PSIKIYATRIi | NOROBILIM

Hareketin
Norokimyasi

Egzersiz = llag mi1?

Bilim destekli - 14 slayt - Kanita dayali >

"Motivasyon bekleme —
motivasyonu lretmek igin git."

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar

alisanburak.com
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Tanidik mi1 geliyor?

"Bugun baslayacaktim
ama motivasyon
bulamadim...”

_ '—] Haftalarca "yarin baslayacagim" diyorsun
@ Kendin hakkinda iyi hissetmiyorsun ama harekete gecemiyorsun

‘2 Enerjin olmadigi icin spor yapmiyorsun, spor yapmadigin igin enerjin yok

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar



KAVRAM

Egzersiz
bir ilac mi?

Bilim sasirtici bir sey séyliiyor:

Hafif-orta depresyonda
egzersiz ile SSRI'lar karsilastirildiginda
- istatistiksel fark yok

Bedoya et al., 2023 - Noetel et al., 2024 (BMJ)

* Bu bilgi egzersizin ilag tedavisinin yerini alacagi anlamina gelmez.
Psikiyatristinize danismadan ila¢ kesmeyiniz.
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lik 10 dakikada
beyninde ne olur?

6 Dopamin @

Odiil & Motivasyon Odak & Dikkat

Egzersizle dopamin salgilanmasi PET Orta yogunlukta aerobik egzersiz norepinefrin
goruntilemede striatum'da dogrulandi. yukseltir; bilissel performans artisiyla dogrudan
Motivasyon artisi, anhedoni azalmasi. iliskili.

Williams et al., 2008 - Hird et al., 2024

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar



DERIN BIiLGI

BDNF

"Beyin Giibresi"

Brain-Derived Neurotrophic Factor
(Beyin Tirevli Norotrofik Faktor)
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~%50-100 artis

Yuksek yogunluklu aerobik egzersiz sonrasi kanda olgun BDNF diizeyi

I Yeni sinir hiicreleri tretir (ndrogenez) — 6zellikle hafiza merkezi hipokampusta

& Sinaps baglantilarini giiclendirir (nroplastisite)

@ Depresif duygudurum lzerinde dogrudan etkisi var

Edman et al., 2024 - Khalil, 2025 - Knaepen et al., 2010

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar

alisanburak.com



Beyin Fiilen Buyuyor

Egzersiz BDNF 1 Hipokampus

Aerobik / Glug antrenmani Laktat & irisin sinyali Dentate gyrus norogenezi

Kanit Ne Diyor?

Yiksek BDNF - daha bliyik hipokampal hacim, daha giclii bilissel kapasite

Jaberi & Fahnestock, 2023

BDNF, dentate gyrus'ta yeni néronlarin dogumunu, hayatta kalmasini ve entegrasyonunu yonetiyor

Wang & Holsinger, 2018

Egzersiz sonrasi olgun BDNF/proBDNF orani artisi post-inme depresyonu modellerinde bile ise yariyor

Moreno-Infantes et al.)
2024

YurlyUs bile néroplastisiteyi tetikliyor — hafizayl destekleyen sistematik bulgular mevcut

Khalil, 2025

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar

alisanburak.com
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Egzersiz vs SSRI

> Egzersiz @ SSRI
g=-0.4ila-0.6 g=-0.26 ila -0.30
Yok (hafif DOMS*) Cinsel islev bozuklugu, uyku, bulanti
Kardiyovaskuler, metabolik, sosyal Hizh etki, tutarlilik

Etki blyiikliigi aktif kontrol grubuna gére. Hafif-orta depresyonda istatistiksel fark saptanmanus.
* DOMS: Gecikmeli kas agrisi - Bedoya et al., 2023 - Noetel et al., 2024 (BMJ)

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar



DOz BiLGiSIi

Kac dakika
yeterli?

& Yetiskin (Tedavi)

40-60 dk / seans

> 3x/hafta - 2150 dk/hafta

3-8 haftalik programlarda en gticlii antidepresan etki
Wang et al., 2025 - Tang et al., 2024

v E.':] Yash Yetiskin

350-1000 MET-dk/hafta

> 10 dk stireli yaruyus ile de etkin

Dislk yogunluk bile semptomlari azaltiyor
Carteretal.,, 2016

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar
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10 Dakika
Kural

"Sadece 10 dakika baslayacagim”

de — ve ¢ik.

