Bipolar Yagam Dernegi olarak, 30 Mart Diinya
Bipolar Giini'nde, bipolar bozukluk hakkinda
iilkemizde farkindalik yaratmak ve bilgi eksikligi

ile onyargilardan kaynaklanan damgalamayi
azaltmak icin bipolar bozukluk teshisi kenmus
bireyler ve yakinlarindan aldigimiz destekle bir
biilten hazirlamaya karar verdik. Bu biiltende
bipolar bozukluk teshisi konmus bireyler ve
yakinlarinin hikayelerini sizlerle ve toplumla
paylasmak istiyoruz.

Hastaligim iiniversite son sinifta anlasilds. itk atagim mani
idi. Hastalikla birlikte birgok seyi kaybettim. Sevgilimi,
ailemin bana olan giivenini... icimde cin oldugunu ve
bununla insanlari yonettigimi diisiniyordum. Her seyden
siiphe eder durumdaydim. Hatta sinifta kalma pahasina son
finallerde ‘hoca bana acidigi igin kolay sormus’ diye
distnerek 4 soruluk sinavin hepsini bildigim halde ikisini
cevapladigim oldu. Ailemin ilaglarla beni zehirledigini
distndyordum. Dinledigim miizikten, izledigim televizyon
programlarindan mesajlar aliyordum. Herkes bana mesaj
vermek i¢in vardi. Yagamayan biri igin bunlara inanmak cok
zor. Uyusturucunun bile vermedigi bu kafa... Mani boyleydi.
ilag kullanmaya basladim. 2 yil sonra hasta olmadigimi
disiindtigim ve kilo aldigim igin biraktim. 2 yil atak
yasamadim. uan yeniden atak donemindeyim. Depresif
donemi atlattim, mani donemi yaklasiyor ama daha
oncesinde yasadigim igin kendimi frenlemeye galisiyorum.
Ben ve ailem suan daha rahatiz. Ne yapmamiz gerektigini
biliyoruz. Bir daha ilacimi birakmay diisiinmiyorum.
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Amacimiz bipolar bozukluk ile miicadele edenler
arasinda dayanisma saglamak, hastalik hakkinda
insanlari bilgilendirmek ve toplumsal farkindaligi
arttirmak. Bu hedef dogrultusunda bizden
destegini esirgemeyen, bipolar bozukluk ile
miicadele eden herkese ve ailelerine tesekkiir
ederiz. Ne kadar omuz omuza verir, bilgilenirsek
0 kadar giigleniriz.

itk atagimi 2014'de mani olarak gegirmistim. Hastanede
devlet memuruydum. & yil boyunca sorunsuz ¢alisiyordum.
Ama atak gelince bende asiri 6zgiiven ve sinir bozuklugu
olustu. Hastalarla ve ¢alisanlarla hatta en yakin
arkadaslarimla tartisir olmustum. Kendimi onlardan
yiiksekte goriiyordum. Sonra diikkan agma fikri olustu.
“Zengin olmak igin diikkan agmaliyim.” diye diisiiniiyordum.
Hastanede de amirlerimle bir siirii sorun yasiyordum. Onlar
ne derse ben tersini yapiyordum. Neyse sonunda bir
hediyelik esya diikkani agtim. 30 bin lira param gitti. Aradan
3 ay gectikten sonra Eyliil'iin sonu gibi kendimde bir
degersizlik ve tikenmislik hissetim. Diikkani agtigima
pisman olup oturup agladim. Daha sonrada zararina baska
birine devrettim. Memurluk gitti, 30 bin gitti... Bu arada
ailemi de korkutmusum. “Bigaklarim sizi, bana karismayin”
demisim. Cok siikiir boyle bir felaket yasamadim ama
herkese muhalif oldugum igin itisip kakisma ok oldu.
Benimki bu kadar...

