
 

 

 قطبی   دو   اختلال

 بررسی اجمالی

افسیردیی یا افسیردیی شییاایی یاهیای هی شیا  یت اختلال   - بیماری شییااییاختلال دوقطبی )که قبلاا 
روایی اسیییه که باتغ راترای عیرتادی در خو  و خان ایر ین سیییطی ف الیهن رمرکا و راایایی ای ا   

 .کارهای روزهری هی شاد

سیه یا  اختلال دوقطبی وجاد دارد  هر سیه یا  شیاهغ راترای وا یری در سیطی خو  و خان ایر ی و 
پیییر ییا پرایر ی  ایگیان رررییتهیای رفتیار بسیییییار  بیاانن هی یا هیا از دوریف یالییه هسیییتییا  ای   یالیه

یا )ه روف به  رفیاوی یا یااههای بسیییییار  پا  نن عمگی ن بیهای شیییییاایی  را دوری)ه روف به دوری
های افسییردیی  هتایر اسییه  دوری های شیییاایی با شییای کمتر به تیاا  دوری های هی اهاییت دوری

 .شیاخته هی شاد

روز طال هی کشیان یا با تلام  شییاایی  7با دوری های شییاایی که  ااقغ  - I اختلال دوقطبی  •
ردن ر ریف هی شیاد  ه مااا که آیقار شیایا هسیتیا که فرد ییاز به هراقبه فاری بیمارسیتایی دا

هفتیه طال هی کشیییا  اپیاودهای    2دوری های افسیییردیی ییا ری هی دها که ه مااا  ااقغ 
افسیردیی با ویگیی های هتتو  )داشیت  تلام  افسیردیی و تلام  شییاایی هماها   ییا هم   

 .اسه
شییادن ت ر ریف هیهای هی اهاییهای افسییردیی و دوریبا الگایی از دوری - II  اختلال دوقطبی  •

 .ای از اختلال دوقطبی یت اسهاها یه اپیاودهای شیاایی کاهغ که یمایه
با دوری هایی از تلام  هی اهاییت و  )اختلال سیی واریمیت )که سیی واریمیا ییا یاهیای هی شیاد •

سیال طال هی کشیا )یت سیال در کادکا    2همچیی  دوری هایی از تلام  افسیردیی که  ااقغ 
  ر ریف هی شیاد  با ای   الن تلام  الااهای رشیتی یی برای یت دوری هی اهاییت و یاجاایا 

 .و یت دوری افسردیی را برآوردی یمی کیا

یاهی اوقای هم   اسیه فرد تلاممی از اختلال دوقطبی را ر ربه کیا که با سیه دسیته  کر شیای در باا 
 .و یاهشتص و هررب " هی یاییا هطابقه یااشته باشان که به آ  "سایر اختلاای دوقطبی هشتص

اختلال دوقطبی ه مااا در اواخر یاجاایی )یاجاایا   یا اوایغ باریسالی رشتیص دادی هی شاد  یاهی 
اوقای تلام  دوقطبی در کادکا  ظاهر هی شییاد  اختلال دوقطبی همچیی  هی راایا برای اولی  بار در 

ایرچه تلام  هم   اسیه در طال زها  هتفاوی باشیان دورا  بارداری زیا  یا پس از زایما  ظاهر شیاد  
اختلال دوقطبی ه مااا یییاز بیه درهیا  هیادا  ال مر دارد  پیروی از ییت برییاهیه درهیایی ر ایا شیییای هی  

 .راایا به افراد در هایریه تلام  و بهباد کیفیه زیایی کمت کیا

 هاتلام  و یشایه



 

 

ز ا سیاسیای شیایا عیره مالن راترای در الگاهای خاا  و هایی اافراد هبتلا به اختلال دوقطبی دوری
اعوب باو  ایی ه اثرای ا تمالی هضییر یا  -کییا  سییطی ف الیه و رفتارهای عیرهشییت ییه را ر ربه هی

