ONLEYiCi PSIKIYATRI . REHBER

Ruh saghgim
guclendirmek
mumkiun mu?

Hastalik baslamadan korumanin bilimsel temelleri.

Kaydir — 13 Slayt

8 kanita dayali koruyucu faktor
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Bekleme. Onle.

Ruhsal bozukluk basladiktan sonra tedavi etmek gec olabilir. Birikim
yillar once baslar.

Mevcut tedaviler

O ruhsal bozukluklarin yarattigi kiiresel hastalik
0 3 3 yukinin ancak yaklasik tgte birini ele alabiliyor.

Onleme, ruh saghginda eksik halkadur.

Yasam tarzi + erken miidahale, hastalik riskini gercekten azaltabilir.

Arango et al., Lancet Psychiatry, 2018 - Fusar-Poliet al., World Psychiatry, 2021
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KAVRAM . ONLEYiCi PSiKiYATRiIi NEDIR?

Riskin biriktigi yillar boyunca,
birikme hizim yavaslatmak.

Onleyici psikiyatri, tek bir kiictik etkili risk faktériiniin dmir boyu birikiminin ruhsal bozukluga yol
actigi modelle calisir. U¢ katmani vardir:

Tum toplum hedeflenir. Yasam tarzi, egitim, cevre kosullari — risk

(Universal) dagilimini topluca asagi ¢ceker.

SECILI
_ Risk gruplari hedeflenir. Aile 6ykisU, travma deneyimi, kronik
(Selective) .
hastalik. Risk tasiyanlari erken yakalar.
iISARETLI
_ Erken belirti gosterenler. Subklinik diizeyde semptomu olan kiside
(Indicated)

tablo tam olusmadan 6nce midahale.

Arango et al., Lancet Psychiatry, 2018 - Fusar-Poli et al., World Psychiatry, 2021
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Hareket, 1lactir.

daha diisiuk depresyon riski

Daha yuksek fiziksel aktivite diizeyi olan kisilerde depresyon riski %23
(OR 0.77), anksiyete riski %29 (OR 0.71) daha disuk.

Haftada 150 dakika orta yogunluk — hizli yuriyus yeterli.
Diisuik-orta yogunluk yiksek yogunluk kadar koruyucu.
Yiirliyls, yoga, kuvvet antrenmani — hepsi etkili.

Siirdiirebilecegin tiir sirdiiremediginden iyidir.

Rahmatiet al., Neurosci Biobehav Rev, 2024 - Singh et al., Br J Sports Med, 2023 - Noetel et al., BMJ, 2024
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KORUYUCU FAKTOR 2 : UYKU

Uyku duzeni,
sureden kadar onemla.

g =-0.53 %338

uykuyu iyilestirmek daha diisiik depresyon

Genel ruh sagliginda orta etki bliytuklGgu (65 RCT, Dilizensiz uyuyanlara gore dizenli uyku, 7.5 yilhk
N=8,608). takipte.

Scottetal., 2021 Lietal., 2025

Yetiskin icin 7-9 saat - Her giin benzer saatte yat ve kalk - Diizenlilik énce, stire sonra

Scott et al., Sleep Med Rev, 2021 - Liet al., Psychol Med, 2025 (UK Biobank, N=79,666)
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KORUYUCU FAKTOR 3 - BESLENME

Tabagin, beyninle konusur.

daha diisik depresyon riski

Akdeniz tipi beslenmeye yuksek uyum gosterenlerde depresyon riski
%33 daha disik (RR 0.67, 4 longitudinal ¢alisma birlesimi).

%33

Akdeniz tarzi: ne demek?

e Sebze, meyve, baklagil e Balik (haftada 2 porsiyon)

e Zeytinyagl, kuruyemis e Tam tahillar
’ islenmis yiyecek, seker ’ Kirmizi et fazlahig

Lassale et al., Mol Psychiatry, 2018 - Yin et al., 2021 (49,261 kadin, 20 yil takip) - Sdnchez-Villegas, PREDIMED, 2013
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KORUYUCU FAKTOR 4 : SOSYAL BAG

Yalmizhik,
biyolojik bir risk faktorudiir.

Erken olim riski

Sosyal izolasyon erken 6lim igin bagimsiz bir risk faktoridir — sigara ve obezite ile karsilastirilabilir diizeyde.

