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Sosyal Jetlag ve Adbélesan Ruh Saghgi Uzerine Etkileri

Social Jetlag and Its Effects on Adolescent Mental Health
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Eskisehir Osmangazi Universitesi Saglik Bilimleri Faktiltesi, Psikiyatri Hemsireligi Anabilim Dal, Eskisehir, Ttirkiye

Oz

Adolesan donem; bircok fizyolojik, sosyal ve psikolojik degisikliklerin
oldugu bir dénemdir. Bu dénemde addlesanlarin uyku siresinde ve
zamanlamasinda bazi farkliliklar olusur. Hafta boyunca uyku siresi ve
zamanlamasi ile iliskili bir durum olarak bilinen sosyal jetlag, sosyal
saat ile sirkadiyen saat arasindaki uyusmazhgr tanimlar. Sosyal jetlag
adolesanlarda kardiyovaskiiler ve metabolik problemlere, obeziteye ve
davranig sorunlarina neden olur. Fakat yalnizca fiziksel saghgi degil ayni
zamanda ruh saghgini da olumsuz etkiler. Bu bilgiler dogrultusunda
bu derlemenin amaci, literatiir 1s1Iginda addlesanlarda sosyal jetlagin
ruh saghg: lzerindeki etkilerini ortaya koymak ve yonetiminde saglk
profesyonellerinin roliini tartismaktir. Bu kapsamda icerik sirkadiyen
ritim, kronotip, sosyal jetlag, addlesanlar ve sosyal jetlag, sosyal jetlag
ve addlesan ruh saghdi, sosyal jetlagin yonetiminde hemsirenin roli
basliklar altinda sunulmustur. Bu derleme sosyal jetlagin anksiyete,
depresyon, sigara ve alkol bagimhlidi, saldirganlik, yasam kalitesi ve
menstriiel semptomlar lzerinde addlesanlarin ruh saghgini etkiledigini
ve konuyla ilgili literatir bilgisinin sinirl oldugunu ortaya koymustur.
Anahtar Kelimeler: Sosyal jetlag, ruh sagligi, adolesan ve uyku

Abstract

Adolescence is a period when many physiological, social, and
psychological changes take place. During this period, some differences
occur in the duration and timing of adolescents’ sleep. Recognized as a
condition associated with the duration and timing of sleep during the
week, social jetlag describes the mismatch between the social clock and
the circadian clock. Social jetlag causes cardiovascular and metabolic
problems and obesity and behavioral problems in adolescents. However,
it negatively affects not only their physical health but also their mental
health. Reflecting on this information, this review was conducted to
reveal the effects of social jetlag on mental health in adolescents and to
discuss the role of health professionals in its management in the light of
the literature. Accordingly, the content of the study was presented under
the headings of circadian rhythm, chronotype, social jetlag, adolescents
and social jetlag, social jetlag and adolescent mental health, and the role
of the nurse in the management of social jetlag. This review revealed
that social jetlag affected the mental health of adolescents in the areas of
anxiety, depression, smoking and alcohol addiction, aggression, quality
of life, and menstrual symptoms and that the literature on the subject
was limited.
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Giris

Sosyal jetlag (SJL) kavraminin aciklanabilmesi icin oncelikli
olarak guinlik hayatimizi yoneten saglayan saatlerin bilinmesi
gerekir (1,2). Gunlik hayatimizi yoneten saatlerden biri glines
saatidir. Glines saati Dinya’nin kendisinin ve Glines'in etrafinda
donustind tanimlar (2). Gunluk hayatimizi yoneten ikinci saat ise
sirkadiyen saat, daha cok bilinen ismiyle biyolojik saattir (1,2).
Sirkadiyen saat; viicudun fizyolojik faaliyetlerini (metabolik
islevler, norotransmitter salgilanmasi (3), hormon salgilanmasi,
kalp atiginin saglanmasi, vicut sisinin ayarlanmasi, kaslarin
hareketinin yonetilmesi (4) ve uyku zamanlamasini ayarlayan
(2,5,6), sirkadiyen ritim ve kronotip ile iliskili olan saattir (1,7).
Gunluk hayatimizi yoneten son saat sosyal saattir (1,2). Sosyal
saat sosyal faaliyetlerimizi iceren saattir (8,9). Bu zaman dilimi
icerisinde gerceklestirdigimiz sosyal faaliyetler; diger insanlarla

sosyal iliskiler kurma ve okula/ise gitme, aligveris yapma, seyahat
etme gibi glindelik islerimizi kapsar (2,8,10).

SJL, sirkadiyen saat ile sosyal saat arasindaki dengenin bozulmasi
ile ortaya cikan bir durumdur (5,7,11-13). Clnku sirkadiyen
saatin olusturmak istedigi ritim sosyal saatin gereklilikleri
nedeniyle olusturulamamaktadir. Sosyal saatin gerekliligi
olan sosyal sorumluluklar sirkadiyen saatin belirledigi uyku
uyanikhk dongisinu etkiler. Kisiler sosyal saatin isteklerini
yerine getirebilmek icin sirkadiyen saatin isteklerine calar saat
kurma (5-7), giin icinde uyaricc madde alma gibi girisimlerle
midahale ederler (14). SJL sirkadiyen saatin isteklerinin sosyal
saat nedeniyle yok sayildigi ve uyku problemlerine neden olan
durumu temsil eden bir kavramdir (5,6).

