DEPREM SONRASI BiPOLAR BOZUKLUK TANILI
HASTALARA YONELIK BiLGILENDIRME

DEPREMDEN SONRA RUHSAL AGIDAN KENDINizi NASIL HiSSEDIYORSUNUZ?

Siz de pek ¢ok kisi gibi depremin olumsuz etkilerini yasamis olabilirsiniz. Depremde bir yakinizi
kaybetmis olmak, depremle ilgili haberleri dinlemek, deprem bdlgesiyle ilgili fotograflari
gormek veya videolar izlemek, artgi sarsintilari deneyimlemek sizde yas, asiri kaygi, panik, uyku
bozuklugu gibi bazi psikolojik belirtiler ortaya ¢ikarabilir.

Ayrica, bu tir Gzlci olaylar hem ¢okkiinliik (depresyon) hem de taskinlik (mani) dénemlerini
tetikleyebilir.
Bir suire kendinizi dinleyin ve nasil hissettiginizi anlamaya galisin.

Olaganistiu bir donemden geciyoruz. Depremden duygusal olarak etkilenmeniz dogal. Bir¢ok
insan gibi kendinizi ¢aresiz, 6fkeli, saskin hissediyor olabilirsiniz.Genellikle ortaya gikan ruhsal
ve duygusal degisiklikler ortaktir ve her zaman rahatsizlik anlamina gelmez.

Cogu duygusal tepkileriniz, anormal bir duruma verilen normal tepkilerdir. Depremden
etkilenmemis de olabilirsiniz, bu da her zaman bir seylerin yanlis oldugu anlamina gelmez.

DEPREMDEN HEMEN SONRA SUNLARI YASAMIS veya HISSETMI$ OLABILIRSINizZ

Kafa karisikhgl, duygularinizi hissedememe, aglayamama veya sik¢a aglama, tepkisizlik,
hissettiginiz duygularin gin icinde hizli degisimleri, sinirlilik, asiri korku, irkilme, carpinti,
uyuyamama, istahinizda azalma, caresizlik veya sucluluk hissi gibi.

YAKINLARINIZI YiTIRDiIGINizi GORDUGUNUZDE YA DA OGRENDIGINiZDE SUNLARI YASAMIS
OLABILIRSINiz

*Ani ve siddetli tepkiler gosterme ya da hic¢ tepki gostermeden donakalma, aglayamama,
UzUntlnlzi ifade edememe,

*Yakinlarinizin 6ldGgini kabul edememe, her an dénecekmis gibi hissetme,

*Ofke, isyan ve baskalarini suglama,

*Hayatta olmaktan dolayi sucluluk hissetme gibi.

ERISKINLER iCiN UYARI iSARETI RUHSAL BELIRTILER
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*Cokkiinliik (depresyon) i¢in uyari isareti belirtiler. Depresyon icin disuk enerji ve mutsuzluk

veya yasamdan zevk alamama belirtilerinin en az iki hafta siireyle devam etmesi durumudur.
Ayrica depresyonda sinirlilik, uykuda artis veya uyuyamama, istahta degisiklikler, dikkat ve
hafiza ile ilgili sorunlar, kendine zarar verme/intihar dislnceleri, ¢aresizlik hissi ve umutsuzluk
gibi belirtiler gérilmektedir. Bunun yani sira, bu belirtilerin sadece birkag gtin ile sinirli olmasi
ve kisinin yagam kalitesini belirgin etkilememesi durumunda depresyon tanisi konulmaz.

*Taskinhik (mani) icin uyari isareti belirtiler. Normalden ¢ok daha fazla enerjik hissetme ve
taskinlikla birlikte asir seving veya gerginligin en az bir haftadir siirmesi, mani igin uyari
isaretleridir. Ayrica manide ¢ok konusma, uyku ihtiyacinda azalma, riskli davranislarda
bulunma, 6zgilivende artis ve cok hareketli olma belirtileri gorilmektedir. Mani déneminin
erken evresinde kendilerini ¢ok iyi hissetme, uyku siresinde kisalma, fiziksel ve zihinsel
verimlilikte artig gibi dnci belirtiler gorilebilir

*Taskinlik (mani) belirtilerinin daha az yogunlukta olmasi hipomaniyi diisiindirir. Bazen de
ornegin, cok enerjik olma gibi taskinlik belirtileri ve mutsuzluk-caresizlik gibi ¢okkinlik
belirtileri bir arada olabilir; bu duruma da karma dénem denilmektedir.

BU BELIRTILER NE ZAMAN BiR RUHSAL BOZUKLUGU DUSUNDURUR?

Bu belirtilerin goriilmesi her zaman ruhsal bir bozuklugu goéstermez. Bu belirtilerin tedavi
gerektiren bir duygudurum bozuklugu tanisi almasi icin; taskinlik (mani) icin en az bir hafta
slreyle, cokkiinlik (depresyon) icin en az iki hafta siiredir devam etmesi gerekmektedir. Ayrica
bu belirtiler, kisinin hayat kalitesini, islevselligini ve iliskilerini belirgin bicimde etkilerse ruhsal
bozukluk tanisi konur ve mutlaka bir psikiyatrist ile gériisilmesi gerekmektedir.

