NOROBILiIM - PSiKiYATRI - EGZERSIiz

O ~ %25 risk azalmasi

Egzersiz depresyonu
onler. Peki neden
sporcular bagisik degil?

Genel nufusta hareket koruyor — ama elit sporcularda tablo daha karmasik.

Kanitin ne dedigine bakalim.
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DUR VE DUSUN

"Spor yapan
herkes ruhen
saglamdir" sandik.

Egzersizin beyni korudugu dogru. Ama diinyanin en ¢cok antrenman yapan
insanlari olan elit sporcularda depresyon ve anksiyete orani genel nifustan
dusuk degil — bazi gruplarda daha yuksek.

Bu celiski artik dl¢tlebiliyor. Hem 6nleme, hem sporcu calismalari ayni
tabloyu gosteriyor: egzersiz glicli bir koruyucu — ama bir kalkan degil.

Rice et al., Sports Medicine (2016) - Gouttebarge et al., Br J Sports Med (2019)
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KANIT | GENEL NUFUS
Egzersiz, depresyonu
gercekten onler

%18 | %25 | %26

Onerilen dozun YARISINDA Haftalik 6nerilen diizeyde Yuksek aktivitede anksiyete
bile depresyon riski dlistiyor risk azalmasi (8.8 mMET-sa) bozuklugu odds diistist

Doz-yanit egrisi: En biiyiik kazanc diisiik—orta dozda. Onerilen diizeyin Ustiinde ek
fayda hizla azalir — yani "daha fazla" otomatik olarak "daha iyi" degildir.

Schuch et al., Am J Psychiatry (2018), OR 0.83 - Pearce et al., JAMA Psychiatry (2022) - Schuch et al., Depress Anxiety (2019)

3/13 Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com



KAVRAM | DOZ-YANIT EGRISi

"Daha fazla"
her zaman daha 1yi degil

100 - A Egrinin kuyrugu

o0 | Bir analizde haftada 25 MET-
saat Uzerine ¢ikildiginda, her
ek aktivitenin depresyon

80 1 riskini tekrar yiikselttigi
gorulda (her +5 MET-sa icin

70 - ~%4).

60

Hareketsiz Az Orta Onerilen Yiksek Cok yuksek

& Risk endeksi (hareketsiz = 100)

Cikarim: iliski U / J bi¢imli; asiri ucta biyolojik koruma azalir. Bu, sporcu paradoksunun ilk
pargasl.

Pearce et al., JAMA Psychiatry (2022) - Guo et al., Medicine (2022) — egri/J-sekli temsilidir
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PARADOKS

3

Dunyanin en cok
hareket eden insanlar:
neden korunmuyor?

Yasam boyu yogun egzersiz, doz-yanit mantigiyla elit sporculara glicli bir
"biyolojik koruma" saglamaliydi. Sezgi bunu soyliyor.

‘ A Veriler farkh bir hikaye anlatiyor. Simdi sayilara bakalim.
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KANIT | AKTIF ELIT SPORCULAR

Koruma "iptal" oluyor

~%34 ~%20

aktif elit sporcuda anksiyete/depresyon genel niifusta 12 aylik herhangi bir ruhsal
belirtisi (9 calisma, 2.895 sporcu) bozukluk orani (referans)

6I6 Karsilastirmali meta-analizler: Yiiksek performansli sporcular, sporcu
olmayanlardan daha fazla depresif belirti bildirmiyor (OR 1.15, anlamsiz). Yani
beklenen koruma gorinmuyor — risk en iyi ihtimalle esit.

Sakatlik, kariyer memnuniyetsizligi, antrenman yuku ve yasam stresi — sporcularda riski
yukari ceken en gucli etkenler.

Gouttebarge et al., Br J Sports Med (2019) %33,6 - Gorczynski et al., Br J Sports Med (2017) OR 1.15 - Gulliver et al. (2015)
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KANIT | EMEKLi SPORCULAR

Kariyer sonrasi risk
bazi branslarda 2 kata cikiyor

2.08 % 2.58 %

eski elit sporcuda ANKSIYETE prevalansi eski elit sporcuda DEPRESYON prevalansi
(genel nufusa kiyasla) (genel ntfusa kiyasla)

Bransa gore degisiyor: En ylksek risk Amerikan futbolu ve jokeylerde (2.24-2.88x); eski
rugby oyuncularinda ise fark anlamli degil (1.13—-1.30x).

Temkin notu: Bu meta-analizdeki drneklemin %98'i erkek ve cogu kesitsel — sonug tim
sporculara dogrudan genellenemez.

Runacres et al., BMJ Open Sport Exerc Med (2024) — 37 calisma, 24.732 eski sporcu
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MEKANIZMA | KORUMAYI NE SiLIYOR?

