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Abstract

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 wellknown 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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ONSOZ

Jet-lag, uzun mesafeli ucuslar 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 cesitli semptomlarla kendini godstermektedir.
Haliyle seyahat edenlerin hem yasam kalitesini hem de is performansini olumsuz
yonde etkilemektedir. Bu kitapta sunulan "JET-LAG OLCEGI", bireylerin jet-
lag semptomlarim belirlemek icin tasarlanmstir. Kitap, jet-lag dlcegi gelistirme
konusunda kapsamli bir rehber sunmaktadir.

Jet-lag Olceginin; seyahat edenler, havacilik sektdrii profesyonelleri,
arastrmacilar ve ucus ekipleri ile uyku uzmanlari ve saglik sektort
profesyonelleri icin degerli bir ara¢ olacagina inaniyoruz. Bu odlcek, jet-lag
semptomlarinin daha iyi anlasilmasina ve yonetilmesine yardimci olacaktir.
Ayrica, jet-lag kaynakli sorunlarin coziimiine doniik etkin alternatiflerin
degerlendirilmesi, ugus personellerinin is ylikii ve is seyahatlerinin planlanmasi,
bireysel jet-lag yonetimi gibi saha kullamimina yonelik islevsel katkilari
olabilecektir.

Bu arastirma ile, jet-lag konusunda farkindalik yaratmayi ve etkilenen
bireylere destek saglamayr da umuyoruz. Kitapta, jet-lag Olceginin
gelistirilmesine yonelik adimlar ayrintili bir sekilde agiklanmaktadir. Olgek
gelistirme siirecinde kullanilan istatistiksel yontemler, &rneklem secimi, veri
toplama ve analiz teknikleri detayli bicimde ele alinmaktadir. Ayrica, jet-lag
Olceginin gecerlilik ve givenilirlik calismalar1 da detaylh bir sekilde
incelenmistir.

Bu kitap, jet-lag dlcegi gelistirme konusunda ihtiya¢ duyulan tiim bilgileri
bir araya getirerek, okuyucularin bu alanda yetkinlik kazanmalarina yardimci
olmay:r amaclamaktadir. "JET-LAG" adli kitabimiz, jet-lag kavramindan
baslayarak demografik degiskenler ve kusak teorisi baglaminda ele alinmaktadir.
Jet-lag kavrami acisindan dnemli olan bu kaynagin hazirlanmasinda emegi gecen
bolim yazarlarina tesekkiir ederim. Onlarin uzmanligy, bilgisi ve emegi
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sayesinde ortaya cikan bu eserin ilgililere ve okuyucularina faydali olacagini
degerlendirmekteyim.

Saygi ve sevgilerimle.

Editor:
Dr. Ahmet DENIZ
29.10.2024
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Ozet

Havacilik sektoriinde jet-lag, genellikle uzun siiren ucuslarin neticesinde
meydana gelen, viicudun biyolojik saatiyle varilan yerin yerel saatinin
farkliligindan dolay1 yasamilan bir rahatsizlik olarak karsimiza c¢ikmaktadir.
Farkli zaman dilimlerinde yapilan seyahatlerden meydana gelen bu rahatsizlik;
uykusuzluk, dikkatsizlik, asir1 yorgunluk wve 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, giindiiz ucuslarinda batidan doguya dogru gidildikce daha c¢ok
yasanmaktadir. Bu durumlarda sirkadiyen ritim veya biyolojik saat olarak
bilinen viicudun tekrarlayan ritmi, uyku diizenini etkileyerek insanin bilissel ve
psikomotor yetenekleri de etkilemektedir. Bunlara ilave olarak calisan
motivasyonunda azalma, konsantrasyon =zayiflift ve bilgiyi anlama ve
islemedeki sorunlara da sayilabilir. Bu baglamda arastirmanin amaci alanyazinda
eksikligi hissedilen jet-lag konusunda bir dlcek gelistirmektir. Bu amagla 593
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kisiyle (pilot, hostes, ucus miirettebati ve yolcu) gelistirilen Jet-lag Olcegi 2
faktor (psikolojik ve fizyolojik) ve 13 ifadeden olusmaktadir. Gelistirilen jet-lag
Olceginin Cronbach’s Alpha degeri 0.900 iken KMO 0.890 degeriyle toplam
varyansin %62,97’sini acikladigi 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
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GIRIS
Insan viicudunun ne zaman uyuyup ne zaman uyanmasi gerektigini diizen-
leyen ic ritmi bulunmaktadir. Bir ¢esit i¢ saat gérevi goren bu ritimle, yasanilan
bolgeyle sekillenmektedir. Kisa siirede birden fazla zaman dilimini gecmek
ritminde bozulmalara ve basta uyku bozukluklar: gibi bazi gecici rahatsizliga

neden olabilmektedir. Bu duruma Ingilizce dilinden gelen jet (hizli ucak) gecik-
mesini anlatmak baglaminda jet-lag sendromu diye tanimlanmaktadir.

Insan viicudunun ne zaman uyanacaginli ve ne zaman uyuyacagini
ayarlayan ic saat sirkadiyen ritmi seklinde ifade edilmektedir. Bu ritim yalnizca
uykuyu diizenlemekle kalmaz, ayn1 zamanda proteinleri, hormonlar1 ve gece
giindiiz meydana gelen diger bircok dongiiyii de diizenlemektedir. Bu temel
ritim yasanilan bolgedeki yerel saate gore ayarlidir. Jet-lag olarak tanimlanan bu
rahatsizligi kisa stirede bir¢ok zaman dilimi gecildiginde gidilen yerin saat
dilimine uyum saglayamamasi neticesinde ortaya cikmaktadir. Bu zaman dilimi
ne ol¢tide ¢cok olursa jet-lag riski de o dlclide artmaktadir.

Jet-lag sendromu, genellikle uzun ucuslardan sonra ortaya ¢ikan ve viicu-
dun biyolojik saati ile inis zamani arasindaki uyumsuzluktan kaynaklanan bir
rahatsizlik olarak tanimlanmaktadir. Bu rahatsizlik farkli saat dilimleri arasinda
seyahat ederken ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum asirt yorgunluga, uykusuzluga,
dikkatsizlige ve sindirim problemlerine sebep olabilmektedir. Uyku bozukluklari
jet-lagin bilindik sonuclarindan birisi olarak degerlendirilmektedir. Jet-lag,
degisen zaman diliminin viicudu etkilemesi durumunda ortaya ¢ikmaktadir.

Havayolu personeli arasinda yaygin bir sorun olan jet-lag, sektor icin
onemli bir zorluktur. Dinamik ve siirekli gelisen havacilik sektdriinde, ucus
ekipleri de bir dizi karmasik zorlukla karsilasmaktadir. Giderek daha fazla dikkat
ceken 6nemli bir konu, ucus ekiplerinin etkinligini ve sagligin1 6nemli Olciide
etkileyebilen bir durum olan jet-lag'dir. Hizli zaman dilimi degisiklikleri
nedeniyle viicudun sirkadiyen ritimlerinin bozulmasindan kaynaklanan jet-lag,
ucus ekiplerinin performans: ve refahi tizerinde Onemli bir etkiye sahip
olabilmektedir. Jet-lag, viicudun dogal sirkadiyen ritimlerini bozarak
yorgunluga, bilissel bozukluga ve reaksiyon stirelerinin azalmasina yol
acmaktadir. Bu durum 6&zellikle ucus ekipleri icin kritik bir endise kaynagidir.
Zira mevcut sorumluluklari, jet-lag durumunda dahi ytiksek uyaniklik ve karar
verme yetenekleri gerektirmektedir.

Ucus ekipleri yiiksek stresli ortamlarda calismakta ve en {iist diizeyde bi-
lissel performans gerektiren karmasik durumlari yonetmektedir. Jet-lag bu kritik
yetileri ciddi sekilde bozarak karar hatalari, durumsal farkindaligin azalmasi
risklerini tasimaktadir. Havacilik endiistrisi operasyonlar: kolaylastirmak ve
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ucus ekipleri iizerindeki bilissel talepleri azaltmak icin dnlemler almis olsa da,
hala giiclii muhakeme ve karar verme becerileri gerektiren normal dis1 durumlar
meydana gelmekte ve jet-lag'in olumsuz etkilerini azaltmak icin etkili stratejilere
duyulan ihtiya¢ ortaya cikmaktadir. Yorgunluk ve sirkadiyen uyumsuzluk: dik-
kat eksikligine, zayif karar vermeye ve ucus ekipleri arasinda iletisimin azalma-
sina yol acabilmektedir. Tiim bu unsurlar ucus giivenligini tehlikeye atma potan-
siyelini barindirmaktadir. Havacilik operasyonlari, yolcularin ve kargonun gii-
venli bir sekilde tasinmasini saglamak icin ucus ekiplerinden en iist diizeyde
profesyonellik ve uyaniklik talep ettiginden, jet-lag odakli calisma ve uygulama-
lar kritik 6nem tasimaktadir.

Sonug olarak, havacilik sektoriinde jet-lag yonetimi, operasyonlarin pratik
gerceklerini miirettebat performansini ve refahini koruma zorunlulugu ile
dengeleyen cok yonlii bir yaklasim gerektirmektedir. Yapilan calismalarda jet-
lag’in batidan doguya dogru ucuslar ile giindiiz yapilan ucuslarda daha ¢ok
gozlenmektedir. Jet-lag olma riski vasla birlikte artis gostermektedir. Bu
durumun temel sebebi gen¢ bedenlerin biyolojik degisime hizlica uyum
saglayabilmesidir. Insan viicudunun biyolojik ritmi 24 saatlik rutinlerden
olusmaktadir. Bu rutin bozuldugunda jet-lag sendromu ortaya c¢ikmaktadir.
Diger bir deyisle, seyahatinizin yerel saatine bagli olarak viicudunuzun tiim
rutini bozuldugu icin jet-lag yasanabilmektedir.

