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r Gunliik aktivite diizenleri ve uyku-uyaniklik déngiilerindeki bireyler arasi farkliliklar1 yansitan kronotip, aslinda saglikli olmakla baglantihidir.
Kronotipi belirleyen en énemli olay cevresel 1s1k-karanlik doéngiisudiir. Kronotip, insanin fizyolojik ve genetik ézelliklerine gére, sabahqil ya

da aksamail kronotipler seklinde simiflandirilarak incelenmesidir. Kronotipleri belirleyen bir¢ok etmen bulunmaktadir. Her ne kadar kanitlar,
aksamalik i¢in olumsuz bir tablo ¢izse de yalnizca aksamciligin tek basina depresyona veya diger psikiyatrik bozukluklara neden olamayacag:

N ve psikiyatrik bozukluklarin ortaya ¢ikmasinda ek etkilerin rol oynayabilecegi olasiligi vurgulanmalidir. Kronotip-psikopatoloji baglantisinin
O altinda yatan mekanizmalarla ilgili aragtirmalarin yapilmasi, aksamacl kronotipte psikiyatrik bozukluklarin gérilme sikligini azaltmaya
yardimca olabilecek miidahaleler i¢in énemlidir; bu miidahaleler uyku egitimi, diyet tavsiyesi ve biligsel-davranigsal teknikleri icerebilir. Bu
derlemenin amaci, ¢ocuk ve ergenlerde goriilen psikiyatrik bozukluklara ve bunlarin sabahgil-aksameil kronotipiyle olan iligkilerine genel bir

bakis saglamaktir.

Anahtar Kelimeler: Kronotip, cocuk ve ergen, psikopatatoloji

r The chronotype, which reflects differences among individuals in daily activity patterns and sleep-wake cycles, is actually linked to being healthy.
The most important factor that determines the chronotype is the environmental light-dark cycle. Chronotype is the study of classification as
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Giris
Insanlarda psikolojik, bilissel ve fizyolojik degiskenlerde
gozlenen ve uyku-uyaniklik déngiisti, duygu durum, endokrin
islevler, bilis ve viicut 1sisimi etkileyen biyolojik ve ritmik
etkinlik “sirkadiyen ritim” olarak adlandirilmaktadir. Sirkadiyen
ritim, anterior hipotalamustaki suprakiyazmatik niikleus (SCN)
ve orta beyindeki pineal bez tarafindan diizenlenmektedir.’
Sirkadiyen ritim bireyler arasi degiskenlik gostermekte ve
kahtim, cevre, yag ve cinsiyetten etkilenmektedir> SCN
etkinligi ise bireyin kalitimsal ézelliklerinin yaninda endojen
ritimleri etkileyen dig sinyallerle (“zeitgeber”) degismektedir.!
Zeitgebers olarak adlandirilan dig sinyaller, endojen ritim ile
senkronize edilmektedir.® Organizmanin biyolojik déngiistiiniin

morning or evening types according to the physiological and genetic characteristics of the human. There are many factors that determine
chronotypes. Although the evidence shows a negative picture for evening types, it should be emphasized that only eveningness cannot cause
depression or other psychiatric disorders alone and additional effects may play a role. Conducting studies on mechanisms underlying the
chronotype-psychopathology connection is important for interventions that can help reduce the incidence of psychiatric disorders in evening
types; these interventions may include sleep training, dietary advice, and cognitive-behavioral techniques. The purpose of this review is to
provide an overview of psychiatric disorders in children and adolescents and their relationship with the morning and evening types.

diuzenlenmesine yardim eden karanhik ve 1sik gibi cevresel

sinyallerin varhigi “zeitgebers” olarak adlandirilmaktadir.
Insan ve memelilerde en 6nemli zeitgebers giin 1s1g1dir.” SCN,
retinadaki ¢ubuk, koni ve melanopsin foto reseptérleri ile fotik
yollar araciligiyla cevresel zaman hakkinda girdi almaktadir.
Isik, SCN’nin ¢evresel senkronizasyonu i¢in gicli bir etmen
olmasina ragmen, aktivite, egzersiz, gida alimi ve eksojen
melatonin gibi fotik olmayan uyaranlarin da memeli sirkadiyen
sisteminin zamanlamasini degistirdigi gosterilmigtir.* SCN,
gikt1 baglantilar1 araciligi ile motor etkinlik, besin ve sw1
alimi, cinsel etkinlik, viicut 1s1s1, adrenokortikotropik hormon
(ACTH), prolaktin ve melatonin gibi hormonlarin salinimim

etkilemektedir.!
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Balta ve ark. Kronotip ve Cocukluk Cag1 Psikiyatrik Bozukluklar:

2001-2020 yillar1 arasinda “Pubmed”, “Medline”, “Google
Scholar” arama motorlarinda, “Chronotype”, “Psychopathology”,
“Mental Disorder”, “Child and Adolescent”, “Kronotip”,
Ruhsal Bozukluklar”, “Cocuk ve
kelimeleri kullanilarak tarama yapildi. Bu tarama sonrasi,
Ingilizce ve Turkce olarak tam metin yazilan 113 makale/
derleme bu derlemeye dahil edilmisgtir.

