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OZET

DOGAN, Nuran. Ogretmenlerde Sirkadyen Tercihler, Uyku Kalitesi, Kisilik Ozellikleri,
Yasam ve Is Doyumu Arasindaki Iliskiler, Yiiksek Lisans Tezi, Van, 2016.

Hayatin siirdiiriilebilmesi icin ihtiyaclarin giderilmesi 6nemlidir. insan hayatinda
da uyku giderilmesi gereken en 6nemli ihtiyaglardan birisidir. Psikolojik rahatsizliklarin
bircogunda uyku ile ilgili sikayetlerle karsilasilmaktadir. Bu c¢alismada sirkadyen
tercihler, uyku kalitesi, kisilik 6zellikleri, yasam ve is doyumu arasindaki iliskilerin, iyi
olus acisindan arastirilmasi amaclanmustir.

Bu ¢alisma iliskisel tarama modeli kapsaminda gerceklestirilmistir. Arastirmaya
Van Merkez ilgelerdeki yirmiyedi farkli okulda gorev yapan 305 6gretmen katilmistir.
Calisma kapsaminda géniillillere Demografik Soru Formu, Biiyiik Besli Kisilik Olgegi,
Sabah¢1 — Aksamc1 Uyku Tipi Olgegi, Minnesota Is Doyumu Olgegi, Pozitif Duygulanim
ve Negatif Duygulanim Olgegi, Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PSQI) ve Yasamdan
Memnuniyet Olgegi uygulanmistir.

Calismamizda gizil yapisal esitlik modellemesi kullanilarak kisilik, uyku 6zellikleri
ve psikolojik iyi olus gizil degiskenleri arasindaki iligkilerin 6zellestirildigi bir model test
edilmistir. Modelde aksamci kronotip 6zellikleri, uykusuzluk ve diisiikk uyku kalitesini
temsil eden uyku o6zellikleri gizil degiskeninin, psikolojik iyi olus gizil degiskeniyle ters
yonde iliskili oldugu gozlenmistir (= -0.61 p<.01). Bununla birlikte kisilik ve uyku
ozellikleri gizil degiskenleri arasindaki iligki istatistik olarak anlamsiz bulunmustur (=
0.01 p>.05). Benzer olarak, kisilik gizil degiskeninin uyku 6zellikleri gizil degiskeni
tizerinden psikolojik iyi olug gizil degiskeni {lizerine dolayli etkisi dnemli bulunmamigtir
(B= -0.01 p>.05). Yine kisilik ozellikleri gizil degiskeninin psikolojik iyi olusu uyku
Ozelliklerinden bagimsiz olarak yordadigi gozlenmistir. Sonug olarak diyebiliriz ki,
psikolojik iyi olus ve uyku birbiriyle iligkilidir, kisilik dogrudan dogruya uykuyu
etkileyen bir 6zellik degildir.

Anahtar Sozciikler

Sirkadyen ritim, biyolojik ritim, uyku kalitesi, insomnia, kisilik, is doyumu, yasam
doyumu, psikolojik iyi olus, 6znel iyi olus.



ABSTRACT

DOGAN, Nuran. The Relationships Among Circadian Preferences, Sleep Quality,
Personality Characteristics, Life and Job Satisfaction of Teachers, Master Thesis, Van,
2016.

It is important to meet the needs to sustain life. Sleep is one of the most important
needs in human life. Most of the complaints, faced with psychological disorder, are
related to sleep. In this study, it is aimed to investigate the relations among circadian
preferences, sleep quality, personality, and life and job satisfaction in terms of well-being.

This study was conducted under the relational model. In Van Central district, 305
teachers working in twenty-seven different schools were participated in the study.
Demographic Questionnaire, the Big Five Personality Scale, Morningness - Eveningness
Questionaire, Minnesota Job Satisfaction Scale, Positive Affect and Negative Affect
Scale, Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) and Life Satisfaction Scale was applied to
volunteers in this study.

In our study, a model that has been customized using the relationship between
personality, sleep characteristics, and psychological well-being latent variables using the
latent structural equation modeling. In the model, it was observed that there was a relation
in opposite directions between latent variables, representing evening kronotip properties,
insomnia and poor sleep quality and the latent variable of psychological well-being (f =
-0.61, p <.01). However, the relationship between latent variables of personality and sleep
characteristics were statistically found insignificant (3 =0.01, p > .05). Similarly, indirect
effects on psychological well-being, latent variables through the sleep characteristics of
latent variables for personality latent variables were not significant (f = -0.01 p > .05).
However, it was observed that the latent variables of personality predicts psychological
well-being, independently from the sleep characteristics. In conclusion we can say that
psychological well-being and sleep are related to each other; personality is not a feature
directly affecting sleep.

Key Words

Circadian rhythms, biological rhythms, sleep qualty, insomnia, personality, job
satisfaction, life satisfaction, psychological well-being, subjective well-being.



ICINDEKILER

KABUL VE ONAY
BIiLDIRIM
TESEKKUR
OZET
ABSTRACT
ICINDEKILER
KISALTMALAR DIiZINi
TABLOLAR DIiZINi
SEKILLER DiZiNi
SUNUS
1. BOLUM: GIRIS
1.1. Problem
1.2. Arastirmanin Amaci
1.3. Arastirmanin Onemi
1.4. Arastirmanin Simirhliklar:
2. BOLUM: KURAMSAL CERCEVE
2.1. Sirkadyen Ritim
2.1.1. Biyolojik Ritim
2.1.2. Sirkadyen Ritim

2.1.3. Sirkadyen Arastirmalarina Tarihsel Bir Bakis

2.1.4. Suprakiyazmatik Cekirdek
2.1.5. Sirkadyen Ritim ve Hormonlar
2.1.6. Sirkadyen Ritim Bozuklugu
2.1.7. Sirkadyen Ritim ve Uyku
2.1.8. Kronotip
2.1.9. Sabahgil-Aksamcil Tipi Ozellikleri
2.1.10. Sosyal Jetlag
2.2. Uyku
2.2.1. Uykunun Evreleri
2.2.2. Uyku Kalitesi
2.2.3. Uyku Bozukluklari
2.2.4. Uykusuzluk (Insomnia)
2.3. Kisilik
2.3.1. Biiyiik Bes Kisilik Modeli
2.3.2. Kisilik ve Sirkadyen Tercih
2.4. is Doyumu ve Yasam Doyumu
2.4.1. Is Doyumu
2.4.2. Yasam Doyumu
2.4.3. Is Doyumu ve Yasam Doyumu
2.4.4. Uyku Kalitesi, Is ve Yasam Doyumu
2.4.5. Is Doyumu ve Kisilik
2.5. Mutluluk ve Iyi Olus
2.5.1. Mutluluk
2.5.2. Oznel ve Psikolojik Iyi Olus
2.5.3. Kisilik ve Mutluluk

Vi



3. BOLUM: YONTEM
3.1. Arastirma Modeli
3.2. Evren ve Orneklem
3.3. Verilerin Toplanmasi
3.4. Veri Toplama Araclar
3.4.1. Kisisel Bilgi Formu
3.4.2. Sabah¢il-Aksamcil Anketi (SAA) (MEQ)
3.4.3. Minnesota Is Doyum Olgegi
3.4.4. Pozitif ve Negatif Duygulanim Olgegi
3.4.5. Yasam Tatmini Olcegi
3.4.6. Pittsburg Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI)
3.4.7. Uykusuzluk Siddeti Indeksi
3.4.8. Tiirkge Biiyiik Besli Kisilik Envanteri
3.5. Istatistik Analiz
4. BOLUM: BULGULAR
4.1. Yapisal Esitlik Modeli
4.1.1. Yapssal Iliskileri Temsil Eden Ol¢iim Modeli
4.1.2. Gizil Yapisal Esitlik Modeli
4.2. Yapisal Modelin Karisimh Faktor Analiziyle Degerlendirilmesi
5. BOLUM: TARTISMA
5.1. Psikolojik Iyi Olusun Belirleyicileri
5.1.1. PWB ve Kisilik
5.1.2. PSW ve Uyku
5.1.3. Kisilik ve Uyku
5.2. Oznel Iyi Olusun Belirleyicileri
6. BOLUM: DEGERLENDIRME ve ONERILER
KAYNAKLAR
EKLER
EK 1: Demografik Degiskenler
EK 2: Sabah¢1 — Aksamc1 Uyku Tipi Olcegi
EK 3: Minesota Is Doyumu Olcegi
EK 4: Pozitif Duygulamm ve Negatif Duygulanim Olgegi
EK 5: Yasamdan Memnuniyet Olcegi (Life Satisfaction Scale)
EK 6: Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PSQI)
EK 7: Uykusuzluk Siddeti Indeksi (IST)
EK 8: Tiirk¢e Biiyiik Besli Olcegi
EK 9: Anket izni
EK 10: Etik Kurul Karar

vii

44
44
44
45
45
47
47
48
48
49
49
50
50
50
52
52
52
54
56
60
60
60
62
63
64
67
68
91
91
92
95
96
97
98
99

100

101

102



Tablo 1.
Tablo 2.
Tablo 3.
Tablo 4.
Tablo 5.

Tablolar dizini

Arastirma grubuna iligkin tanimlayicr istatistikler

Olgme araclari icin tanimlayici istatistikler

Karisimli Faktor Analizi i¢in elde edilen model uyum indeksleri

Gizil siniflar arasinda psikolojik degiskenlere iliskin varyans analizi
Demografik 6zelliklerin yiiksek 6znel iyi olus tizerine lojistik regresyon

analizi

viii

45
46
56
58
59



Sekiller Dizini

Sekil 1.  Psikolojik iyi olus, uyku 6zellikleri ve kisilik gizil degiskenleri arasinda 53

Ozellestirilen yapisal 6l¢iim modeli (*:p<.05).

Sekil 2.  Kisilik, uyku 6zellikleri ve psikolojik iyi olus arasindaki gizil yapisal 55

iliskiler modeli.






1. BOLUM
GIRIS
Giinliik islerimizi belirli bir saate gore planlar, uygularken de bir diizene uyariz.

Viicudumuz da farkinda oldugumuz ve olmadiginiz islevlerini yerine getirirken bir saate

gore hareket eder.

Ritmik davranislar hayatin en temel kavramlarindan biridir. Yagsamin her tiirti y1llik,
mevsimlik, aylik ve giinliik ritim sergiler (Heiskanen ve Laitinen, 2009). Biyolojik
ritimler organizmalarin, etraflarindaki c¢evresel ritimlere uymasinin bir yoludur.
Genellikle biyolojik saatler tarafindan olusturulan biyolojik ritimler organizmanin
cevresiyle uyumunu basariyla saglar. Biyolojik saatler bize yasamda zamamn
yakalamamiza yardim eder. I¢sel saat de, uyku ve uyaniklikla, gece ve giindiiz arasindaki

gegisleri uygun sekilde diizenler (Wirz — Justice, 2007).

Insanlarda kalp atislarindan, solunum sayisina, viicut 1sisindan, hormonlara kadar
birgok ritim belirli bir diizen iginde devam eder (Ayan, Sen ve Toros, 2003). Saglikli
bireyler, viicutlarinda harika bir diizen i¢inde c¢alisan biyolojik bir saate sahiptirler. Bu
biyolojik saatin insan yasami iizerinde 6nemli etkilerinin oldugu uzun zamandan beri

bilinmektedir (Kurt, 2009).

Icinde yasadigimiz diinyanin en ¢arpici ozelliklerinden biri gece ve giindiiz
dongiisiidiir. Buna bagli olarak hemen hemen tiim tiirlerin davranislarinda ve/veya
fizyolojilerinde giinliik degisiklikler ortaya ¢ikar. Organizmanin iyi olusu ve yasami igin
hem i¢ hem dis ortamlarinin es zamanlilig1 cok 6nemlidir, bunun yoksunlugu ani 6liimlere

yol agabilir (Vitaterna, Takahashi ve Turek, 2001).

Canlilarda birgok biyolojik faaliyet ritmik bir diizende artar ve azalir. Insanlarda
viicut 1s1s1, ¢ogu hormonun salgilanmasi, ¢esitli organlarin fonksiyonlari, bagisiklik
sistemi ve uyku-uyaniklik sirkadyen ritimle ilgilidir (Gibson, 1991). 24 saatlik bir zaman
dongiisii iizerinde belirlenebilen degisiklikler ile karakterize sirkadyen ritim veya
biyolojik saat, beynimizde 6n hipotalamusta yerlesmis olan suprakiyazmatik ¢ekirdegin
(SCN) kontroliindedir (Ozbayer ve Degirmenci, 2011).

Sirkadyen ritim canlilarin olaganiistii zaman duygusundan sorumlu biyolojik

saattir. Bitkiler ne zaman ¢i¢ek acacagini bilir. Arilar biiyiik bir hassasiyetle belirli



zamanlarda beslenmek i¢in neler yapacagini bilir. Birgok insan sabahlar1 belirli saatlerde

calar saate ihtiyag duymadan uyanabilirler (Sollberger, 1962).

En bilinen sirkadyen ritim uyku-uyaniklik dongiisiidiir. Uyku bir¢ok canlida
goriilen dogal bir dinlenme big¢imidir. Literatiirde uyku; kisinin ses, 151k gibi uyaranlarla
uyanabilecegi bir bilingsizlik durumu olarak tanimlanmaktadir. Organizma, havanin
kararmasinin ardindan melatonin hormonunun salgilanmaya baglamasi, viicut 1sisinin ve
kortizol hormonu seviyesinin diismesiyle sirkadyen ritme uygun hareket ederek uykuya

hazirlanir.

Uyku, hayatimizin yaklasik iicte birini kaplayan en 6nemli insan davranisidir.
Uykunun islevleri hala tam olarak bilinmemesine ragmen, uzun siiren uyku
yoksunlugunun ciddi fiziksel ve biligsel bozukluklara yol actigindan ve sonunda 6liimle
sonuglanabileceginden agik¢a sdylemek gerekirse hayatta kalmak i¢in gereklidir (Sadock
ve Sadock, 2007). Kisinin fiziksel, psikolojik ve sosyal etkilesimini ve yasam kalitesini
olumsuz etkileyen uykusuzluk, ciddi bir halk sagligi sorunu olarak goriilmektedir (Yetkin
ve Aydin, 2014).

Uykuda dinlenen ve onarilan beden sabah oldugunda bireyin biyolojik saatine gore
uyandirilir. Besinsel ihtiyaclar da bu saatle denetlenir. Vakti geldiginde a¢lik hissedilir ve
asit salgis1 artarak mide sindirime hazirlanir. Viicuttaki kimyasal tepkimelerin biyolojik
saate gore diizenlenmesi enerji tasarrufunu da saglar. Organlar devamli ayn1 tempoda
calismak yerine gerektigi kadar ¢alisir ve onarim i¢in gereken zamani bulur. Ritim

bozuldugunda ¢esitli saglik sorunlar1 yasanabilir (Senel, 2008).

Uyku-uyaniklik hareketinde ve sirkadyen ritimde bireysel farkliliklar vardir. Bazi
insanlar erken kalkarlar ve en yiiksek fiziksel ve zihinsel aktiviteye sabahleyin ulagirlar.
Bu kisiler genellikle tarla kusu (larks) olarak adlandirilirlar. Benzer sekilde diger insanlar
da fiziksel ve zihinsel olarak en iyi performanslarini 6gleden sonra ge¢ saatlerde veya
aksam saatlerinde sergilerler. Bu kisiler de baykus (owls) olarak adlandirilir. Bu
farkliliklar, ¢esitli etkinlikler igin giiniin belirli vakitlerini tercih etmeyi yansitan kronotip

veya sirkadyen tercih/tipoloji veya sabahgil-aksamcil olarak tanimlanir (Randler, 2014).

Sirkadyen tipolojiye olan ilgi oldukc¢a yenidir ve bu alanda yapilan ¢alismalar son

20 yilda gelisim gostermistir. Elde edilen tiim veriler bu bireysel farkliliklarin sadece


https://www.google.com.tr/search?hl=tr&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Benjamin+J.+Sadock%22
https://www.google.com.tr/search?hl=tr&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Virginia+A.+Sadock%22

saglikta degil, ayn1 zamanda hastalik durumunda da biyolojik ve psikolojik isleyisi
etkiledigini gostermektedir (Adan, vd. 2012).

Uyku 6zellikleri, genel saglik ve iyi olus 6zelliklerinin birlikte degerlendirildigi bir
calismada, ¢alisma boyunca bu 6zellikler devamli dl¢iilmiis ve aralarindaki iligskinin sabit
kaldig1 goriilmiistiir. Yani biri kotiilestiginde digerleri de kotiilesmistir. Sadece fiziksel
sagligin incelenmesi iyi bir saglik resminin ¢izilmesi i¢in yeterli degildir. Bu ¢alismada
uykunun siiresinden ¢ok, uykunun kalitesinin saglik ve iyi olusla daha yakindan iligkili
oldugu goriilmiistiir. Ayrica uykunun kalitesi azaldiginda pozitif duygulanim, yasam
doyumu ve enerjinin de azaldigi goriilmistir (Pilcher ve Ott, 1998). Uyku, insan
davraniglarini, psikolojisini ve sagligini etkileyen énemli bir biyolojik siirectir (Megdal

ve Schernhammer, 2007).

Uyku kalitesi, pozitif-negatif duygulanimi dengelemekte, yasam memnuniyeti ve
gerginlik, depresyon, 6fke, yorgunluk gibi duygular1 etkilemektedir (Pilcher, Ginter ve
Sadowsky, 1997). lyi olus, sirkadyen ritim gdsteren, melatonin ve kortizol gibi sirkadyen
belirleyicilerle iligkili olabilecegi diistiniilen ruh haline biiyiik l¢iide baglidir (Birchler-
Pedross vd., 2009). Fournier ve Wirz-Justice (2010) bu konuya farkli yaklasmakta ve
sitkadyen ritmin en Onemli belirleyicileri karanlik-aydinlik dongiisiiniin iyi olus
tizerindeki 6nemli etkisi gdzoniinde bulundurularak saglik merkezlerinin giines 151811 en

1yi degerlendirebilecek sekilde insa edilmesi gerektigini belirtmektedirler.

1.1. PROBLEM

Yapilan arastirmalar bireyin uyku zamanlamasinin genetik egilimler, 1s18§a maruz
kalma, is programlari, sosyal faktorler, yemek zamanlari gibi bir¢ok etkene bagli
oldugunu gostermektedir. Her insanin, i¢ viicut sicakligi, melatonin saliimi gibi
fizyolojik gostergeleri giin boyunca farklilik gosterir. Bunun gibi giin icinde, Kisilerin
kronotiplerine bagli olarak, norolojik, bilissel ve davranigsal performanslarmin da
degiskenlik gosterdigi goriilmistiir. Bu farkliliklar tamamen olmasa da, kismen kisilerin
kronotip farkliliklarindan etkilenir (Mongrain, Lavoie, Selmaoui, Paquet ve Dumont,
2004). Kronotip farkliliklarinin kisilik 6zellikleri, yasam ve is doyumu ile de etkilesim
icerisinde oldugunu diisiindiirtmektedir. Literatiirde kronotip temelli c¢alismalar

incelendiginde sirkadyen ritimle uyku kalitesi, kisilik 6zellikleri, yasam doyumu ve is



doyumu iliskileri ile ilgili bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Bu ¢aligmada bu iligkiler ele

alinacak ve psikolojik iyi olus acisindan degerlendirilecektir.

1.2.  ARASTIRMANIN AMACI

Calismanin amaci, 6gretmenlerde kronotipe bagli sirkadyen ritim, uyku kalitesi ve
uykusuzluk baglaminda kavramlastirilan uyku 6zellikleri, kisilik 6zellikleri, psikolojik
iyi olug arasindaki ¢ok boyutlu iliskiler aragtirilacaktir. Bu amag¢ dogrultusunda asagidaki

sorulara yanit aranacaktir:

- I¢sel ve digsal mesleki doyumu, yasam doyumu, pozitif duygulanim ve negatif

duygulanimla birlikte psikolojik iyi olus gizil degiskeninin bir boyutu mudur?
- Kisilik 6zellikleri gizil degiskeni psikolojik iyi olus gizil degiskenini yordamakta midir?

- Sirkadyen ritim, uykusuzluk ve uyku kalitesini temsil eden uyku ozellikleri gizil
degiskeni psikolojik iyi olus gizil degiskenini istatistik olarak Onemli diizeyde

yordamakta midir?

- Kisilik gizil degiskeni, uyku ozellikleri gizil degiskenini onemli diizeyde yordamakta

mudir?

- Kisilik gizil degiskeni, uyku 6zellikleri gizil degiskeni tizerinden dolayli olarak psikolojik

1yi olus gizil degiskenini istatistik olarak 6nemli diizeyde yordamakta midir?

1.3.  ARASTIRMANIN ONEMIi

Literatiirde uyku ve duygusal sorunlar arasindaki iliskiler son derece ayrintili bir
sekilde ele alinmis olmasina karsin, uyku ozelliklerinin kisilik ve psikolojik 1yi olus
degiskenleriyle cok boyutlu iliskilerini ele alan herhangi bir aragtirmaya rastlanmamastir.
Bu anlamda s6z konusu arastirmanin literatiirde dnemli bir eksikligi dolduracagi ve yeni

arastirmalara kaynaklik edecegi degerlendirilmektedir.

1.4.  ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Bu arastirma belirli sinirliliklart barindirmaktadir. Birincisi, s6z konusu arastirmada
yapilandirilmis veya yar1 yapilandirilimis goriisme formlar yerine kendini degerlendirme

olgekleri kullanilmistir. Ikincisi, arastirma deseni olarak kesitsel arastirma deseni



kullanilmis ve yalnizca tek bir kere 6l¢iim yapilarak veri toplanmistir. Arastirma deseni
boylamsal belirlenmis olsaydi, farkli sonuglar elde edilebilirdi. Uciinciisii, arastirma
verileri toplanirken 6rneklem alinmamus, ortalama biiyiikliikteki bir ¢alisma grubunda
aragtirma yiuritiilmiistiir. Daha genis gruplarda segkisiz 6rneklem alarak bu ¢alismanin
tekrarlanmasi gereklidir. Son olarak elde edilen ¢alisma verileri sadece 6gretmenlerden
elde edilmistir. Bu arastirmanin sonuglarinin baska meslek gruplarinin da dahil edildigi

daha genis 6rneklemli calisma gruplarinda da test edilmesine ihtiyac vardir.



2. BOLUM
KURAMSAL CERCEVE
2.1. SIRKADYEN RiTiM
2.1.1. Biyolojik Ritim

Evren ve onun bir parcgasi olan diinyadaki diizen ve ritim, lizerinde yasamlarini
devam ettiren canlilarin sahip oldugu biyolojik ritim ve insanlarda bulunan zamana bagl

dongiisel degisiklikler uzun yillardir gézlenmektedir (Caliyurt, 2001).

Giinliik yagsantimiz {i¢ farkli saat ile diizenlenmektedir: giin boyu sicak hava ve 151k
saglayan giines saati, gérdiigiimiiz veya duydugumuz ilk sey olan sosyal saat ve ¢ok uzun
yolculuklarda, vardiyali islerde veya gilines 1s1gindan tasarruf saglayan saat
degisimlerinde daha yogun hissettigimiz biyolojik saat (Roenneberg, Justice ve Merrow,
2003).

Gece ve giindiiziin pes pese gelmesi ve mevsimlerin dongiisii, bize dogas1 geregi
hayatin periyodik oldugunu hatirlatir (Goldbeter, 2008). Ritimler hareketin yalnizca bir
turtidiir. Biyolojik osilatorler i¢sel ritimlere sebep olurlar. Bunun saniyede 2000 devirden,
giinde, ayda, yilda ya da daha fazla siirede bir dongiiye kadar sayisiz Ornekleri
bulunmaktadir. Ritmik sinir aktiviteleri, kaslarin ritmik kasilmalari, zihinsel aktivitelerin
ritimleri, uykunun derinlik degisimleri veya riiya gérme siklig1 bunlardandir (Sollberger,
1962). Ayan ve arkadaglarinin (2003) belirttigine gore gevresel etkiler sonucunda ayni
yapisal dongiileri sergileyen biyolojik ritimlerin periyodikligi, biiyiikligi, siklig1 ve faz
gibi ozellikleri, biyolojik bir faaliyetin ge¢mesi i¢in gereken zaman, birim zamanda
tekrarlanma sayisi, ortalama degerden olan sapmalar ve biyolojik davranigin baglama ve

bitis gibi ozellikleri vardir.

Sirkadyen ritimler aragtirilan en baskin dongiiyii temsil ederken, sirkadyen ritimden
daha kisa ya da daha uzun dongiisii olan 90 dk. ya da mevsimlik olanlar da en az onun
kadar onemlidir. 20 saatten daha kisa siireli biyolojik ritim ultradiyen ritim olarak
adlandirilirken 28 saatten daha uzun olanlar infradiyen olarak tanimlanir. Degiskene bagli
olarak infradiyen haftalar, aylar, yillar hatta daha da uzun siirebilir (Koukkari ve Sothern,
2006). Kuslarda, iireme, tily dokme, go¢ gibi etkinlikler infradiyen ritmin en
bilinenlerindendir (Gwinner, 1977). Topluca bu {i¢ ritmik etki ¢esitli kimyasal yollarla



farkli fonksiyonlar1 ger¢eklestirme bakimindan birbirine benzeyen ritmik salinimlarin

olusturdugu bir ag icermektedir ve bunlar ayn1 anda aym hiicrede gergeklesmektedir

(Koukkari ve Sothern, 2006).

Canlilardaki biyolojik ritimler, genellikle dongiisel o6zellikler gosteren cevre
sartlartyla uyumlu bir sekilde hareket eder. Canli dogal ortaminda ve ritimlerini dis
diinyadan gelen uyarilara gore diizenliyorsa, bunlar uyumlu (entrained) ritimlerdir. Bu
uyum 24 saatten sapmalari, mekanizmalart resetleyerek gergeklestirilir. Canli, dogal
ortamin diginda, laboratuvar ortaminda, dis uyaranlardan yalitilmis bir yerde
bulunuyorsa, 24 saatlik dongiiden sapmalar olsa da giinliik rutin dongii devam etmektedir.
Bu tip ritimler de serbest (free-running) ritimlerdir (Roenneberg, Russell Foster, 1997).
Gortldiigii gibi glnliik ritimlerde iki 6nemli ortak 6zellik vardir. Birincisi, ritmik
faaliyetler zeitgeber denen gevresel uyaranlar olmadan da devam etmektedir. Ikincisi, bu
cevresel uyaranlarin yoklugunda ritmin periyodik uzunlugu kesinlikle 24 saat degildir.
Giinlik resetleme ile c¢evresel uyaranlarin isaretlerine tepki verilmesiyle 24 saatlik

dongiliye uyum saglanir.

2.1.2. Sirkadyen Ritim

Canlilarda hayatin devam edebilmesi i¢in olduk¢a 6nemli bir kontrol mekanizmasi
olan biyolojik saatin varligi bir tesadiif degildir. Biyolojik saat, ¢evreyle uyum iginde

yasayabilmek icin bir dizi bedensel olay1 baslatan calar saattir (Senel, 2008).

Sirkadyen ritim 24 saat igerisinde organizmanin gerceklestirdigi psikolojik ve
davranigsal dongiiyii tarif etmek i¢in kullanilir. Bu tabi ki hormon seviyesi, yeme, i¢me,
gibi diger bir¢ok faktdr yaninda uyku-uyaniklik dongiisiinii kapsar. Yapilan aragtirmalar
sirkadyen ritim agisindan viicudumuzun bir sekilde dongiisiinii ger¢eklestirmek icin bir
ic ayart oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte dis isaretlerin de bu dongiiyil
etkiledigi dogrudur. Bunun en belirgin Ornegi 1siktir ve her sabah bu dongii

sifirlanmaktadir (Hall, 1998; Zee, Vitiello, 2009; Gibson, 1991).

