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OZET

Sosyal jet-lag sendromu, hafta sonlar1 uyku diizeni degistirildiginde, ge¢ yatip ge¢ kalkildiginda,
dolayisiyla viicudun dogal uyku diizeninin bozuldugunda ortaya ¢ikmaktadir (Roenneberg, 2012). Bu
sendroma yakalanan calisan insanin obezite gibi olumsuz biyolojik sonuglarla kargilasma ihtimali
artarken; uyku hali, yorgunluk, kétii ruh hali, depresyon gibi olumsuz sosyo-psikolojik etkilere de maruz
kaldig: goriilmektedir.

Bu caligma, sosyal jet-lag iizerine farkindahig1 artirmak ve yiiz yiize katilim ile 6zellikle bu sendroma
maruz kalmig insanlarin yasadigi sosyo-psikolojik etkileri ortaya ¢ikarmak amacini tasimaktadir. Bu
amagcla, Konya ilinde bir isletme caligsanlari iizerine bir arastirma yapilmistir. Arastirma, nitel aragtirma
yontemini esas alan, olgu bilim deseni kullanilarak hazirlanmistir. Arastirmada kullanilan teknik ise yari-
yapilandirilmis goriisme teknigidir. Goriismeler sonucunda, c¢alisanlarin sendroma iliskin farkindalik
diizeyi, ¢alisma yasamlarina yansiyan etkileri ve sendromla basa g¢ikmada kullandiklari ydntemler
aciklanmis; kisinin kendisine uygun bir uyku ritmine sahip olmasiyla ¢alisma yasamindaki etkileri
tizerine degerlendirmeler yapilmustir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Jet-Lag Sendromu, Uyku, Biyolojik Saat, Sirkadiyen.

AN EVALUATION ON SOCIAL JET-LAG SYNDROME
SUMMARY

Social jet-lag syndrome occurs when the sleep pattern is changed on the weekends, when you go to bed
late and get up late, so when the body's natural sleep pattern is disturbed (Roenneberg, 2012). While the
probability of working people suffering from this syndrome to experience negative biological
consequences such as obesity increases; it is observed that they are also exposed to negative socio-
psychological effects such as somnolence, fatigue, bad mood and depression.

This study aims to raise awareness on social jet-lag and to reveal the socio-psychological effects
experienced by people who have been exposed to this syndrome through face-to-face participation. For
this purpose, a research has been conducted on a business employees in Konya. The research has been
prepared by using a case study pattern based on qualitative research method. The technique used in the
research is semi-structured interview technique. As a result of the interviews, the awareness level of the
employees about the syndrome, the effects reflected on their working lives and the methods they used to
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deal with the syndrome have been explained; evaluations have been made on the effects of the person on
working life by having a suitable sleep rhythm.

Keywords: Social Jet-Lag Syndrome, Sleep, Biological Clock, Circadian

GIRIS

Herkesge bilinmektedir ki, modern is yasamu hizli ve popiiler olmay1 gerektirmis ve rakiplere karsi
¢ogu zaman acimasiz olunmasi zorunlulugunu dogurmustur. I¢inde bulunulan ¢agin bu dzellikleri
dikkate alindiginda, insan daha fazla calismakta, daha az uyumakta ve farkli boyutlardaki ekranlara

bakarak sagliksiz zaman harcamaktadir. S6z konusu yeni gergeklik, kaginilmaz olarak yeni saglik
risklerini de beraberinde getirmektedir (Clark, 2019).

Son yillarda uyku konusunda uzmanlar, “sosyal jet-lag” adi verilen uyku bozuklugunun insan
sagligi tizerindeki uzun dénemli olumsuz sonuglarina dikkat ¢ekmistir. Sosyal jet-lag, hafta
sonlar1 uyku diizeni degistirildiginde, ge¢ yatip ge¢ kalkildiginda, dolayisiyla viicudun dogal
uyku diizeninin bozuldugunda ortaya g¢ikmaktadir. Kavramin tanimi ilk olarak, Miinih'teki
Ludwig-Maximilian Universitesi'nde Kronobiyoloji Profesérii olan Till Roenneberg tarafindan
2012 yilinda "Internal Time (Viicut Saati)" adli kitapta yapilmustir (Burda, 2017).

