Giinesin yiiziinii iyice géstermeye
basladigi bahar aylari, bedensel ve
ruhsal degisimleri de beraberinde
getiriyor. Bazi insanlarin icini 'kipir
kipir' yapan bahar mevsimi,
bazilarini depresyona sokabiliyor.

Bahar depresyonu olarak
adlandirilan durumun
kisileri depresif, yorgun ve
mutsuz bir ruh haline
cektigini anlatan DBE
Davranis Bilimleri
Enstitisti’nden Uzman
Psikolog, Cift ve Aile
Terapisti inci Canogullari,
“Insanlar bahar geldiginde
kendilerini depresif, mutsuz
ve yorgun hissedebilir.
Boyle hissettikleri icin de
tuhaf olduklarini
dusundrler. Merak etmeyin.
Bunu yasayan sadece siz
degilsiniz” diyor.

Baharla birlikte halsizlik,

yasayan Kkigsiler, cevre
lerinde baharin gelmesiyle
mutlu hissedip enerji dolan
insanlari gérdikce daha da
umutsuzluga kapilabilirler.”
ALERJISI OLANLAR
DAHA DIKKATLI OLMALI

ise ya da okula gitmede =

isteksizlik, uyku bozuklugu,
istahsizlik, konsantrasyon
eksikligi, asiri sinirli ve
kaygili olma gibi semp
tomlarin izlendigini
vurgulayan Canogullari, bu
durumun mekanizmasi
hakkinda sunlari soyliyor:
“Ozellikle norepinefrin ve
serotonin olarak adlan
dirilan hormonlarin dretim,
salinim, geri aliminda
anormallik gézlenir. Sosyal
faktorler de depresyon
olusumunda farkli du
zeylerde o6nemli etki
olusturur. Ozgiiveni diisik,
ice kapanik, kendilerine ve
cevresindekilere kétiimser
bakma egilimi olan, insan
iliskilerinde daha zayif ve
stres toleransi daha sinirli
olan kigilerde bahar
depresyonuna yatkinhk
gorular. Bu rahatsizligi

Gunlerin uzamasiyla
birlikte 1sinan havalarin bu
tr hormonal degisikliklere
yol actigini vurgulayan

Canogullari, bahar
aylarinda daha sik goriilen
alerjik hastaliklara da
dikkat cekti ve "Aras
tirmalar, alerjik hastaliklarla
depresyon arasinda iligki
oldugunu gosteriyor.
Dolayisiyla alerjik hasta
liklari olanlarin bahar
aylarinda depresyona
girmeleri dngorilebilir.
Bunun disinda Kisilik
Ozellikleri de depresyona
yatkinh@i etkiler. Mesela,
daha disa doniik ve iletisim
becerileri gicli kisilerin
bahar aylarinda yasanan
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Ruhunuza Bahar Temizligi Yapin

bu farkhliklari hissetme
ihtimali daha azken, ice
donulk ve iletisim becerileri
guclii olmayan, degisen
durumlara karsi esneklik
gosteremeyen kisilerde
daha yogun yasanabilir”
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UZUN SUREN
DEPRESYONU CIiDDIYE
ALIN

Baharin gelmesiyle
yasanan bu degisik ruh
hallerinden kurtulmak igin
Canogullari’na gore den
geli beslenmek, duzenli
uyumak, acik havada
yurdyus yapmak, taze
sebze ve meyve tiketmek
gibi basit 6nlemler ali
nabilir. "Ruhunuza bahar
temizligi yapin" diyen
Canogullari, olumsuz
luklara neden olmaya
devam eden durumlar
da ise psikolojik yardim
almay! salik veriyor.