“Zeitgebers” olarak adlandirilan ¢evresel sinyaller, memelilerdeki biyolojik
dongiileri diizenlemektedirler ve bu sinyallerin en 6nemlisi karanlik-1s1tk dongiisiidiir.
Buna bagli olarak insan metabolizmasinda yaklasik bir giinliik stirede gbzlenen biyolojik

ritmik aktivite sirkadiyen ritim olarak tanimlanmaktadir (Kurt, 2010).



Sirkadyen ritimler ¢evreye uyumun en énemli 6zelligidir. Memelilerde sirkadyen
ritimler sirkadyen zamanlama tarafindan olusturulur ve diizenlenir. Uyku-uyaniklik
dongiisiinlin zamansal diizenlemesi, pek ¢ok fizyolojik ve endokrin fonksiyonlar1 ve

psikomotor performanslarinin gergeklestirilmesinde 6nemlidir (Moore, 1997).

Bugiin biliyoruz ki, sirkadyen ritimler ¢ok hiicreli organizmalardaki gibi tek
hiicrelerde bile bulunmaktadir. Arastirmalar tek bir hiicreden insana kadar canli
organizmalarin bir zamani takip edebildiklerini ve diizenli olarak fonksiyonlarmnin

degistigini gostermektedir (Schweiger, Hartwig ve Schweiger, 1986).

Insan sirkadyen zamanlama sistemi birden fazla sirkadyen ritim tarafindan
olusmustur. Ritmin 6zelliklerinden birisi fazdir. Sirkadyen faz bir degiskenin sirkadyen
ritminin belirli bir duruma ulastig1 zaman olarak tanimlanabilir (Van Dongen, 1998; Akt:

Korczak, Martynhak, Pedrazzoli, Brito ve Louzada, 2008).

Insanlarda sirkadyen ritimler, kortizol salnimi, melatonin salgilanmasi, kalp atim,
viicut sicakligi da dahil, gesitli biyolojik degiskenleri kapsar. Her degisken uyku-
uyamklik déngiisiine yakindan baghdir. Ornegin; giinliik melatonin konsantrasyonlar
genellikle yatma vaktinden iki saat 6nce ylikselmeye baslar, gece doruk seviyeye ulasir,
sabah en diisiik seviyeye iner ve giin boyu bu sekilde kalir. Diger taraftan giinliik kortizol
salgilanmasi, sabah erken saatlerde yiikselir ve kalkma vakitlerinde doruga ulasir, giin
boyunca kademeli olarak azalir. Dikkat, uyusukluk, zihinsel performans gibi davranigsal
degiskenler, sirkadyen ritmi ispatlar. Viicut sicaklig1 genellikle sabah erken saatlerde en
diisiik seviyededir ve sicaklik en diisiik seviyesi genelde dikkatin de en diisiik seviyesine
karsilik gelmektedir (Johnson, vd., 1992). Ayrica kardiyovaskiiler fonksiyonlardaki
sirkadyen ritimler de uzun zamandan beri bilinmektedir. Kalp ve kan hiicreleri giinliik bir
ritim sergiler. Kan basinci, kalp atis hizi, kanin akis hizi, kalp kas1 fonksiyonlar1 da buna
dahildir (Lemmer,1989). Bu degiskenlerle baglantili anlasilir, giinliik ritimlerden dolay1
her biri viicut saatinin birer belirleyicisi olarak kullanilabilir. Bu tiir belirleyiciler bireysel

sirkadyen ritmin net bir resminin ¢izilmesine yardime1 olurlar (Bernert, 2005).

Viicut i¢ sicakligr ve melatonin salgilanmasi genellikle insan sirkadyen ritminin
belirleyicileri olarak kullanilir. Melatonin, sirkadyen ve uyku sistemleri arasinda koprii
gibidir. Viicut sicaklifi gece ve giindiiz arasinda nerdeyse 1C oynamaktadir.

Suprakiyazmatik c¢ekirdek (SCN) memeli sirkadyen sistemi hiyerarsisinin en st



noktasinda bulunmaktadir (Turek, 2011). Sirkadyen saatler uyku-uyaniklik dongiisii,
kardiyovaskiiler aktivite, hormon salinimi, viicut sicakligi ve metabolizma dahil fizyoloji

ve davranisin nerdeyse tiim yonlerini etkilemektedir (Ko ve Takahashi, 2006).

Icsel sirkadyen saat birgok canli organizmada gériilen oldukga diizenli ve bir o
kadarda karmasik bir sistemdir. Bu sistem saat genleri tarafindan sinir ve molekiiler
diizeyde igsel olarak 1s1, 151k ve sosyal zaman belirleyiciler gibi zeitgeber olarak bilinen
zaman ipuclar1 tarafindan da dissal olarak siki bir sekilde kontrol edilmektedir
(Takahashi, Hong, Ko ve McDearmon, 2008). Gergek yasam sartlarinda, sirkadyen saat
daima zeitgeber denen dis zaman isaretlerine maruz kalmaktadir. Isik insan dahil, birgok

canli igin en 6nemli zeitgeberdir ( Ronneberg ve Foster 1997).

Cogu canlida, hemen hemen tiim fizyolojik, biyokimyasal ve davranis degiskenleri
sirkadyen egilim sergilerler (Stephenson, 2013). Uyum, sirkadyen sistemler i¢in en
yaygin ve en onemli durumdur. Dogal uyum muhtemelen aralarinda 1s1k, sicaklik ve
beslenmenin de oldugu bir¢ok zeitgebers ile karmasik bir etkilesim i¢indedir. Sicaklik
degisiklikleri, yemek yeme programlari da bu uyuma katki saglayabilir (Roenneberg ve
Merrow, 2014). Bazi1 arastirmacilar ¢alisma programlarinin da gii¢lii bir zeitgeber olarak
hareket ettigini belirtmektedir (Tankova, Adan ve Buela-Casal, 1994).

Metabolizma, fizyoloji ve davramiglar viicudun giinliik ritmi tarafindan
diizenlenmektedir. Yapilan ¢calismalarda bazi kronik hastaliklarin belirtilerinin de diizenli
seyrettigi goriilmiistiir. Arastirma verilerine gore; sabahc¢i tiplerde kalp krizi sabah
6:00’dan 6gle saatlerine kadar ki zaman diliminde en {iist seviyede goriilmekteyken
aksamcilarda 6glen 12:00’dan saat 18:00’a kadarki zaman diliminde risk en yiiksege
¢ikmaktadir (Selvi vd., 2011). Hamile kadinlar bebeklerini agirlikli olarak sabahlari
diinyaya getirirler, gece 2:00’de iilser azar; 3:00’te kan basinci endiisiik seviyededir; saat
4:00°te astim krizi olasiligi yiiksektir. Sabahleyin kan basinci yiikselmeye baslar.
Kullanilan ilaglarin da yan etkileri alindig saate gore degisiklik gosterir. Bu degisiklikler,
viicudumuzu programlayarak giin i¢inde ortaya ¢ikmasi muhtemel durumlara hazirlayan
biyolojik ritimlerin sonucunda olusmaktadir (Gibson, 1991; Ayan vd., 2003). 24 saat
boyunca birgok fizyolojik degiskenin ayrintili Ol¢liimleri sirkadiyen ritimleri
gostermektedir. Insan viicudundaki bu diizen, saglik sorunlarmin teshis ve tedavi

zamanlamasi i¢in de gz Oniinde bulundurulmaktadir (Minors ve Waterhouse, 1987).
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Ata’ya gore de sirkadyen ritimler, giinesin aydinlik-karanlik dongiisiine pasif olarak tepki

vermekten ibaret degildir. Bu ritimlerin, genetik alt yapis1 da bulunmaktadir (Ata, 2011).

2.1.3. Sirkadyen Arastirmalarina Tarihsel Bir Bakig

Biyolojik ritimlerle ilgili ¢alismalarin temeli 1700°li yillara kadar inmektedir
(Vitaterna vd., 2001). Daha 6nceleri biyolojik fonksiyonlardaki periyodik degisikliklerin
altinda yatanin karanlik ve aydinlik dongiisel degisiklikleri gibi c¢evresel uyaranlara

basitge verilen tepki olduguna inanilird1 (Juda, 2010).

Giinliik ritim ilk defa Fransiz bilim adami de Marian’in 1729 yilinda bir bitkinin
yapraklarinin hareketi ile ilgili yayimladigi monografi calismasinda tanimlandi
(Heiskanen ve Laitinen, 2009; Vitaterna vd., 2001). De Marian bitkinin yapraklarini
giinliik olarak acip kapama hareketini giines 1518 olmadigr bir odada da
gerceklestirdigini  gozlemlemistir (Vitaterna vd., 2001). Bitki 151k ve karanlik
dongiisiinden yoksun olmasina ragmen, daha dnce pencerenin yakininda durdugunda
yaptig1 gibi yapraklarini agip kapatmaya devam etmistir. Bunun da 6tesinde bitki giinesin
dogusundan birka¢ saat Oncesinde sanki yeni gilinliin basladigimi biliyormusgasina
yapraklarint agmistir. De Mairan bitkinin ritmik fonksiyonlarinin kendiliginden stirekli
olustugu sonucuna varmistir (Juda, 2010). Bu bulgu, bu hareketlerin giinese basit bir
tepkiden daha fazlas1 oldugunu ve bunun bir i¢ saat tarafindan kontrol edildigini akla

getirmistir (Vitaterna vd., 2001).

De Marian’in gdzleminden 200 yi1l kadar sonra 1900 yillarinda yaprak hareketleri
glinliik ritimleri arastirmaya aracilik etmistir (Vaze ve Sharma, 2013). Sirkadyenle ilgili
sistemli ¢aligmalar 1934 yilinda Freeman ve Hovland ile baslamistir (Piindiik, Giir ve
Ercan, 2005). Insanlardaki sirkadyen ritimle ilgili bilimsel arastirmalar da bir uyku
arastirmacisinin kafasindaki sorulara cevap aramasiyla baglamis ve bu onu kendi tizerinde
caligmalar yapmaya itmistir (Wirz — Justice, 2007). 1938 yilinda simdi uyku aragtirmalari
babast olarak bilinen Nathaniel Kleitman ve onun yiiksek lisans Ogrencisi Bruce
Richardson, kendi fizyolojilerini ve uyku ritimlerini arastirmak icin ABD Kentucky’de
yerin 36 m. altinda bir magarada kaldi. Orada kaldiklar1 33 giin boyunca Kleitman ve
Richardson dokuz saatlik uyku, diizenli yemek yeme, okuma, yazma ve yiiriimeyi

kapsayan 28 saatlik viicut sicaklig1 donglisiinii yasadilar. Jean Jaques de Mairan hakliydi.
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Di1s isaretlerden mahrum olundugunda da sirkadyen saat ¢alismaya devam ediyordu.
Karanlik aydinlik dongiisiiniin ya da diger dissal zaman isaretlerinin yoklugunda ritmin

stirekliligi agikca igsel bir zaman tutucu mekanizmanin varligini gosteriyordu (Juda,

2010).

Bundan 20 yil sonra 1962 yilinda Jiirgen Aschoff ve Rutger Wever i¢ viicut
sicakligini, uyku sirasindaki hareketleri ve bir¢ok fizyolojik ve davranigsal degisiklikleri
yataktaki sensorler vasitasiyla 6lgmek icin daha rahat bir yeralt1 siginag: gelistirdiler ve
buradaki ¢alismalar sonucunda insanlarin da bitkilerdeki gibi igsel sirkadyen ritimlerinin

oldugu sonucuna vardilar (Wirz — Justice, 2007; Kiihnle, 2006).

Ginliik degisiklikler yiizyillar boyu belgelenmis olmasina ragmen, bu
degisikliklerin her zaman sirkadyen diizenleyiciler tarafindan kontrol edildigi
sOylenemez. Bununla ilgili ilk calismalar 1960’11 yillara aittir. Bu caligsmalar daha ¢ok ses
ve 1s1k yalitimi olan odalarda, giinlin hangi saati oldugu anlasilmayacak sekilde, saat ve
sosyal iliskilerden uzak ortamlarda gerceklestirilmistir (Czeisler, Zimmerman, Ronda,
Moore-Ede ve Weitzman, 1980). Bu zamana kadar, Miinih’teki Ikinci Diinya Savasi
sirasinda kullanilan barmaklarin sirkadyen ritim arastirmalarinda kullanilmis olmasi ve
alana olan katkisi goz Oniinde bulundurulmalidir. Birgok izolasyon caligmalari ayni

zamanda dogal magaralarda da gergeklestirilmistir (Kiihnle, 2006).

2.1.4. Suprakiyazmatik Cekirdek

Suprakiyazmatik ¢ekirdek (SCN) memelilerde ana sirkadyen ritmi diizenleyici
merkezdir (Hastings ve Herzog, 2004). 1 cm? iin dértte biri kadar alani kaplayan cekirdek
(Senel, 2008), optik sinirin yakininda (Ronneberg ve Foster, 1997), 6n hipotalamusta
(Martinez ve Lenz, 2010; Hofstra ve Weerd, 2008), iki tarafli simetrik ¢ekirdekten olusur
ve her ¢ekirdek yaklasik 10.000 néron igermektedir (Antle ve Silver, 2005). Fotik bilgi
retinaya gelir ve retinohipotalamik sistem iizerinden SCN’ye ulasir (Klein vd., 1983;
Kiihnle, 2006).

Memeli sirkadyen sistemlerinin sinirsel (ndral) kontrolii SCN, fotoreseptor ve
epifiz bezi olmak iizere {i¢c ana bilesen tarafindan kontrol edilmektedir. Fotoreseptorler,
SCN’ye girdi saglamaktan sorumludur. Epifiz bezi de SCN’den ¢ikt1 saglamaya katkida

bulunur. Memelilerde ana sirkadyen saat, hipotalamusun Oniindeki SCN’de yer
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almaktadir ve dig zaman isaretlerinden hi¢ birine ihtiya¢ duymadan bagimsiz olarak

calisabilmektedir (Moore, Speh ve Leak, 2002).

2.1.5. Sirkadyen Ritim ve Hormonlar

Insan sirkadyen ritmini dlgmek igin biyolojik faz belirleyicileri kullanilabilir.
Uygulamada faz ve sirkadyen ritim periyotlarin1 6lgmek icin en yaygin olarak kullanilan
temel yontem viicut sicakligl, melatonin ve kortizol iiretimidir (Hofstra ve de Weerd,
2008).

Sirkadiyen ritim birgok hormonal degisimin de temelini olusturmaktadir ve bu
hormonlardan en Onemlisi nokturnal salimim gosteren melatonindir. Gece-giindiiz
dongiisiinii  diizenleyen melatonin  hormonunun, kan basinci, viicut 1sis1  gibi
fonksiyonlarin diizenlenmesi gibi biyolojik sistemler iizerinde de etkisi vardir (Yerer ve
Aydogan, 2006). Suprakiazmatik c¢ekirdegin kendisi de melatonin reseptorlerinden

zengindir (Demir, 2012).

Insanlarda en énemli sirkadyen ritim uyku-uyaniklik dongiisii, sicaklik ritmi ve
melatonin, biiyiime hormonu ve kortizol gibi hormonlarin ritmidir (Heiskanen ve

Laitinen, 2009).

Arendt (2005) melatonini karanligin hormonu olarak tanimlamaktadir. Melatonin
insan biyolojik ritimlerinin arastirilmasinda biiylik 6nem tasimaktadir. Melatonin sadece
biyolojik saatin kolu degildir; ayn1 zamanda insan sirkadyen ritminin isleyisini farkli
sekillerde pekistirir. Melatonine iliskin en ¢ok bilinen etkilerden ikisi uyku ve viicut
is1sin1 diismesiyle iliskisidir. Sirkadyen ritmin bozulmasindan kaynaklanan onemli

hastalik riskleri tizerinde muhtemel etkisinin bulundugu diistiniilmektedir.

Melatonin sirkadyen ritmi, diisiik 1s1kl1 ortamlarda i¢sel saatin en iyi belirleyicisidir.
I¢sel melatonin ritmi ile uyku ritmi yakindan iliskilidir. Bu da insanlarda melatoninin
uykuyu kolaylastirict oldugu fikrine yol agmistir ve bundan dolayr da uykusuzluk
tedavisinde faydalidir ve sirkadyen ritmi ayarlayici etkisi vardir (Cajochen, Krauchi ve

Wirz-Justice, 2003).

Melatonin ritmi i¢ sicaklik ritmiyle de ¢ok yakindan ilgilidir. Viicut sicakligi en
diisiik seviyesine indiginde melatonin salgilanmasi en ist seviyededir (Arendt, 1998).

Melatonin, viicut sicakliginin yaklasik en alt seviyesinden 2 saat 6nce ve kortizol
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diizeylerinin en ist seviyesine ¢ikmasindan da yaklasik 4-6 saat 6nce karanlik-uyku
déneminin ortasinda en st seviyeye ¢ikar (Dijk vd., 2012). Sirkadyen saatin giivenilir
bigimde Olgiilebilmesi i¢in melatonin hormonuna ihtiyag vardir. Biitiin tiirlerde melatonin

gece salgilanir, 1s1kla birlikte de hemen baskilanir (Wirz — Justice, 2007).

Son yillarda tiim diinyada ilgiyle arastirilan melatonin hormonu, viicudun biyolojik
saatini koruyup ritmini ayarlamanin yaninda hiicrelerin yenilenmesi, bagisiklik siteminin
kuvvetlenmesi, viicut 1sisinin ve uyku ritminin diizenlenmesi gibi birgok biyolojik ve
fizyolojik siiregte de yer almaktadir. Lipofilik 6zelligi nedeniyle bilinen en giiclii
antioksidandir. Bu &zelligi sayesinde tiim viicut alanlarina ulagabilmekte ve kan-beyin

bariyerini gecebilmektedir (Ozgelik, Erdem, Bolu ve Giilsiin, 2013).

Strese tepki gdsteren, metabolizma i¢in dnemli bir hormon olan kortizol salgisi da
sirkadiyen bir ritme sahiptir ve dalgalanma gosterir. Sabah ¢ok erken saatte en {ist

seviyededir ve giinlin sonunda diigiise gecer (Van Cauter, Polonsky ve Scheen, 1997).

Glikoz ve insiilin salinimi, glikoz metabolizmasini diizenleyen Onemli bir
hormondur ve bu ayn1 zamanda sirkadyen ritimde de ortaya ¢ikar. Glikoz toleransiyla
ilgili en onemli degisiklikler uyku sirasinda ortaya ¢ikar ve kaliteli uyku, gece beyin ve
beyin dokusunun glikozdan faydalanimini etkiler. Kandaki glikoz gece ge¢ saatte veya

sabah erken saatte en iist seviyesindedir (Van Cauter vd., 1997).

Havanin kararmasiyla birlikte pineal bezden salgilanan melatonin hormonu kisiyi
uykuya hazirlarken, uykumuzun derinliklerinde viicudun gelismesini ve hasarli dokularin
yenilenmesini saglayan biiylime hormonu adeno hipofizden salgilanmaktadir. Kisiyi
giiniin kosusturmasina ve stresine hazirlayan adrenal korteksten salgilanan kortizol
hormonu ve adrenal medulladan salgilanan adrenalin hormonu ise sabahin erken
saatlerinde harekete ge¢cmektedir. Bu fonksiyonlarin hepsi sirkadyen ritim tarafindan

gergeklestirilmektedir (Kurt, 2009).

Cesitli fizyolojik sistemlerin giinlin farkli zamanlarinda doruk noktaya ulastigi
aciktir. Nitekim viicut sicakligr 36.7°C olarak sabit degildir, 6gleden sonra 37.7°C
dereceye yaklasirken uyanmadan 6nce sabahin erken saatlerinde de 35.5°C dereceye
kadar diismektedir. Benzer diizen idrar iiretimi, kalp hizi, kan basincinin yani sira
kortizol, biiyiime hormonu ve prolaktin gibi hormonlarin plazma seviyelerinde de

goriilmektedir (Sleep-Global Anatomy Home Page, 2004).


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dijk%20DJ%5Bauth%5D
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2.1.6. Sirkadyen Ritim Bozuklugu

Sirkadyen ritim bozuklugu ve psikiyatrik bozukluklar birbirinden karsilikli
etkilenmektedir. Sirkadyen ritim bozuklugu goriilen kisilerde depresyon basta olmak
iizere psikiyatrik bozukluklar sik olarak goriliirken, psikiyatrik bozukluklarda da
sirkadyen degisikliklere rastlanmaktadir (Hizli ve Agargiin, 2009).

Sirkadyen zamanlamanin her yerde birden bulunan etkisi, nerdeyse biitiin fizyolojik
fonksiyonlar1 da etkilemektedir. Sirkadyen ritim bozukluklari, belirgin uyku-uyaniklik
bozukluklarinin yani sira biligsel bozukluklar, duygudurum bozukluklar1 ve
kardiyometabolik rahatsizliklarla da yakindan ilgilidir (Zee, Attarian ve Videnovic,
2013). Bu alanda yapilan bir ¢alisma géstermistir ki normal sirkadyen ritim bozukluklar
depresyon gibi psikiyatrik bozukluklar dahil olmak {tizere ciddi saglik sorunlariyla
sonuglanabilmektedir (Vitaterna vd., 2001).

Sirkadyen saat giiniin bazi saatlerinde uyku sinyali gonderdigi gibi, bazi saatlerinde
de uyar1 sinyali gonderebilir. Bu sinyallerin bozulmasi giindiiz uykululuk, gece
uykusuzluk, ya da her ikisine de neden olabilir. Sirkadyen saatin molekiiler ya da sistem

seviyesinde degigsmesi uyku bozukluklarina yol acabilir (Turek, 2011).

Diinyanin doniisii dogal ¢evremizde 1s1k ve sicaklik degisikliklerine neden olur.
Uzun ucak yolculuklarinda viicudumuz onceki zaman dilimini hatirlar. Bu sekilde
seyahat ettigimizde uyku-uyaniklik diizeni, zihinsel dikkat, yeme aligkanliklar1 ve bir¢ok
fiziksel siirecler yeni zaman dilimine uyum saglaymcaya kadar zaman degisikliginin
sonuglarina katlanir. Jetlag denen bu durum sirkadyen dongiideki diizenin bozuldugunu

gosterir ( Panda, Hogenesch ve Kay, 2002).

Bazi bozukluklar sirkadyen ritim bozuklugu igerisinde ele alinmaktadir. Gecikmis
uyku fazi tipi uyku bozuklugu (Delayed Sleep Phase Disorder) ilk defa 1981 yilinda
tanimlanmistir. Bu tip uyku bozuklugunda hastalar a) istenen saatte uyuyamazlar b) siki
bir programlar1 olmadiginda normal uyku diizeninde ve yeteri kadar uyuyup
uyandiklarinda kendilerini dinlenmis hissederler ¢) problemi ¢6zmek i¢in basarisiz bir
gecmise sahiptirler. Ayrica bu tip sikayetler genellikle uykusuzluk (insomnia)
hastalarindan daha gen¢ niifusta goriilir ve belirli  psikiyatrik problemleri
bulunmamaktadir (Weitzman vd., 1981). Degisen mesai saatleri tipi uyku bozuklugu,

gece mesaisi ya da mesai saatlerinin sik degismesiyle birlikte asil uyku dénemi sirasinda
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uykusuz ya da asil uyaniklik donemi sirasinda uykulu olma durumudur. Jet Lag Tipi uyku
bozuklugu ise, farkli zaman diliminde bulunan bir iilkeye edilen yolculuk sonras1 ortaya
c¢ikan, uygunsuz vakitlerde uykulu ya da uyanik olma durumudur. Bu tiir durumlar bir

hastalik olmayip gegicidir (Ozgen, 2001).

Wilhelmsen-Langeland’a (2013) gore uluslararasi Zihinsel ve Davranigsal
Bozukluklar siiflamasina gore (ICD) (World Health Organization, 1992), sirkadyen
ritim uyku bozukluklari, uyku uyaniklik programlariyla, istenen uyku-uyaniklik programi
arasindaki uyumun yoklugunda insomnia ve hipersomnia sikayetleriyle sonuglanir.
Benzer bir tanimlama da DSM-IV’te bulunmaktadir (American Psychiatric Association,

1994). Sirkadyen Ritim Uyku Bozukluklar su sekilde siniflandirilmaktadir:

- Gecikmis Uyku Fazi Tipi Uyku Bozuklugu

- Erken Uyku Fazi1 Bozuklugu

- Diizensiz Uyku-Uyaniklik Ritmi

- Serbest Gidisli Uyku-Uyaniklik Ritmi

- Jet Lag Bozuklugu

- Vardiyali Caligmaya bagli Uyku-Uyaniklik Ritim bozuklugu
- T1ibbi Durumlara Bagli Sirkadyen Ritim Uyku Bozuklugu

2.1.7. Sirkadyen Ritim ve Uyku

Sirkadyen ritmin en bilineni uyku uyaniklik dongiisii, insanlarda incelenen ilk
ritimlerdir. 24 saatlik giinle es zamanl olarak uykunun zamanlamas: i1gik-karanlik
dongiistiyle tipik bir iligki tasimaktadir. Genellikle, insanlar karanlik basladiginda viicut

sicaklig diisiince, uykuya ¢ekilirler, kalkislar1 da viicut 1s1s1 arttiginda giinesin dogusunu
takip eder (Juda, 2010).

Giinliik uyku ve uyaniklik dongiileri sirkadyen ritmin insanlardaki en gbze ¢arpan
seklidir. Geleneksel olarak her gece 8 saat uyku i¢in ayrilir. Uykunun fonksiyonu ve nasil
diizenlendigi tam anlagilamamis olsa da, uykunun temel bir ihtiyag oldugu aciktir. Viicut
1s1s1, hormon seviyeleri ve uyku, sirkadyen ritmi anlatan tek fizyolojik degiskenler
degildir. Psikolojik siiregler ve zihinsel fonksiyonlar da sirkadyen dalgalanmalar sergiler

(Colquhoun, 1981).
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Calismalar sirkadyen ritim diizenleyicisinin uykunun zamanlamasini ve kalitesini
anlamli sekilde etkiledigini gostermistir. Bu nedenle uyku periyotlar1 kolaylikla
degistirilemez, ertelenemez. Veriler, sirkadyen ritmin yaslanma ve baz1 uyku

bozukluklarinda degismis oldugunu gostermektedir (Gibson, 1991).

Birgok insan standart olarak sabah uyanir ve 15-17 saat sonra yatar. Sabah saat 5
sularinda kalkan bir insanla ondan 4 saat sonra kalkan bir insanin her ikisinin de 24 saatlik
ritimleri vardir ve uyanik olduklart zamanin ¢ogunu aydinlikta, uyuma saatlerini de
karanlikta gegirirler. Fakat farkli diizenleri vardir. Farkli fonksiyonlardaki performans tist
seviyesi ile viicut sicakliginin sirkadyen ritmi paralellik gosterir. Ayrica uyku bozuklugu
ve uykululuk durumu performanslarin birgogunu bozabilir. Uykunun zamanlamasi ve
toplam uyku siiresi, kisinin gevresiyle ve diger sirkadyen ritimlerle iliskilidir. Ozellikle

de viicut sicaklig diisiik oldugunda birey uyumaya hazirdir (Gibson, 1991).

