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OZET

BILGiISAYAR PROGRAMCILARINDA KiSIiLIK OZELLIKLERI VE
SIRKADIYEN RiTMIN iS VERIMLILIGINE ETKISi

Hizlanan yasam temposu, stres, taahhiit sikisikliklari, ¢alisanlarin is verimliligini
etkilemekte ve yogun calisma kosullari, yasanan kaygilar sirkadiyen ritimlerini
bozmaktadir. Bu arastirmada, bilgisayar programcilarinda kisilik 6zellikleri ve sirkadiyen
ritmin, is verimliligine etkisi incelenmistir. Arastirmanin 6rneklemi, 45 kadin ve 178
erkek olmak iizere toplam 223 kisiden olusmaktadir. Caligmada, 2018 TFS commit
verileri ve 2017-2018 tarihlerinde yazilimcilara uygulanmis olan NEO PI-R kisilik
envanter sonuglar1 kullanilmistir. Bilgisayar programcilarinin kisilik 6zellikleri verisi ve
sirkadiyen ¢alisma verisi istatistiksel analiz yontemlerine tabi tutularak, hipotez testleri

gergeklestirilmistir.

Arastirmada bazi kisilik Ozelliklerinin sirkadiyen ritim ile iligkisi oldugu
gozlemlenmistir. NEO PI-R kisilk boyutlarindan gec¢imlilik ve sorumluluk boyutlarinin,
06:00-12:00 saat araliginda edit islemi ile pozitif iliskisi oldugu tespit edilmistir. Ek
olarak, NEO PI-R kisilk boyutlarindan disadoniikliik boyutunun 12:00-18:00 saat
araliginda delete islemi ile negatif iligskisi oldugu bulgulanmistir. Yazilimcilarin
sirkadiyen ritimlerini inceledigimizde mesai saatleri disinda c¢alisma yaptiklari
gozlemlenmistir. Demografik verilerin kisilik boyutlarma etkisi incelendiginde, kadin
yazilimcilarin daha disadontik 6zellikte olduklar1 goriilmiistiir. Yaslar1 20-30 yas arasinda
ve 0-5 wyil deneyimli yazilimcilarin agiklik 6zelliginin daha yiliksek oldugu
gozlemlenmistir. Calismamizda, NEO PI-R kisilik boyutlar1 ve alt boyutlarma yonelik
olarak Cronbach alpha giivenilirligi %81,1-%92,1 arasinda bulunmus ve giivenilirlik
degerinin oldukg¢a yeterli oldugu tespit edilmistir. Tim bu Sonuglarin, bilgisayar
programcilarinin is verimliligi lizerinde etkili olabilecek, kisilik 6zellikleri, sirkadiyen

ritim diizenlemeleri ve arastirmalari i¢cin kullanilabilecegi diisiintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bilgisayar programcilari, Kisilik 6zellikleri, Sirkadiyen ritim,
Verimlilik



ABSTRACT

THE EFFECT OF PERSONALITY TRAITS AND CIRCADIAN RHYTHM ON
WORK PRODUCTIVITY IN COMPUTER PROGRAMMERS

Accelerated life pace, stress, commitment jams affect the work productivity of the
employees and intense working conditions, anxiety disturb the circadian rhythms. In this
study, the effect of personality traits and circadian rhythm on work productivity in
computer programmers were investigated. The sample of the study consists of 223 people,
45 women and 178 men. In the study 2018 TFS commit data and NEO PI-R personality
inventory results that were applied to the developers between 2017-2018 were used.
Hypothesis tests were performed by subjecting the personality traits data and circadian

working data of computer programmers to statistical analysis methods.

In the research, it was observed that some personality traits were related to the
circadian rhythm. It was determined that the compatibility and responsibility dimensions
of NEO PI-R personality dimensions were positively correlated with the editing process
between 06:00-12:00 hours. In addition, it was found that the extroversion dimension,
which is one of the NEO PI-R personality dimensions, has a negative relationship with
the deletion process between the hours of 12:00-18:00. When we examined the circadian
rhythms of the developers, it was observed that they worked outside the working hours.
When the effects of demographic data on personality dimensions were examined, it was
seen that female software developers were more extroverted. It has been observed that
the openness feature of the software developers aged between 20-30 and 0-5 years is
higher. In our study, Cronbach alpha reliability was found between 81.1% and 92.1% for
NEO PI-R personality dimensions and sub-dimensions and it was determined that the
reliability value was quite sufficient. It is thought that all these results can be used for
personality traits, circadian rhythm arrangements and researches that may affect computer

programmers’ work efficiency.

Keywords: Circadian rhythm, Computer programmers, Personality traits, Productivity



TESEKKUR

Tiim tez donemim boyunca arastirmam i¢in yardimini esirgemeyen, bu ¢aligmaya
inanan, kisithi vaktinde bile bana zaman yaratan, tezimle ilgili islemlerde destek veren,
arastirmact kisiligini 6rnek aldigim, ¢ok degerli tez danismanin Prof. Dr. Sultan
TARLACI’ya, ¢alismamin bir¢ok noktasinda verdigi fikirlerle bana yol gosteren,
yardime1 olan hocam Dog. Dr. Tiirker Tekin ERGUZEL’e, yiiksek lisans dénemim
boyunca vizyon veren ve ufkuma agan degerli goriisleri ile bana rehberlik eden Dr. Hakan
TETIK’e, alaninda c¢ok degerli bilgilere sahip olan ve her zaman yardimlarini
esirgemeyen sevgili Dr. Zeynep FIRAT’a, tiim hocalarim ve arkadaslarima, yasamim
boyunca verdigim her kararda yanimda olan sevgili esim Hiiseyin TUNC ve tath kizim

Zeynep Bade TUNCa tesekkiir ederim.



BEYAN FORMU

Bu calismadaki biitiin bilgi ve belgeleri akademik kurallar g¢ergevesinde elde
ettigimi, gorsel, isitsel ve yazili tiim bilgi ve sonuglar1 bilimsel ahlak kurallarina uygun
olarak sundugumu, kullandigim verilerde herhangi bir tahrifat yapmadigima,
yararlandigim kaynaklara bilimsel normlara uygun olarak atifta bulundugumu, tezimin
kaynak gdsterilen durumlar disinda 6zgiin oldugunu, tarafimdan iiretildigini ve Uskiidar
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Tez Yazim Kilavuzuna gore yazildigini beyan

ederim

27/05/2020
Betiill DALKILIC TUNC



ICINDEKILER

OZET ..ot i
A B ST R A CT e e e e e e e e e e e e e e e e e e e i
TESEKKUR .....cocooviiiiiieieieeeeeeeeeeee sttt n sttt sttt n s s e iii
BEYAN FORMU ...ttt e e a e e e e s et e e e e e e e e e \Y,
ICINDEKILER ..........ocooviiiiiiieeeeeeeeee ettt v
TABLOLAR DIZINI..........coooiiiiiiiiiiieccce e viii
SEKILLER DIZINT .......coooiiiiiiiiiiieeecceeeeee e en e iXX
SIMGELER VE KISALTMALAR DIZINI ........cccccccoooviiiiiiiiiccce e, X
| R @] 1 23 1RO 1
2. GENEL BILGILER .........ccccooiiiiiiiiecceeeeee et 3
P80 R = 1 1Yo [ ) | RSP RPRRRSTR 3
2.1.1. Kronobiyoloji V& TariNi ....ccvuveiiieiiiie et e e 3
2.1.2. Biyolojik Ritim ve Biyolojik Ritimlerin Smiflandirilmasi ...........cccccccvvevvvrennnnnn, 4
2.1.2.1. BiyOIOJIK RIEIM .t e e e e enee e 4
2.1.2.2. Biyolojik Ritim TUIIETT .....vvviviiiiiiiiiiiiiiiiieec it 5
2.1.3. Uyku Uyaniklik DONGUST ....vvvvvvrriieieiiiiiiiiiiiie et e e 6
2.1.4. MeVSTM DONGULETT ...vviiiiiiiiiiiiiiiiiiie et e e 8
2.1.5. HUCTENIN RILIMI ...uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiii s sassnsssnasannnnnnnnnnes 10
2.2. Sirkadiyen Ritim ve Diizenleme Mekanizmasi...........cccceeriiiiiieiiiiniie e, 11
2.2.1. Biyolojik Saat Ve TariNi.......ccccccveeiiiie e 11
2.2.2. Nobel Odiilleri, MOIEKUIET SAAL .. ..veveveereereeeeeeeeeeee et e eee e e et et e e e e eeeeeeeennes 12
2.2.3. SIrkadiyen RILIM ........coiiiiiiie e 13
2.2.4. SCN CeKIrAEK .. ..viiiiiuieiiieiiieiie ettt st nre e aneeanes 15
2.2.5. EPIfiz (PINEAI) BEZI......cvveeeiie et 18
2.2.6. Melatonin HOMMONU. .......oiiiiiiiiiiie et 18



2.2.7. KOMIZOT HOIMMONU. ..ot 20

2.2.8. VUCUL ISIST 1.ttt ettt ettt e e e e e e e e e e e 20
2.2.9. Sabah¢1l/Aksameil KIONOTIP ....ccoiuvvviieiiiiieeeiiiiie ettt 21
2.2.00. JBHIAG ..o 22
2.2.11. S0SYAl JELIAG ... 23
2 TR 0 1 VOO 23
2.3.1. Avcilik ve Tarim DONEMI ......ueeviiiiiiiiiiiiiiiiiccee e 24
2.3.2. SAAtIN K@STT 1o 24
2.3.3. BUUNKIl INSAN........cviiiiiiviiiiicicce et 25
2.3.4. Calisma Donemi ve VerimliliK...........oooouiiiiiiiiiiiiiiii e 27
R T 1 SR 30
2.4.1. Kig1liK KAVIAMI ..eviiiiiiiiiiiiiii e e e 30
2.4.2. Kisilik Ozellikleri ve NEO PI-R Kisilik ENVANteri........c.coveveeveevieiiieciecieiaienes 31
2.4.3. Kisiligin Is Yasamimndaki Onemi ve VerimliliK...........c.ccoovveerieevseireeereeeeeenans 34
3. GEREC VE YONTEM.........ccooiiiiiiiioiieeeeeeeetee ettt s 39
3.1, AraStIrmaninn TIPT veeeeeeeeeiiiiiiiiie et e e e e e 39
3.2, Arastirmanin MOAEI.......uuuuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiuieriraer e 39
3.3, Arastirmanin Yeri V€ ZAIMANI.......uuuuuuurueuunrsnsnnnnnnnnsnnnnnnnnnsnnsnsnnnnnmssmsnsnsmmnmmmmmnmmnnmnnn 39
3.4. Aragtirmanin Evren ve OrmekIemi..........coocvieiveiiiiee e 39
3.5. Veri Toplama Araglari.........uuueeiiiiiiiiiiiiiiiiiie ettt 40
3.6, Vrilerin ANGLIZI.........ooviiiiiiei s 41
A BULGULAR ...ttt et 42
4.1. Katilimcilara Ait Genel Betimsel IstatistikIer .............cccvoveeviiviveicereeceeeeeana, 42
4.1.1. Demografik VErIlEr..........cooiiiie it 42
4.1.2. Sirkadiyen Verilerin INCelenmMeSsi ..........ccceevevereiieveveiieireieeeeeeeee e, 46
4.1.3. NEO PI-R Kisilik Verileri ve Sirkadiyen Ritim IlisKiSi ..........cccooveveveeieirererennan, 48

Vi



4.1.4. Demografik Verilerin NEO PI-R Envanterinin Bes Ana Boyutundaki

Kar$HaStIrmAST ....eveiiiiiiiie ettt n s 54
4.1.5. NEO PI-R Kisilik Envanteri Glivenilirlik Analizi Sonuglari............c.ccoeveeninnnne. 61
5. TARTISMA ...ttt ettt e et e e et e e et e e e te e e e nnae e e enaeeennteeeanees 65
6. SONUC VE ONERILER...........ccecoiiiiiiieieieeeeeeeee s en s 77
KAYNAKLAR ...ttt ettt e st e e s e e et e e et e e e nseeeenseaeennteeeanneeeanes 79
EILER ...ttt ettt e et e ettt et e e e nnte e e nnre e nnnee e 90
EK 1. NEO PI-R Kigilik ENVANTETT .....vvviiiiiiiiiieeiiie et 90
EK 2. OZGECIMNIS «..v.evveeeeeeeeeeeeeteeeete ettt se st se et esestesesaessetesseterssteseetenens 99

Vi



TABLOLAR DiZiINi

Sayfa
Tablo 1: Temel biyolojik saat CESItISTT .....vvrvrriiiiiiiiiie i 5
Tablo 2: Bir giinliik sirkadiyen ritme gore olusan biyolojik faaliyetler ........................ 14
Tablo 3: NEO PI-R’da kisilik BOYULIAIT ......ceeeiiiiiiiiiccc e 32
Tablo 4: Demografik bilgilere dair tanimlayici bulgular..............c.cccooeiiiiiiinnnn 42
Tablo 5: Dort zaman diliminde yapilan add-edit-delete islemleri ..........cccccccvveviirenen. 47
Tablo 6: Kisilik boyutlarinin sirkadiyen zaman diliminde add islemi karsilastirmasi...48
Tablo 7: Kisilik boyutlarinin sirkadiyen zaman diliminde edit islemi karsilastirmasi...49
Tablo 8: Kisilik boyutlarmin sirkadiyen zaman diliminde delete islemi karsilastirmasi
.................................................................................................................................... 52
Tablo 9: Cinsiyetin kisilik boyutlari izerine etkiSi .............cccverivveeiieeeniieeiiieesieesenns 54
Tablo 10: Yas gruplarinin kisilik boyutlari tizerine etkisi..........cccccovveeriveerieeesiinennn. 55
Tablo 11: Medeni durumun kisilik boyutlari Gizerine etkisi .......c.cccvverveiiiriiieiiieninnne 56
Tablo 12: Egitim durumunun kisilik boyutlar1 tizerine etkisi..........ccceevvvveeiiieerieeennnnn. 58
Tablo 13: Yillara gore deneyimin kisilik boyutlar1 tizerine etki..........ccccveevivvreiivnrennnnn. 59
Tablo 14: Kisilik envanterinin ana faktorlerinin kendi i¢indeki korelasyon degerleri...61
Tablo 15: Cronbach alfa giivenilirlik analizi SONUGIAIT ..........covvvveeiiiieeiiie e 63
Tablo 16: Commit message differences in (%) during vs.outside office hours............. 69

viii



SEKILLER DiZINi

Sayfa
Sekil 1: 24 saatte viicudumuzda olanlar.............ooccvviiiiiiiiiiii e 13
Sekil 2: Biyolojik saatin merkezi - SCN ........ccccoiiiiiiiiiie e 16
Sekil 3: Suprakiazmatik NUCIBUS...........ccuiiiiiiiiiie e 17
Sekil 4: Melatonin tiretimi ve 151K ile bask1lanmast...........cccoevveiiiveiiiiee e 19
Sekil 5: Saat farklilikIarts ..o 22
Sekil 6: Bir giindiiz vardiyas1 ¢alisani ile gece vardiyasi ¢alisaninda 24 saat boyunca
beyinde uyarilma Karakterizasyonu...........cccveiiiiiiiiiiiiiiic e 29
Sekil 7: Insanin biyolojik saat sistemine gore ¢alisma plant............c.ccceveveeveeeverennnne. 38
Sekil 8: Insanin biyoIojiK SAALI ......c.c.eviveveriiiiieriiiiiereess ettt 38
SekKil 97 Yasa g0re dagilim ......ccvviiiiiiiiiiciiic e 44
Sekil 10: Cinsiyete g0re dagilim ........c.ooeeiiiiiiiiiiii e 44
Sekil 11: Medeni duruma gore dagilim..........ooveiiiiiiiiiiiic e 45
Sekil 12: Egitim durumuna gore dagilim .........ccoeeviiiiiiiieiiiiniiiiiiiccee e 45
Sekil 13: Deneyim grubuna gore dagilim ..........ooooviiiiiiiiiiiinniiiiiiiee i 46
Sekil 14: Gegimlilik boyutunun edit yapma islemi ile pozitif iligkisi ............ccccvvvveereen. 51
Sekil 15: Sorumluluk boyutunun edit yapma islemi ile pozitif iliskisi............cccvvvereenn. 52
Sekil 16: Disadontikliik boyutunun delete yapma islemi ile negatif iligkisi.................. 54
Sekil 17: Yazilimci performans metrikleri aragtirma grafigi .........cccccvvviveiiiiiiiiinnennnnn. 67



SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

SCN: Suprakiazmatik Cekirdek

ILO: Uluslararas1 Calisma Orgiitii

OECD: Avrupa Ekonomik Isbirligi ve Kalkmma Orgiitii
NEO PI-R: The Revised NEO Personality Inventory

TFS: Team Foundation Server



1. GIRIS

Evrende var olan diizen, canlilarin yagamlarinda da biyolojik ritmin olusmasina
sebep olmustur. I¢cimizde zamani algilayabilen bir ritim vardir. Isigin dalga boyundan
viicudumuz saati algilamaktadir. Biyolojik saat olarak da nitelendirilen sirkadiyen ritim,
aydinlik-karanlik, 1s1 farkliliklar1 gibi cevresel etkenlere, viicudun uyum saglamaya
calismast ve ritmik olan fonksiyonlarm siirdiirebilmesidir. Sirkadiyen ritim, psikolojik

durum, viicut homeostazi, fiziksel aktivite diizeni ve uyku ile yakindan iligkilidir.

Yasamin stirekliligi i¢in sirkadiyen ritim onemli bir kontrol mekanizmasidir.
Biyolojik saat, ¢evre ile uyumlu yasam i¢in gereken bedensel aktiviteleri baslatan calar
saattir. Beden ve ruh sagligi i¢in viicudumuzdaki kimyasal aktivitelerin belirli bir diizene
uymast gerekir. Canli organizmalarmm biyolojik faaliyetleri, belirli bir ritme gore

olusmaktadir.

Yasadigimiz diinya degismekte, bu degisimlerle bir¢ok yenilik de beraberinde
gelmektedir. Modern hayatin hizlanan yasam dongiisii, giinden giine artan rekabet ortami
ve insanoglunun ihtiyaglarinin hi¢ bitmemesinin bir sonucu olarak, geleneksel calisma
saatleri yerini hizmet veya iiretimin 7/24 saglandig1 calisma diizenine birakmustir. Is
yasaminda, stres, taahhiitlerin sikigiklig1 gibi sebepler, ¢alisanin isyerindeki verimliligini
olumsuz derecede etkilemekte ve yogun calisma diizeni, kaygili ruh hali ¢alisanin

sirkadiyen ritmini bozmaktadir.

Calisma hayatina bakildiginda, giliniimiizde isletmelerin rekabet edip, ayakta
kalabilmeleri, var olan kaynaklarini etkili ve verimli sekilde kullanmalarma baghdir.
Isletmelerin en degerli kaynag:i is gorenlerdir, isletmelerin basarisindaki Snemli

faktorlerin baginda is gorenlerin verimliligi gelmektedir.

Is yasaminda calisann dnemi artiyor, kiiresellesme ile birlikte isletmeler ¢alisan
odakli anlayisa gecmektedirler. Personelin secim siireglerinde farkli ise alim
uygulamalart kullamilir. Kisilik envanterleri, secim asamasinda tercih edilen
uygulamalardir. Kisilik envanteri; bireyin davranis bigcimleri, yetkinlikleri, ilgi alanlar1
gibi belirleyici noktalarda rehberlik edebilmektedir. Profesyonel ¢alisma hayatinda ise

alim ve bir¢ok alanda, giivenilir ve bilimsel nitelikte olan kisilik testleri kullanilmaktadir.



Kisinin bireysel 6zellikleri temel alinarak diizenlenen gorevlendirme ve terfilerin
basarili sonuglari, kurumun verimliligini de yiikseltmektedir. Psikometrik Ol¢iim
arastirmalari, bireysel 6zelliklerin, is verimliligi ile etkin iliskisi oldugunu gostermektedir

(Neubert, 2004).

Bu ¢alismada ise 1000 in lizerinde yazilimeist bulunan yerel sermayeli biiyiik bir
teknoloji firmasinda gorev alan 223 bilgisayar programcisinin NEO PI-R kisilik
envanterine gore kisisel 6zellikleri ve farkli calisma saatlerindeki is degerleri incelenerek,

1s verimliligine etkisi arastirilacaktir.

Yiiksek teknolojinin kullanildigi ve hizli ilerlemelerin goriildiigii  bilisim
teknolojileri sektoriinde, bu kapsamda yapilan yeterli ¢alisma bulunmamaktadir. Acik
kaynak kodlu yazilim projelerinde ¢alisan programcilarin sirkadiyen ritminin incelendigi
bir aragtirma c¢alismasi yapilmistir ve ¢alisanlarin tipik sirkadiyen ritmi takip ettikleri, isin
cogunun giindiiz ve daha kisa siirede yapildigi, aksam ve geceleri daha az is yapildig:

belirlenmistir (Claes ve ark., 2018).

Bilgi teknolojileri endiistrisi i¢in yapilacak bu ¢alisma, bilgisayar programcilarinda
kisilik 6zellikleri ve sirkadiyen ritmin etkisinin birlikte incelenecegi ilk calisma olmakla
beraber, kurumlarda esnek calisma saatlerine gecilmesi ve daha verimli ¢alisma

performansi i¢in 6rnek bir ¢alisma olma niteligi tasimaktadir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Biyoloji

Evrende birgok sistemin ¢aligmasi bir diizen igindedir. Giines, gezegenler ve ayin
dongiileri periyodik bir sistemle olusur. Diinyadaki canlilarin yasami da dongiisel bir
bicimde devam etmektedir. Dongiisel hareketler ¢evresel ve biyolojik faktorlerin etkisiyle
ortaya ¢ikmaktadir (Ayan ve ark., 2003). Beden ritmimiz, dokularimiz, hiicrelerimiz

tabiat dongiilerine gore ayarhdir.

Giinesin ilk 1s1klartyla uyanip, karanlik olunca uyumamiz viicudumuzdaki biyolojik
ritimlerin etkisi ile olur. Canlilarin giinliik, aylik, yillik, mevsimsel ritimleri vardir ve bu
ritimler sayesinde viicutlarindaki fizyolojik olaylar ve dongiileri diizenleyebilirler.
Hayvanlarda goc, ciftlesme, kis uykusu donemleri, bitkilerdeki fotosentez reaksiyonlari
biyolojik ritimlere O6rnek olarak gosterilebilir. Dongiilerin gerceklestigi biyolojik,
fizyolojik, kimyasal, davranigsal ve psikolojik islevlerin zaman kavramiyla iliskisi,

canlilar i¢in hayati dneme sahiptir.

2.1.1. Kronobiyoloji ve Tarihi

Tek hiicrelilerden, en yiliksek karmasik canlilara kadar biyolojik ritme rastlanir.
Kronobiyoloji, canlilarin biyolojik viicut ritimlerini her alanda inceleyen bilim dalidir
(Selvi ve ark., 2011). Biyolojik olaylardaki ritmik 6geler, bireysel 6zellikler ¢ercevesinde
incelenir (Manfredini ve ark., 1998). Kronobiyolojik ritim arastirmalari, klinik, molekiiler
ve biyokimyasal alanlar bazinda yapilmaktadir. Yunanca’da ‘“kronos” zaman, “bios”

yasam ve “logos” bilim anlamina gelmektedir.

Kronobiyolojinin tarihi 18. yiizyilda baslar. Ik kez 1729 yilinda Fransiz gokbilimci
Jean Jacques d’Ortous de Mairan tarafindan “Giinebakan Cigegi” nin yaprak hareketleri
incelenerek biyolojik ritim kesfedilmistir. Giinebakan (Mimosa Pudica) Cigegi, giin
15181na gore hareket eder; cigek gilines almayan karanlik bir odaya konulmusg ve ¢igegin
yapraklarmi giin 15181 varmis gibi ayni giinliik diizende agip kapadig: tespit edilmistir
(Foster ve Kreitzman, 2004). Bu kesif sayesinde, bitkide i¢sel mekanizmanin oldugu ve

ritmik olarak hareket edebildigi belirlenmistir. Fakat o donemlerdeki bilimadamlari
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bitkinin saate gore haraket edebilecegini kabul etmekte zorlanmistir. Georg Christoph
Lichtenberg, Christoph Wilhelm Hufeland, Carl von Linné ve en onemlisi Charles
Darwin gibi iinlii bilim adamlar1 da benzer ritmik olaylar1 belirtmislerdir. Kronobiyoloji
alanindaki aragtirmalarin, 20. yiizyila kadar gercekten basladigi soylenemez. Canlilarin
kisisel saatlerinin olmas1 ve hiicrelerimizde 24 saatlik dongiilerin oldugunun kesfi i¢in iki
yizyilllilk zamanmn ge¢cmesi gerekmistir. Wilhelm Pfeffer, Erwin Biinning, Jiirgen
Aschoff, Karl Von Frisch, Arthur Winfree ve Colin Pittendrigh bu alandaki

Onciilerdendir.

Insanlarda hastalikli dénemlere ait biyolojik ritimlerin gdsterilmesi, tan1 ve
tedaviler agisindan tibbi gelismelere Onemli katkilar saglamistir. Kronobiyoloji
alanindaki 6nemli ilk gelismeler 1900°1ii yillarin ortalarinda olmustur. Jiirgen Aschoff
(1913-1998), ritim belirleyicileri iizerinde arastirmalarda bulunmus ve “zeitgeber”
kavramini literatiire ekletmistir. 1919 yilinda Franz Halberg, sirkadiyen terimini
kullanmis ve kronobiyoloji laboratuvarint kurmustur. Gunther Hildebrandt tibbi
durumlarla kronobiyoloji’nin iliskisine dair katki saglayan calismalar yapmistir. Geiger
in ¢alismalar1 ve Medicus’un kis aylarinda goriinen mevsimsel depresyon belirtilerini
tanimlayan 1764 yilindaki arastirmalari, psikiyatrik sorunlarda biyolojik ritme isaret eden

ilk caligmalar olarak 6ne ¢ikmaktadir (Lemmer, 2009).

