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Bu rehber neden hazirlandi1?

Bipolar bozukluk cogu zaman yalnizca taskinlik, asiri enerji ya da mani dénemleriyle hatirlanir. Oysa bu durum
yalnizca yikselme dénemlerinden ibaret degildir. Birgok kisi zaman zaman ¢okkunlik, enerji kaybi, uyku
dizeninde bozulma, hizlanma, yavaslama veya daha sakin ara dénemler arasinda degisen bir duygu durum akisi
yasayabilir.

Bu rehber, bipolar bozukluk tanisi alan kisilerin ve yakinlarinin sureci daha anlasilir bir gcercevede gérmesine
yardimci olmak i¢in hazirlandi. Amag korkutmak ya da kisiyi hastaligiyla tanimlamak degildir. Amag, duygu durum
dongilerini tanimak, erken uyari isaretlerini fark etmek ve dizenli takibin neden énemli oldugunu sade bir dille
anlatmaktir.

Uygun tedavi, diizenli takip, uyku diizenine dikkat etmek, ilaglarin hekim dnerisiyle surdurilmesi ve kisinin kendi
degisimlerini erken fark etmesi birgok kisi i¢in oldukga koruyucu olabilir. Bipolar bozuklukla yasayan pek ¢ok kisi
uretken, doyumlu ve anlamli bir yagsam strdurebilir. Bu sire¢ bazen emek ister; fakat yalnizca kisitlilik degil,
farkindalik ve diizen kurma becerisi de igerir.

Yakinlar igin de bilgi 6nemlidir. Clnkl bazen iyi niyetli uyarilar elestiri gibi duyulabilir; bazen de belirtiler fark edilse
bile nasil konugulacagi bilinmeyebilir. Bu rehber, kisiyi suclamadan destek olmayi, degisimleri sakin sekilde
izlemeyi ve yardim istemenin ne zaman gerekli olabilecegini anlamaya katki saglamayi amaglar.

Unutmayin

Bipolar bozukluk kisinin karakteri ya da iradesi degildir. Diizenli takip, erken fark etme ve uygun destekle siire¢ daha yonetilebilir
hale gelebilir.
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Bipolar Bozukluk Nedir?

Bipolar bozukluk, duygu durumun donemsel olarak belirgin bicimde degisebildigi bir ruhsal durumdur. Bu degisimler
her kiside ayni siddette ya da ayni hizda gortlmez. Bazi kisilerde depresif donemler 6n plandayken, bazi kigilerde
enerji artis1 ve hizlanma daha belirgin olabilir.

Depresyon Hipomani

Enerji azalmasi, ilgi kaybi, ¢okkiinlik, yavaslama ve Enerji ve konusma artabilir; kisi kendini ¢ok iyi hissedebilir
umutsuzluk belirginlesebilir. ama islevsellik tamamen bozulmayabilir.

Mani Normal duygu durum

Uyku ihtiyaci azalabilir, riskli davranislar ve tagkinlik Kisi daha dengeli hissedebilir. Bu donemler tedaviyi
belirginlesebilir; hizli destek gerekebilir. birakmak igin degil, korumak igin degerlidir.
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¢okkiin denge yikselme

Kisa not

Tani yalnizca belirtilere bakilarak konulmaz. Belirtilerin siiresi, siddeti, ddnemsel seyri, aile dykulsu ve gunlik yasama etkisi birlikte
degerlendirilir.
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Duygu Durum Dongusu

Normal donem

Uyku bozulmasi

Enerji artisi
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Bu déngu herkes igin ayni sirayla ilerlemek zorunda degildir. Bazi kisilerde uyku bozulmasi ilk isaret olabilir; bazilarinda
sinirlilik, hizlanma ya da harcama davraniglari daha erken fark edilir. Amag¢ dénglyl korkuyla izlemek degil, kisiye 6zgu
erken isaretleri tanimaktir.

www.ozgurozbebit.com.tr Ozgir Ozbebit Psikoegitim Serisi



Mani Doneminde Neler Yasanabilir?

Mani doneminde kisi kendini olagandan ¢ok daha enerijik, hizli, gigli veya durdurulamaz hissedebilir. Bazen bu
degisim baslangigta keyifli gérintr. Ancak uyku ihtiyacinin azalmasi, dusincelerin hizlanmasi ve dirtisel kararlar
yasami zorlagtirabilir.

