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COVID-19 pandemisinin okul ¢ag1 cocuklarinin
uyku aligkanliklar: izerindeki etkileri: Literatiir

incelemesi
Songiil Caglar'

Amag: Covid 19 pandemisi saglik tizerindeki etkisinin yani sira egitim 6gretimi de yakindan etkilemistir. Bu ¢alismanin
amaci Covid 19 pandemisinin okul ¢ag1 cocuklarinin uyku aliskanliklar Gizerindeki etkisini giincel literatiir bilgileri ile
tartismaktir.

Yontem: Bu caligma bir literatiir incelemesidir. Pubmed, Elsevier Clinical Key, Google akademik ve Detgipark online
veri tabanlarinda yayinlanmis ¢alismalar “covid 197, “okul ¢agi cocugu/ cocuk/ ergen” ve “uyku bozukluklart”, “uyku”
anahtar kelimeleri ile Tiirkge ve Ingilizce olarak tarandi. Yapilan tarama sonucunda okul cocuklarinda Covid 19 bulasici
hastaliginin uyku aliskanliklart Gzerine etkisini belirlemek amacli yapilan, tam metnine ulasilabilen arastirma makaleleri
inceleme kapsamina alindu.

Bulgular: Calismada toplam 21 makale incelendi. Bu makalelerden 13 tanesi direkt cocuk ve ergenlerden veti elde
ederken, 6 tanesi ebeveynler yoluyla gerceklestirilmistir. Aragtirmalarda genel olarak uyku aligkanliklart hakkinda sorular
sorulmus olup, veri toplama araci olarak en fazla Pitshburgh Uyku Kalitesi Indeksi kullanilmistir. Pandemide gériilen
en 6nemli uyku problemleri, uyuma ve uyanma saatlerinde gecikme, stk gece uyanmasi, kabus ve gece terérii yasanmast
ve uyku kalitesinde diismedir. Bu sorunlardan en ¢ok etkilenen okul ¢ocugu grubu ergenlik 6ncesi ¢ocuklardir.

Sonug: Covid 19 pandemisi 6zellikle ilk ve ortaokul grubu ¢ocuklatin uyku aligkanliklarini kot etkilemektedir. Ancak
pandemi sebebiyle yapilan kisitlamalar toplam uyku siiresini artirarak 6zellikle ergenlerde uykuyu olumlu etkilemektedir.
Anahtar kelimeler: Adélesan, COVID-19 viris, ¢cocuk, uyku, uyku bozukluklari.

The effects of the COVID-19 pandemic on the sleep habits of school-age children:

Literature review
Purpose: In addition to its impact on health, the Covid 19 pandemic has also affected education closely. The purpose
of this study is to discuss the effect of the Covid 19 pandemic on the sleep habits of school-age children with current
literature.
Methods: This study is a literature review. Studies published in Pubmed, Elsevier Clinical Key, Google academic and
Dergipark online databases are “covid 197, “school age child/ child/ adolescent” and “sleep habits”, “sleep” the
keywords were searched in Turkish and English. As a result of the screening, research articles that were carried out to
determine the effect of the Covid 19 contagious disease on the sleep habits of school children and whose full text could
be accessed were included in the scope of the review.
Results: A total of 21 articles were analyzed in the study. While 13 of these articles obtained data directly from children
and adolescents, 6 of them were conducted through parents. In the studies, questions were asked about sleep habits in
general, and the Pittsburgh sleep quality index was used the most as a data collection tool. The most important sleep
problems seen in the pandemic are delays in sleeping and waking up, frequent night waking, nightmares and night
terrors, and a decrease in sleep quality. The group of schoolchildren most affected by these problems is pre-adolescent
children.
Conclusion: The Covid 19 pandemic affects the sleep habits of primary and secondary school children especially.
However, the restrictions made due to the pandemic increase the total sleep time and affect sleep positively, especially
in adolescents.
Keywords: Adolescence, COVID-19 virus, children, sleep disorders.
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yasayan cocuklar hem fiziksel hem de psikososyal sagliklarinin bozulmasi riski ile karsi

karsiyadir [1]. Bu sebeple c¢ocuklarda uyku problemlerine yol acabilecek durumlarin
belirlenmesi ve gerekli 6nlemlerin alinmasi gocuk sagliginin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in
onemlidir. Cocuklarda pek ¢ok durum uyku problemine yol agmakla birlikte, stresli durumlarin etkisi
biiyiiktiir [2]. Bu stresli durumlar cocugun aile yasantisi ve okul ortamindan kaynaklanabilecegi gibi,
cevresel degisikliklerden de ortaya cikabilir [3]. Giiniimiizde hem bireysel saglig1 tehdit etmesi hem
de sosyal hayata getirdigi kisitliliklarla birlikte Covid 19 6nemli bir stres kaynag olarak kabul
edilebilir [4,5].

