الحز كير والأداء، لا عب سد والتف ر الج ئاب عب وصف الاكت

تلطة — الدرس 9 من ؟ السمات المخ كار متسارعة طب مع أف ائي الق ئاب ثن . الدرس المصوَّر هو اكت ابة بل الكت اهَد ق تُش
.Bipolar Stability Program

دء بل الب ق

ابة بل الكت لة أمان ق كت

ا. ع آمن رير إن كان الوض ق تحار أو لت طر الان ييم خ ق ه الكراسة لت ا الدرس أو هذ لا يصح استعمال هذ

ر، أو هياج أو خص آخ اظ على سلامة النفس أو سلامة ش ز عن الحف س، أو عج ف اء الن تحار أو إيذ كار ان اك أف إن كانت هن
رد. ا الج لة بدل إكمال هذ دمة عاج اسب أو بخ تص من روري الاتصال الآن بمخ من الض ، ف ط يسوء بسرعة شّ تن

لا. يا عاج ييما مهن طير للأداء، يتطلب تق دان الخ ق ، أو الف ات الأساسية ة الحاج ي ز عن تلب ، أو العج هان الذ

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

لك. اسب بدلا من ذ . يُستعمل مسار المساعدة المن ه الكراسة ي هذ تحار ف اء النفس أو الان ة إيذ اصيل طريق تُكتب تف لا 

ة والعلاج حدود الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

يار مسار اليوم: ت اخ

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
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اف ات موصى بها؛ وست هي الحد الأقصى. ثم يُض ؛ وثلاث ملاحظ ة واحدة كاملة أساسية : ملاحظ المسار الأساسي
. ، ورسالة الرعاية الأثر، ومسار المساعدة

عه، ومسار مساعدة واحد. يّر واحد، وموض : تغ ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

. حة لة أو مساعدة الطوارئ بدل استكمال الصف ة أو العاج ي : تُستعمل المساعدة المهن قت توقف مؤ

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر ما . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 9. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ين

ع آمن مرج

إطار التعرف

يّرات تحدث معا. : عدة تغ موعة المج

دك. ا هو معتاد عن تلف النمط عمّ يّر: يخ التغ

ء من الصورة السريرية الأوسع. ز يت والاستمرار والسياق والأثر ج المسار: التوق

طة معا. شِ  ة والن ض ف خ يّرات المن غ د تحدث الت تماع: ق الاج

بل التواصل. ير مطلوب ق ة غ ين من التسمي : اليق المساعدة

ع الأربعة المواض

. ئاب صال، أو الاكت ، أو الانف اف ز ن ، أو الاست اطؤ ب يّرات أساسها الت : تغ ض ف خ من

اع. ، أو الاندف ، أو التهيّج ط، أو الهياج غ ، أو الض يّرات أساسها السرعة ط: تغ نشِ

. طة شِ  يّرات الن غ ة مع الت ئابي /الاكت ة ض ف خ اة المن ان معا: تتداخل المعان الاثن

كره. رى، أو يصعب تذ ة أخ تلط بطريق ح، أو مخ ير واض ع غ أكد: الموض ير مت غ

. ة يصي خ ئات تش ، لا ف ية يارات وصف ه خ هذ

ة الات الست المج

. دان الاهتمام أو المتعة ق صل، أو ف ف ، أو يائس، أو من لق ر، أو ق دِ ، أو خ ارغ ، أو ف ض ف خ اج + الاهتمام — من المز

رار. ق ز عن الاست ، أو عج هاب وإياب ، أو ذ اج ك، أو متململ، أو مهت هَ ء، أو من يل، أو بطي سد + الحركة — ثق الج

، اكرة ، والذ مل التركيز ؛ وتش ، أو متسارعة ، أو مزدحمة ، أو متكررة ئة ، أو بطي ابية ب كار ض رارات — أف كير + الق التف
. ير العادة ة على غ ات ثابت اج ت ن والتردد، أو است

https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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، أو نوم هية /الش يت ي التوق يّر ف ير، أو تغ طع، أو نوم أكثر بكث كر، أو نوم متق اظ مب يق ، أو است اع اليوم — أرق وم + إيق الن
ايد. ز ط مت شّ أقل مع تن

، والمواعيد، يت ون الب ؤ ، وش ، والعمل أو الدراسة ات الأساسية س، والحاج ف اية بالن الأداء + التواصل — العن
ير معتاد. ل غ ، أو تواصل عاج لاف ، والخ والرسائل، والانسحاب

اع ، أو كلام أكثر، أو اندف اعي عل اندف ، أو ف ، أو هياج ط، أو تهيّج غ ، أو ض ادة ير معت اة — سرعة غ ط داخل المعان شّ التن
. ة ئابي /اكت ة ض ف خ يّرات من ق تغ يراف

المسار الأساسي

يارية ت ة اخ عي ترة مرج ف

خصي لملء اريخ الش سير الت . لا يُعاد تف ين يار عدم يق ار خ ت . وإلا يُخ دت تص، إن وُج تها مع مخ ش اق ق من رة سب ت ار ف ت تُخ
. حة الصف

تص. تها مع مخ ش اق ق من رة سب ت ف

. كدة رة مؤ ت لا ف

ير معروف بعد. غ

. ابة ل عدم الإج ضّ  أف

تص كدةنوقش مع مخ رة مؤ ت ير معروف بعدلا ف ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

ة عي ترة المرج ة الف ملاحظ

حة شَّ ات المر الملاحظ

ا؛ وست هو الحد الأقصى. وكل عل النمط عادة أسهل وصف ات تج . وثلاث ملاحظ ة واحدة كاملة حة بملاحظ دأ الصف تب
. ياري ت صف بعد الأول اخ

ة 1 — الوحيدة الأساسية الملاحظ

ط داخل شّ اع اليوم / الأداء + التواصل / التن وم + إيق رارات / الن كير + الق سد + الحركة / التف اج + الاهتمام / الج ال — المز المج
المعاناة

خصية ، بالكلمات الش ما لوحظ

ع الموض

ض ف خ لمن عَّ أكدكلاهما معامف ير مت غ
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ين ة اليق درج

كدمحتملمعروف ير مؤ غ

ياري ت السياق أو المصدر — اخ

ياري ت ة 2 — اخ الملاحظ

ط داخل شّ اع اليوم / الأداء + التواصل / التن وم + إيق رارات / الن كير + الق سد + الحركة / التف اج + الاهتمام / الج ال — المز المج
المعاناة

خصية ، بالكلمات الش ما لوحظ

ع الموض

ض ف خ لمن عَّ أكدكلاهما معامف ير مت غ

ين ة اليق درج

كدمحتملمعروف ير مؤ غ

ياري ت السياق أو المصدر — اخ

ياري ت ة 3 — اخ الملاحظ

ط داخل شّ اع اليوم / الأداء + التواصل / التن وم + إيق رارات / الن كير + الق سد + الحركة / التف اج + الاهتمام / الج ال — المز المج
المعاناة

خصية ، بالكلمات الش ما لوحظ

ع الموض

ض ف خ لمن عَّ أكدكلاهما معامف ير مت غ

ين ة اليق درج

كدمحتملمعروف ير مؤ غ

أ
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ياري ت السياق أو المصدر — اخ

ياري ت ة 4 — اخ الملاحظ

ط داخل شّ اع اليوم / الأداء + التواصل / التن وم + إيق رارات / الن كير + الق سد + الحركة / التف اج + الاهتمام / الج ال — المز المج
المعاناة

خصية ، بالكلمات الش ما لوحظ

ع الموض

ض ف خ لمن عَّ أكدكلاهما معامف ير مت غ

ين ة اليق درج

كدمحتملمعروف ير مؤ غ

ياري ت السياق أو المصدر — اخ

ياري ت ة 5 — اخ الملاحظ

ط داخل شّ اع اليوم / الأداء + التواصل / التن وم + إيق رارات / الن كير + الق سد + الحركة / التف اج + الاهتمام / الج ال — المز المج
المعاناة

خصية ، بالكلمات الش ما لوحظ

ع الموض

ض ف خ لمن عَّ أكدكلاهما معامف ير مت غ

ين ة اليق درج

كدمحتملمعروف ير مؤ غ

ياري ت السياق أو المصدر — اخ
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ياري ت ة 6 — اخ الملاحظ

ط داخل شّ اع اليوم / الأداء + التواصل / التن وم + إيق رارات / الن كير + الق سد + الحركة / التف اج + الاهتمام / الج ال — المز المج
المعاناة

خصية ، بالكلمات الش ما لوحظ

ع الموض

ض ف خ لمن عَّ أكدكلاهما معامف ير مت غ

ين ة اليق درج

كدمحتملمعروف ير مؤ غ

ياري ت السياق أو المصدر — اخ

الأثر الأساسي

طرا. يصا ولا خ خ ا لا يحسب تش ع الأنسب لدعم التواصل. وهذ ار الموض ت يُخ

. ارة قصيرة ي عب ين ف يُوصف أثر واحد أو حالة عدم يق

ع الأثر الأساسي موض

ح يّر ملحوظلا أثر واض تغ

لة طير للأداء أو رعاية عاج دان خ ق أكدف ير مت غ

ابة ل عدم الإج ضّ  أف

ة الأثر الأساسي ملاحظ

مسار المساعدة

. ة يّم السلامة الحالي ل طريق الوصول؛ ولا يُق ا يسج . وهذ لق ي سيُستعمل إن عاد النمط المق ار المسار الذ ت يُخ
تص كر مع مخ لةالتواصل المب ة عاج ي مساعدة مهن

ة ه النسخ ي هذ يك ف ريق الرعايةالمسار المعروض لخطر وش ق عليه مع ف فَ  المسار المت

يار مسار ت مساعدة على اخ
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ة مسار المساعدة ملاحظ

: خطوط الطوارئ والأزمات بلدا بلدا، ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات ف ودة ف اصة بكل بلد موج خطوط المساعدة الخ
ثة دوما، على سها، محدَّ ائمة نف . والق يت ي الب ، وقسم لحالة عدم الأمان ف وقسم لحالة الصعوبة دون طوارئ

.bipolarclarity.com/ar/gethelp

اء رسالة الرعاية بن

: يدة اء مف ز تُستعمل أي أج

ا[. طة ]يُكتب هن شِ  يّرات الن غ ا[. وكانت الت ة ]يُكتب هن ض ف خ يّرات المن غ ا[. كانت الت تُ ]يُكتب هن  ا[ لاحظ لال ]يُكتب هن خ
ا[. أريد مساعدة أن ]يُكتب هن ين بش دي عدم يق قى عن ا[. ويب ا[. وكان الأثر الأساسي ]يُكتب هن ي ]يُكتب هن هرت معا ف وظ

ا[. أنوي الاتصال بـ]يُكتب هن ا، ف ا[. وإن عاد هذ هم ]يُكتب هن على ف

رسالة الرعاية

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

: حة تُترك الصف لاثة ثم  ود الث ن ه الب تُستكمل هذ

يّر واحد محتمل 1. تغ

أكد ير مت ل / كلاهما / غ عَّ ض / مف ف خ عه: من 2. موض

ض ف خ لمن عَّ أكدكلاهمامف ير مت غ

ظ فَ 3. مسار مساعدة واحد يُح

عه، ومسار مساعدة واحد. ح واحد، وموض شَّ يّر مر ة مكتمل: تغ ض ف خ ة المن مسار الطاق

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

سه وهو يكتب مسودة رسالة ه إلى نف ب ت وع لأنه ان ا الأسب عها هذ تص. ويراج تها مع مخ ش اق ق من رة سب ت ع أوين ف يراج
. ة ي احا مرة ثان ة صب ي ان ي الث سها ف الة نف ق الاست

كَّد. ير مؤ يت موسوم بـمحتمل، غ : توق يارية ت ة اخ عي ترة مرج ف

. : معروف ين ة اليق . درج ض ف خ ع: من «. الموض ليل من المتعة حاه إلا الق اج + الاهتمام: »الموسيقى والطعام لم يمن المز

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
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ة . درج ض ف خ ع: من يت رسائل بلا رد«. الموض ا أطول، وبق ت رق وق غ الأداء + التواصل: »ارتداء الملابس صار يست
. : معروف ين اليق

. : معروف ين ة اليق أكد. درج ير مت ع: غ طعا«. الموض وم متق اع: »صار الن يق وم + الإ الن

. : معروف ين ة اليق ان معا. درج ع: الاثن نهاك«. الموض م الإ هابا وإيابا ليلا رغ رف ذ رع الغ : »كان يذ سد + الحركة الج

: محتمل. ين ة اليق ان معا. درج ع: الاثن «. الموض دادت الرسائل الملحّة كار واز : »ازدحمت الأف اة ط داخل المعان شّ التن

كد. ير مؤ ين غ ة اليق : درج الة ي الاستق ة ف ب الرغ

. ات ي العلاق س، وتوتر ف ف اية بالن ي العن ع ف ، وتراج ائت : عمل ف ة الأثر الأساسي ملاحظ

داد الهياج أو ساءت ي حال از ا ف ق ل مسب ظ المسار العاج تص، مع حف كر مع مخ : التواصل المب مسار المساعدة
. السلامة

: د أوين رسالة الرعاية عن

. أريد مساعدة على دادت الرسائل الملحّة كار، واز وم، وازدحمت الأف ع الن طّ ما تق تُ الاهتمام — بين د ق راغ وف تُ بالف عر »ش

ي يُستعمل إن عاد.« تماع وما المسار الذ هم الاج ف

ابة موصى بها. يصيا ولا إج خ ا تش ج ول؛ وليس نموذ ح الحق ضّ . المثال يو ة يلي ي ة تخ خصي أوين ش

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

، مع مسار المساعدة — خصية ح واحد على الأقل بالكلمات الش يّر مرشَّ ابة تغ د كت قط عن ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
. اقصة حة ن ، لا صف ة حالة صحيحة ي ر محادثة مهن تظ حة تن ر. صف خص آخ هما على ش ولا يعتمد أي من

ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

ياري وخاص: ت اخ

ح أمر واحد أصبح أوض

اهرة قى ظ ين واحدة تب حالة عدم يق

هل ال واحد لمختص مؤ سؤ

المسار المتّبع

ةالمسار الأساسي ض ف خ ة المن تامسار الطاق ق ابةمتوقف مؤ ل عدم الإج ضّ  أف
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حة ه الصف هة هذ وج

رد الخاص كاملا. ، لا الج ز قَل معنى موج يُن

ط. شّ ة مع تن ض ف خ ة أو من ض ف خ حة من شَّ حتى ثلاث علامات مر

. ارة أثر واحدة عب

كر. مسار التواصل المب

. لة مسار المساعدة العاج

حة الأولى شَّ قل — العلامة المر الن

ية ان حة الث شَّ قل — العلامة المر الن

ة الث حة الث شَّ قل — العلامة المر الن

ارة الأثر قل — عب الن

كر قل — مسار التواصل المب الن

لة قل — مسار المساعدة العاج الن

دال ب اعدة الاست ق

كرة — يّرات المب غ ي وحدة الت جَّلين ف ل المس ين نحو الأسف ت ق يّرين المؤ غ حة محل الت شَّ ه العلامات المر تحل هذ
. حة ه الصف مولان الآن بهذ اك مش وبان هن يّران المكت غ والت

حة لا تحل محله. ه الصف ؛ وهذ عة حة 68( من وحدة الحالات المرتف « )الدرس 8, الصف عة رد الحالات المرتف قى »ج يب

كر كامل. ار مب ذ ة بسلّم إن ت ق وائم العلامات المؤ ا ق دل لاحق ب ار تست ذ ن وحدة سلّم علامات الإ

. صلين ف عين الأولى عنصرين من ين والسب ت ابة للأزمات والساعات الاثن قى وحدتا الاستج تب

ة والسلامة الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

. اصة ة الخ ي النسخ ابات ف قى الإج تب

. ابات صالحة ، كلها إج ابة ج ل عدم الإ ضّ  كد، أو أف ير مؤ أكد، أو غ ير مت ، أو غ ارغ الحقل الف

تحار. اء النفس أو الان ة إيذ اصيل طريق تُكتب تف لا 
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. لة أو مساعدة الطوارئ ة أو العاج ي ق أبدا المساعدة المهن استكمال الكراسة لا يسب

. ، ولا يوصي بعلاج ابع السلامة تحار، ولا يت طر الان يّم خ ، ولا يُق ية اج وبة مز نّف ن رد لا يص الج

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق



س
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ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l10

10
رط ر؟ ف ء آخ ي ائي القطب أم ش ن ث

يرها الحركة والصدمة وغ
ال يصي أو السريري إلى سؤ خ ك التش ال واحد من الش تحويل مج

د ، وأنواع المعلومة التي ق ة جَّل الملاحظ تص. تُس ح للمخ واض
اله. ، وما يُراد سؤ ير معروف قى غ تساعد، وما يب

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l10
https://bipolarclarity.com/ar/program/l10
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رض الغ

، وأنواع المعلومة ة جَّل الملاحظ تص. تُس ح للمخ ال واض يصي أو السريري إلى سؤ خ ك التش ال واحد من الش تحويل مج
اله. ، وما يُراد سؤ ير معروف قى غ د تساعد، وما يب التي ق

وة التي ج ات الصلة به، والف ، ومسارات المعلومة ذ ة محايدة لاحَظ واحد مكتوب بصياغ صل ب نمط مُ ا الف ج من هذ رَ يُخ
هل. تص مؤ ال واحد لمخ ى، وسؤ تُسمَّ

صل ا الف وع هذ موض

ريطة هي ه الخ يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 10. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
. علي مكان العمل الف

. ولة ي الطف اه ف ب ت وم. الان لك؟ الن ا يُسأل عن ذ : لماذ م الناس بصمت ال يطرحه معظ صل عن سؤ ا الف يب هذ يج
د حاد عن مساره. وعادة لا ييم ق ق ك، أو أن الت ع ش يص موض خ دو الأمر كأن التش د يب ي الرأس. ق . إصابة ف الكحول. العائلة

اك. ا ولا ذ يكون هذ

ود ل. موج ض كل أف ءا من النمط بش ز ر ج سّ ر أن يف ر؟ يسأل هل يمكن لأمر آخ سير آخ . تف سان اف ن ، ولا يت ان تلف الان مخ سؤ
يل اد واحدة لا يُز ، وإيج ائعة ة ش امن ز انبه — لأن الحالات المت ودا إلى ج ر موج ا؟ يسأل هل يمكن أن يكون أمر آخ أيض

ييم إلى تهديد. ق ال واحد هو ما يحوّل الت الين كسؤ رى. وسماع السؤ الأخ

ي دو الأمور ف . كيف تب ولة أة والطف ش . الن ر الزمن يصا. المسار عب خ ها يمنح تش ؛ ولا واحد من كل مسار يمنح معلومة
ها يحسمه، الا. ولا واحد من يّق سؤ . المواد. كل مسار يض وم والأدوية سدية والن . الصحة الج ات . العلاق ة لف ت بيئات مخ

رده. وز مسار واحد بمف مة عمدا كي لا يف ريطة مصمَّ والخ

ظ رده. تحف ء بمف ي يل، وليس دليلا على ش دير بالتسج ا. بدأ الأمر بعد بدء X ج ب بت سب الا؛ ولا يُث يت يدعم سؤ التوق
توحا. ب مف ي وتترك السب حة التسلسل الزمن الصف

ا ابة كلمة واحدة عمّ و صلة من دون كت ا. يمكن تعليم أن مسارا ما ذ ياريان هن ت موي الخاص اخ ن الصدمة والسياق الت
حة مستحَق لأي أحد. ه الصف ي هذ ء ف ي ، ولا ش صيل مطلوب . لا تف حدث

ة كار الأساسي الأف

ل. ض كل أف ءا من نمط بش ز ر ج سّ ر أن يف ر؟ يسأل هل يمكن لأمر آخ سير آخ تف

الان قى السؤ طب — ويمكن أن يب ائي الق طراب ثن ر مع اض امن حالة أو عامل آخ ز ا؟ يسأل هل يمكن أن تت ود أيض موج
سه. ي الوقت نف توحين ف مف

، ، والصحة اج ة بالمز ، والعلاق يئات ، والب أة ش يصا — المسار، والن خ ؛ ولا واحد يمنح تش كل مسار يمنح معلومة
. ، والمواد، والسياق وم، والعلاج والن

ا. ب ت سب ب ه لا يُث الا للمختص، لكن يت أن يدعم سؤ يمكن للتوق

. اصيل مطلوبة ا. لا تف ياريان هن ت موي الخاص اخ ن الصدمة والسياق الت
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يديو أولا اهدة الف مش

يديو. ي الف دان إلا ف أمران لا يوج

حة لها. ه الصف مت هذ مِّ ، وهي الحالة التي صُ ابة نى وهي الأسئلة ما تزال بلا إج تُب  ، توحة ريطة ناديا المف خ

ه هي ة هذ خيص. إعادة الصياغ ي التش كا ف ، ش ولة ، أو عن الطف رب اه، أو عن الش ب ت ال عن الان ا لا يكون سؤ لماذ
. ع مسموعة مقصد الدرس، وهي أوق

يرها — رط الحركة والصدمة وغ ر؟ ف ء آخ ي طب أم ش ائي الق . الدرس المصوَّر هو ثن ريطة ء على الخ ي بل رسم أي ش اهَد ق تُش
.Bipolar Stability Program الدرس 10 من

دء بل الب ق

طاق والسلامة الن

ه، أو تحل محله. ض يصا، أو ترف خ كد تش ريطة أن تؤ ه الخ لا يمكن لهذ

توحا. قى كلاهما مف ؛ ويمكن أن يب ان لف ت الان مخ ة سؤ امن ز ر والحالة المت سير الآخ التف

. ة يصي خ اعدة تش ، لا ق وبي معلومة ابل المسار الن ي مق موي أو المستمر ف ن المسار الت

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

كار ي الحكم أو الأداء، أو أف طير ف رر الخ ، أو الض ات الأساسية ة الحاج ي ز عن تلب ديد، أو العج ط الش شّ ن ، أو الت هان الحالي الذ
ا. اسب لا من ا التمرين ويستدعي مسارا عاج لك يوقف هذ يك، كل ذ اء، أو الخطر الوش يذ الإ

: خطوط الطوارئ والأزمات بلدا بلدا، ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات ف ودة ف اصة بكل بلد موج خطوط المساعدة الخ
ثة دوما، على سها، محدَّ ائمة نف . والق يت ي الب ، وقسم لحالة عدم الأمان ف وقسم لحالة الصعوبة دون طوارئ

.bipolarclarity.com/ar/gethelp

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
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ة والمعلومات الحساسة الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ير ر. سياق خاص — غ خصا آخ تُعرِّف ش س، ولا معلومات  ف اء الن ة إيذ اصيل طريق ، ولا تف جَّل روايات الصدمة لا تُس
. ابة كاملة ا إج جَّل هن مس

ار مسار واحد: ت يُخ

تص. ال واحد للمخ ، وسؤ وة واحدة ج ، وف ات الصلة ، ومسارات المعلومة ذ ريطة : صف واحد من الخ المسار الأساسي

تص. ال واحد للمخ ال واحد، وسؤ لاحَظ واحد، ومسار سؤ : نمط مُ ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

. حة اسب بدل استكمال الصف ل أو طارئ من ي أو عاج ل مسار مهن : يُستعمَ قت توقف مؤ

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 10. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ما ين

ع آمن مرج

توحان الان المف السؤ

ل؟ ض كل أف ا النمط بش ءا من هذ ز ر ج سّ ر أن يف ر: هل يمكن لأمر آخ سير آخ تف

؟ طب ائي الق طراب ثن انب اض ودا إلى ج ر موج : هل يمكن أن تكون حالة أو عامل آخ امن ز قد يت

. ي اف ييم إض الين أو كلاهما إلى تق اج أحد السؤ د يحت : ق توحان الان مف السؤ

ال. أكد: لا يُعرف بعد كيف صيغ السؤ ير مت غ

، لا ة عن مسار الرعاية حتى الآن يق ه حق اسب قط. وهذ تص من وع مع مخ ا الموض : لم يُطرح هذ ي رعايتي اقَش ف لم يُن
ير. ي التحض صا ف نق

. ة يج ت الا، لا ن جّل سؤ ه المواقف تس هذ

ة مسارات للمعلومة ست

ح. ترات الأوض را بين الف رى، وما كان حاض يّر، ومتى، وكيف ج المسار — ما تغ

https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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ات أو بيئات يت أو المدرسة أو العمل أو العلاق ي الب وره ف اة الأولى وحض روف المحيطة — نمط الحي أة + الظ ش الن
رى. أخ

ا. ها أيض ارج ، أو خ كل أساسي ح، أو حولها بش اج الأوض اء نوبات المز قط أثن اج — ف ة بالمز العلاق

. ات صلة رى ذ ة أخ وم أو صحي ي الن ة أو ف ي ة أو عصب ي سدية أو هرمون يّرات ج وم — تغ سدية + الن الصحة الج

رى؛ التسلسل ليس ط، أو مادة أخ ، أو المنش نّب  يت الدواء، أو المكمل، أو الكحول، أو الق العلاج + المواد — توق
. ة ي ب سب

ر خص آخ ات من ش ، والملاحظ لات ، والسج ياري ت موي الاخ ن ط، والسياق الخاص أو الت غ السياق + المصادر — الض
ته. ق بمواف

ال الات السؤ مج

: يم محادثة ظ ن قط لت ال ف ال سؤ ار مج ت يُخ

عيل؛ ف ئاب متكرر وتاريخ من الت اكت

؛ رط الحركة اه / ف ب ت ال عن الان سؤ

اص؛ صدمة أو سياق خ

؛ ات أو الهوية اعر أو العلاق ي المش ديمة ف أنماط ق

؛ اج تها بالمز ادة وعلاق ير معت هان أو إدراكات غ ذ

وم؛ سدية أو الن الصحة الج

؛ يت العلاج الدواء أو المكمل أو توق

رى؛ طات أو مادة أخ نّب أو المنش  الكحول أو الق

؛ ي الرعاية ق طرحه ف ر سب ال آخ سؤ

. يف ل عدم التصن ضّ  أف

يص. خ يار تش ت ائمة لاخ ه الق ل هذ لا تُستعمَ

المسار الأساسي

ال واحد ال سؤ يار مج ت اخ

. ودة ي أن تلك الحالة موج ال لا يعن يار مج ت ه. واخ ال عن لاحَظ يُراد السؤ ي الرعاية أو بنمط مُ ق طرحه ف وع سب أ بموض دَ يُب

ال ال السؤ مج

عيل ف ئاب متكرر وتاريخ من الت رط الحركةاكت اه / ف ب ت ال عن الان سؤ

ات أو الهويةصدمة أو سياق خاص اعر أو العلاق ي المش ديمة ف أنماط ق

اج تها بالمز ادة وعلاق ير معت هان أو إدراكات غ ومذ سدية أو الن الصحة الج

يت العلاج رىالدواء أو المكمل أو توق طات أو مادة أخ نّب أو المنش  الكحول أو الق

ي الرعاية ق طرحه ف ر سب ال آخ يفسؤ ل عدم التصن ضّ  أف
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لاحَظ يل النمط المُ تسج

. ب ف ما حدث من دون تحديد السب . يُوصَ ربة ة من التج ريب ة محايدة ق ل صياغ تُستعمَ

: لة أمث

كد.« ير مؤ ولة غ ح؛ ونمط الطف اج الأوض اه بين نوبات المز ب ت كلات الان »تستمر مش

». وبة ارج الن اريخ خ اقَش الت ؛ ولم يُن ديدة واحدة اج ش وبة مز اء ن ادة أثن ير معت هرت إدراكات غ »ظ

كدة.« ير مؤ ة غ ؛ والعلاق ي العلاج يّر ف ط بعد تغ شّ ن وم والت يّر الن »تغ

ا.« جَّلة هن ير مس اصيل غ ؛ والتف ا صلة اريخ ذ وع خاص من الت د يكون موض »ق

لاحَظ النمط المُ

ال تحديد حالة السؤ

ار واحد: ت يُخ

ر؛ سير آخ تف

؛ امن ز د يت ق

؛ توحان الان مف السؤ

أكد؛ ير مت غ

تص; ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

. ابة ل عدم الإج ضّ  أف

ال حالة السؤ

ر سير آخ امنتف ز د يت ق

توحان الان مف أكدالسؤ ير مت غ

ي رعايتي اقَش ف تصلم يُن ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

ابة ل عدم الإج ضّ  أف

ات الصلة يار مسارات المعلومة ذ ت اخ

: ائدة د الف قط عن ار واحد أو أكثر ف ت يُخ

المسار؛

؛ روف المحيطة أة + الظ ش الن

؛ اج ة بالمز العلاق

وم؛ سدية + الن الصحة الج

العلاج + المواد؛
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السياق + المصادر؛

ير معروف بعد؛ غ

. ابة ل عدم الإج ضّ  أف

مسارات المعلومة

روفالمسار أة + الظ ش الن

المحيطة

اج ة بالمز ومالعلاق سدية + الن الصحة الج

ير معروف بعدالسياق + المصادرالعلاج + المواد ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

ين ة اليق يل المعلومة ودرج تسج

: ين العامة ة اليق تُعلَّم درج . ثم  ان ت ب تض ان مق تُكتَب معلومة أو معلومت

؛ معروف

محتمل؛

كد؛ ير مؤ غ

تص; ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

. ابة ل عدم الإج ضّ  أف

معلومة

ين ة اليق درج

محتملمعروف

كد ير مؤ ي رعايتيغ اقَش ف لم يُن

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  ابةأف ل عدم الإج ضّ  أف

عل احة بالف قط المعلومة المت ل ف . تُستعمَ ة ه الورق ل هذ ر من أج خص آخ ي تاريخ ش اصة أو ف لات خ ي سج حَث ف لا يُب
. ة اسب ة من ق رَكة بمواف ت ات المش والملاحظ

وة المعلومة ج ة ف تسمي

. ابة صحيحة كد إج ير مؤ يحه؟ غ تص توض ي يُراد من مخ ما الذ

وة المعلومة ج ف
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ال واحد للمختص إعداد سؤ

تُعدَّل: ل كما هي أو  تُستعمَ

ييمه؟ ، أو كليهما؟ وما المعلومة التي تساعد على تق امن ز ر، أو كأمر مت سير آخ ا صلة كتف ا النمط ذ هل يمكن أن يكون هذ

ال واحد للمختص سؤ

يارية ت ة اخ ي اف وف إض صف

ل. ض ة ليست علامة أف ي اف وف الإض . الصف ة ي يق ن محادثة رعاية حق دما تُحسِّ قط عن ة ف ي اف وف إض ل حتى ثلاثة صف تُستعمَ

ياري ت ي 1 — اخ اف صف إض

ال ال السؤ مج

عيل ف ئاب متكرر وتاريخ من الت رط الحركةاكت اه / ف ب ت ال عن الان سؤ

ات أو الهويةصدمة أو سياق خاص اعر أو العلاق ي المش ديمة ف أنماط ق

اج تها بالمز ادة وعلاق ير معت هان أو إدراكات غ ومذ سدية أو الن الصحة الج

يت العلاج رىالدواء أو المكمل أو توق طات أو مادة أخ نّب أو المنش  الكحول أو الق

ي الرعاية ق طرحه ف ر سب ال آخ يفسؤ ل عدم التصن ضّ  أف

ة محايدة ، بصياغ لاحَظ النمط المُ

ال حالة السؤ

ر سير آخ امنتف ز د يت ق

توحان الان مف أكدالسؤ ير مت غ

ي رعايتي اقَش ف تصلم يُن ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

ابة ل عدم الإج ضّ  أف
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مسارات المعلومة

روفالمسار أة + الظ ش الن

المحيطة

اج ة بالمز ومالعلاق سدية + الن الصحة الج

ير معروف بعدالسياق + المصادرالعلاج + المواد ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

ين ت ب تض ين مق ي قطعة أو قطعت ، ف المعلومة

ين ة اليق درج

محتملمعروف

كد ير مؤ ي رعايتيغ اقَش ف لم يُن

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  ابةأف ل عدم الإج ضّ  أف

ى وة المعلومة التي تُسمَّ ج ف

هل ال واحد لمختص مؤ سؤ

ياري ت ي 2 — اخ اف صف إض

ال ال السؤ مج

عيل ف ئاب متكرر وتاريخ من الت رط الحركةاكت اه / ف ب ت ال عن الان سؤ

ات أو الهويةصدمة أو سياق خاص اعر أو العلاق ي المش ديمة ف أنماط ق

اج تها بالمز ادة وعلاق ير معت هان أو إدراكات غ ومذ سدية أو الن الصحة الج

يت العلاج رىالدواء أو المكمل أو توق طات أو مادة أخ نّب أو المنش  الكحول أو الق

ي الرعاية ق طرحه ف ر سب ال آخ يفسؤ ل عدم التصن ضّ  أف

ة محايدة ، بصياغ لاحَظ النمط المُ
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ال حالة السؤ

ر سير آخ امنتف ز د يت ق

توحان الان مف أكدالسؤ ير مت غ

ي رعايتي اقَش ف تصلم يُن ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

ابة ل عدم الإج ضّ  أف

مسارات المعلومة

روفالمسار أة + الظ ش الن

المحيطة

اج ة بالمز ومالعلاق سدية + الن الصحة الج

ير معروف بعدالسياق + المصادرالعلاج + المواد ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

ين ت ب تض ين مق ي قطعة أو قطعت ، ف المعلومة

ين ة اليق درج

محتملمعروف

كد ير مؤ ي رعايتيغ اقَش ف لم يُن

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  ابةأف ل عدم الإج ضّ  أف

ى وة المعلومة التي تُسمَّ ج ف

هل ال واحد لمختص مؤ سؤ
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ياري ت ي 3 — اخ اف صف إض

ال ال السؤ مج

عيل ف ئاب متكرر وتاريخ من الت رط الحركةاكت اه / ف ب ت ال عن الان سؤ

ات أو الهويةصدمة أو سياق خاص اعر أو العلاق ي المش ديمة ف أنماط ق

اج تها بالمز ادة وعلاق ير معت هان أو إدراكات غ ومذ سدية أو الن الصحة الج

يت العلاج رىالدواء أو المكمل أو توق طات أو مادة أخ نّب أو المنش  الكحول أو الق

ي الرعاية ق طرحه ف ر سب ال آخ يفسؤ ل عدم التصن ضّ  أف

ة محايدة ، بصياغ لاحَظ النمط المُ

ال حالة السؤ

ر سير آخ امنتف ز د يت ق

توحان الان مف أكدالسؤ ير مت غ

ي رعايتي اقَش ف تصلم يُن ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

ابة ل عدم الإج ضّ  أف

مسارات المعلومة

روفالمسار أة + الظ ش الن

المحيطة

اج ة بالمز ومالعلاق سدية + الن الصحة الج

ير معروف بعدالسياق + المصادرالعلاج + المواد ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

ين ت ب تض ين مق ي قطعة أو قطعت ، ف المعلومة

ين ة اليق درج

محتملمعروف

كد ير مؤ ي رعايتيغ اقَش ف لم يُن

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  ابةأف ل عدم الإج ضّ  أف

تُ
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ى وة المعلومة التي تُسمَّ ج ف

هل ال واحد لمختص مؤ سؤ

اصة بالحالة وابط خ ض

رط الحركة اه / ف ب ت الان

وبي عن خط الأساس د يساعد الانحراف الن ؛ وق ي ييم المهن ق ة على الت لف ت ر بيئات مخ موي عب ن د يساعد الاستمرار الت ق
. ان امن الحالت ز ، ويمكن أن تت يصية خ اعدة تش اين ليس ق ب ا الت ا. هذ أيض

.» طب ائي الق « أو »نوبي = ثن رط الحركة لا يُكتب »مستمر = ف

الصدمة والسياق الخاص

ل: . تُستعمَ خص مطلوب صيل يُعرِّف الش ، ولا تف ، ولا وصف حادثة . لا رواية ياريان ت موي الخاص اخ ن الصدمة أو السياق الت

ا. جَّل هن ير مس ا صلة — غ د يكون السياق الخاص ذ ق

ديمة ة الق خصي أنماط الش

جَّل . يُس ة خصي يص ش خ رده تش د بمف ، لا يُسن ات يق العلاق س، أو ض ف اء الن ر، أو إيذ ، أو التهوّ وية اعر الق ، أو المش لاف الخ
ال المسار، لا وسم. سؤ

ير المعتادة دراكات غ هان أو الإ الذ

ي الحكم طير ف رر الخ هان الحالي أو الض يصا. الذ خ ه لا يحسم تش ييم، لكن ق اج الت ة إلى المز يت بالنسب يد التوق د يف ق
. ي كراسة ييما سريعا لا تحليلا ف يستدعي تق

سدية والأدوية والمواد الصحة الج

عة دواء، ، أو مراج سدية عة ج رر إن كانت مراج هل هو من يق تص المؤ ا. المخ ب ت سب ب يت لا يُث . التوق ة جَّل التسلسل بدق يُس
ا. اسب ر من ييم آخ حص، أو تق أو ف

حة 106(. اج )الدرس 11, الصف ير حاكمة عن المواد والمز صلة وغ ف ة من ة صادق دّم ملاحظ اج تق وحدة المواد والمز
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ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

: حة تُترك الصف دان ثم  ن ان الب يُستكمل هذ

لاحَظ واحد 1. نمط مُ

ال واحد 2. مسار سؤ

ا يدا، يُكتَب هن ؛ إن كان مف ياري ت ال المختص اخ سؤ

ال واحد. لاحَظ واحد ومسار سؤ ة كامل: نمط مُ ض ف خ ة المن مسار الطاق

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

را لمنصب خ اوزها مؤ يص، وتم تج خ وات على التش : أربعة وثلاثون عاما، ومرت أربع سن ة يَّلة مركّب  ة متخ خصي اديا ش ن
يط الأعمال الطويلة مرارا. د خ ق هر، لأنها تف ة أش استعدت له ست

. رط الحركة اه / ف ب ت ال عن الان ال: سؤ ال السؤ مج

كيري ط، يصبح تف شّ ن ترات الت ي ف ا. وف ئاب أيض اء الاكت اج وأثن بّع المهام بين نوبات المز  د تت ق : »أف لاحَظ النمط المُ
اريع.« ير وأبدأ عدة مش أسرع بكث

. توحان الان مف ال: السؤ حالة السؤ

؛ السياق + المصادر. اج ة بالمز ؛ العلاق روف المحيطة أة + الظ ش : الن مسارات المعلومة

ريكها ؛ ويلاحظ ش رة امسة عش ي الخ جَز حين كانت ف  ير من : وصف المعلمون عملا غ ين معروف ة اليق المعلومة — درج
. ة اديا بإدراج تلك الملاحظ ن ن ، بإذ وبات ديل المهام بين الن تب

. وبات ارج الن رر خ ولة الأولى ومستوى الض كد: نمط الطف ير مؤ ين غ ة اليق المعلومة — درج

؟« اج ارج نوبات المز ا خ ، وإلى أي مدى يحدث هذ لوغ بل الب را ق : »ما كان حاض وة المعلومة ج ف

اصا بها أم سيرا خ اج تف اهي المستمرة تحت ب ت ا كانت صعوبات ان ييم ما إذ ال واحد للمختص: »هل يمكن تق سؤ
د تساعد؟« ، وما المعلومة التي ق طب ائي الق طراب ثن امن مع اض ز تت

الا محدودا. ر سؤ ضِّ ر. إنها تُح يصا آخ خ اديا تش ريطة ن لا تمنح الخ

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

ال الواحد — ولا ، مع السؤ خصية ة ش لاحَظ واحد على الأقل بصيغ ابة نمط مُ د كت قط عن ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
. قط حالة صالحة تص ف ر معلومة يحملها مخ تظ ريطة تن ر. خ هما على أحد آخ يعتمد أي من

ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب
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حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

ياري وخاص: ت اخ

ة هو امن ز ر وحالة مت سير آخ رق بين تف الف

ح ئياواض ز ح ج حواض ير واض ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

توحا كد يمكن تركه مف ير مؤ أمر واحد غ

ال دون حسم ارة واحدة تساعد على السؤ عب

بع اليوم المسار المتّ

ةالمسار الأساسي ض ف خ ة المن تامسار الطاق ق ابةمتوقف مؤ ل عدم الإج ضّ  أف

حة ه الصف هة هذ وج

: ة الحساسة ي لف ، لا الخ ز قَل المعنى الموج يُن

ال. ال السؤ مج

. ة وة المعلومة الرئيسي ج ف

تص. ال المخ سؤ

ال ال السؤ قل — مج الن

وة المعلومة الرئيسية ج قل — ف الن

تص ال المخ قل — سؤ الن

ظ اعدة الحف ق

ء. ي ؛ ولا يحل محل أي ش فَظ تُح حة سياق وأسئلة  صل صف ا الف يف هذ يض

ل. ة السج حة 59( من وحدة لغ يص )الدرس 7, الصف خ ة التش ريطة لغ ظ خ فَ تُح

. عة حة 68( من وحدة الحالة المرتف عة )الدرس 8, الصف رد الحالات المرتف ظ ج فَ يُح

. تلطة ة والمخ ض ف خ حة 79( من وحدة الحالات المن تلطة )الدرس 9, الصف ة والمخ ض ف خ رد الحالات المن ظ ج فَ يُح

هما ؛ ولا واحدة من الا عن العلاج اف سؤ يق رار الإ يف وحدة ق د تض يت المواد، وق اج توق يف وحدة المواد والمز د تض ق
ائيا. ريطة أو تحل محلها تلق ه الخ تحسم هذ
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ال. ديدة السؤ يّر معلومة ج تُغ دما  ة عن اسب ة من ي ريطة بعد محادثة مهن تُحدَّث الخ

ة والسلامة الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

. اصة ة الخ ي النسخ ابات ف قى الإج تب

، ابة ج ل عدم الإ ضّ  جَّل، وأف ير مس ي حديث مع مختص، وسياق خاص — غ ا ف ل طرح هذ ضّ  كد، وأف ير مؤ ، وغ راغ الف
. ابات صحيحة كلها إج

ر. خصا آخ تُعرِّف ش س، ولا معلومات  ف اء الن ة إيذ اصيل طريق ، ولا تف جَّل روايات الصدمة لا تُس

. ة اسب ة من ق اركتها بمواف وع ومش د صلتها بالموض قط عن ر ف خص آخ ة ش تُدرَج ملاحظ

. يير العلاج ، أو تغ ية ب اد سب حوص، أو إسن يص، أو طلب ف خ ض تش يص، أو رف خ ريطة للتش ل الخ لا تُستعمَ

. لة أو الطارئة ق أبدا المساعدة السريعة أو العاج استكمال الكراسة لا يسب

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق
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ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l11

11
: ما ائي القطب ن نّب وث  الكحول والق

ي يُلاحَظ الذ
ة واحدة أو نمط اسب اصة واحدة لوصف من حة خ ل صف تُستعمَ

، ة جَّل التسلسل بدق ط. يُس نّب أو منش  متكرر يتعلق بالكحول أو الق
ال واحد ر سؤ ضَّ ، ويُح ة ير معروف ة غ ير المعروف قى المعلومة غ وتب

تص. للمخ

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l11
https://bipolarclarity.com/ar/program/l11
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رض الغ

جَّل التسلسل ط. يُس نّب أو منش  ة واحدة أو نمط متكرر يتعلق بالكحول أو الق اسب اصة واحدة لوصف من حة خ ل صف تُستعمَ
تص. ال واحد للمخ ر سؤ ضَّ ، ويُح ة ير معروف ة غ ير المعروف قى المعلومة غ ، وتب ة بدق

ال واحد ، وسؤ ير معروف قى غ ي يب ء الذ ز اء، وبعد — والج ل، وأثن ب يق واحد — ق صل ب تسلسل دق ا الف ج من هذ رَ يُخ
تص. للمخ

. اية ال وق جَّل وسؤ جّل لا استعمال حالي يُس ا أن تس حة أيض ه الصف يمكن لهذ

صل ا الف وع هذ موض

حة هي ه الصف يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 11. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
. ق ، ومن دون أي حكم مرف علي — بخصوصية مكان العمل الف

رب أم لا، وهي ليست ب الش ا كان يج ي ما إذ حة ف ه الصف ا. لا رأي لهذ ، لا اعتراف ا سياق سريري ة هن المعلومة الصادق

ي ا ف ري أيض ة ما كان يج اج إلى معرف اج يحت راءة نمط المز ي يحاول ق تص الذ د لأن المخ ء. توج ي اف أي ش طوة نحو إيق خ
. ارج الصورة لك خ م الناس يتركون ذ وع، ولأن معظ الأسب

ي ء الذ ز لك اليوم — هو الج ء كان يحدث ذ ي ط، وأي ش غ ، والض اج وم، والمز عل — الن ري بالف . ما كان يج بل المادة أ ق دَ يُب
عل. دت المعلومة بالف ق د ف راب تكون ق دأ من الش حة التي تب ر التسلسل. الصف سّ ي يف ء الذ ز ا الج الب اس، وهو غ طاه الن يتخ

. اكرة واحدة ي ذ ان ف دمج ، وين ين لف ت ين مخ ت ي ان بتوق لف ت . إنهما أثران مخ الي ا واليوم الت ليل عن لاحق اء وبعد ق ل أثن صَ يُف
سه. وم بعد ست ساعات ليسا الحدث نف عله بالن ه وما يف ي حين عله ف ح مثال: ما يف الكحول أوض

، ثلاثة أمور ير الموصوف ، وغ تلف كل مخ ل بش ستعمَ ، والموصوف المُ ط الموصوف . المنش ة ئات متمايز قى الف تب
يد. ء المف ز د الج قِ طات واحدة يُف ي كلمة منش ها ف ة سريريا، ودمج لف ت مخ

دير ق . الت ة تُكتَب عدم المعرف  ، علا — إن لم يُعرَف يها ف ، وما كان ف ، والتركيز . الكمية ير معروف قى غ ير المعروف يب غ
. راغ ، وهو أسوأ من الف دو بيانات راغ يب لَق لملء ف ت خ المُ

أُريد. اية إن  ال وق ، مع سؤ ابة كاملة جَّل إج ولا استعمال حالي يُس

ة كار الأساسي الأف

ا. ، لا اعتراف ة سياق سريري المعلومة الصادق

ي يحمل المعنى. ء الذ ز اس، وهو الج طاه الن ي يتخ ء الذ ز ا هو الج بل الاستعمال. هذ عل ق ري بالف جَّل ما كان يج يُس

.» الي ا / اليوم الت ليل« عن »لاحق اء / بعد ق ل »أثن صَ يُف

. ة ئات متمايز ير الموصوف ف ، وغ تلف كل مخ ل بش ستعمَ ، والموصوف المُ ط الموصوف قى المنش يب

. راغ دَّر لملء الف . لا يُق ير معروف قى غ ير المعروف يب ز أو المحتوى غ ة أو التركي الكمي
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يديو أولا اهدة الف مش

يديو. ي الف دان إلا ف أمران لا يوج

ير مريح. يق حين يكون غ دو التسلسل الدق هر كيف يب تُظ ، و ة ة ماتيو الصادق ملاحظ

. ابة بل الكت ه ق فٍ لتصديق وح كا ء، بوض ي اف أي ش حة حول إيق ه الصف ا لا تدور هذ لماذ

ي يُلاحَظ — الدرس 11 : ما الذ طب ائي الق نّب وثن  . الدرس المصوَّر هو الكحول والق حة ه الصف بل استعمال هذ اهَد ق تُش
.Bipolar Stability Program من

دء بل الب ق

حة ه الصف ر أمانا لاستعمال هذ ة الأكث يار الطريق ت اخ

. أمل بأمان درة على الت د الق قط عن ل ف تُستكمَ

، أو نمط متكرر واحد. ة مهمة واحدة اسب ، أو من ة واحدة ة حديث اسب ار من ت تُخ

جَّل. يار لا استعمال حالي يُس ت يمكن اخ

. ابة ج ل عدم الإ ضّ  ي حديث مع مختص، أو أف ا ف ل طرح هذ ضّ  ير معروف بعد، أو أف كد، أو غ ير مؤ يمكن استعمال غ

لك. هيا بدلا من ذ ف وع ش ة الموض ش اق اصة أو من حة خ ه الصف اء هذ يمكن إبق

طاق الن

. اج وبة مز ت ن بَّب ا كانت مادة ما س طراب تعاطي مواد، أو تحدد ما إذ خِّص اض  ة أن تش ه الملاحظ لا يمكن لهذ

ا. ب ت سب ب ه لا يُث تص، لكن الا للمخ يت أن يدعم سؤ يمكن للتوق

. ة الة سموم، ولا تعليمة دوائي طة إز ، ولا خ اعلات احص تف ، ولا ف ه ليست دليل استعمال آمن هذ

وري للسلامة وقف ف

طير رر الخ س، أو الانهيار، أو الض ف ن ، أو صعوبة الت ية ج ن وبة التش ، أو ألم الصدر، أو الن هان ، أو الذ ديد الحالي اك الش الارتب
. ة اسب لة من ة عاج ا التمرين ويستدعي مساعدة محلي لك يوقف هذ يك، كل ذ اء، أو الخطر الوش يذ كار الإ ي الحكم، أو أف ف

ل مساعدة محلية ؛ تُستعمَ أثر الحالي اء الت ع أثن رى »لتصحيح« الوض رعة أخ خَذ ج  تُؤ ، ولا  غَّل آلات  ، ولا تُش اد سيارة تُق لا 
. أثر حاليا حيثما أمكن ير مت خص موثوق غ ، وش ة اسب من

ا. قَّف هن يُتو
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ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

