
E V C İ L  H A Y V A N L A R   ·   R U H  S A Ğ L I Ğ I   ·   K A N I T A  D A Y A L I

Bir köpek, bir kedi,

bir muhabbet kuşu—

ruh sağlığımıza

ne kadar iyi gelir?

Depresyon, anksiyete ve yalnızlıkta bilimsel kanıtlar.

Kaydır  →  13 Slayt
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G İ R İ Ş   |   K I S A C A  N E  B İ L İ Y O R U Z

Bir evcil hayvan
depresyona ilaç değildir.

Ama literatür şunu söylüyor: belirli durumlarda yalnızlığı, anksiyeteyi ve depresif belirtileri ölçülebilir 
düzeyde azaltır.

%36
D A H A  A Z  Y A L N I Z L I K

Tek başına yaşayan yaşlılarda evcil hayvan sahipleri yalnızlık bildirme olasılığı 
%36 daha düşük.

g = −0.65
D E P R E S İ F  B E L İ R T İ

Köpek destekli terapi 65 yaş üstünde depresif belirtilerde orta düzeyde 
anlamlı azalma sağlıyor (RCT meta-analizi).

−1.86
B A K I M E V İ  Y A L N I Z L I Ğ I  
( S M D )

Bakımevlerinde hayvan destekli müdahale, yalnızlık üzerinde tüm sosyal 
müdahaleler arasındaki en büyük etki büyüklüğüne sahip (JAMA Network 
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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M E K A N İ Z M A   |   B U  E T K İ  N A S I L  O R T A Y A  Ç I K I Y O R ?

Hayvanlar bir
“sosyal tampon”dur.

Dokunma, göz teması ve ritmik bakım davranışları nöroendokrin stres yanıtını dengeler.

Oksitosin salınımı

Sevme ve göz teması, parasempatik aktivasyonla 
bağlanma hormonunu artırır. Etki, sosyal stres yanıtını 
yumuşatır.

Kortizolde düşüş

Köpek destekli kısa müdahaleler hem yetişkinlerde 
hem çocuklarda tükürük kortizolünü ölçülebilir 
biçimde düşürür.

Rutin ve anlam

Besleme, gezdirme, temizleme—özellikle yaşlı bireyde 
yaşamı yapılandıran küçük amaçlar üretir.

Sosyal kolaylaştırıcı

Hayvan, insanlar arası temasta üçüncü bir köprü işlevi 
görür; izolasyonu kırar, görünürlüğü artırır.

Carter et al., Pharmacological Reviews (2020)  ·  Smith et al., Biol Psychiatry (2014)  ·  Meints et al., PLoS ONE (2022)
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T Ü R  1   |   K Ö P E K   ·   E N  Ç O K  Ç A L I Ş I L A N

Köpek: en geniş kanıt tabanı

Tek başına yaşayan, sosyal yalıtım altında olan ve fiziksel aktiviteye ihtiyaç duyan bireylerde etkisi en 
güçlü.

g = −0.65
DEPRESYONDA AZALMA

Köpek destekli terapi, 65+ yetişkinlerde depresif belirtilerde orta düzeyde anlamlı 
düşüş sağlıyor (RCT meta-analizi).

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

+2.760
EK ADIM / GÜN

Köpek sahibi yaşlılar günde ~22 dakika fazla yürüyor; rutin fiziksel aktivite hem 
yalnızlığa hem ruh haline iyi geliyor.

Dall et al., BMC Public Health (2017)

15–20 dk
KISA YÜRÜYÜŞ

Anksiyete tanılı hastalarda köpek eşliğinde kısa yürüyüş; durumluk anksiyete, korku ve 
dinlenme kalp hızı anlamlı azaldı.

Wołyńczyk-Gmaj et al., J Clin Med (2021)

β = −0.47
GAD-7 (KADINLAR)

Köpeğe güçlü bağlanan kadınlarda genelleşmiş anksiyete belirtileri belirgin düşük; etki 
çocukluk istismarı öyküsü olanlarda en büyük.

