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Giris: Uyku, organizmanin gevre ile iletisiminin gegici, kismi ve periyodik olarak kaybolmasi ile olusan fizyo-
lojik bir stirectir. Uyku gereksinimi yas, cinsiyet, hastalik fiziksel aktivite, emosyonel durum, ilaglar, gevre ve
alkol kullanimi gibi faktérlerden etkilenmektedir. Beklenmedik olaylarin yasandigi siirecler (bulasic hastalik,
yangin, deprem vb.) kayg ve korku yaratarak uyku kalitesini etkileyen diger unsurlardandir. Uyku kalitesini
etkileyen bu tarz durumlarin bireylerin glinltik yasantisinda zorluklarla karsilasmasina neden olmaktadir.
Amag: Arastirmada Covid-19 pandemi stirecinin yetiskin bireylerde uyku kalitesi Gizerine etkisinin degerlen-
dirilmesi amaglanmistir.

Yontem: Arastirma kesitsel ve tanimlayici dizende yapilmistir. Veriler online platformda Google Forms uy-
gulamasi ile toplanmistir.

Bulgular: Veriler sorunlar ve ¢ozimler olmak tzere 2 baslik altinda kategorize edilmistir. Sorunlar basli-
ginda psikolojik ve ekonomik sorunlarin uyku kalitesini etkilediginden bahsedilirken, ¢oztimler basliginda
uyku sorununa ¢ézim bulunamadigl ya da geleneksel yontemlerin (sicak dus, bitki cay tlketimi vb.)
kullanildigina iliskin ifadeler yer almaktadir.

Sonug: Arastirmada, bireylerin Covid-19 pandemi stirecinin yarattigl kaygi ve ekonomik sorunlar nedeniyle
uyku kalitesinin etkilendigi ve uyku sorununa ¢ozUm bulamadigl ya da geleneksel yontemleri kullandigl so-
nucuna ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Covid-19; uyku; uyku kalitesi.

ABSTRACT

Introduction: Sleep is a physiological process that occurs with the temporary, partial, and periodic loss
of the organism's communication with the environment. The need for sleep is affected by factors such as
age, gender, illness, physical activity, emotional state, drugs, environment, and alcohol use. The processes in
which unexpected events occur (infectious disease, fire, earthquake, etc.) are among the other factors that
affect sleep quality by creating anxiety and fear. Such situations, which affect sleep quality, cause individuals
to encounter difficulties in their daily lives.

Aim: The aim of the study was to evaluate the effect of the Covid-19 pandemic process on sleep quality in adult
individuals.

Method: The research was conducted in a cross-sectional and descriptive order. The data was collected
with the Google Forms application.

Results: The data were categorized under two headings: problems and solutions. In the title of problems, it
was mentioned that psychological and economic problems affect sleep quality, while in the title of solutions,
there were statements that no solution could be found to the sleep problem or that traditional methods (hot
shower, herbal tea consumption, etc.) were used.

Conclusion: In the study, it was concluded that the sleep quality of the individuals was affected due to the
anxiety and economic problems caused by the Covid-19 pandemic process, and could not find a solution
to the sleep problem or used traditional methods.

Keywords: Covid-19; sleep; sleep quality.
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Giris

Uyku, organizmanin cevreyle iletisiminin gecici, kismi ve
periyodik olarak kaybolmasi ile olusan fizyolojik bir strectir
(Oztirk ve Ulusahin, 2004; Karadag, 2007). Sirkadiyen ritme
uygun olarak duzenli bir sekilde gunln belirli saatlerinde
yasanilan; uyaranlarla geri dondurulebilen bu iletisimsizlik hali;
bedenin kendisini yeniledigi, saglikli ve uzun yasamin temelini
olusturan yasamsal bir gerekliliktir (Oztirk ve Ulusahin, 2004;
Papilla ve Acioglu 2004; Karakas, Gonltas ve Okanli, 2017).
Uyku iki ana doénemden olusmaktadir. Bunlar Rapid Eye
Movement (REM) ve Non-Rapid Eye Movement (NREM)
dénemleridir. REM uykusu olarak adlandirilan uyku doneminde,
vicut gevser, hizli goz hareketleri ve hizli beyin dalgalari gbzlenir
(Picak ve ark, 2010). NREM dénemi ise 4 fazdan olusan bir
evredir. Birinci faz, uyanikliktan uykuya gecilen dénemdir. Bu
dénemde kisinin vlicut 1sisi dlser, nabiz yavaslar fakat periferik
kas aktivitesi devam etmektedir. ikinci faz hafif uyku dénemidir
ve bu dénemde kas tonusunda azalma meydana gelir. Faz
Ucte ise kas tonusu iyice azalmaktadir ve bu dénem derin
uykuya gecis olarak adlandirilir. DérdUncl fazda ise derin uyku
dénemine gecilmektedir (Atalay, 2011; Gokcay ve Arda, 2013;
Karadakovan, 2014). Saglikl bir yetiskinde REM ve NREM’den
olusan uyku siklisU ortalama 7-8 saat strmektedir.