2.1.2. Biyolojik Ritim ve Biyolojik Ritimlerin Simiflandirilmasi
2.1.2.1. Biyolojik Ritim

Biyolojik ritim, biyolojik organizasyonun temelinde olan biyolojik fonksiyonlarda
goriilen ve diizenli tekrarlayan degisiklikleri tanimlar. Biyolojik ritim; canli organizmanin
yasam dongiisiinde tekrarlanan periyodik olaylar olarak nitelendirilir. Biyolojik islevlerin
zaman boyutlari, donemleri farkliliklar gosterir. Bir saniyeden kisa siireli olanlardan
baslayarak; 24 saat, bir hafta, bir ay, bir yillik dongiisel ritimler seklindedir (Caliyurt,
2001).

E. Bunney ve G. Bunney (2000) diinyanin dongiisel hareketlerine gore belli
kavramlar olusturmus, insanlardaki periyodik olaylar1 smiflandirmistir. Smiflandirmalar

asagidaki tabloda gosterilmektedir (Tablo 1).



Tablo 1: Temel biyolojik saat cesitleri (Bunney ve Bunney, 2010)

Biyolojik saat tiiril Siiresi
Sirkadian(diinyanin doniisii) 24 saat 22-26 saat
Ultradian <20 saat
infradian >28 saat
Sirkaseptan 7£3 giin
Sirkadiseptan 14=3 giin
Sirkavijintan 21=3 giin
Sirkatrivijintan 305 giin
Sirkatidal(gel-gitler) 11-14 saat
Sirkalunar(ayin evreler) 26-32 giin
Sirkannual(yilin mesimleri) 330-400 giin

2.1.2.2. Biyolojik Ritim Tiirleri

Insanm fizyolojik mekanizmasi, biyolojik saat olarak isimlendirilen dogal ritimle
yonetilir. Ritmin belirli bir olgiisii, frekansi, hizi vardir. Her birimiz ritimleri, kendi
kalbimiz, solugumuz, ¢alisma, dinlenme, uyanik ve uyku saatlerimize gore

degerlendiririz (Lafebeme, 2018, s:34).

Fizyolojik olaylar farkli devir ve sikliklarda olusabilir. Saniyeler, saatler, gece-
giindiiz, aylik, mevsimlik ve daha uzun ritimlerde degisen bircok dongii mevcuttur ve
canlilarin hayatta kalmasini saglarlar. Dongiilerin siirelerine bakildiginda 3 temel

biyolojik ritim oldugu goriiliir (Dunlap ve ark., 2004). Bu ritimler;

Sirkadiyen ritim; yaklasik olarak 24 saatlik ritimde ya da her 24 saatte bir tekrarlanan
ritimlerdir. Viicut 1sis1, sindirim, hormon salmimlari, DNA tamiri, pineal bezden
salgilanan melatonin, plazma kortizol seviyelerindeki degisimler, uyku-uyaniklik
dongiileri sirkadiyen ritme Ornek olaylardir. Sirkadiyen ritimlerin bir¢ogu dogrudan

etkilemektedir, bu sebeple de en yogun sekilde aragtirma yapilan alanlardir.

Ultradiyen ritim; 24 saatten az siiren dongiileri ifade eder. 90 dakikalik dongiilerde olan

REM uykusu, 3 saatlik dongiilerde salinan biiyiime hormonu 6rnek olarak verilebilir.



Ultradiyen ritimler, fiziksel, duygusal islevleri diizenler. Kalp atis1, kan dolagimi, hormon
atilimu, performans egrileri ve uyku asamalarmi icerirler. Ornegin, solunumun kontrolii
gibi bazi iglemlerse saniyeler icinde son bulur. Gelgit ritimleri denizlerde sik olarak

goriiliir, sorf bolgelerinde yasayan insanlar 6zel islevlere sahip olurlar.

Infradiyen ritim; 24 saatten uzun siiren dongiilerdir. Birkac giin, hafta, ay veya yilda bir
kez tekrarlanabilen dongiilerdir. Kus gogcleri, menstriiasyon dongiisii, ay ritimleri

(yaklasik 29.5 giin), gelgit dongiileri gibi mevsimsel dongiilerdir.

2.1.3. Uyku Uyamikhik Dongiisii

Uyku, yasamimizin {igte birini kaplayan, eksikliginde rahatsizliklarin olugsmasina
neden olabilen bir siirectir. Her giin belli saatlerde uyuruz ve uyaniriz, buna sebep
sirkadiyen ritmimizdir. “Ornegin zebra baliklar1 ve insanlar 6ncelikle geceleri uyurken

fareler uyumak i¢in 6ncelikle giindiizii tercih ederler” (Rothschild ve ark., 2017).

Uyumanin evrimsel avantaji vardir. Uyurken tehlikeli durumlara agik oluruz,
fakat uyku sirasinda enerji tasarrufu olur, organlarimiz gerektigi kadar c¢alisir ve
hafizamiz gii¢lenir. Uyurken kan basincimiz diiser, bagirsaklarimiz, bobreklerimiz daha
az calisir. Beden enerji tasarrufu yaparken, onarim i¢in gereken zamani bulur. Nitekim
1yl uyuyamadigimiz giinlerde, uykunun eksikligini zihnen ve bedenen hissederiz. Uzun
dénem kalinan uykusuzluklarda bilissel yeteneklerde azalma, ruh halinde degiskenlikler,
bagisiklik sisteminde sorunlar olusur. Oliimciil Ailesel Uykusuzluk hastaligma sahip

kisiler, hastaligin baslangicindan bir siire sonra 6lmektedirler (Schott ve Hobson, 2002).

Uyku, canlilarda enerjinin korunmasi, sinir sisteminin onarim ve gelisimine
katkis1 olan dogal bir siiregtir. Bilissel iglevler, davranis ve hiicre i¢ci mekanizmalari
denetleyen sinir sistemi gibi biyolojik yapinin bir¢ok bileseni ile iligkilidir (Ertugrul ve
Rezaki, 2004; Miro ve ark., 2003).

Biyolojik saat, viicuttaki fizyolojik siiregleri denetler ve giindiiz-gece gibi
tekrarlayan ¢evresel degisikliklere gore ¢aligir. Uyku diizeni ile ilgili yaklasik 35 y1l 6nce
Borbely bir model sunmustur. Bu modele gore uyku, baskin olarak sirkadiyen ritim
(Proses C) ve homeostatik uyku baskisi (Proses S) adhi iki mekanizma ile

diizenlenmektedir.



En 6nemli sirkadiyen ritim uyku-uyaniklik dongiistidiir. Uyku-uyaniklik siklusu;
biyolojik ritme gore olusur ve sirkadiyen ritim belirleyicidir. Uyku ile iliskili islemlerin
diizenlenmesinde suprakiyazmatik g¢ekirdek (SCN) baslica sorumlu merkezdir. Ritmi
olusturan en giiglii uyaran giines 1s181dir. Isigin retinal fotoreseptorler araciligi ile SCN’i
etkilemesi saglanir. SCN’nin uyarilmasi ile pineal bezden salman melatonin, uykunun
baslatilmasini saglar ve karanlikta en yiikksek diizeye ulasir. Karanlikta hipotalamusta
noroendokrin islemler degisir, melatonin ve diger hormonlarin salgilanmasi veya bazi

hormonlarin baskilanmasi uykunun baslatilmasina saglamaktadir (Aydan ve Ozgen 1988;
Chaudhary ve Blanchard 2002).

Uykunun evreleri 1953 senesinde bulundugunda yeni bir devre baglamistir. Uyku
hizl1 g6z hareketlerinin eslik etmedigi NREM ve hizli g6z hareketlerinin oldugu REM
uyku doneminden meydana gelir (Tarlaci, 2019, s:113). EEG, gbz hareketleri ve
kaslardaki degisiklikler incelenerek uyku doénemleri belirlenmistir. Insanlarda uyanik
olunan baslangi¢ doneminden ve daha sonra NREM uykusunun sirastyla 1., 2., 3. ve 4.
donemi olur. ik REM dénemi 90 dakika sonra olusur. Uykunun baslangict ile ilk REM
uykusunun bitigine kadar olan donem bir uyku siklusudur. Kisiye gore silire degisebilir,
90-120 dakika arasinda olur. NREM+REM siklusu, gecede 4-6 kez tekrarlanir. Ik REM
kisadr, 5-15 dakika siirer (Pagel ve Barnes, 2001). Uykunun riiya goriilen REM
evresinde viicut hareket etmez fakat beyin uyanik oldugumuz gibi aktiftir. Uyanik
oldugumuzda biling hakimdir ve istemli hareket etme yetisi ile birlikte uyaranlara cevap
verebiliriz (Scammell ve ark., 2017). Son 20 yildir yapilan caligmalarla birlikte,
beynimizin NREM ve REM uyku evrelerinde farkli davrandigi bulunmustur. REM
uykusu sirasinda bellek giiglenir, bellegin diizenlenmesi saglanir. REM uykusu eksik

olursa, 6grenme ve konuya yogunlasmada sorunlar olusur (Tarlaci, 2019, s:113-115).

Uykunun {i¢ 6nemli amac1 bulunmaktadir, bunlar “yenilenme”, “diizenlenme” ve
“0grenme” dir (Uzbay, 2017, s:89). Sirkadiyen ritim i¢in optimum ve diizenli uyku siiresi
oldukca 6nemlidir. Yetiskin bir bireyin giinliik uyku siiresi yaklasik 7-8 saat arasindadir.
Bu saatlerde yetersizlik oldugunda giinliik ritimde sorunlar olusmaktadir (Grander ve
ark., 2013). Uyku-uyaniklik dongiisiinde olusan sorunlar ve uyku yoksunlugu, viicut 1sisi,
beslenme, metabolizma, bagisiklik sistemi, sinir sisteminde bozulmalara neden oldugu

bilinmektedir (Sahin, 2010).



Uyku bozukluklar1 depresyon hastalarinda yaygin olarak goriilir ve bazen
depresif belirtiler goriillmeden 6nce uyku bozukluklar1 baslayabilir. Uyku, bir¢ok dis
faktorden etkilendigi gibi yasam boyunca yasa bagh degisiklikler de gostermektedir.
Istatistiklere gére uzun yolda yapilan dliimciil trafik kazalar1 genellikle geceleri uykuya

gecis zamaninda olmaktadir (Senel, 2008).

Uyku uyaniklik dongiisii ile ilgili birgok arastirma yapilmaktadir. Miinih’teki
Tibbi Psikoloji Enstitiisii’nde gorevli Profesdr Maria Robles ve ekibi, Science dergisinde
yayinlanan makalelerinde, beyindeki sinaptik aktiviteyi diizenlemek i¢in proteinlerde
uyku ve uyaniklik dongiilerinin nasil ¢alistigin1 gostermislerdir. Maria Robles,
“Calismamiz uyku-uyaniklik dongiilerinin, sinaptik fonksiyonlarin bir¢ok yoniiniin

diizenlemesinde merkezi bir rol oynadigini gosteriyor” demistir (Robles, 2019).

Haziran 2019 tarihinde Neuron dergisinde yayilanan, zebra baliklar1 ve fareler
iizerinde yapilan arastirmada, rafe cekirdegindeki serotonin iireten néronlarin uykuyu

tetikledigi bulunmustur (Oikonomou ve ark., 2019).

Amerika Birlesik Devletleri’nde yayinlanan arastirma raporuna gore, ¢alisan
bireylerin %44’ giinde 6 saatten daha az uyumaktadir. Kisa uykunun ise obezite,
kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diyabet ile olan iliskisi raporlanmis ve bu insanlarda
O0lim oranlarmin arttigi, algilamada yavashik ve giicliik sorunlarma neden oldugu
belirtilmistir. Kanada, Almanya, Japonya ve ABD gibi gelismis iilkelerde, kisa uyku
donemleri sonucu bozulan sirkadiyen ritim yilda yaklasik olarak 680 milyon dolar

ckonomik kayba yol agmaktadir (Hittle ve Gillespie, 2018).

2.1.4. Mevsim Dongiileri

Gokyliziine baktigimizda giines 15181 goriirliz. Viicudumuz giinlik 151k
degisimlerine nasil bagliysa mevsim degisikliklerine de ayni dongiiyle baghdir. Yil
boyunca degisen giines 15181 seviyesi ve hava sicakliklarma tepki verir. Yasantimizi
stirdiirebilmek icin giinlin periyodunu bilmemiz, mevsimsel dongiileri takip etmemiz
gerekir. 24 saatlik giinlikk ritmin diginda yillik bir ritimde bulunmaktadir. Tiim canlilar
glinliik ve yillik ritmi izlemek, yasamlarmi diizene koymak i¢in biyolojik saate sahiptir
(Demirsoy, 2018, s:151).



Ayurveda kelime anlami “Yasam Bilimi” olan 5000 yillik bir dogal sifa sistemidir.
Kokeni Hindistan’in Vedik kiiltiirline dayanir. Ayurveda viicudumuzun sirkadiyen
saatinin giinliik, gecelik, mevsimlik bir rutinle senkronize oldugunu soyler (Kshirsagar

ve Seaton, 2019, s:31).

Viicudumuz mevsimlere gore beslenme, uyku ihtiyacinda farkliliklar gosterir.
Kolestrol ve kan basing seviyemiz de mevsimsel olarak degisir. Beynimizde de yil iginde
degisiklikler goriiliir. Seratonin yaz aylarinda artarken, sonbahar ve kis aylarinda
dopamin yiikselir. Sonbahar ve kisin diisen seratonin seviyesi mevsime bagli duygusal
rahatsizliklara yol agmaktadir. Arastirmacilar fonsiyonel MR gortintiilerinde, beyindeki
farkli bolgelerin, mevsimsel degisimlerin etkisinde, yilin farkli zamanlarinda daha az ya
da daha fazla aktif oldugunu kesfettiler. Ogrenme ve diisiinme yetKinliklerimiz de
boyledir (Kshirsagar ve Seaton, 2019, s:219-222).

Cogunlukla insanlar, sonbahar ve kis donemlerinde, havalar kapali oldugunda
moralinin bozuk oldugunu, karamsarlastigini fark eder. Yapilan arastirmalar, psikolojik
bozukluklarin kis aylarinda goriilme sikliginda artis oldugunu gosterir. Havanin durumu,
mevsimler ruhsal durumumuzu etkiler. Kis depresyonu diger adi ile “mevsimsel
duygulanim bozuklugu”, uyku istegi, moral bozuklugu, istah artisi ile ortaya ¢ikar. Kis
depresyonun etkileri, isini iyi yapamama, insan iliskilerinde bozulma, duygu ve davranis

bozukluklarina yol agabilir (Senel, 2008).

Arastirmalar c¢ercevesinde bipolar bozuklugu olan hastalarda, her yil ayni
donemde tekrarlanan hipomanik ve manik ataklari, mevsimsel o6zelliklere uyum
saglanamamasi sonucu olusan uyku-uyaniklik dongiisii bozukluklar1 tarafindan

tetiklenmektedir (Harvey, 2008).

Giinlerin kisa gecelerin uzun oldugu karanlik donemlerde, melatonin daha ¢ok
salgilanir. Asir1 melatoninde melankoliye sebebiyet verebilir. Yapilan ¢alismalarda,
depresyon gegirenlerde melatoninin arttigmi, serotoninin azaldigini gdstermektedir.
Mevsimsel 6zellikli depresyonda, sirkadiyen diizensizlige sebep olan iki mekanizma
tanimlanmistir. Bunlar faz kaymasi (circadian phase shift hypothesis) ve fotoperiyodik
(photoperiodic hypothesis) varsayimlaridir. Fotoperiyodik varsayim, yaz ve kis
aylarindaki giin 15181 periyodu ile gece melatonin salimim siiresindeki farkliliklara yatkin
kisilerde depresyon atagi gelismesine sebep olmaktadir (Golden ve ark., 2005). Faz

kaymasi ise ki aylarinda giines 1s18inin az alinmasimin, sirkadiyen ritimde gecikme
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olusturmasi ve molekiiler ritmimizle uyku uyaniklik dongiisii arasindaki uyumun
bozuldugu hipotezine dayanmaktadir. 1980°lerde 15181n giinliik ve mevsimsel ritimlerdeki
etkisinin kesfedilmesi ile birlikte, sabahlar1 etkin olan 151k tedavisi, ilk basamak tedavi
olarak depresyonun mevsimsel 6zellikli tipindeki hastaliklarda ¢oziim olarak yerini
almistir (Wirz-Justice ve ark., 2009).

1845’lerde Dr. Jean-Etienne Esquirol, depresyondaki hastalarini kis mevsiminde
Akdeniz iilkelerine gonderiyor ve bu yontemle tedavi ediyordu. Nitekim 19. yiizyilda,
gemideki tayfalarin moralini diizeltmek i¢in her giin giiclii 151k tutuluyor, enerjilerinin

artmasi saglaniyordu.

2.1.5. Hiicrenin Ritmi

Hiicre dongiisii ve sirkadiyen kontrol farkli molekiiler mekanizmalar1 olmasina
ragmen, memelilerde bu iki dongii birbiri ile iligkilidir ve organizmalarin diizenleyici
sistemleridir. Her ikisi de protein modifikasyonu, transkripsiyontranslasyon ve yikim

evrelerinden olusan hiicre i¢i “saatler” dir (Hunt ve Sassone, 2007; Ishida, 2007).

Bedendeki kimyasal tepkimelerin zamanin1 beyindeki SCN kumanda eder. Fakat
bazi organlarm, hiicrelerin de kendi saatleri vardir. Kendi ritmi olan hiicrelerin 6nemlileri
kalp kasi ve sinir hiicreleridir. Hiicrenin uyarilmasina “aksiyon potansiyeli” denir.
Hiicrenin i¢i eksi elektrikle yiikliidiir, hiicre i¢i art1 degere ulasinca milisaniyeler iginde
elektriksel sinyal yani sinir iletimi meydana gelir. Art1 yiiklii sodyum ve potasyum
iyonlar1 ve eksi yiiklii klor iyonlar1 bu olayda bas aktorlerdir. Sinir uyarilari ile beyin,
bedenin doku ve organlarini yonetir, kaslarda kasilma meydana gelir. Kalbin kendi
urettigi sinyallerle kalp kasi ritmik olarak kasilip, gevser. Sindirim sistemi kaslar1 da
kendi uyarilarini olusturabilir. Béylece bagirsak ve mide kaslar1 biz farkinda olmadan
ritmik olarak kasilip gevser. Beynin ist merkezlerinden bagimsiz olarak kendi
sinyallerini {iretebilen organlarin SCN yani biyolojik saatin kumanda merkezi ile
baglantis1 oldugu diistiniilmektedir. Ayrica uykuda kalp hizinin ve bagirsak hareketlerinin
en diislik seviyelerde olmasi, kendi ritmik ¢alismalarina ek olarak bedenin sirkadiyen

ritminden de etkilendigini gosterir (Senel, 2008).
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2.2. Sirkadiyen Ritim ve Diizenleme Mekanizmasi
2.2.1. Biyolojik Saat ve Tarihi

Bedenimizdeki iglevlerin dogal zaman ayarini yapan bir sistem vardir, bu sisteme
“biyolojik saat” denir. Biyolojik saat canliligimizin devami igin 6nemli bir kontrol
mekanizmasidir. Cevremiz ile uyumlu yasayabilmemiz i¢in bedensel olaylar1 baslatan
calar saattir (Senel, 2008). Biyolojik saat; canli yasamu ile ilgilenen birgok bilim alaninin

arastirma konusu olmustur.

Giinliik yasamimizda acikma, uyuma-uyanma gibi aktivitelerimiz sirkadiyen
saate gore ayarlanmstir. Sabah erkenden salgilanan kortizol ve adrenalin hormonu giiniin
stres ve kosturmacasma bizleri hazirlar. Bu yasamsal faaliyetler, miikemmel calisan
biyolojik saat sayesindedir. Jetlag da olusan uyumsuzluk, sirkadiyen saat ayarmin
bozulmasindan olur. Viicudumuz tiim fonksiyonlarmi kontrol eden pusulasini

kaybetmistir.

Baslangigta biyolojik saat, sudaki canlilarda omurilik yapisi olarak olusmus, 1-2
milyar yil sonra canlilarin karaya ¢ikmasi ile gece ve giindiiz arasindaki sicaklik
farklarmin yiiksek oldugu, tehlikeli ortamlarda evrim ge¢irmistir. Karaya ¢ikinca enerjiye
olan ihtiyag¢ da arttirmistir. Enerjiyi karsilamak i¢in o zamanlarda en iyi yontem uykuydu.
Mevsimsel ve giinliik ritimlere uymak zorundaydilar. Canlilar giin karardiginda uykuya

geciyor, hareketsiz kaliyorlardi.

Alman morfolog Haeckel, kafatasinda, embriyonik evrede olusan, sonra kapanan
ficiincii géz olabilecegi varsayimmi ortaya atmistir. Uzerinden gecen uzun yillardan
sonra, Avustralya da, kertenkelenin boyle bir ¢esidi bulunmustur. Insanlarda da dogumda
bebegin rahat gelebilmesi i¢in bingildak aciklig1 yani {igiincii géziin bulundugu bdliimiin
kalintis1 oldugu belirtilir (Demirsoy, 2018, s:140-141). Memeli olmayanlarda da
pineolasit hiicrelerin, retina hiicrelerine benzedigi bilinmektedir. Klein (2004), “Epifiz
bezi ile ayn1 kokten geldikleri ve yapi itibariyla retina benzeri hiicrelerden kdken aldiklari
bir¢cok yaymdan bilinmektedir* olarak belirtmistir. Memelilerde iigiincii goz, yillik,

glinliik, mevsimlik ritimlerden sorumlu olan epifiz bezidir.

[lerleyen dénemlerle beraber, gevreyi anlayip, yorumlayabilen canlilar ortaya

cikmistir. Enerjilerini artik i¢ diinyalarindan temin eden bu canlilarin iigiincii géze ihtiyact
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da azalmistir. Giinese gore viicuda yon veren tliglincii goz, zamanla farklilasmis ve iki

yonlii uyar1 alip, talimat verebilen epifiz bezine doniismiistiir.

2.2.2. Nobel Odiilleri, Molekiiler Saat

Nobel odiilleri; tip, fizik, kimya, edebiyat, baris ve ekonomi alanlarinda verilen,
diinyada bilinen en degerli ddiillerdendir. Son yillarda biyolojik saat ile ilgili yapilan

calismalar Nobel ddiillerine layik goriilmiistiir.

Prof. Dr. Aziz Sancar, 47 yillik emeginin ardindan 2015 yilinda Nobel Kimya
Odiilii'nii “DNA onarmi1” calismasindaki kesfi ile almistir. Bu bilimsel calismada,

hiicrelerin genetik bilgileri koruma ve DNA tamirini nasil yaptigini haritalandirmaktadir.

Nobel Tip Odiilii 2017 senesinde biyolojik saatin molekiiler mekanizmasmin
kesfine verilmistir. Ug fizyolog, Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash ve Michael W. Young
meyve sinekleri lizerinde yaptiklar: calismanin bulgular1 ile canlilarda molekiiler saati
calistiran ritimleri agiklamis oldular. Giinliik ritmi saglayan geni ayirarak, geni kontrol
eden proteinlerin giindiiz ve gece nasil farkli calistigin1 kesfettiler, hiicreler genlerini
sirkadiyen zamana gore diizenlemekteydi. Farkina varildi ki, i¢ saatimiz 24 saat boyunca
kritik fizyolojik mekanizmalarimizi ayarlamakta ve metabolizmamizi organize
etmektedir (Nobel Prize Organization, 2020).

2015 ve 2017 senelerindeki caligmalarla, diinya ritmi ile sirkadiyen ritmin nasil
senkronize oldugu anlasilmis oldu. Viicudumuzda i¢ saat genleri vardir, organlar ve
hiicrelerimizde duyarli alicilar bulunmaktadir. Glines saatini hiicrelerimiz bilmekte ve
beyinden gelen saat komutuna gore her organ, her hiicre, giiniin degisik saatlerinde farkli

islevleri yerine getirebilmektedir (Sekil 1).
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aktif oldugu donem donem boyunca
3 A5 X A o her yemek sonrasi. tiniin 12 saati verimli
Bly(_)lopk saatin hz.lyatlm.l‘Zl"CIddl bir 2 gahs,yor_
sekilde degistirebilme giicti var.
Iste 24 saatte viicudumuzda olanlar. Mide:
3 T...'f.' .... Her 6giinden sonra

yogun caligtyor.
Sik stk ama kiigiik

& porsiyonlar tiiketilmeli.
Gozler: =

Saat 01:00 -02:00
arasinda refleksler
azaliyor. Dikkatsizlik
en yliksek seviyede
oluyor.

Kalin bagirsaklar:
En hareketli oldugu
donem sabah
saatleri. Ozellikle
kahvalti sonrasi
08:00-09:00 arasi.

Beyin: Saat 10:00-12:00 aras:
mental performansin en iyi
‘ oldugu dénem. Saat 12:00 ile
14:00 arasi ise yiiksek beyin
fonksiyonlarinin en iyi oldugu
dénem.

ince bagrsaklar:
Saat 19:00 sonrasi
ozellikle uykuda daha
yavas ve diizenli
cahisiyor,

Melatonin hormonu:

Karaciger: Giin boyunca Saat 11:00'de aktif olan bu
¢ok iyi ¢alisiyor. Saat 19:00 hormonun en verimli
salgilandig saat gece 02:00.

sonrasi ise dinlenmeye
Yaslanma geciktirici ozelligi

geciyor.
e nedeniyle diizenli uyku
gerektiriyor.

Pankreas:

Midenin en gok asit
salgiladig saat olan
18:00'de daha aktif
calisiyor.

Kalp ve akciger:
Fonksiyonunun en iyi
oldugu saatler
16:00-17:00 aras1. Spor
i¢in en ideal saatler.