شیییاییا  هیای خوقین ییاهییای هیهیای هتمیایا  قسیییمیهییاهطوا  آیهیا را رشیییتیص دهییا  ای  دوری
الی برای فرد بسییار هتفاوی اسیه  در طال یت دورین تلام   اپیاودهای خوقی با  اای و رفتارهای ه م

هاییا  اپیاودها همچیی  هم   اسیه برای دوری های طاایی رری هاییا  هر روز در بیشیتر روز باقی هی
 .چیا روز یا چیا هفته اداهه داشته باشیا

   افرادی کیه دوری افسیییردیی دارییا هم   :افرادی که یت دوری شیاایی داریا هم   اسه
 :اسه

ا سیا  بسییار "باا"ن "باا"ن شیادن یا ررریت پییر یا لمس  
 کییا

بسیییار عمگی ن  پا  نن خالین یگرا  یا 
 یااهیا باشیا

 ا سا  کیای یا بی قراری کییا ا سا  "پرش" یا "سیمی" کییا

در به خاا  رفت ن خیوی زود بیاار شییا    ییاز به خاا  کاهش یافته اسه
 داریایا خاا  زیاد هش غ 

افاایش اشیییتهیا و افاایش وز  را ر ربیه   از دسه داد  اشتها
 کییا

 خیوی سریع در هارد چیاهای هتتوف صربه کییا
خیوی آهسییته صییربه کییان ا سییا   
خیوی  یییااریییان  یفت   برای  چیای  کییییا 

 چیاها را فراهاش کییا
 در رمرکا یا ر می  ییری هش غ داریا ا سا  هی کییا که اف ار آیها در  ال هسابقه هستیا

ف ر کییا آیها هی رااییا بسییییاری از کارها را هماها  ای ا   
 دهیا

اراا    تی از ای یا  کیارهیای سیییادی ه  یی
 هستیا

کارهای هتاطری آهیای ای ا  دهیا که قضییاوی  یی یفی را 
یشیا  هی دهان هاییا خارد  و یاشییا  بیش از  ان خر   
 .کرد  یا بتشش پال زیادن یا داشت  رابطه جیسی بی پروا

هیان تلاقیه کمی بیه رقریبیاا همیه ف یالییه
کیاهش ییا تیا  وجاد هییغ جیسیییین ییا  

 وییا" یاراایی در ر ربه لیی )"آیها
ا سییا  کییا که آیها به طار عیرتادی هه ن با اسییت ااد یا 

 قاررمیا هستیا
ا سییا  یااهیای یا بی ارزشییی کییان به  

 هرگ یا خادکشی ف ر کییا

یاهی اوقای افراد هر دو تلام  شییاایی و افسیردیی را در یت دوری ر ربه هی کییا  به ای  یا  اپیاودن  
کییا  های هتفاوی را ر ربه هیفته هی شیاد  افرادی که اپیاودی با ویگییاپیاود با ویگیی های ررکیبی ی 

کییا بسیییار  هم   اسییه بسیییار عمگی ن پا  یا یااهیا باشیییان در  الی که در تی   ال ا سییا  هی
 .پرایر ی هستیا



 

 

یت فرد هم   اسییه به اختلال دوقطبی هبتلا باشییان  تی ایر تلام  آ  کمتر شییایا باشییا  به تیاا   
کییا که شییی غ کمتر  هی اهاییا را ر ربه هی (Bipolar II) الن برخی از افراد هبتلا به اختلال دوقطبیهث

شیایارری از شییاایی اسیه  در طال دوری هی اهاییتن فرد هم   اسیه ا سیا  بسییار خابی داشیته  
ا  ی یا که  باشیان بتاایا کارها را ای ا  دها و با زیایی روزهری خاد اداهه دها  هم   اسیه فرد ا سی

چیای اشییتبای اسییهن اها خایاادی و دوسییتا  هم   اسییه راترای خو  و خا یا سییطی ف الیه را به 
تیاا  اختلال دوقطبی ا تمالی رشیتیص دهیا  باو  درها  هیاسیبن افراد هبتلا به هی اهاییا هم   