Uyku gereksinimi yas, cinsiyet, hastalik, fiziksel aktivite,
emosyonel durum, ilaglar, cevre, alkol ve diger uyaricilardan
etkilenmektedir. Bu uyarilar uyku kalitesini etkilemektedir
(Oztirk, 2004; Papilla ve Acioglu, 2004; Aysan, Karakose,
Zaybak ve Ismailoglu, 2014). Uyku kalitesi, uykunun verimliligi
olarak agiklanmakta olup; uyku gecikmesi, uyku suresi, alisiimis
uyku etkinligi, uyku bozukluklar, uyku ilaci kullanimi ve
gunduz disfonksiyon bilesenlerinden olusmaktadir (Ustiin ve
Cinar, 2011; Karakas ve ark, 2017). Uyku kalitesinin Gzerinde,
mesleki faktorler, stres, fizyolojik ve ruhsal rahatsizliklar dnemli
rol oynamaktadir (Lee ve Lin, 2007; Ramsawh ve ark, 2009;
Kaynak ve Ardic, 2011). Nitekim 2019 yili sonlarinda baslayan
Korona virlis (Covid-19) pandemisi de &zellikle 2020 yili
icinde yasanmaya baslayan uyku problemlerinin baslica
nedenini olmustur. Bu surecte insanlar gerek hastalik varligi
gerekse izolasyon amacit ile kendilerini toplumsal alandan izole
etmek zorunda kalmistir. Hem pandemi streci hem izolasyon
onlemleri psikolojik bircok sorunun da kaynagini olusturmustur
Bu psikolojik rahatsizliklara anksiyete ve depresyon 6rnek
gosterilebilir. Anksiyete veya depresyon tablosundaki bireylerde
stres dlzeyi artacagindan bu bireyler genelde uyku problemleri
yasamaktadir (Wu, Chan ve Ma, 2005). Uyku sorunlar uyku
kalitesinde azalmayla birlikte bagisiklik sistemini de olumsuz
etkileyerek bireyleri enfeksiyona acik hale getirmektedir (Alvaro,
Roberts ve Harris, 2013). Cin'de yapilan bir arastirma sonucunu
da psikolojik saglik ve kaliteli uykunun bagisiklik sistemi
Uzerinde olumlu bir etki yarattigini gostermistir (Gamaldo,
Shaikh ve McArthur, 2012).

Amac

Arastirmada amacimiz Turkiye'de yasanan Covid-19 pandemi

sUrecinin bireylerin uyku kalitesi Gzerine etkisi olup olmadiginin
belirlenmesi olmustur.

Arastirma Sorulari

1. Covid-19 pandemi slreci yetiskin bireylerde uyku kalitesini
etkiler mi?

2. Pandemi suirecinde uyku bozuklugunun nedenleri nelerdir?

3. Pandemi surecinde vyetiskin bireylerin uyku bozuklugunu
gidermek icin buldugu ¢ézim onerileri nelerdir?

4. Covid-19 pandemi surecinde yetiskin bireylerde uyku
kalitesini etkileyen bireysel degiskenler nelerdir?

Yontem

Arastirmanin Tipi

Arastirma, kesitsel ve tanimlayici trde yapilmistir.
Arastirmanin Yapildigi Yer

Arastirma verileri Agustos 2020-Eylul 2020 tarihleri arasinda
platformda  WhatsApp aracihglyla
toplanmistir.