“Psikopatoloji”, Ergen”

Kronotip Tanimi

Bireysel sirkadiyen ritim tercihini etkileyen kisilik o6zelligi
“kronotip” olarak adlandirilmaktadir. Oz bildirim 6lgekleri
ve fizyolojik ¢l¢iimler, bireylerin “sabah¢il”, “aksamal” ve
“ne sabahcil ne aksamal (ara tip)” olmak tizere ii¢ kronotipe
ayrilabildigini géstermigtir.® Aksamcil tipler; geceleri ge¢ yatar,
sabahlar1 uyanmakta zorlanir ve égleden sonra uyarilmighk
en vyiksektir. Sabahgl kronotipler, aksamlar:
erken yatip, sabahlar1 erken ve kolaylikla kalkan bireylerdir.
Kronobiyoloji sabahgil
kuslar1” (“lark”), aksamal kronotipler ise “baykuslar” (“owl”)
olarak adlandirilsa da Tiirk¢e yazinda “tarla kuglar1” yerine ¢cogu

duzeyleri

¢aligmalarinda; kronotipler “tarla

okur icin daha tamidik olan “tavuklar” teriminin kullanildig:
goriilmektedir.*® Adan ve Natale’ tarafindan 18-30 yas arasi
2.135 kisi ile yapilan bir caligmada %15,54 sabahcil, %59,62
ne sabahqil ne aksamal (ara tip), %24,54 aksamal kronotipi
saptanmuigtir.

Kronotip Tarihgesi

Kronotip evrimsel gelisimiyle ilgili hipotezlerde ava-toplayic
yasam tarzinin oldugu dénemde, toplu halde yasam olmasi
nedeniyle, yagam alaninin ve insanlarin yirtiaa saldirilarindan
korunabilmesi icin toplu halde uyuma yerine yasam kosullarina
uyum saglayabilmek i¢in dogal nébetcilerin olusmaya basladig:
diigtinilmektedir. Kronotip degiskenliginin grup halinde
uyuyan canllarda, her zaman diliminde en az birka¢ bireyin
uyanik kalmasini ve goézciluk yapmasini saglayarak evrimsel
avantaj getirdigi bildirilmektedir. Yaghlarin yas ilerledikce
melatonin seviyelerinin azalmasi ile genellikle dogal nébetciler
olarak secilmesi ve yirtialarin ilk hedefi haline gelmesinin
neslin devami agisindan kronotipin evrimsel siirecini destekler
nitelikte oldugu diistiniilmektedir.?

Kronotip varyasyonu hayvanlar arasinda da bulunur.
Ornegin, kuslarda ve kemirgenlerde tire 6zgii kronotiplerin
varhigy gosterilmigtir, gindiz ortaya ¢kan sican (bilimsel
adiyla: Octodon degus) kronotip agisindan insanlara benzer

olarak tanimlanmaktadir.®

Kronobiyoloji alamindaki ilk ¢énemli gelismeler 1900l
yillarin ortalarinda olmustur. Jurgen Aschoff (1913-1998),
ritim belirleyiciler tizerinde ¢aligmis ve “zeitgeber” terimini
literatire kazandirmigtir. Franz Halberg (1919) kronobiyoloji
laboratuvar: kurmus ve giinlik ritim anlamina gelen “circadian”
terimini kullanmigtir. Gunther Hildebrandt (1924-1999) ise
kronobiyolojinin tibbi durumlarla iligkisine dair ¢aligmalara
pek ¢ok katki yapmigtir. Melankolideki uyku bozukluklar:
ile belirtilerin uyku-uyaniklik dongust ile iligkilerine dikkat
ceken Geiger'in (1606-1671) ve 1764 yilinda ki aylarinda
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ortaya ¢ikan depresyon belirtilerini tanimlayarak mevsimsel
ozellikli depresyona vurgu yapan Medicus'un (1736-1808)
caligmalar1 psikiyatrik bozukluklardaki biyolojik ritme igaret
eden ilk caligmalar olarak géze carpmaktadir.” Gun ici isleyis
ve performansla ilgili bireysel farkliliklara iliskin deneysel
caligmalar birinci ve ikinci diinya savagi ve gece ¢alisan bireylerde
gece calismanin gozle goérilur sonuglarimin  bildirilmesiyle
baglamigtir. 1931 yilinda Wuth ilk uyku tiplendirmesini yapmis
olup aksamlari yorulan, cabuk uykuya dalan, etkin uykuya ¢abuk
ulagan ve dinlenmis olarak kalkan tip ile aksamlar: uyanik olan,
uykuya dalmakta zorluk ¢eken, etkin uykuya ancak sabaha dogru
ulagan, daha yorgun uyanan tip olarak iki tip tamimlanmigtir.?

Kronotipi Etkileyen Faktorler

Kronotip, yas, cinsiyet, kalitim gibi bireysel faktérlerin yani
sira, dogum swrasinda karsilagilan aydinlik-karanhk déngist,
yasanilan yerin enlem ve rakimi ve bireyin aydinlik maruziyeti
gibi cevresel faktorlerden de etkilenebilmektedir.® Kahtim
disindaki faktorlerle ilgili bulgular bu béliimde aktarilacaktir.

