"JET-LAG" kitabi, 6zellikle ugus ekiplerinin performansini artirmak,
sagliklarini korumak ve ugus guvenligini saglamak igin ileriye donik ¢dzim
onerileriyle kapsamli bir rehber niteligindedir.

Surekli degisen zaman dilimleri ve yogun ¢alisma saatleri; ugus ekiplerinin,
hatta yolcularin performansini ve saghgini olumsuz etkileyen jet-lag sorununu
beraberinde getirmektedir. Jet-lag, uzun seyahatler sonrasi gunlik yasami
etkileyen yaygin bir sorundur.

Bu kitapta, jet-lag'in fizyolojik ve psikolojik etkileri ele alinarak “JET-LAG
OLGEGI" gelistirilmistir. Olgek; arastirmacilar, seyahat edenler, ugus ekipleri ve
saglik uzmanlari igin degerli bir arag niteligindedir. Olgegin arastirmacilar tarafindan
yaygin bicimde kullanimi ugus ekipleri basta olmak tizere tim uzun ugus yapanlar
icin bireysel ve kurumsal stratejiler gelistirimesine yani sira teknolojik ¢oztmler
uretiimesine olanak taniyacaktir.
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ONSOZ

Jet-lag, uzun mesafeli uguslar sonrasinda viicudun yeni zaman dilimine
uyum saglamakta zorlanmasiyla ortaya ¢ikan bir durumdur. Bu durum, uyku
bozukluklari, yorgun olma durumu, sinirli olma durumu, konsantrasyon kayb1 ve
genel bir rahatsizlik hissi gibi ¢esitli semptomlarla kendini gostermektedir.
Haliyle seyahat edenlerin hem yasam kalitesini hem de is performansim olumsuz
yonde etkilemektedir. Bu kitapta sunulan "JET-LAG OLCEGI", bireylerin jet-
lag semptomlarini belirlemek i¢in tasarlanmustir. Kitap, jet-lag 6lgegi gelistirme
konusunda kapsaml bir rehber sunmaktadir.

Jet-lag Olceginin; seyahat edenler, havacilik sektorii profesyonelleri,
aragtirmacilar ve ucgus ekipleri ile uyku uzmanlar1 ve saghk sektorii
profesyonelleri i¢in degerli bir ara¢ olacagma inanityoruz. Bu olgek, jet-lag
semptomlarinin daha iyi anlagilmasina ve yonetilmesine yardimei olacaktir.
Ayrica, jet-lag kaynakli sorunlarin ¢oziimiine doniik etkin alternatiflerin
degerlendirilmesi, ugus personellerinin is yiikii ve is seyahatlerinin planlanmas,
bireysel jet-lag yonetimi gibi saha kullanimina yonelik islevsel katkilar:
olabilecektir.

Bu aragtirma ile, jet-lag konusunda farkindalik yaratmayi ve etkilenen
bireylere destek saglamayr da umuyoruz. Kitapta, jet-lag Olgeginin
gelistirilmesine y&nelik adimlar ayrintili bir sekilde acgiklanmaktadir. Olgek
gelistirme silirecinde kullanilan istatistiksel yontemler, orneklem secimi, veri
toplama ve analiz teknikleri detayli bicimde ele alinmaktadir. Ayrica, jet-lag
Olgeginin gegerlilik ve giivenilirlik c¢aligmalar1 da detayli bir sekilde
incelenmistir.

Bu kitap, jet-lag 6l¢egi gelistirme konusunda ihtiyag duyulan tiim bilgileri
bir araya getirerek, okuyucularin bu alanda yetkinlik kazanmalarma yardimci
olmayr amaclamaktadir. "JET-LAG" adli kitabimiz, jet-lag kavramindan
baslayarak demografik degiskenler ve kusak teorisi baglaminda ele alimmaktadir.
Jet-lag kavramm agisindan 6nemli olan bu kaynagin hazirlanmasinda emegi gegen
boliim yazarlarmma tesekkiir ederim. Onlarin uzmanhgi, bilgisi ve emegi



sayesinde ortaya ¢ikan bu eserin ilgililere ve okuyucularmma faydali olacagini
degerlendirmekteyim.