SJL kronik bir tablodur ve toplumun 6nemli bir boliminu
ilgilendirmektedir (5). Ozellikle calisma saatleri ile sirkadiyen
saatleri uyumlu olmayan meslek calisanlari (6rnegin; vardiyali
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calisanlar, hemsireler) SJL acisindan risk altinda olan savunmasiz
gruplardir (6,7). SJL agisindan risk teskil eden bir diger grup
ise adolesanlardir (2-6) ve bu durum bircok alanda onlarin
sagligini etkilemektedir (15,16). SJL'nin addlesanlarda endokrin,
kardiyovaskiiler ve davranigsal problemlere (17), siddetli
menstriel semptomlara (18), disik akademik performansa (19-
21), anksiyeteye (22), kadin ergenlerde depresif semptomlara
(23) neden oldugu belirtilmistir. Ad6lesanlarda SJL'nin neden
oldugu olumsuz sonuglar bu grupta SJL'nin degerlendirilmesi ve
yonetilmesi gerektigini isaret etmektedir.

Ergenlik bir dizi temel fizyolojik, psikolojik ve sosyal degisikliklerle
iliskili olan gecis donemidir (24). Bu degisiklikler addlesanlarin
uyku zamanlamasinda farkliliklar yaratir (25). Bu durum onlarin
fiziksel ve ruhsal sagliklarini olumsuz etkiler (13,15,22). Toplumun
gelecegini fiziksel, sosyal ve ruhsal ihtiyaclar karsilanmig
adolesanlarin  belirleyecegi g6z onlinde bulunduruldugunda
adolesan sagligr icin risk olusturan durumlar saptamak,
adolesanlarin ruh sagligini korumak ve siirdiirmek icin gereklidir
(26,27). Diinya Saglk Orgiitiniin (DSO) yayimladigi giincel
adolesan saghgr raporu da literatliri destekler nitelikte olup
adolesan saghginin 6nemine vurgu yapmistir (28).

Uluslararasi  kuruluglarin  addlesan ruh saghigi Gzerindeki
hassasiyeti (26,28) ve SJL'nin adodlesan ruh saghgi Gzerindeki
olumsuz etkileri dikkate alindiginda (15,16,22,29) SJL ve
adolesan ruh sagligi arasindaki iliski, Gzerinde 6nemle durulmasi
gereken bir konu haline gelmektedir. Ancak konuyla ilgili
literatlir incelendiginde o&zellikle Turkiye’deki yayin sayisinin
sinirli oldugu dikkat cekmektedir (9,15,29-31). Bu kapsamda bu
derlemenin ortaya koydugu icerigin literatiire katki saglayacagi
distinilmektedir.

Tim bu bilgiler g6z 6éniinde bulunduruldugunda bu ¢alismanin
arastirma sorusu; “SJL’nin adodlesan ruh saghigi Gzerinde etkileri
nelerdir?” seklinde olusturulmustur. Bu arastirma sorusu
kapsaminda arastirmanin amaci; SJL’nin addlesan ruh saghgi
Uzerindeki etkisini belirlemek ve hemsirenin bu alandaki
sorumluluklarini literatiir bilgisi dogrultusunda incelemektir.
Bu amac¢ dogrultusunda Subat 2021-Haziran 2021 tarihleri
arasinda cesitli veri tabanlar taranmis (PubMed, EBSCOhost,
Google Scholar, Wiley Online Library, ScienceDirect, ProQuest),
gri literatiir (kitaplar) incelenmistir. Taramalar sirasinda Tirkge
olarak “SJL, ruh saghgi, addlesan ve uyku” ve ingilizce olarak
“social jetlag, mental health, adolescence ve sleep” anahtar
kelimeleri kullanilmistir. Bu kapsamda derleme sirkadiyen ritim,
kronotip, SJL, addlesanlar ve SJL, SJL ve addlesan ruh saghgi,
SJL’nin yonetiminde hemsirenin roli bashklarindan olusmustur.

Sirkadiyen Ritim

SJL'nin anlagilabilmesi icin sirkadiyen ritime iliskin bilgi edinilmesi
onemlidir. Sirkadiyen ritim 24 saatlik bir zaman diliminde (32),
biyolojik ve davranigsal slireclerin dis cevreyle senkronizasyonun
saglandigi durumu ifade eder (33). Sirkadiyen saatin bir parcasi
olan sirkadiyen ritim, i¢sel (genetik) ve dissal (sosyal programlar,
ortam 15191, uyku uyaniklik dongusu) faktorlerden etkilenir
(13,34). Uyku ve uyaniklik dongusinu etkileyen meridyenler
aras! ucuslar, vardiyali calisma, geceleri 15i§a maruz kalma gibi
durumlar sirkadiyen ritimin senkronizasyonunun bozulmasina

90

yol acar (32,35). Bu baglamda SJL; uyku ve uyaniklik dengesini
bozarak sirkadiyen ritimin yanlis hizalanmasina neden olan bir
tablodur (14).

Kronotip

SJLnin anlagilabilmesi icin bilinmesi gereken bir diger kavram
kronotiptir. Sirkadiyen fenotip olan kronotip (30), SJL’nin
etkisini belirleyen 6nemli bir bilesendir (8). Kronotip bir bireyin
sirkadiyen saatinin 24 saatlik bir gline senkronize olma durumu
ifade eder (1,36). Bireylerin uyuma ve uyanma zamanlarina
gore belirlenir (1,8). Kronotip, genetik ve cevresel faktorlere,
yasa, cinsiyete gore farkllik gosterir (36-38). Erken tip ve gec tip
olmak Uzere iki farkl kronotip bulunmaktadir (7).

Erken tipler erken uyuyup erken kalkanlari tanimlarken, gec
tipler ise gec uyuyup gec¢ kalkanlari tanimlar (1,9). Kronotip
yasam boyunca degisir (37). Cocuklar genellikle erken
kronotipli olmasina ragmen gelisimleriyle beraber asamali olarak
kronotipleri gec kronotipe dogru kayar, 20°li yaslarda gecikmeler
maksimum seviyeye ulasir daha sonra yas ytikseldikce erken
kronotipe gecis olur (37). Geg kronotipli bireylerde daha yuksek
seviye SJL yasandigi bilinmektedir (39).