 .اسه دچار شیاایی شایا یا افسردیی شایا

 رشتیص

به افراد هبتلا به اختلال دوقطبی کمت کیا را زیایی سال  و ف الی  رشتیص و درها  هیاسب هی راایا 
داشیته باشییا  صیربه با یت پاشیت یا سیایر ارامه دهیایا  هراقبه های بهااشیتی ه از اولی  قا   

های  راایا یت ه اییه فیای ی را ر میغ کیا و آزهایشهای بهیااشیییتی هیدهییای هراقبیهاسیییه  ارامه
های بهااشیتی هم   اسیه دهیای هراقبهسیایر شیرای  ر ایا کیا  سی س ارامه  پاشی ی از  را برای رد

دیاین های بهااشییه روا  آهازشدهیای هراقبهیت ارزیابی سییلاهه روا  ای ا  دها یا به یت ارامه
شیییا ن یا هادکار اجتماتی بالییی که در رشییتیص و درها  اختلال دوقطبی  پاشییتن روا هاییا روا 

 .جا  دهار ربه داردن ار

ارامه دهیایا  هراقبه های بهااشییه روا  ه مااا اختلال دوقطبی را بر اسییا  تلام ن سییابقه زیایین  
ر ربیای و در برخی هاارد سییابقه خایاادیی رشییتیص هی دهیا  رشییتیص دقی  در دورا  جاایی از 

 .اهمیه ویگی ای برخاردار اسه

فراد هبتلا به اختلال دوقطبی بیشییتر از زهایی که ا  :راجه برای ارامه دهیایا  هراقبه های بهااشییتی 
دچار شییاایی یا هی اهاییا هسیتیان به دیبال کمت در هیگا  افسیردیی هسیتیا  یرفت  راریتچه پاشی ی 

اشیتبای یرفته یمی شیادن  یروری اسیه  افسیردیی اسیاسیی  دقی  برای اطمییا  از ایی ه اختلال دوقطبی با
  ای  اهر به ویگی در هیگا  درها  یت دوری اولیه افسیردیی هه  اسیه زیرا داروهای  یا افسیردیی هی  

اختلال دوقطبی افاایش هی  رااییا باتغ ای اد یت دوری شییاایی در افرادی شیایا که ا تمال ابتلا به  
 .یابا

 اختلال دوقطبی و سایر شرای 

برخی از تلام  اختلال دوقطبی شیبیه تلام  بیماری های دیگر اسیه که هی راایا رشیتیص آ  را برای  
ارامه دهیای هراقبه های بهااشییتی چالش برایگیا کیا  تلاوی بر ای ن بسیییاری از افراد هم   اسییه به 

لال ه ییرف هااد اختلال دوقطبی همرای با اختلال یا بیماری روایی دیگری هاییا اختلال ا ییطرا  ن اخت
یا اختلال خارد  هبتلا باشیییا   افراد هبتلا به اختلال دوقطبی شییایس بیشییتری برای ابتلا به بیماری  

 .ریرومیان سردردهای هیگریین بیماری قوبین دیابهن چاقی و سایر بیماری های جسمی داریا

https://www-nimh-nih-gov.translate.goog/health/topics/depression?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=fa&_x_tr_hl=fa&_x_tr_pto=sc


 

 

اسیه تلام  روا  یاهی اوقاین فردی با دوری های شیایا شییاایی یا افسیردیی هم    :روا  پریشیی
پریشییی هاییا راه  یا هییا  را ر ربه کیا  تلام  روا  پریشییی با خو  و خای شییایا فرد هطابقه  

 :دارد  هثلا

افرادی که تلام  روا  پریشییی را در طال دوری شیییاایی داریا هم   اسییه ای  باور عیرواقع   •
 .ویگی ای داریا بییایه داشته باشیا که هشهار هستیان پال زیادی داریا یا قاری های

افرادی که تلام  روا  پریشی در طال یت دوری افسردیی داریا هم   اسه به اشتبای ف ر کییا  •
که از یظر هالی ویرا  و بی پال هسیتیان هرر ب جر  شیای ایا یا یت بیماری جای یاشییاخته 