Sekil 1: 24 saatte viicudumuzda olanlar (Yardimci, 2019)

2.2.3. Sirkadiyen Ritim

Sirkadiyen kelimesi Latince “circa” yaklasik ve “dies” giin kelimelerinden
olugsmustur, anlam olarak yaklasik giin manasina gelmektedir (Peschel ve Helfrich-
Forster, 2011). Sirkadiyen sistemler, giinlik ritimler ile fizyolojik reaksiyonlari,

metabolizmayi, davraniglar1 diizenleyen ve her 24 saatte kendilerini tekrarlayan periyodik

kaliplardir (Oike ve Oishi, 2014).

Sirkadiyen ritim viicudumuzun saatidir. Isigin ve karanligin bilgisini kullanarak
zamaninda uyumamizi ve uyanmamizi saglar. Canllarin ¢evresel degisimlere
adaptasyonu da sirkadiyen ritim tarafindan gergeklestirilir (Sukumaran ve ark., 2010).
Insanlarin igsel saati giinliik saate gore bir saat daha fazladir ve 24:55-23:50 saat

stiresindedir. Mars da ise donemsel olarak 1 giin 23:56-24:37 saatdir ve ¢ok benzerlik
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gostermektedir (Tarlac, 2019, s:127). insanlarda endojen saatler tarafindan olusturulan
sirkadiyen ritimler, yaklasik 24 saatlik fizyolojik ve davranigsal degisiklikleri kapsar ve
cevresel uyaranlar ile senkronize edilir (Mistlberger ve Rusak, 2005) (Tablo 2).

Tablo 2: Bir giinliik sirkadiyen ritme gore olusan biyolojik faaliyetler (Ayan ve ark., 2003)

Saat Biyolojik Faaliyet

1.00 Hamile kadinlarda dogumun baglamasi, T(yardimei) hilcrelerinin
sayis1 en fazladir

2.00 Bilytime hormonunun dilzey: en yiiksek

4.00 Astim ataklarinin baglamasina en uygun zaman

6.00 Zamam geldiyse bilyilk ihtimalle Menstruasyon baglangici, Kandaki
insiilin seviyesi en digilk, Kan basinc: ve kalp huzi artmaya baglar,
Kortizol seviyesi artar, Melatonin dilzey: azalir

7.00 Saman nezlesi semptomlan igin en uygun saatler

8.00 Kalp knzi niski en yiiksck, Romatoid artrit bulgulan en siddetls,
Yardime: T hilcreleri en dilgitk diizeyde

Oglen Hemoglobin diizeyinin en yliksek oldugu saatler

15.00 Tutma kuvvets, solunum hizi, refleks duyarhilis en fazla

16.00 Vilcut 1151, nabiz ve kan basinci en yiiksek

18.00 Idrar olusum hizi en fazla

21.00 Agn egifi en digiik ditzeyde

23.00 Alerjik cevaplar i¢in en uygun saatler

Sirkadiyen sistemi olusturan bilesenler; epifiz bezi, SCN, retina,
retinohipotalamik yoldur. Merkezi sirkadiyen saat 6n hipotalamusta bulunan SCN’dir
(Cermakian ve Boivin, 2003). SCN, ¢ekirdek ve kabuk olmak tizere iki boliimden olusur.
Kabuk ritimle ilgili uyarilarin hiicrelere aktarimi ve koordinasyonu, gekirdek ise ritmin
olusmasinda gorevlidir (Welsh ve ark., 2010). Kabuktaki noronlar kiigiikk ve seyrek
dendritik agaclara sahipken, ¢ekirdekteki noronlar genis ve daha sik dendritik agaclara
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sahiptir (Moore, 2003). SCN'den alman sinyallerle hiicreler saatlerini ayarlar ve

fonksiyonlarini yerine getirirler.

Sirkadiyen ritimleri baslatan, ¢evresel uyaricilardan en 6nemlisi 1siktir ve hiz
ayarlayicinin evre ve periyodunu belirler. "Karanlik diye bir sey yoktur, karanlik 1s1g1in
yoklugudur *“ Albert Einstein da belirttigi gibi karanlik ortamlarda goremeyiz, gérmek
icin 1s18a ihtiya¢ duyariz. Hiicrelerde biyolojik saat reseptorleri vardir, giin ve geceyi
15181n dalga boyundan anlariz. Biyolojik saatimiz giines 15181 ile kendini ayarlar ve giin
icinde biyolojik olaylar belli bir dongiiyli takip ederek degisir. Sirkadiyen ritmin fazina
gore 151310 faz sifirlayict etkisi degisebilir. Ornegin sabah saatlerinde alinan 151k,
sirkadiyen fazi One alirken, gece saatlerinde alnan 151k fazi geciktirip, uykunun
baslamasini 6teleyebilmektedir. En az etki gosteren 151k ise giin ortalarinda maruz kalinan

is1iktir (Caliyurt, 2001).

Hem disaridan uyaranlari alip, hem de her organi denetleyebilme gorevini yerine
getirebilen dokumuz, gozle iliskili olan sinir dokudur. Dogustan kor olan bayanlarla
yapilan bilimsel incelemelerde, aylik mensturasyon dongiisiiniin diizenli olmadigi,
yeterince 151k alinamamasi nedeni ile ince ayar yapilamadigi goriilmiistiir (Demirsoy,

2018, s:157).

Insanlarda sirkadiyen ritmin temel gdstergeleri; uyku-uyaniklik déngiisii,

melatonin ve kortizol hormon ritmi ve viicut 1sismin ritmidir (Izac, 2006).

2.2.4. SCN Cekirdek

Biz anlamasak da viicudumuzda saatin ka¢ oldugunu bilen bir sistem vardir.
Beynimizdeki gizli saat, hiicre ve sistemleri yonetir ve hi¢ durmadan c¢aligir.
Dogumumuzun ti¢iincii ayindan itibaren her seyi ve ne zaman yapacagimizi kusursuzca

kayit etmektedir.

Hipotalamus, beynin merkezinde yer alir, sinyalleri organlardan, ¢evreden, viicut
dokusundan alir ve viicuttaki tiim sistemleri diizenler. Tehlike durumunda “savas ya da
ka¢” durumuna gecer. Ne zaman susadigimizi, aciktigimizi haber verir, viicudun
sinyallerini dinler ve davraniglarimiza etki eder. Bilingli olarak kontrol etmedigimiz

sistemlerin de diizenini saglamaktadir. Bunlar; metabolizma, viicut 1sis1 ve hormon
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dengesidir. Ornek olarak, sabah oldugunda kan basmcimiz yiikselir, sonra zamanla diiser.
Sabahlar1 yiiksek olarak seyreden kalp krizi oranlarin1 bu durum agiklamaktadir
(Kshirsagar ve Seaton, 2019, s:21-22).

SCN, beynin orkestra sefidir, hipofiz bezinin iistiinde hipotalamusun i¢inde ¢ift
¢ekirdek olarak bulunur ve bir grup sinir hiicresinden olusmustur (Breus, 2018, s:14-15).
Ana biyolojik saat anterior hipotalamustaki SCN'da bulunur (Mieda ve Sakurai, 2011).
Beyinde hipotalamus bdlgesinde, gozlerimizin yaklasik 3 cm arkasinda yer alan SCN,

biyolojik saatin ana merkezi kabul edilir (Sekil 2, Sekil 3).

suprakiazmatik cekirdek hipotalamus

Sekil 2: Biyolojik saatin merkezi — SCN
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Kiazma / !

Hipofiz Hipctalamus \

Sekil 3: Suprakiazmatik nucleus (Kondratov, 2007)

SCN, viicudu gilines 1s18ma gore aydinlik-karanlik dongiisiinii  kullanarak
senkronize eder. Goz sinirlerinden siirekli sinyal alir. Retinaya 1sik gelince
“retinohipotalamik yol” adi verilen sinir demeti {lizerinden SCN aktif olur, i¢sel saati

sifirlar ve diger beyin bolgelerini de uyararak canlinin viicut ritimlerinin diizenlemesini
saglar (Schibler, 2005).

Biyolojik saatin ¢alismasinda, SCN ve pineal bez uyumlu olarak gorev alir.
Bedensel ritmin diizenlenmesinde, pineal bezden salinan melatonin hormonu dnemlidir.
Is1g1in mevcut olmasina bagli olarak melatonin salgilanir. Karanlikta gézden beyine uyar1
gonderilemez ve pineal bezden salinan bu hormon uykuya ge¢isi saglar. Buradaki sinir
hiicreleri alinip, deney tiipiine koyulsa, ritimlerini gevresel ipucuna bagli kalmadan da
devam ettirebilirler. Buradan da igsel saatin hi¢ durmadan calistigmi anlayabiliriz
(Tarlaci, 2019, s:127). Melatonin hormonu yaklasik olarak 23:00 ile 05:00 saatleri
arasinda salgilanir. Gece artan melatonin diizeyi, aydinlik olunca diiger. Periyodun
isleyisi asagida belirtilmistir (On5Yirmi5 Haber, 2020).
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Isik — G6z — RHT (Retinohypothalamic tract) — SCN — SCG — Pineal Bez
— Norepinefrin —» cAMP — Melatonin

SCN’nin tiimdr veya travmalar nedeniyle zarar gormesi durumunda canlinin
biyolojik ritmi bozulabilmektedir. SCN resterasyonu ya da transplantasyonu biyolojik
ritimlerin yeniden diizenlenmesine yardimci olur (Hastings, 1998). Melatonin ile ilgili
yapilan arastirmalara gore; Korlerin 24 kat daha az kanser olmalar1 melatonin salgisinin
cok salgilanmasina baglanmaktadir. Yine gilinesi az olan iilkelerde kanserin 6 kat az

olmasinin melatonin in koruyuculuguna baglayan goriisler bulunmaktadir.

2.2.5. Epifiz (Pineal) Bezi

Beyindeki yapilar genelde simetriktir, epifiz bezi ise tektir. Cam kozalagina
benzeyen goriintiisiinden dolay1 Latince “pinealisten” esinlenilerek “pineosit” denmistir.
Epifiz bezinde 1518a duyarh alanlar vardir, 1518a dogrudan temas etmediginden epifiz bezi
karanlikta goren goz diye de nitelendirilir. Eski Misirda ruhun bilinmeyenleri gordiigii
g6z olarak inanilmistir. Firavunlarda epifiz bezinin oldugu bolgeye denk gelecek sekilde
ticlincii g6z ¢izimleri bulunmaktadir. Yine ayni sekilde Hintlilerin iki g6z arasina gelecek
sekilde ¢izdikleri figiirler, eskiden Yunan asalarindaki kozalak figiirleri, Vatikan’daki dev
kozalak heykeli 6rnek olarak gosterilebilir. Eski Misir'da firavun mezarlar1 karanlik
bolgelere yapilirmis ve inanglarina gore firavunlarin cesetleri 1s1k gérmedigindeginde,

ticlincli gbziin aktif olacagi ve obiir diinyada firavunlara yol gosterecegine inanilmaktadir.

Epifiz bezi ti¢ salgi tiretir. Bunlar melatonin, seratonin (mutluluk hormonu), DMT

(Dimetiltriptamin). Bu hormonlar uyku, dogum ve 6liimde salgilanmaktadir (Demirsoy,
2018).

2.2.6. Melatonin Hormonu

Melatonin,epifiz bezindeki pineolist hiicrelerde firetilir. Melatonin, karanlikta
salgilanan, bagisiklik, sirkadiyen ritim, uyku ve iireme gibi biyolojik fonksiyonlarin
diizenlenmesinde rol alan hormondur (Yazici ve Kose, 2004). Pineolitik hiicreler
elektromanyetik dalgalara ve 1s18a ¢cok duyarlidir. Melatonin hormonu {izerine yapilan

calismalar M.O 300’a kadar uzanir. Giin 15131na gore epifiz bezinin aktifligi degisir.
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Epifiz bezi, goziimiizdeki retina tabakasi 1sikla uyarildiginda ¢alismasia baslamaktadir
(Sekil 4).

H,C—0 Melatonin

H
N CH,

>

0

Epifiz bezi

Superior servikal ganglion

Sekil 4: Melatonin iiretimi ve 151k ile baskilanmasi (Anonim, 2019)

Insanda melatonin artis1 giin batimiyla 20:00-23:00 saatleri arasinda baslar, gece
01.00-05.00 saatlerinde en yiiksek noktasina ulasir, sonrasinda 06:00-9:00 saat araliginda
melatonin diizeyi giderek azalir ve sona erer (Altun ve ark., 2001; Fourtillan ve ark.,
2001). Melatoninin salgilanmasi mevsimlere gore de degisiklikler gosterir. Yazin daha

gec salgilanir, kisin ise melotonin iiretimi daha erken baslar.

Melatonin, uyku gibi diger sirkadiyen aktiviteleri de diizenlemektedir. Ritim
uyumlulugunda 6nemli bir yere sahip olan melatoninin insan viicuduna etkileri soyle

siralanabilir;

a-Mevsimsel hastaliklarm olusmasina engel olur, b-
Uykuya egilimi arttirip viicudun dinlenmesini saglar, ertesi giine hazir hale getirir,
c-Sirkadiyen ritmi diizenleyerek, gece-giindiiz viicut reaksiyonlarmi diizenler,
d-Viicudun hastaliklara direncini bagisiklik sistemini giiclendirerek saglamaktadir

(Yazic1 ve Kose, 2004).
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Melatonin hormonunun ana gorevi biyolojik saati korumaktir. Bedendeki
kimyasal tepkimeler sonucu olusan zehirli atiklara karsi melatoninin koruyucu 6zelligi
vardir. Melatonin bazen isteksizlik, yorgunluk gibi durumlara da yol agabilir. Sonbahar
ve kis mevsiminde, havalarin erken kararmasi ile melatonin salgisindaki artigin, bu

mevsimlerde yogunlukla goriilen depresyon sikligi ile iligkisi oldugu 6ngoriilmektedir.

Melatonin hormonunun, yaslanmay1 geciktirici etkisinden dolayr son yillarda
onemle iizerinde durulmaktadir. Melatonin ile ilgili 6nemli buluglardan biri de ¢cocuklar
iizerindeki pozitif etkisidir. Avrupa’da kanserli ve 16semili ¢ocuklar iizerinde yapilan
arastirmalar, melatoninin fazla salgilanmasinin kanserden koruyucu etkisi oldugunu
gostermistir. Arastirmacilar melatonin hormonunun diizenli salgilanmasi i¢in ¢ocuklarin

karanlikta yatirilmasi gerektigini sdylemektedir (Senel, 2008).

2.2.7. Kortizol Hormonu

Bedenimizdeki bazi hormonlar gibi kortizol hormonunun da salgilanma zamani
biyolojik saate gore ayarlanir. Kortizol hormonu, melatonin hormonu ile zit ¢calisan ve
biyolojik ritmin olusmasinda rol alan bir hormondur. Sabah oldugunda bobrekiistii
bezlerden salgilanan kortizol hormonu insanlar1 giinliik kosturmacaya hazirlamaktadir.
Kortizol hormonu stresli zamanlarda seker diizeyi, kan dolasimi, hiicre tepkilerini
belirler. Bedeni tehlikeli durumlara hazirladigindan, stres hormonu olarak da bilinir.
Kortizol en yiiksek diizeyine erken sabah saatlerinde, en diisiik diizeyine ise gece, uykuya
gectikten bir iki saat sonra ulasir. Gece-giindiiz farkina ek olarak, depresyon, ates, korku,
ameliyat olma gibi bazi sira dis1 durumlarda, kortizol seviyesini etkilemektedir (Senel,
2008).

Son donemlerde yapilan aragtirmalar, uyandiktan hemen sonra dlgiilen kortizol
hormonundaki artigin, kortizol sirkadiyen ritminin ayirt edici bir niteligi oldugunu

gostermektedir (Kudielka ve ark., 2006).

2.2.8. Viicut Isis1

Viicut 1sisinin sirkadiyen 6zellikte oldugu yapilan arastirmalar sonucunda 1778

yilinda bulunmustur (Cappaert, 1999). Viicut 1sisinin 6gleden sonra arttigi, en yiliksek
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degerlerine saat 18.00 de ulastigi, saat 06.00 da en minimum degerinde oldugu
belirlenmistir (Forsyth ve Reilly 2004). Uyarilma teorisine gore 6gleden sonraki saatlerde
yiikselen viicut 1sis1, metabolizmay1 uyarmakta oldugundan bireylerin ruh halleri ve

verimlilikleri bu saatlerde daha yiiksek olmaktadir (Piindiik ve ark., 2005).

2.2.9. Sabahg¢il/Aksamcil Kronotip

Ginliik ritimlere gore farklilasan fizyolojik ve psikolojik degisimler, bireysel
farkliliklara gore de cesitlenmektedir. Kronobiyoloji, genetik ve fizyolojik 6zelliklerine
gore insan tiplerini belirlemektedir. Bireyler incelendiginde temelde ¢ tip glinliik ritim
ortaya ¢cikmaktadir. Bunlar; sabahgil, aksamcil ve ara tip olarak siniflandirilmaktadir.
Arastirmalara gore yetiskin bireylerin yaklasik %40°1 sabahgil veya aksamecil tip, %601
ara tip olan bireylerden olusmaktadir (Adan ve ark., 2012).

Sabahgil tipler, aksam erken yatan, sabah erken kalkan, sabahlar1 kafein gibi
uyarict madde almadan enerjik hisseden, erken saatlerde iyi performans gosterebilen
bireylerdir. Sabah enerjileri yiiksekken, aksam saatlerinde yorgunluklarinin arttigi

gozlenmektedir.

Aksamcil tipler, gece geg¢ yatan, sabah zor uyanan, 6gleden sonralari ise enerjileri
yiiksek olan, bu nedenle de 6gleden sonra ve aksam vakitlerinde ¢cok daha iyi performans
sergileyen bireylerdir (Cavallera ve Giudici, 2008; Hidalgo ve ark., 2002; Porto ve ark.,
2006 ve Tankova ve Buella, 1994).

Sabahgil tipdeki kisiler “tavuklar”, aksamcil tipdeki kisiler ise “baykuslar” olarak
nitelendirilmektedir (Gaina ve ark., 2006; Porto ve ark., 2006). Cevresel olan
aydinlik-karanlik dongiisii, kronotipi etkiler. Dogum sonrasi az siireli giines 15181 alanlar
sabahc¢il, daha uzun siire alanlar ise aksamcil tipler olurlar. Mart ve nisan aylarinda
diinyaya gelen bireyler ¢ogunlukla aksamcil tip olurken, eyliil ve ekim aylarinda diinyaya

gelenler cogunlukla sabahgil tiplerdir (Cavallera ve Giudici, 2008).

Aksamcil tipler, sabahgil tiplerden daha sosyaldirler. Sabahg¢il tipler, aksamcil
tiplerden daha saglikli ve diizenli yasayan israrci bireylerdir (Morales-Diaz, 2007).
Aksamcillarin, sabahgillara gore daha fazla kola, nikotin ve alkol kullandig: tespit
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edilmistir. Uyarict nitelikteki icecek tiiketiminin kronotipi ciddi olgiide etkiledigi
belirtilmistir (McEnany ve Kathryn, 2000).

Yetigkin yaglara gelindiginde ise is yasami, evlilik ve g¢ocuklar, diizenli bir

yasantiy1, sorumluluk almay1 ve sabah¢il kronotipi mecbur kilmaktadir.

2.2.10. Jetlag

Jetlag, giinliik sirkadiyen ritmimiz disardaki karanlik-aydinlik dongiisiinden farklt
zamanlamada oldugunda ortaya c¢ikar. Beyindeki ana saat ve sirkadiyen ritmin
uyumlulugu bozulur (Uzbay, 2017, s:92). Ugakla yapilan yolculuklarda, kisa zamanda

uzun mesafeler gidilir (Sekil 5).

Jetlag mn ana nedeni, gece-giindiiz farkindan etkilenen melatonin salgilama
ritminin  bozulmasidir. Uzun yolculuklarda, gece-giindiiz saatleri farklilastiginda,
melatonin salgilanmasi bu duruma ayak uyduramaz ve bedenin ritmi gegici bir siire
bozulur. Sadece uzun ucak yolculuklar1 degil, uzun saatler uykusuz araba kullanmak,
uykusuz kalip sabah oldugunda tekrardan yogun tempoda ¢alismak gibi etkinlikler de

jetlag benzeri sorunlara neden olmaktadir.

Sekil 5: Saat farkhihklari

Jetlag gecici bir rahatsizliktir, fakat ilerlemesi durumunda psikolojik ve fiziksel
rahatsizliklara da yol agmaktadir. Bu nedenle pilotlara ve uzun siireli yolculuk yapmak
zorunda olan bireylere, doktor gdzetiminde melatonin takviyesi yapilmaktadir. Bir diger
yontemde 151k tedavisidir. Isik tedavisi ile saat ayarin1 yapabilmek i¢in melatonin salgi

ritmi diizenlenir (Senel, 2008).
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Viicudumuzun alistigi rutin dongiilerde olan degisiklikler, sorunlara neden
olabilir. Yaz saati uygulamasi da buna bir 6rnektir, saatlerdeki bir saatlik degisiklik
sonucu, uyanmakta gii¢liik yasariz. Jetlag durumunda da beyindeki ana saat ve sirkadiyen
ritimlerin uyumu bozulur. Biyolojik saatteki bozulma ve nroplastik sorunlar arasinda da

dogrudan iliski oldugu bilimsel bir gercektir (Marko ve ark., 2016).

2.2.11. Sosyal Jetlag

Insanlar her gegen giin hizlanmaktalar, giiniin 24 saatinde durmadan birgok farkl
etkinlik gergeklestiriyorlar. Ayni giin iginde toplantilara katiliyor, ugak seyahetleri
yapiyor, aile ve is ¢evresini planliyorlar. Sosyal yasamin hareketliligi ise bireylerin uyku
diizenlerinde kaymalara neden olmaktadir. Oysaki uykunun diizenli olmasi sirkadiyen
ritmimiz i¢in ¢ok Onemlidir. Roenneberg’e (2003) gére modern yasamm en ciddi
sorunlardan biri, “sosyal jetlag” dir. Sirkadiyen saatimiz ile sosyal saatimiz birbiri ile
uyumlu ¢alismadigindan sorunlar yasariz. Sosyal jetlag sonucu, uykusuzluk, asiri
yorgunluk, dikkat dagmikligi, viicut direncinde azalmalar goriiliir. Uzun saatler yolculuk
yapan, gece mesailerde ¢alisan kisilerde, sosyal jetlag orani yiiksek ¢ikmaktadir. Hafta
ici ve hafta sonu uykunun orta noktalar1 arasindaki fark yaratan degerler incelenerek
sosyal jetlag durumu anlasilmaktadir (Roenneberg ve digerleri, 2012). Sosyal jetlag puani
sifirdan uzaklastikca bireylerin metabolizmasi diizensizlesir ve daha diizensiz bir uyku
ritmine sahip olurlar, sifira yakin ve sifir olan kisiler ise ding ve enerjik hissederler ve

uyku kaliteleri oldukga iyidir.

2.3. insan

Canlilar diinyasinin en zor anlasilan, en karmagik varlig1 insandir. Diinyadaki en
akilly, en yetenekli, en ¢cok gelistirme giiciine sahip varlig1 olsa da insanda bir canlidir ve

yasadig1 diinyanin parcasidir.

Milyonlarca yildan giiniimiize kadar diger tiirler gibi insanlarda diinyadaki

yasama adaptasyon saglamis ve hayatta kalmislardir.
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2.3.1. Avcilik ve Tarim Donemi

Insanoglunun tarihsel gelisimini inceledigimizde farkli dénemlerin yasanmis
oldugunu goriiriiz. Avci ve toplayict toplumlar, tarim toplumlar1 ve endiistriyel toplumlar

bugiine kadar gelen toplumsal donemleridir.

Eski donemlerde bireyler uzun bir siire toplayicilik ve avcilikla yasamlarini
sirdiirmiislerdir. Vahsi hayvanlar1 avlamis, yabani meyve ve sebze yiyerek
beslenmislerdir. O zamanlarda besin bulmak zordu ve eldeki yiyecekler saklanamiyordu.
Insanlar bu doénemlerde aletler yapmislardir bu sayede besinlerini pisirmis ve
yiyebilmislerdir. Hayvanlarin gé¢ mevsimlerini izleyerek, yeni hayvanlar1 ve bolgeleri
tanimislar ve avlanmiglardir. Zamanimizdan 10 bin y1l 6nce diinyanin farkli boliimlerinde
hayvanlar evcillestirilmeye, bitkiler yetistirilmeye baslanmistir. Bitkileri topraga ekerek
stirekli besin elde etmenin miimkiin oldugu 6grenilmistir. Nitekim tarimi kesfeden
toplumlarin yerlesik hayata gecisleri, digerlerine gore ¢cok daha erken olmustur. Tarima
gecis ile birlikte daha az emekle, daha ¢cok besin iiretimi de saglanmistir. Tarim gliniimiize
kadar gelebilmistir, buna karsilik c¢ok az aver ve toplayici kabile yasamimi
strdiirebilmektedir. Tarimla birlikte sehirler kurulmus, yeni is alanlar1 olusmus ve bu
sayede ilerlemeler saglanmistir. Gilinlimiize baktigimizda ise teknoloji ile yiyecekleri

daha bol iiretmenin yontemleri saglanabilmektedir (Direk M, 2012, s:46).

Gegmis zamanlarda insanlar yiyecek olarak ne buluyorlarsa onlarla
besleniyorlardi, giiniimiizdeki gibi giinde 3-5 6giin beslenme, sabah evden ¢ikmadan
kahvalt1 etme gibi aligkanliklar yoktu. Siire¢ i¢inde olan degisimlerle ve kapitalizminde
etkisi ile birlikte, siirekli yemek yemenin hayatimiza girmesi ile ge¢misteki beslenme
seklimize gore genetik yapimizda da degisiklikler olmustur. Son 150 yilda beslenme

seklimiz degismistir.

