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OZET

Universite Ogrencilerinin Zamam Kullanma Performanslarmm

Degerlendirilmesi: Bahkesir Universitesi Ornegi

Kronotip, yatma zamam, uyanma ve diger giinliik aktivitelerle iliskili
sirkadiyen ritim (karanlik/is1l dogiisii) 6zelliklerini belirleyen bireysel bir 6zelliktir.
Bu arastirmamin  amaci, sirkadiyen ritimlere gore, Balikesir Universitesi
ogrencilerinde zamam kullamim performansini ve kronotipi degerlendirmektir.
Galismaya farkl fakiilte ve okullardan toplam 1.366 (764 erkek ve 602 kadin, 18 yas
ve uzer ) 6grenci katildi. Kronotipin belirlenmesinde “insan Sirkadiyen Ritminde
Sabah¢1l ve Aksamcil Tipleri Belirleme Olgegi” (SATBO) Tiirk¢e versiyonu ve
hazirlanan kisisel bilgi formu kullanildi. SATBO puanlarina gére, 6grencilerin biiyiik
cogunlugu %64.7 si aratip, %16.5’i sabahgil tipe yakin /sabaheil, %18.8’i aksamcil
tipe yakin/aksamcil olarak siniflandirild. Kronotip puanlart karsilastinldiginda
cinsiyet arasinda anlamli farklilik olmadigi gézlemlenmistir (p>0.05). 23 yas ve stii
katilimcilar, gen¢ yas grubuyla (17-18 yas) karsilastinldiginda SATBO puanlar
anlamli olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Fen edebiyat fakiiltesi
ogrencilerinin diger fakiilte Ggrencilerine gore daha ¢ok ilimhi sabah¢il olma
egiliminde olduklari saptanmistir (p<0.05). Birinci Ogretimde Ogrenim goren
ogrencilerle aksam Ggretim géren Ggrencilerin kronotip agsindan anlamli farklilik
bulunamamustir. Ayrica, kronotip benden kiitle indeksini (BKI) anlamli diizeyde
ctkilemedigi tespit edilmistir. Ogrencilerin ¢ogunlugu ara tip olmalarina karsi,
aksam saatlerinde egzersiz yapmay tercih ettiklerini, ancak en verimli saatin sabah
oldugunu bildirmislerdir. Ayrica, “ara tip” simfindaki ogrencilerin, kendi akademik
bagar1 diizeylerini “orta” ve “iyi” diizeyde olduklarim belirtmislerdir. Bu calisma
sonuglarina gore Balikesir Universitesinde akademik basar1 ve zamam kullanma

performansi agisindan “ara tip” sinifinda yer almak avantajl olabilir.

Anahtar kelimeler: Kronotip, basar diizeyi, egzersiz
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ABSTRACT

The Evaluation of Time Management Performance Among University Students:

The Case of Balikesir University

A chronotype is an individual trait that determines circadian rhythm
(dark/light cycle) characteristics, associated with bedtime, waking, and other daily

activities.

The purpose of this study was to evaluate time management performance and
chronotypes of the Balikesir University students, according circadian rhythms. A
total of 1,366 (764 male and 602 female, ages 17-23 years) students from different
faculties and schools participated in this study. Chronotype was assessed by Turkish
version of the Morningness-Eveningnes Questionnaire (MEQ) and the other
questionnaire prepared to assess of personal information of participants were used.
According to MEQ, majority of the students were classified as an 64.7%
intermediate type, 16.5% moderately moring/morning type, 18.8% moderately
evening/evening type. When comparing total chronotype scores with gender, no
significant differences were observed (p>0.05). The participants ages 23 years to
older groups were more higher MEQ scores compare to younger age groups (age 17-
18 years) (p<0.05). The faculty arts and sciences students were more tend to be
moderately morning type than the other faculties students (p<0.05). No significant
difference was found between normal and evening education with chronotype. Also,
chronotype had no effect on body mass index scores. Majority of student population
were classified as an intermediate type, although they were preferred evening time
exercise and they thought morning time exercise is better time. In addition, this
group students were decelerated that the academic success either as “good “or as an
“intermediate” level. As a result of this study, it may be advantageous to be
“intermediate type” in Balikesir University in terms of academic success and time

management performance.

Keywords: Chronotype, level of success, exercise
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1. GIRIS

Tim canlilarin biyolojik aktiviteleri belirli bir ritim dahilinde olusur.
Insanlarda 15tk ve karanliga bagli yeme, uyuma, uyanma iireme ve kadinlardaki
menstriiasyon periyotlar1 biyolojik ritimlere 6rnek olarak verilebilmektedir. Bir cok
sirkadiyen ritim uyku/uyamklik déngiisiine bagli olarak diizenlenmektedir (legates
ve ark.,2014; Scheer ve Czeisler, 2005) ve degisen cevre sartlarina gore adaptasyon
saglanmasina yardimer olurlar. Ornegin sabah erken saatlerde plazma epinefrin
diizeyi ve viicut sicaklign yiikselerek yeni giine hazirlanmamiza, aksam déneminde

de azalarak uykuya dalmamiza destek gikarlar (Abacioglu ve Zengil, 1999),

Biyolojik ritimlerin  siiresi  saniyelerden aylara kadar farkhliklar
gosterebilirler. Omegin uyku uyanikhik periyotlan yaklasik 24 saat siirerken,
mevsimsel afektif bozuklukla ilgili depresyon ataklar yaklasik 1 yillik dénem icinde
meydana gelir (Kaplan ve Sadock, 2007). Giinliik hayatta bashca birkac¢ ritim
cesitleriyle karsilasmaktayiz. Bunlar ultradiyen, sirkadiyen, infradiyen ve sirannual
ritimler olarak adlandirilir. Giinde birden fazla donglisti olan ritimlere ultradiyen
ritimler adi verilir. Sirannual ritimler, yaklagtk bir yillik ritimler olarak
isimlendirilmektedir. Bir giinden fazla siiren, ornegin; haftalar ya da aylar siiren
ritimler de infradiyen ritim adimi almaktadirlar (Okamura, 2003; Ishida, 2007).
Biyolojik ritimler arasinda en c¢ok incelenenlerin basinda ise sirkadiyen ritimdir
(Kaplan ve Sadock, 2007). Karanlik ve 1siya bagh olarak insan metabolizmasinda
gun icinde (24 saat) gézlemlenen biyolojik degisiklikler "sirkadiyen "veya "diiirnal"
ritimler olarak tanimlanmaktadir (Brown, 1982). Sirkadyen kelimesi latince circa (ile
ilgili) ve dies (giin) kelimelerinin birlesmesi sonucu ortaya ¢ikmistir. Terimin de
ifade ettigi sekilde sirkadyen ritimlerin yaklagtk 24 saatlik periyotlardan
olusmaktadir. Insanin en belirgin sirkadyen ritmi uyku-uyamklik ritmileridir (Kaplan
ve Sadock, 2007). 24 saatlik ritimler fizyolojik performans tetikledigi gibi insanin
ruh halini ve psikolojik performansini dolayisiyla da zamani verimli kullanma

performansim da etkileyebilmektedir (Horne ve Ostberg, 1976).



Sirkadyen ritim, yaklasik 24 saatlik davranigsal ve fizyolojik degisiklikleri
iceren, endojen biyolojik saatler (pacemaker) tarafindan meydana gelen ve cevresel
uyaranlar tarafindan olusturulan ritimdir. Temelde sirkadyen ritimden mesul olan
merkez suprakiazmatik niikleustur ve ritim verici 1giklardir. Isiklar, kortizol, viicut
sicaklifr ve tiroid hormonlari gibi sirkadyen ritim degiskenlerinin olusturulmasina
destek ¢ikar ve retinada bulunan ganliyonlardan retinohipotalamik  yolla

suprakiazmatik niikleusa ulasir (Kaplan ve Sadock, 2007).

24 saatlik ritimlere bagli gbriilen bireysel degisiklikler fizyolojik ve
psikolojik farkliliklara gore de cesitlilik olusturmaktadir. Bireye bagl gézlemlenen
bu farkliliklar "sabahgil" ve"aksamcil" karakteristik 6zellikleri olarak 1900°lii
yillarda ortaya ¢ikmistir (O Shea, 1900). Bu konuda sistematik yaklagimlar Freeman
ve Hovland (1934) tarafindan ortaya atilmis, Kleitman (1939) ise bireysel
farkliliklara bagl olarak ilk defa "sirkadiyen tip"” tantmin1 kaleme almustir. Kleitman
(1939), bu tanima gore sirkadiyen tipi "sabahgil tip" ve “aksamcil tip” olarak iki
grupta incelemektedir. Birde "ara tip" gruplamasmi da olusturmus ancak bunun ¢ok

onemli olmadigim vurgulamistir.

Sirkadyen ritim kalkis -yatis zamanlar ve sosyal iliskilerin planlandig saatler
gibi degisik durumlarda senkronize edilebilir ve yemek, egzersiz, 1sik disindaki
belirleyiciler tarafindan da meydana gelebilir. Bu ritim programlayicilara sosyal ritim
vericiler olarak adlandirilirlar. Iste bu endojen ve gevresel ritim vericilerin
diizenlemeleri sonucunda insanlardaki uyku uyamklik dongiisii “morningness
(sabahlilik ya da sabahqil) ” ve “eveningness (aksamlilik yada aksamcil)” olarak
farkli ritimler seklinde karsimiza c¢ikmaktadir. Sirkadiyen tip veya kronotip
gruplamasina gore aksamecil tiplerin 6zellikle hafta sonlarinda daha belirgin olmak
Uzere gece ge¢ saatte uyuduklari, sabah zorla uykudan kalktiklan, kendilerini
6gleden sonra daha iyi hissettikleri ve performanslarimin da Ogleden sonra daha iyi
oldugunu sdylerken, sabahgil tiplerin aksam erken yatip sabah erken kalktiklari,
ginun ilk periyodu olan sabah saatlerinde kendilerini daha iyi hissettikleri ve
performanslarimin da aksam saatlerine gore sabah saatlerinde daha 1yl oldugu
soylemektedirler (Adan ve Ark., 2010; Kerkhof, 1985; Mongrain ve ark., 2006:
Roenneberg ve ark., 2003; Taillard ve ark., 1999; Tankova ve Buella, 1994) .



Sabaheil ve aksamcil periyotlar arasinda, yaklagik iki saatlik bir faz farki
vardir. Bu farki viicut 1sisinda, kortizol ve melatonin gibi hormonlarin salimim
periyotlarinda da yaklasik 2 saat olarak goriilmektedir (Emens ve ark., 2009; Erin ve

ark., 2000; Taillard ve ark., 1999).

Bu konuyla ilgili son zamanlarda cesitli ¢alismalar iizerinde calisilmis, bu
¢alismalarda aksameil ritme sahip kisilerde sabahgillara gére depresyon (Chelminski
ve ark., 1999; Drennan ve ark., 1991;), bipolar duygulanim bozuklugu (Mansour ve
ark.,, 2005), mevsimsel afektif bozukluk (Elmore ve ark., 1993) gibi psikiyatrik
rahatsizliklarin daha fazla goriildiigii ortaya cikmustir. Aksamcillifin birgok alanda
hayat: etkiledigi soylenmektedir. Aksamcil ritme sahip 6grencilerde daha fazla
dikkat ve emosyonel problemlerin (Giannotti ve ark., 2002), daha az okul devamlihig
ve dustik akademik performansin oldugu diisiiniilmekte olup (Gau ve ark., 2004),
aksamcilligin alkol ve madde kullammu icin risk faktorii olusturdugu séylenmektedir

(Adan, 1994).

Yapilan ¢alismalar incelendiginde uyku, mutluluk, iiziintii, zihinsel ve fiziksel
performansin giinliik zaman dilimi igeresinde farklilik gosterdigi ve dolayisiyla da
ginlik performansin bu ritimden olumlu ve olumsuz etkilendigi belirtilmektedir
(Folkard, 1980; Thayer, 1989). Omegin, gece calisanlarda is verim performanslarinin
diistigii ve normal giinliik performansi da olumsuz etkiledigi belirtilmektedir (Chang
ve ark., 2018). Bildigimiz gibi akademik basari ise bir¢ok faktdrden etkilenmektedir.
Yapilan ¢alismalarda akademik performansin uyku déngiisii, derse zamaninda gelme,
ve sinav basaristyla iliskili oldugu belirtilmektedir (Wolfson and Carskadon, 2003).
Bazi ¢alismalar sabah performanst iyi olan 6grencilerin sabah saatlerinde ki derslerde

ve sinavlarda daha bagaril olduguna dikkat ¢ekmektedir (Rahafar ve ark., 2016).

Bu bilgiler 1s1§inda 6grencilerin gece ve giindiiz 6grenim gormeleri akademik
basartyt olumlu ve olumsuz yonde etkileyebilecegi gibi giinii degerlendirme
performanslarin da olumlu ve olumsuz etkileyebilir. Bu baglamda planladifimiz bu
calismada Balikesir Universitesi’nde farkli fakiilte ve béliimlerde giindiiz ve gece
Ogrenim goren Ogrencilerin kronotipe gdre akademik basar1 ve giinlik zamani

verimli kullanma performanslan arastinlmustir.



1.1. Problem Ciimlesi

Normal 6gretim ve ikinci Ggretim Ggrencileri kronotip acisindan farklilik
gosteriyor mu? Bu durumun akademik basari ve zamanlarimi verimli kullanma

diizeylerine etkisi var m1?

1.2. Stmirhhiklar

Calisma evreni; Balikesir Universitesi dgrencileri olusturmakta olup Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Turizm Fakiiltesi, Fen Edebiyat Fakiiltesi ile fktisadi
ve Idari Bilimler Fakiiltesinde egitimlerine devam eden 1366 6grenci ile sinirlidir.

Calismanin evreni genellestirilmemelidir.

1.3. Alt Smirhhklar

Balikesir Universitesi tiim fakiilte ve yiiksekokullarimn olmayisi,
arastirmamn istatiksel glivenirlik oramini azaltmaktadir. Belirlenen fakiilte ve yiiksek
okullardan sirkadiyen ritim sabahgil-aksamcil Glgegi kullamilarak goniillii katilan
erkek ve kiz Ogrencilerle simrlandinlmistir. Katihmeilarin yas dagilimi  dar

arahiktadir. Ogrencilerin yasam sekilleri sorgulanmamaistir.

