"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.

Dr. Ahmet DENIZ
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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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IKINCi BOLUM
JET-LAG iLE DEMOGRAFIK DEGiSKENLERIN iLiSKiSi

Dursun BOZ! Omer KAYA? Saffet KARAYAMAN?®

Ozet

Jet-lag sendromu birka¢ zaman diliminin kisa siirede degistirilmesinden
dolay1 meydana gelen sirkadiyen ritim bozuklugunu ifade etmektedir. Genellikle
ucakla yapilan seyahatler sebebiyle yasanan hizli zaman dilimleri degisikliginde
jet-lag kavram kullanilmaktadir. Birka¢ asir 6ncesi giinler hatta haftalar siiren
mesafeleri kat etmek giinliimiiz diinyasinda ucakla birka¢ saate diismiistiir. Kisa
stire icerisinde yiizlerce kilometrelik yolculuk yapabilmek oldukga
kolaylasmistir ancak bu yolculuklardaki zaman dilimlerinin hizla gegisleri
degisik sorunlara yol acabilmektedir. Tam da bu noktada jet-lag kavrami bu
sorunlarin tanimlanmasinda kullanilmaktadir. Sirkadiyen ritmi insan viicudunu
diinyanin giines cevresindeki 24 saatlik hareketine senkronize etmektir. Bu
senkronizasyon aydinlik-karanlik dongilisii ve insan viicudun melatonin
seviyesinden etkilenmektedir. Sirkadiyen ritmini diizenleyen tiim siireclere
"biyolojik saat" denilmektedir. Jet-lag sendromu gegiren kisilerde uykuya
dalmakta zorlanma, sabah kalkmakta zorlanma, giin i¢inde yorgunluk hissetme,
dikkat ve hafiza sorunlari, istah kaybi, bulanti, kabizlik, ishal gibi ¢esitli
sorunlar1 goriilmektedir. Bu baglamda ¢aligmanin amaci demografik degiskenler
ile havacilik sektorii ¢alisanlarimin jet-lag algilar1 arasinda anlamli bir fark olup
olmadigmin saptanmasidir. 593 kisinin katilimiyla gelistirilen jet-lag Olcegi
verileri kullanilarak t testi ve  ANOVA testi yapilmistir. Havacilik sektorii
calisanlarmin (pilot, hostes, kabin amiri-memuru, ugus miirettebati ve yolcu) jet-

! Dog. Dr. Mudanya Universitesi, Sanat ve Sosyal Bilimler Fakiiltesi, Isletme,
dursun.boz@mudanya.edu.tr Orcid: 0000-0003-3206-8950

2 Tiirk Hava Yollan (THY), Pilot, info@hennaedeagle.com

3 Dr. Ogr. Uyesi Artvin Coruh Universitesi Arhavi MYO., saffetkarayaman@artvin.edu.tr
Orcid: 0000-0001-5624-4678
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lag algilartyla cinsiyet (p= 0.008), statii (p=0.000), gelir (p=0.043) arasinda
anlaml bir farklilik (p<0.05) belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Havacilik sektorii, Jet-lag, Sirkadiyen ritmi,
Demografik degiskenler

RELATIONSHIP BETWEEN JET-LAG AND DEMOGRAPHIC
VARIABLES

Abstract

Jet-lag syndrome refers to a circadian rhythm disturbance caused by
changing several time zones in a short period of time. The term jet-lag is
generally used for the rapid change of time zones due to air travel. Traveling
distances that took days or even weeks a few centuries ago has been reduced to a
few hours by plane in today's world. It has become quite easy to travel hundreds
of kilometers in a short time, but the rapid passage of time zones in these
journeys can cause various problems. At this point, the concept of jet-lag is used
to describe these problems. Circadian rhythm is the synchronization of the
human body to the 24-hour movement of the earth around the sun. This
synchronization is affected by the light-dark cycle and the human body's
melatonin levels. All the processes that regulate the circadian rhythm are called
the "biological clock". People with jet-lag syndrome have various problems such
as difficulty falling asleep, difficulty getting up in the morning, feeling tired
during the day, attention and memory problems, loss of appetite, nausea,
constipation, diarrhea. In this context, the aim of the study is to determine
whether there is a significant difference between demographic variables and jet-
lag perceptions of aviation sector employees. With the participation of 737
people, t-test and ANOVA tests were conducted using the jet-lag scale data.
Significant differences were determined between the jet-lag perceptions of
aviation industry employees (pilots, stewardesses, cabin chiefs, flight crew and
passengers) and gender (p=0.008), status (p=0.000) and income (p=0.043) at the
p<0.05 significance level.

Keywords: Aviation sector, Jet-lag, Circadian rhythm, Demographic
variables
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1. JET-LAG KAVRAMI

Jet lag, genellikle uzun uguslardan sonra ortaya c¢ikan ve viicudun
biyolojik saati ile inis zamani arasindaki uyumsuzluktan kaynaklanan bir
rahatsizliktir. Bu sendrom farkli zaman dilimleri arasinda seyahat ederken ortaya
cikmaktadir. Asir1 yorgunluk, uykusuzluk, dikkatsizlik ve sindirim sorunlarina
neden olabilmektedir. Uyku bozukluklari, jet lag'im en bilinen sonuglarindan biri
olarak kabul edilmektedir. Jet-lag, zaman dilimlerinin degismesiyle viicudu
etkilediginde ortaya c¢ikmaktadir. Yapilan arastrmalara gore jet-lag, batidan
doguya yapilan uguslarda ve giin iginde daha sik yagsanmaktadir. Jet-lag riski
yagla birlikte artmaktadir. Bunun nedeni geng¢ bir insanin viicudun biyolojik
degisimlere ¢ok daha hizli uyum saglayabilmesinden kaynaklanmaktadir.
Viicudun biyolojik ritmi 24 saatlik rutinlerden olusur. Bu rutin bozuldugunda
jet-lag sendromu ortaya ¢ikmaktadir. Yani seyahatin yerel saatine bagl olarak
viicudun tiim rutini bozuldugu i¢in jet-lag yasanabilmektedir.

Yorgunluk hissini artirma potansiyeline sahip 6nemli bir faktor, jet-lag
olarak bilinen "sirkadiyen ritim bozuklugu"dur. Bu durum, saat dilimlerinin hizli
bir sekilde degistirilmesi swrasinda yasanan uyku/uyanmiklik dongiisiiniin
bozulmasindan kaynaklanir ve uzun mesafeli ucuslar sirasinda veya sonrasinda
performansi olumsuz etkileyebilir (Eriksen ve Akerstedt, 2006). Jet-lag,
sirkadiyen ritimlerinin gegici bir bozuklugu olup bireyin normal ritmini ¢evresel
parametrelerde hizla degisen zaman degisiklikleriyle senkronize edememesidir.
Jet-lag'n ciddiyeti dogrudan seyahatin yoniine (yani doguya giderken daha sik
goriiliir) ve gecilecek zaman dilimi sayisina baglidir. Cogu ugak yolcusu en az 3
zaman diliminde bu sendromu yasamaktadir (Cataletto vd., 2010: 2).
Transmeridyen uguslar sonucunda olusan jet-lag sendromunda; bas agrisi,
uykusuzluk, konstipasyon, istahsizlik, vertigo, yakin hafiza problemleri,
depresyon gibi birgok semptomlar goriilmektedir (Reinhart, 2008).

