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Ozet

Ruh saglig1 alaninda destek arayan bireyin 6ncelikli yarar1 agisindan ilagla tedavi, psikoterapi ya da ikisinin
bir kombinasyonu arasinda karar verilmesi siirecinde, psikoloji ve psikiyatri arasinda kimi zaman fikir
ayriliklar yasanabildigi gdzlenmektedir. Ortaya ¢ikan tartisma iiclincii ve yararli olabilecek bir diger alanin,
terapotik yasam tarz1 degiskenliklerinin giindeme alinmasini giiglestirebilmektedir. Derleme ¢alismasinda
ilagla sagaltim, psikoterapi ve terapotik yasam tarzi degisikliklerinin ruh saglig1 alaninda oynadiklar giincel
roller, bu alanlarin gelisim perspektifleriyle birlikte incelenmistir. Giincel arastirmalar 1s18inda alanlar
arasinda gelistirilecek olumlu etkilesim ve is birliklerinin saglayabilecegi faydalar, her alanin kendine has
ozellikleri ele alinarak degerlendirilmistir. Varilan sonug, {i¢ alanin sundugu imkanlar1 bir arada ele alacak
biitiinciil bir yaklagimin halen iizerinde ¢caligmaya ve gelisime acik oldugu yoniindedir. Bu agidan ¢aligma,
ruh saglig1 alaninda biitiinciil bir yaklagimin sadece psikolog ve psikiyatristlerin degil, terapétik yasam tarzi
degisiklikleri baglamida spor ve beslenme gibi alanlardan uzmanlarin da destegini igine alabilecegini
degerlendirmektedir. Alanlar arasinda gelistirilecek iletisim ve ortak aragtirmalar aracilifiyla saglanacak
olasi getirilerin altin1 ¢izmek, derleme ¢aligmasinin hedefleri arasindadir.

Anahtar Kelimeler: Biitiinciil yaklasim, ilagla tedavi, Psikoterapi, Ruh saghg1, Yasam tarz1 degisiklikleri.

A Holistic Approach To Mental Health Incorporating Medication, Psychotherapy, and
Therapeutic Lifestyle Changes

Abstract

It is observed, that psychology and psychiatry sometimes may have disagreements in the process of
deciding between drug treatment, psychotherapy, or a combination of the two. The arising discussion in
this context may make it difficult to bring a third topic that can also be beneficial, namely therapeutic
lifestyle changes, into the agenda. In this review study, the current roles played by drug treatment,
psychotherapy, and therapeutic lifestyle changes in the field of mental health were examined in perspective
with the development histories of these fields. In the light of current research, the benefits that
collaborations between fields can provide have been evaluated by considering the unique characteristics of
each field. The study concludes that the benefits of a holistic approach covering all three fields are still an
area open to research and development. In this respect, the study evaluates that a holistic approach in the
mental health field would include the support of not only psychologists and psychiatrists but also experts
from areas such as sports and nutrition in the context of therapeutic lifestyle changes. Underlining the
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possible benefits obtainable through better collaboration between the fields and shared research is among
the objectives of the compilation study.

Key words: Drug treatment, Holistic aproach mental health, Psychotherapy, Therapeutic lifestyle changes.

1. GIRIS

Ruh sagligi alaninda psikoterapi ve ilaca dayali terapiler (psikofarmakoterapi) onemli
aragtirma ve uygulama alanlaridir. Psikoterapinin giincel bir tanimi “Islevsiz duygusal tepkileri,
diisiinme bi¢imlerini ve davranis kaliplarin1 degerlendirmek, teshis etmek ve tedavi etmek i¢in
oncelikle iletisim ve etkilesim bi¢imlerini kullanan, egitimli bir profesyonel tarafindan saglanan
herhangi bir psikolojik hizmet” olarak yapilmaktadir.  Psikofarmakoterapi terimi ise
“Farmakolojik maddelerin ruhsal bozukluklarin tedavisinde kullanimi” olarak ag¢iklanmaktadir
[1].

Psikoterapi ve psikofarmakoterapi arasinda is birli§inin yan1 sira rekabetgi bir bakisla ruhsal
bozukluklarin sagaltiminda 6nceligin psikoterapiye mi yoksa psikofarmakoterapiye mi taninmasi
gerektigi sorusu cevresinde tartismalar gdzlenebilmektedir. Iki alanmn ilag veya iletisim
yontemlerini tercih ediyor olduklarindan yola ¢ikarak birbirlerinden ayr1 tutulmasi diigiincesinin
temelinde biyolojik ve psikolojik bakis acilarina dayali bir siniflandirmanin  yattigi
degerlendirilmektedir; oysa psikoterapi ve psikofarmakoterapiye ¢agdas bir bakis her iki tedaviyi
sonuglarinin dogalar1 geregi somatik olarak gérmektedir [2]. Gerek psikoterapinin gerekse ilagla
tedavinin sonuglarinin beyindeki fizyolojik degisimlerden bagimsiz degerlendirilemeyecegi
tespiti, iki alanin yakin ve is birligine agik olarak degerlendirilmesini desteklemektedir [3,4].
Bununla birlikte iki alanin iligkisindeki zorluklar alanyazinin bir konusu olabilmekte, 6rnegin
Amerika’da ruhsal sagaltim alaninda Oncelik konusundaki rekabet “Amerikali psikiyatrist ve
psikoterapistler yakin meslektaglar ve trkiitiicii rakiplerdir” ciimlesiyle ifade edilmektedir [5].
Tiirkiye’de benzer bicimde giinliik dil, basin-yayin organlar1 ve gesitli mecralarda psikolog ve
psikiyatristlerin iki farkli cephenin temsilcileri olarak karsi karstya geldigi goriilebilmektedir. Ruh
saglhigr hizmetlerine ihtiyag duyan bireyler agisindan bakildiginda ise rekabet¢i yaklasim ve
tartigmalarin, kisileri gorecekleri tedaviler konusunda ne derece dogru yonlendirecegi
tartigmalidir. Ruh sagligi hizmetlerine ihtiya¢ duyan bireylerin bir 6nemli ihtiyaci da acik ve giiven
verici bilgilendirmedir. Tedavi oncesinde bireylerin yanlis ve olumsuz inanglara kapilmalar
onemli bir risk faktorii olarak degerlendirilmistir [6].