SJL

Sirkadiyen saat ile sosyal saat arasindaki uyusmazligi tanimlayan
SIL (2,5,6,17); ismini Ulkeler arasi ucus seyahatleri nedeniyle
sirkadiyen ritimin kisa sireli senkronizasyonun bozulmasina
neden olan jetlag durumuna benzerliginden alir (5,8,40). Hafta
icindeki ve hafta sonundaki uyuma ve uyanma zamanlarindaki
farkhliklar bireylerde jetlag etkisi yaratir (5). Fakat seyahat
kaynakli jetlag durumu gecici olmasina ragmen SJL kronik bir
durumdur (6). Bir nevi sirkadiyen ritimin kontrol ettigi uyku
dizeninin disindaki zamanlarda uyumak olarak ifade edilebilir
(6). Bu yanlhs hizalama nedeniyle hafta ici olusan uyku ihtiyacini
bireyler hafta sonunda daha fazla uyuyarak telafi ederler (6).
Bu durum S|L gelisimine neden olur. Toplumun %73’inin SJL
yasadigi belirtiimektedir (6,8). Ancak SJL'nin epidemiyolojisine
iliskin veriler degerlendirilirken bu konuya iliskin calismalarin
heniz sinirl oldugu unutulmamalidir.

Uyku ile ilgili yapilan calismalarda, glinimuze kadar olan sire
zarfinda, genellikle uyku siiresi ve kalitesi Uzerinde durulmustur
(41-43). Bu calismalarda uyku zamanlamasi ve bu zamanlamaya
iliskin tutarliik (duzenli olarak uyuma ve uyanma zamani)
degerlendirmesi sinirli kalmistir (44,45). SJlde uyku zamanlamasi
ile iliskili bir kavram olmasi nedeniyle bu konuya iliskin akademik
calismalar yetersizdir (2,6,31). SJL acisindan riskli gruplar
arasinda yer alan addlesanlar da bu durumdan etkilenmis ve
adolesanlarda SJL degerlendirmelerini ortaya koyan calismalar
nicel anlamda sinirh kalmistir (9,13,20,22,30). Bu bilgiler
isiginda literatiire katki saglamasi amaciliiyla orneklemini
adolesanlarin olusturdugu SJL temali akademik calismalarin
planlanmasi gerektigi sdylenebilir.

Adoélesanlar ve SJL

DSO’ye gore ergenlik ve genc yetiskinlik dénemi, 10 ile 24 yas
arasinda olan bireyleri kapsayan dénemdir (26). Bu dénemde
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yeterli uyku buylimeyi ve gelismeyi saglayan onemli bir
unsurdur (46). Ayrica fiziksel ve ruhsal saghgin korunmasinda
ve yasam Kkalitesinin sirdirilmesinde 6nemli bir yapi tasidir
47).

Ergenlik doneminde bireyde birtakim degisiklikler meydana
gelir (48). Bu degisikliklere paralel olarak uyku biyolojisinin ve
uyku dizeninin farkhlasmaya basladigi gorilir (46). Biyolojik
(sirkadiyen zamanlama ve homeostotik uyku-uyanma sistemi) ve
cevresel kaynakli bu farkhlasmalar uykuya baglamazamanlarindaki
gecikmeyle kendini gosterir (49-51). Geceleri daha geg yatan,
sosyal programlari nedeniyle (6rnegin; okula/kursa gitmek)
de sabahlari erken uyanan ergenlerin ortalama uyku sireleri
kisalir (6,22). Uyku zamanlamasindaki bu dizensizlikler uyku
problemlerini beraberinde getirir (46). Yani sira adolesanlarin
gec kronotipe egilimli olmasi (5,7,8), yatmadan Once uzun
sureli bilgisayar/telefon kullanimi (29,31,52-55) da benzer
sekilde uyku problemlerini tetikler. Uyku uyaniklik dongusuni
olumsuz etkileyen tim bu risk faktorleri ayni zamanda SJL’ye
zemin hazirlar (31,56). Literatlirde addlesanlarin 2 saat ve (zeri
SJL yasadiklarinin belirtiimesi bu bilgiyi destekler niteliktedir
(13,16,29).

SJL addlesanlarin saghgini fiziksel, ruhsal, davranissal ve bilissel
alanlarda etkilemektedir (29). Ayrica adodlesanlarin yasam
kalitesini diistiren bir durum olarak bilinir (21). SJL'nin addlesan
sagligina yonelik etkileri g6z 6niinde bulunduruldugunda SJL'nin
degerlendirilmesinin gerektigi dusindlir. Fakat adolesanlarda
SJLyi deg@erlendiren calismalarin yetersizligi goze carpmaktadir.

SJL ve Adoblesan Ruh Saghg:

Adodlesanlarda SJL; kardiyovaskiiler ve metabolik risklere (17,57-
59), obeziteye (60), davranissal sorunlara (17,61) ve yetiskinlige
kadar uzanan bircok probleme neden olmaktadir (62). Ancak
SJL adolesanlarda yalnizca fiziksel saghgi degdil ayni zamanda
ruhsal saghgi da etkileyen bir faktordir (5,9,15,31). Buna karsin
literatlirde SJL'nin adodlesan ruh saghgi Uzerindeki etkilerini
inceleyen calismalar simirhdir (15,22,23,29). Oysa ulusal ve
uluslararasi kuruluglar adélesan ruh saghigini korumanin ve
yuikseltmenin énemine vurgu yapmistir (28,63,64). Bu nedenle
adolesan ruh sagligini olumsuz etkileyen bir faktor olan SJL'nin
bilinmesi ve addlesan ruh saghg: izerinde olusturdugu etkilerin
tanimlanmasi 6nemlidir. Ayrica unutulmamalidir ki adélesanlarin
pek cok yonden saglikh bir yasam strmesi yetiskinlik donemini
de olumlu yonde etkileyebilecek bir glictedir.