1.4. Sayiltilar

Calismaya dahil olan &grencilerin kisisel bilgi formu ve Sirkadiyen Ritim
Sabahgil-Asamcil Tipleri Belirleme Olgegi (SATBO) mevecut durumlarinda gergegi
gosterecek sekilde samimi cevaplar verdikleri kabul edilmistir.

Uygulanacak 6lgek icin her fakiilteden izin alinarak, galismaya dahil olan
ogrencilerin verdikleri ceveplarin etkilenmeyecegi miisait bir yer ve zamanda
uygulandig: varsayilmistir.

Olgekte, her denegin motivasyon ve psikolojik durumlarinin aym oldugu
varsayildigindan, deneklerin bulgular arasinda farklilik gériilebilir. Tiim 6grencilerin

BAUN kampiisiinde 6grenim gordiikleri, ancak farkli yerlerde yasadiklar varsayildi.



1.5. Hipotez

Normal ve ikinci 6gretimde (aksam) Ggrenim géren Ggrenciler sirkadiyen
ozellikler agisindan farklilik gosterebilir.

Sirkadiyen ritimde sabahgil-aksamgil tipleri belirlemede, iiniversite
ogrencilerinde kendilerini en iyi hissettikleri zaman dilimlerini belirlemede ve bu
zaman dilimini verimli kullamp kullanmadiklan performanslarini olumilu yonde
etkileyebilir.

Farkl boliim ve fakiiltelerde okuyan iiniversite dgrencileri arasinda sabaheil-
aksamcil tipleri bakimindan farklilik vardr.

Universite 6grencileri kronotipe gore degerlendiridiginde yas, cinsiyet, BKI

ve akademik basar1 diizeylerinde farklilik vardur.

1.6. Arastirmanin Onemi

Sirkadiyen ritimde sabahqil- aksameil tipleri belirleme ile zamam kullanma
performanslar iizerine ¢alismalar yapilmasina ragmen dgrencilerin zamani kullanma
performanslariyla ilgili ¢alisma, Tiirkge’de literatiirde smnirlh sayida bulunmaktadur.

Bu anlamda, arastirmamin 6nemi de artmaktadir.

1.7. Arastirmanin Amaci

Balikesir Universitesi’nin farkli béliim ve fakiiltelerinde okuyan birinci ve
ikinci Ggretim Ggrencilerinin subjektif olarak kendilerini en iyi hissettikleri zaman
dilimlerini belirleyerek bu zaman dilimini verimli kullanip kullanmadiklarini, yas,

boy, kilo, cinsiyet, fakiilte ve béliim gibi degiskenler agisindan incelemektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Zaman Kavram ve Zaman Tiirleri
2.1.1. Zaman Kavramm

Zaman herkesin geri doniisii olmayan, hissettigi ama dokunamadig,
hayatimizdaki en degerli, baska bir ifadeyle tanimlanmas: soyut ve gii¢ bir olgudur.
Bu sebeple zaman tammlariyla ilgili degisik pek¢ok kavram giindeme gelmistir. Bir
kavramda zaman birtakim olaylar neticesinde duyu organlarimiz tarafindan arka
arkaya siralanan, tamm son derece zor olan bir tiir algi olarak dile getirilmistir.
(Basak ve ark., 2008). Diger bir kavramada ise zaman; makine ve insan becerilerine
benzer kaynaklardan farkli olarak, para, esya, yeri doldurulamayan, tekrar etmeyen,

geri getirilemeyen bir kavramdir (Eilon, 1993).

Zaman algis1 ve zaman anlamimin gelisimi ilk olarak ¢ocukluk yillarindan
itibaren gelismeye baslamakta ve bulug caginda pik noktasina ulasmaktadir.
Cocukluk ve bulug dénemlerinde zamani verimli bir bicimde harcayabilmek
gelistirilmesi 6nem arz eden tutumlardan en 6nemlisidir. Ozellikle bulug cagindaki
kisiler sosyal gelisim, akademik basari, kimlik gelisimi, gelecekte sahip olacaklan
ileriyi planlama, ise hazirlanma gibi karmasik sorumluluklarn basarmak
mecburiyetindedirler. Bunlarin hepsi karmasik gelisimsel sorumluluklar esnasinda
bulug zamanin degerini anlamalari, zamani yonetmeyle ilgili kazamimlarin farkinda
olmalari, efer yanhs kazammlar iiretmislerse diizeltmeleri basarili olmalan
bakimindan 6nem arz etmektedir. Ciinkii zaman bilincinin yok oldugu bir yerde
hayat kontrolii de yok olmakta, ilerleme, basan sansa ve ihtimallere bagh

kalmaktadir (Eldeleklioglu, 2008).

Filozoflar ve bilgeler gegmisten bu yana, degisik zaman tamimlan
yaprmuglardir. Newton, zaman evrenin var olsa da olmasa da zamamin mutlak

olustugunu s6ylemis. Leibnitz ise Newton'un tanimina karsi "zaman, olaylar sirasidir,



kendi bagina bir varhk degildir" tanimimim yapar. Leibnitz’in goriisii Einstein
tarafindan, olaylarin disinda bagimsiz bir varlik olmadig saviyla destek gGrmiistiir.
Smith (1998a) ise zamani, "olaylarin eskiden bugiine gelip ileriye dogru birbirini
kesintisiz izleyen bir siire¢ olarak tanimlamis olsa da zaman tamimi konusunda ortak

bir kavram olusturamamustir,

Kimse zamam ne kiralayabilir, ne satin alabilir ne de kiraya cikarabilir,

zaman esi olmayan bir degerdir (Drucker ve Peter, 1992).

Einstein’in séylemis oldugu gibi simdi, gelecek ve gecmis, birer
yanilsamadir; ancak vazgecilmezdir. zaman insanlar icin vazgecilmez bir varliktir.
Zaman, sanki bizi dogumdan 6liime gétiiren, icinde yuzdigiimiiz, akip giden bir

nehire benzer (Akoglu, 2000).

Bayramli (2006), zamam metafor olarak oksijene benzetir. Zaman ve oksijen
her ikisi de elle tutulamaz, gozle goriilemez, satin ve odiing almamaz. Zamanin

oksijen gibi her yer de ve her zaman bulunan hayat surubumuz oldugunu belirtir.

Maitland (1997) ise, “zaman gegici ve smirlt oldugu icin verimli bir bigimde
harcamak zordur” diye sdylemisse de, Smith (1998b)’e gore degerli bir varlik olan
zaman, kullanma ve yaklasim sekliyle basanisizlik ya da basari arasindaki noktay
olusturarak stresli yada saglikli biri olmamiza neden olacak bir olgudur.
(Sabuncuoglu ve Tiiz (1995a)’e gore ise zaman yasamdaki en kat1 ve en acimasiz
kavramdir. Farkli bigimde tammlanan zaman kisiye, yapilan ise gore ¢esitlilik arz

etmektedir.
2.1.3. Zaman Tiirleri

Zamanin tiir ve anlamlan, farkli varlik ve ortamlara gore degismektedir.

Zaman tiirleri, asagida gorildiigii gibi 6 baslikta toplanabilir (Akgemici, 2007).

Objektif Zaman

Saat ile Olgillen zamana denir. Diinyanin giines etrafindaki hareketleridir
kaynag. Zaman olgusu toplumlar i¢in durgun ve esit sekilde olusmaktadir. Ise giris,

7



¢ikis saatleri, hazirlanan proje, toplantilarda gegirilen siire, randevularin ayarlanmasi
ve raporlarin bitisi gibi faaliyetler objektif zamanla ayarlanir. Ornegin; ogrencilerin
sinav vakitleri yaklastikga stresleri daha fazla olur. Ydneticiler icin de zaman stres
olusturur. Eve gitmek igin mesainin bitmesini beklemek, emekliligi beklerken
zamanin hesaplanmasi strese neden olabilir. Bu sebeple objektif zaman en miihim
stres olgusudur (Bayramli, 2006). Evrenin her kdsesinde bir dakika altmis saniye, bir
saat altmis dakika ve bir giin yirmi dort saattir tiim insanlar i¢in bdyle kabul edilir ve

kesinlik tasir (Giilova ve K&se, 2006).

Subjektif Zaman

Hissedilen ya da psikolojik olan zamana denir. Objektif zamanda oldugu gibi,
subjektif zamanida kesin birimlerle 6l¢mek miimkiin degildir. Subjektif zaman kisiye
gore daha yavas yada daha hizli gecebilir. Belirli bir zaman dilimi, cezaevinde
olmayan 6zgir insanlar igin zaman dilimi ¢ok hizli gectigi seklinde algilanirken,
cezaevinde bulunan insanlar icin ise ¢ok yavas gegebilir. Ogrenciler tarafindan
bakildiginda ise siav dénemleri Ggrenciden Ogrenciye degisebilir. Calismayan bir
Ogrenci i¢in zaman gegmezken iyi ¢alisan bir Sgrenci i¢inse zaman yetmez. Subjektif
zaman, ayni zaman diliminin kisilere gore farklilik gésterdigi zamandir. Bu farklilik
zamani algilama big¢imlerinden yada kisileri etkileyen olaylardan meydana

gelmektedir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001 b).

Biyolojik (i¢giidiisel) Zaman

Tim yasayan canlilarin biyolojik bir zamana sahiptir. Biyolojik zamanin
biyolojik saati vardir. Bu saat aliskanliklara gére ayarlanir. Yani biyolojik saat
genellikle ayarlanan bir saat calmadan &nce kiginin kendiliginden uyanmasidir.
Biyolojik saat kisilere kalkma vaktinin oldugunu séyler. Birey farkli farkli uyanma
ve uyuma saatlerini degistirmesi durumunda ise biyolojik saat yeni

programi kendisi ayarlar (Sabuncuoglu ve Tiiz, 1995a).

Aslinda psikolojiyle alakali bir durumdur biyolojik zaman. Bu zaman yasayan
tim canhlarda kendini gosteren, canh varliklarin DNA i¢ dengeleri saglayan ve
ozelliklerinden kaynaklanan dogal ritimdir. Tamamen bu biyolojik ritimle bitkiler
yasamlanin siirdiirtirler. Giin 1511 ile cigekler acihir ya da kapanir. Insanlarda da
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uykunun gece olmasi, giines 1s18imin beyin iizerindeki etkisiyle ilgilidir. Biyolojik
ritmi her insamin kendisine $zeldir. Biyolojik ritim diizgiin islerse, saglig olumlu
etkilemekte ve viicut i¢in etkili maddeler iiretilmektedir. Genellikle sanayilesmis
tlkelerde calisan insanlarin aksam vardiyalari, biyolojik ritmin bozulmasina neden
olup, grip hastalifi, strese girmeleri, ve ruhsal ¢Okiintli yasamalarinin sebepleri

arasinda gosterilebilir (Abay, 2000).

Orgiitsel-Yonetsel Zaman

Gruplari hizmet ve mal olusturmak, belirli bir zaman icinde ortaya ¢ikarilmasi
gereken iglev ve etkinliklere aynlan siiredir. Yonetsel zaman ise, teskilat igindeki
yonetim faaliyetlerini tamamlamak amaciyla harcanan siiredir. iki sekilde de zaman,
yonetim siirecinin tiim basamaklarinda ve tiim y&netsel faaliyetlerin uygulanmasinda

etkili bir rol tasimaktadir (Giiriiz ve Giirel, 2006).

iktisat Agisindan Zaman

Zaman iktisat agisindan énemli bir kavramdir ve siirekli kullanilan bir olgli
birimidir. Cabanin karsih olarak ddenen iicret saat, gin, hafta veya ay iizerinden
hesaplanir (Ozgen ve Dogan, 1997). Dogal kaynaklara 6denen rant, gayrimenkullerin
kirasi, sermayeye odenen faiz belirlenen zaman dilimlerine gore Odenir (Tutar,

2003).

Sosyolojik A¢idan Zaman

Milletlerin zamana bagli olarak olusturduklar1 birtakim olaylar i¢in bir arag
olarak goriilmektedir. Ornegin; yil déniimii, toren, anma giinleri ve bayram insanlan
yil, ay gibi belirli dénemlerde bir araya getiren toplumsal olay ifade etmektedir.
Sosyolojik zaman, kisilerin bir gruba yada &rgiite ilisik olma, {iziintiiyii, mutlulugu

ortak yasama gibi beraberlik ve birlik baglarini sikilastirir (Bayramli, 2006).

Kuzey Avrupa’y1 ve Kuzey Amerika’yi igine alan tek dizi kiiltiirlerde zaman,
bir anda surf bir seyin yapilabilecegi giin, saat, saniye gibi aynilmis diiz yol olarak
tanumlanir. Bu kiiltiirlerde zamaninda olmak ve zamam etkili kullanmak énemli bir

etkendir. Bir ¢ok dizi kiiltiirlerde zaman ¢ok genis ve rahat olarak diistiniiliir. Arap,
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Akdeniz ve Latin Amerika kiiltiirlerinde yéneticiler, {ist iiste biiro zlyaretlerini ve
daginik programlamayi problem olarak gdrmezler. Istikbale dontk, sanayilesmis
tilkelerde zaman insanlar igin énem arz ederken, , az gelismis milletlerde gegmise

déniik zaman bir 6miir siiresidir (Giilova ve Kose, 2006).

2.2. Zaman Yonetiminde Farkh Yaklasimlar

2.2.1. Diizenli Yasama Yaklagimm

Bu yaklasima gore zaman ybnetimi sorunlarmin ¢ogu kisinin yasamindaki
diizensizlikten yani krizden kaynaklanmaktadir. Bu yaklasim genelde gorevlerin
diizenlenmesi, insanlarin diizenlenmesi ve nesnelerin diizenlenmesi olmak iizere lic
temel diizen Uzerinde odaklamr. Biiro ortamindan mutfak ortamina, anahtardan
bilgisayar ekranlarina, nesnelerin diizenlenmesine kadar her seye diizen vermeyi
igerir. Basit islerden karmasik planlama tablolarina, gorevlerin diizenlenmesi ve
proje yonetimi yazilimlarina kadar farkli malzemeler kullanarak, “yapilacak isleri”
siraya ve bir sisteme koymak demektir. insanlarin diizenlenmesi ile orgiitteki herkes
digerlerinin ve kendilerinin ne yapabileceginibilir. Kriz zaman, yeniden yapilanma
ve diizenlemenin zamamdir. Bu alanlarda yapilan diizenlemelerle bireye ve Orgiite
vakit kazandinr ve bireysel ve érgiitsel verimliligi arttirir, ancak bazi sorunlaraneden
olabilir. Diizenleme bir aragken amaca déniisebilir ve bdylece zamanin biiyiik bir
kismini planlamaya harcanir iiretim yerine. Sonucta orgiitler ve bireyler ¢ok

yapilanmus, esneklikten mekanik ve uzak hale gelebilir (Alay, 2000).