ا خط معلومات لدان أيض م الب غِّل معظ  . وتُش ل رقم الطوارئ المحلي ، يُستعمَ طرة ة أو خ ير معروف د احتمال تورّط مادة غ عن
ه الكراسة لا تدرج واحدا، لأنها عل« — لكن هذ ا يف ا وماذ ال »ما هذ ا أسرع من قسم الطوارئ لسؤ الب عن التسمم، وهو غ
حَث عن معلومات : يُب ي يعرف احث الذ . bipolarclarity.com/ar/gethelp يربط بالب ارئ ة ولا تعرف مكان الق ي وطن

يها إليه. اج ف ي الليلة التي يُحت ، لا ف ا الآن جَد هذ لد. يُو التسمم مع اسم الب

وقف بسبب انسحاب الكحول

، انسحاب الكحول يمكن أن يهدد الحياة ا الدرس؛ ف اء على هذ أة بن ج يل مطوّل، لا يُوقَف ف رب ثق اق ش د احتمال انطب عن
. ة للتخطيط بأمان ي تُطلَب مساعدة طب ف

ئ خطرا اج اف المف يق ال: هل يمكن أن يكون الإ ا السؤ ر هذ ضَّ ، يُح ين د عدم اليق . عن طر الانسحاب حة خ ه الصف يِّم هذ تُق لا 
؟ اسب ي المن ، وما المسار الطب ي حالتي ف

حدود الدواء

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

يادتها. رعة أو ز طي ج مل تخ ا يش وهذ

. ، والسياق الصحي يت ، والتوق ة يق ات الدق تج ي أسئلة عن المن يب الواصف أو الصيدلي المعن تُطرَح على الطب

ة الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

س، ولا ف اء الن ة إيذ اصيل طريق ، ولا تف انوني ير ق اصيل عن مصدر غ ر، ولا تف خصا آخ تُعرِّف ش اصيل  تُدرَج أسماء أو تف لا 
. ير آمن حة غ اظ بالصف ف عل الاحت ء يج ي أي ش

لك. هيا بدلا من ذ ف وع ش ة الموض ش اق ، أو من اصة حة خ اء الصف ، أو إبق ابة ج ل عدم الإ ضّ  يمكن استعمال أف

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
https://bipolarclarity.com/ar/gethelp


B I P O L A R  S TA B I L I T Y  P R O G R A M

110/Bipolar Clarity · bipolarclarity.com/ar ©

11

ي حديث مع مختص ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 11. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ما ين

ع آمن — التسلسل الصادق مرج

ة ذ اف جَّلالن تَجيُس ن لا يُست

رض أوما + متى ، والغ يت ، والتوق رف ز إن عُ ة أو التركي ، والكمي ية ، والحالة الوصف تج ئة أو المن الف

ة ريب ، والمواد أو الأدوية الق السياق

بَّب ا أو س هل كان آمن

نوبة

بل علق رة بالف ، والإدراك، والحكم، والأداء الحاض لق ط، والق شّ ن ، والت ة ، والطاق اج وم، والمز أن المادة بدأت النمطالن

كله

ليل اء / بعد ق ود الأثرأثن اء احتمال وج ة أثن لاحَظ يّرات المُ غ اء منالت يّر ج أن كل تغ

المادة

ا / اليوم لاحق

التالي

لك ، والأداء بعد ذ رارات ، والق ة الملحّة ب ، والرغ لق ، والق ة ، والطاق اج وم، والمز تالن ب أن التسلسل يُث

ب السب

توح ال مف تصسؤ ال للمخ ، وسؤ اقصة رار علاجالتكرار، والمعلومة الن يصا أو ق خ تش

ة مسارات الملاحظ

وم؛ ودة الن وم، وج ة إلى الن وم، والحاج يت الن توق

عال؛ دة الانف اج أو ش اه المز اتج

ط؛ شّ ن ، أو الت ، أو السرعة ة الطاق

؛ سدية ارة الج ث ، أو الاست ، أو الهياج لق الق

كير؛ ف وح الت الإدراك أو وض

؛ رارات ح، أو الحكم، أو الق الكب

؛ الأداء أو العواقب

يّر؛ لم يُلاحَظ تغ

ير معروف بعد. غ

. وليست دليلا على انعدام الأثر. يّر لم يُلاحَظ غ قط أن الت ي ف يّر تعن لم يُلاحَظ تغ

https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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المسار الأساسي

ة واحد يار نوع ملاحظ ت اخ

ة نوع الملاحظ

ة واحدة ة حديث اسب ة واحدةمن ة مهمة سابق اسب من

طنمط متكرر واحد ق اية ف ال وق جَّل — سؤ لا استعمال حالي يُس

ير معروف بعد ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

؛ ة واحدة ة حديث اسب من

؛ ة واحدة ة مهمة سابق اسب من

نمط متكرر واحد؛

ط؛ ق اية ف ال وق جَّل — سؤ لا استعمال حالي يُس

ير معروف بعد؛ غ

. ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

يل ما وحين تسج

تج المادة أو المن

نّبالكحول  ط موصوفالق يينمنش ج عالي الكاف ت من

امينالكوكايين يت امف رالميث ج آخ ت ط أو من ير معروف بعدمنش غ

ابة ل عدم الإج ضّ  أف

الكحول؛

؛ نّب  الق

؛ ط موصوف منش

؛ يين ج عالي الكاف ت من

؛ الكوكايين

؛ امين يت امف الميث

ر؛ ج آخ ت ط أو من منش

ير معروف بعد؛ غ

. ابة ل عدم الإج ضّ  أف
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ط حالة المنش

، تلف كل مخ ل بش ستعمَ ط الموصوف المُ ، والمنش يهات ل حسب التوج ستعمَ ط الموصوف المُ جَّل كل من المنش يُس
. ائي اج تلق ت ن ا على است ها هن ؛ ولا يحصل أي من ، على حدة ير الموصوف ط غ والمنش

يهات ل حسب التوج ستعمَ يهاتموصوف لي ومُ تلف عن التوج كل مخ ل بش ستعمَ موصوف لي ومُ

ير موصوف ر / غ خص آخ يينموصوف لش ج عالي الكاف ت من

م ظَّ  ير من روع أو غ ير مش ط غ كدمنش ير مؤ غ

طات ابةلا استعمال لمنش ل عدم الإج ضّ  أف

؛ يهات ل حسب التوج ستعمَ موصوف لي ومُ

؛ يهات تلف عن التوج كل مخ ل بش ستعمَ موصوف لي ومُ

؛ ير موصوف ر / غ خص آخ موصوف لش

؛ يين ج عالي الكاف ت من

م؛ ظَّ  ير من روع أو غ ير مش ط غ منش

كد؛ ير مؤ غ

؛ طات لا استعمال لمنش

. ابة ل عدم الإج ضّ  أف

ة الاستعمال ز وطريق ة والتركي الكمي

: لة عل. أمث ة بالف قط المعلومة المعروف جَّل ف تُس

؛ م معروف ؛ الحج تان علب

؛ كدة ير مؤ ة غ يق ة الدق ؛ الكمي يت ي الب وبة ف ثلاثة أكواب مصب

؛ ة ة THC الموسومة معروف مأكول؛ نسب

؛ كدة ير مؤ ة THC/CBD غ ؛ نسب ق شَ نّب مستن  ق

؛ يت معروف ؛ التوق قرص موصوف

كد. ير مؤ اع باسم غ مسحوق يُب

ته. تُعاد المادة لمعرف ؛ لا  ير معروف قى غ ب أن يب ير المعروف يج ز أو المحتوى غ ة أو التركي الكمي

ة طرق الاستعمال. ارن ة أو مق ة آمن ا الحقل لحساب كمي ل هذ لا يُستعمَ

ة ريب ات الق رض أو السياق والتعرض يت والغ التوق

ة ريب رض أو السياق والمواد أو الأدوية الق يت والغ التوق
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جَّل: يُس

؛ رة العامة ت اريخ أو الف الت

كِّر؛ تُذ ر استعمال، إن  دء ووقت آخ وقت الب

؛ ب أو السياق بكلمات محايدة السب

سه؛ ا من الوقت نف ريب لت ق تُعمِ ة اس ير موصوف ة أو غ رى موصوف ات أخ تج مواد أو من

ييره. يت الدواء، من دون تغ توق

رض أو السياق الغ

تماعي وماج /الراحةالن لق /التركيزالق ة الطاق

ض ف خ اج من يهمز /روتينألمترف عادة

/توق ة ملحّة ب كدرغ ير مؤ رغ ب آخ ابةسب ل عدم الإج ضّ  أف

بل طة ما ق لق

عل. ري بالف ا كان يج ة واحدة عمّ ب تض طة مق تُكتَب لق ات الصلة و ار المسارات ذ ت تُخ

: جِّهة أسئلة مو

؟ ة لاث السابق ين أو الث لال الليلت وم خ كم كانت مدة الن

ا من خط الأساس؟ ريب ا، أم ق لق ا، أم أكثر ق ل، أم أعلى، أم أكثر تهيّج اج أق هل كان المز

عل؟ يّر بالف غ ة أو السرعة تت هل كانت الطاق

عل؟ يّر بالف د تغ ، أو الأداء ق لاف ، أو الخ اق ف ن هل كان الحكم، أو الإ

. يق لك هو الوصف الدق ير معروف بعد حين يكون ذ كد أو غ ير مؤ ل غ يُستعمَ

ليل اء / بعد ق طة أثن لق

. ة لاحَظ يّرات المُ غ قط الت تُكتَب ف ات الصلة و ار المسارات ذ ت تُخ

ر، لم يُلاحَظ اع أكث ير معتاد، اندف ، إدراك غ اكرة ي الذ وة ف ج ر، ف ر، سرعة أكب لق أكث ر، ق ر، كلام أكث : نعاس، هدوء أكث لة أمث
كد. ير مؤ يّر، غ تغ

رى. ة أخ ي ب ات سب اج ت ن ، أو أي است لق ا عالج الق بَّب الهوس، أو هذ ا س نَّب هذ  يُتج
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الي ا / اليوم الت طة لاحق لق

، أو ة الملحّة ب ، أو الإدراك، أو الحكم، أو الرغ لق ، أو الق ة ، أو الطاق اج ي المز يّر لاحق ف ودته وأي تغ وم وج يت الن جَّل توق يُس
الأداء.

: لة أمث

؛ الي اح اليوم الت ج صب ؛ متهيّ ظ أربع مرات يق ؛ است نام بسرعة

؛ عيف لمدة يومين ز ض ة وتركي ض ف خ ة من طاق

وم؛ لة الن م ق عة رغ ة مرتف يت الطاق بق

يّر؛ لم يُلاحَظ تغ

ير معروف بعد. غ

ين ة اليق تحديد التكرار ودرج

التكرار

طتكرار محتمللوحظ أكثر من مرة ق ة واحدة ف اسب لم يُلاحَظ نمطمن

كد ير مؤ ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

؛ لوحظ أكثر من مرة

تكرار محتمل؛

ط؛ ق ة واحدة ف اسب من

لم يُلاحَظ نمط؛

كد؛ ير مؤ غ

. ابة ل عدم الإج ضّ  أف

ين بالتسلسل ة اليق درج

ئيامعروف ز كَّر ج ذ ت مُ

كد ير مؤ تصغ ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

ابة ل عدم الإج ضّ  أف

؛ معروف

ئيا؛ ز كَّر ج ذ ت مُ

كد؛ ير مؤ غ

تص; ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

. ابة ل عدم الإج ضّ  أف
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ي لق الأمن وة المهمة أو مصدر الق ج ة الف تسمي

ي لق الأمن وة المهمة أو مصدر الق ج الف

: لة أمث

كد؛ ير مؤ ز غ ة أو التركي الكمي

بل الاستعمال؛ يّر ق غ بدأ الت

اعل الدواء؛ عة تف جَع مراج تُرا لم 

يا؛ ييما طب اج تق طر انسحاب الكحول يحت احتمال خ

ي الحكم؛ عف ف ير معتاد أو ض حدث إدراك غ

كد؛ ير مؤ النمط المتكرر غ

رى؛ وة أخ ج ف

. ابة ل عدم الإج ضّ  أف

ال واحد للمختص إعداد سؤ

ال واحد لمختص مؤهل سؤ

تُعدَّل: ار أو  ت تُخ

كد؟ ير مؤ قى غ يّر بعده، وما يب بل الاستعمال، وما تغ ر ما بدأ ق سَّ كيف يُف

؟ اعلات مع أدويتي ا عن تف بط بحث ا النمط بالض عة هذ هل يمكن مراج

ل؟ ي يُستعمَ ي الذ ، وما المسار الطب ي حالتي أة خطرا ف ج اف الكحول ف هل يمكن أن يكون إيق

مط؟ ا الن ي هذ اج ف يّر حالة المز ز بين أثر المادة، وأثر ما بعدها، وتغ ي كيف يمكن التمي

ا النمط يتكرر؟ ا كان هذ ييم ما إذ ما المعلومة التي تساعد على تق
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يارية ت ة اخ ي اف ات إض وف ملاحظ صف

. ة تهي دو الكراسة من رد أن تب . لا يُستكملان لمج ياريان ت . وهما اخ يين من التسلسل الصادق اف ين إض ة حتى صف اف يمكن إض

اصة بالحالة وابط خ ض

الكحول

. ة ة والكميات كما هي معروف علي ادير الف ة أو المق جَّل الأوعي تُس

ه. ق من قَّ تح ع محلي مُ قط مرج ل ف ؛ يُستعمَ لاف المكان ت روب المعياري والوحدة باخ ات المش تلف تعريف تخ

ا عالميا. ه الكراسة حدا آمن ع هذ لا تض

. ة يق ة الدق ب أن التركي يب الواصف أو الصيدلي بش ؛ يُستعان بالطب اعل الكحول مع الأدوية د يتف ق

عِّل حد الانسحاب أعلاه. يل المطوّل يُف ق احتمال الاستعمال الث

نّب  الق

عل. ين بالف ا معروف قط إن كان يدان ف ة THC/CBD الموسومة مف ج ونسب ت كل المن ش

كد. ير مؤ قى غ م يب ظَّ  ير المن ير المعروف أو غ المحتوى غ

وم. ، والحكم، والن لق كير، والإدراك، والق ف ، والت اج ات المز جَّل ملاحظ تُس

ده. يص أو ض خ ابة واحدة دليلا مع تش ر استج سَّ تُف لا 

طات ش المن

. ة ي يق وحالته الوصف ج الدق ت ى المن يُسمَّ

. ئة امين معاملة متكاف يت امف ، والميث ، والكوكايين يين ، والكاف ل الدواء الموصوف لا يُعامَ

. اج اللاحق اض المز ف ، والإدراك، والحكم، وانخ لب ، وأعراض الق لق ، والق ة ، والطاق ة ظ وم، واليق ات الن جَّل ملاحظ تُس

. حة ه الصف يَّر وصف دوائي من هذ لا يُغ

ات التوليف

. ا من حيث الوقت ريب هر ق جَّل ما ظ يُس

ارها، أو إعادة تكرارها. ب ت ، أو اخ ات رتيب التوليف حة لت ل الصف لا تُستعمَ

ة أو معلومات عن التسمم. اسب لة من د تستدعي مساعدة عاج عة ق ير المتوق آثار غ ير المعروف وال المحتوى غ

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

: حة تُترك الصف دان ثم  ن ان الب يُستكمل هذ

. ي ريب يت تق ج واحد وتوق ت ما ومتى: مادة أو من

ا[. ا[؛ وبعد ]يُكتَب هن بل ]يُكتَب هن بل/بعد: ق ة واحدة ق ملاحظ
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ا. ياري هن ت تص اخ ال المخ سؤ

بل/بعد. ة واحدة ق ة كامل: ما ومتى، وملاحظ ض ف خ ة المن مسار الطاق

. يدة قط إن كانت مف اصيل ف اف التف اء المسار الكامل. تُض يف رد است ا لمج لا يُعاد لاحق

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

ماتيو — نمط السبت المتكرر

ا. خَّر لاحق  نّب مب  ؛ ثم ق تماعية ة اج اسب ي من ة ف روبات كحولي : عدة مش ج ت المادة أو المن

. ير معروف ز THC غ ؛ تركي اوتة ف ة مت ة الاستعمال: الكمي ز وطريق ة والتركي الكمي

؛ الدواء المسائي الموصوف عادة ة يوم سبت تماعي ة اج اسب : من ة ريب رض أو السياق والمواد أو الأدوية الق يت والغ التوق
. يت بعد العودة إلى الب

عل. ة أعلى من المعتاد بالف وم؛ طاق ان قصيرتا الن بل: ليلت طة ما ق لق

. ير كاملة يرة غ اكرة الساعة الأخ ؛ ذ اق ف ن اد الإ را؛ ز ليل: أكثر كلاما وتهوّ اء / بعد ق طة أثن لق

ددا مساء الأحد. ة مج عت الطاق ؛ وارتف لق والتهيّج عر بالق ظ مرارا، وش يق ، واست : نام بسرعة الي ا / اليوم الت طة لاحق لق

التكرار: محتمل.

كل مستقل. عل بش ط يتطور بالف شّ ن ا كان الت اعل الدواء، وما إذ ، وتف : الكميات ي لق الأمن وة المهمة أو مصدر الق ج الف

بل الاستعمال، ونمط الكحول آ ق ان بد ة الأعلى اللذ وم القصير والطاق ر الن سَّ هل: كيف يُف تص مؤ ال واحد لمخ سؤ
؟ يب الواصف ي يُطرَح مع الطب يت الدواء؟ وما الذ ، وتوق نّب  والق

. ي ب اج سب ت ن يص أو است خ حة على تش ه الصف لا يحصل ماتيو من هذ

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

اج ت ن قى الاست ة — والمقصود أن يب خصي ة ش ابة صف واحد على الأقل بصيغ د كت قط عن ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
. اقصة عمدا حالة صالحة رَك ن تُت ة  توحا. ملاحظ مف

ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

ياري وخاص. ت اخ

صل بين التسلسل والسبب يمكن الف

ح ئياواض ز ح ج حواض ير واض ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف
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ائدة كانت ر ف ة الأكث ذ اف الن

لما ومتى ب اءق اأثن لاحق

توح ال مف ابةسؤ ل عدم الإج ضّ  أف

بع المسار المتّ

ةالمسار الأساسي ض ف خ ة المن ايةمسار الطاق ال وق متوقف للسلامةسؤ

ابة ل عدم الإج ضّ  أف

ياري ت ارة واحدة أريدها للرعاية — اخ عب

حة ه الصف هة هذ وج

قط: قل ف يُن

ب واحد. تض لاحَظ — تسلسل مق النمط المُ

ي — سطر واحد. لق أمن ين مهم أو مصدر ق عدم يق

ال المختص — سطر واحد. سؤ

ير ها غ ين ز ه. إن كان تخ اصة هذ حة الدرس الخ ي صف ة والسياق الحساس والتسلسل الكامل ف صيلي قى الكميات التف تب
. ة هي ف ة الش ش اق ار المن ت تُخ قط أو  ال ف قَل السؤ ، يُن آمن

ظ اعدة الحف ق

ء. ي ؛ ولا تحل محل أي ش اج ة عن المواد والمز وظ ة محف ة صادق حة ملاحظ ه الصف يف هذ تض

ة الأولى طاق حة من الب شَّ يّرات المر غ قَل الت تُن حة 25(. لا  عة أيام )الدرس 3, الصف اع لسب يق وم والإ ظ خط أساس الن فَ يُح
عل. لّا محلها بالف تلطة ح ة والمخ ض ف خ رد الحالات المن عة وج رد الحالات المرتف حة 34(: ج كر )الدرس 4, الصف يّر المب غ للت

حة 79(. تلطة )الدرس 9, الصف ة والمخ ض ف خ رد الحالات المن حة 68( وج عة )الدرس 8, الصف رد الحالات المرتف ظ ج فَ يُح

. ة اسب ة من ي عة مهن توحة حتى مراج حة 91( مف ة )الدرس 10, الصف امن ز رى والحالات المت سيرات الأخ ريطة التف قى خ تب

اف )الدرس يق رار الإ ة ق د تستعمل ورق ا؛ وق حة 120( سياق ة والحماية )الدرس 12, الصف اش ريطة الهش يف خ د تض ق
جَعا. ولا حة 213( ملخصا مرا عين الأولى )الدرس 21, الصف ين والسب ت حة 167( ومسودة عمل الساعات الاثن 16, الصف

. ة ه الملاحظ ة لهذ ي ب ائيا الحالة السب يّر تلق ها تغ واحدة من

ة والسلامة الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

. اصة ة الخ ي النسخ ابات ف قى الإج تب

ر. خصا آخ تُعرِّف ش اصيل  تُدرَج تف لا 

اء النفس. ة إيذ اصيل طريق ، ولا تف انوني ير ق اصيل عن مصدر غ جَّل تف لا تُس
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. ير آمن ع غ ي وض أثر الحالي أو ف اء الت حة أثن ل الصف لا تُستكمَ

ا. اسب لك من ، حين يكون ذ ة بأمان وظ صلة محف ف ة من ، أو ملاحظ هي ف ال ش ، أو سؤ ابة ج ل عدم الإ ضّ  ل أف يُستعمَ

. ة حساسة خصي وعة بأمان إن كانت تحتوي معلومات ش تُتلف المسودات المطب

رأ الملف ر أن يق خص آخ ة لها، ويمكن لش ي ون ان ة ق انونا. لا حصان ة ق ة محمي ، لا وثيق اصة ة خ حة وثيق ه الصف هذ
وع. وظ أو المطب المحف

. لدان ي بعض الب ريمة ف خصي ج لد. الاستعمال الش تلاف الب تلف باخ ا يخ كورة هن انوني للمواد المذ ع الق ⚠ الوض
ه. د كاتب ا يمكن استعماله ض ء هن ي ابة أي ش بل كت ا ق ي هذ كَّر ف يُف

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق



س
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ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l12

12
ط وما غ يد الض : ما يز ائي القطب ن ث

يحمي
حا بأول أثر شَّ طا مر غ خصي واحد يربط ض ريطة ش نى صف خ يُب
، ي عليه، وبحماية واحدة يق أثير الحق ته له، وبالت يمكن ملاحظ
. يرة واحدة يز صغ طوة تعز رها، وخ ة تلك الحماية وتوف يف ووظ

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l12
https://bipolarclarity.com/ar/program/l12
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رض الغ

ي عليه، وبحماية يق أثير الحق ته له، وبالت حا بأول أثر يمكن ملاحظ شَّ طا مر غ خصي واحد يربط ض ريطة ش نى صف خ يُب
. يرة واحدة يز صغ طوة تعز رها، وخ ة تلك الحماية وتوف يف ، ووظ واحدة

يرة طوة صغ ، وخ ته له، وحماية واحدة ح، وأول أثر يمكن ملاحظ شَّ ط مر غ صل ب صف كامل واحد — ض ا الف ج من هذ رَ يُخ
يزها. واحدة لتعز

تكاس. ة ان يا، ولا درج ب ا، ولا حكما سب ؤ ب ريطة تخطيط. وليست تن ه خ هذ

صل ا الف وع هذ موض

ريطة هي ه الخ يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 12. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
. علي مكان العمل الف

ط يمكن غ ريطة هو ربط ض عله الخ ء. ما تف ي غِّل أي ش  حة يُش ه الصف ي هذ ء ف ي تاحا. لا ش ح، لا مف شَّ ط مر غ ير ض ث المست
بل ودة ق طة موج ي عليه، وبحماية واحدة تساعد — لتكون الخ يق أثير الحق دار الت ته له، وبمق تسميته بأول أثر يمكن ملاحظ

ط. غ وصول الض

ه الأحداث الحمل يّر هذ أُريد. تغ ير و ت ال اخ تق ، أو ان ، أو ولادة اف ف ، أو ز ديدة ة ج يف ا. وظ ب أيض ات السارة تُحتسَ اسب المن
حودا. دو ج ، وهي التي لا يخطط لها أحد، لأن التخطيط لها يب ة عل الأحداث الصعب اع تماما كما تف يق والإ

ه . هذ وليات الرعاية ، ومسؤ يز ر، والتمي ق ير المست ، والمال، والعمل غ . السكن ريطة يوي مكانه على الخ ن ط الب غ الض
ها ف ر، وحذ ء آخ ي ة أي ش ي اع والحمل بموثوق يق وم والإ يّر الن هي تغ وع — ف ارج الموض ، وليست خ خصية ات ش اق ف ليست إخ

. بة ريطة كاذ عل الخ يج

ا، أو لل مطلب خصا، أو تق يف ش وم، أو تض عله: تحمي الن ا. المهم هو ما تف ئ ي من ش تها، ولا تض يف الحماية تساعد بوظ
ر. رى حين تتوقف الأولى عن التوف دال حماية بأخ ب يح است ة هي ما يت يف ة الوظ ا. تسمي ت تري وق تش

تلك هي ت إلى إعداد، ف علا. إن احتاج ودة ف يها ليست كالحماية الموج فُكِّر ف اته. الحماية التي  ائم بذ ال ق ر سؤ التوف
مسا. ، لا خ حة — واحدة ه الصف ها هذ يرة التي تطلب طوة الصغ الخ

لائها. ريطة بمدى امت يَّم الخ تُق وصف صادق واحد مسار كامل. لا 

ة كار الأساسي الأف

تاحا. ح، لا مف شَّ ط مر غ ير ض ث المست

ة وحدها. ا، لا الصعب اع أيض يق يّر الحمل والإ ات السارة تغ اسب المن

خصيا. ا ش اق ف ز ليست إخ ي ، والمال، والتمي . السكن ريطة يوي مكانه على الخ ن ط الب غ الض

اية أبدا. من الوق تها؛ ولا تض يف الحماية تساعد بوظ

علا. د ف بل أن توج اج إلى إعداد ق د تحت ط لها ق طَّ ر مهم. الحماية المخ التوف

صف صادق واحد مسار كامل.
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يديو أولا اهدة الف مش

ريطة حملهما. يديو أمرين لا تستطيع الخ يف الف يض

ييرها إياها. اطئة وتغ يارها حماية خ ت ة اخ لك لحظ ي ذ نى بصوت مسموع، بما ف ، يُب ة ن صف أمي

. ي يوم سيئ قَد ف ز يُف ي ريطة كلها، وأسهل تمي وم عليه الخ ي تق ز الذ ي ط ليس لوما — التمي غ ا الض لماذ

ط وما يحمي — الدرس 12 من غ يد الض : ما يز طب ائي الق . الدرس المصوَّر هو ثن ة خصي ريطة الش اء الخ بل بن اهَد ق تُش
.Bipolar Stability Program

دء بل الب ق

طاق الن

ها. اية من من الوق ها، أو تض ب ت سب ب ، أو تث وبة أ بن ب ن ريطة أن تت ه الخ لا يمكن لهذ

ا. مان ط ليس لوما، والحماية ليست ض غ الض

. قى حالة صالحة كَّر تب ذ ت ط مُ غ وبة من دون ض كد؛ والن ير مؤ ل معروف أو محتمل أو غ يُستعمَ

ي أو رار علاج اذ ق تكاس، أو لاتخ طر الان ييم خ ق ، أو لت ات يص الذ خ ه به، أو لتش ب ت ط مش غ ار ض ب ت حة لاخ ه الصف ل هذ لا تُستعمَ
ير. حياتي كب

وقف السلامة

لك يك، كل ذ اء، أو الخطر الوش يذ كار الإ ، أو أف ات الأساسية ة الحاج ي ز عن تلب ، أو العج هان ، أو الذ ديد الحالي ط الش شّ ن الت
. ة اسب لة من ة عاج ا التمرين ويستدعي مساعدة محلي يوقف هذ

. تُوقَف الكراسة

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

. بل طلب المساعدة بَت ق  ث سير مُ ريطة مكتملة أو تف ة إلى خ لا حاج

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
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ير ير الكب ي حدود الدواء والتغ

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

ير. يير حياتي كب غ لك بت ن كذ ولا يأذ

، أو ة ، أو إنهاء علاق ة يف ، أو ترك وظ يير العلاج غ ن بت ها أن تأذ . ولا يمكن اسب تص من ر محادثة مع مخ ضِّ ريطة أن تُح يمكن للخ
ه به. ب ت ط مش غ لق ض ، أو إعادة خ اء رعاية إلغ

ة ق ة والمواف الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

. صيل مطلوب ؛ لا تف يارية ت اصة اخ ، والأحداث الخ لاف ، والخ الصدمة

اظ به. ف ير آمن للاحت ء غ ي س، ولا أي ش ف اء الن ة إيذ اصيل طريق ، ولا تف ا، ولا رواية صدمة ا ثالث تُعرِّف طرف اصيل  تُدرَج تف لا 

لك. ي ذ ابة حين يكف ج ل عدم الإ ضّ  ، أو حدث خاص، أو أف ة ي علاق ط خاص ف غ ل ض يُستعمَ

. ة ب ا عليه؛ والدعم ليس مراق ق ف ته ودورا مت ق ر يتطلب مواف خص آخ راك ش إش

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 12. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ما ين

اء ز ة الأج ريطة الخماسي ع آمن — الخ مرج

ء ز الالج الالسؤ الحدمث

ط غ االض د يكون ذ يّر ق أي حالة أو حدث أو تغ

؟ صلة

ي أسبوع رة ف أخ ة مت ثلاثة مواعيد نهائي

واحد

ب ، لا سب يق ح ض شَّ مر

https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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ء ز الالج الالسؤ الحدمث

ته أولا؟أول أثر ي يمكن ملاحظ تصف الليلما الذ يصالعمل بعد من خ ، لا تش ة ملاحظ

أثير ة الت طق ؟من عي أثير واق هأي نوع من الت ء من ز ير لج لا لوم على التحكميمكن التحض

المحدود

ا؟الحماية رار هن ق ة تدعم الاست يف ةأي وظ يس محمي ف ترة تن مانف دعم، لا ض

ر + التوف

الخطوة

زّزها؟ ي يع ودة اليوم، وما الذ ديل مهمة واحدةهل هي موج ئيا؛ يُطلَب تب ز رة ج اقمتوف ف ، لا إخ وة معلومة ج الف

ح ط المرشَّ غ ئات الض ف

اع؛ يق وم أو الإ طراب الن اض

؛ ة امن ز رة الأهداف المت ، أو كث هائية ، أو المواعيد الن المطالب

دول؛ يّرات الج ر، أو تغ ، أو السف التحولات

؛ ال، أو تسريع الأهداف ف ، أو الاحت ات السارة اسب المن

ائد؛ تماعي الز ، أو الحمل الاج ، أو الرعاية لة ، أو العز لاف الخ

ر؛ سدي آخ يّر ج ، أو تغ ي ، أو التعاف الألم، أو المرض

ل؛ ق ، أو عائق الن ة ، أو التكلف ، أو الموعد، أو الصيدلية اك العلاج ارتب

حة 106(؛ اج )الدرس 11, الصف ة عن المواد والمز ة الصادق ي الملاحظ ته ف ت ملاحظ ق سياق متعلق بالمواد سب

؛ ات الأساسية ط الحاج غ ، أو ض يز روف العمل، أو التمي ، أو المال، أو ظ السكن

ر؛ يق آخ ط ض غ ض

ط؛ غ لم يُحدَّد ض

. ابة ل عدم الإج ضّ  أف

مسارات أول أثر

ة إليه؛ وم أو الحاج يت الن توق

؛ ات ب اع اليومي أو الوج يق الإ

؛ ، أو عدد الأهداف ، أو السرعة ة الطاق

عال؛ دة الانف ، أو ش ، أو التهيّج اج المز

؛ رارات اه، أو الق ب ت كير، أو الان ف الت

؛ لة ، أو العز لاف التواصل، أو الخ

؛ سدي سد أو الأداء الج الج

؛ ، أو الأداء اليومي ، أو مهام الرعاية العمل، أو الدراسة

. كد أو لم يُلاحَظ ير مؤ غ
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ائف الحماية وظ

اع؛ يق بّت الإ  يث

ء؛ فّف العب  يخ

؛ ة يساعد على الملاحظ

؛ يساعد على التصرف

ظ على التواصل؛ يحاف

. ة ات الأساسي ظ على الوصول إلى الرعاية أو الحاج تحاف

ريطة واحد المسار الأساسي — صف خ

ا. يارية تأتي لاحق ت وف الاخ ل صف واحد. الصف يُستكمَ

ح ط المرشَّ غ الض

رة ت ، أو ف ة ، أو علاق ة يف خص كامل، أو وظ طراب بدل وسم ش ف الحمل أو الاض يق واحد. يُوصَ يّر ض ار حالة أو حدث أو تغ ت تُخ
. اة كاملة حي

: لة أمث

ر؛ اظ بعد السف يق يّر وقت الاست تغ

دأ معا؛ يرة تب اريع مث عدة مش

ر من الليل؛ أخ لاف خاص يستمر حتى وقت مت خ

كد؛ ير مؤ ة غ يصبح الوصول إلى الصيدلي

. يّ  ترة تعاف يل ف الرعاية تُز

. ابة ج ل عدم الإ ضّ  ط أو أف غ ابة لم يُحدَّد ض يمكن كت

ين ة اليق درج

ار واحد: ت يُخ

؛ اية ع بعن معروف — لوحظ مرارا أو رُوج

؛ اش ق ابعة أو الن محتمل — يستحق المت

؛ توحة كد — الصلة لا تزال مف ير مؤ غ

ط؛ غ لم يُحدَّد ض

. ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

. وبة واحدة بل ن ع ق رد أنه وق ط إلى معروف لمج غ فَع ض لا يُر

ته أول أثر يمكن ملاحظ

سير. ، لا التف ة عيا. يُدرَج المسار والملاحظ ته واق يّر محدد يمكن ملاحظ يُكتَب أول تغ

: لة أمث
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تصف الليل. ير للعمل بعد من وم: أبدأ التحض الن

. ودة بل إنهاء الموج امات ق ز يف الت : أض الأهداف

التواصل: أتوقف عن الرد عدة أيام.

م اليوم. الأداء: مهمة إدارية عادية تملأ معظ

كرا. كد — لم أحدد أثرا مب ير مؤ غ

ا. خِّص حالة هن  حة 194(. ولا يُش كر الكامل )الدرس 19, الصف ار المب ذ ن ا سلّم الإ يد لاحق ا الحقل أن يُف يمكن لهذ

أثير ة الت طق من

ار الأنسب حاليا: ت يُخ

ه؛ ء من ز ير ج ي ي تغ ن يمكن

ير له؛ ي التحض ن يمكن

؛ امي ير نظ ي اج إلى دعم أو تغ يحت

؛ ارج عن سيطرتي خ

كد; ير مؤ غ

. ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

. ة خصي ات ش اق ف ة عن السيطرة ليست إخ ارج روف الخ يوية والظ ن وط الب غ الض

ة اليوم. الي طوة الت كّل الخ ي يش ار الذ ت يار، يُخ ق أكثر من خ إن انطب

الحماية

كر. ط أو أثره المب غ ا الض د يساعد مع هذ ، أو مسار وصول واحد ق ، أو روتين ة ، أو مورد، أو علاق ى حالة تُسمَّ

: لة أمث

اظ أيام العمل؛ يق مرساة است

؛ ة واحدة فٍ محمي ترة تعا ف

؛ ة وم والطاق ة عن الن ز اصة موج ة خ ملاحظ

ة ومسار نقل؛ وظ هة اتصال رعاية محف ج

؛ ة ق تواصل دوري واحد بمواف

، أو عمل. ، أو سكن اصر إعانات من

ابلة للاستعمال بعد. يل لم تُحدَّد حماية ق يمكن تسج

ة الحماية يف وظ

: ة واحدة ة أساسي يف ار وظ ت تُخ

اع؛ يق بّت الإ  يث

ء؛ فّف العب  يخ
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؛ ة يساعد على الملاحظ

؛ يساعد على التصرف

ظ على التواصل؛ يحاف

؛ ات الأساسية ظ على الوصول إلى الرعاية أو الحاج تحاف

كد. ير مؤ غ

ء واحد. ي علت الحماية أكثر من ش ، حتى لو ف ا الصف ي هذ ة الأهم ف يف ار الوظ ت تُخ

ر اليوم التوف

ار واحد: ت يُخ

؛ ة الآن اهز ج

ا؛ ئي ز رة ج متوف

اج إلى إعداد؛ تحت

؛ ر أو خدمة خص آخ تعتمد على ش

. كدة ير مؤ رة / غ ير متوف غ

. اق ف ، لا إخ وة معلومة ج ع؛ والف ي الواق علا ف رة ف ط لها ليست كالحماية المتوف طَّ الحماية المخ

ه. ض وله أو رف ب ه ق أكَّد من أن الدور طلب يمكن ، يُت ي الحماية ر ف خص آخ هر ش إن ظ

يز ر خطوة تعز أصغ

. يير العلاج اة أو تغ ر من دون إعادة تصميم الحي زّز التوف راء واحد يع يُكتَب إج

: يدة صيغ مف

...save

يُسأل هل...

... ملة الأولى من تُكتَب الج

يته؛ ع... حيث يمكن رؤ ضَ يُو

...request

...preserve

وة لـ... ج ه الف ى هذ تُسمَّ

: لة أمث

ظ رقم العيادة وساعات العمل. فَ يُح

. وعين ة واحدة لمدة أسب ديل مهمة مسائي يُسأل هل يمكن تب

لال أسبوع العمل الأول. ة خ اهز ي الج اظ يق ظ مرساة است فَ تُح

ا.« ي التخطيط حول عائق الوصول هذ : »أريد مساعدة ف يُكتَب

ع. ابلة للتراج ، وق ة ابلة للملاحظ ، وق يرة طوة صغ رَك الخ تُت
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ي مكان واحد ، ف ك الأساسي فّ ص

ح: ط المرشَّ غ الض

: ين ة اليق درج

كدمحتملمعروف ير مؤ طغ غ لم يُحدَّد ض

ابة ل عدم الإج ضّ  أف

أول أثر:

أثير: ة الت طق من

ه ء من ز يير ج ي تغ ن ير لهيمكن ي التحض ن يمكن

امي يير نظ اج إلى دعم أو تغ ارج عن سيطرتييحت خ

كد ير مؤ ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

: الحماية

: ة ة الأساسي يف الوظ

اع يق بِّت الإ  تُث لل الحمل تق

ة علتساعد على الملاحظ تساعد على الف

ظ على التواصل ات الأساسيةتحاف ظ على الوصول إلى الرعاية أو الحاج تحاف

كد ير مؤ غ

ر: التوف

ة الآن اهز ئياج ز رة ج متوف

اج إلى إعداد دمةتحت ر أو خ خص آخ تعتمد على ش

كدة ير مؤ رة / غ ير متوف غ

أ
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: يز ر خطوة تعز أصغ

: قط من ق ف قَّ . يُتح رَأ الصف مرة واحدة يُق

؟ ي ليُلاحَظ يق بما يكف ط ض غ هل الض

؟ ة ين صادق ة اليق ة درج هل تسمي

ارة؟ ت علا بالحالة المخ رة ف هل الحماية متوف

؟ ة يرة وآمن ة صغ الي طوة الت هل الخ

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

قط: ل ف يُستكمَ

ط محتمل واحد؛ غ ض

؛ ة الآن اهز حماية واحدة ج

. يز واحدة طوة تعز ر خ أصغ

. يز واحدة طوة تعز ر خ ، وأصغ ة واحدة اهز ط محتمل واحد، وحماية ج غ ة كامل: ض ض ف خ ة المن مسار الطاق

ه . وهذ طوة وة لطلب الدعم خ ج ة الف ل تسمي ة وتُستعمَ اهز تُكتَب لم تُحدَّد حماية ج  ، ة الآن اهز اك حماية ج إن لم تكن هن
. ة صالحة يج ت ن

ياري ت عمق اخ

ياري 2 ت ريطة اخ صف خ

ات الصف ثب ل لإ . لا يُستعمَ ا دلالة ا ذ لاف ت ين اخ لف ت طا أو حماية مخ غ نٍ ض اف صف ثا قط إن أض ة ف ي ول الثمان تُكرَّر الحق
الأول.

ح — السطر 2 ط المرشَّ غ الض
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ين — السطر 2 ة اليق درج

كدمحتملمعروف ير مؤ طغ غ لم يُحدَّد ض

ابة ل عدم الإج ضّ  أف

ته — السطر 2 أول أثر يمكن ملاحظ

أثير — السطر 2 ة الت طق من

ه ء من ز يير ج ي تغ ن ير لهيمكن ي التحض ن يمكن

امي يير نظ اج إلى دعم أو تغ ارج عن سيطرتييحت خ

كد ير مؤ ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

الحماية — السطر 2

ة الحماية — السطر 2 يف وظ

اع يق بِّت الإ  تُث لل الحمل تق

ة علتساعد على الملاحظ تساعد على الف

ظ على التواصل ات الأساسيةتحاف ظ على الوصول إلى الرعاية أو الحاج تحاف

كد ير مؤ غ

ر اليوم — السطر 2 التوف

ة الآن اهز ئياج ز رة ج متوف

اج إلى إعداد دمةتحت ر أو خ خص آخ تعتمد على ش

كدة ير مؤ رة / غ ير متوف غ

يز — السطر 2 ر خطوة تعز أصغ
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ياري 3 ت ريطة اخ صف خ

اقصا. ارغ ليس عملا ن د تحسين التخطيط. الصف الف قط عن ل ف يُستعمَ

ح — السطر 3 ط المرشَّ غ الض

ين — السطر 3 ة اليق درج

كدمحتملمعروف ير مؤ طغ غ لم يُحدَّد ض

ابة ل عدم الإج ضّ  أف

ته — السطر 3 أول أثر يمكن ملاحظ

أثير — السطر 3 ة الت طق من

ه ء من ز يير ج ي تغ ن ير لهيمكن ي التحض ن يمكن

امي يير نظ اج إلى دعم أو تغ ارج عن سيطرتييحت خ

كد ير مؤ ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

الحماية — السطر 3

ة الحماية — السطر 3 يف وظ

اع يق بِّت الإ  تُث لل الحمل تق

ة علتساعد على الملاحظ تساعد على الف

ظ على التواصل ات الأساسيةتحاف ظ على الوصول إلى الرعاية أو الحاج تحاف

كد ير مؤ غ

ر اليوم — السطر 3 التوف

ة الآن اهز ئياج ز رة ج متوف

اج إلى إعداد دمةتحت ر أو خ خص آخ تعتمد على ش

كدة ير مؤ رة / غ ير متوف غ

أ
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يز — السطر 3 ر خطوة تعز أصغ

يارية ت ة داعمة اخ ملاحظ

: ين ة اليق ة درج ز واحد لتسمي ب موج تُكتَب سب

؛ ر من مرة لوحظ أكث

قط؛ ة واحدة ف اسب من

؛ ي الرعاية نُوقِش ف

؛ ة حات كراستي السابق مدعوم بصف

؛ كدة ير مؤ ة غ العلاق

. ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ة ق يارية بمواف ت ة دعم اخ ملاحظ

ر: خص آخ راك ش د احتمال إش قط عن ل ف تُستكمَ

: ما قد يُطلَب

عله: ه ف ما لن يُطلَب من

ه: ض يره، أو رف ي بول الدور، أو تغ ه ق كيف يمكن

. هاية توح الن ب مف ع، ولا واج بّع موق  اركة كلمة مرور، ولا تت ، ولا مش ة ب أ وصول مراق شَ  لا يُن

ياري ت ال رعاية اخ سؤ

ا يدا، يُكتَب هن ال مف الا للمختص. إن كان سؤ حة سؤ ه الصف لا تتطلب هذ

شَّ
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ي سياق ة ف عي كر، وأي حماية واق ر الأثر المب سَّ يدا، وكيف يُف حا مف شَّ طا مر غ ا ض ا كان هذ عة ما إذ هل يمكن مراج
؟ رعايتي

حة ه الصف هة هذ وج

: ة ب تض قط ثلاثة أسطر مق قَل ف يُن

ح ط مرشَّ غ أهم ض

. ين ة اليق ة درج ة محايدة مع تسمي ل صياغ تُستعمَ

ر متكرر. أخ ير مت يرة مع تحض اريع مث مثال: محتمل — عدة مش

ة اهز أقوى حماية ج

ة بعد. اهز تُكتَب لم تُحدَّد حماية ج  ، ة اهز اك حماية ج . إن لم تكن هن ة الآن اهز علَّمة ج ار حماية مُ ت تُخ

ة الي وة الحماية أو الخطوة الت ج ف

. يز طوة تعز ر خ ر أو أصغ وة التوف ج تُكتَب ف

. وبة ير مكت قى غ ا الدرس — أو تب حة هذ ي صف ات الداعمة ف ، والملاحظ ، والأسماء، وتاريخ الصدمة صيلي قى السياق التف يب

عل ودة بالف ي الخطة الموج ر ف ظ تصف الطريق — الن من

رار. ق طة الاست كّل الدروس 1 إلى 12 الآن الإصدار العملي الأول من خ تش

ها يسحب ء من ي عل، ولا ش ود بالف نى على الموج تُب رنامج  ة الب ي . بق ، لا نصف خطة كّل خطة عملية رة درسا تش ا عش ت ن اث
ه. ء من ز أي ج

خصي ء الش ز أولا، الج

ها خ سطر واحد من كل من سَ تُن ة و خصي حات الش تَح أربع من الصف تُف عل.  ي ما كُتب بالف ر ف ظَ  ء، يُن ي ق من أي ش بل التحق ق
. ة ي رأه أحد لو لم يكن لديه سوى ثلاثين ثان ي يُراد أن يق — السطر الذ

كل المعتاد حة 25(، سطر واحد عن ش اع )الدرس 3, الصف يق وم والإ من خط أساس الن

كرا يّر واحد يُراد رصده مب حة 68(، تغ رود )الدرس 8, الصف حة 34( أو من الج كر )الدرس 4, الصف يّر المب ة التغ من بطاق

أ
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ابته مطلوبة ال إج ي لا تز ال الذ حة 42(، السؤ لة الدواء )الدرس 5, الصف حة أسئ من صف

ي الدرس 1 لك ف هوما الآن ولم يكن كذ ، اليوم، أمر واحد صار مف خصية بكلمات ش

يتها. اد بق ة إيج ي ق من إمكان رد تحق . وكل ما يلي مج طة ه هي الخ . هذ حة واحدة ي صف أربعة أسطر، بخط اليد، ف

ثم، الترتيب

. اد، لا استمارة حص إيج ا ف . هذ ة حات السابق ابة الصف ة الاستعمال؛ ولا تطلب إعادة كت ابلي عة من ق ه المراج ق هذ تتحق
. ة ارغ عل ويمكن تركها ف ة بالف ابة معروف الإج ، ف حات ع اليد على الصف إن أمكن وض

القسم

ي غ ب ما ين

إمكانية

اده إيج

الحالة

طة خ

السلامة

طة ونق

الانطلاق

)الدرس 1,

حة 9( الصف

الوصول

إلى

السلامة

وحدود

رنامج الب

تصف الطريق — حالة قسم الدرس 1 عة من مراج

ة اهز ج

للاستعمال

ار معلومة تظ اصةبان قى خ دلتتب تُب اس

ة حة لاحق بصف

تُكتَب بعد لم 

ة بطاق

ي / لا »يعن

» ي يعن

)الدرس 2,

حة الصف
)16

يه ما يعن

طراب اض

ائي ثن

طب من الق

حيث

التعلّم

تصف الطريق — حالة قسم الدرس 2 عة من مراج

ة اهز ج

للاستعمال

ار معلومة تظ اصةبان قى خ دلتتب تُب اس

ة حة لاحق بصف

تُكتَب بعد لم 

خط أساس

وم الن

اع يق والإ

عة أيام لسب

)الدرس 3,

حة الصف
)25

خط أساس

وم الن

اع يق والإ

تصف الطريق — حالة قسم الدرس 3 عة من مراج

ة اهز ج

للاستعمال

ار معلومة تظ اصةبان قى خ دلتتب تُب اس

ة حة لاحق بصف

تُكتَب بعد لم 
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القسم

ي غ ب ما ين

إمكانية

اده إيج

الحالة

ة طاق الب

الأولى

يّر غ للت

كر المب

)الدرس 4,

حة الصف
)34

يّرات غ الت

كرة المب

حة شَّ المر

تصف الطريق — حالة قسم الدرس 4 عة من مراج

ة اهز ج

للاستعمال

ار معلومة تظ اصةبان قى خ دلتتب تُب اس

ة حة لاحق بصف

تُكتَب بعد لم 

حة صف

أسئلة

الدواء

)الدرس 5,

حة الصف
)42

أسئلة

الدواء
تصف الطريق — حالة قسم الدرس 5 عة من مراج

ة اهز ج

للاستعمال

ار معلومة تظ اصةبان قى خ دلتتب تُب اس

ة حة لاحق بصف

تُكتَب بعد لم 

مخطط

الحياة

لاث بث

ترات ف

)الدرس 6,

حة الصف
)50

سياق

مسار

الحياة

تصف الطريق — حالة قسم الدرس 6 عة من مراج

ة اهز ج

للاستعمال

ار معلومة تظ اصةبان قى خ دلتتب تُب اس

ة حة لاحق بصف

تُكتَب بعد لم 

ة ريطة لغ خ

يص خ التش

)الدرس 7,

حة الصف
)59

ة النمط لغ

رعي الف
تصف الطريق — حالة قسم الدرس 7 عة من مراج

ة اهز ج

للاستعمال

ار معلومة تظ اصةبان قى خ دلتتب تُب اس

ة حة لاحق بصف

تُكتَب بعد لم 

رد ج

الحالات

عة المرتف

)الدرس 8,

حة الصف
)68

ات ملاحظ

الحالة

عة المرتف

تصف الطريق — حالة قسم الدرس 8 عة من مراج

ة اهز ج

للاستعمال

ار معلومة تظ اصةبان قى خ دلتتب تُب اس

ة حة لاحق بصف

تُكتَب بعد لم 
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القسم

ي غ ب ما ين

إمكانية

اده إيج

الحالة

رد ج

الحالات

ة ض ف خ المن

تلطة والمخ

)الدرس 9,

حة الصف
)79

ات ملاحظ

الحالات

ة ض ف خ المن

تلطة والمخ

تصف الطريق — حالة قسم الدرس 9 عة من مراج

ة اهز ج

للاستعمال

ار معلومة تظ اصةبان قى خ دلتتب تُب اس

ة حة لاحق بصف

تُكتَب بعد لم 

ريطة خ

سيرات التف

رى الأخ

والحالات

ة امن ز المت

)الدرس
,10

حة الصف
)91

أسئلة

سيرات التف

رى الأخ

امن ز والت

تصف الطريق — حالة قسم الدرس 10 عة من مراج

ة اهز ج

للاستعمال

ار معلومة تظ اصةبان قى خ دلتتب تُب اس

ة حة لاحق بصف

تُكتَب بعد لم 

ة الملاحظ

ة الصادق

عن المواد

اج والمز

)الدرس
,11

حة الصف
)106

سياق

المواد

، إن اج والمز

ا صلة كان ذ

تصف الطريق — حالة قسم الدرس 11 عة من مراج

ة اهز ج

للاستعمال

ار معلومة تظ اصةبان قى خ دلتتب تُب اس

ة حة لاحق بصف

تُكتَب بعد لم 

ريطة خ

ة اش الهش

والحماية

ا )هذ

صل( الف

وط، غ الض

، والحمايات

ر والتوف

تصف الطريق — حالة قسم الدرس 12 عة من مراج

ة اهز ج

للاستعمال

ار معلومة تظ اصةبان قى خ دلتتب تُب اس

ة حة لاحق بصف

تُكتَب بعد لم 
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ير واحد ة صغ ان يار صي خ