Akademik perspektifte bilimsel bilgi; insan, nesne olay ve olgular
arasinda var olan iliskilerden hareket ederek gelecege yonelik dogrulanabilir,
yanlislanabilir, olciilebilir sistemli bilgi biitiiniinden olusmaktadir. Jet-lag
baglaminda son yillarda yapilan calismalar bu konuda bir dlcek gelistirmenin
gerekliligini ortaya cikartmustir. Ozellikle sosyal bilimlerde bilimsel acidan
Olciilebilir bir kavram oldugunda; bu kavram hakkinda yapilacak calismalara 1sik
tutacak bir dlcegin varlifi 6n plana ¢ikmaktadir. Bu arastirmanin dikotomik
yaklasimla nitelden nicele eklektik sekilde yapilan ¢alismalarin son halkasindaki
bir calismanin neficesinde oldugu degerlendirilebilir. Havacilik sektoriiniin
giivenlik acisindan kritik niteligi géz oniine alindidinda, jet-lag sorununun ele
alinmasi biiyiikk 6nem tasimaktadir. Bu arastirma, jet-lag'n kisiler iizerindeki
etkisinin kendine 6zgii niteliklerini arastirmakta ve ilgili sorunu ele almak i¢in
gelecege doniik ¢ok yonlii bir yaklasim 6nermektedir.

1. JET-LAG KAVRAMI

1950 sonrasi artan hava yolculugu hizi genellikle jet-lag ile iliskilendiril-
mistir. Bu kavramin kullanilmasinda jetlerin herhangi bir seyin gerisinde kaldi-
gina dair bir itham kesinlikle hiz taraftarlarinca amac¢lanmis olamaz. Ancak jet
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hangi yone ucarsa ucsun, jet yolcularinin viicutlarinin jet varis noktalarinda bir
sekilde zamanin gerisinde kaldigina dair ipucundan kaynaklandigi sdylenebilir.
Buradaki temel fikir, ucak yolcularinin i¢ viicut saatlerinin, i¢ine sikistiklari
ucagin ayni hizda hareket etmemesinden kaynaklanmasindandir. Yanlhs isimlen-
dirilmis gibi olsa da, havaciligin zaman kavramiyla ugrastigini aktaracak kadar
da ise yaramaktadir (Pirie, 2019: 389). Jet-lag kavramu ilk olarak Strughold
(1952) tarafindan ayrintili olarak tanimlanmustir.

Diinyanin ¢evresi 360 boylam ile bdliimlendirilmis olup her iki boylamin
arasini 4 dakika, her 15 boylam ise 1 saatte gecilmektedir. Bu duruma 1 zaman
dilimi (time zone) denmektedir. Diinyanin cevresinde 24 zaman dilimi bulun-
makta olup 5 veya daha ¢ok zaman diliminin gec¢ilmesi halinde jet-lag belirtile-
rinde artis goriilmektedir (Cetingiig, 1995). Jet-lag, gecici sirkadiyen ritim bo-
zuklugunun bir seklidir. Kisinin normal ritmini ¢cevresel ipuclarinin hizla degisen
zaman degisimlerine gore senkronize edememesinden kaynaklanmaktadir
(Choraria vd., 2021: 1). Jet-lag'n siddeti seyahatin yonii (yani doguya dogru
seyahat ederken daha sik goriilmektedir) ve gecilen zaman dilimi sayisiyla dog-
rudan iliskilidir. Bircok havayolu yolcusunun 3 veya daha fazla zaman dilimini
gectiginde jet-lag yasadigini belirtmektedir (Cataletto vd., 2010: 2).

Jet-lag terimi jet caginda hizlandirilmis zamanin tarihselliginden
bahsetmektedir. Ancak zaman gecikmesi yalnizca jet yolculuguna bagh olmayip
saat dilimlerindeki tiim ucuslar icin gecerli olmaktadir. Daha hizli ugmak, ayni
zaman diliminde daha fazla zaman dilimini gecmek anlamina gelmektedir. Jetler
zamani diger ucaklara gore daha hizli kat edebilmektedir. Stipersonik Concorde
sesten daha hizhiydi. Atlantik otesi ucuslar: yedi saatten i¢ bucuk saate kadar
kisaltmistir. Okyanus ve demiryolu yolculuklarinda zaman dilimleri asiliyor
olmasina ragmen yavas hizlarda olmasi viicut saatlerinin ayarlanmasina imkéan
vermektedir (Pirie, 2019: 390). Transmeridyen ucuslar sonucunda olusan jet-lag
sendromunda; bas agrisi, uykusuzluk, konstipasyon, istahsizlik, vertigo, yakin
hafiza problemleri, depresyon gibi bircok semptom olusmaktadir (Foster ve
Kreitzman, 2014: 603; Reid ve Abbott, 2015: 524).

Jet-lag'in siddetini etkileyebilecek faktorler yas, seyahat sirasinda
uyuyabilme yetenegi, giiniin hangi saatinde olundugu, 1s1ga maruz kalma gibi
unsurlardir. Bunun yani sira, kabin basinci ve ucus swrasinda yasanan hafif
oksijen yoksunlugunu jet-lag semptomlarina katkida bulunan faktorler olarak
degerlendirilebilir (Cataletto vd., 2010:1).

Yillar boyunca biiyilk ilgi goren havacilik sektoriindeki tibbi
faktorlerinden birisi de yorgunluktur. Sirkadiyen ritimlerin ve jet-lag'in
fizyolojik temellerine iliskin bilgiler gelistikce, bu tiir faktorlerin hem askeri
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hem de sivil kokpitlerdeki hatalar iizerindeki etkisine iliskin farkindalik da
artmustir. Hic stiphe yok ki, havacilik camiasi hem ordunun hem de endiistrinin
yorgunluga bakisini sekillendirmede hayati bir rol oynamis ve is programi,
vardiya rotasyonlart ve miirettebat dinlenme gereksinimleri gibi tartismali
konularda politikalarin sekillenmesine yardimci olmustur (Wiegmann ve
Shappell, 2001: 347). Jet-lag rahatsizlifi; yasandifinda insanin enerjisini
diisiiren ve viicudunu siirekli tetikte bekleten, uzun mesafede hizli transmeridyen
(bat1 - dogu ve/veya dogu - bati) seyahati sebebiyle viicuttaki sirkadiyen ritmin
degisimlerinden kaynakli fizyolojik durumun ifade edilmesinde kullanilmaktadir
(Bin vd., 2019).

Cesitli kitalarda ve degisik boylamlarda seyahat etmek, jet gecikmesi ola-
rak bilinen ucus aritmisine neden olmaktadir. Jet gecikmesinin belirtileri, zayif-
lamus farkindalik, uykusuzluk, giin icinde yorgun hissetme ve gece sik uyanma
arasinda degisebilmektedir (Lin vd., 2011: 37). Bireysel seyahat, gecen zaman
dilimlerinin sayisi ve yolculugun rotasi gibi faktorler, jet-lag semptomlarinin
siddetini etkileyen dnemli unsurlardandir (Srinivasan vd., 2008: 18).

Ucus ritim bozuklugunun belirtileri genellikle yorgunluk olarak 6n plana
ciksa da giin boyunca ve uyku diizeninde bozukluklar; buna ek olarak zihinsel
performans kaybi, halsizlik ve sinirlilik halini de kapsamaktadir (Comperatore
vd., 1996: 521; Paragliola vd., 2021: 425). Jet-lag normalde ¢ok sayida boylami
emniyet kemerinde geciren ucak yolcularini etkilemektedir. Bu durum, viicudun
ic ritimlerinin ucus noktasindaki gece-giindiiz dongiisiiyle senkronize
olmamasindan kaynaklanmaktadir (Kim wvd., 2013: 5). Melatonin, viicudun
fiziksel ritimlerini ayarlamada birincil rol oynayan ve genellikle bu ritimleri
cevreleriyle yeniden yonlendirmek i¢in bir ilag olarak recete edilip kullanilan bir
epifiz hormonudur (Herxheimer ve Petrie, 2009: 2).

Hava Kuvvetleri’nde ugucu personelinin zaman dilimleri arasinda hizla
konuslandirilmas: ve varis aninda baslayan gorevlerle birlikte, fizyolojik ve
bilissel performans ritimlerinin senkronizasyonunun bozulmasina neden
olmaktadir. Etkili karsi ¢nlemlerin uygulanmasi givenligi, saghigi, refahi1 ve
gorevin tamamlanmasini artirmaktadir. Dogal olarak olusan melatonin
hormonunun, insanin sirkadiyen zamanlama sistemi tizerindeki etkisi ve hipnotik
oOzellikleri nedeniyle jet-lag ve zaman degistirme gecikmesine karsi etkili bir
karsi dnlem oldugu one stirtilmektedir (Comperatore vd., 1996: 521).

Jet gecikmesinin nedeni, zaman uyumsuzlasmasindan kaynaklanmaktadur.
Viicudun sirkadiyen yapist ve yolcunun gittigi yerin giindiiz-gece dongiisiinden
kaynaklanmaktadir. Seyahat siiresi boyunca uyku kaybi, jet-lag'da ek bir faktor
olarak goze carpmaktadir. Yolcularin 6 veya daha fazla zaman dilimi u¢tuktan
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sonra, normal uyku diizenlerine devam etmeleri ve daha az uyusuk hissetmeleri
4 ila 6 giin siirmektedir. Gegcilen zaman dilimlerinin sayisinin ve bu bélgelerin
hangi yonde jet-lag sertligine katkida bulundugunun dikkate alinmalidir
(Comperatore vd., 1996: 522). Bati- dogu yoniine yapilan ucuslar, dogu-bati
yoniine yapilan ucuslara gore daha sorunludur. Bu uguslar sonrasi yasanan
belirtiler daha siddetli yasanmakta ve diizelme siiresi daha cok zaman
almaktadir. Ulke yoniine vyapilan uguslardaki jet-lag etkisi tolere
edilebilmektedir. Jet-lag belirtilerinin giin gectikce azalmasi beklenirken,
genellikle 3°ncii giine ulasildiginda semptomlar agirlasarak ilk giinlere gore daha
siddetli olabilmektedir. Bu nedenle kritik gorevlere baslangicta bu konu dikkate
alinmalidir (Cetingiig, 1995).