Spesifik olarak jet-lag, hormonal ritimlerin belirledigi viicudun i¢ saati ile
yeni ¢evre arasindaki uyumsuzluktan kaynaklanmaktadir. Jet-lag, daha diisiik
uyanikliga, daha fazla yorgunluga ve dinlenme sirasinda dinlenme uykusu elde
etmede artan zorluklara yol acabilmektedir (Caldwell vd., 2008). Kitalar
arasinda ve farkli boylamlarda seyahat etmek, jet-lag olarak bilinen ugus
aritmilerine neden olmaktadir. Jet-lag belirtileri biling kaybi, uykusuzluk,
giindiiz yorgunlugu ve geceleri sik sik uyanmalardan olusabilmektedir. Bireysel
seyahat, harcanan zaman ve seyahat rotas1 gibi faktorler jet-lag semptomlarinin
siddetini etkileyen Onemli faktorlerdir (Srinivasan vd., 2008: 18). Batidan
doguya yapilan uguslar, dogudan batiya yapilan uguslara gére daha sorunludur.
Belirtiler daha siddetlidir ve iyilesme daha uzun siirmektedir. Gece ile giindiiz
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arasindaki farkin ¢ok belirsiz oldugu kutup bolgesinde yasamakta olanlarin jet-
lag'dan ¢ok fazla etkilenmedigi goriilmektedir. Jet-lag semptomlarinin her gegen
giin azalmasi gerekirken, semptomlar genellikle ii¢lincii giinde kétiilesir ve ilk
birkag giine gore daha siddetli hale gelebilir. Bu nedenle kritik gorevlerin
basinda bu konunun dikkate alinmas1 gereklidir (Cetingiic, 1995).

Jet-lag sendromu, en az 2 zaman dilimin hizla gecilmesinden
kaynaklanmakta ve semptomlarin siddeti tipik olarak hem gecilen zaman
dilimlerinin sayisina hem de seyahat yoniine (dogu) bagli olmaktadir (Reid ve
Abbott, 2015: 524). Zaman dilimleri arasinda hizl1 yolculuk, bireyin i¢sel ritim
iireten sistemlerinin faaliyetleri ile yeni zaman diliminin yerel sosyal veya
cevresel zaman ipuclar1 arasinda senkronizasyon eksikligine yol agmaktadir. i¢
sirkadiyen saat, bu uyumsuzluga yavas uyum saglayarak jet-lag olarak bilinen
sendroma yol agmaktadir (Buck vd., 1989: 421). Semptomlar: arasinda uyku
bozuklugu, artan yorgunluk, konsantrasyon kaybi ve yeni giindiiz saatlerinde
artan sinirlilik ve buna ragmen geceleri uykuya baslama ve uykuyu siirdiirmede
giicliikler yer almaktadir (Doane vd., 2010: 118). Uzun ucuslar da genellikle
yorgun ve rahatsiz edici olmakta (seyahat tiikkenmisligi) ve kuru kabin havasi
dehidrasyona katkida bulunmaktadir. Jet-lag etkisi ile seyahat yorgunlugu
arasindaki fark, zaman dilimleri arasindaki farka bakilarak ayirt edilebilmektedir
(Yavuzer, 2022: 15). Jet-lag belirtileri ilk olarak uyku diizensizligi ile ortaya
cikmaktadir. Bunun yam sira jet-lag'n bildirilen en yaygin belirtisi giinliik uyku
programlarmnin bozulmasidir. Insanlar siklikla dogru saatlerde uyuyamadiklarmi
kesfedebilirler. Giin boyu uykulu hissederken geceleri uykusuzluk yasayabilirler
(Cingi vd., 2018: 62).

Sik degisen ucus programlarmin kokpit ekibine oldugu kadar ucus
miirettebatina da etkisi bulunmaktadir. Ailesi ve arkadaglarindan uzun siireli ayr1
kalarak sosyal yasam eksikli hisseden ugus miirettebatinin 6zellikle zihinsel ve
fizyolojik rahatsizliklarla karsi karsiya gelmektedir (Stone, 2002: 2). Zaman
icerisinde aile iginde ¢atigmalar, aile i¢i catigsmalarda gerginlik ve ig stresine kisa
zamanda ise tiilkenmiglik sendromuna yol agabilmektedir. Ucus miirettebatinin
maruz kaldigi tiikenmislik neticesinde caligma hayatinda sinirlilik, gerekli-
gereksiz tartigmalar, depresyon ve buna bagli olarak ortaya cikabilen saglik
sorunlaridir (Gilinay, 2016: 5). Sirkadiyen ritmin gidilen boélgeye yeniden
uyarlanabilmesi ve jet-lag etkisinin ugus mirettebatinda olusturdugu
olumsuzluklarin daha aza indirilebilmesi amaciyla istenilen yere varildiktan
sonra tiiketilen yemeklerin yerel zaman dilimine uygun olmasi, dehidratasyonun
onlenmesinde bol miktarda siv1 tiiketimi ve ugus sonuna kadar kafein ve alkollii
iceceklerin icilmemesi daha faydali goriinmektedir (Benardort, 2008: 151).
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Farkli zaman dilimleri arasmdaki yolculuklarda yolculugun sonundaki dahili
saatiyle gidilen yerin aydinlik/karanlik dongiisii arasmdaki uyumsuzluk jet-lag
sendromuna sebep olabilmektedir. Insanm biyolojik saati, gidilen iilkenin
cografi saatine, gece-giindiiz arasindaki farkina, uyku ritmine, yemek yeme ve
caligma saatlerine uyum saglamada zorlanabilmektedir. Bu durumlarda
uykusuzluk, istahsizlik, yorgunluk, bagirsak bozukluklari, zaman ve mesafe
algilamasinda bozukluklar, reaksiyon siiresinde artis, muhakeme ve hafizada
bozulma, gorme bulamikligi, fiziksel agr1 ve terleme gibi sorunlar
goriilebilmektedir (S6zlii ve Sanlier, 2017: 102-103). Jet-lag yaygin bir sorundur
ve belirtileri arasmda gastrointestinal rahatsizlik, giindiiz yorgunlugu, uyku hali
ve uykusuzluk yer almaktadir. Jet-lag ile iliskili biligsel bozukluklar, uykulu arag
kullanmaya ve karar vermede bozulmaya neden olabilecek ciddi sonuglara yol
acabilecegi goz ardi edilmemelidir (Drake ve Wright, 2011: 784).

Jet-lag ilk defa farkli bir lilkeye seyahat edecek yolcular tarafindan merak
edilen ve farkli saat dilimlerinde bulunan iilkeler arasindaki yapilan seyahatlerin
sonucunda insan viicudunda olusan biyolojik ritimdeki birtakim degisikliklerdir.
Bu ritim degisikligi bulunulan iilkenin saatine gore sekillenerek yatma saati,
sabah kalkma saati ya da yemek yeme saatlerine aligan bir insanin saat farki olan
bir iilkedeki adaptasyon sorunlarinin ifade edilmesinde kullanilmaktadir.

2. DEMOGRAFIK DEGISKENLER

Jet-lag ve uyku sorunlanyla ilgili yapilan caligmalarda bulgulanan
sonuclar ile demografik degiskenlerin iliskisinin arastirildigi bazi aragtirmalar
sOyle ozetlenebilir.

Kumari vd. (2024) sirkadiyen uyumsuzlugun anksiyete ve ruh haliyle
iliskili laboratuvar kosullar1 altinda fareler ile yaptigi calismasinda kronik jet lag
altinda farelerin anhedoni gibi depresyon benzeri davranislar sergiledigini ayrica
acik alan ve yiikseltilmis art1 labirent testinde, kronik jet laga maruz kalan
farelerin aydilik-karanlik kontroliine kiyasla artmis anksiyete davranmisi
gosterdigini ileri siirmiistiir.