Psikoterapi ve ilacla tedavi arasindaki rekabetin bagka bir alanin, yasam tarzinin ruh sagligi
iizerine etkisini gdlgeliyor olabilecegi diislincesi bir diger tartismanin konusudur [7]. “Yasam
tarzina dayali ruh saglig1 bakim1”, ruhsal bozukluklarin 6nlenmesinde ve tedavisinde yasam tarzini
belirleyen 6gelerin yonetimini ve bu 6gelere yapilacak miidahaleleri iceren bir yaklagim olarak
tanimlanmistir [8]. Yasam tarzinda yapilacak daha saglikli beslenme, daha ¢ok fiziksel aktivite ve
daha olumlu sosyal iligkiler gibi degisikliklerin olas1 dnleyici ve iyilestirici etkilerinin ruh saghigi
alaninda geregince dikkate alinarak degerlendirilmedigi dusuniilmektedir. Oysa belirtilen yasam
tarz1 degisiklikleri diisiik maliyetli ve daha kolay erisilebilir olmalarmin yani sira, damgalayici
olmamalar1 gibi avantajlartyla birlikte, daha kalict sonuglar da vadediyor olabilir [7]. Bu derleme
caligmas1 gerek psikofarmakoloji gerekse psikoterapiye dayali yaklasimlarin etkinlikleri ve
birbirlerine olas1 katkilarin1 ele alan ¢aligmalar1 incelemekle birlikte, ilacla tedavi — psikoterapi
ekseninin konunun tamamini kapsamadigi savin1 da dikkate almaktadir. Bireysel ve toplumsal
baglamda terapdtik yasam tarzi degisiklikleri yoluyla elde edilebilecek koruyucu ve iyilestirici
etkilerin de degerlendirilmeye alinmasinin gerekliligini ve bdylelikle ortaya cikan ii¢ alanin
rekabetci yaklagimlardan uzak bir anlayisla danisan iyiligi i¢in birlikte degerlendirilmesinin
Oonemini vurgulamak bu ¢aligmanin hedefleri arasindadir. Biitiinciil bir yaklasimin ruh sagligi
alaninda gerek korunma gerekse sagaltim perspektiflerinde 6nemli kazanimlar getirebilecegi
degerlendirilmistir.



Sermet, R.E. 71

Yontem olarak derleme calismasi secilmistir. Konu sirasiyla ilagla tedavi, psikoterapi,
terapotik yagsam tarzi ile ilgili degisikliklere dayali yaklasimlarin ele alinmasi ve belirtilen alanlarin
arasindaki olasi etkilesimlerin degerlendirilmesiyle incelenmistir. Derleme ¢alismasi yaklagimi ile
temel arastirma bulgularin1 ve alandaki 6énemli gilincel makaleleri referans gostererek konuyu
anlagsma alanlarinin yani sira ihtilaf ve tartismalar1 da icerecek sekilde ele almanin miimkiin
olacagi degerlendirilmistir [9].

Derleme calismasinda ilagla tedavi, psikoterapi ve terapdtik yasam tarzi degisikliklerinin
entegrasyonunun getirecegi faydalara dikkat ¢ekilmesiyle birlikte, alanlarin etkilesimlerine iliskin
mevcut bilgideki kimi bosluklar ve cevaplanmamis sorularin da ortaya konmasiyla gelecek
arastirmalar icin Onerilerin tesvik edilmesi amaglanmaktadir.

1. Ruhsal Bozukluklarda Ila¢ Sagaltim

Psikoaktif maddeler ifadesi duygu durumu, bilissel ve algisal siirecleri etkileyen cesitli
maddeler i¢in kapsayict bir terim olarak kullanilmaktadir. Psikoaktif maddeler tedavi amagh
olarak kullanildiklarinda psikotropik ila¢ adin1 almaktadirlar [1]. Her ne kadar ¢esitli psikoaktif
maddeler araciligiyla insan davranis ve duygulanimini etkileme diisiincesi insanlik tarihi kadar
eski de olsa, modern psikofarmakoloji, taskin hastalarda lityumun ve sizofrenide klorpromazinin
kullanilmasi ile 20.yiizy1lin ikinci yarisinda ortaya ¢ikmustir [10]. Sizofrenide pozitif semptomlari
etkin sekilde azaltan néroleptiklerin kullanimi1 ve ilaca dayali yeni sagaltim imkanlari, kurum dig1
bakimi1 kolaylagtirarak hastalarin topluma katiliminin Oniinii  agmistir. Boylelikle akal
hastanelerinin kiiciilerek daha iyi bakim verebilir hale gelmeleri saglanmistir [10, 11].