Covid 19, yeni taninan bir koronaviris olan SARS-CoV-2'nin, insan patojenitesine izin verecek
sekilde mutasyona ugramis sekli oldugu diigiintilen bir solunum yolu enfeksiyonudur. Hastalik i¢in
asilar uretilse ve cesitli 6nlemler alinsa da, virus insanlarda gériilmeye ve pandemi olarak yagsanmaya
devam etmektedir. Bu durum fiziksel saglik kadar kisilerin psiko-sosyal sagliklar: tizerinde da etkili
olmaktadir. Covid 19 pandemisi, uzunca bir stire sehirlerin ve tilkelerin karantina altina alinmasina,
insanlarin hareketlerinin kisitlanmasina, bireylerin gunliikk aktivitelerinde aksamalara yol acarak
ebeveynlerin ve cocuklarin rutinlerinde énemli degisikliklere neden oldu [6]. Normal yasam tarzindan
yoksun birakilan ¢ocuklar, uyku bozukluklar: gelistirmeye karsi savunmasiz hale geldiler [7,8].

Covid 19 hastaliginin kontrolii i¢in zaman zaman yapilan kisitlamalar g¢ocuklarin ruh
sagliginda da 6nemli degisikliklere sebep olmaktadir [9]. Ekran basinda daha uzun siire vakit
gecirmek, ev dis1 ortamda vakit gecirme olasiliginin azalmasi, ¢cocuklarin ve ergenlerin ruh sagligim
olumsuz etkilemektedir [7,8]. Bahsi gecen bu sebeplerle birlikte cocuklarin okul diizenlerinin
degismesi, uyku ve uyanma saatlerinde esneklige ve belirli yatma zamani1 aligkanliklarinin olasi
kaybina sebep olabilir. Buna bagli olarak uyku diizenleri bozulabilir ve pandeminin yol actig1 stres
uyku diizenindeki bozuklugu tetikleyebilir [6]. Ancak yasam tarzlarindaki bu degisiklik 6ngériilmeyen
olumlu uyku degisikliklerine de yol agabilir. Ayrintili bir inceleme yapmadan Covid 19 pandemisinin
okul ¢agi ¢ocuklarinin uyku aliskanliklar: tizerindeki etkisi hakkinda bir yorum yapmak dogru olmaz.
Bu sebeple, ¢alismanin amaci Covid 19 pandemisinin okul ¢ag1 ¢ocuklarinin uyku aligkanliklar
uzerindeki etkisini glincel literatiir bilgileri ile tartigmaktir.

YONTEM

Bu ¢alisma bir literatiir incelemesidir. Inceleme kapsaminda, Pubmed, Elsevier Clinical Key,
Google akademik ve Dergipark online veri tabanlarinda yaymlanmig ¢alismalar “covid 197, “okul ¢cag1
cocugu/ ¢ocuk/ ergen” ve “uyku bozukluklar1”, “uyku” anahtar kelimeleri ile Tturkce ve Ingilizce olarak
tarandi. Yapilan tarama sonucunda okul c¢ocuklarinda Covid 19 bulagici hastaliginin uyku
aligkanliklar1 tzerine etkisini belirlemek amacli yapilan, tam metnine ulagilabilen arastirma
makaleleri degerlendirmeye alindi. Okul éncesi ¢ocuklar ile yapilan caligmalar, derleme makaleler ve

gri literatir inceleme disinda tutuldu.

BULGULAR

Literatiir taramasi sonucunda toplam 21 ¢alismaya ulagildi. Ulasilan ¢alismalar, 6rneklem
buyuklikleri, belirlenen uyku sorunlari ve uyku sorunlarimi belirlemede kullanilan 6l¢iim araclar:
acisindan incelendi.