online uygulamasi

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin érneklemini, arastirmacilarin telefon rehberinde
yer alan (birinci arastirmacinin telefon rehberinde 379
kisi, ikinci arastirmacinin telefon rehberinde 458 kisi) 827
WhatsApp kullanicisi yetiskin birey olusturmustur. Hedeflenen
kisilere Google Forms Uzerinde hazirlanan anket formunun linki
WhatsApp uygulamasi yoluyla iletilmistir. Ardindan bireylerden
gonullulik esasina dayali olarak formu doldurmalar istenmistir.
Bireylerden anket sorularini cevapladiktan sonra anket linkini
kendi telefon rehberlerinde kayith 18 yas ve Ustl yetiskin
WhatsApp kullanicilarina iletmeleri istenmistir. Bu ydntemle
Agustos 2020 - Eylul 2020 tarihleri arasinda arastirmaya
katilan 300 kisi aragtirmanin érneklemini olusturmustur.

Arastirmaya Dahil Olma Kriterleri
18 yas ve Ustl olmak
WhatsApp mesajlasma uygulamasini kullaniyor olmak
Arastirmaya katilmaya gonulli olmaktir.
Arastirmadan Dislanma Kriterleri

Arastirmaya dahil olma kriterlerini tasimayan ve arastirmayi
kabul ettigini anket formu Uzerinde isaretlemeyen katilimcilar
arastirmadan dislanmustir.

Veri Toplama Araglari

Veriler “Google Forms” uygulamasi araciliyla olusturulan online
anket formu ile toplanmustir.

Online anket formu: Bu formda literatir (Aydin, Selvi ve
Ozdemir, 2013; Aktas ve ark, 2015; Aksu ve Erdogan, 2017)
dogrultusunda olusturulan 15 soru yer almaktadir. Bu 15
sorunun 7’si kisisel ozelliklere (yas, egitim durumu, cinsiyet,
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meslek, medeni durum, cocuk sayisi ve yasanilan yer), 8'i uyku
ve uyku problemlerine (pandemi éncesindeki uyku suresi,

Tablo 1: Kisisel Ozelliklere iliskin Bulgular

pandemi Oncesindeki uykunun kalitesinin degerlendiriimesi, Ozellikler Sayl  Yiizde
o L . (n) (%)
uykuya dalmada guclUk olup olmama, pandemi surecindeki 1830
uyku kalitesinin degerlendirilmesi, pandemi sliresinde uyku ilaci Yas aralgl ves 155 >17
kullanip kullanmama, uyku bozuklugu yasayip yasamama, uyku 31-45 yas 83 276
bozuklugunun nedeni ve buna yénelik coziimler) ydneliktir. Bu 46-55yas 40 133
formda ver alan ilk 13 soru ¢oktan secmeli olup, 14. ve (uyku 56-65yas 22 74
bozuklugu yasamanizin nedeni nedir?) 15. sorular (uyku Cinsiyet Kadin 174 58
bozuklugunuzun giderilmesine yonelik ¢cozumleriniz nelerdir? Erkek 126 42
acik ugludur. Medeni Durum Evli 165 55
Verilerin Analizi Bekar 135 45
Online ortamda gerceklestirdigimiz arastirmada 300 gonulli lIkogretim 30 10
. . Egitim Durumu .
katilimei yer almistir. Arastirmanin ilk 13 sorusu tim katilimcilar Lise 25 84
tarafindan cevaplanmistir. 14. ve 15. sorular uyku problemi Lisans 85 283
yasayan katilimcilarin  cevaplamasi icin  dizenlenmistir. Lisanstisti 160 533
Uyku problemi yasamadigini ifade eden katiimclilar, ilgili Cocuk sahibi olma Evet 153 510
sorulara cevap vermeden arastirmayi sonlandirmistir. 14. ve
. . . Hayir 147 490
15. soruya cevap veren yani uyku problemi yasadigini ifade .
e i Yasanilan Yer Koy 9 30
ederek bu konuda gorUs bildiren katilimei sayisi ise 116 olarak
. L Kasaba 46 153
belirlenmistir. )
lice 62 207
Arastirmada coktan segmeli ilk 13 soru SPSS for Windows, i 183 61
Version 16.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Acik uclu o
. . L ) Yoneticiler 19 6,3
olan 2 soru bireylerin verdikleri cevaplar gruplandirilarak analiz
niat Profesyonel meslek 164 548
edilmistir. '
mensuplari

Meslek Grubu .

