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COVID- 19 Adolesanlari Nasil Etkiledi?
How Did COVID - 19 Affect Adolescents?
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Oz

Adolesan donemi, dopaminin yogun sekilde arttigi, hizli
biyolojik, fiziksel gelisimle beraber bireyin sosyal
Uretkenligini ve bagimsizligini kazandigi bir donem olarak
tanimlanmaktadir. Yasamin bu déneminde birey, diirtilere
hakim olamamak, gereksiz riskler almak, olaylarin ig
yuziini  kavrayamamak gibi bircok tehlikeyle karsi
karsiyadir. Tim dinyayr saran COVID-19 pandemisiyle
birlikte adolesanlar yiz ylize sosyal iliskilerini kisitlamak
zorunda kalmis, ekran maruziyeti ciddi oranda artmistir. Bu
derlemede, adolesanlarin Corona virlisten nasil etkilendigi
ve bu etkiyi minimuma indirmek icin yapilabilecek 6neriler
yer almaktadir.
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Abstract

Adolescence is defined as a period in which dopamine
increases intensely, and the individual gains social
productivity and independence with rapid biological and
physical development. In this period of life, the
individual is faced with dangers such as being unable to
control impulses, taking unnecessary risks, and not
being able to grasp the inner face of events. Along with
the COVID-19 pandemic that swept the whole world,
adolescents faced many problems such as limited face-
to-face social relations, not being able to socialize, and
screen exposure. In this review, how adolescents are
affected by the Coronavirus and suggestions that can be
made to minimize this effect are included.
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Gegtigimiz iki yil herkes icin ve 6zellikle adolesanlar igin
oldukga zorlayici bir slire¢ olmustur. Bazilari yakinlarini
kaybederken, bazlari da  ebeveynlerinin  isini
kaybetmesine sahit olmustur. Birgcogu okula gidememis,
arkadaslari ve vyakinlar ile goérisememistir. Kronik
hastaligi olan ergenler igin saglk hizmetlerine erisim
kisitlanmistir (1). Ozellikle biiyiik hastaneler COVID-19
icin kaynak olarak gorilmis buna bagl olarak hastane
basvurularinin sekli ve sayisi degismistir. Ornegin sik
karsilastigimiz ~ 6zkiyimlar,  manipdlatif  girisimlerin
neredeyse kaybolmasi nedeniyle, pandeminin basinda
¢ok cok azalmistir.

Kiresel felaketlerin dogasinda bekledigimiz sekilde bazi
gruplar daha fazla olumsuz etkiler yasamistir.
Depresyonda artis kadin cinsiyette daha fazla
gorilmustir. Sosyoekonomik ve sosyokiltirel sorun
yasayanlar ve psikolojik saglamhgi daha az olanlar daha
cok etkilenmistir. Disarlya daha c¢ok cikabilen ve
0zglirlGglinii daha c¢ok kullanabilen gruplar ise daha az
etkilenmistir (2). Adolesan c¢aginda kadin cinsiyette
depresyon %31’lere varan oranlarda saptanmistir.
Bildirilen oranlarin eriskinlerden ¢ok daha fazla oldugu
hemen gbze ¢carpmaktadir (3).

“Evde kal” uygulamalarn bagimsizlasma pesindeki
adolesanlarin  6zglr vyasantilarinda kisitlamaya yol
acmistir.  Cevrim  i¢ci  egitim  nedeniyle akran
aktivitelerinde belirgin dislis ve gorece izolasyon
meydana gelmistir. Uzayan saatler boyu ekran basinda
kalma, adolesanlarin giines 15181 ve temiz havadan
yoksun kalmalarina neden olmustur (4). Mesajlasma,
sosyal medya, cevrim ici oyun oynama ve madde
kullanimi bu dénemde artis gosterirken, spor, sanat ve
arkadaslarla disarida goriisme belirgin derecede
azalmistir (5).

Bu donemde adolesanlarin nasil etkilendigini ve onlara
nasil yardim edecegimize dair bir fikir olusturabilmek icin
adolesan caginin bazi 6zellikleri akilda tutulmaldir. Bu
dénem hayatin en iyi 10 yilidir. insan baska hicbir
donemde vyetiskinlerin iyi niyetli cabalarina bu kadar
duyarl degildir. Ayrica, higbir toprakta hem iyi hem de
kot tohumlar bu kadar derin kdkler olusturmaz ve hizli
bir sekilde meyve vermez. Hayal glcinin dogum
glnlduar. Ancak bu heyecan verici donemde durtilere
hakim olamamak, gereksiz riskler almak, olaylarin ig
yuziinii kavrayamamak ve kotu kararlar vermek gibi
tehlikeler vardir. Norobiyolojik mekanizmalari diisiinerek
riskli davranislara karsi ergen duygusal dayaniklihginin
neden daha zayif oldugunu ortaya koymali, 6te yandan
onlara yardim edebilmek igin glicli ve zayif noktalarini
bilmeliyiz. Ergenlerin telkine zaaflari vardir ve dijital
ortamda bu zaaf daha kolay maddeye erisimlerine neden
olabilir. Milattan 2000 yil énce Aristotales adolesanlari
tutkulu, ¢abuk parlayan ve dlrtiisel, son derece ben
merkezci, mantiksiz ve yenilmez olduklarini dislinen,
kendilerine zarar gelecegini dislinmeyenler olarak
degerlendirmistir (6,7).