Uyku ihtiyacinda azalma Hizli konugma

Az uyudugu halde dinlenmis hissetme gorulebilir. Konusma temposu artabilir, araya girmek guglesebilir.

Disilincelerin hizlanmasi Riskli harcamalar

Zihin ¢ok hizli caligiyor gibi hissedilebilir. Kisinin normalde yapmayacagi finansal kararlar ortaya
cikabilir.

Asin 6zgiiven Diirtusellik

Kapasite ve sonuglar oldugundan farkli degerlendirilebilir. Ani kararlar, risk alma ve sinirlarin zorlanmasi goérulebilir.

Yaklagsim

Bu belirtiler fark edildiginde tartismayi buyiitmek yerine sakin kalmak, uyku ve guvenligi dncelemek, tedavi ekibiyle iletisime
gecmek daha koruyucu olabilir.
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Depresif Donemde Neler Yasanabilir?

Bipolar bozuklukta depresif donemler de stirecin 6nemli bir pargasidir. Kisi yalnizca lizglin hissetmez; enerijisi
azalabilir, distinmesi yavaslayabilir, kendine giveni disebilir ve ginlik isleri sirdiirmek zorlagabilir.

Sik gorulebilen alanlar Hassas uyari
* Enerji kaybi Bazi depresif ddnemlerde yasama
* llgi ve istek azalmasi isteginde azalma, kendine zarar verme ya

da intihar distnceleri gortlebilir. Bu
dUstnceler varsa yalniz kalmamak,

° Yavaglama gecikmeden profesyonel destek almak ve
¢ Karamsarlik acil durumda 112 Acil ya da en yakin acil
servise basvurmak 6nemlidir.

° Sucluluk digtnceleri

* ce cekilme

Depresif donem kisinin zayif oldugu anlamina gelmez. Bu donemlerde kiigik adimlar, diizenli takip ve
yakin destek koruyucu olabilir.
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Erken Uyari Isaretleri

Asagidaki alanlari kendinize gore doldurabilirsiniz. Amag belirtileri bliytitmek degil, dongu hizlanmadan 6nce kisisel
isaretleri fark etmektir.

Benim erken belirtilerim

Uyku

Enerji

Konusma

Harcama

Sinirlilik

Diisiinceler

Yakinlarimin fark ettigi belirtiler

Not 1

Not 2

Not 3
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Kendi Duygu Durumu Takibim

Bu tablo gunlik kisa kayit icin hazirlanmistir. Her satirin miikemmel doldurulmasi gerekmez; birkag temel bilginin diizenli
izlenmesi bile degisimleri fark etmeyi kolaylastirabilir.

Tarih Uyku Enerji Duygu durumu ilag Onemli olay

Kullanim onerisi

Uyku sUresi, enerji dizeyi ve ila¢g dizenindeki degisimler bazi kisilerde erken uyari isareti olabilir. Kayitlarinizi takip
gorusmelerinde hekiminizle paylasabilirsiniz.
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Yakinlar Nasil Destek Olabilir?

Yakinlarin destegi cok degerlidir; ancak destek ile baski arasindaki ¢izgi bazen fark edilmeden gegilebilir. Amag kisiyi
kontrol etmek degil, glivenli ve sakin bir iletisim kurmaktir.

Kacginilmasi gereken ifadeler Yerine kullanilabilecek destekleyici ifadeler
Yine mi bagladi? Son gtinlerde sende bazi degisiklikler fark ettim; birlikte bakalim mi?
ilaclarini birakmissindir. ilag diizenin nasil gidiyor, takipte konusmak ister misin?
Abartiyorsun. Bu senin icin zorlayici géruntyor, seni ciddiye aliyorum.
Kendine gel artik. Su an yaninda olmak ve guivenli kalmana yardim etmek istiyorum.
Bizi de yoruyorsun. Bu slre¢ hepimizi etkiliyor; birlikte destek arayabiliriz.

Kiigiik ilke

Sakin, kisa, acik ve suglamayan climleler gogu zaman uzun tartismalardan daha etkilidir.
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Yasam Diizeni Neden Onemlidir?

Bipolar bozuklukta yasam diizeni tedavinin yerine gegmez; ancak tedaviyi destekleyen giiglii bir zemindir. Ozellikle
uyku duizeni ve gunluk ritim, duygu durum dalgalanmalarini erken fark etmeye yardimci olabilir.

Uyku

Benzer saatlerde yatip kalkmak duygu durum
ritmini korumaya yardimci olabilir.