Depresyon ve anksiyete

Sosyal destegi yliksek bireylerde depresyon ve anksiyete bozuklugu riski belirgin olarak daha dislik (66
longitudinal ¢alisma).

Demans riski

Kronik yalnizlik, ileri yasta demans riskini %26 artiriyor (umbrella meta-analiz, RR 1.26).

Holt-Lunstad, World Psychiatry, 2024 - Wickramaratne et al., PLoS One, 2022 - Solmi et al., 2020 (umbrella review)
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KORUYUCU FAKTOR 5 : DOGAYA TEMAS

Yesil alan,

antidepresan degil — ama yardimcu.

3 — 30 — 300 kural

3 agac evinden gorinir olsun.
30 % mahallenin agac ortlsi olsun.
300 m'den yakinda bir park veya yesil alan olsun.

Yesil alan oranindaki %10'luk artis,
depresyon riskini ~%4 azaltiyor.

Mekanizma: stres azalmasi, fiziksel aktivite artisi, hava kalitesi, sosyal etkilesim.

Liu et al., Environ Res, 2023 - Geary et al., Lancet Planet Health, 2023 (N=2.3M, Wales) - Nieuwenhuijsen, 2022

8/13 Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - PsikiyatriUzmani alisanburak.com



Amac,

katilimci anlam & depresyon demans riski

72 cohort, 6 bolge yliksek anlam - daha az Yiksek 'meaning'da
depresif belirti

Anlam nasil beslenir?

e Senin igin 6nemli olan bir seye katki sun — gonullilik, yaratim, bakim.
e Degerlerinle uyumlu kiictik secimler bliylik amagtan 6nemlidir.

e iliskide, iste, hobide — anlam bir noktada degil dagiimistir.

Sutin et al., J Affect Disord, 2025 (IPD meta-analiz, N=531,038) - Steptoe, Lancet, 2015 - Sutin, Arch Gerontol, 2022
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KORUYUCU FAKTOR 7 - SIGARADAN UZAK

Sigara,

ruhsal hastalik icin nedensel risk faktoridiir.

Mendelian randomizasyon ne diyor?

Genetik yontemler, iliskinin yoninl gosterir. Sigaranin depresyon ve sizofreni riskini artirdigi yoniinde
gliclii kanit bulundu — sadece korelasyon degil.

OR 1.99 OR 2.27

depresyon riski sizofreni riski

Birakmak, ruhsal saghg iyilestirir. 10+ yil 6nce birakanlarda biyolojik gostergeler hig sigara icmeyenler
diizeyine gelir.

Wootton et al., Psychol Med, 2019 - Firth et al., World Psychiatry, 2020
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KORUYUCU FAKTOR 8 - EKRAN YONETIMI

Pasif kaydir,
ruh halimi asag ceker.

1 haftalik sosyal medya detoksu (RCT, 2025)

depresyon anksiyete uykusuzluk

Tek hafta — siirdiirtlebilirligi belirsiz, ama sinyal gli¢l.

e Pasif scroll degil aktif kullanim — arkadasa mesaj at, kaydir degil.
e Uyumadan 1 saat 6nce telefon yok.
e Uygulama siiresi sinirlandirmasi — telefonun kendi araclari yeterli.

Calvert et al., JAMA Netw Open, 2025 - Boers et al., JAMA Pediatr, 2019 - Lin et al., Depress Anxiety, 2016
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Hepsi degil — biri yeter.

Birikim, tek degisiklikten baslar. Cok degiskenli stratejiler tek basina yapilan
miidahalelerden daha etkilidir, ama once ilk adimi atmak gerekir.

] ]
Hareket Uyku Beslenme Bag
Hafta 150 dk 7-9 saat, diizenli Akdeniz tarzi Haftalik temas
] . |
Doga Anlam Sigarasiz Ekran
Park, agacg, bitki Deger + katki Birak ya da azalt Aktif > pasif

Firth et al., World Psychiatry, 2020 - Kirkbride et al., World Psychiatry, 2024
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HASTALIK BiR KADER DEGIL

Onleme,
tedaviden
once gelir.

Bu sekiz faktor beyni degistirmez — sinir sistemini daha esnek, daha
dayanikh yapar.

Makalenin tam referanslari ve PDF'i:

alisanburak.com - ucretsiz indirilebilir

Profesyonel destek icin: DM her zaman agik.

#Psikiyatri #OnleyiciPsikiyatri #RuhSaghdgi #MentalSadlik #YasamTarzi
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