2.3.2. Saatin Kesfi

Tas devrinden bu zamana giines dongilisii insan yasamii ydnlendirmis ve
organizmalarimiz glines dongiisii ile senkronize olmustur. Dis diinyadaki saatler,

insanligin varolusundan beri fark edilmis ve dlgeklendirilmistir. Giines saatleri, kum
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saatleri, su saatleri bunlara en iyi orneklerdir, zaman1 gostermek i¢in kullanilmiglardir

(Tarlaci, 2019, s:126).

[Ikel donemlerde insanlar, zamani dgrenmek icin giinesi izlerlerdi, giinesin dogus
ve batisina gore giindelik islerini diizenlerlerdi. Yere dik bir sekilde sapladiklar1 gubukla,
giinesin golgelerini gosteren ¢izgilerle giinii 12 pargaya bolerek 12 giindiiz saati
olusturmuslardir. Niifusun artmasi sonrast olusan toplum diizeni, iliskilerin
diizenlenmesi, ibadet ihtiyaglar1 gibi nedenler bir siire sonra giindiiz ve gece zamaninin

detayli bilinmesi ihtiyag¢larini dogurmustur.

MO 4000 dénemlerinde ilk giines saati Misir’da icat olunmustur. 13. yiizyilda ise
ilk mekanik saatler yapilmistir. Saatler, bu donemlerde hem zaman takibi, hem de
insanlarm aktivitelerini diizene koyabilmek icin kullaniliyordu. Mekanik saatleri ilk
kullananlar manastirlar ve Kkiliseler olmustur. Mekanik saatlerdeki en faydali kesif
sarkacin bulunmasidir. Galileo nun fikirlerinden yola ¢ikan Cristiaan Huygens, 1670°li
yillarda icat ettigi balans yay1 ile taginabilir saatlerin kullanimini saglamis ve bu tarihten
sonra kol ve cep saatlerinin kullanimi artmistir. 1820 yilinda saatler, giiniimiizdeki halini
almustir. 1920 1i yillarda ilk kuvars kristal saatler, bundan 20 y1l sonra ise ilk atom saatler
iretilmistir. Sosyolog Lewis Mumford, “modern sanayi ¢agmin en 6nemli makinesi
buharli motor degil saattir” demistir. Saatler sayesinde diizenli ve senkronize sekilde

islerimizi yiiritiirtiz (Buonomano, 2019, s:169-179).

Saatin kesfi ile birlikte artik kapitalizm de baslamustir. Ticaret hayatindaki
gelismeler, gelisen kentlerde is giiciine gereksinimin artmasi ile birlikte kentlere gogler
olmustur. Para ve ticaret ekonomisindeki gelisme ve degisiklikler tiikketim ic¢in liretim

olmasinin yani sira para i¢in de iiretimi hizlandirmistir.

2.3.3. Bugiinkii Insan

Insanlar eskiden daha sabit ve belirli islerde calistyorlard: ve giiniimiizdeki kadar
cok uyarana maruz kalmadan, bdliinmeden yasamlarini siirdiiriiyorlardi. Yasamlarinda
daha az stres faktorii vardi. Modern diinyamizda, ¢evresel faktorlere adaptasyonla birlikte
is yasaminda c¢aligma siireleri artti. Bilgisayarlarimizda, akilli telefonlarimizda,
bileklerimizde, araglarimizda, duvarlarda, ev aletlerimizde ve hatta bedenlerimizin i¢inde

bircok saat bulunmakta (Buonomano, 2019, s:47). Insanlar bu karmasanm iginde
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boliiniiyor ve stirekli dikkatleri dagiliyor. Aragtirmalar gdsteriyor ki, bu yogun tempo
icinde insanlar rahatlamak ve dikkatlerini toparlayabilmek i¢in bir¢ok farkli yoga ve

meditasyon kurslarina katilim saglamaktadirlar.

Giiniimiizde bir gdziimiiziin siirekli saatte oldugu, bitmeyen is listeleri ve is teslim
tarihlerinin oldugu bir zaman hastaligmin icinde yasamaktayiz. insanlar uzun siireler
calistyor, yatarken bile cep telefonlarini agik konumda yanlarinda bulunduruyorlar ve
diizensiz uyku uyumaktalar. Bu yasam tarzi ise bireylerde yogun stres, kronik
dengesizlik, kalp hastaliklari, tip 2 diyabet, hipertansiyon gibi rahatsizliklara neden

olmaktadir.

Modern hayatin sundugu 7/24 ¢aligma temposu ile birlikte, birgogumuz kendi
yarattigimiz jetlag durumu i¢inde nefes almaya calisiyoruz. Hayatimizin 6nemli bir kismi1
dogadan izole sekilde kapali alanlarda gegmekte, klimali ofislerde calisiyor ve klimali
evlerde yasiyoruz. Sirkadiyen ritmimize uymayan saatlerde spor yapiyor, uyuyor ve
yemek yiyoruz. Geceleri geg saatlere kadar uyanik kalmak, televizyon izlemek, ¢alismak,
metabolizmamizin gece oldugunu anlamasina engel olmaktadir. Isik eksikligi, hareketsiz
olmak, sirkadiyen ritmi bozmaktadir ve sinir sistemimiz, sindirimimiz, hormon
salintmimiz da bu durumlardan olumsuz olarak etkilenir (Kshirsagar ve Seaton, 2019,
s:20). Oysaki dogal sekli ile viicudumuzu tabiatin ritmine uygun sekilde hareket ettirmeli,

uyumali ve dinlenmeyiz.

Biyolojik ritimlerimiz, is hayat1 ve toplumsal ¢evre sartlar1 tarafindan her gegen

giin daha ¢ok kosullanmaktadir (Lefebvre, 2018, s:15).

Avrupali arastirmacilar yetiskin ¢alisanlar {izerinde yaptig1 bir incelemede 6nemli
sonuclarla karsilagsmislardir. Yetiskin ¢alisanlarin uyku diizenleri incelenmis ve son 10
yilda, bir 6nceki yila gore her sene 4 dakika daha az uyuduklar1 tespit edilmistir.
Hesaplama yapilirsa, 10 y1l dncesine gore bugiin 40 dakika daha az uyumaktalar. Insanlar
giiniimiizde daha ge¢ saatlerde yatip, sabahlar1 ise ayn1 saatte kalkmaya devam ediyor.
Uyku sorunu yasayan bireylerde, sabah zor uyandiklari ve islerinde ilk 1-2 saat

konsantrasyon problemi yasadiklar1 ve kilo aliminin yogun oldugu goriilmiistiir
(Kshirsagar ve Seaton, 2019, s:76).
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2.3.4. Cahisma Donemi ve Verimlilik

Insanlar galisarak hayatlarina devam ederler, calisma hayat1 yasamda uzun bir
donemi kaplar. Calisma siiresi kavram olarak sanayi devriminden bu yana Onemini
korumaktadir. Cagimizin yeni diizeni, endiistrideki gelismeler, hizmet sektoriindeki
degisiklikler, hizli ve kesintisiz liretim yapma ihtiyaci, fazla kazan¢ saglama istegi ile
birlikte giiniimiiz insanlar1 yogun bir c¢alisma temposu iginde yasamlarimi

surdirmektedirler.

Calisma sekilleri; tam giin siireli, kismi ¢alisma siireli, vardiyali, mesaili ve esnek
calisma siireli programlar olarak smiflandirilabilir. Uretimde siirekliligi korumak igin
baz1 igyerlerinde vardiyali ya da gece mesaili ¢alisma diizenleri uygulanmaktadir.
Calisma stiresinin nasil olmast gerektigi uzun yillar ulusal ve uluslararasi birgok
platformda goriisiilmiistiir. 1919 yilinda Uluslararas1 Calisma Orgiitii (ILO) tarafindan
Washington’da yapilan kongrede, giinliik caligma siiresinin 8 saat olmasi1 yoniinde karar
almmustir ve iiye devletlerin bu karar1 uygulamasi talep edilmistir (Bozkurt, 2002; Incir,
1998).

T.C. Anayasa’smin “Sosyal, Ekonomik Haklar ve Odevler” bdliimii, 4857 Sayili
Is Kanunu, 6331 Sayili Is Saglig1 ve Is Giivenligi Kanunu, ilgili ydnetmelikler ¢alisma
yasamini diizenler. Calisma siireleri, Tiirk Is Hukukunun 4857 sayili Kanunun 63.
maddesine gore “is¢inin calistirildig1 iste gecirdigi siire” olarak tanimlanmistrr (Is

Kanunu, 2004).

Ulkemizde de uygulanan 09:00-18:00 saatleri aras1 5 giinliik calisma diizeni artik
yerini daha esnek ¢alisma bigimlerine birakmaktadir. Son donemlerde, Avrupa’da esnek
calisma siklikla uygulanmakta, calisma siirelerindeki diizenlemeler degismekte ve

caligilan siireler de azalmaktadir (Eurofound, 2012).

Uzun siireli ¢aligmalardan sonra insanin isgiicli ve verimliligi diiser, yorgunluk
olugur. Bu durumlar isletmelerin verimliligini de olumsuz etkilemektedir (Erkan, 2003).
Alman hekim Georgius Agricola’nin 1556 yilinda “De re Metallica” adli kitabi
yaymlanmistir. Verimlilik “prodiiktivite” sozciigiinii bugiinkii kelime anlamina en yakin
sekilde kullanan ilk kaynak olmustur. Verimlilik de 6nemli olan ¢ok iiretmek degil, ayn1

miktar kaynakla daha fazla ¢iktiy1 tiretebilmektir. Kaynaklar; sermaye, emek, malzeme,
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zaman, bilgi, enerji gibi somut ya da soyut olabilmektedir. Verimlilik de amag, ayni

girdilerle, daha kaliteli ve fazla iiretim yapabilmektir.
Vardiya ve Gece Calismalan

Calisma diinyasinda ig giicliniin dnemli bir kismi, vardiyali ve gece mesaili ¢calisan
bireylerden olugsmaktadir. Pilotlar, doktorlar, polisler, hostesler, veri merkezi ¢alisanlari,
yazilimcilar, fabrika isgileri, hemsireler bu grupta yer alirlar. Uzun mesaili ya da vardiyali
olarak ¢alisan kisilerde, uyku dongiileri kendi dogal ritimleri ile uyumlu ¢calisamaz. Boyle
calismak bu ¢alisanlarda, kalp rahatsizliklari, iilser, tip 2 diyabet hastaliklarinin goriilme

riskini de arttrmaktadir (Buonomano, 2019, s:69).

Avrupa Birligi'nin 4 Kasim 2003 tarihli direktifinde vardiyali ¢alisma
tanimlanmaktadir (AB Direktifi, 2003). Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) ve I1LO
verilerine gore, “Tirkiye'de toplam is giicliniin yiizde 11,7’si vardiyalar halinde
calisirken, bu oran Avrupa Birligi (AB) tilkelerinde ortalama yiizde 17°dir. Tirkiye’de
kadinlarin yiizde 7,3’1, erkeklerin ise yiizde 13,5’1 vardiyali olarak ¢alismaktadir.

Verimliligi artirmak ve iiretim maliyetlerini diisiirmek i¢in genellikle ekonomik
nedenlerle uygulanan vardiya ve gece ¢alismalari, yiiksek insan maliyeti olusturmakta ve
caliganlarin saghgi agisindan olumsuz etkiler gostermektedir. Gece mesaileri, sosyal
jetlag, uyku dongiilerindeki bozukluklar, sirkadiyen ritim bozukluklarina neden olmakta,
ic saat ile c¢evre arasmdaki uyum bozulmaktadir (Ruppert ve Kilic-Huck 2018).
Sirkadiyen ritmi en ¢ok uyku diizeni etkilemektedir. Son yillarda yapilan arastirmalarda,
uyku bozuklugu rahatsizlig1 yasayan hasta sayisinda ylikselisler gozlemlenmektedir.
Vardiyali, gece mesaili ¢alismalar, sirkadiyen ritmi bozarak kisinin sosyal hayatini

olumsuz etkilemekte ve kisinin is verimliligini azaltmaktadir (Sekil 6).
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Sekil 6: Bir giindiiz vardiyasi calisani ile gece vardiyasi calisaminda 24 saat boyunca beyinde
uyarilma karakterizasyonu (Wright ve ark., 2013)

Vardiyali ¢alisma ile is ihtiyaglar1 karsilanirken, bu durum vardiyali ¢alisan
bireylerde ise saglik sorunlarina neden olmaktadir (Li ve ark., 2011). Uyku i¢in ihtiyag
duyulan ez az siire giinliik 6,5 saatdir ve bu stirede 3 saatlik azalma, bireyin performansini
ve davranmiglarmi etkilemektedir. Uzun gece mesaileri sonrasi tam uykusuzlukta
performans belirgin bir sekilde azalmaktadir. Arastirmalarda iist {iste li¢ giinden fazla
uyumayan bireylerin, disiinme, algilama ve karar verebilme gibi yetkinlikleri
stirdiiremedikleri belirtilmistir (Bilir ve Yildiz, 2004).
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2.4. Kisilik
2.4.1. Kisilik Kavramm

Bireyin yasaminin ilk yillarinda kisilik olusmaya baslar. Anne ile ¢ocuk arasinda
giivene bagli olan ilk iletisim, ¢ocugun gelisimi, 6grenme siireci ve dis ¢evrenin de etkisi

ile bi¢imlenir. Kisilik kelimesi giinliik dilimizde ¢ok sik kullanilir. Bir kiginin “sebatkar

oldugunu veya “miikemmel kisilikte” oldugunu duymus ya da sdylemisizdir.

Bireyler kendilerini ve diger insanlar1 tanimlamak icin “kisilik” kavramim
kullanirlar. Kisilik s6zciigii anlam olarak Tiirk Dil Kurumu’na gore “Bir kimseye 6zgl
belirgin 6zellik, manevi ve ruhsal niteliklerin biitlinii” olarak aciklanir (Tiirk Dil Kurumu,
2012). ingilizcede “personality” olarak kullanilan kelime, Latinceden gelen “persona”
sOzcliglinden tiiretilmistir. Tiyatrocular Antik Roma’da oyunlar1 sirasinda maske
kullanirlard1 ve “persona” anlamini maskeden almistir. Maske ile tiyatrocularin temsil

ettikleri karakterler, kisilikler anlatilmaktadir.

Kisilik kavramimin bilimsel gelisimi, 1930’Iu yillarda baslamistir. Bu donemlerde,
kisilik psikolojisi diger bilim dallarindan ayr1 bir disiplin olarak calisilmaktadir
(McAdams, 1997). Kisilik, insani biricik yapan 6zelliklerin toplamidir. Bireyin kendine
0zgii ruhsal imzasidir. Kisilik 6zellikleri ile insanlar birbirlerine gore farklilik gosterir.
Bu duruma neden olarak kisiligin, bireylerin davranislarina yansimasi gosterilmektedir

(Géniillii, 2003, s:31).

Tarih boyunca kisilik kavrami bir¢ok sekilde tanimlanmistir. Kisiligin ¢ok yonlii
ve etkilesimli olmasi, bu kadar ¢ok tanimi olmasmma da neden olmustur. Kisiligi
yapilandiran temel etkenler, bireylerin davranislari, duygu ve diisiinceleri, fiziksel ve
biyolojik yapilari, ¢evresel kosullar, diirtiiler ve bu olgularin ¢evresiyle olan etkilesimi

olarak belirtilebilir.

Kisiligin bir¢ok tanimi vardwr, nitekim Allport’'un 1937°de gerceklestirdigi
literatiir taramasima gore yaklagik 50 adet farkl kisilik tanimima rastlanmistir. Kisilik
kuramecilarinin  kendi yaklasimlarina gore belirttikleri kisilik tanimlarinin birkagi

soyledir;

Kisilik; biyolojik ve genetik egilimler, sosyal deneyimler ve cevre etkilerine bagli

evrimsel slirecin temsilidir.
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Kisilik; bireyin ig siirecleri ve kendi davranis biitiinliigiidiir.

Kisilik; “bireyin i¢ ve dig ¢evresiyle kurdugu, diger bireylerden aywrt edici, tutarli ve

yapilasmus bir iligki bigimi”dir (Ciiceloglu, 1994).

McCrae ve Costa (1989) ise kisiligi, “Bireyin farkli durumlarda ortaya koydugu
davraniglar1 aciklayan, siirekliligi olan, kisilerarasi, duygusal, deneyime dayal etkilesim

tarzr” olarak tanimlamistir (Dogan, 2013, s:57).

Toplu-Demirtag (2017) kisiligin ana kavramlarini su sekilde agiklamistir: “Tutarhilik,
kisilik i¢i siirecler, tahmin edilebilirlik, ayirt edicilik ve belirleyicilik, yapilasmislik,
nispeten kalicilik ve amaclilik gibi kavramlar bir kisilik tanimi yaparken goz ardi

edilmemesi gereken temel kavramlardir” olarak belirtmistir.

Arastirmacilar bireylerin ¢esitli durumlarda verdikleri farkli tepkilerin nedenlerini
incelemek icin bireysel farkliliklar1 kisilik ¢aligmalarinda oncelik olarak almislardir
(Ryckman, 2012).

2.4.2. Kisilik Ozellikleri ve NEO PI-R Kisilik Envanteri

Duygularimiz, diisiincelerimiz, cevremizdeki olaylara bakisimiz bizi diger
insanlardan farkli kilmaktadir. Belirli 6zelliklerin bir biitiin haline gelmesi kisiligi
olusturur. Kisilik 6zelliklerini gruplandirmak i¢in yapilan ¢aligsmalar, kullanilan dildeki
sifatlarin tespit edilmesi ile baglamistir (Salgado ve ark., 2001). Sifatlar kolay

degismeyen, kisiye ait 6zellikleri belirtmektedir.

Isletmelerin verimlilik hedeflerine ulasabilmesi, nitelikli ve dogru secilmis
calisanlarin gorevlendirilmesi 1ile dogrudan iliskilidir. Personel degerlendirme
stireclerinde, tecriibe ve egitim gibi 6zelliklerin diginda bireyin kisilik 6zelliklerine de
bakilmaktadir. Kisilik envanterlerinin bilimsel ve giivenilir olmasi, ise alim kararinda

fayda saglamaktadir.

Revised NEO Personality Inventory (NEO PI-R) is yasaminda yetkinlik
degerlendirme ve gelistirmede kullanilan kisilik 6l¢iim aracidir. NEO PI-R’da 6lgiilen

kisilik boyutlarinin yetkinliklerle olan iliskisi, birgok bilimsel arastirmada sunulmustur.
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Giiniimiizde NEO PI-R kisilik envanteri diinyanin bir¢cok {ilkesinde yaygin olarak
kullanilmaktadir. Isyerlerinde kisilerin yetkinlikleri NEO PI-R envanteri kullanilarak
yiiksek gecerlilikle ongoriilebilmektedir. NEO PI-R envanteri, Bes Faktor Modeline gore

tasarlanmistir.

1985°de Amerika Birlesik Devletleri’nde Paul Costa ve Robert McCrae tarafindan
gelistirilmis olan Bes Faktor Kisilik kuramu tiim kisilik 6zelliklerini i¢eren bir modeldir
ve 1992 yilinda son formuna getirilmistir (Inang ve Yerlikaya, 2012, s:286). Ingiltere,
Israil, Rusya, Cin basta olmak iizere bircok iilkenin diline ¢evrilen modelin en 6nemli
ustiinligi ise farkli kiiltiir ve tilkelerde denendiginde benzer sonuglar1 vermesidir. Model,
bes temel kisilik 6zelligi ile bireylerin davraniglarindaki gesitliligi izah etmektedir. Bu
boyutlar; disadoniikliik, uyumluluk, duygusal dengesizlik, sorumluk, deneyime agikliktir
(Costa ve McCrae, 1992, s:175). Goldberg (1993) kendi ¢alismalarinda, bes faktor

modelinin evrensel oldugu yoniinde fikir birligini belirtmistir.

Model bilimsel gézleme dayalidir ve kisiligi bes temel boyutta smiflandirir. Son
yirmi senede farkli tiilkelerdeki arastirmalarda Bes Faktor Modeli temel kabul edilmistir.
Bu modelin diger kisilik modelleri arasinda kabul gérmesinin ana nedeni, bilimsel olarak
modelin giivenli ve gecerli oldugunun ispatlanmis olmasidir (Hough ve Ones, 2001).
Arastirmacilar, envanterdeki kisilik 6zelliklerinin biiyiik oranda kalitimla gegtigini, yasla
beraber ¢ok degisiklik olmadigini, Kkisilik ozelliklerinin ise O6nemli olglide beyin
yapilarindaki farkliliklarla iliskili oldugunu belirtmiglerdir. NEO PI-R kisilik
envanterinde, Bes Faktor Modelindeki bes ana boyut, otuz alt boyutta (her bir faktor 6 alt
boyuttan olugsmaktadir) incelenmektedir ve toplam 240 maddeyi igeren bes faktorlii
kisilik 6l¢egi hazirlanmistir (Kovacs, 2007, s:59) (Tablo 3).

Tablo 3: NEO PI-R’da Kisilik boyutlari

Duygusal Dengesizlik Disadonikliik Agikhk Gegimlilik Sorumluluk

Kaygi Sicakkanlink Hayalglcd Baskalanina Glven Beceriklilik Duygusu
Kizginhk Sosyallik Estetik Egilim Agik SozlUlik Dizen

Depresyon Baskinhk Duygusal Egilim Yardimseverlik Goreve Baghlik
Sosyal Kaygi Hareketlilik Deneyime Aciklik Uyum Basarma Gldidsi
KontrolsOz Davranis Heyecan Arama Zihinsel Merak Algakgdnalldidk Ozdisiplin

Strese Yenilme Nese Aclk Gorus Yumusak Kalplilik Ayrinti Dasunme
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Bes faktor modelinden iiretilmis olan NEO PI-R’in Tiirkge uyarlamasi Kog
Universitesi Psikoloji Boliimii’nden Prof. Dr. Sami Giilgoz tarafindan 2002 senesinde
yapilmistir. Uyarlamadaki envanter ve testler bilimsel denetimlerden ge¢mis ve bilimsel
hakemlerin incelemesi sonras1 yaymlanmustir. Olgekte Tiirkge ve Ingilizce olarak verilen

yanitlarda farkliliklarin olmamasi, Tiirkgeye gevrilen dlgegin gecerlilik kanit1 olmustur.

NEO PI-R ve kisa formu olan NEO FFI Tiirkiye’de ve yurtdisinda kullanilmakta
ve yayinlar1 Science gibi bilimsel dergilerde sunulmaktadir. NEO-PI-R’da Kisiligin 5
temel boyutu;

Duygusal Dengesizlik (Neuroticism) : Bu boyuttaki bireyler, 6z giivenli, sakin, strese
dayanikli, agik, sabirli 6zellikler gostermektedirler. Duygusal sikintisi olan, umutsuzluga
yatkin, stress karsisinda zorlanan, duygular: siirekli degisiklik gosteren kisiler, modele
gore yliksek puan alirlar. Kararsiz, ige doniik, 6zgilivensiz, sinirli, kaygili, giivensiz,
kotiimser, kiskang, dengesiz, depresyon, kontrolsiiz davranis Ozellikleri gosterirler.
Diisiik diizeyde nevrotik olmak istikrar kontrolii saglarken, yiliksek diizeyde olursa
gerginlik ve endise olusturmaktadir. Diisiik diizeyde nevrotik olan kisiler kendine

giivenen, rahat ve sogukkanli kisilerdir (Costa ve McCrae, 1992).

Disadoniikliik (Extraversion) : Bu boyuttaki insanlar, sosyal, girisken, neseli, cesur,
diiriist, hareketli, iyimser, enerjik, insan odakl yapida 6zelliklere sahiptir. Bu kisilik
Ozelliklerin sahip bireylerin iletisim kurarken sikint1 yasamadiklari, aktif, sempatik,
etkileyici ve baskin bireyler olduklar1 séylenmektedir (Morsiinbiil, 2014). Disadoniik
liderler, ¢alisanlar1 motive edip, cesaretlendirebilirler. i¢e doniik kisiler ise daha
ihtiyatlt ve ¢ekingendirler, sorumluluklarini tam olarak yerine getirip, yalnizlig1 tercih

ederler.

Aciklik (Openness) : Deneyime agik olan bireyler, duygusal, analitik, maceraci, rafine,
hayal giicii yliksek, merakli, esnek, farkli goriislere acik, zeki, sanatsal yatkinliklar1 olan
kisilerdir. Deneyime acik kisiler, yaraticidirlar, islerinde fark yaratmak i¢in yeteneklerini
gelistirip, yeni beceriler kazanma egilimindedirler (Karaman ve ark., 2010). Denemekten
korkmadiklarindan, diger insanlardan fazla tecriibeleri vardir. Deneyime agik olmayan

kisiler ise gercekleri savunur, gelenekseldir, yeniliklerden hoslanmazlar.
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Gegcimlilik (Agreeableness) : Uyumluluk, kisilerarasi iligkileri gosteren bir 6zelliktir. Bu
boyut uysallikla, acimasizlik arasinda kisileri bir noktaya yerlestirmektedir. Yiiksek puan
alan uyumlu bireyler, empati kurabilen, acik, anlayisli, paylasimci, nazik, yardimsever,
samimi, kat1 olmayan, algakgoniillii, isbirlik¢i kisilerdir. Uyumlulugu diisiik kisiler, kaba,
inat¢1, rekabetci ve siiphecidirler, ¢ikar ve istekleri yoniinde kisileri kolay yonlendirir ve

etkilerler. Insanlarm isteklerine hosgorii gdstermez, bencil tavirlar sergilerler (McShane
ve Glinow, 2016, s:31).

Sorumluluk (Conscientiousness) : Bu boyuttaki kisiler, sistemli, bagar1 arzusu yiiksek,
diizenli, becerikli, 6z disiplinli, girisimei, hirsh, caligkan, planl, titiz, ayrintili
diisiinebilen bireylerdir. Sorumluluk sahibi olmak amaclara ulasmada kararli, motivasyon
sahibi olmak ve ¢alisma istegi olarak ifade edilmektedir. Sorumluluk sahibi bireyler,
planly, titiz ve organize ¢alisirlar ve sorumluluk almaktan kaginmazlar (Bruck ve Allen,
2003). Sorumluluk diizeyi diistik kisiler, diizensiz, erteleyen, plansiz, organize olamayan,

dikkati kolay dagilan, disiplinsizlik 6zellikleri tagimaktadirlar.