Normal jet-lag yasayan herkes tarafindan bilindigi tizere, jet-lag’in en belirgin semptomlarindan
biri uyku problemidir. Viicudun yeni bir zaman dilimine uyum saglamasi biraz zaman alir — Ki
bu siire genellikle gectiginiz her zaman dilimi i¢in bir giinii temsil eder-. Benzer sekilde,
Roenneberg de konu fiizerine; “Sosyal jet-lag ve uyku yoksunlugu neredeyse birbirinden
ayrilamaz.” demistir (Geddes, 2019).

Sosyal jet lag sendromu nispeten yeni bir terim olmasma karsilik, Ingiltere gibi sanayilesmis
iilkelerdeki insanlarin yaklagik %87'si bu rahatsizliktan muzdariptir. Sendromun etkileri gercek
bir jet-lag sendromunu yansitir ve giinliik gorevlerden uzun dénemli saglig1 igine alan her seyi
etkileyebilir. Ayrica sendrom, yeterli giines 1s1gmin alinmamasinin dogrudan bir sonucu olarak
da ortaya ¢ikmaktadir. Viicudun dogal biyolojik dongiisii ile sosyal norm olduguna inanmak igin
sartlandirilan sey arasindaki tutarsizliktir (Malbon, 2018).

Konu tizerine farkindaligi artirmak ve yiiz yiize katilim ile 6zellikle bu sendroma maruz kalmis
insanlarin yasadigi sosyo-psikolojik etkileri ortaya ¢ikarmak amaciyla hazirlanan bu ¢alismada,
ilerleyen kisimlarda, sendromun konunun uzmanlar1 tarafindan aciklamalarma ve detaylica
nedenlerine yer verilmistir. Ayrica bu sendromla basa c¢ikma yollarindan birka¢ tanesi
sunularak, yol gosterici olmak hedeflenmistir. Sendroma iliskin olusturulan kuramsal c¢erceve
sonrast bir kooperatifte c¢alisan kisilere Ekteki sorular sorularak sendromun etkileri bizzat
gbzlenmis ve yorumlanmistir.

1. SOSYAL JET-LAG SENDROMU UZERINE KAVRAMSAL CERCEVE

Sosyal jet-lag, iki farkli uyku diizenine sahip olma aliskanligimi tanimlar. Genellikle bu farklilik
hafta i¢i ve hafta sonu rutini arasinda ortaya cikar. Insan viicudunda ne zaman uyumas: gerektigini
kendisine hatirlatan sirkadiyen ritim adi verilen akilli bir yerlesik sistem vardir. Bir¢ok insanin
biyolojik siireci ve davranissal fonksiyonu, metabolizmasi, hormon salgis1 ve viicut 1sisindan
uyku-uyaniklik kaliplarma ve sosyallesmeye kadar degisen endojen yapisi, sirkadiyen saatler
tarafindan yonlendirilen 24 saatlik ritimler sergiler. insanlar arasmdaki bu endojen giinliik
varyasyonlar, sirkadiyen saatler tarafindan kontrol edilen, ancak dis c¢evresel faktorlerden
etkilenebilen “kronotip” ile belirlenebilir. Sirkadiyen ritim hassastir ve onunla senkronize olmayan
bir yagsam tarzi gelistirildiginde, uyku sagliginda bozukluklar ortaya ¢ikar. Birgogu i¢in, bu 'cifte
yasam' jet gecikmesine ¢ok benzeyen fiziksel semptomlarla sonuclanir. Bununla birlikte, sosyal jet-
lag, bir zaman diliminden digerine basit bir gegisten daha karmagiktir. Sosyal ve 'normal’ jet
gecikmesi arasindaki ana farklardan biri ise isiktan etkilenme diizeyidir. Oldukca akilli olan
sirkadiyen ritim bunu tamir ve kendisini sifirlar. Sosyal jet-lag, rutin bir degisim icerir, ancak fiziksel
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konum degisikligi olmadigr i¢in farkliliklar tasisa da sonug, travma ve uyku diizeni bozuklugudur
(Clark, 2019; Wittmann vd., 2006: 498-501). Arastirmaci Sierra Forbush da, insan viicudundaki
hemen hemen tiim hormonlarin bir ¢esit sirkadiyen ritim iizerinde oldugu vurgusunu yaparak, uyku
zamaninin degistirildiginde, tiim sistemin olmasi gerektigi kadar verimli caligmadigini dile
getirmigtir. Yakin zamanda, 984 yetiskin iizerinde yaptig1 bir ¢alismadan, bir kisinin her hafta
yasadigi sosyal jet-lag i¢in kardiyovaskiiler hastalik olma ihtimalinde %11'lik bir artis oldugunu 6ne
stiren veriler sunmustur. Sosyal jet-lag’in ayn1 zamanda daha kotii ruh hali, daha yiiksek uyku hali ve
yorgunluk ile iligkili oldugu gercegi hatirlatilmistir (Geddes, 2019).

