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YAYIMLAMA VE FiKRi MULKIYET HAKLARI BEYANI

Enstitd tarafindan onaylanan lisansusti tezimin tamamini veya herhangi bir kismini, basili (kagit)
ve elektronik formatta arsivieme ve asagida verilen kosullarla kullanima agma iznini Hacettepe
Universitesine verdigimi bildiririm. Bu izinle Universiteye verilen kullanim haklari digindaki tim
fikri milkiyet haklarim bende kalacak, tezimin tamaminin ya da bir boliminin gelecekteki
calismalarda (makale, kitap, lisans ve patent vb.) kullanim haklari bana ait olacaktir.
Tezin kendi orijinal calismam oldugunu, baskalarinin haklarini ihlal etmedigimi ve tezimin tek
yetkili sahibi oldugumu beyan ve taahhlt ederim. Tezimde yer alan telif hakki bulunan ve
sahiplerinden yazili izin alinarak kullaniimasi zorunlu metinleri yazili izin alinarak kullandigimi ve
istenildiginde suretlerini Universiteye teslim etmeyi taahhiit ederim.
Yiksekogretim Kurulu tarafindan yayinlanan “Lisansiistii Tezlerin Elektronik Ortamda
Toplanmasi, Diizenlenmesi ve Erisime Agilmasina lliskin Yénerge” kapsaminda tezim
asagida belirtilen kosullar haricince YOK Ulusal Tez Merkezi / H.U. Kiitiiphaneleri Agik Erisim
Sisteminde erisime agcllir.
o Enstitt / Fakilte yonetim kurulu karari ile tezimin erisime agilmasi mezuniyet
tarihimden itibaren 2 yil ertelenmistir. @
o Enstitl / Fakilte yonetim kurulunun gerekgeli karari ile tezimin erisime agilmasi
mezuniyet tarihimden itibaren ..... ay ertelenmistir. @
o Tezimle ilgili gizlilik karari verilmigtir. ®)
...... [ocoioiiid i,

Sengiil ERDOGAN

L“Lisansiistii Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmasi, Diizenlenmesi ve Ervisime Acilmasina Iligkin Yonerge”
(1) Madde 6. 1. Lisansiistii tezle ilgili patent bagvurusu yapimasi veya patent alma stirecinin devam etmesi
durumunda, tez danismaninin énerisi ve enstitii anabilim dalinin uygun goriisii iizerine enstitii veya fakiilte
yonetim kurulu iki yil siire ile tezin erisime agilmasinin ertelenmesine karar verebilir.

(2) Madde 6. 2. Yeni teknik, materyal ve metotlarin kullanildigi, heniiz makaleye déontismemis veya patent gibi
yontemlerle korunmamis ve internetten paylasiimasi durumunda 3. sahislara veya kurumlara haksiz kazang
imkani olusturabilecek bilgi ve bulgulari iceren tezler hakkinda tez danigmaninin onerisi ve enstitii anabilim
dalinin uygun goriisii iizerine enstitii veya fakiilte yonetim kurulunun gerekgeli karari ile alti ay1 asmamak
lizere tezin erigime agilmast engellenebilir.

(3) Madde 7. 1. Ulusal ¢ikarlar: veya giivenligi ilgilendiren, emniyet, istihbarat, savunma ve giivenlik, saglik vb.
konulara iliskin lisansiistii tezlerle ilgili gizlilik karari, tezin yapildigi kurum tarafindan verilir *. Kurum ve
kuruluslarla yapilan igbirligi protokolii ¢ercevesinde hazirlanan lisansiistii tezlere iliskin gizlilik karart ise,
ilgili kurum ve kurulusun onerisi ile enstitii veya fakiiltenin uygun goriisii tizerine iiniversite yonetim
kurulu tarafindan verilir. Gizlilik karart verilen tezler Yiiksekogretim Kuruluna bildirilir.

Madde 7.2. Gizlilik karari verilen tezler gizlilik siiresince enstitii veya fakiilte tarafindan gizlilik kurallar
cercevesinde muhafaza edilir, gizlilik kararinin kaldiriimasi halinde Tez Otomasyon Sistemine yiiklenir.

* Tez danismaninin énerisi ve enstitii anabilim dalinmin uygun goriisii iizerine enstitii veya fakiilte
yonetim kurulu tarafindan karar verilir.
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OZET

ERDOGAN, Sengiil. Gen¢ Yetiskinlerde Sirkadyen Ritmin Zaman Algist Uzerindeki
Etkisi, Doktora Tezi, Ankara, 2023.
Bu tez ¢alismanin amaci, sirkadyen ritmin zaman algisi iizerindeki etkisini incelemektir.
Bu amag¢ dogrultusunda, davranigsal ve fizyolojik yontemlerin kullanildigi birbirini
tamamlayici nitelikte {i¢ deney tasarlanmistir. Deney 1°de geng yetiskinlerde kronotip
tiirii, uygulama zamani ve hedef siirenin, Deney 2A ve 2B’de ileriye ve geriye doniik
zamanlama paradigmalar1 ve uygulama zamaninin zaman algisi lizerindeki etkisi ile tiim
deneylerde viicut 1s1s1 ve sosyal jet lag ile zaman algis1 arasindaki iliski incelenmistir. Ek
olarak, tez kapsaminda Miinih Kronotip Anketi’nin (MKA-TR) kiiltiiriimiize uyarlama,

gecerlik ve giivenilirlik ¢alismalart yapilmistir.

Deney 1°de 4 farkli hedef siire (1 sn, 5 sn, 10 sn ve 15 sn) icin ileriye Doniik Zamanlama
Paradigmasinda Siire Uretimi Gérevi (n=33); Deney 2A’da 10 sn hedef siiresi igin Ileriye
ve Geriye Dénilk Zamanlama Paradigmalarinda Siire Uretimi Gérevi, Siire Yeniden
Uretim Gérevi ve Sozel Siire Tahmini Gorevi (n=26); Deney 2B’de farkli kronotipteki
katilimcilara 3 sn hedef siiresi icin Siire Yeniden Uretim Gorevi ve Sozel Siire Tahmini
Gorevi (n=25) uygulanmigtir. Tiim deneylerde viicut 1sis1 olglimii kizildtesi temassiz
termometreyle alinmistir. Katilimcilarin kronotiplerini ve sosyal jet lag degerlerini

belirlemek iizere Sabahgil-Aksamcil Anketi ve MKA-TR uygulanmistir.

Sonu¢ olarak tez calismasi kapsaminda yer alan ii¢ deneye iliskin genel bulgular;
uygulama zamaninin geng yetiskinlerde (ara tip ve aksamcil tip) saniye diizeyindeki kisa
stirelerin (1 sn ve 3 sn) farkli paradigma/gorevlerdeki zaman algisi {izerinde etkili
oldugunu gostermektedir. Buna karsin, tiim deneylerde sabahtan aksama dogru viicut
1s1sinda anlaml bir artig ve 1 saatten fazla sosyal jet lag goriilmesine ragmen; zaman

algis1 ve viicut 1s1s1 ile sosyal jet lag arasinda oldugu varsayilan iligski gosterilememistir.
Anahtar Sozciikler

Zaman Algisi, Ileriye Donilk Zamanlama Paradigmasi, Geriye Déniik Zamanlama

Paradigmasi, Sirkadyen Ritim, Viicut Isis1, Sosyal Jet Lag, Miinih Kronotip Anketi
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ABSTRACT

ERDOGAN, Sengiil. The Effect Of Circadian Rhythm on Time Perception in Young
Adults, Ph. D. Dissertation, Ankara, 2023.

The aim of this thesis is to investigate the effect of circadian rhytm on time perception.
In accordance with this aim; three complementary experiments were designed using
behavioral and physiological methods. The effect of chronotype, time of day and target
duration in Experimet 1; prospective and retrospective timing paradigms and time of day
on time perception in Experiment 2A and 2B; and the relationship between time
perception with body temperature and social jet lag in all experiments. In addition, the
adoptation of Turkish culture, validity and reliability study of the Turkish version of
Munich Chronotype Questionnaire (MCTQ-TR) was conducted within the context of the
thesis. In Experiment 1 (N=33), production task in prospective paradigm at four different
target duration (1 s, 5s, 10 s, 15 s); in Experiment 2A (N=26), production, reproduction
and verbal estimation tasks in prospective and retrospective paradigm at 10 s and in
Experiment 2B (N=25), reproduction and verbal estimation tasks in both prospective and
retrospective paradigm at 3 s were applied to different chronotypes of participants. Body
temperature was measured with a non contact infrared thermometer in all experiments.
Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ) and MCTQ-TR was applied to

determine the chronotypes and social jet lag of the participants.

As a result, the general findings of the three experiments within the context of the thesis
study showed that time of day had an effect on time perception in different
paradigms/tasks for short durations in seconds (1 s and 3 s) in young adults (intermediate
and eveningness type). On the other hand, although a significant increase in body
temperature from morning to evening and social jet lag for more than 1 hour were
observed in all experiments, the assumption of a relationship between time perception,

body temperature and social jet lag could not be supported.
Keywords

Time Perception, Prospective Timing Paradigm, Retrospetive Timing Paradigm,

Circadian Rhythm, Body Temperature, Social Jet Lag, Munich Chronotype Questionnaire
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MCTQ-TR)

SAA: Sabahgil-Aksamcil Anketi (Morningness-Eveningness Questionnaire)
AT: Aksamcil Tip

ST: Sabaheil Tip

SJL: Sosyal Jet Lag

MSW: Is Giinlerindeki Uykunun Baslangi¢ ve Bitis Saatlerinin Orta Noktas1
MSF: Tatil Giinlerindeki Uykunun Baslangi¢ ve Bitis Saatlerinin Orta Noktas1

MSFsc: Uyku Yoksunlugu Diizeltmeli Tatil Glinlerindeki Uykunun Baslangi¢ ve Bitis

Saatlerinin Orta Noktasi

VI: Viicut Isis1 (Body Temperature)

GS: Goreli Siire Degeri (Relative Duration)

DK: Degiskenlik Katsayis1 (Coefficient of Variation)
Sn: Saniye

Msn: Milisaniye



Xii

TABLOLAR DiZiNi
Tablo 1. Deney 1°deki Katilimeilarin Demografik OzelliKleri .........oovveveveveeeeeeeeeenne, 26
Tablo 2. Zaman Temelli Degisken ve Sosyal Jet Lag Degeri Hesaplamasinda Kullanilan
FOTMULLET ...ttt ettt e et e s reeenre e 29
Tablo 3. Deney 1 Deneysel Desen TabloSU........c.coeiiiiiiiiiiiiciccece e 32
Tablo 4. Deney 2A’daki Katilimcilarin Demografik Ozellikleri ..........cocoevevevrvevevennnee, 35
Tablo 5. Deney 2A Deneysel Desen TabloSu.........cccccvcveiieviiic e 39
Tablo 6. Deney 2B’deki Katilimcilarin Demografik Ozellikleri............cccvcvcuerrierennene. 42
Tablo 7. Deney 2B Deneysel Desen TabloSU........cccoooiieiiiiniiiiiieec e 46

Tablo 8. Zaman Algis1 Performansma Iliskin Goreli Siire Degeri ve Degiskenlik
Katsayisi ile Sosyal Jet Lag Degerinin Hesaplamasinda Kullanilan Formiiller ............. 51
Tablo 9. Kronotip Tiirii, Uygulama Zaman1 ve Hedef Siire Degiskenlerinin Goreli Siire
Degeri Uzerindeki Temel ve Ortak Etkilerine iliskin Ortalama, Standart Hata ve Post Hoc
Karsilastirmalarinin Ozet TablOSU ............ccvvvevrveveieeeieeieeieisssesssss s ssessse s, 57
Tablo 10. Ug Farkli Bagimsiz Degisken Diizeylerine Iliskin Ortalama ve Standart Sapma
DIEERIICTI. ...t 57
Tablo 11. Hedef Siire Degiskeninin Degiskenlik Katsayis1 Uzerindeki Temel Etkisine
[liskin Ortalama, Standart Hata ve Post Hoc Karsilastirmalarinin Ozet Tablosu........... 59
Tablo 12. Uygulama Zamani Degiskeninin Viicut Isist Uzerindeki Temel Etkisine iligkin
Ortalama ve Standart Hatalari..........c.cooviiiiiiiii e 62
Tablo 13. Kronotip Tiirii Degiskeninin Sosyal Jet Lag Degeri Uzerindeki Temel Etkisine
[liskin Ortalama ve Standart Hatalarl...........cocooveveveeiveieeeeeeseesessse e, 63
Tablo 14. Deney 1°de Sosyal Jet Laga iliskin Parametlerin Ortalama ve Standart
SAPIMALATT. ... s 64
Tablo 15. Deney 2A’da Sosyal Jet Laga Iliskin Parametlerin Ortalama ve Standart
SAPIMALATL. ...t 69
Tablo 16. Zamanlama Paradigmasi Tiirii ve Uygulama Zamani1 Degiskenlerinin Goreli
Siire Degeri, Viicut Isis1 ve Degiskenlik Katsayis1 Uzerindeki Temel ve Ortak Etkilerine
[liskin Ortalama ve Standart Hatalarinin Ozet Tablosu ...........cccoeveveveveveveveeeeeeeeenee, 70
Tablo 17. Deney 2B’de Sosyal Jet Laga Iliskin Parametlerin Ortalama ve Standart
SAPIMALATL. ...t 85



Xiii

Tablo 18. Zamanlama Paradigmasi Tiirii, Gorev Tiri ve Uygulama Zamani
Degiskenlerinin Goreli Siire Degeri, Viicut Isis1 ve Degiskenlik Katsayis1 Uzerindeki
Temel ve Ortak Etkilerine Iliskin Ortalama, Standart Hata ve Post Hoc
Karsilastirmalarinimn Ozet TablOSU ........cccocvviviveuieieeesieeee st 86
Tablo 19. Ug Farkli Bagimsiz Degisken Diizeylerine Iliskin Ortalama ve Standart
SAPMAIAL ...t 86
Tablo 20. Deney 1, 2A ve 2B’de Yer Alan Hipotezler ve Desteklenme Durumlarini
GOSteren OZet TaAIO .....c.cucveviieieeieieieiccee et 102



Xiv

SEKILLER DiZINi
Sekil 1. Dikkat iliskili Kapt Modeli (DIKM) ......ccvucueuiveueeceeeereececececceeeeeseeseeeeeeseseeeens 6
Sekil 2. SUG Gorevinin Sematik GOSLEIIMI .......cvcvveveviveeeeeiieieseee s 31
Sekil 3. Deney 1 islem Yoluna Iliskin AKIS SEMASI.......c.voveveverireccreieeieeeeeeeee s, 33
Sekil 4. SUG ve SYUG Gorevlerinin Sematik GOStEriMi........oveveveverveverieeeeereereeenne, 37
Sekil 5. SSTG (SSTG 1 ve SSTG 2) Gorevinin Sematik GOSterimi ......ocvevvvveriiveennne 38
Sekil 6. Deney 2A Islem Yoluna iliskin AKIS S€Mast......ccccovevereveverereeereceeeceeereeenens 40
Sekil 7. GDZP’deki SYUG ve SSTG Gérevlerinin Sematik Gosterimi.............o..cee..... 44
Sekil 8. IDZP’deki SYUG ve SSTG Gérevlerinin Sematik GOSterimi ........ovvveveenneeee. 45
Sekil 9. Deney 2B Islem Yoluna Iliskin AK1s SEMast .........cccevevvvevcrirereiieieceeieeneeeene, 47

Sekil 10. Uygulama Zamam Temel Etkisine Iliskin Goreli Siire Degeri Ortalamalari ..54
Sekil 11. Hedef Siire Temel Etkisine Iliskin Goreli Siire Degeri Ortalamalari............... 55
Sekil 12. Kronotip Tiirii*Uygulama Zamani*Hedef Siire Ortak Etkisine iliskin Goreli

Stire Degeri Ortalamalart ........c.oocvviiiiiiiiiii 56
Sekil 13. Hedef Siire Temel Etkisine Iliskin Degiskenlik Katsayis1 Ortalamalari ......... 59
Sekil 14. Uygulama Zamani Temel Etkisine Iliskin Viicut Isis1 Ortalamalari ............... 61

Sekil 15. Kronotip Tiirii*Uygulama Zamani Ortak Etkisine iliskin Viicut Isis1
Ortalamalarts.........ccoiiiiiiii 62

Sekil 16. Zamanlama Paradigmas Tiirii Temel Etkisine Iliskin Goreli Siire Degeri

Ortalamalart.........oooviiiiiie e 66
Sekil 17. Gorev Tiirii Temel Etkisine Iliskin Degiskenlik Katsayis1 Ortalamalart......... 67
Sekil 18. Uygulama Zamam Temel Etkisine Iliskin Viicut Isis1 Ortalamalari ............... 69

Sekil 19. Zamanlama Paradigmas Tiirii Temel Etkisine Iliskin Goreli Siire Degeri
Ortalamalart.........c.eiiiiiiei e 73
Sekil 20. Zamanlama Paradigmas: Tiirii* Gorev Tiirii Ortak Etkisine iliskin Géreli Siire
Degeri Ortalamalari.........ccociiieiiiiiiie e 74
Sekil 21. Gorev Tiirii*Uygulama Zamani Ortak Etkisine Iliskin Goreli Siire Degeri
Ortalamalart.........cueeiiiiie e 75
Sekil 22. Zamanlama Paradigmasi Tiiri*Gorev Tiirii*Uygulama Zamani Ortak Etkisine

Mliskin Goreli Siire Degeri Ortalamalart ............ccceveueirireveriercieseeescseseseesesse e, 76



XV

Sekil 23. Zamanlama Paradigmas Tiirii Temel Etkisine Iliskin Goreli Siire Degeri
OrtAlAMALATT. ...ttt ettt bt ar e b et n e nae e 78
Sekil 24. Uygulama Zamani1 Temel Etkisine Iliskin Géreli Siire Degeri Ortalamalar1 .. 79
Sekil 25. Zamanlama Paradimasi Tiirii ve Uygulama Zamani Ortak Etkisine Iliskin
Goreli Stire Degeri Ortalamalart ..........c.oooveiiiiiieiiiee e e 80
Sekil 26. Uygulama Zamani Temel Etkisine Iliskin Géreli Siire Degeri Ortalamalari ..81
Sekil 27. Zamanlama Paradigmas: Tiirii ve Uygulama Zamani Ortak Etkisine Iliskin
Goreli Stire Degeri Ortalamalart ..........oocveeiiiieiiieii e 82
Sekil 28. Gorev Tiirii Temel Etkisine iliskin Degiskenlik Katsayis1 Ortalamalart......... 83
Sekil 29. Uygulama Zamani Temel Etkisine Iliskin Viicut Isis1 Ortalamalari ............... 84



GIRIS

Sirkadyen sistem ve zaman algisi canlinin ¢evreye uyumu agisindan 6nemli bir role
sahiptir. Sirkadyen sistem bir¢ok fiziksel ve davranigsal islevi diizenledigi igin bu
sistemde meydana gelen bozulma hem fiziksel hem de zihinsel saglik acisindan ciddi
sorunlara yol agmaktadir. Biyolojik ve psikolojik islevlerdeki diizenli giinliik degisimler
veya salimimlar olarak tanimlanan sirkadyen ritim, hipotalamusta yer alan suprakiazmatik
cekirdek (SKC) (Suprachiasmatic Nucleus: SCN) aktivitesi tarafindan diizenlenmektedir
(Adan ve ark., 2012; Canbeyli, 1997; Goel ve ark., 2013). Hem igsel (SKC) hem de digsal
(151k, beslenme, is programi gibi) faktorlerden etkilenen sirkadyen ritim; uyku-uyaniklik
dongiisii, uyarilmiglik, hormonlarin salinimi, kronotip, egzersiz, duygudurum, beslenme
aliskanliklar, bilissel islevler gibi bircok fizyolojik ve psikolojik islevi etkilemektedir
(Adan ve ark., 2012; Schmidt ve ark., 2007; Valdez ve ark., 2012; Xu ve ark., 2021).

Giindelik hayati devam ettirmek i¢in gerekli olan biyolojik ve psikolojik islevler tipki
sirkadyen ritimler gibi zaman algisin1 gerektirmektedir. Zaman algisinin sinir sisteminin
bir parcasi olan ve igsel saat olarak da bilinen ndrobiyolojik bir mekanizma sayesinde
olustugu savunulmaktadir (Akdogan ve Balci, 2016; Buhusi ve Meck, 2005; Turgeon ve
ark., 2016). Insan ve hayvanlarda, milisaniyeden giinlere kadar uzayan farkli zaman
araliklarinin  algilanmasindan sorumlu bu zamanlama mekanizmasi, Sirkadyen
zamanlama (circadian timing) ve aralik zamanlama (interval timing) olarak ikiye
ayrilmaktadir. Sirkadyen zamanlama, 24 saatlik uzun siirelerin zamanlanmasiyla; aralik
zamanlama ise milisaniye (msn), saniye (sn) ve dakika (dk) gibi gorece daha kisa
stirelerin zamanlamasiyla iliskilidir. Sirkadyen zamanlama, hipotalamusta yer alan SKC
tarafindan diizenlenirken; aralik zamanlama ise, basal ganglia ve prefrontal korteks
etkilesimine dayali biligsel kontrol mekanizmalarimi da kapsayan prefrontal-striatal-
hippocampal devredeki noral salinimlara dayali i¢sel saat tarafindan diizenlenmektedir.
Sayilan iki zamanlama mekanizmasi ¢ok bilesenli biyolojik zamanlama sistemini
olusturmaktadir. Aralik zamanlama sn ve dk diizeyindeki kisa siireleri algilamak,
depolamak, hatirlamak ve izlemek icin gerekli kapasite ile bu islevlere dayanarak

davraniglarimizi diizenleme becerisi olarak tanimlanmaktadir. Bu yoniiyle dil, ¢caligma



bellegi, karar verme gibi karmasik bilissel islevler agisindan 6nem tagimaktadir (Akdogan
ve Balci, 2016; Buhusi ve Meck, 2005; Turgeon ve ark., 2016). Sirkadyen ritim ayni
zamanda aralilk zamanlamanin bir dilizenleyicisi olarak gosterilmektedir. Aralik
zamanlamanin sirkadyen sistemden etkilendigi ve insanda gegen zamana karar verme ile
iligkili olduguna isaret eden aragtirmalar (Agustino ve ark., 2011; 2018; Bussi ve ark.,
2014; Spati ve ark., 2015) oldugu gibi, sirkadyen ritimle zaman algisinin birbiriyle iligkili
oldugunu savunan zaman modelleri de bulunmaktadir (Aschoff 1998; Kuriyama ve ark.,

2003; Miro ve ark., 2003; Esposito ve ark., 2007).

Sirkadyen ritmin zaman algisinin olusumunda etkili oldugu diisiiniilse de alanyazinda
sirkadyen ritim ve zaman algis1 arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalar oldukca azdir.
Sirkadyen ritimlerdeki degisimin zaman algisindaki roliinii konu alan ¢alismalarin yani
sira sirkadyen degisimin duyusal, motor, tepki zamani, bellek, dikkat gibi farkli biligsel
gorevlerdeki performansa olan etkisine iliskin ¢alismalar da bulunmaktadir (Kuriyama ve
ark., 2003; Valdez ve ark. 2012; Shiyang ve ark., 2021). Dikkat, calisma bellegi ve
yonetici islevler gibi bilissel siireglere iliskin performansin sirkadyen degisimlerden
etkilendigi gosterilmistir (Valdez ve ark., 2012). Zaman algisin1 incelerken kullanilan
ileriye doniik zamanlama paradigmasinin dikkat siiregleriyle; geriye doniik zamanlama
paradigmasinin ise bellek stirecleriyle iliskili oldugu bilinmektedir (Grondin, 2010;
Zakay ve Block, 2004). Ote yandan, sirkadyen ritmin uyku iizerindeki etkisi hem
uykunun zamanlamasi ve devamliligiyla iligkili sosyal jet lag hem de zaman algisi
acisindan onemlidir. Alanyazina gore, uyku ile iligkili olarak sirkadyen ritimde meydana
gelen bozulmanin fiziksel saglik ve ruh sagligi iizerinde olumsuz etkileri vardir (Dijk ve
Schantz, 2005; Tailard ve ark., 2021; Valdez ve ark., 2012). Buradan hareketle, sirkadyen
ritimlerde meydana gelen degisimin hem ig¢sel saat hem de zaman algist iizerindeki
etkisinin zamanlama paradigmalar1 ve sosyal jet lag olusumu baglaminda incelenmesinin

alanyazina 6zgiin bir katki sunacagi dngoriilebilir.