Bu bilgiler 1si§inda bu bélimde SJL'nin adélesan ruh saghgi
uzerindeki etkileri literatlr bilgisi kapsaminda gruplandirilarak
incelenmistir. inceleme sonucunda S|L'nin asagida detaylari
verilen ruhsal yapilar ile iligkili oldugu gorilmustir. Bunlar;
Anksiyete; anksiyete, diinya genelinde 15-19 yas arasi adolesanlar
icin dokuzuncu sirada, 10-14 yas arasi addlesanlar icin ise altinci
sirada gelen hastalik ve sakatlik nedenidir (63). Bu durumda
anksiyete icin risk olusturan durumlari tanimlamak adélesan ruh
saghginin korunmasi icin gereklidir. Anskiyete ve SJL arasindaki
iliskiyi belirleyici sinirli calisma bulunmaktadir. Mathew ve ark.’nin
(22) yaptigi bir calismada yiiksek SJL seviyesinin addlesanlarda
anksiyeteye neden oldugu gorulmustir. Bazi calismalarda ise
SJL ve anksiyete arasinda iliski bulunamamistir (35,65,66). SJL

ve anksiyete iliskisini inceleyen calisma sonuclarinin farkhhg
literattrin sinirhli@r ile aciklanabilir.

Depresyon; depresyon kiresel anlamda adodlesanlarda
hastalik ve sakatlik olusturan nedenlerin basinda gelir ve
daha da kotlst intihara neden olan bir durumdur (63).
Bu nedenle addlesanlardaki depresyonu tetikleyen durumlari
onceden belirlemek hayati 6nem tasir. Bircok calismada SJL ile
depresyon arasinda pozitif iligki oldugu ve SJL'nin depresyona
neden olabilecek risk faktorlerinden biri oldugu belirtilmistir
(12,30,35,67,68). Borisenkov ve ark. (11) ile Mathew ve ark.’nin
(23) yaptigr bir cahismada ise S|L'nin kadin adolesanlarda
depresyona neden oldugu sonucuna varilmisti. Bu calisma
sonuglari SJL'nin cinsiyet faktord ile iliskili olabilecegini ortaya
koymaktadir. Borisenkov ve ark. (11) ayrica giines isiginin
degismesine bagl olarak kis mevsiminin ve yuksek enlemin SJL
ve depresif belirtilere neden oldugunu saptamistir.

Sigara ve alkol bagimliligi; ergenlik doénemi sigara iciminin
daha olasi oldugu bir donemdir (5). SJL'nin adolesanlarda
sigara ve alkol kullanimi artirdigi gérulmdastir (39). Wittmann
ve ark.’nin, (5) yaptigi calismada yuksek seviyede SJL yasayan
adolesanlarda sigara icme olasihginin fazla oldugu bildirmistir.
Bu riskten dolayi addlesanlarin bagimhlik konusunda dikkatle
izlenmesi ve risk faktorlerinden biri olan SJL’nin yonetilmesi
onemlidir.

Saldirganlik; adodlesanlarda yasanilan davranis bozukluklari
onlarin egitimlerini aksatmalarina ve suca karismalarina neden
olabilir (63). SJL adélesanlarda davranig problemleriyle (56),
Ozellikle addlesanlarda fiziksel saldirganlik davranisi ile ilisikli
oldugu bulunmustur (61). Bu nedenle addlesanlarda davranis
sorunlarina neden olabilecek durumlar saptamak onlarin
gelisimini destekleyebilecek yasam kosullarinin olusabilmesi icin
gereklidir.

Yasam Kkalitesi; ruh sagliginin temeli yasam Kkalitesidir
(27). Adolesanlarda SJL seviyesi arttikca yasam Kkalitesinin
distigu belirtilmistir (21). Bu nedenle SJL’nin belli araliklarla
degerlendirilmesi ruh saghgini yikseltmek icin etkili bir adim
olabilir.

Menstriel semptomlar; adolesanlarda gorilen menstriel
semptomlar cesitli fiziksel ve ruhsal durumlardan ve saglikla
ilgili yasam tarzlarindan etkilenir (69). SJL'nin addlesanlarda
menstriel stresi, menstriel agryr, 6demi artirdidi, davranig
degisimlerine neden oldugu belirtilmistir. Ancak konsantrasyon
ve negatif duygulanim ile SJL arasinda bir iliski olmadig
gorilmustir (18). SJL ile menstriel semptomlar arastiran tek
bir calismaya ulasilmistir. Kadinlari 6nemli olciide etkileyen
bu duruma iliskin simirh kaynagin olmasi bu konuyla ilgili
calismalarin planlanmasi 6ncii bir isaret niteligindedir.

