Bipolar bozukluk nedir

Bipolar bozukluk, ruh halindeki asiri degisimlerle kendini gésteren bir akil hastaligidir.
Semptomlar, mani adi verilen son derece yukselmis bir ruh halini icerebilir. Ayrica depresyon
denilen ¢okkinllik ataklarini (epizod) da igerebilir. Bipolar bozukluk, bipolar hastalik veya
manik depresyon olarak da bilinir.

Bipolar bozuklugu olan kisiler, okulda veya iste glinlik yasam gorevlerini ydnetmekte veya
iliskileri stirdirmekte sorun yasayabilir. Tam tedavisi yoktur, ancak semptomlari ydnetmeye
yardimci olabilecek birgok tedavi se¢genedi mevcuttur.

Bilinmesi gereken

Bipolar bozuklugun neden oldugu depresyon en az iki hafta sirer. Yikselmis duygudurum
(manik) dénemi (epizod) birkag glin veya hafta strebilir. Bazi insanlar yilda birkag kez
duygudurum degisiklikleri yasarken, digerleri bunlari yalnizca nadiren yasayabilir.

Bipolar bozukluk belirtileri
Bipolar bozuklukta ortaya ¢ikabilecek ¢ ana belirti vardir: mani, hipomani ve depresyon.

Mani yasarken, bipolar bozuklugu olan bir kisi duygusal olarak yliksek hissedebilir.
Heyecanli, dirtisel, coskulu ve enerji dolu hissedebilirler. Manik ataklar sirasinda,
asagidakiler gibi davraniglarda bulunabilirler:

e« harcama cilginliklari
e korunmasiz seks
¢ madde kullanimi

Hipomani genellikle bipolar Il bozukluk ile iligkilidir. Mani'ye benzer, ama o kadar siddetli
degildir. Mani'nin aksine, hipomani iste, okulda veya sosyal iliskilerde herhangi bir sorunla
sonuclanmayabilir. Bununla birlikte, hipomani hastalari hala ruh hallerinde degisiklikler fark
eder.

Bir depresyon atagi sirasinda asagidakiler yasanabilir:

derin Uzuntu
umutsuzluk
enerji kaybi
bir zamanlar zevk aldiklar faaliyetlere ilgisizlik
¢ok az veya ¢ok fazla uyku dénemleri
e intihar dusulnceleri
Nadir bir durum olmamakla birlikte, bipolar bozuklugun ¢esitli semptomlari nedeniyle teshis
edilmesi zor olabilir. Yikselmis (mani/manik) ve ¢okkinlik (depresyon/depresif)
dénemlerinde ortaya ¢ikan semptomlari genel olarak birbirinin tersidir.

Kadinlarda bipolar bozukluk belirtileri

Erkek ve kadinlara esit sayida bipolar bozukluk teshisi konur. Bununla birlikte, bozuklugun
ana semptomlari iki cinsiyet arasinda farkh olabilir. Cogu durumda, bipolar bozuklugu olan bir
kadinda sunlar daha siktir:

e 20'li veya 30'lu yaslarinda daha sonra teshis edilebilir



daha hafif mani ataklari var
manik dénemlerden daha fazla depresif donem yasarlar
bir yil icinde hizli déngu denilen doért veya daha fazla mani ve depresyon atagi
tiroid hastaligi, obezite, anksiyete bozukluklari ve migren dahil olmak lGizere ayni anda
diger durumlar daha siktir

e yasam boyu alkol kullanim bozuklugu riski daha ylksektir
Bipolar bozukluk kadinlar daha sik tekrarlayabilir. Bunun menstriiasyon, hamilelik veya
menopozla ilgili hormonal degisikliklerden kaynaklandigina inaniimaktadir. Bir kadinsaniz ve
bipolar bozuklugunuz olabilecegini diistintiyorsaniz, gergekleri 6grenmeniz sizin igin
Onemlidir.