ديم واحد داتحديث سطر ق اصا ج دو خ صيل واحد يب ف تف حذ

ة ناقص واحد ض ف خ ة من ااستكمال مسار طاق ته لاحق ش اق تعليم قسم واحد لمن

يير اليوم راء أي تغ عدم إج

ار واحد: ت يُخ

ديم واحد؛ تحديث سطر ق

دا؛ اصا ج دو خ صيل واحد يب ف تف حذ

ة ناقص واحد؛ ض ف خ ة من استكمال مسار طاق

ا؛ ته لاحق ش اق تعليم قسم واحد لمن

يير اليوم. راء أي تغ عدم إج

ل دائم. ار ولا سج ب ت ، لا اخ طة عملية ه خ هذ

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

ة — ولا يعتمد أي خصي ة ش ط واحد وحماية واحدة على الأقل بصيغ غ ابة ض د كت قط عن ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
. اقصة حة ن ، لا صف ها بعد حالة صالحة نَّ ترتيب  ر حماية لم يتس تظ ريطة تن ر. خ هما على أحد آخ من

ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

ياري وخاص. ت اخ

ح، لا سبب شَّ ط مر غ اظ بها — الض كرة التي يُراد الاحتف الف

حة ئياواض ز حة ج حةواض ير واض ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

ى ي كاد يُتخطَّ ء الذ ز الج

ر أثيرالتوف ة الت طق هاأول أثرمن ء من ي لا ش

ابة ل عدم الإج ضّ  أف

بع المسار المتّ

ةالمسار الأساسي ض ف خ ة المن ابةمتوقف للسلامةمسار الطاق ل عدم الإج ضّ  أف

ياري ت ارة واحدة أريدها للرعاية — اخ عب
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ة والسلامة الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

. اصة ة الخ ي النسخ ابات ف قى الإج تب

. ابات صالحة وكاملة ابة كلها إج ج ل عدم الإ ضّ  ، وحدث خاص، وأف ة ي علاق ط خاص ف غ كد، وض ير مؤ ا، وغ ارغ الترك ف

اء النفس. ة إيذ اصيل طريق ، ولا تف ا، ولا رواية صدمة ا ثالث تُعرِّف طرف اصيل  جَّل تف لا تُس

يك. السلامة توقف ، أو الخطر الوش ي ئاب الطاغ ، أو الاكت هان ديد، أو الذ ط الش شّ ن اء الت حة أثن ه الصف ل هذ لا تُستكمَ
ر إلى وقف السلامة أعلاه. ظَ  ؛ يُن الكراسة

. ة ب ق عليه. والدعم ليس مراق ف ته ودور مت ق اج إلى مواف ر تحت خصا آخ رك ش الحماية التي تش

. ة حساسة خصي وعة بأمان إن كانت تحتوي معلومات ش تُتلف المسودات المطب

. لة أو مساعدة الطوارئ ة أو العاج ي ق أبدا المساعدة المهن استكمال الكراسة لا يسب

تام ملخص الخ

: ريطة بين ه الخ صل هذ تف

؛ بَت  ث ب المُ ح والسب شَّ ط المر غ الض

يص؛ خ ة والتش أول ملاحظ

عي واللوم؛ أثير الواق الت

؛ اية مان الوق ة الحماية وض يف وظ

رة اليوم. وبة وحماية متوف كرة مكت ف

ئا ي ر ش تظ ة أم لا تزال تن تهي ا كانت من ول ما إذ حة تق ه الصف ة — وحالة هذ ي يق طة حق د نق ا، يكون التوقف عن د التوقف هن عن
يا. ارج خ

. اصة كاملة اركة الكراسة الخ ة أبدا لمش . ولا حاج ارة إلى وحدة محادثة العلاج ت اء المخ ز قط الأج خَذ ف  تُؤ  ، ابعة د المت عن

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

قل احات أبكر، وتن ، بصب ة أرادتها لمدة عامين يف م الأمر: اليوم التاسع من وظ ي خض ، وهي ف ة يَّلة مركّب  ة متخ خصي ة ش ن أمي
. كلة ء من المش ز ا ج يدا، وهذ حنى تعلّم حاد. الأمور تسير ج طويل، ومن

يرة.« ديدة مث كار ج ، وعدة أف ير مسائي ، وتحض كرة دايات مب ديدة بب ة الج يف ح: »أسابيع الوظ ط المرشَّ غ الض

. ديدة سها ج ة نف يف ل، وإن كانت الوظ ب ا النمط من ق اء من هذ ز : محتمل — رأت أج ين ة اليق درج

امات ز يف الت ، وأض عور بالتعب ظ باكرا من دون ش يق تصف الليل، وأست ر بعد من ضّ ته: »أح أول أثر يمكن ملاحظ
ديدة.« ج

ان إلى تخطيط لا اج يحت دء ف قل ووقت الب ن ؛ أما الت ير المسائي ة للتحض ه بالنسب ء من ز ير ج ي ي تغ ن أثير: يمكن ة الت طق من
. سيطرة

قل. ن ة بعد الت يق يس واحدة مدتها ثلاثون دق ف رة تن ت اظ أيام العمل مع ف يق : مرساة است الحماية

ته أساسيا. يله بصف تارت عدم تسج ي اخ اني الذ ته الأثر الث ليل الحمل بصف اع — مع تق يق بِّت الإ  تُث  : ة الحماية يف وظ
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ور العودة إلى دأ ف وليات العائلة تب ا، لأن مسؤ ئي ز ر ج يس متوف ف ن ؛ والت ة الآن اهز اظ ج يق ر اليوم: مرساة الاست التوف
. يت الب

، ثم وعين الأولين ين إلى الخميس للأسب ديل مهمة واحدة من الاثن ريكي هل يصلح تب : »أسأل ش يز ر خطوة تعز أصغ
. تراض ، لا اف .« طلب ة يج ت جَع الن تُرا

وة الحماية التي تريد ج ، وف ة اهز ط المحتمل، وأقوى حماية ج غ اصة بها: الض رار الخ ق طة الاست ة ثلاثة أسطر إلى خ ن قل أمي تن
تها. معالج

ابة موصى بها. يا، ولا إج ب ا، ولا حكما سب ؤ ب ول؛ وليس تن ح المثال الحق ضّ . يو يَّلة  ة متخ خصي ة ش ن أمي

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق
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تصف الطريق من

ع. مَ يها يُج ء ف ي ارا، ولا ش ب ت حة ليست اخ ه الصف خص. وهذ لف الش صلا خ ر ف ا عش اثن

ق ثلاثة أمور تستحق التحق

ع اليد عليها. وإن هاب إليها ووض . بل الذ اكرة ؟ لا من الذ طة الانطلاق طة السلامة ونق هل يمكن العثور على خ
ء الوحيد. ي لك ما يُصلَح اليوم، وهو الش ذ ، ف ة يق لك أكثر من دق رق ذ غ است

بل موعد، أو ، لا الكومة كلها. أسئلة الدواء ق حة واحدة ؟ صف ل إلى حديث حة ستُحمَ هل معروف أي صف
. ه المساعدة مة حين يسأل أحد كيف يمكن ، أو مسودة الأز وف السلّم بعد خ

. اسب ما يحدث ي ين صل الذ . وإلا، الف رتيب صل 13 إن كان السير بالت ؟ الف الية هة الت هل معروف الوج

ر عمله. دي أحد آخ ما يؤ دي عملها بين حة تؤ ؛ بل صف اقصة حة ن ر رقم هاتف ليست صف تظ حة تن وصف

ترة خص لف إن توقف الش

حَص ثلاثة تُف ددا.  صل الأول مج أ من الف دَ تهت صلاحيته، ولا يُب ا ان ء هن ي لك. لا ش علون ذ م الناس يف معظ
ار معلومة لا تُرك بانتظ ل، وأن كل ما  ي سيُستعمَ ل: أن مسار الطوارئ لا يزال هو المسار الذ أمور ويُستكمَ
ا على ة أطول من هذ د نسخ وع المعتاد. وتوج ه الأسب ب سه، وأن خط الأساس لا يزال يش ء نف ي ر الش تظ يزال ين

حة 249. الصف

اني النصف الث

يّر. ي الأيام الأولى من تغ ل ف عَ ار، وما يُف ذ ن اول المواعيد، وأسئلة الدواء، وعلامات الإ ن ادمة تت صول الق الف
دوق الحد الأدنى من ل صن ، يُستعمَ اقصة حة مطلوبة ن وهي تعتمد على ما كُتب أصلا. وإن كانت صف

ل المسار. المعلومات ويُستكمَ

ا. وعا أيض ر أسب ي عش ي اثن ة ف ي ان ر الث ي عش از الاثن ولا يلزم إنج
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ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l13

13
سي يب نف ر لموعد طب ضَّ كيف تُح

ائي القطب ن بث
موعة ر مج ، وأصغ ة تَّب لاث أولويات مر ر موعد واحد بث ضَّ يُح

ز لما تم ل موج تص، وسج ال واحد للمخ ، وسؤ يدة معلومات مف
توحا. قى مف اق عليه أو ما يب الاتف

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l13
https://bipolarclarity.com/ar/program/l13
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رض الغ

ز لما تم ل موج تص، وسج ال واحد للمخ ، وسؤ يدة موعة معلومات مف ر مج ، وأصغ ة تَّب لاث أولويات مر ر موعد واحد بث ضَّ يُح
توحا. قى مف اق عليه أو ما يب الاتف

ال واحد سيُسأل ل، وسؤ ياء التي تُحمَ يدة من الأش موعة مف ر مج ، وأصغ ة تَّب صل ب ثلاث أولويات مر ا الف ج من هذ رَ يُخ
يل. ابة ما ق حتما، ومكان لكت

ييم. ق يص، ولا بديلا عن الت خ ، ولا أداة تش ية ة علاج دول أعمال، لا توصي ا ج هذ

صل ا الف وع هذ موض

ة هي مكان طاق ه الب يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 13. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
. اب علي — ثم تدخل معك من الب العمل الف

م تهي معظ صل. تن ا الف كلة كاملة التي يحلّها هذ ه هي المش اة كاملة لا تتّسعان معا. هذ ة وحي يق رة دق خمس عش
ط غ تّرا، وتحت ض و ير مرتاح، ومت خصا غ ، بل لأن ش كل سيئ المواعيد والأمر المهم لم يُقَل، لا لأن أحدا تعامل معه بش

. علي ي الوقت الف ة ف خصي ه الش اوف ، لا يستطيع ترتيب مخ الوقت

ا ما يصمد من الموعد، ريب . بل هي تق رتيب ل الت ا من أج روض . ثلاثة ليست حدا مف ، بترتيب ا: ثلاثة ق تُرتَّب مسب ف
ار. تظ ة الان رف ي غ ، لا ف ي الآن ا يعن عله إلا بهدوء — وهذ لاثة عمل لا يمكن ف يار الث ت واخ

رية ظ . الن رية علا. لا نظ خَذ ف  ، وما يُؤ يّرات غ ، والت . التواريخ سير للمحادثة ؛ ويُترَك التف ة يق ائمة دق ات وق ل الملاحظ تُحمَ
تحها. يّق المحادثة بدل أن يف ا يض الب ة غ اهز رية ج ظ ور بن نى معا، والحض هي ما يُب

، وما يمكن التعايش معه. روف يم، والظ ، والق ر الأهداف . والآخ يان . أحدهما الأدلة والحكم المهن ان ترك نصف رار المش للق
ء به. ي ا ج ر إلا إذ اني لا يحض ان مطلوبان معا، والث النصف

ي . الموعد الذ عة طة مراج ، أو خ ية اف رار، أو طلب معلومة إض : ق روعة ، وكلها مش لاث طرق تهي الموعد بث يمكن أن ين
ل. ش رار لم يف تهي من دون ق ين

كد، ومن ير مؤ ي غ اق عليه، وما بق نى. ما تم الاتف ادرة المب بل مغ ، ق خصية ة ش اق عليه، بصيغ يُكتَب ما تم الاتف
. د التعليمات ق ة وتف عالي رة الانف ب ظ الن : تحف ة محددة ة بطريق ير موثوق اكرة بعد موعد صعب غ ء. الذ ي يّر ش ل به إن تغ يُتصَ

ة أهدأ — رف ، أو وقت أطول، أو غ ، أو ملخص مكتوب ق خص مراف . ش ة اف ير، لا إض ء من التحض ز ات الوصول ج وحاج
. ير، لا معروف الطلب تحض

ة كار الأساسي الأف

. ير مرتَّب اة غ ة للاستعمال من تاريخ حي ابلي ر ق ة أكث ثلاث أولويات مرتَّب

. سير للمحادثة رَك التف . ويُت ة يق ائمة دق ات وق ل الملاحظ تُحمَ

. يلات ض ، والتف روف يم، والظ ، والق ، والأهداف يان : الأدلة والحكم المهن ان ترك نصف رار المش للق

. ائج صحيحة ت لاثة ن . والث عة ، أو خطة مراج ية اف رار، أو طلب معلومة إض تهي الموعد بق يمكن أن ين
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لك. ل به بعد ذ كد ومن يُتصَ ير مؤ ي غ ، مع ما بق ة خصي ة ش اق عليه، بصيغ يُكتَب ما تم الاتف

. ة اف ير، لا إض ء من التحض ز ة ج ق ات الوصول والدعم بمواف حاج

. ة د محدودية الطاق مسار السطرين كامل عن

يديو أولا اهدة الف مش

يديو. ي الف د إلا ف ثلاثة أمور لا توج

ير. م التحض هار معظ علا وحيث ين ة ف طاق ه الب ل هذ ، وهي حيث تُستعمَ اب ارج الب ة خ اللحظ

قط. لاث بدل سردها ف تَّب الأولويات الث تُر يّر حين  غ ة ماركو، وما يت بطاق

ها. كّر واحد من ذ ي لت ل يكف يار، بتمهّ ت لة الأربعة التي تُسأل حول أي اخ الأسئ

طب — الدرس 13 ائي الق ن سي بث يب نف ر لموعد طب ضَّ ، لا بعده. الدرس المصوَّر هو كيف تُح الي بل الموعد الت اهَد ق تُش
.Bipolar Stability Program من

دء بل الب ق

طاق الن

ييم. ق ا، ولا يحل محل الت ار علاج ت تص. ولا يخ ا محادثة مع مخ دول الأعمال هذ م ج ظّ  ين

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

رده. ي الدواء أو العلاج بمف يير ف راء تغ ل لإج اله. لا تُستعمَ ات وما يُراد سؤ يل الملاحظ حة لتسج ل الصف تُستعمَ

وقف السلامة

ة ي ز عن تلب ي الحكم، أو العج طير ف رر الخ ، أو الض هان ديد، أو الذ ط الش شّ ن اء، أو الت يذ كار الإ ، أو أف يك الحالي الخطر الوش
اق عليه، أو ق الاتف ل أي مسار سب تُوقَف الكراسة ويُستعمَ  . ي ير الموعد الروتين لك يوقف تحض ، كل ذ ات الأساسية الحاج

. ة دمات الطوارئ المحلي عل، أو خ اة بالف سمَّ هة اتصال الرعاية المُ ج

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

. بل طلب المساعدة دول أعمال مكتمل ق ة إلى ج لا حاج

ين ز ة والتخ ق ة والمواف الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
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اء ة إيذ اصيل طريق ، ولا كلمات المرور، ولا رموز الوصول، ولا تف ام الحسابات ، ولا أرق ية ات الطب زَّن صور الوصف  تُخ لا 
اظ به. ف ير آمن للاحت ء غ ي وم لها، ولا أي ش ات لطرف ثالث لا لز س، ولا معرّف ف الن

هيا. ف وع ش ة الموض ش اق ل من ض ا حين يكون الأف جَّل هن ير مس ل خاص — غ يُستعمَ

. ة ب ق عليه. والدعم ليس مراق ف ة صاحب الكراسة ودور مت ق قط بمواف ارك ف خص الداعم يش الش

ابات الصحيحة ج الإ

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

هد. ي الج صا ف طاء أو نق . وليست أخ ابات صحيحة ه إج هذ

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 13. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ما ين

المسار الأساسي

رة بعده. اش يارة أو مب ير من الز ء الأخ ز لال الج روج خ د الخ خَذ عن  بل الموعد. يُملأ سطر ما يُؤ ة ق طاق ل الب تُستكمَ

لاث ة 1 — الأولويات الث طق المن

رض من الموعد الغ

ا الموعد؟ قَّع من هذ تو رض المُ ما الغ

ير معروف بعد. ، غ الي ييم الت هم التق ، ف وب ير مرغ ة أثر غ اقش ، من ة يّرات حديث عة تغ : مراج لة أمث

اولها ب تن الأولوية 1 — يج

ا الموعد. ءا من هذ ز ب أن يكون ج ال، أو أثر يج ، أو سؤ ة ابل للملاحظ لق واحد ق يُكتَب ق

اله. ي أريد سؤ يه + ما الذ ي أثّر ف يّر + متى + ما الذ ي تغ : ما الذ يدة ة مف صيغ

https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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ا سمح الوقت اول إذ ن الأولوية 2 — تُت

ا. يله هن ء لتسج ي ار لا ش ت نٍ واحد، أو يُخ د ثا يُكتَب بن

ر تظ الأولوية 3 — يمكن أن تن

ا. يله هن ء لتسج ي ار لا ش ت ار، أو يُخ تظ ا للان ا آمن د واحد مكان يُعطى بن

. رتيب ا الت ي هذ ها قسرا ف داية بدل إدراج ي الب دمة ف ال للخ تُق  ، ورية أو الأداء الأساسي ي السلامة الف ود ف إن أثّرت عدة بن

ل ة 2 — ما يُحمَ طق المن

يدة واحدة ة مف ملاحظ

. حة درس سابق . يمكن أن تأتي من صف ه المحادثة ة تساعد هذ ر ملاحظ ل أصغ تُحمَ

: لة أمث

ر. بل ثلاث ساعات من المعتاد وأبدأ مهاما أكث ظ ق يق ر يوما، أست ي عش ذ اثن من

ات والعمل. ب ض يتداخل الآن مع الوج ف خ اج المن المز

ة بعد. ير معروف ة غ ؛ العلاق ير العلاج ي بدأ الرعاش بعد أربعة أيام من تغ

ة ائمة الدواء الحالي حالة ق

تص أو الصيدلي هو من . المخ ات امين يت ، والف ، والمكملات ة ير الموصوف ة وغ ة الأدوية الموصوف يق ائمة الدق مل الق د تش ق
سيره. ة الدواء وتف وم بمطابق يق

ة اهز ة ج يق ائمة دق اج إلى تحديثق ائمة تحت الق

ائمة اج مساعدة للحصول على الق اأحت يله هن ء لتسج ي لا ش

ابة ل عدم الإج ضّ  أف

ات الوصول لات وحاج السج

م، أو ر، أو طلب مترج تص آخ هة اتصال مخ ل سابق واحد، أو ج ه، أو سج ق طلب : ملخص حديث سب ة علي ة الف تُكتَب الحاج
ا ي اف دا إض ة الوصول ليست بن ا. حاج يله هن ء لتسج ي ، أو لا ش ات ي تدوين الملاحظ معلومة سهلة الوصول، أو مساعدة ف

. كلاهما مطلوب ، ف ل مطلوبين م وسج رى — إن كان مترج ود الأخ ن افس مع الب ن يت

ل واحد ة وصول أو سج حاج
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ق خص مراف ر ش إن حض

ار تظ ، أو الان ة واحدة كّر ملاحظ ، أو المساعدة على تذ ات ال له: الاستماع، أو تدوين الملاحظ بل الوصول، ويُق يُحدَّد الدور ق
ق عليه أحد. ف ار دور لم يت تظ ة الان رف ي غ ي يُحدَّد ف ول. الدور الذ ا إلا إن دُعي للدخ ارج خ

. يمكن طلب خمس اب لاق الب اج إلى إغ ، وما يحت ة رف ي الغ اقَش معه ف م الأمر: ما سيُن سَّ ، يُق ة مهمة إن كانت الخصوصي
لك. ب لذ ديم سب رده، ولا يُستحَق تق ائق بمف دق

. ابة كاملة ، وهي إج ائعة ابة الش رده هو الإج هاب بمف الذ

: ما قد يُطلَب

عله: ه ف ما لن يُطلَب من

ة 3 — ما يُسأل طق المن

امي للمختص ال إلز سؤ

ال أو يُعدَّل: ا السؤ خ هذ سَ يُن

؟ الية عة الت بل المراج عله ق ب رصده أو ف ي يج ، وما الذ ذ اليوم، وما المعلومة التي لا تزال مطلوبة تَّخ ي يُ رار الذ ما الق

همه اليوم؟ ي نحاول ف ء الأول إلى: ما الذ ز يَّر الج ، يُغ يارة ه الز ي هذ رار ف اك مكان لق إن لم يكن هن

ترك رار المش ال الق سؤ

مع معلومة ار أو ج تظ يها الان ، بما ف ولة يارات المعق ما الخ

؟ ة د الحاج ة عن ي اف إض

؟ ة لي يات المحتملة بالنسب وائد والسلب ما الف

ة رتي السابق ب ولياتي وخ يمي ومسؤ ي وق ثر أهداف كيف تؤ

يار؟ ت ا الاخ ي هذ ف

جَع؟ تُرا كد، ومتى  ير مؤ قى غ ي يب ما الذ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  اأف يله هن ء لتسج ي لا ش

را. ا أو متوف اسب يار من عل كل خ رده، ولا يج رار بمف اذ الق ي اتخ ترك لا يعن رار المش ع الق صن
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روج د الخ خَذ عن  ة 4 — ما يُؤ طق المن

اء: ز ب بأربعة أج تض روج مق ل خ بعد الموعد، يُكتَب سج

اق عليه أو تأكيده. رى الاتف : ما ج اق تم الاتف

. ة ي اف اج معلومة إض كد أو يحت ير مؤ قى غ توحا: ما يب ال مف لا يز

. ة د الحاج كد عن ير مؤ يت غ ل التوق جَع؛ يُستعمَ تُرا ، ومتى  ، ومن سيتصرف ي سيحدث : ما الذ الي الت

. لة اوف العاج ، أو المخ اقم الأعراض ، أو تف دمة للأسئلة ي أعطته الخ هة الاتصال: المسار الذ ج

، أو ة ب اعدة مراق ، أو ق لَق موعد نهائي ت ا. لا يُخ لك ممكن تص حين يكون ذ ق مع المخ قَّ تُتح ، ثم  خصية ة ش ل صيغ تُستعمَ
ل. مسار عاج

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

اولها، ب تن . الأولوية 1 — يج ي ارج ابة حقل واحد على الأقل لا يعتمد على مصدر خ د كت قط عن ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
ل قى سج رده. يمكن أن يب ا الحد بمف ي بهذ ها يف ، كل من ة ض ف خ ة المن تص، أو سطرا مسار الطاق امي للمخ لز ال الإ والسؤ

ير مكتمل حتى الموعد. روج غ الخ

قى ار تب ت تُخ تص. و ل، أو رد المخ ، أو سج دمة ابلة للاستعمال على الخ ة الق الي طوة الت ار معلومة حين تعتمد الخ ار بانتظ ت تُخ
ا عمدا. اظ بالمحتوى هن ف د عدم الاحت اصة عن خ

ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

ا هو المسار كاملا. بط. هذ يُنسخ سطران بالض

ا[ : ]يُكتَب هن دي اليوم هي طة عن أهم نق

ا[ ادرة هو: ]يُكتَب هن بل المغ ابته ق اج إج ي أحت ال الذ السؤ

دي اليوم هي طة عن أهم نق

ادرة هو بل المغ ابته ق اج إج ي أحت ال الذ السؤ

ا. . يمكن التوقف هن ة الكاملة طاق لة من الب اش ة ف ان السطران مسار كامل. وليسا نسخ هذ
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ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

طع، والرعاش وم المتق ، والن ة ض ف خ ة المن ابعة بعد عدة أسابيع من الطاق ، يستعد لموعد مت ة يَّلة مركّب  ة متخ خصي ماركو ش
. ي العلاج يير حديث ف ي بدأ بعد تغ الذ

لك. ة وما يحدث بعد ذ عة الأعراض الحديث رض من الموعد: مراج الغ

ات والعمل. ب ي الوج ثران الآن ف ان يؤ ض ف خ ة المن اج والطاق اولها: المز ب تن الأولوية 1 — يج

ة بعد. ير معروف ة غ ؛ العلاق ير الحديث ي : بدأ الرعاش بعد التغ ا سمح الوقت اول إذ ن الأولوية 2 — تُت

. ران ة من الأق موعة دعم محلي اد مج ال عن مكان إيج ر: السؤ تظ الأولوية 3 — يمكن أن تن

. ة وم والطاق عة أيام عن الن : ملخص سب يدة واحدة ة مف ملاحظ

. مل المكملات ، تش ة اهز ة ج يق ائمة دق : ق ة ائمة الدواء الحالي حالة ق

. اض ف ي حالة الانخ كّرها ف وبة لأن المعلومة متعددة الخطوات يصعب تذ ل واحد: تعليمات مكت ة وصول أو سج حاج

ب رصده أو ي يج ، وما الذ ال مطلوبة ذ اليوم، وما المعلومة التي لا تز يُتَّخ ي  رار الذ امي للمختص: ما الق ال إلز سؤ
؟ الية عة الت بل المراج عله ق ف

يار؟ ت ا الاخ ي هذ ة ف رتي السابق ب اتي وخ ولي يمي ومسؤ ي وق ثر أهداف ترك: كيف تؤ رار المش ال الق سؤ

. ير للمدرسة اله على التحض فٍ لمساعدة أطف احي كا : أداء صب ما قد يُطلَب

: الي ؛ الت توحا: سبب الرعاش ال مف مع المعلومة اليوم؛ لا يز ي ج : الاستمرار ف اق : تم الاتف روج د الخ خَذ عن  ما يُؤ
ل ل مسار العيادة العاج هة الاتصال: يُستعمَ ابيا؛ ج كَّد كت يت مؤ ، والتوق ع الخدمة المعلومة المطلوبة ستراج

. اقمت الأعراض ى إن تف سمَّ المُ

ة للاستعمال. اهز : ج حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

ي محادثة مع ابلة للاستعمال ف ه، ق ين اته، وأولوياته، وعدم يق عل ملاحظ د ج ا. لق ب د سب ا، ولم يُسن تر ماركو علاج لم يخ
تص. مخ

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

ياري وخاص. ت اخ

رض من الموعد؟ ح عن الغ ي صار أوض ما الذ

ير معروف بعد؟ ، أو غ روج د الخ خَذ عن  ل، ما يُسأل، ما يُؤ ، ما يُحمَ لاث ر: الأولويات الث ة ساعدت أكث طق أي من

لاث لالأولويات الث روجما يُسألما يُحمَ د الخ خَذ عن  ما يُؤ

ير معروف بعد غ

؟ ادمة ة أسهل استعمالا المرة الق طاق ه الب عل هذ ي يج ما الذ



B I P O L A R  S TA B I L I T Y  P R O G R A M

149/Bipolar Clarity · bipolarclarity.com/ar ©

13

حة ه الصف هة هذ وج

. ي ي القسم 5 — علاج ة ف وظ ة المحف طاق ع الب ضَ تُو

قط: قل ف يُن

؛ دول الأعمال الأعلى أولوية سطر ج

تص؛ ال المخ سؤ

ا. ي يُراد إتاحته لاحق ب الذ تض روج المق ل الخ سج

يف د تض . ق ة حات الدرس الأصلي ي صف حات المصدر، ف ، والسياق الخاص، وصف صيلية ات التف قى الملاحظ يمكن أن تب
. ة طاق ه الب ها لا تحل محل هذ ، لكن لية ب ق دول أعمال مست ود ج ة بن حات العلاج اللاحق صف

ة والسلامة الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

. ة ب ق عليه؛ والدعم ليس مراق ف ة صاحب الكراسة ودور مت ق اج إلى مواف خص الداعم يحت الش

ارج ، خ ة ير الآمن اصيل غ ، والتف رورية ير الض ، ورموز الوصول، والأسماء غ اصيل الحسابات ، وتف ات قى صور الوصف تب
. حة الصف

ي ا ف ل طرح هذ ضّ  ا، وأف جَّل هن ير مس ا، خاص — غ يله هن ء لتسج ي ، لا ش ابة ج ل عدم الإ ضّ  ير معروف بعد، أف غ
. ابات صحيحة وكاملة حديث مع مختص إج

. لة أو مساعدة الطوارئ ة أو العاج ي ق أبدا المساعدة المهن استكمال الكراسة لا يسب

يك. طر وش يها خ ل ف لك المسار كل مرة يُحتمَ ل ذ دء؛ يُستعمَ بل الب ي ق هر مسار الطوارئ المكتوب ف يظ

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق
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ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l14

14
ا : لماذ العلاج الحاد وعلاج المداومة

ائي القطب ن تلف أدوية ث تخ
رض المقصود من كل هر الغ تُظ حة موسومة بالمصدر  نى صف تُب

علا، يل ف ، وما ق رض لك الغ تمي إليها ذ ، والمرحلة التي ين دواء حالي
. ير معروف قى غ وما يب

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l14
https://bipolarclarity.com/ar/program/l14


B I P O L A R  S TA B I L I T Y  P R O G R A M

151/Bipolar Clarity · bipolarclarity.com/ar ©

14

رض الغ

، وما رض لك الغ تمي إليها ذ ، والمرحلة التي ين رض المقصود من كل دواء حالي هر الغ تُظ حة موسومة بالمصدر  نى صف تُب
. ير معروف قى غ علا، وما يب يل ف ق

تمي إليها تلك ، والمرحلة التي تن وم بها الآن ة التي يق يف ها الوظ ، لكل من صل ب حتى ثلاثة أدوية ا الف ج من هذ رَ يُخ
اج إلى تأكيد من أحد. ، وما لا يزال يحت ة يف الوظ

يّم ، ولا تق ابا من اسم دواء، ولا تطابق الأدوية تص. ولا تحدد استطب ير محادثة مع مخ حة على تحض ه الصف تساعد هذ
. يّر العلاج ، ولا تغ يارات ارن الخ ، ولا تق اعلية الف

صل ا الف وع هذ موض

حة هي ه الصف يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 14. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
. علي مكان العمل الف

ئة ا. والف تج . الاسم يُعرِّف من حة ه الصف ه هذ لق وة هي ما تغ ج ه الف ه. هذ رض من ر بالغ ب . ولا يُخ خَذ  ر بما يُؤ ب اسم الدواء يُخ
. ، الآن ه الرعاية ي هذ لك الدواء، ف يب الواصف لذ ة التي يقصدها الطب يف كر الوظ هما يذ . ولا واحد من تصف عائلة واسعة

. ويحمله وبة تحدث الآن خص لن ه ش ذ د يأخ . ق ين تلف خاص مخ ة لأش تلف ائف مخ وم بوظ سه يق ا مهم لأن الدواء نف وهذ
ة — لف ت سه، وثلاث خطط مخ . الاسم نف ة الي رصة الت ليل ف ق وبات لت ه ثالث بين الن ذ . ويأخ ي ر معه إلى التعاف خص آخ ش

. ه الكراسة اصة بصاحب هذ قط هي الخ ها ف وواحدة من

ي . الاستمرار أو التعاف ا الحادة ان ى أحي ، تُسمَّ وبة الحالية . الن ات اق ف ابات ليست إخ ، وثلاث إج ثلاث تسميات للمرحلة
اية هي العمل. ثم: وبات والوق ري العمل بين الن ة أو الأمد الطويل، حيث يج ان له. الصي سر، بلا عدد أسابيع عالمي بداخ — ج

ير معروف بعد. ؛ وغ طب ائي الق طراب ثن ة لا صلة لها باض يف وم بوظ د يق ا، لأن الدواء ق ر أيض أكثر من واحد؛ ويعالج أمرا آخ
. ة ير موثوق ة ومعلومة غ تَّب حة مر تَّب يمنح صف دوق مر ي صن حة ف ير واض ابة غ حام إج إق

ا . من دون هذ تلف ان ومكانهما مخ لف ت خصيا، أمران مخ تِج ش تُن تص، وما اس اله المخ هم. ما ق اء الف جَّل من أين ج يُس
. ل العلاج ء من سج ز ربة صديق بهدوء إلى ج ة بحث أو تج يج ت صل، تتحول ن الف

حة ه الصف عل. لا تعيد هذ ل بالف ستعمَ ه المُ ق من قَّ تح ل المُ ي السج مكانها ف ا. ف يت هن رعات أو التوق ة لنسخ الج لا حاج
ال. ما يُكتَب السؤ ا بين جَّل هن ير مس اصا، غ يق خ قى الاسم الدق سيرها — ويمكن أن يب ابتها ولا تف كت

ة كار الأساسي الأف

. ه الرعاية ي هذ ته ف يف سيرا كاملا لوظ اسم الدواء ليس تف

. ، لا تعليمات /الأمد الطويل تصف قصد العلاج ة ان ، والصي ي ، والاستمرار/التعاف ة وبة الحالي الن

. ابتان صحيحتان للمرحلة ير معروف بعد إج ر من واحد وغ أكث

ها. ق من قَّ تح طة مُ ي خ علا أو ما ورد ف تص ف اله المخ ا ق خصي عمّ اج الش ت ن ل الاست صَ هم. يُف جَّل مصدر الف يُس
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يديو أولا اهدة الف مش

. حة ه الصف يديو ثلاثة أمور تتركها هذ يحمل الف

. ا اسم الأداة ليس تعليمة ية لماذ ة لرؤ صورة أمر العمل، وهي أسرع طريق

ب توقف الكلمة على الملصق عن كونها ، وسب ول من درس الدواء السابق ق رض العام من كل عائلة أدوية — من الغ
. ة يف مخ

أكيد. رهان لا بالت ، بالب مين واثق ل من تخ ض ير معروف بعد معلومة أف ا غ لماذ

طب — الدرس ائي الق تلف أدوية ثن ا تخ : لماذ . الدرس المصوَّر هو العلاج الحاد وعلاج المداومة ئة أي صف بل تعب اهَد ق تُش
.Bipolar Stability Program 14 من

دء بل الب ق

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ق ائمة سب ، أو ق ، أو ملخص عيادة حديث ائمة الصيدلية ا: ملصق الدواء، أو ق لك ممكن ل مصدر حالي حين يكون ذ يُستعمَ
تص. لا خَذ كلتاهما إلى صيدلي أو مخ  تُؤ ة و تلف ت المصادر، يُكتَب المصادر مخ لف ت . إن اخ ريق الرعاية ها مع ف ق من التحق

ا. لاف هن ت م الاخ يُحسَ

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

طاء. ، لا أخ ابات صحيحة ه إج هذ

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 14. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ما ين

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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المسار الأساسي

. ي . صف صادق واحد يكف ياريان ت ان 2 و3 اخ ل الصف 1. الصف يُستكمَ

يارات المرحلة خ

. يير العلاج ، أو موعد تغ اعلية ، أو الف رعة ، أو الج . ولا تحدد المدة ه التسميات المعلومة م هذ ظّ  تن

صف الدواء 1 — أساسي

ه والمصدر ق من تحقَّ الاسم المُ

اصا. اء الاسم خ يدا. يمكن إبق ق إن كان مف اف مصدره، وتاريخ التحق . تُض قط من مصدر حالي يق ف يُكتَب الاسم الدق

ا هوم حالي رض كما هو مف الغ

... ا الدواء مقصود به أن ، هذ همي الحالي ل: على حد ف يُستكمَ

كد. ير مؤ ي الحالي — غ ن مي تُعلَّم بـتخ يل،  خصيا لا ما ق ا ش اج ت ن ا است إن كان هذ

رض الدواء 1 — الغ

المرحلة

يار مرحلة واحد من أعلاه. ار خ ت يُخ
ة / الحاد وبة الحالي يالن ة / الأمد الطويلالاستمرار / التعاف ان أكثر من واحدالصي

ا ر أيض ير معروف بعديعالج أمرا آخ ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

ير معروف قى غ يل / ما يب ما ق

: ان ت ب تض ارتان مق تُكتَب عب

يل: ما ق

: ير معروف ال غ لا يز

ير معروف قى غ يل وما يب الدواء 1 — ما ق
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ياري ت صف الدواء 2 — اخ

ه والمصدر. ق من تحقَّ الاسم المُ

ا. هوم حالي رض كما هو مف الغ

. المرحلة

ة / الحاد وبة الحالي يالن ة / الأمد الطويلالاستمرار / التعاف ان أكثر من واحدالصي

ا ر أيض ير معروف بعديعالج أمرا آخ ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

.: ير معروف ال غ يل: / لا يز ما ق

ياري ت صف الدواء 3 — اخ

ه والمصدر. ق من تحقَّ الاسم المُ

ا. هوم حالي رض كما هو مف الغ

. المرحلة

ة / الحاد وبة الحالي يالن ة / الأمد الطويلالاستمرار / التعاف ان أكثر من واحدالصي

ا ر أيض ير معروف بعديعالج أمرا آخ ابةغ ل عدم الإج ضّ  أف

.: ير معروف ال غ يل: / لا يز ما ق



B I P O L A R  S TA B I L I T Y  P R O G R A M

155/Bipolar Clarity · bipolarclarity.com/ar ©

14

ياري للمختص ت ال اخ سؤ

ا: يدا، يُكتب هن ال مف تص. إن كان سؤ الا للمخ حة سؤ ه الصف لا تتطلب هذ

؟ رض لك الغ عة ذ ته على الأمد الطويل، وموعد مراج يف ، ووظ ا الدواء الآن رض المقصود من هذ عة الغ هل يمكن مراج

حة 141(. ة )الدرس 13, الصف وظ دول أعمال الموعد المحف ة ج ي بطاق ة ما يُسأل ف طق ا السطر إلى من يمكن نقل هذ

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

. يمكن أن ة ي ارج ابة خ ابة حقل أساسي واحد على الأقل من الصف 1 لا يعتمد على إج د كت قط عن ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
. ة ير معروف رى غ ابات الأخ قى الإج تب

اصة قى خ ار تب ت تُخ تص. و ابلة للاستعمال على مصدر دواء أو رد مخ ة الق الي طوة الت ار معلومة حين تعتمد الخ ار بانتظ ت تُخ
ر عمدا. ي مكان آخ اظ بالمحتوى ف ف د الاحت عن

ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

ا هو المسار كاملا. بط. هذ يُنسخ سطران بالض

ا[ : ]يُكتَب هن ، هي همي الحالي ا الدواء، على حد ف ة هذ يف وظ

ا[ ه أو مرحلته هو: ]يُكتَب هن رض اج تأكيده عن غ ما أحت

ا الدواء ة هذ يف : وظ ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

اج تأكيده : ما أحت ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

ا. ان السطران مسار كامل. يمكن التوقف هن هذ

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

. ه الكراسة ي هذ اصا ف ي الاسم خ ق ه يب ة لكن ة حالي ائمة صيدلي . ينسخ اسم دواء من ق ة يَّلة مركّب  ة متخ خصي ون ش ج

ها ق من رى التحق ة ج ة الحالي ائمة الصيدلي ا؛ ق جَّل هن ير مس ه والمصدر: خاص — غ ق من تحقَّ الدواء 1 — الاسم المُ
ا الأسبوع. هذ

عة أخرى. رصة نوبة مرتف ليل ف ا مقصود به تق ، هذ همي الحالي : على حد ف رض الدواء 1 — الغ

ة / الأمد الطويل ان : الصي الدواء 1 — المرحلة

. يرة وبة الأخ ا بعد الن ائي يب الواصف دورا وق يل: وصف الطب ما ق
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ه. رض عة غ ، وموعد مراج ض ف خ اج المن اء المز ا أثن ة أيض يف ا كانت له وظ : ما إذ ير معروف ال غ لا يز

ته على الأمد الطويل، يف ، ووظ ا الدواء الآن رض المقصود من هذ عة الغ ياري للمختص: هل يمكن مراج ت ال اخ سؤ
؟ رض لك الغ عة ذ وموعد مراج

ة للاستعمال اهز : ج حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

رض ه، والغ ق من قَّ تح صل المصدر المُ د ف . لق اف ا، ولم يحدد تاريخ إيق تر علاج الا، ولم يخ عّ ا كان الدواء ف ون ما إذ رر ج لم يق
. ين ، وعدم اليق صود، والمرحلة المق

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

ياري وخاص. ت اخ

؟ رض ح عن الغ ي صار أوض ما الذ

ر؟ ة مرحلة ساعدت أكث أي تسمي

ة / الحاد وبة الحالي يالن ة / الأمد الطويلالاستمرار / التعاف ان أكثر من واحدالصي

ير معروف بعد غ

لك؟ اج تأكيدا من مختص بعد ذ ي يحت ما الذ

حة ه الصف هة هذ وج

. ي ي القسم 5 — علاج حة ف ه الصف ع هذ ضَ تُو

/المرحلة رض ي ملخص الغ قط ف حة 42( ف حة أسئلة الدواء )الدرس 5, الصف حة )الإصدار 2( محل صف ه الصف تحل هذ
: ابة طة به. لا يُهدَم ولا يُعاد كت وظ والأسئلة المرتب المحف

؛ ريق الرعاية لة من ف ستعمَ ها والتعليمات المُ ق من قَّ تح ائمة الدواء المُ ق

؛ ة وثائق المصدر التي لا تزال مطلوبة للمطابق

ر. ي مكان آخ ر ف وظ بأمان أكب صيل الخاص المحف التف

ية ب ان آثار الج ة ال يف ورق يدا. ستض دول أعمال الموعد إن كان مف ة ج تص إلى بطاق ب للمخ تض ال واحد مق قَل سؤ يُن
/المرحلة رض حة الغ ؛ ولن تحل محل صف ابعة ة والمت ي ب ان صلة للآثار الج ف حة من حة 158( صف ابعة )الدرس 15, الصف والمت

ه. هذ

ة والسلامة الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من
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. خصي رض الش ر، لتحديد الغ خص آخ ربة ش ، أو تج رنت ت ن ر الإ ، أو بحث عب ئة ل اسم دواء، أو ف لا يُستعمَ

. رورية ير ض ات غ ول، وأي معرّف ، ورموز الدخ ، وبيانات الحسابات ات حة صور الوصف ه الصف عد من هذ ب تُست

ي ا ف ل طرح هذ ضّ  ا، وأف جَّل هن ير مس ا، خاص — غ يله هن ء لتسج ي ، لا ش ابة ج ل عدم الإ ضّ  ير معروف بعد، أف غ
. ابات صحيحة وكاملة حديث مع مختص إج

. لة أو مساعدة الطوارئ ة أو العاج ي ق أبدا المساعدة المهن استكمال الكراسة لا يسب

يك. طر وش يها خ ل ف ل كل مرة يُحتمَ دء؛ يُستعمَ بل الب ي ق هر مسار الطوارئ المكتوب ف يظ

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق
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ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l15

15
بَع ا : ما يُت ائي القطب ن ة لث ي ب ان آثار ج

ل ومتى يُتصَ
زم ة بالدواء من دون الج كلة واحدة محتملة متعلق ف مش تُوصَ

دما يكون قط عن ابعة ف جَّل مت لها، وتُس ق ار مسار لن ت ، ويُخ بالسبب
د أكدها. تص ق مخ

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l15
https://bipolarclarity.com/ar/program/l15
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رض الغ

دما قط عن ابعة ف جَّل مت لها، وتُس ق ار مسار لن ت ، ويُخ زم بالسبب ة بالدواء من دون الج كلة واحدة محتملة متعلق ف مش تُوصَ
د أكدها. تص ق يكون مخ

ها، بلاغ عن ل للإ ي سيُستعمَ اء عليها، والمسار الذ تص التصرف بن ة واحدة يمكن للمخ صل ب ملاحظ ا الف ج من هذ رَ يُخ
ال واحد يستحق أن يُسأل. وسؤ

صل ا الف وع هذ موض

ة أي من ب أهمي ، وسب لة ه. الاستدلال، والأمث ر 15. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
ا هو ما يُراد ع هن اهَد. ما يُطب ك أن يُش عل — أو أنه على وش وهد بالف حة أنه شُ ه الصف ترض هذ يديو، وتف ي الف لك، كلها ف ذ

ء. ي اهدة أي ش هر من دون مش ة أش ددا بعد ست اده مج ، وما سيُراد إيج ابة اء الكت خص أثن وده أمام الش وج

اف طوال اليوم — م ج ، أو ف هين ب ويت من ، أو تف رتين ق ير مست ء — يدان غ ي . يُلاحَظ ش يرة تها كب يرة وتكلف كلة صغ المش
. ، يُحاوَل استعادة ما حدث ة يق رة دق ي موعد بخمس عش ء. وبعد أسابيع، ف ي ، أو لا يُكتَب ش رابة عرت بغ تُكتَب ش  ف

لغ أحدا. رابة لا يب عرت بغ ه، وش لغ ه العمل إلا بما يب تص لا يمكن والمخ

هب ي أن تذ غ ب ا. وأين ين سه أيض ي الوقت نف ري ف . وما كان يج حة بين ثلاثة أمور. ما لوحظ ه الصف صل هذ تف ف
ما كنت ت يداي بين ف . ارتج رتيب ا يهم الت يل الدليل — ولهذ ، يتوقف تسج يها السبب م ف ة التي يُحسَ ي اللحظ . وف المعلومة

ها. لغ عل سيئ لا يب ؛ رد ف لغ العيادة أحمل كوبا يب

ي يوم كلة ف ه المش لغ هو ما تكلّف ه. ما يب ارج رأس كاتب ئا خ ي ي ش رة لا يعن خصي من واحد إلى عش ييم ش . تق ة الأثر، لا درج
ي أستطيع الأكل ن ير مريح لكن م غ اف الف ف اظ بالسوائل، أو ج ف ي السلم، أو لا أستطيع الاحت ين ف اج إلى الدرابز : أحت عادي

لك. يرة محادثة مع ذ ه الأخ ا تستحق هذ رح كلارا لماذ ي الدرس، تش . وف رب والش

لة أو الطارئة ل المساعدة العاج ورا. أو تُستعمَ ريق الرعاية ف تَّصل بف . أو يُ ررة عة مق بَع لمراج ا تُت  . دة ات ش ، لا درج هات وج

ز بين أي ي ة أنه لا يمكن التمي ابة الصادق ير معروف بعد، لحين تكون الإج ته — المسار غ اك — ما يستحق معرف . وهن الآن
دأ الحالة هر أين تب تُظ ة  الي حات علامات الخطر الت دة الأمر، وصف هة أسهل من الحكم على ش يار وج ت رى. اخ لاثة الأخ من الث

. لة العاج

حص دم طب بف ائي الق طراب ثن ي اض لة ف ستعمَ ليل من الأدوية المُ بَع عدد ق ا . يُت رة واحدة ق ي الدم، بف مستوى الدواء ف
حص عادة بَط الف لك، يُر ق ذ طب قط. وحيثما ين ها ف ليل من ي الدم — ليس كلها، بل ق علا ف ودة ف ة الدواء الموج يس كمي يق

له. ع المستوى داخ ترَض أن يق الا يُف اك مج ر الأمور، لأن هن ق ، ثم يُكرَّر بوتيرة ما حين تست رعة ي الج يّر ف دء الدواء وبأي تغ بب
حص الف ، ف يدة ة ج يج ت ر ن دو آخ كلة حتى حين تب د تتطور مش يه. ومع بعض الأدوية ق ذ ف أُخِ ي  المستوى يصف اليوم الذ

. ء يحدث الآن ي ا للصمت عن ش ب ديم ليس سب الق

ارغ . الموعد الف ار معلومة تظ ال الصادق هو بان الإدخ حصا، ف كد أحد ف ترعها أبدا. إن لم يؤ ؛ ولا يخ جّل خطة ويم يس التق
. ن مَّ خ ا من موعد مُ أكثر أمان

ة كار الأساسي الأف

يّر. ب تغ ت سب ب تُث ها أن  ؛ ولا يمكن عة ة يمكن أن تدعم مراج الملاحظ
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. ة خصي دة ش ة ش ائدة من درج ر ف الأثر أكث

. ة تلف هات مخ ، وج لة ، واستعمال المساعدة العاج ريق الرعاية ، والاتصال بف ابعة المت