Covid 19 pandemisi sonrasinda ABD’de iiniversite Ogrencilerinin yaklasik %17'sine
zihinsel saglik sorunlar1 nedeniyle ila¢ regete edilmis oldugu ve benzeri istatistiki bilgiler ilag
tedavisinin ruh saglhig: alaninda yayginlasmasina ornek olarak degerlendirilebilir [12]. Klinik
kullanimda sizofreni tedavisinde tipik noroleptiklerin yerine gegen, daha etkin ve daha az yan
etkiye sahip atipik noroleptiklerin kullanim1 ve “klasik antidepresanlar” olarak adlandirilabilecek
ilaglarin yerini alacak, serotonin geri aliminmi inhibe eden ilaglarin (SSRI) ortaya cikist
yayginlasmada &nemli bir rol oynanustir. Ilk SSRI olan Fluoksetin’in (ticari ilag ad1 Prozac)
ABD’de 1988 yilinda piyasaya siiriiliisii onemli bir esik olarak degerlendirilmektedir [13].

Modern psikofarmakolojinin, yeni ilag siniflari da yaratarak gelisimini siirdiirdiigli ve ruh
saglig1 alaninda biiyiik yararlar sagladig1 yaygin olarak ifade bulmaktadir. Bununla birlikte yeni
ilag gruplarini “sihirli birer iksir” gibi gérmek ve her yoniiyle olumlu bir “devrim” yasandigini
diisiinmenin ne derece gergek¢i oldugu tartigsmali olarak da degerlendirilebilmektedir [14].

Psikofarmakoterapide son yetmis yilda kaydedilen énemli ilerlemelere ragmen, pek ¢ok
ruhsal bozukluk halen yeterince tedavi edilememektedir. Bu durum kismen bu bozukluklarin
patofizyolojisi hakkindaki bilginin smirli olmasindan ve teshisleri katmanlandiracak ve
bireysellestirecek biyolojik belirteglere sahip olunmamasindan ve kismen de ilag gelistirme
konusunda halen asilmasi gereken giicliiklerden kaynaklanmaktadir [15]. ilag tedavisinde
karsilagilan iki bulgu, psikofarmakoterapinin etkinliginin sinirlarin1 gdstermektedir. Bulgulardan
birincisi, ayni ilacin bir hastaya iyi gelirken digerine faydali olamamasidir. Diger bulgu ise
hastalarin  %20’sinde ilaglarin bir iyilesmeye yol a¢mamasidir. Gozlenen smirliliklar,
rahatsizliklarin her bir hastanin sahip oldugu 6zgiin genetik, ndrolojik ve c¢evre etkilerinin bir
bilesimi sonucu ortaya ¢ikiyor olusuna bagl olarak agiklanmaktadir [11].

Ilacli tedavilerde yasanabilen sorunlar “ruhsal sikintilarin sadece farmakolojik molekiiller
araciligiyla tedavisinin ne derece miimkiin olabilecegi” sorusunu giindeme getirmektedir. Bu
baglamda ilagh tedavilerin psikoterapi ile entegrasyonunun hastane yatis siirelerinin kisalmasi ve
niiks oraninin diismesi gibi faydalarina isaret edilmistir [16].

Psikofarmakolojinin gelisimiyle toplum ve saglik profesyonelleri arasinda “her hastalik
icin bir ilacin oldugu” inancinin yayginlastigi ve bu diisiince bi¢iminin yerlesmesinde ilag¢
endiistrisinin de rol oynadigi degerlendirilmektedir [7, 14]. Biiyiik ila¢ {ireticilerinin, ilag
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etkinlikleri ve yan etkileri konusundaki arastirmalarin %80’ini finanse ediyor olmalar1 ve olumsuz
sonuglarin yayinlanmasini zorlagtiracak giice sahip olmalar1 endise verici bulunmustur [17].

flag arastirmalarinda kullanilan yéntemleri inceleyen Moncrieff ve Cohen’e [18] gore,
farmakolojik aragtirmalar “hastalik odakli” ve “ila¢ odakli” olarak ikiye ayrilmaktadir. Hastalik
odakl1 yaklagim, ilacin hastalikla ilgili etkisine odaklanmaktadir ve etken maddenin organizmaya
genel olarak ne yaptig1 konusuna belirgin yan etkiler haricinde ilgisizdir. Bu yontemde etken
maddenin iyilesmeye katkida bulundugu belirlendiginde ilgili mekanizmanin derinlemesine
anlasilmasina ¢alisilmadan hastalikla ilgili etkiye odaklanilmakta, hatta hastaligin modeli
dogrudan gozlenen ilag etkilesimine bagli olarak olusturulmaya ¢alisilabilmektedir. Bu yaklagimin
temel varsayimu ilacin dogrudan hastalikla miicadele eden bir madde oldugu ve genel etkilerinin
(6rnegin saglikli bireyde) ikincil onem tasidig1 yolundadir [18]. Moncrieff’e gore sizofreniye
iliskin dopamin ve depresyona iligkin monoamin kuramlar1 bu yaklasima birer drnektir, her iki
durumda da “psikiyatrik bozukluklarin altyapisina iliskin kuramlar, bu hastalig1 tedavi ettigi
diistiniilen ilaglarin etki diizeneklerine dayanilarak ortaya konmustur. Yani bu kuramlar, ilaglarin
hastalik merkezli etki gosterdigini yalnizca varsayarlar, ama kendileri buna dair bir delil
saglamazlar” [19]. Diger alternatif olan ilag odakli yaklasim ise ilacin saglikli zihin {izerindeki
etkilerini Oncelikle inceleyecek ve ilag etkilesimi konusunda daha biitiinciil bir yaklagim
saglayacaktir. [lag merkezli yaklasim dikkate alimmalryken tersinin yapilmakta oldugu ve birgok
yan etkinin g6z ard1 edilerek riskler alindig1 degerlendirilmektedir [18].