Alkol ve madde

Alkol ve maddeler uyku, dirtisellik ve duygu
durum uzerinde olumsuz etki gosterebilir.

Gunluk rutin

Yemek, uyku, is ve dinlenme saatlerinde diizen
koruyucu olabilir.

ilac diizeni

ilaglar yalnizca kétii dénemlerde degil, iyi kalma
dénemlerinde de 6nem tasiyabilir.

Stres

Yogun stres dénemlerinde erken isaretleri daha
dikkatli izlemek gerekebilir.

Takip

Duzenli gorugsmeler degisimleri biyimeden ele
alma imkani saglar.
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Ne Zaman Yardim Istenmeli?

Bazi degisimler beklemeden destek almayi gerektirebilir. Asadidaki durumlar tek basina tani koydurmaz; ancak
profesyonel degerlendirme igin gugll isaretler olabilir.

¢ Uyku tamamen bozuluyorsa ya da birkag giin belirgin bicimde azaldiysa
e Taskinlik, hizlanma veya sinirlilik belirgin artiyorsa

¢ Riskli harcamalar, ani kararlar veya tehlikeli davraniglar bagladiysa

* Yogun ¢Okkunluk, ige ¢cekilme ve umutsuzluk belirginlegiyorsa

¢ Kendine zarar verme veya intihar duslnceleri varsa

Acil uyari

Kendinize zarar verme ya da yasaminiza son verme dusunceniz varsa yalniz kalmayin. Gecikmeden 112 Acil'i arayin veya en
yakin acil servise bagvurun.

Yardim istemek surecin kotuye qittigini kabul etmek degil; guvenligi, duzeni ve iyilesmeyi korumak igin
atilan sorumlu bir adimdir.
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Hatirlatma Karti

Bu sayfadaki ciimleleri kesip saklayabilir, telefonunuza not olarak kaydedebilir ya da yakinlarinizla paylasabilirsiniz.

Kendimi iyi hissettigim donemlerde de tedavimi
siirdiirmek, iyi kalabilmenin onemli bir
parcasidir.

Duygu durumumdaki degisiklikleri erken fark
etmek giicstizliik degil, 6z farkindaliktir.

Yardim istemek basarisizlik degil, iyilesme
siirecinin bir parcasidir.
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Son S0z

Bu rehberin amaci bipolar bozuklugu korkutucu bir etiket haline getirmek degildir. Amag, kisinin yasadigi degisimleri
daha anlasilir bir cergevede gorebilmesine, erken belirtileri fark edebilmesine ve tedavi slrecine daha aktif
katilabilmesine destek olmaktir.

Bipolar bozuklukla yasamak bazen kisinin kendi ritmini daha dikkatli tanimasini gerektirir. Uyku degisimleri, eneriji
artisi, konusma hizlanmasi, harcama davraniglari ya da i¢ce ¢gekilme gibi isaretler her kiside ayni bicimde ortaya
cikmayabilir. Bu nedenle en degerli bilgilerden biri, kisinin kendi 6rtintlistinii zaman iginde fark etmesidir.

lyi hissettiginiz dénemler gok kiymetlidir. Bu dénemler tedaviden uzaklagmak icin degil, iyi kalmayi destekleyen
aliskanliklar glglendirmek icin kullanilabilir. DGzenli takip, ilaglarin hekim onerisiyle strdirilmesi, yakinlarla agik
iletisim ve erken uyari plani birgok Kisi igin koruyucu olabilir.

Yakinlar i¢in de slireg 6grenmeyi gerektirir. Bazen ne sdyleyecegdini bilememek, susmak ya da yanlis cimleler
kurmak mimkiindir. Onemli olan kusursuz olmak degil; suglamadan, sakin kalarak ve gerektiginde profesyonel
destek arayarak kisinin yaninda durabilmektir.

Bipolar bozukluk kisinin buttn kimligi degildir. Kisinin degerleri, iligkileri, Gretkenlidi, hayalleri ve glg¢li yonleri bu
tanidan daha genistir. Bilgi, dlizen ve destekle yasam alani daralmak zorunda degildir; aksine daha farkinda ve
guvenli bir yagsam duzeni kurulabilir.

Bilgilendirme

Bu rehber genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir. Tani, degerlendirme ve tedavinin yerine gegcmez.

Www.ozgurozbebit.com.tr Ozgiir Ozbebit Psikoegitim Serisi 13