. حة ه الصف سدية لها الأولوية على إنهاء هذ علامات الخطر الج

. لَق ت خ دول مُ ا من ج ارغ أكثر أمان . الموعد الف تلف ابعة تخ المت

يديو أولا اهدة الف مش

. حة ه الصف يديو، ولا تكررها هذ ي الف د إلا ف ثلاثة أمور لا توج

رق بين ا هو الف رد. هذ أكيد المج ة بدل الت ي يق دو حق ة تب روحا على ملاحظ ، مش اج ت ن ق الوصف على الاست وّ ا يتف لماذ
رة ليلا. اعدة واستعمالها الساعة الحادية عش تصديق الق

ز أو ركي ير أو حاد الت عر بأنه بخ عله يش يّرات التي تج غ ا — الت يدة أيض ة الج ي ب ان بلاغ عن الآثار الج ي الإ ي ف عادة رين
ب بكلماته، وهو ليس رح السب . يش لدي ح ج يب الواصف بنفس سرعة طف هب إلى الطب ير معتاد تذ كل غ ج بش ت من

عا. تواض

يا، والتحوّل الصاعد بعد ز ، والأكاثي ئة اش اء النفس الن كار إيذ ويت — أف يّرات الأربعة السهلة التف من أين تأتي التغ
وَّت كل ا يُف رح الدرس لماذ ط. ويش غ جَد تحت الض تُو حات كي  ه الصف يوم. تسردها هذ ير الليث ، وصورة تحذ يّر العلاج تغ

ها. من

Bipolar ل — الدرس 15 من بَع ومتى يُتصَ ا : ما يُت طب ائي الق ن ة لث ي ب ان آثار ج . الدرس المصوَّر هو  اهَد أولا إن أمكن تُش
.Stability Program

دء بل الب ق

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

سدية علامات الخطر الج

؛ أو الانهيار، أو م أو اللسان أو الحلق ين أو الف ت ف ي الش ئ ف اج س؛ أو تورّم مف ف ن ل المساعدة الطارئة الآن لصعوبة الت تُستعمَ
ل ب رى ق وبة أخ عها ن ب اد، أو تت ، أو تستمر أطول من المعت ديدة ة ج ي ج ن وبة تش ؛ أو ن اظ يق ز عن الاست ، أو العج دان الوعي ق ف

ه به. ب ت ب المش ر عن السب ظ اظ الكامل — بصرف الن يق الاست

م ي الف رّحات ف لد، أو تق ر الج شّ رّح أو تق ، أو تق ر بسرعة تش لم ين لدي مؤ ح ج لة الآن لطف ل المساعدة الطارئة أو العاج تُستعمَ

ح حالة طوارئ اك واض لات وارتب ي العض ديد ف بّس ش . الحمى مع تي ي ر موعد روتين ظَ ت . لا يُن ة اسلي ن اء الت ين أو الأعض ن أو العي
. ة ي طب

ا بلاغ أيض كير تستحق الإ اعر والتف ي المش يّرات ف التغ

دو كالمرض لا كالدواء، ولأنها أصعب أن اهلها الناس — لأنها تب لك، وهي التي يتج ه ليست كذ . وهذ سدية ائمة أعلاه ج الق
ال بصوت مسموع. تُق

ير ا غ . هذ رعة ع ج د بدء دواء أو رف ها عن فس. يعاني بعض الناس من اء الن اة أو إيذ مة عن إنهاء الحي اق ديدة أو متف كار ج أف
توقَّع. وإن ر عن السبب المُ ظ ورا، بصرف الن بَر من يصف الدواء ف  . يُخ ل العلاج ش خصيا أو ف ي تدهورا ش ائع، ولا يعن ش

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
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اف دواء يق ا لإ ب ا ليس سب . وهذ ل رقم الطوارئ المحلي الآن ، يُستعمَ ي أي وقت اء عليها ف طر التصرف بن اك خ كان هن
يير. بل أي تغ حاها: يمكن أن تحدث تلك المحادثة اليوم، ق ة وض ي رده بين عش بمف

ين — ي الساق ا ف الب سد، غ ي الج ر بها ف عَ ي الحركة تُش ة إلى الاستمرار ف هه. حاج ي وج لوس ف تململ لا يمكن الج
دأ عادة عور بعدم الراحة لا يمكن تهدئته. يب اء على كرسي — مع ش ق ز عن الب ع، أو العج ديل الوض التسكّع، أو التمايل، أو تب

يا، ز . له اسم، الأكاثي ئاب ادات الاكت ادرا مع مض ، ون رعة ع ج ، أو بعد رف هاني اد ذ وعين الأولين من بدء مض لال الأسب خ
، ويمكن أن يكون اقم المرض ، أو تف ، أو الهياج لق لَط به بسهولة مع الق ب واحد: يُخ ا الاسم لسب ة هذ ويستحق معرف

.» لق ا ق ل من »أن ض لغ أف « يب يّ  يت ساق ب قط: »لا أستطيع تث اج ف ، لا المز سدي ء الج ز ف الج . يُوصَ ديد الإرهاق وهو يحدث ش
ئا. ي عل حياله ش يب الواصف عادة أن يف ا أمر يمكن للطب : هذ ته وهو يحدث ويستحق معرف

ا الخطر ادات هذ زِن الإرش تُوا  . ي العلاج يّر ف ة بعد تغ عي اع الداف كير، أو ارتف وم، أو تسارع التف ة إلى الن اض الحاج ف انخ
. يُلاحَظ متى حدث ة خصي رادة الش وة الإ كوى عن ق ، لا ش بلاغ رَف به يستحق الإ هو أمر معت ، ف ات يار بين العلاج ت د الاخ عن
رأه. يب الواصف هو من يق ، والطب ات السبب يل التسلسل ليس كإثب . تسج يّر العلاج ومتى لوحظ التحوّل أول مرة تغ

. الي ي الت ب للاتصال أبكر من الموعد الروتين رده. بل هو سب ء بمف ي يير أي ش غ ب لت ا سب ء من هذ ي لا ش

، وعدم رعة ع الج دء أو رف د الب تحارية عن كار الان يو 2025 — الأف ي 12 يون جَعة ف )المصادر: NHS، Antidepressants، مرا
وعين لال الأسب داية خ ي 24 يوليو 2023 — الب ثة ف . Patel J, Marwaha R، Akathisia، StatPearls، محدَّ ئ اج اف المف يق الإ
ادات CANMAT و ISBD، تحديث 2023 — التحوّل . Yatham et al.، إرش لق أو المرض ها والق ، وسهولة الخلط بين الأولين
bipolarclarity.com/ar/program/sources ي كورة ف . مذ يار العلاج ت د اخ زَن عن ته عاملا يُوا ئ عن العلاج بصف اش عالي الن الانف

تحت الدرس 15.(

يوم ث د استعمال اللي عن

هر حتى حين كان ، ويمكن أن تظ ها وبين عدوى معوية يرية يسهل الخلط بين ب واحد: صورته التحذ ا لسب يوم هن كَر الليث يُذ
يعيا. ر مستوى دم طب آخ

يرة ة — كب ن ة الخش ا هو الرعش يوم. ما يهم هن ما بالليث ردها تسمّ ي بمف ، ولا تعن ائعة ة ش يف ف ة الخ . الرعش ة كلمة عن الرعش
ة يف ف خص دائما خ ة الش . إن كانت رعش ابة اليدوية يير الكت ء أو تغ ي لسكب كوب ملي ، وتكف ة رف ر الغ ي لتُرى عب بما يكف

. ريق الرعاية بَر ف  تُخ  ، اقمت اد، أو تف يّرت عن المعت ه ليست تلك الحالة — لكن إن تغ هذ ، ف يرة وصغ

ي أو ي المش ان ف ، أو عدم اتز لي ك السف ي اليدين أو الف ة ف ن ة خش سه لـرعش ي اليوم نف لة ف ورة العاج تُطلَب المش
ء ي ، أو إسهال وق لي عف عض ح أو ض ، أو نعاس واض ين ن ي الأذ ين ف ، أو طن ية وّش الرؤ ي الكلام، أو تش بّط، أو تلعثم ف  تخ

يه سائل قَد ف ي أي وقت يُف ي الطقس الحار، أو ف اء مرض مصحوب بحمى، أو ف ريق الرعاية أبكر أثن تَّصل بف . يُ مستمرَّين
. روب دار الملح المأكول أو المش يّر مق غ سم أو يت الج

ة من يعي ة الطب يج ت الن يعيا، ف دو طب م مستوى يب م رغ قط. يمكن أن يحدث التسمّ يوم، لا موعد ف يُطلَب فحص مستوى الليث
عد اليوم. ب ي لا تست هر الماض الش

د صَ يوم — ويُق ث ع اللي ادة للالتهاب يمكن أن ترف ات الألم المض ة إليهما. مسكن بل الحاج ة ق ان المعرف أمران يستحق
، أو كير لألم الدورة ريه الناس من دون تف ت ، وهي ما يش يرة ارية كث اع تحت أسماء تج تُب ، و ابروكسين ين والن وبروف يب لك الإ بذ
خص بَر بأن الش  ، ويُخ اسب «: يُسأل الصيدلي عن المسكن المن اد للالتهاب ة »مض هر. لن تكتب العلب الصداع، أو ألم الظ

ا. عه أيض اف يرف ف يوم. والج يستعمل الليث

رار ه — لكن طلب فحص المستوى ق يوم يخص من يصف أن الليث رار بش . الق رعة يير ج حة أبدا تغ ه الصف لا تطلب هذ
كرا هو المقصد كله. عله مب ، وف خصي ش

اد إلى ن ر 2024، بالاست ي 6 ديسمب جَعة ف )المصدر: NHS Specialist Pharmacy Service، Lithium monitoring، مرا
bipolarclarity.com/ar/program/sources ي كور ف NICE CG185، وBNF، وMaudsley Prescribing Guidelines. مذ

https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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تحت الدرس 15.(

. إن بدا تصين الصحيين المحليين ة بالدواء ومن المخ ق لة المرف بَع التعليمات العاج  تُت  . املة ، لا ش يحية ائمة توض ه الق هذ
ات ثب ر لإ ظَ ت . لا يُن ل مسار الطوارئ المحلي ، يُستعمَ ير ممكن اء بأمان غ ق عل الب ، أو ج اقم بسرعة ، أو تف ء مهددا للحياة ي ش

. ب أن الدواء هو السب

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 15. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ما ين

المسار الأساسي

ة واحدة ء أ — ملاحظ ز الج

ته ما لاحظ

. ب اد سب نَّب إسن  . يُتج ي يف عل، أو أثر وظ كل صحيح بالف ذ بش أُخِ ياس  عل، أو ق اهر، أو ف يّر ظ ف إحساس، أو تغ يُوصَ

يت والنمط التوق

ح؟ ير واض م، أو غ اق ف ، أو يت ن طع، أو يتحسّ ظ أول مرة؟ هل هو مستمر، أو متق متى لُوحِ

سه ي الوقت نف السياق ف

. ة د الحاج ة عن بَت  ير مث ة غ ل العلاق ا. يُستعمَ ريب سه تق ي الوقت نف ات الصلة ف يّرات ذ غ جَّل الت تُس

https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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الأثر

ا، أو مستحيلا؟ لما، أو محرج ، أو مؤ ير آمن ، أو غ ي صار أصعب ما الذ

يّر ر من التغ وع الآخ الن

ا، ة أيض ه الورق ي هذ اد، مكانه ف ير معت كل غ ج بش ت ، أو من ير، أو حاد التركيز عر بأنه بخ خص يش عل الش ي يج يّر الذ غ الت
كرها، ويمكن أن ة هي التي لا يخطر لأحد ذ از دو ممت آثار التي تب سها. ال لدي نف ح ج يب الواصف بسرعة طف هب إلى الطب ويذ

. ين هي المهمة ت ان . ولا واحدة من الخ لمة آثار المؤ در ما تحمله ال تحمل من المعلومة ق

. ابة كاملة ا إج يله هن ء لتسج ي لك. لا ش ه ذ ، وما بلغ ظ سها: ما لُوحِ ة نف وح، بالطريق يُكتَب بوض

المسار الحالي

ة ا العنصر درج . لا يحسب هذ ة دمات المحلي ة للدواء، والخ ، والمعلومة الرسمي ودة ة الموج ي ل التعليمات المهن تُستعمَ
. لة العج

ررة عة مق بَع لمراج ا ورايُت ريق رعايتي ف تَّصل بف يُ

لة أو الطارئة ل المساعدة العاج ير معروف بعدتُستعمَ المسار غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

ياري للمختص ت ال اخ سؤ

: يدا، يُكتَب ال مف تص. إن كان سؤ الا للمخ حة سؤ ه الصف لا تتطلب هذ

لك؟ بل ذ يّر ق عله إن تغ ب ف ي يج جَع، وما الذ ي أن يُرا غ ب . متى ين يّ  ثر ف ا يؤ ا وقت بدايته، وهكذ ر، وهذ يّ ا التغ ت هذ لاحظ

كَّد من مختص ابعة واحد مؤ ء ب — إدخال مت ز الج

حص والسبب الف

رحه. رى ش حصه، كما ج ي ف ب ف دمة والسب ي استعملته الخ يُكتَب الاسم الذ
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كَّد المصدر المؤ

ريق المتخصص، أو طلب ، أو الف يب الرعاية الأولية ، أو طب ، أو الصيدلي يب الواصف : الطب طة ي أكّد الخ من أو ما الذ
ر؟ ه آخ ق من قَّ تح ر، أو مصدر مُ ب ت المخ

كَّد حرِّك المؤ اريخ أو المُ الت

. مين كد بدل التخ ير مؤ يت غ ل التوق علا. يُستعمَ عطى ف حرِّك السريري المُ ، أو المُ رة ت ، أو الف اريخ قط الت خَل ف يُد

ابعة الاكتمال والمت

؟ الية طوة الت تُعرَف الخ ، وكيف س ة يج ت ع الن هل اكتمل؟ ومن يراج

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

ابعة ر المت تظ ء أ. يمكن أن تن ز ي الج ة مستقل واحد على الأقل ف ابة حقل ملاحظ د كت قط عن ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
حص، أو رد ابلة للاستعمال على مصدر، أو مسار، أو ف ة الق الي طوة الت ار معلومة حين تعتمد الخ ار بانتظ ت تُخ أكيد. و الت

ر عمدا. ي مكان آخ صيل ف اظ بالتف ف د الاحت اصة عن قى خ ار تب ت تُخ تص. و مخ
ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

ا هو المسار كاملا. بط. هذ يُنسخ سطران بالض

ا[ : ]يُكتَب هن ة ه الطريق يّ بهذ  ثر ف ، ويؤ ا الوقت ي هذ ا ف ريب ر، بدأ تق يّ ا التغ ت هذ لاحظ

ا[ اج تأكيده هو: ]يُكتَب هن ي أحت ابعة الذ صيل المت المسار أو تف

ته ي لاحظ يّر الذ : التغ ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

اج تأكيده ي أحت صيل الذ : التف ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

ا. ان السطران مسار كامل. يمكن التوقف هن هذ



B I P O L A R  S TA B I L I T Y  P R O G R A M

165/Bipolar Clarity · bipolarclarity.com/ar ©

15

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

. ة يَّلة مركّب  ة متخ خصي ا ش ن هَ

. اتيح الهاتف د حمل كوب واستعمال لوحة مف ة عن ته: رعش ما لاحظ

ير ؛ النمط لا يزال غ احات م الصب ي معظ هر ف ؛ تظ ي العلاج ثَّق ف و يّر مُ يت والنمط: بدأت بعد أربعة أيام من تغ التوق
ح. واض

. ة بَت  ير مث ة غ ؛ العلاق ان من نوم سيئ ي العلاج وليلت يّر حديث ف سه: تغ ي الوقت نف السياق ف

ي العمل. ة وتكتب أبطأ ف ن روبات الساخ الأثر: تسكب المش

ورا. ريق الرعاية ف : الاتصال بف المسار الحالي

لك؟ بل ذ يّر ق عله إن تغ ب ف ي يج ا، وما الذ جَع هذ ي أن يُرا غ ب ياري للمختص: متى ين ت ال اخ سؤ

رَح بعد. ي طلب العيادة؛ السبب لم يُش ى ف سمَّ حص دم مُ : ف حص والسبب الف

. كَّد: طلب العيادة المصدر المؤ

كد. ير مؤ يت غ كَّد: التوق حرِّك المؤ اريخ أو المُ الت

. صيحة ا الن ن تلقى هَ ة وكيف ست يج ت ع الن : يُسأل من يراج ابعة الاكتمال والمت

ة للاستعمال. اهز : ج حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

يير دواء. ترح تغ يا، ولا يق ب ان خّص أثرا ج  جّل المثال التسلسل والأثر. ولا يش يس

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

بَع أبدا. ا مع ولا يُت ع ولا يُج ياري وخاص. لا يُرسل ولا يُرف ت اخ

؟ ابل السبب ي مق ة ف ح عن الملاحظ ي صار أوض ما الذ

يح؟ اج إلى توض أي مسار يحت

ال ناقصا؟ ي لا يز ابعة الذ صيل المت ما تف

حة ه الصف هة هذ وج

ي حة 150( ف اني )الدرس 14, الصف حة 42( وإصدارها الث حة أسئلة الدواء )الدرس 5, الصف انب صف ة بج ه الورق ع هذ ضَ تُو
. ي القسم 5 — علاج

قط: قل ف يُن

؛ ب تض كل مق ة والأثر بش الملاحظ

ي يُراد إتاحته؛ ال الذ المسار أو السؤ
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تص. كَّدة من مخ ابعة المؤ اصيل المت تف

؛ ولا تحل محل ابعة آثار والمت ة ال ه الورق يف هذ . تض /المرحلة رض ي الغ ع ف حة أسئلة الدواء )الإصدار 2( المرج قى صف تب
لق إلى ا الق خَذ هذ  ، يُؤ اف يق ة بالإ ب ي الرغ ه. إن ساهم أثر ما ف ق من قَّ تح ل الدواء المُ حة أسئلة الدواء )الإصدار 2( ولا سج صف

. اف طة إيق ة إلى خ ه الورق تُحوَّل هذ تص — ولا  حة 167( ومحادثة مع مخ اف )الدرس 16, الصف يق رار الإ ة ق ورق

ة والسلامة الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

. ة ي ب ت السب ب تُث ة لا  الملاحظ

. ة هي الحاكمة دمات المحلي ودة والخ ؛ والتعليمات الموج لة ة العج يّم درج عنصر المسار لا يق

ا. ا، أو تاريخ ، أو هدف رة ت حصا، أو ف ترع أبدا ف ابعة لا يخ ويم المت تق

. رورية ير ض ات غ ول، وأي معرّف ، ورموز الدخ ، وبيانات الحسابات ات حة صور الوصف ه الصف عد من هذ ب تُست

. لة أو مساعدة الطوارئ ق أبدا المساعدة العاج استكمال الكراسة لا يسب

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق
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؟ ائي القطب ن اف دواء ث ي إيق كير ف التف

ا داية من هن الب
، إلى رعة طي ج ليله، أو تخ اف الدواء، أو تق ي إيق ة ف ب تُحوَّل الرغ

ء ي حة أي ش ه الصف رر هذ ح — من دون أن تق ملخص محادثة واض
ابة عن أحد. ي بالن

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l16
https://bipolarclarity.com/ar/program/l16
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رض الغ

حة أي ه الصف رر هذ ح — من دون أن تق ، إلى ملخص محادثة واض رعة طي ج ليله، أو تخ اف الدواء، أو تق ي إيق ة ف ب تُحوَّل الرغ
ابة عن أحد. ي ء بالن ي ش

ته أولا، ومن اج إلى معرف ، وما يحت يير، وما لا يزال يُراد أن يحميه العلاج غ ي الت ة ف ب ب الرغ صل ب سب ا الف ج من هذ رَ يُخ
سيُسأل.

صل ا الف وع هذ موض

ة هي مكان ه الورق يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 16. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
ر. ان أكثر من أي مكان آخ يه النصف ي يهم ف صل الذ ا هو الف علي — وهذ العمل الف

لها ، ومن أق طب ائي الق ي علاج ثن يوعا ف ارب ش ء. إنها واحدة من أكثر التج ي ة لأي ش ان ي اف ليست خ يق ي الإ ة ف ب الرغ
رده يوم ذ بمف تَّخ رار يُ حة لتحويلها إلى محادثة بدل ق ه الصف د هذ . توج دو كإعلان ولها يب ولا بصوت مسموع، عادة لأن ق ق

ثلاثاء.

ئا، أو ، أو عب ة مولا، أو تكلف ه — أثرا، أو خ رار كله. أحدهما يحمل ما يُراد الارتياح من أثر بالق هما يست ، ولا واحد من كرسيان
. يمكن أن يكون ر يحمل ما لا يزال يُراد أن يحميه العلاج اء. والآخ عور بعدم الإصغ ، أو الش ن عور بالتحسّ ، أو الش وصمة

يد أحدا. ي حكم واحد لا تف حمهما ف تُق حة  سه، وصف ي الوقت نف ان صحيحين تماما ف الاثن

ادات التي يعمل بها لك الإرش ، وكذ رة اش ا مب دمات الصحة هذ ول خ . تق وبات ا بعودة الن ي يق اف يحمل خطرا حق يق الإ
ن ليس عور بالتحسّ . والش أُوقِف قُلِّل الدواء أو  تكاس إن  طر الان اول خ د بها تن صَ وبة يُق : المحادثة بعد الن تصون المخ

ة ب كون تلك اللحظ بط سب ا بالض اك أصلا، وهذ كرة هن ع الف ا ما يض الب ن هو غ عور بالتحسّ وال الخطر — الش دليلا على ز
ة به. ة للاستهان أسهل لحظ

ا نب هذ ، ويتج خصية علا يعتمد على الدواء وعلى الحالة الش يّر ف غ ه الت لب عا. ما يج ، وليست تراج ية يق ة حق عي ة الواق الدق
اعلات ق على تف طب لة تن ملة تصطدم بتعليمات عاج ه الج ، لأن هذ أة ج ء أبدا ف ي حة لا يُوقَف ش اعدة المسطَّ صل عمدا الق الف
ابعة يير ومت ه تغ من ي يتض ا الدواء تحديدا، الآن — وما الذ ق على هذ طب اطر التي تن : ما المخ يق يد أض ال المف . السؤ ة ن معي

تص؟ يادة المخ بق

تلف من اليوم. ، أو وقت مخ اف ئن ، أو است اف ليل، أو إيق ، أو تق ة ائت رعة ف لك. ج ال ذ عل، يُق يّر بالف ء قد تغ ي إن كان ش
. تَّب ي مر من دول ز ة على ج ائز . لا ج ائق عن الطاولة د الحق عِ ؛ والصمت يُب ة ل ممكن ض عل نصيحة أف ة تج الدق

ة كار الأساسي الأف

اء عليه. ريره أو التصرف بن يله من دون تب . يمكن تسج التردد معلومة

ين معا. ي يق ء من العلاج يمكن أن يكونا حق ز اظ على ج ير وسبب الحف ي ي التغ ة ف ب سبب الرغ

. لاف الدواء والسياق السريري ت تلف باخ ليل تخ اف والتق يق اطر الإ مخ

. ة ائت رعة ف ، أو تعليمة ج اف ن ئ ، أو خطة است ي يض تدريج ف ير تخ ه توف درس عام لا يمكن

ا. ردية أكثر أمان عل النصيحة الف ة تج يق ل. المعلومة الدق ه من دون خج صاح عن ف عل يمكن الإ ي حدث بالف يّر الذ التغ
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يديو أولا اهدة الف مش

لَّب سريعا. د لا يُق اهَ ي يُش صل الذ ا هو الف يديو، وهذ ي الف د إلا ف ثلاثة أمور لا توج

. الاة ير ولا لامب ع تحذ رة ليست إصب ب ، بن ر من مرة وح وأكث ولا بوض ، مق اف يق خطر الإ

قط. ة ف علَن روحة لا مُ كل خطر، مش ة بش اطئ ة أن تكون خ ائت رعة ف ة من سطر واحد عن ج اعدة واثق ا يمكن لق لماذ

ه. اب عن هاية ثم يُج توحا حتى الن قى مف يره، يب ر من غ اف أكث يق يّر محادثة الإ ي يغ ال الذ السؤ

ا — الدرس 16 داية من هن ؟ الب طب ائي الق اف دواء ثن ي إيق كير ف ف ا. الدرس المصوَّر هو الت ء هن ي ابة أي ش بل كت اهَد ق تُش
.Bipolar Stability Program من

دء بل الب ق

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

ليله تعتمد اف دواء أو تق آثار إيق يير.  ، ولا تأمر بمواصلته دون تغ يير العلاج غ ن بت الا للتردد. ولا تأذ حة مج ه الصف سح هذ تف
. ي يض تدريج ف طة تخ خصي أو خ ؤ ش ب ة أن تحوّل معلومة عامة إلى تن ه الورق ؛ ولا يمكن لهذ على الدواء والسياق السريري

اصة بالدواء ل معلومة المريض الخ ، تُستعمَ يّرت ، أو تغ ت أُوقِف ، أو  لِّلت قُ ، أو  رت عل، أو تأخ اتت بالف د ف رعة ق إن كانت ج
ارج ساعات ل المسار خ هما، يُستعمَ ذّر الوصول إلى أي من ، وإن تع ردية يب الواصف لنصيحة ف تَّصل بصيدلي أو بالطب ويُ
يَّر  ، ولا يُغ نَف أ ى، ولا يُست طَّ ، ولا يُتخ ف اعَ . لا يُض ة لق ام الصحي المحلي حين تكون العيادة مغ ظ ي يستعمله الن الدوام الذ

. ه الكراسة اعدة من هذ ب ق يت بسب التوق

، أو صعوبة ية ج ن وبة تش ا، أو ن ظ يق اء مست ق ي الب ح، أو صعوبة ف اك واض ، أو ارتب اقم بسرعة ف ديدة أو تت ود أعراض ش د وج عن
ر. تظ . استكمال الكراسة ين ة الآن دمة الطوارئ المحلي ل خ ، تُستعمَ رى محتملة س، أو أي حالة طارئة أخ ف ن ي الت ف

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 16. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ما ين

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
https://bipolarclarity.com/ar/program/sources


B I P O L A R  S TA B I L I T Y  P R O G R A M

170/Bipolar Clarity · bipolarclarity.com/ar ©

16

المسار الأساسي

ر ء آخ ي بل أي ش ، ق ملتان ج

الا بصوت مسموع: تُق ان ل ملت . وهاتان الج ة خصي حة ش ه الصف ة هذ ي بق

»... ا لأن يير هذ ي تغ كر ف »أف

»ما لا يزال يُراد حمايته هو...«

ن أحد. الأمر إبلاغ عن هما تطلب إذ ين على الطاولة معا، ولأن لا واحدة من ب ان عان الج ان لأنهما تض ملت ح هاتان الج ج تن
، لا طلب واحد. موقف

ة وأكثر إلحاحا: لف ت ملة مخ الج ء، ف ي يّر ش عل أو تغ اتت بالف رعات قد ف إن كانت ج

ا الدواء اصة بهذ اج نصيحة خ . أحت لك الحين ذ ذ ا من ت هذ ا، ولاحظ ريب ا الوقت تق ي هذ يّرتها، ف رعة أو غ ه الج ي هذ ن اتت »ف

». ل الآن عَ ا يُف عمّ

ل إلى النصيحة الصحيحة أسرع. ملة التي تُوصِ ا. إنها الج راف ه ليست اعت هذ

دو مهما؟ ير يب ي عل التغ ي يج ما الذ

، ، أو الوصمة ، أو الوصول، أو الهوية ة ء، أو التكلف آثار، أو العب الات المحتملة ال مل المج د تش . ق ة خصي ة ش ل صياغ تُستعمَ
. ب رير السب ب ة لت ر. لا حاج اء، أو أمرا آخ عور بعدم الإصغ ، أو الش ن عور بالتحسّ ، أو الش ين أو عدم اليق

ير مهما ي دو التغ ا يب لماذ

؟ ال يُراد أن يحميه العلاج ي لا يز ما الذ

يله ء لتسج ي لي لا يزال مهما. لا ش ب ق ، أو هدف مست ، أو سلامة ة رار، أو نوم، أو علاق ق ، أو است ة يف ، أو وظ ائدة جَّل أي ف تُس
. ابة صحيحة ا إج هن

ال يُراد حمايته ما لا يز
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عل؟ نُوقِش بالف جُرِّب أو  ي  ما الذ

ق عليها، ف عة مت ، أو مراج تص، أو دعم بالروتين راه مخ يت أج ، أو تعديل توق ابعة ، أو مت علا: محادثة قط ما حدث ف جَّل ف يُس
ديد. يير دواء ج ا تغ م هن . لا يُصمَّ ة ود محاولة سابق أو عدم وج

عل نُوقِش بالف جُرِّب أو  ما 

؟ ف الحالة الآن أين تق

تُعلَّم كل ما هو صحيح اليوم. يمكن أن يكون أكثر من واحد:

لي ب ير مستق ي ي تغ كر ف أف

رعة أو تأخرت اتت ج ف

تها ي يّرت توق تها، أو غ أنف تها، أو است ف عل، أو أوق رعة بالف للت الج ق

لاثة أعلاه: أو، بدل الث

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

اتت د ف رعة ق كير، وأن تكون ج ف يد الت لي ق ب ق يير مست ي آن واحد. يمكن أن يكون تغ يمكن أن يكون أكثر من واحد صحيحا ف
ة هما الث ة والث ي ان ان الث ت ان ، والخ رين ي الآخ . تعليم واحد لا يلغ ي هر الماض عل الش يّر بالف د تغ يت ق يوم ثلاثاء، وأن يكون التوق

ا. ه هن ب ن ي يستحق تج ء الوحيد الذ ي ة هو الش تَّب حة مر اء الصف بق هما بلا تعليم لإ ترك أي من اه، ف لان إلى السطر أدن ما يُرسِ

راء. طرا، ولا يوصي بإج . ولا يحسب خ يار محادثة ت ا الاخ جّه هذ يو

ف الحالة أين تق

لي ب ق يير مست ي تغ كر ف رتأف رعة أو تأخ اتت ج ف

يّرت تها، أو غ ف أن تها، أو است ف عل، أو أوق رعة بالف للت الج ق

يتها توق

ير معروف بعد غ

ابة ل عدم الإج ضّ  تصأف ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف
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عل؟ ي حدث بالف ما الذ

يّر ا، وأي أعراض أو تغ ريب يّر، ومتى تق ، وما تغ ى على الملصق سمَّ جَّل الدواء كما هو مُ عل، يُس د حدث بالف يّر ق إن كان تغ
. لي ب ق يّر مست ة لمحادثة عن تغ ارغ ة ف ان ه الخ رَك هذ تُت  . رة اش ظ مب ي لُوحِ يف وظ

عل ي حدث بالف ما الذ

رار؟ بل ق ته ق اج معرف ي أحت ما الذ

بَع، ا ي يُت تص، وما الذ يادة مخ طة بق يير، وكيف تعمل خ غ اصة بالدواء: عواقب محتملة للت اقصة الخ تُكتَب المعلومة الن
ر. خص آخ ربة ش اكرة أو من تج وات من الذ ج لَأ الف تُم ؛ لا  ي تها. الأسئلة تكف ش اق ل به، أو أي بدائل يمكن من ومن يُتصَ

ته اج معرف ما أحت

ل به؟ من سيُتصَ

اف مسار علا، بالاسم. يُض رى يمكن الوصول إليها ف ة أخ دمة محلي ، أو خ ، أو العيادة ، أو الصيدلي يب الواصف ى الطب يُسمَّ
وح. لك العائق بوض ، يُكتَب ذ د. إن كان الوصول هو العائق ه إن وُج ق من قَّ تح الاتصال المُ

ل به من سيُتصَ

؟ ي المحادثة ة ف الي ما الخطوة الت

خَل اسب الخاص بالدواء. لا يُد ال صيدلي عن المصدر المن ، أو طلب موعد، أو سؤ راء اتصال، مثل إرسال رسالة يُكتَب إج
. ي يض تدريج ف ، أو تخ رعة ، أو ج اف تاريخ إيق

ي المحادثة ة ف الي الخطوة الت



B I P O L A R  S TA B I L I T Y  P R O G R A M

173/Bipolar Clarity · bipolarclarity.com/ar ©

16

ياري للمختص ت ال اخ سؤ

ا: يدا، يُكتب هن ال مف تص. إن كان سؤ الا للمخ حة سؤ ه الصف لا تتطلب هذ

ه خطة من ا الدواء، وما تتض اصة بهذ اطر الخ ، والمخ ال يُراد أن يحميه العلاج يره، وما لا يز ي عة ما أريد تغ هل يمكن مراج
يير؟ ق على تغ تُّف ابعتها إن ا يادة مختص ومت بق

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

يير، أو ما يُراد حمايته، أو غ ا يُراد الت : لماذ لاثة ه الث ي واحد على الأقل من هذ ء ف ي ابة ش د كت قط عن ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
اصة ابلة للاستعمال على نصيحة خ ة الق الي طوة الت ار معلومة حين تعتمد الخ ار بانتظ ت تُخ عل. و نُوقِش بالف جُرِّب أو  ما 

ر عمدا. ي مكان آخ صيل ف اظ بالتف ف د الاحت اصة عن قى خ ار تب ت تُخ تص. و بالدواء، أو على الوصول، أو على رد مخ
ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

ا هو المسار كاملا. بط. هذ يُنسخ سطران بالض

ا[ : ]يُكتَب هن ي الدواء لأن ير ف ي ة تغ اقش أريد من

ا[ ي سيُسأل هما: ]يُكتَب هن ال الذ تَّصل بها والسؤ خص أو الخدمة التي سيُ ء، الش ي ير أي ش ي بل تغ ق

ير لأن ي ة تغ اقش أريد من

ال الاتصال والسؤ

ا. ان السطران مسار كامل. يمكن التوقف هن هذ

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

. ة يَّلة مركّب  ة متخ خصي توماس ش

ين من العمل. ي أول ساعت ال إلى المدرسة وف ي اصطحاب الأطف ثر ف احي يؤ ير مهما: الثقل الصب ي دو التغ ا يب لماذ

. ترات أقل من تسارع متصاعد لا تزال مهمة رارا وف ق ال يُراد حمايته: نوم أكثر است ما لا يز

حة 158(؛ ولم ابعة )الدرس 15, الصف ة والمت ي ب ان آثار الج ة ال ي ورق احي ف ف الأثر الصب عل: وُصِ نُوقِش بالف جُرِّب أو  ما 
يير دواء. ق على تغ فَ  يُت

. لي ب ق يير مست ي تغ كير ف ف : الت ف الحالة أين تق

. ارغ عل: ف ما حدث بالف
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ب ي يج ا الدواء، وما الذ ق على هذ طب اطر التي تن عتها، وما المخ يارات التي يمكن مراج ته: ما الخ اج معرف ما أحت
يير؟ ق على تغ تُّف ابعته إن ا مت

ى. ها للمرض ق من قَّ تح ة المُ ي رون لكت ر بوابتها الإ ة عب ل به: العيادة الواصف من سيُتصَ

دول. رعة أو ج تراح ج ، من دون اق ة ب تض ة المق اق الملاحظ عة للدواء وإرف : طلب مراج ي المحادثة ة ف الي الخطوة الت
اصة اطر الخ ، والمخ ال يُراد أن يحميه العلاج يره، وما لا يز ي عة ما أريد تغ ياري للمختص: هل يمكن مراج ت ال اخ سؤ

يير؟ ق على تغ تُّف ابعتها إن ا يادة مختص ومت ه خطة بق من ا الدواء، وما تتض بهذ

ة للاستعمال. اهز : ج حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

رار مع اذ الق هل لاتخ خص المؤ اهرة للش ة ظ ي يق لة الحق اض عل المف يّر. إنها تج غ ا كان العلاج سيت حة توماس ما إذ رر صف لا تق
توماس.

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

بَع أبدا. ا مع ولا يُت ع ولا يُج ياري وخاص. لا يُرسل ولا يُرف ت اخ

وح؟ وله بوض أي سبب صار أسهل ق

ي لحمايته؟ ال مهما بما يكف ي لا يز ما الذ

؟ ال ناقصة اصة بالدواء لا تز ابة خ أي إج

حة ه الصف هة هذ وج

حة 150( اني )الدرس 14, الصف حة 42( وإصدارها الث حة أسئلة الدواء )الدرس 5, الصف انب صف ة بج ه الورق ع هذ ضَ تُو
. ي ي القسم 5 — علاج ابعة ف ة والمت ي ب ان آثار الج ة ال وورق

قط: قل ف يُن

يير؛ غ ي الت ة ف ب ب للرغ تض ب المق السب

؛ ة ب ة بالرغ يمة التي لا تزال محمي ائدة أو الق الف

ه؛ ق من قَّ تح اقصة ومسار الاتصال المُ المعلومة الن

ق عليها. ي اتف تص الذ يب الواصف أو المخ كدها الطب قط بعد أن يؤ ق عليها ف ف طة المت الخ

. ولا تصبح سلّم ابعة ة والمت ي ب ان آثار الج ة ال حة أسئلة الدواء )الإصدار 2( ولا محل ورق اف محل صف يق رار الإ ة ق لا تحل ورق
ابة للأزمة ي مسودة الاستج مة ف طة الأز حة 194(، ولا مسودة خ كر الكامل )الدرس 19, الصف ار المب ذ ن ي سلّم الإ ار ف ذ ن الإ

. ي اق مهن لَق من دون اتف ت خ ا من تاريخ مُ ارغ أكثر أمان يير الف غ حة 203(. تاريخ الت )الدرس 20, الصف
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ة والسلامة الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

يير. ، ولا تأمر بمواصلته دون تغ يير العلاج غ حة بت ه الصف ن هذ لا تأذ

. اف ، أو تاريخ إيق ة ائت رعة ف ، أو تعليمة ج اف ئن يا، أو تعليمة است ا تدريج يض ف ، أو تخ رعة ي الكراسة ج ابة ف تِج أي إج تُن لا 

. هلون هم الحاكمون تصون المحليون المؤ اصة بالدواء والمخ معلومة المريض الخ

ائه. ف ائدة من إخ ردية السريعة أكثر ف ل؛ النصيحة الف ج ة ومن دون خ عل بدق يّر حدث بالف جَّل تغ يُس

. رورية ير ض ات غ ول، وأي معرّف ، ورموز الدخ ، وبيانات الحسابات ات حة صور الوصف ه الصف عد من هذ ب تُست

. لة أو مساعدة الطوارئ ق أبدا المساعدة العاج استكمال الكراسة لا يسب

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق
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ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l17

17
لة تُطرح ائي القطب والحمل: أسئ ن ث

كرا مب
ع الحمل، لة لمن ، والأدوار، والمسارات العاج ر الأسئلة ضَّ تُح

ط غ رر ض بل أن يق ، والوراثة — ق ية ذ غ ، والت والحمل، وما بعد الولادة
. اقَش الوقت ما يُن

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l17
https://bipolarclarity.com/ar/program/l17
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رض الغ

رر بل أن يق ، والوراثة — ق ية ذ غ ، والت ع الحمل، والحمل، وما بعد الولادة لة لمن ، والأدوار، والمسارات العاج ر الأسئلة ضَّ تُح
. اقَش ط الوقت ما يُن غ ض

بل ود ق ، ومسار ما بعد الولادة الموج ابة ول عن كل إج خص المسؤ ، والش ات الصلة صل ب الأسئلة ذ ا الف ج من هذ رَ يُخ
. الولادة

صل ا الف وع هذ موض

ه موعة الأسئلة هذ يديو يتولى التعليم؛ ومج ه. الف ر 17. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
ة إليها بوقت طويل. بل الحاج تُملأ ق مة ل علي — وهي مصمَّ هي مكان العمل الف

ائي ي علاج ثن ا ف ريب ر تق ء آخ ي ط الوقت أكثر من أي ش غ ة تحت ض ابي نج رارات الرعاية الإ ذ ق تَّخ تُ لة إلى الأمام.  ل الأسئ تُرسَ

ي راء المحادثة لأول مرة ف ض إج طيطا لحمل. إنه رف كر ليس تخ ير المب . التحض اقَش يِّق ما يُن  ط الوقت يُض غ ، وض طب الق
. لة يه عاج ي تصبح ف اليوم الذ

. ، والوراثة ية ذ غ اء الحمل، والولادة وما بعدها، والت بل الحمل، وأثن ع الحمل، وق . من ات الصلة قط الأقسام ذ ل ف تُستكمَ
ة ارغ . الأقسام الف حة ها يخص كاتب الصف ، هي ما يحدد أيا من خصية يارات الش ت ، والاخ ابي نج ، والدور الإ سد، والعلاج الج

. دو كاملة ب لة لت ستكمَ حة مُ ل من صف ض يق واحد أف ال دق ، وسؤ ابات صحيحة إج

يّر أثر دواء؛ ة يمكن أن تغ ي ة هرمون ابلة للاستعمال. طريق ير ق ارة غ اعلان عب ف ان يت اه. هذ اعل واتج اج إلى ف اعل يحت كل تف
تُعكَسان باستمرار ، و ين ت لف ت ين مخ ابت ان بإج ت لف ت ان مخ ملت . هاتان ج ة ي ة بعض الطرق الهرمون اعلي لل ف ودواء يمكن أن يق

بط. ة بالض بط والطريق ر، للدواء بالض ي الآخ ثر ف هما يؤ . يُكتَب أي من مة ي الترج ، وف اكرة ي الذ — ف

هات الاتصال. من يعرف . من هم ج بل الولادة اج إلى مسار مكتوب ق اتها، وتحت ائمة بذ ما بعد الولادة مرحلة ق
. وم المحمي والدعم الليلي العملي علا الن ا. كيف سيعمل ف ب ئ من دون أن يصبح مراق اج يّر مف ة تغ ه ملاحظ طة ويمكن الخ
ع، أو الأعراض المتصاعدة بسرعة بعد الولادة — لأن دان الاتصال بالواق ق ، أو ف ئ اج ديد المف اك الش ل للارتب والمسار العاج

يها. أ التخطيط ف دَ تلك ليست مرحلة يُب

الا، اريخ العائلي يطرح سؤ ل: الت ؤ بطف ب ن ي محادثة من دون الت ن تُغ ي أبدا. والوراثة  لاق ار أخ ب ت ، لا اخ ردية ية رعاية ف ذ التغ
. ة يج ت ولا يحسب ن

ة كار الأساسي الأف

. ة خصي يارات الش ت ، والاخ ابي نج ، والدور الإ سد، والعلاج ات الصلة بالج قط الأقسام ذ ل ف تُستكمَ

. حين اه واض اعل واتج اج إلى ف اعل يحت كل تف

. اطر المرض ، ومخ يمة العلاج اصة بالدواء، وق ي آن واحد: الأدلة الخ زِن عدة أمور ف رارات الحمل تُوا ق

. بل الولادة وبة ق ل، مكت اصها، ودعم نومها، ومسارها العاج خ اج إلى أش . تحت صلة ف ما بعد الولادة مرحلة من

ي أبدا. لاق ار أخ ب ت ، لا اخ ردية ية رعاية ف ذ التغ

ا. ؤ ب الا، لا تن ي سؤ ن اريخ العائلي يُغ دة؛ الت ائي القطب معق ن وراثة ث
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يديو أولا اهدة الف مش

يديو. ي الف دان إلا ف أمران لا يوج

لك بسهولة دو ذ لك كيف يب ي ذ كل معكوس — بما ف اه بش كَّر الاتج ذ ه أن يُت ح، وما يكلّف اه واض ، باتج ي يق اعل حق تف
. كعودة الحالة

ة مسارها. علا تسمي ه ف من ، وما تتض الا من الخطة ف ر إغ ا تكون المرحلة بعد الولادة هي الأكث لماذ

Bipolar كرا — الدرس 17 من طب والحمل: أسئلة تُطرح مب ائي الق بل استكمال أي قسم. الدرس المصوَّر هو ثن اهَد ق تُش
.Stability Program

دء بل الب ق

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

ا، أو يير دواء. إن كان الحمل ممكن ، أو تغ ية ذ ع حمل، أو علاج حمل، أو تغ ه أبدا وسيلة من موعة الأسئلة هذ ار مج ت لا تخ
حة ه الصف ل هذ اصة بالدواء؛ لا تُستعمَ ريق رعاية الحمل لنصيحة خ يب الواصف وف تَّصل بالطب كَّدا، يُ طا له، أو مؤ طَّ مخ

. يير العلاج غ أساسا لت

مسار طوارئ ما بعد الولادة

هان ، أو أعراض الهوس أو الذ ادات الوهامية ق ، أو الاعت ع، أو الهلوسة دان الاتصال بالواق ق ، أو ف ئ اج ديد المف اك الش الارتب
. ل الآن ة أو مسار ما حول الولادة العاج دمات الطوارئ المحلي تَّصل بخ . يُ ة ي ، حالة طوارئ طب المتصاعدة بسرعة بعد الولادة

تُنهى الكراسة أولا. ي ولا  ر موعد روتين ظَ ت لا يُن

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 17. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ما ين

المسار الأساسي

م اج معظ ، ويحت صلة ف ، أسئلة من ، والوراثة ية ذ غ ، والت ع الحمل، والحمل، وما بعد الولادة . من ات الصلة قط الأقسام ذ ف
ا أكثر من يق واحد يستحق هن ال دق . سؤ حة مكتملة قى الصف ا، وتب ارغ ي ف اق قى الب ها. يمكن أن يب ين من الناس واحدا أو اثن

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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. ب لة من باب الواج ستكمَ حة مُ صف

ابي الحالي نج ي الإ سياق

ابي الحالي نج السياق الإ

ة لي أخطط لحملالحمل ممكن بالنسب

ا حامل حاليا أستعد للولادة أو لما بعدهاأن

رة ما بعد الولادة ت ي ف ا ف ع الحمل أو أستعملهأن ي من كر ف أف

ي حمل وية ف د أساهم بالحيوانات المن ات صلة بيق ية ذ ذ غ أسئلة الت

ات صلة بي اأسئلة الوراثة ذ يله هن ء لتسج ي لا ش

ابة ل عدم الإج ضّ  أف

ي من ق الز الأف

، أو بعدها، أو من بل الولادة ، أو ق ة ي مرحلة حمل معروف ، أو ف لي ب ق يير مست بل تغ ، أو ق الا للآن ا سؤ ا كان هذ جَّل ما إذ يُس
رار بوقت طويل. بل الق يدا ق ال مف دون تاريخ بعد. يمكن أن يكون السؤ

ه ق من تحقَّ مصدر العلاج المُ

خ سَ تُن ، ولا  اكرة رعات من الذ اء الج تُعاد بن عته. لا  ي مراج غ ب ي ين ي الذ ل المهن ها أو السج ق من قَّ تح ائمة الدواء المُ ى ق تُسمَّ
. ة ه الورق ات إلى هذ صور الوصف

اعل ع الحمل والتف ال من سؤ

: اهان صراحة يُكتَب الاتج

ائمتي أو أثره؟ ي ق يّر التعرض لأي دواء ف ع الحمل أن تغ بط لمن ة بالض ه الطريق هل يمكن لهذ

ع الحمل؟ بط لمن ة بالض ه الطريق ة هذ اعلي لل ف ائمتي أن يق ي ق هل يمكن لأي دواء ف

؟ ابة كد كل إج تج أو مصدر متخصص يؤ ة عن المن : أي معلومة حالي اف يُض

ع الحمل اعل من لة تف أسئ
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اءه بل الحمل وأثن ال ق سؤ

ات ، وحاج ابعة ، والمت اطر المرض اصة بالدواء عن الحمل، ومخ ، والأدلة الخ وائد العلاج : ف عة اج إلى مراج يُكتَب ما يحت
ر. لق آخ ط له، أو مصدر ق طَّ ير مخ د حمل غ يب النساء والتوليد، أو مسار الاتصال عن نسيق مع طب ، والت سدية الصحة الج

عة الحمل ال مراج سؤ

ي الرعاية اة ف سمَّ الأدوار المُ

يع أو المولود. ، وأسئلة الرض ، ونصيحة الصيدلية ، ورعاية الحمل، والرعاية الأولية سي ف جَّل من يتولى وصف الدواء الن يُس
. مين ل الدور لم يُحدَّد بعد بدل التخ تص واحد أكثر من دور. يُستعمَ مل مخ د يش ق

در اره، وبأي ق ب من يمكن إخ

راك ء: يمكن إش ي ء أو لا ش ي ، وليس كل ش خصي رار ش ا ق ا. هذ ءا من هذ ز ، أو صديق ج رد من العائلة ريك، أو ف د يكون ش ق
ارج علمه. ر خ ء آخ ز ء وترك ج ز ي ج خص ف ش

ر الموعد، راد احترامه. »يحض له والحد المُ غ راد أن يش راكهم، ويُكتَب لكل منهم الدور المُ راد إش خاص المُ قط الأش ى ف تُسمَّ
ى ق حة يب ه الصف ارج هذ رَك خ ى« حد. من يُت ف ول إلى المستش « حد. »يمكن الاتصال به إن حدث دخ حة ه الصف رأ هذ ولا يق

ها. ارج خ

أن اره، وبأي ش ب من يمكن إخ

اصا، أو معي قى خ ما يب
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ر ي آخ ملحق الأزمات ف ، ف يت ي الب طرا ف من خ ابة اسمه. إن كانت الحالة تتض ر أحد بكت طَ ، ولا يُخ ية ون ان ة ق ا وثيق ء هن ي لا ش
لك. صلا لذ ف م قسما من ه الكراسة يض هذ

