Bir kopek, bir kedi,
bir muhabbet kusu
ruh saghgimiza

ne kadar iyi gelir?

Depresyon, ankstyete ve yalnizlikta bilimsel kanitlar.

Kaydir - 13 Slayt
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GIiRIS | KISACA NE BiLIiYORUZ

Bir evcil hayvan
depresyona ilac degildir.

Ama literatiir sunu soyliiyor: belirli durumlarda yalnizligi, anksiyeteyi ve depresif belirtileri él¢tilebilir
diizeyde azaltir.

(0)
/03 6 Tek basina yasayan yaslilarda evcil hayvan sahipleri yalnizlik bildirme olasilig

%36 daha dusuk.
DAHA AZ YALNIZLIK

g - O ° 65 Kopek destekli terapi 65 yas lstinde depresif belirtilerde orta diizeyde

) . anlamli azalma sagliyor (RCT meta-analizi).
DEPRESIF BELIRTI

— 1. 86 Bakimevlerinde hayvan destekli miidahale, yalnizlik Gzerinde tiim sosyal
_ § miidahaleler arasindaki en buyik etki biytkligine sahip (JAMA Network
?SA“:I(IIDI\)/IEVIYALNIZLIGI Open NMA).

Stanley et al., Aging & Mental Health (2014) - Villarreal-Zegarra et al., Complementary Therapies in Medicine (2024) - Hoang et al., JAMA Netw
Open (2022)
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MEKANIZMA | BU ETKIi NASIL ORTAYA CIKIYOR?

Hayvanlar bir
“sosyal tampon”dur.

Dokunma, g6z temasi ve ritmik bakim davranislari néroendokrin stres yanitini dengeler.

Oksitosin salinimi Kortizolde diisiis

Sevme ve g6z temasi, parasempatik aktivasyonla Kopek destekli kisa midahaleler hem yetiskinlerde
baglanma hormonunu artirir. Etki, sosyal stres yanitini hem cocuklarda tikurik kortizolinG 6lgulebilir
yumusatir. bicimde dusurdr.

Rutin ve anlam Sosyal kolaylastirici

Besleme, gezdirme, temizleme—ozellikle yash bireyde Hayvan, insanlar arasi temasta Gglincl bir kdpri islevi
yasami yapilandiran kiclik amaglar Uretir. gorur; izolasyonu kirar, gorantrlugi artirir.

Carter et al., Pharmacological Reviews (2020) - Smith et al., Biol Psychiatry (2014) - Meints et al., PLoS ONE (2022)
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TUR 1 | KOPEK

EN COK CALISILAN

Kopek: en genis kanit tabani

Tek basina yasayan, sosyal yalitim altinda olan ve fiziksel aktiviteye ihtiya¢ duyan bireylerde etkisi en

guiclii.
g =-0.65

DEPRESYONDA AZALMA

+2.760

EK ADIM / GUN

15—20 dk

KISA YORUYUS

B=-0.47

GAD-7 (KADINLAR)

4/13

Kopek destekli terapi, 65+ yetiskinlerde depresif belirtilerde orta diizeyde anlamh
disus sagliyor (RCT meta-analizi).

Villarreal-Zegarra et al., Complementary Ther Med (2024)

Kopek sahibi yaslilar glinde ~22 dakika fazla ylrlyor; rutin fiziksel aktivite hem
yalnizhga hem ruh haline iyi geliyor.

Dall et al., BMC Public Health (2017)

Anksiyete tanili hastalarda kopek esliginde kisa yuriyus; durumluk anksiyete, korku ve
dinlenme kalp hizi anlamli azald.

Wotyriczyk-Gmajet al., J Clin Med (2021)

Kopege gliclii baglanan kadinlarda genellesmis anksiyete belirtileri belirgin dislk; etki
cocukluk istismari 6ykisl olanlarda en biyuk.

Zebrowska et al., JAMA Netw Open (2024)
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TUR 2 | KEDI . SESSiZ AMA ANLAMLI

Kedi: gosterissiz ama gercek bir etki

Diisiik mobiliteli, dinginlik isteyen, ev ici temasla yetinen bireylere uygun. Etkisi kbpekten daha sinirl ama
mevcut.

Norolojik aktivasyon

Kediyle 8 farkli etkilesim tlrl (oksama, oyun, besleme) prefrontal korteks ve inferior frontal girus aktivitesini olcllebilir
bicimde artiriyor (fNIRS, n=29).

Nagasawa et al., PLoS ONE (2020)

Yalmizlikta orta diizey iyilesme

60+ yetiskinlere 4 ay sig&inma evinden kedi gegici sahiplendirme: yalnizlik 6lgitlerinde anlamli azalma; %95.7’si kediyi
sahiplendi.