Hizli ve uzun mesafeli ucuslar, yorgunluk, yeni gece vakti uyuyamama,
bas agrisy, sinirlilik, konsantrasyon kaybi ve gastrointestinal rahatsizliklar
(hazimsizlik, giic kaybi, istah ve bagusak diizensizlikleri) gibi c¢esitli
semptomlarla karakterize edilen jet-lag veya sirkadiyen ritim bozukluguna yol
acmaktadir (Waterhouse vd., 2002: 54). Jet-lag sendromu belirtilerinin uzunlugu
gecilen zaman dilimine yakindir. Gidilen yerdeki viicudun uyumu ve belirtilerin
yok olmas icin aradaki zaman farki kadar siire gereklidir (Cetingii¢, 1995).

Jet-lag degisik zaman bolgelerindeki seyahatler temelinde tanimlanmakta-
dir. Seyahat sonucunda insanin i¢ saatiyle gidilen yerin aydinlik/karanlik olmasi
arasindaki uyumsuzluk bazi problemlere sebep olmaktadir. Insanin biyolojik
saatiyle varilan tilkenin cografi saati, gece-giindiiz farki, uyku diizeni, yeme ve
calisma saatlerine uyum saglamasinda zorlanmaktadir (Katz, 2011: 187). Bu
zorluklara ek olarak yorgunluk, uykusuzluk, istahsizlik, bagirsak bozukluklari,
zaman ve uzaklik algisi bozukluklari, tepki zamani uzamasi, yargi ve bellek
sorunlari, bulanik gorme, bedensel agrilar ve terleme vb. sikintilar da gozlen-
mektedir (Chassard vd., 2005: 455).

Boylamlar gecilerek (transmeridyen) yapilan uzun menzilli ve kitalar arasi
ucuslar ile uzay yolculuklar1 biyolojik saat ile gidilen bolgedeki cografi saat
arasindaki uyumsuzluk bazi fiziksel ve zihinsel performans bozukluklarina da
yol acabilmektedir. Jet sarhoslugu, jet yorgunlugu ve mahmurlugu olarak da
bilinen bu sendroma jet-lag denilmektedir (Cetinglic, 1995). Bu durumun
semptomlari arasinda uyku bozuklugu, artan yorgunluk, konsantrasyon kaybi ve
yeni glindiiz saatlerinde artan sinirlilik ve buna ragmen geceleri uykuya baslama
ve uykuyu siirdirmede giicliikler yer almaktadir. Uzun ucuslar da genellikle
yorgun ve rahatsiz edici olmakta (seyahat tiikenmisligi) ve kuru kabin havasi
dehidrasyona katkida bulunmaktadir (Vosko vd., 2010: 190). Jet-lag etkisi ile
seyahat yorgunlugu arasindaki fark, zaman dilimleri arasindaki farka bakilarak

https://lwww.researchgate.net/publication/386550520_ JET-LAG_OLCEGI

17/147



12/28/24, 5:44 PM

Page 18

(PDF) JET-LAG OLCEGI

More

ayirt edilebilmektedir. Avrupa'dan Asya'va ucuslar zaman dilimleri arasinda
yapilan ucuslar ornek verilebilmektedir. Ayni meridyen boyunca benzer
uzunlukta yapilan ucuslarda da yorgunluk goriilebilicr fakat bu seyahat
yorgunlugu olup jet-lag degildir. Avrupa’dan Giiney Afrika’ya olan seyahatler
ise bu duruma ornek verilebilir (Yavuzer, 2022: 15).

Geleneksel jet-lag etyolojisinde olan zaman diliminin gecilmesi
faktortiniin, giiney-kuzey yonii ucuslarda olmamasimma ragmen bu bulgular
gozlenmektedir. Bunun ana sebebi seyahatin uzun olmasindan kaynakl
yorgunlugun kendisidir. Dehidratasyon, hipoksi, uzun siire oturma, beslenme
yetersizlikleri yolculugun yoniinden bagimsiz olarak bu semptomlari
olusturabilmektedir (Reinhart, 2008). Jet-lag, cesitli viicut ritimleri ile cevresel
ritimler arasindaki senkronizasyon bozuklugundan kaynaklanmaktadir. En
belirgin sekilde etkilenen ritim, fiziksel ve zihinsel islevdeki iligkili
degisikliklerle birlikte uyku ve aktiflik déngiisiinde meydana gelmektedir. Tiim
ritimler, etkilesime giren i¢c ve dis faktorler tarafindan diizenlenmektedir.
Ornegin, viicut saati, énemli bir i¢ faktor olan epifiz bezi tarafindan melatonin
salgilanmasini1 kontrol eder ve 1sik onun salgisini durdurmaktadir. Zaman
diliminin hizli bir sekilde degismesiyle, dis faktorlerin viicut saatinin fazini
heniiz terkedilmis zaman diliminden yeni zaman dilimine kaydirmasi ise birkag
giin siirmektedir (Herxheimer ve Waterhouse, 2003: 296).

Jet-lag sendromu, ozellikle kitalararasi ucuslar yapan ucus ekibini, her-
hangi bir is toplantisina katilacak is insanlariyla miisabakalara katilim saglaya-
cak sporcular1 yakindan ilgilendirmektedir. Zihinsel ve fiziksel performansinin
azalmasi ya da kaybi bu kisilerin basarilarin1 énemli sekilde azaltabilmektedir
(Cetingiic, 1995). Jet-lag, viicudun sirkadiyeni arasindaki senkronizasyonun
bozulmasindan kaynaklanmaktadir. Bu bozukluk yolcunun varis noktasindaki
yeni giindiiz-gece dongiisiinden kaynaklanmaktadir. Seyahatin neden oldugu
uyku kaybi genellikle jet lag'a katkida bulunmaktadir. 6 veya daha fazla zaman
diliminde yapilan bir ucustan sonra ¢ogu yolcunun normal bir uyku diizenini
yeniden olusturmasi 4-6 giin siirebilmektedir. Jet-lag semptomlarinin siddeti
biyiik dlciide seyahatte gecilen zaman dilimlerinin sayisina ve yoniine baglidir.
Gecilen bolgelerin sayisi arttikca daha da yogun etkiler gostermektedir. Batiya
dogru seyahat genellikle daha az aksamaya neden olmaktadir. Ciinkii dogal
sirkadiyen dongiisiinii uzatmak kisaltmaktan daha kolaydir (Herxheimer ve
Petrie, 2009: 2; Choy ve Salbu, 2011: 221).

Insanlarin ve diger canlilarin zamanlama fonksiyonlarini diizenleyen

mekanizmaya sirkadiyen ritim veya biyolojik saat adi verilmektedir. Sirkadiyen
ritimler, bir canlinin yaklasik 24 saatlik fizyolojik ve biyolojik siireclerinde
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meydana gelen degisiklikler veya bioritimleri olup uyku-uyaniklik cevrimi,
vilcut sicakligi ve hormonlar (kortizol, melatonin) gibi diizenli kaliplar gésteren
biyolojik belirteclerle tanimlanir (Goel vd., 2013: 156).

2. JET-LAG BELIRTILERI

Jet-lag sendromunun belirtileri insandan insana degisim gostermektedir.
En biyiik sorun uyku bozukluklari, dzellikle uykusuzluk ve yorgunluk olarak
bilinmektedir. Halsizlik, enerji eksikligi, kabizlik veya ishal gibi bagirsak
hastaliklari, istahsizlik, halsizlik, gerginlik, uyum ve konsantrasyon giicliigii, bas
agrisy, hafiza bozukluklari, adet diizensizlikleri, viicut sivi dengesizlikleri,
bulant1 ve terleme ile kendini gosterebilmektedir. Kalp ritmi bozukluklari, kan
basincindaki dalgalanmalar ve viicut direncinin zayiflamasi da ortaya

cikabilecek ek bazi sorunlardandir. Bu nedenle 6zellikle kalp damar hastalarinin
daha dikkatli olmas1 gerekmektedir.

Sirkadiyen saatin adaptasyonu, yeni bir zaman dilimine uyum saglamaya
yonelik karsi onlemler olmaksizin giinde yaklasik bir saat siirebilmektedir.
Ancak seyahat edenlerin yaklasik iicte biri jet-lag yasamamaktadir. Ozellikle
meridyen otesi bir ucustan sonra deneklerin yaklasik %781 uyku bozuklugu
yasarken, 3 geceden sonra deneklerin yalnizca %30'a uyku bozuklugu yasadig:
gozlenmistir (Stone, 2002: 1). Buna karsin cok sayida jet-lag belirtisi viiksek
irtifa ucuslartyla iliskilendirilmis olsa da, farkli belirleyiciler semptomlarin
stiresi gibi gortinmektedir. Ucak yolculugu ile tanimlanan yan etkiler genellikle
24 saatin altinda stirerken, jet-lag belirtileri ¢ok daha uzun bir siire devam ede-
bilmektedir. Ucusun siiresi, jet-lag'in siddetinin ve devam ettigi siirenin birincil
nedenidir. Uc veya daha fazla farkli zaman kusaginda seyahat eden yolcular
jet-lag yasamaya daha yatkindir. Farkli boylamlar arasinda seyahat ederken
uykunun agirlasmasi olasilig1 yaslandikca artmaktadir (Sack vd., 2007: 1464).
Pritchett vd., (2012) uyku ve sirkadiyen ritim bozukluklarina iliskin yanitlari su
sekilde belirtmistir;

o Bitkinlik

e Artan sinirlilik

e Ruh halindeki dalgalanmalar

e Endise

e Depresyon hali

e Hiisran

e Kizginlik
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Jet-lag belirtileri ilk olarak uyku diizensizligi ile ortaya ¢ikmaktadir. Bu-
nun yani sira jet-lag'in bildirilen en yaygin belirtisi giinliikk uyku programlarinin
bozulmasidir. Insanlar siklikla dogru saatlerde uyuyamadiklarini kesfedebilirler.
Giin boyu uykulu hissederken geceleri uykusuzluk yasayabilirler (Cingi vd.,
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Artan durtiisellik
Azaltilmis motor yetenekler
Artirilmis uyarict kullanimi

Artirilmus sakinlestirici kullanimi

Alkol kullanimi/yanls kullanimi olarak ifade etmistir (Pritchett vd.,

2012: 1063).