I Sevil S. 26, Sosyolog - Ankara Musa A. 30, insan Kaynaklari Yardimeisi - Alanya



Universite sinavinda ilk 100 e girerek Tiirkiye'nin sayili
universitelerinden birini kazandim. Aile i¢i siddetle biyiidim.
Universite 1. sinifta bir dersten kalmak biyiik bir basarisizlikti
bana gore. Depresyona girdim. Belki de ilk bipolar atagimd. Su
an 32 yasindayim. 5 yil 6nce teshisim kondu. Ogretmenim, bilfiil
calistyorum. Bu hastalikla kolay yasayabilmek icin sosyal hayata
karismak, spor yapmak onemli bence. Tabi hastaligimizi iyi
tanimamiz ve kendimizdeki belirtileri fark etmemiz de onemli.

Sibel §. 32, Ogretmen - Adana

Resim: Tamer Ertuna - Ressam, Bipolar Bozukluk Tedavisi Goriiyor.

“Tiim genellemeler yanligtir, bu da dahil.” %W@ wm%

27 Ekim 2012, kendimi ok ¢aresiz ve mutsuz hissederken bu giiniin benim igin yeni bir baslangig olacagindan habersizdim. Bu tarih itibariyle yaklasik 3
hafta kaldigim hastaneden elimde 1 poset dolusu ilag ve 2 teshisle ayrildim. Bipolar tip 2 ve obsesif kompulsif kisilik bozuklugu! Beraber yasamayi
ogrenmem gereken iki yeni gergek. Yasam kosullarimi degistirmeden once, bakis agimi degistirmem gerektigine inaniyordum. Psikiyatristim ve psikologum
ne dediyse yaptim, gerekli gordiikleri sikliklarda terapiye de gittim, i;mem gereken ilaglari da igtim. Hayatimi diizenli bir sekilde yasamayi, kendi basima
vakit gecirip durmay da ogrendim. Yemegim, uykum, egzersizim... Bir rutin oturtmak cok iyi geldi bana. Kolay mi oldu? Hemen mi oldu? Hayir, ama oldu! 4
sene sonunda artik kendimi hayatimin direksiyonunda hissediyordum. ilaglarim, psikiyatrist ve psikolog ziyaretlerim azalmisti. Ama bu demek degil ki
hersey tozpembe, her giiniim kahkahalarla dolu gegiyor, hayat bu degil ki zaten. Herkesin kendine gore iyi ve kotii giinleri var. Benim sadece kendimle ilgili
farkindaligim olustu. Yoldan ¢ikip depresyona girme ihtimalimin oldugu sinyallerini hissetmeye basladigim an atiyorum kendimi destek giiglere, hemen
psikolog ve psikiyatrist randevularimi aliyorum. 1.5 sene once radikal bir karar alip kurumsal sirketteki isimden ayrilip, bir koyde daha diisiik imkanlari olan
bir is buldum ve sehir ile kurumsal hayatin disini denedim. Bu sene de orda tam anlamiyla yerlesik hayata gegmeye karar verdim ki hayat siirprizlerle
dolu!Bir hafta once yasadigimi hissettiren en sevdigim sporlardan birini yaparken ciddi bir sakatlanma yasadim ve ameliyat oldum. Sol dirsegim
paramparga olmus ve bilegimle parmaklarimda hareket ve his kaybi olusmus. Tek basima burnumu bile silemedigimde gozyaslarina boguldum. 7 yildir tek
basima kendi diizenimde yasarken anne evine tasinmak durumunda kalacaktim ve tam yerlesik hayata gegmeye baslamisken her sey sil bastan
baslayacaktl. Bir yanim da siikretti bacagimda ya da sag kolumda olmadigina, felg olmadigima, donebilecegim anne evim ve sevgiyle bana destek olacak
ailem ve dostlarim olduguna.Hastanede bunlari diisiiniirken hemen psikolog ve psikiyatristimden randevu aldim. Malum bu kadar degisiklik yeni bir ataga
neden olabilir. Bu siiregte isyan etmektense hayatin bana yeni bir ogretisi ve yolu agtigini diisinmeye ve kendime bunu hatirlatmaya galisiyorum.
Duygularimi da yok saymamaya galisiyorum sadece iiziiliirken ipleri elimden birakmiyorum. Aile, dostlar, maddi ve manevi kosullar. Bunlarin hepsi biiyiik
destek ama insan kendi istemedikge, umut edip pozitif diisiiniip ¢abalamadikga hig birinin faydasi yok maalesef. Giiniin sonunda bardag yari dolu ya da bos
gormeye karar verecek olan biziz. Bu benim hikayem. Herkesin yolu farkli tabii. Umarim herkes kendine iyi gelen yolu bulabilir.