2.2.2. Savasq1 Yaklasim

Uretim {izerine odaklanan ve kendine ayrilan zamani korumayan bir
yaklasimdir. Ustesinden gelebilecegimizden ¢ok daha fazla olur bazen yapilacak
isler. Savasmamiz gereken birgok zaman tuzagi var bu isleri bitirmek i¢in. Bu
yaklasim, bize tuzaklarla savasma taktiklerini gésterir. Savasci yaklasim yeterince
verimli, bagimsiz ¢alism ve kendini korumak i¢in zamanina sahip ¢ikma {izerine
odaklanir. Zamanin sorumlulugunu bireysel iistlenmek gerekir. Ayrica bu yaklagim
yaratici iglere girismeden Once rahatsiz edilmeden, sakin kullanabilecegimiz bir

zaman olusturmamiz gerekir (Sabuncuoglu ve Pasa, 2002).
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2.2.3. ABC Yaklasim

ABC yaklasimi, “her seyi yapamazsimiz ama istediginizi yapabilirsiniz” der.
Gaye yaklasimindan yola ¢ikarak ve buna mihim olgu olan ardisikligs
koyar.“Enerjinizi 6ncelikle, miihim gorevlerin iistiinde odakalastirin” der. Degerlerin
i siralamast ve giin yiiziine kavusturulmasi gibi beceriler tasir. Iddias1 sudur; neye
erismek istediginizi biliyorsamz, ¢abalanmzi éncelik olarak o gorevler iizerinde
arttirin, o gérevlerde mutlu ve basarili olursunuz. ABC yaklasimi geleneksel “6nemli
islere oncelik” yaklagimidir. Bu yaklasim, bireylerin deger ve inanglari, degerlerin
netlestirilmesi ve Onemli islerinin ile baglantili oldugunu, énemli islerin oncelikle
yapilmasinda bireye bir gergeve olusturacagini diistiniir. Baslica yamlgisi, hayat
kalitesini ilkelerin, degerleri netlestirmesi, ve dogal kanunlarin olusturdugu gergegini
goz ard1 etmesidir. Bu olabilirlik, milletlerin siirekli doga kanunlan ile paradokslu
degerleri kabullenip, bunlan izlemelerine yol acar ki bu durumda insanlar

basarisizlik ve engellenmislik hisseder (Pasa, 2001).

2.2.4. Beceri Yaklasim

Temelde bir beceridir zaman yénetimi ve zamam iyi kullanmak agisindan bu
beceriler 6nemlidir. Beceri yaklasmnin kisa ve uzun vadeli planlar, goziinde
canlandirma, amag belirleme, kendini motive etme ve olumlu diisiinme gibi
teknikleri vardir. Ayrica etkin zaman yonetimi, zamani diger verimli kaynaklar gibi

uygun ve yerinde kullanmay gerektirir (Smith, 1998a).

2.2.5. Hedef Belirleme Yaklagimu

Ik basta ne istedigini bilerek, o istek dogrultusunda gaba sarfetmektir. Bu
yaklagiminda yer alan teknikler; kisa ve uzun vadeli planlar, olumlu diisiinme,
goziinde canlandirma, amag belirleme ve kendini motive etme bu yaklasimda yer
alir. Diinya ¢apinda basar1 gosteren olimpik sporcularin yaklagimidir hedef belirleme
yaklagimi. Hedef belirleme yaklasimi kisilerin enerjisini artirarak yapilan ise
yogunlastirip, dikkatin toplanmasim saglayarak oOniine koydugu hedefe ulasma

glictidiir (Andig, 2009).
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2.2.6. iyilestirme (Rehabilitasyon) Yaklasim

Tyilestirme yaklasimi zaman yonetiminde, zaman yonetimi konusundaki
problemlerin, kiiltiirel, psikolojik, ¢evresel veya toplumsal sebeplere bagl
olustugunu diisiiniilebilir. lyilestirme yaklasimma gore kendi hedefine ters veya
islevsiz zaman yonetimi davranislari, temel aksakliliklari meydana getirmektedir. Bu
yaklasimin tavsiye ettigi ¢oziim, zaman ydnetimi problemlerini olusturan psikolojik

ve killtiirel dgeleri diizeltmektir (Karaoglan, 2006; Tengilimoglu ve ark., 2006).

2.2.7. Kendini Akintiya Birakma Yaklasinm

Kendini akintiya birakma yaklasimma gore, akintiya diismeyi &grenip,
hayatin gercek entegresine dénmek, hayatimizi, dogamizda bulunan beklenmedik
firsatlara ve dogallifa aralamaktir. Bu yaklasimda doganin akisma uyumun ve i¢
benligin tutarhli ile bir arada diistiniilmesi gerektigi istiinde diisiiniiliir. Kendini
akintiya birakma yaklagimi, zaman yonetimine karsidir. Bu yaklasima gore, asil
olamn zaman iginde kendini dogal akisla biitiinlestirmesi, insanin zamanini
yonetmesi degildir. Bu yaklasim, medeniyetin ve kisilerin gelismesine artist
olmayacak bir yaklasimi olusturmaktadir (Karaoglan, 2006; Tengilimoglu ve ark.,
2006).

2.2.8. Sihirli Ara¢ Yaklasinmu

Bu yaklasim, zaman y&netimi yaparken dogru arag ve gereclerin
kullamlmasmni savunur. Dogru bilgisayar programinin, dogru takvimin, dogru
planlamamn, dogru masa iistii ya da diz istii bilgisayarn bize hayat kalitesi
olusturma kuvvetini verecegi varsaymmina dayal bir yaklasimdir. Bu araglar, isleri
onceliklerine gore planlamamiza ve amaglarimiza rahatga ulasmay: saglar. Dogru
araglann kullanimi, ev kurmaktan yasam kurmaya kadar hayatimizda ciddi farklar

yaratabilir (Sabuncuoglu ve Pasa, 2002).
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2.3. Zamam Etkin Kullanma Yontemleri

2.3.1. Kesintileri Ortadan Kaldirma

Cesitli sebeplerle yoneticilerin, gorevleri sik sik engellenmektedir. Buna
sebep olan, her hangi birine 6ncelik tanimasi veya engellemeyi yapan unsurdur. Bu
olay, itici gorevden belli bir siire erteleme, uzaklasma istegi, otomatik veya nezaket
bir tepkiden kaynaklanabilir. Halbuki yoneticinin zamam ayrilmamahdir. Bunu

olusturmak i¢in belli yollar denenebilir.

* Yoneticinin kendisine giinlik gorevlere baslamadan énce bir saat

belirleyerek, araliksiz bir ¢alisma olusturmasi,

¢ Damisacak olan astlarinin ziyaretleri i¢in kisiye belli ziyaret saatleri

belirlemek,

* Erkenden ige gitmek. Zira ge¢ vakitlere kadar biiroda kalmanin ¢cok énemi

yok.

* Sekreterden bagka kimsenin bilmedigi bir yer olusturmak, rahatsiz

edilmeyecegi, ve calismalarini orada bitirmek (Y1lmaz ve Aslan, 2002).

2.3.2. Plansizlik

Mesgul olmaktan daha kolay higbir sey yok yoneticiler agisindan. Fakat en
zoru is faydali olmaktir. Bundan dolay: planlama ve dolayisiyla tasarlama yapilmast
onemli ve gereklidir. Birgok sebeple istenen seviyede planlama olusturulmamaktadir.
Bazen bilgi, tecriibe ve deneyimlerin yeterli oldugu diisiiniilmektedir. Bazi
yoneticiler ise planlamanin faydali olduguna kanaat getirmez ya da plansiz da
basarili oluna bilecegini soylerler. Bdylece bir zaman tuzag meydana gelir.
Problemlerle karsilasildik¢a, problem ¢6zme anlayisi yerine miimkiin oldugunca her
yonetici ileride ortaya gikabilecek olan ve gérevde aksamalara neden olabilecek,
verimliligi azaltacak problemleri 6nceden not ederek tedbirler olusturmalidir

(igdeler, 2001).
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2.3.3. Planlama

Makul bir planlama olusturmadan elde edilen basarilar iyi yonetimin degil,
sansin eseri bir basandir. Oysa iyi bir planin her zaman su suallere verecek yanitlari
vardir: Ne, ne zaman, nerede, kim, nasil, ve neden? Bu suallerin yanmitlarinda en ufak
bir kusku hissedildiginde planlar kesinlikle gézden gecirilmesi gerekir (Yilmaz ve

Aslan, 2002).

Planlamada; amaglari olusturmak, bu amaglart elde edebilmek icin bir plam
uygulayabilmek i¢in zamani kontroledebilmek ve plan gelistirmek bu gibi ii¢ grupta
incelenmesi s6z konusu olusturulmahdir. ilk faaliyet, planlamada amaclan
belirlemektir. Amaglar1 saptayan bir yonetici etkinliklerini, bunlari elde etme
yolunda devam ettirecek ve Gnemsiz gorevlere zaman yakacaktir. Ayrica vapilan
gorevlerle, Orgitiin hedeflerini kiyaslayan yonetici katkisi olmayan faaliyetleri
belirterek, bunlart ortadan kaldirabilecektir. Hatta belirli durumlarda, hedefin

kendisinin bile degistirilebilecegini séylemek miimkiindiir (Yilmaz ve Aslan, 2002).

Zaman kazandirir planlama yapmak. Yoneticiler uygulamali islerin daha kisa
sirede planlama yaparak tamamlanmasina sebep olur. Planlama ydneticilerin
amaclarina dikkatini yonelterek islerin daha diizenli ilerlemesini saglamr. “Planlama
yapmak ve alternatif planlara sahip olmanim kisiyi psikolojik olarak yapacag: ise
hazirladig1 gibi, isiyle ilgili bir takim planlar gelistirmesine de destek olmaktadr.
Ornegin; Planlama yoluyla Disneyland; ilk temel atigtan, halka acilis, giiniine kadar

gegen 366 giinde olusturulmustur (imrek, 2005).

2.3.4. Ertelemekten Kacinmak

Ik olarak bir faaliyetin, daha az onceligi olan bir baskasiyla degistirilmesine,
isi agirdan alma veya olumsuz erteleme olarak adlandirilmaktadir. Aliskanlig: en
onemli zaman tuzaklarindan biri ertelemedir. Gegiktirmenin zaman kaybettirici bir
davranis oldugu konusunda biitiin zaman yonetimi uzmanlan hem fikirlerdir. “isi
Strekli farkh bir zamana atma ya da diger bir ifadeyle erteleme bireyin motivasyon
eksikliginden kaynaklanabilir. Motivasyon diisiikliigiine kars: ise, gercekten neden

hoslanmadigini bireyin belirlemesi gereklidir. Ayrica bu erteleme egiliminin asil
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altinda yatan sebeplerin ¢alisma arkadaslarindan mu, islerden mi yoksa kisisel

problemlerden mi kaynaklandiginin belirlenmesi gerekir (Rodoplu, 2001).

Erteleme aliskanhigindan kurtulmak admna ertelemenin sebepleri belirlenip
sonra yine ertelemenin maliyetinin ne oldugu iizerinde durmak gerekir. “Sebebi ne
olursa olsun, 6ncelikli ve 6nemli bir faaliyetin ertelenmesi kagan firsatlar acisindan
oldugu kadar, parasal agidan da bir maliyet anlamina gelebilir. Maliyet dikkate
alindiginda, ertelemekten kaginmak igin gegerli bir sebepler olacaktir (Tengilimoglu,

2007).

Yapilmas: planlanan islerin ertelenmesi ve siirekli olarak bunun devam
ettirilmesi islerin devamli olarak birikmesine, biiyiik bir zaman ve enerji kaybina
sebep olur. “Ertelemekten kaginmak igin alinmas: gereken bazi tedbirler sunlardir:

e Hosunuza giden isi dnce yapin.

e Ertelenecek gibi goriinen isi parcalara béliin.

e Kendinize bir bitirme zamani planlayin.

e Isi bitiminde kendinize 6diil verin.

¢ Hemen baslayin, hi¢ zaman kaybetmeden.

» konsantrasyonunuzu dagitacak arag-gereclerden uzak durun (Sabuncuoglu ve

Pasa, 2002).

2.3.5. Zaman Cizelgesi Kullanmak

Zaman gizelgesi; Zamani iyi yonetmek veye daha verimli isletmek igin, ne
sekilde, nasil ve nerede harcandifim gosteren ¢izelgedir. Bu cizelgelerin
hazirlanmasindaki en 6nemli amag; kisinin vakitlerini nasil harcadiklarim gdrmek ve
sonraki bir giinin planlamasim gegmisteki zaman tuzaklarmi gz 6niinde
bulundurarak yapmaktir. Zamamn neler igin kullamldigim ve nasil gegirildigini
gbérmek objektif ve gercek¢i bir gozle zamanin analizini yapmaktir. Zamam daha
verimli kullanabilmek i¢in, zamamn nasil harcandigim belirleyerek baslamak ve ise
bir zaman g¢izelgesi olusturarak gereksiz zaman kayiplarim1 ortadan kaldirilmasi
saglanmalidir. Birgok ydnetici zaman tutanagi hazirlama ve zaman kaybina neden
oldugu fikri diisiincesine kars: ¢ikmaktadirlar. Bunun yam sira kendileri zamanlarini

nasil ve nerede kullandiklar1 farkinda olup ve bunun igin vakit ayirmay: gereksiz
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gormektedirler. Fakat bilinen gergekler ve yapilan arastirmalar dogrultusunda, bir
¢ok yoneticinin zamamm ne sekilde harcadigi konusunda tam bir fikre sahip
olmadiklarini  s6ylemektedirler. Analiz etmenin, kaydetmenin, ve zamanin nasil
harcandigim takip etmek igin bir sistemi gelistirmenin 6nemi gérmezden gelinemez.
Zaman ¢izelgesi zamani daha verimli ve etkin bir sekilde ve ne sekilde kullanilmas:
ile zamamin nasil degerlendirildiginin géz oniine serilmesi ile alakali tablolu
anlatimidir. “Zaman ¢izelgelerinin temel ilkesi bir is giinli siiresince yapilan
faaliyetlerin kayda alinmasina dayanmaktadir. Zaman analizi yoneticilerin 6nemli bir
projeye ya da rutin bir faaliyete zamanim nasil béleceklerine ve zamanlarni fiili
olarak nasil harcadiklarina karar vermelerine yardimei olur. Bir basak degisle acil
islerin de kolayca goriilmesini saglamaya yardimei olurlar zaman cizelgeleri.
Yoneticilerin; en 6nemli oldugunu diistindiikleri is ve faaliyetler i¢in zaman
bulmalarina, is giinlerini yeniden diizenlemelerine, zaman harcamalarini olumsuz
yonde tetikleyen zaman tuzaklarim gorebilmelerine ve miimkiin oldugunca

bunlardan uzak durmalarina imkan verir (Can, 1997).