2018: 62). Bunlara ilaveten;
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Mide yanmasi hissi
Kabizlik

Ishal

Mide bulantisi
Yiyeceklerden hoslanmama
Farkindaligin azalmasi
Karisiklik hissi

Endiseli distince

Sinirlilik

Kalicihigin azalmasi
Gamsizlik

Asir1 yorgunluk

Bas donmesi

Oryantasyon bozuklugu
Bas agrilari

Terleme

Kas agrilari

Sik seyahat eden kadinlarda adet diizensizligi

Genel olarak 1yi olmama hissi goriilebilmektedir.
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Cataletto vd., (2010) sirkadiyen ritim bozuklugunun dogasini belirleye-
bilmek icin asagidaki hususlarin géz 6ntinde bulundurulmas: gerekliligini ifade

etmistir;

Semptomlarin siiresi (gecici veya kronik)
Uyku-uyaniklik dongiisti paterni: Kronik alt tipler icinde taniya izin
verir

Vardiyali calisma (sabit bir vardiyaya karst doniistimlii sabah/ak-
sam/gece vardiyalar1)

Toplam uyku stiresi (normal ve kisaltilmis)

Zirve uyaniklik (aksam/gece ge¢ saatlere karsi sabah erken saatlere
karsi diizen yok)

Yakin zamanda seyahat: Genel olarak yiksek irtifa ucusundan
kaynaklanan semptomlar (<24 saat) ile jet-lag'dan kaynaklanan
semptomlar (giinlerce devam eder; >3 zaman dilimi gecilmisse ortaya
citkma olasilig1 daha yiiksektir)

Giindiiz uykululuk hali: Siddeti/zamanlamasi degismekle birlikte tiim
sirkadiyen ritim bozukluklarinda goriiliir

Psikolojik degerlendirme: Psikofizyolojik uykusuzluk, depresif
bozukluklar, diger psikiyatrik bozukluklar (semptomlar sirkadiyen
ritim bozukluklarina benzer olabilir)

Bilissel durumu (sirkadiyen ritim bozuklugunun secici dikkat ve
yuriitiicti islev gibi karmasik bilissel gorevler tizerindeki etkisi)

Hastanin tedavi girisimleri (uyku yardimcilar1) (6rnegin, alkol, bitkisel
preparatlar, regetesiz/recetesiz ilaglar)

Ila¢ gecmisi ve uygulama zamanlamasi

Tanikli apne olan/olmayan horlama

Diger tibbi durumlar (6rnegin, kronik obstriiktif akciger hastaligi,
konjestif kalp yetmezligi, tiroid hastaligi, kronik agri1 sendromlari vb.)

Cevresel ipuglari (1s1k yogunlugu, giiriiltii seviyesi, ortam sicakligl) ve
uyku hijyeni (yatmadan énce egzersiz ve/veya uyarici alimi)

Herhangi bir motorlu tasit kazasi veya azalmaya bagli diger kaza
gecmisine bakilmalidir.

1
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Pritchett vd., (2012) uyku ve sirkadiyen ritim bozukluklarinin bilissel ya-

nitlarmi;

Azalan konsantrasyon
Performansin azalmasi
Azalan dikkat

Azalan hafiza

Olaylarin daha az hatirlanmasi
Azaltilmis ¢oklu gorev
Azalan karar verme siireci
Azalan yaraticilik

Azalan tiretkenlik
Sosyallesmenin azalmasi

Azalan iletisim olarak ifade etmistir.

Pritchett vd., (2012) uyku ve sirkadiyen ritim bozukluklarinin bedensel
yanitlarini;

Page 22

Uyusukluk

Mikro uykular
Istenmeyen uyku
Bedensel agri hissi
Bedensel sogukluk hissi
Kalp-damar hastalig1
Kanser riski

Metabolik anormallikler
Kilo almak

Tip II diyabet riski
Azalan bagisiklik

HPA (Hipotalamus-hipofiz-adrenal aks) bozukluklari olarak ifade
etmistir (Pritchett vd., 2012: 1063).

12
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3. JET-LAG SONUCLARI

Ucus ve kabin ekibinin zaman farkliliklarindan kaynakli jet-lag’in neden
oldugu yorgunluk etkilerinden siyrilmalar: icin diger calisanlarin siyrilmalarina
gore daha uzun zamana ihtiya¢c duyulmaktadir. Boyle durumlar ister istemez
havacilik sektoriindeki kalifiye calisanlarin tilkkenmislik yasamasina ve isten
ayrilmasina sebep olabilmektedir (Giinay, 2016: 4). Birden fazla zaman
dilimindeki jet yolculugu, gece uykusunu baslatma veya siirdiirmede zorluk,
giindiiz uykululugu, uyanmkligin azalmasi, konsantrasyon kaybi, performansta
bozulma, yorgunluk, sinirlilik, yonelim bozuklugu, depresif ruh hali ve
gastrointestinal rahatsizliklar1 iceren jet-lag'a neden olmaktadir (Eastman ve
Burgess, 2009: 241; Shahali ve Farahani, 2013: 13).

Havacilik sektoriindeki tibb1 yaklasima gore, hatalar genellikle hava mii-
rettebatinin hipoksi, dehidrasyon, yorgunluk veya mekansal yonelim bozuklugu
gibi temel fizyolojik durumlarindan kaynaklanmaktadir. Bu kosullar genellikle
hastalik, jet-lag, kendi kendine ila¢ tedavisi, alkol, sigara vb. nedeniyle olusmak-
tadir (Wiegmann ve Shappell, 2001: 346). Jet-lag sadece turistlerin belas1 degil-
dir; is adamlarinin ve politikacilarin da muhakeme giiciinii zayiflatabilmektedir.
Ayrica sporcularin performansini tehlikeye atabilir ve diplomatlar1 ve orduyu
etkiledigi icin kamu giivenlifine de tehdit olusturabilmektedir (Eastman ve
Burgess, 2009: 241). Sporcularmn tiim fizyolojik, metabolik ve psikolojik degis-
kenlerdeki sirkadiyen ritimler, uyku-uyaniklik dongiisii ve ozellikleri (uyku
stiresi, uyku kalitesi ve verimliligi), ruh hali durumlari, jet-lag, 1513a maruz
kalma (oyuncularin maruz kaldig1 1s181n zamanu, siiresi ve yogunlugu), cekirdek
vilcut sicakligi ve kronotip gibi cesitli faktorler tarafindan modiile edilir. Dolayi-
styla, sporcularmn ve atletlerin fiziksel performanslarinin, ¢ok sayida biyolojik
degiskendeki sirkadiyen ritimlerle i¢ faz iliskisini koruyarak ritmik olarak de-
gismesi cok muhtemel oldugunu ifade edilmistir (Pradhan vd., 2024: 40).

Kabin ekibi emniyet, giivenlik, konfor ve yolcu memnuniyetini
saglayacak is yiikili oldukca fazla bir meslek yapmaktadir. Sik degisen ucus
programlar1 ve degisken calisma saatleri is-yasam dengesinin kurulabilmesinde
zorlayict olabilmektedir (Caglar Celebioglu, 2019: 41). Calisanlar acisinda
kazang, sayginlik, statii ve sosyal destek gibi 6gelerin azalmasi ya da tiikenmesi
de stres yaratabilmektedir. Ozellikle havacilik sektoriinde kendilerinden ise
adanmuslik ve iyi hizmet beklenen ucus ekipleri, stresli is yiikiiyle beraber soz
konusu ogeleri kolayca yitirebilmekte ve sonunda isi birakma egilimi gosterdigi
degerlendirilmektedir (Doane vd., 2010: 118).

Siklikla yapilan jet seyahatinin uzun wvadeli bazi saglik riskleri
bulunmaktadir. Bilissel eksiklikler, MR taramalar: ile belirlenen temporal lob
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atrofisi ve adet dongiisiindeki bozukluklarin tiimii sik sik ortaya ¢ikabilmektedir.
Transmeridyen yolculugun ardindan yemeklerin uygun olmayan sirkadiyen
evrelerde yenilmesi muhtemeldir ve bunun tekrar tekrar meydana gelmesi,
kardiyovaskiiler hastalik ve tip II diyabet riskini artirabilmektedir (Eastman ve
Burgess, 2009: 241). Uzun siiren uguslar neticesinde ortaya ¢ikan zaman
farklarinin yol actig1 jet-lag ile sik degisim gosteren ucus programlart kokpit
ekibi gibi ucus miirettebatini da etkilemektedir. Uzun siire arkadaslarindan ve
ailelerinden ayr1 kalmak suretiyle sosyal yasamdan mahrum kalan ucus
mirettebatinda fizyolojik ve zihinsel yorulmalar olmaktadir. Bu durum zaman
icinde ailevi catismalara, gerginliklere, is stresine kisa zaman siirecinde de
tilkenmislik sendromuna yol agmaktadir. Tiikenmisligin neticesinde ise isyerinde
sinirlilik, agresiflik, gereksiz tartismalar, depresyon ve buna bagli saglik
sorunlarini ortaya ¢ikarabilmektedir (Giinay, 2016: 5; Ruscitto vd., 2023: 2).