2.4.3. Kisiligin Is Yasamindaki Onemi ve Verimlilik

Kisilik, insanin ¢alistig1 isi ve ¢evresini algilamada 6nemli bir faktordiir. Calisma

hayatinda birey ve ¢alistig1 isi arasinda 6nemli bir etkilesim bulunmaktadir.

Is yasamu bireylerin yasammda dnemli yer kaplamakta ve bedensel, ruhsal iyi
olusu etkilemektedir. Insanlarin ¢alisma hayatinda kendini iyi hissetmesi, sosyal ve aile
hayatlarmi etkiler. Calisanlar bireyler, basarili olmak, kendilerini iyi hissetmek, aile ve

cevrelerine faydali olmak isterler (Baltas, 2017).

Gilintimiiziin bilgi toplumunda, bilgisayarlara ve bilgi teknolojilerine dayali iiretim
modeline hizli bir doniisiim bulunmaktadir. Bilgi toplumu, sanayi toplumu iiretim
faktorlerinden farklidir. Bu donemde, yiliksek egitimli, vasifli, c¢alisanlara ihtiyag
duyulmaktadwr. Calisanlarin iyi iletisim i¢inde, motive ve memnun sekilde ¢caligmalar1

verimliligin arttirilmasinda 6nemli hale gelmistir.
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Verimlilik literatiirde “productivity” ya da “productivite” olarak ge¢cmektedir.

=~ 199

Fransizca “produire” den tiiremistir, dilimizde “liretmek”, “liretme yetenegi” anlaminda
kullanilir. Verimlilik kavramini ilk kez 16. ylizyilda Alman bilgin Georgius Agricola De
re Metallica kitabinda kullanmistir. Adam Smith (1776) “Uluslarin Zenginligi” adh

eserinde, isgiicli ve verimlilik artiginin roliini,

“Herhangi bir ulusun topragmin veya emeginin yillik {irinii deger olarak, ya onun firetken is¢ilerinin
sayisinin ya da daha dnce istihdam edilmis is¢ilerinin iiretici giiglerinin artirilmasi yoluyla, ya ¢alismayi
kolaylagtiran ve kisaltan bazi makine ve aletlerin eklenmesi ve gelistirilmesi ya da isttihdamin daha uygun

dagilimi sonucunda artirilabilir; baska bir yolla degil”

olarak ac¢iklamistir (Odabasi, 1997).

Ikinci Diinya Savasi sonrast iiriin ve hizmetlere olan yogun talep ve kaynaklarin
yetersiz olmasi, verimlilik kavraminin degerini arttirmistir. Yasadigimiz dénemde ise

verimlilik, gelir arttirict 6zelligi nedeni ile 6nem kazanmaktadir.

Bilimsel olarak Avrupa Ekonomik Isbirligi ve Kalkinma Orgiitii (OECD)
verimliligi, “hésilanin (¢iktinin), tiretim faktorlerinden birine oran1” olarak tanimlamistir.
OECD’nin 1950 de yaymlamis oldugu “Terminologie De La Productivite” isimli eserinde
verimlilik tanimi bulunur (Koék, 1991). Avrupa Verimlilik Ajansi1 (EPA) verimliligi,

“liretimdeki girdilerin etkin kullanim oranlar1” olarak tanimlamuistir.

Verimlilik i¢in daha c¢ok iiretmek, en az girdiyle en fazla ¢iktiy1 elde etmek gibi

bir¢ok tanim yapilabilir. Bunlardan birkac1 soyle siralanabilir;

Verimlilik; hammadde ve isciligin yararli mal ve hizmetlere doniisme oranidir,

kaynaklarin ne kadar iyi kullanildigim dlger.

Verimlilik; sahip olunan kaynaklar1 dogru ve etkin kullanilmasini saglamak, performans

ve yararliliklarini en iist diizeye ¢ikartabilmektir.

Verimlilik; 6nemli oranda emek faktoriine baghdir, birim zamanda iiretilen hizmet

Ol¢iiliip, kullanilan kaynak miktarina oranlanarak bulunur.
Verimlilik; ¢iktinin girdiye oranlanmasi ile bulunan katsayidir.
Verimlilik = Cikt1/ Girdi

Is Giicii Verimliligi = Uretim Miktar1/ Uretimde Kullamlan Isgiicii Saati
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Gliniimiiz c¢aliyma hayatinda endiistrilerin hizla gelismesi, artan rekabet,
kurumlarda beklentilerin de yiikselmesine ve verimliligin énem kazanmasma sebep
olmustur. Verimlilik oranlari, igletmenin basarisin1 gosterir ve toplumsal kalkinmada da
oldukca dnemli yer tutmaktadir. Isletmeler kaynaklarini daha verimli kullanabilmek,
diisiik maliyet saglamak i¢in verimlilik Ol¢iimleri yaparlar ve bu sayede isletmelerde
biiyiime ve genisleme saglanabilir. Verimlilikte elde ettigi basarisi ile rekabet giiciinii
kazanmis olan Toyota firmas1 bu konuda iyi bir 6rnektir. Merkezi Japonya da olan Toyota
firmas1 hammadde yetersizligi ve ada tilkesi olmasi nedeni ile bircok dezavantaja sahipti.
Benimsemis olduklar1 verimlilik ve sadelik odakli liretim felsefeleri ile zorluklar1 agarak,
2018 yilinda diinyanin en fazla otomobil satan sirketi olarak 6nemli bir basariya imza

atmiglardir (Toyota, 2020).

Isletmelerin en onemli sorunlarindan biride verimliligi artrmaktir. s giicii,
verimliligi dogrudan etkileyen bir faktordiir. Kurumlarin kar elde edebilmesi, rekabet
istlinliigli saglamasi, amaglarina ulasmasi, calisanlarin yiiksek performansi ve
verimlilikleri ile olmaktadir (Youndt ve Snell, 2004, s:339). Is gorenlerin bireysel
farkliliklari, verimliliklerinde de farkliklar yaratmaktadir. Calisanin  verimliligi,
calisandan elde edilen iiretim degeri olarak tanimlanabilir. Calisan verimliligi, bireyin

yetenegine ve motivasyonuna baglidir.

Yetenek bireyin istesinden gelebilecegi isi ya da potansiyelini ifade ederken,
verim ise bireyin mevcutta basarabildigi isi ifade etmektedir. Bir kimsenin verimi,
yetenegine ve gilidiilenmesine baghdir. Bu li¢ kavramin fonksiyonel iliskisini asagidaki
formiil ile agiklayabiliriz. Verim = Yetenek x Glidiilenme (Eren, 1979: 57-59). Verimlilik
kavrami yetenek ile dogrudan iligkilidir. Eger giidiilenme ya da yetenek 6zelliklerinden
biri sifir olursa, verimde sifir olacaktir. Yetenek ve giidiilenme 6zelliklerinden birinde

artis olursa verimlilik de otomatik artmis olacaktir.
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Isletmelerde iiretim unsurlarinn uyumlu olmas1 verimi arttirmaktadir. Calisanin
verimliligi yani basarabilecegi is miktari, bireyin yetenegi ve motivasyonu ile iligkilidir.
Bunun yani sira isyerinin fiziksel sartlarinin iyilestirilmesi, ¢alisanlarin 6zel hayatina
saygilt olunmasi, ¢alisanin mentorliilk almasi, siirekli ve adaletli bir sistem, yonetsel
araglarin kullanimi verimliligi arttran degerli faktorlerdir (Ramus ve Ulrich, 2000,
§:605). Calisanlarm yaptigi is, kurumsal, bireysel ama¢ ve beklentiler dogrultusunda
olmadiginda verimli ve etkin bir iiretime ulagsmak oldukca zor olmaktadir. Kurumlarin
amaglari ile is gorenlerin beklenti ve ihtiyaglar1 ortak bir alanda birlestiginde verimlilik

artmaktadir.

Insanm kisilik yapisi ile yaptig1 isin uyumlu olmasi bireyin basarisini arttirir. John
Holland, kisilik ve is uyumu konulu kuraminda bu konuyu deginmistir. Calisma
yasaminda basarili olan calisanlarin bireysel ve is kimligi de gelismeye devam
etmektedir. Kisiliklerine uygun mesleklere yonelen bireyler, kendilerini gerceklestirme

cabalarinda da basarili olmaktadir.

Is giiciinii etkileyen faktdrlerin basinda ¢calisma siireleri ve ¢alisma sartlar1 gelir.
Isletmeler iiretimlerini arttirmak igin fazla mesai ve vardiyal ¢alismay1 yaygin olarak
kullanmaktadirlar. Verimliligin baslica diismanlarindan biri yorgunluktur. Yapilan gesitli
arastirmalarda yorgunlugun kavrama, akil yiiriime, algilama, tepki zamani, el becerisi gibi

kabiliyetleri olumsuz yonde etkiledigini gostermektedir.

Is basarisinda stres de dnemli bir etkendir. Calisma hayatinda stres kaynaklarinin
en basinda asir1 is yiikii ve zaman baskis1 gelmektedir. Is yiikii, calisanmn performans ve
verimliligine olumsuz etki eder. Is yiikiiniin sonucunda calisanda gorevlerini istenen
sekilde yerine getiremez, dikkat azalmasi, yorgunluk, stres, performans azalmasi

gozlemlenir (Dagdeviren ve ark., 2005, s:518).

Biyolojik ritimle hareket eden insanlarin zihinsel ve fizyolojik biinyesi uyumlu
oldugunda en iyi performans ve verimlilik saglanir. Insan kendi dogal biyolojik zaman
veya saat sistemiyle ¢aligirsa, azami verimlilik elde etmektedir. Giin i¢inde zihinsel ve
bedensel performansin en diisiik ve en yiiksek oldugu zamanlar vardir. Bunlar viicudun
biyolojik ritmini olustururlar. Bu ritme gore en 6nemli isleri, performansin en yiiksek
oldugu zamanda yapmak, dnemsizleri daha sonraya birakmak zamani etken kullanmak

acisindan olduk¢a 6nemlidir (Karaoglan, 2006: 38) (Sekil 7, Sekil 8).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi

Arastirma nicel ve likert tipindedir. Bir teknoloji firmasinda gorev alan bilgisayar
programcilarinin kigilik 6zellikleri ve sirkadiyen ritimlerinin verimlilik ile iliskisini

incelemek i¢in yapilmig bir ¢caligmadir.

3.2. Arastirmanin Modeli

Arastirma betimsel tarama modeli olarak belirlenmis olup, betimleyici
karsilastirmali ve iliskisel incelemelerin yapilip hipotezlerin test edildigi nicel bir

calismadir.

3.3. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma, finans sektoriinde hizmet veren bir teknoloji firmasinda Ocak 2017 —
Aralik 2018 tarihleri arasinda yeni ise girmis veya NEO PI-R envanteri yenilenmis 223

bilgisayar programcisi i¢in firmanin izni ile yapilmastir.

3.4. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini 1000’in tizerinde yazilimcisi bulunan yerel sermayeli biiyiik
bir teknoloji firmasindaki egitim diizeyi yiiksek bilgisayar programcilar1 olusturmaktadir.
Bu calismada evreni temsil eden orneklem, Ocak 2017-Aralik 2018 tarihleri arasinda
NEO PI-R kisilik envanteleri yapilmis 45 kadin (%20,2) ve 178 (%79,8) erkek olmak
lizere toplam 223 bilgisayar programcisi olarak belirlenmistir. Orneklem olusturulurken
bilgisayar programcist olan ve NEO PI-R envanteri yeni yapilmis olan ¢alisanlar
se¢ilmistir. Yazilimcilarin Team Foundation Server (TFS) sisteminde yer alan kod verisi
inceleneceginden sadece bilgisayar programcisi olarak gérev alan ¢alisanlar arastirmaya
dahil edilmistir. Yazilimcilarmm ¢alismalarinin etkin incelenebilmesi igin 1 Ocak-31

Aralik 2018 tarihleri arasindaki bir senelik TFS verisi se¢ilmistir. Bu sekilde bilgisayar
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programcilarinin kisilik 6zellikleri verisi ile sirkadiyen ¢alisma verisinin, is yapisla

iligkisini inceleyen arastirma ¢alismasi yapilmaistir.

3.5. Veri Toplama Araclan

Arastirmanm  verileriy, NEO PI-R Kisilik Envanteri ve TFS sisteminden
toplanmistir. Kisilik 6zellikleri verisi olarak firmanmn calisanlarina yapmis oldugu
mevcutta olan NEO PI-R kisilik envanter sonuglar1 kullanilmistir. Programcilari yazmis
oldugu kod pargaciklarindan olusan commit verisi ise firmanin TFS sisteminden belli

kriter sorgulamalar1 yapilarak alimmaistir.

NEO PI-R Kisilik Envanteri : Ko¢ Universitesi Psikoloji Boliimii’nde gorevli Prof. Dr.
Sami Giilgoz tarafindan Tiirk¢e uyarlamasi yapilmistir. Yetkinlik degerlendirme ve
yetkinlik gelistirme amaci ile kullanilan bir kisilik 6l¢iim aracidir. Firmalarda yeni ise
alim ve terfi donemi yaklasan ¢aliganlara NEO PI-R envanteri uygulanmaktadir. NEO PI-
R kisilik envanterini olusturan arastirmacilar, Paul Costa ve Robert McCrae, Bes Faktor
Modelini olusturan bes ana boyutu (“Duygusal Dengesizlik”, “Disadoniiklik”, “Agiklik”,
“Gegimlilik”, “Sorumluluk™) 30 alt boyutta incelemislerdir. Envanter 5°li normatif skala,
240 soru igerir. Segenekler; TY: Tamamen Yanlis, Y: Yanlis, N: Ne Yanlis, Ne Dogru,
D: Dogru, TD: Tamamen Dogru.

Team Foundation Server (TFS): Yazilim yasam dongiisii yonetiminde kullanilan siirim
kontrol ve kaynak kod yonetim aracidir. Genis katilimli ekiplerle yapilan projelerde,
kaynak kodun ekip ile paylasilmasi ve kod degisikliklerinde karmasikligin onlenmesi i¢in
TFS’in kaynak kod sunucusu kullanilir. TES versiyon sistemindeki “commit verisi”,
bilgisayar programcilarinin giin ve saat araligina gore “add”, “edit”, “delete” sayilarmi

almak i¢in bu ¢alismada kullanilacaktir.
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Arastirmada kullanilan verilerden mevcut NEO PI-R kisilik envanteri sonuglar1
istatiksel veriye ¢evrilmistir. Ayni kisiler icin TFS deki commit datalar1 sorgulanarak elde
edilen datalar istatiksel veriye g¢evrilmistir. Programcilarin yazmis olduklar1 program
pargaciklar1 TFS sisteminde depolanir, programcilar yazdiklar1 kod satirlarint commit
ederek TFS sistemine aktarirlar. Commit verisi, sirkadiyen ritmi anlayabilmek i¢in giliniin
saat araligina gore 4 esit par¢aya (06:00-12:00, 12:00-18:00, 18:00-24:00, 24:00-06:00)
boliiniip, bu saat araliklarinda yazilmis olan koddaki add, edit, delete satir sayilari

hesaplanmigstir.

Verilerin degerlendirilmesi ve analizinde SPSS 25 (Statistical Package for Social
Sciences) paket programi kullanilmistir. Betimsel istatistikler 223 yazilimcinin cinsiyet,
yas, medeni durum, egitim durumu, yillara gore deneyimlerine ait tanimlayici veriler ile
baslamaktadir. Sonra giiniin dort esit pargaya ayrilmis zaman diliminde ¢aligilan add-edit-
delete islemlerinin istatistiksel verileri verilmistir. Bir sonraki adimda kisilik boyutlarinin
sirkadiyen zaman diliminde add—edit-delete islemleri ile karsilastirilmasi yapilmistir.
Verilerin dagiliminm normal olup olmadigi One Sample Kolmogorov-Smirnov testi ile
arastirilmis ve dagilimlarin normal oldugu gorilmiistiir. Boylelikle iki bagimsiz grup
arasinda nicel siirekli verilerin karsilastirilmasinda Bagimsiz Ornek t-testi, ikiden fazla
bagimsiz grup arasinda nicel siirekli verilerin karsilastirilmasinda Tek Yonli Varyans
Analizi (One-Way ANOVA) kullanilmistir. Arastirmanin nicel degiskenleri arasinda
iliskileri saptamak amaciyla da Korelasyon Analizi yapilmistir. Elde edilen bulgular %95
giivenle, %5 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir. Ardindan katilimeilarin cinsiyet,
yas, medeni durum, egitim durumu, yillara gore deneyimlerinin NEO PI-R’da Kisilik
Boyutlarmin bes ana boyutunda karsilastirilmasi yapilmistir. NEO PI-R Kisilik
envanterinin ana faktorlerinin kendi i¢indeki korelasyon degerleri verilmistir. En son
NEO PI-R Kisilik envarterinin Cronbach Alfa Giivenilirlik Analizi Sonuglarmma yer

verilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Katihmcilara Ait Genel Betimsel istatistikler
4.1.1. Demografik Veriler

Calismaya katilan 223 bilgisayar programcisinin demografik degiskenlerinin

frekans dagilimlar1 ve betimsel istatistikleri Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4: Demografik bilgilere dair tammlayici bulgular

Kigisel Bilgiler (N=213) N %% (vidzde)
Yaz Grabu

20-30 136 61,0
31-40 76 34,1
41-33 11 49
Toplam 223 100,0
Cinziyet

Ezkek 178 79.8
Kadin 45 20,2
Toplam 223 100,0
Medeni Durum

Bekir 150 67,3
Exli 33 14,8
Cocuklu 40 17,9
Toplam 223 100,0
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Tablo 4:

Demografik bilgilere dair tammmlayici bulgular (devam)

Egitim duromu

On lizans 2 Y
Lizansz 173 776
Yitksak lizans 44 19.7
Doktora 4 |
Toplam 223 100.0
Denevim Grup
0-3 vl 153 9.6
6-10 w1l 43 19.3
11-15 3l 36 14,1
16-20 %1l 3 3.6
21-26 %l 3 13
Toplam 223 100.0

Tablo 4’de anlasilacagi iizere, Orneklem grubunu olusturan bilgisayar
programcilarinin yas araliklarina bakildiginda 136°s1 (%61,0) 20-30 yas grubunda; 76’s1
(%34,1) 31-40 yas grubunda; 11’1 (%4,9) 41-55 yas araliginda bulunmaktadir (Sekil 9).
Cinsiyetlerine bakildiginda 178’1 (%79,8)  erkekler, 45’1 (%20,2) kadmlardan
olugturmaktadir (Sekil 10). Yazilimcilarin medeni durumlarina bakildiginda ise 150’si
(%67,3) bekar, 33’1 (%14,8) evli, 40’1 (%17,9) ¢ocuklu insanlardan olusturmaktadir. Bu
durum bize yazilim isinde bekarlarin ¢cogunlukta oldugunu gostermektedir (Sekil 11).
Yazilimcilarin egitim durumlarma bakildiginda 2’si (%0,9) 6n lisans, 173l (%77,6)
lisans, 44’1 (%19,7) yiiksek lisans, 4’i (%]1,8) doktora mezunu yazilimcilardan
olusturmaktadir. Yani yazilimcilarim egitim durumunda lisans mezunu olanlarin
cogunlukta oldugu goriilmektedir (Sekil 12). Yazilimcilarin sektordeki yillara gore
deneyim siirelerine bakildiginda ise 133’{inii (%59,6) 0-5 yil arasinda deneyime sahip

olanlar, 43’linii (%19,3) 6-10 y1l arasinda deneyime sahip olanlar, 36’sin1 (%16,1) 11-15
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yil arasinda deneyime sahip olanlar, 8’ini (%3,6) 16-20 yil arasinda deneyime sahip
olanlar, 3’iinii (%1,3) 21-26 yil arasinda deneyime sahip olanlar olusturmaktadir. Bu

durum bize 0-5 yil arasinda deneyime sahip olan yazilimcilarin gogunlukta oldugunu
gostermektedir (Sekil 13).

FPercent

20-30vyas 3M-40vyas 41-55 yas

yas grubu
Sekil 9: Yasa gore dagihm

Percent

Erkek Fadin

Cinsiyet

Sekil 10: Cinsiyete gore dagiim
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Sekil 11: Medeni duruma gore dagilim

an lisans lisans

yilksek lisans
Egitim_Durumu

Sekil 12: Egitim durumuna gore dagilim
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Percent

0-5wl B-10 vl 11-15 w1l 16-20wl 21-26wl
deneyim grup

Sekil 13: Deneyim grubuna gore dagilim

4.1.2. Sirkadiyen Verilerin incelenmesi

223 yazilimeinin 24 saatlik zaman diliminde yaptiklar1 add-edit-delete islemleri
sonucunda olusan iglemlerin yilsonunda toplamlar1 alinarak veriler elde edilmistir. Bu
islemler giiniin 4 zaman dilimlerine boliinlip sirkadiyen dongii olarak ayrilmistir. Saat
18:00-24:00, 24:00-06:00, 06:00-12:00, 12:00-18:00 olarak dort zaman dilimine
boliinmiistiir. Bu dort zaman dilimlerine gére yazilimcilarm hangi zaman dilimlerinde
daha ¢ok add-edit-delete yaptiklarina bakilmistir (Tablo 5).
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Tablo 5: Dért zaman diliminde yapilan add-edit-delete islemleri

N Ort. SS MIN. MAX
ADD 18:00-24:00 223 5942 2257.9 .00 23704.0
EDIT  18:00-24:00 223 72.1 306.6 .00 4127.0
DELETE 18:00-24:00 223 668.7 5023.9 .00 70567.0
ADD 24:00-06:00 223 105.6 918.5 .00 13269
EDIT  24:00-06:00 223 39.7 2155 .00 3006
DELETE 24:00-06:00 223 66.9 8502 .00 12675
ADD 06:00-12:00 223 27235 59603 .00 59669
EDIT  06:00-12:00 223 11152 2620.1 .00 30033
DELETE 06:00-12:00 223 1705.7 52396 .00 42017
ADD 12:00-18:00 223 3469.6 7280,5 .00 66725
EDIT  12:00-18:00 223 742.1 12795 .00 12687.00
DELETE 12:00-18:00 223 2018.8 5675.8 .00 63283.00

Tablo 5’de 18:00-24:00 zaman diliminde yapilan add- edit- delete islemlerine
bakildiginda en fazla islem delete yoniinde yapilmistir (ort=668,7+5023,9). 18:00-24:00
zaman diliminde ikinci olarak en fazla yapilan islem add yapilmasidir (ort =
594,2+2257,9). En az yapilan islem ise edit yapilmasidir (ort= 72,1+306,6). Giiniin
sirkadiyen dongiisiine gore 24:00-06:00 zaman araliginda en fazla yapilan islem add
yapilmasidir (ort= 105,6+£918,5) ikinci olarak en fazla yapilan islem delete yapilmasidir
(ort=66,9+850,2). En az yapilan islem edit yapilmasidir (ort =39,7+215,5). Giiniin
sirkadiyen dongiisiine gore 06:00-12:00 zaman diliminde en fazla yapilan islem add
yapilmasidir (ort=2723,5£5960,3). 1Ikinci olarak en fazla yapilan islem delete
yapilmasidir (ort =1705,745239,6). En az yapilan islem edit yapilmasidir ( ort =
1115,2+2620,1). Giiniin sirkadiyen dongiisiine gore 12:00-18:00 zaman diliminde en
fazla yapilan islem add yapilmasidir (ort=3469,6+7280,5). ikinci olarak en fazla yapilan
islem delete yapilmasidir (ort =2018,8+5675,8). En az yapilan islem edit yapilmasidir (ort
=742,1+1279,5).
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4.1.3. NEO PI-R Kisilik Verileri ve Sirkadiyen Ritim Iliskisi

NEO PI-R’da kisilik boyutlarinin, sirkadiyen zaman diliminde add, edit, delete
islemleri ile karsilastirmalar1 yapilmistir (Tablo 6, Tablo 7, Tablo 8).

Tablo 6: Kisilik boyutlarimin sirkadiyen zaman diliminde add islemi karsilastirmasi

Desgigken N r P
DUTGEUSAL DEMNGERLELIE 223 - 031 43
ADD (18:00-24:00)

DISADONURLUE 223 -0ga J1B7
ADD (18:00-24:00)

ACIETIE 223 070 296
ADD (18:00-24:00)

GECIMLILIE 223 -0&0 S73
ADD (158:00-24:00)

SORUMLULUE 223 JA13 S24
ADD (158:00-24:00)

DUYGUSAL DENGERIZLIK 223 34 A1l
ADD (24:00-06:00)

DISADCONURLUE 223 =030 B33
ADD (24:00-06:00)

ACIETIE 223 =030 38
ADD (24:00-06:00)

GECIMLILIE 223 L3586 A07
ADD (24:00-06:00)

SORUMLULUE 223 106 116
ADD (24:00-06:00)

DUTGEUSAL DEMNGERLELIE 223 JL56 A02
ADD (06:00-12:00)

DISADONURLUE 223 - 085 2208
ADD (06:00-12:00)

ACIETIE 223 -017 198

ADD (06:00-12:00)
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Tablo 6: Kisilik boyutlarimin sirkadiyen zaman diliminde add islemi karsilastirmasi (devam)

GECIMLILIE 223 -.001 96
ADD (06:00-12:00)
SORUMLULUK 723 097 148
ADD (06:00-12:00)
DUYGUSAL DENGESIZLIK 223 033 434
ADD (12:00-15:00)
DISADONUELUE 123 125 062
ADD (12:00-15:00)
ACIKLIK 123 125 638
ADD (12:00-15:00)
GECIMLILIE 223 _036 205
ADD (12:00-18:00)
SORUMLULUE 123 023 I8

ADD (12:00-18:00)

Tablo 6’da NEO PI-R’da Kisilik Boyutlarinin bes ana boyutunda duygusal
dengesizlik disadoniikliik, aciklik, gecimlik, sorumluluk faktorleri bulunmaktadir. Bu
kisilik boyutlar1 giinlin 4 zaman diliminde yapilan add islemi iizerindeki iligkisine
bakildiginda, kisilik boyutlarindan duygusal dengesizlik, disadoniikliik, aciklik,

gecimlilik, sorumluluk ile iligkisi bulunamamistir (p<<0.05).