Żebrowska et al., JAMA Netw Open (2024)
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T Ü R  2   |   K E D İ   ·   S E S S İ Z  A M A  A N L A M L I

Kedi: gösterişsiz ama gerçek bir etki

Düşük mobiliteli, dinginlik isteyen, ev içi temasla yetinen bireylere uygun. Etkisi köpekten daha sınırlı ama 
mevcut.

Nörolojik aktivasyon

Kediyle 8 farklı etkileşim türü (okşama, oyun, besleme) prefrontal korteks ve inferior frontal girus aktivitesini ölçülebilir
biçimde artırıyor (fNIRS, n=29).

Nagasawa et al., PLoS ONE (2020)

Yalnızlıkta orta düzey iyileşme

60+ yetişkinlere 4 ay sığınma evinden kedi geçici sahiplendirme: yalnızlık ölçütlerinde anlamlı azalma; %95.7’si kediyi 
sahiplendi.

Sanderson et al., J Gerontol B (2023)

Önemli not: etki köpekten zayıf

Köpek sahiplerine kıyasla kedi sahiplerinde yalnızlık/depresyon farkı çoğu çalışmada anlamlı çıkmamış. Etki, sahibin bağ 
niteliği ile şekilleniyor.

Hajek et al., 2020  ·  Ikeuchi et al., 2020  ·  Ogata et al., 2023
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T Ü R  3   |   K U Ş   ·   H A F İ F E  A L I N M A Y A C A K  B İ R  K A N I T

Muhabbet kuşu / kanarya: küçük ama 
gerçek
Bakım yükü düşük, kafes içi, fiziksel aktivite gerektirmiyor. Yine de psikolojik fayda gösteren randomize 
çalışmalar mevcut.

A N A H T A R  Ç A L I Ş M A   ·   İ T A L Y A ,  7  H U Z U R E V İ

Bilişsel olarak sağlam 144 yaşlı, randomize 3 gruba ayrıldı:

48 Kanarya verildi 43 Bitki verildi 53 Hiçbir şey verilmedi

3 ay sonra kanarya grubunda yaşam kalitesi puanları ve depresif belirtiler bitki/kontrol gruplarına göre anlamlı 
şekilde iyileşti.

Çin, 8.986 kronik hastalık hastası

Hem köpek hem kuş sahipliği; depresyon, anksiyete ve 
yalnızlıkta düşük puanlarla anlamlı şekilde ilişkili.

Huang et al., J Affect Disord (2025)

Brezilya, 1.123 yaşlı

Pandemi izolasyonunda kuş, kedi, köpek arasında yalnız 
köpek sahipliği depresyonu doğrudan azaltırken kuş, rutin 
ve uyaranla katkı sağladı.

Bohn et al., J Appl Gerontol (2021)

Colombo et al., Arch Gerontol Geriatr (2006)  ·  144 huzurevi sakini, 3 ay randomize
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K A R Ş I L A Ş T I R M A   |   H A N G İ  H A Y V A N ,  H A N G İ  İ H T İ Y A C A ?

Hangi hayvan, hangi ihtiyaca?

Tek tip cevap yok—doğru eşleşme, faydanın büyük kısmını belirliyor.

K Ö P E K

E n  i y i  e ş l e ş m e :

Aktif olabilen, dışarı çıkmaya hazır, 
evde tek yaşayan yetişkinler / 
yaşlılar.

B i r i n c i l  a m a ç :

Rutin yürüyüş, sosyal etkileşim, 
yalnızlık dağıtma.

D i k k a t :

Bakım yükü ve fiziksel kapasite 
gerektirir.

K E D İ

E n  i y i  e ş l e ş m e :

Düşük mobilite, ev içi yaşam, 
sessiz/duyusal yakınlık arayan 
bireyler.