Erkeklerde bipolar bozukluk belirtileri

Hem erkekler hem de kadinlar, bipolar bozuklugun ortak semptomlarini yasarlar. Bununla
birlikte, erkekler kadinlardan farkli semptomlar yasayabilir. Bipolar bozuklugu olan erkeklerde
sunlar daha siktir:

hayatin erken déneminde teshis edilmek
daha siddetli ataklar, 6zellikle manik ataklar yasarlar
madde badimhligi sorunlari daha siktir
¢ manik dénemler sirasinda daha ¢ok disavurum
Bipolar bozuklugu olan erkeklerin kendi baslarina tibbi yardim alma olasiliklari kadinlara gore
daha dustktir. Ayrica intihar ederek dlme olasiliklari daha yuksektir.

Bipolar bozukluk tiirleri/tipleri
Ug ana bipolar bozukluk tiirii vardir: bipolar I, bipolar Il ve siklotimi.

Bipolar |

Bipolar I, en az bir manik bolimin ortaya ¢ikmasiyla tanimlanir. Manik ddonemden 6nce ve
sonra hipomanik veya major depresif donemler yasayabilirsiniz. Bu tir bipolar bozukluk
erkekleri ve kadinlari esit derecede etkiler.

Bipolar Il

Bu tir bipolar bozuklugu olan kisiler, en az iki hafta slren bir major depresif donem yasarlar.
Ayrica yaklasik dort giin stiren en az bir hipomanik donemleri vardir. Bu tir bipolar
bozuklugun kadinlarda daha yaygin oldugu distnilmektedir.

Siklotimi

Siklotimili kisilerde hipomani ve depresyon ataklari vardir. Bu semptomlar, bipolar | veya
bipolar Il bozuklugun neden oldugu mani ve depresyondan daha kisa ve daha az siddetlidir.
Bu rahatsizliga sahip ¢ogu insan, ruh hallerinin stabil oldugu bir anda yalnizca bir veya iki ay
yasar.

Teshisinizi tartisirken, doktorunuz size ne tir bir bipolar bozuklugunuz oldugunu
sOyleyebilecektir. Ancak, hangi tip Bipolar bozukluk olursa olsun, tedaviler benzerdir.

Cocuklarda bipolar bozukluk

Cocuklarda bipolar bozuklugun teshisi tartismalidir. Bunun nedeni biylk 6l¢lide ¢gocuklarin
her zaman yetigkinlerle ayni bipolar bozukluk belirtilerini géstermemesidir. Ruh halleri ve
davranislari, doktorlarin yetiskinlerdeki bozuklugu teshis etmek icin kullandiklari standartlari
da takip etmeyebilir.



Cocuklarda ortaya ¢ikan birgcok bipolar bozukluk semptomu, dikkat eksikligi hiperaktivite
bozuklugu (DEHB) gibi ¢ocuklarda ortaya ¢ikabilecek bir dizi bagka bozukluktan kaynaklanan
semptomlarla da értlismektedir.

Bununla birlikte, son birkag on yilda, ruh saghgi uzmanlari (psikiyatristler), cocuklarda
durumu fark etmeye basladi. Teshis cocuklarin tedavi gérmesine yardimci olabilir, ancak tani
konulmasi haftalar veya aylar surebilir. Ruhsal sorunlari olan ¢ocuklari tedavi etmek icin
egitilmis bir profesyonelden 6zel bakim almasi gerekebilir.

Yetiskinler gibi, bipolar bozuklugu olan ¢ocuklar da manik epizod (yliksek ruh hali donemleri)
yasarlar. Cok mutlu gériinebilirler ve heyecanli davranis belirtileri gosterebilirler. Bu
dénemleri daha sonra depresyon izler. Tim ¢ocuklar duygudurum degisiklikleri yasarken,
bipolar bozuklugun neden oldugu degisiklikler ¢ok belirgindir. Ayrica, genellikle bir cocugun
tipik ruh hali degisikliginden daha asiridirlar.