Ng vd., (2011) kabin ekiplerinin yasadig1 jet-lag sonucunda duygusal tii-
kenme ve kisisel basarisizlik hissiyle is doyumu arasinda giiclii iliskinin oldugu-
nu, jet-lag ve duyarsizlasma davranisi arasinda direkt bir iliskinin olmadig ifade
etmistir. Jet-lag ekibin duygusal tiikenmesine yol acgarak is doyumlarinin azal-
masina neden oldugunu ileri siirmustiir. Jet-lag semptomlarinin farmasotik teda-
visi, 0rnegin kafein ve hipnotikler veya yatmadan once uyku verici etkisi i¢in
yiiksek dozda melatonin verilmesi, jet-lag't ortadan kaldirmayacaktir. Arastirma-
lar, hipnotik ilaclarin uyku miktarini artirabilmesine ragmen, minimum civarda
uykululugun hala hissedildigini ve bu durumun uyanma saatlerinde meydana
geldigini ifade etmistir (Wals vd., 1995; Paul vd., 2001).

Yorgunluk da stres gibi kiimiilatif degiskeni ifade etmekte olup ya kisa
vadeli ya da uzun vadeli kendini gosterebilmektedir. Yorgunluk kolayca fark
edilen temelinde uyku eksikligi, agir fiziksel ve zihinsel ¢caba, uzun gorev siiresi,
jet-lag veya vardiya boslugundan kaynaklandig: icin yeterli dinlenme siireleri
saglanarak tedavi edilebilmektedir (Goker, 2018: 185). Fiziksel yorgunluk, uzun
stireli fiziksel aktiviteleri takip eder ve zayiflifa ve dayanikliligin azalmasina
neden olur. Zihinsel yorgunluk, esas olarak zihinsel stres ve duygusal
tikenmisligin veya uzun calisma saatleri gibi yiiksek is yiikiiniin sonucudur.
Ozellikle jet-lag ve vardiyali calismalarda ortaya ¢ikan uyku-uyaniklik dongiisii
ve sirkadiyen ritmin bozulmasi, is aksamalarina ve uyku diizensizligine neden
olmakta ve calisma dongiileri arasindaki uyku miktarii ve kalitesini
diisirmektedir (Kolla ve Auger, 2011: 676; Akinci ve Orhan, 2016).

Shephard (1984) wviicut ritimlerinin yeniden senkronizasyonu ve
maksimum performans potansiyeline doniis i¢in en az 7 giiniin gerekli oldugunu
One stirmiistiir. Miisabakalara gitmek icin seyahat eden sporcularin tepkilerini
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degerlendirmek i¢in standartlastirilmus psikometrik ve fizyolojik testler kullanan
calismalar ile miidahale cabalarini degerlendirecek kontrollii calismalara ihtiyac
duyulmaktadir. Mevcut veriler, spor bilimcilerinin jet-lag'n ruh hali, gii¢ ve
anaerobik performans tizerindeki etkilerinin benzersiz zaman dilimlerini goz
ontinde bulundurmalidir. Pratik olarak 6zetlersek, bu ¢alismalarda seyahatin test
edilen degiskenler tizerindeki etkileri esasen 3 veya 4 giin sonra ortadan
kaldirilabildigi gézlenmistir (Hill vd., 1993: 102).

4. JET-LAG ONLENEBILIR Mi?

Farkli saat dilimindeki iilkelere uctuktan sonra meydana gelen jet-lag,
bireyin  ozelliklerine  (fizyolojik ve  psikolojik) gore  degisiklik
gosterebilmektedir. Bu durum kisa siirede ortadan kalksa da uzun siireli jet-lag
yasanabilmektedir. Jet-lag'in hala kesin bir tedavisi olmamakla birlikte bazi
Oneriler sayesinde jet-lag'in etkileri azaltilabilmektedir. Bunlardan bazilar soyle
Ozetlenebilir. Farkli saat dilimine sahip bir yere gidecekseniz biyolojik ritminizi
o yerin saat dilimine gore ugustan birka¢ giin 6nce ayarlayabilirsiniz. Gidilecek
yer 2 glinii gecmeyecekse biyolojik ritmi degistirmek Onerilmemelidir. Ucus
oncesi ve ucus giinii kendinize asir1 yiiklenmemeli ve alkol tiiketiminden uzak
durulmalidir. Aksamin erken saatlerinde inis yapmaniza olanak taniyan ucus
saatleri secilebilir. Bu, inisten sonra uykuya alisma zamani vermektedir. Sayet
gideceginiz toplanti miihim ve elzem ise 1-2 giin dnce gitmek daha faydalidir.
Bu sekilde biyolojik ritminizi diizenleyebilirsiniz. Giines 1518ina yogun sekilde
maruz kalmak gecikmelerin dnlenmesine yardimci olmaktadur.

Jet-lag yasayan bireyin yeni gittii yere alismasi kendisinin sirkadiyen
saatine ve gecilen zaman bolgesinin sayisiyla dogru orantilidir. Yolculukta ne
kadar cok zaman bolgesi gecilmis ise sirkadiyen saatin ayarlanmasi o kadar zor
gerceklesir (Kolla ve Auger, 2011: 676). Insanlarin jet-lag'a verdigi tepkiler
arasinda tibbi tedaviler ve ucakta yapay uyku zamam yaratilmasi da yer
almaktadir. Giindiiz ucuslar: sirasinda yolcu ugaklarinda (havayolu tarafindan
saglanan) goz maskeleri takmak ve pencere panjurlarim kapatmak, karanligi
simiile ederek ve uykuyu tesvik etmek bunlardan bazilaridir. Bu duruma
“gececilik” adi verilmektedir. Saatleri ve zaman dilimlerini géz ardi ederek
zaman calmak mimkiindiir. Havayoluyla uzun ucus saatlerini iceren kisa
ziyaretler yapmayi1 seven is insanlar1 ve diplomatlar, tilkesinin saatinde kalmaya
calismay1 ve saatlerini hi¢c ayarlamamay: tercih edebilmektedirler (Pirie, 2019:
390).

Gidilen bolgedeki yeme-igcme-uyuma zamanlarina uygun davranmak ve
sosyal aktivitelere katilim saglamak uyum siirecini kisaltmaktadir. Kritik
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gorevler alacak bireylerin gidecekleri yere 3-7 giin 6ncesi gitmeleri kolay uyum
icin en 1yi ydntemdir. Protein zengini kahvalti ve yiiksek karbonhidrat iceren
aksam yemekleri uyum siiresinin kisaltilmasinda yararlidir. Cay, kahve ve uyku
haplar1 jet-lag'in iistesinden gelmek icin geleneksel ve ampirik yontemlerin
yaninda kullanilmaktadir (Ercan, 2009: 11).

Sirkadiyen ritmin gidilen bolgeye yeniden uyarlanabilmesi ve jet-lag
etkilerinin  kisiler  tizerine olusturdugu olumsuzluklarin daha aza
indirgenebilmesi icin, gidilecek yere varildiktan sonra tiiketilecek 6giinlerin
yerel zaman dilimine uygun olmasi, dehidratasyonun énlenmesi maksadiyla bol
miktarda sivi tiiketimi ve ucus sonuna kadar kafein ve alkol iceren iceceklerden
uzak durulmasinda fayda goriillmektedir (Benardort, 2008: 151). Ucusta
karsilasilabilecek akselerasyon, hipoksi, barotravmalar, uzaysal dezoryantasyon,
dekompresyon hastalifi ve hareket hastaligi yani sira hem yer hem de ucus
ekiplerinin maruz kaldigi havacilik ortaminin ¢evresel faktorleri tizerinde
Onlemler alinmaya calisilan konular arasindadir. Bu unsurlara ek olarak giirtiltii-
vibrasyon, vardiyali calisma nedenli shift-lag ve termal stres de
sayilabilmektedir. Olumsuz bu unsurlar ucus ekiplerini etkileyip hata yapma
olasiliklarmni arttirabilmektedir (Harmangsah ve Hava, 2022: 204).

Melatonin kullaniminin jet-lag't énlemede veya azaltmada oldukca etkili
oldugunu ve ara swra kisa stireli kullaniminin giivenli gériinmekte oldugunu ileri
stirmiistiir. 5 veya daha fazla zaman diliminde, dzellikle dogu yoniinde ucan ve
Ozellikle onceki yolculuklarinda jet-lag yasamis yetiskin yolculara da tavsiye
edilmesi gerekliligini vurgulamustir Paul vd. (2001). Havacilikta ortamdan
kaynakli olusabilecek risklerin yaninda ucus ve yer ekiplerinin kendi kendilerine
yiiklendigi stresleri de bulunmaktadir. Kendi kendine empoze edilen stres diye
isimlendirilen bu etkenlerin arasinda ilag, alkol ve sigara kullanimi ile beslenme
sorunlar1 vb. unsurlar bulunmaktadir. Yer destek ekiplerinin yani sira ucus ekibi
de ugus gorevleri sirasinda ya da oncesinde bilissel farkindaliklarini ist diizeyde
tutmali, ucus esnasinda bilissel fonksiyonlarini minimum diizeyde bozabilecek
her cesit etkenden 6zellikle uzaklasmalidir (Harmansah ve Hava, 2022: 204).