Modern psikofarmakoterapinin yaklasik yetmis yillik tarihi Onemli gelismeler
icermektedir. Ayni tarihge igerisinde psikiyatrik bozukluklarin nérobiyolojik temellerine iliskin
siirl anlayisimiz ve tedavinin diislinceler, duygular ve davranislar iizerindeki etkilerini yeterince
degerlendirebilen arastirmalar1 tasarlama ve yliriitmede karsilagilan zorluklar da yer almaktadir.
Bu engeller heniiz ortadan kaldirilabilmis degildir. Ilaca dayal tedaviler, elestiri kadar gelecekteki
gelismelerle saglanabilecek olumlu beklentilere de acik olarak degerlendirilmektedir [20].

2. Ruhsal Bozukluklarin Sagaltiminda Psikoterapiye Dayah Yaklasimlar

Psikolojik bozukluklarin psikoterapi ile tedavisinde ii¢ temel 6zellik vurgulanmaktadir:
Terapist ve hasta arasinda sozel etkilesim, hastanin sikayetleriyle iliskilendirilebilecek
deneyimlerini giindeme getirip tartigsabilecegi destekleyici bir iliskinin gelistirilmesi ve hastanin
problemleri ile basa ¢ikmasi ve asmasi i¢in yontemlerin Onerilmesi [11]. Belirtilen 6zellikler
dogalar1 geregi hasta ve terapist arasinda kurulacak iletisim yoluyla gerceklestirilebilir yapidadir.

Ruhsal sorunlarin iletisime dayali yontemlerle iyilestirilmesi diisiincesi saman
uygulamalar1 ve M.O. 15. yy. Hindu hekimlerine kadar geri gétiiriilebilmektedir. Cagdas
psikoterapilerin ortaya ¢ikisi ise 17. ylizyildan itibaren ruhsal bozukluklarin dogatistii giicler yerine
rasyonel yaklasimlarla agiklanmaya c¢alisilmasi ve 19. yiizyilda ortaya konan ahlaki ve insancil
yaklagimlarin bir sonucu olarak ilk akil hastanelerinin ortaya ¢ikisi ile miimkiin olmustur. 20. yy.
basinda Freud’un psikanaliz yaklasimi etrafinda gelisen uygulamalar cagdas psikoterapilerin
baslangic1 kabul edilmektedir. Psikanaliz akimi1 hizla geliserek ego psikolojisi ve nesne iligkileri
kurami gibi ayrimlarla ¢esitlilik kazanarak farkli yaklagimlarin ortaya ¢ikmasina onciiliikk etmistir
[21].

Cesitli psikoterapi yaklasimlar1 farkli kuramsal okullar altinda toplanarak ¢ogu kez tercih
edilen “dalga” ifadesiyle birbirlerinden ayrilmustir. Ilk dalga: psikodinamik kuramlar (6rn. Adlerci,
psikanalitik); ikinci dalga: 6grenme kuramlar1 (davranisgl, biligsel-davranisct); ligiincii dalga:
hiimanistik kuramlar (birey -danisan- odakli, Gestalt, varoluscu); dordiincii dalga: feminist ve
multi-kiiltiirel kuramlar ve besinci dalga: post-modern ve yapisalc1 kuramlar gibi [22]. Belirtilen
dalgalar icerisinde ortaya ¢ikmis ve bircogu ¢ok yaygin olmasa da giiniimiizde halen varligini
stirdiiren, 400°den fazla psikoterapi kurami oldugu bildirilmistir [23].

Farkli ekollerin ortaya ¢ikisinda ekolleri savunanlar arasinda keskin fikir ayriliklar1 ve
uzlagmazliklar yasanmis olsa da bugiin cogu terapistin iki ya da daha fazla kuramin 6gelerini
uyumlu bi¢imde biitlinlestirerek eklektik bir yaklagim igerisinde calistigt gozlenmektedir.
ABD’de doktora derecesinde egitime sahip 201 terapistle yapilan bir arastirmada, sekiz farkl
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ekole bagli 127 teknigi i¢eren bir sorgulama sonucu, ¢aligma tarzlarini eklektik olarak tanimlayan
terapistlerin ¢ogunlukta oldugu ve birincil bir kurama bagli oldugunu sdyleyen terapistlerin de
baska kuramlardan teknikler kullanma egiliminde oldugu gosterilmistir [24].

Belirtilen kuram zenginligi ve eklektik yaklagimin yayginligi, terapistler agisindan “En iyi
terapi hangisidir?” sorusunun “Belli bir danisan i¢in en iyi terapi hangisidir?” e evrilmesini
saglamistir [23].