Sosyal jet-lag sendromu biyolojik ve sosyal zaman arasindaki diizensizliktir (hatali hizalamadir)
(Wittmann vd., 2006). Giinliilk yasamda artan is yuki ve is stresi, vardiyali ¢alisma, ¢evresel
degisiklikler, yapay 1sik kaynaklarina daha fazla maruz kalmanin yani sira asir1 tablet/akilli
telefon kullanim, sosyal jet-lag sendromunun obezite, giindiiz uyku hali ve yorgunluk, kotii ruh
hali, depresyon ve metabolik ve kardiyovaskiiler bozukluklar gibi bir¢cok saglk sorunu ile
iliskili oldugu sonucunu getirmistir. Sosyal jet-lag sendromunun azaltilmasi halk sagliginda
o6nemli bir konudur (Zhang vd., 2019).

Sosyal jet-lag sendromunun bir nedeni, insanlarin normal biyolojik zamanlarindan daha erken
uyanmalart ve daha sonra hafta boyunca birikmis uyku borcunu telafi etmek i¢in serbest
giinlerde uyumalari, yani is giinlerinde yetersiz uyku uyumalaridir (Wittmann vd., 2006: 497).
Bu nedenle, uyku borcunu biriktirmeye karsi diizenli giindiiz uykularinin sosyal jet-lag
sendromu semptomlarmi hafifletecegini varsaymak mantiklidir (Roenneberg vd., 2012: 940).

Roenneberg’e gore sendrom, hafta sonu giinlerinde daha ge¢ uykuya gecildiginde ve hafta igi
giinlerinde daha erken uykudan kalkildiginda meydana gelir. Normal jet-lag gibi sosyal olani,
viicudu iki zaman dilimi arasinda degistirmek zorunda kalmanin bir sonucudur; biri, is ve sosyal
yikiimliliikler tarafindan dikte edilir, digeri i¢ zamanlama sistemimiz, sirkadiyen saattir.
Arastirmalara gore calisanlarin licte ikisinin haftada en az bir saat sosyal jet-lag yasadig1 ve iki
saat ya da daha fazla deneyim yasadig1 tahmin edilmektedir. Ayrica yasanilan sosyal jet-lag, iki
zaman dilimi arasindaki uyumsuzlugun biiyiikliigiine de baglidir. insanlarin kronotipleri olarak
bilinen uyku tercihi biiyik 6lgtide genlerden etkilenir (Geddes, 2019). Yine 2017 yilinda
Amerikan Uyku Tibb1 Akademisi'nde yapilan bir ¢alisma, diizensiz bir uyku programina sahip
kisilerin, haftanin yedi gilinii diizenli bir uyku diizenini siirdiiren insanlardan daha diisiik ruh
halleri, daha fazla saglik sorunu ve daha fazla uyku islev bozuklugu yasadigini kesfetmistir
(Malbon, 2018). Bununla birlikte, sosyal jet-lag sadece uyku miktarin1 da
bozmamaktadir. Lisans dgrencileri tizerinde yapilan bir arastirma, diizensiz uyku uyuyanlarin,
daha tutarli uyku programlarina sahip olanlardan ¢ok daha diisiik kaliteli uykuya sahip olduklar1
sonucuna ulagmistir. Diizensiz uyku da daha zayif akademik performansla (basariyla)
iliskilendirilmistir. Melbourne'deki Monash Universitesinde calismayr yoneten Andrew
Phillips’e gore bu durum, dikkatleri uyku konusunda diizenliligin olmasi yoOniine ¢ekmistir
(Geddes, 2019).