 .داریا

ن ییاهی اوقیای بیه اشیییتبیای در یتی یهن افراد هبتلا بیه اختلال دوقطبی کیه تلام  روا  پریشیییی ییا دارییا
اسییی یاوفریی رشیییتیص دادی هی شیییایا  هیگاهی که افراد دارای تلام  اختلال دوقطبی هسیییتیا و 

هیای خوقی اسیییهن رشیییتیص کیییا کیه جیاا از دوریهیایی از روا  پریشیییی را ر ربیه هیهمچیی  دوری
 .هیاسب هم   اسه اختلال اس یاواف تیا باشا

 .اختلال دوقطبی ه مال اسه که اختلال ا طرابی ییا داشته باشیابرای افراد هبتلا به  :ا طرا 

 .ییا رایج اسه ADHDبرای افراد هبتلا به اختلال دوقطبین  :(ADHD) بیش ف الی-اختلال یقص راجه

افراد هبتلا به اختلال دوقطبی هم   اسییه از ال غ یا هااد  :اسییتفادی یادرسییه از هااد هتار یا ال غ 
های شییاایی وجاد داردن رفتارهای ییا و در هااق ی که قضیاوی یاقص در دوریهتار سیا  اسیتفادی ک 

پرخطر دیگری ای ا  دهیا  ایرچه هم   اسییه اثرای هیفی ه ییرف ال غ یا هااد هتار برای خایاادین  
دوسیتا  و ارامه دهیایا  هراقبه های بهااشیتی هشیهاد باشیان اها رشیتیص وجاد یت اختلال روایی 

 .اسههررب  با اهمیه  

در برخی هااردن افراد هبتلا به اختلال دوقطبی دارای یت اختلال خارد  ییا هسیتیان  :اختلاای خارد 
 . هاییا پرخاری یا پرخاری

 تااهغ خطر

هرققیا  در  ال بررسیییی تویغ ا تمیالی اختلال دوقطبی هسیییتییا  اکثراا هاافقییا که هی  تویه وا ای 
 .ی در شایس ابتلای فرد به ای  بیماری یقش داریاوجاد یاارد و به ا تمال زیاد تااهغ زیاد

برخی هطال ای یشیییا  هی دها که هاا افراد هبتلا به اختلال دوقطبی هم    :سییاختار و تمو رد هاا 
اسیییه بیا هاا افرادی کیه اختلال دوقطبی ییا هر اختلال روایی دیگری ییاارییا هتفیاوی بیاشیییا  ییادییری  

به دایشیمیاا  کمت کیا را اختلال دوقطبی را در  کییا و  بیشیتر در هارد ای  رفاوی ها هم   اسیه



 

 

ر ت  کییا که کاا  درها  بهتری  کارآها اسه  در ای  زها ن ارامه دهیایا  هراقبه های بهااشتی به 
جای ر یایربرداری هاای یا سیایر رسیه های رشیتی یین بریاهه رشیتیص و درها  را بر اسیا  تلام  و 

 .سابقه فرد قرار هی دهیا

برخی ررقیقیای یشیییا  هی دهیا کیه ا تمیال ابتلا بیه اختلال دوقطبی در افراد دارای    هیای  :یتییت  
دها افرادی که والای  یا خااهر یا برادرشیا  هبتلا به خاص بیشیتر اسیه  ررقیقای همچیی  یشیا  هی

یر هسیتیا اختلال دوقطبی هسیتیان شیایس بیشیتری برای ابتلا به ای  اختلال داریا     های زیادی دری 
و هی   یی یمی راایا باتغ ای  اختلال شییاد  یادییری بیشییتر در هارد ایی ه چگایه    ها در اختلال  

 .دوقطبی یقش ایفا هی کییا هم   اسه به هرققا  در راس ه درها  های جایا کمت کیا

 های درهاییها و روشدرها 

درها  هی راایا به بسیییاری از افرادن از جموه افرادی که شییایارری  اشیی ال اختلال دوقطبی را داریان  
کمت کیا  یت بریاهه درهایی هؤثر ه مااا شیاهغ ررکیبی از دارو درهایی و روا  درهایی اسیه که  یفتار 