Psikoterapinin tarihi boyunca tedavi yaklagimlarinin gesitliligi, siklikla farkli yaklagimlarin
birbirleriyle kiyaslanmasi konusunu giindeme getirmistir. Luborsky ve arkadaslari [25] bu
konudaki ¢alismalarinda “alisilmigin disinda bir yontem” izleyerek, aktif tedavilerin birbirleriyle
karsilastirilmasina iliskin 17 meta-analizi inceleyerek sonuglarmi kiyaslamistir. Calismada,
depresyon, kaygi bozukluklari, aile sorunlar1 ve yeme bozukluklari gibi ¢esitli problemlerin
coziimiine yonelik psikoterapi yaklasimlari degerlendirilmis ve biligsel 6ge icermeyen kimi
davranigc1 terapiler arasinda gozlenen farkliliklar diginda belirgin bir fark tespit edilmemistir.
Bununla birlikte yazarlar saglanan faydanin kisiden kisiye degisken oldugunu, 6rnegin “karisiyla
iliskisini daha iyi anlayarak yararli degisiklikler yapmak™ gibi subjektif olarak ifade bulan, ama
kisi ve hayati ilizerinde etkisi 6nemli olabilecek Ogelerin psikoterapi sonrasi O6ne ¢ikabildigini
vurgulamistir [25].

Terapilerin maliyetleri de goz Oniinde tutularak etkin ve verimli olmalarinin gerekliligi
1990’11 yillardan itibaren bilimsel arastirma kriterlerinin 6ne ¢ikarilmasi diislincesini glindeme
getirmistir. Bu yaklasimdan hareketle 2005 yilinda Amerikan Psikoloji Birligi (APA) “psikolojide
kanita dayali uygulama” (ing. evidence-based practice in psychology) yaklagimini kabul ederek
su sekilde tanimlamigtir: “Psikolojide kanita dayali uygulama, mevcut en iyi arastirmalarin hasta
ozellikleri, kiiltiir ve tercihler baglaminda klinik uzmanlikla biitlinlestirilmesidir”. “Kanita dayali”
ve “en iyi arastirma” ifadeleriyle meta-analizler, randomize kontrollii ¢alismalar ve etkinlik
arastirmalarindan elde edilen verilerin yani sira sistematik vaka ¢alismalari, nitel ve etnografik
aragtirmalar ve klinik gozlemlerden elde edilen bilimsel bilgilere atifta bulunulmaktadir. Yaklagim
kanitlarin belirli vakalara uygulanabilirligiyle birlikte her bir hastanin kisisel 6zelliklerinin de
donemsel yasam olaylariyla birlikte terapi etkinligi iizerindeki olasi etkilerinin goz Oniine
alinmasini gerektirmektedir. Hastanin tedavinin yapis1 konusunda bilgilendirilmesi ve kararlara
olas1 faydalar ile eldeki kaynaklar1 goz oniine alarak katilimi1 da gerekli goriilmektedir [26].

Kanita dayali uygulamalara yonelik elestiriler, dncelikle bilimsel gbzleme dayali verinin
her zaman terapi pratigi ile uyumlu olamayacagi savina dayanmaktadir. Ornegin bilimsel
aragtirmanin inceledigi topluluklarin terapistin karsilasacagi hastanin ait oldugu azinlik gruplarini
icermeyebilecegi ve ¢oklu komorbiditelerle ilgili bilimsel verilerin standart olusturma agisindan
yeterli olamayacagi argiimanlari ortaya konmustur. Yasam giicliikleri ya da bireysel anlam
arayisina bagli olarak terapiye bagvuran bireylerde ise duruma ozel inceliklerin agir basacagi
degerlendirilmistir [26].

Psikoterapinin etkinlik seviyesinin ilacla tedaviyle kiyaslanmasi yaygin bir tartisma ve
aragtirma konusudur. Bu konuda yapilan bir meta-analiz ¢aligmasinda etkinlik seviyeleri
birbirlerine ¢ok yakin olarak degerlendirilmis ve iki yaklasimin arasinda birinin digerine karsi
belirgin bi¢imde tercih edilmesini gerektirecek farklarmm bulunmadigi bildirilmistir [27].
Leichsenring ve arkadaslar1 [27] psikoterapi ve psikofarmakoterapiye iliskin olarak her iki alanin
da etkinlik seviyelerinin gelismeye ag¢ik olduguna dikkat cekmislerdir. Sunduklar1 6neriler mevcut
tedavilerin iyilestirilmesi (6rn. daha kisisellestirilmis yaklasimlar), kullanilan yontemlerde
degistirme veya giiclendirme stratejileri veya yeni tedaviler gelistirme, alisilagelmisin diginda
fikirlerin ve tesadiifi kesiflerin dikkate alinmasini icermektedir.

3. Ruhsal Bozukluklarin Sagaltiminda Terapotik Yasam Tarzi Degisikliklerine Dayal
Yaklasimlar

Roger Walsh’e [7] gore “Saglik profesyonelleri, yasam tarzinin ruh sagligi tizerindeki
etkisini belirgin bicimde goz ardi etmektedir”. Walsh, “Terapotik yasam tarzi degisiklikleri”
ifadesini ruhsal rahatsizliklardan korunma ve sagaltim ile ilgili olarak 6ne ¢ikarmakta ve bireyin
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yasaminda sekiz terapotik degisim alani olabilecegi degerlendirmesini yapmaktadir. Bu alanlar
egzersiz, beslenme ve diyet, dogada gecirilen zaman, iliskiler, dinlendirici-gelistirici bos zaman
aktiviteleri, gevseme ve stres yonetimi, dinsel ve ruhani etkinlikler ve baskalarina hizmet ve destek
olarak listelenmistir [7].

