
az mevsimi insanlar›n rutin ifllerinin azald›¤›, do¤an›n tazelendi¤i,
tatillerin yap›ld›¤› bir mevsim. Bu arada gündüzler uzam›fl ve in-
sanlar›n ifl sonras› kendilerine ay›rabildikleri zaman da artm›fl olu-

yor. Deniz kenarlar› ve parklar vaktini de¤erlendirmek isteyenleri bekli-
yor. Yaz›n yaflanan tüm bu canlanmaya karfl›l›k sonbahar ve k›fl döne-
minde tersine bir dönem yaflan›yor. Gündüzler k›salmaya, havalar de¤ifl-
meye, do¤a hüzne bulanmaya bafll›yor. Bu de¤iflimden insanlar da nasi-
bini al›yor. Sebebi tam olarak bilinmemekle birlikte kiflilerin yetersiz
günefl ›fl›¤› almas› beyindeki kimyasal maddelerin düzeninde bozulma
yarat›yor, bu bozulma da depresif duygular›n yaflanmas›na sebep oluyor.

SA⁄LIK
Haz›rlayan: Gülder DEM‹R - ekonomikforumdergisi@gmail.com

Sonbahar
depresyonunun 

üç belirtisi: 

Hüzün, 
yorgunluk, 

enerji azl›¤›
Günefli az görmek, ifl yükümlülü¤ünün artmas›, okullar›n bafllamas›, havalar›n
serinlemesi birtak›m ruhsal sorunlar yaratabiliyor. Sabah uyanmakta güçlük
çekme, yorgun ve bitkin hissetme, enerjide azalma, çal›flmak istememe,
karamsarl›k, hüzün, cinsel isteksizlik, çabuk sinirlenme gibi belirtiler
gösteriyorsan›z “sonbahar depresyonuna” girmifl olabilirsiniz.

Y Uyku ve hormonlar› düzenleyen biyolojik
saatin bozulmas› da depresyonun ortaya
ç›kmas›na neden olabiliyor. 

Bilimsel araflt›rmalar mevsimlerin in-
sanlar›n ruh hallerinde birtak›m de¤iflik-
likler yapt›¤›n›, sonbahar ve k›fl aylar›nda
kiflilerde depresif belirtilerin artt›¤›n›,
geçmiflte depresyon yaflayan kiflilerde bu
belirtilerin yeniden tekrarland›¤›n› ortaya
koyuyor. Kad›nlarda erkeklere göre daha
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yonel bir destek kesinlikle al›n-
mal›d›r. International Hospi-
tal’dan Psikolog Ferahim Yeflil-
yurt, sonbahar depresyonu hak-
k›nda merak edilenleri yan›tla-
d›: 

l Sonbahar gelince neden
depresif oluyoruz?

‹lkbahar do¤an›n canlanma-
s›na, sonbahar ise canl›l›¤›n
azalmas›na karfl›l›k gelir. Bu ne-
denle sonbahar hüznü ça¤r›flt›-
r›r. Havalar›n kötüleflmesi, aç›k
alanlardan tekrar güneflsiz kapa-
l› alanlara gidilecek olmas› ke-
yifsizlik ve mutsuzluk verebilir.
Güneflli güzel günlerin art›k ge-
rilerde kald›¤›n›, çetin k›fl ko-
flullar›n›n yaklaflmak üzere ol-
du¤unu hat›rlat›r. Bu nedenle
sonbahar hüzün mevsimi olarak
an›l›r. 

Günefli az görmek, ifl so-
rumluluklar›n›n artmas›, okulla-
r›n bafllamas›, havalar›n serinle-
mesi insanlarda birtak›m ruhsal
de¤iflimlere neden olur. 

l Depresif ruh halinden
ç›kmak için neler yap›lmal›? 

‹yi bir tatil sonras›nda yete-
rince dinlendi¤imizi düflünmek
laz›m.“Bu kadar tatilden sonra
yeniden yeni sorumluluklar ala-
bilirim” diye düflünmek laz›m.
Yeni planlar haz›rlamakta fayda
var. Yeni planlar hem bizi bir
fleyler yapmak için zorlar hem
de hareketlendirir. 

Uyku ve beslenme al›flkan-
l›klar›m›z› yeniden tatil öncesi-
ne göre düzenlemek, yeni
amaçlar, hedefler oluflturmak
gerekir. Yaz›n baz› güzellikleri
olsa da sonbahar ve k›fl mevsi-
minin de benzer güzellikleri ol-
du¤u hat›rlanmal›. Yaz›n ço-
¤unlukla sinema ve tiyatroya
gitmek istenmezken, bu dö-
nemlerde bu faaliyetlerle ilgile-
nilebilir. 