Biyolojik ag¢idan ise yapilan bir diger arastirma, daha yiiksek sosyal jet-lag seviyesine sahip
yetiskinlerin asir1 kilolu veya obez olma olasiliginin (metabolik sendrom (tip 2 diyabet gelisimi
ile iliskili)), diizenli uyku diizenine sahip olanlara kiyasla daha yiiksek oldugunu tespit etmistir
(Geddes, 2019). Son on yildaki arastirmalar, hafta sonlar1 uyku takvimini degistirmenin; kalp,
diyabet, depresyon ve bir dizi diger kronik saglik problemlerine neden oldugu sonucunu da
ortaya koymustur (Burda, 2017; Clark, 2019). Ayrica uyku yoksunlugu; uyaniklik, el-goz
koordinasyonu, hafiza, mantiksal akil yiiriitme gibi yonleriyle gilinlik hayati da olumsuz
etkilemektedir (Clark, 2019).

Tiim bu agiklamalar 1s181nda, sosyal jet-lag i¢in temel ¢oziimiin giizel ve uzun bir uykuya dalmak
olacagmi varsaymak yanlis olur. Sosyal jet lag, kirilmasi gereken negatif bir spiral yaratir ve
uzmanlar, hafta sonlar1 kayp uykuyu yakalamayi planlayarak {istesinden gelemeyeceginizi
Onermistir. Bunun yerine, biraz daha erken uyumaya ve normalden biraz daha ge¢ kalkmaya
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caligmanin ¢ok daha etkili oldugunu 6ne stirmiiglerdir. Boylece yasam tarzi ile birlikte sirkadiyen
ritim yavas yavas yeniden uyumlastirilir. Bir diger 6neri ise, -kimine gore daha zor gelse de-, akilli
telefonlari, diziisti bilgisayarlar1 ve tabletleri yatak odasinin diginda birakmak ve yatmadan bir saat
once kullanmaktan kagmmaktir (Clark, 2019).

Hiinerli (2016)’ye gore ise sosyal jet-lag sendromu ile basa ¢ikma yollar1 sunlardir:

- En 6nemli adim, uyku diizeninin saglanmasidir. Kiginin uykusunun bir rutini olmali ve
mecbur kalinmadikga hafta sonlar1 da dahil olmak {izere bu rutinin disina ¢ikilmamalhdir.

- Calisma saatleri igerisinde mutlaka giinde en az 2-3 kez kisa aralar verilmeli, temiz hava
almmal1 ve miimkiinse ¢alisma ortami havalandirilmalidir.

- Gin 1s1igmdan olabildigince yararlanilmaya c¢alisilmalidir. Firsat oldugunda 6gle
yemeginde disariya c¢ikmali, ofis ya da calisma alani 1siktan maksimum diizeyde
faydalanilacak sekilde diizenlenmeli, yemek ya da kahve molalarinda pencereye yakin
yerlerde bulunulmali, giin 1s181na yakin aydinlatmalar kullanilmalidir.

- Beslenmeye dikkat etmeli ve bol miktarda sebze ve meyve tiiketilmelidir. Ozellikle 6gle
yemeklerinde karbonhidrat tiiketimine dikkat edilmelidir.

- Alkol ve kafein kullanimma dikkat edilmeli, minimum diizeyde kullanilmalidur.

- Aile-Is yasami dengesi igin kisinin kendisine zaman yaratmasi gerekmektedir. Kisisel
zamanda internet, televizyon, telefon gibi teknolojik aletlerden uzak durulmalidir.

- Eglenceli hafta sonu planlari, giin i¢inde arkadaslarla kisa kahve molalar1 gibi keyifli
etkinliklerle sosyal yasami diizenlemek 6nem tasur.

-Yapmaktan keyif alinan, negatif enerjinin atilmasma yardimci olan bir hobi mutlaka
edinilmelidir.

Esasen, sosyal jet-lag sendromunu asmak kisinin avuglar1 igerisindedir. Kisisel programina
neyin uygun oldugunu ve miimkiin oldugunca kiigiik degisiklikleri nasil yapabilecegini bulmasi,
kisinin yasam tarzinda farklilik yaratabilir.

2. SOSYAL JET-LAG SENDROMUNUN DEGERLENDIRILMESi UZERINE
BiR ARASTIRMA

2.1. Arastirmanm Amaci ve Onemi

Bu calisma, sosyal jet-lag iizerine farkindaligi artirmak ve yiiz ylize katilim ile ozellikle bu
sendroma maruz kalmis insanlarin yasadigi sosyo-psikolojik etkileri ortaya ¢ikarmak amacini
tasimaktadir. Kisilerin icinde bulundugu sendromlari belirtileri sonrasinda adlandirmak,
sorunlarla basa c¢ikmada ve sendromu yenmelerinde anahtar adimlardir ve biiylik 6nem
tasimaktadir. Bu sendromun bilinirligi ile de daha c¢ok c¢alisan yasam tarzini iyilestirme
konusunda adimlar atacaktir. S6z konusu nihai hedeflerle bilimsel bir yayin ortaya ¢ikarilarak,
yerli literatiiriimiize katki saglanmistir.