Pelin (2023) koroner yogun bakim iinitesinde tedavi géren hastalarm uyku
kalitelerini olgmekte gegerli ve giivenilir bir dlgegin gelistirilmesi amactyla
yaptiklar1 calismada koroner yogun bakimindaki hastalarm sirkadiyen ritimlerine
gore verilen hemsirelik bakimimin uyku kalitesini, agri, anksiyete ve deliryuma
etkisini incelemistir. Arastirma sonucunda sirkadiyen ritime uygun verilen
hemsirelik bakiminin uyku kalitesini arttirmakta, deliryum riski ve anksiyeteyi
azaltmakta oldugunu ifade etmistir. Ayrica arastirmaya dahil edilen gruplar
arasinda yas, cinsiyet, egitim durumu, aile yapisi, medeni durum, gelir durumu,
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sigara ve alkol kullanimi durumlari bakimindan istatistiksel olarak anlaml
derecede bir farklilik bulunmadigini ileri stirmiistiir.

Goktuna (2023) hemodiyalizdeki hastalarin ayak refleksoloji masajinin
anksiyete ve semptom goriilme diizeyinin azaltilmasinda etkisi oldugunu aym
zamanda uyku ve yasam kalitesinin de iyilestigini iddia etmistir. Ayrica
aragtirma kapsaminda alinan hastalarin gruplara gére dagihminda cinsiyet, yas,
egitim durumu, medeni durum, hemodiyaliz tedavisi alma siiresi, sigara ve alkol
kullaniminda istatistiki acidan anlamli farklilik bulunamadigini ileri stirmiistiir.

Dogan (2023) dahiliye yogun bakim {initesi yatan hastalarmin algiladig:
cevresel stres kaynaklarmin uyku kalitesi iizerine etkisini belirlemek amaciyla
yaptiklar1 ¢alismada Yogun Bakim Cevresel Stresorler Olgegi ile Richard
Campbell Uyku Olgegi arasindaki iliski pearson korelasyon ile
degerlendirildiginde negatif yonde, orta diizeyde anlaml iligki saptandigini ifade
etmistir. Ayrica, yogun bakim cevresel stresor Olgegi toplam puan ortalamasi
bireysel ozelliklere goére incelendiginde; yas, cinsiyet, kronik hastalik varlig,
giinliik uyku aligkanlhiginiz nasil ve hastane yatis 6ncesi uyku problemi yasadiniz
m1 sorular1 ile yogun bakim cevresel stresor lgegi toplam puan ortalamalar
arasinda anlaml farklilik bulunmadigim ileri stirmiistiir.

Erdogan (2023) sirkadyen ritmin zaman algismin {izerindeki etkisinin
amaclandigi caligmasinda davramgsal ve fizyolojik yontemleri kullanarak
birbirini tamamlayici {i¢ deney tasarlamigtir. Arastirma neticesinde uygulama
zamaninin geng yetiskinlerde (ara tip ve aksamcil tip) saniye diizeyinde kisa
stirelerde (1-3 sn) degisik paradigma/gorevlerdeki zaman algilar1 {izerine etkisi
oldugunu ifade etmistir. Buna ragmen tiim deneylerde sabahtan aksama dogru
deneklerin viicut 1silarinda anlamli bir artis ve 1 saatten fazla sosyal jet-lag
goriilmesine ragmen; zaman algis1 ve viicut 1sisiyla sosyal jet-lag arasmda
varsayilan bir iliskisinin olmadigini ileri siirmiistiir.

Kilig (2022) yogun bakim iinitesindeki hastalarm kanita dayal
farmakolojik olmayan hemsirelik miidahalesiyle g6z maskesi ve kulak tikact
kullanilmasmin deliryumun onlenmesindeki etkilerini belirlemek i¢in yapilan
caligmada g6z maskesi ve kulak tikact uygulamasinin, deliryumun 6nlemesinde
ve siliresinin kisaltilmasinda etkisi oldugunu ve hastalarmm uyku kalitelerini
arttirdig1 belirtmistir. Ek olarak, gruplarm sosyodemografik 6zellikleriyle alakali
sonuglara bakildiginda cinsiyet, yas, medeni durum, sigara-alkol kullanimi
yOniinden her iki grupta benzer dagilim saptandigini ileri stirmiistiir.

Yavuzer (2022) gemi adamlarinin otelde konaklama durumunun jet lag
rahatsizlig1 lizerindeki etkisi, gemi adamlarinin gemiye katildiktan sonra ise
odaklanmalar1 ve caliyma performanslarma etkilerinin analizleri yapilmistir.
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Analiz sonucu otelde konaklamanin jet-lag rahatsizligi ve yorgunluk ile negatif
yonlii iligkili oldugunu ve ise odaklanma ile de pozitif yonde iliski oldugu tespit
edildigini ileri slirmiistiir. Ayrica gemi adaminin yags ile jet-lag etkisi arasinda
pozitif yonlii iliskisi oldugunu gemi adammin yasi arttikca jet-lag etkisinin de
arttigini iddia etmistir.

Kabuk (2021) hastalara yanik pansumanimn Oncesinde uygulanan
refleksoloji masajiyla pasif miizik terapisinin agri, anksiyete diizeyi ve uyku
kalitesini degerlendirdigi deneysel bir ¢aligmada 4. giin degerlendirilen uyku
kalitelerinin, kontrol grubundakilerden daha yiiksek oldugunu ve yanik
pansumanmin Oncesinde uygulanan refleksoloji masajiyla pasif miizik
terapisinin agr1 ve anksiyete diizeyini azalttigini, uyku kalitesini artirdiginmin
bulguladigini ifade etmistir.

Yancheshmeh (2020) uzun calisma saatleri ve yiiksek is yiikii, seyir
zabitlerinin biligsel yeteneklerine bagli hassas yiik ellecleme operasyonu
sirasinda yorgunluk ve uykusuzluklarim artirarak performanslarmi biiyiik 6l¢tide
etkiledigini ifade etmistir.

Akinc1 ve Orhan (2016) zaman dilimi degisikligi (jet-lag) sendromunun
genelde uzun mesafeli uguslarin sonucunda gelistigini aralarinda belirgin farkl
zaman dilimlerinin hizli bir sekilde gecilmesiyle, endojen sirkadiyen ritmiyle
cevresel sartlar arasinda uyumsuzluga neden oldugunu ve insan viicudunun yeni
zaman dilimine uyum saglamakta zorlandigini ifade etmistir. Endojen ritim,
varilan bolgenin zaman diliminde de ayni ritmini siirdiirmeye devam ettiginden
dolay1 uyku diizeni ve bedensel bazi islevlerde gegici bozulmalarin ortaya
ciktigini ileri slirmiistiir. Ayrica yasllarda, genglere gére daha ¢cok uyum sorunu
ve olumsuz etkiler goriildiigiini ileri siirmiistiir.

Cataletto vd. (2010) sirkadiyen ritim bozukluklarindaki cinsiyet farklilig
yasa bagl gibi goriindiigiinii ve 40 yasin iizerindeki kadinlarm uykusuzluk
bildirme olasilig1 erkeklere gore 1,3 kat daha fazla oldugunu iddia etmistir.

