COVID-19 SALGINI ve DUYGUDURUM BOZUKLUKLARI:
DEPRESIF BOZUKLUGU VEYA BiPOLAR BOZUKLUGU OLAN BIiREYLER VE YAKINLARI

ICIN BILGILENDIRME

Salgin hastaliklar gibi toplumsal diizeyde korku uyandiran durumlar, depresif bozukluk ve
bipolar bozukluk hastalik dénemlerini (depresif duygudurum veya mani/hipomani) tetikleme
riski tastyabilir. Bu nedenle, COVID-19 salgini yasadigimiz buglnlerde Tiirkiye Psikiyatri
Dernegi Duygudurum Calisma Birimi depresif bozuklugu veya bipolar bozuklugu olan bireyler

ve yakinlari icin asagidaki onerileri hazirladi.

Duygudurum bozuklugu olan bireyler icin dneriler

- Viriisli almamaya, yaymamaya ¢alisin.

Uzmanlarin uyarilarini takip edin. Fiziksel mesafe, el yikama, hijyen ve evde kalma
dnerilerine uyun. internetten dogru el yikama, maske takma kurallari ile ilgili videolar!
- Psikiyatri hekiminiz ile temas halinde kalin.

Tedavinizi ve kontrollerinizi yapan hekiminiz ile dizenli gérismelerinizi aksatmayin. Acil
durumlar disinda bu goérismeler icin tercihen telefon/ e-posta/ telepsikiyatri/ online
gorisme yontemlerini kullanmanizda fayda var. Hekiminiz ile bu sekilde goériisme yapip
yapamayacaginizi 6grenmek icin kendisi ile iletisime geg¢meye calisin. Acil bir durum
olusursa ne tir bir yol izleyebileceginiz yoniinde 6nceden hekiminizle konusmaniz
hastaliginizi kontrol etmenize yardimci olacaktir.

- llaglariniz diizenli almayi siirdiiriin.

ilaclarinizi diizenli almaya devam edin. ilaglarinizda hekiminize danismadan herhangi bir
degisiklik yapmayin. ilaglariniz ile ilgili herhangi bir degisiklik istediginizde ya da

onerildiginde mutlaka hekiminiz ile irtibata gecin.



https://www.youtube.com/watch?time_continue=13&v=FY4YazgGQP8&feature=emb_logo

- Yeterli ilacinizin olduguna emin olun

Rapor siiresini, eczanenizden uzun sireli ilag temin edip edemeyeceginizi kontrol edin.
Mevcut kosullarda 1 Mart 2020 ve sonrasinda biten ilag raporlari ikinci bir duyuruya kadar
uzatilmis durumda ve raporlu ilaglar doktor recetesi olmadan eczanelerden temin
edilebilmektedir.

- Giinliik yasaminizi diizenli ve planli hale getirin.

Gunin belirli saatlerinde farkh etkinliklerle ugrastiginiz rutin bir program olusturun. Bu
etkinlikler; okuma, egzersiz yapma, ¢evrimigi arkadaslarla konusma, yemek hazirlama vb.
olabilir.

- Ekran karsisinda gegirdiginiz siireyi sinirlandirin.

Telefon ekran siireniz, Ozellikle sosyal medyada gecirdiginiz slire icin bir sinir
belirleyin. COVID-19 haberlerini c¢okca izlemek, kayginizii mani veya depresyon
donemlerindekine benzer duygulari artirabilir. TV, telefon, bilgisayari elinize alirken ne igin
kullanacaginizi kendinize sorun: is, okul veya sosyal amacli mi1 bakacagim yoksa amagsizca
gezinecek miyim? Ekran karsisinda gecirdiginiz stirenin belirli bir sinirda tutulmasinin, uyku
diizeninizin saglanmasi basta olmak {zere duygudurumunuzun dengede tutulmasi
acisindan 6nemli oldugunu unutmayin.

- Diuzenli egzersiz yapin.

