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ÖNSÖZ 

Jet-lag, uzun mesafeli uçuşlar sonrasında vücudun yeni zaman dilimine 
uyum sağlamakta zorlanmasıyla ortaya çıkan bir durumdur.  Bu durum, uyku 
bozuklukları, yorgun olma durumu, sinirli olma durumu, konsantrasyon kaybı ve 
genel bir rahatsızlık hissi gibi çeşitli semptomlarla kendini göstermektedir. 
Haliyle seyahat edenlerin hem yaşam kalitesini hem de iş performansını olumsuz 
yönde etkilemektedir. Bu kitapta sunulan "JET-LAG ÖLÇEĞİ", bireylerin jet-
lag semptomlarını belirlemek için tasarlanmıştır. Kitap, jet-lag ölçeği geliştirme 
konusunda kapsamlı bir rehber sunmaktadır. 

Jet-lag ölçeğinin; seyahat edenler, havacılık sektörü profesyonelleri, 
araştırmacılar ve uçuş ekipleri ile uyku uzmanları ve sağlık sektörü 
profesyonelleri için değerli bir araç olacağına inanıyoruz.  Bu ölçek, jet-lag 
semptomlarının daha iyi anlaşılmasına ve yönetilmesine yardımcı olacaktır. 
Ayrıca, jet-lag kaynaklı sorunların çözümüne dönük etkin alternatiflerin 
değerlendirilmesi, uçuş personellerinin iş yükü ve iş seyahatlerinin planlanması, 
bireysel jet-lag yönetimi gibi saha kullanımına yönelik işlevsel katkıları 
olabilecektir. 

Bu araştırma ile, jet-lag konusunda farkındalık yaratmayı ve etkilenen 
bireylere destek sağlamayı da umuyoruz. Kitapta, jet-lag ölçeğinin 
geliştirilmesine yönelik adımlar ayrıntılı bir şekilde açıklanmaktadır. Ölçek 
geliştirme sürecinde kullanılan istatistiksel yöntemler, örneklem seçimi, veri 
toplama ve analiz teknikleri detaylı biçimde ele alınmaktadır. Ayrıca, jet-lag 
ölçeğinin geçerlilik ve güvenilirlik çalışmaları da detaylı bir şekilde 
incelenmiştir.  

Bu kitap, jet-lag ölçeği geliştirme konusunda ihtiyaç duyulan tüm bilgileri 
bir araya getirerek, okuyucuların bu alanda yetkinlik kazanmalarına yardımcı 
olmayı amaçlamaktadır. "JET-LAG" adlı kitabımız, jet-lag kavramından 
başlayarak demografik değişkenler ve kuşak teorisi bağlamında ele alınmaktadır. 
Jet-lag kavramı açısından önemli olan bu kaynağın hazırlanmasında emeği geçen 
bölüm yazarlarına teşekkür ederim. Onların uzmanlığı, bilgisi ve emeği 
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sayesinde ortaya çıkan bu eserin ilgililere ve okuyucularına faydalı olacağını 
değerlendirmekteyim. 
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Özet 
Havacılık sektöründe jet-lag, genellikle uzun süren uçuşların neticesinde 

meydana gelen, vücudun biyolojik saatiyle varılan yerin yerel saatinin 
farklılığından dolayı yaşanılan bir rahatsızlık olarak karşımıza çıkmaktadır. 
Farklı zaman dilimlerinde yapılan seyahatlerden meydana gelen bu rahatsızlık; 
uykusuzluk, dikkatsizlik, aşırı yorgunluk ve sindirim sisteminde bazı 
problemlere sebep olabilmektedir. Jet-lag’ın yaygın bilinen etkisinden biriside 
uyku bozukluğudur. Jet-lag, insan vücudunun değişen saat dilimlerinden 
etkilenmesiyle ortaya çıkmaktadır. Yapılan bazı araştırmalar göstermiştir ki jet-
lag, gündüz uçuşlarında batıdan doğuya doğru gidildikçe daha çok 
yaşanmaktadır. Bu durumlarda sirkadiyen ritim veya biyolojik saat olarak 
bilinen vücudun tekrarlayan ritmi, uyku düzenini etkileyerek insanın bilişsel ve 
psikomotor yetenekleri de etkilemektedir. Bunlara ilave olarak çalışan 
motivasyonunda azalma, konsantrasyon zayıflığı ve bilgiyi anlama ve 
işlemedeki sorunlara da sayılabilir. Bu bağlamda araştırmanın amacı alanyazında 
eksikliği hissedilen jet-lag konusunda bir ölçek geliştirmektir. Bu amaçla 593 
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kişiyle (pilot, hostes, uçuş mürettebatı ve yolcu) geliştirilen Jet-lag Ölçeği 2 
faktör (psikolojik ve fizyolojik) ve 13 ifadeden oluşmaktadır. Geliştirilen jet-lag 
ölçeğinin Cronbach’s Alpha değeri 0.900 iken KMO 0.890 değeriyle toplam 
varyansın %62,97’sini açıkladığı tespit edilmiştir.  