1. BOLUM

ZAMAN ALGISI VE SIRKADYEN RiTIM

1.1. ZAMAN ALGISI

Giinliik yasamin ayrilmaz bir parcasi olan zamanin karmasik dogasi gegmisten giinlimiize
her daim merak ve tartigma konusu olmustur. Einstein, Newton, Vierordt gibi bir¢cok
bilim insan1 zaman kavramini farkli sekillerde yorumlamistir. Zaman algisi kavrami
tarihsel olarak ilk kez Fraisse (1984) tarafindan kullanilmistir. Fraisse, algilan zamanin
gercek veya kronolojik bir zaman olmadigini belirterek, zamanin algiya bagli dogasina
vurgu yapmistir. Bu tanimlama sonrasinda zaman kavrami, fiziksel ve psikolojik olmak
tizere iki farkli boyutta ele alinmistir. Fiziksel zaman saat, dakika, saniye, milisaniye gibi
zaman birimleriyle iligkili iken; psikolojik veya 6znel zaman ise zamanin gecis hizi veya
bir olayin gerceklesme siiresine dair i¢sel zaman deneyimi yani psikolojik zaman
birimiyle iligkilidir (Meck, 2005). Psikolojik zaman, bir¢ok faktdrden etkilenmekte ve
kisinin algisina gore sekillenmektedir. Bu baglamda, zaman hareketin gectigi silire; zaman
algis1 ise hareketin gectigi siireye iliskin 6znel degerlendirme olarak tanimlanmaktadir
(Bahadirli ve ark., 2013). Renk, ses, koku gibi uyaricilardan farkli olarak zamani
algilamayi saglayacak bir duyu organi yoktur. Buna karsin gegen zaman hakkinda 6znel
degerlendirme yapmay1 saglayan bir zihinsel zaman temsili bulunmaktadir. S6zii edilen
zaman temsillerini algilayabilmek ve dogru kullanabilmek, giinliik hayat1 devam ettirmek
i¢in gerekli algisal ve bilissel islevleri hig siiphesiz etkileyecektir. Insan ve hayvanlarin
cevreye uyum saglama gerekliligi, zaman araligi tahmini ve zamansal farkliliklari
belirlemeyi insanoglu agisindan islevsel ve dnemli hale getirmektedir (Buhusi ve Meck,
2005; Coull ve ark., 2011; Lake ve ark., 2016; Grondin, 2010). Insanlar, farkli zaman
araliklarinmi belirli bir hata payiyla da olsa genellikle dogru (veya dogruya yakin) bir
sekilde tahmin edebilme veya zamanlama yapabilme becerisine sahiptir. insanda
belirlenmis bir hedef siireye iliskin zamansal tahminlerin ortalamas: ile standart sapmasi
arasinda dogrusal bir iligki bulunmaktadir. Zaman araligi veya siire tahminlerinin

ortalama dogrulugu ve tahminlerdeki degiskenlik, tahmin edilen zaman araliginin



uzunluguyla dogru orantili olarak artmaktadir (Akdogan ve Balci, 2016; Droit-Volet ve
Meck, 2007).

Insanlar giindelik hayat1 devam ettirebilmek i¢in zaman araliklarii dogru veya dogruya
yakin olarak algilamalarina ragmen, zaman zaman fizyolojik ve/veya psikolojik faktorler
nedeniyle zaman algilarinda bozukluklar ortaya ¢ikabilmektedir. Fizyolojik faktorler
uyaricilarin renk, sekil gibi fiziksel 6zellikleri ile viicut 1sis1, ilag, madde, alkol ve sigara
kullanimi1 gibi fizyolojik temelli 6zellikler iken; psikolojik faktorler genel uyarilmishk
diizeyi (arousal), dikkat, bellek ve duygular gibi bilissel siireglerdir (Allman ve Meck,
2012; Lake ve ark., 2016). Fizyolojik ve psikolojik faktorler zaman algisint farkli
bicimlerde etkileyerek normalden farklilagmasina sebep olabilmektedir. Bu baglamda,
yavaslama etkisiyle zaman kisi tarafindan gergekte oldugundan daha uzun veya hizlanma
etkisiyle gercekte oldugundan daha kisa olarak algilanabilmektedir. Zaman algisindaki
farklilasma fiziksel ve psikolojik faktdrlerin yani sira depresyon, kaygi bozuklugu,
duygudurum bozukluklari, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu, sizofreni ve otizm
spektrum bozuklugu gibi psikiyatrik veya Parkinson hastaligi gibi norolojik hastaliklara
bagli olarak da ortaya ¢ikabilmektedir (Allman ve Meck, 2012; Allman ve ark., 2014;
Meck, 2005). Buna gore, zaman algisindaki farkliliklarin altinda yatan mekanizmalarin
belirlenmesine yonelik deneysel arastirmalardan elde edilecek bulgularin, sozii edilen
hastaliklarin ortaya c¢ikis nedenlerini belirlemeye, mekanizmasini anlamaya veya

ilag/tedavi gelistirmeye yon vermek gibi uygulamaya doniik dogurgulari olacaktir.

1.1.1. Zaman Algisim A¢iklayan Modeller

Zamanin nasil algilandigini agiklayan cesitli modeller/yaklagimlar Onerilmistir. Bu
modellerin ortak kesisim noktasi, zamanin sinir sisteminin parcast olan bir igsel saat
mekanizmas1 sayesinde algilandigidir. Bu bilgi ile uyumlu olarak, bilissel psikoloji
alaninda zaman algis1 yaygin olarak igsel saat modeli temelinde agiklanmaktadir. Zaman
algisinin olusumunu ve zaman algis1 farklarini agiklamak icin {i¢ farkli igsel saat modeli
onerilmistir. Bunlar: Igsel Saat (Hiz Saptayici-Akiimiilatér) Modeli (ISM)(Internal Clock
Model: ICM), Sayil Zamanlama Modeli (SZM)(Scalar Timing Model: STM) ve Dikkat
Miskili Kap1 Modeli (DIKM) (Attentional Gate Model: AGM)’dir.



Bu modellerden ilk olarak ISM Treisman (1963) tarafindan Onerilmistir. Ardindan,
Gibbon (1977) ve Gibbon ve arkadaslar1 (1984) ISM’yi gelistirip giincelleyerek SZM
adryla yeni bir model 6nermislerdir. SZM, Treisman’in (1963) 6nerdigi ISM’ye bir bellek
bileseni ekleyerek; duygu, bellek yiikii, dikkat gibi ¢oklu biligsel siireglerin etkisini de
hesaba katarak, zaman algisinin karmasikligini ortaya koyan bir agiklama sunmustur. Bu
yonilyle alanyazinda yaygin olarak kabul gormektedir. SZM, baslangicta hayvan
caligmalarinda kullanilan bir model iken son yillarda insan ¢alismalarinda da
kullanilmaktadir. Ugiincii model olan DIKM ise, SZM’nin 6nerdigi igsel saat bilesenine
hiz saptayict (pacemaker) ve akiimiilator (accumulator) arasinda yer aldigi diisiiniilen ve
dikkatin kontroliinde ¢alisan dikkat kapisi (attentional gate) bilesenini eklenmistir (Block
ve Zakay, 1996; Lejune, 1998). DIKM modeli hem ileriye hem de geriye doniik zaman
algisini agiklayabilmesi ile 6ne ¢ikmis olup, oOzellikle ileriye doniik zaman algisinin

altinda yatan mekanizmalarin agiklanmasinda en sik kullanilan modeldir (Sekil 1).



Sekil 1

Dikkat Iliskili Kap: Modeli (DIKM)
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Not. Sekil 1°deki sema Block ve Zakay (1996) ile Lejune (1998)’in makalelerinden c¢evirisi

yapilarak aynen alinmstir.

Icsel saat temelli zamanlama modellerine gore, zaman algis1 hiz saptayict (ya da sinyal
tiretici), anahtar (switch) ve akiimiilatérden olusan bir igsel saat, bellek ve karar verme
bilesenlerini iceren bir mekanizma ile olugsmakta, dolayisiyla zamansal bilgi islemenin
cok bilesenli bir siire¢ oldugu savunulmaktadir. Zamansal bilgi siirekli sinyal iireten bir

hiz saptayici, bu sinyalleri kaydeden bir akiimiilator ile bu iki bileseni birbirine baglayan



bir anahtar sayesinde islenmektedir. Farkli bir anlatimla, zamansal bilgi islenirken, hiz
saptayic1 ve aklimiilator arasindaki anahtar kapanmakta, boylece, hiz saptayicinin tirettigi
sinyaller akiimiilatore gonderilerek depolanmaktadir. Bellek bileseni ise akiimiilator
tarafindan depolanan sinyallerin referans degerle karsilastirilmasini saglamaktadir. Son
olarak, yapilan karsilagtirma sonucunda karar verme bileseni sayesinde zamansal bir yanit

verilmektedir (Akdogan ve Balci, 2016; Allman ve Meck, 2012; Turgeon ve ark., 2016).

DIKM modelinde ise; hiz saptayici, genel uyarilmislik diizeyinden (sirkadyen ritim ve
uyarict kaynakli), dikkat kapisi ve anahtar ise dikkatten etkilenmektedir. Model
kapsaminda iki tlir dikkatten s6z edilebilir. Bunlardan ilki, dikkat kaynaklarinin zamana
tahsis edilmesi (attentional allocation to time) (bundan sonraki boliimlerde “attentional
allocation” teriminin Ingilizce karsilig1 olan “dikkatin zamana verilmesi” veya “dikkate
tahsis edilmesi” yerine daha anlasilir oldugu i¢in “dikkatin zamana yonlendirilmesi”
terimi kullanilacaktir) veya yonlendirilmis dikkattir. Dikkatin zamana yonlendirilmesi
veya yonlendirilmis dikkat sayesinde dikkat kapisi agilmaktadir. Digeri dikkat tiirii olan
secici dikkat ise uyariciya iliskin zamansal bilginin segilerek anahtarin agilmasini
saglamaktadir (Lejune, 1998). Yonlendirilmis dikkat, dikkat kapisini kontrol ederek igsel
saatte depolanan sinyal sayisini1 degistirebilmektedir. Zamana yonlendirilen dikkat artikca
kapt daha genis olarak “aralanarak” veya ‘“tamamen agilarak”, hiz saptayicidan
akiimiilatore daha fazla sayida sinyal gonderilmektedir. Secici dikkat ile kontrol edilen
anahtar “acilarak” veya “kapanarak’ zamansal bilgi hakkinda sinyal gondermektedir. Hiz
saptayict  genellikle sabit bir oranda sinyal iretmektedir. Dikkat zamana
yonlendirildiginde dikkat kapisi, ardindan zamansal bilgiyle birlikte anahtar agilmakta ve
hiz saptayicidan gelen sinyaller akiimiilatore gonderilmektedir. Dikkat zamana
yonlendirildiginde  akiimiilatoriin ~ kaydettigi  sinyallerin ~ sayis1  artarken;
yonlendirilmediginde sinyal sayis1 azalmaktadir. Zamansal karar verme siirecinde dikkat
zamana yoOnlendirildiginde (kap1 acik) depolanan c¢ok sayidaki sinyal zamanin
oldugundan daha uzun; dikkat zamana yonlendirilmediginde (kap1 kapali) depolanan az
sayidaki sinyal zamanin oldugundan daha kisa olarak algilanmasma yol agmaktadir.
Bununla birlikte, DIKM’de genel uyarilmislik diizeyi hiz saptayicinin hizim etkileyerek
genel uyarilmishik yiiksek oldugunda stirenin daha kisa, diisiik oldugunda ise daha uzun

algilanmasina neden olmaktadir (Block ve Zakay, 1996).



1.1.2. Zaman Algisim Incelemek I¢in Kullanilan Deneysel Paradigma ve

Yontemler

Zaman algis1 ¢calismalarinda, algisal zamanlamayi 6lgebilmek ve zaman algis1 farklarini
belirleyebilmek i¢in ileriye ve geriye doniik zamanlama paradigmalar1 kullanilmaktadir.
lleriye déniikk zamanlama paradigmasinda (IDZP) (prospective timing paradigm),
halihazirda yani simdiki zamanda meydana gelen bir olayin ne kadar siirdiigiine dikkat
edilmesi (stireye dikkat edilmesi bilgisi verilmekte) ve gecen siireye iliskin bir karar
verilmesi gerekirken; geriye doniik zamanlama paradigmasinda (GDZP) (retrospective
timing paradigm), gecmiste meydana gelen bir olaymn ne kadar siirdiigiine dikkat
edilmeksizin (siireye dikkat edilmesi bilgisi verilmemekte) gecen siirenin ne kadar
olduguna dair bir karar verilmesini gerekmektedir. IDZP’de katilimciya, gorevdeki
uyaricinin siiresine dikkat etmesi gerektigi bilgisi verilirken; GDZP’da paradigmanin
dogas1 geregi boyle bir bilgi verilemez. Siireye iliskin farkindalik nedeniyle, IDZP
deneyimlenen zaman (experienced duration); GDZP ise hatirlanan zaman (remembered
duration) olarak da adlandirilabilmektedir. Buradan hareketle, ileriye doniik
zamanlamanin dikkat siiregleriyle ve geriye doniik zamanlamanin ise daha ziyade bellek
siirecleriyle iliskili oldugu 6ne stiriilmektedir (Grondin, 2010; Zakay ve Block, 2004).
Ayrica ileriye yonelik zamanlama gorevlerinde milisaniye, saniye arasindaki kisa stireler
kullanilirken, geriye doniik zamanlama goérevlerinde birka¢ saniyeden dakikaya ve saate

uzanan daha uzun siireler kullanilmaktadir.

GDZP sozel siire tahmini yontemi (SSTY) (verbal estimation method) ve siirenin yeniden
iiretimi yéntemi (SYUY) (reproduction method) olmak iizere iki yontemle incelenirken;
IDZP, sdzel siire tahmini yontemi (SSTY), siirenin yeniden iiretimi yéntemi (SYUY),
siire iiretimi yontemi (SUY)(production method) ve zaman aralig1 karsilastirma yontemi
(ZAKY) (interval comparison method) olmak tizere dort farkli yontemle incelenmektedir
(Akdogan ve Balci, 2016; Grondin, 2010; Zakay ve Block, 2004). Bunlardan ilk ikisi
(SSTY ve SYUY) IDZP ve GDZP 6l¢iimii igin ortak olarak kullanilabilen yontemler iken
son iki yontem (SUY ve ZAKY) ise sadece IDZP &l¢iimii igin kullanilmaktadir. SSTY
hedef zaman araliginin ne kadar siirdiigline iliskin tahminin s6zel olarak ifade edilmesini

gerektirir. SYUY, hedef zaman araliginin arastirmaci tarafindan sunulan bir uyarici



(6rnegin, bir kare sekli) sayesinde olusturulmasini ve bu siire kadar bir siire gectiginde
motor bir tepki (tusa basmak gibi) vererek, hedef siire kadar bir siirenin yeniden
olusturulmasin1 gerektirir. SUY, hedef zaman aralig1 arastirmaci tarafindan sunulan bir
uyaricit (0rnegin, bir kare sekli) sayesinde olusturulmaksizin, sdzel olarak verilen bir
yonerge (“1 sn siire iiret” gibi) tarafindan olusturulmasini ve siire kadar bir siirenin
gectiginde motor bir tepki vererek, hedef siire kadar bir siirenin yeniden olusturmasini
gerektirir. ZAKY ise iki zaman araligimmin uzun veya kisa olma agisindan
karsilastirilmasini gerektirir (Akdogan ve Balci, 2016; Grondin, 2010; Zakay ve Block,
2004).

Icsel saat diizeyindeki bireysel farkliliklar1 veya igsel saat hizim etkileyen degiskenlerin
etkilerini incelemek i¢in en uygun zamansal yéntem SUY *dir (Block ve ark., 1998; Meck,
1996). Dikkat ve ¢alisma bellegine iliskin zamansal performansin degerlendirilmesinde
ise genellikle SYUY kullanilmaktadir (Block et al., 1998; Mioni et al., 2014). Gegen
stireye iliskin tahminde bulunmay1 saglayan igsel saatin islevi dikkat ve bellek siireclerine
bagli olarak gergeklesmektedir (Meck, 2005). Zaman algisinda gozlenen farklar insanda:
(a) i¢sel saatte veya zamansal bilgiye iliskin bilgi islemede meydana gelen yavaslama, (b)
dikkat ve bellek islevlerindeki bozulma, (c) zamansal yontemlerin gerektirdigi bilissel
kapasitenin farkli olmasi gibi nedenlerle agiklanmaktadir (Balci ve ark., 2009; Block ve
ark., 1998; El Haj ve ark., 2013; Lustig ve Meck, 2001; Turgeon ve ark., 2016).

1.2. SIRKADYEN RiTiM

Insanda ve diger canlilarda zamanlama islevlerini diizenleyen mekanizma sirkadyen ritim
ya da biyolojik saat olarak adlandirilmaktadir. Sirkadiyen ritim, canlinin yaklasik 24
saatlik fizyolojik ve biyolojik stireglerindeki degisimler veya biyoritimler olup, uyku-
uyaniklik dongiisii, viicut 1s1s1, hormonlarin (melatonin, kortizol) salinimi gibi diizenli
orlintli gosteren biyolojik isaretleyicilerle tanimlanmaktadir (Adan ve ark. 2012;
Canbeyli, 1997; Goel ve ark., 2013). Sirkadyen ritim, hipotalamusta yer alan
suprakiazmatik ¢ekirdek (SKC) (Suprachiasmatic Nucleus: SCN) aktivitesi tarafindan
diizenlenmektedir. Zamanlama sisteminin temel bileseni olarak diisliniilen SKC;

fizyolojik, psikolojik ve endokrinolojik ozellikteki sirkadyen ritmi kontrol edip
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diizenlemektedir (Akinci ve Orhan, 2016; Canbeyli, 1997; Goel ve ark., 2013). Canlinin
dis cevreyle uyum iginde olmasi icin sirkadyen ritim, biyolojik ve sosyal ritimler bir
diizenleyici tarafindan senkronize edilmektedir. Biyolojik ve sosyal ritimlerde olusan
bozulmalar sirkadyen ritimlerde de bozulmaya neden olarak pek ¢ok saglik sorununa yol
agabilmektedir (Selvi ve ark., 2011; Akinci ve Orhan, 2016; Beuvelt ve ark., 2017).

Sirkadyen ritmin performans {izerindeki etkisini sirkadyen isaretleyici ritimler (biyolojik
belirtegler) araciligiyla ortaya ¢ikarmak i¢in ti¢ temel yontem kullanilmaktadir. Bunlar:
Sabit rutin (constant routine) protokolli, zorunlu eszamansizlik (forced
desynrochronization) protokolii ve uygulama zamani (time of day) protokolii veya
kronotip temelli protokoldiir (Agostino, Bussi ve Caldrat, 2018; Schmidt ve ark., 2007;
Valdez ve ark., 2012). ilk iki yontem kontrollii laboratuvar ortaminda gerceklestirilirken,
liclincii yontem giinliik yasam kosullarinda gerceklestirilir. Sabit rutin protokoliinde oda
sicakligl, 151k, besin/kalori alimi gibi faktorler sabit tutularak en az 24 saat uyanik
birakilan katilimcilarin performanslart belirli aralikla yani birden c¢ok kez ol¢iiliir.
Zorunlu eszamansizlik protokoliinde ise, katilimcilar zamansal ve ¢evresel faktdrlerden
izole edilen bir ortamda, 24 saatten uzun veya kisa siireli uyku-uyaniklik dongiisiine
maruz birakilir. Béylece uyku-uyaniklik dongiisii ile sirkadyen ritim arasinda uyusmazlik
olusturulur. Bu iki yontemle elde edilen bulgular, giiniin belirli saatlerinde ol¢iilen
performansin viicut 1sistyla iligkili oldugunu gostermektedir. Uygulama zamani
protokoliinde ise, giinliik olagan kisisel ve sosyal aktiviteleri devam eden katilimecilarin
uyku-uyaniklik dongiisiine miidahale edilmeksizin giin i¢inde viicut 1silar1 belirli
araliklarla birden fazla kere olgiiliir. Sabit rutin ve zorunlu eszamansizlik yontemleri
sirkadyen ritmin performans tiizerindeki etkisini ortaya c¢ikarmak icin iyi bilinen
yontemler olsalar da, sinirliliklarina ragmen, giinliik yasam kosullarindaki fiziksel ve
bilissel performans hakkinda bilgi edinmek i¢in uygulama zamani protokolii tercih

edilebilmektedir (Goel ve ark., 2013; Schmidt ve ark., 2007; Valdez ve ark., 2012).

1.2.1. Uyku-Uyamklik Dongiisii

Uyku-uyaniklik dongiisii en temel ve belirleyici sirkadyen ritimdir. Uykunun olusumu ve

uyku-uyaniklik dongiisiinii diizenleyen siirecler Borbely nin (1982) iki Siire¢ Modeli
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(Two-Process Model) ile agiklanmaktadir. Bu modelde yer alan hemostatik siire¢ ve
sirkadyen siire¢ birbirleriyle karsilikli etkilesim igerisinde ¢alisir. Hemostatik siireg
uyaniklik doneminde artan ve uyku sirasinda azalan uyku basinci olarak tanimlanmakta
ve alisilmis uyku saatlerinin asilmasina bagl olarak uyanik olarak gegirilen donemdeki
uyku basincinda artis olarak gozlenmektedir. Hemostatik siire¢ belirli bir esigin iizerine
ciktiginda uyku tetiklenirken, belirli bir esigin altina diistiigiinde uyaniklik baglar.
Sirkadyen siire¢ ise uyku veya uyanikligin tetiklenmesini saglayan bu esik degerlerini
belirleyen giinliik salinimlar1 (hormonlarin salinimi, viicut 1sis1) diizenlemektedir (Selvi
ve ark., 2011; Akinci ve Orhan, 2016; Goel ve ark., 2013). Biyolojik veya sosyal
ritimlerde meydana gelen bozukluklar, sirkadyen siirecin bozulmasina bagli olarak ortaya
cikan faz kaymalarina (ilerleme veya gerileme) yani kisinin biyolojik saatine uygun
olmayan saatlerde uyuyup, uyanmasina yol agmaktadir. Uykuyla birlikte sosyal ritimdeki
degisiklikler de biyolojik saati olumsuz yonde etkilemekte ve bozulan zamansal
organizasyon fizyolojik ve psikolojik sorunlara neden olmaktadir (Selvi ve ark., 2011;

Akinci ve Orhan, 2016; Goel ve ark., 2013).

1.2.2. Kronotip

Sirkadyen ritmin biyolojik ve davramigsal ritimler {izerindeki etkisine bagli olarak
gozlenen bireysel farkliliklara kronotip denilmektedir (Canbeyli, 1997, Goel ve ark.
2013; Ronenneberg, 2019). Kronotip Sabah¢il (morningness), aksamcil (eveningness) ve
notr/ara (neutral-intermediate) tip olmak {izere iice ayrilmaktadir. Sabah¢il ve aksamcil
tipler hem biyolojik (uyarilmiglk diizeyi) ve psikolojik 6zellikler hem de giinliik yagam
rutinleri agisindan farklilasmaktadir. Buna gore, Sabahgil tipler daha erken yatar, daha
erken kalkar ve sabah saatlerinde daha 1yi bilissel ve fiziksel performans gosterirlerken;
aksameil tipler ise daha gec yatar, daha gec kalkar ve aksam saatlerinde daha iyi bilissel
ve fiziksel performans gosterirler. Ara tiplerin fizyolojik degerlerindeki degisim
(ylikselme/algcalma), sabahcil ve aksamcil tiplere kiyasla, bir gilinliik zaman periyoduna
daha uyumludur ve uyku zamanlar1 daha esnektir. Bu nedenle, ara tiplerin sosyal ve
cevresel kosullara uyumlar1 diger tiplere gére daha kolay ve rahat olmaktadir (Schmidt
ve ark., 2007; Goel ve ark., 2013; Adan ve ark., 2012; Witmann ve ark., 2006).

Kronotipler arasinda uyku-uyaniklik dongiisii, viicut sicakligi, melatonin ve kortizol
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hormonlarinin salinim dénemleri agisindan farkliliklar bulunmaktadir (Piindiik ve ark.,

2005; Adan ve ark. 2012).