ل لما بعد الولادة المسار العاج

. ه، وأين سيكون متاحا بعد الولادة ة من ، ومن يحمل نسخ ه لما حول الولادة أو الطوارئ ق من قَّ تح ل المُ يُكتَب المسار العاج
ا. خّص أعراض  ا الحقل مسارا؛ ولا يش زّن هذ  يخ

وم والدعم العملي بعد الولادة ال الن سؤ

ب رض واج ، من دون ف كرة ة المب ي ابعة المهن ، والمت ية ذ غ يم الت ظ ، وتن ، والدعم الليلي وم المحمي ط للن طَّ يُسأل كيف سيُخ
هاية على داعم واحد. توح الن ة مف ب مراق

ية ذ ال التغ سؤ

وم، ات الن ، وحاج خصية سدية الش ة والج سي ف يع، والصحة الن ط، وصحة الرض ب اسب الدواء بالض يارات التي تن يُسأل عن الخ
. ي لاق ية بلا ترتيب أخ ذ غ يارات الت قى كل خ ر. تب ، والدعم المتخصص المتوف ابعة والمت

ال الوراثة سؤ

ة ارة الوراثي ا كانت الاستش ، وما إذ ؤ ب ن ، وحدود الت دة ة المعق ، والمساهمة الوراثي اريخ العائلي رحه عن الت يُكتَب ما يُراد ش
. ه الكراسة ة من هذ . لا تُطلَب نسب يدة رة أو مف متوف
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ياري للمختص ت ال اخ سؤ

ا: يدا، يُكتب هن ال مف تص. إن كان سؤ الا للمخ حة سؤ ه الصف لا تتطلب هذ

ي أن غ ب ، وما الخطة التي ين ابة ، ومن يتولى كل إج ي الحالي ق على علاج طب ة تن ابي لة صحة إنج عة أي أسئ هل يمكن مراج
ل؟ يّر العاج ، والتغ ية ذ عل للحمل، والولادة، وما بعدها، والتغ ودة بالف تكون موج

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

ار معلومة حين ار بانتظ ت تُخ ى. و سمَّ ال مستقل واحد على الأقل أو مسار مُ ابة سؤ د كت قط عن ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
د اصة عن قى خ ار تب ت تُخ ه. و ق من قَّ تح حدَّد، أو مسار مُ تص، أو دور مُ ابلة للاستعمال على رد مخ ة الق الي طوة الت تعتمد الخ

ر عمدا. ي مكان آخ صيل ف اظ بالتف ف الاحت
ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

ا هو المسار كاملا. بط. هذ يُنسخ سطران بالض

ا[ ط الوقت هو: ]يُكتَب هن غ بل ض ابته ق اج إج ي أحت ة الذ ابي نج ال الصحة الإ سؤ

ا[ ا صلة — هما: ]يُكتَب هن ل لما بعد الولادة إن كان الحمل ذ المختص أو الخدمة التي سأسأل — والمسار العاج

ط الوقت غ بل ض ال ق سؤ

المختص والمسار

ا. ان السطران مسار كامل. يمكن التوقف هن هذ

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

. ة يَّلة مركّب  ة متخ خصي يا ش صوف

ا. ، وحمل محتمل لاحق ع الحمل الآن ي من كير ف ف : الت ابي الحالي نج السياق الإ

. هر؛ والحمل بلا تاريخ ا الش ع الحمل هذ عة من : مراج ي من ق الز الأف

. ة ي بوابة العيادة الواصف ها ف ق من قَّ تح ائمة مُ ه: ق ق من تحقَّ مصدر العلاج المُ

لل يّر التعرض لأي دواء، وهل يمكن لأي دواء أن يق ة أن تغ ه الطريق ع الحمل: هل يمكن لهذ اعل من لة تف أسئ
اه؟ كد كل اتج ؟ وأي مصدر يؤ ة ه الطريق ة هذ اعلي ف

ير ابي غ ار إيج ب ت ل بعد اخ عَ ، وما يُف ابعة اصة بالدواء، والمت ، والأدلة الخ وائد العلاج الحالي عة الحمل: ف ال مراج سؤ
ط له. طَّ مخ
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ر التحديد. تظ ى؛ وأدوار رعاية الحمل وما حول الولادة تن سمَّ يب الواصف مُ : الطب ي الرعاية اة ف سمَّ الأدوار المُ

. ة دمة ما حول الولادة المحلي ار معلومة عن خ تظ : بان ل لما بعد الولادة المسار العاج

، والدعم الليلي العملي كرة ابعة المب ، والمت وم المحمي : يُسأل من يخطط للن وم والدعم العملي بعد الولادة ال الن سؤ
. بل الولادة ق

. ية ذ غ يارات الت وم من دون ترتيب خ يع والن اصة بالدواء والرض عة خ : يُطلَب مراج ية ذ ال التغ سؤ

ل واحد. ؤ به لطف ب ن دة وما لا يمكن الت : يُسأل عن معنى الوراثة المعق ال الوراثة سؤ

ة للاستعمال. اهز : ج حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. ية ذ غ ع الحمل، أو الحمل، أو الدواء، أو الت أن من رارا بش ذ ق . ولا تتخ ة ق سَّ يا أسئلة من حة صوف ر صف ضِّ تُح

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

بَع أبدا. ا مع ولا يُت ع ولا يُج ياري وخاص. لا يُرسل ولا يُرف ت اخ

؟ لتي ة عن أسئ ائب أي مرحلة كانت غ

ول؟ اج إلى مسؤ ال يحت أي دور رعاية لا يز

ه خاص بالدواء؟ ق من تحقَّ ابة تعتمد على مصدر مُ أي إج

حة ه الصف هة هذ وج

حة اني )الدرس 14, الصف حة 42( وإصدارها الث حة أسئلة الدواء )الدرس 5, الصف انب صف ه بج موعة الأسئلة هذ ع مج ضَ تُو
ي حة 167(، ف اف )الدرس 16, الصف يق رار الإ ة ق حة 158(، وورق ابعة )الدرس 15, الصف ة والمت ي ب ان آثار الج ة ال 150(، وورق

. ي القسم 5 — علاج

قط: قل ف يُن

؛ ات الصلة الآن الأسئلة ذ

ها؛ ق من قَّ تح اة ومسارات الاتصال المُ سمَّ ة المُ ي الأدوار المهن

؛ ا صلة ل لما بعد الولادة وأسئلة الدعم إن كان الحمل ذ المسار العاج

عتها. ق عليها مع مصدرها وتاريخ مراج ف ابات المت الإج

كر الكامل )الدرس ار المب ذ ن . سلّم الإ ة ابي نج رع الصحة الإ لِق ف تُغ . إنها  ة حات السابق حة محل أي من الصف ه الصف لا تحل هذ
؛ طة الأزمة حة 203( مسودة خ مة )الدرس 20, الصف ابة للأز ار العام، ومسودة الاستج ذ ن ي سلّم الإ ن ب حة 194( سي 19, الصف

ل. /ما بعد الولادة والمسار العاج ة ابي نج قط أسئلة الصحة الإ ة ف ه الورق وتحمل هذ
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ة والسلامة الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

حصا وراثيا. ، أو ف ية ذ ع حمل، أو علاج حمل، أو تغ ار الكراسة أبدا وسيلة من ت لا تخ

ط، والمصدر. ب ة أو الدواء بالض اه الأثر، والطريق اعل، واتج اعل الف ل تف ي كل سج ب أن يسمّ يج

. ق محلي حالي اج إلى تحق اصة بكل بلد تحت ة الخ يمي ظ ن ات الت المتطلب

، هان المتصاعدة بسرعة بعد الولادة ع، أو أعراض الهوس أو الذ دان الاتصال بالواق ق ، أو ف ئ اج ديد المف اك الش الارتب
. تستعمل مسار الطوارئ الآن

. يع والصحة اصة بالدواء والرض وء أدلة خ ي ض جَع ف تُرا ، و ي الكرامة ية متساوية ف ذ غ يارات الت قى خ تب

ارج ، خ رورية ير الض ات غ ، ورموز الوصول، والمعرّف اصيل الحسابات ، وتف ارير الوراثية ق ، والت ات قى صور الوصف تب
. حة الصف

. لة أو مساعدة الطوارئ ق أبدا المساعدة العاج استكمال الكراسة لا يسب

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق
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ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l18

18
ائي ن ي ث سي ف ف هل يساعد العلاج الن

وله الأدلة ؟ ما تق القطب
سي ف ، أو الدعم الن سي ف يار واحد من العلاج الن نَّف خ يُص

علا، ثم ق عليه ف طب ، بحسب الأدلة التي تن ، أو التكميلي تماعي الاج
، نسيق ، والت ، والسلامة ، والملاءمة ر الأسئلة عن الهدف ضَّ تُح

. عة والمراج

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l18
https://bipolarclarity.com/ar/program/l18
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رض الغ

علا، ق عليه ف طب ، بحسب الأدلة التي تن ، أو التكميلي تماعي سي الاج ف ، أو الدعم الن سي ف يار واحد من العلاج الن نَّف خ يُص
. عة ، والمراج نسيق ، والت ، والسلامة ، والملاءمة ر الأسئلة عن الهدف ضَّ ثم تُح

، ومسار أدلته، والأسئلة التي تحدد ملاءمته. ة ش اق ي للمن ة تكف ح واحد موصوف بدق شَّ صل ب مر ا الف ج من هذ رَ يُخ

صل ا الف وع هذ موض

ة هي مكان ه الورق يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 18. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
. علي العمل الف

هما، ومدتهما، ي هدف ا ف لف ت سه أن يخ اسم العلاج وعاء، والدليل ليس داخل الاسم. يمكن لأمرين يحملان الاسم نف
دمه. ، ومن يق رض ط، ولأي غ ب ا بالض يد — بل ما هذ ا العلاج ج ال لا يكون أبدا هل هذ السؤ جُرِّبا. ف دمهما، وعلى من  ومن يق

انب الرعاية ادات تكون إلى ج اهج التي تدعمها الإرش ائي القطب مساعد. المن ن طراب ث ي اض سي ف ف العلاج الن
تاح. ف يّن بالان ز ررا يت ق ض تُلحِ ا  حة تُطمِّس هذ ها، وصف ة لا بدلا من الدوائي

اه . الرف ة ، أو علاق لق وم، أو الق كلة محددة — الن . أدلة لمش طب ائي الق ن اصة بث يل. أدلة خ ض صة تف ، ولا من أربعة مسارات
لك لا عله، ومع ذ اني وأن يستحق ف ي المسار الث ع بصدق ف ا. يمكن لأمر أن يق ه إطلاق لف ي لا دليل خ العام. والمسار الذ

صل بين المسارات هو التمرين كله. تكاس. الف اية من الان يكون دليلا على الوق

اع. ولا واحدة ، أو كيف يُب ليدية ق انب الرعاية الت ء إلى ج ي ع الش ان كيف يق . تصف ة وتسويق ا علاق يعي كلمت تكميلي وطب
. اعلات ف بِر عن الت  تُخ هما  ، ولا واحدة من يف أمان هما تصن من

. يب الواصف لك الطب ي ذ ه، بما ف ق من . ما لا اسم له لا يمكن لأحد التحق ة ، أو الممارس، بدق هاز ، أو الج تج ى المن يُسمَّ

، والتكتم على اف العلاج الحالي يق ط لإ غ اء، والض ف . وعود الش وعلامات الخطر تخص الدعاوى، لا التخصصات
ليدية على ق ير الت ليدية وغ ق هر داخل الأوساط الت ه خصائص لدعوى، وتظ ع — هذ أن الدف ال بش ، والاستعج المكونات

السواء.

ة كار الأساسي الأف

بط. اسم العلاج وعاء. الدليل يخص التدخل والسياق بالض

. ة دة للرعاية الدوائي ادات مساعِ رش ائي القطب التي تدعمها الإ ن ة لث سي ف ات الن العلاج

ة وصول. ، أو حاج ، أو مرحلة خص، أو هدف ل لكل ش ض هج واحد أف لا من

. ائي القطب ن اية من انتكاس ث بت الوق كلة محددة لا يُث دليل مش

. ي أمان يف ، لا تصن ة أو تسويق ا علاق « كلمت يعي « و»طب »تكميلي

ة مسار كامل. ح واحد موصوف بدق مرشَّ
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يديو أولا اهدة الف مش

. يف ة تصن يديو أمرين لا تستطيعهما ورق عل الف يف

. ردة كلة الوعاء عن كونها مج ، حتى تتوقف مش ين تلف وانين مخ ي عن سه، ف أمران بالاسم نف

. داية ي الب ترَض ف هاية لا يُف ي الن ه ف اب عن ، يُج كلة واحدة ته دليل مش ب ته وما لا يُث ب توح عن ما يُث ال المف السؤ

وله الأدلة — الدرس ؟ ما تق طب ائي الق ي ثن سي ف ف ء. الدرس المصوَّر هو هل يساعد العلاج الن ي يف أي ش بل تصن اهَد ق تُش
.Bipolar Stability Program 18 من

دء بل الب ق

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

يير دواء. لا ا، أو تغ هاز ا تكميليا، أو مكملا، أو ج هج ا، أو من ار أبدا علاج ت . ولا تخ ر الأسئلة ضِّ ة الأدلة وتُح ه الورق نِّف هذ تُص
عونه. ين يراج تصين الذ د المخ رَح مكانه عن ت يير مق ، وأي تغ ير علاج ثابت ي ة سبب لتغ ه الورق ي هذ ء ف ي ش

هة اق عليه، أو ج ق الاتف ل أي مسار سب يك، يُستعمَ طر وش ي الأداء، أو خ ير ف رر كب ، أو ض هان ديد، أو ذ ط ش شّ ود تن د وج عن
. حة ه الصف ة أو استكمال هذ ي ن لسة علاج روتي ار ج تظ ، بدل ان دمات الطوارئ المحلية عل، أو خ اة بالف سمَّ اتصال الرعاية المُ

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 18. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ما ين

المسار الأساسي

ال ح أو السؤ يار المرشَّ الخ

ر نَّب التسميات العامة حين يتوف  تُتج بط.  ال واحد بالض ، أو سؤ هاز ، أو ج تج ، أو من ، أو ممارسة ، أو برنامج هج ى من يُسمَّ
. وصف أدق

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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ي هدف

، أو ، أو التواصل الأسري ، أو الروتين ئاب اية من التكرار، أو أعراض الاكت : الوق ة عادية يه بلغ يُكتَب ما يُراد المساعدة ف
ر. اه العام، أو هدف آخ ط، أو الرف غ ، أو تعاطي المواد، أو الأداء، أو الض ن ، أو الحز لق ، أو الق ، أو الأرق أعراض الصدمة

ل المسار الرابع متى يُستعمَ

خص · ائي القطب · يعمل مع كل ش ن ي ث ف : يش حَث عن بَه ويُب  ت رار. يُن اذ أي ق بل اتخ بعض الدعاوى تدعو إلى التوقف ق
ا. ئ ي ك ش ي عن ف ريق رعايتك يُخ مون · دعاوى بأن ف سي من السموم · مض ف يستبدل دواءك · يُخلِّص العلاج الن

هما ، ف ين ائب ة أو المصدر غ ، ليست دليلا. إن كانت الطريق ، والمصطلحات العلمية ية دو مهن ، والرسوم التي تب هادات الش
. ين ائب يان غ ق يب

وة الدعوى، اء على ق ء بن ي يَّر ش رار، لا يُغ ياء: يُوقَف الق ول ثلاثة أش بت أن الأمر كله احتيال. إنها تق علامة خطر لا تُث
. هل أو مصدر موثوق تص مؤ ها مع مخ ق من قَّ ويُتح

طراب اصا مصابين باض خ ملت أش اع؟ هل ش د بها ما يُب هَ ستش م العمل. هل تطابق الدراسة المُ دي معظ حوص تؤ أربعة ف
انب جُرِّبت إلى ج ر؟ وهل  ء آخ ي ط، أو ش غ وم، أو الض ، أو التكرار، أو الأداء، أو الن استه — الأعراض ي ق ؟ ما الذ طب ائي الق ثن

ه؟ العلاج المعتاد أو بدلا من

. ريق العلاج طع الصلة بف ط لق غ اعل، أو الض ف طر الت ، أو خ ير الرعاية وم، أو تأخ ، أو الن طأ: المال، أو الخصوصية ة الخ ثم تكلف

قت مسار الأدلة المؤ

ا. ار علاج ت ، ولا يخ ائدة من ف خاص، ولا يض ال. ولا يرتّب الأش م المسار السؤ ظّ  ين
طب تدعمه ائي الق ن سي مساعد خاص بث علاج نف

ادات الإرش

جَّهة ة مو تماعي ة اج سي ة أو نف سي مساعدة نف

اه أو دعم تكميلي ادعم للرف ق اج تحق ح أو دعوى تحت ير واض دليل غ

ار معلومة تظ ابان يله هن ء لتسج ي لا ش

ابة ل عدم الإج ضّ  أف
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وان الدليل عن

ل . يُستعمَ اريخ ، والمصدر، والت ة يج ت ، والن ة ، والصيغ ، والمرحلة ئة ، والف ط، والهدف ب جَّل ما هو معروف عن التدخل بالض يُس
. ق اج إلى تحق ء لا يزال يحت ز ار معلومة لأي ج بانتظ

ما حدث معي

ان — لف ت الان مخ خصيا، وهما سؤ ا السطر عن ما حدث ش يب هذ . ويُج ي دراسة خاص ف يب الدليل عن ما حدث لأش يُج
. صلان ف بط لهما سطران من ا بالض ولهذ

ء ي ه. لا ش وف من سد، أو التطلع إليه أو الخ وم، أو ملاءمته للج ، أو الن آثار الحسية ، أو ال ، أو الألم، أو التعب ، أو المتعة الراحة
. ابة كاملة ربه إج بعد — لم أج

ول ر يق ا؛ والآخ الب ول ما يحدث غ . أحدهما يق ة خصي ربة الش ي التج ي الدليل، والدليل لا يُلغ ة لا تُلغ خصي ربة الش التج
. ين اج إلى الاثن تص يحت . المخ ة خصي اة ش ي حي ما حدث ف

انبه ع إلى ج ما يق

دل الدواء أو ب الت دعوى أنه يست يار. إن ق ا الخ له هذ ي يكمّ اتي الحالي الذ ، أو عمل التدبير الذ دمة ، أو الخ جَّل العلاج يُس
. ق أو التوقف ي مسار التحق ع تلك الدعوى ف ضَ ، تُو ية الرعاية المهن
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ع جِ را دّم الخدمة أو المُ مق

ه ر يمكن هل آخ ع مؤ جِ را ، أو مُ تص الرعاية الأولية ، أو مخ ، أو الصيدلي يب الواصف ، أو الطب رنامج ، أو الب ى المعالج يُسمَّ
ها. ق من د التحق قط عن طب ف ائي الق ن ة بث هادات المتعلق رة أو الش ب جَّل الخ . تُس ابة عن أسئلة الدليل والسلامة الإج

الملاءمة والوصول

، ة دول، والتكلف ل، والج ق ن ، والت ، والحمل الحسي ة ة الوصول لأصحاب الإعاق ي ، وإمكان ة ، واللغ ة جَّل الصيغ تُس
خصيا. يار ش ا الخ ة استعمال هذ ي ، التي تحدد إمكان ، وعوامل الحدود الأسرية والخصوصية

سيق والسلامة ال التن سؤ

يّر ، أو تغ هان هر الذ ط، أو ظ شّ ن ع الت وم، أو ارتف لّ الن ؛ وما يحدث إن ق دمة مع الرعاية الحالية دّم الخ ق مق سِّ يُسأل كيف يُن
. سدية اعلات وحدود الصحة الج ف ا عن الت ، بحث ة هز ، أو الأج ات تج ، أو المن ع المكملات كل حاد؛ ومن يراج الأداء بش

سيق والسلامة التن
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عة دم والمراج التق

ي ر ف ظ تُعاد الن عها، ومتى س ، ومن يراج ة مستمرة ب تها من دون مراق جَع، وكيف يمكن ملاحظ تُرا ة التي س يج ت تُكتَب الن
ء الوصول، أو ، أو عب ات وم، أو العلاق ، أو التكرار، أو الأداء، أو الن ، أو الأعراض دم المهارات مل التق . يمكن أن يش طة الخ

ر. ا عليه آخ ق ف ا مت هدف

ياري للمختص ت ال اخ سؤ

ل: يدا، يُستعمَ ال مف تص. إن كان سؤ الا للمخ حة سؤ ه الصف لا تتطلب هذ

، ق طب ، وما الدليل المن ي ومرحلتي الحالية اسب هدف بط ين ير الدوائي بالض هج غ ا المن ا كان هذ عة ما إذ هل يمكن مراج
؟ ء والسلامة ائدة والعب جَع الف ، وكيف ستُرا ي ه لعلاج يف ي يض وما الذ

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

ار ت تُخ عة واحد. و ق أو مراج ال واحد، وهدف واحد، ومسار تحق ح أو سؤ شَّ يل مر د تسج قط عن ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
ار ت تُخ . و حة ارج الصف ، خ ، أو السلامة نسيق ، أو الوصول، أو الت دمة دّم الخ ل معلومة الدليل، أو مق ار معلومة حين تظ بانتظ

ر عمدا. ي مكان آخ صيل ف اظ بالتف ف د الاحت اصة عن قى خ تب

ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

ا هو المسار كاملا. بط. هذ يُنسخ سطران بالض

ا[ همه هو: ]يُكتَب هن ي أريد ف ال الذ ير الدوائي أو السؤ يار غ الخ

ا[ ق من دليله وملاءمته وسلامته مع: ]يُكتَب هن ا الهدف — وسأتحق أريده لهذ

ال يار أو السؤ الخ

ق الهدف ومسار التحق

ا. ان السطران مسار كامل. يمكن التوقف هن هذ
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ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

. ة يَّلة مركّب  ة متخ خصي ة ش عائش

. طب ائي الق ن ي سلوكي لث أنها علاج معرف بُعد توصف ب موعة عن  ال: مج ح أو السؤ يار المرشَّ الخ

. كرة وحماية الأداء اليومي ة المب ئابي يّرات الاكت غ : التعرف على الت ي هدف

. ار معلومة تظ : بان قت مسار الأدلة المؤ

، ، والمرحلة ادي ، والدليل الإرش طب ائي الق ؛ والتكيّف مع ثن ة ي السلوكي معروف ة العلاج المعرف وان الدليل: تسمي عن
اج إلى تأكيد. ، لا تزال تحت جَعة ة المرا يج ت ، والن موعة ة المج وصيغ

. ودة رار الموج ق طة الاست سي الحالي وخ ف انبه: العلاج الن ع إلى ج ما يق

. نسيق يب الواصف للت روتوكول؛ والطب اصيل الب رنامج لتف ق الب سّ ع: من جِ را دّم الخدمة أو المُ مق

أكيد. ران الت تظ ة تن ة والتكلف مة النصي ؛ والترج ان اسب دول المسائي من بُعد والج ة عن  الملاءمة والوصول: الصيغ
لغ المعلومة ل، وكيف تب يّر عاج ط، أو تغ شّ ن وم، أو الت لة الن موعة لق يب المج : يُسأل كيف تستج سيق والسلامة التن

. يب الواصف الطب

ق عليها. ف رة مت ت كر والأداء اليومي بعد ف يّر المب غ عة الاستعمال العملي لمهارات الت : مراج عة دم والمراج التق

ة للاستعمال. اهز : ج حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

ها. ابة عن ة عامة إلى أسئلة يمكن الإج يا. إنها تحوّل تسمي رارا علاج ة ق حة عائش ذ صف لا تتخ

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

بَع أبدا. ا مع ولا يُت ع ولا يُج ياري وخاص. لا يُرسل ولا يُرف ت اخ

؟ يّر مسار الأدلة صيل ناقص غ أي تف

ائي القطب عموما؟ ن طراب ث بط لا اض ة تخص الهدف بالض يج ت أي ن

حة 141(؟ دول أعمال الموعد )الدرس 13, الصف ة ج لغ بطاق ي أن يب غ ب ال ملاءمة أو سلامة ين أي سؤ

حة ه الصف هة هذ وج

رى. حات العلاج الأخ دول أعمال الموعد وصف ة ج انب بطاق ، بج ي ي القسم 5 — علاج ة ف ه الورق ع هذ ضَ تُو

قط: قل ف يُن

ه؛ ال الواحد وهدف ح أو السؤ شَّ المر

وة المصدر؛ ج قت وف مسار الأدلة المؤ

ى؛ سمَّ ع المُ جِ را دمة أو المُ دّم الخ مق
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؛ ، والسلامة نسيق ، والوصول، والت أسئلة الملاءمة

. عة طة المراج ق عليها ونق ف ة المت يج ت الن

كر ار المب ذ ن . سلّم الإ ة حات العلاج السابق . ولا تحل محل أي من صف ة للعلاج اهز رار الج ة خطة الاستق ه الورق ل هذ تُكمِ
حة 203( مة )الدرس 20, الصف ابة للأز ار الكامل؛ ومسودة الاستج ذ ن ي سلّم الإ ن ب حة 194( سي الكامل )الدرس 19, الصف

اع يق ام الإ ي نظ ن ب حة 221( ست كلات )الدرس 22, الصف اع وحل المش يق ة الإ ؛ وورق ابة للأزمة ي مسودة الاستج ن ب ست
. ي اول الأداء والتعاف ن ت حة 229( ست اء )الدرس 23, الصف ن طة الأداء وإعادة الب المستدام؛ وخ

ة والسلامة الخصوصي

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

لك. ه المصدر بذ ادات مساعدا حيث يصف ي تدعمه الإرش سي الذ ف قى العلاج الن يب

، تطابق الدليل. ة ، أو الصيغ ، أو المرحلة ئة ، أو الف روتوكول، أو الهدف ت أبدا أن الب ب رده لا يُث اسم العلاج بمف

ة أو التحكم. ب ن أبدا بالمراق ة ودورا محدودا؛ ولا يأذ ق راك العائلة يتطلب مواف إش

خَذ  تُؤ ها التي  ق من قَّ تح ائمة المُ ي الق وء، ف هاز يعتمد على الض ، أو ج ير موصوف ج غ ت ، أو من ب ل، أو عش يُدرَج كل مكمّ
. يب الواصف أو الصيدلي إلى الطب

. ات ، أو ترتيب علاج ة تمرين ، أو وصف هاز بط ج ، أو ض اءة دول إض ل، أو ج رعة مكمّ ه الكراسة ج دّم هذ لا تق

. يك، له الأولوية على استكمال الكراسة ي الأداء، أو الخطر الوش ير ف رر الكب ، أو الض هان ديد، أو الذ ط الش شّ ن الت

ارج ، خ رورية ير الض ات غ ع، والمعرّف ، ورموز الوصول، وبيانات الدف اصيل الحسابات ، وتف لات الصحية قى السج تب
. حة الصف

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق
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ا الدرس اهدة هذ مش
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19
ة ي ف : خ ائي القطب ن ار ث علامات إنذ

لة حة وعاج وواض
، وثلاث صلة ف ة من لي از وف تصاعدية وتن خصي واحد: صف سلّم ش
ة ان بكل ملاحظ ق هة اتصال مرف راء وج ، وإج ابة ويات استج مست

اظ بها. ف ار الاحت ت يُخ

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب
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رض الغ

ان بكل ق هة اتصال مرف راء وج ، وإج ابة ويات استج ، وثلاث مست صلة ف ة من لي از وف تصاعدية وتن خصي واحد: صف سلّم ش
اظ بها. ف ار الاحت ت ة يُخ ملاحظ

ي كل هة اتصال ف راء وج ، وإج ابة ويات استج ، وثلاث مست لية از وف تصاعدية وتن حة بـ سلّم واحد — صف ه الصف ادَر هذ تُغ
. ة ار سابق ذ حة علامات إن ا السلّم محل كل صف ظ بها — ويحل هذ فَ  ة يُحت درج

صل ا الف وع هذ موض

ا السلّم هو مكان يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 19. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
. ة ار سابق ذ حة علامات إن علي — ويحل محل كل صف العمل الف

لايا: صل. ست خ ا الف وم عليه هذ ي يق رق الذ ا هو الف عله حياله. وهذ ي ف غ ب . والسلّم يقول ما ين ائمة تقول ما لوحظ الق
هة اتصال — لأن راء وج ظ بها، إج فَ  ة يُحت ي كل درج ل. وف ح وعاج ي وواض ف د مستوى خ هما عن ، كل من لية از تصاعدية وتن

. ديري رار تق خص وحيدا أمام ق ق تترك الش اية دون رقم مرف ة بعن لايا موصوف ست خ

، بل تحدد سرعة عور بالمرض ات لمدى الش هي ليست ثلاث درج . ف ات ، لا درج ابات ل استج ح والعاج ي والواض ف الخ
بدء المسار.

ق ا حين يسب ا هن يّر مكان غ م العمل. يستحق الت ها هو معظ يار بين ت ي السلّم، والاخ ة ف يّر لوحظ يستحق درج ليس كل تغ
دأ د رآه، وحين يمكن طرحه دون أن يب ر أن يكون ق خص آخ ط، وحين يمكن لش ق وبة واحدة ف وع لا ن لك الن وبة من ذ كل ن

ق بها. ا المدة التي يسب ريب تُعرَف تق ه، وحين  ب ن ي كان يُراد تج دال الذ الج

ادرا ما يكون أول ما ر. وأول ما يُلاحَظ ن يّر آخ د عادة تغ ي يُلاحَظ أولا يوج يّر الذ غ لف الت ا. خ ي من ع البحث إلى الأبعد ز فَ ثم يُد
. ا للتصرف ت ي يمنح وق ه بصدق هو الذ يّر يمكن وصف عل، وأبعد تغ حدث بالف

لي معا، يسود المسار از يّر تن يّر تصاعدي وتغ إن وصل تغ خَذ متوسطهما أبدا. ف  ، ولا يُؤ صلين ف اهين من ظ بالاتج فَ  يُحت
طيرا أقل طا خ شّ عل تن لي لا يج از يف تن ، وتصن حة ة واض ي ملاحظ تُلغ ة لا  ي ف ة خ ملاحظ . ف بِق ط ن ق عليه الأعلى المُ فَ  المت

. لة عج

روع رة رسالة عن المش تي عش تَ اثن ارة أرسل عب من حدود. ف ة وض ق ، بمواف لاحَظ خص الداعم يساهم بسلوك مُ الش
خص . ويحدد السلّم ما يمكن لش اج ت ن هي است ددا ف وبة هوس مج ي ن ح أنك ف ارة من الواض . أما عب ة ابلة للملاحظ ي الليل ق ف

ة أبدا. ب ا مراق وِّل هذ اصا — ولا يُخ قى خ ، وما يب ه، وإلى من لّغ عن أن يب

، وتعديله هو الاستعمال ؤ ثابت ب ، لا تن اق حي السلّم اتف . ف وت ي يف يّر الذ غ لك الت . وكذ يف معلومة ب يض ار الكاذ نذ والإ
الصحيح له.

ة كار الأساسي الأف

أ بها، ولا ب ن كدها، ولا يت ، ولا يؤ وبة خّص أبدا ن  . ولا يش ار والمسارات المحتملة نذ ا السلّم علامات الإ م هذ ظّ  ين
عدها. ب يست

سها. ة نف ميع على الدرج ع الج ، أو مدة، تض ة د علامة واحدة، أو عدد، أو درج لا توج
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، اريخ ، والت ين ة اليق ، والنمط المحيط به، والأثر، ودرج خصي يّر من خط الأساس الش ة على التغ تعتمد الدرج
ق عليه. فَ  والمسار المت

ر أن يكون قد رآه، وحين خص آخ وع، وحين يمكن لش لك الن ق كل نوبة من ذ ة حين يسب يّر درج يستحق التغ
ق بها. ا المدة التي يسب ريب دال، وحين تُعرَف تق دأ ج وله بصوت مسموع دون أن يب يمكن ق

ق عليه الأعلى فَ  ل المسار المت ، يُستعمَ يّرات غ عت الت مّ إن تج . ف صلة ف ة من لي از ن وف التصاعدية والت ظ بالصف فَ  يُحت
. لق يب الق ، لا متوسط يُذ بِق ط ن المُ

. ريق الرعاية الا لف ا أو سؤ ق ائما مسب ا ق اق راء اتف جّل كل إج يس

ار. نذ طة لعلامات الإ ش حة الوحيدة الن ه الصف ل، تصبح هذ ق بعد الن

يديو أولا اهدة الف مش

يديو. ي الف د ف حة عمدا، وتوج ه الصف ارج هذ قى خ ثلاثة أمور تب

يان راءة ويعن ي الق ين ف دوان متطابق الين يب ، بمث ة تلف ة مخ ر على درج خص آخ سها من ش ة نف ا تحطّ الصياغ لماذ
. ين لف ت أمرين مخ

ل ب وات ق ة تدوين مسار من السن ا السلّم هو طريق ، ولماذ ة ة بلحظ أ لحظ رَ ي تُق ربة رين رون عاما من تج خمسة وعش
ه أحد. اج أن يحت

يد. دو الدعم المحدود، وأين يتحول إلى ق خص الداعم، مرسومة بصوت مسموع — كيف يب حدود الش

لة — حة وعاج ة وواض ي ف : خ طب ائي الق ار ثن ذ . الدرس المصوَّر هو علامات إن خصي اء السلّم الش بل بن يديو ق اهَد الف يُش
.Bipolar Stability Program الدرس 19 من

دء بل الب ق

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

دان ق ر، أو ف خص آخ اء ش ة إيذ ي س، أو ن ف اء الن ك إيذ ، أو وش ود خطة ة الانتحار، أو وج ي يك، أو ن الخطر الوش
، أو السلوك الخطير المتصاعد ات الأساسية ة الحاج ي ز عن تلب ديد، أو العج اك الش ع، أو الارتب الاتصال بالواق

. لة أو مساعدة الطوارئ الآن لك يستدعي المساعدة السريرية العاج : كل ذ بسرعة

خص. اصة بالش لة خ ات عاج ب ة عت خصي طة الرعاية الش يف خ د تض ق

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

ثَّ

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
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: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 19. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ما ين

المسار الأساسي

. ديدة ، لا بداية ج ة حة نسخ ه الصف ء: هذ ي ابة أي ش بل كت ق

عة من ائمة الحالة المرتف كر من الدرس 4، وق يّر المب غ ة الت ها — بطاق ق ملؤ حات سب ي ثلاث صف ود أصلا ف كل ما يلزم موج

ات التي ها: الملاحظ قَل من ر ويُن اظ لاث أمام الن ع الث ضَ تلطة من الدرس 9. تُو ة والمخ ض ف خ ائمة الحالة المن الدرس 8، وق
طة التي يُطلب ق ر، والن خص آخ سه أم ش خص نف ها الش أُعطيت لها، وهل لاحظ ين التي  ة اليق اظ بها، ودرج ف يُراد الاحت

. دها المساعدة عن

. طة حة وحدها نش ه الصف قى هذ لاث وتب ف الث رشَ تُؤ  ، حة ه الصف د إنهاء هذ ددا. وعن لك مج كّر أي من ذ لا يُطلَب تذ

ه ها هو عمل هذ يار بين ت ر من سعة السلّم، والاخ حين أكب شَّ عادة يصل عدد المر . ف ة يّر لوحظ يستحق درج ليس كل تغ
ه. بل تدوين ه الأربعة أسئلة ق ح على هذ شَّ . يُقاس كل مر حة الصف

كرى. وما حدث قط؟ ما حدث مرة واحدة ذ ق نوبة واحدة ف كّرها، أم سب وع يمكن تذ لك الن ق كل نوبة من ذ هل سب
. كل مرة علامة

عور ارة ش . أما عب ة تصف الليل مرئي أُرسلت بعد من رة رسالة  ارة إحدى عش عب ر أن يراه؟ ف خص آخ هل كان يمكن لش
ه. لغ ط، ولا يمكن للداعم أن يتصرف إلا بما يب ق ة ف خصي هي ش يعته ف ئا ليس على طب ي امض بأن ش غ

إن كانت ابلة للاستعمال. ف ير ق لك غ ة ومع ذ يق ات دق ه؟ بعض الملاحظ ب ن ي يُراد تج سه الذ دال نف دأ طرحه الج هل يب
ها ارج السلّم؛ ويُكتَب بدلا من ة خ قى تلك الصياغ ، تب ين ئة بين الطرف تهي دائما نهاية سي ارة أنت تصرف أكثر من اللازم تن عب

ان معا. ه الطرف ي لاحظ يّر الذ غ الت

. ار وتعليق ذ رق بين إن ابة هي الف ه الإج ق — ساعات أم أياما أم أسابيع؟ هذ ي يسب من بأي مدى ز

تُ ارة بدأ لف عب خ لك. ف وع السابق لذ ي الأسب ري ف ا كان يج مهما كُتب للتو، يُسأل عمّ ا. ف ي من ع البحث إلى الأبعد ز فَ ثم يُد
يّر غ طء. والت ميع يتحدثون بب يه الج لف تلك الليلة عصر بدا ف وم، وخ طي الن يها أحد تخ رر ف ا ليلة ق الب د غ اريع توج ثلاثة مش

لك . وذ ا للتصرف ت ي يمنح وق ه بصدق هو الذ يّر يمكن وصف ي حدث أولا، وأبعد تغ يّر الذ غ ادرا ما يكون الت ي يُلاحَظ أولا ن الذ
. ة ي ف ة الخ تمي إلى الدرج يّر الأبعد ين غ الت

ي ي الذ كد(، والمدى الزمن ير مؤ ، أو محتمل، أو غ ين به )معروف ة اليق ، ودرج ة ابل للملاحظ يّر ق ة تغ لي ي كل خ يُكتب ف
ط اف خ . ويُض كدة هة المؤ هة الاتصال أو الوج ، وج ريق الرعاية ال لف ا أو السؤ ق عليه سلف فَ  راء المت ، والإج ق به عادة يسب

. ائدة د الف اريخ عن الأساس والمصدر والت

https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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ي ف تصاعدي — خ

ا، ق عليه له سلف فَ  راء المت ج ق به عادة، والإ ي يسب ي الذ من عيف الدعم. يُكتَب المدى الز امض أو ض ير، غ كر، صغ يّر تصاعدي مب تغ
ومن يمكن الاتصال به.

ح تصاعدي — واض

راء ج ق به عادة، والإ ي يسب ي الذ من ق عليها. يُكتَب المدى الز فَ  ابة الأقوى أو الاتصال السريع المت طة الاستج لغ نق نمط تصاعدي يب
ا، ومن يمكن الاتصال به. ق عليه له سلف فَ  المت

ل تصاعدي — عاج

ا الحقل. لة لملء هذ خَّر طلب المساعدة العاج  ة حددها المختص. لا يُؤ خصي ة ش ب كدة وأي عت لة المؤ هة العاج الوج
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ي ف لي — خ از تن

ا، ق عليه له سلف فَ  راء المت ج ق به عادة، والإ ي يسب ي الذ من عيف الدعم. يُكتَب المدى الز امض أو ض ير، غ كر، صغ لي مب از يّر تن تغ
ومن يمكن الاتصال به.

ح لي — واض از تن

راء ج ق به عادة، والإ ي يسب ي الذ من ق عليها. يُكتَب المدى الز فَ  ابة الأقوى أو الاتصال السريع المت طة الاستج لغ نق لي يب از نمط تن
ا، ومن يمكن الاتصال به. ق عليه له سلف فَ  المت

ل لي — عاج از تن

ا الحقل. لة لملء هذ خَّر طلب المساعدة العاج  ة حددها المختص. لا يُؤ خصي ة ش ب كدة وأي عت لة المؤ هة العاج الوج

كد ير مؤ تلط أو غ كلاهما، أو مخ

خّص خصائص ا الحقل لا يش هذ قط؛ ف ة ف ي قى الحالة وصف . تب بِق ط ن ق عليه الأعلى المُ فَ  ، والمسار المت طة لايا نش جَّل أي الخ يُس
. تلطة مخ
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خص الداعم حدود الش

ة ب ا مراق وِّل هذ اصا. ولا يُخ قى خ ، وما يب هة ه، والج بلاغ عن ه الإ ته، وما يمكن ى ملاحظ سمًّ خص داعم مُ جَّل ما يمكن لش ، يُس ة ق بمواف
يصا. خ أبدا، ولا تحكما، ولا تش

عة والمصدر المراج

، أو من ريق الرعاية عة ف خص داعم، أو من مراج ، أو من ش خصية ة ش اء التعديل من ملاحظ جَّل هل ج جَّل تاريخ السلّم. ويُس يُس
. ة ربة لاحق تج

ياري للمختص ت ال اخ سؤ

هة اتصال واحدين لكل مستوى؟ راء وج اق على إج ، والاتف ي حالتي ات ف ه الملاحظ تمي هذ عة أين تن هل يمكن مراج

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

ل يل مسار عاج د تسج هة اتصال، أو عن راء وج ة واحدة على الأقل بإج يل ملاحظ د تسج قط عن ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
كد. مؤ

ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

بط: يُنسخ سطران بالض

ا[ عه على سلّمي هو: ]يُكتب هن ر وض ي أريد أكث يّر الذ 1. التغ

ا[ يّر هما: ]يُكتب هن ا التغ اق عليهما لهذ اج الاتف ان أحت هة الاتصال اللذ راء وج ج 2. الإ
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ا. ان السطران مسار كامل. يمكن التوقف هن هذ

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

ين أقصر من لت ديدة بعد لي اريع ج : بدء عدة مش ة ي ف ة تصاعدية خ ي ملاحظ جّل راف . يس ة يَّلة مركّب  ة متخ خصي ي ش راف
ائم وم الق اق حماية الن راء: استعمال اتف ؛ الإج ين ي الحالت وع، ف : نحو أسب ي : محتمل؛ المدى الزمن ين ة اليق ؛ درج العادة

ة ة الدرج لي ول خ ق عليها. وتق فَ  حة المت ة الواض ب هرت العت ريق الرعاية إن ظ هة الاتصال: بوابة ف وتدوين النمط؛ ج
: ين ة اليق ق عليهما؛ درج فَ  امين مت ز لف عن الت تَح، والتخ ، ورسائل عمل لم تُف مة تظ ير من ات غ ب : وج حة ة الواض لي از ن الت

ائم مع اق الاتصال السريع الق هة الاتصال: استعمال اتف راء وج وعان إلى ثلاثة أسابيع؛ الإج : أسب ي ؛ المدى الزمن معروف
ى. سمَّ يب المُ الطب

: لم يكن الين من الأربعة ي سؤ لت ف ش ها ف ، لكن ج بدت بديهية عور بالتهيّ ارة الش عب حا واحدا. ف شَّ ا مر ي أيض ي راف ن ث ويست

ي ها هو السلوك الذ ع على السلّم بدلا من دال. وما وُض تهت بالج ة لطرحها ان يتها، وكل محاولة سابق ر يستطيع رؤ أحد آخ
ا وع، نفس النمط، وهذ . نفس الأسب ي وسط الحديث ة ف رف ادرة الغ عل — الرد بكلمة واحدة ومغ ي بالف ريك راف ه ش لاحظ

وله بصوت مسموع. يمكن ق

. وبة أ بأي ن ب ن يا؛ ولا يت خصيا ووصف قى المثال ش يب

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

بَع أبدا. ا مع ولا يُت ع ولا يُج ياري وخاص. لا يُرسل ولا يُرف ت اخ

؟ ة لا عامة خصي ة ش علت الدرج أي معلومة ج

؟ حة ين الصادق الصف ن عدم اليق أين حسّ

يا؟ ارج ا خ اق اج اتف ال يحت ة لا يز ب هة اتصال، أو عت راء، أو ج أي إج

حة ه الصف هة هذ وج

يّر غ ة الت ، من بطاق ات طلب المساعدة ب ، وعت رين خص والآخ ر الش ا نظ هت ، ووج ين ، ووسوم اليق ارة ت ات المخ قَل الملاحظ تُن
ة ض ف خ ائمة الحالة المن حة 68(، وق عة )الدرس 8, الصف ائمة الحالة المرتف حة 34(، وق كر الأولى )الدرس 4, الصف المب

ا السلّم ع هذ ، وتوض ة لاث السابق طة الث ف الصيغ النش رشَ تُؤ ل، و ق جَّل تاريخ الن حة 79(. يُس تلطة )الدرس 9, الصف والمخ
. اراتي ي القسم 2 — إش ف

حة 120( رات والحماية )الدرس 12, الصف غ ريطة الث حة 50( وخ ترات )الدرس 6, الصف لاثي الف ي الث قى الخط الزمن ويب
صل حة 203(؛ وف مة )الدرس 20, الصف ابة للأز ئ مسودة الاستج ش مة يُن ابة للأز صل الاستج . وف ين طت حتي مصدر نش صف
ا السلّم دون أن يحل حة 213(. وكلاهما يستعمل هذ راء أول 72 ساعة )الدرس 21, الصف ئ مسودة إج ش أول 72 ساعة يُن

محله.
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ة والسلامة الخصوصي

. ر استكمال الكراسة ظَ ت ؛ ويُن كدة أو مساعدة طوارئ الآن لة مؤ لة مساعدة سريرية عاج تستدعي الحالات العاج

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

، ودورا محدودا. ات ملموسة ، وملاحظ ة ق خص الداعم مواف اركة الش تتطلب مش

. ة المستمرة ب ، وبيانات المراق رورية ير الض ات غ ع كلمات المرور، وأكواد الوصول، والمعرِّف نَّب وض  يُتج

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق
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ائي القطب ن مة لث دّ خطة أز كيف تُعَ

ة إليها بل الحاج ق
لة ر مسودة واحدة قصيرة يمكن العثور عليها: مسارات عاج ضَّ تُح
اج ي يحت ل بهم، والحد الأدنى الذ ين يُتصَ خاص الذ ، والأش كَّدة مؤ

لك. ، ومدى حداثة كل ذ خصية يلات الش ض ته، والتف أحد معرف

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar
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رض الغ

ل بهم، والحد الأدنى ين يُتصَ خاص الذ ، والأش كَّدة لة مؤ ر مسودة واحدة قصيرة يمكن العثور عليها: مسارات عاج ضَّ تُح
لك. ، ومدى حداثة كل ذ خصية يلات الش ض ته، والتف اج أحد معرف ي يحت الذ

ة أو ي عة مهن اج مراج ائمة ما لا يزال يحت ، وق ي يوم سيئ علا ف حة بـ مسودة يمكن لأحد استعمالها ف ه الصف ادَر هذ تُغ
. ة محلي

صل ا الف وع هذ موض

ه المسودة هي يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 20. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
. علي مكان العمل الف

، دو مكتملة مة تب ة أز وثيق صل. ف ا الف وم عليه هذ ي يق ا هو الخطر الذ ، وهذ ة ير آمن قى غ حة مملوءة بالكامل قد تب صف
ي لا يحتمل ي اليوم الذ ، لأن أحدا سيثق بها ف الية ة خ ه أحد، أسوأ من وثيق ق من ما لم يتحق ، وتحتوي رق ات سلطة دو ذ وتب

طأ. يه أي خ ف

ع ب ، تت ق يه مسب ة أو توج ي ون ان ة ق تص. ووثيق ها مخ ب مة كت طة سلامة أو أز لك. خ ابهة وليست كذ دو متش ثلاث وثائق تب
ه هذ ودة أصلا، ف طة سريرية موج . وإن كانت خ ين ر لكلا الحديث ضِّ ة تُح خصي ه — مسودة ش . وهذ امة ق واعد مكان الإ ق

حة تحيل إليها ولا تحل محلها أبدا. الصف

ير موسومة على عتها. وتعليمة غ ، ووقت مراج اريخ رأ كتعليمة يحمل أربعة أمور: مصدرها، وحالتها، والت كل ما يُق
عه. صل لمن ا الف د هذ ي وُج يق الذ ل الدق ش مة هي الف حة أز صف

ل به. والحد . من يُتصَ كَّدة لة مؤ . مسارات عاج ة ي ي ثلاثين ثان ي يصل إليه أحد ف ء الذ ز ة أولا — الج ة الأمامي ب ي نى الج تُب
علا. وكل ما عداه يمكن أن يكون أبعد. ته ف اج أحد معرف ي يحت الأدنى الذ

ه عله، وما يمكن ه ف أُدرِج دون أن يُسأل. ما يمكن خصا  ، ولا ش طة السلامة كاملة خص واحد مطلَّع، بدور محدود. ليس خ ش
ذَّر الوصول إليه. اصا، وما يحدث إن تع قى خ يته، وما يب رؤ

اقَش بعد. له وعن لم يُن ضّ  ة عن ما أف لف ت ي حالة مخ ريق ق عليها مع ف فَ  ت ارة مُ عب . ف ة اج وسوما صادق يلات تحت ض التف
. لّل المسودة لك هو كيف تض اهر بعكس ذ عله ملزما، والتظ يل لا تج ض ابة تف وكت

ر. تظ . والمسودة تن كَّد الآن ل المؤ ل المسار العاج ا. يُستعمَ حة كلي ه الصف اوز هذ لة تتج ة العاج والحاج

ة كار الأساسي الأف

. كَّد الآن ل المؤ ل المسار العاج . يُستعمَ حة ه الصف اوز هذ لة تتج ة العاج الحاج

آليا. يا  ون ان ، ولا تحمل أثرا ق طة سلامة سريرية ئ خ ش تُن ه المسودة الخطر، ولا  يّم هذ لا تُق

دَل أبدا. ب ها مختص. ولا تُست ب ائمة كت يُحال إلى خطة ق

عته. طة مراج ه، ونق اج مصدره، وحالته، وتاريخ رأ كتعليمة يحت كل ما يُق

. طة السلامة كاملة ة ولا يكون أبدا خ ق خص الموثوق به له دور محدود بمواف الش
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ا. ول هن جَع الحق تُرا طة حتى  حة 9( نش ة )الدرس 1, الصف طة الانطلاق السابق قى خطة السلامة ونق تب