Depresyon tanis1 almis bireylerde yonetici islevler lizerine egzersizin etkilerini inceleyen
bir meta-analiz ¢aligmasinda toplam 1201 depresyonlu yetiskini degerlendiren 14 farklhi
arastirmanin sonuglart ele alinmistir. Caligmada genel anlamda yonetici islevlerde ve yonetici
islevlerin bilesenleri olarak degerlendirilen calisma bellegi, biligsel esneklik ve mantik
yiirtitme/karar verme yetilerinde egzersizin anlamli bir iyilesme sagladigi sonucuna varilmaistir.
Incelenen galigmalarda orta yogunlukta, 60 dakikadan az ve haftada en az ii¢ kez yapilan, program
stiresi 13 haftadan fazla siiren aerobik egzersizin en yiiksek fayda saglayacak secenek oldugu
degerlendirilmistir [28].

Bir diger arastirmada depresyon, anksiyete bozuklugu ve insomnia gibi farkli sikayetleri
olan bir grup hastanin 12 haftalik egzersiz ¢alismasina yonlendirilmesinin etkileri incelenmistir.
Kontrol ve deney gruplar es diizeyde psikoterapi goriirken deney grubunda ii¢ ya da dort hastalik
egzersiz gruplart olusturulmustur. Ilk dort hafta boyunca deney grubunda egzersiz yapmaya
yonelik motivasyon yaratilmasi hedeflenmistir. Besinci haftadan itibaren ise egzersiz motivasyonu
ve iradesinin deney grubundaki katilimeilarin giinliik yasam rutinlerine aktarilmasi amaglanmustir.
Sonug olarak egzersiz yapan deney grubunda terapiyi birakma oraninin daha diisiik oldugu,
depresyon ve anksiyete bozukluguna dair sikayetlerde daha hizli ve belirgin azalmayla birlikte
uyku kalitesinde iyilesmenin goriildiigi bildirilmistir [29].

Egzersizin kronik psikozlardaki sagaltici etkileri yedi farkli arastirmanin sonuglarinin bir
araya getirildigi bir sistematik derleme c¢alismasinda incelenmistir. Calismada fiziksel aktivitenin
kronik ruhsal hastaliga sahip bireylerde gerek ilac tedavisi gerekse psikoterapiye uyumu artirdigi,
genel ruhsal iyi olus ve sosyal islevselligi yiikselttigi, anksiyeteyi diisiirdiigii ve uyku diizeni-
kalitesi tizerine olumlu etkileri oldugu saptanmistir [30].

Beslenmenin psikolojik iyi olus iizerine etkileriyle ilgili olarak Hong ve Peltzer’in [31]
Kore’de yiiriittiigii bir tarama ¢aligmasinda 65.212 §grenci beslenme davranisi, psikolojik iyi olus
ve zihinsel sikint1 6l¢iimlerini igeren bir ankete yanit vermistir. Calismada diizenli kahvalt1 etme,
sebze, meyve ve siit Uriinleri tiikketimi olumlu beslenme davranislari; fast-food, hazir gida ve
sekerli yapay icecekler ile kafein tiikketimi ise olumsuz beslenme davranislart olarak
degerlendirilmistir. Arastirmanin sonuglar1 saglikli beslenme davraniglarinin daha diisiik zihinsel
gerginlik ve daha yiiksek psikolojik iyi olus hali ile iligkili oldugunu gdstermistir. Anilan
calismada korelasyonel iliskinin nedenselligi gostermeyecegi vurgulanarak alanda daha fazla
aragtirmaya ihtiya¢ duyulduguna dikkat ¢ekilmistir.

Evrimsel psikolog David Buss insanin evrimsel agidan yasayan dogal sistemlerle
uyumlanarak var oldugunu ve varligini siirdiirmek icin yasayan dogal sistemleri arayacagini
vurgulamaktadir. Buss’a gore bugiin dogadan kopuk, kapali mekanlarda yasayan bireyin her ne
kadar hayatta kalma sans1 yiikseliyor da olsa, evrimsel iliski ve 6diil semalarindan uzaklasmasiyla
ruhsal iyi olusa ulagmasi gliclesmektedir [32].

4. Ruhsal Bozukluklarin Saglatiminda Psikofarmakoterapi, Psikoterapi ve Terapotik Yasam
Tarz1 Degisikliklerinin Etkilesimleri

flag kullanimi, islevsel olmayan otomatik diisiincelerin fark edilerek yeniden
diizenlenmesi, daha iyi sosyal iligkiler ya da diizenli egzersiz yapmak gibi etmenlerin sagaltim
acisindan entegrasyonu diigiincesi, psikolojinin temel konularindan zihin-beden baglantisiyla
iliskili olarak degerlendirilebilir. Psikofarmakolojinin, psikoterapinin ve Ornegin beslenme ve
egzersizin de degerlendirmeye dahil oldugu goz oniline alindiginda zihin beden tartigmasina ait
“Diisiince, davranig, inanis ve duygularimiz sagligimizi olumlu ya da olumsuz etkileyen fizyolojik
degisimler {iretebilir mi?” sorusu bu alandaki bir tartismada merkezi bir rol tasiyacaktir. Soru,
basta psikondroimmunoloji olmak {izere psikolojiye iliskin farkli alanlarda karsimiza
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cikabilmektedir [7,11]. Psikondroimmunoloji ¢aligmalart merkezi sinir sistemi, endokrin sistemi
ve psikosoyal faktorlerin etkilesimini incelemektedir. Psikondroimmunolojinin ortaya
cikisindal970’1i ve 1980’11 yillarda yapilmis, farelerin bagisiklik sistemlerinin klasik kosullanma
ile baskilanabilir oldugunu ve farelerde alerjik tepkinin klasik olarak kosullanabildigini gdsteren
caligmalar etkili olmustur [11].