Tablo 7: Kisilik boyutlarinin sirkadiyen zaman diliminde edit islemi karsilastirmasi

Degizken N r P
DY GUSAL DEMGESLIZLIE 223 - 056 T
EDIT (18:00-24:00)

DISADONUELLE 223 - 000G 532
EDIT (18:00-24:00)

ACTETTE 223 J17 ,T9B
EDIT (18:00-24:00)

GECINVLILIE 223 JI2E BT

EDIT (18:00-24:00)
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Tablo 7: Kisilik boyutlarimin sirkadiyen zaman diliminde edit islemi karsilastirmasi (devam)

SORUMLULUK ] T 376
EDIT (18:00-24:00)
DUYTGUSAL DENGESIZLIE ] TE 313
EDIT (24:00-06:00)
DISADONUELUE ] 056 408
EDIT (24:00-06:00)
ACIELIE ] YT 307
EDIT (24:00-06:00)
GECIMLILIE ] 101 NER
EDIT (24:00-06:00)
SORUMLULUE ] 130 74
EDIT (24:00-06:00)
DUYTGUSAL DENGESIZLIE ] EE 607
EDIT{ 06:00-12:00)
DISADONUELUE ] T K3k
EDIT{ 06:00-12:00)
ACIELIE U] ~04s 508
EDIT{ 06:00-12:00)
GECIMLILIE U] a5 E]|
EDIT{ 06:00-12:00)
SORUMLULUE U] 14 033
EDIT{ 06:00-12:00)
DU YT GUSAL DENGESIZLIE U] GE] 640
EDIT (12:00-15:00)
DISADONUELUE b T 188
EDIT (12:00-15:00)
ACIELIE b ~n7 202
EDIT (12:00-15:00)
GECIMLILIE U] 17 080
EDIT (12:00-15:00)
SORUMLULUE U] 083 15

EDIT (12:00-15:00)

Tablo 7°de NEO PI-R’da Kisilik Boyutlarmin bes ana boyutunda duygusal
dengesizlik, disadoniikliik, agiklik, ge¢imlik, sorumluluk faktorleri bulunmaktadir. Bu

kisilik boyutlar1 giiniin 4 zaman diliminde yapilan edit islemi {izerindeki iliskisine
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bakildiginda, edit yapma isleminin kisilik boyutlarindan gecimlilik boyutuyla pozitif
iliskisi vardir (r=0,145, p<0,05). Yani gecimli kisilik boyutuna sahip olma derecesi
artikca yazilimcilarin saat 06:00-12:00 araliginda edit yapma islemi daha da artmaktadir
(Sekil 14). Bunun yaninda sorumluluk boyutuyla da pozitif iliskisi vardir. (r=0,143,
p<0,05). Yani sorumluluk kisilik boyutuna sahip olma derecesi artik¢a yazilimcilarin saat
06:00-12:00 edit yapma islemi daha da artmaktadir (Sekil 15). Diger boyutlardan
duygusal dengesizlik disadoniikliik, agiklik ile iliskisi bulunamamistir (p>0.05).
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Sekil 14: Ge¢imlilik boyutunun edit yapma islemi ile pozitif iliskisi
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Sekil 15: Sorumluluk boyutunun edit yapma islemi ile pozitif iliskisi

Tablo 8: Kisilik boyutlarinin sirkadiyen zaman diliminde delete islemi karsilastirmasi

80,00

Dezizken N r F
"DUYGUSAL DENGESIZLIE 273 057 305
DELETE (18:00-24:00)
DISADONUELUK 23 -128 035
DELETE (18:00-24:00)
ACIELIK 3 057 S
DELETE (13:00-24:14)
GECIMLILIE ] -094 163
DELETE (18:00-24:00)
SORUMLULUK ] 033 60
DELETE (18:00-24:00)
DUTGUSAL DENGESIZLIE ] 065 PE)
DELETE (24:00-06:00)
DISADONUELUK k] -080 185
DELETE (24:00-06:00)
ACIELIK k] 031 Ty
DELETE (24:00-06:00)
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Tablo 8: Kisilik boyutlarimin sirkadiyen zaman diliminde delete islemi karsilastirmas: (devam)

GECIMLILIE
DELETE {24:00-06:00)
SORUBLULUE ] GEE] 1%
DELETE (24:00-06:00)
DU T GUSAL DENGESIZLIE ] 050 ELH
DELETE( 06:00-12:00)
DISADONUELUE ] o] TEE
DELETE( 06:00-12:00)
ACIELIE ] ~00d LT
DELETE( 06:00-12:00)
GECIMLILIE phE] 7T 310
DELETE( 06:00-12:00)
SORUMLULUE phE] 054 AH
DELETE( 06:00-12:00)
DUYGUSAL DENGESIZLIE 73 ~010 280
DELETE {12:00-18:00)
DISADONUELUE 13 -1 IE
DELETE {12:00-18:00)
ACIELIE 13 o2 a7
DELETE (12:00-18:00)
GECIMLILIE ] 3T BER
DELETE {12:00-15:00)
SORUBLULUE ] 3T 801

DELETE (12:00-13:0:0)

Tablo 8’de NEO PI-R’da Kisilik Boyutlarinin bes ana boyutunda duygusal
dengesizlik, disadoniikliik, agiklik, gegimlik, sorumluluk faktorleri bulunmaktadir. Bu
kisilik boyutlar1 giiniin 4 zaman diliminde yapilan delete islemi iizerindeki iliskisine
bakildiginda delete yapma isleminin Kisilik boyutlarindan disadéniikliik boyutuyla
negatif iliskisi vardir (r=-0,123, p<0,05). Yani disadoniikliik kisilik boyutuna sahip olma
derecesi artikca yazilimcilarin saat 12:00-18:00 araliginda delete yapma islemi
azalmaktadir (Sekil 16).

Diger boyutlardan duygusal dengesizlik, aciklik, ge¢imlilik, sorumluluk ile iligkisi
bulunamamustir.(p>0.05).
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Sekil 16: Disadoniikliik boyutunun delete yapma islemi ile negatif iliskisi

4.1.4. Demografik Verilerin NEO PI-R Envanterinin Bes Ana Boyutundaki

Karsilastirmasi

Tablo 9°da cinsiyetin NEO PI-R’da kisilik Boyutlarinin bes ana boyutu iizerinde

etkisine bakilmuistir.

Tablo 9: Cinsiyetin Kisilik boyutlar1 iizerine etkisi

Gruplar N ORT. 58 t P
DUYGUSAL Erkek 178 393616  7.08282 -1736 034
DENGESIZLIK
Kadin 43 41,6020 6,89027
DISADONUKLUK Erkek 178 49,5233 1,73067  -3,723 000
Kadin 43 34,3213 1.66238
ACIKLIK Erkek 178 37,3501 8.04550 1,099 273
Kadin 43 53,8660 827711
GECIMLILIK Erkek 178 56,0438 1.73147 B32 13
Kadin 43 35,2027 1.71438
SORUMLULUK Erkek 178 33,3708 6,89942 -A87 027

Kadmm 43 33,9327 606374
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Yazilimcilarin cinsiyetlerinin 5 kisilik 06zelliklerinin iizerinde etkisi olup
olmadigina bakildiginda ortalamalar1 ve istatistiksel analiz sonuglar1 yer almaktadir.
Tablo 9’a gore yazilimcilarin cinsiyetlerinin disadoniik kisilik 6zelligi iizerinde anlamli
bir fark yarattig1 saptanmustir (p<0.05). Disadoniik kisilik boyutuna sahip yazilimcilarin
cinsiyetlerine gore dagilimlarmma bakildiginda; kadin yazihmeilarin daha ¢ok
disadoniik ozelligine sahip olduklan goriilmektedir (ort=54,3+7,6).

Tablo 10°da yas gruplarmin NEO PI-R’da Kisilik Boyutlarinin bes ana boyutu

iizerinde etkisine bakilmstir.

Tablo 10: Yas gruplarinin Kisilik boyutlari iizerine etkisi

Gruplar N ORT. 85 F P
20-30 136 40,1688 6,96033
DUYGUSAL 31-40 16 39,9883 723929 R AT3
DENGESIZLIK
41-55 11 374536 1.56353
Toplam 223 39,9734 107677
20-30 136 50,9209 149774
DISADONUKLUK 3140 Il 50,4480 847565 2,506 JB4
41-55 11 43,3991 B.36165
Toplam 223 30,4931 7.93771
20-30 136 37,9915 176112
ACIKLIK 3140 Il 33,9831 47692 3,169 044
41-55 11 52,7782 7.88807
Toplam 223 37,0506 5.08393
20-30 136 33,4404 71.73191
GECIMLILIK 31-40 Il 56,522 157925 A3 ST
41-55 11 36,7518 B.82706
Toplam 223 33,8740 1.71806
20-30 136 33,3987 6.81083
SORUMLULUK 31-40 16 53,6816 7.39731 032 949
41-55 11 33,1773 4 46187
Toplam 223 53,4842 6,900349

Yazilimcilarin yas araliklarmin 5 kisilik 6zelliklerinin iizerinde etkisi olup
olmadigina bakildiginda ortalamalar1 ve istatistiksel analiz sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 10’a gore yazihmecillarin yas arahklarmin acikhk Kisilik o6zellii iizerinde

55



anlamh bir fark yarattig1 saptanmistir (p<0.05). Anlaml fark yaratan gruplar1 bulmak
icin Post Hoc testlerinden TUKEY Testi yapilmistir. Fark yaratan gruplar sunlardir;
Kisilik faktorlerinden agiklik boyutunun 20-30 yas ve 31-40 yas asindaki ikililerin
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugunu gostermektedir. Ayrica agiklik kisilik
boyutuna sahip yazilimcilarin yas araliklarina gore dagilimlarina bakildiginda; 20-30 yas
arasinda yazilimcilarin daha ¢ok agiklik Ozelligine sahip oldugu goriilmektedir
(ort=57,9£7,7).

Tablo 11°de yazilimcilarin medeni durumunun NEO PI-R’da Kisilik Boyutlarinin

bes ana boyutu tizerinde etkisine bakilmistir.

Tablo 11: Medeni durumun Kisilik boyutlar1 iizerine etkisi

Gruplar N ORT. 55 F P
Bekar 150 39,9171 743474
DUYGUSAL Evli 33 39,7800 6,21513 071 931
DENGESIZLIK
Cocuklu 40 40,3440 6,25820
Toplam 223 30,9734 1.07677
Bekar 150 50,4273 7.84359
DISADONUKLUK Evli 33 40,3539 854454 190 A55
Cocuklu 40 51,6790 781818
Toplam 223 50,4931 793771
Bekar 150 57,6700 825612
ACIKLIK Evli 33 58,3261 7.34623 4 468 013
Cocuklu 40 53,6723 7.33722

Toplam 223 37,0506 8.,00503

Bekar 150 55,9035 7.52870

GECIMLILIK Evli 33 54,7812 7.46829 Al4 .62
Cocuklu 40 56,3200 8,68546
Toplam 223 55,8740 7.71806
Bekar 150 53,0689 7.22550

SORUMLULUK Evli 33 53,2212 6,258081 1.627 199
Cocuklu 40 55,2583 5,93817
Toplam 223 53,4842 6,90039

Yazilimcilarin medeni durumlarinin 5 kisilik 6zelliklerinin iizerinde etkisi olup

olmadigina bakildiginda ortalamalar1 ve istatistiksel analiz sonuglar1 yer almaktadir.
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Tablo 11°e gore yazilimcilarin medeni durumlarmin agiklik kisilik 6zelligi lizerinde
anlamli bir fark yarattig1 saptanmistir (p<0.05). Anlaml fark yaratan gruplar1 bulmak i¢in
Post Hoc testlerinden TUKEY Testi yapilmistir. Fark yaratan gruplar sunlardir; Kisilik
faktorlerinden Agiklik boyutundan bekar ve ¢ocuklu olanlar, evli ve ¢ocuklu olanlar
arasindaki ikililerin ortalamalar1 arasinda anlaml bir farklilik oldugunu gostermektedir.
Ayrica Aciklik kisilik boyutuna sahip yazilimcilarim medeni durumlarma gore
dagilimlarina bakildiginda evli yazilimcilarin daha ¢ok agik kisilik 6zelligine sahip
oldugu goriilmektedir (ort=58,3+7,3).

Tablo 12°de yazilimcilari egitimlerinin NEO PI-R’da Kisilik Boyutlarinin bes

ana boyutu tlizerinde etkisine bakilmistir.
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Tablo 12: Egitim durumunun Kisilik boyutlari iizerine etkisi

Gruplar N ORT. 2] F P
O lisans 2 46,3430 L8263
DUYGUSAL Lizans 173 40,0433 740291
DENGESIZLIK
Yilk=ek 4 30,4411 5,97837 432 it
lizans

Dolotors 4 385115 £,45423
Taoplam I3 389734 707677
Um lrsans 2 43,4004 EREEEL)
DISADONTELUK Lisans 173 50,6666 B00173

Yilk=ek $ 40,6032 748333 R A10
lizans
Doltora 4 3521830  oo4l4m
Toplam 113 304031 7,93771
O Tizans I 33 3800 TU308
ACIKLIK Lizans 57,7242 B,15341

173
Yileel 44 549343 7.26340 1,708 51
lizamns
Diolators 4 53,5300 707090

Toplam 213 37,0506 B08393
Um lrsans 2 i, LR 040190
GECIMLILIK Lizan: 173 56,0503 765458
Yiks=ek 4= 35,9348 7,74310 1,381 J45
lisans
Diolotors 4 335175 947516

Toplam 13 38540 7,71806
Un lrsans 2 RET 1,193

S0RURMLULUK Lizans 173 53,241K §. 79537
Yilk=el LE] 53,9102 7. F448 1,141 333
lizamns

Dolotors 4 L4875 G, 46088
Toplam 73 334842 §,20030

Yazilimcilarin egitim durumlarinm 5 kisilik 6zelliklerinin iizerinde etkisi olup
olmadigina bakildiginda ortalamalar1 ve istatistiksel analiz sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 12’ye gore yazilimcilarm egitim durumlarinin NEO PI-R’da Kisilik Boyutlar1 ve
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alt boyutlarinin hi¢ birinde anlamli bir fark yaratmadigi saptanmistir (p>0.05). Gruplar
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi i¢in Post Hoc test sonuglarina yer verilmemistir.
Tablo 13°de yazilimcilarin yillara gore deneyim siirelerinin NEO PI-R’da Kisilik

Boyutlarinin bes ana boyutu iizerinde etkisine bakilmistir.

Tablo 13: Yillara gore deneyimin Kisilik boyutlar1 iizerine etkisi

Gruplar i) OFET. 55 F F
05 il 133 40,0807 709159
DUVGUSAL E-100 yil 43 4030246 540727
DENGESIZLIE
1115yl £l 32161 B.16142 284 Rk
16-20 il B 40,1338 608182
2126 yil 3 646657 3.15120
Toplam k| AT 107677
-5 yil L33 R sy
DISADONTUELUE E-10 yil 43 40352 7043
11-15 il 36 509564 2713374 34 357
16-20 yil B 476500 1013332

47,2833 165748

Lot

21-26 il

Toplam 3 504021 783771
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Tablo 13: Yillara gore deneyimin Kisilik boyutlari iizerine etkisi (devam)

0-5 il [EE] EENE BIRH K
ACIKT.IE &0 il 1% RN et EALA
1115yl 1] 34,4554 =4 LA P A7
1620yl K EERTE R ERPE R
21-26 yul L] R K] 2 TGl
Teplam 233 AT A A ELERE
0.5 il 1535 35 58445 LR LTEE
GECIALILIE &-20 il 45 33,4065 i Siele]
11-15 yul L] . B 2N ES0Y 4,445 A5G
16-20 vl H EIFEREE [0 Pl R
2126yl L] 5 L] ol i
Teplam L 22,4141 L
0.5 il [EX] EERE L) [
B-18 yd 43 5045 A5N0TE
SORUMLULIUE 1115 gl L 533714 & TAG1Y LTE 0E
16-20 yal H k4l o
2126wl L] 5240644 1 rrid
Teplam Ty 34842 S

Yazilimcilarin yillara gore deneyim siirelerinin 5 kisilik 6zelliklerinin iizerinde
etkisi olup olmadigma bakildiginda ortalamalar1 ve istatistiksel analiz sonuglar1 yer
almaktadir. Tablo 13’e gore yazilimcilarin yillara gore deneyim siirelerinin agiklik kisilik
ozelligi lizerinde anlaml bir fark yarattig1 saptanmistir (p<0.05). Anlaml fark yaratan

gruplar1 bulmak i¢in Post Hoc testlerinden TUKEY Testi yapilmistir. Fark yaratan gruplar
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sunlardir; kisilik faktorlerinden Ag¢iklik boyutunun 0-5 yil arasinda deneyim ve 11-15 yil
arasindaki deneyim ikililerin ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik oldugunu
gostermektedir. Ayrica Aciklik kisilik boyutuna sahip yazilimcilarin yillara gore deneyim
stirelerine gore dagilimlarina bakildiginda O-5 yil deneyime sahip yazihmecilarin daha

cok aciklik Kkisilik 6zelligine sahip oldugu goriilmektedir (ort=58,4+7,7).

4.1.5. NEO PI-R Kisilik Envanteri Giivenilirlik Analizi Sonug¢lar

NEO PI-R’da Kisilik Boyutlarmin temel boyutlarinin kendi i¢lerindeki iliskilerin

incelenmesi i¢in korelasyon analizi uygulanmistir (Tablo 14).

Tablo 14: Kisilik envanterinin ana faktorlerinin kendi i¢cindeki korelasyon degerleri

(1) (2) (3) 4) (3)
DUYGUSAL DENGESIZLIK (1) 1
DISADONUKLUK (2) - 068 1
ACIKLIK (3) 004 -002 1
GECIMLILIK (4) 071 g4 1 1
SORUMLULUK (5) 106 216" 1510 157" 1

s4pe 01, #pe 03

Tablo 14°’de NEO PI-R’da Kisilik Boyutlarinin bes ana boyutuna uygulanan
Pearson Korelasyon analizi sonuglar1 gosterilmistir. Her bir faktoriin diger faktorler ile
istatistiksel olarak anlamli diizeyde iligskisine bakilmistir. Duygusal dengesizlik ve
digsadoniikliik, duygusal dengesizlik ve agiklik boyutunun, disadoniiklik ve agiklik
boyutunun, geg¢imlilik ve duygusal dengesizlik boyutunun, duygusal dengesizlik ve
sorumluluk boyutunun istatistiksel olarak anlamli iligskisi oldugu saptanmamustir.
Gecimlilik boyutunu disadoniik faktorii ve aciklik faktorii ile anlamli iligkisi oldugu
gozlenmektedir. Bu iligkiler pozitif yondedir (r = 0,17, p<0.01, r = 0,13, p<0.01).
Sorumluluk boyutunu disadoniik faktori, agiklik faktorii ve gegimlilik faktoriiyle anlaml
iliskisi gozlenmistir. Bu iligkiler pozitif yonde oldugu gbze ¢arpmaktadir. (r = 0,21,
p<0.05, r = 0,15, p<0.05, r = 0,15, p<0.01).
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NEO PI-R’da Kisilik Boyutlarmin toplanan verileri SPSS 25 istatistiksel paket
programi ile analiz edilmistir. NEO PI-R’da Kisilik Boyutlarinin 5 ana boyutu ve alt
boyutlarina yonelik maddeler SPSS 25 programi ile Cronbach alfa analizi uygulanmistir.
Sonuglar karsilagtirilmigtir (Tablo 15).

Tablo 15: Cronbach alfa giivenilirlik analizi sonuclari
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Madide Madde Madde Mladde

3 KIZILIK BOYUTU silindrze  silinirse  foplam  slindr ke ﬁmwu

g em i m [l ] |Cronbach

fart.h waryans alla)
DUYGUSALDENGESIZLIK =~ a5zqs33 cardsd TEH Biz
Exygz 351408  S6A07TE 44 B3
Eizginhk IEZHIDE  10BO4SS 60O B3 f:ra
Depresyon MOBSGE 1031867 542 B3
Somyal Envm M550 10404TE =23 B5D
Enatrolsiz Dasramsg I5OTEAZ  IOGEAEDS 533 BT
Streze Venilme IEOPEZ  10TI736 G40 B3z
DISADONTUELUK I3 4062 1ZERAGD En3 B3
Sacaldeanlilik: IPETEO0  4EIT T B7S
Sozyallik a1 S ke R D I 5 BT
Baskanhk I19,3ETH 1485241 575 B e
Hareketlilike IPINIIE  14TESIE Bd45 Ba3
Heyecan Arama IFETES  13m00 £33 Bas
Nege IFZECRD 14206857 72 BTS
ACIKLIK IAZIAZN S34 16 o560 T3
Hayal Giaod AIAEEE 1RSI AT g
Estatik Efilim IWTIT  IOGLIEE 80 THZ B
Duypmal EFlim MOZETD 118485 487 B1S
Deneyime Aqkhk IPOEFE0 1165048 415 828
Zihimel Merak 3311861 1067461 B35 781
Ak Gromis IXEIH 16422 387 828
GECIMLILIE 700 SeOE 60 T2
Baskalarma Griven FTHEIT  1100O0TE o i1
Aok Sozulak AFTHIEE 1123035 3k 75 j:LE
Yardmseverik IPTHETR 1MASEY 532 kLT
Lhyam IPEEFI0 1230505 440 BOz
Alcakgoenilhihsc IPTIITE  1197ATE 358 823
Yurmozak Ealplili JATOM3 1145008 450 BO4
SOETRLULUE AZRHTGE  1FTATI4 =% 1] 8O0
Beceriklilik Duygusu IWA1TE  13TAEE 7T 3
Drizen 1750383 1305588 74 514
Gireve Baghhk IO 1645 1366051 556 5 ast
Bagarma (vixdist I2E05%0  13936EE4 706 514
Oz Diziplin IEA1INE 131432 & 503
Avyrmtih Drisinme 1362150 1321.065 | 514

Tablo 15°de goriildiigii tizere NEO PI-R’da Kisilik Boyutlar1 ve alt boyutlarina
yonelik Cronbach alpha giivenilirligi %81,1-%92,1 arasinda bulunmustur. Bu

giivenilirlik degerinin oldukg¢a yeterli oldugu goriilmektedir. Yani maddelerin
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giivenilirligi oldukga yiiksektir. Bu degerler, Cronbach ve Helmstater’in 6nerdigi 0,5 ve
Bowling ve Shah’m o6nerdigi 0,7 olan sinir degerlerin olduk¢a lizerinde c¢ikarak,
hazirlanan anketin giivenilir oldugunu gostermistir (Cronbach, 1951; Bowling ve Shah,
2005). Bes kisilik boyutu icin giivenilirlik, Cronbach alpha analizi ile test edilmistir.
Tablo 15°de son siitunda yer alan degerlere bakildiginda madde silindiginde Cronbach
alfa degerinin nasil degistigi goriilmektedir. Giivenilirlik degerlerine bakildiginda ¢ok
biiyiik bir degisim olmadig1 goriilmektedir. Yani hi¢bir maddenin giivenilirlik degerinin

disiirmedigi gozlendiginden dolay1 6l¢ekte madde ¢ikarilmasi yapilmamaktadir.
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5.TARTISMA

Tez kapsaminda gergeklestirmis oldugumuz ¢alismanin amaci, bilgisayar
programcilarinin kisilik 6zellikleri ve sirkadiyen ritimlerinin is verimliligi ile iligkisi olup
olmadigini arastirmakti. Calismamizda, bilgisayar programcilarinin kisilik 6zellikleri ve

sirkadiyen ritimleri detayli olarak incelenmis ve 6nemli sonuglar elde edilmistir.

Bilgi toplumuna doniisiim oldukg¢a hizli bir sekilde olmaktadir. Tarihe baktigimizda
higbir devirde bu kadar hizli bir gelisim goriilmemistir. Yapay zeka, akilli teknolojiler, 3
boyutlu yazicilar, bulut bilisim, nesnelerin interneti, robotik, biiyiik veri gibi yazilim
teknolojilerindeki ilerlemeler Endiistri 4.0’m olusumuna katki saglamustir. Ulkemizde de
bilisim sektori, “ulusal, stratejik sektor” olarak ilan edilmistir. Diinyada bilisim sektorii
5 trilyon dolar, yazilim sektorii ise 3,5 trilyon dolar biiyiikligiindedir. 2017 Tirkiye
Bilisim Sanayicileri Dernegi (TUBISAD) raporuna gore Tiirkiye’de bilgi ve iletisim
teknolojileri sektorii 32,1 milyar dolar, yazilim sektorii ise 5,2 milyar dolar hacme sahiptir
(Tiirkiye Bilisim Dernegi, 2018).

Diinyada ve Tiirkiye’de yazilim sektorii hizla gelisen sektorlerin basinda
gelmektedir.  Bilgi teknolojileri kullanildigi her alanda verimliligi arttirir. Dijital
dontistimde insan kaynagi 6nemli bir etkendir. OECD verilerine gore 2016°da Tiirkiye’de
bilisim teknolojileri uzmanlarmin istihdama orant %1.06 diizeyindedir. OECD
iilkelerindeki oran %3.64’tlir. Bilisim teknolojilerinde en cok istthdami saglayan
Finlandiya’nin orani ise %6.24’tiir. Yazilim sektoriinde ¢alisanlarin Tiirkiye’deki ikamet
oranlarina baktigimizda; Istanbul’da %47, Ankara’da %33’iiniin gorev aldig1
soylenebilir. Tiirkiye’de yazilim yapan isletmelerin %35°i ¢alismalarini teknoloji
gelistirme merkezlerinin oldugu bolgelerde, bazi isletmelerde kendi biinyelerinde

olusturduklart AR-GE merkezleri kapsaminda siirdiirmektedir (Tasitman, 2019).