Smith vd. (2006) sirkadiyen ritmin farkindalik ve zindelik yOniiyle
yorgunluga etkisi olan onemli faktorlerden birisi oldugunun jet-lag etkisine
benzer bir etkiye sahip olan bu stres kaynagimn gemi adamlarinin yemek yeme
saatinde bile etkisi oldugunu ve sonucunda yorgunlugun jet-lag rahatsizligina
yonelimi artirdigini belirtmigtir.

Hoffman ve Swaab (20060) yasmn, yapilan seyahatin jet lag etkisini
degistirebilecegini belirtmislerdir. Yasl bireyler jet lag belirtilerine daha egilimli
olabilmektedir. Bununla birlikte, orta yash erkekler, seyahatten sonra, 18 ila 25
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yasindaki gruptan daha fazla boliinmiis uyku ve daha az tetikte olma durumunu
bildirmislerdir.

Monk’un (2005) inceleme ve arastirmalarina gore 60 yasin lizerindekiler
daha az diizenli sirkadiyen ritimlere, daha diisiik viicut sicakliklarina, daha
diisiik melatonin ritimlerine ve 6zellikle doguya dogru seyahat ederken jet-lag
ile bas etmede daha biiyiik zorluklara sahiptirler. Yapilan ¢alisma kapsaminda
yas dagilimlar1 g6z Oniinde bulunduruldugunda ankete katilan gemi
adamlarindan en biiyiik yasta olan bireyin gorevinin kaptan oldugu ve yas ile de
jet-lag rahatsizliginin pozitif yonli bir iligkisi oldugunu ifade etmistir.

Waterhouse (2002) geng deneklerin uyku aliskanliklarinda daha esnek
olduklar1 ve zaman dilimi gegisinin etkileriyle daha iyi basa ¢ikabildikleri halde
yasl deneklerde, 6zellikle giin ortasinda ve emekli olmadan hemen 6nce daha az
jet lag ve yorgunluk goriildiigiinii iddia etmistir.

Smith, Harrington ve Neck (2000) uluslararasi uguslarm bir parcasi olan
uyku eksikligi jet-lag ve dehidrasyon ugus miirettebatinin fiziksel ve zihinsel
olarak etkileyebilecegini ileri siirmiistir.

3. ARASTIRMA AMACI, YONTEMI VE HiPOTEZLERI

Demografik degiskenlerle havacilik sektoriindeki calisanlarin (pilot,
hostes, kabin amiri-memuru, ugus mirettebati ve yolcu) jet-lag sendromlar
arasinda bir farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan bu caligmaya
593 kisi destek vermistir. Caligmada Deniz, Boz, Kaya, Giil, Okumus ve
Karayaman (2024) tarafindan gelistirilen Jet-lag  Olgeginin  verileri
kullanilmigtir.  Olgekte 13 ifade ve 2 alt faktdr (fizyolojik, psikolojik)
bulunmakta olup 5 noktali (1.Hi¢bir zaman, -5.Her zaman) tipindedir. Arastirma
verilerinin analizinde SPSS (24.0) programu kullanilmigtir. Analizlerde p<0,05
anlamlilik  diizeyi aranmis olup hipotezlerin dogrultusunda verilerin
degerlendirilmesinde t testi ve ANOVA yapilmustir.

Cinsiyet, Medeni
durum, Egitim,
Statii, Gelir

JET-LAG
Psikolojik, Fizyolojik

Sekil 1. Arastirma modeli
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Arastirmanin hipotezleri;

Hi: Havacilik sektorii ¢alisanlarinin Jet-lag sendromu ile demografik
degiskenlerden cinsiyet arasinda anlamh farklilik vardir

Hi.: Havacilik sektorii calisanlarinin  Jet-lag sendromu alt faktori
psikolojik ile demografik degiskenlerden cinsiyet arasinda anlamli farklilik
vardir

Hi: Havacilik sektorii ¢alisanlarinin  Jet-lag sendromu alt faktorii
fizyolojik ile demografik degiskenlerden cinsiyet arasinda anlamli farklilik
vardir

H,: Havacilik sektorii calisanlarimin Jet-lag sendromu ile demografik
degiskenlerden medeni durumlari arasinda anlamli farklilik vardir

H,.: Havacilik sektorii calisanlarinin  Jet-lag sendromu alt faktorii
psikolojik ile demografik degiskenlerden medeni durumlar1 arasinda anlamli
farklilik vardir

Hy: Havacilik sektorii ¢alisanlarinin  Jet-lag sendromu alt faktorii
fizyolojik ile demografik degiskenlerden medeni durumlar1 arasinda anlamh
farklilik vardir

Hs: Havacilik sektorii ¢alisanlarimin Jet-lag sendromu ile demografik
degiskenlerden egitim arasinda anlamli farklilik vardir

Hi.: Havacilik sektorii calisanlarinin  Jet-lag sendromu alt faktorii
psikolojik ile demografik degiskenlerden egitim arasinda anlaml farklilik vardir

Hi,: Havacilik sektorii galisanlarinin  Jet-lag sendromu alt faktori
fizyolojik ile demografik degiskenlerden egitim arasmda anlamh farklilik vardir

Hi: Havacilik sektorii ¢alisanlarimin Jet-lag sendromu ile demografik
degiskenlerden statii arasinda anlamli farklilik vardir

Hs.: Havacilik sektorii calisanlarinin  Jet-lag sendromu alt faktorii
psikolojik ile demografik degiskenlerden statii arasinda anlami farklilik vardir

Ha: Havacilik sektorli ¢alisanlarinin  Jet-lag sendromu alt faktori
fizyolojik ile demografik degiskenlerden statii arasinda anlaml farklilik vardir

Hs: Havacilik sektorii ¢alisanlarinin Jet-lag sendromu ile demografik
degiskenlerden gelir arasinda anlamli farklilik vardir

Hs.: Havacilik sektorii calisanlarinin  Jet-lag sendromu alt faktorii
psikolojik ile demografik degiskenlerden gelir arasinda anlaml farklilik vardir

Hs,: Havacilik sektorli ¢alisanlarinin  Jet-lag sendromu alt faktori
fizyolojik ile demografik degiskenlerden gelir arasinda anlamh farklilik vardir
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4. ARASTIRMA BULGULARI

Havacilik sektoriinde ¢alisan ve uzun uguslara maruz kalan (pilot, hostes,
kabin amiri-memuru, ugus miirettebati ve yolcu) 593 kisiyle olusturulan veri seti
iizerinden demografik degiskenler ile iligki t testi ve ANOVA ile yapilmustir.

Tablo 1. Cinsiyet ile Jet-lag t testi

Cinsiyet N Ort. S.H. p
JET-LAG Kadin 255 2,4136 ,19461 ,008
Erkek 338 2,2417 ,76255 ,008
JET-LAG_Fizyolojik Kadin 255 2,6110 ,87315 ,002
Erkek 338 2,3899 ,84924 ,002
JET-LAG_Psikolojik Kadin 255 2,2902 ,95480 ,065
Erkek 338 2,1476 ,91340 ,067

Tabloya gore yapilan jet-lag konusunda p<0,05 anlam diizeyinde kadin
havacilik sektor ¢alisanlarin erkek havacilik sektdr galisanlarina gore pozitif
yonde anlamli bir farklilik gosterdigi belirlenmistir.

Tabloya gore yapilan jet-lag alt faktorii fizyolojik konusunda p<0,05
anlam diizeyinde kadin havacilik sektor calisanlarin erkek havacilik sektor
caliganlarma gore pozitif yonde anlaml1 bir farklilik gosterdigi belirlenmistir.