Anahtar kelimeler: Jet-lag, Uyku sorunları, Sirkadyen ritim, Havacılık 
sektörü, Örgütsel davranış 

JET-LAG SCALE 

Abstract 
In the aviation industry, jet-lag is a discomfort that usually occurs as a 

result of long flights, due to the difference between the body's biological clock 
and the local time of the destination. This discomfort, which occurs when 
traveling in different time zones, can cause insomnia, excessive fatigue, 
carelessness and some problems in the digestive system. One of the most well-
known effects of jet-lag is sleep disturbance. Jet-lag occurs when the human 
body is affected by changing time zones. Some studies have shown that jet-lag is 
more common on daytime flights from west to east. In these cases, the body's 
repetitive rhythm, known as the circadian rhythm or biological clock, affects 
sleep patterns and affects cognitive and psychomotor abilities. In addition to 
these, there is also a decrease in employee motivation, poor concentration and 
problems in understanding and processing information. In this context, the aim 
of this study is to develop a scale on jet-lag, which is lacking in the literature. 
For this purpose, the Jet-lag Scale developed with 593 respondents (pilots, 
stewardesses, flight crew and passengers) consists of 2 factors (psychological 
and physiological) and 13 statements. While the Cronbach's Alpha value of the 
developed jet-lag scale was 0.900, it was determined that it explained 62.97% of 
the total variance with a KMO value of 0.890.  

Keywords: Jet-lag, Sleep problems, Circadian rhythm, Aviation industry, 
Organizational behavior 
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GİRİŞ 
İnsan vücudunun ne zaman uyuyup ne zaman uyanması gerektiğini düzen-

leyen iç ritmi bulunmaktadır. Bir çeşit iç saat görevi gören bu ritimle, yaşanılan 
bölgeyle şekillenmektedir. Kısa sürede birden fazla zaman dilimini geçmek 
ritminde bozulmalara ve başta uyku bozuklukları gibi bazı geçici rahatsızlığa 
neden olabilmektedir. Bu duruma İngilizce dilinden gelen jet (hızlı uçak) gecik-
mesini anlatmak bağlamında jet-lag sendromu diye tanımlanmaktadır.  

İnsan vücudunun ne zaman uyanacağını ve ne zaman uyuyacağını 
ayarlayan iç saat sirkadiyen ritmi şeklinde ifade edilmektedir. Bu ritim yalnızca 
uykuyu düzenlemekle kalmaz, aynı zamanda proteinleri, hormonları ve gece 
gündüz meydana gelen diğer birçok döngüyü de düzenlemektedir. Bu temel 
ritim yaşanılan bölgedeki yerel saate göre ayarlıdır. Jet-lag olarak tanımlanan bu 
rahatsızlığı kısa sürede birçok zaman dilimi geçildiğinde gidilen yerin saat 
dilimine uyum sağlayamaması neticesinde ortaya çıkmaktadır. Bu zaman dilimi 
ne ölçüde çok olursa jet-lag riski de o ölçüde artmaktadır.  

Jet-lag sendromu, genellikle uzun uçuşlardan sonra ortaya çıkan ve vücu-
dun biyolojik saati ile iniş zamanı arasındaki uyumsuzluktan kaynaklanan bir 
rahatsızlık olarak tanımlanmaktadır. Bu rahatsızlık farklı saat dilimleri arasında 
seyahat ederken ortaya çıkmaktadır. Bu durum aşırı yorgunluğa, uykusuzluğa, 
dikkatsizliğe ve sindirim problemlerine sebep olabilmektedir. Uyku bozuklukları 
jet-lag'ın bilindik sonuçlarından birisi olarak değerlendirilmektedir. Jet-lag, 
değişen zaman diliminin vücudu etkilemesi durumunda ortaya çıkmaktadır.  

