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ائي ن طراب ث ما هو اض

لب ر من تق ؟ أكث القطب
اج مز

، 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 من دون استعمال الورق

رين الدرس 2 من أربعة وعش

ظ ات · تُحف تُكتب عليها الملاحظ ع ·  bipolarclarity.com/ar/تُطب

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

https://bipolarclarity.com/ar/program/l02
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02 رين ا درس واحد من أربعة وعش هذ
. كل طب ائي الق طراب ثن يص اض خ ق أن تلقى تش يا لمن سب ان رون درسا مج برنامج Bipolar Stability Program أربعة وعش

. وعة ة مدف ، بلا نسخ ، بلا حساب ، بلا بريد إلكتروني ة رة لغ ق له. خمس عش صل هو الورق المراف يديو، وكل ف درس ف

دء بل الب ق

ة مسموح، ارغ ة ف ان يره. ترك الخ ي ياره أو تغ ت ه أو اخ اف ن ئ ا أو است ي ليله تدريج ه أو تق اف ا أبدا بدء دواء أو إيق لن يُطلب هن
. وسين رقم الدرس بين ق ر، ف صل إلى درس آخ يها. إن أحال ف ل ف ش ة يمكن الف ا نسخ د هن ، ولا توج ابة ير معروف بعد« إج و»غ

صل. ا الف ر هذ ي آخ ودة ف اصة بكل بلد موج ام الأزمات الخ وأرق

رنامج ا الب د هذ ا وُج لماذ

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

اص خ رة أش ، وعش سية ة نف صائي ، وأخ سي يب نف : طب سي ف يف الن ق ث ريق للت ي ف ريب من ى ق ف ي مستش . كان ف ي الحظ ن ثم حالف
ا عله. بل علّموني ما هو هذ ب ف اك بما يج رني أحد هن ب هرا. لم يخ ر ش وع، على مدى أربعة عش ، مرة كل أسب ا حول طاولة ريب تق

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

ي ي من سكن ا بما يكف ريب لك ق ار، وكل ذ تظ ائمة ان ، وق موعة ، ومج ين تصَّ ا إلى مخ تُ أن  . احتج يرون ة كث رف لا يصل إلى تلك الغ
. ا آلاف الدولارات ي أيض ن وع طوال عام. وكلّف وره كل أسب لحض

، ة ، ولا عيّن ربة ا. لا تج ا، الآن ولاحق ان ، مج ة رة لغ ، بخمس عش ما كان المكان ، أين يه الليلة دء ف ئا يمكن الب ي اءه ليكون ش أعدت بن ف
. وعة ة مدف وز لنسخ ء محج ي ولا ش

Bipolar Clarity ، ي — رين

صل واحد يه ف ن رون ولا يب صول الأربعة والعش يه الف ن ما تب

ير، ي أولى علامات التحذ ، والدرس الرابع يسمّ حة السلامة دأ صف سها. الدرس الأول يب ة نف ءا من الوثيق ز صل يكتب ج كل ف
ي خطة لك ف مع كل ذ رون يج ، والدرس الرابع والعش ة ي كل درج هة اتصال ف عل وج لها إلى سلّم بف ر يحوّ والدرس التاسع عش

. ز الكلمات ، أو حمله إلى موعد حين تعج ي يوم صعب ء واحد يمكن تسليمه لأحد ف ي رار: ش الاستق

. طة رون تمنح الخ . والأربعة والعش حة صل الواحد يمنح صف الف
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ا الموقع الحالي هن

رون الدروس الأربعة والعش

يدا ملزما. ترح، لا ق رتيب المق ام هي الت . الأرق رض ا الغ د كُتب لهذ ق صل وحده — ف ا الف از هذ يمكن إنج