Sirkadyen tercihlerine gore uyumayan bireyler artan uyku bozukluklari
gostermektedir, ¢linkii onlarin sirkadyen ritimlerinin, uyku programlarindan dolay1

kaymis oldugu tahmin edilmektedir (Bernert, 2005).

2.1.8. Kronotip

Biyolojideki temel bireysel farkliliklar, geceleri ve giindiizleri gergeklesen
durumlar arasindaki ayrimdan kaynaklanir. Kronotip, insanlarin erken veya geg
uyumalar1 ve erken veya ge¢ uyanma egilimini yansitan bireysel farkliliklardir (Jonason,
Jones ve Lyons, 2013). Uyku diizeni genellikle kronotip olarak bilinen, sabah kuslarindan
gece baykuslarina kadar degisen aralikta bireyin basit uyku fazini verir (Wirz — Justice,
2007).

Gilinlin iki veya daha fazla farkli zamanlarinda fizyolojik, biyokimyasal ve
psikolojik degiskenlerin Olgiilmesi bireyler aras1 farkliliklar1 ortaya ¢ikarmaktadir
(Kerkhof, 1985). Kronotip, kisisel 6zellik olarak bireyin belirli etkinlikleri ne zaman
gergeklestirmeyi tercih ettigi ile ilgili olarak kisilerin kendi ifadelerine dayanir
(Levandovski, Sasso ve Hidalgo, 2013).

Viicudun diizenleyici siireglerinin zamansal organizasyonunu anlamanin bir yolu
olan kronotip ¢alismalarina ilgi son yillarda artmistir. Kronotip insanoglunun bireysel

sirkadyen fazini yansitan bir niteligidir. Bu fazlar bireyin fiziksel fonksiyonlariin,
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hormon diizeylerinin, viicut 1sis1 degisikliginin, bilissel yetilerinin, yeme ve uyuma
diizenlerinin s6z konusu oldugu zamanlarda ortaya ¢ikar. 24 saatlik bir siire boyunca
Olciilen yukarida sayilan degiskenler bireylerin farkli tercihlerini yansitir (Horne ve

Ostberg, 1976; Adan ve Natale, 2002; Kerkhof, 1985; Roenneberg, vd., 2007).

Sirkadyen faz tercihleri olarak bilinen kronotipte bireysel farkliliklar, uyku
programlarindaki degiskenlikler, psikososyal isleyisler ve sirkadyen saatin belirli

ozellikleri ile yakindan ilgilidir (Werner, LeBourgeois, Geiger ve Jenni, 2009).

Bazi insanlar sabah erken kalkmayi tercih ederler ve bu bireyler giiniin ilk yarisinda
daha dikkatlidirler, digerleri de daha ge¢ kalkmayi tercih ederler ve bu bireylerin de en
iyi olduklar1 zaman aksam saatleridir ve bu kisiler ge¢ saatte yataga giderler (Cofer,
vd.,1999; Tankova, Adan ve Buela-Casal, 1994).

Ronneberg’e (2012) gore kronotip genetik bir bilesendir ya da insanlarin yasaminda
uyku siiresi, melatonin seviyesi, viicut sicakligt ve sirkadyen salinimim fizyolojik
parametreleriyle farklilik gosteren faz degisikliklerinin de i¢inde bulundugu genel

davraniglardir.

Kronotip iki u¢ arasindaki biitiinliik olarak da kabul edilebilir. Bir ugta sabahleyin
kolaylikla kalkabilen ve sabah saatlerinde, aksam saatlerinden daha dikkatli olabilen
sabah tipi vardir. Diger taraftan da aksam saatlerinde daha dikkatli olan ve sabah geg
saatlere kadar uyumayi tercih eden aksam tipi vardir (Vink, Groot, Kerkhof ve Boomsma,
2001; Cavallera ve Giudici, 2008).

Rosenberg ve arkadaslar1 (2014) kronotipi uykudaki farklilagan bireysel egilim
olarak tanimlar. Uyku programina gore sabah, aksam ve ara kronotip olarak farklilasir.
Kronotip, uyku-uyaniklik zamanlamasinin da &tesinde biligsel performans, genetik ifade,
endokronoloji ve yasam tarzlarinda da farkli diizen sergiler (Rosenberg, Maximov,
Reske, Grinberg ve Shah, 2014).

Bireyler giinesin dogmas1 ve uyanma, viicut sicakligi, melatonin gibi uyaranlarla
0zel zamansal bir iligki benimseyebilirler. Bununla birlikte sirkadyen zamanlamadan
genler de sorumludur. I¢sel ve digsal zaman arasindaki iliski bu uyumun fazi olarak
adlandirilir ve bu Ozelliklerinde farklilastiginda farkli kronotip olarak adlandirilir

(Roenneberg vd., 2003).


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Roenneberg%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17936039
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/0191886994902097
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/0191886994902097
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2.1.9. Sabahgil-Aksamcil Tipi Ozellikleri

Kronotip ayn1 zamanda Sabahgil-Aksamecil tercihler olarak da adlandirilir. Aksam
tipleri sabah tiplerinden daha diisiik viicut 1sisiyla giline baslarlar ve viicut 1silar1 6gleden
sonra en ist seviyeye ulasir (Natale ve Cicogna, 2002). O’Shea’nin (1900)
calismalarindan ve sirkadyen ritimlerdeki bireysel farkliliklarin fark edilmesinden bu
yana sabahg¢il ve aksamcil fikri ¢ok fazla ilgi gérmiistiir. Ancak bu farkliliklar Freeman,
Hovland (1934) ve Kleitman’in (1939) sistematik ¢alismalarina kadar belirgin degildi. ilk
ikisi bu farkliliklart dort gruba ayird ve digeri sabahgil ve aksamcil olarak iki kategoride
ele aldi. Kleitman bu iki siniflamaya kars1 ¢ikt1 ve bir ara tip oldugunu ancak bunun kii¢iik

bir éneminin oldugunu vurguladi (Horne ve Osberg, 1976).

Icsel sirkadyen ritim fazinda bireyler arasinda farkliliklar bulunmaktadir. Erken
sirkadyen fazi olan kisiler sabah tipi, ge¢ sirkadyen fazi olanlar aksam tipi olarak
adlandirlir (Korczak, vd., 2008). Horne, Ostberg’e (1976) gore de kisilerin is, egzersiz
ve uyku gibi aktiviteler igin bireysel tercihleri sabahgil (larks) veya aksamcil (owls)
olarak adlandirilir. Sabahgil-aksamecil giinlilk aktivitelerin zamanlamasindaki bireysel

tercihlerdir (Mongrain, vd., 2004).

Saglikli bireyler davranigsal ve biyolojik ritimlerinin zamanlamasinda anlaml
farkliliklar sergiler. Sabahgil ya da aksamcil gibi belirgin bir tercihe sahip olan kisiler
diizenli yemek saatleri, performanslari, viicut sicakligi, kortizol ve melatonin salgilanimi
da dahil olmak {iizere biyolojik ve psikolojik pek ¢ok degisiklik de gosterir (Kerkhof,
1985; Natale ve Adan, 1999; Tankova, vd., 1994).

Sabah tiplerinde, ge¢ yatip ge¢ kalkmayr tercih eden aksam tipleriyle
karsilagtirildiginda erken saatlerde kalkma ve alisilmis yatma zamanlarindan daha uzun
ayakta kalmada zorlanma vardir (Giannotti, Cortesi, Sebastiani ve Ottaviano, 2002).
Sabahgil tipler gece erken yatar, erken kalkar ve aksamcil tiplere nazaran uyku stirelerinde
daha az degisiklik gosterirler. Aksamecil tipler daha ge¢ saatler de yatmayi tercih ederler
ve genellikle sabah uyanmakta giicliik cekerler (Selvi, Giileg, Agargiin ve Besiroglu,
2007). Sabah tipleri ilerlemis faza sahiptirler ve uyumaya alistiklar1 saatlerde uyanik
kalmakta sorun yasarlar (Natale ve Adan, 1999).

Aksam tipleri, sabah tiplerinden daha ge¢ uyumakta ve daha ge¢ uyanmaktadir.
Aksam tipleri daha fazla uykuya ihtiyaclar1 oldugu halde hafta i¢i digerlerinden daha az
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uyumaktadirlar. Hafta sonlar1 hepsi daha ge¢ yatip, daha gec kalkarlar. Aksam tipleri
sabah tiplerinden daha fazla uyuduklarini bildirmislerdir (Taillard, Philip ve Bioulac,
1999). Bernert’e (2005) gore aksam tipleri daha fazla uyku yoksunlugu ¢ekmezler, erken
caligma programlarit nedeniyle, tamamen dinlenmis hissetmek i¢in daha fazla uyumak
isteyebilirler. Aksam tiplerinin uyku ve uyaniklik zamanlari sik sik degismektedir
(Taillard, Philip ve Bioulac, 1999).

Lavie ve Segal (1989) sirkadyen uyaniklik ve uyku ritminde sabah ve aksam tipi
arasinda 2 saatlik faz farki gozlemlendi. Lack ve Bailey’de (1994) ayn1 sonuca ulasti
(Akt: Taillard vd., 1999).

Arastirmalar, sabah ve aksam tipleri arasinda davranis ve sosyal farklar oldugu gibi
fizyolojik farklar oldugunu da gdstermektedir (Stephenson, 2013). Ornegin; Horne ve
Ostberg (1976) sabahgil bireylerin viicut sicakligi profillerinin aksamcil tiplerden 68 dk.
daha once doruga ulastigini bildirmistir. Ayn1 sekilde, kisisel uyaniklik ve melatonin
ritmininde sabah tiplerinde daha erken doruga ulastigi goriilmistiir (Kerkhof ve von
Dongen, 1996; Baehr, Revelle ve Eastman, 2000; Waterhouse vd., 2001). Sonug olarak,
biyolojik, sosyal ve g¢evresel faktorlerin hepsi sabah ve aksam tercihler i¢in katkida
bulunmaktadir (Stephenson, 2013). Bilissel yeteneklerle ilgili olarak yaygin kanaatin
aksine aksam tiplerinin daha yiiksek zeka puani almasi muhtemeldir (Roberts ve
Kyllonen, 1999), ancak sabah tipleri erken okul baslangi¢larina daha iyi adapte
olmaktadir ve daha yiiksek akademik basar1 elde etmektedirler (Randler ve Frech, 2006).
Giampietro ve Cavallera (2007) calismasinda aksam tiplerini daha yaratict diisiince
kabiliyetiyle iliskilendirmistir. Ayrica sabah tiplerinin aksam tiplerinden daha az
kotiimser oldugu ve hayattan daha fazla memnun oldugu belirtilmektedir (Lewy, 1985;

Akt: Randler, 2008).

Sabah tipleri erken kalkarlar, giiniin ilk yarisinda daha uyaniktirlar, giindiiz islerini
yapmayi tercih ederler ve ge¢ saatte uyumakta zorlanirlar. Aksam tipleri de sabah ge¢
saate kadar uyuyabilirler, aksam saatlerinde daha uyaniktirlar, gece aktivitelerini tercih
ederler ve gece uykuya dalmalar1 uzun zaman alir (Tsaousis, 2010). Sirkadyen tiplerin
uyku-uyaniklik diizenlerinin farkli olmasinin yani sira farkli zamanlardaki performanslari
da farklidir (Giannotti vd., 2002).

Sabahgil- aksamecil tipi belirleyen faktorler;

Bireysel ve ¢evresel etkiler:
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-Yas etkeni,

- Cinsiyet,

- Dogumda 1518a maruz kalma,

- Boylam- enlem, rakim farki, gibi faktorlerdir.

Sonbahar ve kis gibi daha az giines 151g8min bulundugu aylarda diinyaya gelenler
daha ¢ok sabahgil, ilkbahar ve yaz doganlar daha ¢ok aksamcil olmaya yatkindir
(Mongrain, Paquet ve Dumont, 2006; Natale ve Adan, 1999; Adan vd., 2012). Kurt’a
(2010) gore de dogum esnasinda karsilasilan fotoperiyod siiresi kisilerin sabahgil ya da
aksamcil tip olmasinda en etkili faktorlerdendir. Kisa siire fotoperiyoda maruz kalan
kigilerde sabahgil olma ihtimali yiiksekken, bu siireyi daha uzun siire yasayanlar da
aksamcil olma daha muhtemeldir. Baz1 arastirmacilar ikamet edilen enlem ve boylamin
da sirkadyen ritmin belirlenmesinde etkili oldugunu ifade etmektedir (Borisenkov,
Perminova ve Kosova, 2010).

Biyolojik farkliliklar:

-Uyku-uyaniklik

-Viicut sicakligi

-Kortizol

-Melatonin

-Genetik temel (Adan vd., 2012).

Sabah tipi olanlar ilerlemis faza sahiptirler, kalkmak icin erken saatleri tercih
ederler, alistiklart uyku saatlerinde uyanik kalmakta zorlanirlar. Aksam tipleri ise daha
gec saatlerde yatarlar ve sabahlari kalkmak onlar igin ¢ok daha zor olur. Sabah tip
ozellikleri ¢evresel etkenlere (1s1k-karanlik siklusu) ve ¢evresel uyaricilarla (Zeitgeber)

aksam tipine nazaran daha uyumlu olarak hareket eder (Natale ve Adan 1999).

Sababh tipleri daha fazla adrenalin salgilarken, sabahlar1 daha genis isitsel ve gorsel
uyarilmis potansiyel gosterirler. Ek olarak sabah tiplerinin oral 1s1 dl¢limlerinde aksam
tiplerine gore 1s1 derecelerinin iki saat daha erken doruga ulastig1 belirlenmistir (Horne

ve Ostberg 1976).

Sabah ve aksam tipleri arasindaki ritmik ifade farkliliklarindan kisilik 6zellikleri,

aligkanliklar ve yagsam tarzlari da etkili olabilmektedir (Adan vd., 2012).
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Sirkadyen tipolojiler arasindaki farklara ¢ok genis perspektiften yaklasilmalidir.
Bu, bizi bunlarin farkli yasam tarzlariyla iliskili oldugu sonucuna gotiiriir. Sabah
tiplerinin aligkanliklar1 aksam tiplerinde bulunandan genelde daha sagliklidir. Bu
nedenle, daha verimli, dnleyici ve tedavi edici, biyo-psiko-sosyal saglik modellerinin

gelistirilmesine dikkat ¢ekebilir (Adan vd., 2012).

2.1.10. Sosyal Jetlag

Giinliik yagsamda c¢aligma programlart gibi sosyal yiikiimliilikler uyku ve aktivite

zamanlamasini asir1 derecede etkileyebilir (Juda, 2010).

Sabahgil tiplerin erken uyku programlari vardir. Aksamcil tiplerle mukayese
edildiginde erken yatip erken kalkarlar. Aksamcil tiplerde genellikle daha ge¢ yatma ve
kalkma zaman vardir, 6zellikle de hafta sonlari. Sonu¢ olarak daha diizensiz uyku-
uyaniklik aligkanliklar1 vardir. Bu kisiler is giinleri ve uyku siirelerini uzattiklar1 hafta
sonlarina gore bir uyku egilimi gelistirirler (Roenneberg, vd., 2003; Taillard vd., 1999).
Is ve okul gibi sosyal programlar, toplumun ¢ogunlugunda bireysel uyku tercihlerinden
etkilenmektedir. Aksam tipleri tatil gilinleri ve 1is giinlerindeki uyku siireleri
karsilastirildiginda biiyiik farklilik gostermektedir. Tatil gilinleri ve is giinlerindeki bu
tutarsizlik, biyolojik ve sosyal saat arasindaki bu uyumsuzluk sosyal jatlag olarak

adlandirilmaktadir (Wittmann vd., 2006; Korczak, vd., 2008).

Gorilintise gore aksamcil tipler sabahgil tiplere oranla daha fazla sosyal jatlag
yasarlar (Korczak vd., 2008). Aksam tipi bireylerin, kendi kronotipleriyle ilgili tercih
ettikleri zamanlarla toplumun ortak talepleri dogrultusundaki aktivitelerini ve islerini
takip etmek zorunda olduklar1 zamanlar arasinda uyumsuzluk ortaya ¢ikabilir (Diaz-
Morales ve Escribano, 2013). Hafta i¢i ve hafta sonlar1 aksam tipleri daha ge¢ uyurlar,
uyku latentleri daha uzundur, daha ge¢ uyanirlar, uyku siireleri sabah tiplerinden daha
azdir. Aksam tipleri, sabah tiplerine gore daha fazla uyku problemi, uykululuk, depresif
ruh hali yasarlar (Tzischinsky ve Shochat, 2011). Bu da onlarin uyku diizenlerini ve uyku
kalitelerini etkilemektedir. Geg vakitlere kadar calismak zorunda kalan sabah tipi bireyler
de ayni sorunlarla karsilasabilirler. Yatis ve kalkis saatleri is ve okul giinleriyle, diger
giinlerden bu toplumsal taleplerden dolay:r farklilik gdsterebilir (Onder, Besoluk,
Iskender, Masal ve Demirhan, 2014). Is giinlerinde sosyal belirleyiciler yiiziinden kendi

tercih ettikleri uyku programini belirleyemediklerinde, aksam tipleri sabah tiplerinden
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daha az uyuduklarmi belirtmektedirler (Ishihara, Miyake, Miyasita ve Miyata, 1988).
Aksam tiplerinin sabah uyuklamalarindan sikayet etmelerinin ge¢ yatmalariyla ya da

uyku ritimlerinin faz gecikmesiyle ilgili olabilecegini bildirmislerdir (Taillard vd., 1999).

Sosyal ritimlerin ve biyolojik ritimlerin uyumu olduk¢a 6nemlidir. Bu uyum kisiler
arasi iliskilerde ve davraniglarda belirleyici ve etkin bir rol oynar. Biyolojik ritimlerle
sosyal ritimler arasindaki uyusmazligin derecesine bagli olarak da fiziksel, davranigsal ve
sosyal sagliga iliskin sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir (Hizli ve Agargiin, 2009). Aksam
tipleri ailesel ve toplumsal talepleri karsilamakta sabah tiplerinden daha fazla zorluk
yasarlar (Cofer vd., 1999).

Tarhan (2014) endojen ve ¢evresel ritim vericilerin diizenlemeleri sonucunda
olusan insan sirkadyen ritmini sabah¢il ve aksamcil tip olarak siiflandirmistir. Bu
konuda yapilan aragtirmalara gore aksamcil tiplerin biyolojik ritimleri ile uyumlu
olmayan “modern” toplum diizenine alismakta sabah¢ilara gére daha ¢ok zorlandig1 ve

cesitli psikiyatrik sorunlar yasadigi iddia edilmektedir.

2.2. UYKU

Uyku, organizma i¢in vazgegilmez bir ihtiyagtir ve ¢ok onemli islevleri vardir.
Giinde yaklasik 7-8 saat uyuyan yetiskin bir insan, Omriiniin tgte birini uykuda
gecirmektedir. Arastirmacilara gore yeteri kadar kaliteli uyku, bireyin sagligini korumak
ve giinboyu fonksiyonlarini yerine getirebilmek igin gereklidir. Uyku ile ilgili yapilan
arastirmalar, uykunun viicudu dinlendirme ve ertesi giine hazirlama islevinin yani sira
enerji biriktirme, hiicrelerin yenilenmesi, organizmanin onarimi, yeni bilgilerin
ogrenilmesi ve kalict hale getirilmesi, ¢ocuklar icin biiyiime islevlerinin bulundugunu
gostermektedir. Yeterli uyku siiresi ortalama olarak 4-11 saat arasindadir. Ancak uyku
kalitesi siireden daha 6nemlidir. Aragtirmacilar bireyin uyandiginda zinde hissetmesi, giin
boyunca da konsantrasyon gii¢liigii ve yorgunluk duymadan islerini yapabilmesi igin

gerekli olan uyku siiresinin kisi i¢in yeterli oldugunu belirtmislerdir.

Uykuyla ilgili periyodik, fizyolojik degisiklikler, biling degisikligi, uyku sirasinda
neler oldugu gibi sorular uzun zamandan beri merak konusu olmustur. Merak edilen tiim
sorular, Hans Berger’in elektroensefalografiyi (EEG) icadindan sonra cevaplarimi

bulmaya baglamistir. Kortikal bioelektrik aktiviteyi ilk defa yazdirmay1 basaran Berger,
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kisa zaman igerisinde uyuyan insanda ¢aligmalarina baglamistir (Kryger, Roth ve Dement,
1989).

Uyku, temel insan gereksinimlerinden besin alimi, nefes alip-verme ve bosaltim
kadar 6nemli bir fizyolojik gereksinimdir. Uyku, bundan dolay1, bireyin yasam kalitesini
ve hislerini etkileyen, saghgin énemli bir degiskeni olarak goriilmektedir (Ustiin ve
Yiicel, 2009). Bingdl (2006) uykuyu, kisinin yasam kalitesini ve saglhigimi etkileyen
giinliik yasam aktivitelerinden biri olup fizyolojik, psikolojik ve sosyal boyutlar1 olan bir
kavram olarak ifade etmektedir. Fiziksel gelisimin gii¢lendirilmesinde ve akademik

bagarinin artirtlmasinda uyku temel unsurdur (Senol, Soyuer, Akca ve Argiin, 2012).

Uyku ile ilgili en yaygin yanlis anlamalardan biri, uykunun sadece viicudumuzu
birkag saatligine kapatilip sonra tekrar uyaninca yeniden agilmasidir seklindeki anlayistir.
Kisacasi, cogumuz uykuyu pasif, sabit ve degismez bir siire¢ olarak diisiiniiriiz. Aslinda

uyku, cok aktif bir siirectir (Moruzzi ve Magoun, 1949).

Uyku-uyaniklik dongiisii, insan davramiglarinin en 6nemli bolimiidir. Uyku
gecenin kalan saatlerini isgal ederken, genellikle etkinlikler glindiiz ve aksamin erken
saatleriyle sinirlidir (Zavada, Gordijn, Beersma, Daan ve Roenneberg, 2005). Bireyler
arasi uyku-uyaniklik ritminin zamanlamasinda da énemli 6lgiide farklilik vardir. Uyku
zamanlamasi biiyiik 6l¢iide hipotalamusta suprakiyazmatik ¢ekirdekte yer alan sirkadyen

diizenleyicinin kontrolii altindadir (Daan, Beersma ve Borbely, 1984).

Gece uykusunun siiresi bir¢ok faktére baglidir ve bundan dolayr normal bir
uykunun siiresini karakterize etmek zordur. Bir¢ok yetiskin yaklasik 7.5, saat hafta sonlar1
da biraz daha uzun 8.5 saat uyudugunu ifade etmektedir. Uykunun uzunlugu genetikle

oldugu kadar sirkadyen ritimle de ilgilidir (Carskadon ve Dement, 2011).

Kisitli uyku siiresi 6zellikle kronik oldugu durumlarda davranigsal ve fizyolojik
degisikliklere neden olabilir. Diisiik uyku siiresiyle ilgili en yaygin bulgular obezite,
kardiyovaskiiler hastaliklar, trafik kazalart ve oOlimle iliskilidir. Ayrica saglikli
yetigkinlerde kronik uyku yoksunlugunun azalmis glikoz toleransi, artan kan basinci ve

iltihabik rahatsizliklarda artiga sebep oldugu goriilmektedir (Banks ve Dinges, 2007).

Uyku ti¢ faktor arasindaki etkilesimle diizenlenir: homeostatik faktor (insan
viicudunun temel ihtiyag¢larinin olusturdugu mekanizma), sirkadyen faktorii ve davranis

ve aligkanliklar (Bjorvatn ve Pollesen, 2009). Homeostatik faktor uyanik bulunulan
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donemde biriken uyku egilimini gosterir, bundan dolayr ne kadar uzun siire uykusuz
kalirsaniz uykuya egilim o kadar ¢ok artacaktir (Borbély, Baumann, Brandeis, Strauch ve
Lehmann, 1981). Sirkadyen ritim, 24 saatlik giiniin belirli zamanlarinda uyumay1
kolaylastirir. Bu ikisine ek olarak aligkanliklarimiz ve davranislarimiz da uyku diizeni

icin 6nemli rol oynar (Wilhelmsen-Langeland, 2013).

Uykudaki hafiza siireglerinin isleyisi arastirmacilarin ilgisini ¢eken bir konudur.
Uyanikliktan uykuya gegiste hafiza zayiflama egilimindedir. Bir goriise gore sanki uyku
kisa donem ve uzun dénem hafiza depolar1 arasindaki kapiy1 kapatir (Wyatt ve Bootzin,
1994). Bu su deneyle ¢ok iyi kanitlanmaktadir. Bir 6n uyku oturumunda deneklere 1dk.
araliklarla hoparlérden sozcilik ¢iftleri sunulmustur. Daha sonra denekler uykuya
daldiktan 30 sn. ve 10 dk. sonra uyandirilip uyumadan once kendilerine sunulan
sozciikleri tekrar etmeleri istenmistir. 30 sn. kosulunda uyumadan 6nceki (10-4dk.) uzun
donem hafizadaki ve (3-0dk.) kisa donem hafizadaki biitlin her seyi tekrarlamiglardir.
10dk. durumundaysa 10 dk. ile 4 dk. arasi, 30 sn.’dekilere paraleldir, bu noktadan
sonraysa uykunun baglangicina kadar aniden diigme goriilmektedir. Bu deneyin bir diger
sonucu da uykunun, kisa donem hafiza depolamadan uzun dénem hafiza depolama
aktarimimi devre dig1 biraktigidir. Uyku 10dk. boyunca devam ederse uykunun birkag
dakika Oncesinde digsal uyaranlarin uzun siireli hafizaya aktarimmin durdugu sonucu
¢ikarilabilir (Orn., uykunun baslama zamanini hatirlayamamak, gece yarisi gelen telefonu

unutmak, ¢alan alarmi unutmak gibi) (Carskadon ve Dement, 2011).

2.2.1. Uykunun Evreleri

Normal insan uykusu dongiisel olarak biitiin uyku boyunca yer degistiren REM
(Rapid Eye Movement) ve non-REM uyku olmak iizere iki boliimden olusur. Evrelerin
ozellikleri agik bir sekilde tanimlanmistir; NREM uyku, diisiik kas tonusu ve minimum
psikolojik aktivite ile iliskilendirilir; REM uyku, daha ¢ok riiya ile tanimlanir (Carskadon
ve Dement, 2011). REM dénemi uykuda tonus kaybina, solunum ve goz kaslar1 disindaki
iskelet kaslarinda raslanmaktadir. Bu donemde hizli goz hareketleri (Rapid Eye
Movement) goriilmekte, bilissel ve fizyolojik aktivitelerde artis dikkati ¢ekmektedir
(Ozgen, 2011). Yetiskin bir insanin uyku diizeninde birgok dzellik bulunur: uyku NREM
uyku ile baslar, REM uykusunun ilk boliimiinden 80 ve 100 dk. énce daha derin NREM
seviyelere ilerler. Bundan sonra NREM ve REM uyku yaklasik 90 dk. da bir dongii
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olusturur (Carskadon ve Dement, 2011). Ozgen (2001) NREM uykunun birinci ve
kismen ikinci evrelerini ylizeyel uyku olarak belirtmektedir. Bu donem, uyku-uyaniklik
arasindaki gegcisi saglamaktadir ve insanlar bu donemde kolaylikla uyandirilabilmektedir.
Ona gore, NREM uykunun i¢iincii ve dordiincii evresi derin uykudur (yavas dalga
uykusu). Bu donemde uyanmak i¢in siddetli bir uyariciya gerek duyulur. Bu donemde
biiyiime hormonu salgilanmasinda artis goriiliir ve bununla birlikte protein sentezinde
artma, metabolizmada yavaslama, kardiyovaskiiler sistem ve solunum sistemindeki
fizyolojik aktivitelerde genel olarak azalma goriilir. Biitiin bu degisikliklerin bedenin

dinlenmesine, yenilenmesine yardimci oldugu diisiniilmektedir.