 .درهایین ییا یاهیای هی شاد

یاودهای شییاایی و افسیردیی ه مااا با ییشیه زها  اختلال دوقطبی یت بیماری هادا  ال مر اسیه  اپ
هان بسیییاری از افراد هبتلا به اختلال دوقطبی باو  راترای خوقی هسییتیان اها یردیا  بی  دوریبازهی

برخی از افراد هم   اسیه تلام  طاایی های داشیته باشییا  درها  طاایی های و هااو  هی راایا به 
 .کمت کیاافراد در هایریه ای  تلام  

 داروها

برخی از داروها هی رااییا به هایریه تلام  اختلال دوقطبی کمت کییا  برخی از افراد هم   اسه ییاز 
داشییته باشیییا چیای  داروی هتتوف را اهترا  کییا و قبغ از یافت  داروهایی که بهتری  کار را ای ا   

 .هی دهیان با ارامه دهیای هراقبه های بهااشتی خاد کار کییا

های خو  و خا و کییایشیایا شیاهغ رثبیهداروهایی که تماهاا برای درها  اختلال دوقطبی اسیتفادی هی
های یسیغ دو  )"عیر ه مال"  هستیا  بریاهه های درهایی همچیی  هم   اسه شاهغ سیای اریتآیتی

ی بهااشییتی داروهایی باشییا که خاا  یا ا ییطرا  را هاف قرار هی دهیا  ارامه دهیایا  هراقبه ها
اعوب داروهای  یا افسیردیی را برای درها  دوری های افسیردیی در اختلال دوقطبی ر ایا هی کییان و 
داروهای  یییا افسیییردیی را با یت رثبیه کییای خو  و خای ررکیب هی کییا را از شیییرو  یت دوری 

 .شیاایی جواییری کییا

 :افرادی که دارو ه رف هی کییا بایا



 

 

 .ایا دارو با ارامه دهیای هراقبه های بهااشتی آیها صربه کییابرای در  خطرای و فا •
به ارامه دهیای هراقبه های بهااشتی خاد در هارد داروهای ر ایاین داروهای باو  یسته یا  •

 .ه مغ هایی که قبلاا ه رف هی کییان اطلا  دهیا
هیای بهیااشیییتی  هر یاییه یگرایی در هارد تاار  جیایبی را فاراا بیه ییت ارامیه دهییای هراقبیه   •

یاارش دهیا  هم   اسییه پاشییت ییاز به راتر دوز داشییته باشییا یا داروی دیگری را اهترا  
 .کیا

به یاد داشیته باشییا که داروهای اختلال دوقطبی بایا به طار هااو ن طب  ر ایان ه یرف شیادن   •
 . تی زهایی که فرد ا سا  خابی دارد

به های بهااشییتی اولیه خادداری کییا  قطع یایهایی از قطع دارو باو  صییربه با ارامه دهیای هراق
 .یت دارو هم   اسه هی ر به "بازیشه" یا بارر شا  تلام  اختلال دوقطبی شاد

 روا  درهایی

روا  درهایی که  یفتار درهایین ییا یاهیای هی شیادن هی راایا بتشیی هاثر از بریاهه درهایی افراد هبتلا  
به اختلال دوقطبی باشییا  روا  درهایی اصییطلا ی برای ایاا  ر ییت های درهایی اسییه که هاف آ  

ی راایا  مایهن کمت به فرد در شییاسیایی و راتر ا سیاسیاین اف ار و رفتارهای یگرا  کییای اسیه  ه
آهازش و راهیمیایی برای افراد هبتلا بیه اختلال دوقطبی و خیایاادی هیای آیهیا فراه  کییا  درهیا  هم   

و آهازش روایی باشیا که برای درها   (CBT) رفتاری -اسیه شیاهغ درها  هایی هاییا درها  شییاختی
 .شرای  هتتوف استفادی هی شاد