Orneklem biiyiikliikleri

Aragtirmalarda oOrneklemin, direkt cocuk ve ergenlerden veya cocuk ve ergenler ile
ebeveynlerinden olustugu gérilmektedir. Toplam 14 arastirma direkt ¢ocuk ve ergenlerin kendisinden
veri alirken, 7 calismada veriler g¢ocuklarin ebeveynlerinden elde edilmistir. Direkt gocuk ve
ergenlerden alinan veriler ile yapilan ¢alismalarda 6rneklem biyikligi 45 ile 12.299 araliginda
degismektedir [7,8,10-21]. Orneklem biiytiklikleri arasindaki bu genis fark ¢calismalarin hem nitel

Uyku bozukluklari ¢gocuklarda sik karsilasilan énemli saglik problemlerindendir. Uyku problemi
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hem de nicel yontemlerle yapilmasindan kaynaklanmaktadir. Ebeveynler aracilig: ile veri alinarak
yapilan calismalarda érneklem biiyiikligi 299 ile 1040 arasinda degismektedir [6,22—27]. (Sekil 1)
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Sekil 1. Calismalardaki 6rneklem bluytkliginin dagilimi

Belirlenen uyku sorunlar:

Cocuk ve ergenlerde yatis saatinde gecikme, uykuyu baglatma ve surdiirmede zorluk, uzamig
uykuya dalma suresi, gece uyanmalari, kabus ve gece terori yasama ve koti uyku kalitesi tespit
edilen uyku sorunlaridir [7,8,10,11,23,25,26,28]. Pandemi 6ncesi ile karsilastirildiginda, cocuklarin
hem hafta i¢ci hem de hafta sonunda daha gec¢ saatlerde yattiklar1 goriilmektedir. En ge¢ yatan okul
cocugu grubu ise liseye devam eden ergenlerdir [25]. Bu yas grubu genellikle diger yas gruplarina gére
daha gec uykuya dalmaktadir. Bu da daha az uyku siiresi (<7 saat) ve insomnia ile sonuclanmaktadir
[12]. Kisitlamalar ise cocuklarin toplam uyku siiresinin artmasinda etkili olmustur [6,13,18,29,30].
Ancak bu durum é&zellikle daha biiyiik yas grubu ergenlerde goriilmektedir [14,24]. Gruber vd.
tarafindan yapilan calismada (2020) ergenler okul kisitlamasinin olmasi sebebiyle uykularinin
yaklasik 2 saat arttigimi belirtmektedir [10]. Yapilan calismalara goére kiz ergenler Covid 19
pandemisinde de erkek ergenlerden daha kotii uyku kalitesine sahiptir ve daha ¢ok uyku bozuklugu
yasamaktadir [8,12—14].

Uyku sorunu belirlemede kullanilan él¢iim aracglar

Calismalarda wuyku sorunlarini belirlemede arastirmacilarin c¢egitli 6l¢gim aracglar
kullandiklar1 gorilmektedir. Baz1 ¢alismalarda uyku aliskanlhiklar1 sézel olarak aile ve c¢ocuklara
soruldugu, herhangi bir 6lcek veya objektif 6lciim araci kullanilmadig: gériillmektedir [18,20,22,25,29].
Subjektif 6l¢tim araclarinin kullamldigi calismalarda ise en fazla Pitshburgh Uyku Kalitesi Indeksi
kullamlmigtir [8,11,21,31]. Yine aragtirmacilar subjektif 6l¢iim araci olarak; Cocuklar Igin Uyku
Bozuklugu Olcegi [7], Epworth uykululuk anketi ve uyku giinligi [19]. Cocuklarmm Uyku
Aliskanliklar: Anketi[26] ve Pediatrik Uyku Uygulamalar: Anketi [16] kullanmay1 tercih etmiglerdir.
Objektif olgiim araci kullanilan ¢aligmalarda ise, bilek aktigrafisinin kullanildigi gérilmektedir
[19,27].
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TARTISMA

Bu ¢alisma, Covid 19 pandemisinin okul ¢agi ¢ocuklarinin uyku aliskanhiklar tizerinde olumlu
ve olumsuz etkileri oldugunu géstermektedir. Incelenen c¢aligmalar okul ¢agr cocuklarinin yas
gruplarina gore degisik oranda pandemi siirecinden etkilendigini goéstermektedir. Covid 19
pandemisinin 6zellikle ilk ve orta okul grubu ¢ocuklarin uyku aligkanliklarini, lise grubu ergenlerden
daha kotii etkiledigini gostermektedir [20,26,28]. Bu durumun iki sebebi olabilir. Birincisi ilk ve
ortaokula devam eden cocuklarin ylizyiize okul siirecinde daha biiylik yas grubundakilere kiyasla
daha diizgiin bir uyku hijyeni olabilir. Ikinci sebebi ise, ergenlik 6ncesi ¢ocuklarin covid 19
pandemisinden daha fazla olumsuz etkilenmesi ve yagadiklar: stresi yonetememeleri olabilir.