2.2. Arastirmanin Yontemi

Bu calismada nitel arastirma yontemini esas alan, olgu bilim deseni kullanilmigtir. Farkinda
oldugumuz ancak derinlemesine ve ayrintili bir anlayisa sahip olmadigimiz olgulara
odaklanilmasi olgu bilim (fenemenoloji) deseni olarak adlandirilmaktadir. Nitel arastirmalar,
gozlem, goriisme ve dokiiman inceleme gibi nitel veri toplama yontemlerinin kullanildigi,
algilarin ve olaylarin dogal ortaminda gercek¢i ve biitiinciil bir bicimde ortaya konmasina
yonelik siirecin izlendigi arastirmalardir. Nitel aragtirmalarda elde edilen sonuglar evrene
genellenememekle birlikte, elde edilen sonuglar, konuya iligkin bir bakis acis1 saglamasi
bakimindan 6nemlidir (Yildirnrm ve Simsek, 2018: 137). Ayrica c¢aligma kapsaminda yari-
yapilandirilmig goriisme teknigi kullanilarak, katilimcilarin kisisel duygu durumlarimn bizzat
gozlenmesi, aninda sorulara geri doniis alabilme, goriismenin akisinda degisiklige gidilebilme
serbestisi gibi dzelliklerden yararlanilmstir.
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2.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirma Konya’da bulunan Cumra Tarim Kredi Kooperatifi’nde gorev yapan alt1 personelle
goniillii olarak gergeklestirilmistir. Bu personellerden ikisi kadin, digerleri erkektir. Gizlilik
esasina dayanarak arastirmaya katilan personelin ger¢ek isimleri kullanilmamistir. Her birine bir
kod ismi verilmigtir. Bunlar Seher, Gupset, Osman, Sami, Mustafa, Celaleddin’dir. Arastirmaya
katilan personelin mesleki deneyimleri ortalama on yildir. Yapilan goriismeler sonucunda
personelin aktif i yasamunda bulunmalar1 sebebiyle sosyal jet-lag sendromuna maruz kaldiklari
belirlenmistir. Tablo 1°de katilimcilarin demografik bilgilerine yonelik o6zet bilgiler yer
almaktadir.

Tablo 1. Calisma Grubundaki Katilimeilara Iliskin Demografik Bilgiler

Katiimc1 Adi Gorevi Egitim Durumu
Seher Yetkili Memur Lisans

Gupset Miidiir Yardimcist Lisans

Osman Miidiir Lisans

Sami Memur Onlisans
Mustafa Memur Onlisans
Celaleddin Hizmetli Lise

2.4. Arastirmada Tercih Edilen Veri Toplama Siireci

Yazarlar, yar1 yapilandirilmis gériisme tekniginin gerektirdigi sekilde arastirmanin genel amaci
ve sorularma yonelik goériisme sorular1 hazirlamistir. Goriismede hazirlanan sorularin bir grup
birey ile denenmesi ve bu denemeye gore gerekli ifade degisikliklerinin yapilmasi ve gerekirse
yeni sorular yazilmasi onemlidir (Yildirnm ve Simsek, 2008: ). Bu nedenle, arastirmacilar,
personellerden biriyle 6n goriisme gergeklestirmistir. Daha sonra bu gériisme incelenmis ve
gerekli degisikler sorular lizerinde yapilmistir.

Arastirmaya katilan personellerin her birinin istegi iizerine 06gle saatlerinde goriismeler
gerceklestirilmistir. Yapilan goriismelerde, kiiciik boy etiket, not defteri ve kalem kullanilmustir.
Gortismeler her bir personel i¢in belirlenen sayfalara not alinmig ve sirayla numaralandirilmistir.
Verilen cevaplarin gizli tutulmasi esasi personele hatirlatilarak goriismeler sonlandirilmstir.
Yapilan goriismeler en az 30, en fazla 50 dakika siirmiistiir. Buna gore arastirmada toplam 240
dakika stireli, 21 sayfa veri elde edilmistir. Arastirmanin goriisme sorulari1 (EK) sunlardir:

1. Kendinizi kisaca tanitir misiniz?
2. Uyku diizeniniz nasildir? Giin igerisinde uyku problemleri yastyor musunuz?
3. Sosyal Jet-Lag Sendromu hakkinda bilginiz var mi1? Bu konu hakkinda ne diistiniiyorsunuz?