Tabloya gore yapilan jet-lag alt faktorii psikolojik konusunda p<0,05
anlam diizeyinde kadin ve erkek havacilik sektdr caliganlari arasinda anlamli
farklilik belirlenememistir.

Tablo 2. Medeni durum ile Jet-lag t testi

Medeni_durum N Ort. S.H. p

Evii 261 2,2968 ,78681 ,603
JET-LAG

Bekar 332 2,3304 77637 ,604

Evli 261 2,4743 ,88795 791
JET-LAG_Fizyolojik

Bekar 332 2,4934 ,84929 792

Evli 261 2,1839 ,90409 ,564
JET-LAG_Psikolojik

Bekar 332 2,2285 ,95655 ,561

Tabloya gore yapilan jet-lag, jet-lag alt faktorii psikolojik ve jet-lag alt
faktorii fizyolojik konusunda p<0,05 anlamlilik diizeyinde evli ve bekar
havacilik sektor calisanlar arasinda anlamli farklilik belirlenememistir.
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Tablo 3. Statii ile Jet-lag ANOVA ve Post. Hoc. Tukey testi

Stati Kare.top. df Kare.ort. F Sig.
JETLAG Gruplar_arasi 20,699 4 5175 8,951 ,000
Grup_igi 339,932 588 ,578

Top. 360,632 592
JETLAG_Fizyolojik | Gruplar_arasi 59,915 4 14979 | 22,943 ,000
Grup_igi 383,881 588 ,653
Top. 443,796 592
JETLAG_Psikolojik | Gruplar_arasi 8,821 4 2,205 2,558 ,038
Grup_igi 506,849 588 ,862
Top. 515,670 592
Degiskenler (1) 60 (J) 60 Ortfark | s | sig % _
() alt | st
JETLAG Hostes ,01018 | 10836 | ,925 | -,2026 | ,2230
Pilot Kabin amiri/memuru | -,10795 | ,08437 | ,201 | -,2737 | ,0578
Ugus miirettebati -21081 | ,11597 | ,070 | -,4386 | ,0170
Yolcu -47443" | ,08725| ,000 | -,6458 | -,3031
Pilot -01018 | ,10836 | ,925 | -,2230 | ,2026
Hostes Kabin amiri/memuru | -11813 | ,10906 | ,279 | -,3323 | ,0961
Ugus miirettebati -,22099 | ,13500 | ,102 | -,4861 | ,0442
Yolcu -,48462" | ,11130| ,000 | -,7032 | -,2660
Pilot ,10795 | ,08437 | ,201 | -,0578 | ,2737
Kabin Hostes ,11813 | 10906 | ,279 | -,0961 | ,3323
amiri/fmemuru | Ugus miirettebati -10286 | ,11663 | ,378 | -,3319 | ,1262
Yolcu -,36649" | ,08812| ,000 | -,5396 | -,1934
Pilot ,21081 | 11597 | ,070 | -,0170 | ,4386
Ucgus Hostes ,22099 | 13500 | ,102 | -,0442 | ,4861
mirettebat Kabin amiri/memuru ,10286 | 11663 | ,378 | -,1262 | ,3319
Yolcu -,26362" | ,11873 | ,027 | -,4968 | -,0304
Pilot AT443" | 08725 | ,000 | ,3031| ,6458
Hostes ,48462" | 11130 | ,000 | ,2660 | ,7032
voleu Kabin amiri/memuru | ,36649" | ,08812 | ,000 | ,1934 | ,5396
Ugus miirettebati ,26362" | 11873 | ,027 | ,0304 | ,4968
JETLAG_Fizyolojik Hostes -,05941 | 11515 | ,606 | -,2856 | ,1667
Pilot Kabin amiri/memuru | -,16682 | ,08966 | ,063 | -,3429 | ,0093
Ugus mirettebati -,60395" | ,12324 | ,000 | -,8460 | -,3619
Yolcu -,78370" | ,09272| ,000 | -,9658 | -,6016
Hostes Pilot ,05941 | 11515 | ,606 | -,1667 | ,2856
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Kabin amiri/memuru | -,10740 | ,11590 | ,354 | -,3350 | ,1202

Ugus miirettebati -,54453" | 14347 | ,000 | -,8263 | -,2628

Yolcu -,72429"| 11828 | ,000 | -,9566 | -,4920

Pilot ,16682 | ,08966 | ,063 | -,0093 | ,3429

Kabin Hostes ,10740 | 11590 | ,354 | -,1202 | ,3350
amiri/memuru | Ugus miirettebati -43713" | 12394 | ,000 | -,6806 | -,1937
Yolcu -,61688" | ,09364 | ,000 | -,8008 | -,4330

Pilot ,60395" | 12324 | ,000 | ,3619 | ,8460

Ugus Hostes ,54453" | 14347 | ,000 | ,2628 | ,8263
mirettebat Kabin amiri/memuru | ,43713"| ,12394 | ,000| ,1937 | ,6806
Yolcu -17975 | 12617 | ,155| -,4276 | ,0680

Pilot ,78370"| ,09272 | ,000 | ,6016 | ,9658

Yolcu Hostes ,72429"| 11828 | ,000 | ,4920 | ,9566
Kabin amiri/memuru | ,61688" | ,09364 | ,000 | ,4330| ,8008

Ugus miirettebati 7975 | 12617 | 155 | -,0680 | ,4276
JETLAG_Psikolojik Hostes ,05067 | 13231 | ,702 | -,2092 | ,3105
Pilot Kabin amiri/memuru | -,07416 | ,10302 | ,472 | -,2765| ,1282
Ugus miirettebati ,03189 | 14161 | ,822 | -,2462 | ,3100

Yolcu -,28415"| 10654 | ,008 | -,4934 | -,0749

Pilot -,05067 | ,13231 | ,702 | -,3105 | ,2092

Hostes Kabin amiri/memuru | -,12483 | ,13317 | ,349 | -,3864 | ,1367
Ugus miirettebati -,01878 | ,16485| ,909 | -,3425| ,3050

Yolcu -,33482" | ,13591 | ,014 | -,6017 | -,0679

Pilot ,07416 | 10302 | ,472 | -1282| ,2765

Kabin Hostes 12483 | 13317 | ,349| -1367 | ,3864
amiri/memuru | Ugus miirettebati ,10605 | ,14242 | 457 | - 1737 | ,3858
Yolcu -,20999 | 10760 | ,051 | -4213| ,0013

Pilot -,03189 | ,14161 | ,822 | -,3100 | ,2462

Ugus Hostes ,01878 | 16485 | ,909 | -,3050 | ,3425
mirettebat Kabin amiri/memuru | -,10605 | ,14242 | 457 | -,3858 | ,1737
Yolcu -,31604" | ,14498 | ,030 | -,6008 | -,0313

Pilot ,28415" | 10654 | ,008 | ,0749 | ,4934

Yolcu Hostes ,33482" | 13591 | ,014| ,0679| ,6017
Kabin amiri/memuru ,20999 | ,10760 | ,051 | -,0013 | ,4213

Ugus miirettebati ,31604" | ,14498 | ,030 | ,0313 | ,6008

Tabloya gore jet-lag konusunda yolcularin pilot, hostes, kabin amiri-

memuru ve ugus miirettebatina gore p<0,05 anlam diizeyinde pozitif yonde
anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir.
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Tabloya gore jet-lag alt faktorli psikolojik konusunda yolcularin pilot,
hostes ve kabin amiri-memuruna gore p<0,05 anlam diizeyinde pozitif yonde
anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir.