Sayg1 ve sevgilerimle.
Editor:

Dr. Ahmet DENIZ
29.10.2024
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Ozet

Havacilik sektoriinde jet-lag, genellikle uzun siiren uguslarin neticesinde
meydana gelen, viicudun biyolojik saatiyle varillan yerin yerel saatinin
farkliligindan dolay1 yasanilan bir rahatsizlik olarak karsimza c¢ikmaktadir.
Farkli zaman dilimlerinde yapilan seyahatlerden meydana gelen bu rahatsizlik;
uykusuzluk, dikkatsizlik, asir1 yorgunluk ve sindirim sisteminde bazi
problemlere sebep olabilmektedir. Jet-lag’in yaygin bilinen etkisinden biriside
uyku bozuklugudur. Jet-lag, insan viicudunun degisen saat dilimlerinden
etkilenmesiyle ortaya ¢ikmaktadir. Yapilan bazi arastirmalar gostermistir ki jet-
lag, glindliz uguslarmda batidan doguya dogru gidildikce daha ¢ok
yaganmaktadir. Bu durumlarda sirkadiyen ritim veya biyolojik saat olarak
bilinen viicudun tekrarlayan ritmi, uyku diizenini etkileyerek insanin biligsel ve
psikomotor yetenekleri de etkilemektedir. Bunlara ilave olarak ¢alisan
motivasyonunda azalma, konsantrasyon zayifligi ve bilgiyi anlama ve
islemedeki sorunlara da sayilabilir. Bu baglamda arastirmanin amaci alanyazinda
eksikligi hissedilen jet-lag konusunda bir 6lgek gelistirmektir. Bu amagla 593
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kisiyle (pilot, hostes, ugus miirettebati ve yolcu) gelistirilen Jet-lag Olgegi 2
faktor (psikolojik ve fizyolojik) ve 13 ifadeden olusmaktadir. Gelistirilen jet-lag
Olgeginin Cronbach’s Alpha degeri 0.900 iken KMO 0.890 degeriyle toplam
varyansin %62,97’sini acikladig1 tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Jet-lag, Uyku sorunlari, Sirkadyen ritim, Havacilik
sektorii, Orgiitsel davranis

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



GIRIS

Insan viicudunun ne zaman uyuyup ne zaman uyanmasi gerektigini diizen-
leyen i¢ ritmi bulunmaktadir. Bir ¢esit i¢ saat gorevi goren bu ritimle, yasanilan
bolgeyle sekillenmektedir. Kisa siirede birden fazla zaman dilimini gegmek
ritminde bozulmalara ve basta uyku bozukluklar1 gibi baz1 gegici rahatsizliga
neden olabilmektedir. Bu duruma ingilizce dilinden gelen jet (hizli ugak) gecik-
mesini anlatmak baglaminda jet-lag sendromu diye tanimlanmaktadir.

Insan viicudunun ne zaman uyanacagmi ve ne zaman uyuyacagimni
ayarlayan i¢ saat sirkadiyen ritmi seklinde ifade edilmektedir. Bu ritim yalnizca
uykuyu diizenlemekle kalmaz, ayn1 zamanda proteinleri, hormonlar1 ve gece
giindiiz meydana gelen diger birgok dongiiyii de diizenlemektedir. Bu temel
ritim yasamlan bolgedeki yerel saate gore ayarhidir. Jet-lag olarak tammlanan bu
rahatsizhig1 kisa silirede birgok zaman dilimi gegildiginde gidilen yerin saat
dilimine uyum saglayamamasi neticesinde ortaya ¢ikmaktadir. Bu zaman dilimi
ne Ol¢iide ¢ok olursa jet-lag riski de o 6l¢lide artmaktadir.