حة أولا ه الصف ؟ هذ طب ائي الق ن يص حديث بث خ تش 01

اج لب مز ر من تق ؟ أكث ائي القطب ن طراب ث ما هو اض 02

عة أيام يّرات سب غ ع الت ب : تت طب ائي الق وم وثن الن 03

عل أولا ا تف : ماذ طب ائي الق وبة ثن كر لن ار مب ذ علامات إن 04

علا؟ طب ف ائي الق ة دواء ثن يف ما وظ 05

اج : رسم تاريخ المز طب ائي الق ن ي لث الخط الزمن 06

رق : ما الف طب ائي الق اني من ثن وع الأول والث الن 07

تُلاحَظ د لا  : علامات ق يف ف الهوس والهوس الخ 08

تلطة ؟ السمات المخ كار متسارعة طب مع أف ائي الق ئاب ثن اكت 09

يرها رط الحركة والصدمة وغ ر؟ ف ء آخ ي طب أم ش ائي الق ثن 10

ي يُلاحَظ : ما الذ طب ائي الق نّب وثن  الكحول والق 11

ط وما يحمي غ يد الض : ما يز طب ائي الق ثن 12

طب ائي الق ن سي بث يب نف ر لموعد طب ضَّ كيف تُح 13

طب ائي الق تلف أدوية ثن ا تخ : لماذ العلاج الحاد وعلاج المداومة 14

ل بَع ومتى يُتصَ ا : ما يُت طب ائي الق ن ة لث ي ب ان آثار ج  15

ا داية من هن ؟ الب طب ائي الق اف دواء ثن ي إيق كير ف ف الت 16

كرا طب والحمل: أسئلة تُطرح مب ائي الق ثن 17

وله الأدلة ؟ ما تق طب ائي الق ي ثن سي ف ف هل يساعد العلاج الن 18

لة حة وعاج ة وواض ي ف : خ طب ائي الق ار ثن ذ علامات إن 19

ة إليها بل الحاج طب ق ائي الق ن مة لث طة أز دّ خ تُعَ كيف  20

عل؟ ا أف طب بدأت — ماذ ائي الق وبة ثن ن أن ن أظ 21

طب ائي الق اء روتين يساعد مع ثن بن 22

ات : العمل والمال والعلاق طب ائي الق وبة ثن اة بعد ن الحي 23

طب والهوية ائي الق : ثن ة ات السابق الحداد على الذ 24
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ي كتاب رون كلها ف الأربعة والعش

واحد
bipolarclarity.com/ar/workbook

دء من الدرس 1 الب
bipolarclarity.com/ar/program/l01

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.

https://bipolarclarity.com/ar/workbook
https://bipolarclarity.com/ar/program/l01
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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

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

ثَّ
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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 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

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

https://bipolarclarity.com/ar/program/sources
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اك تساؤل ، 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

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
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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

صل. ا الف ر هذ ي آخ اصة بكل بلد ف ام الأزمات الخ أرق

https://bipolarclarity.com/ar/gethelp
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صل ا الف ي هذ الكلمات المستعملة ف
. ي الكراسة الكاملة ود ف علا. المسرد الكامل موج صل ف ا الف قط الكلمات التي يستعملها هذ ف

ير معروف بعد، : غ حة ي أي صف احة دائما ف ابات الخمس المت ( — الإج رنامج ابات يمكن استعمالها دائما )هروب الب إج

ي حديث مع مختص. هي 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  أف
. دو كاملة ب لئت لت حة مُ ة أثمن من صف يها ثلاثة أسطر صادق حة ف . صف ة ارغ انات ف ، لا خ ية يق ابات حق إج

ه. ليس حالة يّر عن ة أي تغ ي لملاحظ صيل يكف ا، موصوف بتف خصي خط الأساس )الدرسان 2 و3( — ما هو معتاد ش
خصي لا بمتوسط عام. ارن بخط الأساس الش رنامج يق ا الب م هذ ر. معظ اعر، وليس معيار أحد آخ ة من المش الي مسطحة أو خ

. ي يوم عادي صل. هو المسار المستعمل ف ة الكاملة من الف المسار الأساسي — النسخ

ة اهز . ثلاثة أحوال: ج حة ي يحدد أين وصلت الصف صل الذ ي نهاية الف حة الآن — السطر ف ه الصف ف هذ أين تق
ا أو لا أو تاريخ اج سج ة تحت الي يدة الت طوة المف ار معلومة )الخ ر(، وبانتظ يها ما كُتب دون اعتماد على أحد آخ للاستعمال )ف
.) وة ج رار مكتمل لا ف ا ق ، وهذ ابة رار بعدم الكت ع ق اصة )وق قى خ (، وتب ة ف ة لا متوق حة معلَّق الصف ر بعد، ف ير متوف رقم هاتف غ

ائدة من رنامج كله، الأثر أكثر ف 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 درج