Carskadon ve Dement’in (2011) normal geng¢ bir yetiskinin uykusu hakkindaki

genellemeleri su sekildedir:

- Uyku NREM ile baslar.

- NREM ve REM uyku yaklasik 90 dk. periyotlarla yer degistirir.

- REM uyku gecenin son tligte birinde baskindir ve viicut sicakligi sirkadyen ritmi ile
baglantilidir.

- Uyku i¢indeki uyaniklik genellikle gecenin %35’ inden az yer tutar.

- 1. Evre uykunun yaklasik %2 ile %5°1 kadardir.

- 2. Evre uykunun yaklagik %45 ile %55°1 kadardir.

- 3. Evre uykunun yaklagik %3 ile %81 kadardir.

- 4. Evre uykunun yaklasik %10 ile %15°1 kadardir.

- Bundan dolayr NREM uyku yaklasik uykunun % 75 ile %80°1 kadardir.
- REM uyku da %20 ile %25, 4 ile 6 ayr1 boliimde meydana gelir.

Uyku evrelerinin dagilimini etkileyen faktorler:

- Yas

- Onceki uyku gecmisi

- Sirkadyen ritimler

- Sicaklik

- Tlag kullanimi

- Patoloji

- Narkolepsi (gilindiiz agir1 uyku egilimi)

- Uyku apnesi
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- Uyku boliinmesi (Carskadon ve Dement, 2011).

Uykuda solunum sayis1 da degismektedir. REM veya yavas dalga uykusu ortadan
kaldirildiginda, kisinin sonraki gece neredeyse onceki gecenin eksikligini gidermek i¢in
yogun REM ya da yavas dalga uykusu uyuduklar1 dikkati ¢ekmektedir. Rebound
fenomeni denilen bu durumun yalnizca REM ve yavas dalga uykusunda goriilmesi, bu

donemlerin ¢ok 6nemli olduguna isaret etmektedir (Ozgen, 2001).

2.2.2. Uyku Kalitesi

Insan kronobiyolojisinde ne kadar iyi uyku uyunursa o kadar yiiksek dikkat
seviyesi, daha iyi bilissel durum ve daha yiiksek moral olduguna inanilir (Wirz — Justice,
2007). Uyku kalitesi saglik i¢in ¢ok onemli bir faktordiir. Yetersiz uykunun daha fazla
kazaya sebep olduguna dair kanitlar vardir (Lombardi, Folkard, Willetts ve Smith, 2010).
Kotii uyku kalitesinin uzun vadede fiziksel saglik iizerinde énemli etkileri vardir. Oliimle
sonuglanabilen kalp hastaliklarinda artis goriilebilmektedir (Schwartz vd., 1999). Ayrica,
uyku kalitesi ruh sagligi ile de iliskilendirilmektedir (Augner, 2011). Yapilan arastirmalar
psikiyatri hastalarinin siklikla uyku sorunlar1 ve kotii uyku kalitesi yasadiklarini
gostermektedir (de Niet, Tiemens, Lendemeijer ve Hutschemaekers, 2008). Bonnet ve
Arand (1995) uyku yoksunlugunun, psikomotor performansindan duygudurum
degisikliklerine kadar genis bir yelpazede olumsuz etkilerinin oldugunu dile
getirmektedirler. Ayni aragtirmacilarin yaptiklari laboratuvar ¢aligmalarindan elde edilen
verilere gore, gece uykusundaki 1.3 ile 1.5 saatlik bir azalmanin, giindiiz uyanikliginda

%32 azalmaya sebep oldugu goriilmiistiir.

Bazi bireyler 8-9 saat uyudugu halde dinlenemedigini belirtirken, bazilarina
dinlenmek icin 4-5 saatlik uyku yeterli olmaktadir. Bu tamamen uyunan uykunun
kalitesiyle ilgilidir. Kisi uyandiginda kendini fiziksel ve psikolojik a¢idan iyi hissediyorsa
kaliteli bir uyku uyudugu sdylenebilir.

Senel’e (2010) gore kisinin saglikli bir uyku gecirmesi icin REM ve REM dis1
evrelerinin ritmik ve kesintisiz olarak tekrarlanmasi énemlidir. Uykunun bu evrelerini
diizenli olarak yasayamayan bireylerde uyku bozuklugu goriiliir. Giine yorgun baslayan
bu kisiler, sirt ve bel agrilarindan yakinirlar. Uyku bozuklugu bireyi mesleki agidan da

koti etkiler. Uykunun Kalitesi, kisinin duygusal durumunu etkileyebilir ve psikolojik
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problemlere sebep olabilir. Deneyler sonucunda iki hafta boyunca uykusuz birakilan
farelerin 6ldiigii goriilmiistiir. Insanlarda boyle bir duruma raslanmasa da, algida
zayiflama, fiziksel performansta diisme ve tepki siiresinde artis goriiliir. Uzun siireli uyku
yoksunlugunun, bazi organlarin iglevlerinde bozulmalara, kalp rahatsizliklarina ve seker
hastaligina, bagisiklik sisteminin zayiflamasina ve yaralarin yavas iyilesmesine sebep

oldugu diisliniilmektedir.

Lam’a (2008) gore yasamimizin yaklasik tigte birlik kismin1 uykuda harcariz, bu

yiizden uyku kalitesi 6znel iyiligin belli basli gostergelerinden biridir.

2.2.3. Uyku Bozukluklar1

Uyku ve dinlenme, giderilmesi gerekli en 6nemli ihtiyaglardandir. Bu ihtiyaglar
giderilmediginde veya yeteri kadar uyunmadiginda konsantrasyon giigliigii, karar verme
becerilerinde azalma, giinliik aktivitelere katilimda problem ve gerginlik artmaktadir.
Uykunun biitiin organizmay: muhafaza edici ve yenileyici bir fonksiyona sahip olmakla
birlikte, canlandirici, koruyucu, uyumu kolaylastirici ve saglamlastirict etkisinin de

oldugu bilinmektedir (Lafc1, 2009; Yilmazer, 2012).

DSM-IV (Diagnostic and Statistical Manual 1V)’a (APA, 2000) goére ¢ok c¢esitli
uyku bozuklugu sinifladirmalart bulunmaktadir. Uyku bozukluklari temel olarak 3 grupta

degerledirilir:

1. Psikiyatrik bozukluklari: Panik bozukluklar, major depresyon, sizofreni, manik

epizod ve I-11-111 eksen bozukluklar.

2. Parasomia: Uykuda goriilen kabuslar, uykuda dolasma ve uykuda anksiyete ve
cesitli parasomnialar (uykuda konusma, uykuda dis gicirdatma ve uykudaki davranis

bozuklugu).

3. Primer uyku bozukluklari: Primer insomnia, primer hipersomia, narkolepsi,
solunumla ilgili uyku bozuklari, sirkadiyen ritm ile ilgili uyku bozukluklar1 ve diger

insomialar’dir.

Uyku bozuklugu ve sirkadiyen ritim arasindaki iliski ¢ift taraflidir. Uyku bozuklugu
problemi olan kisilerin sirkadiyen ritmlerinde degisiklik olur, ayn1 zamanda sirkadiyen

ritmi farkli nedenlerle degismis bireylerde de primer uyku bozukluklar: gelisir
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(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (APA, 2000). Bu bozukluklari
olanlar, uykunun niteligi, zamani ve miktar1 ile iliskili tipik yakinmalarla
basvurmaktadirlar. Uyku-uyaniklik bozuklugu olanlarin tiimiiniin temel 6zelligi, giin

boyu yasanan sikint1 ve diizensizliklerdir (APA, 2013).

2.2.4. Uykusuzluk (Insomnia)

Uykusuzluk, arada goriilen ve daha sonra artarak kroniklesen, olumsuz sonuglari
barindiran ve en sik rastlanan uyku bozuklugudur. Bu tiir uyku bozuklugunda yorgunluk,

sinirlilik ve performans kayb1 goriilmektedir (Pigeon, 2010).

Uykusuzluk, giintimiizde bile teshisi zor, tedavisi karmasik, titiz ve zahmetli
yaklagim gerektiren klinik bir durumdur. Uykusuzluk, bir semptom, bir sendrom ve
hastalik olarak bireyin giinliik aktivitelerini etkileyen ve kisiyi aciz birakan 6zellige
sahiptir. Kronik uykusuzlukta genetik-yapisal, yatigtiric1 ve tetikleyici faktorler dikkat

edilmesi gereken 6nemli noktalardir (Pinto vd., 2010).

Uykusuzluk, uykuya dalmakta giigliik, uykunun siirekliliginde bozulma ve uykunun
sonlanmasinda ortaya ¢ikan sorunlar olarak ii¢ temel sikayetle klinige yansir. Uykuya
dalma sorunu sonucu olusan uykusuzlukta, belirgin tetikleyici olaylar disinda, huzursuz
bacak sendromu ve uyku-uyaniklik ritmi bozukluklari (sirkadyen ritim bozuklugu)
gortliir. Uyku siirekliliginde bozulma sonucu olusan uykusuzlukta goriilen ii¢ ana tablo,
uykuda periyodik bacak hareketleri, uykuda solunum bozukluklar1 ve psikiyatrik
bozukluklardir. Uykunun sonlanmasi sorunu olarak ortaya ¢ikan uykusuzluk, sirkadiyen
ritim bozukluklarinda da goriilebilirse de en ¢ok bilinen sekli, depresyonla ortaya ¢ikan,

sabah erken uyanma ve uyuyamama ile karakterize tablolardir (Yetkin ve Aydin, 2014).

Yas, cevresel etkenler, sirkadyen ritim, tibbi durumlar ve ilaglar uykusuzluga sebep
olan etkenlerdendir (Taylor, Gehrman, Dautovich, Lichstein ve McCrae, 2014). Yapilan
bir calismaya gore uykusuzluk sorunu olan bireylerin bu sorunu yasamayan bireyler
nazaran depresyon ve kaygi degerleri yiiksek bulunmustur. Kadinlarin erkeklere gore
daha fazla uykusuzluk problemi yasadiklari ve depresyon seviyelerinin daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir (Taylor, Lichstein, Durrence, Reidel ve Bush, 2005).
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2.3. KISILIK

Sosyal psikoloji, bilissel psikoloji ve endiistriyel psikoloji gibi psikolojinin alt
dallart herkesin davranislarini agiklayacak ortak ilkeleri bulmak i¢in ¢abalamaktadir.
Bizler birgok yonden birbirimize benzedigimiz i¢in, bu alt dallar bu yolda 6nemli
basarilar elde etmislerdir. Biitlin bu benzerliklerimize ragmen, her insanin benzersiz
olduguna siiphe yoktur. Yeryiiziindeki her birey farklidir. insanlarm ortak yanlarimi
arastirmak ve tamamlayict bireysel farkliliklari anlamak, ortak o6zelliklerimiz

belirlenmeden tespit edilemez (Ellis, Abrams ve Abrams, 2009).

Kisilik hakkinda konusuldugunda, siirekli, sabit, kararli yoOnlerimizden
bahsediliyordur. Bugiin utangag isek, yarin da utangag olacagimiz muhakkaktir. Kisiligin
bir ikinci yonii, kisilikle ilgili bir 6zellik tespit edildiginde bu tekrar tekrar ve her yerde
gortlityor demektir. Bir kisi sinirli ise burada da sinirlidir, sinifta da, evde de Oyledir.
Kisiligin diger bir 6nemli yonii ise kisiye has olmasidir, her kisi benzersizdir. Herkesin
icerisinde bir par¢a saldirganlik, kétiiliik, mizah, erdem, mutluluk, denge ve bunun gibi
pek ¢ok 6zellik vardir. Bununla birlikte kisiyi tanimlayan benzersiz bir bilesen muhakkak
vardir (Kasschau, 1985).

Kisiye ait, onu tanimlayan ve onu anlatan tim o&zellikleri, onu tanimada ve
anlamada kaynaklik etmektedir. Bu bakimdan kisilik; kisinin ilgi, tutum, yetenek,
konusma tarzi, dis gorliniis ve gevresine uyum seklinin tiim 6zelliklerini kapsayan bir
terimdir. Kisilik sahsina has ve uyumlu bir biitiinliktiir. Guinlik dilde ¢ok farkli
anlamlarda kullanildigi i¢in kisiligin niteligi ile ilgili ortak bir kavram ya da belirgin bir
tamimlama yoktur (Selvi, 2011). Kisiligi tanimlarken farkli kuramlar, farkli agilardan

konuya yaklagmiglardir.

Psikanalitik teorisyenler, bilingsiz siiregler ve erken g¢ocukluk deneyimlerinin
etkisine odaklanirken, hiimanistik teorisyenler de aksine insan deneyimlerine odaklanmis
ve o davraniglarin pozitif yonlerini vurgulamislardir (Hewstone, Fincham ve Foster,
2005). Freud’un psikanalitik kurami, 6grenme temelli teorileri ifade etmeye ¢aligmaktadir
(Kasschau, 1985). Psikanalitik kuram, modern bilimsel psikolojideki gibi test edilebilir
degildir (Hewstone vd., 2005).

Davranigsal genetik arastirmalar kisiligi genetik ve cevresel faktorler agisindan

arastirmistir (Hewstone vd., 2005). Dollard ve Miller kisiligi 6grenilmis aliskanliklar
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dizisi olarak goriirken, Skinner kisiligin gelisimini agiklamak i¢in edimsel kosullanmanin
ilkelerinden bahsetmektedir. Bandura, kisiligi aciklarken ¢evre ile -etkilesimin
etkilerinden s6z eder. Carl Rogers, kisi merkezli teorisini gelistirmistir. Maslow insanin
ihtiyaglaria vurgu yaparak kisinin biitiinliigiine dikkat ¢ekmektedir (Kasschau, 1985).
Sosyal biligsel kuramlar kisilik farkliliklarini agiklarken, bilgiyi isleme ve sosyal diinyay1
algilayis bi¢imini g6z Onilinde bulundururlar. Kisilikle ilgili biyolojik kuramlar da
davraniglardaki farkliliklar1 fizyolojik olarak, 6zellikle beyin fonksiyonlariyla
aciklamaya ¢alismislardir (Hewstone vd., 2005).

Hans Eysenck ve Raymond Cattell, ozellik teorisini gelistirmislerdir. Bu
arastirmacilar kisilikle ilgili arastirmalarda énemli yer tutarlar. Ozellik kuramcilar daha
cok kisiligin genetik ve biyolojik agiklamalarina dayanan kisilik boyutlarinin 6lgiilmesi
ve smiflandirilmasiyla ilgilidir (Hewstone vd., 2005). Ayni zamanda arastirmacilar faktor

analizi kullanarak insanin kisiligini merkeze alan bes faktor belirlemislerdir (Kasschau,

1985).

2.3.1. Biiyiik Bes Kisilik Modeli

Kisilik ile ilgili ortaya atilmig bir¢cok goriisten bes faktor kisilik kurami bu goriisleri
bir ¢at1 altinda toplamis gibidir. Yapilan calismalar kisilik ile ilgili caligmalar1 bes
faktorde birlestirmistir. Bu faktorler disadoniikliik, duygusal denge/ndrotizm, yumusak
baslilik/uyumluluk, sorumluluk/diriistlik ve deneyime agikliktir. Bu boyutlar

kiiltiirleraras1 ¢alismalarda dogrulanmistir (Bacanli, Ilhan ve Aslan, 2009).

Smiflandirmanin ¢ikis noktasi kisiligi tanimlayan dogal dil terimleridir. Bu s6zciik
hipotezi, toplumsal agidan uygun ve énemli olan kisilik 6zelliklerinin dilin dogal halinde

kodlanmis hale geldigini ileri siirmektedir (John ve Srivastava, 1999).

Baumgarten’in 1933’te Almanya’daki ¢aligmalarini takip eden Allport ve Odbert
1936°da kisilikle ilgili terimlerin olusturdugu kisaltilmamis bir Ingilizce sdzliik icin
caligma yaptilar. Tamamlanmis listelerinde 18000 kelime bulunuyordu. O zaman bu
listenin sasirtict boyutu “semantik bir kabus™ gibi goriiniiyordu. Daha sora Allport ve
Odbert (1936) ortaya getirdikleri bu kabusa bir diizen getirdiler. Sonra bu iki arastirmaci
4 ana kategori belirledi. 1943 yilinda Cattell, kendi ¢ok boyutlu modeli i¢in Allport ve
Odbert’in listesini baglangi¢ noktasi olarak kullandi (John ve Srivastava,1999).
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Biiyiik bes modeli, bes kategoriden olusurken, kisilik 6zellikleri teorisinin basit bir
genellemesi olarak diisiiniilmemelidir. Eysenck’in (1967) modelinde oldugu gibi, bu bes
faktorlin her biri bir dizi daha belirgin 6zelliklerden olugsmustur (Hewstone, Fincham,
Foster, 2005). Biiylik bes taksonomisindeki boyutlar belirli bir teorik bakis agisini temsil
etmektedir. Ancak bu boyutlar kisilerin kendilerini ve baskalarini tarif ettikleri dogal

terimlerin analizinden ortaya ¢ikmustir (John ve Srivastava, 1999).

Costa ve McCrea 1985 yilinda kisilik 6zelliklerini degerlendirmek i¢in NEO-
Personality Inventory gelistirmislerdir. NEO olarak adlandirildi, ¢linkii duygusal
denge/norotizm (Neuroticism), disadoniikliik (Extraversion) ve deneyime agiklik
(Openness to experience) olarak ti¢ boyutu Ol¢iiyordu. Daha sonra oOlgeklerini
uyumluluk/yumusak baglilik (Agreeablenes) ve sorumluluk (Consciontiousness)

kapsayacak sekilde genislettiler (John, Naumann ve Soto, 2008).

Biiyilk bes kisilik modelini olusturan boyutlar; duygusal denge/nérotizm
(Neuroticism), korku, iiziintli, utang, 6fke, sucluluk ve tiksinti gibi negatif duygulara
egilimi gosteren normal kisilik boyutudur (Rothmann ve Coetzer, 2003; Kirkpatrick,
2015). Duygusal istikrarin tezati olan, kaygi, tiziintii, sinirlilik ve gerginlik gibi olumsuz
duygulart iceren genis bir yelpazeye sahiptir (Benet-Martinez ve John, 1998). Yiiksek
puanlar bazi psikiyatrik problemler agisindan risk olusturabilir (Rothmann ve Coetzer,
2003).

Disa dontikliik (Extraversion), sosyallik, atiganlik, kendine giiven ve konuskanlik
gibi Ozellikleri icerir. Disadoniikliik, kisinin girisken, neseli ve aktif olus derecesiyle
ilgilidir. Disaddniik kisinin konuskan, baskin ve sokulgan olmas1 beklenir (Kirkpatrick,
2015). Disa doniik kisiler, enerjik ve iyimserdir. Ice doniik kimseler tam tersine
sogukkanli, bagimsizdirlar. Disadoniikliik pozitif duygularla ve deneyimlerle

karakterizedir (Rothmann ve Coetzer, 2003; Benet-Martinez ve John, 1998).

Deneyime agiklik (Openness to experience), kisinin zihinsel ve deneyimsel
genisligini tanimlar (Benet-Martinez ve John, 1998). Aktif hayal giicii, estetik duyarlilik,
degisiklikleri tercih, merak ve karar vermede 6zgiirliik igerir (Rothmann ve Coetzer,
2003). Ayrica yaratict olmay1 ve giizel sanatlara ilgiyi temsil eder (Kirkpatrick, 2015).

Diisiik puanlar gelenek¢i davraniglar ve muhafazakar bir disg goriintii egilimi gosterir.
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Alisilmisgi, yeni olana tercih ederler. Yiiksek puan otoriteyi sorgulama ve aligilmadik, yeni

sosyal ve politik fikirlere agik olma egilimindedir (Rothmann ve Coetzer, 2003).

Uyumluluk (Agreeableness), digerlerine karst olumlu, diismanlikla zit, fedakarlik,
yumusaklik, giiven ve tevazu gibi 6zellikler igerir (Benet-Martinez, John, 1998). Uyumlu
kisi fedakar, cana yakin, yardima isteklidir. Uzlasmaz kisi, benmerkezci, kuskucu,

rekabetgidir (Rothmann ve Coetzer, 2003; Kirkpatrick, 2015 ).

Sorumluluk/diirtistliik (Conscientiousness), cok ¢alismayi, diizeni ve disiplini ifade
eder (Kirkpatrick, 2015). Gorev ve hedefe yonelik davranisi kolaylastiran, sosyal,
ongoriilii 6zelligi tanimlar (Benet-Martinez ve John, 1998). Sorumlu kisi yiiksek iradeli
ve kararlidir. Yiksek puan can sikici titizlik, takintili temizlik ve iskolik davraniga yol
acabilir. Diislik puan ahlaki agidan eksik demek degildir, biraz daha az titiz demektir
(Rothmann ve Coetzer, 2003).

2.3.2. Kisilik ve Sirkadyen Tercih

Son yillarda, kisilik ve sirkadyen ritimler arasindaki iliskiyi inceleyen g¢esitli
caligmalarda temel kisilik 6zellikleri ile sirkadyen tercihler iligkilendirilmek istenmistir.
Kisilik ve sirkadyen tipoloji arasindaki iligkiyi belirlemede daha onceleri Eysenck’in 3
faktor modeli lizerinde durulurken, son zamanlarda yapilan ¢alismalar farkli modelleri

kullanmistir (Adan vd., 2012).

Eysenck’in PEN modeli faktorlerine goére psikotisizm (Psychoticism)-disa
dontikliik (Extraversion) ve noérotizm (Neuroticism)-disa doniiklik ile aksamecil olma
arasinda karigik bulgulara rastladilar, bazilar1 disa doniiklik ve aksamcil-sabahgil
arasinda anlamli bir iliski olmadigint sdylerken (Mecacci, Righi ve Rochetti, 2004), bazi
calismalar da disa doniik bireylerin daha aksam egilimli oldugunu séylemistir (Adan ve
Almirall, 1990; Tankova vd., 1994). Psikotisizm ile ilgili olarak ta aksam tercihiyle orta
derecede iliski daha tutarli olarak rapor edilmistir (Mecacci ve Rocchetti, 1998; Mecacci
vd., 2004).

Arastirmalar kisilik, mutluluk, yasam tarzi aligkanliklar1 ve sabahgil-aksamcil
arasindaki iliskileri ortaya ¢ikarmaya calismaktadir. Ornegin, aksamcilar disadoniik ve
espirili iken, sabahgil kisiler aksamcilara gore daha diirlist ve uyumludurlar (Randler,
2008).
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Larsen (1985) sabahcil olmanin giriskenlik ve sosyallikle negatif bir ilgisi oldugunu
bulmustur. Matthews’in (1988) denemelerinden elde edilen sonuglara gére aksamcil
tipler politik radikal goriislerle ve Ozelestirisini koruyamamakla iliskilendirilmistir.
Bununla birlikte giriskenlik ve sosyallesme disa doniikliigiin alt 6lgekleri olan kadinlarda
sabahgil tiple negatif iliskilidir, yalmz giriskenlik erkeklerle ilgilidir (Akt: Diaz-Morales,
2007). Matthews (1988), kisiligin, sirkadyen ritmin uyku uyaniklik dongiisiinden
etkilenen kisilik 6zellikleri, bilissel ve sosyal faktorler arasindaki iligkisinin sabahgil-
aksamcil ile baglantili olabilecegi sonucuna varmistir (Akt: Diaz-Morales, 2007).
Bununla birlikte, uyumluluk ve sabahgil tip arasinda da pozitif iliski bulunmustur
(DeYoung, Hasher, Djikic, Criger ve Peterson, 2007; Randler, 2008), noérotizm ve
aksamcil arasinda da ayni iliski bulunmustur (Randler, 2008; Tonetti, Fabbri ve Natale,
2009).

Sababh tipi bireylerin daha az yaratic1 (Giampietro ve Cavallera, 2007), daha kaygili
(D1’az-Morales ve Sa’'nchez-Lo pez, 2008), daha basarili (Randler ve Frech, 2006) ve
aksam tiplerine gore hayatlarindan daha memnun olduklar tespit edilmistir (Randler,
2008). Diger taraftan aksam tipi bireylerin kendi ifadelerine gore daha hastalikli, daha
fazla uyku problemi ve duygusal problemler yasadiklari (Taillard, Philip, Chastang,
Diefenbach, Bioulac, 2001), daha fazla uykuya ihtiya¢ duydugu, diizensiz uyku-uyaniklik
aliskanliklar1 oldugu ve daha fazla kafein tiikettikleri (Taillard vd., 1999) belirtilmis, fakat
daha zeki (Kanazawa ve Perina, 2009; Roberts ve Kyllonen, 1999) ve daha yaratici ve

sabah tiplerine gore daha yenilik¢i olduklar1 bulunmustur (D1az-Morales, 2007).

Uyumluluk ve sorumluluk faktorlerinin sabah egilimi ile arasindaki iliskilerde daha
tutarl sonuglar gozlenmistir (DeYoung, Quilty ve Peterson, 2007; Diaz-Morales, 2007;
Randler, 2008). Sabahgil tiplerler; aksamcil tiplere gore daha giivenilir, daha diiriist ve
duygusal yonden daha istikrarl1 bir kisilige sahiptirler. Aksameil tipler ise, sabahgil tiplere
gore daha sosyaldirler. Kisilik anksiyetesinden bagimsiz olan sabahgil tipler, aksamcil

tiplere gore daha diizenli ve saglikli yasayan 1srarci kisilerdir (Diaz-Morales, 2007).
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2.4. IS DOYUMU ve YASAM DOYUMU
2.4.1. Is Doyumu

Is, kisinin hayatin1 devam ettirebilmesi, toplumda itibar gorebilmesi ve daha iyi
yasam sartlarina sahip olabilmesi i¢in ihtiya¢ duydugu araglara ulagsmasini saglayan en
onemli etkinlik olarak goriilmektedir (Sahin, 2013). Ayrica is, bireyin kabiliyetlerini

gosterebilecegi ve sosyallesebilecegi en iyi ortamdir.

Calisanlarin, islerine karsi tutumlari olarak ifade edilen is doyumu kavramu ise ilk
olarak 1920’lerde ortaya ¢ikmis, 6nemi 1930-40’l1 yillarda anlagilmistir (Sevimli ve
Iscan, 2005). Is doyumu, kisinin ¢alistig1 isten memnun olup olmamasiyla ilgilidir. Bazi
kisiler islerini severler ve biitiin yasamlarini islerine gore sekillendirirler. Bazi kisiler de
islerinden doyum alamazlar, sadece calismak zorunda olduklar1 i¢in islerine devam

ederler.