4. Sosyal Jet-Lag Sendromunun giinliik aktivitelerinizde ne gibi sonuglar dogurdugunu
diistinliyorsunuz?

5. Sosyal Jet-Lag Sendromunu yasamamaniz adina gelistirdiginiz yontemler var nmudir? Varsa
bunlar nelerdir?

2.5. Verilerin Analizi

Nitel arastirma yaklasimi dogrultusunda tasarlanan bu arastirmada “igerik analizi” yapilmistir.
Verilerin igerik analiziyle incelenmesinin nedenleri olarak su ifadelere yer verilebilir (Yildirim
ve Simsek, 2008: 178);

- Temel amacmin toplanan verileri agiklayabilecek kavramlara ve iligkilere ulagmak
olmasi,
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- Igeriklerle ilgili ortak ve sistematik verilere ulasmayi ngormesi,

- Mevcut metinlerin nitel ve nicel boyutlarindan hareketle bilinmeyen sosyal gercege
yonelik ¢ikarim yapmak istemesi,

- Esas olarak birbirine benzeyen verileri belirli kavramlar ve temalar ¢ergevesinde bir
araya getirerek bunlar1 okuyucunun anlayabilecegi bir bigimde diizenleyecek
yorumlamaya firsat vermesi,

- Verileri daha derin bir isleme tabi tutmasi gibi 6zelliklerinden kaynaklanmaktadir.
2.6. Arastirmanin Bulgulan

Bu boliimde goriisme yapilan personelin verdikleri bilgilerden elde edilen bulgular yer
almaktadir. Ancak, yapilan analiz sonucunda ulasilan verilerin zenginligi nedeniyle, aragtirma
bulgularmin tamamina bu makalede yer verilmemistir. Calismada bulgular aktarilirken yaygin
goriisii belirtmek amaciyla frekanst en yliksek olan tema ve alt temalara iliskin GSrnekler
verilmistir. Aragtirmanin bulgularmi olusturan 4 tema su sekilde siralanabilir: 1. Uyku diizeni ve
uyku problemleri, 2. Sosyal Jet-lag Sendromu hakkinda diistinceler, 3. Sosyal Jet-lag
Sendromunun Sonuglari, 4. Sosyal Jet-lag Sendromunu 6nleme tedbirleri.

2.6.1. Uyku diizeni ve uyku problemleri

Personellerin uyku diizeni ile ilgili olarak; Gupset ve Seher’in kadin olmalar1 sebebiyle isten
sonra eve gittiklerinde c¢ocuklar1 ile alakadar olmalari gerektiginden ve evin bir¢ok
sorumlulugunun kendi iizerlerinde olmas1 sebebiyle belirli bir uyku diizenlerinin olmadigim ve
bunun sonucunda da giin igerisinde uykusuzluk yasadiklarini belirtmislerdir. Hafta igi
giinlerinde is ¢ikis1 eve gidis saatleri ge¢ olmasindan dolayr birgok isi hafta sonu giinlerine
biraktiklar1 ve hafta sonunda da hafta i¢i yasadiklar1 yorgunlugu atma firsati bulamadiklarini
belirtmislerdir. Erkek personellerimizden ise Osman, Sami, Celaleddin ve Mustafa’nin belirli
bir uyku diizenlerinin oldugu ancak yine de is sabahlar1 erken uyanmak zorunda olmalarindan
kaynakli olarak giin igerisinde uykusuzluk sorunu yasadiklarini belirtmislerdir. Uyku
ihtiyaglarim hafta sonu izin gilnlerinde karsilamak adina ge¢ saatlerde uyandiklari, bunun
sonucunda da Ozellikle pazartesi giinii yani ilk is gilinlinde uyku sorunu ile daha c¢ok
karsilastiklarmi belirtmislerdir.