ی جایارری باشیا که به طار خاص برای درها  اختلال  درها  همچیی  هم   اسیه شیاهغ درها  ها
و درها  خایاادی هرار    (IPSRT) دوقطبی طرا ی شیای ایان از جموه درها  ریت  بی  فردی و اجتماتی

ر ت  ایی ه آیا هااخوه روا  درهایی فشییردی در هرا غ اولیه اختلال دوقطبی هی راایا از شییرو  کاهغ 
 .ن  ازی ههمی از ررقیقای در  ال ای ا  اسهآ  جواییری کیا یا هراود کیا

 های درهاییسایر یاییه

برخی از افراد هم   اسیییه درهیا  هیای دیگری را برای هیایرییه تلام  دوقطبی خاد هفییا بیاایییان از 
 :جموه

یت روش ررریت هاا اسیه که هی راایا به افراد کمت کیا را  ECT : (ECT)  درها  رشییج ال تری ی 
هار ن فرد ه مااا یت سیری جوسیای درهایی را  ECT ل دوقطبی را رسی ی  دهیا  باتلام  شیایا اختلا

راایا در درها  رره بیهاشیی تماهی و بی خطر اسیه  هی ECT .طی چیا هفته پشیه سیر هی ییارد
درهایی هؤثر ییسیتیا افتا که دارو و روا های افسیردیی شیایا و شییاایین که اعوب زهایی ارفای هیدوری



 

 

همچیی  هی راایا زهایی که ییاز به پاسی   ECT .خطر ییسیتیان هؤثر باشیایت بیمار خاص بی  یا برای
 .سریع اسهن هاثر باشان هاییا خطر خادکشی یا کارارایی )و  یه تا  پاستگایی 

 :ررقیقای بیشتری برای ر ت  اثرای سایر درها  ها از جموه

 رد جایارر برای ررریت هاا اسیه که از یت روی TMS : (TMS)  ررریت هایاطیسیی ررایس کراییال 
های به بیمار بیاار ررایغ دادی هی شیاد   1اهاا  هایاطیسیی اسیتفادی هی کیا  بیشیتر روزها به های 

برای بسییاری از افراد هبتلا به ایاا  هتتوف افسیردیی هفیا اسیهن   TMS ررقیقای یشیا  هی دها که
 .هطال ه اسهاها یقش آ  در درها  اختلال دوقطبی هیاز رره 

ها و ییاها  هم   اسیه کمت کییان ررقیقای  هایی وجاد دارد که برخی ه مغایرچه یاارش :ها ه مغ 
ها هم   اسیییه بر افراد هبتلا به اختلال دوقطبی ررثیر کافی برای در  کاهغ ای  که چگایه ای  ه میغ

 .بگیاریان ای ا  یشای اسه

ه  اسییه که از همه داروهای ر ایاین داروهای باو  برای یت ارامه دهیای هراقبه های بهااشییتی ه
یسییته و ه مغ هایی که بیمار ه ییرف هی کیان باایا  ه ییرف برخی داروها و ه مغ ها با ه  هم   

 .اسه تاار  یاخااسته یا خطریاکی ای اد کیا

 فرارر از درها : کارهایی که هی رااییا ای ا  دهیا

سیییااری بیه روی سیییریعن شیییییا ییا دوچرخیهدوییا ن پییادیهیای هاازی هیظ  هیایییا ورزش :ورزش هیظ  
بتشا و برای قوب و هاا شما هفیا اسه  کیان خاا  بهتری را بهباد هیافسردیی و ا طرا  کمت هی

همچیی  شیییااهیای وجاد دارد کیه یشیییا  هی دهیا ورزش هیای بی هاازی هیایییا وزییه بردارین یاییا و 
  یت ر ی  ورزشیییی جایا با ارامه دهیای هراقبه های پیلارس هی رااییا هفیا باشییییا  قبغ از شیییرو

 .بهااشتی خاد هشاری کییا

 تی با درها  هیاسیبن راترای خوقی هم   اسیه ری دها  درها  زهایی هاثررر  : فظ یمادار زیایی 
اسیه که یت بیمار و ارامه دهیای هراقبه های بهااشیتی با ه  کار کییا و آشی ارا در هارد یگرایی ها و 