Kronotip yas ve cinsiyet a¢isindan da farklilik gostermektedir. Yasla birlikte sirkadyen
ritim ve Ozellikle de uyku-uyaniklik donglisiinde goézlenen farkliliklara bagli olarak
kisilerin kronotipleri degismektedir. Yas ve kronotip iizerine yapilan ¢alismalar, geng
yetiskinlerin yliksek veya ortalama diizeyde aksamcil tip, buna karsin ¢ocuklarin ve
yashilarin yliksek veya ortalama diizeyde sabahgil tip oldugunu gostermektedir (Adan ve
ark., 2012; Roenneberg ve ark., 2007). Ek olarak, kadinlar erkeklere gére daha ¢ok
sabahgil tiptir (Goel ve ark., 2013).

Kronotip belirlenirken hem fizyolojik (melatonin diizeyi Ol¢iimii, aktigrafi) hem de
davranigsal yontemler (6z bildirim anketleri) kullanilabilirken, daha maliyetli yontemler
olmas1 sebebiyle, fizyolojik yontemler yerine daha ziyade 6z bildirim anketlerinin
kullanimu tercih edilmektedir (Roenneberg ve ark., 2012; Roenneberg ve ark., 2019). Oz
bildirim anketlerinde, kisilerin uyku-uyaniklik zamanlamalar ile zihinsel veya fiziksel
aktivite zamanlarina iligkin 6znel tercihleri degerlendirilmektedir. Bu anketlerden elde
edilen toplam puana gore kronotip belirlenmektedir. Horne ve Ostberg tarafindan 1976
yilinda gelistirilen Sabahgil-Aksamcil Anketi (SAA) (Morningness-Eveningness
Questionnaire) kronotip belirlenirken yaygin olarak kullanilmaktadir. SAA’nin Tiirkce
uyarlama ve giivenilirlik ¢aligmalar1 Plindiik ve arkadaslar1 (2005) tarafindan yapilmistir.
Izleyen yillarda kronotip belirlemek icin Folkard (1987) Sirkadyen Tip Envanteri’ni
(Circadian Type Inventory); Smith (1989) Sabahcil Bilesik Olgegi’ni (Composite Scale
of Morningness) ve Roenneberg, Wirz-Justice ve Merrow (2003) Miinih Kronotip
Anketi’ni (MKA) (Munich Chronotype Questionnaire/MCTQ) gelistirmislerdir (Adan ve
ark., 2012). MKA farkli uyku davranislarina odaklanarak is ve tatil giinlerindeki uyku-
uyaniklik siirelerini birbirinden bagimsiz olarak degerlendirebildigi i¢in giiniimiizde
SAA’ya alternatif bir 6lcii aract olarak kullanilmaya baglanmistir. MK A’da kronotip tatil
giinlerindeki uyku orta noktas1 (MSF) ve is giinlerindeki uyku yoksunlugunu dikkate alan
diizeltmeli uyku orta noktasi (MSFsc) olmak tiizere iki farkli parametre kullanilarak

belirlenmektedir (Roenneberg ve ark., 2019).
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1.2.3. Sosyal Jet Lag

Sirkadiyen ritim; uykunun zamani, siiresi ve kalitesinin diizenlenmesinde rol
oynamaktadir. Sirkadyen ritim tarafindan diizenlenen ve kronotipe bagli olarak tercih
edilen uyku saatlerinin seyahatler disindaki bazi sosyal zorunluklar (is veya okul)
sebebiyle kaymasi biyolojik ve sosyal saat arasinda uyumsuzluga yol agmakta ve bu
uyumsuzluk hali sosyal jet lag olarak tanimlanmaktadir (Jankowski ve ark., 2017;
Roenneberg ve ark., 2012; Wittmann ve ark., 2006). Ulkeler ve/veya kitalararasi
seyahatler nedeniyle biyolojik ve yerel saatler arasindaki farka bagli olarak ortaya ¢ikan
bir tiir yan etki olarak tanimlanabilecek jet laga benzer olarak, biyolojik ve sosyal saat
arasinda olusan fark sosyal jet lag olarak isimlendirilmektedir (Wittmann ve ark., 2006).
Sosyal jet lag teriminde gegen “jet lag” in bir iki kelime ile ifade edilebilecek bir Tiirkce
karsiligi olmadigindan ve dilimizde orijinal sekliyle kullanimi yayginlastigindan, tez
boyunca orijinal hali italik olarak yazilarak kullanilacaktir. Sosyal jet lag, mesai (is) ve
tatil (serbest) giinlerinde uykunun baslangi¢ ve bitis saatlerinin orta noktalar1 arasindaki
farka dayandirilmaktadir. Ornegin, bir is giinii icin 00.00 baslangic ve 08.00 bitis
oldugunda orta nokta 04.00; serbest giin i¢in 01.00 baslangi¢ ve 09.00 bitis oldugunda
orta nokta 05.00 olduguna 1 saatlik sosyal jet lag meydana gelmektedir. Bu baglamda
tatil giinlerinde uyku saatlerinin biyolojik saate (sirkadyen ritim); buna karsin mesai
giinlerinde uyku saatlerinin sosyal zorunluluklara yani sosyal saate gore diizenlendigi
savunulmaktadir. Hemostatik (uyku derinligi/uyaniklik) ve sirkadyen siirecle iliskili olan
sosyal jet lag hem is giinlerindeki uyku yoksunlugundan hem de is ve tatil giinlerindeki
uyku zamanlamasi arasindaki farliliklar nedeniyle ortaya ¢ikmaktadir. Uyku siiresi ve
kalitesi tizerine yapilan bir¢ok ¢alisma olmasina ragmen sosyal jet lagin iliskili oldugu
uyku zamanlamasi ve bu zamanlamanin devamliligi hakkinda simuirli sayida ¢alisma

bulunmaktadir (Roenneberg ve ark., 2012; 2019).

Gilinlimiizde giderek degisen giinliik rutinlere bagl olarak yayginlasan uyku yoksunlugu
giinliik yasami etkileyen 6nemli bir saglik sorunudur. Giinliik ortalama uyku stiresinin 8
saatten az olmasi, uyku ve ders calisma saatlerinin diizensizligi, okul veya is
programlarinin erken kalkmay1 zorunlu kilmasi geng yetiskinlerin uyku yoksunlugundan

olumsuz yonde etkilenmesine neden olmaktadir. Daha 6nce de belirtildigi gibi geng
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yetiskinlik donemindeki kisiler daha ¢ok aksamcil tiptedir. Aksamecil tipler uyku ve
uyaniklik aktivite zamanlar1 arasindaki faz farki en fazla olan grup olduklar i¢in
kisitlanms hafta i¢i uykusunu hafta sonu tamamlamaya veya telafi etmeye
calismaktadirlar. Dolayisiyla, mesai ve tatil giinleri arasindaki uyku siiresi farkina baglh
sosyal jet lagdan en fazla etkilenen grup aksamcil tipteki geng yetiskinlerdir. Okul veya
is programlari nedeniyle 6grenci veya ¢alisanlarin ¢ogu en az 1-2 saatlik sosyal jet laga
maruz kalmaktadir. Aksamcil kronotiptekilerin sabahgil olanlara kiyasla sosyal jet laga
daha yatkin olduklar1 gésterilmistir (Levandovski ve ark., 2011). Sosyal jet lagin uyku
yoksunlugu ile iligkisi bilinirken; sirkadyen uyumsuzluk veya uyku eksikliginden
kaynakli olup olmadig1 tam olarak bilinememektedir. Ote yandan, sosyal jet lag kronik
uyku yoksunlugu, bilissel islevler, depresif belirtiler, kalp-damar sagligi, diyabet, obezite
ve alkol ve sigara kullanimu ile iliskili olarak kisinin psikolojik ve fizyolojik sagliginm
olumsuz yonde etkilemektedir (Beuwelt ve ark., 2017; Caliandro ve ark. 2021,

Janskowski, 2017; Witmann ve ark., 2006).

1.2.4. Kronotip ve Sosyal Jet Lagla Psikiyatrik Bozukluklar Arasindaki Iliski

Farkli kronotipe sahip olmak uyku-uyaniklik dongiisti, aktivite zamani, uyarilmislik,
viicut 1sis1, duygudurum, beslenme aligkanliklari, uyku bozukluklari, alkol-madde
kullanimi, kalp-damar, diyabet, hipertansiyon, astim ve fibromiyalji gibi metabolik ve
bagisiklik sistemi hastaliklarinin yaygmlhigi gibi bircok fiziksel ve psikolojik islevi
etkileyebilmektedir (Kanterman ve ark., 2012; Merikanto ve ark. 2013; Ronenneberg ve
ark., 2007). Kronotip farkliliklarinin psikiyatrik hastaliklarla olan iligkisi farkli
arastirmalarla gosterilmistir (Korczak ve ark., 2008). Bu baglamda, uyarici madde
kullanim1 (alkol, nikotin, kahve gibi) ile kaygi ve depresyon belirtilerinin aksamcil
kronotipteki ergenler ve yetigkinlerde diger kronotiptekilerden daha fazla akademik ve
davranigsal soruna yol actig1 rapor edilmistir (Chelminski ve ark., 1999; Gionatti ve ark.,
2002). Kronotip ve psikososyal uyum arasindaki iligkiyi inceleyen bir arastirmada
biyolojik ve sosyal saatteki uyusmazligin bir gostergesi olarak kabul edilen sosyal jet
lagin psikososyal uyum agisindan 6nemli bir faktor olarak dikkate alinmasi gerektigi
savunulmaktadir (Witmann ve ark., 2006). Kronotip gibi sosyal jet lag de kardiyovaskiiler
rahatsizliklar, obezite, diyabet, depresif belirtiler, kaygi (anxiety), dikkat eksikligi, sigara
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ve alkol kullanimi, biligsel islevlerde bozulma ve akademik performansta gerileme gibi
olumsuz etkileriyle gilinlilk yasam kalitesini azalmaktadir (Caliandro ve ark. 2021;

Levandovski ve ark., 2011; Roenneberg ve ark., 2012; Witmann ve ark., 2006).

1.2.5. Viicut Isis1

Viicut 1s1s1 sirkadyen ritmin bir diger onemli belirleyicisidir. Viicut 1s1s1 ve uyku ayni
zamanda fiziksel uyarilmigligin (arousal) biyolojik ve davranigsal gostergelerindendir.
Sirkadyen ritme uygun olarak giin i¢inde fiziksel uyarilmislik diizeyinde yiikselme ve
azalma yoniinde degisimler goriilmektedir. Buna gdre, giin i¢inde viicut 1s1s1 sabah erken
saatlerde en diisiik; 6gleden sonra veya aksam saatlerinde ise en yiiksek diizeyine
ulagsmakta ve yaslanmayla birlikte viicut 1sisinda azalma oldugu gozlenmektedir
(Aschoff, 1983; Hood ve Amir, 2017). Ayrica, viicut 1s1s1 gilin i¢cinde kronotiplerine gore
de farklilasmaktadir. Buna gore, Sabahgil tiplerin viicut 1sis1, giiniin erken saatlerinde
zirveye ulasirken; aksamecil tiplerin viicut 1sis1 daha geg saatlerde zirveye ulasmaktadir
(Hahn ve ark., 2012). Arastirmalar zaman algis1 ve viicut 1sist arasinda gii¢li bir iligki
oldugunu ve giin igerisindeki degisikliklerle birlikte degisen viicut 1sisinda bagli olarak
zaman algisinin farklilastigini géstermektedir (Ashoff, 1998; Kuriyama ve ark., 2003;
Miro ve ark., 2013; Weardan ve Penton-Voak, 1995).

1.2.6. Uygulama Zamani

Kronotiplerine bagli olarak kisilerin giin igindeki fizyolojik, biligsel ve davranigsal
performanslart degiskenlik gostermektedir. Geng (aksamcil) ve yash (Sabahgil)
yetiskinlerin uyarilmiglik diizeyi agisindan en zirvede olduklar1 zamanlarda daha basarili
bir bilissel performans gosterdikleri bulunmustur (Adan ve ark., 2012; Goel ve ark.,
2013; Hahn ve ark., 2012; Schmidt ve ark., 2007; Witmann ve ark., 2006). Sirkadyen
uyarilmisik diizeyindeki bireysel ve gelisimsel degisimler ile biligsel performans
arasindaki iliskiyi inceleyen c¢aligmalarda, kisilerin kronotipleriyle uyumlu olan
zamanlarda test edildiklerinde biligsel performanslarinin en iyi diizeyde oldugu
goriilmektedir. Kisilerin kronotiplerine en uygun saatte test edilmesine bagli olarak

bilissel performanslarinin daha iyi olmasi senkron etkisi (synchrony effect) olarak
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tanimlanmaktadir. Bu etkiye gore, aksamcil tipler aksam saatlerinde daha iyi performans
gosterirken; sabahgil tipler sabah saatlerinde daha iyi performans gostermektedir (Valdez

ve ark,. 2012; Schmitd ve ark. 2007).

Ayrica, uygulama zamani, kronotip ve zaman algisini konu alan bulgular, sabahgil tiplerin
aksamcil tiplere gore zamani ger¢ekte oldugundan daha kisa olarak algiladiklarini
gostermektedir (Esposito ve ark., 2007; Correa ve ark., 2013). Zaman tahmininin
dogrulugunda, uygulamanin zamani etkili olup, gen¢ yetiskinlerin aksam saatlerinde;
yaslt yetigkinlerin ise sabah saatlerinde daha basarili zaman tahmini yaptiklarini
gostermektedir. Ayrica, kronotiple iliskili olarak yaslh yetiskinlerin zaman tahminleri

uygulama zamanindan daha fazla etkilenmektedir (Lustig ve Meck, 2001).

1.3. SIRKADYEN RITiM ILE ZAMAN ALGISI ARASINDAKI ILiSKi

Uyku-uyaniklik dongiisii, viicut 1sis1 gibi sirkadyen ritimler giin igerisinde degisim
gosterirken, hem i¢sel (SKC mekanizmasi) hem de digsal (fiziksel, psikolojik ve sosyal)
faktorlerden etkilenmektedir. Sirkadyen ritim ve aralik zamanlama arasindaki iligskiyi
zamanlama modelleri temelinde inceleyen bir¢ok calismada, sirkadyen ritimle zaman
algisinin birbiriyle iligkili olabilecegi fikri savunulmaktadir (Ashoff, 1998; Hancock,
1993; Kuriyama ve ark, 2003; Miro ve ark., 2013; Weardan ve Penton-Voak, 1995). Giin
icinde sirkadyen ritme bagl olarak viicut 1sisinda gozlenen degisimler gibi fizyolojik
degisimlerin de hiz saptayict diizeyinde meydana gelen degisimlerle iligkili olabilecegi
diistiniilmektedir. Kronobiyoloji ¢aligmalari, giin i¢inde zaman algisinda viicut 1sistyla
birlikte degisiklikler oldugunu gostermistir. Buna gore viicut 1sis1 ile liretilen zaman
arasinda negatif yonde bir iliski bulunmakta yani, viicut 1sis1 arttikca, iiretilen zaman
kisalmaktadir (Ashoff, 1998; Campell ve ark., 2001; Hancock, 1993; Kuriyama ve ark,
2003; Miro ve ark., 2013; Weardan ve Penton-Voak, 1995).

Hoagland (1933), zamansal bilgi isleme siirecinin temelinde, 1s1iya bagl bir kimyasal hiz
saptayicinin kontroliinde ¢alisan i¢sel saat mekanizmasinin bulundugunu 6nerirken, igsel
saatte bagli zamanin beyindeki kimyasal siirecler tarafindan belirlendigini savunmustur.

Buna gore, 1s1 beyinde zamanlama ile ilgili kimyasal siireglerin hizin1 etkileyerek,
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zamansal kararlar {izerinde de etkili olmaktadir. Daha sonraki ¢aligmalar, bu hipotezi test
etmek icin viicut 1s1s1 ve zamansal karar verme siireci arasindaki iliskiyi farkli siireleri ve

farkli zaman algis1 yontemlerini kullanarak incelemislerdir.

Aschoff’un (1998) {i¢ hafta siireyle izole edilen yedi katilimci ile gergeklestirdigi
calismada, zaman algis1 ve viicut 1sis1 arasinda 5 sn ve 10 sn diizeyinde negatif yonde
iliski oldugunu gostermistir. Kuriyama ve arkadaglarinin (2003) ¢aligmasinda ise, giin
icindeki dort farkl saatte (09.00, 13.00, 17.00, 21.00), siire liretim yontemiyle kisa siireli
(10 sn) zaman algisini etkileyen psikofizyolojik faktorler incelenmistir. Bulgular, giiniin
farkl1 saatlerine gore iiretilen siirenin degistigini ve iiretilen siire ile viicut 1s1s1 arasinda
negatif yonde bir iliski oldugunu goéstermistir. Katilimcilarin sabah saatlerinde hedef
siireyi daha uzun buna karsin aksam saatlerine dogru daha kisa algilama egiliminde
olduklar1 bulunmustur. Bu ¢alismada ayrica, uygulama zamani degiskeninin temel etkisi
anlamli bulunmasina ragmen, gorev degiskeninin temel etkisi ile bu iki degiskenin ortak
etkisi anlamli bulunamamistir. Bu bulgu, sirkadyen ritmin zaman algisim1 diger

faktorlerden daha cok etkiledigini gdstermektedir.

Miro ve arkadasglarinin (2013) 60 saatlik uyku yoksunlugunun zaman algis1 tizerindeki
etkisi ile zaman algis1 ile viicut 1s1s1 ve dert iletkenligi ile uykusuzluk arasindaki iliskiyi
incelendigi bir ¢alismada, viicut 1sis1 ile iretilen siire (10 sn) arasinda negatif yonde
anlamli bir iligki bulunmustur. Buna gore, viicut 1sis1 arttik¢a tiretilen siire azalmakta veya
tam tersi viicut 1sis1 azaldikca iiretilen siire artmaktadir. Bu ¢alismada zaman algis1 ve
viicut 1s1s1 arasindaki iliskiyle birlikte igsel saat hizini etkileyen faktorlerden biri olan
uyku yoksunlugunun zaman algis1 lizerinde etkili oldugu gosterilmistir. Bir baska
caligmada, Espasito ve arkadaslar1 (2007) farkli kronotiplerde 12 saatlik gece uyku
yoksunlugunun zaman algis1 lizerindeki etkisini incelemistir. Bulgulara gore, viicut 1sist,
0znel uyaniklik (subjective alertness) ve tepki zamaninda gece boyunca anlamli bir azalis

goriilmesine ragmen; zaman algisinda farklilik goriilmemektedir.

Mioni ve arkadaslar1 (2016), viicut 1s1s1 ve milisaniye diizeyindeki zamanlama (< 1 sn)
arasindaki iligki ile bu iligskinin giin i¢inde farkli uygulama zamanlar1 acisindan

tutarliligini incelemis ve milisaniye diizeyindeki zaman tahminin viicut 1s1sindaki giinliik
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degisikliklerden etkilenmedigini gostermislerdir. Myers ve Tilley’in (2003) ¢alismasinda,
farkli kronotip tiirleri arasinda zaman tahmini agisindan anlamli fark bulunamamasina
ragmen sabahgil tiplerin aksamcillardan daha iyi tahmin yapmasi ve sabahgil tiplerin
sabah uygulamalarinda oldugundan daha uzun; aksam uygulamalarinda ise daha kisa
tahmin yapmalar1 zaman tahmini ile viicut 1sis1 arasinda iliski oldugunu gosteren ¢aligsma

bulgulartyla uyumlu goriinmektedir.

Bu ¢alismalara ek olarak, Miguel ve arkadaslar1 (2016), sosyal jet lagla iliskili olarak,
hafta i¢indeki uyku kalitesinin zaman algis1 lizerindeki etkisini incelemistir. Calismanin
bulgularma gore, viicut 1sist ve tiretilen zaman (10 sn) arasinda iliski bulunamamasina
ragmen, gercek silireyle karsilastirildiginda, iiretilen siirenin sabahtan aksama dogru
giderek azaldig1 bulunmustur. I¢sel saat hiziyla birlikte calisma bellegi ve dikkatle de
iliskili olarak sosyal jet lagin aralik zamanlama {izerinde olumsuz bir etkisinin oldugu

gosterilmigtir.

Ozetle, yukarida sozii edilen ¢alismalarda sirkadyen ritmin zaman algis1 iizerindeki etkisi,
laboratuvar ortaminda sabit rutin ve zorunlu eszamansizlik yontemleri kullanilarak
incelenirken; gercek yasam ortaminda ise uygulama zamani yontemi kullanilarak
incelenmektedir. Sirkadyen zamanlama sisteminin 6nemli bir gostergesi olan viicut 1s1s1
ile siire iiretimi arasindaki iliski ise kullanilan yonteme gore farklilasmaktadir. Viicut
1sisiin 1 sn’den 100 sn’ye kadar olan zaman araliklarindaki zaman tahmini tizerinde
etkili oldugu (Ashoff, 1998; Kuriyama ve ark., 2003; Miro ve ark., 2003; Weardan ve
Penton-Voak, 1995); buna karsin saat gibi uzun ve 1 sn’den daha kisa olan msn
diizeyindeki ¢cok kisa zaman araliklarinda etkili olmadigi gosterilmistir (Ramsayer, 1997;

Mioni ve ark., 2016).

Zaman algis1 ¢aligmalarinda, dikkat temelli IDZP daha sik, bellek temelli geriye doniik
zamanlama paradigmasi ise daha seyrek kullanilmaktadir. GDZP’nin bazi yontemsel
zorluklardan kaynaklanan bu durum nedeniyle alanyazinda IDZP ve GDZP’yi
karsilastiran az sayida c¢alisma bulunmaktadir. Sozii edilen az sayidaki caligmada
zamanlama paradigmalar1 saniye (Zakay, 1993; Zakay ve Fallach, 1984; Gruber ve
Block; 2003; Boltz, 1995), dakika (Avni-babad ve Ritov, 2003; Bueno Martinez, 1990;
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Bisson ve Grondin, 2020) ve saat (Tobin ve ark., 2010) diizeyinde karsilastirilmistir.
Zamanlama paradigmalarinin birbiriyle karsilastirildigi ¢aligmalart derleyen bir meta
analiz calismasinda, IDZP’deki siire tahminlerinin GDZP’ye gore daha uzun, dogru ve
tutarli olmasi bu paradigmada zamana dikkat etmenin Ozellikle belirtilmis olmasiyla
aciklanmaktadir (Block ve Zakay, 1997). Uzun siirelerde (>15 sn) kullanilan paradigma
tiiriine gore zaman tahminlerinin dogrulugu degisirken, 5-14.9 sn arasindaki siirelerin
paradigmadan etkilenmedigi gozlenmistir. 5-14.9 sn aralifinda paradigma etkisinin
gbzlenmemesi baglamsal degisim ve bellek siireglerinin etkisi ile agiklanmaktadir. EK
olarak, saglikli yashlar ile Alzheimer tipi demans hastalarini IDZP ve GDZP
paradigmalart agisindan karsilastiran El Haj ve arkadaslart (2013) her iki gruptaki
katilimcilarin da GDZP’deki siireyi IDZP’ye kiyasla oldugundan daha kisa algiladiklarmi
gostermislerdir. GDZP’ye iliskin ¢aligmalarda, uyarici sayisi, baglamsal degisim ve

uyaricinin karmagikligi artikga zamanin oldugundan daha uzun algilandigi gozlenmistir.

Alanyazinda, paradigmadan bagimsiz olarak, zaman algisinin gorev siiresi, gorevin
zorluk derecesi, duygu ve viicut 1sis1 gibi bircok degiskenden etkilendigi gosterilmistir
(Block ve Zakay, 1997). Miller ve arkadaslar1 (1978) (42 sn), Predebon (1995) (10-50
sn), Kurtz ve Strobe (2003) (30-60 sn), Khan ve arkadaglar1 (2006) (3sn) zaman algisi
paradigmalari arasinda anlamli fark bulunurken; Zakay ve Fallach (1984) (10sn), Boltz
(1995) (7-10 sn), Avnibabad ve Ritow (2003) (120 sn), Gruber ve Block (2003) (15sn)
paradigmalar arasinda anlamli fark bulunmamistir (Tobin ve ark., 2010). Bu bulgular
dogrultusunda, arastirmacilar zaman algis1 paradigmalarindan bazilarinin  benzer
bazilarinin ise farkl biligsel siirecleri igerdigi sdylenebilir. Bu durum IDZP ve GDZP’yi
farkli sekilde etkiledigini gosteren calisma bulgulariyla de desteklenmektedir (Block ve
Zakay, 1997). Ozetle, paradigmalar etkileyen benzer ve farkli faktdrlerin ve siireglerin
aragtirtlmas1 hem gerekli hem de 6nemlidir. Ayrica, paradigmalar arasinda dogrudan
karsilastirma yapilirken siire tahminlerinin ayni deneysel kosullar altinda yapilmasi
gerektigi vurgulanmaktadir (Tobin ve ark., 2010). Paradigma karsilastirmas: yaparken,
GDZP’nin dogasi1 geregi yapilan ilk siire tahmininden sonra kendiliginden IDZP’ye
doniismesi yontemsel bir zorluk olsa da farkli yontemlerle bu sinirhilik asilmaya

calisiilmaktadir.
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Daha once de belirtildigi gibi, 6zellikle GDZP’de karsilasilan yontemsel zorluklar
nedeniyle olsa gerek alanyazinda zamanlama paradigmalarmin gruplararasi olarak
degisimlenerek dogrudan Kkarsilastirildigi az sayida g¢alisma bulunmaktadir. Bu iki
paradigmayi1 grupici olarak degisimlenerek karsilastirildigi alanyazinda tek bir ¢alisma
(Bisson ve Grondin, 2020) hari¢ baska bir ¢alismaya rastlanmamaistir. Bisson ve Grondin
(2020) tarafindan yapilan bu calismada, IDZP ve GDZP’ye iliskin zaman tahminleri ile
bireysel dzellikler arasindaki iliski Internette Gezinme Gérevi (Internet Surfing Task) ve
kisilik, biligsel yiik, duygudurumla iligkili anketler kullanarak incelemistir. Sonug olarak,
IDZP’ye iliskin siire tahminlerinin GDZP’de oldugundan daha uzun oldugu

gosterilmigtir.