Belirtilen arastirmalar ve bagisiklik sisteminin  kosullanma-6grenme araciligiyla
etkilenebilecegi bilgisi, organizmanin saglik-hastalik arasinda ¢oklu etkilesimlere agik ve zihinsel
ve bedensel uyaranlara bagli olarak hareket ettigine dair biitlinciil yaklasimi destekler olarak
degerlendirilmektedir. Farkli arastirmalar, 6rnegin ameliyat sonras1 sendromlarin azaltilmasi ve
hastane kalis siiresinin kisaltilmasinda doga manzarali, hastay1 rahatlatacak bigimde dekore
edilmis, gilin 15181 alan hastane odalarinin bir avantaj yarattig1 bulgusunu ortaya koyarak ayni savi
destekler olarak degerlendirilmektedir [33].

Zihin beden tartismasinin ruh saglig1 alanindaki yansimasi, terapi yaklagimlarinin biyolojik
ve psikolojik olarak ayriminda ortaya ¢ikmaktadir. Eric Kandel’in [4] psikoterapi esnasinda
iletisim yoluyla saglanan 6grenmenin beyindeki noron diizeyindeki degisimlerden bagimsiz ele
alinamayacag1 degerlendirmesi, ayrima yonelik elestirel bir bakis saglamaktadir. Hasse
Karlsson’un [3] psikoterapi goren bireylerde ilerleyen terapiyle birlikte ¢esitli kortikal alanlarda
gozlenen sinaptik yogunluk artisin1 ortaya koyarak psikoterapinin de psikofarmakatoloji ile
kiyaslanabilir derecede somatik bir tedavi oldugunu bulgulayan ¢aligmasi da benzer baglamda
degerlendirilebilir. Biyolojik-psikolojik ayrimina dayali keskin bir diializmin reddinin, klinisyeni
kanita dayali genis bir terapotik secenekler dizisi igerisinde en iyisini aramak konusunda
ozgiirlestirecegi degerlendirilmistir [2].

Psikoterapi ve ilagla tedavi arasindaki keskin bir ayrimdan kag¢inilmasi, sec¢im
Ozglrliigiiniin yant sira, iki yontemin olasi etkilesimlerinin incelenmesini de gilindeme
getirmektedir. Belirli bir psikoterapi uygulamasi ile ayni psikoterapi uygulamasinin ilag
tedavisiyle kombinasyonunun etkinligini kiyaslayan, toplam 1838 vaka igeren 18 ¢aligmanin bir
araya getirildigi bir meta-analizde kombinasyona dayali terapilerin etkinligi daha yiiksek
bulunmustur [34]. Sekiz arastirmanin bulgularinin bir araya getirildigi bir diger meta-analiz
caligmasinda elde edilen sonug ilag tedavisine eklenen bir aerobik egzersiz programinin orta ve
agir seviyede seyreden depresyonun tedavisine anlamli bigimde katkida bulundugu yoniindedir.
Etki, orta seviyede seyreden depresyonda daha agir seyreden vakalara oranla daha belirgin
bulunmus ve en etkin tedavinin 12 haftalik bir aerobik egzersizin ila¢ tedavisiyle birlestirilmesi
sonucu saglandigi goriilmiistiir [35].

llagla tedavi ve psikodinamik terapinin kombinasyonunu inceleyen bir galismanin
bulgulari, iki tedavi yonteminin ¢esitli mekanizmalar iizerinde olumlu etkilesim gosterebilecegine
isaret etmektedir. Bu mekanizmalar “hipokampal ndrojenezin uyarilmasi, epigenetik gen
ifadesinin diizenlenmesi, dendritlerin yeniden yapilanmasi, limbik sistem aktivitesinin daha etkin
bir prefrontal kortikal kontrolii ve spesifik norohormonal diizeyde ve ndorotransmitter
etkilesimlerine bagli degisimler” olarak listelenmistir [36]. Ayni1 konuya odaklanan bir diger
calisma benzer bigimde hastalarin psikanaliz ve psikofarmakolojik terapileri entegre bigimde
gormelerinin hastaligin daha iyi anlagilmasindan dogru ilag se¢imine, daha iyi destek ve takibe
uzanan yararlarini vurgulamakta ve psikanaliz ile ndrobilim arasinda daha genis bir ortakligin
gelistirilmesinin 6nemine isaret etmektedir [16].