  ها صییربه کییا  داشییت  یت یمادار زیایی که تلام  خو  و خای روزایهن درها  هان الگاهای ایتتا
خاا  و روییاادهیای زییایی را ثبیه هی کییان هی رااییا بیه بیمیارا  و ارامیه دهییاییا  هراقبیه هیای 
بهیااشیییتی کمیت کییا ریا اختلال دوقطبی را در طال زهیا  پیگیری و درهیا  کیییا  بیمیارا  بیه را تی 

های خادن خاد از جموه یاارش -های روف  هاشیمیا شیای از طری  بریاههآوریهای جمعرااییا دادیهی
های بهااشییتی و درهایگرا  خاد به اشییترا   دهیایا  هراقبههای ف الیه را با ارامهبیای و دادیرربه

 .بگیاریا

 برای کمت فاری



 

 

فاریتهای پویس  ۱۱۰اور ایس یا  ۱۱۵تماتی یا اور ایس اج ۱۲۳با شیماری  :ایر در شیرای  بررایی هسیتیا 
روز هفته در دسیتر  اسیه  ای  سیرویس ها برای همه در   7سیاته شیبایه روز و  24رما  بگیریا که  

 .دستر  اسه  همه رما  ها هررهایه اسه

 :ایر به آسیب رسایا  به خاد یا خادکشی ف ر هی کییا

 .به کسی که هی راایا کمت کیا فارا بگا ا •
 .در  ال  ا ر با یت هتت ص بهااشه روایی دارای ه از کار هستیان رما  بگیریاایر   •
 .با پاشت یا ارامه دهیای هراقبه های بهااشتی خاد رما  بگیریا •
 .رما  بگیریا ۱۱۵به یادی تری  بتش اور ایس بیمارستا  برویا یا با  •

 :ایر ی ی از تایاا  به ف ر خادکشی اسه

 .او را ریها یگیاریا •
کییا از تایارا  بتااهیا فاراا از پاشیتن ارامه دهیای هراقبه های بهااشیتی یا یادی تری  سی ی   •

 .رما  بگیریا ۱۱۵اور ایس بیمارستا  کمت بگیرد یا با 
 .دسترسی به سلاح یر  یا سایر اباارهای بالقای برای خادکشین از جموه داروها را  یف کییا •

 هقابوه با اختلال دوقطبی

رر کرد  آ  هایی وجاد دارد که به آسیا برایگیا باشیان اها رایراایا چالشل دوقطبی هیزیایی با اختلا
 .کیابرای خادن یت دوسه یا ی ی از تایاایتا  کمت هی

بهبادی زها  هی برد و آسا  ییسه  اها درها    -رره درها  قرار بگیریا و به آ  پایبیا باشیا   •
 .بهتری  رای برای شرو  ا سا  بهتر اسه

قرار هلاقیای هیای پاشییی ی و درهیایی را یگیه دارییا و بیا ارامیه دهییای در هارد یایییه هیای درهیایی   •
 .صربه کییا

 .رما  داروها را طب  دستار ه رف کییا •
های ساختاری: یت بریاهه روری  برای خارد  و خاابیا  داشته باشیا و هطمئ  شایا ف الیه •

 .که به ایاازی کافی بتاابیا و ورزش کییا
 .یاد بگیریا که یاسایای خوقی و تلام  هشاار دهیای هاییا کاهش خاا  را رشتیص دهیا •
 .یاهیگاهی که س ی هی کییا به درها  خاد اداهه دهیان کمت بتااه •
 .صبار باش؛ بهباد زها  هی برد  مایه اجتماتی کمت هی کیا •
 .از ه رف یادرسه ال غ و هااد هتار خادداری کییا •



 

 

اختلال دوقطبی یت بیماری هادا  ال مر اسیهن اها درها  طاایی های و هااو    :  به یاد داشیته باشییا 
 .یی سال  کیاهی راایا به کیترل تلام  کمت کیا و شما را قادر به داشت  یت زیا