Cocuklarda manik semptomlar
Bipolar bozuklugun neden oldugu bir cocugun manik ataginin belirtileri sunlari i¢erebilir:

¢ok aptalca davranma ve asiri mutlu hissetme

Hizl konusma ve konustugu konular hizlica degisir

odaklanmakta veya konsantre olmakta zorlanmak

riskli seyler yapma veya riskli davraniglari deneme

ofke patlamalari ve gabuk sinirlenme

uyumakta sorun yasama ve uykusuzluga ragmen yorgun hissetmeme

Cocuklarda depresif belirtiler
Bipolar bozuklugun neden oldugu bir gocugun depresif doneminin belirtileri sunlari igerebilir:

e cok lizglin davranmak

¢ cok fazla veya ¢ok az uyumak

e« normal aktiviteler igin ¢ok az enerjiye sahip olma veya higbir seye ilgi belirtisi
gbstermeme

¢ sik sik bas agrisi veya mide agrisi dahil olmak izere iyi hissetmeme konusunda
sikayet etme

e degersizlik veya sugluluk duygulari yasama

e ¢cok az veya ¢ok yemek yemek

e Olim ve muhtemelen intihar dislnceleri

Cocuklarda diger olasi teshisler

Cocugunuzda sahit olabileceginiz bazi davranis sorunlari baska bir durumun sonucu olabilir.
Bipolar bozuklugu olan ¢ocuklarda DEHB ve diger davranis bozukluklari ortaya ¢ikabilir.
Cocugunuzun olagandisi davranislarini kanitlamak icin gocugunuzun doktoruyla birlikte

¢alisin, bu da bir tani koymaya yardimci olacaktir.

Dogru teshisi bulmak, cocugunuzun doktorunun gocugunuzun saglikli bir yagsam slirmesine
yardimci olabilecek tedavileri belirlemesine yardimci olabilir.

Genglerde bipolar bozukluk



Endiseli davranis, bir gencin ortalama ebeveyni i¢in yeni bir sey degildir. Hormonlardaki
degisimler ve ergenlikle birlikte gelen yasam degisiklikleri, en iyi huylu gencin bile zaman
zaman biraz lizgln veya asiri duygusal gériinmesine neden olabilir. Bununla birlikte, ruh
halindeki bazi ergenlik/genclik degisiklikleri, bipolar bozukluk gibi daha ciddi bir durumun
sonucu olabilir.

Bipolar bozukluk teshisi en ¢ok genclik yillarinin sonlarinda ve yetigkinligin ilk yillarinda
g6ralir. Gengler igin, manik bir atagin daha yaygin semptomlari sunlari igerir:

¢ok mutlu olmak

"Disavurum" veya yaramazlk

riskli davraniglarda yer alma

madde kotlye kullanimi

normalden daha fazla seks hakkinda disliinme

asiri cinsellik veya cinsel olarak aktif olma

uyumakta guclik gcekmek, ancak yorgunluk belirtileri gdostermemek veya yorgun
olmama

¢ok cabuk sinirlenmek

¢ Odaklanmakta glglik cekmek veya kolayca dikkati dagiimak

Gengler icin, depresif bir ddnemin daha yaygin semptomlari sunlari icerir:

¢ok ya da ¢ok az uyuma
cok fazla veya ¢cok az yemek yeme
cok lizglin hissetmek ve az heyecan gosterme
aktivitelerden ve arkadaslardan c¢ekilme
e Olim ve intihari distinme
Bipolar bozuklugun teshisi ve tedavisi, genclerin saglikli bir yasam sirmelerine yardimci
olabilir.

Bipolar bozukluk ve depresyon

Bipolar bozuklugun iki ucu olabilir: ylikselmis (manik) ve ¢dkkin (depresif). Bipolar teshisi
konulabilmesi icin bir mani veya hipomani dénemi yasamalisiniz. insanlar genellikle
bozuklugun bu evresinde "yilikselmis" hissederler. Ruh halinizde "ylkselmis" bir degisiklik
yasadiginizda, kendinizi ¢ok enerjik hissedebilir ve kolayca heyecanlanabilirsiniz.

Bipolar bozuklugu olan bazi kisiler, ayni zamanda buylk bir depresif ddénem ya da "¢okkin"
bir ruh hali yasayacaktir. Ruh halinizde "asagi" bir degisiklik yasadiginizda, uyusuk,
motivasyonsuz ve lizgln hissedebilirsiniz. Ancak, bu semptomu olan bipolar bozuklugu olan
tlim insanlar depresif olarak etiketlenecek kadar “cokkiin” hissetmez. Ornegin, bazi insanlar
icin, mani bir kez tedavi edildiginde, normal bir ruh hali, manik dénemden kaynaklanan
"manik/ylksemis" ruh halinden hoslandiklari icin depresyon gibi hissedebilir.( Tedavi edilmis
manik dénem sonrasi kisilerin olmasi gereken ruh hali sanki depresyon gibi algilanabilir).