2.3.6. Aceleci Olmak

Yapilan her iste sikint1 veren bir durum acele etmek. Hatalarmn yapilmasi, bir
seylerin gézden kagma olasihigi yiiksektir. Bundan dolay: islerin acele ile yapilarak
zamandan tasarruf etme ¢abalarinin tersine, geri dontisti ¢ok zor bir zaman tuzagina
sebep olabilir. “Isleri panik halinde yapmak demek degil zaman ydnetimi. Bunada
zaten ihtiya¢ yoktur. Higbir zaman acelecilik, zamanin verimli ve etkin kullanimi
anlami tasimaz. Insanlar, zaman baskisi altma girdiklerinde zamanlarim etkin
yonetemedikleri i¢in aceleci bir tavir takinirlar. Bundan dolayr, yasam ve is dengesini
iyl olusturan insanlar, herzaman rahat ve acele etme ihtiyaci hissetmezler

(Tengilimoglu, 2007).

Bu aliskanliktan kurtulmak veya aceleci olmamak igin, éncelikle énemli olan
ve acil olan arasindaki baglantiy1 iyi anlamak gerekir. Acil islerin de 6ncelikli olmas:
gerekebilir bazi durumlarda. “Cogu zaman acil islerin oncelikli kabul edilmesi
zamanin dogru kullanilmasim olumsuz etkiler. Dolayistyla, bir 15e baslamadan once
onceliklerimizi dogru belirlemek ve aciliyet bagimliligindan kurtulmak igin,

yapacagimiz ise gore bizi aciliyetin mi yoksa 6neminin mi harekete gecirecegini
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diisiinmemiz gerekli gorilmektedir. Boylelikle acelecilikten kurtularak zamani etkin

ve verimli bir bigimde uygulayabiliriz (Ozdemir, 2006).

2.5. Universite Ogrencilerinin Karsilastigi Zaman Diismanlan

Haynes’e (1999) gore; zaman yénetimi prensiplerini uygulamak ve anlamak
i¢in sadece zamamin nasil harcandigimi anlamak vyeterli degil. Zamam akillica
harcarken ne tiir sorunlarla kars: karsiya kalacagimi ve bu sorunlarin sebeplerinin de
bilinmesi saglanmalidir. Daha 6ncelikli islerimizi yapmamiz: engelleyen zaman
diismanlari, onlar i¢in gerekli her zamam calan tiim faaliyetler olarak adlandirilabilir

(Ulusahin, 1999).

Bir¢ok zaman tuzag kisinin kendisinden ortaya ¢ikmaktadir. Cizgi roman
karakteri Pago’nun “diismanla tamstik, megerse diisman bizmisiz” s6yledigi gibi,
kisi kendinde diismam ararsa, biiyiik 6lgiide zaman tuzaklarindan kurtulmus olur. Bu
gibi yontemlerle, kendilerini zaman tuzaklarindan iiniversite Ogrencileri de
koruyabilir. Ancak bunun i¢in énce zaman tuzaklarimin neler oldugunu belirleyerek
bunlarin kisinin kendisinden mi, yoksa dis etkenlerden mi kaynaklandigini saptamak

gerekir (Mackenzie, 1989).

2.5.1. Kisiden Kaynaklanan Zaman Diismanlar

Insanlarin yasama olan bakis acilari, aliskanliklar, kisilik yapilari, zaman
yonetimine bakislarim degistirip etkileyebilir. Universite zamaninda, Ogrencilerin
kendilerinin sebep oldugu zaman diismanlari, bireysel hedeflerin belirsizligi, dagimik
oda ve masa diizeni, milkemmeliyetcilik, erteleme, hayir diyememek, 6zgiiven
eksikligi, kendine agir1 giiven bashklar altinda toplanabilir. Bunlar asagida daha agik

bir sekilde verilmistir (Iscan, 2008).

Miikemmeliyetcilik

Mitkemmeliyet¢i insanlar, énemsiz konularda bile vakitlerini, degerlerini
harcayabilirler. Sebep olduklari yanlisi kabul etmekte de zorluk yasarlar. Onu
diizeltecegi ya da kabul etmesi gerekirken savunma icin detayli agiklamalarda

bulunur. Karar vermeleri de ¢ok zordur insanlarin. Onemsiz bir konu da bile karar
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vermeleri kusursuz ve mikkemmel olmalidir. Bundan dolayi bir isi bitirmeyi
aksatabilirler.
Miikemmeliyet¢ilik i¢in bazi zaman teknikleri:
e Mikemmellikten kagimlmamalidir, 5nemsiz konular igin.
¢ Dergi ve kitaplardaki ayritili okuma bagliklarin altini gizerek, her seyi harfi
harfine okumak igin kendini zorlamamak lazim.
e Zaman kaybediliyorsa bir seyi bulmak i¢in, baska bir seyle onun verini
doldurmalidir.
e Onemli olan isler tespit edilmelidir, zaman1 sarf ederken.
° Giinde en az bir tane iy mikemmel olmaksizin bilereck ve isteyerek

yapilmalidir (Scoot, 1993).

Bireysel Hedeflerin Belirsizligi

Sabuncuoglu ve Pasa’ya (2002) gore; varolan durumun disina planh olarak
¢ikma, hedef belirleme, aliskanliklarimin i¢inden ¢ikarak smnirlarini kaldirmas: ve
insanin alismis oldugu rahatlik kaliplarinmn ve kendine ulasilacak yeni siir alanlarm
belirlemesidir. Su anda atilan adimlarin ve bulunulan yerin dogru yonde oldugunun
anlasilmast i¢in, nereye gidildiginin anlasilmas: gerekir. Verimli ve etkili bir planin
odak noktasi, yapilacak faaliyetlerden gok &ncelikle sonuglardir. Sonuglar, oraya
nasil ulasilacagi konusunda bilgiler verir ve nerede olmak istendigini tanimlar,
ulagildigi anda da bunu bildirir. Cabalar, hedefler ile sahip olunan enerjiyi
biitiinlestirir, biitin yapilanlara anlam ve ama¢ kazandirr, sonucta da giinliik

faaliyetlere déniisiir (Karaoglan, 2006).

Dagmik Oda ve Masa Diizeni

Masa diizeni ve daginik oda, zamanin verimli harcanamadifinin habercisidir.
Bunun sebebi plan yapmamaktir. Diizensizlik ve dagmik, kisinin ¢alismalan
istiindeki denetiminin yok olmasina, basarinin diismesine, yorgunluga, strese,
dikkatinin dagilmasina ve dolayisiyla zamamn yok olmasina neden olurlar. Kirtasiye
ile dolu karmagik bir masa, kgt yignlanmn altinda gorkemli bir goruniis fark
edilmektedir. Okunacak kitaplar, sikici ve zor projeler, yapilacak édevler, dergiler ve

fotokopiler vb. masanmn Ustinde durmadan cogalir. Masanin iizerindeki kagtlar
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gereksiz seyler arasinda yer agmaya ¢alismaktan ya da aramaktan, daginik masa ve
oda diizeninden kaynaklanan diizensizlikten dolayr énemli belgelerin yanlis yerlere
konulmas: ve bunlari aramak igin zaman kaybedilmesi gibi 6grencilerde biiyiik
zaman kaybeder. Kisinin masast, Ustinde ¢alismalarim gergeklestirdigi yerdir, bir
sey sakladigi yer degil. Bu yiizden {iniversite 6grencileri, masa tizerinde dikkatlerini

dagitacak diizensizlikten ve kalabaliktan uzak durmahdir (Iscan, 2008).

Hayir Diyememek

Zaman zaman bireyin gevresine "hayir" demesini gerektirecek bir etkinliktir
zaman y6netimi. Bir {niversite &grencisinin 6nemli bir sinava galisirken, telefon
eden bir arkadasinin onu ziyaret etme istegini, istemeyerekte olsa kabul etmesi, daha
sonra onu sinavda zor durumda kalmasina sebep olacaktir. Bu tiir durumlarda "hayir"
diyememek, birgok isin aksamasina neden olmak demektir. Bu durumda ilk olarak
kisi "hayir" demenin kendisi igin ne anlam tagidigim incelemeli, "hayir" dediginde ne
olacagindan ¢ekindiginin farkinda olmalidir. Bu ¢ekingenlik insanlarla olan
iletisimin kesilecegine iliskin olabilir. Fakat, kisinin her zaman baskalarinin
oncelikleri ve onlarin arzulan dogrultusunda ile yasamasi, zaman icinde o insanlara
kars1 6tke biriktirmesine ve sonug olarak asil o zaman iliskilerin bozulmasina yol
acacaktir. Halbuki yumusak bir ses tonu ve kibar bir sekilde dile getirilecek “hayir”
kigilerin birbirlerini anlayisla karsilamalarimi neden olacaktir (Vatan ve Ozsoy,

2002).

Kendine Asir1 Giiven

Ogrencinin hayat: tiniversite ile birlikte daha karmagsik hal almaktadir. Artik
gidilecek daha ¢ok yer ve yapilacak daha ¢ok is bulunmaktadir. Eskisinden ¢cok daha
fazla hayatin sorumlulugu da istiindedir artik. Iyi ve yararli bir 6zelliktir, hayatta
insanin kendine giivenmesi, fakat fazlas: bos vericilife neden olur. Tiim gérevleri
son dakikada harekete gegerek tamamlamak ve bir kenara not etmeden animsamak
miimkiin degildir. Bu sebeple "ben bunlarin hepsini aklimda tutabiliim" ya da
"herkes bu isi {i¢ saatte bitiriyor ama ben nasil olsa bu isi bir saatte bitiririm" tarz1
diistinceler dgrencinin basarisizhifa ve diizensizlige gitmesine neden olur (Vatan ve

Ozsoy, 2002).
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Ozgiiven Eksikligi

Zaman zaman her birey yaptifi gorevlerin yeterliliginden emin olmayabilir
yada performansindan kuskuya diiser. Fakat bu durum yogun duygularla yasaniyorsa
kisi i¢in engelleyici bir etken durumunu almis olabilir. "Bu is1 hi¢ denememeliyim
nasil olsa basaramam " tarzinda fikirler, kisinin kendine giivensizlik olusturmasina
neden olur. Bunun gibi fikirler, yiiksek kaygiya da neden olur ve kayg da bir 6grenci
i¢in basari yolunda bir sorun olusturmaya yol acar. “Bagsarmanin yarisidir bu isi

yapacagim” demek (Iscan, 2008).

2.5.2. D1s Etkenlerden Kaynaklanan Zaman Diismanlar

Telefonlar

Etkili bir iletisim aracidir telefonlar ve kiiresel diinyanin vazgecilmezidir.
Taraflar arasindaki farki kapatarak ve karsilikli iletisim siiresini azaltarak kisilere
bliyiik zaman tasarrufu olusturmaktadir. Fakat, zamandan tasarruf saglayan telefonun
gereginden fazla kullamilmasi, en biiyiik zaman tuzaklarindan biridir ayn1 zamanda

(Sabncuoglu ve pasa, 2002).

Beklenmeyen Ziyaretciler

Bir zaman tuzafidir her ziyaret¢i. Calismamin ziyaretgiler tarafindan
bolinmesini engellemenin anlami, zamam en iyi bi¢imde kullanmay: saglayacak ve
verimlilii azaltan ziyaretcileri olabildigince yok etmek, ziyaretcilerle ugrasma

yollar1 yapmaktir (Josephs, 1996).

Zaman programimin akisini beklenmeyen bir ziyaretgi bozar. Ciinkii ona
aynlan vakit, bagka bir is i¢in ayrilmistir ve tiim galisma planini kesintiye ugratacak
ve ziyaret siiresi kadar bir zamam yok edecektir. Bu sebepten dolay1r Onceden
olusturulmus bu ziyaret¢i akinmin elinizden geldigince Oniine gegilmelidir.
Beklenmeyen  ziyaretcilerin  zaman  kaybettirecegi gercedi  gbéz  Oniinde
bulunduruldugunda, {iniversite &grencilerinin haftanin belirli saat ve giinlerini

arkadaslariyla gecirmesi, bu zaman kaybini énleyebilecek bir ¢éziim olabilir. Ayrica
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kisiler aras: gelistirilecek etkili iletisim de kisilerin birbirlerinden haberdar olmasini

saglayacak, boylelikle zamandan fayda saglanacaktir (Karaoglan, 2006).

2.6. Zamam Nasil Etkin Kullaniriz

Insan i¢in en 6nemli kaynaklardan biri zamandir. Fakat bu kaynak yonetim
kaynaklan igerisinde en kotii harcanam ve kullamilanidir. Halbuki zamani altm
zamanlamay1 da degerli bir elmas gibi diisiinerek zaman yonetimi olusturmak gerekir

(Aytiirk,1999).