Arastirmanin Etik Yonii Teknisyenler, 65 216

teknikerler ve

Bu arastirma igin bir Gniversitenin Girisimsel Olmayan Klinik yardimcl profesyonel

Arastirmalar Etik Kurulu'ndan etikonay (KararTarihi: 14.07.2020; meslek calisanlan

Sayi: E-25403353-05099-77507) ve Saglk Bakanhg Galismayanlar 52 173

COVID-19 Bilimsel Arastirma Degerlendirme Komisyonu’'ndan Pandemi Oncesindeki 4-6 saat 12 40

arastirma yapiimasi hususunda online platforma elektronik SUnllt'Jk Uyku Suresinin 7-10 saat 221 737
t

posta ile izin (2020-07-15T22_12_08) alinmistr. clomast 1114 saat 43 143

Arastirmaya katihm onami ise, anket sorularinin hazirlandigl 15 saat ve Uzeri 24 80

online link Uzerinden anket sorularina gecmeden 6nce detayli Pandemi Oncesinde Evet 85 28,3

yazili bilgilendirme yapildiktan sonra “Evet-Hayir” seklinde gyk“ya Dalmakta Gucllk — Hayr 215 717

olusturulan cevap siklari yoluyla alinmistir. “Evet” segenegini asama ) .

) . L Pandemi Oncesinde Uyku ~ Gok koétl 32 10,7

isaretlemeyen bireyler arastirmaya devam edememis, sistem T -

Kalitesini Degerlendirme Koti 58 193
tarafindan engellenerek ¢alisma sonlandiriimistir. '

lyi 186 620
Bulgular -

g Coklyi 24 80
Arastirmaya katilan (n:300) 18 yas ve Uizeri bireylerden:; %51,7’si Pandemni Oncesinde Uyku ~ Evet 20 67
18-30vyasaraliginda, %58’i kadin, %55’i bekar, %53,3' U yuksek flact Kullanma Durumu Hayir 280 933
lisans mezunu ve %511 cocuk sahibidir. Katilimcilarin %67’ L
) . Pandemi StrecindeUyku Cok koth 47 15,7
ilde yasamakta olup, %54,8'i profesyonel meslek grubuna L )

Kalitesini Degerlendirme Koti 52 173
mensuptur. Pandemi o6ncesinde katilimcilarin 9%73,7’sinin o '
ortalama uyku suresi 7-10 saat, %71,7’si uykuya dalmakta i 130 433
sorun yasamamakta, %62’sinin pandemi 6éncesinde uyku Gokiyi 71237
kalitesi iyi dizeyde ve %93,3'0 uyku ilaci kullanmamaktadir. Pandemi Surecinde Evet 141 47
Pandemi doneminde, katiimcilanin 9%43,3'0 uyku kalitesinin L[;yku Bozuklugu Yasama Hayir 159 53
iyi oldugunu ifade ederken, %53'C herhangi bir uyku bozuklugu urumo
belirtmemistir (Tablo 1). Toplam 300 100
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Katilimcilardan (n:116) pandemi slrecinde uyku bozuklugu
yasamalarinin altinda yatan sorunlarin neler olduguna ve bu
sorunlarin ortadan kaldirilmasiicin ne gibi cozUmler Urettiklerine
dair cevaplari; “Sorunlar” ve “Cozim Onerileri” olmak tizere 2
ana baslikta gruplandiriimistir.

Sorunlar: Psikolojik, fizyolojik ve ekonomik sorunlar olarak 3 alt
basliktan olusmaktadir (Tablo 2, Sekil 1).

Sekil 1: Sorunlar ana basligina iliskin tekrar eden gorus sayilar

Coziim Onerileri:  Cézim (retememe, farmakolojik destek,
dustnce degisikligi yaratma ve uyku kalitesini arttirmaya
yonelik girisimler” seklinde 4 alt basliktan olusmaktadir (Tablo

2, Sekil 2).