B i r i n c i l  a m a ç :

Dokunma teması, dingin eşlik, ritmik 
bakım.

D i k k a t :

Yalnızlıkta etkisi köpekten zayıf, bağ 
niteliği önemli.

K U Ş

E n  i y i  e ş l e ş m e :

Yürüyüşe çıkamayan, kafes içi 
yaşama uygun ortamı olan 
kişi/kurum.

B i r i n c i l  a m a ç :

Rutin, hafif uyaran, sorumluluk hissi.

D i k k a t :

Etkileşim kısıtlı; zoonoz (psittakoz) 
riski.
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P A R A D O K S   |   L İ T E R A T Ü R D E K İ  Ç E L İ Ş K İ L E R

Her çalışma
fayda göstermiyor.

Bu yüzden “evcil hayvan = mutluluk” basitleştirmesi yanlış. Faydanın sınırlarını bilmek de bilimsel okur-
yazarlığın bir parçası.

Karıştırıcı değişkenler kontrol edilince etki kayboldu

COVID-19 boyunca 4.237 kişilik boylamsal çalışma: ham veride köpek sahipleri daha az stresli ve yalnızdı; ancak demografi ve 
karıştırıcılar düzeltilince fark istatistiksel olarak silindi.

Ogata et al., PLoS ONE (2023)

Bazı popülasyonlarda evcil hayvan sahipleri daha çok depresyon bildirdi

Çin’de 8.986 kronik hasta: evcil hayvan sahipliği yalnızlığı azaltırken depresyon (β=0.47) ve anksiyeteyi (β=0.26) artırdı. “İkili 
etki”: yalnızlık iyiye, klinik yük ağırlaşıyor olabilir.

Huang et al., J Affect Disord (2025)

Köpek sahipliği ve ölüm meta-analizi yeniden okundu

Kramer 2019 köpek sahiplerinde %24 daha düşük tüm-neden mortalite bildirdi. Aynı veri karıştırıcıları kontrol eden modelle 
yeniden analiz edilince etki anlamlılığını yitirdi (HR 0.95; 0.85–1.05).

Bauman et al., Circ Cardiovasc Qual Outcomes (2020)
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E N  G Ü Ç L Ü  K A N I T   |   E T K İ  N E R E D E  N E T ?

Fayda en çok kimde net görünüyor?

Etki, herkes için aynı değil. Aşağıdaki gruplarda literatür belirgin biçimde lehte.

Tek başına yaşayan yaşlı

Yalnızlık bildirme olasılığı %36 daha düşük; özellikle dul kadınlarda fark belirgin.

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

Eşini yeni kaybetmiş yetişkin

Sosyal kayıp sonrası evcil hayvanı olmayanlarda depresif belirti artışı 2 katından fazla (2.58 vs 1.21).

Carr et al., The Gerontologist (2020)

Bakımevi / uzun dönem bakım

Hayvan destekli müdahale, tüm sosyal müdahaleler içinde yalnızlık üzerinde en büyük etki büyüklüğüne sahip (−1.86 SMD).

Hoang et al., JAMA Netw Open (2022)

Çocukluk istismarı öyküsü olan kadın

Köpeğe güçlü bağlanma: depresyon (β=−0.47) ve anksiyete (β=−0.47) belirgin düşük. Etki bu grupta en güçlü.

Żebrowska et al., JAMA Netw Open (2024)

Yüksek anksiyeteli ortamda çocuk

Pediatrik acil serviste terapi köpeği eklenmesi anksiyete skorlarında anlamlı azalma; ek sedatif ihtiyacı azaldı (RCT).

Kelker et al., JAMA Netw Open (2025)
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R İ S K L E R   |   D İ K K A T  E D İ L M E S İ  G E R E K E N L E R

Bir hayvan almadan önce düşünülmesi 
gerekenler

Etik bir tıp dili: bir hayvan sahiplenmek hem o hayvanın yaşamı için bir karar hem de kendi sağlığınız için.