Jones (2000), para ve zaman arasinda benzerlik kurar. Para gibi degerli
kaynak olan zaman, para gibi harcamir. Harcanan para da zaman da bir daha geri
dénmez. Hayatimizda bu geri déniisiimii miimkiin olmayan kaynagm, iyi
kullanilmasi gerekir. Ugan zamanin i¢inde yolcu mu yoksa pilot mu oldugumuza
karar vermeliyiz. Zamammizdan azami yarar sagliyor muyuz yoksa kendimizi
akintiya m1 birakiyoruz diye diisiinerek, zamammizi yonetmeyi 6grenmek ve bunlar
uygulamak gereklidir. Zaman yonetiminin en verimli ve etkili yoneticisi kisinin
kendisidir. Kisilerin kendileri disindakiler zaman yénetiminde ne etkili nede verimli
olmayacaktir. Bundan dolay: kisi kendi zamanini yonetmeye hazir olmalidir. Kisinin
kendini hazirlamasi zihinle baslar. Ilk olarak kisinin, kafa yapisin degistirmeyi, zihin
hazirligiyla ve olaylara bakis acisin1 kabul etmesi gerekir. Diisiinmek i¢in bile ihtiya¢
duydugu zamam kendine ayirabilmelidir. Ciinkii isin daha iyi yapilabilmesi igin
gerekli olan enerji ve diisiincenin toplanmas1 gerekir. Bu da kisiye fayda katacaktir

(Arkis, 1992).

Zamam 1yi y6netmenin amaci, Kisinin dinlenmeye ve diistinmeye de zaman
bulabilmesidir, sadece milkemmel ¢alismaya zaman bulmak degildir. Kisiler
dinlenmeyi zaman yok edici olarak algilanmamalidirlar (Aytiirk, 1999). Ornegin, bir
tatil hem kisinin 6zel yasaminda sevdikleriyle paylasimda bulunmasi hem de
dinlenmesi igin gereklidir. Sevdiklerinden alacag: motivasyon, destek kisinin
basarisina da art1 bir katki saglayacaktir (Oktem, 1993). Dinlenme yerine ¢alismanin
gerekliligi savunulabilir. Ancak ¢ok calismak higbir zaman verimli calismak

anlamina gelmez.
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Verimli ¢alismak demek akilli galismaktir. Calisma siiresinin uzunlugu kisiyi
verimli hale getirmez. Giinde 16 saat yerine verimli bir ¢alisma yonetimiyle 8 saat
calismak kisi icin yeterli bir siredir (Aytiirk, 1999). Hem boylece zaman daha etkin
kullanilmig olur. Bu etkinlik, hem 6zel hem de is yasimin da insami olumlu yénde

etkileyecektir.

Kiginin 6zel yasamu ile is yasami birbirine baghdir. Ozel yasaminda da
zamam kullanma yollari gbzden gegirilerek, oncelikler belirlenmeli ve ona gbre
hareket edilmelidir (Oktem, 1993). Bunun yaninda bireyin kendini degistirmesi,
zamann bosa harcayan eski aliskanliklarindan vazgegmesi, yeni aliskanliklar
edinmesi ve bunlarda 1srarc1 olmasi gerekir. Giinliik yapilacak isleri aksamdan
planladiginda ertesi giin bunlar1 yapmali ve erteleme kelimesini hi¢ kullanmamahdir.
Zor isler karsisinda kagmak yerine, ¢dziim icin {izerine egilmelidir. Béylece
zamanini etkin yonetmeyi kisi 0grenmis olacaktir (Silahtaroglu, 2004). Zamani

verimli ve etkin kullanmak igin yapilmas: gereken noktalar soyle siralayabiliriz;

1. Dokiimanlan diizenleme

2. Tek bir takvim ve glindem olusturma
3. Calisma ortamlarini olusturma

4. Gerekli ara¢ geregleri temin etme

5. Hazirladigimiz plana uyma

6. Isimler listesi olusturma (Tutar, 2003).

2.7. Zaman Kullaninunin Yararlar:

Zaman yOnetiminde zamanin verimli harcanmasi gerekir. Zamanin kullanimi
her kisinin aldig1 goreve gére farkhilik gostermektedir. Giiniimiizde insanlarin almis
oldugu egitsel ve mesleki bilgi yeterli goriilmemektedir. Kisilerin basarili olmak igin
farkli yeterliliklere de sahip olmasi gerekmektedir. Bu nedenle yapilacak islere
yeterli zaman verilmelidir. Bu da ancak iyi bir zaman yonetimiyle gerceklesir. Ancak
zaman yOnetimi esaslarmin kisilerce anlasilmasi veya uygulanmasi kisilerin
sorunlarini ¢ozmez, daha ¢ok zaman yonetimi, sonuglara ve etkili ¢oziimlere

ulasmaya destek olur (Alay, 2000).
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Zaman y6netiminde mithim olan bir nokta da kisinin faaliyetleri ile enerji
diizeyi arasinda adaptasyon saglanmasidir. Ormegin birgok insan uykudan kalktiktan
sonra enerjisi zirvededir, dingtir. Bu olay1 iyi analiz etmek gerekir, etkili ve verimli
kullanabilen bir ¢alisma zamam olusturulmahidir. Ornegin bu zaman diliminde ders

¢alisma veya 6dev yapma tercih edilmeli, miizik dinleme yerine (Balci, 1990).

En kot zaman tasarruflari, ¢ogunlukla en uzun siire ve en ¢ok calisir gibi
gorinenlerdir! Cok yogun bir calisma ortamu iginde fark edilirler, fakat dogru diiriist
bir ig yapamazlar. Ciinkii zamanlarim iyi kullanamaz ve planlayamazlar (Adair ve
Adair, 1996). iyi bir zaman yonetiminin kiside olusturdugu vyararlar sOyle

siralanabilir.

1. Daha diizenli bir hayat yasanmasim saglar.

2. Yasamda karsilastifimiz stresi azaltir.

3. Daha zinde ve enerjik olurlar.

4. Kisilerin hedeflerini gergeklesmesinde iyi bir motivasyon kaynag saglar.

5. Kisinin kendine inang ve giivenin artmasini saglar.

6. “Yapamam”dan “yaparim”a gegilir.

7. Hem sosyal, hem de 6zel yasamda daha fazla basari elde etme sansi olusur
(Jones, 2000).

8. Guin iginde neler yapilacag ¢ok iyi bilinir.

9. Olaylara yonde yaklasim olusur.

10. Zaman yonetiminde hedefler belirgin oldugu i¢in firsatlar daha iyi
degerlendirilir.

11. Kisiye gegen zamani lehine gevirmeyi dgretir.

12. Ertelemekten vazgecilmesini saglar (Bayramli, 2006).

2.8. Sirkadiyen Ozelliklere Gére Kronotiplerin Belirlenmesi ve

Performansla Iliskisi

Horne ve Ostberg (1976) yaptign calismada ilk kez insan ritminde goriinen
degisikliklere bagli olarak erken uyananlara “sabaheil tip (morning types)”, gec
uyananlara “aksamcil tip (evenning types)” tanimlamasi yaparak, “kronotip”
simiflandirmasina dikkat gekmistir. Sonrasinda yapilan calismalarla kronotiplerde

baz1 fizyoojik ve psikolojik degiskenlerin farkli oldugu, &rnegin viicut isisinin
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sabaheil tiplerde giiniin erken saatinde pik yaptigi, (Baehr ve ark., 2000; Lack ve
ark., 2009), melatonin saliminin (Martin ve Eastman, 2002; Roemer ve ark., 2003),
uyaniklilik diizeyinin (Smith ve ark., 2002), mutluluk (Dagys ve ark., 2012) , riski
goze alma (Ponzi ve ark., 2014), ve hatirlama (Natale ve Lorenzetti,1997) gibi bir
¢ok psikolojik &zelliklerin de farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir. Bu durumda
genellikle sabahgil tiplerin performanslarimin sabah daha iyi oldugu (Rossi ve ark.,
2015), aksamcillarin ise sabahgil tiplere gére performanslarinn 1-3 saat daha geg
iyilestigini ve aksam saatlerinde daha iyi oldugunu gostermislerdir (Montaruli ve
ark., 2017). Bununla birlikte sabah¢il kadinlarda, aksameil ve ara tiplere gore diistik
diizeyde kaygi diizeyi saptanirken (Muro ve ark., 2009), aksamcil odakl kisilerde
yiiksek diizeyde is kaynakli yorgunluk olustugunu belirtmislerdir (Martin ve ark.,
2012). Buna karsin ise, aksamcil tiplerin iliskilerinde daha ¢ok disa déniik kisilik
yapisinda, hog/ diiriist ve pozitif tutum davramslar sergiledikleri g6zlenmistir
(Randler, 2008). Son zamanlarda yapilan ¢alismalarda, egzersiz siddetini algilama
derecesi, yorgunluk skoru ve ruh hali kronotipler arasinda degisiklik oldugu
gozlemlenmistir (Vitale ve ark., 2013; Kunorozva ve ark., 2014). Bu baglamda
sabaheil tiplerin diger iki tipe gdre sabah yapilan egzersiz veya antrenmanlarda
yorgunluk ve pozitif ruhsal durum agisindan daha avantajli durumda olduklar
belirtilmektedir (Rossi ve ark., 2015).

Akademik bagariyr zeka ve kisisel becerilerin etkiledigi bilinmektedir. Birgok
calismada, uyku kalitesinin, ders ve sinav saatinin bu performansla iliskisi oldugu
belirtilmistir (Wolfson ve Carskadon, 2003). Kronotip ozelliklerinin akademik
basarida etkili olup olmadigi yeterince bilinmemektdir. Konuyla ilgili smirh
calismalarda, genelde sabah saatlerinde yapilan egitim Ggretim faaliyetlerinde
sabahgil ftiplerin aksamcil tiplere gére avantajh oldugu belirtilmektedir

(Kolomeichuk ve ark., 2016; Rahafarve ark., 2016).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanm Yeri, Zamani ve Orneklem Segimi

Bu arastirma, Balikesir Universitesi (BAUN) Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu, Turizm Fakiiltesi, Fen Edebiyat Fakiiltesi ve Iktisadi ve idari Bilimler
Fakiiltesinde 2017-2018 6gretim yili giiz ve bahar déneminde yapilmstir.

Bu arastirmamin evrenini Universitede okuyan 6grenciler olustururken,
orneklemini ise Balikesir Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Turizm
Fakiiltesi, Fen Edebiyat Fakiiltesi ile Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesinde
egitimlerine devam eden 6grenciler olusturmaktadir. Fakiiltelerdeki tim 6grencilere
ulasiimaya calistlmistir. Arastirmaya goniillii olarak katilan 18 yas ve iizeri toplam
1.401 Ogrenci olmustur. Eksik ya da hatali form dolduran 35 kisi arastirmadan
g¢ikartilmistir.  Dolayisiyla  aragtirmamizin =~ drneklemini  toplam  1.366  kisi

olusturmustur.

3.2. Arastirmanin Genel Plam

Calismaya katilacak &grencilere ulasmak igin arastirmanin yapildign tarihler
arasinda simf meveudunun en yiiksek oldugu ders saatleri belirlenmistir. Arastirmaya
dahil ettigimiz fakiiltelerden ve ders sorumlusu 6gretim iiyelerinden gerekli izinler
alinarak bu ders saatlerinin ilk yarim saatlik kism arastirma igin kullamlmistir.
Arastirmaya baslamadan Once Ogrencilere ¢alismanin amaci ve nasil yapilacag

hakkinda bilgi verilip goniillii olarak katilimlan saglanmustir.

Calismada kullamlacak veri toplama araglan (Kisisel Bilgi Formu ve
Sirkadiyen Ritminde Sabah¢il ve Aksameil Tipleri Belirleme Olgegi) aym anda
uygulanmustir. Ogrencilere formlari nasil dolduracaklan ayrnintili  bir sekilde
anlatilarak ¢alismadan elde edilecek bilgilerin bilimsel ¢alismalar haricinde baska bir
yerde ve sekilde kesinlikle kullanilmayacag: agiklanmistir. Bununla 6grencilerin veri
kagirmamalar1 ve dogru bilgi vermeleri saglanmaya calisilmistir. Calismanin

guvenilirlifi  agisindan  6grencilerin  verecekleri cevaplarin - 6nemli  oldugu
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vurgulanarak dikkatli bir sekilde formlar doldurmalar icin Ogrenciler motive
edilmistir. Ofrencilerin formlar1 acele etmeden eksiksiz ve hatasiz bir sekilde
doldurmalari igin yeterli siire verilmistir.

Ayrica, ¢alismaya katilan diger okul ve fakiilte 6grencilerinden farkli olarak,
BESYO d&grencilerine ders programlarinda yer alan uygulamali dersler disinda
(bireysel veya takim sporlan) egzersiz yapma aligkanlklari ve egzersiz yapmayi

tercih ettikleri zaman dilimleri sorgulanmistir.

Bu aragtirma Balikesir Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu’nun 27/12/2017 tarih ve 2017/159 karar no’lu onayiyla gergeklestirilmistir.
(EK-2).

3.3. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Calismada arastirmaci tarafindan hazirlanms “Kisisel Bilgi Formu” (EK-3)
kullamlmstir. Bilgi formu, &grencilerin yas, cinsiyet, boy, kilo ve demografik
ozellikleri gibi 6grenim gordiigii fakilte, boliim ve okuldaki basar1 durumu ile ilgili
degiskenleri igermektedir. Calismada &grencilerin BKi’leri kisisel bilgi formunda
kendi beyan ettikleri boy ve kilo degerleri dikkate alinarak tarafimuizdan

hesaplanmustir.

3.3.2. Sabahgil-Aksamgil Olgegi ve Degerlendirilmesi

Arastirmada veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan gelistirilen
kigisel bilgi formu ile Horne ve Ostberg ( 1976) tarafindan gelistirilen ve Tiirkge’ye
uyarlanip giivenirlilik ve gecerlilik galismasi yapilmis Insan Sirkadiyen Ritminde
Sabahg¢il ve Aksamcil Tipleri Belirleme Olgegi (SATBO) kullanilmistir (Piindiik ve
ark., 2005). Toplam 19 sorudan olusan likert Slgek tipinde olan bu anket formunda
olasi cevaplar 4 secenek seklinde verilmistir. Her bir cevap segenegi anlasilir bir
sekilde sematize edilmistir. 1., 2. ve 10. sorularin cevabinda zaman cetveli
kullamlmistir.7 saatlik zaman dilimine ayrilmis olan bu cetvel 15 dakikalik alt

dilimlerle ifade edilmistir. Diger sorularin cevap secenekleri ise kutucuklar seklinde
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hazirlanmustir. Her soru igin isaretledikleri cevaba gore farkli puan alan katilimcilar,
3.,4.,5.6.,7,8.,9,13, 14., 15. ve 16. sorular igin 1 ile 4 arasinda, 1., 2.,10,17. ve
18. sorular i¢in 1 ile 5 arasinda, 11. ve 19. sorular i¢in 0 ile 6 arasinda,12. soru igin 0
ile 5 arasinda puan almaktadirlar. 19 soruya verilen cevaplar sonucunda elde edilen
puanlar toplanarak her katihmei igin SATBO puam (SATBO-P) hesaplanmistir.
SATBO-P’na gore katilimcilar, 70- 86 puan araliginda "kesinlikle sabahgil tip", 59-
69 puan aralifinda "sabaheil tipe yakin", 42-58 puan araliginda "ara tip", 31-41 puan
aralifinda"aksamecil tipe yakin", 16-30 puan araliginda "kesinlikle aksamcil tip"
olmak tizere 5 farkl sirkadiyen tip simflamasma ayrilmaktadir. Orijinal anketin
gecerligi ve sirkadiyen tip siniflamasi viicut sicakhigindaki degisikliklerle tarif ve test

edilmistir (EK-4).