Sekil 2: Cozumler ana bagligina iliskin tekrar eden gorus sayilari

Sorunlar Ana Basligina iliskin Bulgular

Psikolojik sorunlar: Bu baslik agirlikli olarak bireylerin korku,
kaygl ve stres igerikli gorUslerin  gruplandiriimasiyla elde
edilmistir.

-Korku:
Covid-19 hastasi olma korkusu ve aileyi-yakinlarini kaybetme

Bireylerin korku igerikli ifadelerinde &lum korkusu,

korkusu yogun olarak yer almistir. Arastirmada yer alan bireyler
6lum korkusuna iliskin 9 kez, Covid-19 hastasi olma korkusuna
iliskin 10 kez ve aileyi-yakinlarini kaybetme korkusuna iliskin ise
6 kez gorus bildirmistir.

-Kaygi: goruslerinde  Covid-19
pandemisine bagli kaygl, anksiyete, gelecek kaygisi ifadeleri

Bireylerin  kaygi icerikli
yogunlukta olup, Covid-19 pandemisine bagli kaygiya iliskin
15 kez, anksiyeteye iliskin 17 kez ve gelecek kaygisi iliskin 11 kez
gorus bildirilmistir.

-Stres: Bireylerin stres altinda olma icerikli goris sayisi 23't0r.

Fizyolojik sorunlar: Bu baslik bireylerin uyku problemleri ve
aktivitede azalmaya yonelik goruslerin gruplandiriimasiyla elde
edilmistir.

Tablo 2: Uyku Kalitesini Etkileyen Sorunlar ve Céziimlerine
iliskin Analiz Listesi

Gorlis
Sayisi
Psikolojik Korku Oliim Korkusu 9
Sorunlar )
Covid-19 Hastasl 10
Olma Korkusu
Aileyi-Yakinlarini 6
Kaybetme Korkusu
Kaygl Korona Virtise Bagli 15
Kaygl
@
g Anksiyete 17
Z
a Gelecek Kaygsi 1
8 Stres Stres Altinda Olma 23
Fizyolojik Uyku Uykuya Dalmada 9
Sorunlar Problemleri Gugluk
Duzensiz Uyku 10
Saatleri
Aktivitede Hareketsizlik 6
Azalma
Bir Mekana Bagli 7
Kalma
Ekonomik Maddi is Kaybi 1
Sorunlar Sikintilar
Kazancta Azalma 14
Cozim Cozim Caresizim- Cozim 44
Uretememe  Uretemiyorum  Bulamiyorum
Farmakolojik  ilac Alma Uyku llaci Alma 12
Destek .
Sedatif llagc Alma
Dustince Yeni Uyku Oncesi Kitap 4
Degisikligi Aliskanliklar Okuma
Yaratma Edinme i )
Uyku Oncesi 18
@ Gevseme
= Hareketleri/
% Meditasyon Yapma
S ibadet-Dua Etme 4
(34
Uyku Uykuyu Mugz, Ayran ve Sut 1
Kalitesini Destekleyen Tuketme
Arttirmaya Besin Tuketimi ) .
Yénelik Bitki Cayr Tuketme 4
gmamﬂde Uyku Duzeni Erken Yatip Erken
Olusturma Kalkma
Uykuya Sicak Dus 12
Yardimcl
Aktiviteler

-Uyku problemleri: Uyku problemlerine iliskin bireylerden gelen
gorusler, uykuya dalmada glclik ve duzensiz uyku saatleri
konularina yoneliktir. Arastirmada yer alan bireyler uykuya
dalmada glclugune iliskin 9 kez, dlzensiz uyku saatleri iliskin
10 kez gorus bildirmistir.

-Aktivitede azalma: Bireyler, hareketsiz olma ve bir mekéna
bagli kalma gibi ifadelerle aktivitede azalma yasadiklarini ifade
etmistir. Hareketsizlige iliskin 6 kez, bir mekana bagli kalmaya
iliskin 7 kez gorus bildirdigi goralmustar.