Nur A. 35, Kimyager - istanbul

8/03/1976 Golciik dogumluyum. 41 yasindayim, bekarim, 3 kizim var. 14, 13 ve 7 yasindalar. ilk teshis 2010 yilinda konuldu. Mani gegirdigim sirada kendimi
evliya saniyordum. Daha sonra mehdi, daha sonra da Kenan imirzalioglu zannetmeye basladim. $u anda size yazarken ne kadar sagma gelse de o an
bundan adiniz gibi emin oluyorsunuz. ilag kullandigim siirede ok biiyiik atak gegirmedim fakat ilaglarimi biraktigimda 2 kez mani ve bir kez de hipomani
gegirdim. is yerimi kapatmak zorunda kaldim ve 13 yillik esimden ayrildim. 2 yil tamamen asosyal bir hayat yasadim. Borglarimdan sebep 3 ay cezaevinde
yattim. Yaklasik 2 aydir da dzel bir sirkette galisiyorum. Hayata tekrar merhaba demek zorundayim ve bakmakla yiikiimli oldugum kizlarim var. Her ne
kadar hayat bizi yorsa da, iizse de, kimse bizi anlamiyor zannetsek de bu evrenin bir pargasiyiz ve yasamak zorundayiz. En onemli sey doktorlarimiza
giivenmeli ve onlarin yonlendirmeleri dogrultusunda bu hastalik ile yasamayi 6grenmeliyiz. Bizden daha kitii durumda olan insanlar var. Grnegin bugiin
kanserle miicadele eden bir siirii insan var. Olaylara pozitif taraftan bakmayi ogrenmeliyiz. Bizim asil sorunumuz bu bence. Sizlere yazimla katkida
bulunduysam ne mutlu bana. Bu vesile ile galismalarinizda basarilar dilerim.

Serdar D. 42, Makine Miihendisi - Kocaeli




Resim: Tamer Ertuna - Ressam, Bipolar Bozukluk Tedavisi Goriiyor.

Bundan 12 yil once tanistim bipolarla. Depresyon atagindan sonra
intihar tesebbiisii sonrasinda bipolar teshisi kondu. Bipolar tip 2'yim.
Mani atag hig gecirmedim. Genellikle depresyon ve hipomani atagi
gegirdim ve gecirmeye devam ediyorum. Depresyon ataklarim gok
uzun siiriiyor. Senede 2 veya 3 kere hastaneye yatiyorum. En biiyiik
destekeilerim annem ve babamdir. Birgok kere EKT tedavisi de oldum
ve su anda da olmaya devam ediyorum. Hig korkulacak bir sey degil
EKT. insanlarimiz EKT konusunda gok yanlis diisiiniiyor. Evet yan
etkileri var, yok degil. Ama yan etkileri oldugu kadar faydasi da var.
Cok seyler yasadim.Bircok kere intihar tesebbiisiim oldu. Ama her
seferinde kurtuldum. Basimdan travmalar gegti.