SA⁄LIK <SA⁄LIK <

s›k rastlanan sonbahar depres-
yonu ile birlikte yaflanan yor-
gunluk, bitkinlik, enerji kayb›,
isteksizlik, çabuk sinirlenme,
karamsarl›k, libidodaki azalma,
konsantre olmada güçlük, uy-
kusuzluk, yorgun ve bitkin
uyanma vb flikâyetlerin bir uz-
man taraf›ndan de¤erlendiril-
mesi gerekebilir. Çünkü yafla-
nan bu belirtiler farkl› bir ruhsal
rahats›zl›¤›n bafllang›c› da olabi-
lir. Bahar depresyonu yaflayan
kiflilerin hava bulutlu oldu¤un-
da d›flar› ç›kmak iste¤i olmama-
s›na ra¤men d›flar› ç›kmak için
çaba göstermesi, vücudu için
gerekli enerjiyi sa¤lamak için
düzenli beslenmesi, düzenli
spor ve egzersiz yapmas›, ifl ye-
rindeki isteksizli¤ini azaltmak
için s›k ve k›sa keyifli molalar
vermesi, sosyal yaflam›n› yeni-
den planlayarak keyif alabilece¤i
aktiviteler planlamas› depresif
belirtilerin azalmas›na yard›mc›
olacakt›r. Belirtilerin çok yo¤un
yaflanmas› durumunda profes-
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l Gün ›fl›¤›n›n azalmas› depresyonu art›r›yor mu? 
Günefl ›fl›nlar›n›n daha az oldu¤u k›fl aylar›nda depresif duygular›n

daha fazla artt›¤› bilinir. Hatta depresyonda “›fl›k tedavisi” ad›nda bir
yöntem bile vard›r.  Özellikle ‹skandinav ülkeleri gibi k›fl aylar›n›n çok
yo¤un geçti¤i bölgelerde bu tedaviden yararlan›l›r. 

l Enerjimizi art›rmak için neler önerirsiniz? 
Düzenli egzersiz yap›n. Günde bir saat yürüyüfl bile yeterli. Sa¤l›kl›

beslenmeye özen gösterin. Düzenli uyuyun. Ayn› saatte yat›p, ayn› saat-
te kalk›n. Güne mutlaka iyi bir kahvalt›yla bafllay›n. Arkadafllar›n›za vakit
ay›r›n. ‹fl yerinde k›sa molalar verin. Keyif ald›¤›n›z aktiviteleri planlama-
ya çal›fl›n.  

l Sonbahar depresyonu en çok kimlerde görünüyor?
Depresif duygu durumu, çökkünlük, kayg› ve endifle genellikle kad›nlar-

da daha s›k görülür. Bu nedenle sonbahar depresyonunun da kad›nlarda da-
ha s›k görüldü¤ünü söyleyebiliriz. Di¤er taraftan daha önce depresyon ta-

> SA⁄LIK
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n›s› alm›fl kiflilerde de bu dönemlerde dep-
resyonun tekrarlama ihtimali artar.  Özellik-
le karamsar, endifleli, özgüveni düflük kifliler
bu dönemlerde daha fazla risk tafl›rlar. 

l Yiyeceklerin de ruh halimiz üze-
rinde etkisi var m›? 

Beyaz flekerden uzak durmak gerekir.
Kan flekerini h›zla yükseltip düflürdü¤ü için
hâlsizlik, yorgunluk hislerine neden olabilir
ya da art›rabilir.  Bunun yerine flekeri do¤al
meyvelerden kullanmak daha iyidir. Tatl›,
çikolata ve pastalar›n fazla tüketimi fayda
sa¤lamaz. Di¤er taraftan vitamin eksikli¤ine
ba¤l› olarak da yorgunluk ve hâlsizlik hisse-
dilebilir. Bunu gidermek için do¤al ya da
medikal vitaminler kullan›labilir. 

Sonbahar depresyonunun belirtileri
International Hospital’dan Psikolog Ferahim Yeflilyurt, sonbahar depresyonunun
en s›k rastlanan belirtilerinin hüzün, yorgunluk ve enerji azl›¤› oldu¤unu
belirtirken, di¤er belirtileri flöyle s›ralad›: 

l Sabah uyanmakta güçlük çekme
l Yataktan kalkmak istememe
l Hâlsizlik, çabuk yorulma ya da enerji kayb›

l Karamsarl›k, hayattan keyif almama, mutsuzluk
l Cinsel enerjide azalma
l Çabuk sinirlenme 
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