Yas

Bebeklik ¢ag: cocuklar1 (0-2 yaglar) ve oyun ¢ag1 ¢ocuklar: (2-6
yaglar) arasinda sabahgil kronotipin daha yaygin olabilecegi,
orta cocukluk (6-12 yaslar) arasinda ne sabahcil ne aksamail
kronotipin yaygin oldugu, ancak ergenlik dénemine dogru
aksamal kronotipe gecisin bagladigi, bu degisimin de ergenlik
déneminde anlamh bir sekilde belirginlegtigi bildirilmigtir.’**3
Kronotip ile ilgili c¢ocuklardaki bu degisiklik en belirgin
olarak 9-10 yaglarinda meydana gelir ve 16-17 yas arasinda
cogunlukla aksamal tip lehine stabilize olur.’® Ergenlerde
bu degisimle birlikte uyku saatleri gecikmekte ve ergenligin
bitisi ile sabahcil kronotip tekrar artmaktadir.* Yagla birlikte
kronotipin degisiklikleri, kronotipin yasa bagh degisikliklerinde
dogrudan veya dolayli olarak endokrin faktérlerin rol oynadigini
gosterilmektedir. Pek ¢ok hormonun hem konsantrasyonu
hem de zamanlamasi yasa baghdir. Genglerde (16-25 yas),
biiyiime hormonu giniin belirli zamanlarina bagh olarak
salgilanir ve maksimuma (ve kortizol minimuma) gece
01:00 civarinda- yaglhilardan yaklagik 1 saat sonra- ulagir. Bu
endokrin degisikliklerle birlikte uykunun yapisinin da degistigi

dustiniilmektedir.™

Dolayisiyla  aksamclik  déngiisiindeki
degisim ergenligin biyolojik bir gostergesi olabilir.’® Kiz
ergenlerde erkeklere gére aksamail tip daha erken zirve yapabilir
ve bu fark pubertal gelisim, toplumsal ve ailesel etkenler, okul
yili veya ebeveynlerin uyku zamanini kontrol diizeyi ile iligkili
olabilir.***7*® Ergenlikte yiitksek aksamcil kronotip 6zellikleri
islevselligi bozabilir.'*? Ergenligin bitisi ile sabahgil kronotipte
gorillen artisin sosyoekonomik ve demografik faktérlerin
kontrol edilmesi ile degismedigi ve farkli biyolojik ve davramgsal

ol¢umlerde gozlenebildigi bildirilmektedir.*

Cinsiyet

Cinsiyet ve kronotip iligkisi tizerine yapilan aragtirmalarin
bulgular: celigkilidir. Genis 6rneklemler tzerinde 6z bildirim
olgekleri ile yurttilmis olan arastirmalar erkeklerde aksamcil,
kadinlarda ise sabahql kronotipin daha yaygin oldugunu
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bildirse de bu bulguyu desteklemeyen aragtirmalar da
bulunmaktadir.>?>** Adan ve Natale’ tarafindan 18-30 yas aras1
2.135 kisi ile yapilan bir ¢calismada sabahcil kronotip erkeklerde
%13,64, kadinlarda %17,91 oraninda, ne sabah¢il ne aksamcil
kronotip erkeklerde %57,54, kadinlarda %61,61 oraninda,
aksamal kronotip ise erkeklerde %28,82, kadinlarda %20,47
oraninda bulunmustur.”

Kadinlarda diiirnal varyasyonlarin erkeklere gére daha erken
gézlenmesi, sabahgil kronotip siklig1 ve adet dongisi ile iligkili

olabilir.?*?”

Kalitimsal Etkenler

Farkli bolgelerde yapilan ikiz ve aile arastirmalarinda kronotip
kalitilabilirligi yaklagitk %50,0 olarak bildirilirken, Amazon
yerlileri gibi genetik olarak izole 6rneklemlerde bu kahitilabilirlik
%23%e kadar diigmektedir.?®?° Genetik aragtirma sonuglari
sirkadiyen déngi olusumuna birden fazla genin diisitk etkide
bulunabilecegini diisiindirmektedir.

Giinumiize kadar yapilan aragtirmalarda kronotip ile CLOCK
geni 3111C aleli, PER3 gen polimorfizmleri, PER1 ve 2 gen
polimorfizmleri, ARNTL2 gen polimorfizmi iligkilendirilmigtir.?°
CLOCK ve PER3 polimorfizmi ayrica depresyon ve anksiyete

30-32

diizeyleri ile de iligkili olabilir.

Jeffrey Hall ve Michael Rosbash periyot geni tarafindan kodlanan
protein olan PER'nin gece boyunca biriktigini ve gan i¢inde
azaldigini kegfetmistir. Boylece, PER protein seviyelerinin,
sirkadiyen ritimle eszamanli olarak 24 saatlik bir déngti boyunca
salindig1 fark edilmistir. 1994 yilinda Michael Young, normal
icin gerekli olan TIM proteinini
kodlayan zamansiz ikinci bir saat genini kegfetmistir. Michael

bir sirkadiyen ritim
Young, PER proteininin birikmesini geciktiren DBT proteinini
kodlayan bir bagka gen, c¢ift zamanh gen tanimlamistir. TIM
proteini gin 15181 gelince reseptér aracihifi ile etkisiz hale gelir.
TIM proteininin inhibisyonu ile CLOCK/CYCLE genlerinin DBT
proteinin Gretiminin saglandigi ve DBT proteini aracilig: ile PER
proteinine baglanip inhibe olmasini sagladigini kesfetmigtir.®®

Yasanilan Yerin Enlem ve Rakimi

Ergen ve erigkinlerde kronotip cografi degiskenlerden
(dogu-bati, kuzey-giiney yerlesimi) ve kentlesmis bolgelerde
yasamaktan etkilenebilir.?”** Kuzey dogu yerlesimle ve kirsal
bolgelerde yasama ile sabahgil kronotip iligkili olabilir.?® Insan
sirkadiyen saatinin 1s18a duyarli oldugu ve los yapay 15181n bile
bir etkisi oldugu gésterilmistir, bu durum kirsal ya da kentsel
yasamayla iligkilendirilmistir. Ciinki insanlar yasadiklar1 yere
gore (6rnegin, kentsel yasam alani) giin boyunca daha az giines
1s181na, gin batimindan sonra yitksek miktarda 1s13a maruz
kalabilirler. Ayrica, kirsal bélgelerde yasayanlarda oldugu gibi
yalnizca dogal 1518a maruz kalindiginda, i¢sel sirkadiyen saatin
gines zamanina senkronize oldugu, béylece igsel sirkadiyen
saate gore gece baglangicinin giinbatiminda ve gece sonunun
gin dogumundan hemen sonra gerceklestigi bildirilmistir.
Bu durum sirkadiyen saatin dogal 151k ve yapay 1s18a gore

degisebilecegini ve kronotipi etkileyebilecegini géstermisgtir.