Jet-lag'in performans kalitesinin gecici olarak diismesine yol acacaginin
anlasilmas: kosuluyla, yeni zaman diliminde yogun bir is temposunun
benimsenmesinin jet-lag’in {istesinden gelmede avantajli oldugu seklinde
yorumlanabilir (Waterhouse vd., 2002: 59). Amerikan Uyku Tibb1 Akademisi
(AASM), jet-lag’in dnlenmesi ve adaptasyonunu hizlandirmak icin kronobiyotik
melatoninin zamaninda kullanilmasini 6nermektedir. Uyum hizi ve ydniindeki
biiyiik bireysel farkliliklar, tedaviyi bireysel sirkadiyen evreye gore
zamanlamay1 zorlastirmaktadir. Jet-lag nedeniyle uyku yoksunluguna Kkarsi
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toleranstaki bireysel farkliliklar, insan saati geni (Per3) uzunluk polimorfizmi ile
iligkili olabildigini ve jet-lag'dan kacinmanin maksimum etkinliginin ucus éncesi
adaptasyonuyla zaman ve kararhlik gerektirdigini ileri stirmiistiir (Arendt, 2009:
249). Belcaro vd. (2024) calismasinda 10-12 saat boyunca ekonomi sinifinda
doguya dogru ugusu yapan bir grup denek tarafindan Pycnogenol 150 mg/giin
kullanmis ve takviye almayan benzer bir grup kontrol olarak gérev yapmustir.
Sonuc olarak, Pycnogenol 150 mg jet lag ile iliskili semptomlarin dnlenmesinde
ve tolere edilebilirlik sorunlar1 olmaksizin bilissel islevlerin korunmasinda etkili
oldugunun gortildigind ileri siirmiistiir.

Jet-lag etkilerini azaltmak icin birtakim 6nlemler alinabilir. Alinabilecek
bazi onlemler ile jet-lag etkilerini en aza indirilebilmektedir. Bu dnlemler soyle
siralanabilir;

1. Seyahatinizden once uyku diizeninizi degistirmelisiniz. Gideceginiz
yerin saat dilimine alisabilmek icin seyahatinizden birka¢ giin Once
uyku ve uyanma saatinizi degistirmeyi denemelisiniz.

2. Ugus sirasinda bol su icmelisiniz. Ucak kabinindeki havanin kurulugu
jet-lag semptomlarini artirabilmektedir. Bu nedenle viicudunuzun
susuz kalmamasi icin su i¢meyi unutmayin.

3. Hafif yemekler yemelisiniz. Sadece uyumak degil, ayni zamanda
sindirim sisteminiz de uyum saglamaya calismaktadir. Agir yemekler
sindirimi zorlastirdigindan viicudunuzun alismasi daha uzun siirmekte
ve hatta kabizlik ve ishal gibi yan etkilere neden olabilmektedir.

4. Ucusta uyumaniza yardimer olacak birkac seyi yaniniza almalisiniz.
Ornegin yastik, kulak tikaci ve gbz maskesi satin alinarak uyku
desteklenebilir.

5. Ucus swrasinda fiziksel olarak aktif olmalisimiz. Ucak kabininde
yiriimek veya egzersiz yapmak, dolasimi artirarak jet-lag
semptomlarini azaltabilmektedir.

6. Belirli bir yerde giines 1518ina maruz kalmak viicudun biyolojik saati
iizerinde olumlu etki yapan bir yontemdir. Seyahatinizden sonra
vilcudunuzu yavas yavas yeni saat dilimine uyarlamak i¢in aktivitelere
yavas yavas baslamalisiniz.

7. Viicudunuzun dinlenmesine izin verin ve yeni saat dilimine alismasi
icin ona zaman tanimalisiniz.

8. Siirekli aktif olmalisiniz. Dogrudan otele gidip televizyonun karsisina
oturmaktan cekinmelisin. Cok yorgunsaniz yarim saat uyumayi
deneyin, bunun disindaki her sey jet-lag't daha da kotilestirir.
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9. Bir is gezisindeyseniz egzersiz yapmaya vaktiniz olmayabilir, bu
normaldir. Biraz hareket etmek, yiiriimek ve ozellikle giin 15181nda
yiirimek de yeterlidir.

10. Otelden disart cikamiyorsaniz perdeleri tamamen acarak miimkiin
oldugunca 151810 iceri girmesini saglayin ve odanizda egzersiz yapin.

11. Sabah ve aksamin erken saatlerinde egzersiz yapmalisiniz. Gece
yatmadan Once egzersiz yapmak daha iyl uyumaniza yardimci
olacaktir. Sabah uyandiginizda kan dolasiminiz daha hizli olacagindan
enerjik olacaksiniz.

12. Protein acisindan zengin bir kahvalti yapmalisiniz. Bu sizin
farkindaliginizi artiracaktir.

13. Her sey basarisiz olursa melatonini almay: diisiinebilirsiniz. Melatonin
uykuya dalmadan once viicudunuzun salgiladigi bir hormondur. Bu
hormonu uyumak istediginizde alirsaniz  biyolojik saatinizin
ayarlanmasina yardimci olmaktadir.

14. Eger melatonin alacaksaniz zamanlamasi cok onemlidir. Yatmadan
yarim saat Once alarak viicudunuza "yatma vaktinin geldigini"
sdylemelisiniz. Uyumayacaksaniz almayiniz.

5. ARASTIRMANIN AMAC VE KAPSAMI

Bu calisma i¢in 13.06.2024 tarih ve E-18457941-050.99-138900 sayili
karariyla Artvin Coruh Universitesi Rektorliigii Bilimsel Arastirma ve Yayin
Etigi Kurulu'ndan izni alinmustir. Olgegin veri setine ait veriler e-posta, Google
Formlar ve yiiz yiize alinmustir. Olgek 5°1i likert (1. Hicbir zaman - 5. Her
zaman) tipindedir. Arastirmadaki veri seti kolayda orneklem kullanilarak Jet-
lag’dan etkilendigi degerlendirilen pilot, hostes, ucus miirettebati ile yolculardan
goniilliliik esasiyla arastirmayi destekleyen 593 kisiyle yapilmustir. Uzgoren
(2012) calismasina gore 100000 kisilik anakiitle icin %5 giivenilirlik seviyesinde
384 odrneklemin yeterli oldugunu ifade etmistir. Bu baglamda 593 kisiden alinan
verilerle anakiitle-6rneklem uyumunun saglandigi degerlendirilebilir. Jet-lag
Olcegi ifadeleri calisma ekibince Akinci ve Orhan (2016), Arendt (2009),
Belcaro vd. (2024), Bin (2019), Cingi (2018), Cataletto (2010), Choy ve Salbu
(2011), Cetingii¢ (1995), Doane (2010), Eastman ve Burgess (2009), Goel vd.
(2013), Herxheimer ve Waterhouse (2003), Katz (2011), Kim vd. (2013), Kolla
ve Auger (2011), Paragliola (2021), Pirie (2019), Pradhan vd. (2024), Pritchett
vd. (2012), Reid ve Abbott (2015), Reinhart (2008), Ruscitto vd. (2023), Sack
vd. (2007), Shahali ve Farahani (2013), Srinivasan (2008), Stone (2002), Vosko
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vd. (2010), Waterhouse ve Atkinson (1997) calismalar1 irdelenerek madde
havuzu olusturulmustur. Madde havuzundaki 48 ifadeyle ilk pilot calisma 67
kisiye uygulanmistir. Madde yiik degerleri diistik ve teorik olarak eslesmeyen 45
ifade madde havuzdan cikartilmustir. Ikinci pilot ¢alismada ise 22 ifade
kullamilarak 213 kisiye ulasilmistir. Nihai 6l¢ek icin madde yiik degeri diisiik 9
ifade daha cikartilarak 313 kisiye uygulanmistir. 593 kisiyle gelistirilen Jet-lag
Olgegi 2 faktor ve 13 ifadeden olugmaktadir. Veri analizinde SPSS ve AMOS
paket programlar1 kullanilmustir.

Veri setiyle faktor analizinin yapilmasinda uygunluk ve oOrneklem
yeterliligi KMO degerinin 0,50°den yiiksek olmasi beklenmektedir. Veri setinin
normal dagilim gostermesi i¢in egiklik/basiklik oraninin = 3.0 olmasi gerekir.
Giivenirlilik analizi Cronbach’s Alpha degerinin ise 0,60 ile 0,80 olmasi
“giivenilir” iken 0,80 ile 1,00 arasinda olmasi “yiiksek giivenilir” oldugunun
gostergesidir (Aksu vd. 2017; Kalayct, 2014).

6. ARASTIRMANIN BULGULARI

Arastirma kapsaminda 593 kisiyle yapilan calismanin sonuglari ve yapilan
testler bu kisimda irdelenmektedir.

Bu kisimda jet-lag Olcegine ait verilerin normal dagilim testine,

giivenilirlik analizine, faktér analizine uygunluk ve 6rneklem yeterliligi analizi,
acimlayic1 faktor analizi (AFA) ve dogrulayici faktor analizine (DFA) yer

verilmistir.
Tablo 1. Jet-lag dlcedi normal dagilim testi
istatistik SS.