Tabloya gore jet-lag alt faktorii fizyolojik konusunda yolcularm pilot,
hostes ve ucus miirettebatina gére p<0,05 anlam diizeyinde pozitif yonde anlamli
bir farklilik oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. Gelir ile Jet-lag arasinda ANOVA ve Post. Hoc. Tukey testi

Kare.top. df Kare.ort. F Sig.

JETLAG Gruplar_arasi 5,971 4 1,493 2,475 ,043

Grup_igi 354,661 588 ,603

Top. 360,632 592
JETLAG_Fizyolojik | Gruplar_arasi 19,555 4 4,889 6,776 ,000

Grup_igi 424,241 588 Jq21

Top. 443,796 592
JETLAG_Psikolojik | Gruplar_arasi 9,762 4 2,441 2,837 ,024

Grup_igi 505,908 588 ,860

Top. 515,670 592

Ort.fark 95% gliven

Degiskenler (162 (J) 62 (1) S.H. Sig. alt ust
JETLAG 0-50.000 50.001-75.000 -07631| 10940 | ,486| -2912| ,1385

75.001-100.000 ,10329 | 10889 | ,343| -1106| ,3171
100.001-150.000 | -10457 | 11345| 357 | -3274| ,1182
150.001 ve uzeri ,14288 | 10609 | ,179| -,0655| ,3513
50.001-75.000 | 0-50.000 ,07631| ,10940 | 486 | -1385| ,2912
75.001-100.000 ,17960 | ,09728 | ,065| -0115| ,3707
100.001-150.000 | -,02826 | (10236 | ,783| -2293| ,1728
150.001 ve uzeri 219197 | ,00414 | 020 ,0343 | ,4041
75.001-100.000 | 0-50.000 -10320 | 10889 | 343 | -3171| ,1106
50.001-75.000 -17960 | ,09728 | ,065| -3707| ,0115
100.001-150.000 | -,20786" | ,10181 ,042 | -4078 | -,0079
150.001 ve uzeri ,03959 | ,09355| 672 -1441]| ,2233
100.001-150.000 | 0-50.000 ,10457 | 11345 367 | -1182]| 3274
50.001-75.000 ,02826 | 10236 | ,783 | -1728| ,2293
75.001-100.000 ,20786" | ,10181 ,042 ,0079 | ,4078
150.001 ve uzeri ,24745"| ,00882| ,013 ,0534 | 4415
150.001 ve tizeri | 0-50.000 -14288 | 10609 | ,179| -3513| ,0655
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50.001-75.000 -21919° | ,09414 | ,020 | -,4041 | -,0343

75.001-100.000 -03959 | 09355| ,672| -2233| 1441

100.001-150.000 | -24745'| 00882 | ,013| -4415|-0534

JETLAG_ 0-50.000 50.001-75.000 -21270 | 11965| 076 | -4477| ,0223
Fizyolojik 75.001-100.000 | -,25792"| ,11909 | ,031| -4918|-,0240
100.001-150.000 | -,27664" | ,12408 | ,026 | -,5203 | -,0329

150.001 ve iizeri 16808 | 11604 | ,148| -0598 | ,3960

50.001-75.000 | 0-50.000 21270 | 11965| 076 | -0223| 4477
75.001-100.000 -04522 | 10639 | 671| -2542| 11637

100.001-150.000 | -,06394 | ,11195| 568 | -,2838| ,1559

150.001 ve iizeri | ,38078"| ,10296| ,000| ,1786| ,5830

75.001-100.000 | 0-50.000 25792 | 11909 | ,031| ,0240| 4918
50.001-75.000 04522 | 10639| 671| -1637| ,2542

100.001-150.000 | -,01872| ,11135| 867 | -,2374| ,2000

150.001 ve izeri | ,42600"| ,10231| ,000| ,2251| ,6269

100.001-150.000 | 0-50.000 27664" | 12408 | ,026| ,0329| ,5203

50.001-75.000 06394 | 11195| 568 | -1559| ,2838

75.001-100.000 ,01872| 11135| ,867| -2000| ,2374

150.001 ve lizeri | ,44472'| 110808 | ,000| ,2324| 6570

150.001 ve iizeri | 0-50.000 -16808 | 11604 | ,148| -3960 | ,0598

50.001-75.000 -,38078" | ,10296| ,000 | -,5830 | -,1786

75.001-100.000 | -42600°| ,10231| ,000| -6269 | -,2251

100.001-150.000 | -44472'| 10808 | ,000| -6570 |-2324

JETLAG_ 0-50.000 50.001-75.000 ,00893 | 13066 | 946 | -2477| 2655
Psikolojik 75.001-100.000 ,32904' | ,13005| 012 ,0736| ,5845
100.001-150.000 | ,00298 | ,13550 | 982 | -,2631| ,2691

150.001 ve iizeri 13051 | 12671| ,303| -1184| ,3794

50.001-75.000 | 0-50.000 -00893 | 13066 | ,946| -2655| 2477
75.001-100.000 ,32011° | 11618| ,006| ,0919 | ,5483

100.001-150.000 | -,00595 | ,12225| 961 | -2461| ,2341

150.001 ve iizeri 12158 | 11244 | 280 | -0992 | 3424

75.001-100.000 | 0-50.000 -,32904° | 13005| ,012| -5845]-0736

50.001-75.000 -,32011" | ,11618| ,006 | -,5483 | -,0919

100.001-150.000 | -,32607" | ,12160 | ,008 | -,5649 | -,0872

150.001 ve iizeri | -,19853| ,11173| 076 | -4180| ,0209

100.001-150.000 | 0-50.000 -00298 | 13550 | ,982| -2691| ,2631

50.001-75.000 00595 | 12225| 961| -2341| 2461

75.001-100.000 ,32607° | ,12160| ,008| 0872 | ,5649

150.001 ve iizeri 12753 | 11803| ,280| -1043| ,3593
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150.001 ve (zeri

0-50.000 -, 13051 | ,12671 303 | -3794| 1184
50.001-75.000 -12158 | 11244 | 280 | -3424 | ,0992
75.001-100.000 ,19853 | 11173 | 076 -,0209| ,4180
100.001-150.000 | -12753 | (11803 | ,280| -3593| ,1043

Tabloya gore jet-lag konusunda katilimcilardan 150001 TL ve iistii geliri
olanlarm 50001-75000TL geliri olanlara gore p<0,05 anlam diizeyinde negatif
yonde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.

Tabloya gore jet-lag alt faktorii fizyolojik konusunda katilimeilardan
150001 TL ve iistii geliri olanlarin 50001-75000TL geliri olanlara gore p<0,05
anlam diizeyinde negatif yonde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.