Ozetle; sinirh sayida calismalarin ortaya koydugu sonuclar
ile S|L'nin pek cok alanda addlesan ruh saghgini etkiledigini
ve onlarin yasamini glclestirdigini soylemek mimkdnddr.
Adodlesanlarin bu donemde yasadigi ruhsal problemlerin onlarin
yetiskinlik donemini etkiledigi (27) bilgisi dogrultusunda SJL'nin
adolesan ruh saghgi Uzerindeki etkilerinin farkh cahsmalar
ile ortaya konulmasi, SJL'nin, bu belirtilerin tanilanmasi ve
yonetilmesi, tzerinde 6nemle durulmasi gereken bir konudur.
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SJL’nin Yonetimde Hemsirenin Rolii

Uyku, adolesan sagligi ve bedensel sureclerinin gelisimi icin
6nemli ve gereklidir (70). Fakat yonetilemeyen uyku problemleri
(56) ve uyku hijyenin saglanmasina iliskin yasanan sinirhliklar (29)
adolesanlarin saghgini olumsuz etkilemektedir. Uyku ile iliskili bu
problemler ve sinirhliklar SJL riskini beraberinde getirmektedir.
Bu riskin ortaya koyacagi sonuclar fiziksel ve ruhsal sorunlar
bu konunun lzerinde o6zenle durulmasi gerektigini ortaya
cikarmaktadir. Adodlesan ruh saghginin korunmasi, gelistiriimesi
ve siirdirtlmesinde 6nemli role sahip olan hemsireler (71) SJL
ve iliskili problemlerin ¢6ziimiinde kilit noktadadir.

SJL'ye iliskin problemlerin yonetim surecinde hemsirelerin
yapabilecegi ilk sey; SJL farkindaligi kazanmaktir. Bu kapsamda
oncelikli olarak hemsirelerin SJL ve saglhk Gzerindeki olumsuz
etkileri hakkinda yeterli bilgiye sahip olmalari gerekir. Boylelikle
hemsireler adolesanlardaki SJL'yi tanilama, izleme, degerlendirme
ve ilgili girisimleri planlanma konusunda etkili adimlari atabilir
(71,72). Tanilama surecinde S|Lyi dolayisiyla SJL icin risk faktori
niteligi tasiyan ve addlesanlarin uyku orintilerini etkileyen
cevresel (uyunan ortam, teknolojik cihazlar vs.), fiziksel (obezite
vs.) ve psikolojik (stres, ila¢c kullanimi vs.) faktorleri dikkatle
degerlendirmelidir (29,73). Bu degerlendirmeler sirasinda
konuyla ilgili 6lcek kullanimi hemsirelere katki saglayabilir.
Ayrica hemsirelerin addlesanlarin uyku ortntilerinin izlemini ve
takibini yapmasi 6nemlidir.

Hemsire adolesanlardaki SJL’yi taniladiktan (74) sonra
adolesanlarin  uyku aliskanliklarini iyilestirecek girisimlerde
bulunmalidir (29,75). Bu kapsamda SJL'ye iliskin problemlerin
yonetim slrecinde hemsirelerin yapabilecegi bir diger sey;
SJL'yi azaltacak stratejiler gelistirmektir (30). Bu baglamda
hemsireler adolesanlari saglikli uyku ahskanliklari konusunda
desteklemelidirler (71). Ayrica ruh saglhgini koruma ve
gelistirmedeki egitici rollerini kullanilarak (71) yalnizca adélesanlara
degil ailelerine de uykunun 6nemi (56), uyku zamanlamasinin
hafta boyunca korunmasi ve programlanmasi konusunda egitim
ve danismanlk hizmeti vermelidir (12,22,32,56,74). Ozellikle
adolesanlarla bir arada olma konusunda daha avantajli konumda
olan okulda gorevli hemsirelere buyiik sorumluluklar distigu
sOylenebilir. Yani sira aileleri glglendirmek adina hemsireler
tarafindan yonetilen toplum egitimlerinin icerigi SJL kavrami
ile zenginlestirebilir. Boylelikle hemsireler, addlesanlari SJL'nin
yikici etkisinden koruyabilir ve onlarin saglikli uyku aliskanliklari
kazanmalarini saglayabilir.

Son olarak; SJL'yi ve addlesan saghg: Uzerindeki etkilerini
inceleyen calismalarin nicel yetersizligi sebebiyle SJL'nin
yonetimi konusunda etkili adimlarin planlanmasinda sinirlilik
yasanabilir. Konu hemsirelik bakis acisiyla degerlendirildiginde
ise literatirdeki boslugun daha blyik oldugu goze
carpmaktadir. Oysa, Uulkemizde ydnetmelik kapsaminda
hemsirelere adolesanlarin uyku yonetimine iliskin 6nemli
sorumluluklar dismektedir (71). Bu kapsamda adolesanlarin
uyku saghgina dolasiyla ruh saghgina iliskin girisimleri
planlamanin bir tercih degil gereklilik oldugunu soylenebilir.
Ancak hemsireleri bu konuda gliclendirmek ve planlayacaklari
girisimlerde onlara kanit temelli bilgi sunabilmek icin daha
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fazla arastirma makalesine ihtiyac oldugu yadsinamaz bir
gercektir. Bu baglamda ozellikle akademisyen hemsirelerin
SJL ve adolesan ruh saghg lzerindeki etkilerini ortaya koyan,
hemsirelere bu kapsamda kaynak destegi sunan arastirmalarin
planlanmasi 6nemli bir ihtiyactir.

Sonug¢

SJL'nin addlesan ruh saghg: Gzerindeki etkilerini inceleyen bu
derleme calisma; SJL'nin addlesan ruh saghgini olumsuz yonde
etkiledigini ortaya koymustur. SJL’nin anksiyete, depresyon, sigara
ve alkol bagimlihg, saldirganhk, yasam kalitesi ve menstriel
semptomlar ile iligkili oldugu belirlenmistir. Ancak calismalarinin
tamamina yakinin arastirma deseni iliski arayici niteliktedir.
Bu kapsamda kanit duizeyini yikseltmek icin gelecekte farkli
arastirma desenleri (prospektif kohort, randomize kontrolli
calisma) kullanilmasi 6nerilmektedir. Bununla birlikte literattriin
SJL ve ruh saghg: degiskenleri konusunda sinirli kaldigi, 6zellikle
hemsirelik arastirmalarinin nicel yetersizlik gosterdigi bu derleme
calismasinin ortaya koydugu bir diger sonuctur. Bu durum
gerekli hemsirelik girisimlerinin planlanmasinda gcliklerin
yasanmasina sebep olabilir. Hemgireleri SJL’'nin 6nlenmesi,
tanilanmasi, degerlendirilmesi ve ydnetilmesi konusunda
destekleyebilmek icin sonucu bu alanlarda hemsirelere rehberlik
edecek calismalarin planlanmasi 6nemli bir ihtiyac olarak
gorilmektedir.