Is doyumu, belirgin ve koklesmis tutumdur, insanlarin is ve is disindaki
yasamlarinda bilissel, duygusal ve davranigsal tavridir. Bu 6zellikler dikkate deger bir
yap1 olan is doyumunun énemini vurgular. Is doyumu ve 6znel iyi olus karsilikli olarak
biri olmadan digerinin eksik oldugu ger¢egini vurgulamaktadir (Judge ve Klinger, 2008).
Luthans’a (2011) gore is doyumu ¢alisanin, isinin kendisi i¢in 6nemli gordiigii seyleri ne
kadar sagladigyla ilgili algisina baghdir. Is doyumu ile ilgili genel olarak kabul edilmis
iic boyut vardir. Ilki, is doyumu ise verilen duygusal tepkidir. Ikincisi, is doyumunun
beklentileri ne kadar karsiladigidir. Ornegin; calisan daha zor islerde, daha ¢ok ¢alisti
halde kendiyle ayn1 konumda olanlardan daha az iicret aldigin1 diisiiniiyorsa, bu onun
isverenine ve isine olumsuz bakmasina sebep olur. Eger esit davranildigini diisiiniiyorsa,
olumlu diisiinecek ve isinden doyum alacaktir. Ugiinciisii de, isle ilgili dis etkenlerdir.

Bunlar; isin kendisi, alinan ticret, ddiiller, yonetim ve is arkadaslariyla ilgili konulardir.

Aragtirmacilar is doyumunu etkileyen faktorleri bireysel ve orgiitsel olarak ikiye
ayirmaktadirlar. Bireysel faktorler daha cok bireyin kendisiyle ilgili 6zellikler ve
kazandigi deneyimlerle ilgilidir. Kisinin yasi, cinsiyeti, egitimi ve kisiligi bu grupta yer
alir. Orgiitsel faktdrler de daha ¢ok isle ilgilidir. Ucret, terfi olanaklari, meslegin sayginlik
diizeyi, statii, adil bir sekilde 6diillendirme, beklentilerin karsilanmasi, fiziksel ortam, is

arkadaslariyla iligki, kabiliyetlerini gosterebilme olanag: bunlardandir.
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Iscinin iyi olusunu anlamak igin, is hayatinin yani sira sosyal hayatim ve aile
hayatin1 da bilmek onemlidir. Yasam kalitesi kavramina ve ol¢iimiine farkli yaklagimlar
vardir. Mutluluk veya yasam doyumunu 6lgen tek bir 6l¢ek bir bireyin biitiin bir hayatinin
ne kadar iyi olduguyla ilgili bilgi verebilir (Kaliterna, Prizmic ve Zganec, 2004). Aziri
(2011) is doyumu mantiksal olarak incelenirse, yasamindan memnun c¢alisan, mutlu

calisandir ve mutlu ¢alisan da basarili ¢calisandir, demektedir.

Is doyumunu dogrudan etkileyen faktorlerden biri de is hakkindaki toplumsal
diislincedir. Calisanlarin yapmak istemeyecekleri, yapmay1 hayal etmedikleri isler her
kiiltiiriin olusturdugu idealler dogrultusunda sekillenir. Isin yapisal 6zelligi, ilging olmast,
kisiye ogrenme firsati vermesi, sorumluluk gerektirmesi birer doyum nedenidir. Isin
zorluk derecesi is doyumunu genellikle olumlu yonde etkileyen faktorlerdendir. Zihinsel
olarak zor olan bir is ¢alisan tarafindan basarildiginda ¢evre bunu fark ediyorsa, ¢alisana
daha yiiksek diizeyde doyum saglayacaktir. Fiziksel zorlugun doyum faktorii olmadig

diisiiniilmektedir (Sevimli ve Iscan, 2005).

Isin genel goriiniimii, isgorene sagladig: sosyal ve ekonomik ¢ikarlar, ¢aliganin
isinden doyum almasinda etkili olan faktorler arasindadir. Kisi, isinden yeterince doyum
almiyorsa, bir miiddet sonra isinden sogumaya ve yaptigir isten zevk almamaya

baslayacaktir. Bu da doyumsuzluga sebep olacaktir (Yilmaz ve Karahan, 2009).

2.4.2. Yasam Doyumu

Hayat 0zel, alenen ve gizli yasanir. Hayatlarimiz sinirlarini kendi belirledigimiz
secimlerimizi yansitir. Genlerimiz ve gelirlerimiz sahip oldugumuz firsatlara katkida
bulunur. Ailemiz, toplum ve dogdugumuz yer bile yasam kalitemizi belirlememizdeki
goriislerimizi etkiler. Anilarimiz, yasam kalitemizin olugmasinda onemli rol oynar

(Massam, 2002).

Yasam memnuniyeti, kisinin kendi yasam kalitesini biitiiniiyle degerlendirmesi
sonucunda ulastig1 olumluluk derecesi anlamina gelmektedir. Yasam doyumu olarak da
ifade edilebilen hosnutluk ve haz igeren yasam memnuniyeti, kisinin yasantisisndan ne
denli keyif aldigin1 belirtmektedir (Veenhoven, 1996). Yasam doyumu, genel olarak birey

tarafindan 6nemli sayilan, kisinin yagamini kaliteli yapan degerler ve nitelikler olarak
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tarif edilebilir (Shin ve Johnson, 1977). Yasam doyumu bir tutum veya pozitiften negatife

dogru degisen bir degerlendirme 6zetidir (Petty, Wegener ve Fabrigar, 1997).

Yasam doyumuyla ilgili bir diger goriis nesnel durumlar 6znel iyilige gotiiriir
seklindedir. Diisiik 6znel iyilik seviyesine sahip kisiler kendine giiveni olmayan, iddiasiz
ve {imitsiz kisilerdir. Oznel iyilik seviyesi yiiksek kisilerle kiyaslandiginda asosyal, anti-
sosyal, mesafeli, soguk ve sevgisiz kimselerdir. Bu kisiler ayn1 zamanda daha gergin,
sinirli, lizgiin, kizgin, diismanca, depresif, su¢lu ve itici kimselerdir. Kisisel iligkilerinde
savunmasiz ve daha hassastirlar. Sik sik olumsuz diisiincelerle mesgul olurlar (Cummins,

1998).

Yasam kalitesinin 6znel tanimi kisiye kendi hayatinin degeriyle ilgili karar verme
hakki verir. Iyi bir hayat: tanimlayan bu yaklasim &znel iyi olus olarak adlandiriimistir ve
bazen de buna mutluluk denir. insanlar, ¢ok keyifli ve az tatsiz duygular hissettiginde,
cesitli faaliyetlerle mesgul olduklarinda, birgok zevk ve az aci yasadiklarinda ve
yasantilarindan hosnut olduklarinda ¢ok fazla 6znel iyi olusa sahip olurlar (Diener, 2000).
Memnuniyet kararlari, uygun standart bir durum oldugu disiiniilen durumla kisinin
kosullarinin Kkarsilastirilmasina baghdir. Insanlarin ne kadar mutlu oldugu su anki
durumlaniyla, kendileri i¢in belirledikleri durumun karsilastirilmasina baglidir, disaridan

zorlamayla olmaz (Pettay, 2008).

Oznel iyi olusla ilgili galigmalar insanlarm farkli sebeplerden mutlu olabildiklerini
gostermektedir. Yasam doyumu kesinlikle istikrarli ve yeterli bir gelir gerektirir, ancak
arastirmalar paranm tek basina yeterli olmadigimi gostermektedirler. Insanlar ayn
zamanda sagliklarina, aile ve toplumla baglarina, yeteneklerini degerlendirme konusuna
da énem vermektedirler. Insanlar iyi bir ise sahip olduklarinda ve baskalar tarafindan

onemsendiklerinde mutlu olmaktadir (Field, 2009).

Veenhoven (1997) yasam kalitesine 6znel ve nesnel agidan yaklagmistir. Nesnel
yaklasim iyi bir yasamin gozlenebilir yonleriyle ilgilidir. Oznel yaklagim ise bireyin
kisisel olarak hayata kars1 hissettigidir. Mutluluk, daha c¢ok nesnel 1iyilik igin

kullanilirken, yasam doyumunda daha ¢ok 6znel yargi 6nemlidir.

Yasam doyumunun gesitli etkenleri vardir. Kiiltiir (Shimmack, Diener ve Oishi,
2002), kilo (Ball, Crawford ve Kenardy, 2004) ve fiziksel aktivitenin (Valois, Zullig,
Huebner ve Drane, 2004) farkli toplumlarda yasam doyumu ile iliskisi oldugu
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gozlenmektedir. Pozitif psikolojiye artan yogun ilgi, farkli davranislarin ve durumlarin

yasam doyumunu nasil etkiledigini arastirmaya itmistir.

Yasam doyumu i¢in kullanilan farkli terimler vardir. Mutluluk (happiness) ve 6znel
iyilik (subjective well-being) bunlardandir. Yasam doyumunda, yasanan hayatin ne denli
doyurucu oldugu tespit edilmeye ¢aligilir. Mutluluk ise yasamin somut sartlarina daha az
dayanan ve bu anlamda ayaklar1 yere daha az basan bir kavramdir (Dikmen, 1995).
Mutluluk daha ¢ok belirlenen hedeflere ulasmakla ilgilidir. Oznel iyi olus ise olumlu
duygularin olumsuz duygulardan fazla olmasi ve genel olarak yasamdan alinan doyum

olarak tanimlanmaktadir (Diener, 1984).

2.4.3. Is Doyumu Ve Yasam Doyumu

Is doyumu ve yasam doyumunun birbiriyle iliskili olmasi, bireyin fizik ve ruh
sagligint dogrudan etkilemektedir. Saglik kisinin genel fiziksel durumunu belirtmektedir
ve bu yiizden énemlidir, bunun gibi is doyumu da ¢alisanin isiyle ilgili genel durumunu
aksettirmesi bakimindan énemlidir. Is doyumu da aynen saglikta oldugu gibi, teshis ve
tedavi gerektirmektedir. Is doyumu, c¢alisanlarmn genel duygusal durumlarim
gosterebilmektedir ve bu agidan is doyumu ile yasam doyumu arasinda yakin iliski dikkat
cekmektedir (Sevimli ve Iscan, 2005).

Yesilyaprak ve Boysan (2015) iilke genelinde yaptiklar1 bir calismada is ve yasam
doyumu arasindaki iliskiyi iki gizil modelin  karsilastirilmas:  yoluyla
degerlendirmislerdir. Sonug¢ olarak is doyumu ve yasam doyumu anlamli bir sekilde

birbirleriyle iliskili ve bu iki psikolojik yapinin birbirleriyle i¢ ice oldugu goriilmiistiir.

Dikmen’e (1995) gore is doyumu ve yasam memnuniyeti birbirini tamamlayan,
birbirini anlamlandiran, birbirinin icerisine giren iki kavram olarak goriillmektedir.
Hayatiin biiyiik bir kismin1 ¢alisarak gegiren insan, isyerinde yasadigi iyi ve kotii anlarin
izlerini evine, ailesine, ¢cevresine tasimaktadir. Ayni sekilde ailesiyle veya arkadaglariyla
gecirdigi giizel veya kotili anlarin izlerini de igine tasimaktadir. Bu bakimdan is ve yasam,

sanki bir yap-bozun pargalari gibi bir biitiinii olusturmakta, birbirini tamamlamaktadir.

Tait ve arkadaslar1 (1989) yaptig1 bir meta-analizde is doyumu ve yasam doyumu
arasinda anlamli iliski bulmustur. Daha yakin bir zamanda da Thoresan ve arkadaslarinin

(2003) yaptig1 bir calismada is doyumu, pozitif duygulanim varlig ve negatif duygulanim
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yoklugu arasinda iliski bulunmustur (Akt: Bowling, Eschleman, Wang, 2010). Bowling
ve arkadaglarinin (2010) yaptiklar1 ¢alismada is doyumu 6znel iyi olusla pozitif iliskili
bulunmustur. Bu ¢alismada yasam doyumu, mutluluk, pozitif ve negatif duygulanim
0znel 1yi olusun en belirgin boyutlar1 olarak tanimlanmistir. Ayni sekilde yasam doyumu,
mutluluk ve pozitif duygulanim ile benzer sonuglara ulagilmis, sadece negatif

duygulanimda farkli sonug elde etmislerdir.

Is doyumu ve yasam doyumu arasinda bir iliski oldugu rahatlikla sdylenebilir.
Mantiksal agidan degerlendirildiginde yasama iligkin herhangi bir alandaki doyum
diizeyinin, farkli yasam alanlarindaki doyum diizeyine etkisinin olacag: diisiiniilmektedir
(Weitz, 1952). Drexler ve Lawler, (1977) is doyumunu yasam doyumunun bir pargasi

olarak gormiis ve bu dogrultuda bir proje gelistirmistir.

Genel olarak yapilan ¢alismalarda ¢ikarilan sonuglar, uyku siiresinin de yasam
doyumu ile yakindan ilgili oldugunu gostermektedir. Yasam doyumu igin, iyi bir saglik
ne denli 6nemli ve anlamli ise is doyumu da o denli anlamli ve 6nemlidir (Piper, 2015).
Is doyumu ve yasam doyumu yakindan iliskili oldugu icin bireyin fiziksel ve ruhsal

saghgini dogrudan etkilemektedir (Sevimli ve Iscan, 2005).

2.4.4. Uyku Kalitesi, Is ve Yasam Doyumu

Uyku fiziksel ve zihinsel islevleri yerine getirmek igin hayati neme sahiptir. Uyku
eksikligi, gilindiiz yorgunluk, zayif biligssel islevler, duygudurum bozukluklari,
enfeksiyonlarda artis, depresyon ve isteki verimlilikte azalma ile iligskilendirilmektedir.
Denilebilir ki uyku bozukluklarinin, saglik, islevsellik ve genel yasam kalitesine olumsuz
etkileri vardir. Bundan dolay1 kisinin gece uyku kalitesini artirmak giindiiz yasam

kalitesini artirabilir (Chartier-Kastler ve Davidson, 2007).

Ozellikle apne, narkolepsi, huzursuz bacak sendromu ve insomnia gibi uyku
bozukluklariyla ilgili yapilan aragtirmalar niifus normlarina gére daha diisiik yasam

kalitesi gostermistir (Flemons, 2003).

Yapilan caligmalar gdstermistir ki uyku, yasam doyumu i¢in 6nemli bir faktordiir
ve en yliksek yasam doyumu, yaklasik giinliik 8 saat uykuyla iliskilendirilmistir. Bu
rakam, ortalama olarak, kisilerin su an uyuduklarindan bir saat daha fazla uyuduklarinda

daha fazla yasam doyumuna sahip olacagini gostermektedir (Piper, 2015).
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Ogretmenlerde uyku kalitesindeki bozulma ve isteki tiikenmislik arasindaki
iliskilerin aragtirildig1 bir ¢alismada, ¢alisma iklimi, i¢sel i doyumu ve uyku kalitesinin
okuldaki tikkenmisligin 6nemli belirleyicileri oldugu gériilmiistiir (Merey, Piskin, Boysan
ve Sehribanoglu, 2013).

Scott ve Judge’m (2006) vyaptiklar1 bir ¢alismadaki sonuglar bireylerde
uykusuzlugun is yerinde olumsuz duygular artirdigi, olumlu duygular1 da korelttigini
ortaya c¢ikarmistir. Ayni zamanda uykusuzluk ve is doyumu negatif iligkili olarak
bulunmustur. Ayrica sonuglar uykusuzluga duygusal tepkide cinsiyetler arasinda fark
oldugunu da gostermistir. Kadinlar erkeklere gore uykusuzluktan daha fazla

etkilenmektedir.

2.4.5. Is Doyumu Ve Kisilik

Is doyumu, calisanlar arasinda kurumsal etkinligin gostergesidir ve farkli
faktorlerden etkilenir. Yapilan ¢alismaya gore is doyumu, disadoniikliiglin bir yonii olan
olumlu duygularla ve uyumlulugun bir par¢asi olan kendine giiven, baskalarin1 diistinme
ve itaatle pozitif iliski gosterirken norotizmin bir pargasi olan kizginlik ve diismanlik

duygulariyla negatif korelasyon gostermistir (Rothman ve Coetzer, 2002).

Bes faktor modeli ve is doyumu arasindaki iligkiyi géstermek agisindan verimli bir
calisma olan bir meta-analitik inceleme sonuglar 6zellikle, disadoniikliik, nérotizm ve
sorumluluk boyutlartyla kayda deger korelasyon gdstermistir. Norotizm ve i doyumu en
giiclii ve en tutarh iliskiyi gostermektedir. Sorumluluk ikinci derecede tutarlidir.
Uyumluluk ve deneyime aciklik is doyumu ile zayif korelasyon gdstermistir (Judge,
Heller ve Mount, 2002).

Eysenck’in kisilik profillerine gore yapilan bir arastirmada kisiligin, is doyumu
diizeyleri tlizerinde giiclii ya da tutarli bir etkiye sahip olmadigi sonucuna varildi

(Furnham, Petrides, Jackson ve Cotter, 2001).

Bir bagka arastirma sonuglarina gore sadece disadoniikliigiin i3 doyumu iizerinde
etkisinin oldugu bulunmustur. Ayrica biiyiik bes kisilik faktorlerinden disadoniikliik,
sorumluluk ve noérotizmin 6znel iyi olus iizerinde etkisi oldugu tespit edilmistir.
Arastirmada bulunan disadoniiklik ve Oznel iyi olus arasindaki iliski kismen is

doyumunda da etkili olmaktadir. Ayrica ¢alisma disadoniikliigiin is doyumu ve 6znel iyi
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olusun en giiclii belirleyicisi oldugunu ortaya c¢ikarmistir. Biiylik besin 6znel iyi olus
iizerinde, is doyumundan daha ¢ok etkisi oldugu goriilmiistiir. Biiyiik besin 6znel 1yi olus
iizerindeki iliskisi dogrudandir, is doyumunun buna etkisi yoktur. Disadoniikliik hem is
doyumunun, hem de 6znel iyi olusun en gii¢lii belirleyicisidir (Zhai, Willis, O’Shea, Zhai
ve Yang, 2013).

Tanoff’un (1999) bir calismasinda norotizm ve is doyumu arasinda anlamli negatif
korelasyon saptanmistir. Deneyime agiklik, is doyumu ile anlamli bir korelasyon
bulunmayan tek 6zellik olmustur. Ayrica bu calismada da norotizm, is doyumu varyansi

icin birincil kisilik 6zelligi sayilmistir.

2.5. MUTLULUK ve iYI OLUS
2.5.1. Mutluluk

Kisiyi memnun eden ve yasamindan memnun kilan nedir sorusu derin bir
sorusturma gibi gorlinebilir. Ancak son yillarda mutluluk ve yasam memnuniyeti sorusu
daha genis bir toplumsal baglamda ele alimmistir (Vinson ve Ericson, 2012). Kisilik ve
mutlulukla ilgili arastirmalarda en 6nemli soru, neden bazi insanlar digerlerinden daha

mutludur. Bireysel farkliliklarin alanini olusturan temel konu budur (Lu ve Shih, 1997).

Son yillarda bazi psikologlar ve arastirmacilar mutluluk i¢in bazi yeni tanimlar
getirmeye calismiglardir. Bazi arastirmacilar mutlulugu {ic bagimsiz bilesenle
tanimlamistir: Belirli bir siire i¢cinde ortalama memnuniyet diizeyi, pozitif duygulanim
sikligi ve derecesi, depresyon ve anksiyete gibi negatif etkilerin nisbi yoklugu
(Argyle,1989; Snel, 2009; Furnham ve Petrides, 2003). Snel’e (2009) gére mutluluk,
duygusal ve biligsel unsurlar igeren ¢ok boyutlu bir yapidir.

Mutluluk yerine kullanilan terimler vardir. Bunlar; yasam doyumu, 6znel iyi olus
ve yasam doyumu veya yasam Kkalitesidir (Feldman, 2008; Lyubomirsky, Tkach ve
Dimatteo, 2006; Veenhoven, 2000; Waterman, Schwartz ve Conti, 2008). Mutluluk, en
dogrudan ve en yaygin olarak kullanilan bir kelimedir. Mutlulugun anlami agik ve nettir.
Iyi olus fiziksel iyilikten ekonomik refaha kadar ¢ok cesitli anlamlara gelmektedir. Hatta
oznel iyi olus dendiginde bile, mutlulugun anlami1 kadar net ve agik degildir. Mutluluk,

hayattaki nihai hedef oldugundan, yasam doyumu mutlulukla ¢ok yakindan ilgilidir (NG,
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2010). Zenginlik ve saglik gibi degiskenlerin insanlarin mutlulugunda kiigiik bir etkisi
oldugu belirtilmektedir (Lyubomirsky, 2001).

Mutluluk, gelecege yonelik olarak tanimlanan eylemliliklerden kaynaklaniyor
olabilir. Kisinin kotii bir hayati olabilir, bu durumda yasam doyumu ¢ok diistiktiir. Kisi
bu kétii hayatinin sonucunda giizel giinlere kavusacagmi diisiindiikge mutlu olabilir.
Mutluluk ve yasam doyumu kavramlar1 arasindaki farka dindar insanlarin hayat anlayisi
ornek olarak verilebilir. Bu diinyadaki yagsamlarini (yasam doyumlarini) neredeyse
sifirlamalarina karsin dldiikten sonra kavusacaklari hayat diisii onlar1 mutlu etmeye

yetmektedir (Dikmen, 1995).

2.5.2. Oznel ve Psikolojik Iyi Olus (Subjective and Psychological Well-being)

Psikoloji alaninda yapilan calismalar 6nceki yillarda psikolojik sorunlara ve
rahatsizliklara odaklanirken, 1950’lerden sonra olumsuzluklarin yaninda pozitif 6geler de
arastirilmaya baglamig ve iyi olma ve iyi olug tabirleri psikolojinin konular1 arasina
girmistir. Iyi olus, mutlulugu da kapsayan daha genel anlamdadir. Mutlulukla ilgili
sorunun tek anlami varken, iyi olmakla ilgili soru daha geneli ¢agristirir ve daha genel bir
cevabi gerektirir. Bu sorunun igerisinde saglik, mutluluk, huzur gibi maddi ve manevi

psikolojik ve fizyolojik biitiin konular kastediliyor olabilir.

Aragtirmacilar iyi olmay1 hedonik (hazcilik) ve eudomonik (psikolojik islevsellik)
yaklagimla aciklamaktadirlar. Hedonik yaklasgimda daha ¢ok duygular iizerinde
durulmaktadir. Eudomonik yaklasim ise Aristo felsefesinden gelmektedir ve kisinin
gelisimi ve tam olarak fonksiyonda bulunmasiyla ilgilidir. Pozitif psikolojide eudomonik
yaklagim psikolojik iyi olus (psychological well-being), hedonik yaklasim ise 6znel iyi
olus (subjective well-being) olarak ifade edilmektedir. Oznel iyi olusta kisilerin duygusal
durumu, negatif-pozitif duygulanim arasinda denge ve yasamdan memnuniyet
derecelerine atifta bulunurken, psikolojik 1yi olus hayatin anlamlandirilmasiyla ilgilidir

(Joseph ve Butler, 2010).

Ryan ve Deci’ye (2001) gore hedonik yaklagim mutluluga odaklanir ve iyi olusu
zevke ulagsma ve agrilardan kaginma olarak tanimlar. Eudomonik yaklagim ise
anlamlandirma ve kisinin kendini gergeklestirmesiyle ilgilidir ve iyi olusu kisinin

fonksiyonlarini tam anlamiyla yerine getirme derecesi olarak tanimlanir. Oznel iyi olus
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genel yasam memnuniyeti ve mutlulukla ilgilidir. Psikolojik iyi olus ise daha c¢ok kisisel

gelisim ve hayata varolugsal meydan okumadir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002).

Oznel iyi olus, yasam doyumu, mutluluk, pozitif duygularin varlig1 ve negatif
duygularin yoklugunu kapsayan bir kelimedir (Diener, 1984; DeNeve ve Cooper, 1998;
Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999). Oznel iyi olus bireyin duygusal tepkilerini, ¢evreden
memnuniyetini ve yasam doyumunun genel yargilarini arastirir (Diener vd., 1999).
Insanlarin mutluluk derecelerindeki farkliliklar1 daha iyi anlamak igin ¢ok mutlulara

odaklanmak ve farkliliklarin1 6grenmek gerekmektedir (Snel, 2009).

Psikolojik iyi olusun yapisina ait ilk calismay1 Bradburn (1969) gergeklestirmistir.
Ryff (1989) psikolojik iyi olusun temel boyutlarini su sekilde siralamistir: Kendini kabul,
baskalariyla olumlu iligkiler, 6zerklik, ¢cevresel kontrol, yasam amaci ve kigisel gelisim.
Psikolojik iyi oluslar yiiksek olan kisiler mutlu, yetenekli, destek goren, yasamindan

memnun kisilerdir (Winefield, Gill, Taylor ve Pilkington, 2012).

Psikolojik iyi olusun anlamini agiklamada bazi kuramsal yaklagimlar yardimei
olmaktadir. Gelisim psikolojisinin 1yilik konusunda, yasam boyu devam eden biiylimeyle
ilgili tasarlanmis sayisiz tasvirleri vardir. Bu yaklagim Erikson’un psikososyal gelisim
modelini de kapsamaktadir. Klinik psikoloji de Maslow’un kendini gerceklestirme,
Rogers’in tam anlamiyla ¢alisan insan goriisii, Jung’un bireylesme formiilii ve Allport’un

olgunluk anlayis1 gibi iyi olusla ilgili ¢oklu formiiller sunmaktadir (Ryff, 1995).

2.5.3. Kisilik ve Mutluluk

Mutluluk, yasamin vazgegilmez bir pargasidir. Mutluluk olmadan hayat ¢ekilmez
olacaktir. Mutlulugu etkileyen c¢ok farkli etkenlerden bazilari kisilik 6zellikleri, 15 ve

yasam doyumu arasindaki iligkilerdir.

Kisilik ozellikleri ve davraniglarin mutluluk ve 06znel iyi olusa etkilerinin
arastirildig bir ¢alismanin sonuglan kisilik 6zellikleri ve davraniglar arasindaki iliskinin
mutlulugun ve 6znel iyi olusun devami i¢in gerekliligini vurgulamaktadir (Tkach ve

Lyubomirsky, 2006).

Kisilik ozelliklerinin mutluluk tizerinde onemli etkileri olmaktadir. Bu konuda
yapilan bir arastirmanin sonuglari disadoniikliik, uyumluluk ve sorumluluk boyutlarini

mutlulukla pozitif iligkili, nérotizm ve deneyime agiklikla negatif iligkili oldugunu
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gostermektedir. Yani birey ne kadar ¢ok deneyime agiksa o kadar az mutludur denilebilir

(Momeni, Kalali, Anvari, Raoofi ve Zarrineh, 2011).

Kisilik 6zelliklerinden disadoniikliik ve norotizm mutlulukla iligkilendirilmektedir.
Yapilan genis kapsamli bir meta analiz ¢alismasinda nérotizmin, mutluluk ve yasam

doyumunun en 6nemli negatif belirleyicisi oldugu goriilmiistiir (Hills ve Argyle, 2001).

Lucas ve Diener’e gore kisilik ve 6znel iyilik birbiriyle gili¢li bir sekilde iligkili
bulunmaktadir. Bu belki de kisinin karakteri ve diger bazi bireysel Ozelliklerinin
duygularin1 ve hayati degerlendirme bigimini etkilemesinden kaynaklaniyor olabilir.
Ciinki insanlarin duygulari kisiliklerinin dogal bir parcasidir. Belirgin kisilik 6zellikleri,
farkl1 sekillerde 6znel iyilikle iliskilidir. Ornegin disaddniikliik daha cok pozitif
duygularla iliskilendirilirken, ndrotizm negatif duygularla iligkilendirilmektedir. Kisilik,
Oznel 1iyi olusla 6nemli derecede iliskili olmasina ragmen bazi durumlar ve yasam

kosullarinin bunlara etkisinin de gozardi edilmemesi gerekmektedir (Lucas ve Diener,

2009).

