
 -ندگی آنها افراد ز برای افراد مبتلا به اختلال دوقطبی مهم است که بدانند چگونه با شرایط خود کنار بیایند. با این حال، همچنین مهم است که

 بدانند که چگونه در هنگام گذراندن یک دوره شیدایی یا افسردگی به آنها کمک کنند. -مانند دوستان یا اعضای خانواده 

دارید که مبتلا به اختلال دوقطبی است، می دانید که این وضعیت می تواند یک چالش باشد. رفتارهای نامنظم و  در اطرافیان خود عزیزیاگر 

 غییرات شدید خلق و خوی می تواند برای فرد مبتلا و همچنین افراد زندگی آنها سخت باشد.ت

 های کمک به فردی که برایتان مهم است و مبتلا به اختلال دوقطبی است را بخوانید.فهرستی از راه

 چالش های اختلال دوقطبی

وند، معمولاً تغییرات شدیدی را در سطح انرژی و فعالیت، الگوهای خواب هنگامی که افراد مبتلا به اختلال دوقطبی دچار تغییرات خلقی می ش

علائم روان پریشی، مانند توهم یا هذیان، ممکن است در طول دوره های خلقی شدید نیز رخ دهد. و سایر رفتارهای روزمره خود تجربه می کنند. 

 رافیانش ترسناک باشد.اینها می تواند هم برای فرد مبتلا به اختلال دوقطبی و هم برای اط

زمانی  هایاست. در حالی که بسیاری از افراد مبتلا به اختلال دوقطبی ممکن است برای دورهبیماری مادام العمر اختلال دوقطبی معمولاً یک 

مت های بدون علار طول این دورهتواند در هر زمانی عود کند. گاهی اوقات افراد مبتلا به اختلال دوقطبی دها میبدون علائم باقی بمانند، علائم آن

 شوند و مطمئن نیستند که قسمت بعدی خلق و خوی آنها چه زمانی رخ خواهد داد.مضطرب می

 چگونه می توانم به فرد مبتلا به اختلال دوقطبی کمک کنم؟

وص در این عارضه ایجاد کند، به خص زندگی با اختلال دوقطبی آسان نیست. اما حمایت شما می تواند تغییرات مثبتی در زندگی فرد مبتلا به

 برای کمک به افراد مبتلا به اختلال دوقطبی آورده شده است:قدم  01دوره های خلقی. در اینجا 

 . خود را آموزش دهید0

تواند به ی میگهای شیدایی و افسردهرچه بیشتر در مورد اختلال دوقطبی بدانید، بیشتر می توانید کمک کنید. به عنوان مثال، درک علائم دوره

 شما کمک کند در طول تغییرات شدید خلق و خوی واکنش مناسب نشان دهید.

 . گوش کنید2

برای مفید بودن همیشه نیازی به ارائه پاسخ یا مشاوره ندارید. در واقع، صرفاً یک شنونده خوب بودن یکی از بهترین کارهایی است که می 

ی انجام دهید، به خصوص زمانی که می خواهند با شما در مورد چالش هایی که با آن روبرو هستند صحبت توانید برای افراد مبتلا به اختلال دوقطب

 کنند.

ارائه پذیرش و درک شما می تواند کمک زیادی به آن شخص کند که با شرایط خود احساس راحتی بیشتری کند. شما می توانید شنونده بهتری 

 شوید با:

 گویندوجه فعالانه به آنچه می ت



 حفظ آرامش در طول مکالمه

 اجتناب از استدلال

 اجتناب از هر موضوعی که به نظر می رسد آنها را تحریک یا ناامید می کند

 . قهرمان باشید3

نار او کاطمینان دادن به فرد که در برای افراد مبتلا به اختلال دوقطبی، گاهی اوقات ممکن است احساس کنند که تمام دنیا با آنها مخالف است. 

 می تواند به او کمک کند تا احساس ثبات بیشتری کند. شما مجبور نیستید با رفتارها و اعمال آن شخص موافق باشید، اما گفتن اینکه همیشه هستید

 پشت او خواهید بود می تواند بسیار مفید باشد.

ند به آنها و ویژگی های مثبت آنها می توا تأیید نقاط قوتبراین افراد مبتلا به اختلال دوقطبی اغلب احساس بی ارزشی یا ناامیدی می کنند، بنا

 کمک کند تا از دوره های افسردگی خود راحت تر بهبود یابند.

 . در درمان آنها فعال باشید4 

قات د در این قرار ملادرمان افراد مبتلا به اختلال دوقطبی معمولاً شامل جلسات درمانی متعدد و ملاقات با پزشک است. در حالی که لزوماً نبای

 ها شرکت کنید، می توانید با مراجعه به فرد مبتلا به اختلال دوقطبی و سپس منتظر ماندن تا پایان قرار ملاقات به او کمک کنید.

واند از او تاین قرار ملاقات ها گاهی اوقات می تواند برای افراد مبتلا به اختلال دوقطبی پیچیده یا ترسناک به نظر برسد. وجود کسی که ب

 حمایت کند و با او صحبت کند، ممکن است به کاهش استرس یا اضطرابی که ممکن است احساس کنند کمک کند.

