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 ثنائي القطبلاضطراب المساعدة الذاتية 

دلٌل المساعدة الذاتٌة للاضطراب ثنائً القطب، باستخدام استراتٌجٌات العلاج المعرفً السلوكً الفعالة. 

 .افهم المشكلة، ثم تعلم كٌفٌة إجراء تغٌٌرات إٌجابٌة

عندما ٌبدأ مزاجك  لٌكع، وما تلاحظه أنت والآخرون بمن المفٌد أن تراقب ما ٌفعله مزاجك، وكٌف ٌتقل

 0الهدف هو البقاء داخل المنطقة حول  -فً التدهور أو الانتعاش. العٌش مع ثنائً القطب هو عمل متوازن 

 على المقٌاس أدناه، عندما تكون أكثر صحة وتوازنًا.

ا فً التفكٌر، وماذا به فكر فً الأمر واكتب ما تشعر به، والطرٌقة التً تبدأ - الموضح أدناهاملأ الجدول 

جدًا. اطلب من  حزٌنًاجدًا أو  نتعشًام تكون أنت، وعندما بالانتعاش أو الانخفاض مزاجكبدأ ٌتفعل عندما 

 على دراٌة بها.أنت قد لا تكون   أمورًاسوف ٌلاحظون  -الأصدقاء المقربٌن والعائلة مساعدتك 

 

 ضع خطة عمل

 :على ما ٌمكنك فعله أمثلة ت لجعل حالتك المزاجٌة أكثر توازناً.اكتب ما علٌك القٌام به فً تلك الأوقا

تحدث إلى شخصٍ ما، تناول أدوٌتك، مارس تقنٌات  ، تحدّى أفكارك، تحدث إلى ذاتك بإٌجابٌة،توقف

 الاسترخاء، تنفس مع الٌقظة الذهنٌة، استمع إلى الموسٌقى.
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 امراقبة الحالة المزاجٌة ٌومًٌ 

إذا لاحظت أنت )أو أي شخص آخر( أنك تشعر بمزٌد من التوتر أو  أو أكثر من ذلكسطرًا كل ٌوم، أكمل 

أو لاحظت أي تغٌٌرات أخرى. عندما تلاحظ )أو أي شخص آخر( أن مزاجك ٌنخفض  إذا الضعف، أو

 ٌرتفع كثٌرًا، ابدأ خطة العمل الخاصة بك.

 

 :تالًوذج الراقب حالتك المزاجٌة كل ٌوم باستخدام النم


