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OZET ABSTRACT

Mevsimlerin insan tizerinde pek
¢ok fizyolojik ve psikolojik etkisi vardir.
Mevsim degisikliklerinin  getirdigi olumsu-
zluklardan etkilenmemek icin éncelikle insan
bedeninde yasanan  degigsimlerin  beli-
rlenmesi gerekmektedir. Bu degigimlerin
basinda sonbahar ve kis aylarinda yasanan
mevsimsel  duygu  durum  bozuklugu
gelmektedir. Bu bozukluk sonbahar ve kis
aylarinda giines 1s1gindaki azalmaya bagl
olarak yasanan bir depresyon c¢esididir.
Normal depresyon belirtileri bunda da
gecerlidir. Ancak bu bozuklugun temel
niteligi, depressif atagin baslamast ve dii-
zelmesinin mevsimle baglanti gostermesidir
( hep ayni mevsimde goriilmesi).

Bu derlemede, mevsimsel depres-
yonun olusumunda rol oynayan faktorler, te-
davi yontemleri ve bas etme yollarindan
bahsedilmektedir.

Anahtar  Kelimeler:  Mevsimsel
duygu durum bozuklugu, bas etme yollari.

SEASONAL DEPRESSIONS AND
COPING WAYS

The seasons have a number of
physologic effects on human .In order not to
be affected from the negativeness seasonal
changes brought about, firstly it is necessary
to determine the changes occured on human
body. The spearhead of these changes is
seasonal feeling state disorders occuring in
autumn or winter months. These disorders
are the kind of depressions depending on the
reduction of sunlight in autumn and winter
months . The demostrations of normal
depression are avalaible in it . Bu, the main
feature of this disorders is the onset of
depressive attack and that the healing
became related to the season (only seen
inthe same seasons).

In this study, the factors playing
role in the occurance of seasonal depression
,and treatment types and coping  with
methods have been mentioned.

Keywords:Seasonal mood disorder,
coping ways

GIRIS

Sonbahar ve kis mevsiminin sa-
dece doga lizerine degil insan iizerine de
pek cok etkisi vardir. Ozellikle insanin
dogasin1 olumsuz yonde etkileyerek
cesitli fiziksel ve psikolojik degisik-
lilerle neden olmaktadir. Bu olumsuz
etkiler kis mevsiminin yogun ve uzun
oldugu bolgelerde daha belirgin olarak
yasanmaktadir.

Kis mevsiminin getirdigi olum-
suzluklardan etkilenmemek i¢in yasanan

degisimlerin  belirlenmesi ve buna
yonelik  Onlemlerin  alinmas1  gerek-
mektedir. Kig mevsiminde yasanan en -
nemli degisimlerden bir tanesi kig dep-
resyonudur(mevsimsel depresyon).
Mevsimsel duygu durum bozuk-
lugu sonbahar ve kis aylarinda yaklasik
olarak Kasim’dan Mart’a kadar giines
1s1gindaki azalmaya baghi olarak yasa-
nan depresyon bir g¢esididir (Finlayson
2003). Bu depresyon tipik (enerji kaybi,
baygilik ve kotii duygulanim gibi) ve
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atipik (kilo alma, karbonhidratli yiye-
cekleri tiiketme istegi ve hipersommia
gibi)depresyon semptomlariyla karekte-
rize major depresyon bozuklugunun bir
alt tipidir.Bu bozuklugun temel niteligi
depresif atagin baglama ve diizelmesinin
mevsimle baglanti gostermesidir ( Mic-
halac et.al 2001, Yiiksel 2001,Siikiir ve
ark.2002).

Mevsimsel duygu durum bozuk-
lugu ilk kez Rosenthal ve arkadaslar ta-
rafindan (1984) tanimlanmistir. Kadin-
larda bu hastaliga yakalanma orani
erkekler gore 4 kat daha fazladir.
www.isnet.net.tr/saglik (ruhsal/ mevsim-
sel depresyon). Iskandinav iilkeleri gibi
kuzey flkelerine dogru gidildikce bu
bozuklugun goriilme olasiligi da artmak-
tadir (Giileg, Koroglu 1997).