Tabii bu, bipolari daha da agirlastirdi. Ama ailecek savastik ve savasmaya da devam ediyoruz. Yeri geliyor 5 dakikam 5 dakikama uymuyor. Asiri
isteksiz oluyorum. Giinlerce evden gikmadigim oluyor. Siirekli uyumak istedigim zamanlar yada bazen hig uyuyamadigim giinler ¢ok oldu ve olmaya da
devam edecek. igime giren sikintilar ve bu sikintilar sonucu gegirilen kasilma krizleri. Boguluyormus gibi olmalar, bayitmalar. Bir bipolan bir
bipolardan baskasi anlayamaz. Bipolarla yasamayi 6grenmek gerekiyor. Tam anlamiyla bipolari tanimamiz lazim. Hayatta insanin basina her sey
gelebilir. Belki de bu da bizim bir sinavimizdir. Calismak istiyorsun bir ise giriyorsun 2 ya da 3 ay sabredebiliyorsun. Sonrasinda gelsin depresyon
atagi. Yapmak istedigin birgok sey varken higbirini yapamamak cok aci verici. Ben 12 senedir miicadele ediyorum. Bipolar gok zor bir hastalik. Hele
gevrende seni anlamayan insanlar varken. Higbir zaman umudumuzu kaybetmemeliyiz. Bipolara karsi dimdik ayakta ve giiglii durmaliyiz. Biliyorum
bunlari soylemesi kolay ama yapmasi ¢ok zor. Cevrenizdeki insanlar ne derse desin kulak asmayin. Milletin agzi torba degil ki dikelim. Onlar bizi
anlamadiklari igin bizim yasadiklarimizi yasamadiklar igin konusur dururlar. En onemlisi ilaglanmizi diizenli kullanmaliyiz. Doktor kontrollerini
aksatmamalyiz. Benim Bipolar hikayem de bdyle iste. insallah okuduktan sonra birilerine yardimim dokunur.

Begiim K. 29, Eregli

“Gelecegin en giizel tarafi, bir giin gelmesidir."%bﬂa/mm WOM

Hastaneden ¢iktigimda, goz yaslarim riizgarla birlikte havada
savruluyordu. Aklimda ise doktorun sozleri doniip duruyordu. “Oglunuz
akil hastas!’, “oglunuz akil hastasi”... Bir yanim doktora
soyleyemediklerimi konusup duruyordu bana. “Siz nereden
bileceksiniz benim aslan oglumu, daha gormediniz bile, anlattigim
iic-bes kisa durumdan bunu nasil gikarabiliyorsunuz? 0 giiglii bir
gocuk, disiplinli, basarili, cok okuyan, herkese akil veren, yol gosteren
21 yasinda filinta gibi yakisikli bir geng. 6 yasindan beri sporla
ugrasiyor. Kendi kategorisinde Tiirkiye sampiyonasina katilabilen,
lisansli bir sporcu. Universite sinavinda ise itk 900'e girmis basarili bir
ogrenci. Bence siz akil hastasisiniz.” Otobiis duragina yaklasiyorum.
Otobiise bindigimi hayal meyal hatirliyorum. Son 15 giinde neler
yasadigimizi anlatmistim doktora. OGlum birden bire hi¢ durmadan
sigara icmeye baslamisti. Geceleri uyumuyor, odasinda kulaklikla gok
hareketli miizik dinleyip, yerinde duramiyor, habire bir seyler yiyor,
geceleri buz gibi havada kosmaya cikiyor sokaga, bizimle de ¢ok
iletisim kurmuyordu. Kiz arkadasindan ayrilmis, gegici bir sey diye
diisiiniirken, 1 hafta sonra sosyal medya hesabindan hiikiimet
baskanina meydan okuyan paylasimlarda bulununca korkmaya
basladik. Kendini yiiksek bir yerde gariiyor, yapmasi imkansiz seyleri
basarabilecek biiyiik bir enerjisi oldugunu hissediyordu. Bize uguk
gelen ama kendisinin siddetle inandig fikirlerini yazip duruyordu.