DUYGUDURUMUNUZU DENGEDE TUTMAK VEYA DAHA iYi HISSETMEK iCIN NELER
YAPABILIRSINiz?

*Yeterince uyuyun. Her zaman ayni saatte uyumak ve uyanmaya dikkat etmek, rutin uyku
diizenini korumak énemlidir. Ayni saatte uyuyamiyor olsaniz dahi ayni saatte uyanmaya 6zen
gosterin. Uyumak bazen sugluluk duygusunu ortaya cikarir, ancak diizenli ve yeterli bir uyku
alinmadiginda ruhsal iyilik halini olumsuz etkilemektedir. Uyku en az 7 saat siireyle ve 23:00 -
09:00 saatleri arasinda olmalidir.

*{laglarinizi diizenli kullanin. Size doktorlariniz tarafinizdan énerilen ilaglari diizenli bir sekilde,
mimkiinse her giin ayni saatte ve doktorunuzun onerdigi dozlarda alin; fazla veya daha az
dozlarda almak sizin icin faydal olmayabilir.

*Rutinlerinize geri doniin. Glnlik rutin islerinize mimkin oldugunca geri donmeniz ruh
sagliginiz icin 6nemlidir. Ayni saatte yemeklerinizi yemek, ayni saatte ise gitmek ve isten
donmekle baslayin. Sizi olumlu hissettirebilecek aktiviteleri giinlik veya haftalik olarak
planlayin.
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oldugunca kaginin. Kepekli tahillar, sebzeler, meyveler, yagsiz et beyninizi besleyecek ve sizi

canlandiracak besinlere sahiptir.

*Su igin. Viicudunuz 6nemli oranda sudan olusmaktadir. Su ihtiyaciniz oldugunda yorgun ve
gergin hissedebilirsiniz. Glnluk 2-3 litre su tiiketin.

*Kaginin. Bu donemde alkol veya uyusturucu-uyarici maddelerden uzak durun. Rahatlamak
amaciyla alkol tliketimini artirmayin, bu size sadece gecici bir rahatlama ve sonrasinda sagliksiz
bir durum vyaratir. Ayrica sakinlestirici etkileri olan ilaglari doktorunuza danismadan
kullanmayin. Bu tur ilaglar bazi yan etkilere neden olabilir.

*lletisim kurun. Telefonla veya sosyal medyalar araciligiyla aileniz, arkadaslariniz veya diger
sevdiginiz kisilerle iletisim kurmak, onlardan desteklerini istemek faydali olabilir. Duygularinizi,
UzlntlnUzl, endisenizi bastirmaya calismayin; sizi dinleyebilecek ¢evrenizdeki kisilerle
paylasin. Eger duygu ve hislerinizi birileriyle paylasmakta zorlaniyorsaniz bu durumda
yazabilirsiniz. Duygularinizi ses kaydina alip sonrasinda bu kaydi da dinleyebilirsiniz.

*Egzersiz Yapin. Dizenli egzersiz (yUrtyls dahil) sizi iyi hissettirebilir ve kayginizi azaltabilir.
Meditasyon ve gevseme egzersizi de faydalidir. Bir arkadasinizi davet ederek birlikte egzersiz
yapabilirsiniz.

*Haberleri takip etmeyi sinirlayin. Depremle ilgili haberlerin siirekli tekrari, stresi ve kaygiyi
artirabilir veya bazi kisilerde depremle ilgili olumsuz hatiralarin tekrar yasanmasina neden
olabilir. izlediginiz haber siiresini sinirlayin. Sosyal medyayi sinirli siirelerde kullanin, tiim giin
boyunca sosyal medyada vakit gecirmeyin. lyilesmenize yardimci olabilecek rahatlatic
aktivitilere katilin.

*Onemli kararlan erteleyin. is veya kariyerinizle ilgili degisiklikler yapmak zaten stresli olabilir
ve bir felaketten hemen sonra uyum saglamak daha da zordur. Hayatinizla ilgili ciddi kararlar
bu donemde almayin, mimkiinse erteleyin.

*Ofkenizi kontrol edin. Ofkeyi bosaltmak kisiyi kisa sireli olarak rahatlatir ancak uzun
dénemde iliskileri bozar ve sorunlarinizi artirir. Ofkenizi kontrol etmekte giicliik yasiyorsaniz
profesyonel bir yardim isteyin.

*Bir uzmana danisin. Yukarida sayilan belirtiler ve diger psikolojik sorunlar bir haftadan uzun
siiredir devam ediyor ve ihtiyac hissediyorsaniz bir psikiyatri hekimi ile goriisiin. Ozellikle
intihar daslincesi veya plani yapmis olma acil (!) bir durumdur ve hemen bir psikiyatrist

ilegorismek gerekir.
***Eger daha 6nce depresyon veya bipolar bozukluk (manik-depresif hastalik)

taniniz var ve ruhsal/psikolojik sikayetleriniz mevcut ise mutlaka doktorunuza
basvurun! Doktorunuza ulasamaz iseniz en yakindaki psikiyatriste ilag¢ ve
raporlariniz ile basvurun.Hazirlayanlar: Dr. Sibel Cakir, Dr. Cagdas Eker, Dr. Stikri
Alperen Korkmaz, Dr. Ezgi Selcuk Ozmen, Dr. Devran Tan ve Dr. Nese Yorguner.
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