Sandersonet al., ] Gerontol B (2023)

Onemli not: etki képekten zayif

K6pek sahiplerine kiyasla kedi sahiplerinde yalnizlik/depresyon farki ¢cogu calismada anlamli gtkmamis. Etki, sahibin bag
niteligi ile sekilleniyor.

Hajek et al., 2020 - Ikeuchiet al., 2020 - Ogata et al., 2023
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TUR 3 | KUS . HAFIiFE ALINMAYACAK BiR KANIT

Muhabbet kusu / kanarya: kucuk ama
gercek

Bakim yiikii diisiik, kafes ici, fiziksel aktivite gerektirmiyor. Yine de psikolojik fayda gdsteren randomize

calismalar mevcut.

ANAHTAR CALISMA - IiITALYA, 7 HUZUREVI

Bilissel olarak saglam 144 yasl, randomize 3 gruba ayrildi:

48 Kanarya verildi 43 Bitki verildi 53 Hicbir sey verilmedi

3 ay sonra kanarya grubunda yasam kalitesi puanlari ve depresif belirtiler bitki/kontrol gruplarina gére anlamli

sekilde iyilesti.

Cin, 8.986 kronik hastalik hastasi Brezilya, 1.123 yash

Hem kopek hem kus sahipligi; depresyon, anksiyete ve Pandemi izolasyonunda kus, kedi, képek arasinda yalniz

yalnizlikta diisiik puanlarla anlamli sekilde iliskili. kopek sahipligi depresyonu dogrudan azaltirken kus, rutin
ve uyaranla katki sagladi.

Huang et al., ] Affect Disord (2025) Bohnetal., ] Appl Gerontol (2021)

Colombo et al., Arch Gerontol Geriatr (2006) - 144 huzurevi sakini, 3 ay randomize
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KARSILASTIRMA | HANGIi HAYVAN, HANGI IHTIYACA?
Hangi hayvan, hangi ihtiyaca?

Tek tip cevap yok—dogru eslesme, faydanin biiyiik kismini belirliyor.

KOPEK KEDI KUS

En iyi eslesme: En iyi eslesme: En iyi eslesme:

Aktif olabilen, disari cikmaya hazir, Disik mobilite, ev ici yasam, Yuriylse cikamayan, kafes ici

evde tek yasayan yetiskinler / sessiz/duyusal yakinlk arayan yasama uygun ortami olan

yaslilar. bireyler. kisi/kurum.

Birincil amag: Birincil amag: Birincil amag:

Rutin ylrlyus, sosyal etkilesim, Dokunma temasi, dingin eslik, ritmik Rutin, hafif uyaran, sorumluluk hissi.
yalnizhk dagitma. bakim.

Dikkat: Dikkat: Dikkat:

Bakim yiiki ve fiziksel kapasite Yalnizlikta etkisi kopekten zayif, bag Etkilesim kisitli; zoonoz (psittakoz)
gerektirir. niteligi onemli. riski.
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PARADOKS | LITERATURDEKI CELISKILER

Her calisma
fayda gostermiyor.

Bu yiizden “evcil hayvan = mutluluk” basitlestirmesi yanls. Faydanin sinirlarini bilmek de bilimsel okur-
yazarligin bir pargasi.

Karistiric1 degiskenler kontrol edilince etki kayboldu

COVID-19 boyunca 4.237 kisilik boylamsal ¢alisma: ham veride kdpek sahipleri daha az stresli ve yalnizdi; ancak demografi ve
karistiricilar diizeltilince fark istatistiksel olarak silindi.

Ogata et al., PLoS ONE (2023)

Baz popiilasyonlarda evcil hayvan sahipleri daha ¢ok depresyon bildirdi

Cin’de 8.986 kronik hasta: evcil hayvan sahipligi yalnizlig1 azaltirken depresyon (B=0.47) ve anksiyeteyi (B=0.26) artirdi. “ikili
etki”: yalnizhik iyiye, klinik yiik agirlasiyor olabilir.

Huang et al., ] Affect Disord (2025)

Kopek sahipligi ve oliim meta-analizi yeniden okundu

Kramer 2019 képek sahiplerinde %24 daha duisuk tim-neden mortalite bildirdi. Ayni veri karistiricilari kontrol eden modelle
yeniden analiz edilince etki anlamhhgini yitirdi (HR 0.95; 0.85-1.05).

Bauman et al., Circ Cardiovasc Qual Outcomes (2020)
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EN GUGLU KANIT | ETKIi NEREDE NET?

Fayda en cok kimde net goruntiiyor?

Etki, herkes icin ayni degil. Asagidaki gruplarda literattir belirgin bicimde lehte.

Tek basina yasayan yash

Yalnizlik bildirme olasihgr %36 daha distk; ozellikle dul kadinlarda fark belirgin.

Stanley et al., 2014 - Hajek et al., 2020

Esini yeni kaybetmis yetiskin

Sosyal kayip sonrasi evcil hayvani olmayanlarda depresif belirti artisi 2 katindan fazla (2.58 vs 1.21).