Kendisinin bir doktora gotiirilmeye ikna olacak hali yoktu. 0 yiizden
ben gitmistim. Esim ve benim ailelerimizde bildigimiz boyle bir
durum yasamis kimse de yoktu. Kiz arkadasindan ayrildigi igin o
karisik duygu haliyle bir takim maddeler kullanmis olabilir. 0
maddeler, hayati spor yapmak ve saglikli beslenmekle gegmis,
neredeyse kavanozda yetismis narin gocugumda, anormal duygu
durumlari yasatmis olabilir diisiincesi hakimdi bende. Doktorsa
bana, “Oglunuz akil hastasi, oglunuzu ikna edip muayeneye
getirmeniz lazim, hastaneye yatirmamiz gerekir, madde kullanimi ile
ilgili testler de yapariz, tedavisine baslariz. Kendisini hasta
olduguna ve tedavi edilmesi gerektigine ikna etmelisiniz.” dedi. “Ben
nasil ikna edebilirim” dedim. “Karsiniza alip konusacaksiniz” dedi.
“Imkansiz. Kabul etmez. Alir basini gider, zapt edemem. Ben
hastaymisim gibi yapsak, siz de onu goriismeye ¢agirmis olsaniz?”
dedim. “Olmaz. Bir yolunu bulacaksiniz, ikna edip getireceksin.” diyip
kartini verdi. Nasil bir yol bulabilirdim? Sabahlara kadar oglumla
vakit gecirmeye calisiyor, soylediklerini dinleyip, onu gozlemliyor,
giiven vermeye calistyordum. “Oglum” dedim, “Bu soylediklerini
nasil yapacaksin, sana kolay goriinebilir ama bize zor goriiniiyor.
Boyle seyler bazi hastaliklar sonucu ortaya gikabilir” dememe
kalmadan.




“Ne yani sen bana bipolar mi diyorsun. Bak sunlarda sunlarda ne kadar giigliiyim. Benim enerjim var. Arkadaslarimdan farkliyim, baglantilarim var.
iletisimim gok iyi. Bipolar olsam bunun bir de gokiisii olurdu. Hani hig ¢okiis yasadim mi?” diye siraladi. Saskina donmiistiim. Ne diyecegimi bilmez halde
“Ne bileyim oglum, belki unipolarsin, eniyisi doktora gidelim o bir degerlendirsin bir sey kaybetmeyiz.” dedigimde gilgina dondii. Kendisine ve
yapacaklarina inanmadigimi diisiiniip doktora gitmesini soylememin kendisine hakaret oldugunu soyleyip reddetti. Psikiyatr arkadagimdan ve baska
doktor bir yakinimdan gece giindiiz siirekli iletisim halinde oldum. Bana soylenen hiitiin direktifleri harfiyen yerine getirdim. Baslangigtan 2 ay kadar
sonra gokiis baslad. Cokiisiin yiiksek seviyeye vardigi bir noktada “Anne oglun ¢okiiste.” dediginde “Oglum sana en iyi doktorlari bulacagim. Seni iyi

edecediz. Eski haline doneceksin” dedigimde “Tamam. Doktora gitmeyi kabul ederim ama en iyisi olacak.” dedi. Rahatlamistim, en zor adimi atlamistik. En
iyi doktoru bulup randevuya gitmemiz 1 ay1 buldu. Bu arada psikiyatr arkadasimin onerisi ile bazi ilaglara baglamistik. Simdi hastaligin 1. Yilindayiz.
ilacinda tedavi edici dozu hala yakalamis degiliz. Zaman zaman dalgalanmalar yasiyor. Bu kargasada 2 donemdir derslerinde basarisiz. Amacimiz ilaglarini
diizenli kullanmasi, maddeden uzak durmasi, derslerine devam edip okulunu bitirmesi. Bunun igin aile olarak elimizden geleni yapmaya gayret ediyoruz.
Stresten uzak durmasi, diizenli uyku uyumasi, hastaliginin bilincinde olarak hayatini kendi ayaklari iizerinde siirdiirmesi igin ortam hazirliyoruz.
Gelecekteki is hayatinin da bu kriterlere uygun olmasi igin onunla birlikte plan yapiyoruz.