Ekonomik sorunlar: Katilimci bireylerin ekonomik sorunlarin

temelinde maddi sikintilar yer almaktadir.

-Maddi sikintilar: Bu konudaki sikintilar is kaybi ve kazancta
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azalmaya yoneliktir. Bireylerin is kaybina iliskin 11 kez, kazancta
azalmaya iliskin 14 kez gorus bildirdigi goralmastar.

Coziimler ana bashgina iliskin bulgular

Cozim Uretememe: Arastirmada yer alan bireyler 44 kez
birey uyku problemlerine ¢dzUm Uretemediklerini ve caresiz
olduklarini dile getirmistir.

Farmakolojik destek: Katilimcibireylerden bazilari Farmakolojik
destek ile uyku sorunlarina ¢6zim bulmaya calistiklarini ifade
etmistir. Yapilan incelemede bireylerin uyku ilaci icerikli 12 kez,
sedatif ilag igerikli 5 kez gorus bildirildigi goralmustar.

Diislince ve davranis degisikligi yaratma: Arastirmada
katihmcilarin distnce degisikligi yaratarak uyku sorunlarina
¢6zUm aradiklarin iliskin gortsleri yer almaktadir. Uyku éncesi
kitap okumak, uyku éncesi gevseme hareketleri/meditasyon,
ibadet ve dua etme icerikli gorisler yogunluktadir. Yapilan
incelemede bireylerin uyku oncesi kitap okumaya iliskin 4
kez, uyku oncesi gevseme hareketleri/meditasyona iliskin
18 kez, ibadet ve dua etmeye iliskin ise 4 kez gorUs bildirdigi
gortlmustar.

Uyku
Katilimeilar uykuyu destekleyen besin tiketimi, uyku duzeni

kalitesini artirmaya yénelik girisimde bulunma:
olusturma ve uykuya yardimci aktiviteler yaparak uyku kalitesini
artirmaya calistiklarini ifade eden gorUsler bildirmistir.

-Uykuyu destekleyen besin tiiketimi: Bu konuda bireylerin
muz, ayran ve st tUketimine iliskin 11 kez, bitki ¢ayi tUketimine
iliskin 4 kez goras bildirdigi gorulmustar.

-Uyku diizeni olusturma: Uyku dlzeni olusturmaya iliskin
bireyler erken yatip erken kalkma icerikli 8 kez gorts bildirmistir.

-Uykuya yardime aktiviteler: ilgili konuya iliskin bireyler sicak
dus ile uykuya rahat dalabildiklerini ifade etmis ve bu hususta
12 kez goras bildirmistir.

Tartisma

Uyku ve uyku kalitesi cok hassas bir olgu olup, minérya da major
degisiklikler uyku sorunlarina neden olabilmektedir. Yasadigimiz
Covid-19 pandemisi de yakin gecmiste yasadigimiz major
olaylardan biri olarak kabul edilebilir. Bu sebeple pandemi
strecinin uyku kalitesi Uzerinde etkisinin olup olmadiginin
degerlendirilmis, elde edilen bulgular alan yazin dogrultusunda
tartisilimistir.

Bireylerden gelen cevaplar dogrultusunda psikolojik sorunlarin
korku, kaygi ve stres olmak Uzere 3 konuda yogunlastigl
gortlmustdr. Yapilan incelemede bu 3 konu icinde en cok
gorus bildirilenin kaygl (43 kez gorus bildiriimistir) oldugu
dikkat cekmistir (Tablo 2). Bireylerin sdylemlerinde korona
virise bagli kaygl, gelecek kaygisi ve anksiyete yogunluktadir.
Bulgularimiz alan yazin ile uyumlu olup Covid-19 pandemisinin
olumsuz psikolojik etkileri, basta hastaligin ilk ortaya ¢iktig Cin
ve pandeminin agir etkilerinin gorildigl italya ve Ispanya gibi
Ulkelerde yapilan arastirmalarda benzer sonuclara ulasiimistir.