Egzersiz yapmak kaygilarinizi buylk 6lgide azaltir, ayni zamanda egzersiz sonrasi basari
hissi verir. Duygudurumunuzu dengede tutmaya yardimcidir ve bagisiklik sisteminizi
giiclendirir. internet ortaminda, herhangi bir egzersiz ekipmani olmadan bile yapilabilecek,
evde egzersiz programi sunan bircok program ve video bulunmaktadir. Gin iginde
egzersize zaman ayirin.

- Gunes 15181 ve temiz hava alin.

lyi havalarda giin 15181 ve giines 15181 alabilecek ev ici ortamlara (balkon, teras, pencere vb.)
cikin. Glin 15181 alabileceginiz en az 2 saat zaman ayirin.

- Uyku diizeninize dikkat edin.

Saglikh uyku aliskanliklari, duygudurum bozukluklarinin tedavisi icin ilaglar kadar

onemlidir.




e Duygudurum bozuklugu olan birey ideal olarak her glin ayni saatlerde uyumali ve
uyanmalidir. 23.00-09.00 aras! 7-8 saat uyuyun. Sabahlari ayni saatte kalkmakta
zorlaniyorsaniz calar saat kullanmayi deneyin. Eger gece calisiyorsaniz, uyku
ritminizi sabit tutacak bir planlama yapin.

e Gundiz uyuklamaktan kaginin. Giin iginde yorgun da olsaniz uyumamak igin
elinizden geleni yapin.

e Kahve, kola ve uyarici 6zelligi olan enerji iceceklerinin tiketimini, 6zellikle aksam
saatlerinde, kesin ya da mimkin olan en alt diizeye indirin.

e Gece uykuya yakin yemek yemek, ve agir fiziksel ya da zihinsel egzersizden kacinin.
Bunlari yapmak, istediginiz uyku zamaninda kolayca uykuya dalma yeteneginizi
azaltacaktir.

- “Sosyal mesafe” degil “fiziksel mesafe”nizi koruyun.

COVID-19 salgini nedeniyle fiziksel olarak diger insanlardan uzak olsak da, sosyal olarak
kendimizi uzaklastirmamaliyiz. Aslinda, tim dinyayi etkileyen bu salgin, insanlari fiziksel
yakinlk icin olmasa da ruhsal yakinlk ve dayanisma amaciyla bir araya getirmelidir.

Bu amacla ister telefon goriismesi, ister yazisma yoluyla veya gorintili gortisme seklinde
sevdiginiz en az bir kisiyle veya arkadasinizla her gin iletisim kurun.

Uzaktan da sosyal olabiliriz!

- Beslenmenize dikkat edin.

Evde uzun sire kalmanin yemek diizeninizin bozulmasina yol acgabilecegi bilinmektedir.
Salgin 6ncesi donemdeki rutin yeme diizeninizi korumaya galisin. Asiri yemekten ya da asiri
kisitlayici diyetlerden kaginin.

- Sigara, alkol ve her tiirdeki madde kullanimindan kaginin.

Eger sigara kullaniyorsaniz, bu dénemi birakmak icin bir firsat olarak degerlendirebilirsiniz.
Sigara bagisiklik sisteminizi olumsuz yonde etkileyecektir. Alkol kullanimini bu dénemde
ozellikle sinirlandirin. Sik ve/veya yliksek miktarda alkol kullanimi ruh ve beden saghginiz
acisindan risklidir.

- Kaygilarinizi kontrol edebileceginizi bilin.

Kendinizi sikintili, gergin, kaygili ya da Uzgin hissettiginizde bunu hemen iginde

bulundugunuz durum ya da kosullarla iliskilendirmeyin, o esnada aklinizdan gecen




dislincelere dikkat edin. Her dislindtGglinizin dogru olmadigini unutmayin. Sizin

disinizdaki biri ayni kosullar altinda ayni sekilde distnip ayni sekilde mi davranirdi, onu

disilinln. Sevdiginiz bir yakininiz bu kosullar altinda benzer bir durumda olsaydi ona nasil

davranirdiniz, ona neler sdylerdiniz, bunlari bulmaya ¢alisin. Kendinize de sevdiklerinize

gosterdiginiz sefkati ve anlayisi gosterebileceginizi, kendinizin de tek dogru disinda

dislinebilecegi baska seceneklere acik olmayi hak ettigini unutmayin.