يديو أولا اهدة الف مش

ه المسودة حملها. يديو ثلاثة أمور لا يمكن لهذ يحمل الف

حا. ل واض ش كَّك حتى يصبح الف تُف  ، لك حة مملوءة بالكامل وخطيرة مع ذ صف

لّل. ه المسودة أم تض رر هل تساعد هذ ي يق ز الذ ي ا هو التمي ة — وهذ صولة بدق ، مف ابهة لاث المتش الوثائق الث

ل. ملة التي تُستعمَ يها الج خص واحد أن يحمل دورا محدودا، بما ف ة طلب من ش ي كيف

ة إليها — الدرس بل الحاج طب ق ائي الق ن مة لث طة أز دّ خ تُعَ . الدرس المصوَّر هو كيف  ة المسودة بل صياغ يديو ق اهَد الف يُش
.Bipolar Stability Program 20 من

دء بل الب ق

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

دان ق ر، أو ف خص آخ اء ش ة إيذ ي س، أو ن ف اء الن ك إيذ ، أو وش ود خطة ة الانتحار، أو وج ي يك، أو ن الخطر الوش
، أو السلوك الخطير المتصاعد ات الأساسية ة الحاج ي ز عن تلب ديد، أو العج اك الش ع، أو الارتب الاتصال بالواق

. لة أو مساعدة الطوارئ الآن لك يستدعي المساعدة السريرية العاج : كل ذ بسرعة

ه لة أو مساعدة الطوارئ بدل استكمال هذ رى. تُستعمل المساعدة العاج لة أخ ة عاج ب ة عت طة رعايتك الحالي ي خ د تسمّ ق
. حة الصف

، ولا تُعطي طة سلامة سريرية ئ خ ش تُن ، ولا  خصي يّم الخطر الش تُق هي لا  ؛ ف ابة للأزمة ة للاستج حة مسودة تعليمي ه الصف هذ
. ة خصي يلات الش ض يا للتف ون ان أثرا ق

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

؛ يب الواصف كَّد من الطب ؛ يُطرَح مع المختص؛ مؤ ة خصي : مسودة ش رأ كتعليمة تُق ردات الحالة للمعلومات التي  مف
. ار معلومة ؛ بانتظ ير محدَّث ؛ غ ة عة محلي اج مراج انوني يحت ع الق كَّد؛ الوض مورد محلي مؤ

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 20. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ما ين

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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المسار الأساسي

ة ة الحالي ي الخطة المهن

، ومسار ، والإصدار أو التاريخ ولة ها أو الخدمة المسؤ بط، وكاتب عها بالض جَّل موق تص، يُس ها مخ ب مة أو سلامة كت دت خطة أز إن وُج
ة محلها أبدا. ه الورق عتها. ولا تحل هذ طة مراج الوصول إليها، ونق

كَّدة لة مؤ مسارات عاج

خَّر  . لا يُؤ ق ، والمصدر، وتاريخ التحق ائية ض رها، والولاية الق ها، وتوف رض من كَّدة محليا، والغ مة المؤ جَّل مسارات الطوارئ والأز تُس
ا الحقل. لة لملء هذ طلب المساعدة العاج

ة ة والخدمي ي هات الاتصال المهن ج

ر، وتاريخ ، وساعات التوف رض ول، والغ جَّل المسؤ . ولكل مسار، يُس ة لة والطارئة متمايز ة والعاج ي ن هات الاتصال الروتي ظ ج فَ تُح
. عة ز المراج فّ أكيد، ومح الت
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خص واحد مطلَّع ش

، ، وحد الطوارئ ة العادي اركته، وحد الخصوصي بل به، ومسار الاتصال به، وما يمكن مش خص واحد ق جَّل دور ش ، يُس ة ق بمواف
. ة خصي ي طلب المساعدة لسلامته الش ه ف ، وحق ياطي والمسار الاحت

الحد الأدنى للتسليم

ع ؛ وموض ؛ والخدمة أو المختص الحالي وري للسلامة لق الف ؛ ومصدر الق ر؛ والموقع الحالي يّ : ما تغ ر خمسة أسطر قصيرة ضَّ تُح
. ة د الحاج ة الوصول عن ي ة أو إمكان ياج اللغ اف احت . يُض ة المعلومة السريرية الموثوق

يلات التواصل والتعامل ض تف

دا، وأيها ات مهمة ج وره، وأي الطلب ل حض ضَّ  يد الاحتكاك، ومن يُف ، وما يدعم التواصل، وما يز لق ل إثارة الق ضَّ  جَّل كيف تُف يُس
جَع. ة حتى تُرا خصي ه بـمسودة ش م هذ . تُوسَ لة ال أسئ رها، وأيها لا تز د توف يدة عن مف
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ر أمانا ة الأكث ئ ي ع الب المراسي ومرج

ع ترَ ، ولا تُخ عتها مع مختص مؤهل. لا تُسرَد طرائق ت مراج ق ر أمانا سب ة أكث ئ ي ع أي خطوات لب ارة وموض ت جَّل المراسي المخ تُس
اقص. اد الن رش ل يُطرَح مع المختص للإ . تُستعمَ ة خطوات عملي

ة ع المعلومة السريرية الحالي موض

، وتعليمات يب الواصف هة الاتصال بالطب ، وج سدية ة الج ، والمعلومة الصحي ، والحساسية ائمة الأدوية الحالية ع ق جَّل موض يُس
. ول وتاريخ يب الواصف مع مسؤ كَّد من الطب ة إلا لمصدر حالي موسوم مؤ ب راءات الدواء والمراق تمي إج . ولا تن ة ب المراق

ة وحالتها ق يلات المسب ض التف

انوني ع الق ة بـالوض ي انون لة الق م الأسئ م. تُوسَ لة التي لم تُحسَ ، والأسئ ، والتاريخ عة عه، ونطاق المراج يل، ومن راج ض جَّل تف يُس
ا أبدا. سي ا نف ق يها مسب ا الحقل توج ئ هذ ش . ولا يُن ة عة محلي اج مراج يحت
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دال ب يع والاست عة والتوز المراج

، وحالة نقل خطة ادمة ، ومن يحمل أي قسم، وكيف تُعرَف النسخ المتق ز التالي فّ اريخ أو المح ال، والت ع لكل مج جِ را جَّل المُ يُس
. رة ظَ ت ال من حة 9(، وأي معلومة لا تز طة الانطلاق )الدرس 1, الصف السلامة ونق

ابلة للاستعمال حة ق ه الصف ار هذ ب بل اعت ق

ء: ي ي ش ما لا خطب ف ، بين رَّب الآن تُج . بل هل تعمل.  ة تهي حة من دو الصف ليس هل تب

. هة ، من السطر الأول إلى الوج بَع مرة واحدة تَّ تَح المسار؟ يُ هل يُف

ي ليس مسارا. نّ دون رد العام الماض هة الاتصال بعد؟ رقم ر يب ج هل تج

ه. ب ان اريخ المكتوب بج ر إلى الت ظَ  ا؟ يُن ال حديث هل المصدر لا يز

« ليست اسما. ي يب ارة »طب عب ى؟ ف سمًّ ع مُ جِ را هل المُ

. هٍ ت حص من ا الف ابة كاملة وهذ تلك إج مَّ أحد، ف ؟ وإن لم يُس حة ه الصف خص، هل يعرف أين هذ ي ش مِّ إن سُ

. أي يت ، والمكان بعيد عن الب ة لق ادة مغ ، والعيادة المعت ة ارغ طارية ف ل، والب ف يها الأمر: الهاتف مق ة التي يسوء ف ثم النسخ
ة ية الحلق لك. رؤ د ذ صَ ء يمكن أن يُصلحها؟ لن تُحَل الأربع كلها، ولا يُق ي ر ش ه تكسر المسار أولا، وما أصغ واحدة من هذ

ة هي كل المقصد. عيف الض

. حة ه الصف ي هذ يد ف ل هو أكثر سطر مف ش ي ف حص الذ يَّر. والف د، وما سيُغ يُكتَب ما وُج

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

ع ابلة للاستعمال أو موض هة اتصال ق كَّد واحد على الأقل مع ج ل مؤ يل مسار عاج د تسج قط عن ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
ي أبدا أنها معتمدة سريريا، أو ت حدها الأدنى. ولا تعن ة بلغ ه العلامة أن المسودة التعليمي ي هذ . وتعن ة ة حالي ي طة مهن خ

ابة ، أو إج عة ، أو مراج ، أو تعليمة ية ارج هة اتصال خ وت ج ار معلومة حين تف ار بانتظ ت تُخ . و مة ة لكل أز ي يا، أو كاف ون ان صالحة ق
ر عمدا. ي مكان آخ ي ف صيل المعن ظ بالتف فَ  اصة حين يُحت قى خ ار تب ت تُخ . و ة ي ون ان ق

ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب
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ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

بط: يُنسخ سطران بالض

ا[ ا: ]يُكتب هن وظ هن يّ محف كَّد لد ل المؤ 1. مسار الطوارئ أو المسار العاج

ا[ ه المسودة معه هو: ]يُكتب هن عة هذ ي أريد مراج خص أو المختص الذ 2. الش

ا. يا. يمكن التوقف هن عت مهن د رُوج طة ق ان السطران مسار مسودة كامل؛ وليسا دليلا على أن الخ هذ

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

. ة يَّلة مركّب  ة متخ خصي كريم ش

. جَّلان عة مس ؛ الكاتب وتاريخ المراج ي بوابة المريض ة ف وظ تص محف ها مخ ب طة كت : خ ة ة الحالي ي الخطة المهن

حة كَّد؛ ومسار الطوارئ المحلي على الصف جَم موسوم بـمورد محلي مؤ : مسار الكراسة المتر كَّدة لة مؤ مسارات عاج
الأولى.

حص ؛ ولن تف اة سمَّ دمة المُ ة والاتصال بالخ ة الأمامي ب ي ة كريم على حمل الج يق ق ت ش ق خص واحد مطلَّع: واف ش
. هاتف كريم أو تراقب سلوكه اليومي

. وابة ع الب ، وموض دمة ، واسم الخ ال السلامة ع، وسؤ ، والموق يّر الحالي غ تصر للت الحد الأدنى للتسليم: وصف مخ

ة حتى خصي رها؛ موسومة بـمسودة ش د توف وبة عن ابعة مكت ، ومت ي كل مرة ال واحد ف يلات التواصل: سؤ ض تف
. الي الموعد الت

خ أي تعليمة دواء. سَ تُن ؛ ولم  وابة ي الب ودة ف ة موج ائمة الحالي : الق ع المعلومة السريرية موض

ار انوني بانتظ ع الق ال الوض قى سؤ . ويب ة تها مسودة تعليمي ة للاستعمال بصف اهز : ج حة الآن ه الصف ف هذ أين تق
له الخاص. ي حق معلومة ف

ه. ته إدارة علاج يق ق وّل ش ، ولا تخ . ولا تعلن أنه آمن جّه المعلومة حة كريم تو صف

ود ء موج ي ا بلا ش ريب ر تق ال آخ ومث

تص، ها مخ ب طة كت ، ولا خ هرا، ولا بوابة مريض ر ش ة عش ي ذ ثمان خِّص من  ر أحدا. شُ ب ة لم يخ لة مركّب يَّ ة متخ خصي ديلان ش
م الناس ا، ومعظ يق ة وتطب يق ق خص ش وبة كما لو أن لكل ش حة مكت ه الصف . وهذ ي العمل يعرف ، ولا أحد ف ة ريب ولا عائلة ق

لك. ليس لديهم ذ

ه . وهذ ار معلومة حة بانتظ طة مع أحد بعد« ويوسم الصف تُكتَب خ د. يكتب ديلان »لم  : لا توج ة ة الحالي ي الخطة المهن
. ة تهي ابة من ، وهي إج ة الحالة الصادق

. ، منسوخ بخط اليد، ورقم الطوارئ المحلي ر الكراسة ي آخ ي من الملحق ف مة الوطن : خط الأز كَّدة لة مؤ مسارات عاج
حة مسار. ه صف . وهذ سطران

اج أن مة لا يحت لك: »خط الأز خصا. وبدلا من ذ ترع ش اهز ولن يخ ير ج . ديلان غ ة الي خص واحد مطلَّع: تُترَك خ ش
ودا.« ني ليكون موج اج إذ ا، ولا يحت ق ي مسب ن يعرف
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. يت ي الب ي ملف ف ة لا ف ظ ي محف ة مطوية ف وظ ، محف وبة مرة واحدة ، مكت الحد الأدنى للتسليم: الأسطر الخمسة

يت لتسليمها إليه.« ي الب د أحد ف ، لأنه لا يوج تي ظ ي محف يع: »ف عة والتوز المراج

: بل أن يكون ما ة كاملة صل ليس وثيق ا الف . وهي تعمل. ومقصد هذ رة مملوءة ول العش يها ثلاثة من الحق حة ديلان ف صف

ي ة ف الي اديق خ رة صن لك. وعش عل ذ ة تف ظ ي محف كر. وثلاثة أسطر ف ابلا للعثور عليه دون أن يف ي أسوأ ليلة ق ه أحد ف اج يحت
عله. ملف لا تف

حة كانت ه الصف ارئ هذ را. بل الق لك ليس تأخ ذ بَر أحد، ف  ، ودون أن يُخ ، ودون بوابة طة راءة تحدث دون خ ه الق وإن كانت هذ
له. أصعب ما كُتب من أج

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

بَع أبدا. ا مع ولا يُت ع ولا يُج ياري وخاص. لا يُرسل ولا يُرف ت اخ

ر؟ اج وسم المصدر والحالة أكث أي حقل احت

ح؟ أي حد للدعم أصبح أوض

؟ طة الانطلاق ف خطة السلامة ونق رشَ بل أن تُؤ ب أن يحدث ق ي يج ما الذ

حة ه الصف هة هذ وج

طة ما دامت طة الانطلاق نش طة السلامة ونق قى خ . وتب ه حالة طارئة ي القسم 1 — إن كانت هذ ه المسودة ف ع هذ ضَ تُو
. ة ة معلَّق ي ة المعن ة أو المحلي ي عة المهن المراج

دال، ب جَّل تاريخ الاست ة ومعلومات الاتصال، ويُس طة الانطلاق الحالي طة السلامة ونق قط مسارات خ قَل ف تُن  ، عة بعد المراج
ها ب طة كت دت خ . وإن وُج طة واحدة مة نش ابة أز ة استج ظ بنسخ فَ  ، ويُحت طة الانطلاق طة السلامة ونق حة خ ف صف رشَ تُؤ و

ه المسودة إليها ولا تحل محلها أبدا. تص، تحيل هذ مخ

صل أول 72 ساعة ار، وف ذ ن اصة بعلامات الإ حة 194( السلطة الخ كر الكامل )الدرس 19, الصف ار المب ذ ن قى سلّم الإ ويب
، ، والتدريب اركة حص المش يرة يف عة الأخ صل المراج حة 213(. وف راء أول 72 ساعة )الدرس 21, الصف ئ مسودة إج ش يُن

. حة ه الصف ه الوثائق هذ ؛ ولا تملك أي من هذ والحداثة

ة والسلامة الخصوصي

ر. تظ حة ين ه الصف كَّد؛ واستكمال هذ ل أو مسار الطوارئ المؤ لة تستدعي المسار العاج ة العاج الحاج

. اصيل تدريب عملي اصيل الوصول، أو تف س، أو تف ف اء الن جَّل أبدا طرائق إيذ لا تُس

. ة ق ين وبمواف سمَّ ارَك قسما بقسم مع مستلمين مُ تُش

طة السلامة وحدها. ا، ولا خ فِّذ  ا، ولا من ب ي تصا، ولا رق خص المطلَّع ليس مخ الش

. ة ات المحلي ب تُعيد تعريف الواج ر، ولا  تصوَّ يك مُ طر وش ة العادية لا تعد بالصمت وقت خ يلات الخصوصي ض تف
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. ادمة ق ، والنسخ المت ياطي ، والنسخ الاحت اعة ، والطب هاز ة للج اسب وابط من حة بض ظ الصف فَ تُح

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق



س
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ائي القطب بدأت — ن ن أن نوبة ث أظ

عل؟ ا أف ماذ
ير من ار واحدة ومسار واحد إلى تسلسل صغ ذ ة إن تُحوَّل درج
كر يّر مب ي الأيام الأولى من تغ علا ف ه ف يذ ف راءات يمكن تن الإج

محتمل.

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l21
https://bipolarclarity.com/ar/program/l21
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رض الغ

كر يّر مب ي الأيام الأولى من تغ علا ف ه ف يذ ف راءات يمكن تن ير من الإج ار واحدة ومسار واحد إلى تسلسل صغ ذ ة إن تُحوَّل درج
محتمل.

. عة طة مراج ى ونق سمًّ ول مُ ها مسؤ ، لكل من ة من الخطوات تَّب موعة قصيرة مر حة بـ مج ه الصف ادَر هذ تُغ

صل ا الف وع هذ موض

ا التسلسل هو يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 21. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
. علي مكان العمل الف

الة حة هو إز ه الصف عله هذ . ما تف وبة رر هل بدأت ن ا يق ء هن ي ة تخطيط، لا حكم. لا ش ذ عين ساعة ناف ين وسب ت ن أول اث
ة من تَّب موعة مر تُحوَّل إلى مج ة واحدة من السلّم و خَذ درج  تُؤ ال أصعب —  يها الارتج ال من الأيام التي يكون ف الارتج

يرة تحمل أسماء. راءات صغ إج

يصها. وإعادة خ تُعاد تش قَل، ولا  تُن هة الاتصال —  راء، وج ، والإج ين ة اليق اه، والمستوى، ودرج . الاتج ة كما هي خ الدرج سَ تُن
. لاثة ه الأيام الث ذ هذ فَ  ن بط كيف تُست ديد هو بالض ة من ج تحديد معنى الملاحظ

ارة لست ة دون استعمال، وعب ذ اف ه الن لاق هذ غ يوعا لإ ة الأكثر ش ين هو الطريق ار اليق تظ أكد. ان بل الت أ الاتصال ق دَ يُب
راء اتصال. ب كامل لإج كرا سب ار أحد مب ب أكدا، وأردت إخ مت

، اسب مع ما لوحظ ن علا، ومت ر ف ا، ومتوف ق ق عليه مسب فَ  ت : مُ ق ها التحق يد ست خصائص، ويستحق كل من راء الج ج للإ
ي واحدة ل ف ش ي يف راء الذ ددا. والإج يه مج ر ف ظَ  طة يُن ى، وله نق سمًّ خص مُ ع، ومملوك لش راج ابل للت ليل الاحتكاك أو ق وق

ي يومه. ل ف ش ا يف الب ه غ من هذ

ام، ولا بديل عن . لا نظ ارج روج إلى الخ ، الخ ة ب رصة نوم، وج ء. مرساة واحدة — ف ي رض ش مة واحدة، دون ف تُحمى نغ
. الرعاية

، ار الآن ت . يُخ الة ق ، أو است خص معين ا، أو رسالة إلى ش ن ما معي اوز حج راء يتج ير. ش و أثر كب ا توقف واحد ذ ق تار مسب يُخ
ئا. ي يار ش ت حين لا يكلّف الاخ

يب كَّدة من الطب ة مؤ ة يأتي من تعليمة حالي ب كل ما يتعلق بالدواء أو المراق طة بمصدرها. ف قى سلطة الدواء مرتب تب
. ر مرة ح آخ ، وليس مما نج حة ه الصف د — ليس من هذ ر لا يوج ، ومن مكان آخ الواصف

ا التسلسل. غِّل هذ  ورا. ولا يُش ل يرحل ف يّر العاج والتغ

ة كار الأساسي الأف

. ة ار آمن تظ رة ان ت ، ولا ف ، ولا موعدا نهائيا للعلاج يصية خ ة تش ب ة تخطيط. وليست عت ذ أول 72 ساعة ناف

. كَّدة الآن لة أو مساعدة الطوارئ المؤ حة ويستعمل المساعدة العاج ه الصف اوز هذ ل يتج يّر العاج التغ

يف أي هة الاتصال — من دون إعادة تصن راء، وج ، والإج ين ة اليق ، ودرج ة اه، والدرج خ السلّم كما هو — الاتج سَ يُن
ا. ء هن ي ش
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ع، ومملوك، ومرتبط ابل للتراج ليل الاحتكاك أو ق ، وق اسب ن ر، ومت ق عليه، ومتوف فَ  ت اسب مُ راء المن ج الإ
. عة بمراج

. يب الواصف كَّد من الطب قط من مصدر حالي مؤ ة تأتي ف ب راءات الدواء والمراق إج

يديو أولا اهدة الف مش

. راءة اهدة من الق ح بالمش حان أوض أمران يصب

ار. ذ ن رس الإ ة عن ج لف ت دو مخ ة التخطيط تب ذ اف عل ن ، وهي ما يج ولة ة الهواء المعز رف صورة غ
ية ائمة ليست كرؤ راءة الق لت — لأن ق ش ة ف ي يق لة حق بَرة على أمث  ت خ ، مُ ذ ي ف ن ابل للت راء الق ج الخصائص الست للإ

هار. راء ين إج

عل؟ — الدرس 21 من ا أف طب بدأت — ماذ ائي الق وبة ثن ن أن ن اء التسلسل. الدرس المصوَّر هو أظ بل بن يديو ق اهَد الف يُش
.Bipolar Stability Program

دء بل الب ق

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

دان ق ر، أو ف خص آخ اء ش ة إيذ ي س، أو ن ف اء الن ك إيذ ، أو وش ود خطة ة الانتحار، أو وج ي يك، أو ن الخطر الوش
، أو السلوك الخطير المتصاعد ات الأساسية ة الحاج ي ز عن تلب ديد، أو العج اك الش ع، أو الارتب الاتصال بالواق

. لة أو مساعدة الطوارئ الآن لك يستدعي المساعدة السريرية العاج : كل ذ بسرعة

ه لة أو مساعدة الطوارئ بدل استكمال هذ رى. تُستعمل المساعدة العاج لة أخ ة عاج ب ة عت طة رعايتك الحالي ي خ د تسمّ ق
. حة الصف

. وبة بدأت كد أبدا أن ن ق عليها؛ ولا تؤ فَ  كر المحتمل والمسارات المت يّر المب غ ه المسودة الت م هذ ظّ  تن

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 21. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ما ين

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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المسار الأساسي

طة أو المحتملة ش ة الن الدرج

ة ل(، ودرج ح، أو عاج ، أو واض ي ف ة )خ كد(، والدرج ير مؤ تلط / غ ، أو كلاهما / مخ ض ف خ لي / من از ط، أو تن شِّ اه )تصاعدي / متن خ الاتج سَ تُن
حة 194(. كر الكامل )الدرس 19, الصف ار المب نذ هة الاتصال، من سلّم الإ راء، وج ج كد(، والإ ير مؤ ، أو محتمل، أو غ ين )معروف اليق

ا. ة هن يف الدرج ه. لا تُعاد تصن يّر خط أساس واحد ومن لاحظ اف تغ يُض

المسار الحالي

حة جَّل صف لق بالمتوسط. تُس اب الق ، لا يُذ لية از يّرات تصاعدية وتن ع تغ مّ . وحين تتج بِق ط ن ق عليه الأعلى المُ فَ  خ المسار المت سَ يُن
عتها. المصدر وحالة مراج

أول اتصال

، أو رتَّب ستلَم، أو موعد مُ ل، أو مُ رسَ ، أو مُ ة )مسودة علي رسال، والحالة الف اة، ووقت الإ ن ، والق رض هة الاتصال، والغ جَّل ج تُس
ق عليها. فَ  اعدة المت الي إن لم يصل رد بحسب الق ل(، والمسار الت ستعمَ ياطي مُ احت
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مة واحدة حماية نغ

دء، رط الب ول، وش رة، والمسؤ ة متوف ر نسخ ، وأصغ يّرت مة التي تغ غ جَّل الن . تُس ي الخطة ودة أصلا ف تار حماية واحدة موج يُخ
. ا الحقل هدف نوم أو تعليمة علاج ئ هذ ش وة الوصول. ولا يُن ج وف

ليل احتكاك واحد تق

ر احتياط. ، وأصغ عة طة المراج ول، ونق ى، والمسؤ ق دأ، وما يب جَّل ما يب ع. يُس ابل للتراج تار تعديل قصير وق يُخ

ير و أثر كب رار واحد ذ توقف ق

طة ياط، ونق ع، والاحت جِ را ، والمُ اني حص الث ة الف ، والتوقف الطوعي أو عملي يق رار واحد دق ال ق ى مج ا، يُسمَّ اسب إن كان من
، أو تحكّم الداعم. رار أهلية يا، أو ق انون يدا ق ا ق ئ هذ ش . ولا يُن عة المراج
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مهمة دعم واحدة محدودة

ه ئ هذ ش . ولا تُن ياطي ، والمسار الاحت ، والحد، وحد الخصوصية هة ، والج ز فّ اف المح . تُض ة ق لها الداعم بمواف ب جَّل إلا مهمة ق لا تُس
. ة وحيدة عن السلامة ولي يصا، أو مسؤ خ ، أو تش ة ب المهمة مراق

يب الواصف كَّد من الطب مصدر مؤ

اكرة أبدا. اء تعليمة من الذ . ولا تُعاد بن ة ة حالي ب ، لتعليمة دواء أو مراق عة طة مراج ول، وتاريخ تأكيد، ونق ع، ومسؤ جَّل إلا موق لا يُس
. رة ير متوف ار معلومة إن كانت غ ل بانتظ تُستعمَ

احتياط التصعيد

ول، والمصدر. والخطر ، والمسؤ هة ، والج ق عليه التالي فَ  قل الخطة إلى مسارها المت عة التي تن طة المراج رط أو نق جَّل الش يُس
ا التسلسل دائما. اوز هذ يك يتج الوش

عة اع مراج ثلاثة أوض

ل: اش ها هو الف ليا — ولا واحد من از ا تن ، لا عدّ اع. وهي متساوية ل ثلاثة أوض تُكمَّ

ق عليه. فَ  راء مت ر إج ل، وأول اتصال، وأصغ اوز العاج ، والتج طة ة النش : الدرج الآن

، أو الأثر، أو الوصول، أو المسار. ة ي الملاحظ يّر ف ن أي تغ ؛ يُدوَّ طة ي الخ ود أصلا ف عة الموج : وقت المراج الي حص الت الف

د. يه، أو تتصعّ ، أو تستمر بتوج ة وهل تتوقف المسودة ي عة مهن جَّل هل حدثت مراج : يُس ة ذ اف لاق الن بل إغ ق

أ
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عة اع المراج أوض

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

ق عليه أو فَ  ت راء مُ ، وإج حة واحدة على الأقل مع مسار حالي شَّ طة أو مر ة نش قط حين تكون درج ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
، ، ولا تعلن سلامة وبة ة للاستعمال أبدا ن اهز كد ج ابلة للاستعمال. ولا تؤ ، ق عة أو تصعيد واحدة طة مراج ار واحد، ونق ت مخ

. ة سريرية ق ولا تمثّل مواف
ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

بط: يُنسخ سطران بالض

ا[ طة أو المحتملة ومساري الحالي هما: ]يُكتب هن ش تي الن 1. درج

ا[ ق عليه هما: ]يُكتب هن فَ  راء مت ر إج 2. أول اتصال لي وأصغ

ا. . يمكن التوقف هن ة ي عة مهن ، ولا يحلان محل مراج وبة كدان ن ؛ ولا يؤ راء كاملة ان السطران مسودة إج هذ

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

كر الكامل الحالي بعد ار المب ذ ن ي · محتمل من سلّم الإ ف ط · خ شِّ . ينسخ مالك تصاعدي / متن ة يَّلة مركّب  ة متخ خصي مالك ش
حة 203( مة )الدرس 20, الصف ابة للأز ة لمسودة الاستج ي ن هة الاتصال الروتي ل ج تُرسَ وم وتسارع الرسائل. و لة الن ة ق ملاحظ
يارية مسائية ت ة اخ عالي جّل ف  ، ويؤ ائمة رصة نوم ق اهرا. يحمي مالك ف ق عليه ظ فَ  ياط المت قى الاحت ما يب ل، بين رسَ م مُ وتُوسَ

: مساعدة مالك على الوصول إلى بِل صديق مهمة واحدة محدودة  ير. وق راء كب بل ش يا طوعيا ق حصا ثان ، ويستعمل ف واحدة
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. رعة خ أي ج سَ تُن ها؛ ولا  ة بمصدرها وتاريخ ق عليها. وتُحال تعليمة الدواء الحالي فَ  ارة المت هرت العب اة إن ظ سمَّ دمة المُ الخ
. وبة ، لا تأكيدا لن ة تعليمية تها وثيق ة للاستعمال بصف اهز م المسودة ج . وتُوسَ ين لاثة عدم اليق عة الث اع المراج ظ أوض وتحف

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

بَع أبدا. ا مع ولا يُت ع ولا يُج ياري وخاص. لا يُرسل ولا يُرف ت اخ

ودة؟ ة للج روط الست ل الش ض ى أف راء استوف أي إج

اهرة؟ ر أصبحت ظ وة توف ج أي اعتماد أو ف

؟ ه المسودة إلى المسار التالي قل هذ ن ي سي ما الذ

حة ه الصف هة هذ وج

ار ذ ن قى سلّم الإ . ويب مة ابة للأز انب مسودة الاستج ، بج ه حالة طارئة ي القسم 1 — إن كانت هذ حة ف ه الصف ع هذ ضَ تُو
اصة بمسار الأزمة مة السلطة الخ ابة للأز قى مسودة الاستج ار، وتب ذ ن اصة بعلامات الإ كر الكامل السلطة الخ المب

، حة ه الصف يرة هذ عة الأخ صل المراج مع ف د يج . وق ظ ع الحف ين بالإصدار الحالي وموض ت . ويُحال إلى الاثن يلات ض والتف
ها المصدر. اركها، ويتدرب عليها؛ ولا يحل محل وثائق ويش

ة والسلامة الخصوصي

ر. تظ حة ين ه الصف كَّد؛ واستكمال هذ ل أو مسار الطوارئ المؤ لة تستدعي المسار العاج ة العاج الحاج

ها. يذ ف ة تن ي صيل عن كيف اصيل الوصول إليها، ولا أي تف س، ولا تف ف اء الن ة إيذ جَّل طريق لا تُس

. ة ق ين وبمواف سمَّ اة مع مستلمين مُ سمَّ قط أقسام مُ ارَك ف تُش

طة السلامة وحدها. ا، ولا خ فِّذ  ا، ولا من ب ي تصا، ولا رق الداعم ليس مخ

. ة أن الأهلي رارا بش يا، ولا ق ون ان ئ أبدا تحكّما ق ش التوقف الطوعي لا يُن

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق
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ائي القطب ن اء روتين يساعد مع ث بن

ي ثلاث نسخ — ، ف خصي ات معنى ش نى مرساة روتين واحدة ذ تُب
يرة ربة صغ رى تج تُج هار اليوم — ثم  ل حين ين عَ ، وأدنى، وما يُف عادية

. ي يق ط حق غ واحدة أمام ض

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l22
https://bipolarclarity.com/ar/program/l22
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رض الغ

رى تُج هار اليوم — ثم  ل حين ين عَ ، وأدنى، وما يُف ي ثلاث نسخ — عادية ، ف خصي ات معنى ش نى مرساة روتين واحدة ذ تُب
. ي يق ط حق غ يرة واحدة أمام ض ربة صغ تج

نهائها. ي لإ يرة بما يكف ربة واحدة صغ ئا، وتج وعا سي حة بـ مرساة تصمد أسب ه الصف ادَر هذ تُغ

صل ا الف وع هذ موض

ة هي مكان ه الورق يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 22. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
. علي العمل الف

، والأدنى، : العادية ي ثلاث نسخ صل مرساة واحدة ف ا الف ي هذ ن ا يب ا. لذ ن يد ليس روتي ي أسبوع ج قط ف روتين يصمد ف
ء ز طة — بل هي الج ي الخ لا ف ش ة الأدنى ليست ف ميعا هي التصميم. والنسخ لاث ج علا. والث هار اليوم ف ل حين ين عَ وما يُف

ها. علا من ل ف ي يُستعمَ الذ

وم ي تق ء الذ ي كل: الش ، لا ش ة يف يه. ما يُحمى هو وظ جَح ف  ا موعدا يُن ء هن ي ، ولا ش ائي القطب ن دول عالمي لث د ج لا يوج
ة تصبح وخ ة مطب ب ، ووج ة ذ اف زهة تصبح ن لك — ن اة ذ ت الحي كل كلما تطلب يير الش غ ة تسمح بت يف ة الوظ . وتسمي به المرساة

، والمرساة تصمد. وة ئا من عب ي ش

، ؛ ولا يحل محل العلاج م يدعم الرعاية تظ يت المن التوق . ف ي الكتاب ا بكل ما عداه ف اع هما حيث يتصل هذ يق وم والإ الن
ملة مهم. ه الج ي هذ فَ ئا. وكلا نص ي من ش ولا يض

. والمقصد ة صول السن صل من ف ر، أو ف ير، أو سف ل صغ ي واحد — دون لومه. نمط دوام، أو طف يق ط حق غ خَل ض ثم يُد
علا. ء يحدث ف ي ار المرساة أمام ش ب ت . بل اخ نٍ ا ليس تحديد ج

ح، ج ي ين م الوحيد الذ نهائها هو الحج ي لإ ير بما يكف م الصغ ا. والحج ن ي تج معلومة لا يق يرة واحدة، وهي تن ربة صغ تج
خص. يمة الش ربة — لا ق عة التج ي مراج عتها تعن ومراج

وبة أصلا. ولا لة تستعمل المسارات المكت ، والعج يّر السريري غ ار، والت ذ ن علامات الإ ا. ف ومسارات السلامة تعلو كل هذ
. اح روتين ر أبدا نج تظ تن

ة كار الأساسي الأف

رار. ق من الاست ه أن يحل محل العلاج أو يض . ولا يمكن يمكن للروتين أن يدعم الرعاية

يه. جَح ف  ائي القطب ولا روتين كامل يُن ن دول عالمي لث د ج لا يوج

يّر. غ اهر للت كلها الظ طر ش ة المرساة حتى حين يض يف ظ وظ فَ تُح

يه. ل ف ش ء من التصميم، لا ف ز طراب ج ة الأدنى واحتياط الاض النسخ

ا. ن ي ، لا يق تج معلومة يرة واحدة تن ربة صغ تج

. ربة تهاء التج ار ان تظ ائمة أصلا بدل ان لة تستعمل المسارات الق ، والعج يّر السريري ار، والتغ نذ علامات الإ
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يديو أولا اهدة الف مش

. وعة ة المطب حهما الورق يديو أمرين تُسطِّ عل الف يف

ة ه هي الحركة التي تعتمد عليها الورق ة — وهذ ة لا موصوف عروض تها، مُ يف د وظ ق كلها دون أن تف يّر ش مرساة تغ
كلها.

يه. ق ف فَ  ي يُخ وع الذ ي الأسب ة تصمد ف ار، بصياغ ب ت ا الروتين دعم لا اخ لماذ

طب — الدرس 22 من ائي الق اء روتين يساعد مع ثن . الدرس المصوَّر هو بن خصي بل تصميم الروتين الش يديو ق اهَد الف يُش
.Bipolar Stability Program

دء بل الب ق

ودة على ي بلدك موج . وخطوط الأزمات ف ة يكون الآن دمات الطوارئ المحلي الاتصال بخ يك، ف طر وش اك خ إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ ي ملحق الأزمات بلدا بلدا ف bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

دان ق ر، أو ف خص آخ اء ش ة إيذ ي س، أو ن ف اء الن ك إيذ ، أو وش ود خطة ة الانتحار، أو وج ي يك، أو ن الخطر الوش
، أو السلوك الخطير المتصاعد ات الأساسية ة الحاج ي ز عن تلب ديد، أو العج اك الش ع، أو الارتب الاتصال بالواق

. لة أو مساعدة الطوارئ الآن لك يستدعي المساعدة السريرية العاج : كل ذ بسرعة

ه لة أو مساعدة الطوارئ بدل استكمال هذ رى. تُستعمل المساعدة العاج لة أخ ة عاج ب ة عت طة رعايتك الحالي ي خ د تسمّ ق
. حة الصف

. ربة ه التج تهاء هذ ار ان تظ ق عليه بدل ان فَ  ل مسارها المت ار، يُستعمَ ذ ة إن ت درج ق إن انطب

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 22. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ما ين

يت الورق ا يستحق التوق لماذ

ب اط هو سب ا الارتب ، وهذ طب ائي الق ي ثن اج ف وبات المز طان بن م يرتب تظ ير المن يت اليومي غ طرب والتوق وم المض الن
د بأن ، ولا يمكن لأي روتين أن يَعِ وبة ي بدء ن ليلة قصيرة واحدة لا تعن : ف ؤ ب اط، لا تن ا ارتب اء مرساة أصلا. وهذ اق بن استحق

دأ. وبة لن تب ن

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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المسار الأساسي

مصدر خط الأساس

ها. لا ة وسياق ي ة المعن قط الملاحظ خ ف سَ حة 25(. يُن عة أيام )الدرس 3, الصف اع لسب يق وم والإ جَّل موقع وإصدار خط أساس الن يُس
ا ق حة 25( مرف عة أيام )الدرس 3, الصف اع لسب يق وم والإ قى خط أساس الن . ويب ؤ ب يص، أو تن خ ، أو تش يت إلى سبب يُحوَّل التوق

. ة ه الورق ه هذ يت من بُن ي  ة الذ ل الملاحظ ته سج بالخطة بصف

ة المرساة يف وظ

لة أول تواصل مع اليوم، مل الأمث . قد تش ة ابلة للملاحظ ى مرساة واحدة ق اظ عليها، ثم تُسمَّ راد الحف يدة المُ ة المف يف تُكتَب الوظ
. د وقت عالمي رصة نوم. ولا يوج وم، أو ف بل الن اء ق ال، أو استرخ ، أو انتق تماعي ، أو تواصل اج ، أو حركة ة ب رصة وج أو ف

ثلاث نسخ صالحة

: لة اش ر ليست الف ة — والأصغ لاث متساوية الصلاحي . والث جَّل ثلاث نسخ تُس

اسب يوما عاديا؛ ة العادية — ما ين النسخ

؛ ة يف ظ على الوظ كل يحاف ر ش ة الأدنى — أصغ النسخ

. رة ير متوف ة العادية غ ل حين تكون النسخ ستعمَ طراب — المسار المُ احتياط الاض

ل. ش ا ف ءان من التصميم، لا حالت ز ة الأدنى والاحتياط ج . والنسخ عة طة المراج ول ونق اف المسؤ يُض
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ر حص التوف ف

ال، ل، أو رعاية الأطف ق ، أو الن ، أو المال، أو الخصوصية ، أو الألم، أو الحركة ة : الطاق ة ي جَّل الاعتمادات المعن ، تُس لاث لكل النسخ الث
تلف حين اف مسار مخ ى. يُض سمًّ بول لداعم مُ ، أو الدور المق ، أو الطقس، أو الوصول إلى الخدمة ، أو السكن ، أو المعدات ن ذ أو الإ

. سه كل النسخ ع الاعتماد نف يمن

ح واحد ط مرشَّ غ ض

، أو بط: معروف ظ وسمه بالض فَ حة 120(. يُح رات والحماية )الدرس 12, الصف غ ريطة الث رب أثر ملحوظ من خ ط واحد وأق غ خ ض سَ يُن
. ة ي ب بت السب كد. والتسلسل لا يث ير مؤ محتمل، أو غ

كلة بيان المش

ي يرة بما يكف كلة صغ قى المش [. تب [ أصعب بسبب ]العائق الملحوظ ة المرساة يف [، تصبح ]وظ ط أو الحالة غ ل: حين يحدث ]الض يُكمَّ
. ربة واحدة لتج

أثير هامش الت

. عة يّر الموقف بعد المراج كد. وقد يتغ ير مؤ ؛ غ اة سمَّ اج داعما أو خدمة مُ ي الاستعداد؛ أحت ن ء؛ يمكن ز ير ج ي ي تغ ن تار واحد: يمكن يُخ

ء ز يير ج ي تغ ن ي الاستعداديمكن ن يمكن

اة سمَّ دمة مُ اج داعما أو خ كدأحت ير مؤ غ
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يارات الخ

ء، ة أو العب ول، والتكلف ر، والمسؤ ، والتوف ة يف ن الوظ يار، تُدوَّ . ولكل خ ر واحدة ة أصغ هما نسخ عيان على الأقل، بين ياران واق تُولَّد خ
. اسب ير من عله غ ع، وما يج ة التراج ابلي وق

يرة واحدة ربة صغ تج

ياط، ، والاحت ة ر نسخ دء، وأصغ رط الب ول، وش جَّل المسؤ ليل الاحتكاك. يُس ع، أو ق ابل للتراج ، وق ة ض التكلف ف خ يار واحد من تار خ يُخ
. ا تعليمة سريرية ئ هذ ش . ولا يُن وما سيُلاحَظ

عة أو التصعيد المراج

؛ تار: الاستمرار الآن عة يُخ د المراج . وعن ة ترة عالمي ة ف ه الورق دّم هذ ؛ ولا تق عة من الخطة أو من السياق العادي طة مراج ل نق يُستعمَ
اوز يك يتج . والخطر الوش كر أو المسار السريري ار المب نذ ؛ استعمال مسار الإ ة ي ارج ؛ طلب معلومة خ تكييف عنصر واحد؛ التوقف

عة دائما. المراج
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حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

ربة ، وتج كلة ل، وبيان مش ياط على الأق ة أدنى أو احت قط حين تكون مرساة واحدة لها نسخ ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
، أو حماية من ة سريرية ق ة للاستعمال أبدا مواف اهز ي ج ابلة للاستعمال. ولا تعن عة أو تصعيد، ق طة مراج ، ونق ارة ت مخ

. ة ي اج تكاس، أو ملاءمة لكل حالة مز الان
ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

بط: يُنسخ سطران بالض

ا[ ها هما: ]يُكتب هن ة من ر نسخ ة المرساة وأصغ يف 1. وظ

ا[ : ]يُكتب هن عة أو المساعدة، هي ير واحد، ومسار المراج ار صغ ب ت ، واخ طراب 2. الاض

ا. . يمكن التوقف هن ة ي رارا، ولا يحلان محل رعاية مهن ق ان است من ؛ ولا يض اع كاملة ان السطران مسودة إيق هذ

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

ة الأولى ب رصة الوج عة أيام أن ف اع لسب يق وم والإ هر خط أساس الن . يُظ يّرة غ وبات مت ة تعمل بن يَّلة مركّب  ة متخ خصي يوكي ش
ة الوصول الموثوق إلى يف ار يوكي الوظ ت ا. تخ ب ، لا سب ة ته ملاحظ خ بصف سَ ا يُن ر؛ وهذ أخ تهاء مت عة بعد ان ير متوق تصبح غ

يارا واحدا ة الأدنى خ ، وتستعمل النسخ اظ يق ة بعد الاست دَّ عَ ة مُ ب ة العادية وج ال إلى اليوم. وتستعمل النسخ الطعام والانتق

رات غ ريطة الث ط خ غ قى ض ي مكان العمل. ويب را ف يارا متوف طراب خ ياط الاض ا للأكل يمكن الوصول إليه، ويحدد احت اهز ج
، يارين قل. تولّد يوكي خ لاق الن كلة على الوصول إلى الطعام بعد إغ تصر المش ر محتمل. وتق أخ وبة المت يّر الن والحماية تغ

تَج أي  ن ط له. ولا يُست طَّ حص المخ ي الف الي ف ء اليوم الت هد وعب ع الوصول والج كرا، وتراج ة الأدنى مب ر إعداد النسخ ب ت وتخ
. ي لاق اح أخ ، أو نج ، أو أثر علاج وبة ن

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

بَع أبدا. ا مع ولا يُت ع ولا يُج ياري وخاص. لا يُرسل ولا يُرف ت اخ

؟ لاث ر النسخ الث اهرة عب يت ظ ة بق يف أي وظ

يّرت التصميم؟ ر غ وة توف ج أي ف

أ لّ
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ة أو مسار المساعدة؟ الي عة الت ربة عن المراج ا علّمت التج ماذ

ياري ت ال رعاية اخ سؤ

ا: يدا، يُكتب هن ال مف تص. إن كان سؤ الا للمخ حة سؤ ه الصف لا تتطلب هذ

ي أن غ ب يّرات ين ، وأي التغ ي سياق رعايتي ين ف عي ياطها واق ه المرساة واحت ا كانت هذ عة ما إذ هل يمكن مراج
؟ ار الخاص بي نذ تستعمل مسار علامات الإ

حة ه الصف هة هذ وج

كلات واحدة — وسم لة حل مش ياط — وكت /الأدنى/الاحت ، والنسخ العادية ة يف تصرة واحدة — الوظ لة مرساة مخ قَل كت تُن
. /المساعدة — إلى القسم 3 — خط أساسي عة ، ومسار المراج ربة ط، والتج غ الض

لك ، ولذ ة ه الورق ه هذ يت من بُن ي  ل الذ هو السج ا ومربوطا بالإصدار: ف ق عة أيام مرف اع لسب يق وم والإ قى خط أساس الن يب
كر الكامل ار المب ذ ن قى سلّم الإ وط. ويب غ اصة بالض رات والحماية السلطة الخ غ ريطة الث قى خ ف أبدا. وتب رشَ قى معها ولا يُؤ يب
راء أول 72 ساعة )الدرس حة 203(، ومسودة إج مة )الدرس 20, الصف ابة للأز حة 194(، ومسودة الاستج )الدرس 19, الصف
حة اء )الدرس 23, الصف ن طة الأداء وإعادة الب د تستعمل خ كر. وق يّر المب غ مة والت ار والأز ذ ن حة 213(، مسارات الإ 21, الصف

ة ويتدربان عليها ه الورق يران هذ عة الأخ ميع والمراج مع التج د يج ل الأداء؛ وق بَر من أج  ت خ يرة المُ طوة الصغ 229( أسلوب الخ

دون أن يحلا محلها.