Havayolu personeli arasında yaygın bir sorun olan jet-lag, sektör için 
önemli bir zorluktur. Dinamik ve sürekli gelişen havacılık sektöründe, uçuş 
ekipleri de bir dizi karmaşık zorlukla karşılaşmaktadır. Giderek daha fazla dikkat 
çeken önemli bir konu, uçuş ekiplerinin etkinliğini ve sağlığını önemli ölçüde 
etkileyebilen bir durum olan jet-lag'dır. Hızlı zaman dilimi değişiklikleri 
nedeniyle vücudun sirkadiyen ritimlerinin bozulmasından kaynaklanan jet-lag, 
uçuş ekiplerinin performansı ve refahı üzerinde önemli bir etkiye sahip 
olabilmektedir. Jet-lag, vücudun doğal sirkadiyen ritimlerini bozarak 
yorgunluğa, bilişsel bozukluğa ve reaksiyon sürelerinin azalmasına yol 
açmaktadır. Bu durum özellikle uçuş ekipleri için kritik bir endişe kaynağıdır. 
Zira mevcut sorumlulukları, jet-lag durumunda dahi yüksek uyanıklık ve karar 
verme yetenekleri gerektirmektedir. 

Uçuş ekipleri yüksek stresli ortamlarda çalışmakta ve en üst düzeyde bi-
lişsel performans gerektiren karmaşık durumları yönetmektedir. Jet-lag bu kritik 
yetileri ciddi şekilde bozarak karar hataları, durumsal farkındalığın azalması 
risklerini taşımaktadır. Havacılık endüstrisi operasyonları kolaylaştırmak ve 
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JET-LAG ÖLÇEĞİ 

JET-LAG ÖLÇEĞİ   
 1. HİÇBİR ZAMAN 

 2. NADİREN 
 3. BAZEN 

 4. GENELLİKLE 
 5. HER ZAMAN 

 Size uygun seçeneği X O √ ile işaretleyiniz Hİ
ÇB

İR
 Z

AM
AN

 

NA
Dİ

RE
N 

BA
ZE

N 

GE
NE

LL
İK

LE
 

HE
R 

ZA
MA

N 

1 Uzun uçuşlar sonrası başım ağrır 1 2 3 4 5 

2 Uzun uçuşlar sonrası iştahım azalır 1 2 3 4 5 

3 Uzun uçuşlar sonrası daha çok çay, kahve vb. tüketirim 1 2 3 4 5 

4 Uzun uçuşlar sonrası uyumak için ilaç kullanırım 1 2 3 4 5 

5 Uzun uçuşlar sonrası ağrı kesici kullanırım 1 2 3 4 5 

6 Uzun uçuşlar sonrası işimden soğuduğumu hissederim 1 2 3 4 5 

7 Uzun uçuşlar sonrası mutsuz olurum 1 2 3 4 5 

8 Uzun uçuşlar sonrası kısa süreli tükenmişlik yaşarım 1 2 3 4 5 

9 Uzun uçuşlar sonrası işime olan bağlılığımı sorgularım 1 2 3 4 5 

10 
Uzun uçuşlar sonrası aldığım hizmet sunumlarından daha 
memnuniyetsiz olurum 1 2 3 4 5 

11 Uzun uçuşlar sonrası dalgın olurum 1 2 3 4 5 

12 Uzun uçuşlar sonrası aksi olurum 1 2 3 4 5 

13 
Uzun uçuşlar sonrası ne yapacağımı bilmeden boş boş oturduğum 
çok olur 1 2 3 4 5 
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JET-LAG SCALE 

JET-LAG SCALE   
 1. NEVER 

 2. RARE 
 3. SOMETIMES 
 4. GENERALLY 

 5. ALWAYS 
 Mark the appropriate option with X O √ 1. 

NE
VE

R 

2. 
RA

RE
 

3. 
SO

ME
TI

ME
S 

4. 
GE

NE
RA

LL
Y 

5. 
AL

W
AY

S 

1 Headache after long flights 1 2 3 4 5 

2 My appetite decreases after long flights 1 2 3 4 5 

3 I consume more tea, coffee, etc. after long flights 1 2 3 4 5 

4 I take medication to sleep after long flights 1 2 3 4 5 

5 I take painkillers after long flights 1 2 3 4 5 

6 After long flights, I feel that my work is getting cold 1 2 3 4 5 

7 I feel unhappy after long flights 1 2 3 4 5 

8 I experience short-term burnout after long flights 1 2 3 4 5 

9 I question my commitment to my job after long flights 1 2 3 4 5 

10 
I would be more dissatisfied with the service offerings I receive after 
long flights 1 2 3 4 5 

11 I get pensive after long flights 1 2 3 4 5 

12 I get cranky after long flights 1 2 3 4 5 

13 I often sit idle after long flights not knowing what to do 1 2 3 4 5 
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