Biligsel davranigei terapi, kisiler arasi iliskiler terapisi, kisa siireli- sonu¢ odakli terapiler
ve benzer diger yaklasimlar, 6ncelikle kisilerin diisiinme-inang sistemleri ile iligski kurma-kendini
ifade etme konusundaki davramis kaliplarinda degisiklikler yaratmayr hedeflemektedir.
Terapilerde boylelikle yasam sorunlarinin  ¢oziilmesini  kolaylastiracak yasam  tarzi
degisikliklerinin saglanmasi amaclanmaktadir. Bu olgudan hareketle, psikoterapinin dogast itibari
ile yasam tarz1 degisiklikleri yaklagimini bir 6l¢iide iceriyor oldugu degerlendirilmistir. Kisinin bir
yasam alaninda sagladigi degisikliklerin diger yasam alanlarina da yayilacaginin kabuliiyle
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psikolojik degisimlerin yasam boyu gerceklesecegi gelisimsel bir bakis agisinin benimsenmesi,
cesitli psikoterapi yaklagimlarinin paylastigi ilkeler arasinda yer almaktadir [37].

2. TARTISMA

Ilacla tedavi, psikoterapi ve terapdtik yasam tarzi degisikliklerinin entegrasyonunda, bu
derleme igerisinde aktarilan olas1 avantajlarin yani sira, kimi risklerin de varlig: dikkate
alinmalidir. Ornegin terapétik yasam tarzi degisiklileriyle ilgili kimi alanlardaki arastirmalarin
eksiklikler i¢erdigi bilinmektedir. Bu durum bilimsel kanit ve dayanaklara sahip olmaksizin kimi
uygulayicilarin serbestge “terapiler” gelistirerek bunlar1 yayginlastirmaya calisabilecekleri bir
bosluk yaratabilecektir. Psikoterapiye iliskin olarak ortaya konmus olan kanita dayali uygulama
anlayisinin, ¢oziime yonelik olarak burada da yol gosterici olacagi diisliniilebilir. Uygulamalarin
bilimsel gegerliligi acisindan bilim kurumlarina ve denetleyici-egitici roller tagiyan meslek
orgiitlerine dnemli roller diisecegi degerlendirilmistir.

Terapotik yasam tarzi degisikliklerinin ruh sagligi tizerindeki etkileri konusunda, egzersiz
ve beslenme alanlarinin disina ¢ikildiginda aragtirma sayisinin belirgin bi¢imde azaldig1 ve buna
ek olarak yiiksek giivenirlik tagiyan ¢alisma sayisinin diistiigii [7], ayrica sosyal destek ve dogada
gecirilen zamanin etkileri gibi alanlarda daha cok aragtirmaya ihtiya¢g duyuldugu [8]
vurgulanmustir.

Bu derleme c¢aligmasinda alanyazina iligkin gozlenenler, eksikliklere yonelik olarak
aktarilan tespitlerle uyumlu bulunmustur. Buna ek olarak ilagla tedavi, psikoterapi ve terapotik
yasam tarzi degisikliklerinin Ug¢lii bir alternatifler/etkilesimler yapisi olarak ele alindig
aragtirmalarin eksikligi alanyazin taramasinda dikkat ¢eken bir diger konu olmustur.

Ilagla tedavi, psikoterapi ve terapdtik yasam tarzi degisikliklerinin etkilesimine odakli
alanyazinin kisitliligi, bu derleme caligmasinin baslica simirliligi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Yeni
ve giivenilir ¢alismalarin alanyazina 6nemli katkilar sunacagi degerlendirilmistir.

Ilagla tedavi, psikoterapi ve terapdtik yasam tarzi degisikliklerini bir arada ele alan
biitiinciil bir bakigla alan literatiiriiniin zenginlestirilmesinin psikolog ve psikiyatristlere verimli
ortak caligma zeminleri sunmasi beklenmelidir. Biitlinciil yaklagimin yiiriitiilecek arastirmalarda
beslenme ya da spor gibi alanlardaki uzmanlardan alinacak destekleri artirmasi beklenebilir.

3. SONUC

Bu derlemede yer alan arastirma sonuglarindan yola ¢ikarak “Ilagla tedavi ya da
psikoterapi mi, yoksa bu iki yontemle birlikte terapotik yasam tarzi degisikliklerini gdz dniine
alacak ti¢lii bir bakis agis1 mu tercih edilmeli?” olarak ifade edilebilecek bir sorunun cevabinin
“Uclii bir bakis ag1s1” olarak verilebilecegi degerlendirilmektedir.

Bilimselligini koruyan bir entegrasyon yaklasim, ilagla tedavi, psikoterapi ve terapotik
yasam tarzi degisimleri alanlarinin ruh saghigi profesyonellerince rekabet¢i bakis yerine hasta
iyiligini 6nceleyen bir ortaklik anlayisi igerisinde ele alinmasini destekleyecektir. Psikoterapinin
icine coktandir yerlesmis olan eklektik ve hastanin 6zelliklerine gore secilen yaklasimlar: 6ne
cikaran pratigin belki de genisletilerek belirtilen ii¢ alan1 kapsayacak bir semsiye bakis acisina
evrilmesi, hastalarin yararina olacaktir. Bu {i¢ alan1 bir arada degerlendiren ve {i¢ alanin olas1
entegrasyonlarina odaklanan aragtirmalarin yeni ve yararli sonuglar getirmeleri olasi
goziikmektedir. Sandberg ve Busch’un [2] sectigi ifadeyle iyilestirilmesi gerekenin sadece zihin
ya da beyin degil, “hastanin tamam1” oldugu diisiincesi {i¢ alan1 kapsayacak biitiinciil bir yaklagima
rehber olarak degerlendirilebilir.
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