3.4. Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi

Verilerin degerlendirilmesinde SPSS (Statistical Package for Social Science)
23.0 istatistik paket programi kullamlmistir. Olgiimlerle belirlenen ve sayisal olarak
elde edilen verilerin, aritmetik ortalamalan (x) , standart sapmalar1 (SS) minimum-

maksimum degerleri ve yiizde tablolar ile dagilimlari gésterilmistir.

Sayisal verilerin normal dagilima uygunlugu igin Kolmogrov Smirnov testi
kullanilmustir. Ortalamalarin karsilastinlmasinda, ikiden fazla grubun bulundugu
durumlarda normal dagilim saglaniyor ve gruplardaki kisi sayis1 >25 ise Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA), normal dagihmin olmadigi veya gruplardaki kisi
sayisitmn  >25 kosulunu saglamadigi durumlarda ise Kruskal Wallis testi

uygulanmistir.

Aym sekilde, iki grup ortalamalarimin kargilastinlmasinda ise normal
dagihma ve kisi sayisina bagli olarak, bagimsiz gruplarda t-testi (Independent t-test)

veya Mann-Whitney U testi uygulanmistr.
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4. BULGULAR

Bu ¢alismada farkli béliim ve fakiiltelerde okuyan &grencilerin Sirkadiyen

Ritmi ve kisisel 6zellikler ile ilgili elde edilen bulgular 2 kisimda toplanmustir;

4.1. Kisisel Ozelliklere Ait Bulgular

Arastirmaya katilan 6grencilerin yas, boy, kilo ve BKI 6zelliklerine gére

dagilimlan Tablo 4.1.’de gosterilmektedir.

Tablo 4.1. Ogrencilerin (n= 1366) yas, boy, kilo ve BKI degerleri.

X Ss Min. Maks.
Yas 20,87 2.17 17 47
Boy (cm) 172,3 8,49 150 201
Kilo (kg) 65,93 12,23 40 130
BKi 22,06 2,95 15,24 37,58

Bu arastirmada farkli boliim ve fakiiltelerde okuyan dgrencilerin Sirkadiyen
Ritmi ve kisisel ozellikler ile ilgili elde edilen bulgular incelenmistir. Arastirmaya
toplam 1.401 Ogrenci katilmis olup 6lgegi dogru sekilde dolduran 1.366 Ogrenci
degerlendirmeye almmustir. Calismaya katilan 6grencilerin yaslan 17-47 arasinda
degismekte olup yas ortalamalari 20,87+2,17 boy ortalamasi 172,3+8,49 kilo
ortalamas1 65,93+12,23 ve BKI ortalamasi 22,06+2.95 olarak bulunmustur (Tablo

4.1).
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Tablo 4.2. Katilimeilarin kisisel 6zelliklerine gore dagilimlar.

Demografik Ozellikler N %
Erkek 763 55,9
Cinsiyet
Kadin 602 44,1
<18 158 11,6
19-20 458 33,5
Yas
21-22 505 37,0
=223 245 17,9
BESYO 501 36,7
Turizm 315 231
Fakiilte
IiBF 253 18,5
Fen Edebiyat 297 21,7
Normal Ogretim 702 51,4
Ogrenim sekli
Ikinci Ogretim 664 48,6
Zayif (<18,5) 125 9,2
BKi Normal (18,5-24,9) 1076 79,1
Normalin iistii (>25) 160 11,8

Aragtirmaya katilan Ggrencilerin = %55,9’ii  erkek, %44,1°1 kadindir.
Katilmeilarin %11,6°s1 18 yas ve altinda, %33,5’i 19-20 yas arasinda, %37,0’1 21-22
yas arasinda ve % 17,9’u 23 yas ve iistiinde yer almaktadir. Calismaya katilanlarin
%36,7°si BESYO , %23,1’i TURIZM, %18,5’u IiBF, %21,7’si FEF egitim-
ogretimlerini strdiirmektedirler. Katilimeilann égrenim durumlarina gére %514’
normal Ggretim ve %48,6’siun ikinci Sgretim olarak egitim gdrmektedirler.
Katilimeilar BKI degerlerine gére %9,2’si zayif, %79,1°i normal ve %11,8%1

normaliistil grupta yer almaktadir (Tablo 4.3.).
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Tablo 4.3. Katilimcilarin sabahgil aksamcil 6zelliklere gore dagilimlar:.

N %o
Sabahgil ve sabahgil tipe yakin 227 16,5
Gruplar aras:
dagihm Ara tip 882 64,7
Aksamcil ve aksamcil tipe yakin 257 18,8

Arastirmaya katilan 6grencilerin sabaheil tip 227, ara tip 882 ve aksamcil tip
257 kisi olarak hesaplanmistir.

Katilimeilarin gruplar arasi dagilimlarina gére sabahgil tip %16,5 ara tip
%64,7 ve aksameil tip %]18,8 oldugu gériilmektedir (Tablo 4.2.).

Tablo 4.4. Ogrencilerin spor yapma zamanlanyla iliskili 6zelliklerine gore

dagilimlan.
n %
Evet 598 43,8
Okulda fiziksel aktivite yapiyor musunuz?

Hayir 768 56,2
Cok 1yi 162 11,9
Iyi 592 43,4

Okulda basarimzi nasil buluyorsunuz?
Orta 537 393
Kotii 75 5.4
Okul disinda fiziksel aktivite yaptyor Evet 902 66,1
musunuz? Hayir 464 33.9
Sabah 322 23,5
Giin 1(;1nd<°T h;mgl zamanlarda fiziksel Oiglen 135 245

aktivite yapiyorsunuz? o )
Aksam 709 52,0
Sabah 758 55,5
Sizce fiziksel ak’uw}enm en ye_nmh oldugu Oglen 208 152
saat araligr hangisidir?

Aksam 400 293
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Calismaya katilan grencilerin %43,8’i okulda fiziksel aktivite yapmakta,
%356,2" si ise okulda fiziksel aktivite yapmamaktadir. Katihmecilarin okul basan
diizeylerine bakildiginda %11,9’unun ¢ok iyi, %43.4%iiniin iyi, %39,3 ’iiniin orta

seviye, %35,4’ linlinde kotii oldugu goriilmektedir.

Katihmeilarin %66,1°i okul disinda fiziksel aktivite yaparken, %33,9’u

yapmamaktadir.

“Gun iginde hangi zamanlarda fiziksel aktivite yapiyorsunuz?” sorusuna

katilimeilarin %23,5%i sabah, %24,5°1 6glen, %52’si ise aksam cevabini vermistir.

“Sizcee fiziksel aktivitenin en verimli oldugu saat araligi hangisidir?” sorusuna
katilimcilarin %55,5°1 sabah, %15,2’si 6glen, %29,3’ {i ise aksam cevabini vermistir

(Tablo 4.4.).

Tablo 4.5. Cinsiyete gére SATBO-P ortalamalarinin karsilastirilmasi (Bagimsiz
gruplarda t-testi).

Puan Standart
n t P
ortalamasi sapma
Erkek 764 49,51 8,73
Cinsiyet 0,961 0,34
Kadin 602 49,06 8,69

Cinsiyet degiskenlerine gore Ogrencilerin @ SATBO-P  ortalamalan
(Merkek=49,51; Myaan=49,06) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilememistir (p>0,05) (Tablo 4.5.).
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Tablo 4.6.  Yas gruplarina gére SATBO-P ortalamalarimin karsilastirilmas: (Tek
yonlii varyans analizi sonuglari).

Puan
n ortalamasi Sst:::i;art F P
(m)
17-18 158 47.60 8,16
19-20 459 4913 8,58
Yas 3,321 0,019
21-22 504 49,53 8.68
23 ve usti 245 50,33 9,23

*p<0,05 diizeyinde anlamh farklihk

Yas gruplan arasinda SATBO-P ortalamalar1 acisindan istatistiksel olarak
anlamh farklilk bulunmustir (p<0,05). 17-18 yas grubundaki ogrencilerin puan
ortalamalarinin (m;7.;5=47,60)  diger yas gruplarindan (mj9.20=49,13; my;.2,=49,53;

my3,=50,33) daha diisiik oldugu gériilmektedir (Tablo 4.6.).

Tablo 4.7. Ogrencilerin okuduklar fakiitelere gdre SATBO-P ortalamalarinin
karsilagtirilmas: (Tek yonlii varyans analizi sonuglar).

Puan Standart
n F P
ortalamasi sapma
Besyo 502 49,94 8,49
Turizm 313 47,09 8,95
Fakiilte 31,244 0,001
FEF 297 52,71 7.42
iiBF 254 46,86 8,78

** p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik

Ogrencilerin  dgrenim gordiigii fakiilteye goére SATBO-P ortalamalar

agisindan istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamh farklilik bulunmustur (p<0,05).

Fakiiltelere gére FEF %52,71 puan ortalamalan diger fakiiltelerde okuyan
ogrencilerden BESYO %49,94, Turizm fakiiltesi %47,09, IIBF %46,86 istatiksel
olarak daha yiiksek oldugu gériilmektedir (Tablo 4.7.).

32



Tablo 4.8. Ogrencilerin 6grenim  durumuna gbre SATBO-P ortalamalarimin
kargilagtiriimasi (Bagimsiz gruplarda t-testi).

Puan Standart
n t P
ortalamasi sapma

. gg"r“eﬁii 702 49,40 8,53
Ogrenim : 0,351 0,73
Durumu ikinci

P 664 49,23 8,90

Ogretim

Ogrenim durumlarumuna gore Ogrencilerin SATBO-P ortalamalart (normal
ogretimde %49,40 ; ikinci gretimlerde %49,23) arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik tespit edilememistir (p>0,05) (Tablo 4.8.).

Tablo 4.9. Ogrencilerin BKI gére SATBO-P ortalamalarnin karsilastirilmasi (Tek
yonlii varyans analizi sonuglar).

Puan Standart
n F P
ortalamasi sapma
Zayif (<18,5) 124 46,17 8,80
BKi Normal (18,5-24,9) 1078 49,59 8,69 8,877 0,001
Normalin iistii (>25) 164 49.89 8,38

** p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik

BKI gruplari arasinda SATBO-P ortalamalar1 agisindan istatistiksel olarak
ileri diizeyde anlamli farklilik bulunmustir (p<0,05). Zayif (<18,5), grubundaki
Ogrencilerin  puan ortalamalarinin (Mayq<is 5=46,17)  diger BKIi gruplarindan
(Muormal(18,5-25=49,59; Munormaliniistii (225~49,89) daha diisiik oldugu tespit edilmistir.
Kronotip agisindan farklilik  yoktur. Kronotip puan aralign olarak farklilik
gostermemektedir (Tablo 4.9.).
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Tablo 4.10. Ogprencilerin  basari  durumu degiskenlerine gdre SATBO-P
ortalamalarinin ~ karsilastirilmas1  (Tek yénlii  varyans analizi

sonuglart).
o Puan Standart F P
ortalamasi sapma
Cok iyi 163 52,41 8,92
Okulda Iyi 589 49.60 8,06
basarinizi nasil 14,161 0,0017"
buluyorsunuz? Orta 537 47,79 8,82
Koti 77 51,24 10,16

** p<0,01 diizeyinde anlaml farklilik

Katilimcilann  okuldaki basar1 durumlari degiskenlerine gére SATBO-P

ortalamalart agisindan istatiksel olarak ileri diizeyde anlamh farklilik bulunmustur

(p<0,05).

Katilimeilarin basan durumlarina gore orta %47,79 puan ortalamalari diger
gruplardaki &grencilerin puan ortalamalrindan ¢ok iyi %52,41, iyi %49,60, kotii
%51,24 istatiksel olarak daha diisiik oldugu goriilmektedir. Puan arahig yiikseldikge

akademik bagar “ gok iyi” ve “ ok koti” olarak tammlanmaktadir (Tablo 4.11.).

Tablo 4.11. Katiimcilann giin i¢inde fiziksel aktivite yapma durumlarina gore
SATBO-P ortalamalarimin karsilastirilmas: (Tek yonlii varyans analizi

sonuglari).
i Puan Standart F P
ortalamasi sapma
Sabah 322 50,88 9,31
Giin i¢inde hangi _'
zamanlarda fiziksel Oglen 334 49,09 8,75 6,946 0,001
aktivite yapryorsunuz?
Aksam 710 48,72 8,35

** p<0,01 diizeyinde anlamh farklilik

Ogrencilerin giin iginde fiziksel aktivite yapma durumlarina gére SATBO-P

ortalamalar1 agisindan istatiksel olarak ileri diizeyde anlamh farkhilik bulunmustur

(p<0,05).
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Ogrencilerin giin iginde fiziksel aktivite yapma durumlarina gére aksam
%48,72 puan ortalamalar diger gruplardaki 6grencilerin puan ortalamalrindan sabah
950,88, 6glen %49,09 istatiksel olarak daha diisiik oldugu goriilmektedir. Ancak

ogrenciler aksam egzersiz yapmayi tercih etmektedirler (Tablo 4.13.).

Tablo 4.12. Katilmailarin fiziksel aktivitenin en verimli oldugu saat aralif
durumuna gore SATBO-P ortalamalarinin karsilastirilmasi (Tek yonlii
varyans analizi sonuglar).

Puan Standart
n F P
ortalamasi  sapma
Sabah 757 51,23 8.35

Sizce fiziksel aktivitenin ._
en verimli oldugu saat  Oglen 207 46,83 8,03 43,698 0,001

araligi hangisidir?