Beyin harekete gegme direncini gorev basladiktan sonra birakir. Dopamin salgilanmasi baslangictan itibaren
gerceklesir — ve genellikle devam edersin.

A

10 dakika tek basina klinik diizeyde antidepresan etki i¢in yeterli degil. Ama baslamak icin yeterli. Hedef: haftada >3 kez,
40+ dakika.

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar



Beynin Direncini Kir — 5 Adim

Motivasyon Bekleme — Harekete Geg

"Motivasyon, eylemin nedeni degil, sonucudur." Dopamin salgisi baslamak icin baslamayi bekler.

Ayakkabini giy, cik.

10 Dakika Kuralini Uygula

Sadece 10 dakika taahhit et. Beyin engeli bu esikten sonra diiser. Aerobik egzersizde

dopamin/norepinefrin salgisi baslangicla baslar.

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar alisanburak.com



Devam Et — 3 Kritik Adim Daha

Tiri Sec: Aerobik Once

Kosu, yizme, bisiklet, ylriyls. BDNF artisi ve dopamin etkisi aerobik egzersizde daha gtlicli belgelendi. Giig
antrenmani da bilissel faydalar sagliyor — kombine ideal.

Kiigiik Bagla — Byt

1. hafta: 15 dk yiruyds - 2. hafta: 20 dk - 4. hafta: 30 dk - 8. hafta: 45 dk. Hedefiniz haftada 150 dakika. Viicudun
adapte olmasi 3-4 hafta alir.

Devamliligi Garanti Et

Takvime ekle. Randevu gibi gor. Bulmak icin bekle degil, kaybetmemek icin planla. Sosyal destek (grup, partner)
surdardlebilirligi artiriyor.

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar alisanburak.com
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PRATIK ONERI

Kicuk ama
gercek baslangiclar

o

o

Hizh ylurayls Bisiklet ya da yiizme

Aksam yemekten sonra - 3x/hafta basla Hafifce nefes kesilene kadar

(> ] & 30 DK
. Grup dersi va da spor
Merdiven + esneme P \ P
salonu

Asansor alma - Kapiya kadar yir( Sosyal destek siirekliligi artirir

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar



OZET

Ne Ogrendik?

(Y

Egzersiz beynin ndrokimyasini degistirir: Dopamin, norepinefrin ve BDNF Uretimi artar

BDNF ("beyin glibresi") hipokampusu buydtir, yeni sinirler olusturur

Hafif-orta depresyonda etkinlik SSRI ile karsilastirilabilir dizeyde

Optimal doz: haftada 2150 dk orta siddette aerobik egzersiz

e

10 Dakika Kurali: Baslamak, devam etmenin dnlindeki en blyik engel




Doc¢. Dr.
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Alisan Burak Yasar

Psikiyatrist - Akademisyen

Kullanilan Kaynaklar:

Bedoya et al. (2023) Sci Rep — Egzersiz vs antidepresan meta-analiz

Edman et al. (2024) Function — iskelet kasindan proBDNF salgisi

Wang & Holsinger (2018) Ageing Res Rev — BDNF ve hipokampal nérogenez

Hayek et al. (2019) J Neurosci — Laktat->SIRT1->BDNF mekanizmasi

Tang et al. (2024) BMC Geriatrics — Optimal egzersiz dozu (yash)

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar

Noetel et al. (2024) BMJ — Ag meta-analiz: egzersiz ve depresyon (g=-0.4—
0.6)

Khalil (2025) Brain Sciences — Yuruyls ve noroplastisite sistematik derleme

Williams et al. (2008) Psych Sport Exerc — PET: Egzersizde dopamin salgisi

Heissel et al. (2023) BJSM — Doz-yanit: egzersiz ve semptom azalmasi

Hird et al. (2024) Transl Psychiatry — Egzersizin antidepresan mekanizmalari

alisanburak.com
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