(Cao ve ark, 2020; Odriozola-Gonzalez ve ark., 2020; Rossi ve
ark, 2020; Xiao ve ark, 2020). Cin'de 7143 liniversite dgrencisi
ile yapilan bir calismada, Cowvid-19 pandemisi nedeni ile
katihmcilarin 9%0.9'u yogun, %2.7'si orta derecede ve %21.3'U
hafif kaygl yasadigini belirtmistir (Cao ve ark, 2020). Wang ve
arkadaslarinin calismasinda (2020) ise, bireylerin %28.8’inin
orta dereceden siddetliye varan kaygi belirtileri gosterdikleri
belirtilmistir. Yine bu arastirmaya gore arastirmada yer alan
katilimcilarin  kaygi duzeyleri anlamli olarak daha yuksek
(p<0.00) bulunmustur (Wang ve ark, 2020). Uyku kalitesi ve
uyku problemlerinin incelendigi pek cok arastirmada, kayginin
uyku Uzerindeki olumsuz etkilerinden bahsedilmektedir (lyigiin
ve ark, 2017; Huan ve ark, 2020). Arastirmada ve pandemi
sUrecinin yogun olarak yasandigi Cin, ltalya ve ispanya
gibi Ulkelerde yapilan arastirmalarda da benzer sonuglara
ulasiimistir. Kendi arastirma bulgularimiz ve diger Ulkelerde
yapilan arastirma bulgular bize pandemi surecinin bireylerde
kaygl ve anksiyeteye neden oldugu, bu durumunda bireylerin
uyku kalitesini olumsuz etkiledigini gostermistir.

Fizyolojik sorunlar uyku problemleri ve aktivitede azalma
olmak Uzere 2 grupta incelenmistir. Bu sorunlarla ilgili en cok
goris uyku problemlerine yogunlasmistir (Tablo 2). Bireyler
yogun olarak uykuya dalmada guglUk cektigini ve dlzensiz
uyku saatleri oldugunu belirtmistir. Bunun nedeni karantina
uygulamalari, ve bireylerin

sosyal yasamin sinirlanmasi

yasadiklar psikolojik sikintilar olabilir. Katiimcilardan birinin
"Evde surekli oturmak can sikintisi iste bunlar uyutmuyor.”
ifadesi bu bilgiyi desteklemektedir. Demir’in galismasinda,
bireylerin %42,3'Untin uykuya dalmada guclik yasiyor olmasi
ve sebep olarak pandemi surecini gostermesi sonuclarimizi

desteklemektedir (Demir, 2020).

Covid-19 pandemi sureci baslangic noktasi olan Uzak-Dogu
Ulkeleri olmak Uzere bircok Ulkenin ekonomisini etkilemistir.
Ozellikle 2020 wyili Mart ayinin sonlarina dogru, kiresel
ekonomide basta turizm olmak Uzere, sanayi, hizmetler
sektorlerinde Uretimin, ic ve dis ticaretin hizla gerilemesine
neden olmustur. Ulkemizde de dzellikle 2020 yili Mart ve Nisan
aylarinda baslayan karantina tedbirleri kapsaminda (alisveris
merkezleri kapanmasi, hizmet sektérindeki; kafe-kahvehane,
berber, kuafor gibi faaliyetlere timuyle ara verilmesi restoran
ve pastanelerin kapatimasi gibi) cok sayidaki is kolunda
Uretim durma noktasina gelmis ve ekonomik acidan yetmezlik
yasanmistir (Hale ve ark, 2020).

Arastirmada bireylerin verdikleri cevaplardan (kismen ekonomik
sikintilar, distn distn uyku kalmiyor tabii. is hayatimin
bitmesi ve parasizlik) ekonomik sorunlarin bireylerin uyku
dizenini olumsuz etkiledigi sonucuna varilmistir. Bireylerin
yasadiklari ekonomik sorunlar stresor etkisi yaratarak uyku
dlUzeninde bozulmaya neden olmus olabilir. Turkiye'de yapilan
bir calismada bireylerin Covid-19 pandemisine bagli saglikl
yasam aliskanliklarinda degisiklik oldugu (Yilmaz ve ark,
2022), Kabeloglu ve Gul'lin calismasinda (2021) orta gelir
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grubunda olan bireylerin uyku kalitesinin kotd oldugu, en iyi
uyku kalitesinin yUksek gelir grubunda oldugu belirtiimektedir.
Bunun nedeninin de orta gelir grubunda olan bireylerin
pandemi &ncesine gore yasam standardinin daha fazla
etkilenmis olmasuyla iliskili olabilecegi belirtiimistir (Kabeloglu
ve Gul, 2021).