Aksam 402 46,98 8,85

** p<0,01 diizeyinde anlamh farklilik

Ogrencilerin fiziksel aktivitenin en verimli oldugu saat aralig1 durumuna gére
SATBO-P ortalamalari agisindan istatiksel olarak ileri diizeyde anlaml farklilik

bulunmustur (p<0,05).

Ogrencilerin fiziksel aktivitenin en verimli oldugu saat aralig1 durumuna gore
6glen %46,83 puan ortalamalari diger gruplardaki 6grencilerin puan ortalamalrindan
sabah %51,23 aksam %46,98 istatiksel olarak daha diisiik oldugu goriilmektedir.
Sabah saatlerinin daha faydah oldugunu diisiinmektedirler (Tablo 4.14.).
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5. TARTISMA

Giintimiizde liniversite O6grencilerinin zaman etkin ve verimli kullanma ve
zamanin getirdigi hzh degisim ve gelisime gore sekil olusmakta ve siirekli bir
oryantasyon g¢abasi tasimaktadir. Zamam etkili ve verimli kullanma konusu, is
hayatinda oldugu kadar egitim hayati i¢inde olduk¢a énemli bir konudur. Ozellikle
Ggrenim asamasindaki gengler igin uyum olgusu oldukga belirleyici bir unsur
olusturmaktadir. Bu baglamda tniversitede farkli bélim ve fakiiltelerde okuyan
birinci ve ikinci 6gretim GZrencilerinin kendilerini en iyi hissettikleri zaman dilimleri
olgtilerek bu zaman dilimlerini verimli kullanip kullanmadiklan arastirilmis ve bazi

demografik ozelliklere gore degerlendirilmistir.

BAUN oégrencilerinin kronotip agisindan degerlendirilmesi

Arastirmaya katilan &grenciler SATBO-P  gbre kronotip agisindan
degerlendirildiginde anlamli olarak ara-tiplerin (%64,7), sabahgil (%16.5) ve
aksamcil tiplere (%18,8) gore orammmin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Ogrenciler 6grenim gordiigi fakiilteye gore degerlendirildiginde ise, SATBO-P
ortalamalan agisindan istatistiksel olarak anlaml farklilik bulunmus (p<0,05). FEF
ogrencilerinin diger fakiilte 6grencilerine gore puanlarimin yiiksek oldugu, kronotip
degerlendirmeine gére ara tip olmalarina ragmen sabahgil olma egiliminde olduklar
dugtintilmiistiir. Benzer yapilan ¢alismalarda da kronotip agisindan ara tip
poptilasyonun daha fazla oldugu goriilmektedir. Piindiik ve ark. (2005) tarafindan
yapilan sabahgil-aksamcil anketi Tiirkge uyarlamasinda giivenilirlik galismasi
sonucunda katimecilarin elde ettigi toplam puanlar sirkadiyen tip acisindan
degerlendirildiginde katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunun (1. uygulamada %637, 2.
uygulamada %58’i) aratip simfinda yer aldigimi rapor etmistir. Piindilk ve ark.
yapmis oldugu bu ¢alismada da katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunun {iniversite
ogrencileri oldugu dikkat ¢ekmektedir. Benzer olarak, Toktas ve arkadaslarmin
Universite &grencileri lizerinde yapmis oldugu baska bir ¢alismada ise 142

Ogrenciden %62.7 sini ara tip olustururken, sabahgil ve aksamcigl tipin azinlikta
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oldugu dikkat ¢ekmektedir. Son yillarda yapilan giincel yabanci kaynakli
¢alismalarda farkli {ilke ve sehirlerde yer alan iiniversite &grencileri arasinda
kronotip dagilimi olarak ara tipin ¢ogunlukta oldugu goriilmektedir (Gangwar ve
ark., 2018; Valladares ve ark., 2018). Gangwar ve ark. (2018) yapmis oldugu tip
fakiiltesi 6grencilerinde 203 6grenciden 87 sinin ara tip, 43 6grencinin sabahgil ve 73
Ogrencinin ise akamcil oldugunu belirtmistir. Valladares ve arkd. yapmis oldugu
calismada ise Sili Gniversitesinde 6grenim géren 703 Ggrencinin 537 sini ara tip
olustururken, 166 6gréncinin ise sabahgil ve sabaha yakim tiplerin olusturdugu
bildirilmistir ( Valladaresve ark., 2018). Dolayisiyla 6grencilerin kronotip agisindan
degisiklik gdstermesi yasadig1 yer, kiiltiirel, cografi bolge ve egitim sistemi yapisina

gore farklilik gbsterebilir.

Kronotip agisindan  Cinsiyet, Yas, Boy, Kilo ve BKi’nmn

degerlendirilmesi

Arastirmada farkli bolim ve fakiiltelerde okuyan ogrencilerin Sirkadiyen
ritmi ve kisisel 6zellikler ile ilgili elde edilen bulgular gére calismaya katilan
ogrencilerin  yasglari  17-47  arasindadir.  SATBO-P  puanlarina  gore
degerlendirildiginde, yas arttikga puan ortalamalarininda arttifi ve Ogrencilein
sabahe1l olma egiliminde oldugu goriilmektedir. Ancak, kronotipin cinsiyet arasinda
farklilik gostermedigi bulundu. Yapilan ¢alismalar incelendiginde, Roenneberg ve
ark., (2004), cinsiyet, yas gibi 6zelliklerin kronotipler arasinda farklilik gosterdigini
belirtmistir. Almanya’da  almanca konusan 25.000 kisi iizerinde yapilan bu
calismada g¢ocuklarin adelosanlara gore daha sabahgil 6zellik gosterdigi ve 20
yasindan itibaren ise bu 6zelligin aksamcil karakteristigine dogru déniistiigiinii rapor
etmislerdir (Roenneberg ve ark., 2004). Ayni zamanda bu galismada, kadinlarin
erkeklere gore daha sabahgil 6zellikte oldugu, ancak bu dzelligin 50 yasindan sonra
kayboldugunu belirtmislerdir. Kuzey Italya’da 10-85 yas aralifinda, 8.972 kisi
lizerinde yapilan bir ¢alismada ise benzer ozellikleri gozlemlemis, erkeklerde 21 yas
ve kadinlarda 17 yagindan itibaren aksamcil ozelliklerin arttiim ve 55 yasindan
sonra bu farklihgin kayboldugunu belirtmislerdir (Tonetti ve ark., 2008). Benzer
bulgular Finlandiya’da yapilan ¢alismada da rapor edilmistir (Merikanto ve ark.,
2015). Yeni Zellanda’da 2,526 kisi {izerinde yapilan bir ¢alismada ise, yetiskinlerin

30-34 yas ve sonrasinda aksamcil 6zellik gdsterdigini, 45-49 yas aras: ise sabahcil
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tipe yakin veya kesinlikle sabaheil tip karakteristigi gosterdigini rapor etmislerdir
(Paine, 2006). Amerikalilarda yapilan bir ¢alismada da (Fischer ve ark., 2017) kadin
ve erkeklerde yasa bagh olarak degisen kronotip &zelliklerinin oldugunu
vurgulamislardir. Kadinlarin 40 yasina kadar erkeklere gére sabahcil ve sonrasinda
ise degistiklerini, dolayisiyla kronotip degisikiginde 40 yasindan itibaren kadinlar
icin onemli olduguna dikkat gekmislerdir. Yapilan bu calismalarda, yasla birlikte ve
cinsiyet arasinda kronotip Ozellikleri diinyamin farkli iilkelerinde yapilan
calismalarda farklhilik gostermektedir. Benzer olarak, yapmis oldugumuz bu
¢alismada da yasla birlikte 6grencilerin sabahgil 6zelliklerinin arttigim bulduk, ancak
cinsiyet arasinda farklihk gOstermedigini tespit ettik. Bunun nedeni katihmc
grubunun yas dagilimimn genis ve orantili olmamasi, 6grenci, adelosan ve genc

niifustan olusmasiyla ilgili olabilir.

Katilimeilar BKI degerlerine gore %9,2’si zayif, %79,1°1 normal ve %]11,8%i
normallstii grupta yer almaktadir. Bu bilgilere gore; Balikesir Universitesi
dgrencilerinin BKI degerleri %79,1 oraminda normal oldugu ve kronotipler arasinda
farklihk gostermedigi belirtilebilir. Benzer sekilde, Toktas ve ark. (2018) erkek
universite Ogrencilerinin sirkadiyen ritim tiplerine gére, saghkli yasam bicimi
davramslarinin amaciyla yapilan ¢alismada kronotipe gére yas, boy, kilo ve BKI
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulamamistir. Kronotip
ozelliklerinin yeme bozuklugu iizerine etkisini arastiran bir ¢alismada, gece yemek
yeme sendromunun aksamcil tiplerde yitksek oldugunu ve kronotiple direk ilgili
oldugunu bulurken, aymi zamanda bu &zelligin uykusuzluk ve yeme bozuklugu
riskini de arttirdiim ilerki donemlerde ise kisinin BKI indeksini olumsuz yinde
etkileyebilecegine yonelik sonuglar sunmuslardir (Kandeger, 2018). Tarhan (2014)
tarafindan yapilan galismada sabahgil sirkadyen ritme sahip olanlarin viicut kitle
endeksi ile aksamcil sirkadyen ritme sahip olanlarin viicut kitle indeksini
karsilastirdifimizda  iki grup arasinda beklenenin aksine herhangi farka
rastlanmamustir. Toktas ve ark. (2018) tarafindan yapilan galismadaki bulgularda da
sabahgil, aksamcil ve ara tipte olan bireyler arasinda kronotipe gére BKI arasinda
anlaml farklilik bulunmamstir. Bu durumun nedenlerinden biri bireylerin geng yasta
olmasindan kaynaklanabilir. Diger etkenler, obezite ile ilgili risk faktorlerine heniiz
maruz kalmamalar, yasla birlikte kronotipin degisebilecedi diisiiniilmektedir.

Maukonen ve ark. (2016) tarafindan yapilan ¢alismada kronotiplere gére BKI
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arasinda anlamli farklilia rastlanmamustir. 25-74 yas arasi 4.493 birey iizerinde
yapilan ¢alismada BKI ve enerji tiketimi ile sabahgil aksamecillik skoru arasinda
herhangi bir iligkiye rastlanmamstir (Kanerva ve ark., 2012). 137 iiniversite birinci
simf 6grencisi ile yapilan diger bir Qal1$madé ise, aksamcil tiplerin anlamli olarak
sabahgil ve ara tiplere gore daha yiiksek BKI’ne sahip oldugu saptanmustir (Mota ve
ark., 2016). Arora ve Taheri (2015); 11-13 yas aras1 511 adélesan iizerinde yaptiklari
¢alismada, aksamcil tiplerin kesinlikle sabahgil tiplere gore daha yiiksek BKI'ne
sahip oldugu sonucuna vanlmustir. Literatirdeki bu sonuglar, SATBO-P

¢alismamizdaki bulgu sonuglariyla 6zdeslesmektedir.

Normal ve Aksam ogrenim goren ogrencilerinde kronotip etkisi ve

akademik basan diizeyi

Ogrenim durumlarina gore Ogrencilerin SATBO-P ortalamalar1 (normal
ogretimde (49,40) ikinci 6gretimlerde (49,23) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilememistir. Bu ¢alismada beklenenin tersine normal Sgretimde
veya aksam Ggretiminde olmak kronotip 6zelligini etkilememistir. Ayrica, kronotip
agisindan incelendiginde hem normal &gretimde hemde ikinci 6gretimde okuyan
ogrencilerin ara tip olduklan dikkati ¢ekmektedir. Basan diizeylerine bakildiginda
ise ara tipler orta ve iyi diizeyde basanli olduklarint diisiiniirken, ¢ok iyi ve cok kétii
oldugunu diisiinen 6grencilerin ise SATBO puanlarimin daha yiiksek oldugu dikkat
¢ekmektedir.  Tarhan (2014) ve arkadaslarmin yapmis oldugu galismada da,
Universite dgrencelerinde sabahgil-aksamcil sirkadyen ritim 6zelliklerinin egitim
durumu agisindan sabahgil ve aksamcil grupta anlaml farkhiliga rastlanmamustir. Pabst
ve ark. (2009) tarafindan yapilan galismada da addlesan kizlarda artmus aksamciligin
depresif belirtiler agisindan daha fazla risk tasidigini séylemektedirler. Ayrica
aksamcil olma &zelliginin, okul sinavlarinda alinan notlarin ve okul basarisinin daha
diisiik olmasiyla iligkili oldugu sonucuna varilmistir (Randler ve Frech, 2006). Okul
ve Universite dgrenilerinde yapilan calismalarda aksamcil tiplerin diisiik akademik
basar1 seviyesine sahip olduklarini ancak bu iliskinin diisik diizeyde oldugunu
blirtmektedirler (Preckelve ark., 2011). Buna karsin yapilan bir calismada ise
tniversite 6grencilerinde, sabahgil ve ara tiplerde not ortalamalarimin daha yiiksek,
aksamecil tiplerde ise daha diisiik diizeyde oldugunu tespit etmislerdir (Valladaresve

ark., 2018; Enright ve Refinetti, 2017). Ancak bu basarimin ders saatine, sosya
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ckonomik faktorlere, Ogrencinin calisip ¢alismadig, ailesiyle birlikte yasayip
yasamadigr gibi baz1 faktorlere de bagli olarak degisebilecegini belirtmislerdir.
Ancak g¢alismalar incelendiginde, genel olarak bir ¢ok iiniversite de ders saatlerinin
erken basladifi goz Oniine alimrsa, sabahgil ve ara tiplerin aksamcil tiplere gore
akademik basani diizeylerinin de yiiksek olmasi daha yaygin olacaktir. (Enright ve
Refinetti, 2017, Rosenberg ve ark., 2015). Dahasi, aksamci tiplerin uyku diizenin
bozuk olmasi, daha az uyumalar1 ve daha saghksiz yasam aliskanliklarina sahip
olmasi da buna etken olusturacaktir ( Miller ve ark., 2015). Yapmis oldugumuz bu
¢alismada da normal ve aksam Ogretim gdren Ogrencilerde kronotip agisindan
farklihk gostermedigi, SATBO puanlarimin yakin oldugu ve ogrencilerin ara tipi
snfinda olduklari bulunmustur. Bunun nedeni genelde derslerin sabah ve 6gleden
sonra daha yogunlukta olmasi ve ikinci Ggretim derslerinin bir gogunlugunun
0gleden sonra baglamasi ve sinav saatleri dagilimimin da benzer olmasiyla ilgili
olabilecegi gibi bu 6zelliklerin yasamsal faktorlerden etkilendiginin de bir géstergesi

olabilir.