ة والسلامة الخصوصي

ر. تظ حة ين ه الصف كَّد؛ واستكمال هذ ل أو مسار الطوارئ المؤ لة تستدعي المسار العاج ة العاج الحاج

. ربة أبدا الرعاية خّر تج  ق عليه؛ ولا تؤ فَ  ار السلّم الحالي والمسار المت ذ ن تستعمل علامات الإ

ها. يذ ف ة تن ي صيل عن كيف اصيل الوصول إليها، ولا أي تف س، ولا تف ف اء الن ة إيذ جَّل طريق لا تُس

. مان ، ولا ض ، ولا علاج يصي خ ار تش ب ت ام الروتين دعم، لا اخ تظ ان

يير مواد وء، أو تغ وم، أو بدء علاج بالض ييده، أو حرمان النفس من الن وم أو تق رض الن حة أبدا لف ه الصف ل هذ لا تُستعمَ
. ديمة اء تعليمة ق ، أو إعادة بن كعلاج

طة السلامة وحدها. ، ولا يكون أبدا خ ولة ب قط مهمة محدودة مق ى ف سمَّ ذ الداعم المُ فّ  ين

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق
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ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l23

23
: العمل ائي القطب ن اة بعد نوبة ث الحي

ات والمال والعلاق
يذ ف ن ابلة للت طوة واحدة ق يه خ نى ف تُب اة و ال واحد من الحي ار مج ت يُخ
رار حة ق ه الصف ذ هذ ، ومن دون أن تتخ ي ييم التعاف — من دون تق

ابة عن أحد. ي يا ن يا، أو ماليا، أو علائق ون ان رارا ق ، أو ق صاح، أو علاج إف

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l23
https://bipolarclarity.com/ar/program/l23
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رض الغ

ه ذ هذ ، ومن دون أن تتخ ي ييم التعاف يذ — من دون تق ف ن ابلة للت طوة واحدة ق يه خ نى ف تُب اة و ال واحد من الحي ار مج ت يُخ
ابة عن أحد. ي يا ن يا، أو ماليا، أو علائق ون ان رارا ق ، أو ق صاح، أو علاج رار إف حة ق الصف

. علا الآن ودة ف ن الموج ذ درة والوصول والإ م الق طوة واحدة بحج حة بـ خ ه الصف ادَر هذ تُغ

صل ا الف وع هذ موض

حة هي ه الصف يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 23. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
. علي مكان العمل الف

اة التي يمكن تسييرها حاليا، اة التي كانت والحي وة بين الحي ج ا ف الب د غ وبة توج عد الن ب . ف ة خصي ييما للش الأداء ليس تق
صل أمرا واحدا ا الف ار هذ ت ا. ويخ ي ماذ طء ف ول بب ائدة لأنها لا تق طء — عديمة الف ذ الأمور بب ادة — خ والنصيحة المعت

. مه بصدق يس حج ويق

لاثة معا هو كيف يُعثَر على ر إلى الث ظ . والن ات . المال. العلاق تار واحد. العمل أو الدراسة ، ثم يُخ الات حَص ثلاثة مج تُف
طوة أبدا. ذ الخ تَّخ تُ ي آن واحد هو كيف لا  لاثة ف تحه؛ والعمل على الث ي يستحق إعادة ف ال الذ المج

ابة عن الأول ا، والإج جَز سابق  ال كيف كان يُن تلف عن سؤ ب أن يعمل مخ ي يج ال ما الذ سؤ بل الحل. ف ة ق يف تُحدَّد الوظ
. تلف ة من باب مخ رف تح غ . ويمكن إعادة ف اني ها الث لق يارات يغ تح خ تف

ودا، . لا مع ما كان موج ، والسلامة ة ق ، والمواف ، والوصول، والصلاحية درة : الق علا الآن ود ف بَق الخطوة مع ما هو موج تُطا
طوة ي ليست طموحا — بل خ درة العام الماض ترض ق طوة التي تف . والخ ا الآن ي أن يكون ممكن غ ب ن أنه ين ظَ ولا مع ما يُ

خص. رَأ كدليل على الش تُق ل ثم  ش تف

، رد من العائلة ار، أو ف ار صاحب عمل، أو زميل، أو مالك عق ب إخ سه. ف خص نف صل، وهو ملك الش ف رار من صاح ق ف الإ
واعد مكان ق ق قَّ تُتح لد.  يرا حسب الب ا كب لاف ت تلف اخ خص تخ واعد التي تحمي الش ، والق اذ الخطوة ءا من اتخ ز ليس ج

لك أبدا. ل ذ ة عمل تستعج رَك ورق تُت رار، ولا  بل الق امة ق ق الإ

. تلف م مخ ي سيُقاس بحج ته، وما الذ ، وما كلّف ت الخطوة سه. هل ناسب خص نف ، لا الش ربة جَع التج وتُرا

ة كار الأساسي الأف

طوة عن ي آن واحد هو كيف تتوقف الخ ء ف ي العمل على كل ش تار واحد. ف اة، ثم يُخ الات من الحي حَص ثلاثة مج تُف
. الحدوث

ل يعمل. عَ ال كيف سيُج تلف عن سؤ ب أن يعمل مخ ال ما يج سؤ بل الحل. ف ة ق يف تُحدَّد الوظ

. ، والسلامة ة ق ، والمواف ، والوصول، والصلاحية درة : الق ود الآن بَق الخطوة مع ما هو موج تُطا

ه. اذ بل اتخ امة ق ق واعد مكان الإ ق ق قَّ تُتح صلا، و ف رارا من صاح ق ف قى الإ يب

خص. يمة الش ، لا ق ربة جَع التج تُرا
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يديو أولا اهدة الف مش

ة العمل. حها ورق يديو ثلاثة أمور تُسطِّ يحمل الف

. راءة اهدة من ق دو وأسهل مش ا أصعب مما يب ها، وهذ حَص دون ترتيب أي من اة تُف الات من الحي ثلاثة مج

ار دأ مستش رنامج وأين يب ا الب لك أين يتوقف هذ ي ذ اصة بهما، بما ف اية خ اج مساري المال والعمل عن ا يحت لماذ
هل. مؤ

ر. غَّ تُص دا ف يرة ج يها كب ة التي تكون ف لك اللحظ ي ذ خطوة واحدة تُقاس بصوت مسموع، بما ف

ات — الدرس 23 : العمل والمال والعلاق طب ائي الق وبة ثن اة بعد ن يار. الدرس المصوَّر هو الحي ت بل الاخ يديو ق اهَد الف يُش
.Bipolar Stability Program من

دء بل الب ق

. ولا طوة محدودة واحدة ال واحد، وتصميم خ يار مج ت ، واخ ات حة على فحص العمل، والمال، والعلاق ه الصف تساعد هذ
. أ بما سيحدث ب ن ، ولا تت ي يّم التعاف تق

ودة ي بلدك موج مات ف . وخطوط الأز ة يكون الآن الاتصال بخدمات الطوارئ المحلي يك، ف اك خطر وش إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ مات بلدا بلدا ف ي ملحق الأز على bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

دان ق ر، أو ف خص آخ اء ش ة إيذ ي س، أو ن ف اء الن ك إيذ ، أو وش ود خطة ة الانتحار، أو وج ي يك، أو ن الخطر الوش
، أو السلوك الخطير المتصاعد ات الأساسية ة الحاج ي ز عن تلب ديد، أو العج اك الش ع، أو الارتب الاتصال بالواق

. لة أو مساعدة الطوارئ الآن لك يستدعي المساعدة السريرية العاج : كل ذ بسرعة

. حة ه الصف ار هذ تظ ق عليه بدل ان ف ير، يُستعمل مسارها المت ة تحذ ت درج ق إن انطب

ه ر هذ ي آخ مات ف ي ملحق الأز ف لال، أو خوف من التواصل: ف اك إساءة، أو تهديد، أو إكراه، أو استغ إن كان هن
سها على ائمة نف «، بخطوط بلدا بلدا. والق يت ي الب ي أمان ف صل، »إن لم تكن ف ف الكراسة قسم من

ي القسم 10 هو عة ف مسار المراج ، ف ائي ذ ير الآمن أو انعدام الأمن الغ bipolarclarity.com/ar/gethelp. أما السكن غ

ة باسمها. دمة محلي ى خ حيث تُسمَّ

ر، أو خص آخ يص ش خ اء النفس أو الوصول إليها، أو تش ة إيذ اصيل طريق ، أو كلمات مرور، أو تف ام حسابات جَّل أرق لا تُس
ا. ودها هن أي معلومة لا يُراد وج

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 23. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ما ين

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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المسار الأساسي

لاثة الات الث حص المج ف

ة واحدة إن ابلة للملاحظ ة ق اف ملاحظ كد، أو خاص. تُض ير مؤ ، أو غ طرب ر، أو متوتر، أو مض ال: مستق تار حالة واحدة لكل مج يُخ
ي المال ا المعنى. ويعن اط ذ ش ، والتطوع، أو الن لي ز ، والعمل المن ، والرعاية ور، والدراسة مل العمل العمل المأج . ويش يدة كانت مف
ة سيق واحدة — لا حكما على علاق ة تواصل، أو حدود، أو تن يف ات وظ ي العلاق ييم. وتعن ، لا الدخل كتق الوصول العملي والحماية

. كاملة

ال واحد يار مج ت اخ

. ار مسار آمن ، أو بانتظ توح الآن ء مف ي ، أو لا ش ات ، أو المال، أو العلاق ار العمل / الدراسة / الرعاية ت يُخ

ا رأ هذ ليس كل من يق . ف حة ه الصف هي هذ ة وتُن ابة الصادق ج توح الآن هي الإ ء مف ي ـلا ش لاثة كلها، ف ي الث را ف حص مستق إن عاد الف
ا يُراد حمايته إن . تُكتَب سطر واحد عمّ كلة تراع مش عل سوى اخ لك لن يف م ذ يار واحد رغ ت اءه اليوم، والطلب باخ لديه ما يعيد بن
تِج /مساعدة — لا لأنه يُن عة ، ومسار مراج ى، وخطوة متاحة ات معن ة ذ يف ة وظ ال لأنه يمكن تسمي تار مج . يُخ لك، ويُتوقَّف يّر ذ تغ

ل. ر خج أكب

المالالعمل / الدراسة / الرعاية

ات توح الآنالعلاق ء مف ي لا ش

ار مسار آمن تظ بان

ة واحدة يف تحديد وظ

. ة ة وحالي ابلة للملاحظ قى ق … تب را هي ر توف علها أكث ة التي أريد أن أج يف ل: الوظ يُكمَّ
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ة والسياق درة الحالي وصف الق

؟ ة انب تلك الملاحظ تمي إلى ج ي ين ؟ وما السياق المهم الذ ي يصبح أصعب عله أو الوصول إليه حاليا؟ ما الذ ي يمكن ف ما الذ
خيص. ، ولا تش خصية هد، ولا ش ، لا دليل ج يّر الأداء معلومة تغ

ة العائق الرئيسي والدعم تسمي

، أو ية ن ق ، أو الت ة ال، أو اللغ ، أو رعاية الأطف ل، أو الخصوصية ق ، أو المال، أو الن ن ذ ن الاعتمادات — الإ . تُدوَّ درة ل العائق عن الق صَ يُف
علا. ر ف ها متوف هلة — وهل كل من ورة المؤ ، أو المش ي ، أو وقت التعاف ، أو المعدات ة ق المواف

صاح ف رار الإ بوابة ق

صاح، أو رار إف ة إلى ق تار: لا حاج صاح. يُخ ال إف ر، سؤ ام رسمي آخ ، أو نظ عانات ، أو الإ ، أو الرعاية قط إن أثار العمل، أو الدراسة ل ف يُكمَّ
، تُحدَّد أولا اركة ابلة للمش ، أو خاص. وإن كانت المعلومة ق ه الكراسة ارج هذ رِّر خ ، أو قُ هلة ة مؤ اج معلومة محلي رار اليوم، أو يحت لا ق
، ومصدر محلي ين المحتملة ه عدم اليق ، والعواقب أو أوج روري صيل الأدنى الض ، والمستلم، والتف رض ، والغ ائية ض الولاية الق

اءه. ف خيص أو إخ صاح عن تش ف رنامج أبدا الإ ا الب مؤهل. ولا يطلب هذ

صاح رار إف ة إلى ق رار اليوملا حاج اج معلومة محليةلا ق يحت

هلة مؤ

ه الكراسة ارج هذ قُرِّر خ

اص خ

اء خطوة واحدة بن

اع وحل يق ة الإ يرة من ورق ل أسلوب الخطوة الصغ . يُستعمَ ، والخطوة الأدنى، واحتياط أو مسار مساعدة تُكتَب الخطوة العادية
صلة عن ف ة ومن ابلة للملاحظ لة — ق اش ها هي الف لاث متساوية — ولا واحدة من قى الث حة 221(. تب كلات )الدرس 22, الصف المش

، أو المال. انون ، أو الق تعليمات العلاج
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ع حد واحد وض

. وليس رط التوقف ، أو ش ة ق رط المواف عدة، وش ب رارات المست ارَك، والق ى أقصى نطاق أو مدة، والمعلومة التي لن تُش تُسمَّ
له. ب ي ق للداعم إلا الدور المحدود الذ

ر ول والدعم المتوف ة المسؤ تسمي

ر؟ ير متوف لك الدعم غ ا يحدث إن كان ذ بط؟ ماذ ق على المساعدة، وبأي مهمة بالض ول الخطوة؟ من واف من هو مسؤ

عة أو المساعدة مسار المراج

د تار عن . يُخ ة ، أو الوصول، أو الخطر، أو الصلاحي ة ق ، أو المواف درة، أو الأعراض يّرت الق هة واحدة إن تغ عة ووج طة المراج ى نق تُسمَّ
ى أعلاه. سمَّ ، أو استعمال المسار المُ ة ي ارج ، أو طلب معلومة خ ليل، أو تكييف عنصر واحد، أو التوقف ، أو التق : الاستمرار الآن عة المراج

اة، أو ملحق سمَّ ة مُ ، أو خدمة محلي ي الرعاية هة اتصال ف ق عليه، أو ج فَ  ار ومسارها المت ة إنذ : درج ة ئ ا بدل تركه ف ى هن يُسمَّ
. ر الكراسة ي آخ مات ف الأز

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

، عة أو مساعدة ، وحد، ومسار مراج طوة ل، وخ ارة واحدة على الأق ت ة مخ يف جَّل وظ قط حين تُس ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
. ة السريرية ق ، أو المواف ، أو المصالحة ، أو الأمان المالي ية ون ان ، أو الحماية الق ي ي أبدا التعاف حص. ولا تعن انب الف إلى ج

ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب
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ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

بط: يُنسخ سطران بالض

ا[. يدة هما: ]يُكتب هن ر خطوة مف تار وأصغ ال المخ 1. المج

ا[. عة أو المساعدة هما: ]يُكتب هن 2. حدي ومسار المراج

. ي يا أو ماليا، ولا يحلان محل دعم مهن ون ان رارا ق ئان ق ش يا، ولا يُن ان تعاف ت ب ؛ ولا يث اء كاملة ان السطران مسودة إعادة بن هذ
ا. يمكن التوقف هن

ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

ا العمل ار دان ت . تخ رة ة واحدة مستق كد، وعلاق ير مؤ حص إن العمل متوتر، والمال غ ول الف . يق ة يَّلة مركّب  ة متخ خصي ا ش دان
ة بطلب درة الحالي . وتسمح الق طوة محدودة وع — لها خ ة للأسب ي معلومة المهمة الأساسي ة واحدة — تلق يف لأن وظ

ة إلى ا لا حاج جّل دان ، وتس رائي ال الإج يص للسؤ خ صاح تش ح. ولا يلزم إف ير واض مكتوب قصير واحد؛ والعائق هو مسار غ
. اة سمَّ ة المُ رائي هة الاتصال الإج ال ج ياط هو سؤ ؛ والاحت ائمة اة المهام الق ن طوة الأدنى هي تحديد ق صاح. والخ رار إف ق

ته. ولا ي كلّف هد الذ ابلة للوصول وما الج حت المعلومة ق عة هل أصب حص المراج . وتف ة عد الحد المعلومة الصحي ب ويست
ه عام. درة على العمل بوج ة ق يج ت ت الن ب تُث

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

بَع أبدا. ا مع ولا يُت ع ولا يُج ياري وخاص. لا يُرسل ولا يُرف ت اخ

؟ فُصلت عن الحالة أو الهوية ح حين  ة أصبحت أوض يف أي وظ

يّر الخطوة؟ ة غ ، أو الصلاحي ة ق درة، أو الوصول، أو المواف أي حد للق

ه؟ ابة عن ج ة أو مسار المساعدة إلى الإ الي عة الت اج المراج ي ستحت ما الذ
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ياري للمختص ت ال اخ سؤ

يدا: ال مف تص. إن كان سؤ الا للمخ حة سؤ ه الصف لا تتطلب هذ

يب عن ي أن يج غ ب ، وأي مسار مؤهل ين درتي الحالية اسب ق ه تن ا كانت خطوة الأداء هذ عة ما إذ هل يمكن مراج
ة عن دورك؟ ارج اء الخ ز الأج

حة ه الصف هة هذ وج

/المساعدة — إلى قسم عة ، والحد، ومسار المراج طوة ر خ ، وأصغ ة يف ار، والوظ ت ال المخ تصرة واحدة — المج لة مخ قَل كت تُن
طوة اصة بأسلوب الخ كلات السلطة الخ اع وحل المش يق ة الإ قى ورق ة بإصدارها. وتب ه الوثيق . يُحال إلى هذ طة الأداء من الخ

ه، ولا يت من بُن ي  ل الذ ابع لها السج حة 25( الت عة أيام )الدرس 3, الصف اع لسب يق وم والإ قى خط أساس الن ؛ ويب يرة الصغ
هائي دون أن يحل محلها. ميع الن اء التج لة أثن ه الكت ير هذ عة الأخ صل المراج د يستعمل ف ف أبدا. وق رشَ يُؤ

ة والسلامة الخصوصي

ر. تظ حة ين ه الصف كَّد؛ واستكمال هذ ل أو مسار الطوارئ المؤ لة تستدعي المسار العاج ة العاج الحاج

ق عليه. فَ  ار السلّم الحالي والمسار المت ذ ن تستعمل علامات الإ

ي « من ملحق الأزمات ف يت ي الب ي أمان ف وف يستعمل قسم »إن لم تكن ف لال، أو الخ غ ، أو الإكراه، أو الاست الإساءة
ربة اتصال. ، لا تج دمات الطوارئ المحلية ، أو خ ر الكراسة آخ

اءه. ف طب أو إخ ائي الق يص ثن خ صاح عن تش رنامج أبدا الإف ا الب ك هذ لن يطلب من

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ر. خص آخ اصة بش ة خ ، أو معلومة صحي ة عرِّف لات عمل مُ ، أو سج ام حسابات ا كلمات مرور، أو أرق ع هن ضَ لا تُو

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق
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ا الدرس اهدة هذ مش
bipolarclarity.com/ar/program/l24

24
ائي ن : ث ة ات السابق الحداد على الذ

القطب والهوية
طة ع خ مَّ تُج . ثم  خصي ي الش د، والتعاف ق ، والف ال للهوية ح مج سَ يُف

ا وأي ق من يملك ماذ قَّ يه، ويُتح قل ف ن ء يمكن الت ي ي ش رار ف ق الاست
، ، ويُتمرَّن على استعمالها مرة واحدة المسارات لا تزال حالية

. ة الي عة الت تُحدَّد المراج و

ة ض ف خ ة المن ، ومسار الطاق : المسار الأساسي ظمساران · حف ابة باليد  · كت اعة  طب

Bipolar Clarity/bipolarclarity.com/ar

https://bipolarclarity.com/ar/program/l24
https://bipolarclarity.com/ar/program/l24
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رض الغ

ق من قَّ يه، ويُتح قل ف ن ء يمكن الت ي ي ش رار ف ق طة الاست ع خ مَّ تُج . ثم  خصي ي الش د، والتعاف ق ، والف ال للهوية ح مج سَ يُف
. ة الي عة الت تُحدَّد المراج ، و ، ويُتمرَّن على استعمالها مرة واحدة ا وأي المسارات لا تزال حالية يملك ماذ

ط، وتاريخ للعودة إليها. غ يها تحت الض ة يمكن الاهتداء ف تهي طة من حة بـ خ ه الصف ادَر هذ تُغ

صل ا الف وع هذ موض

حة هي ه الصف يديو يتولى التعليم؛ وهذ ه. الف ر 24. وهو النصف العملي من صل مرتبط بالدرس المصوَّ ا الف هذ
ي آن واحد. عل أمرين ف تف ، ف يرة علي — وهي الأخ مكان العمل الف

كريات ر إلى الوراء ويسأل أي الذ ظ سه ين خص نف د الش د يج يص ق خ عد التش ب دّ أحد له. ف ي لا يُعِ ء الذ ز ، والج أولا: الهوية
، ولا يمكن اية ة بالنفس. وتلك أسئلة تستحق العن ق ا. وهل يمكن الوثوق بالث ا هو. وهل كان الطموح مرض كانت حق

ها. ابة عن يص وحده الإج خ للتش

، كاهة يم، والف لك الق . وكذ لك العواقب ؛ وكذ ية يق وبات حق الن . ف ة ات مريض ات سليمة وذ اة إلى ذ ة لتقسيم الحي لا حاج
حة خمس كلمات ه الصف دّم هذ . وتق ات هم الذ اصة لف ، والطرق الخ ات اقض ن ، والت ، والمهارات ات ، والعلاق ة اف ق والث

ق أكثر من طب . ويمكن أن ين ، لا رتب اصة — وهي أوصاف ، خ ارة الآن ت ، مخ كدة ير مؤ ، غ يّرت ، تغ متساوية — لا تزال ملكي
. اة سه من الحي ء نف ز واحدة على الج

ام بأن يصبح الأمر ملهما. ز ، ولا الت ي من دول ز ، ولا سرد كامل، ولا ج رق انب مش لا يُطلَب ج دا. ف ق قى ف د أن يب ق ح للف يُسمَ

هرَسة حسب الاستعمال، لا حسب ترتيب الدروس — يها. مف ياء ف ور على الأش ع الخطة بحيث يمكن العث مَّ ا: تُج ي ثان
، هرس مرة واحدة لك الف بَر ذ  ت ر. ثم يُخ صل الحادي عش ء محدد، لا عن الف ي حَث عن ش تُب يه س اج ف تُحت ي  ي اليوم الذ لأنه ف

لك. ي ذ يق عل يوم حق بل أن يف ، للعثور على الاحتكاك ق يف ف يَّل خ اريو متخ ن على سي

ا يا، أو آمن را سريريا، أو متعاف ق ي مست . ولا يعن ور عليه، وحاليا، ومملوكا، وموسوما بصدق ابلا للعث ي ق الاكتمال يعن
وبة وحده. هة ن ادرا على مواج ، أو ق رف ي كل ظ ف

ه ار، وهذ ذ ن اع، وسلّم الإ يق وم والإ ل الن : سج ة ياء حي قى ثلاثة أش لك ليس كانتهاء العمل. وتب ، وذ رنامج تهي الب ثم ين
فّا يُعاد رون عن كونها مسارا تعليميا وتصبح ر ا. وتتوقف الدروس الأربعة والعش ارة هن ت عة المخ طة المراج د نق طة عن الخ

ي للتو. بُن ي  هرس الذ رض من الف ا هو الغ ئا حدث — وهذ ي إليه لأن ش

اء ، والأصدق ون الغ اء الب ، والأبن ركاء، والوالدون خص. الش ل من حول الش ، من أج ي الطريق نٍ ف ا برنامج ثا اك أيض وهن
د سيكون على ونه. وحين يوج علونه بما يلاحظ ون أمورا ولم يُعلَّموا أبدا ما يف ين يلاحظ : أولئك الذ ربون المق

ود بعد. ير موج bipolarclarity.com/ar/family. وهو غ

ة كار الأساسي الأف

ي آن واحد. ، ف يار، والخصوصية ت ، والاخ ين ر، وعدم اليق يّ ، والتغ تحمل الهوية الاستمرارية

يا. من دولا ز ا، ولا سردا كاملا، ولا ج رق ا مش ب ان د ج ق لا يتطلب الف

اء. ف د أبدا بش ، ولا يَعِ خصي أوسع من الأعراض ي الش التعاف

https://bipolarclarity.com/ar/family
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عة ء، لا مراج ي حث سيكون عن ش الب ة حسب الاستعمال، لا حسب ترتيب الدروس. ف تهي هرَس الخطة المن تُف
. مسار تعليمي

ي معتمدا سريريا. . ولا يعن ور عليه، وحاليا، ومملوكا، وموسوما بصدق ابلا للعث ي ق الاكتمال يعن

قل والاحتكاك، لا أداء الطوارئ أبدا. ن ر الت ب ت هو يخ يف عمدا. ف ف يَّل وخ التمرين متخ

يديو أولا اهدة الف مش

ير. يديو الأخ ي الف قط ف د ف ثلاثة أمور توج

ء. ي يَّر الخطوط، ولا يُمحى ش تُغ ، و مة ظ بكل نج فَ  ي تمنحه: يُحت ن الذ ذ ، والإ ة مي ج ة الن الكوكب

هما. اهل أي من ن العادي والعرَض دون تج ترة من عامه، وكيف يميّز بين الحز ي يتحدث عن أصعب ف رين

. ائمة ي ق ا ف درَج الا بحق لا مُ ق ، مُ رون دو الأسبوع الخامس والعش كيف يب

طب والهوية — الدرس 24 ائي الق : ثن ة ات السابق ء. الدرس المصوَّر هو الحداد على الذ ي ميع أي ش بل تج يديو ق اهَد الف يُش
.Bipolar Stability Program من

دء بل الب ق

ودة ي بلدك موج مات ف . وخطوط الأز ة يكون الآن الاتصال بخدمات الطوارئ المحلي يك، ف اك خطر وش إن كان هن
. ه الكراسة ر هذ ي آخ مات بلدا بلدا ف ي ملحق الأز على bipolarclarity.com/ar/gethelp، أو ف

دان ق ر، أو ف خص آخ اء ش ة إيذ ي س، أو ن ف اء الن ك إيذ ، أو وش ود خطة ة الانتحار، أو وج ي يك، أو ن الخطر الوش
، أو السلوك الخطير المتصاعد ات الأساسية ة الحاج ي ز عن تلب ديد، أو العج اك الش ع، أو الارتب الاتصال بالواق

. لة أو مساعدة الطوارئ الآن لك يستدعي المساعدة السريرية العاج : كل ذ بسرعة

. أمل أو التمرين ا الت ابعة هذ ق عليه بدل مت ف ، يُستعمل مسارها المت ير حالية ة تحذ ت درج ق إن انطب

دان أداء، ق ح، أو ف . وأي تدهور واض رر أيهما يحدث ه الكراسة أن تق ؛ ولا يمكن لهذ ئابية وبة اكت ن العادي مع ن د يتداخل الحز ق
ق عليه فَ  اة أصلا، أو المسار المت سمَّ ي الرعاية المُ هة الاتصال ف تمي إلى ج ، ين لق ، أو ق وف تلط، أو خ يّر مخ ط، أو تغ شّ أو تن

ار. ذ ن ي سلّم الإ ف

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

ابات يمكن استعمالها دائما: إج

ير معروف بعد غ

ابة ج ل عدم الإ ضّ  أف

ا يله هن ء لتسج ي لا ش

ا جَّل هن ير مس خاص — غ

تص ي حديث مع مخ ا ف ل طرح هذ ضّ  أف

: ، والمصادر عامة ة ثَّق ا الدرس مو ي هذ ارات السريرية ف صل. العب ا الف كره هذ من أين يأتي ما يذ
هر . لا يُظ ورة ش ادات المن وله الإرش هر ما تق bipolarclarity.com/ar/program/sources، تحت الدرس 24. المصدر يُظ

. ي يعرف تلك الحالة تص الذ ها، ولا يعلو أبدا على المخ ق على حالة بعين طب ما ين

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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المسار الأساسي

ول، والإصدار، والموقع المسؤ

ع ، وموض ظ الحالي ، وموقع الحف ة ، واللغ ائية ض ، والولاية الق ، والتاريخ ل أو الأحرف الأولى، وإصدار الخطة ضَّ  جَّل الاسم المف يُس
ط. غ ب أن تعمل تحت الض حة التي يج مة — الصف ز ابة للأ مسودة الاستج

حص حالة الهوية ف

تمع، أو ، والمج ة اف ق ، والث ة س، والآمال، واللغ ف ة بالن ق سد، والث ، والج ات ، والعلاق درات يم، والأدوار، والق تار — الق الات تُخ لأي مج
ب أي ال، ولا تُحسَ . ولا يُطلَب أي مج اصة ، أو خ ارة الآن ت ، أو مخ كدة ير مؤ ، أو غ يّرت ، أو تغ ال ملكي ل لا تز ة — تُستعمَ اة اليومي الحي

. ة درج

يّر واحد د أو تغ ق الاعتراف بف

، ين ، أو اليق رصة ، أو الانتماء، أو الف ة قط — الطاق ته ف ة كلف ر، هو… ويمكن تسمي يّ ء تغ ي ده، أو ش تق ء أف ي ا: ش دو آمن قط ما يب ل ف يُكمَّ
. رق انب مش سير، أو ج ، أو تف يار خاص. ولا تُطلَب قصة ت ، أو التواصل — أو اخ أو الكرامة
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ابة سطر واحد لاستمرارية الهوية كت

خص. ولا يلزم اسب الش ة بما ين يار ]ع[. تُعدَّل الصياغ ت كد؛ والآن أريد حماية أو اخ ير مؤ ي غ يّر أو بق ال أحمل ]س[؛ و]ص[ تغ ل: لا أز يُكمَّ
يار. ت ر، والاخ يّ ، والتغ ق الاستمرارية أن تتف

ي الآن تحديد التعاف

، ة عاق ، والإ ي أن يتعايش مع الأعراض . ويمكن للتعاف ة روف الحالي يم والظ ل الق … تُستعمَ ي ي التعاف ، يعن ي الوقت الحالي ل: ف يُكمَّ
. ي ، أو العودة إلى الماض ياب أعراض اء، أو غ ف ي ش . ولا يعن ن ، والحز ، والعلاج ين والدعم، وعدم اليق

. عة ، وتحديد تاريخ مراج حة تحل الآن محل أي يل أي صف ، وتسج حات ميع: ترتيب الصف صل. وما يلي هو التج ا هو الف هذ
لك ا عن ذ لف ت ر عصرا مخ تظ ة أن تن ف ، ويمكن للأرش ة ف سه من العمل — إنه أرش وع نف عل وهو ليس الن ا يستحق الف وهذ

خص. ن كان الش يه عمّ ي كُتب ف الذ

لك. ول ذ ة هي التي تق الي حة الت . والصف رين د أنهى الأربعة والعش ق ا، ف خص هن وإن توقف الش

---

ميع الخطة تج

رنامج على ي الب ر ف ء آخ ي ا. ولا يعتمد أي ش ، أو يُعاد إليه لاحق ة رت الطاق ل الآن إن توف عَ . يُف لي ز صل تدبير من ا الف ة هذ ي بق
ه اليوم. از إنج

عة هرس الأقسام السب اء ف بن

، ة ي عة مهن ار مراج ا، أو بانتظ اج تحديث ، أو يحت : حالي ار حالة واحدة ت ة الحالي ويُخ ع الوثيق جَّل موق للأقسام من 0 إلى 6، يُس
. ق طب ، أو خاص، أو لا ين ق محلي ار تحق أو بانتظ

. عة ، والمراج ونات ول، والإصدار، والأذ ، والمسؤ لاف : الغ ونات لاف والأذ القسم 0 — الغ

ل. حات ومسارات الاستعمال العاج : صف ه حالة طارئة القسم 1 — إن كانت هذ

. لات العلامات الداعمة ار وسج ذ ن : سلّم الإ اراتي القسم 2 — إش

يارية عن المواد. ت ة اخ ، وملاحظ وط/الحمايات غ اع، والض يق : خط الأساس، والإ القسم 3 — خط أساسي

. اريخ دائل، والت ، والب ة يص، واللغ خ ة التش : صياغ ، بكلماتي يصي خ القسم 4 — تش

ير للموعد. ، والتحض ، والأسئلة ة ب ، والمراق : العلاج ي القسم 5 — علاج

. يرة عة الأخ ، والمراج ي د، والتعاف ق ، والف : الأداء، والهوية اتي القسم 6 — حي
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عة هرس الأقسام السب ف

حة تحل الآن محل أي يل أي صف تسج

: ات ه العلاق اريخ لهذ ف والت رشَ /المؤ جَّل حالة الحالي يُس

ل تق ه، وتن ق من قَّ تح ة بعد نقل مُ حات سابق حة 194( محل ثلاث صف كر الكامل )الدرس 19, الصف ار المب ذ ن يحل سلّم الإ
حة عة )الدرس 8, الصف ائمة الحالة المرتف حة 34(، وق كر الأولى )الدرس 4, الصف يّر المب غ ة الت : بطاق يف لاث إلى الأرش الث

حة 79(. تلطة )الدرس 9, الصف ة والمخ ض ف خ ائمة الحالة المن 68(، وق

ة )الدرس 5, حة أسئلة الدواء الأصلي رض صف حة 150( محل ملخص غ 2 )الدرس 14, الصف حة أسئلة الدواء ن تحل صف
. يف ة إلى الأرش تقل الأصلي ه؛ وتن ق من قَّ تح حة 42( بعد نقل مُ الصف

طة طة السلامة ونق طة السلامة من خ حة 203( محل نصف خ مة )الدرس 20, الصف ابة للأز تحل مسودة الاستج
طة طة السلامة ونق قى خ لك الحين تب . وحتى ذ ة ة ومحلي ي عة مهن قط بعد مراج حة 9( ف الانطلاق )الدرس 1, الصف

. مة مسودة ابة للأز قى مسودة الاستج طة وتب حة 9( نش الانطلاق )الدرس 1, الصف

كلات )الدرس 22, اع وحل المش يق ة الإ حة 25( وورق عة أيام )الدرس 3, الصف اع لسب يق وم والإ قى خط أساس الن يب
ف أبدا. رشَ قى معها ولا يُؤ لك يب ، ولذ ة ه الورق يت من بُن ي  ل الذ خط الأساس هو السج : ف رابطين حة 221( مت الصف

ة — لا التدمير. الة من السلطة الحالي ز ي الإ ة تعن ف الأرش
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، ومملوكة ابلة للاستعمال، وحالية : ق مة حة الأز حص صف ف

هما ، لكل من حة ة والواض ي ف ا السلّم الخ ت ؛ ودرج لية از ن ات التصاعدية والت ؛ والملاحظ : الإصدار والموقع الحاليان م حالة كَّد أو تُوسَ يُؤ
يب الواصف وتاريخه لأي كَّد من الطب ة؛ ومصدر مؤ لة متمايز ة وعاج ي ن هات اتصال روتي كَّد محليا؛ وج ل مؤ مسارها؛ ومسار عاج

. اية السريرية ، لا الكف قل والحداثة ن ا الت حص هذ . ويف ة ض ف خ ة المن راء دواء؛ واحتياط واحد لمسار الطاق إج

يَّل ي واحد متخ ف راء تمرين خ إج

ع سير بديل؛ وموق ؛ وتف يّر ملحوظ جَّل: أول تغ . يُس يَّلة محايدة  كر متخ يّر مب نى حالة تغ تُب يَّل أدناه أو  ل المثال المتخ يُستعمَ
؛ وحد /المحلي ي ؛ والاعتماد المهن ة ض ف خ ة المن ياط الطاق ؛ واحت راء ممكن ؛ وإج ؛ وأول اتصال/المسار الحالي حة الصف

طة الاحتكاك؛ وتعديل واحد. ؛ ونق ة ق المواف

يّر أو الخطر . والتغ لي از راء دواء، أو عدّ تن ، أو إج ي يق س، أو طارئ حق ف اء الن يذ اريو صريح لإ ن كرى، أو سي ل أبدا أخطر ذ لا تُستعمَ
. ي يوقف التمرين يق الحق
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ة الي عة الت ، والمراج ، والنسخ ونات عة الأذ مراج

م . تُوسَ ة ة الحالي ، وهل يحمل النسخ ن ذ ق عليه، ومستوى الإ فَ  رض المت ى، والغ سمَّ جَّل المستلم المُ ارَك، يُس لكل قسم يُش
يّر هة اتصال، أو تغ /ج ة ائي يّر ولاية قض الا، أو تغ تق ات ان ز فّ مل المح ؛ وقد تش ز فّ عة تالٍ أو مح تار تاريخ مراج . يُخ ادمة النسخ المتق

. ي التمرين يّر وصول، أو احتكاكا ف يرا، أو تغ ، أو تحولا كب ، أو نوبة علاج

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

. اصة قى خ ، أو تب ار معلومة ة للاستعمال، أو بانتظ اهز قط: ج ار واحد ف ت يُخ

ر: ر أحدا آخ تظ سه ولا ين خص نف قط حين يُكتَب حقل أساسي واحد على الأقل بكلمات الش ة للاستعمال ف اهز تُعلَّم ج
ة ونات والنسخ عة الأذ ، ومراج حة الأزمة اف فحص صف . يُض عة هرس الأقسام السب ع، مع ف ول، والإصدار، والموق المسؤ

. ة الي عة الت طة المراج ، ونق يله الآمن يَّل أو مسار تأج ة المتخ ي ف ة الخ ، وتمرين الدرج الحالية

لك قى ذ ، يب ه بعد أمام مصدر محلي حالي ق من قَّ لك الحد الأدنى عمدا. وإن لم يُتح ارج ذ ي القسم 1 خ ل ف والمسار العاج
نَّ تأكيده بعد،  ة رقم هاتف لم يتس ن ت رهي ب طة كُت جَز خ  تُحت لا يمكن أن  سها. ف طة نف ار معلومة — لا الخ الحقل الواحد بانتظ

. ف ر هو سق خصا آخ ر ش تظ وحد أدنى ين

ة للاستعمال أبدا اهز ي ج . ولا تعن ولة ب ، مق لة ير العاج ة غ ، أو المعلَّق ة ق طب ير من ، أو غ اصة وح خ ول الموسومة بوض الحق
تهاء إلى الأبد. لالا، أو ان ق ، أو است ي كل موقف ا ف يا، أو أمان رارا، أو تعاف ق ، أو است ة سريرية ق مواف

حة الآن ه الصف ف هذ أين تق

ة للاستعمال اهز ار معلومةج تظ اصةبان قى خ تب

ة ض ف خ ة المن مسار الطاق

بط: يُنسخ سطران بالض

ا[. ال أحمله أو أريد حمايته هو: ]يُكتب هن 1. ما لا أز

ا[. ال ناقصا هو ]يُكتب هن ي لا يز ا[؛ والمسار أو التحديث الذ الي هو ]يُكتب هن ي الت ز فّ عتي أو مح ؛ ومراج نت ة حيث دوّ وظ 2. خطتي محف

ا. رار. يمكن التوقف هن ق طة الاست لان خ يا، ولا يُكمِ ان تعاف ت ب ؛ ولا يُث يرة كاملة عة أخ ان السطران مسودة مراج هذ
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ح ضَّ يلي مو ي ال تخ مث

ير رة وغ يّ دو متغ فس تب ة بالن ق ول؛ والث ض ال أحمل الف ول سطر هوية إينس: لا أز . يق ة يَّلة مركّب  ة متخ خصي إينس ش
ل رارات أق اذ ق ، واتخ اء على تواصل، واستعمال الرعاية ق ي حاليا الب ي التعاف رار أبطأ. ويعن كدة؛ والآن أريد حماية وتيرة ق مؤ

ردها. ير بمف ات أثر كب ذ

ة ي عة مهن ار مراج انتظ ا؛ والقسم 1 بـب اج تحديث ؛ والقسم 5 بـيحت هرس إينس الأقسام 0، و2، و3، و4، و6 بـحالي يوسم ف
ين يَّل ليلت ي المتخ ف . ويستعمل التمرين الخ طة الانطلاق طة السلامة ونق مة لم تحل بعد محل خ ابة للأز لأن مسودة الاستج

حة العلامات د إينس صف . وتج سيرين بديلين ر تف قى موعد نهائي وسف ما يب ططا أكثر، بين أقصر، ورسائل أسرع، وخ
هة ع الوج ا ووض اج تحديث لك المسار بـيحت ديم. والتعديل الوحيد هو وسم ذ ف أن مسار أول اتصال ق الصاعدة لكن تكتش

. اية سريرية ، أو كف فٍ ، أو حالة تعا وبة تَج أي ن  ن . ولا يُست عة ائمة المراج كَّدة على ق ديلة المؤ الب

حة ه الصف يّ هذ بل ط ق

بَع أبدا. ا مع ولا يُت ع ولا يُج ياري وخاص. لا يُرسل ولا يُرف ت اخ

ة إلى دليل؟ عر بالاستمرارية دون حاج ء من الهوية ش ز أي ج

ا؟ ر صدق عل الخطة أكث ، أو مسار ج ، أو سلطة أي حالة

ل؟ ق ن لّل احتكاك الت أي تعديل واحد ق

ياري للمختص ت ال اخ سؤ

يدا: ال مف تص. إن كان سؤ الا للمخ حة سؤ ه الصف لا تتطلب هذ

ا؟ اج تحديث اري بأي المسارات أو التعليمات تحت ب عة الأقسام التي تعتمد على السلطة السريرية وإخ هل يمكن مراج

حة ه الصف هة هذ وج

قل للأقسام ن هرسها سلطة الت ل ف . ويُستعمَ اتي ونات والقسم 6 — حي لاف والأذ ي القسم 0 — الغ حة ف ه الصف ع هذ ضَ تُو
هرس إليها دون نسخ محتواها. خص؛ ويحيل الف ارها الش ت حات المصدر الحساسة حيث اخ قى الصف من 0 إلى 6. تب

، عة ، وحالات الأقسام السب خصي ي الش أُريد، وتعريف التعاف ، وسطر استمرارية الهوية إن  ع الحالي قَل الإصدار/الموق يُن
، وتعديل تمرين ة الحالية /النسخ ونات ل الأذ ، وسج ابة للأزمة ة مسودة الاستج يج ت ، ون حة تحل محل أي ل أي صف وسج
اع يق ة الإ حة 25( وورق عة أيام )الدرس 3, الصف اع لسب يق وم والإ قى الرابط بين خط أساس الن . يب ة الي عة الت واحد، والمراج

قل. ة أعلى بالن ، إلى مرتب ، أو مسار محلي ي ، أو اعتماد مهن خصية فَع مسودة ش تُر توحا. ولا  كلات مف وحل المش
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ة والسلامة الخصوصي

. ؛ ويتوقف التمرين لة الحالية /المسارات العاج ة دمات الطوارئ المحلي ي يستعمل خ يق يك الحق الخطر الوش

يَّل. ل تمرين متخ ق عليه؛ ولا يُستكمَ فَ  ة تستعمل المسار المت ي يق ار الحق ذ ن ة الإ درج

. صلة ف ها من ظ يا ويمكن حف تراض اصة اف د خ ق ابات الهوية والف تكون إج

يا. تراض طة كاملة أبدا اف سم، لا الخ ارَك قسما بق تُش

ر، أو خص آخ يص ش خ ، أو تش اء النفس أو الوصول إليها، أو بيانات اعتماد حساب ة إيذ اصيل طريق جَّل تف لا تُس
خص. اصة لا يملكها الش معلومة خ

. ة مون ، أو سلامة مض ة ب يصا، أو إدارة دواء، أو مراق خ نِد تش ، ولا يُس ة ق يتطلب دور الدعم مواف

. ة ة ومحلي ي عة مهن مة مسودة حتى مراج ابة للأز قى مسودة الاستج تب

. يب الواصف كَّد من الطب راءات الدواء إلا بالإحالة إلى مصدر حالي مؤ د إج لا توج

ييره. ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب ك هذ ولن يطلب من

.Bipolar Clarity بَع من ا تُت مع ولا  تُج ع ولا  تُرف ي الكراسة لا تُرسل ولا  اباتك ف وإج

امة ق ي مكان الإ المساعدة ف

حة 259. ي الصف ، ف ه الكراسة ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق
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د ق وة طويلة — ف ج صول ثم ف هر، أو عام، أو ثلاثة ف ة أش لك — ست رق ذ غ رون درسا. ومهما است أربعة وعش
وع ي أسب عله. وف بَر أحد على ف  عله، ولم يُج رصة ف يص بف خ ا التش م من يحمل هذ ى معظ ء لا يحظ ي ز ش جِ  أُن

عا. ن صن أُحسِ دو.  لك أصعب مما يب سيئ ذ

ر الآن ما هو متوف

دء: بل الب ودة ق اك وثائق بين الأيدي لم تكن موج هن ديد. ف حات المملوءة من ج لَّب الصف تُق

ة إليها بل الحاج وبة ق ل مكت ، بالمسارات التي ستُستعمَ طة سلامة خ

خصية اة الش ي للحي من خط ز
خصية حة والحمايات الش شَّ وط المر غ الض

ل ح، وعاج ، وواض ي ف ار: خ ذ ن سلّم علامات الإ

خصية يلات الش ض هات الاتصال والتف ، بج ابة للأزمة مسودة استج

يّر ما عين ساعة بعد تغ ين وسب ت طة لأول اثن خ

، بخط اليد، . بل ما هو على الورق يديوهات كَّر من الف ذ ي يستمر عمله بعد اليوم. لا ما يُت ء الذ ز لك هو الج وذ
ده. حيث يمكن لأحد أن يج

وع ا الأسب عل هذ ثلاثة أمور تستحق الف

قط ما دامت الحال ر تعمل ف ها أحد آخ طة لا يعرف عن خ . ف طة ه الخ ع هذ خص واحد بموض بَر ش  رَّر هل يُخ يُق
ا لك آمن لك. وإن بدا ذ د لا تكون الحال كذ بط حين ق لك بالض ارها — وذ هاب وإحض ي للذ يدة بما يكف ج

عله بها. ه ف بَر بما يُراد من  ء — ويُخ ي ة لعرض كل ش حة واحدة — لا حاج خص واحد وصف ار ش ت يدا، يُخ ومف
لك. ق على ذ ي أن يواف غ ب وين

رأهما ا ليق ت ب حة أسئلة الدواء كُت مة وصف ابة للأز مسودة الاستج . ف الي حة واحدة إلى الموعد الت ل صف تُحمَ
. تلف ة إلى حديث مخ يق رون دق ا مدته عش لان حديث ر. وهما تحوّ خص آخ ش

تُرَ كرة لم  هر علامة مب يّر العمل، وتظ غ ، ويت يّر العلاج غ . يت ديمة حات تصبح ق ه الصف هذ ع تاريخ عليها. ف ضَ يُو
ق عليها أصلا فَ  ة المت عة أو اللحظ مة تاريخ المراج ار وعلى مسودة الأز ذ ن بل. يُكتَب على سلّم علامات الإ من ق
ال ها. وإن لم يُعطَ أحد موعدا، يُكتَب السؤ ددا حين ان مج حت رَأ الصف تُق ، و ي الرعاية أو التعليمات المحلية ف

انه. اج قط يحت ان ف ان الاثن يا. هذ من دولا ز اج ج ا يحت ر هن ء آخ ي لك. ولا ش راد طرحه بدلا من ذ المُ

ددا إن ساءت الحال مج

ا ت دت نوبات أقل ووق ، وج ر الكراسة ي آخ ي »الأدلة وحدودها«، ف ة ف ربة الموصوف التج لك. ف د يحدث ذ ق
لك ليس دليلا على أن العمل ذ ا، ف رى بعد إنهاء هذ وبة أخ ل، لا معدوما. وإن حدثت ن . أق ي المرض أقصر ف
ي يوم ، ف خصي كل ش ت بش ب طة كُت جَه بخ عله، ويُوا عل ما يف طأ. بل هو المرض يف ز خ جِ  أُن اع سدى أو أنه  ض
حة ما تم التوصل إليه حين كانت وح. وتحمل تلك الصف كير بوض ف ي للت رة بما يكف ق يه الحال مست كانت ف

طئا. ها كان مخ ب لك أن من كت ي ذ ا دون أن يعن ييرها لاحق كير. ويمكن تغ ف ر للت اك مساحة أكب هن

العودة
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صول . ويعود الناس إلى ف ة ي رتيب مرة ثان اج إعادة الت ه يحت ء من ي تهي صلاحيته، ولا ش ا تن ء هن ي لا ش
صل الهوية حين يتوقف بل موعد، وف صول الدواء ق ، وف وف : السلّم بعد خ ة لف ت اب مخ ة لأسب لف ت مخ

ا لك أيض ذ ر، ف ه إلى الآخ ا والتوج م هذ طي معظ رى تخ ديدا ويصبح دائما. وإن ج يص عن كونه ج خ التش
ائق رق دق غ ، ويست خصي حة التي تحمل مسار الطوارئ الش هو الصف دأ به: ف صل الأول هو ما يُب . الف ب يُحتسَ

ددا أي بَع مج تُط . و الي صل 19 هو الت الف كرا، ف ة الأمور مب ة هي ملاحظ ة الأساسي . وإن كانت الحاج ليلة ق
. ودة قى موج ب ة وست ي ان هي مج . ف اج تُحت حة  صف

ديدة مادة ج

. وما وان بريد إلكتروني لف عن وز خ ء محج ي عل. ولا ش ور بالف ش عل ومن اني بالف رنامج مج ا الب ي هذ كل ما ف
يدا: لك مف وع. وإن كان ذ حة واحدة كل أسب ديدة من صف : أداة ج ريدية هو الوتيرة ائمة الب ه الق يف تض

bipolarclarity.com/ar/newsletter

ا العمل. اء مع هذ ق كرا على الب ش

ي — رين

https://bipolarclarity.com/ar/newsletter
https://bipolarclarity.com/ar/program
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ديد ، والعودة من ج بعد التوقف

، أو كلاهما. إن كانت ، أو المرض . الحياة ة الي ت وعا مت رين أسب ي أربعة وعش هيه ف ا لا ين دأ هذ م من يب معظ
رأ. تُق حة هي الأولى التي  ه الصف هذ حة مملوءة واليوم، ف ر صف وة بين آخ ج اك ف هن

ي مارس لم قى صحيحا. خط الأساس الموصوف ف مه يب اصا ومعظ قى ملكا خ . ما كُتب يب ديدة لا بداية ج
ويت أبريل. رد تف يتوقف عن كونه خط الأساس لمج

ابعة بل المت جَع ق ثلاثة أمور تُرا
طة جَع خ تُرا  . خاص يرحلون ل، والأش تق يّر، والعيادات تن غ ام الهواتف تت هات الاتصال. أرق 1. المسارات وج
، والخطر لة ة العاج ي كر، والمساعدة المهن لاثة بصوت مسموع: التواصل المب رأ المسارات الث تُق السلامة و

. ا الكتاب ي هذ رى ف حة أخ تصحيحه أهم من أي صف ديما، ف ها ق يك. إن كان أي من الوش

ى عة من عام مض عها ومتى. مراج ة عن من راج حات تحمل ملاحظ ع. بعض الصف 2. كل ما وُسم بأنه رُوج

ل كمسودة من تُعامَ  سه، ف كَّر الحديث نف ذ عت ولم يُت حة رُوج الت صف بل عام. إن ق ل لما كان صحيحا ق سج
ديد. ج

اد، وع المعت دو كالأسب ه. إن لم يعد يب ب ر كت خصا آخ رأ كأن ش . يُق ال خط الأساس يصف الحالة 3. هل ما يز

. الي ي الموعد الت ال بصوت مسموع ف ، ويستحق أن يُق ة ا يستحق المعرف هذ ف

؛ يُعلَّم كل ما ما حات اف استعمال الصف ئن ي لاست لاث تكف عات الث ه المراج . هذ ول كاملة ه هي إعادة الدخ هذ
. عة ر مراج تظ ال ين ز

علا هاب إلى ما هو مطلوب ف ثم الذ
، ري الآن ي يطابق ما يج صل الذ ال إلى الف تق ده، أو الان ي توقف عن صل الذ اف العمل من الف ئن يمكن است
اد يمكن إيج ، ف طة ذّي أي قسم من الخ  صل يغ دمة أي ف ي المق ريطة ف هر الخ تُظ ا.  ي لاحق اق والعودة إلى الب

رى. رين الأخ لاثة والعش راءة الث حة المطلوبة دون ق الصف

له. ب از كل ما ق ء لاحق يعتمد على إنج ي ، ولا ش اعدة ه ليس ق رتيب يساعد، لكن روع. الت كلا الأسلوبين مش

ال أمر واحد يستحق أن يُق
اول. تُستعمل المسار ن ه الكراسة ليست أول ما يُت هذ ، ف ب تدهور الحالة الصحية إن كان التوقف بسب

صل ليس بديلا عن ء الحاد. العمل على ف ز حات بعد مرور الج ه الصف أنف هذ ، وتُست اسب لتلك الحالة المن
لك أبدا. ، ولم يكن كذ الرعاية

خصي صلا عن مرض ش رون ف خصيا. أربعة وعش لا ش ش ا ليس ف يرا: هذ وإن كان التوقف لأن الأمر كان كث
رى إن لزم الأمر. ر مرة أخ تظ ن . وسي ر الكتاب تظ ير من أي أحد. ان مطلب كب
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المسرد
ردات السريرية ، والمف اصة ته الخ رنامج بطريق ة يستعملها الب ن : حف ه الكراسة نوعان من الكلمات ي هذ يرد ف