Yazilim sektoriiniin dikkat ¢eken Onemli ozellikleri; diisiik yatirim, yliksek
degerdeki tirtinler ve nitelikli is giictidiir (TC Bilim Sanayi ve Teknoloji Bakanligi, 2017).
Yazilim sektoriiniin en onemli girdisi insanin zekas: ve hayal giicliyle destekledigi
yaratici1 giictidiir. Bilgisayar programcilari; sistematik diisiinme yetenegine sahip,
matematik ve teknoloji ile ilgili, merakli, arastirmaci, analitik akla sahip, kendini

yenileyebilen, herhangi bir problem ya da konuda ¢o6ziim getirip kodlamaya dokebilen,
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sabirli, dikkatli, yardimsever, hosgorii sahibi kisilerdir. Bilgisayar programcisinin nasil
kod yazdigi; yazilim siireclerindeki tecriibesi, miisteri ihtiyaclarmi kavramasi, koda
doniistiirme yeteneginin iyi olmasi, duygusal zekasi, ekip calismasina yatkinligi, azmi,

takim arkadaglar1 ile iletisimi, hayata bakisi, hobileri ve programct kimligi ile iliskilidir.

Her sektorde oldugu gibi yazilim sektdriinde de verimliligi arttirmak temel amagtir.
Peki bilgisayar programcismin verimliligi nasil 6lgiiliir? Verimliligin tanimi zaman
basina sonugtur. Yazilimda ise isletmelere ve yapilan igin niteligine gore bir¢ok 6lgme
yontemi se¢ilmekte ve uygulanmaktadir. Bunlardan birkagi; agile 6lgme teknikleri (agile
metrics), giinliik kod satir sayis1 (code lines), giinliik islem sayis1 (commit count), giinliik
elde edilen 6zellikler (future list), tahminlenen/kullanilan saatler gibi 6l¢iim teknikleridir.
Verimlilikte kalitede 6nemli bir degiskendir. Hizl1 yazilan program sonrasi hata nedeni
ile programda inceleme gerektiginde ya da program kodunun degistirilmesi gerektiginde

yazilmis olan programin okunabilir olmas1 da iiretkenligi etkiler (Lipp, 2019).

Yazilimcilarin performansmi 6lgmek ¢ok fazla tartisma igeren, kesin olmayan bir
bilimdir. Yazilimcilarin en iyi performans metriklerini bulmak amaci ile 2015 yilinda bir
arastirma yapilmistir. Twitter takipgilerinin katilimi ile gerceklesen bu arastirmaya 300

bilgisayar programcisi katilmistir, arastirmanin sonuglar1 sekil 17°de goriintiilenebilir.

@ Speed of Developer
Developer Personality

@ Lines of Code

@ Test Coverage

@ Code Quality

@ Technical Debt

& Number of Bugs

@ Closing Tickets

@ Al Others

Sekil 17: Yazihmer performans metrikleri arastirma grafigi (York, 2015)
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Sekil 17°de yazilimeilarin kisilik 6zelliklerinin de %12,6 oraninda ayirt edici bir

faktor olarak yer aldig1 gozlemlenebilir (York, 2015).

Endiistride is planlamalar1 mevcut ¢alisma saatlerine gore yapilir. Islerin
yetismedigi zamanlarda caligma stirelerini arttirarak, iiretim miktarmin da artmasi
amaglanir. Fakat yazilim projelerinde, c¢alisilan saate gore tretilen ¢iktilar farkl
kosullarda olabilir (Driesen ve ark., 2010). Fazla mesai verimlik ile dogru orantili bir
fayda saglamayabilir. Calisanin verimliligini 6lgerken birden ¢ok unsur goz Oniinde

bulundurulmalidir.

Arastirmamizda, yazilim miihendisligi projelerinde verimlilige etki ettigini
distindiigtimiiz, yazilimcilarm kisilik 6zellikleri ve giin igerisindeki sirkadiyen
ritimlerinin etkilerini birlikte inceledik. Yazilim mithendisligi projelerinde fazla mesainin
sonuglarmi da g6z oniinde bulundurarak, verimlilik ile iliskisini arastirdik. Calismamizda
finans sektoriinde hizmet veren bir teknoloji sirketindeki bilgisayar programcilarimimn
2017 ve 2018 senelerinde yapilmis olan mevcut NEO PI-R kisilk envanter sonuglarini
kullanmaya karar verdik. NEO PI-R, giivenilirligi olduk¢a yiiksek olan yeni personel
girisi ve personel atamalarmda yogun olarak kullanilan bir kisilik envanteridir. Insan
karmagik bir varliktir ve arastirmalarda bireylerin kisilik envanterlerini kullaniyor
olmanin arastirmay1 kuvvetlendiren bir etken oldugunu diisiindiiglimiizden, kisilik
envanterini sirkadiyen parametrelerle birlikte ele aldik. NEO PI-R envanteri, yazilimcilari
kisilik 6zelliklerine gore bes ana boyutta 6lgmektedir. Bu boyutlar; duygusal dengesizlik,

disadontikliik, agiklik, ge¢imlilik ve sorumluluk alanlarindan olusur.

Arastirmamizda yer alan 223 bilgisayar programcisi, Ocak 2017-Aralik 2018
tarihleri arasinda yeni ise girmis ya da NEO PI-R envanteri yenilenmis c¢aliganlardir.
Envanter listesi incelendiginde listede erkek yazilimecilarin oraninin daha fazla oldugu
goriilmektedir. Iki senelik donemsel kesit alinarak yapilan ¢alismada, yazilimcilarin
cinsiyet olarak homojen dagilim gostermedigi tespit edilmistir. Bu durumun yazilim
mithendisliginin agirlikli olarak erkek bireylerin tercih ettigi bir alan olmasindan
kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Arastrmada, yazilimcilarm medeni durumlarina
bakildiginda, yazilim isinde bekarlarin ¢cogunlukta oldugu ve egitim seviyelerinin yliksek

oldugu bulgular1 gbzlemlenmistir.
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Tiim canlilar belli bir dongiisellikte yasarlar. insanlarda biyolojik ritim her zaman
ayni diizende kalmayabilir. Calisma saatleri, uyku ve uyaniklik saatleri, 151k, yemek
saatleri, sosyal iletisim gibi gevresel etkiler ve melatonin, kortizol hormonlarindan
kaynaklanan bozukluklar biyolojik ritmin degismesine neden olabilir. Sirkadiyen ritmin
degismesinin sebep oldugu olumsuzluklar; verimsizlik, uyuma-uyanma saatlerinde
olusan ritim bozukluklari, depresyon, bagisiklik sisteminde zayiflama ve hastaliklarin

ortaya ¢ikmasi olarak siralanabilir.

Sirkadiyen saatimiz, en iyi biligsel ve fiziksel yetkinlikte oldugumuz zamanlar1
belirlemektedir. Giiniimiiz modern toplumlarinda ¢alisanlar, her zaman ve her ortamda
calisgma durumunda kaldiklarindan, dis ve i¢ sirkadiyen saatlerini uygun hale getirmek
icin ciddi ugras verirler. Sirkadiyen saatimize uygun olmayan sekilde yasamak, gece
mesailerinde ¢alismak, ¢alisanlar1 verimsiz hale getirir ve bir siire sonra ciddi saglik

sorunlar1 olusturur.

Tez c¢alismamizda bilgisayar programcilarinin sirkadiyen ritimlerine gore
calismalarint incelemek istedik. Yiiksek teknolojinin kullanildigi bilisim teknolojileri
sektoriinde, bu kapsamda yapilan yeterli ¢alisma bulunmamaktadir. 2018°de agik kaynak
kodlu bagimsiz yazilim projelerinde calisan bazi programcilarin sadece sirkadiyen
ritminin incelendigi genel bir arastirma yapilmistir ve calisanlarin tipik sirkadiyen ritmi
takip ettikleri, isin gogunun giindiiz ve daha kisa siirede yapildigi, aksam ve geceleri daha
az is yapildig1 belirlenmistir (Claes ve ark., 2018). Bizim ¢alismamiz, bilgi teknolojileri
endiistrisinde gorev alan finansal uygulamalar yazan bilgisayar programcilarinin

deneyimlerini igermekte ve bu alandaki ¢alismalara katkis1 olacagi diistiniilmektedir.

2018 senesindeki bir senelik kesitte giiniin dort esit par¢aya ayrilmis zaman
diliminde 223 yazilimcmin commit ettikleri add-edit-delete islemlerinin istatistiksel
verileri toplanmig ve yazilimcilarin hangi zaman dilimlerinde daha cok hangi islemi
yaptiklar1 incelenmistir. Elde edilen verilere gore 18:00-24:00 saat araliinda en ¢ok
delete iglemi yapilmistir. Diger {i¢ zaman diliminde (24:00-06:00, 06:00-12:00, 12:00-
18:00) en ¢ok add islemi yapildig: tespit edilmistir. Bu iic zaman aralig1 kendi i¢inde
tutarli bir durum sergilemistir. Edit islemi ise dort zaman diliminde de en az yapilan islem
olarak gozlemlenmistir. ICSE 2018 Uluslararas1 Yazilim Miihendisligi konferansinda
sunulan arastirma kapsaminda da yazilimeilarin mesai saatleri icinde daha fazla yeni kod

ekledikleri (add islemi) ve mesai saatleri disinda daha sik temizlik (delete/remove islemi)
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yaptiklar1 belirtilmistir (Claes ve ark., 2018) (Tablo 16). Arastirmamizin bulgulari da bu

bilimsel ¢calismanin bulgularini dogrular niteliktedir.

Tablo 16: Commit mesaj farklar (Claes ve ark., 2018)

Words, bi- or tri- | Oflice hours | Outside Difference
grams office

hours
“backed out change- | 3.65% 2.63% 138.7%
set”
“back out” 0.57% 1.24 % 46.0%
“closed tree” 2.42% 2.01% 119.8%
add, adds, added 9.97% 9.27% 107.5%
remove, removes, | 7.43% 8.16% 21.1%
removed
lix, fixed, fixes 10.96% 11.28% 97.1%

Tablo 16 da Claes ve arkadaslarinin ¢alismalarindaki ofis i¢i ve ofis dis1 saatlerde
commit mesaj yiizdeleri goriintiilenmektedir. Ayrica calismamizda mevcut arastirmadan
farkli olarak giliniin dort saat diliminde daha az edit (fix) islemi yapildigma yonelik

bulgular gézlemlenmistir.

Yazilimcilar projelerin yetismedigi, zaman baskisinin yiliksek oldugu dénemlerde,
stirtim gegisleri gibi projelerin canli ortama alindig: stresli zamanlarda uzun saatler, gece
mesaileri ve gerekiyorsa hafta sonlar1 ¢alismak durumunda kalirlar. Pek ¢ok arastirma
gostermektedir ki, anormal ¢alisma saatleri is saghgmni, genel refahi ve verimliligi
azaltmaktadir. Yazilimcilarin sirkadiyen ritimlerini inceledigimiz arastirmamizda da
yazilim miihendislerinin mesai saatleri disinda (18:00-24:00, 24:00-06:00) da calisma
yaptiklar1 gdzlemlenmistir. Insan viicudu, giindiiz saatlerinde bedensel ve zihinsel
aktivitelerini gergeklestirmeye, aksam ve gece saatlerinde ise dinlenme ve uyku
ihtiyaglarin1 gidermeye yonelik bir yapiya sahiptir. Bilimsel arastirmalar gosteriyor ki
uyku kalitesi ve stres diizeyi, sirkadiyen ritmimizi degistirmekte ve bu durum is
verimliligini olumsuz ydnde etkilemektedir. Italya'daki Basilicata Universitesi'nde

bilgisayar mithendisligi son sinifta okuyan 45 lisans 6grencisi ile bir arastirma ¢aligmasi
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yapilmig ve bir programlama goérevini yerine getirmeleri istenmistir. Bu c¢alismaya
katilan 6grencilerin 23°t 6nceki gece uyanik kalirken, 22°si normal bir gece uykusu
almiglardir. Arastirmadan elde edilen sonuglar, bir gecelik uyku yoksunlugunun,
yazilimcilarin istenilen gereksinimleri iceren yazilimi gergeklestirme kapasitelerinde
olumsuz etkiye sahip oldugunu gostermistir. Ayrica, uykusuz kalan yazilimcilarin
diizenli uykusunu alan yazilimcilara gore %54 oraninda s6z dizimsel hatalar yaptiklari,
hatali kodlara neden olduklar1 goriilmiistiir (Fucci ve ark., 2018). Fazla mesai, yazilim
mithendisligi projelerinde ¢alisanlarinin fiziksel ve zihinsel durumlari izerinde olumsuz
degisiklikler ortaya c¢ikarmaktadir. Literatiirde yapilan arastirmalara gore gece
calismalarinin, ¢alisanlarin sirkadiyen ritmini bozdugu, is verimliliklerini etkiledigi ve
uretilen projelerin kalitesinde sorunlar oldugu goézlemlenmistir. Fazla mesainin
verimlilige etkisini anlamak amaci ile yazilim miihendisligi projelerinde ¢alisanlara 2005
yilinda bir anket ¢alismas1 yapilmistir. Bu arastirmanin sonuglarina gére, fazla mesainin

calisma verimliligini diisiirdiigii gozlemlenmistir (Tirkdogan ve ark., 2017).

NEO PI-R kisilik boyutlarinin, sirkadiyen zaman diliminde add, edit, delete
islemleri ile karsilastirmalar1 yapilmistir. NEO PI-R kisilk boyutlarinin giiniin dért zaman
diliminde add islemi ile iligkisi bulunamamustir. Fakat edit isleminin 06:00-12:00 saat
araliginda gecimlilik ve sorumluluk boyutu ile pozitif iliskisi oldugu tespit edilmistir.
Anlasiliyor ki ge¢imlilik boyutu yiiksek olan yazilimcilar 06:00-12:00 saat araliginda
daha cok edit islemi yapmaktadirlar. Ayni sekilde sorumluluk boyutu yiiksek olan
yazilimcilarm da 06:00-12:00 saat aralifinda edit islem sayilarnin arttigi

gozlemlenmistir.

Saat araligi olarak 06:00-12:00 sabahin erken saatleridir. Sabahgil tipler
incelendiginde, bu 6zellikteki bireylerin aksam erken yatan, sabah erken kalkan, fiziksel
ve biligsel olarak erken saatlerde iyi performans gdsterebilen bireyler oldugu tespit
edilmistir. Sabahgil tipler, aksamcil tiplerden daha saglikli ve diizenli yasayan 1srarci
bireylerdir. Sabahgil tipler, aksamecil tiplere gore daha giivenilir, daha uyumlu, duygusal
yonden daha istikrarli insanlardir. Aksamcil tiplere gore daha diizenli ve saglikli yasarlar

(Morales-Diaz, 2007).

Genel olarak bilgisayar programcilart NEO PI-R kisilik boyutlarindan sorumluluk
boyutu ile 6zdeslesen 6zellikleri (pratik, 6zdisiplin, becerikli, diizenli, azimli, sistemli

diistinme, sabirli ve dikkatli) tasimaktadirlar. NEO PI-R kisilik boyutlarindan gegimlik
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ozelliklerinden olan yardimsever ve hosgdriilii olmak, uyumluluk niteliklerini de tagirlar.
Bu acidan baktigimizda, bilgisayar programcilarinin sorumluluk ve gecimlilik NEO PI-

R sonuglart ile sabahgil bireylerin 6zellikleri eslesmektedir.

Bunun yani sira sabah saatlerinde bilissel yetkinlikleri ve dikkat seviyeleri yiiksek
olan bireylerin, programlarda yapilan hatalar1 diizeltip (bug fixing), kodlamay1 iyi hale
getirmekte olduklarmi diisliniiyoruz. Programcilarla yapilan bir aragtirmanin sonuglarina
gore 00:00- 04:00 saatleri arasinda yapilan taahhiitlerde daha fazla hata oldugu buna
karsilik 07:00-12:00 saatleri arasinda yapilan islemlerde en az hata yapildig1 da
belirtilmektedir (Claes ve ark., 2018). Zaman araligi olarak 06:00-12:00 saat araliginda

edit islemi yapan programcilarin ¢ogunlugu sabahgil diye bir ¢ikarima gidilebilir.

Sorumluluk ve gecimlilik boyutlar1 is verimliligi agisindan degerlendirildiginde,
is verimliliginde beklenilen 6zellikler olarak 6ne ¢cikmaktadir. Sirkadiyen zaman araligi
olarak 06:00-12:00 saatleri arasinda edit yapan programcilarin sabahgil kisilik 6zelligine

sahip ve is verimliligi yiiksek bireyler olduklar1 sdylenebilir.

Bireylerde sorumluluk ve is verimliligi iliskisi {izerine yapilan arastirmalarda bu
sdylemi destekler niteliktedir. Dr. Mustafa Aydin Basar’m “Orgiit I¢cinde Birey ve
Kisilik” konulu ders notlarinda da belirttigi tizere, bes kisilik boyutunun is verimliligi ile
onemli seviyede iliskisi oldugu tespit edilmistir. Sorumlu olan kisiler en yiiksek
iliskidedir ve bu ozellikleri arttikca, is performanslarinda artis gdzlenmektedir. Ikinci
derecede iliski ge¢imlilik boyutunda saptanmistir. Gegimli insanlar, ¢alisma hayatlarinda

insan iligkilerinde uyumlu olmakta ve is verimlilikleri de yiiksek ¢ikmaktadir.

Sorumluluk boyutu ile iliskili birgok davranisin frontal korteksle baglantili oldugu
bilinmektedir. Arastirmalar, 6n frontal lobda hasar1 olan insan ve maymunlarin, dikkat
toplama, davranis1 dizgisel olarak diizenleyebilme, yogun caba gerektiren gorevlerde

sabirli olma ve gelecegi planlayabilme becerilerinde giicliik ¢ektiklerini gostermektedir.

Ayni zamanda sorumlu insanlar, i¢ motivasyona sahip (i¢ten yanmali) bireylerdir.
Ozdisiplinleri yiiksek ve dis motivasyona ihtiyag duymadan énemli basarilar kazanma
sanslar1 yiiksektir. Gegimlilik boyutu yiiksek olan bireyler, kendi gereksinimlerinden ¢ok
diger insanlarmn ihtiyaglarina yardim ederler. Gegimlilik boyutu yiiksek olan bireyler is
arkadaglari ile birlikte yaptiklar1 ¢aligmalar1 severler ve daha fazla verimlilik gdsterirler

(Yilmaz, 2017).
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Takim ¢alismas1 ve yardimseverlikleri 6ne ¢ikan geg¢imlilik boyutundaki sabahgil
yazilimcilarin, takim arkadaglarina ve dolayisi ile is verimliligine katki sagladiklar

sOylenebilir.

Kisilik boyutlarinin sirkadiyen zaman diliminde delete islemleri ile karsilastirmasi
sonucunda, NEO PI-R kisilk boyutlarindan disadoniikliik boyutu ile delete isleminin
12:00-18:00 araliginda negatif iliskisi oldugu goriilmiistiir. Bilgisayar programcilarinda
disadoniikliik 6zelligi arttikga delete yapma islemi azalmaktadir. Disadoniikligi yliksek
olan bireyler, sosyal, baskin, sicakkanli, heyecanl, neseli, hareketlidirler. ice doéniik
kigiler ise ¢ekingendirler ve daha temkinlidirler, tam olarak sorumluluklarini yerine
getirip, daha ¢ok yalnizlig: tercih etmektedirler. Icedoniikliik dzelligi kisiliklerinin bir
parcasidir ve bu bireylerin durumlar1 degerlendirme sekilleri farklidir. i¢e doniik bireyler,

konu belirli ve net ise oldukga orijinal fikirler tiretebilirler.

Yazilimda spagetti kodlar (kotii programlanmis, diizensiz kodlar) yeniden
diizenlenip iyilestirme amacli refaktor edilir. Bu islem sirasinda 100 satir olan kod
parcacig1 daha anlamli ve isler hale getirilip 10 satira inebilir. Bu ¢aligmalar sirasinda

daha ¢ok delete islemi kullanilir.

Iyi bir yazilimc1 zamanmin biiyiik kismmi 6grenmekle gegirir. Siirekli yeni
teknolojileri arastirir, 6grenir ve pratik yapar. Bu nedenle de kodlamayla ¢ok fazla vakit
gecirmek, siirekli yeni projeler denemek ve teknolojik gelismeleri takip etmek 6nemli
zamanin1 aldigindan programcilar genelde ¢ok sosyal olmayan bireyler olarak
nitelendirilir. Arastirmamizda da disadoniikliik boyutu az olan i¢ce doniik 6zelligi yiiksek,
orijjinal goriis agisina sahip programcilarin daha c¢ok delete islemi yaptig

gozlemlenmistir.

Diger bir agidan bakarsak, aksamcil olan kisiler ge¢ yatip, sabah zor kalkan,
Ogleden sonraki saatlerde uyarilmislik seviyeleri yiiksek olan, 6gleden sonra ve aksam
saatlerinde iyi performans gosteren bireylerdir (Cavallera ve Giudici, 2008; Porto ve ark.,
2006). Yazilimcilarin disadoniiklik NEO PI-R sonuglari ile aksamcil bireylerin bazi
ozellikleri eslesmektedir. Arastrrmamizin sonuglarina gore sirkadiyen zaman dilimi
olarak 12:00- 18:00 saatleri arasinda delete islemi yapan programcilarm aksameil kigilik

ozelliginin daha yiiksek oldugu belirtilebilir.

Calismamizda demografik verilerin kisilik boyutlarmna etkisini de inceledik.

Kadin yazilimcilarin daha disadoniik 6zellikte olduklar1 goriilmiistiir. Disadoniik insanlar
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neselidir. Mutlu insanlarm ayn1 zamanda c¢alismalarinda verimli olduklar1 ve
performanslarmin iyi oldugu tespit edilmistir, 2010 yilinda 418 ¢alisan ile yapilan bir
aragtirmada, ¢alisma yasamlarinda mutlu olan bireylerin daha saglikli, daha motive ve
projelere daha ¢ok destek sagladiklar1 belirlenmistir. Bu kisiler yoneticileri ve ¢aligma
arkadaglari ile verimli iletisim kurmakta, hevesli olduklarindan daha hizli 6grenmekte ve

cok daha basarili olmaktadirlar (Yilmaz, 2017).

Aragtirmalarda disadoniikliik 6zelligi yiiksek olan bireylerin, ¢caligma ortamlarini
bu 6zelligi daha az olan bireylere gore daha olumlu algiladiklar1 ve daha sosyal yapida
bireyler olduklar1 belirtilmistir. Insanlarla olmaktan hoslanan, neseli ve istekli olan
disadoniik 6zellikteki bireylerin, problem aninda ana soruna odaklanip ¢6ziim tliretebilme,
pozitif degerlendirmeye agik ve bilissel diisiince yogunlugu yiiksek kisiler olduklarmi
gosteren kanitlar mevcuttur (Bouchard ve ark., 2004; DeLongis ve Holtzman, 2005).

Bes faktor kisilik 6zellikleri ve akademik giidiilenme iligkisi izerine 2013 yilinda
Siileyman Demirel Universitesi'nde meslek yiiksekokulu &grencileri ile yapilan bir
aragtirmanin sonuglarma gore disadoniik 6grencilerin gelecek i¢in daha olumlu duygular
besledigi, yeni seyler Ogreniyor olmalarinin meraklarmi ve davraniglarini olumlu
etkiledigi belirtilmistir. Aktif ve enerjik olan disadoniik kisilerin oturarak yapilan
caligmalar1 cazip bulmadiklari, bu tiir bireylerin daha ¢ok yiiksek 6grenme ve yeni bilgiler

kesfetme hevesine sahip olduklar1 tespit edilmistir (Bipp vee ark., 2008).

Calismamizda disadoniik 6zelligi yliksek olan bilgisayar programcilarinin daha
cok kadinlardan olustugunu ve kadin programcilarin bu 6zelliklerinin verimliliklerine

pozitif yansidigi dile getirilebilir.

Demografik o6zelliklerden olan yas grubu ile agiklik 6zelligi arasinda
calismamizda anlamh farkliliklar saptanmistir. Yaslari 20-30 yas arasinda olan
yazilimcilarm agiklik 6zelliginin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ac¢iklik kisilik
boyutuna sahip bilgisayar programcilarmim medeni durumlarina gére dagilimlarina
baktigimizda evli yazilimcilarin daha ¢ok aciklik kisilik ozelligi gosterdigi tespit
edilmistir. Bu durum bize 20-30 yas araliginda evli olan bilgisayar programcilarinin,
agiklik 6zelliginin yiiksek oldugu sonucunu vermektedir. Ayrica deneyim siirelerinin de
aciklik kisilik 6zelligi lizerinde anlamli bir fark yarattigmi gordiik (p<0.05). Ag¢iklik

kisilik boyutuna sahip yazilimcilarin yillara gére deneyim siirelerine bakildiginda 0-5 yil
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arasinda deneyime sahip yazilimcilarin daha ¢ok agiklik kisilik 6zelligine sahip oldugu

goriilmektedir.

Bilgisayar programcilarinda yogun olan meraklilik, analitik diisiince yapisi,
biitiinii algilayabilme becerisi, arastirmaci olmalari, duygusallik, yenilik¢i ve yaratici
olmalar1t NEO PI-R kisilik envanterinde aciklik boyutu ile agiklanmaktadir. Yas olarak
daha geng ve daha az deneyim siirelerine sahip yazilimcilar daha merakli, deneyime agik,
yaratici ve hevesli iken zamanla yas alinmasi ile birlikte yazilimeilarda agiklik 6zelliginde

azalmalar oldugu sdylenebilir.