Bakım yükü

Yaşlı veya kronik hastalıklı bireylerde besleme, veteriner 
masrafı ve günlük bakım anksiyete kaynağı olabilir.

Sağlık erişimini geciktirme

Hayvanı yalnız bırakmama kaygısıyla kendi tıbbi randevularını 
erteleyen sahipler raporlanıyor; HIV gibi kronik hastalarda bu 
risk %36’ya çıkıyor.

Güvensiz bağlanma

Hayvanına kaygılı bağlanan bireylerde mental sağlık 
paradoksal olarak daha kötü; bağ kalitesi sahiplik kadar 
önemli.

Zoonotik riskler

Kuşlarda psittakoz, kedilerde toksoplazmoz, köpeklerde 
paraziter enfeksiyonlar—özellikle gebeler, çocuklar ve 
immünsüpresif bireylerde dikkat.

Yas riski

Hayvanın ölümü insan kaybına benzer şiddette yas tepkisi 
yaratabilir; özellikle tek başına yaşayan yaşlılarda risk yüksek.

Tedavi yerine geçmez

Bir hayvan ne antidepresan ne psikoterapidir. Klinik düzeyde 
depresyon veya anksiyetede profesyonel destek şart.

Bibbo et al., 2022  ·  Reniers et al., 2022  ·  Applebaum et al., 2023  ·  Hawkins et al., PLOS One (2024)
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Y O L  H A R İ T A S I   |   U Y G U L A N A B İ L İ R  A D I M L A R

Bir hayvan almayı düşünüyorsanız: 5 
adım

1
Yaşam koşullarınızı dürüstçe değerlendirin

Saat, alan, bütçe, fiziksel kapasite, ev içi diğer bireylerin uygunluğu—bunlar etkinliğin temeli.

2
Doğru türü seçin, sevdiğinizi değil

Az hareket eden biri için köpek çoğu zaman yanlış eşleşme. Kedi veya kuş daha sürdürülebilir olabilir.

3
Sağlık değerlendirmesi yaptırın

Alerji, immün sistem, gebelik, çocuk varlığı gibi durumlarda doktorunuzla konuşun. Aşılar ve veteriner takibi 
standart olsun.

4
Bağ kurmaya zaman ayırın

Faydanın temel mekanizması bağ kalitesi—sahiplik tek başına yeterli değil. Düzenli, sakin, oyun içeren etkileşim 
önemli.

5
Tedavi yerine değil, yanına koyun

Aktif depresyon, anksiyete bozukluğu, travma sonrası belirtilerde profesyonel destek + hayvan; hiçbir zaman 
hayvan tek başına yeterli değildir.
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Y E N İ D E N  Ç E R Ç E V E L E M E   |   K L İ N İ K  B A K I Ş

“Evcil hayvan iyi gelir”
yerine:

✗ “Bir hayvan al, mutlu olursun.”

✓ Doğru kişiye, doğru türde bir hayvan, yalnızlık ve anksiyete üzerinde ölçülebilir etkiler gösteriyor.

✗ “Hangi hayvan olduğu önemli değil.”

✓ Tür ve sahibin kapasitesi etkiyi belirliyor. Kanıt köpekte en güçlü; kedi ve kuşun da kendine özgü etki alanı var.

✗ “Bir hayvan depresyonu tedavi eder.”

✓ Hayvanlar tedavi değildir. Profesyonel desteğin tamamlayıcısı olabilir—özellikle yas, izolasyon ve geç yaşam 
dönemlerinde.
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Bir hayvanla yaşamak,

yalnızlığın panzehiri değildir.

Ama ona karşı

sessiz bir kalkandır.

Bilimsel kaynaklar ve makale özeti için:

alisanburak.com

#Psikiyatri  ·  #RuhSağlığı  ·  #Yalnızlık  ·  #EvcilHayvan  ·  #HayvanDestekliTerapi
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