 . برنامه ریزی کنید5

راری های خلقی شدید، داشتن یک برنامه اضطاختلال دوقطبی می تواند غیرقابل پیش بینی باشد. در صورت نیاز به استفاده از آن در طول دوره

است. این طرح باید شامل اقداماتی باشد که اگر فرد در طول یک دوره افسردگی احساس خودکشی کرد، یا اگر در طول یک دوره شیدایی از  مهم

 کنترل خارج شد، چه باید کرد.

اند شامل توها میبرنامههای شدید را پشت سر بگذارد. این های روزانه داشته باشید که به فرد کمک کند زمان بین قسمتهمچنین باید برنامه

کند نوسان خلقی در راه است، یا اینکه چگونه کارهای تواند انجام دهد وقتی احساس میای باشد، مانند کارهایی که فرد میهای مقابلهمکانیسم

انی انجام دهید که فرد در وضعیت ذهنی های روزانه را در زمانی که سطح انرژی پایینی دارد، انجام دهد. این برنامه ها را زمروزمره یا سایر فعالیت

 آرام و باثباتی قرار دارد. بهتر است آنها را یادداشت کنید تا هر دوی شما به راحتی به آنها مراجعه کنید.

ه عزیز شما ک . هنگامیدر مرحله شیدایی بیماری خود هستند می توانند کاملاً تکانشی شوندگاهی اوقات افراد مبتلا به اختلال دوقطبی زمانی که 

خوب است، ممکن است از شما بخواهد که برای او پول نقد یا کارت اعتباری نگه دارید، که آسیب مالی بالقوه ای را که ممکن است در مرحله 

 «خواهدیاز شما م»جنون به خود وارد کند به حداقل می رساند.اگر با انجام این کار موافقت کردید، آماده باشید که وقتی یکی از عزیزانتان 

 های اعتباری، دفاتر بانکی یا پول نقد خود را به او بدهید، در معرض خصومت قرار بگیرید. قبل از اینکه بپذیرید از عزیزتان در این راهکارت

 کنید که آیا می توانید با این موضوع کنار بیایید یا خیر.حمایت کنید، از قبل به این فکر 

 . حمایت کنید، فشار نیاورید6



هید د یت شما می تواند برای فرد مبتلا به اختلال دوقطبی بسیار مفید باشد. با این حال، باید بدانید چه زمانی باید عقب نشینی کنید و اجازهحما

ک ریک متخصص پزشکی یا سلامت روان مداخله کند. در حالی که افراد مبتلا به اختلال دوقطبی قادر به تصمیم گیری آگاهانه هستند، شما باید د

 کنید که چه زمانی خلق و خوی و رفتار آنها خارج از کنترل آنها است.

خواهید کمک کنید، فرد دچار شکست شد، آن را شخصی نگیرید. به یاد داشته باشید که هر دوی شما بهترین همچنین، اگر زمانی که شما می

 کار را انجام می دهید.

 . فهمیده باشید7

روانی ممکن است درک آنچه که تجربه می کنند دشوار باشد. افراد مبتلا به اختلال دوقطبی ممکن است ندانند که برای افراد مبتلا به اختلالات 

اد جچرا خلق و خوی آنها تغییر می کند. تلاش برای درک آنچه فرد از سر می گذراند و ارائه حمایت شما می تواند تفاوت زیادی در احساس او ای

 کند.

 نگیرید. خودتان را نادیده 8

، ددر حالی که از فردی مبتلا به اختلال دوقطبی مراقبت می کنید، فراموش کردن مراقبت از خود آسان است. اما قبل از اینکه به کسی کمک کنی

 باید مطمئن شوید که زمان و توانایی عاطفی برای انجام این کار را دارید.

دازه کافی بخوابید، به درستی غذا بخورید و به طور منظم ورزش کنید. سالم نگه اگر تصمیم دارید به کسی کمک کنید، مطمئن شوید که به ان

 داشتن خود می تواند به شما این امکان را بدهد که فردی را که به آن کمک می کنید سالم نگه دارید.

 . صبور باشید و خوش بین باشید9

زندگی فرد ظاهر می شوند و از بین می روند. این اختلال غیرقابل  اختلال دوقطبی یک بیماری طولانی مدت است، بنابراین علائم در طول

های خلقی شدید. به خاطر فرد مبتلا به اختلال دوقطبی، سعی کنید صبور و خوش بین های بدون علامت متناوب با دورهبینی است، با دورهپیش

 ی بمانند.باشید. این می تواند به آنها کمک کند تا در مسیر زندگی کامل و سالم باق

هیچ کس نمی داند چگونه با اختلال دوقطبی بهتر از متخصصانی که برای درمان آن آموزش دیده اند مقابله کند.  . بدانید چه زمانی زیاد است01

زشکی یا پها خیلی سخت شده است، فوراً با یک متخصص رسد رسیدگی به آنکنید و به نظر میاگر به یک فرد مبتلا به اختلال دوقطبی کمک می

سلامت روان تماس بگیرید.

 


