RUH SAGLIGI - BAGIMLILIK - SOSYAL BAG

Duzenli Esrar:
Rahatlama ma,
Yalnmizlasma m?

Ruh hali, motivasyon ve sosyal bag tizerine 8 calisma —
kanmita dayal, yargisiz.
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BASLARKEN | GORUNMEYEN DONGU

Yalnizlik ve esrar
birbirini besliyor

Yalniz hissetmek esrar kullanimim artiriyor;
artan kullamim da sosyal bagi zayiflatip yalmzhgi
buiyiitiiyor.

+%13 / +%20 Sosyal destek |

Yalnizlik arttik¢a, sonraki donemde kullanim Esrar bagimliiginda algilanan sosyal destek,
stkhgl (OR 1,13) ve esrar kullanim bozuklugu alkol bagimlihgindakinden bile daha dusuk
(PR 1,20) riski yukseliyor. bulunuyor.

Rhew et al., ] Adolesc Health, 2025 - Cougle et al., J Affect Disord, 2020

2/13 Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com



KAVRAM | NEYI KONUSUYORUZ?

"Duzenlhi kullanim"
ne demek?

Seyrek degil, suirekli

Risk doz-bagimhdir: siklik, miktar ve baslama yasi arttik¢a ruhsal etkiler belirginlesir. Ara sira
kullanimla diizenli/gtnlik kullanim ayni sey degildir.

Kullanim bozuklugu (CUD)

Esrar kullananlarin kabaca %10-30'unda zamanla "esrar kullanim bozuklugu" gelisir — kontrol
kaybi, birakamama, islev kaybiyla giden klinik tablo.

Herkes zarar gorir demiyoruz

Amac¢ damgalamak degil. Bazi kisiler belirgin zarar gormeden kullanir; ancak risk sessizce birikir
ve ¢cogu zaman fark edilmez.

Connor et al., Nat Rev Dis Primers, 2021 - Kansagara et al., JAMA Intern Med, 2026
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MEKANIZMA | BEYINDE NE OLUYOR?

Odiil ve motivasyon
sistemi koreliyor

Tekrarlayan uyarim

THC, beynin endokannabinoid sistemini tekrar tekrar uyarir. Zamanla sistem
duyarsizlasir (down-regilasyon).

Odiil yaniti korelir

Dogal odillere (yemek, basari, sosyal temas) noral yanit zayiflar — apati ve keyif kaybi
(anhedoni) egilimi artar.

Sosyal ¢cekilme baslar

Motivasyon distiikce keyifli ve sosyal etkinliklerden uzaklasilir. Yalnizlik, kullanimi
yeniden tetikler.

Volkow et al., Annu Rev Pharmacol Toxicol, 2017 - Skumlien et al., Neurosci Biobehav Rev, 2021
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KANIT 1 | DEPRESYON

Depresyon riski artiyor

iliski 1hmli ama tutarh; agir ve erken kullanimda belirginlesir.

Boylamsal meta-analiz: esrar kullananlarda depresyon riski daha
OR ~ 1,3 yuksek. Agir kullananlarda risk daha da artiyor (OR 1,62).

Churchill 2025 - Lev-Ran 2013

Ergenlikte kullanim = geng eriskinlikte depresyon; intihar dislncesi

OR 1,37 icin OR 1,50 (JAMA Psychiatry meta-analizi).

Gobbi et al., 2019

6,6 milyon kisilik ulusal kayit: esrar kullanim bozuklugu, unipolar

depresyon riskini belirgin artiriyor.
HR 1,84

Jefsen et al., 2023

Gobbi 2019, JAMA Psychiatry - Churchill 2025, Psychol Med - Jefsen 2023, JAMA Psychiatry
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KANIT 2 | SOSYAL BAG

Yalmizlik buiyur,
baglar zayiflar

Cift yonlu dongii

Yalnizlik daha sik kullanima ve bagimliliga yol agiyor; kullanim da sosyal temasi azaltip yalnizlig
besliyor. Kisir bir dongi kuruluyor.

Zayif sosyal destek

Esrar bagimlihgi, diisiik sosyal destek ve artmis kisilerarasi sorunlarla iliskili — bu iliski alkol
bagimliligindan bile daha belirgin.

Egitim ve is kopusu

17 yasindan 6nce glnlik kullanim, lise ve Gniversiteyi tamamlama sansini belirgin distriyor —
sosyal-mesleki hayattan kopus.

Rhew 2025, J Adolesc Health - Cougle 2020, J Affect Disord - Silins 2014, Lancet Psychiatry
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KANIT 3 | MOTIVASYON & GERI GCEKILME

steksizlik ve keyif kaybi

Apati & anhedoni

Dizenli kullanicilarda motivasyon eksikligi (apati), keyif alamama (anhedoni) ve kérelmis odil
yaniti sik gorultyor.

I
I Birakinca yoksunluk

Dazenli kullananlarin ~%47'sinde yoksunluk: kaygi, huzursuzluk, ¢okkiin duygudurum, uyku
bozuklugu, istahsizlik.

Ve dongii surer

Bu rahatsiz edici belirtiler "tekrar i¢" baskisi yaratir. Yalnizlik + yoksunluk, kullanimi ayakta tutan
iki motor olur.