1.4. AMAC VE HiPOTEZLER

Sirkadyen ritim ile zaman algis1 arasinda iliski oldugunu gosteren calismalar, giin
icerisinde viicut 1sisindaki degisime bagli olarak zaman algisinin da degistigini
gostermektedir. Uyku yoksunlugu ile iliskisi bilinen sosyal jet lag igsel saatin hizinda
yavaglamaya neden olarak zaman algisinda degisiklige yol agmaktadir (Miro ve ark.,
2003; Miguel ve ark., 2016). Sirkadyen ritim ve kronotipe bagli olarak tercih edilen uyku
saatlerinin bazi sosyal zorunluklar (is veya okul) sebebiyle kaymasi sonucunda olusan
sosyal jet lagdan en fazla geng yetiskin aksamcil tipler etkilenmektedir. Buna bagli olarak
da giliniin farkli saatlerinde sabahgil ve aksamcil tipler arasinda bilissel performans
acisindan farkliliklar gézlenmektedir. Ayrica, diizensiz uykuya bagli olarak aksamecil
tiplerin fiziksel ve psikolojik saglik sorunlarma daha fazla yatkin olduklar
gozlenmektedir. Sosyal jet lag giiniimiizdeki yasam kosullar1 nedeniyle giderek kronik
bir saglik sorunu haline gelmektedir. Ozellikle geng yetiskinlerin psikolojik ve fiziksel
saglig1 tizerindeki olumsuz etkileri sosyal jet lagi gen¢ yetiskinlerde derinlemesine
incelenmesi gereken ciddi bir konu haline getirmektedir. Buna karsin, konunun yeterince
ele alinarak, irdelenmedigi diistiniilmektedir. Sirkadyen ritim ve zaman algis1 arasindaki
iliskiyi inceleyen c¢aligmalarda kronotip ve sosyal jet laga yeterince dikkat edilmezken;
yontemsel zorluklar gerekce gosterilerek IDZP ve GDZP’leri birlikte inceleyen oldukca
az sayida ¢aligma oldugu belirlenmistir. Ileriye déniik zamanlama dikkatle, geriye déniik

zamanlama bellekle iligkilendirilmektedir. Bu baglamda, geriye doniik zamanlamada
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icsel saat yerine daha ¢ok bellegin roliine dikkat ¢ekilmektedir. Giiniin farkli saatlerinde
bireylerin bellek ve dikkat performanslarinda degisim oldugu konusundaki uzlasmaya
(Xu ve ark., 2021; Valdez ve ark., 2012) ragmen, konuyu zaman algisindaki degisim
acisindan ele alarak, GDZP ve IDZP’de uygulama zamanini degisimlemek suretiyle hem
icsel saat hem de dikkat-bellek iligkisi agisindan inceleyen bu doktora tez ¢alismasinin

alanyazina kuramsal diizeyde 6nemli bir katki ve derinlik saglayacag: diistiniilmektedir.

Zaman algis1 anahtar sézciigii ile son 10 yili kapsayacak sekilde yapilan ULAKBIM
taramas1 sonucunda konuyla ilgili eksik alanlar belirlenmistir. Buna gore tasarlanan tez
caligmasinin 6zgilin yonleri: (a) zaman algist ve sirkadyen ritim arasindaki iligkiyi viicut
1s181 ve sosyal jet lag baglaminda incelenmesi, (b) IDZP ve GDZP’yi farkli uygulama
zamanlar1 acisindan grupi¢i olarak degisimleyerek ayni deneysel kosullar altinda

karsilastirmasidir.

Doktora tez calismasinin ana amaci, farkli kronotipteki saglikli geng yetiskinlerde,
sitkadyen ritmin zaman algis1 {izerindeki etkisini incelemektir. Ikincil amaci ise
zamanlama paradigmalarindaki zamansal perfomansi1 uygulama zamani agisindan grupici
olarak degisimleyerek karsilagtirmaktir. Diger bir amaci ise, sirkadyen ritim ve zaman
algisi iliskisini sosyal jet lag baglaminda inceleyerek, giinliik hayatta sosyal jet laga bagl

olarak yasanan biligsel sorunlarin ¢oziimiine yonelik ipuclarina ulagmaktir.

Yukarida siralanan amaclar dogrultusunda: Geng yetigkinlerde (a) kronotip tiirli, hedef
siire ve uygulama zamaninin sn diizeyindeki zaman algis1 iizerindeki etkisi, (b) IDZP ve
GDZP’lerin grupigi olarak degisimlenmesinin zaman algisi lizerindeki etkisi ve (¢) sosyal
jet lag ile zaman algis1 arasindaki iliskiyi davranigsal ve fizyolojik yontemlerle inceleyen

birbirini tamamlayici nitelikte {ic deney tasarlanmustir.

Deney 1’in amac1 (a) geng yetiskinlerde kronotip, uygulama zamani ve hedef siirenin
zaman algisinin goreli siire degeri lizerindeki etkisini, (b) fizyolojik bir 61¢iim olan viicut
1s1s1 ile zaman algis1 arasindaki iliskiyi, (c) gen¢ yetiskinlerde zamansal faz farkina
dayanarak hesaplanan sosyal jet lag degeri ile zaman algis1 arasindaki iligkiyi

gostermektir.
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Deney 2A ve 2B’nin amaci (a) geng yetigkinlerde iki ayr1 zamanlama paradigmasin
uygulama zamani ve gorev tiirii agisindan karsilastirmak, (b) iki ayri zamanlama
paradigmasindaki goreli siire degeri ile viicut 1s1s1 arasindaki iliskiyi géstermek, (c) ara
tipteki geng yetiskinlerde zamansal faz farkina dayanarak hesaplanan sosyal jet lag degeri
ile zaman algis1 arasindaki iliskiyi gostermektir. Deney 2A ve 2B’de kullanilan
zamanlama paradigmalarina 6zgii gorevlerin sayisi ile hedef siireler birbirinden farklidir.
Zamansal performans dogruluk (goreli siire degeri) ve degiskenlik (degiskenlik katsayis1)

olmak tizere iki farkli indeksle degerlendirilmistir.

1.4.1. Hipotezler

1.4.1.1. Deney 1

H1: Geng yetigkinlerde tiim hedef siire diizeyleri gercek siirelerine gore daha kisa

algilanacaktir.

H2: Geng yetigkinlerde (sabahgil+aksamcil) goreli siire degeri aksam yapilan

uygulamalarda sabahkilerden daha azdir.

H3: Geng yetiskinlerde (sabah¢il ve aksamcil) sabah ve aksam uygulamalarinda tim

hedef siire diizeyleri arasinda goreli siire degeri agisindan fark vardir.

H4: Geng yetiskinlerin (Sabahgil+aksamcil) viicut 1sis1 aksam yapilan uygulamalarda

sabahkilerden daha yiiksektir.

HS: Geng yetiskinlerin (sabahgil+aksamcil) zaman algisi ile viicut 1s1s1 arasinda negatif

yonde iligki vardir.

H6: Geng yetiskinlerin (sabahgil+aksamcil) zaman algisi ile sosyal jet lag degeri arasinda

negatif yonde iliski vardir.
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H7: Geng yetiskin aksamcil tiplerde sosyal jet lag degeri sabahgil tiplerden fazladir.

HS8: Geng yetigkinlerde (Sabahgil+aksamcil) hedef siire diizeyleri arasinda degiskenlik
katsayisi agisindan fark yoktur.

1.4.1.2. Deney 2A

H1: Geng yetiskin ara tiplerde IDZP’deki SUG ve SYUG’de goreli siire degeri ile
GDZP’deki SSTG’de goreli siire degeri arasinda fark yoktur.

H2: Geng yetiskin ara tiplerde her iki paradigmadaki goreli siire degeri aksam yapilan

uygulamalarda, sabah yapilanlardan daha azdir.

H3: Geng yetiskin ara tiplerin viicut 1sis1 aksam yapilan uygulamalarda sabahkilerden

daha yiiksektir.

H4: Geng yetigkin ara tiplerin her iki paradigmadaki zaman algis1 ile viicut 1s1s1 arasinda

negatif yonde iliski vardir.

HS: Geng yetigkin ara tiplerin her iki paradigmadaki zaman algisi ile sosyal jet lag

arasinda negatif yonde iligki vardir.

H6: Geng yetiskin ara tiplerde IDZP’deki SYUG’de SUG’e gore degiskenlik katsayisi

fazladir.

1.4.1.3. Deney 2B

H1: Geng yetiskin ara tiplerde IDZP ve GDZP’deki SSTG ve SYUG de géreli siire degeri
ile GDZP’deki SSTG ve SYUG de goreli siire degeri arasinda fark vardir.
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H2: Geng yetiskin ara tiplerde her iki paradigma ve gorevdeki goreli slire degeri aksam

yapilan uygulamalarda, sabah yapilanlardan daha azdir.

H3: Geng yetigkin ara tiplerin viicut 1s1s1 aksam yapilan uygulamalarda sabahkilerden

daha yiiksektir.

H4: Geng yetiskin ara tiplerin her iki paradigmadaki zaman algisi ile viicut 1s1s1 arasinda

negatif yonde iliski vardir.

HS5: Geng yetiskin ara tiplerin her iki paradigmadaki zaman algisi ile sosyal jet lag

arasinda negatif yonde iliski vardir.

H6: Geng yetiskin ara tiplerde IDZP’deki SSTG’de SYUG’ye gore degiskenlik katsayisi

fazladir.
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2. BOLUM

YONTEM

Tez ¢aligmasi birbirini tamamlayici nitelikte {i¢ deneyden (Deney 1 ve Deney 2A ve 2B)
meydana gelmis olup, Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan
uygulamalar i¢in gereken etik onay (03.12. 2019 tarih ve 16969557-2301 sayili karar)
almmistir (EK 2). Deneyler, H.U. Psikoloji Béliimii Bilissel Psikoloji Uygulama
Laboratuvarinda (BIPUL) gerceklestirilmistir. Ek olarak, tez kapsaminda gergeklestirilen
Miinih Kronotip Anketi Tiirkge Formu’nun (MKA-TR) gegerlik ve giivenilirlik ¢alismasi
igin Hacettepe Universitesi Etik Komisyonunundan ayri bir etik onay alinmistir

(19.11.2019 tarihli ve 28297300-900/00000863425 sayili karar) (EK 3).

2.1. DENEY 1

2.1.1. Katihimcilar

Orneklem sayisini belirlemek i¢in G*Power programu ile yapilan gii¢ analizi sonucunda
orneklem biyiikliigii 74 katilimci olarak belirlenmistir (f=.25; d=.80; «=.05). Ancak,
Deney 1 Covid-19 Pandemisi onlemleri kapsamindaki kapanma tedbirleri nedeniyle
sadece Aralik 2019-Subat 2020 tarihleri arasinda uygulanabilirken; Mart 2020 itibariyle
yaklasik 2 y1l boyunca uzaktan egitime gecilmesi nedeniyle 6grencilerle yiiz ylize deney
yapmak miimkiin olmamuistir. Bu olumsuz gelismelerin yani sira, Deney 1’in zamana bagl
dogas1 ve ayni katilimcilardan tekrarli 6l¢lim almayr gerektirmesi 2 yil aradan sonra
hedeflenen katilimci sayisina yeni katilimeilarla devam etmek miimkiin olmadigi i¢in Tez
Izleme Komitesinin goriisii dogrultusunda, érneklem sayismin 33 katilimer ile sinirh

tutulmasina karar verilmistir.

Deney 1°de kronotipleri belirlemek iizere 306 katilimciya Sabahgil-Aksamcil Anketi
(SAA) uygulanmistir. SAA’dan elde edilen puanlara gore, kesinlikle sabahgil ve sabahgil
tipe yakin kronotipteki katilimcilar sabahgil tip (12 Kadin ve 5 Erkek); kesinlikle
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aksamcil ve aksamcil tipe yakin kronotipteki katilimcilar ise aksameil tip (9 Kadin ve 7
Erkek) olarak iki gruba ayrilmistir. Deney 1 Hacettepe Universitesi’nde egitim géren 18-
30 yag arasindaki 33 (21 Kadin ve 12 Erkek) goniillii gen¢ yetiskinle yiirtitilmiistiir.
Katilimcilar ¢alisma oncesinde uygulamalar hakkinda bilgilendirilmis ve kendilerinden
imzali aydinlatilmis onam formlar1 alinmistir (Ek 4). Katilimcilara Demografik Bilgi
Formu’nun yam sira depresyon diizeyini belirlemek tizere Beck Depresyon Envanteri
(BDE) ve sosyal jet lag degerlerini belirlemek tizere Miinih Kronotip Anketi-Tiirk¢e
versiyonu (MKA-TR) uygulanmistir. Buna gore, BDE’den 17 ve tizerinde puan alanlar
ile biligsel islevleri etkileyebilecek psikiyatrik veya norolojik rahatsizlik gegmisi olanlar
arastirmaya dahil edilmemistir. Deney 1, dogasi geregi bir hafta i¢inde iki giin ve bu iki
giin boyunca giinde iki kez olmak iizere toplam dort defa tekrarli Slgiim almayi
gerektirdigi i¢in uygulamalarin tamamina katilmayan (herhangi bir ve/veya birkag
Olctimii eksik olan) 5 katilimcinin verisi de analizlere dahil edilmemistir. Deney 1°deki

katilimcilarin demografik 6zellikleri Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1

Deney 1’deki Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Degisken Frekans/ Ort./SS
Yas Ort.=21.06, SS =2.51
Cinsiyet Kadin=21, Erkek=12
El Tercihi Sag=13, Sol=10
BDE puan Ort=5.76, SS =3.97
SAA puant

Sabahgil Tip (59-86 puan) 12 Kadin, 5 Erkek

Aksamcil Tip (16-41 puan) 9 Kadin, 7 Erkek

Not. BDE: Beck Depresyon Envanteri, SAA: Sabahgil-Aksamcil Anketi.
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2.1.2. Arac ve Gereg

2.1.2.1. Demografik Bilgi Formu

Katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim durumu, el tercihi, gérme ve isitme problemi, biligsel
stirecleri etkileyebilecek ndrolojik ve psikiyatrik ilaglarin kullanim tarihgesi ve oriintiisii
gibi demografik ozellikleriyle ilgili bilgi almak i¢in aragtirmaci tarafindan hazirlanmis

formdur ( Ek 5).

2.1.2.2. Beck Depresyon Envanteri (BDE)

Depresyon semptomlarinin siddetini 6z degerlendirme yoluyla 6lgmek amaciyla
gelistirilmis 21 maddelik bir 6lgektir (Beck ve ark., 1961). Olgekten alimabilecek en diisiik
puan 0, en yiiksek puan 63 ve kesme noktasi1 17°dir. Bu ¢alismada kullanilan BDE’ nin
Tiirkce uyarlama, gegerlilik ve giivenirlik calismalar1 Hisli (1988) tarafindan yapilmustir.
Buna gore, dlgegin iki yarim test korelasyonu .74 ve i¢ tutarlilik katsayis1 .80 olarak
bildirilmistir. Uygulama siiresi yaklasik 5-10 dk’dir (Ek 6). Olgekten 17°den yiiksek puan
alan katilimeilar bilgilendirilerek Hacettepe Universitesi Beytepe Giin Hastanesi’ndeki

Psikolojik Danigsma Birimi’ne yonlendirilmistir.

2.1.2.3. Sabahg¢il-Aksamcil Anketi (SAA)

Kronotipin belirlenmesi amaciyla 1976 yilinda Horne ve Ostberg tarafindan gelistirilmis
olup, 19 sorudan olusan Likert tipi bir 6lgektir. Anketten 70-86 arasinda puan alanlar
Kesinlikle Sabahgil Tip; 59-69 arasinda puan alanlar Sabahgil Tipe Yakin; 42-58 arasinda
puan alanlar Ara Tip; 31-41 arasinda puan alanlar Aksamcil Tipe Yakin; 16-30 arasinda
puan alanlar Kesinlikle Aksamcil Tip olmak {izere 5 farkli kronotipi temsil edecek sekilde
siniflandirilmaktadir (Horne ve Ostberg, 1976). Anketin Tiirkge uyarlama ve giivenirlik
calismalar1 Piindiik ve arkadaslari (2005) tarafindan yapilmis olup, test-tekrar test
korelasyon katsayis1 .84 olarak bulunmustur. Anketin uygulama stiresi yaklagik 10 dk’dir
(Ek 7).
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2.1.2.4. Miinih Kronotip Anketi-Tiirk¢e Versiyonu (MKA-TR)

Roenneberg ve arkadaglar1 (2003) tarafindan gelistirilen anket, is ve tatil giinlerindeki
uyku zamanlarini1 birbirinden bagimsiz olarak, bireyin cografi konumuna uygun yerel
saate gore degerlendirebilmektedir. Olgekte ii¢ temel parametre kullanilmaktadir. Bunlar:
a) is glinlerindeki uykunun baslangi¢ ve bitis saatlerinin orta noktasi (midsleep on work
days: MSW), b) tatil giinlerindeki uykunun baslangi¢ ve bitis saatlerinin orta noktasi
(midsleep on free days: MSF), ¢) is giinlerindeki uyku yoksunlugunu dikkate alan bir
diizeltmeyle tatil giinlerindeki uykunun baslangic ve bitis saatlerinin orta noktasidir
(sleep-corrected mid-sleep on free days: MSFsc). Is/okul giinlerindeki uyku siiresi tatil
giinlerindeki uyku siliresinden fazla veya esit oldugunda MSF kullanilirken; is
giinlerindeki uyku siiresi tatil giinlerinden daha az oldugunda, olas1 uyku yoksunlugu
dikkate alinarak yapilan diizeltmeye dayanan MSFsc kullanilmaktadir. Ek olarak, bu
anketten elde edilen bulgular dogrultusunda is ve tatil giinlerinde uykunun baslangi¢ ve
bitis saatlerinin orta noktalar1 arasindaki farka dayanan sosyal jet lag (SJL) degeri de
hesaplanabilmektedir (SJL=MSF-MSW; tatil giinlerindeki uyku orta noktasi: MSF; is
giinlerindeki uyku orta noktasi: MSW). MKA’daki kronotip parametreleri ve sosyal jet
lag degeri Tablo 2’de sunulan formiiller kullanilarak hesaplanmaktadir. Alanyazinla
uyumlu olmasi ve terminolojik agidan yaygin kullanimi gozetilerek formiilerde terimlerin

Ingilizce kisaltamalarinin kullanimi tercih edilmistir.
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Tablo 2

Zaman Temelli Degisken ve Sosyal Jet Lag Degeri Hesaplamasinda Kullanilan

Formiiller

MSF = Uyku baslangi¢ saati + Uyku siiresi/

MSFsc = MSF — (Tatil giinleri uyku stiresi — Ortalama haftalik uyku stiresi)/2

SIL = | Tatil giinleri uyku orta noktas1 (MSF/MSFsc) — Is giinleri uyku orta noktasi(MSW) |

Not: MSF: Tatil giinlerindeki uykunun baslangic ve bitis saatlerinin orta noktasi; MSFsc: Is giinlerindeki
uyku yoksunlugunu dikkate alan bir diizeltmeyle tatil giinlerindeki uykunun baslangi¢ ve bitis saatlerinin

orta noktasi; SJL: Sosyal jet lag.

Tablo 2’de sunulan formiillerin uygulanmasi sonucunda, MSFsc veya MSF degeri
2.17°den disiik olanlar sabahgil tip (ST); 7.25°den yliksek olanlar aksamcil tip (AT) ve
2.17-7.25 arasinda olanlar ise ara tip (ART) olarak siniflandirilmaktadir (Kiihnle, 2006).
MKA kronotip puanlari, 6lcek maddelerinden is (hafta ici) ve tatil (haftasonu)
giinlerindeki uyku baslangi¢/bitis saati (yatis ve kalkis saati) ve uyku siiresi ile ilgili
olarak elde edilen verilerin formiillere yerlestirilmesiyle hesaplanmaktadir. Hesaplama
sonucunda elde edilen MSF/MSFsc puani 0 ile 12 arasinda degismekte ve 0’a yaklastikca
katilimcinin sabahgil kronotipe; 12‘ye yaklastikca aksamcil kronotipe sahip oldugunu
gostermektedir. MKA, tatil gilinlerinde uyanmak i¢in alarm (calar saat) gibi dis
hatirlaticilar1 kullanan bireylerin kronotiplerinin belirlemesinde kullanilamamaktadir.
MKA’nin Tirk¢e uyarlama ve gilivenirlik ¢aligmalart Erdogan ve arkadaglar1 (2022)
tarafindan yapilmis olup, SAA ve MKA-TR (MSFsc puani) arasindaki korelasyon
katsayis1 -.63 ve test-tekrar test korelasyon katsayisi .64 olarak bulunmustur. Anketin

uygulama stiresi yaklasik 10 dk’dir (EK 8).

2.1.2.5. Termometre

Katilimeilarin viicut 1s1s1 kizilotesi temassiz alin termometresi (Pulsemed Renkli Ekran

Temassiz Kizilotesi Alindan Ates Olger HW-3) ile dlciilmiistiir. Bu termometre, viicut
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1s1s1n1 optik nisan alma sistemi ile 5-8 cm uzakliktan, + 0.2 °C 6l¢iim kesinlik degeri ile,
yaklagik 1 sn hizla ve 35°C — 42.9 °C 6l¢iim araliginda deri ile temas etmeksizin alindan

Olgebilmektedir.

2.1.2.6. E-Prime Uyaric1 Hazirlama ve Sunum Programi

Deney 1 ve 2’de kullanilacak gorevlerin tasarimi arastirmaci tarafindan lisanshi E-Prime
2.0 Professional programi (Psychology Software Tools, ABD) kullanilarak
hazirlanmistir. E-Prime psikoloji arastirmalarinda bilgisayar temelli deneysel tasarimlar
olusturmak ve milisaniye diizeyinde veri toplamak i¢in gelistirilmis uluslararasi
tanmirliga sahip lisanshi bir yazilim olup, Hacettepe Universitesi Bilissel Psikoloji

Uygulama Laboratuvari’ndaki (BIPUL) tek kullanicili versiyonu kullanilmustir.

2.1.2.7. Siire Uretimi Gorevi (SUG)

SUG, sozel yonerge araciligiyla, hedeflenen belirli bir siirenin iiretilmesini gerektirir.
Siire dretimi islemini sonladirmak i¢in klavye tusuna basmak gibi motor bir tepki
verilmesi gerekmektedir. SUG’de katilimcilara hedeflenen siire sozlii yonerge ile
bilgisayar ekraninda sunulur (6rnegin, “1 saniye liret”). Ardindan ekrana gelen uyarici
hedeflenen siire kadar ekranda kaldiginda klavyede belirlenen bir tusa basip, siire
durdurularak hedef siire iiretilmis olur. SUG gorevinin sematik gosterimi Sekil 2’de

sunulmustur.