I Giiglii Anne 52, Miihendis - istanbul

Merhaba, teshisim yasadigim birkag travmadan sonra konuldu. iLk basta bir
iftira iizerine 15 yasindayken kizli erkekli 30 kisilik bir gruptan darp
edilmem ile basladi. Sonra tamamen yalniz kaldim. Daha sonra birkag ay
gectiginde 2 arkadas edindim ve bunlar yanlis arkadaslardi. Gengligin
verdigi o alkol heyecaniyla bir aksam toplandigimizda delicesine igtik ve
ben sagma sapan aslinda beni rezil eden ve komik olan bir video gektim.
Videoda sadece viicut olgiilerimden bahsediyordum ve sabah uyandigimda
bu videonun bircok kisiye gonderildigini fark ettim.Fakat ben
yapmamistim. Bu video yasadigim yerde viral hale geldi ve birgok hakarete
ve ahlaksiz yorumlara denk geldim. Herkes bana diisman olmustu ve gok
kotu hissettim. Karanlik bir gukurdaydim sanki kendime zarar veriyordum
ve bir giin darp raporu alip dava agtigimiz kisilerin davasinin diistiigini
ogrenince intihara tesebhiis ettim. 3 giin yogun bakimda kaldim. Beni
Bodrum'dan izmir'e cocuk ergen psikiyatri bdlimiine sevk ettiler. ik teshis
orada 5-6 kisilik bir konsey tarafindan konuldu. ilag tedavisine bagladim ve
0 gocuklugumda oldugum hiperaktifligime gok hizli konusup ¢ok para
harcamama bir anlam kazandirdim.

Ustiinden 6 sene gecti su anda hala tedavime devam ediyorum ve
gercekten gok yol kat ettim iyilesmeye basladim. Her sene, her ay bir
oncekinden daha iyi oluyorum. Mesela gegen seneki halimle krizlerimle
hareketlerimle aramda daglar kadar fark var ve 1 gram benzemiyorum ve
tabii ki bana en biiyiik destegi ailem ve erkek arkadasim sagladi. Onlar
sayesinde ve ilaglarimi diizenli kullanarak her giin daha iyiye gidiyorum.
Intihar ettigime gok pismanim fakat intihar utanilacak bir sey degildir. Her
insan degerlidir, her insan farklidir kendinizi oldugunuz gibi sevin mesela
ben kendimi sdyle ifade ederim: sizden tek eksigim depresif olmam tek
artim manik olmam. Hepimiz cok degerliyiz. Sadece aklimiza kotii
diistinceler geldiginde bir ugras bulmaliyiz veya yakinlarimiza kosmali
sevgiyi hissetmeliyiz hepimiz dedigim gibi ¢ok dzel ve degerliyiz hepimiz
ne yasamis olursak olalim dimdik ayaktayiz unutmayalim bipolar bir
eksiklik degildir. Benim gibi bipolar olan ve olanlarin yakinlari, size
tavsiyem, kendinizi sevin yasami kucaklayin sevdiginiz seylerin iizerine
gidin. Mesela benimki miizik ve resim... Hepiniz gok degerlisiniz sizi
sevgiyle kucakliyorum.

Gokgesu A. 19, Mugla

Bipolar Bozuklugu Olan Unliiler

Jim Carrey

ABD'li oyuncu Jim Carrey, Oprah Winfrey ile bir ropartaji sirasinda, sadece
‘bipolar bozuklugun st tarafinda’ bu sekilde oynayabildigini soylemistir.
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