Tabloya gore jet-lag alt faktorii psikolojik konusunda katilimcilardan
75001-100000TL geliri olanlarin 0-50000TL, 50001-75000TL ve 100001-
150000TL geliri olanlara gére p<0,05 anlam diizeyinde negatif yonde anlamh
bir farklilik oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5. Egitim ile Jet-lag arasinda ANOVA ve Post. Hoc. Tukey testi

Kare.top. df Kare.ort. F Sig.
JETLAG Gruplar_arasi 2,368 3 ,789 1,298 274
Grup_igi 358,263 589 ,608
Top. 360,632 592
JETLAG_Fizyolojik | Gruplar_aras! 5,388 3 1,796 2,413 ,066
Grup_igi 438,408 589 44
Top. 443,796 592
JETLAG_Psikolojik | Gruplar_arasi 3,156 3 1,052 1,209 ,306
Grup_igi 512,514 589 ,870
Top. 515,670 592
Ort fark 95% giiven
Degiskenler (163 (J) 63 (1) S.H. Sig. alt ust
JETLAG On Lisans -01481| 17759 | 1,000 -4724 4427
Lise Lisans ,17069 | ,14840 ,659 -2116 ,5530
Lisansustu ,09798 | 15509 ,922 -,3016 4976
Lise ,01481 ( ,17759 | 1,000 -,4427 4724
On Lisans | Lisans ,18550 | ,11407 ,365 -,1084 4794
Lisansustu 11279 | 12265 194 -,2032 ,4288
Lisans I:ise 17069 | ,14840 ,659 -,5530 ,2116
On Lisans -,18550 | ,11407 ,365 -,4794 ,1084
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Lisanstistii -07271 | 07434 ,162 -,2642 ,1188

Lise -,09798 | ,15509 ,922 -,4976 ,3016

Lisansiistii | On Lisans - 11279 | 12265 194 -,4288 ,2032
Lisans ,07271 | ,07434 ,162 -, 1188 ,2642
JETLAG_Fizyolojik On Lisans ,31037 | ,19646 ,391 -,1958 ,8165
Lise Lisans ,42563" | ,16416 ,048 ,0027 ,8486
Lisansiistii 40625 | ,17156 ,084 -,0358 ,8483

Lise -31037 | ,19646 ,391 -,8165 ,1958

On Lisans | Lisans 11526 | ,12619 ,198 -,2098 4404
Lisansiistii ,09588 | ,13567 ,894 -,2537 4454

Lise -42563 | 16416 ,048 -,8486 -,0027

Lisans On Lisans -11526 | ,12619 ,198 -,4404 ,2098
Lisanstistii -,01938 | ,08223 ,995 -,2312 ,1925

Lise -,40625 | 17156 ,084 -,8483 ,0358

Lisansiistii | On Lisans -,09588 | 13567 ,894 -,4454 ,2537
Lisans ,01938 | ,08223 ,995 -,1925 2312
JETLAG_Psikolojik | Lise On Lisans -,21806 | ,21241 134 -,7653 ,3292
Lisans ,01207 | ,17750| 1,000 -,4452 ,4694

Lisansiistii -,09314 | ,18550 ,959 -5711 ,3848

Lise ,21806 | ,21241 134 -,3292 ,1653

On Lisans | Lisans ,23012 | ,13643 ,332 -1214 ,5816
Lisansisti ,12491 | 14669 ,830 -,2530 ,5028

Lise -01207 | 17750 | 1,000 -,4694 4452

Lisans On Lisans -23012 | 13643 ,332 -,5816 1214
Lisanstistii -10521 | ,08891 ,638 -,3343 ,1239

Lise ,09314 | ,18550 ,959 -,3848 5711

Lisansiistii | On Lisans -12491 | 14669 ,830 -,5028 12530
Lisans ,10521 | ,08891 ,638 -,1239 ,3343

Tabloya gore jet-lag, jet-lag alt faktdrii psikolojik ve jet-lag alt faktorii
fizyolojik konusunda p<0,05 anlam diizeyinde katilimcilarin egitimlerinin
arasinda anlaml bir fark tespit edilememistir.
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Tablo 6. Hipotez sonuglar1

demografik degiskenlerden gelir arasinda anlamli farklilik vardir

Hipotez p Sonug
H1: Havacilik sektorii galisanlaninin Jet-lag sendromu ile demografik degiskenlerden | 0,008 | Kabul
cinsiyet arasinda anlamli farklilik vardir

Hia: Havacilik sektérii calisanlarinin Jet-lag sendromu alt faktori psikolojik ile | 0,065 | Ret
demografik degiskenlerden cinsiyet arasinda anlamli farklilik vardir

Hiw: Havacilik sektori calisanlarinin Jet-lag sendromu alt faktori fizyolojik ile | 0,002 | Kabul
demografik degiskenlerden cinsiyet arasinda anlamli farklilik vardir

Hz: Havacilik sektorii galisanlaninin Jet-lag sendromu ile demografik degiskenlerden | 0,603 | Ret
medeni durumlari arasinda anlamli farklilik vardir

Hza: Havacilik sektorii calisanlarinin Jet-lag sendromu alt faktéri psikolojik ile | 0,791 | Ret
demografik degiskenlerden medeni durumlari arasinda anlamli farklilik vardir

Hao: Havacilik sektori caliganlarinin Jet-lag sendromu alt faktori fizyolojik ile | 0,564 | Ret
demografik degiskenlerden medeni durumlari arasinda anlamli farklilik vardir

Hs: Havacilik sektorii galisanlaninin Jet-lag sendromu ile demografik degiskenlerden | 0,274 | Ret
egitim arasinda anlamli farklilik vardir

Hsa: Havacilik sektorii galisanlarinin Jet-lag sendromu alt faktéri psikolojik ile | 0,306 | Ret
demografik degiskenlerden egitim arasinda anlamli farklilik vardir

Hso: Havacilik sektori calisanlarinin Jet-lag sendromu alt faktori fizyolojik ile | 0,066 | Ret
demografik degiskenlerden egitim arasinda anlamli farklilik vardir

Hs: Havacilik sektorii galisanlannin Jet-lag sendromu ile demografik degiskenlerden | 0,000 | Kabul
stati arasinda anlamli farklilik vardir

Hsa: Havacilik sektorii galiganlarinin Jet-lag sendromu alt faktori psikolojik ile | 0,038 | Kabul
demografik degiskenlerden statl arasinda anlamli farklilik vardir

Ha: Havacilik sektori calisanlarinin Jet-lag sendromu alt faktori fizyolojik ile | 0,000 | Kabul
demografik degiskenlerden statl arasinda anlamli farklilik vardir

Hs: Havacilik sektorii galisanlaninin Jet-lag sendromu ile demografik degiskenlerden | 0,043 | Kabul
gelir arasinda anlamli farklilik vardir

Hsa: Havacilik sektorii galisanlarinin Jetlag sendromu alt faktori psikolojik ile | 0,024 | Kabul
demografik degiskenlerden gelir arasinda anlamli farklilik vardir

Hso: Havacilik sektori calisanlarinin Jet-lag sendromu alt faktori fizyolojik ile | 0,000 | Kabul

5. SONUCLARIN DEGERLENDIRILMESi VE ONERILER

Jet-lag, her yastan yolcuda goriilebilen yaygin bir uyku bozuklugudur. Bu
bozukluga birden fazla zaman diliminde hizli yolculuk neden olmaktadir.
Yolcunun sirkadiyen sistemini ayarlayamadigi zaman dilimleri arasindaki hizl
degisimden kaynaklanmaktadir. Yeniden senkronizasyon hizi yeni zaman
dilimine gore sirkadiyen ritimlerin degisimi birden fazla faktore baglidir.
Gegilen zaman dilimi sayisi, gidilen yon gibi faktorler seyahatin ve yolcunun

varllan yere uyum saglama yetenegine baghdir. Jet-lag
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siddetlendiren faktorler arasmnda uyku ilk swrada yer almaktadir. Uyku
yoksunlugu, uzun siireli rahatsiz edici oturma pozisyonlari, hava kalitesi, stres ve
asir1 kafein ile alkol kullanim diger unsurlar olarak gbze carpmaktadir. Jet-lag
yolculara rahatsizlik, giindiiz yorgunlugu, zihinsel ve fiziksel performansta
zayiflik, uyanikligin azalmasi ve bas agrist ile kendini gosterebilmektedir. Bu
baglamda c¢alismanin amaci demografik degiskenler ile havacilik sektorii
caliganlarmin jet-lag algilar1 arasmnda anlamli bir fark olup olmadiginin
saptanmasidir. 593 kisinin katilmmyla gelistirilen jet-lag olgegi verileri
kullanilarak t testi ve ANOVA testi yapilmistir. Havacilik sektorii ¢aliganlarinin
(pilot, hostes, kabin amiri-memuru, ugus miirettebat1 ve yolcu) jet-lag algilartyla
cinsiyet (p= 0.008), statii (p=0.000), gelir (p=0.043) arasinda p<0,05 anlam
diizeyinde anlamli bir farklilik belirlenmistir.