Bipolar bozukluk, kendinizi depresyonda hissetmenize neden olabilirken, depresyon denen
durumla ayni sey degildir. Bipolar bozukluk, inig ¢ikislara neden olabilir, ancak depresyon her
zaman "¢okkin" olan ruh hallerine ve duygulara neden olur.

Bipolar bozuklugun nedenleri
Bipolar bozukluk, yaygin bir akil saghgi bozuklugudur, ancak doktorlar ve arastirmacilar icin

biraz gizemlidir. Bazi insanlarin bu durumu gelistirip digerlerinde neden olmadigi henlz belli
degildir.



Bipolar bozuklugun olasi nedenleri sunlari igerir:
1. Genetik

Ebeveyninizin veya kardesginizin bipolar bozuklugu varsa, bu durumu gelistirme olasiliginiz
diger insanlardan daha yiksektir (asagiya bakin). Bununla birlikte, aile gegmisinde bipolar
bozuklugu olan ¢ogu insanin bunu gelistirmedigini akilda tutmak énemlidir.

2. Beynin

Beyin yapiniz hastalik riskinizi etkileyebilir. Beyninizin yapisi veya islevlerindeki anormallikler
riskinizi artirabilir.

3. Cevresel faktorler

Bipolar bozukluk gelistirme olasiliginizi artiran sadece vicudunuzdaki seyler degildir. Dig
faktorler de katkida bulunabilir. Bu faktorler sunlari icerebilir;

e asiri stres
e travmatik deneyimler
o fiziksel hastaliga sahip olma

Bu faktorlerin her biri, bipolar bozuklugu gelistiren Kisileri etkileyebilir. Ancak daha olasi olan,
faktorlerin bir kombinasyonunun hastaligin gelisimine katkida bulunmasidir. Iste bipolar
bozuklugun olasi nedenleri hakkinda bilmeniz gerekenler.

Bipolar bozukluk kalitsal midir?

Bipolar bozukluk ebeveynden ¢ocuga gecebilir. Arastirmalar, bozukluga sahip kisilerde glgli
bir genetik baglanti tespit etti. Bozukluga sahip bir akrabaniz varsa, onu gelistirme sansiniz,
aile 6ykusl olmayan insanlardan doért ila alti kat daha yUksektir.

Ancak bu, hastaligi olan akrabasi olan herkesin onu gelistirecegdi anlamina gelmez. Ek
olarak, bipolar bozuklugu olan herkesin ailesinde hastalik 6ykulsl yoktur.

Yine de, genetik bipolar bozukluk insidansinda énemli bir rol oynuyor gibi gérinmektedir.

Bipolar bozukluk teshisi

Bipolar bozukluk teshisi, bir veya daha fazla manik dénem veya karisik (manik ve depresif)
doénemleri icerir. Ayni zamanda buyuk bir depresif donem icerebilir, ancak olmayabilir.
Bipolar Il teshisi, bir veya daha fazla majér depresif epizod ve en az bir hipomani epizodunu
icerir.

Manik dénem teshisi konmasi icin, en az bir hafta stiren veya hastaneye kaldirilmaniza
neden olan semptomlar yasamalisiniz. Bu sure zarfinda neredeyse hemen her gin
semptomlar yasamalisiniz. Ote yandan, major depresif donemler en az iki hafta stirmelidir.

Bipolar bozuklugun teshis edilmesi zor olabilir ¢linkli duygudurum dalgalanmalari degisebilir.
Cocuklarda ve ergenlerde teshis edilmesi daha da zordur. Bu yas grubu genellikle ruh hali,
davranis ve enerji seviyelerinde daha buyuk degisikliklere sahiptir.