Literatiir gozden gecirildiginde, disadoniikliikte yiiksek puan, ndrotizmde diisiik
puan daha ¢ok mutlu gériilmektedir (Argyle ve Lu, 1990; Furnham ve Cheng, 2000).
Kisilik i¢in, disadoniikliik ve norotizm en gii¢lii belirleyiciler olarak ortaya ¢ikmaktadir
(Snel, 2009).
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3. BOLUM
YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, evren ve Orneklem, veri toplama araglar1 ve

verilerin ¢6ziimlenmesiyle ilgili bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Nicel yontemle yapilan olan bu arastirmanin modeli tarama modelidir. Bir konu ya
da olaya ilgili olarak katilimcilarin goriislerinin veya ilgilerinin, yeteneklerinin,
tutumlarinin belirlendigi arastirmalara tarama arastirmalar1 denir (Biiylikoztiirk, Cakmak,
Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2014). Tarama modelleri, gegmiste olmus veya suan var
olan bir durumu, var oldugu haliyle betimlemeyi amaclayan arastirma yaklasimlaridir
(Karasar, 2009). Bu modeldeki arastirmalar ilk ve temel arastirma eylemi niteligini
tagirlar (Balc1, 2004). Bu ¢alismada bir durum betimleneceginden ve de farkli degiskenler
arasindaki iligkiler inceleneceginden dolay1 arastirma hem betimsel hem de iliskisel

tarama modeliyle gergeklestirilmistir.

3.2. Evren ve Orneklem

S6z konusu arastirma Van Tusba Ilgesi’ndeki okullarda calisan &gretmenler
arasinda ulasilabilirlik ilkesine gore caligmaya katilmaya goniillii olan 6gretmenler
arasinda yiiriitiilmiistiir. Yaslar1 22 ve 57 arasinda degisen 309 Ogretmen arastirmaya
katilmay1 kabul etmistir. Dort 6gretmenin doldurdugu testlerden bazilar1 eksik kaldig
icin bu dort 6gretmenden elde edilen veriler analizlere dahil edilmemis, 305 6gretmenden
elde edilen veriler analiz edilmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi 31.83’tiir (SS + 6.98)
ve yaklagsik yarisi kadindir (n=155, %50.82). Arastirmaya katilan 6gretmenlerin meslekte
calisma yillar bir yilla 36 yi1l arasinda degisim gostermis, ortalama ¢aligma stiresi 7.89
yil (SS+7.08) olarak hesaplanmistir. Aragtirma grubunun 6zelliklerine iligkin tanimlayici

istatistikler Tablo 1’de ayrintili olarak verilmistir.



45

Tablo 1. Arastirma grubuna iliskin tanimlayici istatistikler (N=305)

Yas (Ortalama, SS) 31.83 6.98
Caligma siiresi (y1l) (Ortalama, SS) 7.89 7.08
Yatma zamani (Medyan, CS) 23:00 2.00
Kalkma zamani (Medyan, CS) 6:00 2.00
Cinsiyet Kadm (N, %) 155 %50.82
Erkek (N, %) 150 %49.18
Medeni durumu Evli (N, %) 196 %64.26
Bekar (N, %) 109 %35.74
Cocuk sahibi olma durumu (N, %) 150 9%49.18
Esin ¢aligma durumu (N, %) 141 %46.23
Egitim durumu On-lisans (N, %) 5 %1.64
Lisans (N, %) 254 %83.28
Yiiksek lisans (N, %) 45 %14.75
Doktora (N, %) 1 0.33
Kurum tiirii Devlet (N, %) 290 %95.08
Ozel (N, %) 15 %4.92
Okul tiirii Tlkokul (N, %) 78 %25.57
Ortaokul (N, %) 104 %34.10
Lise (N, %) 123 %40.33

SS=Standard Sapma; CS= Ceyrek Sapma

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada Van’in merkez ilgelerindeki 27 farkli okuldaki (ilk, orta, lise, teknik
lise, tarim lisesi, giizel sanatlar lisesi, Anadolu lisesi, Anadolu 6gretmen lisesi, fen lisesi,
imam hatip lisesi, mesleki teknik lise, meslek edindirme okulu, vb.,) gorev yapan
ogretmenlere ulasilmistir. Katilimcilarin arastirmaya dahil olabilmeleri igin gerekli
kosullar: bir sekilde tedavi almay gerektirecek herhangi bir kronik rahatsizligi olmamak

ve en az bir senedir 6gretmenlik mesleginde ¢aligtyor olmaktir.

3.4. Veri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplamak icin “Kisisel Bilgi Formu”, “Biiyiik Besli Kisilik
Olgegi”, “Sabah¢t — Aksamci Uyku Tipi Olgegi”, “Minnesota Is Doyumu Olgegi”,
“Pozitif Duygulanim Ve Negatif Duygulanim Olgegi”, “Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi
(PSQI)” ve “Yasamdan Memnuniyet Ol¢egi” kullanilmistir.

Olgme araglarina iliskin tanimlayici istatistikler ise Tablo 2°de gdsterilmistir. Tablo
2’den de anlagilacag iizere, arastirmada kullanilan psikometrik 6lgme araglarinin hepsi

de yiiksek glivenilirlige sahiptir.



Tablo 2. Olgme araglari igin tanimlayicr istatistikler

a Rjt Maddeler arasir Ortalama SS  Ort ranji SS ranji
(maddeler) (maddeler)
Minnesota Is Doyumu 6lgegi 0.91 0.39-0.67 0.09-0.75 351 0.67 2.65-420 0.99-1.23
I¢sel motivasyon 0.88 0.49-0.67 0.23-0.68 3.73 0.72 3.40-4.20 0.48-0.82
Dissal motivasyon 0.82 0.47-0.66 0.21-0.75 3.18 0.77 2.65-3.58 0.46-0.86
Yasamdan Memnuniyet ol¢egi 0.88 0.64-0.77 0.50-0.73 21.27 6.55 3.49-472 1.47-1.86
Pozitif ve Negatif Duygulanim
Olgegi
Pozitif duygulanim 0.87 0.50-0.72 0.23-0.57 3045 7.33 254-335 0.99-1.15
Negatif duygulanim 0.83 0.41-0.59 0.10-0.69 20.38 6.36 1.49-2.69 0.81-1.20
Sabahg¢il-Aksamcil Anketi 0.76 -0.13-0.60 -0.15-0.52 5351 8.09 1.74-3.92 0.78-1.88
Uykusuzluk Siddeti Olcegi 0.78 0.37-0.69 0.09-0.59 10.05 5.00 1.00-2.09 0.85-1.34
Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi 0.72 0.10-0.62 -0.02-0.57 6.45 3.40 0.12-1.42 0.41-1.14
Neo Biiyiik Bes Kisilik 6lgegi
Disadoniikliik 0.72 0.08-0.58 -0.05-0.61 348 0.64 230-4.06 0.92-1.23
Uyumluluk 0.67 0.14-0.48 -0.01-0.51 400 055 3.07-450 0.79-1.29
Sorumluluk/Diirtistliik 0.73 0.17-0.54 -0.14-0.52 3.67 0.63 267-441 0.83-1.40
Duygusal denge/nevrotizm 0.74 0.30-0.58 -0.01-0.48 280 0.71 2.17-3.34 1.08-1.32
Deneyime agiklik 0.75 0.16-0.56 -0.01-0.57 3.67 058 3.12-4.03 0.87-1.24

Not. N=305; a= i¢ tutarhlik; Rjt= diizeltilmis madde toplam korelasyonlar1 (ranj); Maddeler Arasi = Spearman maddeler aras1 korelasyonlar (ranj);
SS= standart sapma; Ort ranj1 (maddeler)= madde ortalamalar1 (ranj); SS ranj (maddeler)= madde standart sapmalar1 (ranj)



47

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

- Yas,

- Cinsiyet,

- Medeni durumu,

- Esin ¢alisma durumu,

- Cocuk sahibi olma durumu,
- Toplam hizmet siiresi

- Ogrenim diizeyi

- Calisilan okul tiiri,

3.4.2. Sabahgil-Aksamcil Anketi (SAA) (Morningness-Eveningness

Questionnaire)

Saglikli  toplumlarda sirkadyen ritim zamanlamasi bireysel farkliliklar
gostermektedir. Sabah¢il ve aksamcil terimleri gilinlik tercihleri ayirt etmek icin
kullanilir. Zamana bagli hormonlarin veya viicut sicakliginin OSlg¢iimleri sirkadyen
ritimlerin zamanlamasini belirlemek i¢in kullanilabilir. Ancak, bu ydntemlerin
kullanilmast hem pahali hem de zaman alici olabilir. Bu nedenlerden, arastirmacilar
sirkadyen tercihin farkliliklarii belirlemek igin giivenilir 6z-bildirim anketleri
gelistirilmistir. MEQ viicut sicakliginin, saatlik 6l¢iimleri de dahil sirkadyen ritimlerin

objektif 6l¢limii ile iyi uyumluluk gostermistir ( Baehr, Revelle ve Eastman, 2000).

Sabahgil-Aksamcil boyutlarmi degerlendirmek icin Ingilizce olarak gelistirilmis
(Stephenson, 2013) ve onaylanmus ilk anket Horne ve Ostberg tarafindan 1976 yilinda
gelistirildi ve bu anket Sabahgil-Aksamcil Anketi (Morningness-Eveningness
Questionnaire — MEQ) olarak adlandirild1 (Horne ve Ostberg, 1976). Katilimcilarin kendi
degerlendirmelerine dayanan olcek sabah veya aksam tipi Ozelliklerinden hangisini
tagidigini 6lgmek i¢in kullanilir. MEQ likert tipinde 19 sorudan olusur. Sorular bireylerin
kendi bildirdikleri, yatis ve kalkis zamani, fiziksel ve zihinsel aktiviteler icin tercih
ettikleri zamani1 degerlendirir (Levandovski, Sasso, Hidalgo, 2013; Stephenson, 2013).
Horne ve Ostberg’in Sabahgil-Aksamcil Anketi (MEQ) bireysel kronotipleri
degerlendirmekte en yaygin olarak kullanilan bir dlgektir (Korczak vd., 2008). Diisiik
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puan (16-41) aksamcil ve yiiksek puan (59-86) sabahgil tipi gostermektedir (Stephenson,
2013).

Horne ve Ostberg (1976) tarafindan gelistirilen anketin Tiirk¢eye uyarlamasi
Piindiik ve arkadaslar1 (2005) ve Agargiin, Cilli, Boysan, Selvi, Giile¢ ve Kara tarafindan
(2007) yapilmis ve Piindiik ve arkadaslar1 Cronbach alfa degerini 0.81 olarak bulmustur.
Agargiin ve arkadaglar1 tarafindan ise Cronbach alfa degeri 1. ve 2. uygulama igin sirasi
ile .79 ve .83 olarak bulunmustur. Katilimcilarin anketi doldurma siiresi 10-15 dakika

arasindadir.

3.4.3. Minnesota is Doyum Olgegi

Minnesota Is Doyum Olgegi, Weiss, David, England ve Lofquist tarafindan is
doyumunu 6l¢mek amaciyla 1967 yilinda gelistirilmistir. 100 soruluk uzun ve 20 soruluk
kisa formu bulunmaktadir. Calismamizda 20 soruluk kisa formu kullanilmistir. 1985
yilinda Baycan tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmis, gecerlilik ve giivenilirlik ¢calismalarinda
Cronbach Alpha 0.77 olarak bulunmustur. 1 ile 5 arasinda puanlanan besli likert tipi
Minnesota Is Doyum Olgeginin puanlamasinda, “Hi¢ memnun degilim”; 1 puan,
“Memnun degilim”; 2 puan, “Kararsizzm™; 3 puan, “Memnunum”; 4 puan, “Cok
memnunum”; 5 puan seklinde degerlendirilmektedir. Ters soru bulunmayan Minnesota
Is Doyum Olgegi 6gretmenlere yonelik is doyumunu arastiran ¢alismalarmin ¢cogunda
tercih edilmektedir. Anlasilmas1 ve degerlendirmesi kolay bir dlgektir. Olgekten alinan

yiiksek puan yiiksek is doyumu demektir.

3.4.4. Pozitif ve Negatif Duygulanim Olgegi

Watson, Clark ve Tellegen tarafindan 1988 yilinda gelistirilmis olan Olgek
(PANAS- Positive Affectivity, Negative Affectivity Scale), heyecanli, gii¢lii, istekli,
gururlu, uyanik, ilhamli, istikrarli, aktif, ilgili ve titiz olmak tizere 10 olumlu (Pozitif
Duygulanim); sikintili, mutsuz, suglu, iirkmiis, diismanca, asabi, utanmis, sinirli, tedirgin
ve korkmus olmak iizere 10 olumsuz duygu (Negatif Duygulanim) maddesi icermektedir.
5’11 likert tipine gore degerlendirilen 6lcegin Tiirkge uyarlamas1 Geng6z tarafindan 2000
yilinda gerceklestirilmistir. Olgegin uyarlama calismasinda Cronbach Alfa i¢ tutarlik
katsayis1 Negatif Duygu icin .83, Pozitif Duygu i¢in .86 olarak bulunmustur.
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3.4.5. Yasam Memnuniyeti Olgegi

Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilen Yasam Doyumu
Olgegi (The Satisfaction with Life Scale-SWLS) kisinin yasam doyumunun bilissel
yargilarini 6l¢mek i¢in tasarlanmis 5 maddelik bir 6lgektir. Pozitif ve negatif duygulanim
O0lcmez. Katilimcilarin  cevapladigi  kesinlikle katiliyorum (7) ve kesinlikle
katilmiyorum’a (1) kadar degisen 7°1i likert tipi Olgek kullanilmistir (Diener, Emmons,
Larsen, & Griffin, 1985). Olgek giivenilirligi .87 olarak bulunmustur. Olgegin Tiirkce
uyarlamas1 Koker (1991) ve Yetim (1993) tarafindan yapilmustir. Olgek giivenilirligi
Koker’in ¢alismasinda (1991) .78, Yetim’in ¢alismasinda (1993) .86 olarak belirtilmistir.
Hayattan memnuniyeti igeren Olgek bireyin kendi yasamini genel olarak nasil
degerlendirdigini yansitmaktadir. Bes olumlu maddesi bulunan 6lgekten alinan puanlarin
artmasi algilanan yasam doyumunun arttigin1 gdstermektedir. Yasam doyumu o6lgegi
katilimcinin yagaminin bir biitiin olarak memnuniyeti belirlemek i¢in gelistirilmistir.
Olgek, saglik ya da finans gibi farkli yasam alanlarinin memnuniyetini 6lgmez (Pavot ve

Diener, 1993).

3.4.6. Pittsburg Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI)

Buysse, Reynolds ve Mon tarafindan 1989 yilinda gelistirilen PUKI, 6nceki ay
boyunca devam etmis uyku kalitesini 6l¢en ve 1yi uyuyanlarla, az uyuyanlar: ayiran, kendi
kendine degerlendirilen bir 6l¢ektir. Uyku kalitesi, uyku gecikmesi, uyku siiresi, aligilmis
uyku etkinligi, uyku bozukluklari, uyku ilac1 kullanimi ve giindiiz islev bozuklugunu
Olcen yedi alt olcekten olusan bireysel sorulardan olusur (Buysse, Reynolds, Monk,
Berman ve Kupfer, 1989). Indeksin Tiirkceye uyarlamasi, gecerlilik ve giivenirligi
Agargiin, Kara ve Anlar (1995) tarafindan yapilmis ve Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi
0.80 olarak saptanmistir. Her bir sorununcevabi belirti sikligina gore O ile 3 arasinda
puanlanir. Gegen ay boyunca hi¢ yasanmamissa 0, haftada birden az ise 1, haftada bir
veya iki kez ise 2, haftada ii¢ veya daha fazla ise 3 olarak puanlanir. Elde edilen deger 0
ile 21 arasinda degisir. Yiiksek puanlar uyku kalitesinin kotii oldugunu (poor sleepers) ve
uyku bozuklugu seviyesinin yiiksek oldugunu gosterir. Diisiik puanlar uyku kalitesini iyi

oldugunu (good sleepers) gdsterir.
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3.4.7. Uykusuzluk Siddeti indeksi

Son iki haftalik uyku diizeni géze alinarak cevaplanan bir kendini degerlendirme
aract olan uykusuzluk siddeti indeksi Morin tarafindan 1993 yilinda gelistirilmistir.
Uykusuzluk probleminin siddeti, uyku diizeninden memnuniyeti, uyku probleminin
giinliik islevselligi ne kadar etkiledigi, uyku probleminin bagskalari tarafindan fark edilip
edilmedigi, uyku probleminin kisiyi endiselendirip endiselendirmedigi ile ilgili bilgileri
dlgmeyi amacglayan bes sorudan olusmaktadir. ilk soru ii¢ maddeden olustugu igin 7
tizerinden degerlendirme yapilmaktadir. Sorular 0 ile 4 arasinda degisen likert tipi
derecelendirme iizerinden belirti sikligina gore cevaplanir. Toplam puan 0-28 arasinda
degisir. 0-7 arasi puan klinik olarak Onemsiz diizeyde uykusuzluk, 8-14 esik alti
uykusuzluk, 15-21 klinik uykusuzluk (insomnia) (Orta diizeyde siddetli), 22-28 klinik
uykusuzluk (siddetli) gostermektedir. Boysan, Giileg, Besiroglu ve Kalafat (2010)
tarafindan Tiirk¢e gegerlik ve gilivenirlik calismast yapilmistir. Tiim maddeler i¢in i¢

tutarlilik katsayis1 0.79 olarak bulunmustur.

3.4.8. Tiirkge Biiyiik Besli Kisilik Envanteri

Biiyiikk bes kisilik 6l¢egi John, Donahue ve Kentle tarafindan 1991 yilinda
gelistirilmis 44 maddelik kendini degerlendirme anketidir. Kesinlikle katilmiyorum (1)
ve kesinlikle katiliyorum (5) arasindaki degisen likert tipi 6l¢egin maddelerinin yaklasik
yarist ters kodlanmigtir (Tkach ve Lyubomirsky, 2006). Eving (2004) tarafindan
Tiirk¢e’ye uyarlanan 6lgek 8 maddeden olusan disadoniikliik (extraversion), 9 maddelik
uyumluluk (agreeableness), 9 maddelik 6z denetim/sorumluluk (conscientiousness), 8
maddelik duygusal denge/nevrotizm (neuroticism), 10 maddelik aciklik (openness)
olarak 5 alt faktdrden olusmustur. Olgegin Tiirkge’ye uyarlamasindan elde edilen
sonuclar Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayilarini, digsadoniikliik i¢in .74, uyumluluk i¢in
51, diiristliik/sorumluluk i¢in .66, nevrotizm i¢in .75, deneyime agiklik igin .74 olarak

bulunmustur.

3. 5. istatistik Analiz

Oncelikle arastirma grubuna ve dlgme araclarma iliskin tanimlayici istatistikler
hesaplanmistir. Sonrasinda gizil yapisal esitlik modellemesi kullanilarak kisilik, uyku

ozellikleri ve 6znel iyi olus gizil degiskenleri arasindaki iliskilerin 6zellestirildigi bir
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model test edilmistir. Ilk asamada 6l¢iim modeli test edilerek analize baslanmus,
sonrasinda kisilik gizil degiskeninin psikolojik iyi olus gizil degiskeni iizerine etkisini
degerlendiren bir dogrudan model test edilmistir. Son analizde, kisilik, uyku 6zellikleri
ve psikolojik iyi olus arasindaki ¢cok degiskenli iligkileri ele alan bir model test edilip,
yapisal model degerlendirilmistir. S6z konusu arastirmanin prosediirii Yiiziincii Yil

Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu tarafindan onaylanmustir.
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4. BOLUM

BULGULAR

4.1. Yapisal Esitlik Modeli
4.1.1. Yapasal iliskileri Temsil Eden Olgiim Modeli

Psikolojik iyi olus, uyku o6zellikleri ve Kisilik 6zellikleri arasindaki iligkilerin 6n
gegerliligini  degerlendirebilmek amaciyla 6l¢iim modeli test edilerek analizlere
baslanmistir. S6z konusu modelde bu ¢alisma baglaminda 6ngérdiigiimiiz psikolojik iyi
olus yapisina baglh olarak yasamdan memnuniyet, i¢sel is doyumu ve digsal is
doyumunun yan sira digsal ve i¢sel mesleki doyum s6z konusu yapinin ig¢inde yer alan
degiskenler olarak ele alinmistir. Modelde uyku ozellikleri gizil degiskeni altinda
uykusuzluk siddeti, uyku kalitesi ve kronobiyolojik 6zelikler tanimlanmistir. Son olarak
biiytik besli kisilik 6zellikleri kisilik gizil degiskeninin géstergeleri olarak analize dahil
edilmistir. S6z konusu gizil yapisal 6lgiim modelinin analizinde, Satorra-Bentler
Olgeklenmis y? (62)= 320.439 p<.001, hata kareler ortalamasinin yakinligi (RMSEA)
0.12, Karsilastirmali Uyum Indeksi (CFI) 0.75 ve Tucker-Lewis Indeksi (TLI) 0.68, ve
Standardize Edilmis Artik Degerler Kareler Ortalamasinin Karekokii 0.12 olarak
hesaplanmistir. Elde edilen modelin gegerlik degerleri beklenen degerlerin ¢ok altinda
kalmistir. Ayn1 zamanda modifikasyon indislerinin 6nerileri dogrultusunda biiyiik besli
kisilik yapisi i¢inde yer alan norotizm alt faktoriintin uyku 6zellikleri ve psikolojik 1yi
olus gizil degiskeni altinda yer alan degiskenlerle yiiksek bagimlilik gosterdigi
gozlenmistir. Bu nedenle ndrotizm alt dlgegi kisilik gizil degiskeni altinda yer alan
gozlenen degiskenlerden cikarildiktan sonra yapisal esitlik modeli yeniden tahmin
edilmistir. Elde edilen modelde kisilik gizil degiskeni altindaki nérotizm alt dl¢eginin
modelden ¢ikarilmasi, model S-B y? degerinde onemli dlgiide bir azalmaya (p<0.01)
neden olmustur. Modifikasyon indisleri i¢sel ve digsal mesleki doyum, igsel mesleki
doyumla yasam doyumu ve digsal mesleki doyumuyla yasam doyumu arasinda {i¢ hata
kovaryansinin modele eklenmesini Onermistir. Sirasiyla her bir parametre modele
eklenmesi sonucunda, model Satorra-Bentler Olgeklenmis 2 degerinde istatistik olarak

onemli diizeyde azalmayla sonuglanmistir (p<<0.01).
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Sekil 1. Psikolojik iyi olus, uyku 6zellikleri ve kisilik gizil degiskenleri arasinda
Ozellestirilen yapisal 6l¢iim modeli (*:p<.05).
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Satorra-Bentler Olgeklenmis y? (48)= 115.161 p<.001, hata kareler ortalamasinin
yakinligi (RMSEA) 0.07 p<0.05 (%95 Giiven Araligi= 0.05-0.08), Karsilastirmali Uyum
Indeksi (CFI) 0.93 ve Tucker-Lewis Indeksi (TLI) 0.90, ve Standardize Edilmis Artik
Degerler Kareler Ortalamasinin Karekokii 0.06 olarak hesaplanmistir. Elde edilen
degerler gizil yapisal esitlik modeli i¢in gerekli indeks degerleri araliginin iizerindedir.
Sonuglar psikolojik iyi olus, kisilik ve uyku ozellikleri gizil degiskenleri arasindaki

iliskiler modelinin gecerligine isaret etmektedir.

4.1.2. Gizil Yapisal Esitlik Modeli

Gizil 6l¢tim modelinde tanimlanan gizil degiskenler arasindaki yordayici iligkilerin
ozellestirildigi yapisal model Sekil 2°de verilmistir. Ozellestirilen model iki asamada test
edilmistir. Ilk asamada dért faktorlii kisilik gizil degiskeninin psikolojik iyi olus gizil
degiskeni lizerine dogrudan etkisi degerlendirilmistir.

S6z konusu gizil yapisal esitlik modeli igin y? (23)= 54.768 p<.001, hata kareler
ortalamasinin yakinligt (RMSEA) 0.07 p=0.10 (%95 Giiven Araligi= 0.04-0.09),
Karsilastirmali Uyum Indeksi (CFI) 0.95 ve Tucker-Lewis Indeksi (TLI) 0.92 ve
Standardize Edilmis Artik Degerler Kareler Ortalamasinin Karekokii 0.05 olarak
hesaplanmigtir. Model uyum indekslerinden de anlasilacagi iizere, kisilik gizil
degiskeninin psikolojik iyi olus iizerine etkisinin 6zellestirildigi modelin gegerli oldugu
gosterilmistir. Modelde kisilik gizil degiskeninin istatistik olarak Onemli diizeyde
psikolojik iyi olus gizil degiskenini yordadigi bulunmustur ($=0.88 p<.01).

Son olarak kisilik, uyku ozellikleri ve psikolojik iyi olus gizil degiskenleri
arasindaki cok degiskenli iligkilerin ozellestirildigi model yapisal esitlik analiziyle
degerlendirilmistir. Modelle iliskili olarak, Satorra-Bentler Olgeklenmis 2 (48)= 115.161
p<.001, hata kareler ortalamasinin yakinligi (RMSEA) 0.07 p<0.05 (%95 Giiven Araligi=
0.05-0.08), Karsilastirmali Uyum Indeksi (CFI) 0.93 ve Tucker-Lewis indeksi (TLI) 0.90,
ve Standardize Edilmis Artik Degerler Kareler Ortalamasinin Karekokii 0.06 olarak
hesaplanmistir. Model uyum indeksleri s6z konusu modelin gegerli oldugunu

gostermistir.
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Sekil 2. Kisilik, uyku 6zellikleri ve psikolojik 1yi olus arasindaki gizil yapisal iliskiler modeli. Kisilik gizil degiskeninin psikolojik iyi olus
gizil degiskeni iizerine dogrudan etkisi koyu harf kullanilarak gdsterilmistir.
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Modele uyku gizil degiskenin alinmis olmas: kisiligin psikolojik iyi olus {lizerine
onemli olan etkisinin azaltmamistir. Modelde uyku ozellikleri gizil degiskeninin,
psikolojik iyi olus gizil degiskeniyle ters yonde iliskili oldugu gézlenmistir (p= -0.61
p<.01). Diger bir degisle uykusuzluk, diisiik uyku kalitesi ve aksamc1 kronotip 6zellikleri
psikolojik iyi olusu Onemli Olgiide diisiirmektedir. Bununla birlikte kisilik ve uyku
Ozellikleri gizil degiskenleri arasindaki iliski istatistik olarak 6nemsiz bulunmustur (p=
0.01 p>.05). Benzer olarak, kisilik gizil degiskeninin uyku O6zellikleri gizil degiskeni
tizerinden psikolojik iyi olus gizil degiskeni {izerine dolayl1 etkisi 6nemli bulunmamaistir

(p=-0.01 p>.05).

4.2. Yapisal Modelin Karisimh Faktor Analiziyle Degerlendirilmesi

Bu arastirma kapsaminda ele alinan gizil degiskenler arasindaki iligkilerin ele
alindig1 yapisal model baz alinarak karigimli faktor analizi yapilmistir. S6z konusu
analizde iki ve ii¢ gizil smiftan olusan iki model test edilmistir. S6z konusu analizle
modeli en iyi temsil eden optimal smif sayisini bulabilmek i¢in modelin en diisiik
Bayesyan Bilgi Kriteri degerine sahip olmasi, s6z konusu modelin K+1 gizil smif
sayisindaki modelle karsilastirildiginda Parametrik bootstraple elde edilen en ¢ok
olabilirlik orani testinde anlamli bir fark bulunamamasi ve entropi indeksinde 0.80 ve
tizerinde bir degere sahip olmasi gerekmektedir. S6z konusu optimal kriterleri ¢calisma
grubunu iki homojen alt gruba ayiran siiflama analizi karsilasmistir. Analiz sonuglarina

gore arastirmaya katilan 6gretmenler iki homojen alt grup i¢inde degerlendirilebilir.