2.6.2. Sosyal Jet-lag Sendromu Hakkinda Diisiinceler

Personelin hepsi jet-lag sendromu hakkinda sahip olduklar1 goriisleri gesitli sekillerde ifade
etmiglerdir. Hepsinin ortak tanimi “uzun siiren ugak yolculuklar1 sonrasinda ortaya g¢ikan
biyolojik saat ile inis yapilan yerin saatinin uyusmamasindan kaynakli bir rahatsizlik* oldugunu
soylemislerdir. Sosyal Jet-lag Sendromu denildiginde ise personellerden Osman “Sosyal
hayatimizda karsilastigimiz zaman problemleri, giin icerisinde yasanan uyku sorunlar: bu
sendromu tammlayabilir.” demistir. Diger personellerin verdikleri cevaplardan ¢ikarilan yorum
sudur; kavramin ashinda bilindigi hatta hepsinin bu sendromu yasadigini fark ettigi fakat tam
olarak tanimlayamadiklar1 goriismeler sonucunda anlagilmistir.

2.6.3. Sosyal Jet-lag Sendromunun Sonuglari

Gortisiilen personelden Sosyal Jet-lag Sendromunu tamimlamalari istenmesinin ardindan
kendilerine Sosyal Jet-lag Sendromunun agiklamasi yapilmustir. Ag¢iklama yapildiktan sonra
tiim personelin bu sendromu yasadigini belirttigi ve hatta personellerden Seher, “Bahsettiginiz
tamimlamayr biliyorum ashinda bir énceki soruda da bunu ifade etmek istedim ama tam
anlamiyla kelimelere dokemedim ve giin icerisinde bu sendromu bir ¢ok kez yasadigimi
soyleyebilirim.” demistir. Diger bir personel Mustafa ise “Giin icerisinde uykusuzluk yasadigim
zamanlarda islerime konsantrasyon olmakta zorlaniyorum, bu durum sonucunda da isime karsi
isteksiz tavirlar sergiledigimi goriiyorum. Calisma arkadaslarima karsi anlayissiz ve
tahammiilsiiz davrandigimin da farkindayim. Iy bitisi eve dondiigiimde ailem ise yorgunlugumu
gozlemlediklerini ve hatta isimden dolayi mutsuz oldugumu diistindiiklerini bir¢ok kez
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belirttiler.” Personellerin siraladigi sonuglar ise su sekilde simflandirilmistir; uykusuzluk,
isteksizlik, siirekli yorgunluk, dikkat ve konsantrasyon bozuklugu, stres, gerginlik, ofke,
tahammiilstizlik, umutsuzluk, mutsuzluktur.

2.6.4. Sosyal Jetlag Onleme Tedbirleri

Personellerin hepsinin bu sendromu yasadigimi ve giin igerisinde bu sendrom sebebiyle karsilastiklar
sorunlarla bas edebilmek ve bu yasadiklari sendromu onlemek adma hemen hemen hepsinin
kendince bazi onerileri olmustur. Bunlar; Sami, “... giin icerisinde yasadigim uykusuzluk sorununu
¢cozmek adina is yerimin evime yakin olmasindan faydalanarak 6gle yemegi arasinda eve gittigimde
kisa bir uyku molasi verip giiniin geri kalan saatlerinde daha ding kalmayr sagliyyorum.” demistir.
Gupset, “Cocuklarimla gegirdigim her zaman dilimi benim igin ¢ok kiymetli ve onlarla vakit
gecirdigim zaman giin icerisinde isimle ilgili ya da eve geldigimde beni bekleyen diger
sorumluluklarvmin yasattigi yorgunlugu onlarla vakit gecirerek atiyorum ve hayata karst pozitif
enerji ile dolu oluyorum.” demistir. Celalettin ise « Isten ciktiktan sonra bazi giinler hemen eve
gitmeyip arkadaglarimla vakit gecirip, onlarla izin giinleri icin planlar yapiyoruz. Izinli oldugumuz
giinlerde alarm kurmadan uyanip uykumuzu aldiktan sonra giizel Pazar kahvalti planlarimizi
gergeklestiriyoruz Ki bu da tiim hafta yorgunlugumu atip kendimi iyi hissetmemi sagliyor.” demistir.