Bipolar bozukluk, tedavi edilmezse genellikle kotllesir. Epizodlar daha sik olabilir veya daha
asiri hale gelebilir. Ancak bipolar bozuklugunuz igin tedavi gorirseniz, saglikl ve tretken bir
yasam slrmeniz mimkunddr. Bu nedenle teshis cok 6nemlidir.

Bipolar bozukluk belirtileri testi
Bir test sonucu, bipolar bozukluk teshisi koymaz. Bunun yerine doktorunuz birkag test ve
muayene kullanacaktir. Bunlar sunlari igerebilir:

e Fizik muayene. Doktorunuz tam bir fizik muayene yapacak. Ayrica semptomlarinizin
diger olasi nedenlerini dislamak i¢in kan veya idrar testleri isteyebilirler.

¢ Ruh saghgi degerlendirmesi. Doktorunuz sizi bir psikolog veya psikiyatrist gibi bir akil
saghgl uzmanina sevk edebilir. Bu doktorlar, bipolar bozukluk gibi akil saghgi
kosullarini teshis eder ve tedavi eder. Ziyaret sirasinda akil saghginizi
degerlendirecek ve bipolar bozukluk belirtilerini arayacaklar.

¢ Ruh hali ginltgu. Doktorunuz davranis degisikliklerinizin bipolar gibi bir duygudurum
bozuklugunun sonucu oldugundan slphelenirse, sizden ruh halinizi gizelgeye
gecirmenizi isteyebilir. Bunu yapmanin en kolay yolu, nasil hissettiginizi ve bu
duygularin ne kadar sirdiguini gunlik tutmaktir. Doktorunuz ayrica uyku ve yeme
aligskanliklarinizi kaydetmenizi 6nerebilir.

o Teshis kriterleri. Zihinsel Bozukluklarin Tanisal ve istatistiksel El Kitabi (DSM), cesitli
ruh saghgi bozukluklari igin belirtilerin bir 6zetidir. Doktorlar, bipolar bir teshisi
dogrulamak igin bu listeyi takip edebilir.

Doktorunuz bunlara ek olarak bipolar bozuklugu teshis etmek igin bagka araclar ve testler
kullanabilir.

Bipolar bozukluk tedavisi

Bipolar bozuklugunuzu yénetmenize yardimci olabilecek ¢esitli tedaviler mevcuttur. Bunlara
ilaglar, danismanlik ve yasam tarzi degisiklikleri dahildir. Bazi dogal ilaglar da yardimci
olabilir.

1. llaglar

Onerilen ilaglar sunlari icerebilir:

e lityum gibi duygudurum dizenleyicileri
e olanzapin gibi antipsikotikler
¢ Fluoksetin-olanzapin (Turkiye’de bulunmamaktadir) gibi antidepresan-antipsikotikler
e kisa sureli tedavi i¢in kullanilabilen alprazolam (Xanax) gibi bir tlr anti-anksiyete ilaci
olan benzodiazepinler
2. Psikoterapi

Onerilen psikoterapi tedavileri sunlari icerebilir:

o Biligsel davranisgi terapi
Bilissel davranisci terapi, bir tir konusma terapisidir. Bir terapistle bipolar bozuklugunuzu
yonetmenin yollari hakkinda konusursunuz. Distnme kaliplarinizi anlamaniza yardimci

olacaktir. Ayrica olumlu basa ¢ikma stratejileri gelistirmenize yardimci olabilirler.

o Psikoegitim



Psikoegitim, sizin ve sevdiklerinizin bu bozuklugu anlamasina yardimci olan bir tir
danismanliktir. Bipolar bozukluk hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmak, sizin ve
hayatinizdaki diger kisilerin bunu yonetmesine yardimci olacaktir.