Covid 19 pandemisi nedeniyle ¢ocuklar daha 6nce yuz yuze aldiklar: egitimi ilk defa evlerinde
ve online almaya basladiklarindan, saghkli uyku aligkanhiklarini iceren tutarli bir program
siirdiirmek 6nemlidir [11]. Okullarin kapanmasi ¢ocuklarda daha az fiziksel aktivite yapmalarina,
daha uzun sire teknolojik cihazlarla vakit gecirmelerine ve sagliksiz uyku aligkanliklar: edinmelerine
sebep olabilmektedir [7,22]. Incelenen ¢aligmalarda ¢ocuklarin pandemi éncesine gére hem hafta ici
hem de hafta sonunda daha ge¢ saatlerde yatmalarinin sebebi teknoloji ile gecirilen vaktin artmasi
olabilir. Ozellikle yatmadan 6nce teknolojik cihazlarla vakit gecirmek cocuk ve ergenlerin daha gec
saatte yatmasina, uykuyu baglatma ve siurdirmede zorlanmalarina, uykuya dalma siirelerinin
gecikmesine, kabus ve gece terdrii yasamalarina sebep olabilmektedir [32—34]. Tim bu uyku
sorunlarinin incelenen c¢alismalarda okul g¢ocuklarinda belirlenmis olmasi, teknoloji kullanimi
hakkinda aileler ve saglik ¢alisanlarinin ¢ocuklar: bilinglendirmesi gerektigini ortaya koymaktadir.
Bu sebeple cocuklar yataklarinda cep telefonu, tablet gibi teknolojik cihazlar kullanmamali,
ebeveynler yatma saatlerinden bir saat énce c¢ocuklar: ile sakinlestirici ve eglendirici aktiviteler
yapmali, ¢cocuklarin kendisini giivende hissetmesini saglamali, ¢ocugun odasinin toplu ve diizenli
oldugunu, uyumay: engelleyecek bir durum olmadigini kontrol etmesi gerekmektedir [35].

Pandemi stureci her ne kadar ilk ve ortaokula devam eden g¢ocuklarin uykularini olumsuz
etkilese de, ergenlerin uykulari iizerinde bir takim olumlu sonuclari oldugu soylenebilir [17].
Ergenlerin COVID-19 pandemisi karantinasi sirasinda uzaktan egitimle mesgul olduklari okul
gliinlerinde uyku ve ruh hali degerlendirmelerinde, karantina éncesi yiiz ylize 6grenmeye kiyasla ¢ok
sayida faydal degisiklik oldugu gériillmektedir [19]. Ergenler yasadiklar1 hormonal degisimlere bagh
olarak, ergenlik oncesi donemden daha ge¢ saatte uyumaya meyillidirler. Bu sebeple yiiz ylize egitim
verilen okul diizeninde ergenlerin hafta ici ve hafta sonu toplam uyku saatlerinin farkli oldugu, hafta
ici normal uyku saatlerinden daha az uyuduklar: bilinmektedir [36]. Pandemi sebebiyle 6zellikle
sabah okula gitme durumlarinin ortadan kalkmasinin ergenlerin daha uzun siire uyuyabilmelerini,
daha ge¢ saatte kalkmalarinmi ve daha ge¢ bir sirkadiyen fazda uyanmalarini sagladig: gérilmektedir
[2,6,10,13,14,19,20]. Bunun yani sira online egitim sirasinda okul ortamindaki stresérlerden de uzak
kalmiglardir [10]. Bu durumun da etkisiyle ergenlerin pandemi sirasindaki kisitlamalarda toplam
uyku stirelerinin ve uyku kalitelerinin artmasi beklenen ve olumlu bir gelismedir.

SONUC

Covid 19 pandemisindeki kisitlamalar okula gidip gelme durumunu ortadan kaldirdig: igin
ergenlerin daha ge¢ uyanmasinmi saglayarak, toplam uyku siiresinin artmasinda yol a¢mastir.
Dolayisiyla uyku kalitelerini kismen olumlu etkiledigi soylenebilir. Pandemi sonrasinda okul
saatlerinin ge¢ baglatilmasi bu olumlu etkinin devam etmesini saglayabilir. Ayrica, daha kiicik yas
grubundaki c¢ocuklarin uyku sagliginin korunmasi i¢in 6ncelikle ailelerin evde c¢ocuklarina vakit
ayirmalar1 ve onlarla eglenceli aktivitelere yapmalari, pandemiye iligkin kayg1 ve endiselerinin
yansitmamalar: ve mimkiin oldugunca ¢ocugun normal uyku diizeninin stirdiirmeleri 6nemlidir.

Tesgekkiir: Yok.
Cikar catigmasi: Yok.

Finans: Yok.
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