Kis Depresyonu Olusumunda
Rol Oynayan Faktorler

Bilimsel c¢aligmalar hastaligin
sebepleri hakkinda tam goriis birligine
varamamasina ragmen,kalitim,stres ve
biyokimyasal maddelerin rol oynadigi
bilinmektedir. Bazi insanlarda kimyasal
sapmalar/gelgitler kisin ortaya ¢ikmak-
tadir (Finlayson 2003).Beyinde bulunan
epifiz bezi melatonin hormonunu iiret-
mekle gorevlidir. Bu bez karanlik ortam-
larda hormon iiretimini arttirir. Mela-
tonin hormonu insanin fiziki hareket-
lerini yavaslatan,uykulu ve bitkin ya-
pan,dogal bir sakinlestiricidir. Ruh ha-
lini olumsuz yonde etkiler,uykulu ve
yorgun yapar.Cogu zaman on, oniki saat
uyku yetersiz kalir. Zihinsel ve bedensel
verimlilik bitme noktasina gelir. Gece-
lerin uzun,giindiizlerin kisa ve sisli
oldugu kis aylarinda insan organizmasi
normal olarak uyanik uyku ritmine
ihtiyag  duydugundan daha  fazla
melatonin iretir.(www.gelik net.com/
saglik /haber). Gebelikte melatonin
hormonunun etkisinde daha uzun siire
kalmis olan bebeklerin ileride intihar
etme risklerinin digerlerine gore daha
fazla oldugu bilimsel olarak kanit-
lanmistir (www.Saglik platformu.com/
haberler).
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Sonbahar ve kis mevsiminde
agaclarin yapraklarinin sararmasi ve
dokiillmesi, yagmurun ve karin yagmasi,
bazi insanlara doganin Olimiinii ¢ag-
ristirmaktadir.  Doganin  bu  degigimi
insanin ruhsal yapisinda da aym etkiyi
gosterir ve insana Olimi hatirlatir.
Kendisini 6liime yakin hisseden insan,
depresyona girmeye daha yatkindir
(www.populer medical com/depresif
asp/depresyon nasil siniflandirilir).

Giinesin olumlu etkisi ise sOyle
aciklanmaktadir: Goziin ag tabakasindan
alinan ve sinirsel yolla epifiz bezine ile-
tilen 1s1k,melatonin iiretimini azaltir,
seratonin iiretimini arttirir.Insan psiko-
lojik olarak neselenir. Yaz aylan giinesli
oldugundan insanlarin yaz aylarinda
olaylara yaklasimi olumludur.Ayrica
Ozgilivenleri ve sorun ¢dzme becerileri
artmaktadir(www.istnet.net.tr/Saglik
mevsim depresyon).

Mevsimsel depresyon kis tipi ve
yaz tipi olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
Kis tipi depresyon yaygin olarak
goriiliirken yaz tipi depresyon nadiren
goriilmektedir. Kis tipi depresyon son-
bahar yada kis aylarinda baslayip yaza
kadar devam etmektedir. Aralik, Ocak
ve Subat aylarinda siddetini arttir-
maktadir (www.yenibir.com/ articledis-
play.1s1k1997).

Tekrarlayan depresyon ataklari
hep ayni mevsime denk gelir. Ataklar
arasindaki donemde(yilin diger mevsim-
lerinde) hastalar tamamen diizelir
(Cakmak ve Saatgioglu 2003).

Semptomlar
*Umitsizlik,isteksizlik
*Kendini degersiz hissetme
*Sucluluk duygusu
*Uyku bozuklugu
*Enerji kaybi,cabuk yorulma
*Istah eksikligi,istahin azalmasi veya
artmasi (daha c¢ok karbonhidrati yiye-
ceklere yonelme)

*Sinirlilik, karamsarlik
*Aksiyete
*Konsantrasyon bozuklugu
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*Olim diislinceleri ve intihar ar-
zusu (Finlayson 2003), www. Istnet.
net.tr.Saglik/Ruhsal mevsim-depresyon).

Kis Depresyonunda Tedaviler

Parlak Isik tedavisi

1986 yilinda Uluslararast Ruh
saglig1 Enstitiisii (National Institute of
Mental Health)tarafindan yapilan calig-
mada kis depresyonu geciren 112 has-
taya parlak 151k tedavisi (fototerapi) uy-
gulanmis ve %80 ‘inde etkili oldugu go-
rilmiistiir.

Amerikan Tip Birligi (American
Medical Association) ve Amerikan
Psikiyatri Birliginde (American Psych-
iatric Association) fototerapiyi, agir
mevsimsel affektif bozuklugu semptom-
lar1 olan hastalarin tedavisi olarak onay-
lamistir (Finlayson 2003). Isikla tedavi-
de parlak giines 15181 verecek derecede
genis spektrumlu floresan 15181 kulla-
nilir. Tipik 151k “dozu” 5000-10000 Lix
diir (Yani parlak bir bahar giiniindeki
yogun 151k gibi). Floresan 1s181n, hasta-
nin bir metre uzaginda giinde iki —dort
saat tutulmasi ve dakikada bir kez has-
tanin 1513a goz atmasi saglanir. Ug veya
dort giin i¢inde belirgin iyilesme olur
(Oztiirk 1997, Finlayson 2003). Mev-
simsel affektif bozuklugu olan hastalar
151k tedavisine hizli bir sekilde cevap ve-
rirler. Ancak eger tedavi kesilirse ya-
rarlart genellikle hemen kaybolur (Mo-
rano 2003).

Mevsimsel depresyonun do-gal
giines 15181 ile tedavisinde dikkat
edilmesi gereken iki husus vardir:
Bunlardan birisi, hasta direk olarak
gilines 15181 almamalidir, goézlere za-rar
verebilir. Digeri ise gilines gozliik-leri
kullanmaktan  kagmilmalidir.  Ciinki
tedavinin odak noktasi 1s18in retinaya
niifuz etmesidir.