Egzersizin yararini
golgeleyen uc yuk

. Sakatlik ve kronik agri

‘m Ciddi sakathk, tekrarlayan ameliyat ve stiregelen agri, sporcularda depresif belirtilerin en
guclu tetikleyicilerinden. Agri, anksiyete riskini iki katina gikarabiliyor.

Asiri antrenman (OTS)

R Yetersiz dinlenmeyle biriken yiik, sistemik bir tablo yaratir: yorgunluk, performans diisisii
ve duygudurum bozulmasi. Bu hali klinik depresyondan ayirmak zordur.

Kimlik ve kariyer sonu

E "Ben sadece sporcuyum" diyen dar kimlik; sakatlik veya emeklilikle cokttgtinde kirilganhk
yaratir. Gecis donemi, kariyer sonrasi riskin merkezinde.

Souter et al., Sports Med Open (2018) - Meeusen et al., ECSS/ACSM (2013) - Vella et al., Br J Sports Med (2025)
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CELISEN KANIT | LITERATUR TEK SES DEGIlL

Aymi konu, iki okuma

"RISK ESIT" "RISK YUKSEK"

Gorczynski 2017 meta: sporcular = sporcu Runacres 2024: emekli sporcularda anksiyete

olmayanlar (OR 1.15, anlamsiz). 2.08x%, depresyon 2.58x.

Rice 2016 derleme: yuksek-prevalansli Gouttebarge 2019: aktif sporcuda mutlak

bozukluklarda risk genel niifusla benzer. oran %34 — genel nifus referansinin
ustiinde.

Neden bu fark? Cogu, 6l¢ciim yontemine bagli. Anonim taramada elit
6'6 sporcularda depresif belirti %22 ¢ikarken, kimlik a¢ik oldugunda %11'e disutyor
— damgalanma korkusu yarisini gizliyor olabilir.

Gorczynski (2017) - Rice (2016) - Runacres (2024) - Gouttebarge (2019) - Harenberg et al., Int Rev Sport Exerc Psychol (2022)
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ANA CIKARIM

Egzersiz koruyucu
bir faktordur —
bagisiklik zirhi degil.

"Cok spor yapmak" tek basina saglk demek degildir. Belirleyici olan sporla
kurulan iliski: dinlenme, cesitlilik ve baski diizeyi.

¥ iyi haber: ayni egzersiz, dogru dozda hem giiclii bir 5nleme hem de
 — kanitlanmis bir tedavi araci.
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TEDAVi | EGZERSiZ ISE YARIYOR

Dogru dozda egzersiz,
bir tedavidir

BMJ ag meta-analizi - 218 RCT - 14.170 katilimci - etki bliyiikligi (Hedges' g):

Tai chi / Qigong — 0.42

Karisik aerobik | 0.43
Guig antrenman: | 0.49
voga |, 0.55

Yiriiys / Kosu — 0.62

0 0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 0.6 0.7

Etki yogunlukla orantili; yoga ve glic antrenmani en iyi tolere edilenler. Hafif-orta
depresyonda egzersizin etkisi antidepresanlarla benzer bulundu.

Noetel et al., BMJ (2024), 218 RCT - Recchia et al., Br J Sports Med (2022) — egzersiz = antidepresan
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YOL HARITASI | SAGLIKLI HAREKET iCiN 5 ADIM

Kendi icin hareket et

a Duzenliligi hedefle, rekoru degil

Haftada ~150 dk orta tempo zaten koruyucu. Esik disuk; sureklilik dozdan énemli.

"Daha fazla" tuzagina diisme

Asiri yik duygudurumu bozar. Dinlenme ve toparlanma, antrenmanin bir parcasidir.

Bedenini dinle

Sarekli yorgunluk + isteksizlik + performans distsU; asirt antrenmanin (OTS) isareti olabilir.

Kimligini ¢esitlendir

"Sadece sporcuyum" demek kirillganlik yaratir; sosyal baglar ve ilgi alanlari koruyucudur.

Belirti varsa destek al

Egzersiz tedaviyi tamamlar, yerini tutmaz. Sirekli belirtide bir uzmana basvur.

Pearce (2022) - Meeusen ECSS/ACSM (2013) - Noetel BMJ (2024) - AMSSM Position Statement (2019)
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Hareket et —

kendine karsi degil,
kendin icin.

Egzersiz glicli bir koruyucudur ve hafif-orta depresyonda kanitlanmis bir tedavidir —

ama sihirli bir kalkan degildir. En ¢cok hareket edenlerde bile ruh saghgi, bituncil
bakim gerektirir.

Makalenin tam 0zeti ve tim referanslar: alisanburak.com - (cretsiz indirilebilir

#Eqgzersiz #Psikiyatri #DepresyonOnleme #SporcuRuhSadligi #MentalHealth #ExerciselsMedicine
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