Tablo 3. Karigimli Faktor Analizi i¢in elde edilen model uyum indeksleri

Gizil Simf'sayis1  Bayesyan Bilgi Kriteri PBLRT P Entropi indeksi
2 Gizil Simf 14633.744 78.508 <0.0001 0.859
3 Gizil Simf 14640.005 34.143 0.8467 0.897

PBLRT= Parametrik bootstraple elde edilen en ¢ok olabilirlik orani;

Yapisal esitlik modellemesi iginde gizil degisken her ne kadar psikolojik iyi olus
olarak tanimlanip ele alinmigsa da karisimli faktr analizinin grubu daha ¢ok 6znel iyi
olus diger bir degisle duygu durum o6zelliklerine gore iki gruba ayirdigi goriilmektedir.
Grubun biiyiik ¢ogunlugu yiiksek 6znel iyi olus (n= 232, %76.07) diizeyine sahip oldugu
halde iicte biri diisiik 6znel iyi olus grubunda siniflanmistir (n=73 %23.93). iki grup
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arasindaki farklar psikolojik 6zelliklerin bagimli degisken oldugu ¢ok degiskenli varyans
analiziyle karilastirildi. Yapilan analizde modele alinan degiskenler bakimindan ¢ok
degiskenli grup farkinin istatistik olarak onemi oldugu bulunmustur (Wilks’ Lambda =
0.274, F(19, 285)= 39.824; p< 0.001 kismi n?= 0.726).

Grup faklart psikolojik degiskenler i¢in tek yoOnlii varyans analiziyle
degerlendirilmistir. Yiksek 0Oznel iyi olus grubu, diisiik negatif duygu durum ve
uykusuzluk puanlari, sabah¢1 kronotip 6zellikleri ve daha iyi uyku kalitesi bildirmistir.
Kisilikle iliskili farklar dikkate alindiginda sonuglarin kismen paradoksal oldugu
sOylenebilir. Digiik 6znel iyi olus grubunda simmiflanan bireyler diger grupla
karsilastirildiginda daha fazla disa doniik, uyumlu ve yeni yasantilara agik oldugu halde
yiiksek diizeyde norotizm puanlar bildirmistir. Elde edilen bulgular psikolojik iyi olus ve
0znel iyi olus psikolojik yapilarinin tamamen birbirinden ayristigini ortaya koymaktadir.
Yapisal model psikolojik iyi olus psikolojik yapisinin gegerligine ve s6z konusu yapinin
kisilik ve uykuyla iliskisini gostermektedir. Psikolojik iyi olug gizil degiskeninin eksojen
degisken olarak alindig1 yapisal modele dayanan karigimli faktor analizi sonuglar ise,
negatif duygulanimi ve negatif duygulanimla iliskili uyku ve kisilik 6zelliklerini 6ne

¢ikaran bir siniflama sonucu vermistir. Sonuglar Tablo 4’te sunulmustur.



Table 4. Gizil siiflar arasinda psikolojik degiskenlere iliskin varyans analizi

Gizil smiflar

Yiiksek Oznel Iyi  Diisiik Oznel lyi
Olus Olus
n=232 n=73
Mean SD Mean SD  F(1,303) P G
Genel is doyumu 3.50 0.71 3.55 0.54 0.428 0.513 0.001
I¢sel is doyumu 3.70 0.75 3.82 0.61 1.531 0.217 0.005
Dissal is doyumu 3.19 0.80  3.16 0.67 0.090 0.764 0.000
Yasamdan memnuniyet 21.11 6.73 2177 5.95 0.555 0.457 0.002
Pozitif duygulanim 30.50 7.31 30.32 7.46 0.034 0.855 0.000
Negatif duygulanim 19.90 6.04 2190 7.11 5.621 0.018 0.018
Sabahc¢i-Aksamci Olgegi 54.33 7.48 50.90 9.39 10.237 0.002 0.033
Uykusuzluk Siddeti Indeksi 8.59 440 14.67 3.87 112.127 0.000 0.270
Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi 4.93 210 11.27 1.89 529.446 0.000 0.636
Disadoniikliik 3.42 0.64  3.67 0.60 8.600 0.004 0.028
Uyumluluk 3.94 058 417 0.42  10.158 0.002 0.032
Sorumluluk 3.63 065 3.79 0.56 3.616 0.058 0.012
Norotizm 2.73 0.68  3.02 0.77 9.089 0.003 0.029
Deneyime agiklik 3.58 056  3.94 0.57  22.455 0.000 0.069

Aciklama. Anlamli farkhlklar koyu renkli gésterilmistir.
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Demografik ozellikler bakimindan gizil siniflar arasindaki farklar ¢oklu lojistik
regresyon analiziyle degerlendirilmistir. Yapilan analizde erkeklerin 6znel iyi olus
diizeyleri daha yiiksek bulunmustur (Risk Orani=0.39 %95 GA= 0.21-0.75, p<0.01).
Cocuk sahibi olanlar ise daha ¢ok 6znel iyi olusu diisiik olan grupta yer almistir (Risk
Orani=0.37 %95 GA= 0.15-0.92, p<0.05). Multinominal lojistik regresyon analiziyle
calisilan okul diizeyi ve gizil gruplar arasindaki iliski incelenmistir. Multinominal lojistik
regresyon analizinde, calisilan okul diizeyi ve 6znel iyi olus arasinda istatistik olarak

onemli bir iligki bulunamamuistir (Olabilirlik orani testi(2)= 20.067; P=0.131).

Tablo 5. Demografik 6zelliklerin yiiksek 6znel iyi olus tizerine lojistik regresyon analizi

Risk Orani %95 Gliven aralig1 P
Yas 1.012 0.906-1.131 0.833
Toplam Hizmet siiresi 0.999 0.901-1.107 0.978
Cinsiyet 0.393 0.205-0.752 0.005
Evlilik durumu 2.344 0.811-6.777 0.116
Cocuk sahibi olmak 0.366 0.145-0.923 0.033
Es Calisma durumu 0.801 0.329-1.953 0.626
igrenim durumu 0.693 0.338-1.420 0.316

Not. Istatistik olarak énemli analiz sonuclari siyah harflerle verilmistir (p<0.05). Okul tiirii
diisiik frekans degerinden dolayr analize alinmamustir (6zel okul n=15).

Cinsiyet: 0=Erkek, 1=Kadin;

Evlilik durumu: 0=Bekar, 1=Evli;

Cocuk sahibi olmak: 0=Yok, 1=Var,

Es Calisma durumu: O=Hayir, 1=Evet;

Ogrenim durumu: 0=On lisans, 1=Lisans, 2=Lisansiistii;
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5. BOLUM
TARTISMA

Calismamizda uyku ozellikleri, kisilik, is ve yasam doyumu iliskileri ile ilgili
yapilan yapisal esitlik modellemesi sonucunda olusturulan yapisal model psikolojik iyi
olusu desteklemektedir. Demografik 6zelliklerin dahil edildigi karisimli faktor analizi
daha ¢ok 6znel iyi olus ilizerine oturmustur. Yapisal model, psikolojik iyi olus psikolojik
yapisinin gegerligine ve s6z konusu yapinin kisilik ve uykuyla iligkisini gostermektedir.
Dolayisiyla psikolojik iyi olus, yasam doyumu ve is doyumu, 6znel iyi olus ise daha ¢ok
duygusal durumlar, negatif veya pozitif duygulanim ve 6zellikle de kisilik bakimindan

ayrigsma gostermistir.

Bu béliimde arastirmaya katilan katilimcilarin uyku 6zellikleri, kisilik ve psikolojik
Iyi oluslar1 arasindaki iliskiler ve 6znel iyi olusa iliskin karisimli faktor analizi sonuglari

farkli bagliklar altinda tartisilip yorumlanmastir.

5.1. Psikolojik Iyi Olusun Belirleyicileri

Modelde uyku 6zellikleri gizil degiskeni altinda uykusuzluk siddeti, uyku kalitesi
ve kronobiyolojik 6zelikler tantmlanmistir. Ayrica biiylik besli kisilik 6zellikleri kisilik

gizil degiskeninin gostergeleri olarak analize dahil edilmistir.

5.1.1. Psikolojik Iyi Olus ve Kisilik

Psikolojik 1yi olus kisinin kendi hayati1 hakkindaki, yasam memnuniyeti (biligsel
degerlendirmeler) ya da duygulanim (duygusal tepkiler) bakimindan yargilari ve
degerlendirmeleri olarak tanimlanmaktadir (Chaturvedula ve Joseph, 2007). Calismamiz
sonucunda elde ettigimiz gizil yapisal esitlik modelinde kisilik gizil degiskeninin istatistik

olarak dnemli diizeyde psikolojik iyi olus gizil degiskenini yordadigi bulunmustur.

Bu konudaki bir arastirmada norotizm, disa doniiklik ve deneyime aciklik
boyutlariin psikolojik iyi olug lizerinde sistematik etkileri oldugu gosterilmistir. Bes
faktoriin digeri ikisi olan uyumluluk ve sorumluluk boyutunun da yasam doyumu ve
mutlulugu artirmaya katkida bulundugu goriilmistiir. Norotizm 1iyi olusla negatif,

disadontikliikle pozitif iligkili bulunmustur. Uyumluluk ve sorumluluk boyutlari en
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anlaml1 bagimsiz belirleyicilerdir. Kisilik 6zelliklerinin psikolojik iyi olus iizerine etkileri

bulunmaktadir (McCrea ve Costa, 1991).

McCrea ve Costa’ya (1991) gore saglik, zenginlik ve imtiyazlarin yasam doyumuna
¢ok az katkis1 vardir, ¢linkii insanlar bu tiir durumlara ¢ok ¢abuk alismaktadir. Bununla
birlikte kisiler sevgi ve isle ilgili memnuniyete uyum saglayamamaktadirlar. Bunlara
Ozellikle deger veren kisiler icin uyumluluk ve sorumluluklarini ifade edebilecekleri

firsatlar olusturmak psikolojik iyi oluslarini artirmanin en iyi yolu olabilir.

Avsec, Masnec ve Komidar (2009) yaptiklari ¢alisma sonucunda ilkogretim ve lise
ogretmenlerinde kisilik 6zelliklerinin, psikolojik iyi olus konusunda gegerliligini anlamli
bulmustur. Bu ¢aligma ayn1 zamanda psikolojik iyi olus i¢in kisiligin énemli oldugunu
dogrulamistir. Onlara gore iyi olusun ol¢iisii, kisiligin farkli boyutlarina gore degisir.
Kisaca iyi olus seviyesi yiiksek olanlar enerjik, dinamik, titiz, caliskan, giivenilir, kendini
ve duygularmi kontrol edebilen, bagkalarim1 kolaylikla etkileyen, cok nadir olumsuz
duygu ve endise yasayan kisilerdir. DeNeve ve Cooper’a (1998) gore de kisilik yapisi, iyi

olusun en uygun belirleyicisidir.

Ergenlerin katilimc1 oldugu bir calisma da psikolojik iyi olusun, bazi kisilik
ozellikleri ve 6znel 1yi olus arasindaki iliskiye nasil aracilik ettiine isaret etmektedir
(Kjell, Nima, Sikstrom, Archer ve Garcia, 2013). Ogretmenlerin katilime1 oldugu bir tez
caligmasinda is doyumu, yasam doyumu ve mutluluk arasindaki iligski, demografik
degiskenler ile iligkileri dikkate alinarak arastirilmistir. Sonuclar is doyumu, yasam

doyumu ve mutluluk arasinda da yiiksek anlamli bir iligki oldugunu gostermektedir
(Barrett, 1980).

Literatiirde kisilik, psikolojik iy1 olus iliskisini arastiran ¢aligmalarda elde edilen
anlamli iliskiler, calismamizin bulgulariyla paralellik gostermektedir. Yasamin anlamu, is
doyumu, yasam memnuniyeti psikolojik iyi olusun yapisinda var olan faktorlerdir.
Dolayisiyla bu alanlardaki degisiklikler psikolojik iyi olusu da olumlu ya da olumsuz

olarak etkilemektedir.
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5.1.2. Psikolojik Iyi Olus ve Uyku

Modelde uyku 6zellikleri gizil degiskeninin, psikolojik iyi olus gizil degiskeniyle
ters yonde iligkili oldugu gozlenmistir. Kisaca uykusuzluk, diisik uyku kalitesi ve

aksamci1 kronotip 6zellikleri psikolojik iyi olusu 6nemli 6l¢iide diistirmektedir diyebiliriz.

Uzun yillardan beri uykunun saglik, basar1 ve psikolojik iyi olusun belirleyicisi
olduguna inanilmaktadir. Son zamanlara kadar yapilan deneysel ¢alismalar sadece uyku
bozukluklar1 ve patoloji arasindaki iligkiyi arastirmaya odaklanmistir. Uyku
bozukluklarinin psikopatolojinin bazi formlarinda ve bazi hastaliklarin etiyolojisinde
onemli rol oynadigina hig siiphe yoktur, ancak kaliteli uyku da psikolojik iyi olus i¢in 0
kadar 6nemlidir (Hamilton, Nelson, Stevens ve Kitzman, 2007).

Bu konuda yapilan bir ¢alismanin sonuglart hem olumlu duygulanim, hem de
psikolojik iyi olusun, uyku kalitesi ile dogrudan iligkili oldugunu gostermektedir ve bu da
psikososyal risk faktorlerinin etkisini azaltabilir. iliskilerin ¢ift yonlii olmasi
muhtemeldir, kotii uyku kalitesi pozitif duygulanim ve psikolojik iyi olus seviyesini
azaltmakta, ayn1 sekilde pozitif psikolojik durumlar da iyi uykuya zemin hazirlamaktadir

(Steptoe, O’Donnell, Marmot ve Wardle, 2008).

Hamilton ve arkadaglarinin (2007) belirttigine gore uyku negatif ve pozitif isleyis
icin dnemlidir. Uykunun iyilestirici bir bilesen olmasi belirtilen bir 6nemli noktadir. Uyku
ozellikleri 1yi olan kisilerin daha diisiik anksiyete ve depresyon, daha yiliksek diizeyde
psikolojik iyi olus bildirdikleri gériilmiistiir.

Roberts (2008) bir elestirel yazisinda Steptoe ve arkadaslarinin caligmasinin
onemine dikkat ¢ekmekte ve sonuglarini desteklemektedir. Bu calismada iyi uyku
ozellikleri ile pozitif duygulanim ve eudomonik iyi olus iligkisini ilk defa ele alinmistir.
Etiyolojik ve klinik bakis agistyla pozitif iyi olusun, psikolojik faktorlerin olumsuz
etkisini % 20-%73 arasinda azaltabilecegine dikkat ¢ekilmektedirler (Roberts, 2008).
Adolesanlarla yapilan bir ¢alismanin bulgular1 da uyku siiresinin 6znel-psikolojik iyi
olusun belirleyicisi oldugunu gostermektedir (Kalak, Lemola, Brand, Holsboer-Trachsler
ve Grob, 2014).

Arastirmalar yetersiz uyku, kalitesiz uyku ve kotii uyku aligkanliklarinin bireylerin

fiziksel, zihinsel ve psikolojik sagliklarina, is ve basarilarina olumsuz etkisi oldugunu

Cwe—
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Alan yazinda uyku ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi aragtiran ¢aligmalarda

elde edilen anlamli iliskiler yiiriitiilen ¢alismanin bulgulariyla paralellik géstermektedir.

5.1.3. Kisilik ve Uyku

Kisilik, davraniglart ve yasam tarzlarim etkileyen bir 6zelliktir, uyku kalitesi de
saglikli yasam i¢in 6nemli bir bilesendir. Dolayisiyla kisilik, uyku kalitesini etkileyen bir
faktordiir. Norotizme, kotli uyku oOzellikleri olan bireylerde daha fazla rastlanmustir.
Kisiligin, uyku kalitesinden kiiciik ama anlamli derecede sorumlu oldugu goriilmiistiir

(Kim vd., 2015).

Kisilik ozellikleri, kisinin strese karsi koymasinda ve uyku problemleriyle basa
¢ikma konusunda etkili olabilir. Bu da bazi kisilik 6zelliklerinin kalicit uykusuzlugun
gelismesinde risk olusturabilecegi anlamina gelmektedir (Lundh, Broman, Hetta, 1995).
Uyku sorunlaryla ilgili olarak, aksam tipleri daha yiiksek puan bildirmiglerdir (Giannotti,
Cortesi, Sebastiani ve Ottaviano, 2002).

Yapilan arastirmalara gére sabahgil-aksamcil veya sirkadyen tipoloji, kisiligin
boyutlariyla iligkili olarak bulunmustur (Cavallera ve Giudici, 2008; Kerkhof, 1985;
Tankova vd., 1994; Tsaousis, 2010).

Tsaousis’in (2010), temel kisilik 6zellikleri ve sabahgil arasindaki iligkiyi daha
kapsamli istatistik incelemelerle bize sunan meta-analiz ¢alismasi iki 6nemli sonucu 6ne
siirmektedir: Diiriistliik ¢cogunlukla sabahgil tiple pozitif iliskilendirilen kisilik boyutudur
ve bu konudaki ¢aligmalarin ¢ogu yetersizdir, ¢linkii bildirilen korelasyonlar ¢cok diisiiktiir

ve genellikle de zit yondedir (Russo, Leone, Penolazzi ve Natale, 2012).

Sabah tipleri, aksam tiplerinden sorumluluk konusunda daha yiiksek puan
almaktadir. Aksam tipleri, sabah tiplerine gore daha nevrotik bulunmustur. Biiylik bes
kisilik modeline gore bu ¢alismadaki verilerde, sorumluluk konusu bu sirkadyen tipler

arasinda en ¢ok goze carpani olmustur (Tonetti vd., 2009).

Bir ¢aligmada aksam tipleri, daha fazla uyku yoksunlugu ¢ektigi ve daha fazla
uykuya ihtiyac1 olduguyla iliskilendirilmistir. Bu bulgular genellikle diger kronotiplere
gore daha ¢ok uyumak istemelerine ragmen daha az uyuduklar1 hafta i¢inde daha

glicliidiir (Bernert, 2005).
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Bizim ¢alismamiza gore kisilik ve uyku o6zellikleri gizil degiskenleri arasindaki
iliski 1istatistik olarak Onemsiz bulunmustur. Kisaca o6zetlersek psikolojik iyi olus
kisilikten olumlu, kalitesiz uyku ve uykusuzluk gibi kotii uyku 6zelliklerinden olumsuz
etkilenmektedir. Kisilik ve uyku ozellikleriyle ilgili calismalar yiiriitiilen bu ¢alismayla
farklilik gostermektedir (Martikainen, 2010; Duggan, Friedman, McDevitt ve Mednick,
2014). Bunun en 6nemli nedeni s6z konusu ¢alismalarin arastirma ve analiz desenleri
olabilir. Onceki ¢alismalarin uyku ve kisilik arasindaki iliskileri daha ¢ok tek degiskenli
analiz mantifiyla degerlendirdikleri goriilmektedir. Bununla birlikte yiiriitilen bu
calismada uyku ve kisilik ¢cok degiskenli yapisal esitlik analiziyle degerlendirilmis ve

iligkiler psikololojik iyi olus degiskenlerinin etkisi dislandiktan sonra ele alinmistir.

5.2. Oznel Iyi Olusun Belirleyicileri

Yapisal esitlik modellemesi i¢inde gizil degisken her ne kadar psikolojik iyi olus
ile iliskilendirilip ele alinmissa da karisimli faktor analizinin katilimcilar1 daha ¢ok 6znel
iyi olus diger bir deyisle duygu durum o6zelliklerine ve 6zellikle de negatif duygulanima
gore iki gruba ayirdigi goriilmektedir. Karigimli faktor analizi sonuglari psikolojik iyi olus
ve Oznel 1yi olusun yap1 ve belirliyeciler bakimindan ayr1 psikolojik modeller olduguna
isaret etmektedir. Grubun biiyiik ¢ogunlugu yiiksek 6znel iyi olus diizeyine sahip oldugu
halde ticte biri diisiik 6znel iy1 olus grubunda siniflanmistir. Yiksek 6znel iyi olus
grubunu olusturan katilimcilar, diisilk negatif duygu durum ve uykusuzluk puanlari,
sabahg¢1 kronotip 6zellikleri ve daha i1yi uyku kalitesi bildirmistir. Diisiik 6znel iyi olus
grubunu olusturan bireyler diger grupla karsilastirildiginda daha fazla disa doniik, uyumlu
ve yeni yasantilara acgik oldugu halde yiiksek diizeyde norotizm puanlart bildirmistir.
Ayni zamanda bu kisilerin uyku problemleri yasadiklar1 ve uykusuzluk cektikleri
goriilmiistiir. Erkeklerin 6znel iyi olus diizeyleri daha yiiksek bulunurken ¢ocuk sahibi
olanlar ise daha ¢ok 6znel iyi olusu diisiik olan grupta yer almistir. Caligilan okul tiirii ve
Oznel iyi olus arasinda istatistik olarak Onemli bir iliski bulunamamistir. Negatif
duygulanimi yiiksek olan bu kisilerin is ve yasam doyumu diizeylerinde farklilik yoktur.

Kisaca duygusal olarak gergin olsalar da is ve yasamdan memnuniyet vardir.

Bizim g¢aligmamizla paralellik gdsteren bir calismanin bulgularina gore kisilik,
ozellikle disadoniikliik ve ndrotizm aracilifiyla iyi olusun en 6nemli 6gelerinden biri

olarak goriinmektedir. Bu caligma ayn1 zamanda deneyime agiklik ve pozitif—negatif
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duygulanim bilesenlerinin arasindaki pozitif iliskiyi desteklemektedir (Gutie'rrez,

Jime nez, Herna'ndez ve Puente, 2005).

Costa ve McCrea (1989) disadoniik kisiligin daha ¢ok pozitif duygularla iliskili
oldugunu bildirmislerdir. Kirkpatrick’in (2015) aktardigina gore ayni sekilde Cloninger
(2013) disadoniik kisilerin daha mutlu oldugunu gézlemlemistir. Diger taraftan norotizm
boyutunda yiiksek puanin mutlulukla negatif iligskili oldugu ve nérotizmin negatif
duygulara egilimli ve duygusal dengesizlikle iligkili oldugunu anlatmaktadirlar.
Cloninger (2013) norotizmde diisiik puanin sadece daha mutlu degil ayn1 zamanda daha
fazla yasam doyumu oldugunu da bildirmistir (Akt: Kirkpatrick, 2015).

Randler’in (2008) yaptig1 bir calismada sabahgil tipin yiiksek degerde iyi olusla
iligkili oldugu bulunmustur. Diger bir arastirmada da sabahgil tip ve algilanan stres,
depresyon ve anksiyete arasinda anlamli negatif korelasyon bulunmustur. Sonuglar
sabahgil ve iyi olus arasindaki iliskinin, kronik stres kosullarinda artmis olabilecegi

tahminini desteklemektedir (Buschkens, Graham ve Cottrell, 2010).

Sorumluluk hedefe yonelik, 6zenli, kontrollii, dikkatli bir kisilik boyutudur ve giiclii
bir sekilde sabahgil ile iligskilendirilmistir. Uyumluluk da sosyal ortamlarda uyumludur ve
bu boyut da sabahgil ile iliskilendirilmistir (Vollmer ve Randler, 2012).

Cinsiyetle ilgili norotizm sadece kadinlarda ve adolesanlarda (10-17 yas) aksamcil
ile ilgili olarak bulunmustur (Randler, 2008). Cinsiyet g6z Oniine alindiginda, erkekler
kadinlardan biraz daha fazla aksam odakli olarak bulunmustur (Adan ve Natale, 2002;
Randler, 2007).

Egitim fakiiltesi Ogrencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ve temel psikolojik
ithtiyaglarinin cinsiyet ve Ogrenim goriilen lisans programi degiskenleri acisindan
incelendigi bir aragtirmada kadinlarin 6znel iyi olus diizeyi erkeklere gore daha yiiksek
bulunmustur. Bu bulgular bizim ¢aligmamizdaki bulgularla paralellik gdstermemektedir

(Giindogdu ve Yavuzer, 2012).

Uykusuzlugun hem psikolojik iyi olus hem de 6znel iyi olusla anlamli iligkisi
oldugu bulunmustur, ama en gii¢lii iliski 6znel iyi olus arasindadir. Bu veriler uykusuzluk
belirtilerinin hayatin tadin1 ¢ikarmakla, kisinin hayati anlamlandirmasindan daha gii¢li
bir iligskiye sahip oldugunu gostermektedir. Kisaca uyku gii¢cliigii ¢eken kisilerin hayattan

memnuniyetleri azalmaktadir (Hamilton vd., 2007).
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Arastirmacilar 6zellikle nevrotiklikle ilgili kisiligin cinsiyet farkliliklar1 oldugunu
belirtmektedirler. Albuquerque, Lima, Matos ve Figueiredo, (2013) kadinlarin
erkeklerden daha nevrotik oldugunu bulmuslardir. Disadoniikliikte bir fark
bulamamislardir. Yaptiklar1 bu ¢alismada yine pozitif ve negatif duygulanim konusunda
da cinsiyet farkini arastirmis ve pozitif duygulanimda bir fark olmadigini, ancak negatif
duygulanimda bizim ¢alismamizda da oldugu gibi kadinlarin erkeklerden daha yiiksek
puan aldiklarin1 bulmuslardir (Akt: Kirkpatrick, 2015).

Yiiriitiilen ¢alismada ¢ocuk sahibi olanlarin 6znel iyi oluslarinin daha diisiik oldugu
goriilmiistiir. Alan yazinda yaptigimiz tarama sonucunda bu konuyu arastiran ¢calismalara
rastlanmamistir. Bu anlamda s6z konusu bulgular sonraki ¢alismalarda arastirmacilara

151k tutabilir.
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6. BOLUM
DEGERLENDIRME ve ONERILER

Kronotip tercihinin bir 6l¢iisii oldugundan beri bir¢ok arastirmaya konu olmustur
ve Ozellikle uyku kalitesi ve kisilik ile iligkileri merak edilmistir. Yapilan arastirmalardan
bazilarinda yiiriitilen ¢aligmada oldugu gibi kronotip ve kisilik arasinda bir iligki
bulunamazken, bazilarinda kronotip ve kisilik arasinda bir iliski oldugu goriilmektedir,
ancak arastirmalarin bildirdikleri sonuglar ve bahsi gegen korelasyonlar yeterince giiglii
olmadigindan ve bir¢ok durumda karsit yonde oldugundan ikna edici olmamaistir. Bundan
dolay1 bu iligkiyi belirlemek i¢in yeni ¢aligmalarin gerekli oldugunun 6nemi bir kez daha

ortaya ¢ikmaktadir.

Yapilan bir ¢alismada da sadece sirkadyen tercihlerden ziyade, biyolojik ve sosyal
saatin uyumsuzlugunda olusan sosyal jetlag ile korelasyonlar olusturulmustur. Ozellikle
uyku kalitesi ve sosyal jatlag arasindaki iliskinin degerlendirildigi ¢alismada elde edilen
sonuclar miimkiinse is ve okul programlarinin kronotipe uygun sekilde diizenlenmesi
gerektigini gostermektedir. Calismaya gore aksam tipleri, aksam saatlerinde daha fazla
zihinsel olarak yorgun hissetmektedirler ve psikolojik olarak kendilerini az iyi
hissettiklerini ifade etmektedirler (Wittmann vd., 2006). Bu alanda da arastirmalar

genisletilebilir.