DuUnya genelinde pandeminin insanlari hazirliksiz yakalamasi
ve uzun slre devam ediyor olmasi, bircok bireyi ¢ozimsuz
birakmis olup, bireyler bu karmasik streci yonetmekicin bireysel
yontemlere bagvurmak zorunda kalmistir. Calismada bireylerin
uyku problemine bir ¢cdzim bulamadigini belirtmektedir (Tablo
2). Cozim bulmaya calisan bireyler ise, farmakolojik ya da non-
farmakolojik yontemlere (disiince degisikligi yaratma ve uyku
kalitesini arttirmaya yonelik girisimlerde bulunma) basvurarak
slreci yonetmeye calismaktadir. Bireylerin uyku sorununu
cozmek icin kullandigl ifade 6rnekleri de “Ayran iciyorum, muz
tlketiyorum”, "Bol bol s(it ve st Griinleri tiketiyorum”, “Rahatlatici
bitki caylar iciyorum” seklindedir. Bulgularimiz temel insan
gereksinimlerinden biri olan uykunun saglanabilmesi icin
bireylerin ¢6zUm arayisinda oldugu, sorunu c¢ozmek icin
geleneksel yontemleri  kullandigini  gostermistir.
incelendiginde Covid-19 pandemisi ve izolasyon surecindeki
sorunlar ile bas etmek icin bilgi kaynaklarinin dogrulugu ve
gunlUk hayatta bu kaynaklara belirli zaman sinirlari igerisinde
erisimin  saglanmasi, desteginin artirlip
zenginlestirilmesi, hastaliga ve virlse dair damgalama ve
ayrimcilik sorunlarinin énldne gecilmesi, guvenli kaynaklar
ve kosullar altinda gunluk aktivite ve islerin devamlihginin
saglanmasi psikolojik destek kaynaklarinin

Literattr

kisilerin  sosyal

ve erisilebilir
bulunmasi gibi dneriler siralanmaktadir (Asmundson ve Taylor,
2020; Caykus ve Caykus, 2020; Rajkumar ve ark, 2020).

Arastirmanin Sinirliliklari

Arastirmanin online platformda yUritiimesi ve acik uglu
hazirlanan sorulara katilimin  dustk olmasi arastirmanin
sinirihgidir. Ayni zamanda uyku kalitesinin  gegerliligi ve
guvenirligi saglanmis bir 6lcum araci ile degerlendiriimemesi
ise diger bir sinirhligr olusturmaktadir. Arastirma sinirli bir grupla

yaplildigi icin sonuclar topluma genellenememektedir.
Sonug

Bireyler Covid-19 pandemisine bagli psikolojik, sosyal ve
ekonomik sorunlarla karsi karsiya kalmis ve bu sorunlar
bireylerin uyku kalitesinde bozulmaya neden olmustur.
Arastirma sonucunda;

-Pandemi surecinde bireylerin korku, kaygl ve stres gibi
psikolojik sorunlar,

- Aktivitede azalmaya bagli fizyolojik sorunlar,

- Sosyal ve is hayatina getirilen kisittamalar nedeni ile
kazanclarinda azalmaya bagli ekonomik sikintilar yasadigl
ve uyku sorununun ¢dzUmd igin yogun cabalarinin oldugu
gortlmustar.

BUtin bu olumsuzluklarin bireylerin uyku kalitesini olumsuz
etkiledigi, uyku kalitesini artirmak igin ¢6zUm bulamadigl,
¢bzUm bulanlarin  da c¢ogunlukla geleneksel yoéntemleri
tercih ettigi sonucuna varilmistir. Bireylerin uyku kalitesinde
bozulmaya neden olan fizyolojik, psikolojik ve ekonomik
sorunlarinin ¢ézUmdne iliskin farkindalik olusturacak online
danismanlik ve egitim hizmeti verebilecek programlarin

olusturulmasi énerilebilir.
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