Skumlien 2021, Neurosci Biobehav Rev - Bahji 2020, JAMA Netw Open - Connor 2021, Addiction
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KANIT 4 | "BENI RAHATLATIYOR"

Kisa vadeli rahatlama,
kalic1 cozum degil

Depresyon/kaygiyi tedavi etmiyor

Guncel derlemeler: esrarin ruhsal bozukluklari etkili bicimde tedavi ettigine dair yeterli kanit
yok; buna karsin belirgin riskleri var.

Yiiksek THC = daha ¢ok risk

Yiksek yogunluklu THC Grtnleri, ruh saghgi sonuglariyla siklikla olumsuz iliskili — 6zellikle
bagimlilik ve psikoz agisindan.

Tutiinle birlikte daha agir

Turkiye'de yaygin olan tittnle birlikte kullanimda, kaygi ve depresyon oranlari tek basina
kullanima gore daha yuksek.

Kansagara 2026, JAMA Intern Med - Rittiphairoj 2025, Ann Intern Med - Nguyen 2023, PLoS ONE
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DURUST CERGCEVE | KANITIN SINIRLARI

Nedensellik tek yonlu degil

Etki ilmli, bazen zayifliyor

iliski gercek ama etki biyukligi ilimh. Bazi biiyiik
kohortlarda, karistiricilar icin dizeltince iliski
zayifliyor ya da kayboluyor.

"Amotivasyon" tartismali

Motivasyon kaybinin kalicihgi netlesmis degil; bazi
calismalar kullanicilarla kontroller arasinda fark
bulmuyor.

Ters yon de miimkiin

Depresyon ve yalnizlik, esrar kullanimini
artirabiliyor ("kendi kendine ilagclama"). iki yén
birbirini besliyor olabilir.

Ortak zemin

Risk ozellikle erken baslama, sik ve ylksek dozlu
kullanimda belirginlesir. Mesaj: "asla" degil,
"bilerek ve dikkatli".

Danielsson 2016 - Feingold 2015, J Affect Disord - Skumlien 2022, Neuropsychopharmacology
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YENIDEN CERCEVELEME

Karakter zayiflig: degil,
degistirilebilir bir risk

X Eski cerceve

"Irade eksikligi", "tembellik", "kendine bile bile zarar veriyor" — yargilayici ve ise yaramayan

bir bakis.

v' Yeni ¢erceve

Odiil-motivasyon devresinin uyum tepkisi. Damgalamaz, aciklar — ve miidahale edilebilir bir
hedef sunar.

v’ Ve iyilesme 6lculebilir

Kullanimi azaltmak ya da birakmak; kaygi, depresyon ve uyku kalitesinde belirgin diizelmeyle
iliskili.

Hser 2017, ] Subst Abuse Treat - McClure 2024, Am J Psychiatry
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YOL HARITASI | 5 ADIM
Donguyu kirmak icin

Azaltmayi hedefle

Birakmak zorsa once sikligi distr. Kullanim giinlerinde ~%50 azalma bile islevde iyilesmeyle
iligkili.

Tetikleyiciyi fark et

Ne zaman, neden ictigini yaz. Tetikleyici cogu zaman yalnizlik, kaygi ya da can sikintisidir.

Ritiieli degistir
Kullanim anini harekete, temasa ya da bir ugrasa cevir. Odiil sistemini dogal kaynaklarla
yeniden besle.

Bagi yeniden kur

Haftada bir gercek sosyal temas planla. Yalnizlik, donginin yakitidir; bag onu sondurdr.

Profesyonel destek al

En etkili yontemler: bilissel davranisgi terapi, motivasyonel gérisme ve 6dil-temelli
programlar.

McClure 2024, Am J Psychiatry - Connor 2021 - Lees 2021, Psychol Med
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OZET & HATIRLATMA

Toparlarsak

Depresyon riski T Yalnizlik 4 - destek {
Ozellikle agir ve erken kullanimda Cift yonll, kendini besleyen dong
Motivasyon koreliyor "Rahatlatiyor"” yaniltic
Apati, anhedoni, 6dul yaniti azalir Uzun vadede ise yaramiyor
Azaltma - iyilesme Yalniz degilsin
Birakmak/azaltmak olcilebilir dizelme Etkili tedaviler mevcut

A\ Bu igerik bilgilendirme amaghdir

Tibbi tavsiye ya da tani yerine gecmez. Kullanimini azaltmakta zorlaniyor ya da ruh halinde bozulma
yasiyorsan, bir ruh saglgi uzmanina basvurmak en dogru adimdir.

Kansagara 2026, JAMA Intern Med - Connor 2021, Nat Rev Dis Primers
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Yalnmiz basa cikmak
zorunda degilsin.

Dongii kirilabilir — ve cogu zaman kiiciik, tek bir adimla
baslar.

Tiim kaynaklar ve makale ozeti

alisanburak.com'dan dosyayi licretsiz indirebilir ve referanslarin timuana gorebilirsin.

#Esrar #RuhSaghg #Bagimhlik #Yalnizlik, #Psikiyatri #CannabisAndDepression
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