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Sonbahar
depresyonunun
uc belirtisi:

~ Huzun,
‘yorgunluk;
enerjiazig

Glnesi az gormek, is yukimliligunun artmasi, okullarin baslamasi, havalarin
serinlemesi birtakim ruhsal sorunlar yaratabiliyor. Sabah uyanmakta guglik
cekme, yorgun ve bitkin hissetme, enerjide azalma, calismak istememe,
karamsarlik, hiizin, cinsel isteksizlik, ¢abuk sinirlenme gibi belirtiler
gosteriyorsaniz “sonbahar depresyonuna” girmis olabilirsiniz.

az mevsimi insanlarin rutin islerinin azaldigl, doganin tazelendigi, Uyku ve hormonlar: diizenleyen biyolojik
Y tatillerin yapildigi bir mevsim. Bu arada giindiizler uzamis ve in- saatin bozulmasi da depresyonun ortaya

sanlarin is sonrasi kendilerine ayirabildikleri zaman da artmis olu- ¢ikmasina neden olabiliyor.
yor. Deniz kenarlar1 ve parklar vaktini degerlendirmek isteyenleri bekli- Bilimsel aragtirmalar mevsimlerin in-
yor. Yazin yasanan tiim bu canlanmaya karsilik sonbahar ve kig done- sanlarin ruh hallerinde birtakim degisik-
minde tersine bir donem yasaniyor. Giindiizler kisalmaya, havalar degis- likler yaptigini, sonbahar ve kis aylarinda
meye, doga hiizne bulanmaya bashiyor. Bu degisimden insanlar da nasi- kisilerde depresif belirtilerin arttigini,
bini aliyor. Sebebi tam olarak bilinmemekle birlikte kisilerin yetersiz gegmiste depresyon yasayan kisilerde bu
giines 15181 almast beyindeki kimyasal maddelerin diizeninde bozulma belirtilerin yeniden tekrarlandigini ortaya
yaratiyor, bu bozulma da depresif duygularin yasanmasina sebep oluyor. koyuyor. Kadinlarda erkeklere gore daha
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stk rastlanan sonbahar depres-
yonu ile birlikte yasanan yor-
gunluk, bitkinlik, enerji kaybi,
isteksizlik, ¢abuk sinirlenme,
karamsarlik, libidodaki azalma,
konsantre olmada giiclik, uy-
kusuzluk, yorgun ve bitkin
uyanma vb sikdyetlerin bir uz-
man tarafindan degerlendiril-
mesi gerekebilir. Clinki yasa-
nan bu belirtiler farkl: bir ruhsal
rahatsizligin baslangici da olabi-
lir. Bahar depresyonu yasayan
kisilerin hava bulutlu oldugun-
da disar1 ¢ikmak istegi olmama-
sina ragmen digar1 ¢ikmak i¢in
¢aba gostermesi, viicudu i¢in
gerekli enerjiyi saglamak igin
diizenli beslenmesi, diizenli
spor ve egzersiz yapmasi, is ye-
rindeki isteksizligini azaltmak
icin stk ve kisa keyifli molalar
vermesi, sosyal yasamini yeni-
den planlayarak keyif alabilecegi
aktiviteler planlamast depresif
belirtilerin azalmasina yardimci
olacaktir. Belirtilerin ¢ok yogun
yasanmast durumunda profes-

yonel bir destek kesinlikle alin-
malidir. International Hospi-
tal’dan Psikolog Ferahim Yesil-
yurt, sonbahar depresyonu hak-
kinda merak edilenleri yanitla-

di:

® Sonbahar gelince neden
depresif oluyoruz?

Ilkbahar doganin canlanma-
sina, sonbahar ise canliligin
azalmasina karsilik gelir. Bu ne-
denle sonbahar hiizni ¢agristi-
rir. Havalarin kotilesmesi, agik
alanlardan tekrar giinessiz kapa-
It alanlara gidilecek olmas: ke-
yifsizlik ve mutsuzluk verebilir.
Giinesli giizel giinlerin artik ge-
rilerde kaldigini, ¢etin kis ko-
sullarinin  yaklagmak tizere ol-
dugunu hatirlatir. Bu nedenle
sonbahar hiiziin mevsimi olarak
anilir.