Sekil 2

SUG Gérevinin Sematik Gosterimi

Deney 1

Siire Uretimi Gorevi (SUG)

Yinerge

Hedef Stinewvi
Uret

TEPEI

Klarryedeki BOGLUK
Topuna Basma

2.1.3. Deney 1 Deneysel Desen
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Deney 1°de Kronotip Tiirli, Uygulama Zamani ve Hedef Siire degiskenlerinin goreli siire

degeri tlizerindeki etkisini incelemek tlizere 2 (Kronotip Tiirii: Sabah¢il ve Aksamcil) x 2

(Uygulama Zamant: Sabah ve Aksam) x 4 (Hedef Siire: 1 sn, 5 sn, 10 sn ve 15 sn) son iki

faktorde tekrar 6l¢iimlii karma faktoriyel desen kullanilmistir. Kronotip Tiirti, Uygulama

Zamani ve Hedef Siire bagimsiz degiskenler; goreli siire degeri, degiskenlik katsayisi,

sosyal jet lag degeri ile viicut 1s1s1 bagimli degiskenlerdir. Deney 1’in deneysel desen

tablosu Tablo 3’te sunulmustur.
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Tablo 3

Deney 1 Deneysel Desen Tablosu

N=33 Hedef Siire
Kronotip Tiirii Uzﬁgmu;iﬂa 1sn 5sn 10sn 15sn
] Sabah
Sabahgil tip 17
Aksam
) Sabah
Aksamcil tip 16
Aksam

*Not. Sabah uygulamalar1 08.30-10.00 saatleri arasinda, aksam uygulamalar1 15.30-17.00 saatleri arasinda
yapilmigtir.

2.1.4. Islem Yolu

Deney 1’de uygulama oncesi tiim katilimecilara ilk olarak Aydinlatilmig Onam Formu
verilmistir. Deneye baslamadan 6nce katilimcilara Demografik Bilgi Formu, sabahgil ve
aksamcil kronotip gruplarimi belirlemek {izere SAA sonrasinda MKA ve BDE
uygulanmistir. Ardindan bilgisayar tizerinden E-Prime programi ile hazirlanan siire
tiretimi gorevi (SUG) uygulanmustir. Uygulamadan &nce ve sonra temassiz termometreyle
iki kere (her defasinda ti¢ 6l¢iim olacak sekilde) viicut 1s1s1 6lglimii alinmustir. Viicut 1s1s1
Olctimiinde etkili olabilecek karistiric1 degiskenleri (uygulama 6ncesi sicak/soguk yiyecek
ve igecek tiiketimi, hava kosullari gibi) en aza indirgemek icin analizlerde sadece
uygulama sonrasinda alinan 3 6l¢iimiin ortalamasi kullanilmistir. Ayrica, ¢ay, kahve ve
sigara gibi maddeler viicut 1sisinda degisime neden olabileceginden, katilimcilardan
deneyden en az bir saat 6nce bu maddeleri tiiketmeyi durdurmalar1 istenmistir. Sirkadyen
ritmin zaman algis1 iizerindeki etkisini inceleyen yayinlarda uygulama zamanlar ile
6l¢iim sayilarinin degiskenlik gosterdigi goriilmektedir. Buna gore: Myers ve Tilly (2003)
sabah 8.30-aksam 18.30 ve Correa ve arkadaslar1 (2013) sabah 10.00-aksam 21.00 olmak
lizere sabah ve aksam olmak {izere glinde 1 kez 2 kere 6l¢iim alirken; Mioni ve arkadaglar
(2016) 4 giin boyunca sabah 9.00-6gle 13.00-aksam 17.00 olmak iizere giinde 3 kez 12
Olctim (termometre ile); Miguel ve arkadaslar1 (2016) 9 giin boyunca gilinde 5 kez 45

Ol¢lim (aktimetre ile) almistir.
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Deneysel kosullar ve ulagilabilirlik gibi pratik nedenler gozetilerek, tez calismasi
kapsaminda katilimcilardan hafta sonu hari¢ tercih ettikleri iki farkli giinde ve giinde 2
kez olmak tizere toplam 4 kez yaklasik 5 dk. siiren 4 6l¢ctim alinmistir. Uygulamalar, sabah
08.30-10.00 ve aksam 15.30-17.00 saatleri arasinda gerceklestirilmistir. Her bir
katilimciin tiim uygulamalar1 7 giin icinde gerceklestirilirken; sabah ve aksam
uygulamalar1 ayn1 giin i¢inde veya 24 saatlik siire i¢inde gergeklestirilmistir. Uygulama
zamanlarinin (sabah/aksam) siras1 katilimcilar arasinda dengelenmistir. Yani, sabahgil
tipteki katilimcilarin yarisi ilk uygulamayi sabah alirken, diger yaris1 aksam almistir. Ayni
uygulama aksamcil tipteki katilimcialar i¢in de gecerlidir. Katilimcilardan 7 giinliik deney
stiresi boyunca aksam yatig ve sabah kalkis saatlerini iceren bir haftalik uyku giinliigii
tutmalar1 istenmistir. Deney 1’in islem yolunu gosteren akis semasi Sekil 3’te

sunulmustur.

Sekil 3

Deney 1 Islem Yoluna Iliskin Akis Semast

Aydinlatilmis Onam Formu

NS

Olgekler

EBDE, SAA ve MEKA

S

Siire Uretimi Gorevi
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Deney 1 IDZP’de uygulanan SUG alistirma ve uygulama olmak iizere iki asamadan
olusmaktadir. Her iki asama arasindaki tek fark uygulama asamasindaki hedef stirelerin
(1 sn, 5 sn, 10 sn ve 15 sn) alistirma asamasindaki hedef siireden (2 sn) farkli olmasidir.
SUG’de beyaz renkli ekranin merkezinde “X Saniye URET” komutu gelmekte, bu
komutun ekrana geliginden itibaren 1 sn siire gegtikten sonra ise ekranda bu kez 5x5 cm
boyutlarinda gri renkte bir kare sekli belirmektedir. Katilimcilardan, gri kare ekranda
goriindiikten sonra seckisiz sirada gelen 4 farkli hedef siirenin (1 sn, 5 sn, 10 sn ve 15 sn)
doldugunu/gectigini disiindiiklerinde klavyedeki “BOSLUK” tusuna basarak hedef
stireleri tiretmeleri istenmistir. Dort hedef siire her bir denemede 8 defa tekrarlanmistir.
Ayrica, katihmcilardan SUG boyunca zaman algisini etkiyebilecek i¢sel say1 sayma ve
ritim tutma gibi stratejileri kullanmamalar1 istenmistir. Deney 1’in her bir uygulamasi

yaklasik 5-10 dk olmak iizere toplam 30 dk siirmiistiir.

2.2. DENEY 2A

2.2.1. Katihmcilar

Orneklem sayisini belirlemek igin G*Power programi ile yapilan gii¢ analizi sonucunda,
orneklem biiyiikliigii 24 katilimer olarak belirlenmistir (f=.25; d=.80; a=.05). Deney 2A,
Hacettepe Universitesi’nde egitim goren 18-30 yas arasinda 26 (14 Kadin ve 12 Erkek)
ara tipteki gen¢ yetiskin goniilli katilimci ile yiriitilmiistiir. Katilimcilar c¢alisma
oncesinde uygulamalar hakkinda bilgilendirilmis ve kendilerinden imzali aydinlatilmis
onam formlar1 almmistir. Katilimcilara Demografik Bilgi Formu’nun yam sira
kronotiplerini belirlemek tizere SAA, sosyal jet lag degerlerini belirlemek tizere MKA-
TR, karistiric1 degisken olma potansiyeli olan depresyon diizeyini belirlemek tizere BDE
uygulanmistir. Buna gore, BDE’den 17 ve lizerinde puan alan bireyler ile bilissel islevleri
etkileyebilecek psikiyatrik veya ndrolojik rahatsizlik ge¢misi olan 4, deneyin her iki
uygulamasina katilmayan 4 ve analizlerde u¢ degeri bulunan 1 katilimci olmak iizere
toplam 9 katilimcmin verisi analizlere dahil edilmemistir. Deney 1°de oldugu gibi
katilimcilarin demografik 6zellikleri ve test/6l¢ek puanlart hakkinda 6zet bilgi Tablo 4’te

sunulmustur.
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Tablo 4

Deney 24 ’daki Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Degisken Frekans/Ort./SS

Yas Ort=19.38, SS=1.10
Cinsiyet Kadin=14, Erkek=12
El Tercihi Sag=23, Sol=3
BDE puam Ort=7.92, SS=3.65

Not. BDE: Beck Depresyon Envanteri.

2.2.2. Arag ve Gereg

2.2.2.1. Beck Depresyon Envanteri (BDE)

Envantere iligskin detayli bilgi Deney 1’in Ara¢ ve Gereg¢ boliimiinde verilmistir.

2.2.2.2. Sabahgil-Aksamcil Anketi (SAA)

Ankete iligkin detayl1 bilgi Deney 1’in Arag ve Gereg¢ boliimiinde verilmistir.

2.2.2.3. Miinih Kronotip Anketi-Tiirk¢e Versiyonu (MKA-TR)

Ankete iligkin detayli bilgi Deney 1’in Ara¢ ve Gereg bdliimiinde verilmistir.

2.2.2.4. Termometre

Araca iliskin detayli bilgi Deney 1’in Arag ve Gereg boliimiinde verilmistir.
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2.2.2.5. E-Prime Uyarict Hazirlama ve Sunum Programi

Programa iliskin detayli bilgi Deney 1’in Arag ve Gereg boliimiinde verilmistir.

2.2.2.6. Siire Uretimi Gorevi (SUG)

Goreve iliskin detayli bilgi Deney 1’in Ara¢ ve Gereg boliimiinde verilmistir.

2.2.2.7. Siirenin Yeniden Uretimi Gorevi (SYUG)

SYUG, belirlenmis bir hedef siirenin gorsel ve/veya isitsel bir uyarict kullanilarak
bilgisayar ekraninda sunulmasi ve ardindan katilimer uyaricinin ekranda kaldig: siire
kadar bir siirenin gectigini diisiindiigiinde, kararin motor bir tepki verilerek gosterilmesi,
boylece siirenin yeniden iiretildigi bir gorevdir. Yeniden iiretim islemini baslatmak
ve/veya sonlandirmak i¢in klavye tusuna basarak motor bir tepki verilmesi
gerekmektedir. Uyaricinin sunumu ile tusa basma tepkisi arasinda gecen zaman hedefe
siireye iliskin tahmini gostermektedir. SUG ve SYUG gorevlerinin sematik gosterimi

Sekil 4’te sunulmustur.
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Sekil 4

SUG ve SYUG Gorevierinin Sematik Gosterimi

Deney 2A
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2.2.2.8. Sozel Siire Tahmini Gorevi (SSTG)

SSTG, belirlenmis bir hedef siirenin gorsel ve/veya isitsel bir uyarict kullanilarak
bilgisayar ekraninda sunulmasi ve ardindan katilimcinin hedef siirenin ne olduguna (veya
ne kadar stirdiigiine) iliskin tahminini sdzel olarak ifade etmesini gerektiren bir gérevdir.
Yapilan tahmin klavyedeki rakamlar kullanilarak msn/sn/dk cinsinden yazilir. Bu
calismada, GDZP SSTG ile incelenmektedir. GDZP’de bir gorev i¢inde sadece tek bir
hedef siire sunulabildigi i¢in SSTG’nin sabah ve aksam uygulamalarinda kullanilmak
tizere gorevin iki farkli versiyonu hazirlanmistir. SSTG gorevinin sematik gosterimi Sekil

5’te sunulmustur.



Sekil 5

SSTG (SSTG 1 ve SSTG 2) Gorevinin Sematik Gosterimi

Yinerge

Deney 2A

Sozel Siire Tahmini Gorevi (SSTG_1)

Yinerge

_|_

Sozel Siire Tahmini Gorevi (SSTG 2)

+ Vildizseiti | TTEPEIT
slbranda kag
kealmagtee™ "3 ciminden
rekamizda vacack
larrpedal Gingy
e e~
‘+izarati “TEPKI™
zleranda kag -
n "5 ciminden Yildaz
L o3y | reiemisds waswek celtimin 1
kealmgtar Mavyedeli Girs ;-aLlfLmZ.Lag:
toymena b * Lioges
vardir™

" Kiyps smynsm

raicemiads vermk

eyl Girgy
oy hamema *

2.2.3. Deney 2A Deneysel Desen

38

Deney 2A’da Zamanlama Paradigmasi Tiirii ve Uygulama Zamani degiskenlerinin goreli

siire degeri iizerindeki etkisini incelemek iizere 2 (Zamanlama Paradigmas1 Tiirii: IDZP

ve GDZP) x 2 (Uygulama Zamani: Sabah ve Aksam) tekrar 6l¢iimlii faktoriyel desen

kullanilmistir. Zamanlama paradigmas tiirli ve uygulama zamani bagimsiz degiskenler

iken; goreli stire degeri, degiskenlik katsayisi, sosyal jet lag degeri ile viicut 1s1s1 bagiml

degiskenlerdir. Deney 2A’nin deneysel deseni Tablo 5’te sunulmustur.
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Tablo 5

Deney 2A Deneysel Desen Tablosu

N=26 Uygulama Zamani*
Zamanlama Paradigmas1 Tiirl Sabah Aksam
GDzP

- 26

IDZP

Not. Sabah uygulamalar1 08.30-10.00 ve aksam uygulamalar1 15.30-17.00 saatleri arasinda yapilmustir.

2.2.4. Islem Yolu

Deney 2A’da uygulama 6ncesi tiim katilimcilara ilk olarak Aydinlatilmis Onam Formu
verilmigtir. Deneye baslamadan once her bir katilimciya Demografik Bilgi Formu
sonrasinda BDE, SAA ve MKA-TR dengeleme yontemiyle uygulanmistir. Ardindan,
bilgisayar iizerinden E-Prime programi ile hazirlanan SSTG, SUG ve SYUG gérevleri
uygulanmistir. Uygulamadan Once ve sonra temassiz termometreyle iki kere (her
defasinda {i¢ 6l¢lim alinacak sekilde) viicut 1s1s1 6lglimii alinmustir. Viicut 1s1s1 6lgiimiinde
etkili olabilecek karistirici degiskenleri (uygulama 6ncesi sicak/soguk yiyecek ve igecek
tikketimi, hava kosullar1 gibi) en aza indirgemek i¢in analizlerde son alinan 3 adet viicut
1s1s1 Ol¢limiiniin ortalamasi kullanilmistir (Mioni ve ark., 2016). Ayrica, cay, kahve ve
sigara gibi maddelerin viicut 1sisinda yaratacagi degisim gozetilerek, katilimcilardan
deneyden en az bir saat Once bu maddeleri tiiketmeyi kesmeleri istenmistir.
Katilimcilardan haftanin tercih ettikleri iki farkli giinlinde ve giinde 1 kez olmak iizere
haftada (6-8 giin arasinda) toplam 2 kez, yaklagik 10 dk siiren 2 Slgiim alinmustir.
Uygulamalar, sabah 08.30-10.00 ve aksam 15.30-17.00 saatleri arasinda
gerceklestirilmistir. Sabah ve aksam uygulamalar ilki sabah, ikincisi aksam veya ilki
aksam ikincisi sabah olmak {izere ayri giinlerde yapilmistir. Uygulama zamanlarinin
(sabah/aksam) siras1 katilimcilar arasinda dengelenmistir. Yani ara tipteki katilimcilarin
yarist ilk uygulamasini sabah alirken, diger yarisi aksam almistir. Deney 2A’da bilgi
toplama formu ve test/6l¢eklerin uygulandigi asama 20 dk, asil deney asamasi ise 10 dk

stirmiistiir. Deney 2A islem yolunu gosteren akis semasi Sekil 6’da sunulmustur.
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Sekil 6

Deney 24 Islem Yoluna Iliskin Akis Semast

Aydmlatilmis Onam Formu

h 4
Tarama Olgekleri (BDE, SAA, MKA)

N2

Sozel Sture Tahmini Gorewvi

NS

Siire Uretimi Gorevi

N/

Siirenin Yeniden Uretimi Gorevi

Deney 2A’da GDZP ve IDZP olmak iizere iki zamanlama paradigmasi kullanilmigtir.
GDZP’de SSTG, IDZP’de ise SUG ve SYUG kullanilmistir. GDZP zamansal bilgiye
farkindalik olmaksizin gecen siireye iliskin degerlendirme yapmayi gerektirmesinden
dolay1 SSTG, IDZP’deki SUG ve SYUG nin 6ncesinde verilmistir. Belirtilen gerekceyle,
her bir uygulamada belirtilen gorevler SSTG, SUG ve SYUG sirastyla uygulanmistir.

GDZP’nin dogas1 geregi bir gorevde her bir hedef siire sadece bir kez sunulabilecegi i¢in
SSTG gorevinde alistirma olmaksizin tek bir uygulama yapilmistir. Ayrica, sabah ve
aksam uygulamalar1 i¢cin SSTG nin iki farkli versiyonu hazirlanmistir (Sekil 4). Her iki
versiyonda SSTG’nin zamansal bir gorev olduguna iliskin ipucu olmamasi i¢in gérevde
sunulacak uyariciya iliskin gelecek sorunun cevaplanmasi seklinde bir ydnerge
verilmistir. SSTG gorevinin ilk versiyonunda 6nce ekranin merkezinde bir “+” isareti 2

sn siireyle sunulmus, ardindan ekranin merkezinde bu kez 5x5 cm boyutlarinda gri renkli
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bir yildiz sekli belirerek 10 sn siireyle ekranda kalmistir. Son olarak ekrana, bu seklin kag
sn stireyle ekranda kaldigma iliskin tahmin sorusu gelmistir. Katilimcilar yaptiklart
tahmini klavyedeki rakamlar1 kullanilarak ekranda beliren alana sn cinsinden yazdiktan
sonra, tepkilerini “GIRIS” tusuna basarak onaylamislardir. Ikinci versiyonda ise, énce “+”
isareti ekranin merkezinde 10 sn siireyle sunulmus, ardindan ekrana, “+” isaretinin kag sn
siireyle ekranda kaldigina iligkin bir tahmin sorusu gelmistir. Katilimcilar yaptiklari
tahmini Kklavyedeki rakamlar1 kullanarak sn cinsinden yazdiktan sonra, tepkilerini
“GIRIS” tusuna basarak onaylamislardir. Son olarak, 5x5 cm boyutlarinda gri renkli bir
yildiz sekli 2 sn siireyle ekranin merkezinde sunulmus, ardindan katilimcilardan ekrana
gelen yildiz seklinin kac¢ kosesi olduguna iligkin gelen sorunun cevabini klavyedeki
rakamlar1 kullanarak yazdiktan sonra tepkilerini “GIRIS” tusuna basip onaylamalari
istenmistir. Boylece her iki versiyonun yonerge agisindan farklilagirken; icerik agisindan

benzer olmasi saglanmistir.

GDZP uygulamasinin ardindan IDZP’ de SUG ve SYUG gérevleri uygulanmistir. Bu 2
gorev alistirma ve uygulama olmak iizere iki asamadan olusmaktadir. Bu iki asama
arasindaki tek fark uygulama asamasindaki hedef siirenin (10 sn) alistirma
asamasindakinden (2 sn) farkli olmasidir. Her bir gorevde 3 alistirma ve 8 uygulama
olmak iizere toplam 11 deneme yer almaktadir. Ayrica, katilimcilardan her iki gorev
boyunca zaman algisini etkiyebilecegi diisiiniilerek, i¢inden say1 sayma ve ritim tutma gibi

stratejileri kullanmamalari istenmistir.

Ik gorev olan SUG’ de ekranin merkezinde “X Saniye URET” komutu gelmekte, bu
komutun ekrana gelisinden 1 sn siire gectikten sonra ise ekrana bu kez 5x5 cm
boyutlarinda gri renkli bir kare sekli gelmektedir. Katilimcilardan, gri kare sekli ekranda
goriindiikten sonra hedef siirenin (10 sn) doldugunu/gectigini diisiindiiklerinde klavyedeki

“BOSLUK” tusuna basarak, belirlenen hedef siireyi liretmeleri istenmistir.

Ikinci gorev SYUG’ de ise ekranin merkezinde 10 sn siiresince gri renkli bir {icgen
sunulmus, ardindan ekrana “HAZIR” yazili uyar1 gelmistir (500-650 ms). Bu uyarinin
ekrana gelisinden sonra 1 sn siire gectiginde bu kez ekranda 5x5 cm boyutlarinda gri renkli

bir kare sekli belirmektedir. Katilimcilardan ekrana gelen gri kare seklinin, liggenin
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ekranda kaldig siire kadar ekranda kaldigin1 diislindiiklerinde klavyedeki “BOSLUK”

tusuna basarak, hedef siireyi yeniden iiretmeleri istenmistir.

2.3. DENEY 2B

2.3.1. Katihimcilar

Orneklem sayisim belirlemek i¢in G*Power programu ile yapilan gii¢ analizi sonucunda,
orneklem biiyiikliigii 24 katilimer olarak belirlenmistir (f=.25; d=.80; a=.05). Deney 2B,
Hacettepe Universitesi'nde egitim goren 18-30 yas arasinda Deney 2A’ya katilmamus
olan 25 (15 Kadin ve 10 Erkek) ara tipteki geng¢ yetiskin goniilli katilimci ile
yiriitiilmiistir. Katilimcilar ¢alisma 6ncesinde uygulamalar hakkinda bilgilendirilmis ve
kendilerinden imzali aydinlatilmis onam formlar1 alinmistir. Caligmaya dahil edilme ve
dislama kriterleri ile kullanilan test/6l¢ekler Deney 2A ile aynidir. Buna gére, BDE’den
17 ve lizerinde puan alan 1 katilimci ve analizlerde u¢ degeri bulunan 1 katilime1 olmak
tizere toplam 2 katilimcinin verisi analizlere dahil edilmemistir. Katilimeilarin

demografik 6zellikleri ve test/6lgek puanlari hakkinda 6zet bilgi Tablo 6’da sunulmustur.

Tablo 6

Deney 2B deki Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Degisken Frekans/Ort./SS

Yas Ort=21.48, SS=1.81
Cinsiyet Kadin=15, Erkek=10
El Tercihi Sag=24, Sol=1

BDE puam Ort=5.28, S5=4.68

Not. BDE: Beck Depresyon Envanteri.



2.3.2 Arag ve Gereg

2.3.2.1. Beck Depresyon Envanteri (BDE)

Envantere iligkin detayli bilgi Deney 1’in Ara¢ ve Gereg boliimiinde verilmistir.

2.3.2.2. Sabahgil-Aksamcil Anketi (SAA)

Ankete iliskin detayl1 bilgi Deney 1’in Arag ve Gere¢ boliimiinde verilmistir.

2.3.2.3. Miinih Kronotip Anketi-Tiirk¢e Versiyonu (MKA-TR)

Ankete iligkin detayli bilgi Deney 1’in Ara¢ ve Gereg¢ bdliimiinde verilmistir.

2.3.2.4. Termometre

Araca iliskin detayli bilgi Deney 1’in Ara¢ ve Gereg bdliimiinde verilmistir.

2.3.2.5. E-Prime Uyaric1 Hazirlama ve Sunum Programi

Programa iligkin detayli bilgi Deney 1’in Arag ve Gereg boliimiinde verilmistir.

2.3.2.6. Siirenin Yeniden Uretimi Gérevi (SYUG)

Goreve iliskin detayli bilgi Deney 2A’ nin Ara¢ ve Gereg boliimiinde verilmistir.

2.3.2.7. Sozel Siire Tahmini Gorevi (SSTG)

Goreve iliskin detayl1 bilgi Deney 2A’nin Ara¢ ve Gereg bdliimiinde verilmistir

43
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Deney 2B’de GDZP ve IDZP paradigmalarinda kullanilan SSTG ve SYGU gérevlerinin

sematik gosterimi Sekil 7 ve 8’de sunulmustur.