- Her an huzurlu, mutlu, rahat olmak zorunda degiliz.

Kendinizi rahatsiz hissettiginizde bu ruh halinden hemen kurtulmaya calismanizin sart

olmadigini bilin. Sikintiyr bir middet yasarsaniz, o sikintinin neye isaret ettigini fark

ederseniz, bir sey yapmadan da sikintil donemi atlatabileceginizi kendinize hatirlatin. Her

olumsuz, rahatsizlik veren duygu ya da disince kurtulmaniz gereken, yasamamaniz

gereken deneyimler degildir. Her an huzurlu, mutlu, rahat olmak zorunda degilsiniz.

- Degistiremeyeceginiz seyler icin uzilip hayiflanmanin bir anlami olmadigini
kendinize hatirlatin.

Hayatta kimi seyler belirsizdir ve sizi hazirliksiz yakalayabilir. Kimi durumlar icin elinizden

yapacak hicbir sey gelmeyebilir. Bir durum hakkinda karar verirken bunun ne kadarinin

kontroliinin sizde oldugunu hesaplayin. Degistiremeyeceginiz seyler icin Gzullp

hayiflanmanin bir anlami olmadigini kendinize hatirlatin ve bunlari kabul ederek hayatiniza

olabildigi kadariyla olagan sekilde devam edin.

- Israrci diisiincelerinizi kontrol edebileceginizi unutmayin.

Akhniza gelen endiseleriniz ya da gecgmisinizle ilgili zihninizde déniip duran israrci

disincelerinizi uzaktan fark etmekle yetinin. Her diisiincenize bir cevap vermek zorunda

olmadiginizi kendinize hatirlatin. Bazen ne kadar israrla ¢alsa da konusmak istemediginiz

bir numarayi gérdigliniizde telefonunuza cevap vermemeyi tercih edebildiginiz gibi bu tir

Israrct dislincelere de herhangi bir tepki verme zorunlulugunuz olmadigini bilin.

Kendileriyle ilgilenmeyip fark etmekle yetindiginiz dislincelerinizin kendiliginden

omurlerini tamamlayip gececegini unutmayin.

- Gelisime agik olun.

Sizi sarsan, hayatinizda bilyuk degisikliklere yol agan kimi durumlar uzun vadede size

hayata yepyeni bir bakis acisi sunabilir. Béyle zorlandiginiz donemlerde, hayatta kimlerin




ve hangi meselelerin sizin icin daha 6nemli oldugunu ayirt edebilirsiniz. Hayatinizda deger
verdiklerinizin, 6ncelik olarak belirlediklerinizin daha 6n plana geldigini gorebilirsiniz. Her
sey dizelip de hayatiniz eski dizenine dondiginde bu zorlu donemde fark ettiginiz
degerlerinize yaklagsmak igin neler yapabileceginizi daha net goérebilirsiniz. Zorlandiginiz
konular bazen size stres kaynagiymis gibi goriinse de aslinda gelismenize aracilik ediyor

olabilir.

Duygudurum bozuklugu olan bireylerin yakinlari icin 6neriler

- Hastalikla ilgili bilgi sahibi olun.

Yakininizin duygudurum bozuklugu hakkinda bilgi sahibi olarak, hastalik belirtilerini takip
edip, tedavi slirecinde hastanin yaninda olarak duygudurum bozuklugu olan yakinlariniza
yardimci olabilirsiniz.

- Stres yukinii azaltmaya ¢alisin.