Jet-lag sendromu, genellikle uzun uguslardan sonra ortaya ¢ikan ve viicu-
dun biyolojik saati ile ini§ zamani arasindaki uyumsuzluktan kaynaklanan bir
rahatsizlik olarak tamimlanmaktadir. Bu rahatsizlik farkl saat dilimleri arasinda
seyahat ederken ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum asir1 yorgunluga, uykusuzluga,
dikkatsizlige ve sindirim problemlerine sebep olabilmektedir. Uyku bozukluklar1
jet-lag'in bilindik sonuglarindan birisi olarak degerlendirilmektedir. Jet-lag,
degisen zaman diliminin viicudu etkilemesi durumunda ortaya ¢ikmaktadir.

Havayolu personeli arasinda yaygin bir sorun olan jet-lag, sektor igin
Oonemli bir zorluktur. Dinamik ve siirekli gelisen havacilik sektoriinde, ugus
ekipleri de bir dizi karmasik zorlukla karsilasmaktadir. Giderek daha fazla dikkat
ceken onemli bir konu, ugus ekiplerinin etkinligini ve sagligini 6nemli Slgiide
etkileyebilen bir durum olan jet-lag'dir. Hizli zaman dilimi degisiklikleri
nedeniyle viicudun sirkadiyen ritimlerinin bozulmasindan kaynaklanan jet-lag,
ucus ekiplerinin performanst ve refahi {lizerinde ©Onemli bir etkiye sahip
olabilmektedir. Jet-lag, viicudun dogal sirkadiyen ritimlerini bozarak
yorgunluga, biligsel bozukluga ve reaksiyon siirelerinin azalmasina yol
agmaktadir. Bu durum 6zellikle ugus ekipleri icin kritik bir endise kaynagidir.
Zira mevcut sorumluluklari, jet-lag durumunda dahi yiiksek uyanmiklik ve karar
verme yetenekleri gerektirmektedir.

Ucus ekipleri yiiksek stresli ortamlarda galismakta ve en iist diizeyde bi-
lissel performans gerektiren karmasik durumlar1 yonetmektedir. Jet-lag bu kritik
yetileri ciddi sekilde bozarak karar hatalari, durumsal farkindaligin azalmasi
risklerini tagimaktadir. Havacilik endiistrisi operasyonlar1 kolaylagtirmak ve
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JET-LAG OLCEGI
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5 | Uzun uguglar sonrast agri kesici kullanirim 1 2 3 4 5
6 | Uzun uguslar sonrasi isimden sogudugumu hissederim 1 2 3 4 5
7 | Uzun uguglar sonrasi mutsuz olurum 1 2 3 4 5
8 | Uzun uguslar sonrasi kisa streli tikenmiglik yagarim 1 2 3 4 5
9 | Uzun uguslar sonrasi isime olan bagliligimi sorgularim 1 2 3 4 5
Uzun uguslar sonrasi aldigim hizmet sunumlarindan daha
o 1 2 13|45
10 | memnuniyetsiz olurum
11| Uzun uguslar sonrasi dalgin olurum 1 2 3 4 5
12 | Uzun uguslar sonrasi aksi olurum 1 2 3 4 5
Uzun uguslar sonrasi ne yapacagimi bilmeden bos bos oturdugum
1 2 |3 |45
13 | ok olur
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JET-LAG SCALE

JET-LAG SCALE
1. NEVER
2. RARE o | >
3. SOMETIMES 21 o
4. GENERALLY | o Ele|2
L L L <C
S5AWAYS | 2 |l Z |1 81 &l S
. S zZ|l x| | O I
Mark the appropriate option with X O v |l el ws!| <] @
1 | Headache after long flights 1 2131|415
2 | My appetite decreases after long flights 1 2131|415
3 | I consume more tea, coffee, etc. after long flights 1 2 3 4 5
4 | | take medication to sleep after long flights 1 2131|415
5 | I take painkillers after long flights 1 2131|415
6 | After long flights, | feel that my work is getting cold 1 2 13|45
7 | | feel unhappy after long flights 1 2 13|45
8 | | 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
| would be more dissatisfied with the service offerings | receive after

) 1 2 |3 |41|5

10 | long flights
11 | I get pensive after long flights 1 2 13|45
12 | I get cranky after long flights 1 2 13|45
13 | I often sit idle after long flights not knowing what to do 1 2 13|45
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