Giinesi az gormek, is so-
rumluluklarinin artmasi, okulla-
rin baglamasi, havalarin serinle-
mesi insanlarda birtakim ruhsal
degisimlere neden olur.

® Depresif ruh halinden
¢ikmak i¢in neler yapilmali?

Iyi bir tatil sonrasinda yete-
rince dinlendigimizi disinmek
lazim.“Bu kadar tatilden sonra
yeniden yeni sorumluluklar ala-
bilirim” diye diisinmek lazim.
Yeni planlar hazirlamakta fayda
var. Yeni planlar hem bizi bir
seyler yapmak i¢in zorlar hem
de hareketlendirir.

Uyku ve beslenme aligkan-
liklarimiz1 yeniden tatil dncesi-
ne gore diizenlemek, yeni
amaglar, hedefler olusturmak
gerekir. Yazin bazi giizellikleri
olsa da sonbahar ve kis mevsi-
minin de benzer giizellikleri ol-
dugu hatirlanmali. Yazin ¢o-
gunlukla sinema ve tiyatroya
gitmek istenmezken, bu do-
nemlerde bu faaliyetlerle ilgile-
nilebilir.
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International Hospital'dan Psikolog Ferahim Yesilyurt, sonbahar depresyonunun
en sik rastlanan belirtilerinin hiizlin, yorgunluk ve enerji azligi oldugunu
belirtirken, diger belirtileri soyle siraladi:

® Karamsarlik, hayattan keyif almama, mutsuzluk

® Cinsel enerjide azalma
® (Cabuk sinirlenme

® Sabah uyanmakta glclik cekme
® Yataktan kalkmak istememe
® Halsizlik, cabuk yorulma ya da enerji kaybi

® Giin 15181n1n azalmasi depresyonu artiriyor mu?

Giines 1sinlarinin daha az oldugu kis aylarinda depresif duygularin
daha fazla arttigr bilinir. Hatta depresyonda “isik tedavisi” adinda bir
yontem bile vardir. Ozellikle Iskandinav iilkeleri gibi kis aylarinin ¢ok
yogun gectigi bolgelerde bu tedaviden yararlanilir.

® Enerjimizi artirmak i¢in neler énerirsiniz?

Diizenli egzersiz yapin. Giinde bir saat yiriyiis bile yeterli. Saglikli
beslenmeye 6zen gosterin. Diizenli uyuyun. Ayni saatte yatip, ayni saat-
te kalkin. Giine mutlaka iyi bir kahvaltiyla baslayin. Arkadaslariniza vakit
ayirin. Is yerinde kisa molalar verin. Keyif aldiginiz aktiviteleri planlama-
ya ¢aligin.

® Sonbahar depresyonu en ¢ok kimlerde goriiniiyor?

Depresif duygu durumu, ¢okkiinlik, kayg: ve endise genellikle kadinlar-
da daha sik goriiliir. Bu nedenle sonbahar depresyonunun da kadinlarda da-
ha sik goriildiigiini soyleyebiliriz. Diger taraftan daha 6énce depresyon ta-
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nist almus kisilerde de bu dénemlerde dep-
resyonun tekrarlama ihtimali artar. Ozellik-
le karamsar, endiseli, 6zgtiveni diisiik kisiler
bu donemlerde daha fazla risk tagirlar.

® Yiyeceklerin de ruh halimiz tize-
rinde etkisi var mi?

Beyaz sekerden uzak durmak gerekir.
Kan sekerini hizla yiikseltip diistirdiigii iin
halsizlik, yorgunluk hislerine neden olabilir
ya da artirabilir. Bunun yerine sekeri dogal
meyvelerden kullanmak daha iyidir. Tatl,
gikolata ve pastalarin fazla tiiketimi fayda
saglamaz. Diger taraftan vitamin eksikligine
bagli olarak da yorgunluk ve halsizlik hisse-
dilebilir. Bunu gidermek i¢in dogal ya da
medikal vitaminler kullanilabilir.
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