وع صعب ي أسب 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 أثمن من ف

رنامج بين ثلاثة مسارات عمدا: التواصل صل الب ة إليها. يف بل الحاج وبة ق ، مكت ة للحصول على المساعدة المسار — طريق
عل ها هو ما يج ، والخلط بين ة لف ت ام هواتف مخ ة بأرق لف ت هات مخ يك. وج ، والخطر الوش لة ة العاج ي كر، والمساعدة المهن المب

ة التي تهم. ي اللحظ ير صالحة للاستعمال ف طة غ خ

اج إلى ة بحسب ما يُحت 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 إيج

ع كل ويا عابرا. يض 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
ه الكراسة . تصف هذ ترة ما تُحتسب نوبة ا كانت ف رر ما إذ ، والمختص هو من يق دة اصة للمدة والش اته الخ ب إطار عت

ها أبدا. نّف ؛ لا تص ترات الف

. ، والمعاملات الإدارية ات ، والعلاق ، والرعاية : العمل، والدراسة ة اة اليومي ي الحي عله ف الأداء )الدرس 23( — ما يمكن ف
خص. يمة الش ة لق ، لا كدرج ي كل مرة ال واحد ف ي مج ه ف اؤ ء يُوصف ويُعاد بن ي رنامج الأداء كش يعامل الب

صل يستحق الوقت ا الف إن كان هذ
ئا ي ي ش ن سها، وكلها تب ة نف ة بالطريق ي ان سها، ومج ة نف وبة بالطريق ة مكت ي ق . الب رين صل واحد من أربعة وعش تهى للتو ف ان

. ي يوم صعب طة يمكن تسليمها لأحد ف واحدا: خ

ة ترابطها والمسرد الكامل. ي ريطة كيف ة إلى خ اف ي كتاب واحد، إض رين كلها ف صول الأربعة والعش م الف الكراسة الكاملة تض
bipolarclarity.com/ar/workbook

ا: لكل درس لك ممكن أيض ذ ر، ف صل تلو الآخ ذ ف ل أخ ض . وإن كان الأف وعة ة مدف ، بلا نسخ ، بلا حساب بلا بريد إلكتروني
صله الخاص. ف



B I P O L A R  S TA B I L I T Y  P R O G R A M … ر من ؟ أكث ائي القطب ن طراب ث · ما هو اض  0 2

13/Bipolar Clarity · bipolarclarity.com/ar ©

02

ا ي ان ا مج قى هذ كيف يب
ا مقصود. . هذ وعة ولا مستوى مميّز ة مدف ، ولم يُطلب بريد إلكتروني للحصول عليها. لا نسخ ه الكراسة ة هذ ع كلف تُدف لم 
ا ريدي أو الراتب ما إذ رر الرمز الب 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 لق

ه. كان أحد سيتعلم يوما عن مرض

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 يوتيوب سيعرض اهدة هما ما يق تركين ومدة المش ، عدد المش يرة اة صغ ن ة إلى ق . بالنسب اة ن ي الق تراك ف الاش
يديو، أو لن د ف ه الكراسة أولا. سيج د هذ خص لن يج لك الش احا. ذ ة صب ي ان ي الث حث ف ي يب الي الذ خص الت درسا على الش

ئا. ي د ش يج

خص يص، أو ش 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
ور يمر ش ا أقوى من من ر، وهذ 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

ميع مرور الكرام. عليه الج

هم ار بعد ثلاثة أسابيع. يمكن ي سيُز سي الذ ف يب الن ، أو الطب معية ، أو ج ران موعة أق ، أو مج ودها. عيادة ار مختص بوج ب إخ
دّموه. ئا مماثلا ليق ي مهم ش يلا. لا يملك معظ اج تسج ، لا يحت ة رة لغ ، بخمس عش اني ء مج ي إعطاء ش

ار ب ة بالكراسة وإخ حات المملوءة ملك خاص. التوصي . 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 الناس عن الحالة الصحي

.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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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

ر ب يل، يصلك الخ ر 2026. بالتسج مب ي نوف يصدر ف
ي اليوم الأول. ف
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02 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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02

ة طق لد أو المن رقم المساعدةالب

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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02

ة طق لد أو المن رقم المساعدةالب

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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02

ة طق لد أو المن رقم المساعدةالب

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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ة طق لد أو المن رقم المساعدةالب

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
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