Tibbi ve Alternatif Tedaviler

Mevsimsel depresyon, ev ve is
yasamindaki iligkileri bozabildigi ve
O0lime kadar gotirebildigi  igin bir
profesyonel yardim gerekebilir. Psiko-
terapi ve ilag tedavisinin kombinasyonu
bu insanlarin negatif diislince ve
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davraniglarii elimine etmesinin yani
sira stresi de azaltmaya yardim eder.
Kulanilan antidepresan ilaglar paro-
xetine (paxil), sertralin (zoloft), flu-
oxetine (prozac) veya sarafem ve
venlafaxine dir (effexor).

Hafif vakalar i¢in, ylrlyiis ya
da hafif kosu gibi egzersizlerle giinde bir
saat giines 1s1ginda kalma, olumsuz
duygular1 yatistirabilir. Hafif kosu
yapma, ayni zamanda kan damarlarindan
duygu durumu yiikselten endorfinlerin
salmmmin  saglanmasinda diger bir
avantajdir. Buna ilaveten disarida calis-
makta stres ve anksiyeteyi azaltarak
bireyin kendini iyi hissetmesini sagla-
yacaktir. Evde ve is ¢evresinde mevcut
olan 15181 iyi degerlendirmek de 6nem-
lidir. Miimkiin oldugunca perdeler, tepe
camlar1 ac¢ilmali ve giines 1s18InIn
gelmesini engelleyen agac dallar1 kesil-
melidir. Aynm1 zamanda birey kendi
cevresini 151klt ampullerle aydinlatabilir.

Ciddi bir durum olmasina rag-
men kig depresyonu tedavi edilebilir.
Progresif (ilerleyici) bir hastalik oldugu
halde erken miidahaleye iyi cevap verir
(Finlayson 2003).

Kis Depresyonlarii Onleme
ve Bununla Basetmek icin Oneriler
(Seames 2003, www.yenibir.com/ artic-
le,www.istnet.net.tr/  Saglik /Ruhsal
/mevsimsel):

-Hafif ve rahat kiyafetler giyi-
nin, kiyafetlerde canli renkleri tercih e-
din.

-Yasadiginiz ortami parlak renk-
lerle boyayin, miimkiinse canli ¢igek,
degilse yapay olanlar1 bulundurun.

-Eger bulundugunuz yerde gii-
nes parlamiyorsa hayalinizde giizel gii-
nesli bir ekran canlandirin, giinesli bir
glinlin sicakligimni hissedin ve derin bir
sekilde nefes alin.

-Olumsuz igerikli cinayet, sugc,
felaket gibi olaylar1 ve haberleri oku-
maktan, izlemekten kaginin. Pozitif ha-
berlerden olusan bir diyetle kendinizi
besleyin.
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-Yasaminiza sevgiyi davet edin
ve girmesine izin verin. Eger yalnizsaniz
sevgilyi korumaya calisin ¢iinkii bunu
huzur takip edecektir.

-Duygularinizi hafifletmek igin
pozitif diisiiniin, dengenizi koruyun ve
odaklanin. Sunlar1 giinde iki kez tekrar
edin,” Bedenim iyitemiz ve kendi
kendini  dengeliyor,  Ozgiiriim  ve
giicliiyiim, hi¢bir sarta bagli olmaksizin
kendimi ¢ok seviyorum”.

-Nezle ve diger kis hastalikla-
rindan miimkin oldugunca korunmaya
caligin.

-Kis sartlarina adapte olmak i¢in
rutin egzersizler yapin, hareketli olun,
cok soguk oldugunda basmnizi Srtmeyi
unutmaym.Aksi halde viicut 1stmizin %
30-50 ‘sini kaybedebilirsiniz.

-Miimkiinse tatilinizi kigin bol
giinesli bir yer i¢in planlay.

-Beyninize daha az oksijen
girmesine neden olan yagh yiyecekler
yerine protein, vitamin ve mineral igceren
yiyecekleri tiiketmeye dikkat edin.

-Gerekirse kis aylart boyunca
profesyonel yardima bag vurun.

-Sosyal ¢evrenizden ve giinliik
aktivitelerden uzak kalmayin.
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-Uzun zamandir ugramadigmiz
bir arkadasinizi arayin. Soguklar iyice
bastirmadan onu ziyarete gidin. Bu iki-
nize de yeni enerji kazandiracaktir.
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diginiz bir seyi yapmanin heyecanini
yasayacaksiniz.
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yin.Yasadigimiz sehirde turist olun.

-Miizeleri, galerileri gezin.

-Miimkiinse yalniz kalmayin.
Ailenizden birini yada arkadasinizi ya-
niniza alin

-Bir sivil toplum kurulusunda
goniillii olarak caligin.

-Bunun gecgici bir durum ol-
dugunu asla unutmayin.

-Unutmayin! her kistan sonra
ilkbahar ve yaz gelir .
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yonel yardim alinmalidir.
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