Etik
Hakem Degerlendirmesi: Editorler kurulu ve editorler kurulu
disinda olan kisiler tarafindan degerlendirilmistir.

Yazarhlk Katkilari

Konsept: H.C., E.U., Dizayn: H.C., E.U., Analiz veya Yorumlama:
H.C., E.U,, Literatir Arama: H.C., E.U., Yazan: H.C., E.U.

Cikar Catismasi: Yazarlar tarafindan c¢ikar catismasi
bildirilmemistir.

Finansal Destek: Yazarlar tarafindan finansal destek almadiklari
bildirilmistir.

Kaynaklar

1. Roenneberg T, Wirz-Justice A, Merrow M. Life between clocks:
daily temporal patterns of human chronotypes. | Biol Rhythms
2003;18:80-90.

2. Roenneberg T, Pilz LK, Zerbini G, Winnebeck EC. Chronotype and
Social Jet lag: A (Self-) Critical Review. Biology (Basel) 2019;8:54.

3. Eckel-Mahan K, Sassone-Corsi P Metabolism and the circadian clock
converge. Physiol Rev 2013;93:107-35.

4. Albrecht U, Eichele G. The mammalian circadian clock. Curr Opin
Genet Dev 2003;13:271-7.

5. Wittmann M, Dinich ], Merrow M, Roenneberg T. Social jet
lag: misalignment of biological and social time. Chronobiol Int
2006;23:497-509.

6. Roenneberg T, Allebrandt KV, Merrow M, Vetter C. Social jet lag and
obesity. Curr Biol 2012;22:939-43.

7. Roenneberg T, Merrow M. The Circadian Clock and Human Health.
Curr Biol 2016;26:R432-43.

8. Foster RG, Peirson SN, Wulff K, Winnebeck E, Vetter C, Roenneberg

T. Sleep and circadian rhythm disruption in social jet lag and mental
illness. Prog Mol Biol Transl Sci 2013;119:325-46.



Celik ve Uslu

Sosyal Jetlag ve Addlesan Ruh Saghgi

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Beauvalet |C, Quiles CL, Oliveira MAB, llgenfritz CAV, Hidalgo
MR Tonon AC. Social jet lag in health and behavioral research: a
systematic review. ChronoPhysiology and Therapy 2017;7:19-31.

Jankowski KSJBRR. Is the shift in chronotype associated with
an alteration in well-being? Biological Rhythm Research
2015;46:237-48.

Borisenkov MFE Petrova NB, Timonin VD, Fradkova LI, Kolomeichuk
SN, Kosova AL, Kasyanova ON. Sleep characteristics, chronotype and
winter depression in 10-20-year-olds in northern European Russia. |
Sleep Res 2015;24:288-95.

Islam Z, Hu H, Akter S, Kuwahara K, Kochi T, Eguchi M, Kurotani
K, Nanri A, Kabe |, Mizoue T. Social jet lag is associated with an
increased likelihood of having depressive symptoms among the
Japanese working population: the Furukawa Nutrition and Health
Study. Sleep 2020. doi: 10.1093/sleep/zsz204.

Hena M, Garmy P, Social Jet lag and Its Association With Screen Time
and Nighttime Texting Among Adolescents in Sweden: A Cross-
Sectional Study. Front Neurosci 2020;14:122.

Foster RG, Wulff K. The rhythm of rest and excess. Nat Rev Neurosci
2005;6:407-14.

Henderson SEM, Brady EM, Robertson N. Associations between
social jet lag and mental health in young people: A systematic review.
Chronobiol Int 2019;36:1316-33.

Borisenkov ME Tserne TA, Panev AS, Kuznetsova ES, Petrova NB,
Timonin VD, Kolomeychuk S, Vinogradova IA, Kovyazina MS,
Khokhlov N. Seven-year survey of sleep timing in Russian children
and adolescents: chronic 1-h forward transition of social clock is
associated with increased social jet lag and winter pattern of mood
seasonality. Biological Rhythm Research 2017;48:3-12.

Rutters F Lemmens SG, Adam TC, Bremmer MA, Elders PJ, Nijpels
G, Dekker JM. Is social jet lag associated with an adverse endocrine,
behavioral, and cardiovascular risk profile? | Biol Rhythms
2014;29:377-83.

Komada Y, Ikeda Y, Sato M, Kami A, Masuda C, Shibata S. Social
jet lag and menstrual symptoms among female university students.
Chronobiol Int 2019;36:258-64.

Haraszti RA, Ella K, Gyongydsi N, Roenneberg T, Kaldi K. Social jet lag
negatively correlates with academic performance in undergraduates.
Chronobiol Int 2014;31:603-12.

Kolomeichuk SN, Randler C, Shabalina I, Fradkova L, Borisenkov
M. The influence of chronotype on the academic achievement of
children and adolescents — evidence from Russian Karelia. Biological
Rhythm Research 2016;47:873-83.

Chang §J, Jang §J. Social jet lag and quality of life among nursing
students: A cross-sectional study. ] Adv Nurs 2019;75:1418-26.

Mathew GM, Li X, Hale L, Chang AM. Sleep duration and social jet lag
are independently associated with anxious symptoms in adolescents.
Chronobiol Int 2019;36:461-9.

