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Hicbir seyden

keyif alamwyorum.

Bu, bir kisilik ozelligi ya da "tembelligin" sonucu degildir.
Klinik bir belirti — adh:
Anhedonai.
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HOOK TANIDIK GELIYOR MU?

Sevdigin muzik artik
icerde titresmiyor-.

Belki bunlardan biri tanidik geliyor:

Sevdigin yemek, eskisi gibi tatlanmyor.

Tat duruyor. Haz kayboldu.

Arkadasinin iyi haberine sevinemiyorsun.

Dogru tepkiyi 'vapiyorsun' ama icerde bir sey kipirdamiyor.

Hobi baslangicta zevkliydi — simdi yiik gibi.

Yapmaya devam ediyorsun ama tatmin gelmiyor.
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KAVRAM | ANHEDONI NEDIR?

Anhedoni.

Hazz bulamamak:.

TANIM

Eskiden ilgi ya da haz veren etkinliklerden alinan tat ve
istegin belirgin bicimde azalmasi.

Neden onemli?

Depresif duygudurum (mutsuzluk) ile birlikte,
major depresyon tanisinin iki ¢ekirdek belirtisinden biri.

Tek basmna tam degildir — fakat giiclii bir uyar: isaretidir.

DSM-5 (APA, 2013) - Treadway & Zald, Neurosci Biobehav Rev, 2011
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iKi FARKLI YUzU VAR

Anhedoni tek bir sey degil.

Iki ayr bozulma — iki ayr klinik tablo.

KONSUMATUAR MOTIVASYONEL
"Haz alamamak" "Istek bulamamak"
Yemegi yerken, Baslamak igin
miizigi dinlerken isteksizlik, odilii
duygu uyanmamasi. disiinmek bile cekmiyor.
Anda yasanan Depresyonda baskin olan tiir —
hazzin azalmasi. davranigsal aktivasyonun
tam hedefi.

Treadway et al., ] Abnorm Psychol, 2012 (EEfRT) - Sherdell et al., ] Abnorm Psychol, 2012
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PROGNOZ | ANHEDONI NEDEN ONEMLI?

Anhedoni varsa,

depresyon seyri degisir.

Anhedoni siddeti ile

| —
o PY arasinda ters yonlu, orta—guclu iliski

(20 calisma - 2024 meta-analizi)

I —> Daha siddetli depresif epizot

I = Antidepresan yanitinda diisis
I —> Sosyal ve islevsel bozulmada artis

Wong et al., J Affect Disord, 2024 (sistematik derleme + meta-analiz)
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KLIiNiK UYARI ANHEDONIiI-iIiNTIiHAR BAGI

Anhedoni,

intihar diisiincesini ongorur —

depresyonun siddetinden bagimsiz olarak.

SMD = 0.57

Anhedoni duzeyi yuksek bireylerde

giincel intihar diisiincesi, orta buyiiklikte ve anlaml sekilde daha sik.

(15 ¢alisma - 7.347 katilimci - depresyon ve psikiyatrik tani igin kontrol edildi)

KLIiNiK PRATIK

"Hicbir seyden zevk almiyorum” ciimlesi karsimiza ciktiginda —
yalnizca depresif duyguduruma degil, intihar diisiincesine de
dogrudan sormak gerekir.

Ducasse et al., Depress Anxiety, 2018 — meta-analiz (k = 15)
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ESIiK NE ZAMAN PROFESYONEL DESTEK?

Bu bes esik vardar.

Bir veya birkacgi varsa, randevu ertelenmemelidir.

Belirti 2 hafta ve daha uzun siirmiis

Gegcici bir halin 6tesinde, siiregen bir tablo.

Eskiden keyif veren en az 3 etkinlikten haz alinmmyor

ilgi alanlari, sosyal etkinlikler, hobiler.

Is, iliski ya da 6z bakimda anlamh diisiis baslamis

Islevsellik kaybi klinik esigin temel géstergesidir.

Uyku 6 saatten az veya 10 saatten fazla ve siiregen

Uyku eksenindeki bozulma anhedoniyi besler.

Intihar diisiincesi var

OHONONO

Tek basina bile randevu igin yeterli sebep — gecikmemek kritiktir.

Klinik esik kriterleri — DSM-5 (APA, 2013) ile uyumlu pratik 6zet
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NOROBIiYOLOIJI NE OLUYOR?

Sorun "istek eksikligi"

degil — bir devre i1sleyisi.

ODUL DEVRESI

Ventral striatum + ventromedial prefrontal korteks
baglantisi

Odiile yanit séniiklesir; "isteyen" sistem sodur.

NOROTRANSMITTER

Dopamin sinyali — 0zellikle motivasyonel boyutta — azalir

Odiilii degil, 6diilii almak icin harcanan ¢abayi etkiler.

iNFLAMASYON

CRP / IL-6 yiiksekligi striatum baglantisin1 zayiflatir

Anhedoni-depresyon alt grubunda transdiagnostik bir yol.

Pizzagalli, Am J Psychiatry, 2022 - Felger et al., Mol Psychiatry, 2015 - Treadway & Zald, 2011
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TEDAVIiI SINIRLARI BIiLINMESiIi GEREKEN

Sadece SSRI yetmeyebilir.