Kronotip ézelliklerine gore fiziksel aktivite aliskanhklarinmn incelenmesi

Simdiye kadar yapilan ¢alismalarda kronotip &zelliklerinin  egzersiz
performansini veya sportif performans: etkiledigi sonucuna varilmistir (Vitale ve
ark., 2017). Sabahg¢il tip yiiziiciilerin yiizme skorlarinin sabah saatlerinde daha
yiiksek oldugu (Terry ve Lane, 2000) ve sabahcil tip ve sabahgil tipe yakin olan
sporcularin daha iyi atletik performans gosterdileri vurgulanmaktadir ( Vitale ve
Weydahl, 2017). Aksamcil tiplerin ise sabah yaptiklari anrenmanda daha cok
zorlandiklar1 ve yorulduklan bildirilmistir (Vitale ve ark., 2013). Sabagil 6zellige
sahip olan bisikletgilerin aksam saat 18.00-22.00 arasinda sabah saatlerine gore
zorlandiklanim ifade etmislerdir (Rossi ve ark., 2015).  Japonya’da ergenlerde
yapilan bir ¢alismada; hem hafta i¢i hem de hafta sonu; aksamcilarda TV izleme
saatinin ve spor kuliiplerine katilmin sabahgilara gore anlamli Slgiide daha diisiik
oldugunu gostermislerdir (Gaina ve ark., 2006). 25-74 yas aras1 4493 birey iizerinde
yapilan baska bir calismada, aksamecil tiplerin biiyiik bir béliimii fiziksel aktivite
yapmamaktadirlar. Aksamcil tipler televizyon ya da bilgisayar basinda ¢ok zaman
gecirmekte, ge¢ saatlere kadar oturmakta, diizensiz bir yasam tarzina sahip oldugu

sonucuna varilmistir (Kanerva ve ark., 2012). Saghk davramslar ve saghkla iligkili
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yasam tarzi Uzerine kronotip farkliliklannin arastinildigi, 2976 yetiskin iizerinde
yapilan bir baska ¢alismada, bireylerin 1 hafta dncesine ait fiziksel aktivite kayitlar
hatirlama yontemi ile alinmig ve aksameil tiplerin sabahgil tiplere gore anlamli

seviyede daha diisiik fiziksel aktivite seviyesine sahip olduklari sonucuna varilmistir

(Suh ve ark., 2017).

Yaptigimiz bu ¢alisma sonuglarma gore ise Ofrencilerin geneli aksam
saatlerinde egzersiz yapmay: tercih ederken, egzersiz yapmanin en verimli saatin ise
sabah saatlerinde oldugunu disiiniiyorlar. Bu durum &grencilerin sirkadiyen 6zellik
olarak kendilerini tanimadiklarim veya giin i¢inde ders saatlerinin oldugu varsayilirsa
bos ve uygun zaman olarak aksam saatlerinde egzersiz yapmak zorunda kaldiklarini
gostermektedir. Anacak bu tercih normal ve ikinci Sgretim &grencilerinde de
farketmemektedir. Bir diger neden ise insanlarin egzersiz yapma aliskanliklarimin
tam olarak olmadifim ve buna giin i¢inde uygun bir zaman ayirmadiklari sadece

rasgele saatlerde yaptiklarini da gdsteriyor olabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Balikesir Universitesi 6grencilerinin cogunlugu “ara tip” smufinda yer
almaktaydi. Yas ilerledik¢e sabah¢il olma &zellikleri artmaktaydi. Tliging olarak
ogrenciler, egzersiz yapmak i¢in en uygun saatin aksam saatlerini oldugunu
belirtirken, egzersiz yapmanin verimli oldugu zaman dilimin ise sabah saatleri
oldugunu disinmektedirler. Celiski yaratan bu sonug birgok dissal faktérden
etkilendigi gibi, 6grencilerin diizenli egzersiz yapmadiginin bir gostergesi de olabilir.
Bu ¢alima sonuglarina gére, Balikesir Universitesinde ara tip simifinda yer almak

akademik basar1 ve zamam kullanma agisindan avantajli olabilir.

ONERILER

e Bu arastirmayt BAUN’iin 4 ayn fakiiltesinde ogrenim gormekte olan
ogrenciler olusturmaktadir. Arastirmayr daha da genisletilerek tiim BAUN

Ogrencilerini kapsayabilir.

® Bu aragtirma, Universite 6grencilerine yonelik yapilmistir. Bu calisma, farkli
egitim diizeyindeki 6grencilere degisik acilardan uygulanabilir ve elde edilen
bulgular ile bu arastirmamn sonuglari kiyaslanarak genel bir yargl

olusturulabilir.

 Bu aragtirmada, yasanilan sehir ve 6grenim gordiikleri sinif gibi degiskenlere

yer verilmemistir. Benzer arastirmalarda bu degiskenlere yer verilebilir.

e Ogrencinin zamam kullanma performansinda etkili olabilecek bireysel

degiskenler daha detayl: incelenebilir.

e Ogprencilerin zamam kullanma performanslarim artirmak i¢in zaman daha

etkili kullanmak i¢in seminerler ya da kurslar diizenlenebilir.

° Bu aragtirma, Balikesir’de Milli Egitim Midirligiinde 6grenim géren

okullarda yapilarak katilimer sayisi arttirilabilir.
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e Ogrencilerin yani sira, iiniversitedeki Ogretim elemanlarimn, zaman kullanma

performanslan arastirilabilir.
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EK-3. KISISEL BiLGi FORMU

Bolim........... 1. Ogretim () 2. Ogretim ()
1. Okulda fiziksel aktivite yapiyor musunuz?
Evet () Hayir ()

2. Okulda fiziksel aktiviteyi nerede yapiyorsunuz?

4. Okulda yaptigimz fiziksel aktiviteyle ilgili yeterli malzeme veya alana sahip
misiniz?
Evet () Hayir ()
5. Okulda basarimzi nasil buluyorsunuz?
Cokiyi() iyi() Orta() Koti()
6. Okulda fiziksel aktivite yerlerini yeterli buluyor musunuz?
Evet () Hayir ()
7. Okul disinda fiziksel aktivite yapiyor musunuz?
Evet () Hayir ()
8. Gun iginde hangi zamanlarda fiziksel aktivite yaptyorsunuz?
Sabah () Oglen( ) Aksam( )
9. Sizce fiziksel aktivitenin en verimli oldugu saat aralif hangisidir?
Sabah () Oglen( ) Aksam( )
10. Fiziksel aktivite yerlerini serbest kullanabiliyor musunuz?

Evet ( ) Hayir ( )
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EK-4. SIRKADIYEN RITMINDE SABAHCIL ve AKSAMCIL TiPLERi

BELIRLEME OLCEGI
Her soruyu cevaplamadan énce dikkatli okuyunuz.
Biitiin sorular cevaplaymiz.
Sorulart numara sirasina gére cevaplayiniz,

B =

Her soru digerlerinden bagimsiz olarak cevaplandirnlmalidir,

Geri doniip cevaplariizi kontrol etmeyiniz.

5. Biitiin sorularin bir cevap segenegi vardir. Her soru i¢in diistindiigiiniiz sadece

bir kutucugu isaretleyiniz. Bazi sorularin cevap segenekleri yerine bir cetveli vardir.,

Liitfen sizin i¢in uygun aralif isaretleyiniz.

6. Her sorunun altinda birakilan bosluga yorumlariizi yazabilirsiniz.

Sorulardaki her secenek puanlandirilimistir.

1. Kendinizi "en iyi" hissettiginiz ritmi géz dniine alarak, gliniiniizii planlamak igin tamamen

ozgiir olsaydiniz sabah saat kagta kalkardiniz ?

5 6 7 8 9 10 12
SABAH
2. Kendinizi "en iyi" hissettiginiz ritmi géz 6niine alarak, gecenizi planlamada tamamen &zgiir
olsaydiniz, saat kagta yatmaya giderdiniz ?
8 9 10 11 12 1 3
AKSAM GECE YARISI

3. Sabah belli bir saatte kalkmak zorunda
olsamiz uyanmak igin galar saat
sizin i¢in ne kadar gereklidir ?

4. Normal kosullar altinda sabahlar
uyanmak sizin i¢in ne kadar kolaydir ?

5. Sabah kalktiginizda ilk birkag saat
i¢inde kendinizi ne kadar uyamk

hissedersiniz ?

6. Sabah kalktiktan sonra ilk bir saat
icinde istahiniz nasildir ?

Kesinlikle gerekli degil

Az derecede gerekli olabilir
Oldukga gereklidir

son derece gereklidir

Kesinlikle kolay degildir
Cok kolay degildir
Oldukea kolaydir

Son derece kolaydir

Tamamen uyamk hissetmem
Cok az uyanik hissederim
Oldukg¢a uyanik hissederim
Cok uyanik hissederim

Cok kétidiir
Oldukea kétiidiir
Oldukg¢a iyidir

Cok iyidir

=




7. Sabah kalktigimzda ilk birkag saat
iginde kendinizi ne kadar yorgun

hissedersiniz ?

8. Bir giin sonrasi igin yapilacak bir seyiniz
yoksa, her zamanki ile karsilastinldiginda

saat kagta yatmaya giderdiniz ?

9. Fiziksel bir egzersiz yapmaya karar verdiniz.

Bir arkadasimiz kendisi icin en iyi zamamn
sabah 7.00-8.00 arasi oldugunu ve hafiada
2 defa | saat uygulamamzi éneriyor,
Higbir sey diisiinmeksizin sadece kendinizi
en iyi hissettiginiz ritmi géz 6niine alarak
bu zaman diliminde nasil bir performans

gostereceginizi diisiniirstiniiz ?

Cok yorgun
Oldukga yorgun
Oldukga iyi
Cok iyi

Nadiren veya kesinlikle geg degildir
Bir saatten az gecikmeyle

1-2 saat gecikmeyle

2 saatten daha fazla gecikmeyle

iyi diizeyde olabilir

Idare eder diizeyde olabilir
Yapmak zor olabilir

Cok zorlanirim

10.  Aksamlari uykuya ihtivaciniz olacak kadar kendinizi yorgun hissettiginiz saat kactir ?

]y

IN

J'I

8 9 10

AKSAM

I1. Asin beyin yorgunluguna neden olan ve
2 saat siirecegini bildiginiz bir test igin
performansimzin en-iist diizeyde olmasim
diliyorsunuz. Giiniiniizii planlamada
serbestsiniz ve "en iyi" hissettiginiz
ritmi goz Oniine alarak, yandaki
test zamanindan hangisini secerdiniz?

12, Gece saat 11.00'da yataga gitseydiniz,
hangi yorgunluk diizeyinde olurdunuz ?

13.  Bazi nedenlerden dolayr ahsmis oldugunuz

saatten birkag saat daha geg yataga gittiniz,
zorunlulugunuz yok. Asagidaki olaylardan
hangisi sizin igin uygundur ?

11

12 1
GECE YARISI

Sabah saat 8.00-10.00 aras:
Sabah saat 11.00-6glen 1.00 aras
Aksam saat 3.00-5.00 aras:
Aksam saat 7.00-9.00 aras:

Kesinlikle yorgun olmazdim
Biraz yorgun olurdum
Olduk¢a yorgun olurdum
Cok yorgun olurdum

Her zaman uyandigim saatte uyanirim

ve tekrar uyumam.

Her zaman uyandigim saatte uyanirim
ve sonra biraz sekerleme yaparim
Her zaman uyandigim saatte uyanirim
ve tekrar uykuya devam ederim

Her zaman uyandigim saatte uyanmam

ve uykuya devam ederim
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14.  Bir gecenin sabahinda saat 4,00-6.00
arasinda nébete kalmak zorunda kaldiniz.

O giin i¢inde yapacak bir seyiniz yok,

asagidakilerden hangisi sizin igin en uygundur ?

15. ki saat agr fiziksel calisma yapmak
zorundasiniz. Giiniiniizii planlamada tamamen
Gzgirsiiniiz. Sadece "en iyi" hissettiginiz

zamani goz dniine alarak, asagidaki
zamanlardan hangisini segerdiniz ?

16.  Agir bir fiziksel aktivite yapmaya karar verdiniz.

Bir arkadasiniz kendisi i¢in en iyi zamanin
6glen 10.00-11.00 saatleri arasi oldugunu ve

haftada 2 defa | saat uygulamanizi éneriyor.
Hig birsey diisiinmeksizin kendinizi "en iyi"
hissettiginiz ritmi gdz 6niine alarak fiziksel
aktiviteyi ne kadar iyi yapabileceginizi

disiiniiyorsunuz ?

Nébet bitene kadar hig uyumam

Nébet éncesi biraz kestiririm sonra
uyurum

Nébet 6ncesi uyurdum ve sonra hafif
kestirirdim

Nobet dncesi tamamen uyurdum

Sabah saat 8.00-10.00 aras:
Sabah saat 10.00- §glen 1.00 aras:

Aksam saat 3.00-5.00 aras

Aksam saat 7.00-9.00 aras |

Iyi diizeyde olabilir
idare eder diizeyde olabilir

Yapmak zor olabilir

Cok zorlamrim

17. Calisma saatlerinizi istediginiz gibi secebildiginizi varsayarak (aralarla birlikte), isinizin ilging
oldugunu ve karsiligini da aldiginizi diisiiniin. Araliksiz olarak glinlin hangi 5 saatlik periyodunu

secerdiniz 7

L[]

12 1 23 456 T8 9 10

GECE YARISI

OGLEN

18, Kendinizi "en iyi" hissettiginiz zaman dilimi giiniin hangi saatine denk gelmektedir ?

GECE YARISI
19. Cesitli sekillerde "sabahgil" ve "aksmaci"
insan tiplerinin olduguna dair duyumlar aldiniz.
Bu tiplerden hangisinin size uygun oldugunu

diistiniirsiiniiz ?

3456 78 9 10 11 12

GECE YARISI

Kesinlikle "sabaheil tip"
Daha cok sabahgil tip

Daha ¢ok aksamcil tip

Kesinlikle "aksamecil tip"
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