¢ Kisilerarasi ve sosyal ritim terapisi
Kisilerarasi ve sosyal ritim terapisi (KIPT), uyku, yemek yeme ve egzersiz gibi glinlik
aligskanliklari diizenlemeye odaklanir. Bu glnlik temelleri dengelemek, rahatsizliginizi
yonetmenize yardimci olabilir.
3. Diger tedavi secenekleri
Diger tedavi segenekleri sunlari icerebilir:
elektrokonvllsif tedavi (EKT)
uyku ilaglari

takviyeler
akupunktur

Yasam tarzi degisiklikleri

Bipolar bozuklugunuzu yénetmenize yardimci olmak i¢in su anda atabilecegdiniz bazi basit
adimlar da vardir:

yemek yemek ve uyumak icin rutin yapmak

ruh hali degisimlerini tanimayi 6grenin

bir arkadasinizdan veya akrabanizdan tedavi planlarinizi desteklemesini isteyin
bir doktor veya lisansli saglik hizmeti saglayicisi ile konusun

Diger yasam tarzi degisiklikleri de bipolar bozuklugun neden oldugu depresif semptomlari
hafifletmeye yardimci olabilir.

Bipolar bozukluk igin dogal ilaglar
Bipolar bozukluk icin bazi dogal ilaclar yardimci olabilir. Ancak, énce doktorunuzla
konusmadan bu ilaglari kullanmamaniz dnemlidir. Bu tedaviler, aldiginiz ilaglari etkileyebilir.

Asagidaki sifali bitkiler ve takviyeler, ruh halinizi dengelemeye ve bipolar bozukluk
semptomlarini hafifletmeye yardimci olabilir:

e Balik Yagi. Glvenilir Kaynak 2013 arastirmasi, ¢ok fazla balik ve balik yagi tiketen
kisilerin bipolar hastaliga yakalanma olasiliginin distk oldugunu gésteriyor. Yagi
dogal yoldan almak igcin daha fazla balik yiyebilir veya recgetesiz (OTC) takviyesi
alabilirsiniz.

¢ Rhodiola rosea. Bu arastirma, ayni zamanda bu bitkinin orta dereceli depresyon igin
yararl bir tedavi olabilecegini de g&steriyor. Bipolar bozuklugun depresif
semptomlarinin tedavisine yardimci olabilir.

¢ S-adenosilmetiyonin (SAMe). SAMe, bir amino asit takviyesidir. Arastirma Gulvenilir
Kaynak, majér depresyon ve diger duygudurum bozukluklarinin semptomlarini
hafifletebilecegini gosteriyor.

Diger bazi mineraller ve vitaminler de bipolar bozuklugun semptomlarini azaltabilir.



Bipolar bozukluk igin dogal ilaglar
Bipolar bozukluk icin bazi dogal ilaclar yardimci olabilir. Ancak, énce doktorunuzla
konusmadan bu ilaglari kullanmamaniz dnemlidir. Bu tedaviler, aldiginiz ilaglari etkileyebilir.

Asagidaki sifali bitkiler ve takviyeler, ruh halinizi dengelemeye ve bipolar bozukluk
semptomlarini hafifletmeye yardimci olabilir:

e Balik Yagi. 2013 yilinda yapilan bir arastirma, ¢ok fazla balik ve balik yag tliketen
kisilerin bipolar hastaliga yakalanma olasiliginin daha disik oldugunu gosteriyor.
Yagi dogal yoldan almak igin daha fazla balik yiyebilir veya regetesiz (OTC) takviyesi
alabilirsiniz.

¢ Rhodiola rosea. Bu arastirma ayni zamanda bu bitkinin orta dereceli depresyon igin
yararl bir tedavi olabilecegini gosteriyor. Bipolar bozuklugun depresif semptomlarinin
tedavisine yardimci olabilir.

e S-adenosilmetiyonin (SAMe). SAMe, bir amino asit takviyesidir. Arastirma, major
depresyon ve diger duygudurum bozukluklarinin semptomlarini hafifletebilecedini
gOsteriyor.

Diger bazi mineraller ve vitaminler de bipolar bozuklugun semptomlarini azaltabilir.

Basa ¢ikma ve destek igin ipuglari
Siz veya tanidiginiz birinin bipolar bozuklugu varsa, yalniz degilsiniz. Bipolar bozukluk dinya
capinda yaklasik 60 milyon insani etkiliyor.