Mathew GM, Hale L, Chang AM. Sex Moderates Relationships
Among School Night Sleep Duration, Social Jet lag, and Depressive
Symptoms in Adolescents. ] Biol Rhythms 2019;34:205-17.

Patel V, Flisher A, Hetrick S, McGorry P Mental health of young
people: a global public-health challenge. Lancet 2007;369:1302-13.

Fernandez-Mendoza |, Calhoun SL, Vgontzas AN, Li Y, Gaines |,
Liao D, Bixler EO. Insomnia Phenotypes Based on Objective Sleep
Duration in Adolescents: Depression Risk and Differential Behavioral
Profiles. Brain Sci 2016;6:59.

World Health Organization [WHO]. Adolescent and young adult
health. 2021. Available from: https://www.who.int/news-room/
fact-sheets/detail/adolescents-health-risks-and-solutions

Yilmaz M. Adolesanda ruh saghginin korunmasi ve gelistirilmesi.
Turkiye Klinikleri Pediatric Nursing-Special Topics 2019;5:18-22.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

World Health Organization [WHO]. Global Accelerated Action for
the Health of Adolescents (AA-HA!) Guidance to Support Country
Implementation  2017. Available from: https://apps.who.int/iris/
bitstream/handle/10665/255415/9789241512343-eng.pdf;jsessionid=
FE413CC54D9F1F814FD7DBC1C64F6B297sequ ence=1

Uslu E, Ozsaban A, Cagan O. Social Jet lag in adolescents: From a
nursing perspective. Journal of child and adolescent psychiatric
nursing. | Child Adolesc Psychiatr Nurs 2021;34:276-82.

Levandovski R, Dantas G, Fernandes LC, Caumo W, Torres |,
Roenneberg T, Hidalgo MPL, Allebrandt KV. Depression scores
associate with chronotype and social jet lag in a rural population.
Chronobiol Int 2011;28:771-8.

Uslu E, Ozsaban A. Sirkadiyen Saat ile Sosyal Saat Uyusmazligi: Sosyal
Jet lag. | Turk Sleep Med 2020;(Suppl):70-4.

Touitou Y. Adolescent sleep misalignment: a chronic jet lag and a
matter of public health. ] Physiol Paris 2013;107:323-6.

Walker WH, Walton JC, DeVries AC, Nelson R]. Circadian rhythm
disruption and mental health. Transl Psychiatry 2020;10:28.

Stevens RG. Circadian disruption and breast cancer: from melatonin
to clock genes. Epidemiology 2005;16:254-8.

Polugrudov AS, Panev AS, Smirnov VV, Paderin NM, Borisenkov
ME Popov SV. Wrist temperature and cortisol awakening response
in humans with social jet lag in the North. Chronobiol Int
2016;33:802-9.

Roenneberg T, Kuehnle T, Pramstaller PR Ricken ], Havel M, Guth
A, Merrow M. A marker for the end of adolescence. Curr Biol
2004;14:R1038-9.

Roenneberg T, Kuehnle T, Juda M, Kantermann T, Allebrandt K,
Gordijn M, Merrow M. Epidemiology of the human circadian clock.
Sleep Med Rev 2007;11:429-38.

Roenneberg T, Kumar CJ, Merrow M. The human circadian clock
entrains to sun time. Curr Biol 2007;17:R44-5.

Wittmann M, Paulus M, Roenneberg T. Decreased psychological
well-being in late ‘chronotypes’ is mediated by smoking and alcohol
consumption. Subst Use Misuse 2010;45:15-30.

Parsons M), Moffitt TE, Gregory AM, Goldman-Mellor S, Nolan PM,
Poulton R, Caspi A. Social jet lag, obesity and metabolic disorder:
investigation in a cohort study. Int | Obes (Lond) 2015;39:842-8.

Hirshkowitz M, Whiton K, Albert SM, Alessi C, Bruni O, DonCarlos
L, Hazen N, Herman ), Katz ES, Kheirandish-Gozal L, Neubauer DN,
O’Donnell AE, Ohayon M, Peever |, Rawding R, Sachdeva RC, Setters
B, Vitiello MV, Ware JC. National Sleep Foundation’s sleep time
duration recommendations: methodology and results summary.
Sleep Health 2015;1:40-3.

Consensus Conference Panel; Watson NF Badr MS, Belenky G,
Bliwise DL, Buxton OM, Buysse D, Dinges DF, Gangwish |, Grandner
MC, Kushida C, Malhotra RK, Martin JL, Patel SR, Quan SF Tasali
E. Joint Consensus Statement of the American Academy of Sleep
Medicine and Sleep Research Society on the Recommended Amount
of Sleep for a Healthy Adult: Methodology and Discussion. Sleep
2015;38:1161-83.

Chaput JR Gray CE, Poitras V], Carson V, Gruber R, Olds T, Weiss SK,
Gorber SC, Kho ME, Sampson M, Belanger K, Eryuzlu S, Callender L,
Tremblay MS. Systematic review of the relationships between sleep
duration and health indicators in school-aged children and youth.
Appl Physiol Nutr Metab 2016;41(6 Suppl 3):5266-82.

Chaput JP The integration of pediatric sleep health into public health
in Canada. Sleep Med 2019;56:4-8.

Chaput JP Shiau J. Routinely assessing patients’ sleep health is time
well spent. Prev Med Rep 2019;14:100851.

Bruce ES, Lunt L, McDonagh JE. Sleep in adolescents and young
adults. Clin Med (Lond) 2017;17:424-8.

93



Celik ve Uslu

Sosyal Jetlag ve Addlesan Ruh Saghgi

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

94

Kopasz M, Loessl B, Hornyak M, Riemann D, Nissen C, Piosczyk
H, Voderholzer U. Sleep and memory in healthy children and
adolescents - a critical review. Sleep Med Rev 2010;14:167-77.