Stres duygudurum bozukluklarinda depresif veya manik hastalik doénemlerinin
tetiklenmesine neden olur. icinden gectigimiz bu zor dénemlerde toplumdaki diger
bireyler gibi, duygudurum bozuklugu olan bireylerin de stres yikinin artmis oldugu
sdylenebilir. Yakinlari olarak sizler onlara nasil yardimci olabileceginizi sorup, diizenli bir
yasam olusturmasinda yardimci olabilirsiniz (Eger kendisi diizenlemekte zorluk yasiyorsa
belli saatte uyanma, yemek yeme, belli saatte yatma gibi rutinlerinde yardimci olarak).

- Duygu ve diisiince paylasiminda bulunun.

Yakininiza karsi her zaman agik ve diirst olun. Endiselerini onunla paylasip, onun da nasil
hissettigini sorun.

- Hastalik donemi ile giinliik degisen ruh hali arasindaki farki ayirt etmeye ¢aligin.
Kisinin duygudurum bozuklugu tanisinin olmasi, saglikh oldugunda tek dize bir duygu
durumu olacagi anlamina gelmez. Kisinin ataklar arasi dénemde de, herkes gibi, nese, ofke,
endise ya da mutsuzluk hissedebilecegini unutmayin, hastalik ile glinlik degisen ruh hali

arasindaki farki ayirt etmeye calisin.




- Hastalik belirtilerine yonelik uyanik olun.

Ataklarin erken doneminde uyarici belirtilere dikkat edin. Mani dénemi baslangicinda uyku
miktarinda azalma, asiri cosku, seving, sinirlilik halleri, konusma miktarinda artis, cesitli
etkinliklerde artis, cok para harcama, depresif donem baslangicinda ilgi istek kaybi, uyku
ve istah degisimi, ice kapanma gibi belirtiler gorilebilir, bu hastalik belirtilerine karsi uyanik
olun.

- Acil durum eylem plani yapin.

Acil durumlarda ne yapmaniz gerektigini bilir ve dnceden buna yonelik tedbir alirsaniz
durumu daha saglikli bir sekilde gecirebileceginizi, acil durumda aranacak isimleri ve
numaralari (ambulans, doktoru, psikoterapisti vs.) ayri bir yere not etmeyi unutmayin,
mutlaka acil durum eylem plani yapin.

- Birlikte vakit gegirin.

Pandemi siireci her ne kadar stres yiiki fazla bir donem olsa da, ayni evin icindeki bireyler
icin birlikte kaliteli vakit gecirmek icin firsat yaratabilir, ayni evi paylasmadiginiz yakinlariniz
icin sosyal medya iletisim icin giizel bir arac¢ olacaktir. Bu siireg, yakininizi daha iyi tanima
ve daha siki iliski kurma sansini yakalayabileceginiz bir sirec olabilir. Bu, hem siireci daha
saglikh atlatmanizi hem de ileriye donik daha saglam bir iliski kurmanizi, dolayisiyla bu
surecten gliclenerek ¢ikmanizi saglayacaktir. Bu nedenle ayni evi paylastiginiz yakinlarinizla
birlikte keyifli zaman gegirmeye 6zen gosterin.

- Her an kirilacak bir vazo gibi davranmayin.

Hastanin kullandigi ilaglar hakkinda bilgi sahibi olun ve tedavi strecini yakindan takip edin;
ancak onda her an takip ediliyormus hissi yaratmayin. Ona kendi alanini birakin.

- Hem duygusal hem fiziksel olarak kendinize de dikkat edin.

Yakininiza yardimci olabilmek icin 6nce kendinizin sagligina dikkat etmeniz gerektigini
unutmayin.

Unutmayiniz ki fiziksel ve ruhsal saglk butindir, saglikh kalmaniz temennisiyle...

Takip edilebilecek bilgi kaynagi onerileri:
www.psikiyatri.org.tr

www.bipolaryasam.org



http://www.psikiyatri.org.tr/
http://www.bipolaryasam.org/
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