Sekil 7

GDZP deki SYUG ve SSTG Gérevlerinin Sematik Gosterimi

Deney 2B

Sitrenin Yeniden Uretimi Garevi ve Stzel Siire Tahmini Gorevi (SYUG&SSTG 1)

Y omerge + Yinerge “TEPKI™
EYUE | parm . Y aldaz ekl

“Klmryedeki ehramda ks sn
BOSLUK Touma beabmigter™”
Barma
“TEPKI™

Sitrenin Yeniden Uretimi Gorevi ve Sozel Siire Tahmini Gorevi (SYUG&SSTG 2)

Yonerge ‘f“ Yonerge
SYUG

. HAZIR S5TG
[y i) T a8
. TEPE( SYildhz TEPKI
TEFKI seklinin kog
feivgaesy " Kdge maimm

vardir™ rakanlorl azanak
karvedekd Giris
tumir besma
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Sekil 8

IDZP deki SYUG ve SSTG Gérevlerinin Sematik Gosterimi

Deney 2B

Stirenin Yeniden Uretimi Gérevi (SYUG)  Sézel Stire Tahmind Govevi (SSTG)

A Yinerge

._\.
\
A
*.,\. HAZIR N
-_.. '\‘.-
A b
Ay \ “Uegen sekli
. N, ekranda kag sn
N, \ Jealmugtar ™
CTEPKIT Ay “TEPKI™
\
\ “Klanyededdd BOSLUK -"'.‘ “En chroaden fakesidarl
b Topma Basma” "-,“ varmok klvoredeld Ging
\"‘ '-._“ o besma
4 N

2.3.3. Deney 2B Deneysel Desen

Deney 2B’de Zamanlama Paradigmast Tirl, Gorev Tiirii ve Uygulama Zamam
degiskenlerinin goreli siire degeri tizerindeki etkisini incelemek iizere 2 (Zamanlama
Paradigmasi Tiirii: IDZP ve GDZP) x 2 (Gérev Tiirii: SSTG ve SYUG) x 2 (Uygulama
Zamant: Sabah ve Aksam) tekrar 6l¢iimli faktoriyel desen kullanilmistir. Zamanlama
paradigmast tiirii, gorev tiirli ve uygulama zamani bagimsiz degiskenler iken goreli siire
degeri, degiskenlik katsayisi, sosyal jet lag degeri ile viicut 1s1s1 bagimli degiskenlerdir.
Deney 2B’nin deneysel deseni Tablo 7°de sunulmustur.
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Tablo 7

Deney 2B Deneysel Desen Tablosu

N=26 SSTG SYUG

Sabah Aksam Sabah Aksam

GDzP

26
iDzP

Not. Sabah uygulamalar1 08.30-10.00 ve aksam uygulamalar1 15.30-17.00 saatleri arasinda yapilmustir.

2.3.4. Islem Yolu

Deney 2B’de uygulama oncesi tiim katilimcilara ilk olarak Aydinlatilmis Onam Formu
verilmistir. Deneye baslamadan once her bir katilimciya Demografik Bilgi Formu
sonrasinda BDE, SAA ve MKA-TR dengeleme yontemiyle uygulanmistir. Ardindan,
bilgisayar iizerinden E-Prime programi ile hazirlanan SYUG ve SSTG uygulanmistir.
Uygulamadan 6nce ve sonra temassiz termometreyle iki kere (her defasinda {i¢ 6lgiim
almacak sekilde) viicut 1sist Olglimii alinmistir. Ayrica, ¢ay, kahve ve sigara gibi
maddelerin viicut 1s1sinda yaratacagi degisim gozetilerek, katilimcilardan deneyden en az
bir saat 6nce bu maddeleri tiikketmeyi kesmeleri istenmistir. Katilimcilardan 24 saat i¢inde
2 kez olmak tizere yaklasik 10 dk siiren 2 6l¢iim alinmistir. Uygulamalar, sabah 08.30-
10.00 ve aksam 15.30-17.00 saatleri arasinda gerceklestirilmistir. Uygulama zamanlarinin
(sabah/aksam) sirast katilimcilar arasinda dengelenmistir. Deney 2B’de bilgi toplama
formu ve Olceklerin uygulandigr asama 20 dk, asil deney asamasi ise 10 dk siirmiistiir.

Deney 2B islem yolunu gosteren akis semasi Sekil 9’da sunulmustur.
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Sekil 9

Deney 2B Islem Yoluna Iliskin Akis Semast

Aydinlatilmis Onam Formu

Tarama Olgekleri (BDE. SAA, MKA)

Sozel Siire Tahmini Gorevi (GDZP/IDZP)

Siire Yeniden Uretimi Gérevi (GDZP/IDZP)

Deney 2B’de GDZP ve IDZP olmak iizere iki zamanlama paradigmasi kullanilmustir. Her
iki paradigma icin SYUG ve SSTG gérevleri kullanilmistir. GDZP’deki gérevlerin
yonergesinde zamana iliskin bilgi verilemedigi icin GDZP’ye iliskin gérevler IDZP’den
once SYUG ve SSTG sirasiyla uygulanmistir. GDZP nin dogas1 geredi bir gérevde her
bir hedef siire sadece bir kez sunulabilecegi icin SYUG ve SSTG gorevinde alistirma
olmaksizin tek bir uygulama yapilmistir. Ayrica, sabah ve aksam uygulamalari icin SYUG
ve SSTG’nin iki farkli versiyonu hazirlanmistir (Sekil 4). Her iki versiyonda zamansal bir
gorev olduguna iligkin ipucu olmamasi i¢in goérevde sunulacak uyariciya iligkin gelecek
sorunun cevaplanmasi seklinde bir yonerge verilmistir. SYUG ve SSTG gérevinin ilk
versiyonunda, 6nce ekranin merkezinde bir “+” isareti 2 sn siireyle sunulmustur. Ardindan
ekranin merkezinde bu kez 5x5 cm boyutlarinda 3 sn siiresince gri renkli bir yi1ldiz sekli
sunulmustur. Daha sonra, ekrana “HAZIR” yazili uyar1 gelmistir. Bu uyarmin ekrana

gelisinden 1 sn siire gectikten sonra bu kez 5x5 cm boyutlarinda gri renkli bir kare sekli
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belirmektedir. Katilimcilardan ekrana gelen gri kare seklinin, yildiz seklinin ekranda
kaldig1 siire kadar ekranda kaldigimi1 diisiindiiklerinde klavyedeki “BOSLUK” tusuna
basarak, hedef siireyi yeniden tiretmeleri istenmistir. Son olarak ekrana, bu yildiz seklinin
kag sn siireyle ekranda kaldigina iliskin tahmin sorusu gelmistir. Katilimcilar yaptiklari
tahmini klavyedeki rakamlar1 kullanilarak ekranda beliren alana sn cinsinden yazdiktan
sonra, tepkilerini “GIRIS” tusuna basarak onaylamislardir. ikinci versiyonda ise, 6nce “+”
isareti ekranin merkezinde 3 sn siireyle sunulmustur. Ardindan ilk versiyondaki gorevlerin
benzeri olmak iizere, katilimcilardan “+” isaretinin siiresini, HAZIR uyarisinin ardindan
ekrana gelen gri kareyi kullanarak yeniden iiretmeleri ve sonrasinda yine “+” isaretinin
stiresine iliskin yaptiklar1 tahmini klavyedeki rakamlar1 kullanarak ekranda beliren alana
sn cinsinden yazdiktan sonra, tepkilerini “GIRIS” tusuna basarak onaylamalari
istenmistir. Son olarak, 5x5 cm boyutlarinda gri renkli bir y1ldiz sekli 3 sn siireyle ekranin
merkezinde sunulmustur. Katilimcilardan yildiz seklinin kag¢ kosesi olduguna iliskin gelen
sorunun cevabini klavyedeki rakamlari kullanarak yazdiktan sonra tepkilerini “GIRIS”
tusuna basip onaylamalar1 istenmistir. Boylece her iki versiyon yoOnerge acisindan

farklilasirken, icerik acisindan benzer olmasi saglanmastir.

GDZP uygulamasinin ardindan IDZP’ de SYUG ve SSTG gérevleri uygulanmistir. Bu 2
gorev alistirma ve uygulama olmak iizere iki asamadan olusmaktadir. Asamalar arasindaki
tek fark uygulama agamasindaki hedef siirenin (3 sn) alistirma asamasindakinden (2 sn)
farkli olmasidir. Her iki gorev i¢in her bir deneme 5 alistirma ve 30 uygulama olmak iizere
35 kere tekrarlanmistir. Ayrica, katilimcilardan her iki gorev boyunca zaman algisini
etkiyebilecegi distiniilerek, iginden sayr sayma ve ritim tutma gibi stratejileri

kullanmamalar1 istenmistir.

Ik gérev SYUG’ de ekranin merkezinde 3 sn siiresince gri renkli bir liggen sunulmus,
ardindan ekrana “HAZIR” yazil1 uyar1 gelmistir. Bu uyarinin ekrana gelisinden 1 sn siire
gectikten sonra bu kez 5x5 cm boyutlarinda gri renkli bir kare sekli gelmektedir.
Katilimcilardan ekrana gelen gri kare seklin, liggenin ekranda kaldig siire kadar ekranda
kaldigin1 diisiindiiklerinde klavyedeki “BOSLUK” tusuna basarak, hedef siireyi yeniden

tiretmeleri istenmistir.



49

Ikinci gérev olan SSTG’ de ise benzer sekilde ekranin merkezinde 3 sn siiresince gri renkli
bir iggen sunulmus, ardindan bu seklin kag sn siireyle ekranda kaldigina iliskin tahmin
sorusu gelmistir. Katilimcilar yaptiklar1 tahmini klavyedeki rakamlari kullanilarak
ekranda beliren alana sn cinsinden yazdiktan sonra, tepkilerini “GIRIS” tusuna basarak

onaylamiglardir.
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3. BOLUM

BULGULAR

3.1. DENEY 1

Deney 1°de Kronotip Tiirli, Uygulama Zamani ve Hedef Siire degiskenlerinin goreli siire
degeri tizerindeki etkisini incelemek {izere 2 (Kronotip Tiirii: Sabah¢il ve Aksamcil) x 2
(Uygulama Zamani: Sabah ve Aksam) x 4 (Hedef Siire: 1 sn, 5 sn, 10 sn ve 15 sn) son iki
faktorde tekrar 6lglimlii karma faktoriyel desen kullanilmis ve bu desene uygun 2x2x4
faktorlii tekrar 6lgtimlii karma ANOVA yapilmigtir. Uygulama Zamani ve Hedef Siire
degiskenleri grupici, Kronotip Tiirli degiskeni ise gruplararas1 degisimlenmistir. Zaman
algist ile ilgili bagimli degiskenler goreli siire degeri ve degiskenlik katsayisi iken;

sirkadyen ritimle ilgili bagimli degiskenler ise viicut 1s1s1 ve sosyal jet lag degerleridir.

Analizler 2 giin iizerinden alinan 4 6l¢iimle yapilmistir. Buna gore, 33 katilimcinin 2 giin
boyunca sabah ve aksam uygulanan SUG gorevinden elde edilen tepki siirelerine iliskin
toplam deneme sayist 2112°dir. Her bir katilimcinin her bir hedef siire diizeyinde
yaptiklar siire tahminlerinin dogrulugu ve degiskenligi incelenmistir. Dogruluk indeksi
her bir deneysel kosulda tahmin edilen siirenin hedef siireden farkinin hedef siireye orani
ile elde edilen goreli siire degeri iken; degiskenlik indeksi her bir katilimcinin her bir
hedef siire diizeyinde tahmin ettigi siire degerlerinin standart sapmasini, yine bu siire
degerlerinin ortalamasina oram ile edilen degiskenlik katsayisidir. Goreli siire degeri
hedef siireye iliskin yapilan tahminlerin dogrulugunu gosterirken; degiskenlik katsayzsi,
ayn1 hedef siire i¢in yapilan tahminlerin ne kadar tutarli oldugunu bir baska ifadeyle
stirenin degiskenligini gostermektedir. Sirkadyen ritimle iliskili sosyal jet lag degeri
(SJL) is ve tatil giinlerinde uykunun baslangi¢ ve bitis saatlerinin orta noktalar1 arasindaki
fark iken; viicut 1s1s1 ise temassiz termometreyle uygulama sonununda alinan 3 l¢timiin

ortalamasidir.
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Zaman algis1 performansina iliskin goreli siire degeri ve degiskenlik katsayisi ile sosyal

jet lag degeri Tablo 8’de sunulan formiiller kullanilarak hesaplanmistir.

Tablo 8

Zaman Algisi Performansina Iliskin Géreli Siire Degeri ve Degiskenlik Katsayisi ile

Sosyal Jet Lag Degerinin Hesaplamasinda Kullanilan Formiiller

Brown (1985):
Tahmin edilen siire — Hedef siire

Hedef Siire

Goreli stire degeri =

Desiskenlik Kat Standart Sapma
iskenli =
egiske atsay1sl Ortalama

Witmann ve ark., (2006):

Sosyal jet lag (SJL) degeri = | Tatil giinleri uyku orta noktasi — Is giinleri uyku orta noktasi

Tablo 8’de sunulan formiile gore hesaplanan goreli siire degerinin 0’a yaklagsmasi siire
tahmininin dogru cevaba yani hedef siireye yaklastigini, 0’dan uzaklasmasi ise siire
tahmininin dogru cevaptan yani hedef siireden uzaklastigim gostermektedir. Ote yandan,
goreli siire degerinin pozitif yonde olmasi hedef siirenin oldugundan daha uzun ve negatif

yonde olmasi1 oldugundan daha kisa olarak algilandigin1 gdstermektedir.

Istatistik analizlere gegcmeden &nce, veri seti eksik ve hatali veri girisi ve uc degerler
bakimindan incelenmistir. Bu dogrultuda veriler her bir degisken diizeyi i¢in z puanina
cevrilmis; u¢ deger belirlenirken £3.29 degeri esas alinarak bu araliginin disinda kalan
degerler uc¢ deger kabul edilmistir (Field, 2009). Sonugta veri setinde u¢ deger olmadigi

tespit edilmistir.

Veri setinin analize uygun hale gelmesi i¢in her bir katilimei i¢in tiim bagimsiz degisken
diizeylerinde elde edilen goreli siire degerlerinin ve degiskenlik katsayilarinin
ortalamalar1 ile viicut 1sis1 degerlerinin ortalamasi hesaplanmistir. Bu dogrultuda 33
katilimcinin her bir bagimsiz degisken diizeyine iliskin bagimli degisken dl¢iimlerini

gosteren 16x32°lik (2: Kronotip Tiirii x 2: Uygulama Zamani x 2: Hedef Siire x 2: Giin
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sayist x 2: dogruluk ve degiskenlik 6l¢iimii) bir veri matrisi olugturulmustur. Analizler bu
veri seti {izerinden IBM SPSS Istatistik programi (Versiyon 20) kullanilarak

yuritilmistir.

Diizeltmelerin ardindan veri seti, her parametrik analiz i¢in gerekli olan sayiltilar
acisindan incelenmistir. Normallik sayiltis1 i¢in verinin gruplara gore dagilimi Shapiro-
Wilk (n<50) testi ile incelenmistir. Bu dogrultuda, bir degisken (BT A) harig¢ (p<.05)
verinin normal dagilim gosterdigi gortilmektedir (p>.05). Bununla birlikte, normallik
testlerinin anlamliliginin 6rneklem sayisiyla iligkili olmasindan dolay1 verinin normal
dagilimi; basiklik (curtosis), yatiklik (skewness) degerleri ile basiklik ve yatiklik
degerlerinin kendi standart hatalarina boliinmesi ile elde edilen z-basiklik ve z-yatiklik
puanlarina bakilarak da incelenmistir. Yatiklik degerleri z >3 (pozitif yatik) ve z <-3
(negatif yatik) oldugu durumda verinin normal dagilim gostermedigi varsayilmistir
(Field, 2009). Buna gore, Shapiro-Wilk testinde normal dagilim gostermeyen bir
degisken z-yatiklik ve z-basiklik puanlari agisindan tekrar incelendiginde bu degiskenin
de yatiklik ve basiklik degerleri + 3 aralifinda oldugundan normal dagilim o6zelligi

gosterdigi kabul edilmistir.

Varyanslarin homojenligi Levene Homojenlik testi ile incelenmis ve bir degisken harig
(p<.05) biitiin degiskenlerin homojen dagildig: gosterilmistir (p>.05). Veri setinin tekrar
Olctimlii degerlerden olugsmasindan dolayi, bir diger sayiltt olan kiiresellik (sphericity)
sayiltisi, Mauchly kiiresellik testi ile incelenmistir. Kiiresellik sayiltisinin karsilanmadigi
durumlarda, Greenhouse-Geisser (GG) (¢<0,75) diizeltmesi sonucunda elde edilen F testi

rapor edilmistir.

Deney 1, 2A ve 2B i¢in sunulan hipotezlerden bazilar tek yonlii, bazilari ise ¢ift yonlii
hipotezlerdir. Buna karsin, sozii edilen hipotezlerin tamami igin kesifsel analizler
diistiniilerek anlamli bulunan temel etki ve ortak etkilerin kaynagini bulmak igin post hoc
analizler yapilmis ve raporlanmistir. Post-hoc analizlerde ¢oklu karsilastirma etkisinden

kaynaklanacak Tip I hata olasiligin1 azaltmak i¢in Bonferroni diizeltmesi uygulanmistir.
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3.1.1. Géreli Siire Degerine iliskin Bulgular

Sirkadyen ritmin zaman algis1 iizerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla goreli siire
degerine iliskin verilere 2x2x4 son iki faktorde tekrar Slgiimli ANOVA yapilmistir.
Grupigi degisimlenen bagimsiz degiskenler arasindaki farklara ait varyansin homojenligi
sayiltisini test etmek iizere Mauchly kiiresellik testi kullanilmistir. Kiiresellik varsayimi
diizey sayisi ikiden fazla olan Hedef Siire degiskeni i¢in test edilmistir. Mauchly
kiiresellik testi sonuclaria gore; kiiresellik sayiltis1 Hedef Siire degiskeni (W=0.11,
%%(2)=66.30, p<.05) ve Uygulama Zamani*Hedef Siire degiskeni (W=0.67, *(2)=11.84,
p<.05) i¢in saglanmadigi ve varyans da homojen olmadigi igin Greenhouse-Geisser

diizeltmesi yapilmistir.

ANOVA sonuglarina gore; Uygulama Zamani (F, 31=4.46, p<.05, 7,°=.13), Hedef Siire
(Fa2, 43.93=4.66, p<.05, 7p?=.13) ve Uygulama Zamani*Hedef Siire*Kronotip Tiirii
(F(2.33,72.39=4.97, p<.05, np°= .14) degiskenlerinin goreli siire degeri lizerindeki temel ve
ortak etkileri anlamlidir. Buna karsin, Kronotip Tiirii (Fq, 31)=1.18, p>.05, 7,°=.04),
Uygulama Zamani*Kronotip Tiirii (Fq, 31=2.30, p>.05, #,°=.07), Hedef Siire*Kronotip
Tiirti (F(1.42, 43.93=1.22, p>.05, 77p°=.04), Uygulama Zamani*Hedef Siire (F(2.33, 72.34=.84,
p>.05, 7,°=.03) temel ve ortak etkileri ise anlamli degildir.

Temel etkisi anlamli olan Uygulama Zamani degiskeni icin; sabah uygulamalarindaki
(Ort=-.08 msn, SH=.04) goreli siire ortalamas1 aksam uygulamalarindan (Ort=-.12 msn,
SH=.04) daha biiyiiktiir (p<.05). Goreli siire ortalamasi sabahtan aksama dogru giderek
azalmakatadir. Her iki uygulama zamaninda goreli siire ortalamasi negatif yonde

oldugundan, siirelerin oldugundan daha kisa algilandig1 goriilmektedir (Sekil 10).
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Sekil 10

Uygulama Zamani Temel Etkisine Iliskin Goreli Siire Degeri Ortalamalar

0,00
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5 -0,10 -
W
e 0,12 -
Q
Q
0,14 -
-0,16 -
-0,18 -

Sabah Aksam

Uygulama Zamani

Temel etkisi anlamli olan Hedef Siire degiskeni igin yapilan post hoc karsilastirma
sonuglarina gore; dort hedef siire diizeyi arasinda anlamli fark bulunmamaktadir (p>.05).
Tiim goreli siire degeri ortalamalart 1 sn (Ort=-.02 msn, SH=.04), 5 sn (Ort=-.10 msn,
SH=.04), 10 sn (Ort=-.13 msn, SH=.04) ve 15 sn (Ort=-.14 msn, SH=.04) diizeyinde
negatif yonde oldugundan, 4 hedef siire diizeyinde de siirenin daha kisa algilandigi
goriilmektedir. Ayrica, Hedef Siire degiskeni ic¢in dogrusal trend istatiksel olarak
anlamhdir (F(, 4=5.93, p<.05, 5,*=.16). Buna gore, hedef siire diizeyi artikca hedef
siireler gercek siirelerinden daha kisa algilanmaktadir. Buna ek olarak, hedef siire diizeyi
artikca hedef siirelere iligkin yapilan siire tahminlerindeki hata oran1 da dogrusal olarak
artmaktadir. Say1l (skalar) 6zellige uygun olarak, her bir siire diizeyinde tahmin edilen
slirenin standart sapmasinin hedef siireye orani 1 sn siire diizeyi (0.26) hari¢ 5, 10 ve 15

sn siire diizeylerinde sabit kalmaktadir (0.25) (Sekil 11).
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Sekil 11

Hedef Siire Temel Etkisine Iliskin Goreli Siire Degeri Ortalamalart
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Ortak etkisi anlamli olan Kronotip Tiirti*Uygulama Zamani*Hedef Siire degiskeni i¢in
yapilan post hoc karsilagtirma sonuglarina gore ise; sadece aksamcil tiplerde sabah
uygulamalarinda 1 sn (Ort=.13 msn, SH=.07) ile 10 sn (Ort=-.09 msn, SH=.07) ve 15 sn
(Ort=-.08 msn, SH=.07) hedef siireleri arasinda anlamli fark bulunmaktadir (p<.05).
Yani, aksamcil tiplerde sabah uygulamalarinda goreli siire degeri 1sn’de pozitif yonde
iken; 5, 10 sn ve 15 sn’de ise negatif yondedir. Dolayisiyla, aksamcil tipler 1 sn’yi
oldugundan daha uzun algilarken; 5, 10 sn ve 15 sn’yi oldugundan daha kisa
algilamaktadir (Sekil 12).
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Sekil 12

Aksamcil Tip Acisindan Uclii Ortak Etkilere fliskin Goreli Siire Degeri Ortalamalar
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Not. Sekil 12’de baz1 Goreli Siire Degerleri (msn) negatif yonlii oldugu i¢in X ekseni belirtilmemistir.

Kronotip Tiirii, Uygulama Zamani ve Hedef Siire degiskenlerine iliskin 2x2x4 karma
ANOVA bulgular1 farkli bagimsiz degisken diizeylerine iliskin ortalama ve standart

sapma degerleri Tablo 9 ve 10°da 6zetlenmistir.
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Tablo 9

Kronotip Tiirti, Uygulama Zamanit ve Hedef Siire Degiskenlerinin Goreli Siire Degeri
Uzerindeki Temel ve Ortak Etkilerine Iliskin Ortalama, Standart Hata ve Post Hoc

Karsilastirmalarimin Ozet Tablosu

Degisken Adi Ort. £ SH Post Hoc Karsilastirmalar
1sn -0.02 £0.04
Hedef Siire 5sn -0.10£0.04
10 sn -0.13 £ 0.04
15sn -0.14 £ 0.04
Uygulama Sabah -0.08 £ 0.04
Zamani Aksam -0.12 + 0.04 Sabah > Aksam  p=.04
AT_S 1sn 0.13 +£0.07
AT_S 5sn -0.03+£0.07 AT _S 1sn>AT_S 10sn p=.02
Kronotip Tiiri* AT_S 10sn -0.09 +0.07
Uygulama Zamant* AT_S 15sn -0.08£0.07 AT_S 1sn>AT S 15sn p=.04
Hedef Siire AT _A 1sn -0.02 = 0.06
AT_A_5sn -0.10 £ 0.06 S AT 1sn>A ST 1sn p=.02
AT _A 10sn -0.13 £ 0.06
AT_A 15sn -0.13£0.06 AT 1sn_S>AT 1sn_ A p=.00

Not. AT: Aksamcil Tip; S: Sabah; A: Aksam; SH: Standart Hata.

Tablo 10

Ug Farkli Bagimsiz Degisken Diizeylerine Iliskin Ortalama ve Standart Sapmalar

1sn 10 sn 15 sn
S A S A S A S A
ST 011+  -0.09+ -0.13+ -0.15+ -0.12+ -0.17+ -0.17+ -0.18%
0.23 0.20 0.30 0.29 0.31 0.28 0.27 0.27
AT 0.13 + -0.02 + -0.03+ -0.10x -0.09+ -0.13+ -0.08+ -0.13+
0.33 0.25 0.27 0.18 0.24 0.19 0.29 0.20

Not. ST: Sabahcil Tip; AT: Aksamcil Tip; S: Sabah; A: Aksam.