SESSIZ_ISTIFA Ort. 23156 ,03205
95% Guven aralifi 2,2627
23786
5% Kesilmig ort. 2,2836
Medyan 2,2308
Varyans ,609
Standart sapma ,78050
Minimum_ 1,00
Maksimum_ 489
Uzaklk 3,69
Ceyrekler_Arasi_Aralik 1,23

Egiklik 465 ,100

Basikhk -,568 ,200
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Normal Q-Q Plot of JETLAG

4

0
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0 1 2 3 4 5

Sekil 1. Normal dagilim grafigi

Sekilde ve tabloda goriildiigii gibi jet-lag olcegi veri setinin egiklik
(Skewness) 0,465 sonucuyla ve basiklik (Kurtosis) -0,568 sonucu ile -3 ile +3
arasinda degerler belirlendiginden normal dagilim (Kalayci, 2014) gosterdigi
belirlenmistir.
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Tablo 2. Demografik bilgiler

Cinsiyet n Y% Yag n %
Kadin 255 43,0 18-24 70 11,8
Erkek 338 57,0 25-33 198 334
Statii n % 34-45 192 324
Pilot 166 28,0 46-59 106 179
Hostes 70 118 60 ve Usti 27 46
Kabin amin/memuru 159 26,8 Gelir n %
Ucus marettebat h8 98 0-50.000 84 14,2
Yolcu 140 2356 50.001-75.000 126 212
Egitim n % 75.001-100.000 129 218
Lise 30 5,1 100.001-150.000 106 179
On Lisans h4 9,1 150.001 ve Gzen 148 25,0
Lisans 348 68,7 Medeni durum n %
Lisansiisti 161 27,2 Evli 261 440
Bekar 332 56,0

Katilimcilarin ¢cogunlugu %57,0°1 erkek, statiileri %28.,0 pilot, egitimleri
%58.7’s1 lisans, yaslar1 %25,33 25-33 yas grubunda, aylik gelirleri %25,0"1
150001 TL ve lizeri ve %56,0°1nin bekar oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3. Giivenilirlik analizi

Cronbach's Alpha N
0,900 13

t1})

Jet-lag Olceginin giivenilirlik analizi 0,900 sonucu ile “oldukca giivenilir
(Bityiikoztiirk, 2007) oldugu saptanmustir.
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Tablo 4. Ifade toplam istatistikleri

oturdugum cok olur

2

_ = | £

w o =

o @ =<,

A o o s

o > - 5

= 35 2 5

2| 8| B | g

= = 2 =

EI EI g EI

= = = =

ifadeler = = a =
1. Uzun ucuslar sonrasi basim agrir 27,3912 | 90,482 bd4 895
2. Uzun ucuslar sonrasi igtahim azalir 275582 | 91,473 471 898
3. Uzun ucuslar sonrasi daha cok cay, kahve vb. tiketirim 27,1332 | 91,680 404 502
4. Uzun ucuslar sonrasi uyumak icin ilag kullaninm 28,1450 | 92,057 A7 901
5. Uzun uguslar sonrasi agn kesici kullaninm 27,6280 | 90,028 486 ,898
6. Uzun ucuslar sonrasi isimden sogudugumu hissederim 28,0995 | 88,238 670 890
7. Uzun ucuslar sonrasi mutsuz olurum 27,7875 | 86,144 g4 885
8. Uzun ucuslar sonrasi kisa sareli tukenmiglik yaganm 278415 | 86,336 718 887
9. Uzun ucuslar sonrasi isime olan baghligimi sorgularim 28,2057 | 87,877 692 ,889
10. Uzun uguslar sonrasi aldigim hizmet sunumlarindan daha | 27,8263 | 85,813 683 888

memnuniyetsiz olurum

11. Uzun uguslar sonrasi dalgin olurum 27,6644 | 86,183 14 887
12. Uzun ucuslar sonrasi aksi olurum 27,8415 | 85,279 161 885
13. Uzun ucuslar sonrasi ne yapacagimi bilmeden bos bos | 27,8314 | 88,181 583 893

1

13 ifadeli Jet-lag Olceginin herhangi bir ifadesinin silinmesi durumunda
giivenilirlik analizine katki yapacagi goriilmediginden herhangi bir ifade

cikartilmamuistir.

Tablo 5. KMO Barlett testi

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. 0,890
Bartlett's Test of Sphericity Approx. Chi-Square 4735,165
df 78
Sig. 0,000

Orneklem vyeterliligi ve faktér analizinin yapilabilmesinde kullanilan
Kaiser—Meyer—Olkin (KMO) testinde KMO katsayis1 0,90 iizeri mitkemmel;
0,80-0,90 arasi cok iyi; 0,70-0,80 arasi iyi; 0,60-0,70 arasi orta; 0,50-0,60 arasi
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zayif ve 0,50’in alti kabul edilemez oldugu degerlendirebilir (Kalayci, 2014:
322). Tabloda goriildiigi tizere KMO testinin 0,890 ¢ikmasiyla Jet-lag Olgeginin
orneklem yeterlilik ve faktor analizine uygunlugu “cok iyi” olarak saptanmustir.

Tablo 6. Aciklanan varyans

Baslangic-ozdegerlen Kare-Yuklerin Cikarma Toplamlan

Bilesen Top. % of Varyans Kumiilatif % Top. % of Varyans Kamilatf %
1 6,186 47,586 47,586 6,186 47,586 47,586
2 2,000 15,385 62,970 2,000 15,385 62,970
3 ,908 6,988 69,958

4 120 5,539 75,497

5 627 4823 80,321

6 ,559 4,296 84,617

7 438 3,367 87,985

8 ,368 2,831 90,816

9 316 2428 93,244

10 ,269 2,066 95,310

11 243 1,868 97,178

12 ,202 1,554 98,733

13 165 1,267 100,000

Tablodan goriilecegi tizere 13 ifadeli ve dzdegeri 1’den daha biiyiik 2 fak-
torli Jet-lag 6lcedinin toplam varyansinin %62,970°1ni aciklandigi saptanmustir.

4

2=

o

T T T T T T T T T T T T
1 2 3 4 B ] 7 g 9 10 1" 12 13

Sekil 2. Jet-lag Ol¢egi Yama¢ Egim Grafigi
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593 kisiyle gelistirilen Jet-lag Olgeginin 2 faktorli yapist Yamac Egim

Grafigiyle dogrulanmustir.

Tablo 7. Jet-lag Olcegi Faktor analizi

Bilesen
ifade 1 2
12 Uzun uguslar sonrasi aksi olurum ,909
13.Uzun ucuslar sonrasi ne yapacagimi bilmeden bog bos oturdugum cok olur 875
11.Uzun uguslar sonrasi dalgin olurum 870
10.Uzun uguslar sonrasi aldigim hizmet sunumlarindan daha memnuniyetsiz olurum 836
8.Uzun ucuslar sonrasi kisa sureli takenmiglik yagarim 816
7.Uzun uguslar sonrast mutsuz olurum 76
9 Uzun uguslar sonrasi isime olan baghihdimi sorgularim 20
6.Uzun uguslar sonrasi isimden sogudugumu hissederim 63b
4 Uzun ucuslar sonrasi uyumak icin ilag kullaninm 917
5.Uzun uguslar sonrasi agn kesici kullaninim 872
3.Uzun uguslar sonrasi daha ok gay, kahve vb. tuketinm 651
2.Uzun uguslar sonrasi istahim azalir 5b4
1.Uzun ucuslar sonrasi bagim agrir 550

Jet-lag Olgegi faktor analizi icin temel bilesenleri, egik dondirmeyi ve

madde alt sinir degerini ise 0,45 olarak belirlenmistir.

Olgegin 13 ifadeli ve 2 faktoérden (psikolojik ve fizyolojik) olusan

yapisinin madde yiik degerleri 0,550 ile 0,917 arasinda oldugu belirlenmistir.

Jet-lag 6lceginin 1. 2. 3. 4. ve 5. ifadeleri “Fizyolojik™ alt faktdriini, 6., 7.,

8.,9.,10.,, 11., 12. ve 13. ifadeleri “Psikolojik™ alt faktoriinti olusturmaktadur.
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Tablo 8. Olcek, alt faktorleri ve ifadeleri ortalamasi

Olgek, alt faktorleri ve ifadeleri n X
1.Uzun ucuslar sonrasi bagim agrir 593 | 2,7049
2 Uzun uguslar sonrasi istahim azalir 593 | 25379
3.Uzun ucuslar sonrasi daha cok cay, kahve vb. tiketinm 593 | 2,9629
4 Uzun ucuslar sonrasi uyumak icin ilac kullaninm Hh93 | 1,9511
5.Uzun uguslar sonrasi agn kesici kullanirim h93 | 2,2681
JET-LAG_Fizyolojik 593 | 2,4850
6.Uzun ucuslar sonrasi isimden sojudugumu hissederim h93 | 1,9966
7.Uzun uguslar sonrast mutsuz olurum 593 | 2,3086
8.Uzun uguslar sonrasi kisa sureli tokenmiglik yagarim 593 | 2,2546
9.Uzun ucuslar sonrasi isime olan baghligimi sorgulanm 593 | 1,8904
10.Uzun ucuslar sonrasi aldigm hizmet sunumlarindan daha memnuniyetsiz olurum H93 | 2,2698
11.Uzun uguslar sonrasi dalgin olurum h93 | 24317
12 Uzun uguslar sonrasi aksi olurum 593 | 22546
13.Uzun ucuslar sonrasi ne yapacagimi bilmeden bog bos oturdugum cok olur h93 | 2,2648
JET-LAG_Psikolojik 593 | 2,2089
JET-LAG 993 | 2,3156

Jet-lag Olceginin ortalamasi X=2.31 iken fizyolojik alt faktdrii X=2.48 ve
psikolojik alt faktorii X=2,20 oldugu saptanmustir.

Tablo 9. Dogrulayic1 Faktor Analizi (DFA)

Model p CMIN/ DF GFI NFI CFl RMSEA
Yol_analizi 0,000 2,413 0,961 0,924 0,967 0,022

Tabloya gore anlamlilik degerinin (p=0.000) anlamli oldugu saptanmustur.
CMIN/DF degerinin 2,413 ¢ikmast iyi uyum degeri (Tabachnick vd., 2013)
oldugunu gostermektedir. GFI degeri, 0,90 ile 1,0 arasinda olmasi iyi uyum icin
gecerli degerlerdir. Tabloda GFI degeri 0,961 sonucuyla iyi uyum degerlerinin
arasinda olarak tespit edilmistir. Bu araliktaki oranlar; faktorler arasindaki
kovaryansin uygun bir sekilde hesaplandigini gostermektedir. CFI degeri, 0,95
ile 0,97 arast kabul edilebilir degerler arasindadir. Tabloda bu oramin 0,967
cikmasi kabul edilebilir uyuma isaret olarak degerlendirilebilir. RMSEA degeri
0,00-0,10 arasinda olmasi kabul edilebilir uyum degeri olup modelin 0,022
sonucu kabul edilebilir uyumu gostermektedir. Jet-lag dlcegi ortalamalari;
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“Hicbir zaman 1.00-1.79 —Cok diisiik diizey”,

“Nadiren 1.80-2.59—Diisiik diizey”,

“Ara sira 2.60-3.39 —Orta diizey”,

“Genellikle 3.40-4.19 — Yiiksek diizey”,

“Her zaman 4.20-5.00 —Cok Yiiksek diizeyi” ifade etmektedir.