Balta ve ark. Kronotip ve Cocukluk Cag: Psikiyatrik Bozukluklar

Enlemin de kronotipte etkili bir faktér oldugu ve daha sicak
bolgelerde insanlarin artan 1siyla basa ¢ikmak icin giine erken
bagladig1 6ne suralmistir.®

Dogum Sirasindaki Aydmlhik-Karanhk Déngiisii (“Foto
Periyod”)

Dogumlari sonbahar-kis aylarina denk gelen bebekler dusuk
bir aydinlik ve ytksek bir karanlik déngiisiine maruz kaldiklar
i¢cin daha ¢ok sabahgil kronotip géstermektedir. Diger yandan
ilkbahar ve yaz aylarinda dogan bireyler yiiksek bir aydinhk
ve dugiik bir karanhk déngiisine maruz kalmakta, daha cok

aksamail tip 6zellikleri gostermektedir.?6%’

Bu bulgular Asya iilkelerinde aragtirmalarda

dogrulanmamigtir ve kalitimsal etkenlere veya biyolojik
38-46

yapilmis

karistiricilara bagh olabilir.

Yasam Bicimi

Aksamcil tipin kapali alanlarda daha ¢ok zaman gecirme,
diizensiz yagsam bicimi, giin icinde daha dugiik geceleri ise daha
yiiksek aydinlik maruziyeti ile iligkili oldugu bildirilmigtir.*”*®
Kronotipi etkileyebilen diger yasam bicimi faktérleri arasinda
sosyoekonomik durum, kafein vb. uyaricilarin titketimi, calisma

duizeni (gece vardiyasi vb.), beslenme sayilabilir.*

Beslenme ile ilgili olarak, obezite ve kronotip arasindaki
iligkinin mekanizmalar1 ¢ocuklarda ve ergenlerde tam olarak
anlagilamamigtir, ancak mevcut veriler kronotipe gore uyku
yoksunlugu/kisitlamasi, fiziksel aktivite seviyeleri ve yemek
zamanlamasi/aligkanliklarinin bu baglantiy1 agiklayabilecegini
vurgulamaktadir.®*5" Tgsizlik, geceleri ¢alisma ve disik SED
aksamallik ile iligkilidir.?

Kronotip 6zellikleri ile ruh saghg: ve ¢esitli ruhsal bozukluklar
cekmektedir.>>?
iligki farkh

etkenlere bagh olabilir. Derlemenin bu béliimiinde kronotip

arasindaki iligki giderek daha ¢ok ilgi
Kronotip ve ruhsal bozukluklar arasindaki
ve ruhsal bozukluklar arasindaki iligkilere yoénelik énermeler
degerlendirilecektir.

Kronotip ve Ruhsal Bozukluklar Arasindaki iligkilerin Olas:
Etkenleri

Kalitimsal Etkenler

Ginumiize kadar vyiurutulmis olan aragtirmalarda ¢ocuk,
ergen ve erigkin 6rneklemlerde aksamal kronotip ile major
depresif bozukluk (MDB), bipolar bozukluk (BB), anksiyete
bozukluklari, madde kullanim, uyku ve yeme bozukluklar
iligkilendirilmig, psikotik bozukluklarla kronotip arasinda ise
bir iligki saptanamamigtir.? Aksamcil kronotip ile depresyon
semptomlar: depresif biligler, umutsuzluk veya uyku sorunlari

aracilig ile iligkili olabilir. 3360

BB'de aksamail kronotip depresyona yatkinlik, artmis es tani

261 Sirkadian ritim

62-65

ve tedavi direnci ile iligkilendirilmigtir.
diizensizlikleri BB icin bir endofenotip olabilir.

Anksiyete bozukluklarinda aksamcl kronotip psikosomatik

yakinmalar, obsesif kompulsif ve travma sonrasi stres

71
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semptomlar: ile iligkili olabilir.>®® Yeme bozukluklar: tanisi
alan bireylerle yapilan aragtirmalar ise ayn1 kronotipin bulimik
semptomlar: ve tikinircasina yeme davramigini artirabilecegini
gOstermigtir.?

Bu caligmalar hem aksamal kronotipinde hem de psikiyatrik
sorunlardaortakgenetikfaktérlerinpleiotropiketkilerininsorumlu
olabilecegini dustndirmektedir. Aday gen aragtirmalarinin
sonuglar1 CLOCK geni 3111C aleli ve PER3 gen polimorfizmleri
ile aksamcil kronotipin, PER1 ve 2 gen polimorfizmleri ile de
sabahgil kronotipin iligkili olabilecegini dusiindirmektedir.?
Duygu durum bozukluklarinda mevsimsel olarak gozlenen
sirkadiyen ritim degisiklikleri CLOCK genlerindeki polimorfizm
yika ile iligkilendirilmistir.®> CLOCK genlerinin, metabolizmay:
ve beslenmeyi senkronize edebildigi ve PER2 geninin beslenme

beklenti davraniginda rol oynadig: gosterilmigtir.5”%

Uyku Bozukluklar:

Uyku bozukluklar: kronotip ile ruhsal bozukluklar arasindaki
iligkiye aracilik edebilir. Depresyon ve aksamcil tip arasindaki
iligki uyku sorunlar1 araciligs ile gerceklesebilir. Ancak bu veriyi
desteklemeyen bulgular da bulunmaktadir.®®*7? Sabah¢il kronotip
uyku bozuklugunun aracilik ettigi psikopatoloji gelisimine kars:
koruyucu bir faktér olabilir.”® Diger yandan kronotip, uyku
bozukluklarinin tedavi yanitini da etkileyebilmektedir.”* Giincel
goris, kronotiple psikopatoloji arasindaki iligkinin tek basina
disitk uyku kalitesi ile aciklanamayabilecegi yoéniindedir.”
Aksam kronotipi ve psikopatoloji arasindaki iligki uyku/
sirkadiyen bozukluklar: (sirkadiyen kayma, sosyal jet-lag, uyku
azalmasi, uyku bozulmasi), paylagilan genetik faktorler ve
noral psikolojik mekanizmalar (bozulmus 6dil yolagi, heyecan
arama, impulsitivite, kognitif yanlilik, bozulmus emosyonel
regiilasyon) araciligiyla olabilir.>

Erigkinler ve ergenlerde aksamail tip hipersomni, kabuslar,
hipnotik ila¢ kullanimi ve gecikmis uyku fazi sendromu sikligini

artirmaktadir.?76-7°

Yapay Isiga Maruz Kalma

Sirkadiyen fizyoloji aydinlik-karanlik dongtstne oldukca
duyarhdir. Dolayisiyla, aksamail kronotip ve ruhsal bozukluklar
arasindaki iligkiye yapay aydinlatmaya maruziyet de katkida
bulunabilir.?*®? Yapay aydinlatmaya maruziyetin kronotip ve
ruhsal bozukluklar tizerindeki etkileri hakkindaki veriler ise
celigkilidir.>>83

Melatonin, giin boyunca dolasimdaki seviyelerinin diisiik kaldigy,
aksamlar1 hizla arttigy, geceleri zirveye ulastigi ve sabahlar
azaldig: bir gunlitk paterni olan epifiz bezi tarafindan salgilanan
bir hormondur. Dim Light Melatonin Onset (DLMO), yani
karanlikta melatonin salgilama baglangici endojen sirkadiyen
ritmin dogru, invaziv olmayan ve givenilir bir élcumudiir.®*
Yapay 15182 maruz kalmak hem melatoninin sirkadiyen ritmini
sifirlamakta hem de melatonin sentezini akut bir sekilde inhibe

etmektedir.

Aydinlatma 6l¢t birimi olarak “litks” kullanilmaktadir. Giinesli
bir giinde acik havada aydinlatma siddeti 100.000 liks, gélgede
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ise 10.000 liiks olmaktadir. Yapilan bir ¢caligmada log 1s1kla (<3
likks) karsilastinldiginda, yatmadan énce oda 1s1g1na (<200 liks)
maruz kalmanin melatonini baskiladigi, bunun da bireylerin
%99unda melatonin baglangicina ve melatonin siiresinin
yaklagik 90 dakika kisalmasina neden oldugu gosterilmigtir.®®
Gecikmis DLMO, gecikmis sirkadiyen ritmin géstergesidir. Foto
periyodik géruige gore yaz ve kig aylarindaki gin 15181 periyodu ile
gece melatonin salinim suiresindeki farklhiliklar yatkin kigilerde
depresyon atag: gelismesine sebep olmaktadir.?*

Sosyal “jet-lag”

“Sosyal jet-lag” bireyin i¢sel sirkadiyen déngiisti ile gunliik sosyal
zorunluluklari nedeniyle yapmasi gereken eylemlerin zamani
arasindaki uyumsuzluk olarak tanimlanmakta ve kronotip
ile ruhsal bozukluklar arasindaki iligkiye aracilik edebilecegi
disiintilmektedir. Bos giinlerdeki uyku orta noktasi ile ¢aligilan
giinlerdeki uyku orta noktas: arasindaki saat cinsinden mutlak
fark ile hesaplanan sosyal jet-lag siiresinin iki saat ve tizerinde
olmas: depresif semptomlar ve mevsimsel afektif bozukluk
tamusi ile iligkili olabilir.8#¢87 Sosyal jet-lag is/okul giinlerinde
sirkadiyen ritim ile sosyal zorunluluklar arasinda ki uyumsuzluk
Uyku
yoksunlugunun artmasiyla birlikte uyku borcu olugmaktadir.

nedeniyle uyku yoksunluguna sebep olmaktadir.
Bos gunlerde uyku orta noktasi ilerletilerek uyku yoksunlugu ve
uyku borcu arasinda dengelenme yapildigi gésterilmistir. Uyku
basina teriminin ise uyumamiza yardima biyolojik bir tepki
oldugu, kolayca uykuya dalmanin ya da uzun siireli uyumanin

uyku basincimizla ilgili oldugu gosterilmistir.®

Norobiyolojik Etkenler

Kronotip ve ruhsal bozukluklar arasindaki iligkilere yapisal
ve iglevsel nérobiyolojik farklar da aracilik edebilir. Nitekim
depresyon oOykisii olan bireylerden aksamcl kronotip
bildirenlerde olumsuz emosyonel uyaranlara karsi artmig
amigdala tepkiselligi ve amigdala ile dorsal anterior singulat
korteks (dACC) aras: islevsel baglantilarda azalma bildirilmistir.
Dolayisiyla, aksamcil kronotip duygu dizenleme sorunlar:
aracligy ile depresyona yol acabilir.®®79892 Ancak depresif
semptom ve sendromlar ile aksamcil kronotip arasindaki
iligkileri belirginlestirmek icin ek aragtirmalar gerekmektedir.
Akgamcil kronotip ile ruhsal bozukluklar arasindaki iligkileri
aciklayabilmek icin 6ne stirillen olasi etkenler Sekil 1'de

gosterilmistir.