58

3.1.2. Degiskenlik Katsayisina iliskin Bulgular

Sirkadyen ritmin zaman algis1 tizerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla degiskenlik
katsayisina iligkin verilere 2x2x4 son iki faktorde tekrar 6l¢iimlii ANOVA yapilmistir.
Mauchly kiiresellik testi (W) sonuglarina gore; kiiresellik sayiltis1 Hedef Siire degiskeni
(W=0.35, 4*(2)=31.36, p<.05) ve Uygulama Zamani*Hedef Siire degiskeni (W=0.52,
24(2)=19.19, p<.05) icin saglanamanustir. Bu degiskenler icin varyans homojen

olmadigindan dolay1 Greenhouse-Geisser (e<0,75) diizeltmesi yapilmistir.

ANOVA sonuglarina gore; Hedef Siire (F(1.75, 54.34=31.64, p<.05, 7p>=.50) degiskeninin
degiskenlik katsayisi tizerindeki temel etkisi anlamlidir. Buna karsin, Uygulama Zamani
(Fa, 31=.02, p>.05, #,?>=.00), Kronotip Tiirii (F(, 31=.00, p>.05, 7,?=.00), Uygulama
Zaman1*Kronotip Tiirii (F, 31=.97, p>.05, 7p?=.03), Hedef Siire*Kronotip Tiirii (F(.7s,
5434=1.16, p>.05, #7p>=.04), Uygulama Zamam*Hedef Siire (F(2.16, 66.83=1.20, p>.05,
np?=.04) ve Uygulama Zamani*Hedef Siire*Kronotip (F.16, 66.83=.90, p>.05, 7p°= .03)

temel ve ortak etkileri ise anlamli degildir.

Temel etkisi anlamli olan Hedef Siire degiskeni igin yapilan post hoc karsilastirma
sonuglarina gore; 1 sn (Ort=.28 msn, SH=.02) ile 5 sn (Ort=.18 msn, SH=.01), 10 sn
(Ort=.18 msn, SH=.01) ve 15 sn (Ort=.17 msn, SH=.01) arasinda anlamli fark
bulunmaktadir (p<.05). Hedef siireler arasinda degiskenligin en fazla 1 sn diizeyinde
oldugu goriilmekte ve 5 sn, 10 sn ve 15 sn diizeyinde degiskenlik katsayisilarinin birbirine
yakin oldugu goriilmektedir (Sekil 13). Yani, katilimcilarin 1 sn diizeyinde tirettikleri
siireler tutarli degilken; 5 sn, 10 sn ve 15 sn diizeyinde iirettikleri siirelerde tutarlilik

oldugu goriilmektedir.
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Sekil 13

Hedef Siire Temel Etkisine Iliskin Degiskenlik Katsayisi Ortalamalar:
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Hedef Siire degiskenine iliskin 2x2x4 karma ANOVA bulgulart Tablo 11°de

Ozetlenmistir.
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Tablo 11

Hedef Siire Degiskeninin Degiskenlik Katsayisi Uzerindeki Temel Etkisine Iliskin

Ortalama, Standart Hata ve Post Hoc Karsilastirmalarinin Ozet Tablosu

Degisken Adi Ort. =+ SH Post Hoc Karsilastirmalar
1sn 0.28 £0.02

Hedef Siire 5sn 0.18+0.01 1sn>5sn=10sn>15sn p=.000
10sn 0.18+0.01
15sn 0.17 £ 0.01

3.1.3. Viicut Isisina iliskin Bulgular

Sirkadyen ritmin zaman algisi lizerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla viicut 1sisina
iliskin verilere 2x2 son faktorde tekrar dlgiimlii ANOVA yapilmistir. 1ki diizeyi olan
Kronotip Tiirii ve Uygulama Zamani degigkenleri icin kiiresellik varsayimi test

edilmemistir.

ANOVA sonuglarina gore; Uygulama Zamani (F1,31=4.68, p<.05, 7p*=.13) degiskeninin
viicut 1s1s1 iizerindeki temel etkisi anlamlidir. Buna karsin, Kronotip Tiirii (F(1, 31)=.00,
p>.05, 7p*=.00) temel etkisi ile Uygulama Zamani*Kronotip Tiirii (F(, 31=2.19, p>.05,
np°=.07) ortak etkisi ise anlaml1 degildir.

Temel etkisi anlamli olan Uygulama Zamani degiskeni i¢in; sabah uygulamalarinda
(Ort=36.50, SH=.03) viicut 1sis1 ortalamasi aksam uygulamalarindan (Ort=36.57,
SH=.03) daha diistiktiir (p<0.05). Kronotipten bagimsiz olarak katilimcilarin viicut 1s1s1
sabahtan aksama dogru artis gdstermektedir (Sekil 14).
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Sekil 14

Uygulama Zamani Temel Etkisine Iliskin Viicut Isisi Ortalamalar
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Ek olarak, sabahgil (Ort=36.54, SH=.04) ve aksamecil tipler (Ort=36.53, SH=.04) arasinda
viicut 1s1s1 agisindan fark yoktur (p>.05). Ancak, aksamcil tiplerin viicut 1silar1 sabah
(Ort=36.48, SH=.04) ve aksam (Ort=36.59, SH=.04) uygulamalar1 agisindan anlaml
olarak farklilagmaktadir (p<.05) (Sekil 15).



Sekil 15

Kronotip Tiirii*Uygulama Zamam Ortak Etkisine Iliskin Viicut Isist Ortalamalari
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Viicut Isis1 (°C)
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Uygulama Zamani

Not. AT: Aksamcil Tip; ST: Sabahgil Tip.

Kronotip Tiirli ve Uygulama Zamani degiskenlerine iliskin 2x2 karma ANOV A bulgulari
Tablo 12°de 6zetlenmistir.

Tablo 12

Uygulama Zamani Degiskeninin Viicut Isis1 Uzerindeki Temel Etkisine Iliskin Ortalama

ve Standart Hatalar

Degisken Adi Ort. £ SH
Uygulama Sabah 36.50 £0.03

Aksam > Sabah  p=.04
Zamani Aksam 36.57 +£0.03
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3.1.4. Sosyal Jet Lag Degerine iliskin Bulgular

Sirkadyen ritmin zaman algis1 tizerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla sosyal jet lag
degerine iligskin veriler bagimsiz gruplar i¢in t-test ile analiz edilmistir. Buna gore,
sabahg¢il (Ort=1:05, SH=0:14) ve aksamcil tiplerin (Ort=2:41, SH=0:18) sosyal jet lag
degeri arasinda anlamli fark oldugu gorilmektedir (t(31) =-4.19, p<.05). Aksamcil
tiplerin sosyal jet lag degeri Sabahgillardan daha yiiksektir. Aksamcil tipler sabahgil
tiplere gore sosyal jet lagdan daha fazla etkilenmektedir (Tablo 13).

Tablo 13

Kronotip Tiirii Degiskeninin Sosyal Jet Lag Degeri Uzerindeki Temel Etkisine Iliskin

Ortalama ve Standart Hatalar

Degisken Adi Ort. £ SH
ST 1:05+0:14

Kronotip Tiirii AT >ST p=.000
AT 2:41+£0:18

Not. ST: Sabahgil Tip; AT: Aksamcil Tip: AT; SH: Standart Hata.

Bununla birlikte, geng yetiskinlerde is ve tatil giinlerindeki uyku orta noktasi arasinda
yaklasik 2 saatlik fark bulunmakta ve bu fark 2 saatlik sosyal jet lag gostergesidir.
Bununla birlikte, geng¢ yetiskinler tatil giinlerinde yaklasik 8 saat uyku uyurken; is
giinlerinde yaklasik 6.5 saat uyku uyumaktadirlar (Tablo 14).
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Tablo 14

Deney 1’de Sosyal Jet Laga Iliskin Parametlerin Ortalama ve Standart Sapmalar

Parametreler Ort. £ SS

MSW 4:.04+1:14

Is/Okul giinii uyku siiresi 6:33+1:12

MSF 5:52 + 1:47

Tatil giinii uyku siiresi 7:42 + 1:31

SJL 1:52+1:21
Not. MSW: 1$/Oku1 giinli uyku orta noktasi; MSF: Tatil giinii uyku orta noktasi; SJL: Sosyal jet lag; SS:
Standart Sapma.

3.2. DENEY 2A

Deney 2A’da Zamanlama Paradigmasi Tiirli ve Uygulama Zamani degiskenlerinin goreli
stire degeri tizerindeki etkisini incelemek iizere 2 (Zamanlama Paradigmas: Tiirti: GDZP
ve IDZP) x 2 (Uygulama Zamani: Sabah ve Aksam) tekrar Slciimlii faktdriyel desen
kullanilmis ve bu desene uygun 2x2 faktorlii tekrar Slglimli ANOVA yapilmistir.
Zamanlama Paradigmast Tirli ve Uygulama Zamani degiskenleri grupici
degisimlenmistir. Zaman algist1 ile ilgili bagimli degiskenler goreli siire degeri ve
degiskenlik katsayisi iken; sirkadyen ritimle ilgili bagimli degiskenler ise viicut 1s1s1 ve
sosyal jet lag degerleridir. Veri setinin analize uygun hale gelmesi i¢in her bir katilimci
icin tim bagimsiz degisken diizeylerinde elde edilen goreli siire degerlerinin ve
degiskenlik katsayilarinin ortalamalari ile viicut 1s1s1 ortalamasi hesaplanmistir. Bagimli
degiskenlere iliskin hesaplamalarda kullanilan formiiller Deney 1 Bulgular boliimiinde

verilmistir.

Istatistik analizler dncesinde, veri seti eksik ve/veya hatali veri girisi ve u¢ degerler
bakimindan incelenmistir. Bu dogrultuda veriler her bir degisken diizeyi i¢in z puanina
cevrilmis; u¢ deger belirlemede £3.29 degeri esas alinarak bu araliin disinda kalanlar ug
deger olarak kabul edilmistir (Field, 2009). Bu islem sonrasi belirlenen 1 ug¢ deger analize
dahil edilmemistir. Analizler bu veri seti iizerinden IBM SPSS Istatistik programi

(Versiyon 20) kullanilarak yiiriitiilmiistiir.
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Diizeltmelerin ardindan verinin normallik sayiltisina uygunlugu Shapiro-Wilk (n<50)
testi ile incelenmistir. Bu dogrultuda, ii¢ degisken (BT A, GDZP_S ve SYUG_A) harig
(p<.05) verinin normal dagilim gosterdigi goriilmektedir (p>.05). Shapiro-Wilk testinde
normal dagilim gostermeyen degiskenler z-yatiklik ve z-basiklik puanlari agisindan tekrar
incelendiginde tiim degiskenlerin yatiklik ve basiklik degerlerinin = 3 araliginda oldugu

goriilerek, verinin normal dagilim 6zelligi gosterdigi varsayilmistir.

Varyanslarin homojenligi Levene Homojenlik testi ile incelenerek biitiin degiskenlerin
homojen dagildigi gosterilmistir (p>.05). Veri seti tekrar 6lgtimlii degerlerden olusmakta
ancak tiim degigkenler iki diizeyli oldugu icin kiiresellik varsayimi test edilmemistir.
Anlamli temel etki ve ortak etkilerin kaynagini bulabilmek amaciyla post hoc analizler
yapilmistir. Bu analizlerde ¢oklu karsilagtirma etkisinden kaynaklanacak Tip I hata

olasiligin1 azaltmak i¢in Bonferroni diizeltmesi uygulanmistir.

3.2.1. Géreli Siire Degerine Iliskin Bulgular

Zamanlama paradigmalari (GDZP ve IDZP) farkli gorevlerdeki goreli siire degeri
acisindan karsilastirilmistir. GDZP’de yer alan SSTG ve IDZP’de yer alan SUG ve
SYUG gérevleri goreli siire degeri acisindan ayri ayri karsilagtirilmistir. Uygulama
Zamani ve Zamanlama Paradigmas1 Tiirii degiskenlerinin goreli siire degeri lizerindeki
etkisini degerlendirmek amaciyla goreli siire degerine iliskin verilere 2x2 tekrar 6l¢timlii

ANOVA yapilmistir.

3.2.1.1. GDZP (SSTG)-IDZP (SUG) Karsilastirmasina iliskin Bulgular

ANOVA sonuglarina gore; Zamanlama Paradigmasi Tiirti (F, 25=1.44, p>.05, #,°=.05),
Uygulama Zamam (Fqa, 25=.01, p>.05, #,°=.00) ve Zamanlama Paradigmasi
Tiirii*Uygulama Zamani (F, 25=.01, p>.05, #p*=.00) degiskenlerinin goreli siire degeri

tizerindeki temel ve ortak etkileri anlamli degildir.
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3.2.1.2. GDZP (SSTG)-IDZP (SYUG) Karsilastirmasina iliskin Bulgular

ANOVA sonuglarina gore; Zamanlama Paradigmasi Tiirti (F, 25=6.65, p<.05, 77p?=.21)
temel etkisi anlamli iken; Uygulama Zamam (F, 25=.02, p>.05, 7,?>=.00), Zamanlama
Paradigmas1 Tiirii*Uygulama Zamani (F(1, 25=.09, p>.05, 7,°=.00) degiskenlerinin goreli

stire degeri tizerindeki temel ve ortak etkileri anlamli degildir.

Temel etkisi anlamli olan Zamanlama Paradigmasi Tiirti degiskeni i¢in; GDZP’nin (Ort=-
.26 msn, SH=.04) goreli siire ortalamasi IDZP’den (Ort=-.09 msn, SH=.03) daha
kiigiiktiir. Her iki paradigmada goreli siire ortalamasi negatif yonde oldugundan, siirelerin

oldugundan daha kisa algilandig1 goriilmektedir (Sekil 16).

Sekil 16

Zamanlama Paradigmas: Tiirii Temel Etkisine Iliskin Goreli Siire Degeri Ortalamalart
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3.2.2. Degiskenlik Katsayisina iliskin Bulgular

Sirkadyen ritmin zaman algis1 lizerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla degiskenlik
katsayisina iliskin verilere 2x2 faktorlii tekrar 6l¢iimliit ANOVA yapilmistir. Degiskenlik
katsayisina iliskin analiz GDZP’de tek 6l¢iim oldugundan, sadece IDZP i¢in yapilmustir.
Iki diizeyi olan Gorev Tiirii ve Uygulama Zamam degiskenleri icin kiiresellik varsayimi

test edilmemistir.

ANOVA sonuglarina gére; Gorev Tiirii (F, 25=20.29, p<.05, 5p*=.45) degiskeninin
degiskenlik katsayisi lizerindeki temel etkisi anlamlidir. Buna karsin, Uygulama Zamamn
(Fa, 25=1.16, p>.05, 7,°=.04), Gorev Tiiri*Uygulama Zamam (Fq, 25=.17, p>.05,

np?=.01) degiskenlerinin temel ve ortak etkileri anlamli degildir.

Temel etkisi anlamli olan Gérev Tiirii degiskeni i¢in; SUG (Ort=.10 ms, SH=.22) ve
SYUG (Ort=-.94 ms, SH=.26) degiskenlik katsayis1 agisindan anlamli fark bulunmaktadir
(p<.05). Goérevler arasinda en fazla degiskenlik SYUG’de goriilmektedir. Yani,
katilimeilarm SUG’de iirettikleri siireler SYUG de iiretilenlere gore daha tutarlidir. Ek
olarak, sabah ve aksam uygulamalar1 arasinda degiskenlik agisindan anlamli fark yoktur
(Sekil 17).
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Sekil 17

Gérev Tiirii Temel Etkisine Iliskin Degiskenlik Katsayis: Ortalamalart
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Not 1. IDZP: ileriye Doniik Zamanlama Paradigmasi; SUG: Siire Uretimi Gérevi; SYUG: Siirenin Yeniden
Uretimi Gérevi.

Not 2. Sekil 17°de baz1 Degiskenlik Katsayilar1 (msn) negatif yonlii oldugu i¢in X ekseni belirtilmemistir.

Paradigma Tiirii icin degigkenlik katsayist her bir kosuldaki grup standart sapmasinin
grup ortalamasina oran1 seklinde hesaplanmistir (GDZP = -0.85, IDZP (SUG)= -1.87 ve
IDZP (SYUG)= -1.67). Buna gére, GDZP’de siire tahminleri IDZP’den daha tutarl:

goriinmektedir.

3.2.3. Viicut Isisina lliskin Bulgular

Sirkadyen ritmin zaman algisi tizerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla viicut 1sisina
iligkin veriler bagimli gruplar icin t-test ile analiz edilmistir. Buna gore, sabah ve aksam
uygulama zamani arasinda viicut 1s1s1 agisindan anlamli fark oldugu goriilmektedir (tes)

=-2.48, p<.05). Uygulama Zamani degiskeni i¢in sabah uygulamasinda (Ort=36.46,
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SS=.16) aksam uygulamasina (Ort=36.54, SS=.18) gore viicut 1sis1 ortalamasi daha

diisiiktiir. Sabahtan aksama dogru katilimcilarin viicut 1sis1 artis gostermektedir (Sekil
18).

Sekil 18

Uygulama Zaman: Temel Etkisine Iliskin Viicut Isis1 Ortalamalart
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3.2.4. Sosyal Jet Lag Degerine iliskin Bulgular

Geng yetiskinlerde is ve tatil giinlerindeki uyku orta noktas1 arasinda 1 saatlik fark
bulunmakta ve bu fark 1 saatlik sosyal jet lage karsilik gelmektedir. Bununla birlikte,

geng yetiskinler tatil giinlerinde yaklasik 7.5 saat uyku uyurken; is giinlerinde yaklasik
6.5 saat uyku uyumaktadirlar (Tablo 15).
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Tablo 15

Deney 24 °da Sosyal Jet Laga Iliskin Parametlerin Ortalama ve Standart Sapmalart

Parametreler Ort. +£SS

MSW 4:07 + 0:44
Is/Okul giinii uyku siiresi 6:45 £ 1:15
MSF 5:19+0:58
Tatil giinii uyku siiresi 7:37+ 0:54
SJL 1:11 +0:37

Not. MSW: Is/Okul giinii uyku orta noktasi; MSF: Tatil giinii uyku orta noktas1; SJL: Sosyal jet lag; SS:
Standart Sapma.

Zamanlama Paradigmasi Tiirii ve Uygulama Zamani degiskenlerine iliskin 2x2 ANOVA

bulgular1 Tablo 16°da 6zetlenmistir.

Tablo 16

Zamanlama Paradigmas: Tiirii ve Uygulama Zamani Degiskenlerinin Goreli Siire
Degeri, Viicut Isisi ve Degiskenlik Katsayisi Uzerindeki Temel ve Ortak Etkilerine Iliskin
Ortalama ve Standart Hatalarinin Ozet Tablosu

Degisken Adi Ort. £ SH

GDzP 026+0.04
Zamanlama . ) iDZP>GDZP  p=.04
Paradigmas: Tirii (GS) iDZP (SYUG)  -0.09 +0.03

Sabah 36.46 £0.03
Uygulama Aksam > Sabah  p=.03
Zamani (VI) Aksam 36.54 +0.03

SUG 0.10 +0.22 . .

Gérev Tiirii (DK) . SUG <SYUG p=.00

SYUG -0.94 £ 0.26

Not. GS: Goreli Siire Degeri; VI: Viicut Isis;; DK: Degiskenlik Katsayisi; GDZP: Geriye Doniik
Zamanlama Paradigmasi; IDZP: ileriye Déniik Zamanlama Paradigmasi; SUG: Siire Uretimi Gorevi;

SYUG: Siirenin Yeniden Uretimi Gorevi; SSTG: Sozel Siire Tahmini Gorevi.
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3.3. DENEY 2B

Deney 2B’de Zamanlama Paradigmasit Tiri, Gorev Tiiri ve Uygulama Zamamn
degiskenlerinin goreli siire degeri iizerindeki etkisini incelemek iizere 2 (Zamanlama
Paradigmasi: IDZP ve GDZP) x 2 (Gérev Tiirii: SYUG ve SSTG) x 2 (Uygulama Zamant:
Sabah ve Aksam) tekrar 6l¢timlii faktoriyel desen kullanilmis ve bu desene uygun 2x2x2
faktorlii tekrar 6lgtimlit ANOVA yapilmistir. Zamanlama Paradigmasi Tiirii, Gorev Tiirli
ve Uygulama Zamani degiskenleri grupigi olarak degisimlenmistir. Zaman algisi ile ilgili
bagimh degiskenler goreli siire degeri ve degiskenlik katsayisi iken; sirkadyen ritimle
ilgili bagimli degiskenler ise viicut 1s1s1 ve sosyal jet lag degerleridir. Veri setinin analize
uygun hale gelmesi i¢in her bir katilimer igin tiim bagimsiz degisken diizeylerinde elde
edilen goreli siire degerlerinin, degiskenlik katsayilarinin ve viicut 1silarinin ortalamalari
hesaplanmistir. Bagimli degiskenlere iliskin hesaplamalarda kullanilan formiiller Deney

1 Bulgular béliimiinde verilmistir.

Istatistik analizlere gecmeden &nce, veri seti eksik ve/veya hatali veri girisi ve ug degerler
bakimindan incelenmistir. Bu dogrultuda veriler her bir degisken diizeyi i¢in z puanina
cevrilmis; u¢ deger belirlemede +3.29 degeri esas alinarak bu araligin disinda kalanlar ug
deger olarak kabul edilmistir (Field, 2009). Bu islem sonras1 belirlenen 1 ug¢ deger analize
dahil edilmezken; sadece bir deneysel kosulda (GDZP_SSTG _S) yeni deger (u¢ deger
olan 1 degere ise kendinden Onceki u¢ deger olmayan degerin z puanina 0.01 birim
ekleme veya ¢ikarma seklindeki diizeltme ile) atanmistir. Analizler bu veri seti lizerinden

IBM SPSS Istatistik programi (Versiyon 20) kullanilarak yiiriitiilmiistiir.

Diizeltmelerin ardindan verinin normallik sayiltisina uygunlugu Shapiro-Wilk (n<50)
testi ile incelenmistir. Bu dogrultuda, dért degisken (GDZP_SYUG S, IDZP SSTG S,
IDZP_SSTG A, IDZP_SYUG_A) hari¢ (p>.05) verinin normal dagilim gostermedigi
goriilmektedir (p<.05). Shapiro-Wilk testinde normal dagilim gostermeyen degiskenler
z-yatiklik ve z-basiklik puanlari agisindan tekrar incelendiginde tiim degiskenlerin
yatiklik ve basiklik degerleri # 3 araliginda oldugundan verinin normal dagilim gosterdigi

varsayilmistir.
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Varyanslarin homojenligi Levene Homojenlik testi ile incelenmis biitiin degiskenlerin
homojen dagildig1 gosterilmistir (p>.05). Tiim degiskenler iki diizeyli oldugu igin
kiiresellik varsayimi test edilmemistir. Anlamli temel ve ortak etkilerin kaynagini
bulabilmek amaciyla post hoc analizler yapilmistir. Bu analizlerde ¢oklu karsilastirma
etkisinden kaynaklanacak Tip I hata olasiligin1 azaltmak i¢in Bonferroni diizeltmesi

uygulanmistir.

3.3.1. Géreli Siire Degerine iliskin Bulgular

ANOVA sonuglarina gore; Zamanlama Paradigmasi Tiirii (F, 24)=6.68, p<.05, 7,°=.22),
Zamanlama Paradigmasi*Goérev Tirti (Fa, 24=13.33, p<.05, #,°=.36), Gorev
Tiri*Uygulama Zamam (F(1, 24=17.19, p<.05, 7p°=.42) ve Zamanlama Paradigmasi
Tiri*Goérev Turi*Uygulama Zamanm (F, 24y=21.64, p<.05, 7,?=.47) degiskenlerinin
goreli siire degeri tizerindeki temel ve ortak etkileri anlamlidir. Buna karsin, Uygulama
Zamam (Fq, 22=2.61, p>.05, 7p?=.10), Gorev Tiri (F, 24=1.41, p>.05, 7,*=.06) ve
Zamanlama Paradigmasi Tirii*Uygulama Zamam (Fq, 24=.39, p>.05, #,°=.02)

degiskenlerinin goreli siire degeri lizerindeki temel ve ortak etkileri anlamli degildir.

Temel etkisi anlamli olan Zamanlama Paradigmasi Tirli degiskeni i¢in; GDZP’deki
(Ort=.28 msn, SH=.01) goreli siire ortalamas1 IDZP’dekinden (Ort=.05 msn, SH=.03)
daha bliytiktiir. Her iki paradigmada goreli siire ortalamasinin pozitif yonde olmasindan,

stirelerin daha uzun algilandig1 anlagilmaktadir (Sekil 19).
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Sekil 19

Zamanlama Paradigmas: Tiirii Temel Etkisine Iliskin Goreli Siire Degeri Ortalamalar
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Not. GDZP: Geriye Doniik Zamanlama Paradigmasi; IDZP: ileriye Déniik Zamanlama Paradigmasi.