ا. ارير. كلاهما هن ق ي المواعيد والت التي تُصادَف ف

ه ي هذ ء ف ي . لا ش ة رحها بدق وع إلى ما يش لك الدرس، ليمكن الرج كر اسم ذ حين تخص كلمة درسا واحدا، يُذ
. ردية تصون عن الحالة الف وله المخ يها يحل محل ما يق ء ف ي ء، ولا ش ي خّص أي ش  حة يش الصف

اصة ة خ ه الكراسة بطريق كلمات تستعملها هذ
، والحد : العادية لاث نسخ م بث حة 221( — روتين واحد يماسك اليوم، مصمَّ المرساة )الدرس 22, الصف

يّر. غ كلها إلى الت طر ش تها أن تستمر حتى حين يض يف هار اليوم. وظ عل حين ين الأدنى، وما يُف

ير : غ حة ي أي صف احة دائما ف ابات الخمس المت ( — الإج رنامج ابات يمكن استعمالها دائما )هروب الب إج

ي ا ف ل طرح هذ ضّ  ا، أف جَّل هن ير مس ا، خاص — غ يله هن ء لتسج ي ، لا ش ابة ج ل عدم الإ ضّ  معروف بعد، أف
حة ة أثمن من صف يها ثلاثة أسطر صادق حة ف . صف ة ارغ انات ف ، لا خ ية يق ابات حق حديث مع مختص. هي إج

. دو كاملة ب لئت لت مُ

ه. يّر عن ة أي تغ ي لملاحظ صيل يكف ا، موصوف بتف خصي خط الأساس )الدرسان 2 و3( — ما هو معتاد ش
ارن بخط الأساس رنامج يق ا الب م هذ ر. معظ اعر، وليس معيار أحد آخ ة من المش الي ليس حالة مسطحة أو خ

خصي لا بمتوسط عام. الش

يير « )trigger(. تغ ز فّ رنامج بدلا من »المح ا الب يه هذ حة 120( — ما يسمّ ح )الدرس 12, الصف ط مرشَّ غ ض
يع لوم، . تسميته ليست توز وبة ب ن تاحا يسب ، لا مف ة ب ء يستحق المراق ي ط ش غ الكلمة هو المقصد: الض

ر. ء آخ ي ريطة كأي ش ي الخ ز تدخل ف ي يوية كالمال والسكن والتمي ن وط الب غ والض

صلة ف جَّل من ة ما، وتُس أكد من ملاحظ كد، الدرس 12( — مدى الت ير مؤ ين )معروف / محتمل / غ ة اليق درج
ا. ارغ ا لترك السطر ف ب يل، لا سب أكد معلومة تستحق التسج سها. عدم الت ة نف عن الملاحظ

. ي يوم عادي صل. هو المسار المستعمل ف ة الكاملة من الف المسار الأساسي — النسخ

. ثلاثة أحوال: حة ي يحدد أين وصلت الصف صل الذ ي نهاية الف حة الآن — السطر ف ه الصف ف هذ أين تق
ة الي يدة الت طوة المف ار معلومة )الخ ر(، وبانتظ يها ما كُتب دون اعتماد على أحد آخ ة للاستعمال )ف اهز ج
رار ع ق اصة )وق قى خ (، وتب ة ف ة لا متوق حة معلَّق الصف ر بعد، ف ير متوف ا أو رقم هاتف غ لا أو تاريخ اج سج تحت

.) وة ج رار مكتمل لا ف ا ق ، وهذ ابة بعدم الكت

رنامج كله، الأثر ا الب ي هذ . ف ات أو السلامة وم أو العمل أو المال أو العلاق ي الن علا ف يّر ف غ عله الت الأثر — ما ف
ر أن يتصرف حياله. خص آخ ء يمكن لش ي سه، لأن الأثر ش ف ترعها المرء بن دة يخ ة ش ائدة من درج أكثر ف

ي د لأن المسار الأقصر المكتمل ف سه. يوج صل نف صيرة من الف ة الق ة — النسخ ض ف خ ة المن مسار الطاق
ر. ابة أصغ ؛ إنه إج عف ابة أض ه ليس إج تج ل. ما ين ض وع أف ارا لأسب تظ صل يُتخطى ان وع صعب أثمن من ف أسب

يف ف اع، أو تخ يق يت الإ ب : تث ة محددة يف رار بأداء وظ ق حة 120( — ما يدعم الاست الحماية )الدرس 12, الصف
اء الرعاية اظ على التواصل، أو إبق ، أو الحف ، أو المساعدة على التصرف ة ء، أو المساعدة على الملاحظ العب

من أبدا. اول. الحماية تساعد. لا تض ن ي المت ف
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رنامج بين ثلاثة مسارات صل الب ة إليها. يف بل الحاج وبة ق ، مكت ة للحصول على المساعدة المسار — طريق
ام هواتف ة بأرق لف ت هات مخ يك. وج ، والخطر الوش لة ة العاج ي كر، والمساعدة المهن عمدا: التواصل المب

ة التي تهم. ي اللحظ ير صالحة للاستعمال ف طة غ عل خ ها هو ما يج ، والخلط بين ة لف ت مخ

هة اتصال. تعتمد عل وج طة بف ير، مرتب طوة واحدة على سلّم التحذ حة 194( — خ ة )الدرس 19, الصف الدرج
. لا عدد اريخ ، والت ين ة اليق ، والنمط المحيط به، والأثر، ودرج خصي يّر عن خط الأساس الش غ ة على الت الدرج

سها. ة نف ميع على الدرج ع الج ة تض ثابت ولا درج

ة ي الدرس 24. مرتب ع ف مَّ تُج ، و رين صول الأربعة والعش ر الف نى عب تُب ة التي  رار — الوثيق خطة الاستق
رر. عة لمق رتيب الدروس، لأن الأمر بحث عن معلومة لا مراج اده، لا بت اج إلى إيج بحسب ما يُحت

طة ة العمل؛ والخ صل ورش رار. الف ق طة الاست تقل ما كُتب إلى خ صل حين ين ي نهاية الف ة ف قل — اللحظ الن
ء المكتمل. ي هي حيث يعيش الش

كلمات سريرية تُصادَف
ة المستوى عمدا، لأن ه الأوصاف كمعايير. هي عالي ه العام. لا تُستعمل هذ رة للتوج ق ه الف رأ هذ تُق

وم به. الدرس 7 ئا يمكن لكراسة أن تق ي ييم ليس ش ق ييم، والت خص ما هو تق ق على ش طب ها ين تحديد أي من
علا. ردات ف ه المف تُدرَّس هذ هو حيث 

، لأن اج صلا عن المز ف ى من ع أو التململ. يستحق أن يُسمَّ ة أو السرعة أو الداف ي الطاق يادات ف عيل — ز التف
. اج ض المز ف خ ما ين ع بين د يرتف عيل ق ف الت

ي تهدئة . الحاد يعن ديهما العلاج د يؤ ان ق ت لف ت ان مخ ت يف حة 150( — وظ ائي )الدرس 14, الصف الحاد والوق
ة هما، ومعرف سه أيا من دي الدواء نف د يؤ . ق ة الي وبة الت ليل احتمال الن ي تق ائي يعن ؛ والوق وبة تحدث الآن ن

ال يستحق أن يُطرح. أيهما سؤ

. هو وصف لما ة بالحالة لات المتعلق ي السج هر ف . يظ ذ الدواء كما وُصف خ ي — هل يُؤ ام العلاج ز الالت
. وله بصراحة ل حين يمكن ق ض كل أف خص، ويسير بش ، لا حكم على الش حدث

سية ف ات الن . توصف العلاج ، لا بدلا من نب ا إلى ج ب ن اف ج حة 185( — يُض مساعد )الدرس 18, الصف
. ة اف إلى الرعاية الدوائي : تُض ة ه الصف طب بهذ ائي الق طراب ثن المدعومة بالأدلة لاض

قط: اج ف ي المز سد لا ف ي الج ر به ف عَ حة 158( — تململ يُش يا( )الدرس 15, الصف ز اللاهدوء الحركي )أكاثي

ي دأ ف د يب ، مع إحساس بعدم الارتياح يصعب تهدئته. ق ين ي الساق ا ف الب ، غ ي الحركة المستمرة ة ف ب رغ
اقم لق أو بتف لَط بسهولة بالق ا لأنه يُخ . له مدخل هن رعة يادة الج هاني أو بعد ز اد ذ الأسابيع الأولى من مض

ييمه. ق ئا محددا لت ي تص ش ، ووصف ما يُلاحَظ يعطي المخ المرض

ع طب موض ائي الق طراب ثن ي اض . استعمالها ف ئاب ئة من الأدوية تُستعمل للاكت ئاب — ف اد الاكت مض
رر ما ، ومن يصف الدواء يق اية ا بعن ادات هذ ن الإرش خاص. تواز د بعض الأش اج عن ع المز د ترف دل، لأنها ق ج

. ق على الحالة طب ين

عض ، ولب وبات الحادة طب للن ائي الق طراب ثن ي اض ئة من الأدوية تُستعمل ف هاني — ف اد الذ المض
ير. اللاهدوء الحركي أعلاه أحد هان بكث ارج الذ لِّل: تُستعمل خ خاص على المدى الأطول. الاسم مض الأش

. ة أثيرات التي تستحق المعرف الت
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وبة هوس. يَّم ن اريخ المق من الت حة 59( — يتض وع الأول )الدرس 7, الصف ائي القطب من الن ن طراب ث اض
ه ليس ما يحدده. وع الأول، لكن ي الن ائع ف ئاب ش الاكت

يَّم هوسا اريخ المق من الت حة 59( — يتض اني )الدرس 7, الصف وع الث ائي القطب من الن ن طراب ث اض
. ة يف ف ي أن الحالة العامة خ ا لا يعن سيما، دون هوس. هذ ئابا ج ا واكت يف ف خ

يت . توق ة ن ذ العي ة أخ ي الدم لحظ ة الدواء ف حة 158( — كمي ي الدم )الدرس 15, الصف مستوى الدواء ف
هة ع تعليمات الدواء المحدد من الج تَّب تُ يت الموعد؛  ا يهم توق ، ولهذ ة يج ت راءة الن ة ق ي يّر كيف د يغ ة ق ن ذ العي أخ
د تهم الأعراض حتى حين يكون ؛ ق علي عور الف انب الش حص. المستوى معلومة واحدة إلى ج ت الف تّب التي ر

يعيا. المستوى طب

اط، ش ، والن ة ، والطاق اج يّر معا: المز غ من عدة أمور تت وبة تتض كرة أن الن ود )الدروس 2 و4 و8 و9( — ف ق العن
ودا. ق ي يوم واحد ليس عن عور واحد ف وم، والسلوك، والأداء. ش كير، والن ف والت

رط حركة ، أو ف لق : ق طب ائي الق طراب ثن انب اض ودة إلى ج رى موج الاعتلال المصاحب — حالة أخ
. ة خصي ي الش يدا ف ائع، وليس تعق . ش سدي كلة مواد، أو مرض ج اه، أو مش ب ت تت ان وتش

ة يف ف ة خ حة 59( — نمط طويل الأمد من أعراض هوسي ا( )الدرس 7, الصف اج )السيكلوثيمي دوروية المز
. اني وع الأول أو الث ا للن كّل تاريخ نوبات مطابق ة متكررة لا يش ئابي واكت

تص، ا. هو عمل المخ . الدرس 10 عن هذ ابهة ز بين حالات متش ي ي — عمل التمي ريق خيص التف التش
. ديمه هو الوصف ي يمكن تق يد الذ ء المف ي والش

ي ا ف الب . يُستعمل DSM غ ة الحالات اء لتسمي ان يستعملهما الأطب امان اللذ ظ الدليلان DSM وICD — الن
ا ، ولهذ تلف كل مخ ان الأمور بش ا يصوغ ان م الأحيان وأحي ي معظ ان ف ق ف ، وICD دوليا. يت الولايات المتحدة

. ة لف ت لات مخ ي سج ليلا ف ة ق لف ت ا مخ سه أوصاف خص نف ابل الش د يق ق

ويا عورا ق ئا واحدا أو ش ، لا يوما سي يّرة غ قى مت يها عدة أمور معا وتب يّر ف غ رة يمكن تمييزها تت ت وبة — ف الن
ترة ما ا كانت ف رر ما إذ ، والمختص هو من يق دة اصة للمدة والش اته الخ ب ع كل إطار عت عابرا. يض

ها أبدا. نّف ؛ لا تص ترات ه الكراسة الف . تصف هذ تُحتسب نوبة

وبة حاليا«. لا ي »لا ن ات لتعن ارير والملاحظ ق ي الت هر ف ا( — الكلمة التي تظ ي )اليوثيمي اج رار المز الاستق
رار ق خصيا، والاست سه: خط الأساس هو المعتاد ش ، وليست خط الأساس نف ري ء يج ي ي أن لا ش تعن

. رة ت ي وصف سريري لف اج المز

، ، والرعاية : العمل، والدراسة ة اة اليومي ي الحي عله ف حة 229( — ما يمكن ف الأداء )الدرس 23, الصف
ي كل ال واحد ف ي مج ه ف اؤ ء يُوصف ويُعاد بن ي رنامج الأداء كش . يعامل الب ، والمعاملات الإدارية ات والعلاق

خص. يمة الش ة لق ، لا كدرج مرة

ذ زمن طويل. طب من ائي الق طراب ثن ي اض حة 158( — ملح معدني يُستعمل ف يوم )الدرس 15, الصف ث اللي
ة يرية —رعش ، وصورته التحذ حوصات دم دورية اج ف خص لا من يصف له الدواء: يحت ان تخصان الش ت يق حق
هر حتى حين د تظ ا عاديا وق ه مرض ب د تش ء أو إسهال مستمر— ق ي ي الكلام، وق ، وتلعثم ف ان ، وعدم اتز ة ن ش خ
رر إن كان لك. من يصف الدواء هو من يق عل حيال ذ ح ما يُف يعيا. الدرس 15 يوض ر مستوى طب يكون آخ

. رعة ا وبأي ج اسب يوم من ث اللي

يف ف وع الأول. الهوس الخ ارق المحوري للن يف )الدرسان 7 و8( — الهوس هو الف ف الهوس والهوس الخ
خص. ، لا المرض ولا الش وبة « يصف الن دة . »أقل ش اني وع الث ي الن هر ف ، ويظ دة كل الأقل ش هو الش
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رة ت وبة أو ف من ن ة تحدث معا أو تتداخل ض ئابي ة واكت عيلي تلطة )الدرسان 7 و9( — سمات تف السمات المخ
تلط ول إن كل عرض مخ ير الق ا غ اها، وهذ ب ت يج ان ة بين الأطر. يستحق المز يق ة الدق تلف الصياغ . تخ واحدة

. طارئ

ئة . ف طب ائي الق طراب ثن ي الإدارة طويلة الأمد لاض امع لأدوية تُستعمل ف اج — مصطلح ج بت المز مث
رض من . الغ ة لف ت ات مخ ي أوق ة ف لف ت ائف مخ سه وظ دي الدواء نف د يؤ ا، وق يق ا دق ف ، لا صن ة ات حدود مرن ذ

ه. هة التي تصف ، من الج اصة ة الخ ثَّق د من المعلومات المو ه يُستمَ دواء بعين

ياب الأعراض ا أوسع من غ ، وهذ يمة ات ق اة ذ اء حي حة 237( — بن خصي )الدرس 24, الصف ي الش التعاف
اء. ف وليس وعدا بالش

ائي طراب ثن ي اض طر أعلى ف ، وخ ة للولادة الي ي الأسابيع الت طير ف هان ما بعد الولادة — طارئ نادر وخ ذ

ي ، يعن ع، أو تصاعد الأعراض بسرعة بعد الولادة دان الاتصال بالواق ق ، أو ف ئ اج اك المف . الارتب طب الق
يا. ن ، لا موعدا روتي مساعدة طارئة الآن

وح. سلّم وبة بوض هور الن ق ظ يّرات التي تسب غ : الت كرة ير المب ادرة — الكلمة السريرية لعلامات التحذ الب
. ة خصي وبة بكلمات ش ريطة بادرة مكت ي الدرس 19 خ ير ف التحذ

دها ياء لا يعتق اد بأش ق ترك: مثل الاعت ع المش دان الاتصال بالواق ق حة 68( — ف هان )الدرس 8, الصف الذ
ئاب ي الاكت ديد وف ي الهوس الش د يحدث ف . ق رون ياء لا يسمعها أو يراها آخ ية أش ، أو سماع أو رؤ رون آخ

طيرا. خص خ ئا عن كون الش ي ول ش ، ولا يق ب لطلب المساعدة بسرعة ديد. سب الش

ائمة على DSM، أربع نوبات ائعة الق ي المعلومات الش حة 59( — ف الدورية السريعة )الدرس 7, الصف
لال واتر خ . تصف الت وبة تص هو من يحدد ما يُحتسب ن هرا. المخ ر ش ي عش لال اثن ة أو أكثر خ ة متمايز ي اج مز

خاص. ، لا نوعا دائما من الأش رة ت ف

، لا حكم على مدى رار. كلاهما حدث ق رة است ت ديدة بعد ف وبة ج ، أو ن الانتكاس والتكرار — عودة الأعراض
ول. ذ هد المب الج

ه م هذ تكاس والتكرار، والحالة التي كُتب معظ ر من الان . النصف الآخ ة رة دون أعراض ملحوظ ت الهدأة — ف
الكراسة لحمايتها.

، والأهداف يان دير المهن ق : الأدلة والت ان رار له نصف حة 141( — ق ترك )الدرس 13, الصف رار المش الق
ة معا. رف ي الغ ان ف . لا بد أن يكون النصف ة خصي يلات الش ض روف والتف يم والظ والق

. تلف ابة تخ ، لأن الاستج طة ة والخ ي كار والن اء بين الأف . يميّز الأطب اة كار عن إنهاء الحي كار انتحارية — أف أف
. خصي ل ش ش ها ف ، ولا واحدة من بلاغ ميعا تستحق الإ لاثة ج الث

ط ق ه الكراسة ف ي هذ هر ف ه. يظ عه من يصف دول يض ق ج يا، وف ليل الدواء تدريج ي — تق يض التدريج ف التخ
ا أو ي ليله تدريج ه أو تق اف رنامج أبدا بدء دواء أو إيق ا الب . لن يطلب هذ ليمكن التعرف على الكلمة

يره. ي ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ن ئ است

طب ائي الق طراب ثن ي اض . بعض الأدوية المستعملة ف امٍ ي حمل ن أثير ف ادر على الت ي — الق ن ي ن ه الج وِّ ش المُ
. وبة ، لا الأج . الدرس 17 عن الأسئلة ردية ة ف ن ها لا يحمله، والمواز ا الخطر وبعض تحمل هذ

. ح عادة ج ات التي تن ئاب للعلاج يب الاكت اوم للعلاج — المصطلح المستعمل حين لا يستج ئاب المق الاكت
طراب ي وحدها اض يص. لا تعن خ ي التش ر ف ظ ا إلى إعادة الن ان ع أحي ة تدف ه التسمي ة أن هذ يستحق معرف
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. طب ائي الق ثن

لمن يبحث عن كلمة
ه الإحالات تدل على المدخل الصحيح. ر، عمدا. هذ ا اسما آخ ى هن ياء تُسمَّ بعض الأش

، لا ء يُراقَب ي ط ش غ تاح، والض دو كمف « لأنها تب ز فّ رنامج كلمة »مح نب الب ح. يتج شَّ ط مر غ ر ض ز )Trigger( ← انظ فّ المح
ا. ب سب

، وسلّم الدرس 19. ة ر الدرج ير ← انظ علامات التحذ

. ة ، والدرج ر المدخل السريري ادرة )Prodrome( ← انظ الب

. ي ام العلاج ز ر الالت ام، compliance ← انظ ز الالت

ي الدم، والدرس 15. ر مستوى الدواء ف يوم، litemia ← انظ ث مستوى اللي
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ا ي ان ا مج قى هذ كيف يب
. وعة ولا مستوى مميّز ة مدف ، ولم يُطلب بريد إلكتروني للحصول عليها. لا نسخ ه الكراسة ة هذ ع كلف تُدف لم 
رر ود Bipolar Clarity كله هو ألا يق ب وج سه، وسب ف سي بن ف ه الن يف ق ة تث ي كلف ع رين د دف ا مقصود. لق هذ

ه. ا كان أحد سيتعلم يوما عن مرض ريدي أو الراتب ما إذ الرمز الب

ده الناس. ء واحد: هل يج ي وم على ش روع يق ي أن المش ا يعن هذ

. ة ي ان لاثة مج ياء تساعد. الث يدا، ثلاثة أش ا مف إن كان هذ

رر إن كان اهدة هما ما يق تركين ومدة المش ، عدد المش يرة اة صغ ن ة إلى ق . بالنسب اة ن ي الق تراك ف الاش
ه د هذ خص لن يج لك الش احا. ذ ة صب ي ان ي الث حث ف ي يب الي الذ خص الت يوتيوب سيعرض درسا على الش

ئا. ي د ش يديو، أو لن يج د ف الكراسة أولا. سيج

يص، خ خص يحب من لديه التش يص، أو ش خ خص لديه التش علا. ش يه ف كِّر ف فُ خص واحد  ها لش إعطاؤ
ر، خص إلى آخ يد، من ش يب ج تقل اسم طب ا كما ين تقل هذ ر. ين ئا آخ ي ورا ولم يُعطَ ش ش أُعطي من خص  أو ش

ميع مرور الكرام. ور يمر عليه الج ش ا أقوى من من وهذ

ار بعد ثلاثة ي سيُز سي الذ ف يب الن ، أو الطب معية ، أو ج ران موعة أق ، أو مج ودها. عيادة ار مختص بوج ب إخ
ئا مماثلا ي مهم ش يلا. لا يملك معظ اج تسج ، لا يحت ة رة لغ ، بخمس عش اني ء مج ي أسابيع. يمكنهم إعطاء ش

دّموه. ليق

حات المملوءة ملك خاص. التوصية . الصف ه الكراسة ي هذ وبة ف ابات المكت : الإج ء واحد لا يُطلب ي ش
اذ الأول. ة إلا لاتخ ، ولا حاج ان لف ت راران مخ اصة ق ة الخ ار الناس عن الحالة الصحي ب بالكراسة وإخ

.bipolarclarity.com/ar/support ود على ء موج ي كل ش

. خصي صلا عن مرض ش رين ف از أربعة وعش ا الحد. ليس أمرا بسيطا إنج كرا للوصول إلى هذ ش

Bipolar Clarity ، ي — رين

https://bipolarclarity.com/ar/support
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الأدلة وحدودها

ي ته إلى الدواء ف اف ل ما دُرس مما يمكن إض ض هو من أف . ف ة ي ة هامش اف م ليس إض ظَّ  سي المن ف يف الن ق ث الت
. ة لون ربة برش هادا بها هي تج ربة الأكثر استش ، والتج طب ائي الق طراب ثن اض

ة ماعي مدته ست سي ج يف نف ق رنامج تث وائيا إما لب طب عش ائي الق ن رين بث ق خصا مست رون ش يِّن مئة وعش  عُ
وات . وعلى مدى تلك السن وات تُوبع تسعة وتسعون منهم بعد خمس سن . و مة ظَّ  ير من موعة غ هر أو لمج أش
ا حادا ى 154 يوما مريض ابل 8.4 — وقض سي نوبات أقل — 3.9 مق ف يف الن ق ث ع للت هد من خض الخمس، ش

هرا. ر ش ، بدل تسعة عش وات هر من المرض على مدى خمس سن مسة أش بدل 586. أي نحو خ

Colom F. et al. Group psychoeducation for stabilised bipolar disorders: 5-year outcome of

.a randomised clinical trial. British Journal of Psychiatry, 2009; 194: 260-265

راءتها. ، ومن المهم ق ربة ولها تلك التج ثلاثة أمور لا تق

ه. وق ي التعلّم ف بُن ا، و ي تلك الدراسة كان يتلقى علاج كل من ف يف يحل محل الدواء. ف ق ث ول إن الت لا تق

ة وعيا لست تمع أسب تص، تج ودها مخ موعة يق ما دُرس كان مج . ف ة يج ت ج تلك الن ت ول إن كراسة تن ولا تق
. ة رف ي غ هر، ف أش

خصا، والمتوسطات تصف رين ش ر مئة وعش هي متوسط عب ه. ف خص بعين ئا عن أي ش ي ول ش ولا تق
رأها. ي يق خص الذ ، لا الش موعات مج

وات يّر مسار السن ، غ رتيب هم الخاص، عمدا وبت رين مرض علا هو أن تعليم أولئك المئة والعش وله ف وما تق
ة رف ة كتلك — لا الغ رف وذ من غ هج المأخ ا هو المن هذ . ف رنامج ا الب ود هذ ب الكامل لوج ا هو السب . وهذ ة الي الت

بَر كما لو كان إياها.  ت سها، ولم يُخ نف

ة على درَج . وهي مُ سها، والمصادر عامة ة نف ثَّق بالطريق رنامج سريريا مو ا الب كره هذ وكل ما يذ
، الة اد، والمق ى: الإرش سمًّ bipolarclarity.com/ar/program/sources، درسا بدرس، كل مصدر مُ

ريد سماعه. ا ون طأ من لك خ ذ وله، ف ال إنه يق ول ما يُق . وإن كان مصدر لا يق والكتاب

https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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لك، وللناس من حولك

يرك يعرف كيف يستعملها؟ عل. من غ ودة بالف خطتك موج

ود بل وصولها، ولوج وبة ق ية الن هم ما يحدث لك، ولرؤ ه الكراسة وسيلة لف هذ
ونك راد. من يحب ف تُعاش على ان طة لا  ه الخ ة إليها. لكن هذ بل الحاج طة ق خ

ا ما ريب لة نومك، وتسارع كلامك، وصمتك. لم يُرِهم أحد تق ياء: ق ون أش يلاحظ
. ، أو يصمتون ادلون ، أو يتج ون ب يراق لك. ف عل بذ يُف

يت ي الب ير ف ما يمكن أن يتغ

ا الب مع Roadmapاليوم، غ

ي اليوم. ت الدواء؟«، ثلاث مرات ف ذ ون معك على»هل أخ ق ف ، ويت ك ي العلاج دون أن يتولّوا الأمر عن يساعدون ف
. ة الطريق

… أو لا ي حالة تأهب ميع ف ليلة واحدة بلا نوم والج
. وت الأوان يلاحظ أحد حتى يف

عل أولا. ون ما يُف ، ويعرف ير من اليوم السيئ ون علامة التحذ يميّز

ميع. ل الج ، يرتج ي الأزمة انب المساراتف عها بج ة إليها، يمكن وض بل الحاج مة ق أعدّوا خطة أز
. ه الكراسة ي هذ ة ف ن المدوّ

دال يتصاعد. ا عن الحوار، وكيف يعودون إليه.ج ت ق ون مؤ ف ون متى يتوق يعرف

رنامج ا الب ق هذ م ليراف مّ صُ

بل التدخل: ال ق ، والسؤ بل الأزمة تُعدّ ق طة  ير، وخ علامات التحذ

هتهم من طيه كراستك، لكن من ج طي Roadmap ما تغ يغ
. الطاولة

رار لك الق

، ومتى، وهل يحدث : لمن ياري ت ة اخ الي حة الت تمرير الصف
هم ا. ولا يطلب من ء مما كُتب هن ي أصلا. لا تحتوي على ش
ل، بل التدخ ال ق تك، بل يعلّمهم السؤ ب Roadmap مراق

وابا. ول »لا« ج ب وق

ين . الناس الذ ي ي مرض ن ة علّمت رف ي غ تُ ف لس هرا ج ر ش طوال أربعة عش
ة التي كنت رف ه هي الغ ه قط. هذ ة كهذ رف أعيش معهم لم تكن لهم غ

اها لهم. أتمن

ي — رين

ا؟ ارهم بما يُكتب هن ب هل يلزم إخ
لك. اج Roadmap إلى ذ لا. لا يحت

؟ ة هل له تكلف
، ولا وعة ة مدف . لا نسخ رنامج ا الب ، مثل هذ اني لا. مج

. حساب

وا؟ ب وإن لم يرغ
تهي صلاحيتها. لا بأس. الدعوة لا تن

ة أو إرسالها. إنها لهم. الي حة الت ع الصف ← يمكن نز

رنامج المخصص لعائلتك، ولمن ر 2026 نطلق Bipolar Support Roadmap: الب مب ي نوف ف
ائك. اركك حياتك، ولأصدق يش
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اء اة والأصدق ركاء الحي Bipolar Support Roadmap · للعائلة وش

ائي القطب ن طراب ث خصا لديه اض لكل من يساند ش
عل بها. وتك، لكن لم يعلّمك أحد ما يُف ياء لا تف اله. الأش طرت بب راره، وخ ق اظ على است ا للحف ع برنامج ب خص يهتم بك يت ش

.Bipolar Support Roadmap د ا وُج لهذ

ا ما يُتعلَّم هن

. ة كل حركة ب هم ما يُرى، دون مراق ف

. نّب  وم، والكحول أو الق ، والن ي العلاج المساعدة دون تولّي الأمر: ف

عل أولا. ، وما يُف ة احتمال بدء نوبة ملاحظ
ا. ت ق دال مؤ ، ومتى يُوقَف الج لاف الحوار وقت الخ

. ة إليها، بمسارين بل الحاج مة تُعدّ ق خطة أز

. ة ق اء الث ال، وإعادة بن الحدود، والأطف
درة على الاستمرار. فس، للق اية بالن العن

علا؟ ا ف يد تعلّم هذ هل يف

ارب ر أق ، حض ة لون ي برش ة ف وائي ربة عش ي تج ف
رة تي عش طب اثن ائي الق طراب ثن خاص لديهم اض أش

ى. ور المرض ة وحدهم، دون حض ماعي لسة ج ج
، أصيب ية اف لسات إض قَّ ج  ل ة بعائلات لم تت ارن ومق
لال ديدة خ وبة ج ى بن لاء المرض عدد أقل من هؤ
ي نوبات الهوس رق أساسا ف ، وكان الف الدراسة

، ربة .¹ ليس Roadmap تلك التج يف ف والهوس الخ

ي ه الناس ف سها: ما يعرف كرة نف ي على الف ن ه مب لكن
يت مهم. الب

¹ Reinares M, et al. Bipolar Disorders
2008;10(4):511–519.

الدروس الـ19

؟ ا الآن : ماذ طب ائي الق طراب ثن يز باض خص عز خّص ش  شُ 1

؟ ي يق : ما الدور الحق طب ائي الق خص لديه ثن مساعدة ش 2

علا؟ ته ف ي يمكن معرف : ما الذ طب ائي الق هم سلوك ثن ف 3

؟ طب ائي الق وبة ثن ب ن هل أنت سب 4

طب دون تولّي الأمر ائي الق دعم علاج ثن 5

وم: المساعدة دون تولّي الأمر طب والن ائي الق ثن 6

؟ رد يوم سيئ طب أم مج ائي الق ن ير لث علامة تحذ 7

: كيف تكون المساعدة؟ نّب  طب والكحول والق ائي الق ثن 8

ربون ها المق د يلاحظ يف ق ف كرة للهوس والهوس الخ علامات مب 9

ي يُلاحَظ : ما الذ تلطة طب والحالات المخ ائي الق ئاب ثن اكت 10

ي بدايتها: ما العمل؟ طب ف ائي الق وبة ثن د تكون ن ق 11

لاف طب وقت الخ ائي الق خص لديه ثن الحوار مع ش 12

لاف يج الخ التعامل مع الهوس دون تأج 13

طب ائي الق ئاب ثن ي اكت دَّم المساعدة ف تُق كيف  14

ة إليها بل الحاج طب ق ائي الق ن مة لث طة أز خ 15

ال: أين يُرسم الخط؟ طب والحدود والأطف ائي الق ثن 16

؟ داية : من أين الب طب العائلة ائي الق حين يُثقل ثن 17

طب ائي الق وبة ثن ة بعد ن ق اء الث إعادة بن 18

ات دان الذ ق طب دون ف ائي الق خص لديه ثن مساندة ش 19

هره · ي يتلقى الدعم، لا من وراء ظ خص الذ ي مع الش ن ين للأسابيع التي لا تتسع لأكثر · مب ت يق ة عمل لكل درس · مسار من دق يديو قصير وورق كيف يعمل ف
. دمة أزمات ا ولا خ ، بلا حساب · ليس علاج اني مج

· हिन्दी · 한국어 · 日本語 · 中文 · Русский · Polski · Nederlands · Italiano · Deutsch · Français · Português · Español · English : ة بـ15 لغ
ة · עברית العربي

… ا لأن أمرّر لك هذ

bipolarclarity.com/ar/family

يرة حات الأخ ي الصف ا ف ودة أيض ام خطوط الأزمات لكل بلد موج خص: bipolarclarity.com/ar/gethelp. وأرق ا الش لق الآن على سلامة هذ د الق عن
. ة ه الوثيق من هذ

يل، يصلك ر 2026. بالتسج مب ي نوف يصدر ف
ي اليوم الأول. ر ف ب الخ
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يك د خطر وش عن

ي الاتحاد ، 112 ف ي المملكة المتحدة ، 999 ف ي الولايات المتحدة لا 911 ف ورا )مث الاتصال برقم الطوارئ المحلي ف
.) الأوروبي

لد مات حسب الب خطوط الأز
ة طق لد أو المن رقم المساعدةالب

ائر ز (؛الج رطة ( أو 17 )الش ، يُتصل بـ 14 )الإسعاف ي حالة الطوارئ ه — ف ق من ي يمكن التحق د خط أزمات وطن لا يوج

.findahelpline.com ر ، انظ اد خط مساعدة يج ولإ

ين ت ن يُتصل بـ 135 )بوينس آيرس( أو Centro de Asistencia al Suicida — 1435 345 0800.الأرج

ا رالي يُتصل بـ Lifeline (24/7) — 14 11 13.أست

حرين رالب ، انظ اد خط مساعدة يج ، يُتصل بـ 999؛ ولإ ي حالة الطوارئ ه — ف ق من ي يمكن التحق د خط أزمات وطن لا يوج
.findahelpline.com

يكا يُتصل بـ Zelfmoordlijn 1813 (24/7) — 1813.بلج

يل راز يُتصل بـ CVV, Centro de Valorização da Vida (24/7) — 188.الب

يلي يُتصل بـ *4141 )24/7(.تش

ر الصين )الب

) الرئيسي

تلف الساعات حسب ة )يوميا، تخ سي ف ي للمساعدة الن يُتصل بـ 全国心理援助热线 — 12356، الخط الوطن

، 18 ساعة على الأقل يوميا(. اطعة المق

يُتصل بـ Livslinien — 201 201 70.الدنمارك

ارة الصحة والسكان )24/7(.مصر ، وز سية ف ن للصحة الن يُتصل بـ 0800 888 0700 — الخط الساخ

دا لن ن ية 09 2525 0116.ف ز لي نج يُتصل بـ MIELI (24/7) — 0111 2525 09 · بالإ

رنسا يُتصل بـ Numéro national de prévention du suicide (24/7) — 3114.ف

ا ي يُتصل بـ Telefonseelsorge (24/7) — 111 0 111 0800. النمسا 142 · سويسرا 143.ألمان

غ غ كون ات 2389هون (؛ وبعدة لغ ة ي ون ت يُتصل بـ The Samaritan Befrienders Hong Kong — 0000 2896 )24/7، بالكان
.The Samaritans (24/7) — 2222

د (.الهن ة رين لغ يُتصل بـ 14416 أو Tele-MANAS — 14416-89-1800 )24/7، بعش

(؛العراق رطة ( أو 104 )الش ، يُتصل بـ 122 )الإسعاف ي حالة الطوارئ ه — ف ق من ي يمكن التحق د خط أزمات وطن لا يوج

.findahelpline.com ر ، انظ اد خط مساعدة يج ولإ
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داني الأول )24/7(.إسرائيل يُتصل بـ ERAN — 1201، الإسعاف الوج

ا يُتصل بـ Telefono Amico Italia — 2327 2327 02؛ الطوارئ 112.إيطالي

ابان يُتصل بـ よりそいホットライン (24/7) — 338-279-0120.الي

ة JCPA (24/7)؛ الطوارئالأردن سي ف ة للصحة الن ي ة الأردن معي تحار، الج يُتصل بـ 079 544 0416 — خط الأزمات والان
.911

رالكويت ، انظ اد خط مساعدة يج ، يُتصل بـ 112؛ ولإ ي حالة الطوارئ ه — ف ق من ي يمكن التحق د خط أزمات وطن لا يوج
.findahelpline.com

ان ن (.لب ة رنسي ية والف ز لي نج ة والإ ي )24/7، بالعربي يُتصل بـ Embrace Lifeline — 1564، الخط الوطن

يُتصل بـ Línea de la Vida (24/7) — 2000 911 800.المكسيك

رب (؛المغ رطة ( أو 19 )الش ، يُتصل بـ 15 )الإسعاف ي حالة الطوارئ ه — ف ق من ي يمكن التحق د خط أزمات وطن لا يوج

.findahelpline.com ر ، انظ اد خط مساعدة يج ولإ

دا يُتصل بـ Zelfmoordpreventie (24/7) · 113 113 — 0113-0800.هولن

دا يلن يوز يُتصل أو تُرسل رسالة إلى Lifeline 0800 543 354 · )24/7( 1737.ن

رويج يُتصل بـ Mental Helse (24/7) — 123 116.الن

مان رعُ ، انظ اد خط مساعدة يج ، يُتصل بـ 9999؛ ولإ ي حالة الطوارئ ه — ف ق من ي يمكن التحق د خط أزمات وطن لا يوج
.findahelpline.com

دا :بولن يُتصل بـ Telefon Zaufania dla Osób Dorosłych w Kryzysie Emocjonalnym — 123 116 — الساعات

.116sos.pl ر انظ

ال رتغ يُتصل بـ SNS 24 — 24 24 24 808.الب

طر تماعي )24/7(.ق أهيل الاج يُتصل بـ 919 — مركز أمان لحماية الأسرة والت

ا رروسي ، انظ اد خط مساعدة يج ، يُتصل بـ 112؛ ولإ ي حالة الطوارئ ه — ف ق من ي يمكن التحق د خط أزمات وطن لا يوج
.findahelpline.com

؛السعودية ة )ليس على مدار الساعة سي ف يز الصحة الن ي لتعز ، المركز الوطن سي ف يُتصل بـ 920033360 — خط الدعم الن

.) بساعات نهارية محددة

ورة اف غ ي mindline (24/7) · SOS 1767.سن يُتصل بـ 1771 — الخط الوطن

ا ي ريق وب أف ن يُتصل بـ SADAG — 567 567 0800.ج

وبية ن يُتصل بـ 자살예방 상담전화 (24/7) — 109.كوريا الج

ا ي ان يُتصل بـ Línea de atención a la conducta suicida (24/7) — 024.إسب
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يُتصل بـ Självmordslinjen (Mind) — 101 90.السويد

ارة الصحة والرعاية )24/7(.تايوان يُتصل بـ 安心專線 — 1925، خط Anxin، وز

يُتصل بـ Association Tunisienne de Prévention du Suicide (ATPS) — 3666 8010.تونس

الإمارات العربية

المتحدة

تمع )يوميا من 8 اية المج ارة الصحة ووق ، وز سي ف ي للدعم الن يُتصل بـ HOPE (800 4673)-800 — الخط الوطن

احا حتى 8 مساء(. صب

المملكة المتحدة

دا وأيرلن

ا إرسال SHOUT إلى 85258. ي المملكة المتحدة يمكن أيض يُتصل بـ Samaritans (24/7) — 123 116؛ وف

الولايات المتحدة

دا وكن

.Suicide & Crisis Lifeline (24/7) — 988 يُتصل أو تُرسل رسالة إلى

.أوروبا )أي بلد( يُتصل بـ 112 للطوارئ

لال ثوان على اد خط محلي موثّق خ ا، يمكن إيج ائب لد المطلوب غ ا. إن كان الب ة هن ير مدرج يرة غ يّر، وبلدان كث غ د تت ام ق الأرق
.findahelpline.com

ا يت آمن إن لم يكن الب

. المرض ارك السكن خص يش ، أو أي ش رد من الأسرة ريك، أو ف يت — من ش ي الب ام أدناه لحالات العنف أو الإساءة ف الأرق
بل الاتصال. ق ق رار مسب ة لأي ق رره أبدا. لا حاج ه لا يب ر سلوكا، لكن سّ د يف ق

ة طق لد أو المن رقم المساعدةالب

ائر ز (.الج ميس، ساعات نهارية يُتصل بـ Réseau Wassila-AVIFE — 105 100 0560 )من الأحد إلى الخ

ين ت ن يُتصل بـ Línea 144 (24/7) — 144.الأرج

ا رالي يُتصل بـ 1800RESPECT (24/7) — 732 737 1800؛ أو تُرسل رسالة إلى 0458 737 732.أست

حرين (.الب كدة ير مؤ اد الأسري )الساعات غ رش يم للإ ة يت يُتصل بـ 80001488 — مركز عائش

يكا وع( · يُتصل بـ Écoute Violences — 030 30 0800بلج ، أيام الأسب دية يُتصل بـ Hulplijn 1712 — 1712 )بالهولن

.) ة رنسي Conjugales )بالف

يل راز يُتصل بـ Ligue 180, Central de Atendimento à Mulher (24/7) — 180.الب

يلي يُتصل بـ Fono Orientación, SernamEG (24/7) — 1455.تش

ر الصين )الب

) الرئيسي

ابع للاتحاد النسائي لعموم الصين )24/7(. وق الت ( — خط حماية الحق ة المحلي طق يُتصل بـ 12338 )مع رمز المن
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يُتصل بـ Lev Uden Vold (24/7) — 1888.الدنمارك

ومي للمرأة )24/7(.مصر لس الق كاوى، المج يُتصل بـ 15115 — مكتب الش

دا لن ن ديم 080 005 005 يعمل.ف يُتصل بـ Nollalinja (24/7) — 016 116؛ ولا يزال الرقم الق

رنسا .ف اتورة الهاتف ي ف هر المكالمة ف يُتصل بـ Violences Femmes Info (24/7) — 3919؛ ولا تظ

ا ي يُتصل بـ Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen (24/7) — 016 116. النمسا 0800 222 555 · سويسرا 142.ألمان

غ غ كون يُتصل بـ Harmony House 24-hour Woman Hotline (24/7) — 0434 2522.هون

د يُتصل بـ Women Helpline (24/7) — 181.الهن

( أو 104العراق ، يُتصل بـ 122 )الإسعاف ي حالة الطوارئ ه — ف ق من ي للعنف الأسري يمكن التحق د خط وطن لا يوج

.findahelpline.com ر ، انظ اد خط مساعدة يج (؛ ولإ رطة )الش

(.إسرائيل ة والأمهرية ية والروسي ز لي نج ة والإ رية والعربي ي للعنف الأسري )24/7، بالعب يُتصل بـ 118 — الخط الوطن

ا يُتصل بـ numero antiviolenza e stalking (24/7) — 1522.إيطالي

ابان يُتصل بـ DV相談＋ (24/7) — 889-279-0120.الي

، إدارة حماية الأسرة )24/7(.الأردن ي لحماية الأسرة يُتصل بـ 110 — الخط الوطن

رالكويت ، انظ اد خط مساعدة يج ، يُتصل بـ 112؛ ولإ ي حالة الطوارئ ه — ف ق من ي للعنف الأسري يمكن التحق د خط وطن لا يوج
.findahelpline.com

ان ن (.لب ية ز لي نج ة والإ يُتصل بـ 03-018019 — خط مساعدة KAFA )24/7، بالعربي

يار Línea de las Mujeres (24/7) — 1.المكسيك يُتصل بـ 079، الخ

رب ؛المغ رنسية ة والف ا معاك« )بالعربي ر »كلّن ض رب )UNFM(، الخط الأخ ي لنساء المغ يُتصل بـ 8350 — الاتحاد الوطن

.) كدة ير مؤ الساعات غ

دا يُتصل بـ Veilig Thuis (24/7) — 2000-0800.هولن

دا يلن يوز يُتصل بـ Are You OK (24/7) · Women’s Refuge 0800 733 843 — 450 456 0800.ن

رويج يُتصل بـ VO-linjen (24/7) — 006 116.الن

مان ،عُ اد خط مساعدة يج ، يُتصل بـ 9999؛ ولإ ي حالة الطوارئ ه — ف ق من ي للعنف الأسري يمكن التحق د خط وطن لا يوج

.findahelpline.com ر انظ

دا ين 6–10 مساء، وبالروسيةبولن ية أيام الاثن ز لي نج رق )24/7(؛ بالإ يُتصل بـ Niebieska Linia — 002 120 800، الخط الأز

لاثاء 6–10 مساء. أيام الث
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ال رتغ يُتصل بـ Linha de Informação às Vítimas de Violência Doméstica (24/7) — 148 202 800؛ أو تُرسلالب

رسالة إلى 3060.

تماعي )24/7(.قطر أهيل الاج يُتصل بـ 919 — مركز أمان لحماية الأسرة والت

ا احا حتى 9 مساء(.روسي ع العنف )من 9 صب ي لمن نّا الوطن آ يُتصل بـ 8-800-7000-600 — مركز 

ة )24/7(.السعودية تماعي ة الاج مي ن رية والت ش ارة الموارد الب ، وز لاغ عن العنف الأسري يُتصل بـ 1919 — مركز الب

ورة اف غ نسي )24/7(.سن حة العنف والتحرش الج ي لمكاف يُتصل بـ 1800-777-0000 — الخط الوطن

ا ي ريق وب أف ن يُتصل بـ GBV Command Centre (24/7) — 428 428 0800.ج

وبية ن يُتصل بـ 여성긴급전화 1366 (24/7) — 1366.كوريا الج

ا ي ان اتورة الهاتف · واتساب 600 000 016.إسب ي ف هر المكالمة ف يُتصل بـ 016 )24/7( — لا تظ

ديم 020-50 50 50 يعمل.السويد يُتصل بـ Kvinnofridslinjen (24/7) — 016 116؛ ولا يزال الرقم الق

(.تايوان ات نسي والإساءة )24/7، بعدة لغ يُتصل بـ 113 — خط الحماية 113، للعنف الأسري والاعتداء الج

(.تونس ة رنسي ة والف د المرأة )24/7، بالعربي حة العنف ض ي لمكاف ر 1899، الرصد الوطن ض يُتصل بـ 1899 — الخط الأخ

الإمارات العربية

المتحدة

.)24/7( )DFWAC( ال سسة دبي لرعاية النساء والأطف يُتصل بـ 800111 — مؤ

المملكة المتحدة

دا وأيرلن

دا 1800 341 900 — المملكة المتحدة National Domestic Abuse Helpline (24/7) — 247 2000 0808 · أيرلن
.Women’s Aid (24/7)

الولايات المتحدة

دا وكن

، يُتصل بـ National Domestic Violence Hotline (24/7) — 7233-799-800-1، أو تُرسل ي الولايات المتحدة ف

.sheltersafe.ca أ على رب ملج اد أق دا، يمكن إيج ي كن كلمة START إلى 88788. وف

.أوروبا )أي بلد( يُتصل بـ 112 للطوارئ

دمات م خ ـدليل NO MORE العالمي يض ا، ف ائب لد المطلوب غ ا. إن كان الب ة هن ير مدرج يرة غ يّر، وبلدان كث غ د تت ام ق الأرق
. يك، يُتصل أولا برقم الطوارئ المحلي طر وش د خ ي أكثر من 190 بلدا. عن ف
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ي العالم ي أي مكان ف ف

خص ار ش ب ا إخ ي أي بلد على findahelpline.com أو befrienders.org. ويمكن أيض اني ف اد خط مساعدة مج يمكن إيج
اء معه. ق ر به، وطلب الب عَ موثوق بما يُش

ائمة ، لكن الصعوبة ق إن لم تكن الحالة طارئة

ه هذ ، ف ة هة اتصال آمن مة أو ج طة أز دت خ . إن وُج رب موعد ممكن ز أق ، أو يُحج ريق الرعاية يب المعالج أو ف يُتصل بالطب
ء اليوم. ي ة لحل كل ش ي — لا حاج ادمة يكف اوز الساعة الق ة استعمالها. تج لحظ

---

. تُستعمل الموارد أعلاه للدعم ة خصي ة ش ي ورة طب دّم مساعدة طارئة أو مش ي ولا يق يف ق Bipolar Clarity محتوى تث

ل. العاج
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Bipolar Clarity عن

خِّص به عام 2018.  ذ 1993 وشُ طب من ائي الق طراب ثن ي يعيش مع اض ، الذ ي يكتب Bipolar Clarity رين
ة مع خصي ة الش اعي — استُعملت لحماية الخصوصي كاء الاصطن ة بالذ يف ر كلارا، مض دَّم الدروس عب تُق و

. ة ي يق صة حق ؛ والق اعي ه اصطن الوج . ف ة ي يق ربة الحق اركة التج مش

، يديوهات . والف ة رة لغ ، بخمس عش ية ان رون درسا، مج برنامج Bipolar Stability Program أربعة وعش
حة ديدة من صف ودة على bipolarclarity.com/ar/. وتصدر أداة ج ها، موج صل من ، وكل ف ه الكراسة وهذ

.bipolarclarity.com/ar/newsletter وع، على لكتروني مرة كل أسب ريد الإ ر الب واحدة عب

ه اف يه يطلب بدء دواء أو إيق ء ف ي ، ولا ش ي يص أو علاج مهن خ قط. وهو ليس بديلا عن تش محتوى تعليمي ف
خطوط ، ف ة إلى مساعدة الآن اك حاج ييره. وإن كانت هن ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ئن يا أو است ليله تدريج أو تق

حة 259. الأزمات على الصف

/bipolarclarity.com/ar
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