3. TARTISMA VE SONUC

Sosyal jet-lag'in varligi, ¢ogu insamin uyumsuz bir viicut saatine sahip oldugunu, saghgi ve refahi
olumsuz etkiledigi bilinen bir soruna sahip oldugunu géstermistir. Daha agik bir ifadeyle, uykuya
yonelik bakis agisinin yanlishigi beraberinde olumsuz sonuglari dogurmustur. Esasen yillardir
uzmanlar, herkes igin 6nemli goriilen standart bir uyku saati énermislerdir. Sosyal jet-lag ise belki de
yanilmig olundugunu ve saglik ve yasam tarzi sonuglar1 agisindan uyku ritminin tagidigi 6nemi
carpici sonuglarla ortaya koymustur (Clark, 2019).

Bu calismada, yapilan arastirma sonrasi elde edilen bulgulardan ortaya ¢ikan en 6nemli tartisma
konularindan biri Sosyal Jet-Lag Sendromunun insanlar tarafindan hentiz yeteri kadar (bilingli bir
sekilde) bilinen bir kavram olmadigi, bu konuda bilgilenmenin eksik oldugu sorunudur. Ugte
ikimizin haftada en az bir saat sosyal jetlag yasadigi ve iki saat ya da daha fazla deneyim yasadigi
tahmin edilmektedir. Bunun sonucunda yasanilan bu saglik sorunu konusunda kisilerin daha bilingli
hale getirilmesinin gerekliligi ortaya konulmustur.

Baska bir tartisma konusu ise yasanilan bu sendrom ile nasil basa cikilmasi gerektigi noktasinda
kisilerin bu konuda eksik bilgilere sahip olmasi ve tam olarak ne yapmalari gerektigini bilmemeleri
sorunsalidir. Sosyal Jetlag Sendromu ile basa ¢ikma yollarmin kisilerin ulasabilecegi kaynaklarda
paylasilmasi, kavramin bu konudaki eksikliginin giderilmesi gerekliligine dikkat cekilmesi
gerekmektedir.

Kavramin heniiz yeni ortaya ¢ikan bir kavram olmasi sebebiyle sosyal jetlag sendromunun
sonuglarmin tam anlamiyla siniflandirilmasinda da eksiklik oldugu yapilan goriismeler sonucunda
ortaya koyulmustur.

Konu tizerine ileride yapilacak ¢alismalara getirilen 6neriler ise sunlardir:

1. Arastrmadan elde edilen verilerin genellenebilmesi amaciyla, arastirma farkli calisma
ortamlarinda, farkli katilimcilarla ve farkli arastirmacilarla yinelenebilir.

2. Farkli arastrma yontemleri kullanilarak Sosyal Jetlag Sendromu’nu degerlendirmeye yonelik
arastirmalar desenlenebilir.

3. Kamu ve 6zel sektdrde calisan kisilerle de goriismeler gerceklestirilerek elde edilen bulgular, bu
arastirmanin bulgulartyla karsilastirilabilir.
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EK

GORUSME FORMU
Arastirma Sorusu: Sosyal Jet-Lag Sendromu Nedir?
Yer:

Tarih ve Saat:
Giris:

Merhabalar. Yapilacak olan bu goriismede temel amag; tilkemizde Sosyal Jet-Lag Sendromunun
kisiler tizerinde ne ifade ettigini betimlemek ve bu durumun olumlu ve olumsuz yanlarini ortaya
cikartarak alan yazina katki saglamaktir. Bu arastirma sonuglarmin kisiler iizerinde yasanilan
problemlerin ¢oziimiinde 6neriler sunulmasina katkida bulunacagi diistiniilmektedir.

Sizlerle goriigmelerden elde edilecek bilgiler gizlidir ve kimliginiz ifsa edilmeyecektir. Sorular1
cevaplarken rahat olmaniz ve gercekleri yansitmaniz beklenmektedir. Katiliminiz i¢in tesekkiir
ederiz.
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Goriisme Sorular:

1. Kendinizi kisaca tanitir misiniz?

2. Uyku diizeniniz nasildir? Giin igerisinde uyku problemleri yasiyor musunuz?

3. Sosyal Jet-Lag Sendromu hakkinda bilginiz var mi1? Bu konu hakkinda ne diigtiniiyorsunuz?

4. Sosyal Jet-Lag Sendromunun giinliik aktivitelerinizde ne gibi sonuglar dogurdugunu
diistiniiyorsunuz?

5. Sosyal Jet-Lag Sendromunu yagamamaniz adina gelistirdiginiz yontemler var midir? Varsa
bunlar nelerdir?
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