Giinliik uykunun saglik lizerindeki roliinii anlamak i¢in 6zellikle de psikolojik
acidan 6nemini belirlemek i¢in uykunun siiresi kadar kalitesinin de 6nemli oldugunu

vurgulayan caligmalara agirlik verilmelidir.

Psikolojik siiregler ve uykunun 6zellikleri arasindaki iligskiyi incelemek énemlidir.
Omiir boyu uyku kalitesi ve uyku siiresi degisiklik gdstereceginden, uykunun iyi olus ve

psikolojik isleyis arasindaki iliskinin incelenmesi gerekli olacaktir.

Sirkadyen tercihler konusunda arastirmalar arttikga uyku diizeni, is programlari

bunlara gore sekillendirilip daha iyi yasam doyumu elde edilebilir.

Rehberlik hizmetleri baglaminda sunulan kisiyi tanima hizmetlerinde sirhadyen
ozellikler dikkate alinabilir. Ayrica 6znel iyi olusa iliskin yapilan ¢aligmalarda kavramsal

degerlendirme siirecine is doyumuyla iliskili veriler dahil edilebilir.
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EKLER

EK 1: Demografik Degiskenler

Cinsiyetiniz? Kadin ( ) Erkek ( ) Yasiniz?

Medeni durumunuz? Evli( ) Bekar ( ) Bosanmis( )
Cocugunuz var mi? Evet ( ) Hayir ( )
Esiniz calistyor mu? Evet ( ) Hayir ( )

Ogretmenlikteki toplam hizmet siireniz?

YIL/AY

Ogrenim diizeyiniz? a)On lisans  b) Lisans c) Yiiksek lisans
Cahistiginiz okul tiirii? Devlet ( ) Ozel ( )

Calistiginiz okul tiirii nedir?

d) Doktora
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EK 2: Sabah¢1 — Aksamer Uyku Tipi Olgegi

Insanlar yasam bicimleri, uyku-uyamklik diizenleri ve gosterdikleri
performanslarin zamani bakimindan ‘Sabah tipi’ ve ‘Aksam tipi’ seklinde
siniflandirilabilirler. Asagida bununla ilgili sorular bulunmaktadir. Her bir
soru i¢in bir tek cevap sec¢iniz. Baz1 sorularda cevap olarak bir cetvel
bulunmaktadir. Size en dogru gelen segenegi cetvel lizerinde ya da cevap
seceneginde uygun saylyl yuvarlak icine alarak isaretleyin. Liitfen bos
soru birakmayiniz.

1.Sizin i¢in en iyisi olacagimi diisiindiigiiniizde, eger giindiiz
planlarinizi baskalarindan bagimsiz olarak tek basiniza kendiniz
yapabilmis olsaydiniz saat kag¢ civarinda yataktan kalkmak
isterdiniz?

05 6:30 7:45 9:45 11:00 12:00

<eee B o> < > < B> <o Q> <emeen 1-ea>

2.Sizin icin en iyisi olacagini diisiindiigiiniizde, eger aksam i¢in
planlarinizi baskalarindan bagimsiz olarak tek basiniza kendiniz
yapabilmis olsaydiniz saat kacta yatmak isterdiniz?

20:00 21:00 22:15 24:30 1:45 03:00

3.Sabahlari belli bir saatte kalkmak zorunda oldugunuzda saat
kurup zil sesiyle uyyanmaya ne derecede kendinizi bagimli
hissedersiniz?

Hig¢ bagiml hissetmem

Cok az bagiml hissederim
Oldukg¢a bagimli hissederim
Cok bagiml hissederim

V V VYV
= N W o

(
(
(
(

— N N

4.Cevresel sartlar tam olarak uygun olsa sabahlar: yataktan
kalkmak size ne denli kolay gelir?

Asla kolay gelmez ()>14
Cok kolay gelmez ()>3
Oldukg¢a kolay gelir ()>2
Cok kolay gelir (H)>1

5.Sabahlar:1 kalktiktan sonraki ilk bir saat igcinde kendinizi ne
denli canli ve uyanik hissedersiniz?

Asla canli hissetmem ()>1
Hafif canl hissedersin ()>2
Oldukga canl hissederim ()>3
Cok canl hissederim ()> 4

6.Sabahlar:1 kalktiktan sonraki ilk bir saat suresince istahiniz
nasildir?

Cok kotu ()>1
Oldukga kotu ()> 2
Oldukga iyi ()>3
Cok iyi ()> 4

7.Sabahlar:1 kalktiktan sonraki ilk bir saat icinde kendinizi ne
denli yorgun hissedersiniz?
Cok yorgun ()>1



Olduke¢a yorgun ()>2
Olduke¢a dinlenmisg ()>3
Cok dinlenmig ()>4

8.Ertesi giine ait bir randevu ya da isiniz olmadiginda her
zamanki yatma vaktinize gore erken ya da ge¢ mi yatarsiniz?
Asla ge¢ yatmam ()>4

1 saatten daha az ge¢ yatarim ( )-> 3

1-2 saat daha ge¢ yatarim ()>2

2 saatten daha fazla gecikirim ( )-> 1

9.Biraz fiziksel egzersiz yapmaya karar verdiniz. Bir arkadasiniz
da bunu haftada iki kez ve birer saat yapmanizin uygun oldugunu
belirterek bunun i¢in en iyi zamanin sabah 7-8 arasi1 oldugunu
soyledi. En iyi performansi elde etmeyi hedef alarak bunun ne
diizeyde gerceklesebilecegini diisliniirsiiniiz?

Iyi bir sekilde gerceklesecegini disintrim ( )-> 4

Orta derecede basarili olurum ()>3
Gig olacaktir ()> 2
Cok gug olacaktir ()>1

10.Uyku ihtiyacinizin artmasina bagli olarak giin icinde saat kag
sularinda kendinizi yorulmus hissedersiniz?
8 9:00 10:15 12:45 14:00 15:00

11.Bir giine ait planlarinizi tam olarak kendinizin ayarladiginizi
dusunun. Size, iki saat siirecek ve sonunda zihinsel olarak yorgun
dustirecek bir basar: testi uygulanacak olsa en iyi performansi
gosterebilmeniz i¢in bu testin hangi saat diliminde uygulanmasi
sizce uygun olur?

Sabah 8:00-10:00 ()>4
Sabah 11:00-13:00 ( )->3
Ogleden sonra 15:00-17:00 ( )->2
Aksam 19:00-21:00  ( )->

12.Gece saat 23.00de yattiginizi diisiiniin. Yataga yattiginizda
kendinizi ne diizeyde yorgun hissedersiniz?

Hi¢ yorgun hissetmem ()>0
Cok az yorgun hissederim ()>2
Oldukca yorgun ()>3
Cok fazla yorgun ()>5

13.Bir takim nedenlerden 6tiirii her zamankinden 3-4 saat daha
erken yattigini ancak ertesi sabah belli bir saatte kalkmaniz
gerekmedigini diigiiniin. Asagidakilerden hangisi yatis ve kalkis
zamaninizi en iyi tanimlar?

Her zamanki vakitte uyanirim ve tekrar uyumam  ........coeeuenenen. ()>4

Her zamanki vakitte uyanirim; ama daha sonra hafif¢e uyuklarim..( )> 3
Her zamanki vakitte uyanirim;ama tekrar uykuya dalarim. ........... ()>2
Her zamankinden ge¢ Uyanirim.......co.vueuiiiieiienieniereneneneneneesenenenn ()1

14.Sabah 4-6 aras1 nébet tuttugunuzu ve uyanik durmak zorunda
oldugunuzu diisiiniin. Ertesi giine ait bir randevunuz da yok.
Boyle bir durumda asagidakilerden hangisini yaparsiniz?

Nobet bitene kadar yatmam. .....coeveeieieieiiiniiinniiinreeieieeenennnene. ()>1
Nobetten 6nce hafif bir sekerleme yapar, nébetten sonra da uyurum.( )-> 2
Nobetten 6nce uyurum; nébetten sonra da biraz kestiririm. ............ ()>3
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Nébetten 6nce iyice uyurum ve uykumu da almig olurum............ ()>4

15.1ki saat sureyle bedensel olarak siki bir sekilde calismak
zorunda oldugunuzu diisiiniin. Giinliik ¢alisma planinizi
ayarlamakta da tamamiyla serbest olsaniz asagidaki zaman
dilimlerinden hangisi sizin i¢in en iyi ¢alisma zamanidir?

Sabah 8:00-10:00 ()>4
Sabah 11:00-6gleden sonra 13:00 ()>3
Ogleden sonra 15:00-17:00 ()>2
Aksam 19:00-21:00 ()>1

16.S1k1 bir fiziksel egzersiz yapmaya karar verdiniz. Bir
arkadasiniz da bunu haftada iki kez ve birer saat yapmanizin
uygun oldugunu belirterek bunun i¢in en iyi zamanin gece 22-23
arasi oldugunu soyledi. En iyi performansi elde etmeyi hedef
alarak bunun ne diizeyde gerceklesebilecegini diisiiniirsiiniiz?
Iyi bir sekilde gerceklesecegini digintirim ( )-> 1

Orta derecede basgarili olurum ()> 2
Gug olacaktir ()>3
Cok gili¢ olacaktir ()> 4

17.Calisma saatlerinizi kendinizin belirlediginizi diisiiniin. Giinde
5 saat (yemek arasi1 dahil) ¢alistiginizi; isinizin ilging bir is
oldugunu; severek calistiginizi ve elde ettiginiz basariya gore de
ucret aldiginizi farz edin. Boyle bir durumda 5 ¢calisma saati
olarak hangi saatleri se¢cerdiniz?

24123456789 101112 13 14 15 16 17 16 19 20 21 22 23 24
Gece yaris1 Ogleden sonra Gecede yarist
<mmmmnlemmee> <--eb > <----4 >< 3 > <emmnQmnmeee > <-1-->

18.Giin icinde kendinizi en iyi hissettiginiz zaman dilimi
hangisidir?

24123456789 101112 13 14 15 16 17 16 19 20 21 22 23 24
Gece yarisi Ogleden sonra Gecede yarisi
<eome-lo-m-> <5 > <-4 >< 3 DR E— > <-1-->

19.Insanlar yasam bigimleri, uyku-uyaniklik diizenleri ve
gosterdikleri performanslarin zamani bakimindan ‘sabah tipi’ ve
‘aksam tipi’ seklinde siniflandirilabilirler. Asagidakilerden hangisi
bu bakimdan sizi en iyi sekilde tanimlar?

Kesinlikle sabah tipi ()>6
Aksam tipinden daha ziyade sabah tipi ()>4
Sabah tipinden daha ziyade aksam tipi ()>2
Kesinlikle aksam tipi ()>0
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EK 3: Minesota is Doyumu Ol¢egi

Envanterde isinizin ¢esitli yonleri ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. ifadede belirtilen
isinizle ilgili yonden ne derece memnun oldugunuzu isaretleyiniz. Liitfen bos birakmayiniz:
(1) = Hi¢ memnun degilim
(2) = Memnun degilim
(3) = Kararsizim
(4) = Memnunum
(5) = Cok memnunum

Simdiki isimden;

1. Beni her zaman mesgul etmesi bakimindan D1 @@ | @ |(®)
2. Tek bagima ¢aligma olanagimin olmasi bakimindan D1 @@ | @ |(®)
3. Ara sira degisik seyler yapabilme sansimin olmasi bakimindan D1 @@ | @ |(®)
4. Toplumda "saygin" bir kisi olma sansin1 bana vermesi bakimindan D1 @@ | @ |(®)
5. Amirimin emrindeki kigileri idare tarzi agisindan D1 @@ | @ |(®)
6. Amirimin karar vermedeki yetenegi bakimindan D1 @@ | @ |(®)
7. Vicdanima aykiri olmayan seyler yapabilme sansimin olmasi agisindan D1 @@ | @ |(®)
8. Bana sabit bir ig saglamasi bakimindan D1 @@ | @ |(®)
9. Bagkalari i¢in birseyler yapabilme olanagina sahip olmam bakimindan D1 @@ | @ |(®)
10. Kisilere ne yapacaklarini séyleme sansina sahip olmam bakimindan D1 @ @ | @ (®)
11. Kendi yeteneklerimi kullanarak bir seyler yapabilme sansimin olmasi bakimindan D1 @ @ | @ (®)
12. Is ile ilgili alinan kararlarin uygulanmaya konmasi bakimindan D1 @ @ | @ |®)
13. Yaptigim is ve karsihiginda aldigim ticret bakimindan D1 @ @ | @ |®)
14. Is icinde terfi olanagimin olmasi bakimindan D1 @ 1@ | @ |®)
15. Kendi kararlarimi uygulama serbestligini bana vermesi bakimindan D1 @@ | @ (>
16. Isimi yaparken kendi yontemlerimi kullanabilme sansini bana saglamasi bakimindan | (1) | (2) | 3) | (4) | (5)
17. Caligma sartlar1 bakimindan D1 @@ | @|(®)
18. Calisma arkadaslarimin birbirleri ile anlasmasi agisindan D@1 @ | @ |(®)
19. Yaptigim iyi bir is karsiliginda takdir edilme agisindan D@1 @ | @ |(®)
20. Yaptigim is karsiliginda duydugum basar1 hissinden D@1 @ | @ |(®)
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EK 4 : Pozitif Duygulanim ve Negatif Duygulanim Olgegi

Bu olgek farkli duygular tanimlayan bir takim ifadeler igermektedir. Gectiginiz
hafta nasil hissettiginizi diisiiniip her maddeyi okuyunuz. Uygun cevabi her maddenin
yanina ayrilan yere puanlari1 yuvarlak i¢ine alarak isaretleyiniz.

(1) =¢ok az veya hig
(2) = biraz
(3) =ortalama

4 = oldukga
(5) =¢ok fazla

1. ILGILi 1) (2) (3) 4) )
2. SIKINTILI 1) 2) (3) (4) (5)
3. COSKULU 1) (2) (3) 4) (5)
4. MUTSUZ (1) (2) 3) 4) (5)
5.GUCLU (1) (2) 3) 4) ()
6. SUCLU_ “m @ © @ ©
7. URKMUS (1) (2) 3) 4) (5)
8. DUSMANCA (1) 2) (3) 4) (5)
9. HEVESLI (1) (2) (3) 4) ©)
10. GURURLU 1) 2) (3) (4) (5)
11. ASABI 1) (2) (3) (4) (5)
12. ATIK 1) (2) (3) 4) (5)
13. UTANMIS 1) (2) (3) 4) (5)
14. ILHAMLI (1) (2) 3) 4) (5)
15. SINIRLI (1) 2) (3) (4) )
16. KARARLI (1) (2) (3) (4) (5)
17. OZENLI (1) (2) (3) 4) )
18. TEDIRGIN (1) (2) 3) 4) (5)
19. AKTIF 1) (2) (3) 4) )

20. KORKMUS (1) (2 (3) 4) (5)
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EK 5: Yasamdan Memnuniyet Olcegi (Life Satisfaction Scale)

1) ) ®) (4) (®) (6) ()
Tamamen Karsiyim Biraz Ne dogru Biraz Katiliyorum | Tamamen
karsiyim karsiyim ne de katiliyorum katiltyorum
yanlis

1. Hayatim bir¢ok yonden idealimdekine yakin. W@ @®|@]|B)|@®/
2. Hayat sartlarim mitkemmel. W@ @® | @] (B)|®/
3. Hayatimdan memnunum. WA @ | @]|B)|®)]|[
4. Hayattan simdiye kadar istedigim onemli seyleri elde ettim. | (1) | (2) | (3) | (4) | (B) | (6) | (7)
5. Eger hayata yeniden baglasaydim hemen hemen higbirseyi | (1) | (2) | (3) | (4) | (5) | (6) | (7)
degistirmezdim.
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EK 6: Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PSQI)

Asagidaki sorular GECEN AY ICINDEKI UYKU aliskanliklarmizla ilgilidir. Gegen ay igindeki giin ve
gecelerin ¢ogunluguna uyan en dogru segenege ¢arpi (X) koyunuz. Liitfen bog soru birakmayiniz.
1. Gegen ay geceleri genellikle ne zaman yattiniz.
MUTAD YATIS SAATI:
2. Gegen ay geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadar zaman (dakika olarak) aldi?
DAKIKA
3. Gegen ay sabahlar1 genellikle ne zaman kalktiniz?
MUTAD KALKIS SAATI:
4. Gegen ay geceleri kag saat gercekten uyudunuz? (Bu siire yatakta gegirdiginiz siireden farkli olabilir)
BIR GECEDEKI UYKU SURESI SAAT

Asagidaki sorularin her biri i¢in en uygun cevabi seginiz. Liitfen tiim sorulari cevaplandiriniz.
5. Gegen ay asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne siklikla yasadiniz?
(a) 30 dakika i¢inde uykuya dalamadiniz

gegen ay haftada haftada bir haftada ti¢

boyunca hi¢  birdenaz veya iki kez veya daha fazla
(b) Gece yarisi veya sabah erkenden uyandiniz

gecen ay haftada haftada bir haftada ¢

boyunca hi¢  birdenaz veya iki kez veya daha fazla
(c) Banyo yapmak tizere kalkmak zorunda kaldiniz

gecen ay haftada haftada bir haftada ¢

boyuncahi¢  birdenaz__ wveyaikikez_  veyadahafazla
(d) rahat bir sekilde nefes alip veremediniz

gegen ay haftada haftada bir haftada ti¢

boyunca hi¢  birdenaz veya iki kez veya daha fazla
(e) Oksiirdiiniiz veya giiriiltiilii bir sekilde horladiniz

gegen ay haftada haftada bir haftada ti¢

boyunca hi¢  birdenaz veya iki kez veya daha fazla
() Asir1 derecede tsiidiiniiz

gegen ay haftada haftada bir haftada ti¢

boyunca hi¢  birdenaz veya iki kez veya daha fazla
(9) Asir1 derecede sicaklik hissettiniz

gegen ay haftada haftada bir haftada ti¢

boyuncahi¢ ~  birdenaz__ wveyaikikez_  wveyadahafazla__
(h) Kotii riyalar gordiiniiz

gecen ay haftada haftada bir haftada ¢

boyunca hi¢  birdenaz veya iki kez veya daha fazla
(i) Agr1 duydunuz

gecen ay haftada haftada bir haftada ti¢

boyunca hi¢  birdenaz veya iki kez veya daha fazla

(J) Diger nedenleri liitfen belirtiniz:
Gegen ayda yukarida siraladiginiz bu neden(ler)den dolay1 ne kadar siklikla uyku problemi yasadiniz?

Gegen ay haftada haftada bir haftada ti¢
boyunca hi¢c  birden az veya iki kez veya daha fazla
6. Gegen ay uyku kalitenizi biitliniiyle nasil degerlendirirsiniz?
Cok iyi Oldukga iyi Oldukga kotii Cok kot
7. Gegen ay uyumaniza yardimei olmasi i¢in ne kadar siklikla uyku ilaci (receteli veya regetesiz) aldiniz?
Gegen ay haftada haftada bir haftada g
boyunca hi¢  birden az veya iki kez veya daha fazla

8. Gegen ay, araba siirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite esnasinda ne kadar siklikla uyanik kalmak igin
zorlandiniz?

gegen ay haftada haftada bir haftada ti¢

boyunca hi¢  birden az veya iki kez veya daha fazla
9. Gegen ay bu durum islerinizi yeteri kadar istekle yapmanizda ne derece problem olugturdu?

Hi¢_ Yalnizca ¢ok az Bir dereceye kadar Cok biiyiik bir problem olusturdu
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EK 7: Uykusuzluk Siddeti indeksi (1SI)

1. Liitfen su andaki (6rn., son 2 hafta i¢inde) uykusuzluk probleminizin/problemlerinizin
SIDDETINI degerlendiriniz.

Hi¢  Hafif Orta Siddetli  Cok siddetli
a) Uykuya dalmakta giigliik: 0 1 2 3 4
b) Uykuyu siirdiirmekte giicliik: 0 1 2 3 4
0 1 2 3 4

¢) Cok erken uyanma problemi:

2. Son zamanlardaki uyku diizeninizden ne kadar memnunsunuz/memnuniyetsizsiniz?

Cok Hic¢
Memnun Memnun Notr Memnun Degil Memnun Degil
0 1 2 3 4

3. Uyku probleminizin giin icindeki islevselliginizi (6rn., giin icinde tiikenmislik, iste/giinliik
ugraslarda ¢calisma potansiyeli, konsantrasyon, hafiza, duygu durum, vb.) ne dl¢iide
engelledigini diisiiniiyorsunuz?

Kesinlikle Biraz Oldukga Cok Engelleyici Cok

Engelleyici Degil  Engelleyici  Engelleyici Fazla Engelleyici
0 1 2 3 4

4. Yasam Kkalitenizin bozulmasi anlaminda uyku probleminizin baskalari tarafindan ne kadar
fark edilebildigini diisiiniiyorsunuz?

Kesinlikle Fark Biraz Fark Oldukga Cok Fark Cok Fazla
Edilemez Edilebilir Fark Edilebilir Edilebilir Fark Edilebilir
0 1 2 3 4

5. Son zamanlardaki uyku probleminiz sizi ne kadar endiselendiriyor/strese sokuyor?

Kesinlikle Biraz Oldukga Cok Cok Fazla
Endiselendirmiyor Endigelendiriyor Endiselendiriyor Endiselendiriyor Endiselendiriyor
0 1 2 3 4



EK 8: Tiirkce Biiyiik Besli Olcegi
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Asagida size uyan ya da uymayan pek ¢ok kisilik 6zelligi bulunmaktadair.
Liitfen her ifadenin yanina, o ifadeye ne kadar katildiginizi belirten bir numara

yaziniz.
Kesinlikle Biraz Ne katiliyorum | Biraz Kesinlikle
Katilmiyorum katilmiyorum ne katilmiyorum | katiliyorum katiliyorum
1 2 3 4 5

Kendimi ........ biri olarak goriiyorum.

1) Konuskan

2)__ Baskalarinda hata bulmaya egilimli

3)__ Bir isi titiz yapan

4)__ Depresyonda, hiiziinlii

5)__ Yeni fikirler iireten, orijinal

6)__ Sosyal iliskilerinde yakinlagmaktan
kaginan

7)__ Yardimsever ve digerlerine kars1
bencil olmayan

8)__ Bazen dikkatsiz olabilen

9)__ Rahat ve stresle basa ¢ikabilen

10)__ Birgok farkli konuya merakl

11)__ Enerji dolu

12)__ Basgkalariyla kavga baglatan (kavgaci)

13)__ Giivenilir bir ¢alisan

14)__ Gergin olabilen

15)_ Zeki, derin diisiinen

16)__ Cevresine cosku yayan

17)__ Bagislayici, affedici bir yapiya sahip

18)__ Daginik olmaya egilimli

19)__ Endiseli

20)__ Canli bir hayal giicii olan

21)__ Kolaylikla sessizlesebilen

22)__ Genellikle giivenilir

23)__ Tembellige egilimli

24)__ Duygusal olarak ¢abuk degismeyen,
kolay iiziilmeyen

25)__ Yaratici

26) Kendini kabul ettiren, giiglii birkisilige

sahip
27)__ Soguk ve mesafeli olabilen
28)__ Bagladigi isi azimle, bitirene kadar
siirdiiren
29)__ Birden bire cani sikilabilen
30)__ Sanatsal ve estetik deneyimlere
deger veren

31) Bazen utangac¢ ve duygularini pek disa

vurmayan
32)__ Hemen herkese kars1 diistinceli
ve nazik
33)__ Isleri etkili bir bigimde yapan
34)__ Gergin durumlarda
sakin kalabilen
35)__ Rutin igleri tercih eden
36)__ Cana yakin, sosyal
37)__ Baskalarina kars1 bazen kaba
38)__ Planlar yapan ve onlara uyan
39)__ Kolayca gerginlesen
40)__ Fikir yiriiten ve fikirlerini
agiklamay1 seven
41)_ Az sayida sanatsal ilgisi olan
42)__ Bagkalariyla isbirligi
yapmay1 seven
43)__ Dikkati kolay dagilabilen
(K olayca dikkati dagilabilen)
44)__ Sanat, miizik ve edebiyatta bilgili
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Konu : Anket Uygulama izni

MUDURLUK MAKAMINA

Mlgi : Yiiziincii Y1l Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Miidiirltigtintin 25/11/2015
tarih ve 600/1524 sayil1 yazisi.

Yiiksek lisans dgrencisi Nuran DOGAN’mn yiiriitmekte oldugu, “Ogretmenlerde
Sirkadyen Tercihler, Uyku Kalitesi, Kisilik Ozellikleri, Yasam ve Is Doyumu Arasindaki
iliskiler” tez c¢alismasi konularinda, *“Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PSQI),
Sabahci-Aksamer Uyku Tipi Olgegi, Uykusuzluk Siddeti indeksi (ISI), Tiirkge Biiyiik Besli
Olgegi. Pozitif Duygulanim ve Negatif Duygulanim Olgegi” anketlerini 6gretmenlerimize
uygulamasi hususunu;

Makamlariizca da uygun goriildiigii takdirde olurlariniza arz ederim.

Burhan SAHIN
i1 Milli Egitim Sube Mudiirti

OLUR
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Kiyasettin KIREKIN
i1 Milli Egitim Miidirt

Ek : Yazi ve ekleri.(9 sayfa)
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Vali Mithat Bey Mah. Kogi Bey Cad.65100 - VAN
Telefon: 0(432) 222 41 62 -67

Fax: 0(432) 222 41 61
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Bu evrak givenli elektronik imza ile imzalanmistir. http://evraksorgu.meb.gov.tr adresindene 1 ¢1-d00e-3b25-8a10-5223 kodu ile teyit edilebilir
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EK 10: Etik Kurul Karar
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T.C.
YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BILIMLER ETiK
KURUL BASKANLIGI

ETIK KURUL KARARLARI

TOPLANTI TARIHI: 21.12.2015
OTURUM SAYISI: 2015/06 Sayfa: 5/8
TOPLANTIDA ALINAN KARAR SAYISI: 08

Yiiziincti Y1l Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu 21.12.2015 tarihinde saat
14.00° da Edebiyat Fakiiltesi Dekanlig1 toplanti salonunda Prof. Dr. Zeki TASTAN baskanliginda
yapmis oldugu toplantida asagidaki karari1 almistir:

KARAR NO 5: Edebiyat Fakiiltesi, Psikoloji Bslimii Ogretim Uyesi olan Yrd. Dog. Dr.
Murat BOYSAN, Yiiziincti Y1l Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Rehberlik ve Psikolojik
damigma programinda tez damigmanhigini yiirtitmekte oldugunuz Nuran DOGAN’la “Ogretmenlerde
Sirkadyen Tercihler, Uyku Kalitesi, Kisilik Ozellikleri, Yasam ve Is Doyumu Arasindaki liskiler”
baslikli Yiiksek Lisans Tez calismasinda, uygulanacak olgekler incelenmis olup, s6z konusu
araglarin ilgili kisilere uygulanmasinda Sosyal ve Beseri Etik Kurallar1 ve Ilkeleri gergevesinde

herhangi bir sakinca olmadigina karar verilmistir.

/ 4 Prof. Dr. Zeki TASTAN
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Pro .Dr%a : ‘QN Prof. Dr. Reha SAYDAN<
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