Steinberg L. A behavioral scientist looks at the science of adolescent
brain development. Brain Cogn 2010;72:160-4.

Colrain IM, Baker FC. Changes in sleep as a function of adolescent
development. Neuropsychol Rev 2011;21:5-21.

Carskadon MA. Sleep in adolescents: the perfect storm. Pediatr Clin
North Am 2011;58:637-47.

Ekinci O, Celik T, Savas N, Toros F Association Between Internet Use
and Sleep Problems in Adolescents. Noro Psikiyatr Ars 2014;51:122-8.

Brunborg GS, Mentzoni RA, Molde H, Myrseth H, Skouverge K],
Bjorvatn B, Pallesen S. The relationship between media use in the
bedroom, sleep habits and symptoms of insomnia. | Sleep Res
2011;20:569-75.

Dworak M, Schierl T, Bruns T, Strider HK. Impact of singular
excessive computer game and television exposure on sleep patterns
and memory performance of school-aged children. Pediatrics
2007;120:978-85.

Van den Bulck ). Television viewing, computer game playing, and
Internet use and self-reported time to bed and time out of bed in
secondary-school children. Sleep 2004;27:101-4.

Shochat T, Flint-Bretler O, Tzischinsky O. Sleep patterns, electronic
media exposure and daytime sleep-related behaviours among Israeli
adolescents. Acta Paediatr 2010;99:1396-400.

Lin WH, Yi CC. Unhealthy sleep practices, conduct problems,
and daytime functioning during adolescence. | Youth Adolesc
2015;44:431-46.

Malone SK, Zemel B, Compher C, Souders M, Chittams |, Thompson
AL, Pack A, Lipman TH. Social jet lag, chronotype and body mass index
in 14-17-year-old adolescents. Chronobiol Int 2016;33:1255-66.

Zerén-Rugerio MFE, Cambras T, Izquierdo-Pulido M. Social Jet Lag
Associates Negatively with the Adherence to the Mediterranean Diet
and Body Mass Index among Young Adults. Nutrients 2019;11:1756.

Higgins S, Stoner L, Lubransky A, Howe AS, Wong JE, Black K,
Skidmore P Social jet lag is associated with cardiorespiratory fitness
in male but not female adolescents. Sleep Med 2020;75:163-70.

Cetiner O, Yildirim G, Kalyoncu ZB. Social Jet lag Is Associated with
the Frequency of Consumption of Sugar-Sweetened Beverages and
a High BMI Percentile in Adolescents: Results of the Cross-Sectional
Family Life, Activity, Sun, Health, and Eating (FLASHE) Study. ] Acad
Nutr Diet 2021;121:1721-31.el.

Randler C, Vollmer C. Aggression in young adults--a matter of short
sleep and social jet lag? Psychol Rep 2013;113:754-65.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

Dregan A, Armstrong D. Adolescence sleep disturbances as predictors
of adulthood sleep disturbances--a cohort study. | Adolesc Health
2010,;46:482-7.

World Health Organization [WHO]. Adolescent mental health. 2020.
Available from: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/
adolescent-mental-health

Mudirligu HSG. Ergen Saghgi. 2019. Available from: https://
sagligim.gov.tr/yasli-sagligi/444-saglikli-hayat2/ergen-sagligi.html
Sheaves B, Porcheret K, Tsanas A, Espie CA, Foster RG, Freeman
D, Harrison PJ, Wulff K, Goodwin GM. Insomnia, Nightmares, and
Chronotype as Markers of Risk for Severe Mental lliness: Results from
a Student Population. Sleep 2016;39:173-81.

Diaz-Morales JFJS, Rhythms B. Anxiety during adolescence:
considering morningness—eveningness as a risk factor. Sleep and
Biological Rhythms 2016;14:141-7.

Hidalgo MR, Caumo W, Posser M, Coccaro SB, Camozzato AL, Chaves
ML. Relationship between depressive mood and chronotype in
healthy subjects. Psychiatry Clin Neurosci 2009;63:283-90.

Salgado-Delgado R, Tapia Osorio A, Saderi N, Escobar C. Disruption
of circadian rhythms: a crucial factor in the etiology of depression.
Depress Res Treat 2011;2011:839743.

American Academy of Pediatrics Committee on Adolescence;
American College of Obstetricians and Gynecologists Committee on
Adolescent Health Care; Diaz A, Laufer MR, Breech LL. Menstruation
in girls and adolescents: using the menstrual cycle as a vital sign.
Pediatrics 2006;118:2245-50.

Stores G. A clinical guide to sleep disorders in children and
adolescents. Cambridge University Press, 2001.

T.C. Resmi Gazete. Hemgirelik Yonetmeliginde Degisiklik Yapilmasina
Dair Yonetmelik. 19.04.2011. Say:i: 27910.

Vallido T, Jackson D, O’Brien L. Nurses’ management of adolescent
sleep disturbance: a qualitative study. | Clin Nurs 2010;19:324-31.

Carpenito L. Hemsirelik tanilari el kitabi (NANDA). Nobel Tip
Kitabevleri, 2021.

Malone SK, Zemel B, Compher C, Souders M, Chittams ],
Thompson AL, Lipman TH. Characteristics Associated with Sleep
Duration, Chronotype, and Social Jet Lag in Adolescents. ] Sch Nurs
2016;32:120-31.

Ugurlu N, Kostakoglu N, Agca D, Tekin L. Psikiyatri hastalarinin uyku

hijyeni egitimi dncesi ve sonrasi uyku durumlarinin belirlenmesi. | Psy
Nurs 2018;9:23-8.