Is hayatma yeni baslamis ¢alisanlar, yeni is olmas1 nedeni ile ¢alisma ortamlar1
onlara ilgi ¢ekici gelir ve islerinden doyum almaya meyilli olurlar. Erken olusan bu
doyum, g¢alisanin is hayatinda karsilasabilecegi bazi etkenlerle (gelisimini
stirdiirememesi, terfi alamamasi) azalmaktadir. Belli siireler sonrasinda bireylerin ilgileri
degisir ve is verimlilikleri de diisebilir. Baz1 arastirmalara gore evli galisanlarin rutin
hayatlar1 olmasmin, isten daha fazla doyum almalarina neden oldugu 6ngoriilmektedir.
Evli olan c¢alisanlar ile evli olmayan calisanlarin is beklentilerinin degiskenlik
gostermesinden dolay1 da evli is gérenlerin memnuniyetlerinin daha yiiksek oldugu

belirtilmistir (Erken, 2013).

Calismamizda egitim durumunun NEO PI-R’da kisilik boyutlar1 ve alt
boyutlarmin hi¢ birinde anlaml bir fark yaratmadigi saptanmistir (p>0.05).

NEO PI-R kisilik boyutlar1 ve alt boyutlarina yonelik olarak Cronbach alpha
giivenilirligi %81,1-%92,1 arasinda bulunmus ve giivenilirlik degerinin olduk¢a yeterli
oldugu tespit edilmistir. NEO PI-R kisilik envanterindeki kisilik boyutlarmm kendi
aralarindaki iligkilerini inceledigimiz tez ¢alismamizda, ge¢imlilik boyutunun
disadoniikliik faktori ve agiklik faktorii ile anlamli iliskisi oldugu gézlemlenmistir. Bu
iliskiler pozitif yondedir. Sorumluluk boyutunu ise disadoniikliik faktori, agiklik faktorii
ve gec¢imlilik faktorii ile anlamli iliskisi gozlenmistir. Bu iligkilerinde olumlu oldugu goze

carpmaktadir.

Sorumluluk, gecimlilik, agiklik, disadoniikliik 6zellikleri ig verimliligi acindan
aranan nitelikler oldugundan bilgisayar programcilarinda da bu kisilik 6zelliklerinin

pozitif anlamda is verimliligini etkiledigi sdylenebilir.
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KISITLILIKLAR

Aragtirmadan elde edilen sonuglarmn ilgili alana katki saglayabileceginin
diisiiniilmesinin yani swra yontem ve Orneklem agisindan sinirliliklar1 bulunmaktadir.
Orneklem yalnizca 6zel bir yazilim firmasindaki bilgisayar programcilarmin belli bir
yiizdesi ile smirlidir, bu agidan arastirmada genellenebilir sonuglar elde etme noktasinda
siirlilik olusturabilecegi diisiiniilmektedir. Katilimeilarin demografik 6zelliklerine gore
cinsiyet dagilimina bakildiginda kadin sayisinin az oldugu goriilmektedir, kadin sayisinin
daha etkin oldugu genis Orneklemlerle de calisma genisletilebilir. Yontem olarak
yazilimcilarin giin i¢indeki ¢alisma ritimlerini incelemek amaci ile commit datalari
kullanilmugtir. Bireyin toplam taahhiitlerini ve belli zaman araliginda eklenen, kaldirilan
kod satirlarint gérmek, is verimliligin bir gostergesi olabilir fakat yeterli olmadigi
diisiiniilmektedir. Bu verilerin baska metriklerle de desteklenmesi daha detayli ve genis
sonuglara ulagilmasmi saglayacaktir. Takimin {retkenlik Ol¢timii, yazilimcilarla
yapilabilecek iletisim, anket c¢alismalar1 ve ek yazilim metrikleri ile arastirma

genigletilebilir.

Calismada yazilim projeleri ve programcilar arasi farkliliklar olabilecegi kabulu
ile ilerlenmistir. Sirkadiyen ¢alisma verileri bir senelik uzun bir dénemi kapsadigimdan

olabilecek bazi durumlar gozardi edilebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak bu arastirmada, bilgi teknolojileri endiistrisinde gorev alan bilgisayar
programcilarinin kisilik 6zellikleri ve sirkadiyen ritim iligkisi birlikte incelenmis ve bazi
degiskenlerin programcilarin is yapis1 ve verimliliklerini yordayabilecegi bulgulanmstur.
Yazilimcilarin is verimliligi tizerinde etkili olan spesifik kisilik 6zellikleri ve sirkadiyen
ritim araliklarmin anlagilmasi; 6ncelikle yazilimcilarin i¢ ve dig saatlerinin uyumlu olarak
calisabilir olmasi i¢in yapilabilecek diizenlemelere, yazilimcilarin kisisel sagliklarina, is
performanslarina, is yerlerinde alinabilecek Onlem ve diizenlemelere, farkli caligma
saatleri ve esnek c¢aligma yOntemlerine geg¢ilmesine dair yOnlendirmelere katkilar

saglayacaktir.

llerleyen zamanlarda yapilacak arastirmalarda, arastirma  &rnekleminin
genigletilerek daha evrensel sonuglara ulasilabilecegi ongoriilmektedir. Arastirmadan
elde edilen bulgularin yani sira yurti¢i ve yurtdisinda yapilan aragtirmalardan da yola
cikarak farkli degiskenlerin, metriklerin dahil edilmesinin akademik ve bilgi teknolojileri

endiistrisine katki saglayabilecegi diistiniilmektedir.

Bu calisma ile edinilen bilgiler 1s18inda viicudun giinliik sirkadiyen ritminin
bozulmamasinin, i¢ ve dig saat dengesinin korunmasinin, kisisel saglik ve is
performansima etkileri oldugunu soyleyebiliriz. Giiniimiizde tedaviler, ilaglar artik
insanlarin biyolojik ritmine gore diizenlenmekte ve en iyi sekilde etkilerini gostermeleri
saglanabilmektedir. Benzer bakis agisi ile isyerlerinde de yazilimcilarin sirkadiyen
ritimlerine uygun olacak bazi diizenlemeler ile calisanlarin sagliklarinin korunmasi
saglanip, bu sayede is verimliliklerinde de ciddi artiglar saglanabilir. Caligma ortamlarinin
dogal giin 151811 alabilecek sekilde diizenlenmesi, gece calismalarinda mavilestirilmig
beyaz 1s1k kaynaklari kullanilarak aydinlatmalarm iyilestirilmesi, uyku ve dinlenme
aralarmin saglanabilmesi, yazilimcilarin kronotip ve sirkadiyen ritimleri dikkate alinarak

calisma saatlerinin diizenlenmesi Onerilir.

Insanlik tarihinin yakin gegmiste deneyimledigi en zor zamanlardan gecerken
“evden c¢aligma kiiltiiri” yasantimizin aniden merkezine yerlesmistir. Covid-19 ile
birlikte yonetmeliklerde yapilan degisiklikler de bu gecisi hizlandirmaktadir. Evden

calisma (Work From Home) ve uzaktan calisma (Remote Working) diinyanin belli
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bolgelerinde bir siiredir uygulanan bir yontemdir. Yeni nesil Y ve 6zellikle Z kusagi is
tercihinde esneklik ve mobiliteye 6nem vermekte, benzer calisma diizenini saglayan
sirketler yeni yetenekleri kendine c¢ekmektedirler. Gliniimiiz sartlar1 da dikkate
alindiginda uzaktan ¢alisma yonteminin dogru uygulandiginda c¢alisana, isverene ve
cevreye birgok avantajlar saglayacagi ve ig verimliligini arttiracagi diisiiniilmektedir.
Covid-19 siirecinde tasima islemleri azaldigindan, nitekim diinyanin birgok sehrinde

trafik ve hava kirliliginin olduk¢a azaldig1 da gozlemlenmistir.

Biligsel performanslar1 yiiksek, is verimlilikleri artmis, saglikli bireylerden olusan
is ve yasam ortamlari, genel mutluluk diizeyine de olumlu etki yapacaktir. Is yasaminda
mutlu olmak, kisilerin adapte olmasina katkida bulunan, performans: yiikselten bir
ozelliktir. Aristo’nun da belirttigi gibi mutlu bir hayat ancak mutlu bir ¢alisma yasantisi

ile saglanabilecektir.
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Ek 1. NEO PI-R Kisilik Envanteri

NEO PI-R Kisilik Envanteri Uygulama Y&nergesi

Litfen baglamadan once yonergeyl dickalie okuyun.

Bu envanter 240 madde Ig ktedir. Bu maddeler kagiidin cegtli y Gerl ya olugturulmustur. Yanianniz doru veys yanks, iyl veya kot
olarak dederlendiriimeyeceitic Hes dzelligin gerekli ve dnemii oldudu lar vardir Bu e, bim maddelere dlrisige ve dodru ofarak yand verin.
E toplam 8 sayf: 3 Her sayfay bir kez grintileyebdilirsiniz Sayfalan ilerlettifinizde bir Gnceld sayfaya geri donig yapamayacadinzdan litfen
maddelerin hepsini dikkalie okuyun ve size &n ¢ok Lyan cevabe segin,
Higbir maddeyi bog birakmaymn.
Masdedek if; in Size hi¢ uymadiina ve sizi hic Jina inanty Yanig gelen TY secenedini ig: Y
L RN
Maddedek fadenin size baz ender uysa da cofy difina ve sizl pek anlatmadidina inaniyorsaniz Yanlvg anlamina gelen Y segenedini
igaretieyiniz
v 7 N 0 L)
Maddedeki fadenin size bazen uyup bazen uy > y ¥3 03 emin Ne Dogru Ne Yanhy gelen N segenedini is
Maddedex fadenin size cojuniukia uyduduna ve sizi genelde antatbdina Y Dogry gelen D secenedini ig yiniz
TV N o T
Maddedek fadenin size 13 yduguna ve siz gok iyl 3 ¥ T Dogru gelen TD secenedini igaretieyiniz
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Banlan bencd ve egosst cldufume digindn

Bana verinn tm ghrevien Coenis yerom getirmeye gakgnm,

Insantarts keaugurkin pot kemakisn, yanks birgey S8yiemekben korkanm.
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Soru Metni
Kolayca korkanm
inzanlarla cene calmaktan pek fazla zevk almam.
Diglincelerimi gergekei bir cizgide tutmaya caliginm ve hayali digincelerden uzak dururum.
Cogu insanin temelde iyi niyetli olduguna inanyorum.
Oy vermek gibi yurttaglik gdrevierine fazla dnem vermem.
Sakin huylu bir insanim.
Cevremde cok sayida insanin olmasindan hoglamnm.

Bazen dinledigim mizikle kendimden gecerim.

istedidimi elde etmek icin gerekirse insanlan istedigim dodrultuda yéinlendirmek igin kandirmaya hazinm.

Esgvalanmi temizve diizgin tutanm.

Bazen kendimi tamamen degersiz hissederim.

Bazen kendi isteklerim icin yeterince diretmedigimi distndyorum.
Cok yogun duygulan hissettidim enderdir.

Tamidigim her insana nazik olmaya caliginm.

Bazen olmam gerektidi kadar gavenilir bir insan degilim.

Insanlarla birlikteyken kendi davraniglanmi pek incelemem.

Yaptigim herigi cok enerji ile yapanm.

Bog zamanlanmi degerlendirirken hic denemedigim faaliyetleri denemek hosuma gider.
Gerektidinde igneleyici ve kinc davranabilirim.

Belirli hedeflerim var ve o hedeflere dogru diizenli bir bicimde caligiyorum

Siddetli arzulanma kargi cikmakta zorluk cekiyorum.

Heyecan verici edlencelerle dolu olan kalabalik bir yerde tatil yapmak hoguma gitmez.
Felsefi tarhigmalan sikici bulurum.

Kendim ve baganlanm hakkinda konugmamayl tercih ederim.

Caligmaya baglamadan énce cokzaman kaybederim.

Sorunlanmin ceduyla bagedebilecek beceriye sahip oldugumu hissediyorum.

Bazen agin bir seving ve mutluluk duydugum olmustur.

insanlann savundugu dederler ve toplumun yasalan dinyanin degigen kosullanna uyumiu olarak
degdismelidir.

Tawirlanmda duygusalliktan uzak, mantikl bir yaklagimim vardir.

Bir kararvermeden ance eni konu dagundram.
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61
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86

a7

a8

89

a0

Soru Metni
Madiren korku ve kaygl hissederim
Dostca ve sicak biri olarak bilinirim.
Canl bir hayal diinyam vardir.
izin verdiginiz takdirde codu insanin siz kullanmaya caligacadina inaniyorum.
Bilgili olmaya ¢aliginm ve akill kararlar veririm
Kolayca sinirlenebilen biri olarak bilinirim.
Genellikle birgeyleri yalniz bagima yapmay tercih ederim.
Bale ya da modern dans gibi gésterileri iziemek beni sikar.
istesem bile bir insani aldatamam.
Cok dizenli ve sistemli yagayan bir insan degilim.
Madiren (zgln veya hizinld olurum.
Cogdunlukla iginde bulundugum gruplann lideri olmusumdur.
Duygulanm benim icin énemlidir.
Baz insanlar benim sogukve cikarct oldugumu disdnir.

Borclanmive ddemelerimi zamaninda ve tam olarak dderim.

Kimi zamanlar dylesine utandidim olmustur ki yer yanlsa da icine girsem demisimdir.
isimi yavag ancak sistemli bir bigimde yapanm
Birigi yapmanin dogru yolunu buldugumda hep o yolu kullaninm.

Kizmakta hakli da olsam kizginh@imi ifade etmekten cekinirim.

Kendimi geligtirmek icin yeni bir programa baglasam da genellikle bunu birkac ginden fazla sdrddremem..

Akhimi celen cekici seylere kargi kolayca direnc gosteririm.

Birigi bagka amaci olmaksizin, sif heyecan duymakve tehlike hissetmekicin yaphdim olur.
Problem ve bilmece cozmekten hoglaninm.

Cogdu insandan daha iyi oldugumun farkindayim.

Basladidi isleri her zaman bitiren Gretken birisiyim

Cok fazla stres attinda oldujumda bazen hicbir is yapamaz olurum.

MNesgeli ve iyimser biri degilim.

Ahlaki dederlere iliskin kararlan dini otoritelere birakmamiz gerekir.

Yagh ve yoksullaricin ne yapsak azdir.

Ara sira, digiinmeden hareket ettigim olur.
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16
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Soru Metni
Sik sik gergin ve sinirli olurum.
Bircok insan benim soduk ve mesafeli oldugumu digdndr.
Hayal kurarak zaman kaybetmekten hoglanmam.

Tamidigim insanlann gogunun diriistve giivenilir oldugunu distntyorum

Yapilmasi gereken hazirhidi yapamadan bir durumla kargi karsiya kaldigim sik olur.

Alingan ve sinirli biri saylmam.

Kisa sireli yalnizliklardan sonra bile etrafimda bircok insanin bulunacad yerlere gitmek isterim.

Dogada ve sanatta kargilaghgim sekiller cok ilgimi ceker.

Dariist olmak is hayatinda kétd bir yéntemdir.

Herseyi yerine koymay! severim, bdylece nerede oldugunu bilirim.
Bazen derin bir sugluluk veya giinahkarlik duygusu hissettigim almustur.
Toplantlarda genellikle bagkalannin kenusmasin yedlerim.
Duygulanmin farkinda oldugum zamanlar azdir

Genellikle disinceli ve anlayigh olmaya caliginm

Kagit falinda ya da tek bagima oynadigim oyunlarda hile yaphdim olur.

insanlann benimle dalga gecmelerine pek bozulmam.

Sik sik enerji dolu oldugumu hissederim

Sik s1k yeni ve bagka dlkelerin yemeklerini denemek isterim.
Sevmedigim insanlar olursa bunu onlara hissettiririm

Hedeflerime ulagmak icin cok caliginm

Sevdidim yemekler oldugunda fazla yeme edilimim var.

Beni agin heyecanlandiran ve gerginlik yaratan edlencelerden hoglanmam.
insanlar soyut ve teorik konularda konugtuklannda ilgimi kaybederim.
Alcak géndlli olmaya cahginm.

Yapmam gerekenleri yapmakta zorlaniyorum.

Acil durumlarda sakinimdir.

Bazen mutluluktan yerimde duramam.

Deger yargilannin toplumdan topluma dedigebilecedine inaninm
Dilencilere hi¢c acimam.

Bir konuda harekete gecmeden dnce daima sonuclanni dogundrim.
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Soru Metni

Gelecek hakkinda ender olarak endige duyanm.

insanlarla konugmaktan gercekten hoglaninm.

Bir hayale yogunlagip onu kafamda geligtirip blyGtdr, olasi sonuclanni aragtinnm.
Birinin bana bir iyilik yapmasi bende kusku uyandir.

Olaylan yargilamada kullandigim sagduyumla gurur duyanm.

Gonlik hayatta kargilastidim insanlann sik sik beni sinir ettigi olur.

Bagka insanlarla ugrasmadan tek basima calismama izin veren isleri tercih ederim.
Siir beni pek etkilemez

insanlann benim ikiyiizli biri oldudumu sanmalarnn higistemem.

Bir tirld dizenli biri olamiyorum

Birgeyler ters gittijinde kendimi suclama egilimim vardir.

Bagka insanlar genellikle benim karar vermemi beklerler.

Cok cesitli duygular hissederim.

Cimert bir insan olarak tamnmam.

Bir igi bitirmek tizere séz verdim mi sonuna kadar gétirecedime her zaman glvenilebilir

Sik sik diger insanlara gére eksik olan yanlanimin farkina vannm.
Diger insanlar kadar atakve canl degilim.

Zamanimi tanidik ortamlarda gecirmeyi tercih ederim.

Hakarete udrasam bile affetmeye ve unutmaya caliginm.

icimde bir yukselme hirsi oldugunu hissetmiyorum.

igimden gelen diirtilere esir olup davramiglanmin kentrolind kaybettidim zamanlar cok azdir.
Hareketin oldudu yerde olmaktan hoglaninm.

Digindirici bulmacalar iizerinde caligmaktan zevk alinm
Ustiin niteliklere sahip aldugumu digdniyorum.

Bagladigim isi her zaman bitiririm.

Cogunlukla karar vermekte gliclik cekerim.

Ozellikle negeli biri saylmam.

insanlann ilkelerine ve dederlerine siki sikiya bagh olmalannin acik fikirli olmalanndan daha dnemli
oldufuna inaminm.

Politik kararlar aimirken ekonomik géstergelerden cok insanlann icinde bulundugu kosullar géz énine
alinmaldir.

O anicimden nasil gelivorsa dyle davraninm.

95

Y

T

Y

T

Y

T

Y

T

Y

T

Y

T

Y

T

T

TY

TY

TY

T

T

TY

TY

T

T

T

TY

TY

T

TY

TY

Secenekler

D

D

D

D

D

D

D

D

D

D

D

D

D

D

TD

TD

T

T

T

TD

TD

TD

T

T

TD

TD

T

T

TD

T



No

151

152

153

154

155

156

157

158

159

160

161

162

163

164

165

166

167

168

169

170

171

172

173

174

175

176

178

179

180

Soru Metni
Sik sk birgeylerin ters gitmesinden kayailaninm.

Tamimadigim insanlara kargi gilerylizli olmak ve onlarla arkadaslik etmek benim icin kolaydir.

Hayallere dahp gittigimi farkedersem bagka bir igle meggul olup kendimi o ise vermeye calisinm.

insanlara hemen giivenirim.

Hichir konuda tamamen baganl sayilmam

Beni kizdirmak zordur.

Ormanda herkesten uzak bir evde olmaktansa kalabalik bir kiyida tatil yapmay tercih ederim

Baz miizik tirleri beni sonsuza kadar blyileyebilir.

Bazen insanlan benim istediklerimi yapmalan icin aldatinm.

Titiz ve ince eleyip sik dokuyan bir insan olma egilimim vardir.

Kendimi pek begenmem.

B inin lideri olmaktansa kendi yolumda yiirimeyi tercih ederim.

Degisik ortamlann yarathd duygu ve hislerin nadiren farkina vannm.

Tamdidim kigilerin codu beni sever

Tamamen ahlaki ilkelerim dogrultusunda yaganm.

Patronlanmin ya da diger yetki sahibi kigilerin yaninda kendimi rahat hissederim.
Hep bir kogugturma icinde gibiyimdir.

Bazen yalnizca yeni birgey denemek icin evin icinde egyalann yerini degigtiririm.
Biri bir kavoa baglatirsa kargilik vermeye hazinm.

Bagarabildigim hergeyi basarmaya caliginm.

Bazen rahatsiz olana kadar yerim.

Lunaparklardaki eglenceler gibi edlencelerin verdidi heyecan cok severim.

Evrenin yapisi ve insanoglunun bugdnki durumu dzerine digince dretmek pek az ilgimi ceker.

Kosullan ne olursa olsun diger insanlardan daha Gstin oldugumu diisinmem.

Bir proje ya da ig cok zor gelmeye baglarsa bir yenisine baglama egilimim vardir

Kriz durumlannda sogukkanhhgimi korurum.

Megeli ve canl birinsanim.

Kendimi acik fikirli ve diger insanlann yagam bicimlerine hoggarili biri olarak garirim.
Biitlin insanlann saygi gérmeyi hakettiklerine inaninm.

Acele karar verdidim durumlar azdir.
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Soru Metni
Cogu insandan daha az korkuya sahibim.
Arkadaslanma karg! gicli duygusal bagihidim vardir
Rol yapmayi, gergek olmayan durumlan hayal etmeyi gerektiren oyunlardan hic hoglanmadim.
insanlann iyi niyetli oldugunu varsayanm.
Cok becerikli birinsamim
Cok kez dfkeden kanimin beynime hicum ettidini hissetmigimdir.
insanlann bir araya geldikleri durumlar benim icin genellikle sikici olur.

Bazen bir giir okurken ya da bir sanat eserine bakarken icimde bir drperme ya da bir heyecan dalgasi
hissederim.

Kimi zaman istediklerimi yaptirabilmek icin dvgi veya zorlama kullanminm.

Temizlik konusunda cok titiz dedilim.

Bazen hergey karamsar ve umutsuz gériindr.

Birileriyle konugurken coduniukla benim stylediklerim dinlenir.

insanlar bana duygulann anlatirken o duygulan ben de ayni yodunlukta hissederim.
Yardimsever bir kigi oldugumu disdndyorum.

Tekrar yapilmasi gerekmesin diye igleri dikkatle yapmaya caliginm.

Birine yanlig birgey demig veya yapmigsam onlarla yeniden kargilagmaktan cekinirim.
Yagamimun hizh bir temposu vardir.

Her tatilimi ayni denedigim ve sevdidim yerde gecirmeyi tercih ederim.

Dikkafall ve inatgiyim.

Yaptidim hergeyin mikemmel olmasi icin cabalanm.

Bazen birgeyleri bir dirtd sonucu yapar sonra da pigman olurum.

Canli renkleri ve carpici modelleri severim.

Bircok entellektiel merakim vardir.

Oviilmektense bagkalanni dvmeyi yeglerim.

Yapilmasi gereken o kadar cok ufak tefek ig var ki bazen hepsini gbzardi ederim.
Hergey kit gidiyormusg gibi gdriinse bile iyi kararlar verebilirim.

Yagadiklanmi ifade etmek icin "Muhtegem!” veya "Olaganisti!” gibi sdzclkleri nadiren kullaninm.
insanlar inandiklan dodrulan bir kere olusturduktan sonra kolay kolay dedigtirmemelidir.
Yoksul veya sakat bir insani gérdGgimde icimi biyik bir acima duygusu kaplar.

Bir geziye cikmadan dnce dikkatlice plan yapanm
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Soru Metni
Bazen aklima korkung diginceler gelir.
Griistigim ya da birlikte calist@im insanlara kargi sicak ve yakin duygular hissederim.
Somut ve gercekci olmayan digincelere dalmakta zorlamnm.
insanin dogasi temiz ve iyi yareklidir, kogullar onlan kGtillk yapmaya itiyor.
islerimi hizli ve becerikli bir bicimde yapanm
Kiiclk sikintilar bile benim icin asap bozucudur.
Kalabalik arkadag gruplanyla eglenmekten hoglaninm.
Hikayelerden cok duygulan ve imgeleri dn plana cikaran giirleri okumaktan zevk alinm.
insanlan ufak tefek oyunlarla idare edebilme becerimle gvunurim.
Kaybettigim seyleri aramakla ok vakit harcanm.
isler ters gittiginde, codu kez umutsuziuga kapilir pes etmek isterim.

Gereken durumlarda dizginleri elime almak benim igin kolay degildir

Baz kokular ya da uzak yerlerin isimleri gibi tuhaf seyler bende gicli duygular uyandirabilir.

Elimden geldigince baskalanna yardim etmeye callsinm

i§e bir gin gitmemem icin gercekten hasta olmam gerekir.

Bir tanicdi3im, topluluk icinde aptalca birgey sdyler veya yaparsa onun igin utang duyanm.
Bir tamdifim, topluluk icinde aptalca birgey sdyler veya yaparsa onun igin utang duyanm.
Cok akiif bir insamm.

Bir yere giderken hep ayni yolu takip ederim.

Cevremdekilerle bircok konuda fikir tartismasina girerim

Calgmadan duramayan tiplerden biriyim.

Her zaman duygulanmi kontrol altinda tutabilirim

Maclarda kalabalidin bir parcasi olup o heyecan yasamak hosuma gider

Entellektiel ilgi alanlanm cok genistir

Ustiin birinsarim.

Kendi yagantm séz konusu oldugunda kararl ve iradeliyim.

Duygusal olarak oldukca dengeli birisiyim.

Kolayca kahkaha atanm.

Bence, yasaklann hi¢ olmamasini savunan yeni ahlaki yaklagim aslinda bir ahlaksiziiktir.
Bence merhametli olmak adil olmaktan daha dnemlidir.

Bir soruyu yanitltamadan tnce iyice digndrim.
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