Anhedoni, ila¢c yamtimin kor noktasa.

SHAPS skoru ile o6lgiulen

O Anhedoni-spesifik etki
SMD = 0.26 — depresyon geneli igin bulunan
0 etkinin yarisi.

_ KLINiK PENCERE
antidepresan kullanan

Sadece haplara degil,

depresif hastada

davranis + nérobiyoloji + bag kiimesine ihtiyag
var.

duygusal diizlesme

A ONEMLI

Bu, ilaca karsi bir mesaj degildir.

ila¢ cogu zaman gereklidir; ancak anhedoni baskinsa tedavi plani genisletilir: hekim esliginde ajan
degisikligi, augmantasyon ya da psikoterapi.

Goodwin et al., J Affect Disord, 2017 (n = 669) - Pugh et al., J Affect Disord, 2025 (meta-analiz)
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YOL HARITASI KANITA DAYALI 5 DAYANAK

Anhedoni geri cevrilebilir —

dogru sira ve sabir gerekir.

Davranissal Aktivasyon

"Once hareket; haz pesinden gelir."

Egzersizi Doza Cek

Haftada 150 dk orta tempo — kanit seviyesi yliksek.

Sosyal Bag + Anlam

Yalnizlik anhedoniyi besler; bag ondan koruyor.

Uyku ve Inflamasyon

Uyku ekseni ve metabolik saghk édiil devresini etkiler.

Profesyonel Destek

Anhedoni-spesifik psikoterapi + hekim takibi.
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DAYANAK 1 | DAVRANISSAL AKTIiVASYON

Once hareket. Haz
pesinden gelar.

Davranissal aktivasyonun Uzerindeki

g=0.83

biiyiik etki bluyuklugu.

Pratik sablon:

Eskiden deger verdigin 3 etkinligi listele

Sevdigin degil — "anlamli" buldugun. Anhedonide "sevme" bilgisi giivenilmez olur.

Haftaya giinde bir tane planla — 10 dk

Bekledigin yerine olani kaydet

"Hi¢ hissetmedim" degil — 0—10 éicedinde her giin kiiciik bir not. Veri toplama.

Haftanin sonunda azar azar yiikselt

° Istek beklemeden. "Su anda canim istemiyor" karari durdurmaz.

Gorev kiiclikliigi kasith: motivasyonel anhedonide aktivasyon esigi diisiik tutulur.

Stein et al., Psychol Med, 2019 — meta-analiz (28 RCT) - Cuijpers et al., Clin Psychol Rev, 2007
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Egzersiz ilac gibi degil —
ilac kadar gucli olabilir.

Ag meta-analizi (218 RCT, 14.170 kisi) — depresyon lizerine etki:

Yiiruyiis / kosu Yoga Kuvvet antrenmani

Hedges' g Hedges' g Hedges' g

=R P —0.55 | —0.49

1.210 katilimci 1.047 katilimci 643 katilimci

KLINIK SABLON

Haftada 150 dakika - orta tempoda hareket.

5 x 30 dakika hizh ylriiyis — veya 3 x 50 dakika kuvvet/yoga.
ilk hafta 10 dakika ile basla, her hafta kiigiik artirim. Siddet algisi: "konusabiliyorum ama sarki
séyleyemem",

Noetel et al., BMJ, 2024 — ag meta-analizi (218 RCT)
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DAYANAK 3-5 | DESTEK KUMESI

Bag. Anlam. Uyku.

Anhedoninin etrafina értilen (¢ dayanak.

“

B AG
Haftada en az 2 yiiz yiize, ekransiz temas

Sosyal anhedoni, intihar diistincesinin gliglii ngdriiciisi. Bag — ondan koruyucu rol oynar.

Hawes et al., Depress Anxiety, 2018

ANLAM

Haftada 15 dakika kalem-kagit: "Bu hafta hangi an gercekten
ben'dim?"

Anlam, anhedoniile ters yénde baglantili; yazma + paylasma motivasyonel anhedoniyi besler.

Demir-Kassem et al., J Affect Disord, 2024

UY KU

Sabit kalkis saati, gece 1s1k hijyeni, kafein 14:00'ten sonra yok

Uyku diizensizligi édiil devresini dogrudan zayiflatir. Diizenlenen uyku, anhedoni esigini ylikseltir.

Choi et al., ] Geriatr Psychiatry Neurol, 2025
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KAPANIS

Hicbir seyden
keyif alamamak,
bir kisilik zafiyeti degil —

tedavi edilebilir klinik bir belirtidir.

Kisa O0zet:

v/ Anhedoni, depresyonun cekirdek belirtisidir.

v intihar diistincesini bagimsiz olarak 6ngoriir — gézden kacirilmamali.
v/ Davranissal aktivasyon + egzersiz + bag + uyku + profesyonel destek.
v/ Tedavi plani kisiye 6zel — hekimden destek almak gtic degil, akildir.

Tam yazi + referanslar: alisanburak.com

#Anhedoni #Depresyon #Psikiyatri #ZihinselSaglik #DavranissalAktivasyon
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