7. SONUC

Havacilik sektoriinde jet-lag konusu, kapsamli ve kanita dayali bir
yaklasim gerektiren karmasik ve cok yonlil bir sorundur. Jet-lag sorunu ugus
ekipleri icin 6nemli zorluklar yaratmakta, bilissel yeteneklerini, uyanikliklarini
ve karar verme becerilerini derinden etkilemektedir. Havacilik sektoriintin
dinamik ve zamana duyarli yapisi geredi, ucus ekiplerinin siirekli degisen
programlara ve Ongoriillemeyen seyahat taleplerine hizla uyum saglamasi
gerektiginden, kapsamli hafifletme stratejilerinin uygulanmasi daha da
zorlastirmaktadir. Bu sorunun ele alinmasi, operasyonlarin pratik gerceklerini;
ucus ekiplerinin performansi, refahi ve giivenligini saglama zorunlulugu ile
dengeleyen cok yonlii ve biitiinsel bir yaklasim gerektirmektedir.

Jet-lag, genellikle uzun siiren ucuslar sonrasinda ortaya cikan, viicudun
biyolojik saati ile inis yapilan yerin saatinin uyusmamasi nedeniyle yasanan bir
rahatsizlik olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Farkli zaman dilimleri arasinda seyahat
edildiginde ortaya cikan bu rahatsizlik; asir1 yorgunluk, uykusuzluk, dikkatsizlik
ve sindirim sorunlarina neden olabilmektedir. Uyku bozuklugu, jet-lag’in en
bilinen etkilerinden birisidir. Jet-lag, viicudun degisen saat diliminden etkilen-
mesiyle ortaya ¢ikmaktadir. Yapilan arastirmalara gore jet-lag, batidan doguya
dogru gittikce ve giindiiz ucuslarinda daha cok goriilmektedir. Yas yiikseldikce
de jet-lag riski artmaktadir. Bunun nedeni ise genc viicudun biyolojik degisimle-
re ¢ok daha hizli ayak uydurabilmesidir. Viicudun biyolojik ritmi 24 saatlik bir
rutinden olusmaktadir. Jet-lag bu rutinin bozuldugu durumlarda ortaya ¢ikmak-
tadir. Uykusuzluk ve yorgunluk havacilik sektdriindeki en énemli emniyet ve
giivenlik sorunlarinin basinda gelmektedir. Uzun siireli is tanimlari, vardiyali
calisma, gece ucuslar: ve uzun ucuslarin yorgunlugu, giivenli calismay: ve ucus
miirettebatinin dikkatini etkileyebilmektedir.

Sirkadiyen ritim veya biyolojik saat olarak bilinen viicudun tekrarlayan
ritmi, uyku diizenini etkileyerek bilissel ve psikomotor vyetenekleri de
etkilemektedir. Bunlara ilave olarak calisan motivasyonunda azalma,
konsantrasyon zayiflig1 ve bilgiyi anlama ve islemedeki sorunlara da sayilabilir.
Bu baglamda arastirma alanyazinda eksikligi hissedilen Jet-lag konusunda bir
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Olcek gelistirmektir. Bu amacla calisma ekibi tarafindan literatlir incelenmis ve
Jet-lag ile ilgili 48 ifadeyle madde havuzu olusturularak ilk pilot calismada 67
kisiyle test edilmistir. Teorik olarak eslesmeyen ve madde yik degerleri diisiik
45 ifade madde havuzdan cikartilmistir. Ikinci pilot ¢alisma; 22 ifade ile 213
kisiye uygulanmistir. Nihai ol¢ek i¢cin madde yiik degerleri diisiik 9 ifade daha
cikartilmus ve 313 kisiye uygulanmistir. Toplamda 593 kisiyle gelistirilen Jet-lag
Olgegi 2 faktor (psikolojik ve fizyolojik) ve 13 ifadeden olusmaktadir.
Gelistirilen 6l¢eginin Cronbach’s Alpha katsayisi 0.900 iken KMO degeri 0.890
sonucuyla toplam varyansin %62.97°sini acikladigi saptanmustir. Dogrulayict
Faktor Analizi (DFA) sonucunda GFI degeri 0.96, NFI degeri 0.92, CFI degeri
0.96, CMIN/DF degeri 2.41 ve RMSEA degeri 0.022 oldugu tespit edilmistir.
Jet-lag olcegi farkli sehir ve Orneklem gruplariyla calisma yapacak
arastirmacilara agiktir. Bu dlcegin kullanilarak c¢alisma yapacaklarin negatif ve
pozitif orgiitsel davranis konulariyla calisma yapmasi onerilebilir. Bu kapsamda
negatif orgiitsel davranislar (mobbing, stres, tiikenmislik, sinizm, etik muhbirlik,
iskoliklik, isyeri nezaketsizligi, orgiitsel sessizlik, isten ayrilma niyeti,
yabancilasma, is yiikii vb.) ile pozitif orgiitsel davramslar (drgiitsel giiven,
orgiitsel baglilik, orgiitsel 6zdeslesme, orgiitsel adalet, personel giiclendirme,
duygusal baghlik, duygusal emek, karar verme, is performansi, Orgiitsel
vatandaslik davramsi, isletme performansi vb.) ile calismalar yapmasi
oOnerilebilir.
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JET-LAG OLCEGI

JET-LAG OLGEGI
1. HIGBIR ZAMAN
2. NADIREN .
3. BAZEN = wl =
4 GENELLKLE | F| = 2| =
et L = | =T
5 HER ZAMAN | = .DEC o| o E
Size uygun secenedi X O+ ile isaretleyiniz % = % Bl ¥
1 | Uzun uguslar sonrasi bagim agrir 1 2 3 4 5
2 | Uzun ucuslar sonrasi istahim azalr 1 2 3 4 H
3 | Uzun uguslar sonrasi daha cok cay, kahve vb. tiketirim 1 2 3 4 ]
4 | Uzun uguslar sonrasi uyumak igin itag kullaninm 1 2 3 4 5
5 | Uzun uguslar sonrasi agn kesici kullaninm 1 2 3 4 5
6 | Uzun ucuslar sonrasi isimden sodudugumu hissederim 1 2 3 4 5
7 | Uzun ucguglar sonrasi mutsuz olurum 1 2 3 4 i
8 | Uzun uguslar sonrasi kisa siireli tukenmislik yagarim 1 2 3 4 5
9 | Uzun ucuslar sonrasi isime olan baglihgimi sorgulanm 1 2 3 4 5
Uzun ucuslar sonrasi aldigim hizmet sunumlarindan daha
S 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 ucuslar sonrasi ne yapacagimi bimeden bos bos oturdugum
1 2 3 4 5
13 | cok olur
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JET-LAG SCALE

JET-LAG SCALE

1. NEVER

2. RARE

w | >
3. SOMETIMES =
= | = | »
4 GENERALLY | o= | I G| B | =
5ALWAYS | |l | 2| & =
Mark the appropriate option with X O +/ E E 2 3 i
1 | Headache after long flights 1 2 3| 4 ]
2 | My appetite decreases after long flights 1 2 3 4 5
3 | | consume more tea, coffee, efc. after long flights 1 2 3 4 5
4 | | take medication to sleep after long flights 1 2 3| 4 ]
5 | I take painkillers after long flights 1 2 3| 4 ]
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 ]
8 | | expenence 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 4 | 5
10 | long flights

11| | get pensive after long flights 1 2 3 4 5
12 | | get cranky after long flights 1 2 3 4 5
13 | | often sit idle after long flights not knowing what to do 1 2 3 4 5
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Ozet Son zamanlarda is hayatinin en gok konusulan konularindan birisi olan sessiz istifa glindemdeki yerini korumaya devam etmektedir.
Covid-19 pandemisi galisanlarin dalga dalga buydk istifalarini ortaya gikartmistir. Bu durumun dogru anlasiimasi orgitlerin strdurilebilir
olmasina katki saglayacaktir. Bu baglamda galismadaki amag sessiz istifa konusunda kapsayici bir dlgek gelistirmektir. Bu amagla galisma...
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Jet lag: symptoms, causation and minimization review Jet lag is a misalignment of the human circadian rhythm which is regulated by the
suprachiasmatic nucleus in the brain and caused by crossing time zones too fast for the biological clock to keep up. Main symptoms are
intense sleepiness or insomnia at inappropriate times. Other symptoms are cognitive impairments, altered digestive functions or...
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Quiet Quitting, which has been one of the most talked about topics in business life lately, continues to maintain its place on the agenda.
The Covid-19 pandemic has revealed waves of great resignations of employees. Understanding this situation correctly will contribute to
the sustainability of organizations. In this context, the aim of the study is to develop a scale for quiet quitting. For this purpose, the...
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Jet lag is a circadian rhythm disorder, affecting plane passengers travelling across multiple time zones. The severity of symptoms is strictly
connected with the number of zones crossed. Common symptoms include: insomnia, difficulty concentrating attention, memory loss,
anxiety, diarrhea, confusion, dizziness, headache, as well as malaise. Melatonin is a neurohormone, produced by the pineal gland. The...
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