Kronotip Olgiimii

Kronotip tipik olarak iki yoldan biriyle tanimlanir: bireysel
sirkadiyen tercihi (yani, sabah ya da aksam saatlerinin tercihi)
ya da tirmanma evresi (yani, bos giinlerde ki uykunun orta
noktas1).5% Bireysel tercihlere gore kronotipin belirlenmesi i¢in
likert-tipi 6z bildirim 6lgekleri yaygin olarak kullanilmaktadir
(6rnegin; Sabahcil-Akgsamcil Anketi veya Munih Kronotip Soru
Pormu)'10,35,93

Sabahgil-Aksamcil Anketi: Horne ve Ostberg® tarafindan
geligtirilen, 19 maddelik, likert-tipi bir 6z bildirim o&lcegidir.
Elde edilen toplam puana gore bireyleri “sabahcil kronotip”
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Faktorler: Uyku/Sirkadiyen Bozukluklar:
Erken is/okul baglama saati - > Sirkadiyen kayma
Aksam saatindeki 151k A Sosyal jetlag
Uyku azalmasi
Uyku bozulmasi
 { v
Aksam kronotipi Nor;l({::li:(no‘::ﬁkdmslgalt;;ma Ruhsal hastalk
A Heyecan arama A
impulsitivite

Kognitifyanhhik
Bozulmus emosyonel regiilasyon
A

K

PaylasllanEenetik Faktorler

Sekil 1. Aksamal kronotip ile ruhsal bozukluklar arasindaki
iligkileri agiklayabilmek icin 6ne siiriilen olasi etkenler. Aksamcil
kronotip néronal/psikolojik dizenekler yoluyla dolayli olarak ruhsal
hastaliklarla iligkilendirilebilir. Cevresel etkenlerle birlikte aksamcil
kronotip, uyku/sirkadiyen déngii bozukluklarim etkileyebilecek
noronal/psikolojik diizenekler araciligiyla psikopatolojiye neden
olabilir. Paylasilan genetik etkenler ayrica aksamcil kronotipin, ruhsal
bozukluklarla iligkisine aracilik edebilir ve gekilde gésterilen néronal/
psikolojik diizeneklerin temelini olugturabilir (Taylor ve Hasler*?,
2018den uyarlanmugtir).

(59- 86 puan), “ara kronotip” (42- 58 puan) veya “aksamcil
kronotip” (16-41 puan) olarak simiflamaktadir. Tiirkce gecerlilik
ve givenilirlik caligmas: Pundiik ve ark.® tarafindan yapilmigtir.

Cocukluk Dénemi Kronotip Anketi: Werner ve ark.”
tarafindan c¢ocukluk caginda kronotipi belirlemek amaciyla
gelistirilmistir. Olgek gelistirilirken Mitnih Kronotip anketi ve
Cocuklara Yonelik Gunlik Ritim Belirleme Olcegi maddelerinden
uyarlamalar yapilmigtir.” ¢DKA'da okul giinleri ve tatil giinleri
ayr1 olarak degerlendirilmektedir. Olcegin on alt1 maddesi uyku/
uyaniklik él¢iitlerini, on madde gunliik ritimlerde yapilan sabah-
aksam tercihlerini, bir madde ise kronotipi sorgulamaktadir.
Gocuklarda hafta i¢i biriktirilen uyku ihtiyac hafta sonlar ve
tatil giinlerinde telafi edildiginden o6l¢ekte bu giinler i¢in ayri
maddelerin varhiginin ve tatil gunlerindeki uyku stiresinin
kisinin ortalama uyku ihtiyacini belirlerken hesaplamalara dahil
edilmesinin gerektigi bildirilmistir. Toplam CDKA puanlarina
gore cocuklar “sabah¢il kronotip” (<23 puan), “ara kronotip”
(24-32 puan) veya “aksamal kronotip” (233 puan) olarak
siniflanmaktadir. Tiirkce gecerlik ve giivenirlik calismasi Dursun
ve ark.” tarafindan yapilmgtir.

Kronotipler ile ruhsal bozukluklar arasindaki iliskilerle ilgili
daha ayrintih bilgiler agagida verilmigtir.

Kronotip ve Duygudurum Bozukluklar1 Arasindaki iligkiler

Aksamal  kronotip ¢ocuklar ve ergenlerde depresif

belirtilerle, ice yonelim sorunlar ve intihar dustnceleri ile
iligki,
Guncel bir arastirmada, 11- 19 yas ¢ocuklarda aksamal

iligkilendirilmigtir.®*%° Bu
101

uykusuzluktan bagimsiz
olabilir.
kronotip ve ge¢miste depresif bozukluk tanisi ve yakinmalar:
anlaml bir iligki géstermistir.'> Diger bir arastirmada los 1s1kta
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melatonin salimmi geciken ergenlerde olumsuz duygulanimin
arttif1 saptanmugtir.®

Yazin verileri degerlendirildiginde, aksamcil kronotipin ¢ocuk
ve ergenlerde hem depresif semptomlar i¢cin hem de depresyon
baslangia icin bagimsiz bir risk etkeni olabilecegi ancak bu
dnermeyi destekleyecek ek aragtirmalar gerektigi séylenebilir.?