Daha yogun o6dullendirme istegi (dopamin), erkenden
olgunlasan nukleus accumbens, frontal loptan diger
bolimlere giden daha az baglanti nedeniyle ergenler
kendilerini ¢ilginca seyler yapmaktan alikoyamaz (8).

Pandemi gibi kiiresel krizlerde ebeveynlerin yapmasi
gerekenler ise her daim iletisim kanallarini agik tutmak,
genglere nasil olduklarini sormak, gerektiginde yardim
saglayabilmek adina samimi konusmalari igin ortam
yaratmaktir. Enfeksiyonun daha zor bulastig tirden agik
havada yapilacak akran toplantilar tesvik edilmelidir.
Tartismali bir konu da sosyal medya kullaniminin
siniridir.  Gintimiizde genglerin sik kullandigl sosyal
medya uygulamalarina ders, uyku ve diger fizik
aktiviteleri bozmayacak sekilde izin verilebilir.

“Evde kal” uygulamalariyla birlikte gcevrim ici aktivitelerin
yogunlastigl boyle donemlerde uyku hijyeni ve kalitesi
gozle gorinir sekilde bozulmaktadir. Bunun en dnemli
sebebi  glindliz  vyeterli ultraviyole  gbrmeyen
organizmanin gece ekranlardan gelen mavi 1s18a maruz
kalmasidir. Ultraviyole ile yeterli leptin, ghrelin, vitamin
D ve melatonin sentezleyemeyen organizma ve maruz
kalinan bu isinlarla adeta kalitesiz bir uykuya mahkim
olmaktadir. Giderek artan kaygi ve yeme davranis
bozuklugu dikkat daginikhigi, obezite ve cesitli metabolik
sorunlarla basa ¢ikmaya calisan bir adolesani karsimiza
getirmektedir. Uykusuzluk arttikca giderek artan ruh ve
beden degisiklikleri adolesanin pesini birakmamaktadir.
Sinirlilik, kaygi ve depresyon, refleks siirelerinin azalmasi
(kaza riskini artiran), is/okul performansinin diismesine
neden olabilecek konsantrasyon gicligl, planlama,
organizasyon ve yargilama gibi Ust dlizey islevlerle ilgili
sorunlar, oryantasyon bozuklugu, hallisinasyonlar ve
paranoya gibi uyku yoksunlugunun psikiyatrik
semptomlari, genel rahatsizik (agrn, sz vb)
ve gastrointestinal semptomlar (mide agrisi, ishal vb) gibi
fiziksel etkiler ve viicut i1sisinda az da olsa disls (Uslime
hissi) gibi ¢ok sayida sorun ortaya ¢ikmaktadir. Astim ve
diyabet gibi inflamatuar hastaliklarin  kontroli
zorlagsmaktadir (9,10).

Disaridan takviye edilen D vitamini, probiyotik, omega-3
yag asitleri veya melatonin de bu kisir doénglyu
kiramamaktadir. Care adolesani acik hava aktivitelerine
tesvik etmek ve uyku hijyenini saglamaktir (11,12).
Beden algisi bozulmus ve ¢dkkiin bir adolesan eger dis
aktiviteleri yapmaya direng gosteriyorsa teras veya
balkon gibi dis mekanlar 6zendirilerek kisir dongi
kirllmaya ¢alisiimahdir.

Sonug olarak pandemi doneminde daha kaliteli bir yasam
ve uyku igin:

1. Uyku hijyenine dikkat edilmelidir.

2. Sosyal medya, internet kullanimi, video oyunlari
ve televizyon gibi genglerin uykusunu etkileyen
teknolojilere sinir konmahdir.
(Beyni uyanik kalmaya yonlendiren ekranlardan
gelen isik azaltilmahdir.)

3. Hafta i¢i okul sonrasi ge¢ saatlere kadar siiren
etkinlikler olmamahdir.

4. Ogretmenler ge¢ saate kadar vakit alacak
odevler vermemelidir.

5. Okul baslama saatleri giin 1s18ina uygun makul
olmahdir.

6. Hekimler uyku apnesine dikkat etmeli, kafein ve
nikotin maruziyeti kisitlanmalidir.
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7. Aksam yemeklerine dikkat edilmeli, refliye
sebep olabilecek besin tiketiminden
kaginiimalidir.

8. Biyolojik uyku saatine uyulmalidir.

9. Stres azaltilmali ve basa c¢ikma becerileri
gelistirilmelidir.

10. Ertesi glniin isleri yatakta duslindimemeli,
gerekirse ilik dus alinmalidir.

Sonug olarak pandemi devam ettigi stirece 6nlemlere
dikkat edilerek hem okulda hem de aile hayatinda dis
aktivitelerin sayisi ve siiresi arttirlmalidir. Boylece
enfeksiyonun yayiliminin azalmasi saglanabilir. Kaliteli
yasam icin temel ihtiyaclar da saglanmis olur.

Gonderilen bu derleme, daha 6nce herhangi bir yerde
yayinlanmamistir ve baska bir dergiye génderilmemistir.
Yazi icerigi daha ©Once bilimsel bir toplantida
sunulmamigtir.  Higbir hibe veya destek kaynagi
kullanilmamistir. Yazarlarin herhangi bir ¢ikar catismasi
yoktur.  Yazarlar c¢alismanin  tim  asamalarinda
arastirmayi  desteklemistir. Tim vyazarlar c¢alisma
tasariminda yer almis ve makalenin son halini
onaylamistir.
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