Havacilik sektorii ¢alisanlarinin (pilot, hostes, kabin amiri-memuru, ugus
miirettebat1 ve yolcu) jet-lag alt faktorli psikolojik algilariyla statii (p=0.038),
gelir (p=0.024) arasinda p<0,05 anlam diizeyinde anlamli bir farklilik
belirlenmistir.

Havacilik sektorii calisanlarmin (pilot, hostes, kabin amiri-memuru, ugus
miirettebat1 ve yolcu) jet-lag alt faktorii fizyolojik algilariyla cinsiyet (p=0.002),
statii (p=0.000), gelir (p=0.000) arasinda p<0,05 anlam diizeyinde anlamli bir
farklilik belirlenmistir.

Bulgular neticesinde daha 6nce yapilmis ¢aligmalardan yapilan ¢ikarimlar
neticesinde havacilik sektoriinde calisan ve/veya uzun uguslar yapmak zorunda
kalan pilot, hostes, kabin amiri-memuru, ugus miirettebat1 ve yolcularin jet-lag
sendromunu azaltici alabilecekleri tedbirler s6yle 6zetlenebilir;

e Semptomlarin baglamasim1 Onlemek veya mevcut semptomlarin
siddetini azaltmak i¢in en 6nemli sey gidilecek yerin aydinlik-karanlik
dongiisiine uyum saglayabilmekten gecmektedir.

o Sirkadiyen ritmin diizenlenmesinde en 6nemli yardimer 1giktir. Dogru
zamanda ve dogru planlamayla 15182 maruz kalmak jet-lag
semptomlarinin siddetini 6nlemeye yardimci olabilir.

e Doguya dogru yolculuk yaparken sabahlar1 parlak isikta kalmaya,
aksamlar1 ise parlak isiktan kaginmaya calisilmahdir. Batiya dogru
giderken ise biyolojik saatimizin yeni yerel saatine gore aksam parlak
15182 maruz kalinmasi ve sabahlar1 parlak 1siktan kagiilmasi
faydalidar.

e Bize yardimci olacak en etkili 151k kaynag giin 1s181dir. Yapay 1siklarmn
etkisi glines 151gma gore daha kiiciik olsa da sirkadiyen ritmimizi
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etkilemektedir. Giin 151g1min olmadig1 yer ve zamanlarda yapay 1siklar
kullanilabilir. Bundan dolay1 aydmlik, parlak yapay 151k ve giin
1s181indan miimkiin oldugunca kac¢milmahidir.

Dikkate almmas1 gereken Onemli faktorlerden birisi de seyahat
planimnin dogru yapilmasidir. Bir toplanti1 ya da etkinlige katilim
maksadiyla seyahat yapiyorsamz miimkiinse planlanan varis tarih ve
saatinden birkag¢ gilin dnce gitmeye caligmalisimiz. Eger varis noktaniz
ucus swrasinda bir gece ise ya da vardiktan sonra yeni bir gilin
basliyorsa ugakta uyumay1 denemelisiniz.

Giiriiltt, titresim ve hareket kisitlamasi nedeniyle ugakta uyumak zor
oldugundan bu sorunlar1 azaltabilecek kulaklik, boyun yastigi, goz
maskesi gibi ekipmanlar1 yaninizda bulundurmalisiniz.

Seyahate ¢ikmadan 6nce yeterince dinlenmelisiniz. Yolculuk esnasinda
alkol, kafein gibi uyku bozucu maddelerden uzak durulmahdir. Agir
yagl yiyecekler yerine agirlikli olarak meyve ve sebzelerden olusan
hafif yiyeceklerin tercih edilmesi, yolculuk sirasinda olasi sindirim
sorunlarmnin énlenmesine yardimer1 olacaktir.

Hedefinize vardiginizda, zamaninda 1518a maruz kalmaniza yiiriiyls
veya hafif fiziksel aktivite eklemek, sirkadiyen ritminizi yeniden
programlamaniza yardimci olacaktir.

Hedefinize vardiktan sonra da bir siireligine alkol, kafein gibi uyku
getirici maddelerin tiiketiminin kontrollii olmasi ¢ok onemlidir. Eger
uyuyacaksaniz ~ slirenin  15-20 dakikayr ge¢memesine dikkat
etmelisiniz. 30 dakikadan fazla uyursaniz uyanilmas1 daha zor olan
uyku evrelerine girebilir ve uyandigimizda kendinizi daha da yorgun
hissedebilirsiniz.

Yemek saatlerinizi gitmis oldugunuz yerin saatine uygun ayarlamaniz
gereklidir. Varis saat diliminize hizli bir sekilde uyum saglayabilmeniz
icin kalkistan once varig noktaniza gore ¢aligma saatlerini ayarlamaniz
da yararh olabilir.

Seyahat nedeniniz ne olursa olsun, birden fazla zaman diliminde
seyahat ediyorsaniz, yolculuktan hos olmayan bir deneyimle
ayriumamak icin jet-lagn farkinda olmaniz yararlh olacaktir.
Seyahatinizi planlamadan 6nce doktorunuza danisarak uyku sagligi
otoritelerinin  yaymladigi  kilavuzlar  hakkinda  bilginizi ve
farkindaligimzi artirabilirsiniz.
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JET-LAG OLCEGI

JET-LAG OLCEGI
1. HICBIR ZAMAN
2. NADIREN
3.BAZEN | £
. = Y|z
4 GENELLKKLE | § | = X | =
o I = = R A=
5.HERZAMAN | & -05‘ o | u E
o
Size uygun segenegji X O  ile isaretleyiniz | T s 5| © =
1 | Uzun uguslar sonrasi bagim agrir 1 2 3 4 5
2 | Uzun uguslar sonrasi istahim azalir 1 2 3 4 5
3 | Uzun uguslar sonrasi daha ¢ok gay, kahve vb. tiketirim 1 2 3 4 5
4 | Uzun uguslar sonrasi uyumak igin ilag kullanirim 1 2 3 4 5
5 | Uzun uguslar sonrasi agr 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 sonras! aldi§im hizmet sunumlarindan daha
o 1 2 3 4 5
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 bog
L 1 2 3 4 5
13 | oturdugum cok olur
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JET-LAG SCALE

JET-LAG SCALE

1. NEVER

2. RARE

3. SOMETIMES T
= —
4, GENERALLY | o El2|2
] L % % <
SAWAYS | @ | 2| S| @] 3
z |l || O <
Mark the appropriate option with X0V | < N o« < )
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 | | 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, | feel that my work is getting cold 1 2 3 4 5
7 | | feel unhappy after long flights 1 2 3 4 5
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
I would be more dissatisfied with the service offerings | receive after
. 1 2 3 4 5
10 | long flights

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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