Ergenlerde ve geng
bozukluklar:
bildirilmigtir. Kayg: diizeyi yiiksek olan ergenlerde aksamcil

erigkinlerde kronotip ve anksiyete

arasindaki iligkiye dair celigkili bulgular
kronotip, disik olanlarda ise sabah¢il kronotip daha sik
gorulebilir. Ancak, bu énermeleri desteklemeyen caligmalar da

bulunmaktadir.>?

Kronotip ve Dikkat eksikligi/ Hiperaktivite Bozuklugu
(DEHB) Arasindaki iligkiler

DEHB tamsi alan cocuklarin yaklagik dértte tctiinde uyku
DEHB

ebeveynleri ise cocuklarin %55-%74inde uyku sorunlar:

sorunlar1  bildirilmigtir. tanist1 alan  ¢ocuklarin
bildirmektedir.’® Diger yandan, hem DEHB tanisi alanlar hem
de saglikli cocuklarda bozuk veya yetersiz uykunun giindiizleri
uyaniklik dizeyini, konsantrasyonu, davraniglari ve akademik
performansi etkiledigi de bilinmektedir. DEHB’de uyku sorunlar:
tizerine nesnel él¢iimlerle elde edilen bulgular celigkili olmasina
ragmen 6znel bildirimler uyku sorunlarinin yaygin oldugunu
gostermektedir. DEHB'de uyku sorunlari, eslik eden davranig

sorunlar: veya kronotipler ile iligkili olabilir.'**

Aksamcil kronotip DEHB'de anksiyete ve depresyon belirtileri,
duygusal ve davranmigsal sorunlarla iligkili olabilir. Diger yandan
sabahgil kronotip, DEHB'de depresif belirtileri, dikkat sorunlar:
ve suca yonelik davraniglar1 azaltabilir.'® DEHB ve kronotip
arast iligkileri degerlendiren ¢alismalarda aksamal kronotipin
erkeklerde disa yénelim ve dikkat eksikligi sorunlarim artirdig:
gorilmugtiir.’> DEHB
salinimu gecikebilir.!** DEHB tanili cocuklarda yatmaya direncin

tanili cocuklarda gece melatonin

sirkadiyen ritimlerdeki gecikme ve hiperaktivite ile iligkili
106,107

oldugu da éne surtalmistiir.
Kronotip ile Davranis Sorunlar1 ve Saldirganlik Arasindaki
iligkiler

Aksamal kronotipin durtisellik, disa yonelim sorunlar,
saldirganlik ve anti sosyal davranig ile iligkili olabilecegi ve
bu iligkinin ¢ocukluk ve ergenlikten itibaren saptanabilecegi

bildirilmektedir. Bu iliskiye duygu diizenleme sorunlar1 aracilik
edebilir.”

Kronotip ve Uyku Bozukluklar1 Arasindaki iligkiler

Kronotip, gelisimsel olarak degiskenlik gostermektedir.5>93108.109

Ergenlikteki biyolojik degisimler, ebeveyn siipervizyonundaki
azalma ve genclerin giderek daha ¢ok zamansal taleple kars:
kargiya kalmasi bu dénemdeki aksamcil kronotip artigim
agiklayabilir.’® Aksamcil kronotipin ergenlerde éznel uyku
kalitesini azalttif1, uyku diizenini bozdugu ve gun i¢inde uyku

haline neden oldugu da bilinmektedir.***°

73



74

Balta ve ark. Kronotip ve Cocukluk Cag1 Psikiyatrik Bozukluklar:

Kronotip ve Yeme Davramisi/Bozukluklar1 Arasindaki
iligkiler

Sabahgil kronotip bildiren bireylerin yeme diizenleri tizerinde
daha yiiksek kontrol sergiledikleri, beslenmelerinin daha
saglikli ve duzenli oldugu bildirilmigtir."* Aksamal kronotip
bildiren bireylerde ise kahvalti ve ara 6ginlerin atlanmasi,
buyiik porsiyonlarda ve dugitk kaliteli besin tiiketimi artmig
olabilir.*****3 Kronotip ile viicut kitle indeksi arasindaki iligkilere
odaklanan ¢aligmalarin sonuglar ise celigkilidir.*%11:114.115

Kronotip ile 6zgin yeme bozukluklar: arasindaki iligkilere dair
veriler kisithdir. Aksamcil kronotip bulimik davraniglar ve
duygusal yemek yeme ile iligkili olabilir.?®**® Yeme bozuklugu
tanili olgularda aksamcil kronotip artmig olabilir ve sabahgil
kronotipe kayma remisyonla iligkili olabilir.5**

Kronotip ve Bagimlilik Bozukluklar1 Arasindaki iligkiler

Aksamail kronotip, gen¢lerde madde kullanimu i¢in belirgin bir
risk etkeni olabilir.”'®" Bu etki 6dul duyarhg: ve durtiiselligi
artirarak gerceklegebilir. 109110118123 Madde kullanim bozukluklar:
ve davranigsal bagimliliklarla ilgili yapilan arastirmalar ise
aksamal kronotipin alkol ve madde kullanimi, kompulsif
internet kullanimi, kumar bagimhlig: ile iligkili oldugunu
disindiirmektedir.? Diger c¢aligmalar aksamal kronotipin
internet oyun oynama bozuklugu, sorunlu cep telefonu ve sosyal

medya kullanimu ile iligkili olabilecegini diistindturmektedir.***
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Kronotip ve Psikotik Bozukluklar Arasindaki iligkiler

Kronotip ile psikotik bozukluklar arasindaki iligkiler su ana
kadar diger ruhsal bozukluklara kiyasla sinirh bir ilgi gérmustiir.
Eldeki veriler gu an kronotip ve psikotik semptomlar arasinda

117,125,126

bir iligkiyi desteklememektedir.