Carret al., The Gerontologist (2020)

Hayvan destekli midahale, tim sosyal midahaleler icinde yalnizlik Gzerinde en biyiik etki biyikligline sahip (-1.86 SMD).

Hoang et al., JAMA Netw Open (2022)

Cocukluk istismari oykiisii olan kadin

Kopege glicli baglanma: depresyon (3=-0.47) ve anksiyete (B=-0.47) belirgin diisik. Etki bu grupta en glicli.

Zebrowska et al., JAMA Netw Open (2024)

Yiiksek anksiyeteli ortamda cocuk

Pediatrik acil serviste terapi kopegi eklenmesi anksiyete skorlarinda anlamli azalma; ek sedatif ihtiyaci azaldi (RCT).

Kelker et al., JAMA Netw Open (2025)

I Bakimevi / uzun donem bakim
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RIiSKLER | DIKKAT EDILMESIi GEREKENLER

Bir hayvan almadan once diistiniilmesi
gerekenler

Etik bir tip dili: bir hayvan sahiplenmek hem o hayvanin yasami icin bir karar hem de kendi saghginiz igin.

Bakim yiikii Saglik erisimini geciktirme
Yash veya kronik hastalikl bireylerde besleme, veteriner Hayvani yalniz birakmama kaygisiyla kendi tibbi randevularini
masrafi ve giinlik bakim anksiyete kaynagi olabilir. erteleyen sahipler raporlaniyor; HIV gibi kronik hastalarda bu

risk %36’ya cikiyor.

Giivensiz baglanma Zoonotik riskler

Hayvanina kaygili baglanan bireylerde mental saghk Kuslarda psittakoz, kedilerde toksoplazmoz, kdpeklerde
paradoksal olarak daha koti; bag kalitesi sahiplik kadar paraziter enfeksiyonlar—ozellikle gebeler, cocuklar ve
onemli. immiinslpresif bireylerde dikkat.

Yas riski Tedavi yerine gecmez

Hayvanin 6limi insan kaybina benzer siddette yas tepkisi Bir hayvan ne antidepresan ne psikoterapidir. Klinik diizeyde
yaratabilir; 6zellikle tek basina yasayan yaslilarda risk ytksek. depresyon veya anksiyetede profesyonel destek sart.

Bibbo et al., 2022 - Reniers et al., 2022 - Applebaum et al., 2023 - Hawkins et al., PLOS One (2024)
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YOL HARITASI | UYGULANABILIR ADIMLAR

Bir hayvan almayi1 dusuntiyorsaniz: 5
adim

Yasam kosullarinizi diiriistce degerlendirin
e Saat, alan, butge, fiziksel kapasite, ev i¢i diger bireylerin uygunlugu—bunlar etkinligin temeli.

Dogru tiirii secin, sevdiginizi degil

Az hareket eden biri icin kdpek ¢cogu zaman yanlis eslesme. Kedi veya kus daha stirdirtlebilir olabilir.

Saglik degerlendirmesi yaptirin

Alerji, immin sistem, gebelik, cocuk varligi gibi durumlarda doktorunuzla konusun. Asilar ve veteriner takibi
standart olsun.

Bag kurmaya zaman ayirin

Faydanin temel mekanizmasi bag kalitesi—sahiplik tek basina yeterli degil. Dizenli, sakin, oyun iceren etkilesim
onemli.

Tedavi yerine degil, yanina koyun
e Aktif depresyon, anksiyete bozuklugu, travma sonrasi belirtilerde profesyonel destek + hayvan; hicbir zaman

hayvan tek basina yeterli degildir.
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YENIDEN CERCEVELEME | KLINIiK BAKIS

“Evcil hayvan iy1 gelir”
yerine:

X “Bir hayvan al, mutlu olursun.”

v/ Dogru kisiye, dogru tirde bir hayvan, yalnizlik ve anksiyete (izerinde 8lculebilir etkiler gdsteriyor.

X “Hangi hayvan oldugu énemli degil.”

v/ Tir ve sahibin kapasitesi etkiyi belirliyor. Kanit kdpekte en gticli; kedi ve kusun da kendine 6zgl etki alani var.

X “Bir hayvan depresyonu tedavi eder.”

v/ Hayvanlar tedavi degildir. Profesyonel destegin tamamlayicisi olabilir—o6zellikle yas, izolasyon ve geg¢ yasam
donemlerinde.
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Bir hayvanla yasamak,
g1n panzehiri degildir.

Ama ona karsi
sessiz bir kalkandar.

—

#Psikiyatri - #RuhSaghgi - #Yalnizlik - #EvcilHayvan - #Hayvankestek/iTempi

Bilimsel kaynaklar ve makale é6zeti icin:

alisanburak.com
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