Yapabileceginiz en iyi seylerden biri kendinizi ve gevrenizdekileri egitmektir. Mevcut bir¢ok
kaynak var. Ornegin, SAMHSA’nin davranissal saglik tedavi hizmetleri bulucusu, tedavi
bilgilerini posta koduna gore saglar. Ulusal Ruh Saghgi EnstitlisU sitesinde ek kaynaklar da
bulabilirsiniz.

Bipolar bozukluk belirtileri yasadiginizi distindyorsaniz, doktorunuzdan randevu alin. Bir
arkadasinizin, akrabanizin veya sevdiginiz birinin bipolar bozukluga sahip olabilecegini
dusinUyorsaniz, destediniz ve anlayisiniz cok dnemlidir. Onlari, sahip olduklari semptomlar
konusunda bir doktora goriinmeye tesvik edin. Ve bipolar bozuklukla yasayan birine nasil
yardim edeceginizi okuyun.

Depresif bir donem geciren kisilerin intihar distnceleri olabilir. Her zaman intihar
konusmasini ciddiye almalisiniz.

Birinin kendine zarar verme veya bagska bir kisiye zarar verme riski altinda oldugunu
dusinlyorsaniz:

Bir yakininizi veya 112, 155 gibi numaralari arayin

Yardim gelene kadar kisiyle birlikte kalin.

Zarar verebilecek silahlari, bigaklari, ilaglari veya diger seyleri ¢ikarin.

Dinleyin ama yargilamayin, tartismayin, tehdit etmeyin veya bagirmayin.

Siz veya tanidiginiz biri intihari disinlyorsaniz, bir kriz veya intihari 6nleme yardim
hattindan yardim alin.

Bipolar bozukluk ve iligkiler



Bipolar bozuklukla yasarken bir iligskiyi ydonetmeye gelince, dirustlik en iyi politikadir. Bipolar
bozukluk, hayatinizdaki herhangi bir iligkiyi, belki de 6zellikle romantik bir iliskiyi etkileyebilir.
Bu nedenle, durumunuz konusunda agik olmak dnemlidir.

Bipolar bozuklugunuz oldugunu birisine séylemenin dogru ya da yanlis zamani yoktur. Hazir
olur olmaz acik ve durist olun. Partnerinizin durumu daha iyi anlamasina yardimci olmak igin
bu gercekleri paylasmayi distnun:

Ne zaman teshis edildiginizi
Depresif donemlerde ne beklediginizi
Manik evrelerinde neler beklediginizi
Ruhsal sureglerinizi nasil tedavi ettiginizi

o Nasil yardimci olabileceklerini BILMELISINIZ.
Bir iligkiyi desteklemenin ve basarili kilmanin en iyi yollarindan biri tedavinize bagh kalmaktir.
Tedavi, semptomlari azaltmaniza ve ruh halinizdeki degisikliklerin siddetini azaltmaniza
yardimci olur. Bozuklugun bu yonleri kontrol altindayken, iliskinize daha fazla
odaklanabilirsiniz.

Esiniz/partneriniz ayrica saglikli bir iliski gelistirmenin yollarini da 6grenebilir.
Bipolar bozuklukla yagamak

Bipolar bozukluk, kronik bir akil hastaligidir. Bu, hayatinizin geri kalaninda onunla
yasayacadiniz ve bununla basa ¢ikacaginiz anlamina gelir. Ancak bu, mutlu ve saglikl bir
hayat yasayamayacaginiz anlamina gelmez.

Tedavi, ruh halinizdeki degisiklikleri ydbnetmenize ve hastalik belirtileriyle basa ¢gikmaniza
yardimci olabilir. Tedaviden en iyi sekilde yararlanmak igin, size yardimci olacak bir bakim
ekibi olusturmak isteyebilirsiniz. Psikiyatriste ek olarak bir psikolog bulmak isteyebilirsiniz.
Konugma terapisi aracihgiyla, ilaglarin yardimci olamayacagi bipolar bozukluk semptomlari
ile basa ¢cikmaniza yardimci olabilir.

Ayrica destekleyici bir topluluk aramak isteyebilirsiniz. Ayni zamanda bu bozuklukla yasayan
baska insanlari bulmak size glivenebilecegdiniz ve yardim igin bagvurabileceginiz bir grup
insani tanimaniza yardimci olabilir.
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