Sonuclar

Yazindaki veriler degerlendirildiginde aksamail kronotipe sahip
bireylerin diger kronotiplere gére ruhsal bozukluklar i¢in artmig
risk gosterebilecegi séylenebilir. Yazinda bildirilen bulgular
Tablo 1'de 6zetlenmigtir.

Gozden gecirilen caligmalarin cogu, aktigrafi ve viicut 1sisi
gibi nesnel sirkadiyen o¢l¢umler icerseler bile hem ruhsal
bozukluklar hem de kronotipin belirlenmesi i¢in geriye
déniik degerlendirmeler kullanmiglardir. Aksamcil kronotipin
hastaligin  seyrini ve vyatkinhigimi mnasil etkileyebilecegini
belirlemek i¢cin daha fazla prospektif c¢alismaya ihtiyag
vardir. Aksamal kronotip ve depresyon arasindaki iligkiler
muhtemelen karmagik ve cift yonlu etkiler icerdiginden,
nedensellik ve altta yatan mekanizmalar agisindan daha fazla
calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Son zamanlarda yapilan
caligmalar, biligsel-emosyonel siire¢lerdeki bozulmalarin olasi
mekanizmalarindan birinin aksamcl kronotip olabilecegini
gostermigtir. Yeni c¢aligmalarla bu bulgularin daha fazla

Tablo 1. Psikiyatrik bozukluklar icin risk etkeni olarak kronotiple ilgili bulgular

Tan1 Kronotip Popiilasyon Yorumlar
1 Prevalans
Semptomlarin erken baslangici
1 Mevsimsel duygu durum érintisii
Depresyon (MDE) Aksamal Cotzuk'lar/gen;ler 1 Prevalans(mevsimsel afektif bozukluk dahil)
yetiskinler ;
1 Antidepresan kullanimi
1 Semptom siddeti (intihar dahil)
1 Kroniklik ve komorbidite
1 Duygudurum diizenleyici kullanimi
. Depresyon i¢in yatkinlik
R Al Mani ile ilgili agik baglanti yok
Karigik bulgular (iligki yok)
Baz1 subklinik semptomlar (psikosomatik dahil)
Anksiyete Bozukluklar Aksamal Gengler yetigkinler 1 TSSB semptomlar1
Karigik bulgular (iligki yok)
Psikotik Bozukluk Psikoz ile ilgili acik baglant1 yok
1 Madde kullanimi (nikotin, alkol, uyusturucu)
1 Kompiilsif internet kullanimi
Bagimlilik Bozukluklar: Aksamcil Gengler yetigkinler 1 Madde kullanimi (nikotin, alkol, uyusturucu), kumar
1 Alkol bagimlilig:
1 Bagimlilik bozukluklar:
1 DSPS
! Hipersomni
Uyku Bozukluklar: Aksamal Gengler yetigkinler 1 Kabuslar
1 Hipnotik ila¢ kullanimi
Insomnia icin karisik bulgular
Yeme Bozukluklar: Aksamcil Gengler yetigkinler 1 Bulimik, tikinircasina yeme davraniglari

MDB: Majér Depresif Bozukluk, TSSB: Travma Sonras: Stres Bozuklugu, DSPS: Gecikmis Uyku Fazi Sendromu, Kivela ve ark.?, 2018'den uyarlanmstir.
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desteklenmesi gerekmektedir. Aksamcil kronotipin bazi bulimik
ve asir1 yeme davraniglar sergiledigi gosterilmistir, ancak yeme
bozukluklarinin kronotip ile iligkisi daha fazla aragtirilmalidr.

Ayrica calismalarin ¢ogu, diger yas gruplarina veya toplum
Eldeki
aksamail kronotipin ruhsal bozukluklarla iligkili olabilecegini

orneklemlerine/6grencilere  dayanmaktadur. veriler
gosterse de kronotip tek basmma bu bozukluklara neden
olmayabilir ve ruhsal bozukluklarin baglangici icin diger risk
etkenleriile etkilesim gerekebilir. Kronotip ile ruhsal bozukluklar
arasindaki iligkilerin olasi  diizeneklerini degerlendiren
aragtirmalar 6nleyici girisimler icin 6nem tasiyabilir. Bunlardan
bazilar1 su sekilde siralanabilir: 6zellikle ergenler agisindan
sosyal jet-lag ve uyku borcunun degerlendirilmesi ve ona yénelik
miidahalelerin planlanmasi, kisilerin kronotiplerini belirlenip
sosyal ritmin kronotipe gére ayarlanmasina destek olunmasi,
okul/is baslangi¢ saatlerinin her ikikronotip i¢in de uygun saatler
olacak sekilde dizenlenmesi, gines 15181 azaldiktan sonra log
151k kullanilmasi, uyku odasinin karanlik olmasinin saglanmasi,
6zellikle uyku saatlerinde mavi 1stk yayilimina sebep olan
telefon, tablet gibi teknolojik aletlere maruziyetin azaltilmas:
sayilabilir. Klinisyenlere sirkadiyen ritim tercihlerinin bireylerin
ruhsal bozukluk gelistirme riskini artirabilecegini, bozuklugun
seyri ve tedavi sonuglarini degistirebilecegini géz oniinde

bulundurmalar énerilebilir.
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