Ortak etkisi anlamli olan Zamanlama Paradigmasi Tiiri*Gorev Tiirli degiskeni i¢in
yapilan post hoc karsilastirma sonuglarina gore; GDZP ve IDZP arasinda SYUG
acisindan anlamli fark bulunurken; (p<.05); GDZP ve IDZP arasinda SSTG agisindan
anlamli fark yoktur (p>.05). GDZP’deki SYUG nin (Ort=.40 msn, SH=.15) goreli siire
ortalamas1 IDZP’ye (Ort=-.19 msn, SH=.03) gére daha biiyiiktiir. GDZP’de goreli siire
ortalamas1 pozitif oldugundan siire oldugundan daha uzun; IDZP’de ise negatif

oldugundan daha kisa algilanmaktadir (Sekil 20).
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Sekil 20

Zamanlama Paradigmas: Tiirii*Gérev Tiirii Ortak Etkisine Iliskin Goreli Siire Degeri

Ortalamalar:
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Not 1. GDZP: Geriye Déniik Zamanlama Paradigmasi; IDZP: ileriye Doniik Zamanlama Paradigmasi;
SYUG: Siirenin Yeniden Uretimi Gorevi; SSTG: Sézel Siire Tahmini Gorevi.
Not 2. Sekil 20’de baz1 Goreli Siire Degerleri (msn) negatif yonde oldugu igin X ekseni belirtilmemistir.

Ortak etkisi anlamli olan Gorev Tiirii*Uygulama Zamani degiskeni i¢in yapilan post hoc
karsilastirma sonuglarina gore; SYUG ve SSTG icin sabah ve aksam uygulamalar
arasinda anlamli fark bulunmaktadir (p<.05). SYUG’de sabah uygulamasinda goreli siire
ortalamasi negatif yonde (Ort=-.13 msn, SH=.05) olup aksam uygulamasindan (Ort=.34
msn, SH=.14) daha kiigiiktiir. SSTG’de ise her iki uygulama zamaninda goreli siire degeri
pozitif yonde olup, sabah uygulamasinda (Ort=.31 msn, SH=.10) aksam uygulamasindan
(Ort=.14 msn, SH=.06) daha biiyiiktiir (Sekil 21).
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Sekil 21

Gorev Tiirii*Uygulama Zamam Ortak Etkisine Iliskin Goreli Siire Degeri Ortalamalart
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Not 1. SYUG: Siirenin Yeniden Uretimi Gorevi; SSTG: Sozel Siire Tahmini Gérevi.
Not 2. Sekil 21°de baz1 Goreli Siire Degerleri (msn) negatif yonde oldugu i¢in X ekseni belirtilmemistir.

Ortak etkisi anlamli olan Zamanlama Paradigmas1 Tiirti*Gorev Tirii*Uygulama Zamani
degiskeni igin yapilan post hoc karsilastirma sonuglarma gore ise; IDZP ve GDZP’de
SSTG ve SYUG agisindan sabah ve aksam uygulamalari arasinda anlamli fark
bulunmaktadir (p<.05). GDZP’de SYUG’de sabah uygulamasinda goreli siire degeri
ortalamasi negatif yonde (Ort=-.04 msn, SH=.10) olup, aksam uygulamasindan (Ort=.84
msn, SH=.28) daha kiiclik iken; SSTG’de aksam uygulamasinda goreli slire degeri
ortalamasi negatif yonde (Ort=-.08 msn, SH=.10) olup, sabah uygulamasindan (Ort=.41
msn, SH=.17) daha kiiciiktiir. IDZP’deki SYUG’de géreli siire degeri ortalamas1 her iki
uygulama zamaninda negatif yonde olup, sabah uygulamasinda (Ort=-.22 msn, SH=.03)
aksam uygulamasina (Ort=-.15 msn, SH=.03) gore daha kiigiik iken; SSTG’de goreli siire

degeri ortalamasi her iki uygulama zamaninda pozitif yonde olup, sabah uygulamasinda
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(Ort=.21 msn, SH=.07), aksam uygulamasindan (Ort=.36 msn, SH=.07) daha kiigtiktiir
(Sekil 22).

Sekil 22

Zamanlama Paradigmas: Tiirii*Gorev Tirii*Uygulama Zaman: Ortak Etkisine Iliskin

Goreli Siire Degeri Ortalamalart
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Not 1. GDZP: Geriye Déniik Zamanlama Paradigmasi; IDZP: ileriye Déniik Zamanlama Paradigmast;
SYUG: Siirenin Yeniden Uretimi Gorevi; SSTG: Sozel Siire Tahmini Gorevi.
Not 2. Sekil 22°de baz1 Goreli Siire Degerleri (msn) negatif yonde oldugu i¢in X ekseni belirtilmemistir.
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Zamanlama Paradigmasi Tiiri*Gorev Tirti*Uygulama Zamani degiskeni icin her bir
degiskenin diizeyleri arasinda anlamli etki bulunmasindan dolayr GDZP’de yer alan
SYUG ve SSTG, IDZP’de yer alan SYUG ve SSTG gorevleri ayr1 ayr1 karsilastiriimistir.
Zamanlama Paradigmasi Tiirii ve Uygulama Zamani degiskenlerinin goreli siire degeri
tizerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla goreli siire degerine iliskin verilere 2x2

tekrar 6l¢iimli ANOVA yapilmistir.

3.3.1.1. GDZP (SYUG) - IDZP (SYUG) Karsilastirmasna Iliskin Bulgular

ANOVA sonuglarina gore; Zamanlama Paradigmasi Tiirii (F1, 24=14.77, p<.05, 7,°=.38),
Uygulama Zamam (Fg, 24=9.89, p<.05, #p°=.29) ve Zamanlama Paradigmasi
Tiirii*Uygulama Zamani (F1, 24)=8.61, p<.05, 7,?= .00) degiskenlerinin goreli siire degeri

uzerindeki temel ve ortak etkileri anlamlidir.

Temel etkisi anlamli olan Zamanlama Paradigmasi Tiirii degiskeni i¢in; GDZP’nin
(Ort=.40 msn, SH=.15) goreli siire ortalamas1 IDZP’den (Ort=-.19 msn, SH=.03) daha
blytiktiir. Goreli siire ortalamasinin GDZP’de pozitif yonde olmasi siirenin daha uzun

algilandigini; IDZP’de negatif yonde olmasi ise daha kisa algilandigimi gostermektedir

(Sekil 23).
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Sekil 23

Zamanlama Paradigmas: Tiirii Temel Etkisine Iliskin Goreli Siire Degeri Ortalamalart
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Not 1. GDZP: Geriye Doniik Zamanlama Paradigmasi; IDZP: ileriye Doniik Zamanlama Paradigmas.
Not 2. Sekil 22’de baz1 Goreli Siire Degerleri (msn) negatif yonde oldugu i¢in X ekseni belirtilmemistir.

Temel etkisi anlamli olan Uygulama Zamani degiskeni i¢in; goreli siire ortalamas1 sabah
uygulamasinda (Ort=-.12 msn, SH=.05) aksam uygulamasindan (Ort=.34 msn, SH=.14)
daha kiigiiktiir (p<.05). Sabahtan aksama dogru goreli siire degeri artis gostermektedir
(Sekil 24).
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Sekil 24

Uygulama Zamani Temel Etkisine Iliskin Goreli Siire Degeri Ortalamalar
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Not. Sekil 24°te baz1 Goreli Siire Degerleri (msn) negatif yonde oldugu i¢in X ekseni belirtilmemistir.

Ortak etkisi anlamli olan Zamanlama Paradigmasi Tiirii*Uygulama Zamani degiskeni
icin yapilan post hoc karsilastirma sonuglarina gére; GDZP ve IDZP’de sabah ve aksam
uygulamalar1 arasinda anlamli fark bulunmaktadir (p<.05). GDZP’de sabah
uygulamasinda goreli siire degeri negatif yonde (Ort=-.04 msn, SH=.10) olup aksam
uygulamasindan (Ort=.84 msn, SH=.28) daha kiigiiktir. IDZP’de ise sabah
uygulamasinda goreli siire degeri (Ort=-.22 msn, SH=.03) aksam uygulamasindan (Ort=-
.15 msn, SH=.03) daha kiiciiktiir. Her iki zamanlama paradigmasinda goreli siire degeri
sabah uygulamasinda aksam uygulamasina gore daha kisa algilanmakta yani sabahtan

aksama dogru algilama uzamaktadir (Sekil 25).
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Sekil 25

Zamanlama Paradimas: Tiirii*Uygulama Zamam Ortak Etkisine Iliskin Goreli Siire

Degeri Ortalamalar
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Not 1. GDZP: Geriye Doniik Zamanlama Paradigmasi; IDZP: ileriye Doniik Zamanlama Paradigmasi.
Not 2. Sekil 25’de baz1 Goreli Siire Degerleri (msn) negatif yonde oldugu i¢in X ekseni belirtilmemistir.

3.3.1.2. GDZP (SSTG) - IDZP (SSTG) Karsilastirmasina iliskin Bulgular

ANOVA sonuglarma gore; Uygulama Zamam (F@, 24=4.22, p=.05, 5p*=.15) ve
Zamanlama Paradigmasi Tiri*Uygulama Zamam (Fq, 24=25.04, p<.05, 7,°=.51)
degiskenlerinin goreli siire degeri ilizerindeki temel ve ortak etkileri anlamli iken;
Zamanlama Paradigmasi1 Tirii (F, 24y=1.12, p>.05, 7,°=.04) degiskeninin goreli siire

degeri lizerindeki temel etkisi anlamli degildir.

Temel etkisi anlamli olan Uygulama Zamani degiskeni i¢in sabah uygulamalarinda

(Ort=.31 msn, SH=.10) aksam uygulamalarina (Ort= .14 msn, SH=.06) gore goreli siire
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ortalamasi daha biyiiktir (p=.05). Goreli siire degeri sabahtan aksama dogru
azalmaktadir (Sekil 26).

Sekil 26

Uygulama Zaman: Temel Etkisine Iliskin Goreli Siire Degeri Ortalamalart
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Ortak etkisi anlamli olan Zamanlama Paradigmasi Tiirii*Uygulama Zamani degiskeni
igin yapilan post hoc karsilastirma sonuglarina gore; goreli siire degeri ortalamasi sabah
uygulamasinda GDZP’nin (Ort=.41 msn, SH=.17) aksam uygulamasina gore (GDZP
(Ort=-.08 msn, SH=.08) daha biiyiik iken; IDZP’nin sabah uygulamasinda (Ort=.21 msn,
SH=.07) aksam uygulamasina gore (Ort=.35 msn, SH=.07) daha kiiciiktiir (p<.05). Goreli
siire ortalamas1 IDZP’de pozitif yonde olup, siirenin oldugundan daha uzun algilandigin:

gostermektedir (Sekil 27).
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Sekil 27

Zamanlama Paradigmasi Tiirii ve Uygulama Zamani Ortak Etkisine Iliskin Goreli Siire

Degeri Ortalamalar

0,70 -

0.60 1 GDZzP
_ 0,50 -
g iDZP
= 0,40 - T
: l
20 0,30 - 1
a 1
z 0,20 -
2 l
'TE 0,10 -
3 0,00 -

0,10 - l
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Uygulama Zamani

Not 1. GDZP: Geriye Doniik Zamanlama Paradigmasi; IDZP: ileriye Déniik Zamanlama Paradigmas.
Not 2. Sekil 27°de baz1 Goreli Siire Degerleri (msn) negatif yonde oldugu i¢in X ekseni belirtilmemistir.

3.3.2. Degiskenlik Katsayisina Iliskin Bulgular

Sirkadyen ritmin zaman algis1 lizerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla degiskenlik
katsayisina iligkin verilere 2x2 faktorlii tekrar 6l¢iimlit ANOVA yapilmistir. Degiskenlik
katsayisina iliskin analiz GDZP’de tek 6l¢iim alinabildiginden sadece IDZP paradigmasi
icin gerceklestirilmistir. Iki diizeyi olan Gorev Tiirii ve Uygulama Zamani degiskenleri

icin kiiresellik varsayimi test edilememistir.

ANOVA sonuglarina gore; Gorev Tiirti (F, 24=11.45, p<.05, 7,°=.32) degiskeninin

degiskenlik katsayisi1 iizerindeki temel etkisi anlamlidir. Buna karsin, Uygulama Zamani
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(Fa, 24=1.35, p>.05, 7,*=.05), Gorev Tiiri*Uygulama Zamanm (F, 24=3.72, p>.05,

np?=.13) degiskenlerinin temel ve ortak etkileri ise anlamli degildir.

Temel etkisi anlamli olan Goérev Tiirti degiskeni i¢in; SSTG (Ort=-1.58 msn, SH=.61) ve
SYUG (Ort=.35 msn, SH=.20) arasinda goreli siire degeri agisindan anlamli fark yoktur
(p<.05). Buna gore, en fazla degiskenlik SSTG’de goriilmektedir. Yani, katilimcilarin
SYUG’de iirettikleri siirelerin SSTG’de tahmin ettiklerinden daha tutarli oldugu
gorilmektedir. Ek olarak, sabah ve aksam uygulamalar1 arasinda degiskenlik katsayisi

acisindan anlaml fark yoktur (Sekil 28).

Sekil 28

Gérev Tiirii Temel Etkisine Iliskin Degiskenlik Katsayis: Ortalamalart

1,00
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<
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= -1,00
=
<3}
i ‘|'
e -1,50
D
=
-2,00
-2,50 .
SSTG SYUG

Gorev Tiirii

Not 1. SYUG: Siirenin Yeniden Uretimi Gorevi; SSTG: S6zel Siire Tahmini Gorevi.
Not 2. Sekil 28’de baz1 Degiskenlik Katsayilar1 (msn) negatif yonde oldugu i¢in X ekseni belirtilmemistir.

Zamanlama Paradigmasi Tiirii igin degiskenlik katsayis1 her bir kosuldaki grup standart

sapmasinin grup ortalamasina orani seklinde hesaplanmistir (GDZP (SSTG)=3.29 ve
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(SYUG)=1.85 ile IDZP (SSTG)=1.18 ve IDZP (SYUG)= -0.84). Buna gore, GDZP’de
IDZP’ye gore degiskenlik daha fazladur.

3.3.3. Viicut Isisina iliskin Bulgular

Sirkadyen ritmin zaman algisi lizerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla viicut 1sisina
iligskin veriler bagimli gruplar i¢in t-test ile analiz edilmistir. Buna gore, sabah ve aksam
uygulamalari arasinda viicut 1sist agisindan anlamli fark oldugu goriilmektedir (t4) = -
2.12, p<.05). Uygulama Zamani degiskeni i¢in sabah uygulamasinda (Ort=36.34,
§S=.13) aksam uygulamasina (Ort=36.39, SS=.13) gore viicut 1sis1 ortalamasi daha
diisiiktiir. Sabahtan aksama dogru katilimcilarin viicut isilarinda artis goriillmektedir

(Sekil 29).

Sekil 29

Uygulama Zamani Temel Etkisine Iliskin Viicut Isis1 Ortalamalar
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3.3.4. Sosyal Jet Lag Degerine iliskin Bulgular

Geng yetigkinlerde is ve tatil giinlerindeki uyku orta noktasi arasinda 1 saatlik fark
bulunmakta ve bu fark 1 saatlik sosyal jet lag gostergesidir. Bununla birlikte, geng
yetigkinler tatil giinlerinde yaklasik 8 saat uyku uyurken; is giinlerinde yaklasik 6.5 saat
uyku uyumaktadirlar (Tablo 17).

Tablo 17

Deney 2B de Sosyal Jet Laga Iliskin Parametlerin Ortalama ve Standart Sapmalar

Parametreler Ort. +£SS

MSW 4:31+0:43
Is/Okul giinii uyku siiresi 6:26 £ 1:04
MSF 5:53+£1:04
Tatil giinii uyku siiresi 7:45 + 0:58
SJL 1:22 +0:42

Not. MSW: Is/Okul giinii uyku orta noktasi; MSF: Tatil giinii uyku orta noktasi; SJL: Sosyal jet lag; SS:
Standart Sapma.

3.3.5. Korelasyon Analizleri

Deney 1, 2A ve 2B igin ile goreli siire degeri ile viicut 1s1s1 (V1) ve sosyal jet lag degeri
(SJL) arasindaki iligki Pearson Momentler Carpimi Korelasyonu ile analiz edilmistir.
Buna gore, tiim deneylerde (goreli siire degeri ve sosyal jet lag arasindaki iligki agisindan
Deney 2A harig) goreli siire degeri ile viicut 1sis1 (VI) ve sosyal jet lag degeri (SJL)
arasindaki iligki arasindaki korelasyonlar istatiksel olarak anlamli degildir (p>.05). Deney
2A’da sosyal jet lag ve goreli siire degeri arasindaki korelasyonlar SYUG harig istatiksel
olarak anlamlidir (SJIL SSTG_r=-.38; SUG_r=.50 p<.05).

Zamanlama Paradigmasi, Gorev Tiirli ve Uygulama Zamani degiskenlerine iliskin 2x2x2
ANOVA bulgular ve tig farkli bagimsiz degisken diizeylerine iliskin ortalama ve standart

sapma degerleri Tablo 18 ve 19°da 6zetlenmistir.
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Tablo 18

Zamanlama Paradigmas: Tiirii, Gorev Tiirii ve Uygulama Zamani Degiskenlerinin Géreli

Siire Degeri, Viicut Isist ve Degiskenlik Katsayisi Uzerindeki Temel ve Ortak Etkilerine

Iliskin Ortalama, Standart Hata ve Post Hoc Karsilastirmalarimin Ozet Tablosu

Degisken Adi Ort. = SH Post Hoc Karsilagtirmalar
Zamanlama GDZP 0.28 £0.01 .
Paradigmast Tiirii iDZP  0.05+0.03 GDZP > IDZP
Paradigma Tiiri* GDZP 0.40 +£0.15 .
. . >
Gérev Tiirii (SYUG) iDZP  -0.19+0.03 GDZP > IDZP
) _— SYUG S  -0.13+0.05
S%ZVIaTn‘:;“ SYUG A 034%0.14 SYUG S <SYUG A
Zamant SSTG_S  0.31+0.10 SSTG_S>SSTG_A
SSTG_A  0.14+0.06
G SYUG S -0.04+0.10
G SYUG A 084+0.28
ParadigmaTiirii* G_SSTG_S  0.41+0.17 G SYUG S<G SYUG A
Gorev Tiirii* G_SSTG_A  -0.08+0.10 G_SSTG_S>G_SSTG_A
Uygulama Zamani I SYUG S  -0.22+0.03 I SYUG S<1 SYUG A
I SYUG A  -0.15+0.03 I SSTG S<1 SSTG A
[ SSTG S  021+0.07
[ SSTG_ A  0.36+0.07
Uygulama Zamani Sabah 36.34 +£0.02 -
(V1) Aksam 36.40 % 0.02 Aksam > Sabah
Gorev SYUG 1.58 £0.61 "
. TG > SY
Tiirii (DK) SSTG 0.35+0.20 SSTG > SYUG

Not. VI: Viicut Isis;; DK: Degiskenlik Katsayisi; SH: Standart Hata; S: Sabah; A: Aksam; G ve GDZP:

Geriye Déniik Zamanlama Paradigmasi; 1 ve IDZP: ileriye Déniik Zamanlama Paradigmasi; SUG: Siire

Uretimi Gorevi; SYUG: Siirenin Yeniden Uretimi Gorevi; SSTG: Sozel Siire Tahmini Gorevi.

Tablo 19

U¢ Farkli Bagimsiz Degisken Diizeylerine Iliskin Ortalama ve Standart Sapmalar

SYUG SSTG
S A S A
GDzP -0.04 + 0.49 0.84 + 1.38 0.41 + 0.84 -0.08 + 0.42
iDZP -0.22+0.17 -0.15+0.16 0.21+0.33 0.36+0.36

Not. S: Sabah; A: Aksam; GDZP: Geriye Dénilk Zamanlama Paradigmasi; IDZP: ileriye Déniik

Zamanlama Paradigmasi; SYUG: Siirenin Yeniden Uretimi Gorevi; SSTG: Sézel Siire Tahmini Gorevi.
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4. BOLUM

TARTISMA

Bu doktora tez calismasinda, farkli kronotipteki geng yetiskinlerde, sirkadyen ritmin
zaman algis1 tizerindeki etkisi incelenmistir. Bu amaca uygun olarak; Deney 1’de geng
yetigkinlerde kronotip tiirli, uygulama zamani ve hedef siirenin, Deney 2A ve 2B’de
ileriye ve geriye doniik zamanlama paradigmalarinda uygulama zamaninin zaman algisi
tizerindeki etkisini; Deney 1, 2A ve 2B’de viicut 1s1s1 ve sosyal jet lag ile zaman algisi
arasindaki iligskiyi davranigsal ve fizyolojik yontemlerle inceleyen birbirini tamamlayici
nitelikte {ic deney tasarlanmistir. Bu {i¢ deneyde, farkli kronotipteki geng¢ yetiskinlerde,
farkli hedef siire ve gorevler kullanilarak viicut 1s1s1 ve zaman algis1 arasinda varoldugu
diistiniilen iliski iki ayr1 zamanlama paradigmasi kullanilarak test edilmistir. Doktora tez
calismasinda, zamanlama paradigmalar1 sabah ve aksam uygulama zamani grupigi olarak
degisimlenerek karsilastirilmistir. Ote yandan, farkli degiskenler (kronotip, hedef siire ve
zamanlama paradigmasi) degisimlenirken elde edilen sosyal jet lag puani ile zaman algisi

arasindaki iliski incelenmistir.

Katilimcilarin Deney 1’°de sabahgil ve aksamcil tip olarak ve Deney 2A ve 2B’de ise ara
tip olarak kronotiplerini belirlemek i¢in Sabahgil-Aksamcil Anketi (SAA) kullanilmigtir.
Deney 1’de her bir katilime1 bir hafta i¢inde 2 giin ve giinde iki kere olmak {izere toplam
4 kere test edilirken; Deney 2A’da haftada iki kere ve Deney 2B’de giinde iki kere test
edilmistir. Tim deneylerde uygulamalar sabah 08:30-10:00 ve aksam 15:30-17:00
saatleri arasinda olmak tizere iki kere yapilmistir. Her bir uygulamada katilimcilarin viicut
1s1s1 Ol¢limleri alinarak sabahtan aksama dogru gidildik¢e giin igindeki viicut 1sis1

degisimleri gézlenmistir.

4.1. DENEY 1’E AIT BULGULARIN DEGERLENDIRILMESI

Deney 1’de geng yetiskinlerde kronotip (sabahgil ve aksamcil), uygulama zaman ve

hedef silirenin zaman algis1 lizerindeki etkisi incelenmistir. Ayrica, zaman algist ile
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fizyolojik bir 6l¢lim olan viicut 1s1s1 ve zamansal faz farkina dayanarak hesaplanan sosyal

jet lag arasindaki iligki incelenmistir.

Kronotip, uygulama zamani ve hedef siire degiskenlerinin zaman algis1 {izerindeki temel
etkilerine iligkin bulgularda; giin icerisinde hedef siirelerin sabaha kiyasla aksam daha
kisa algilandigi, tiim hedef siirelerin oldugundan daha kisa algilandig1 ve hedef siire
artikca tretilen hedef siirenin azaldigi goriilmektedir. Buna ek olarak, uygulama
zamaninin viicut 1s1s1 lizerindeki temel etkisine iliskin bulguda, viicut 1sisinin sabahtan
aksama dogru artt1g1 goriilmektedir. Kronotip tiiriiniin temel ve ikili (Kronotip*Uygulama
Zamani, Kronotip*Hedef Siire) ortak etkileri anlamli degildir. Uglii ortak etkileri
incelendiginde ise, sadece aksamcil tiplerde sabah 1 sn ile 10 sn ve 15 sn hedef siireler
arasinda anlamli fark bulunurken, 1sn oldugundan daha uzun; 10 ve 15 sn ise oldugundan
daha kisa algilanmistir. Buna karsin, viicut 1s1s1 ve zaman algist arasindaki iliski anlamli
degildir. Buna gore, H1, H2, H4 hipotezleri desteklenirken; H5 ve H6 hipotezlerinin
desteklenmemektedir. Bu bulgular, giin igerisinde degisen (sabahtan aksama dogru
giderek artan) viicut 1sisina bagli olark {iiretilen siirenin azaldigin1 gosteren calisma
bulgulartyla sabahtan aksama dogru viicut 1sisinin artmasi ve {iretilen siirenin azalmasi
acisindan benzer olmakla birlikte zaman algis1 ve viicut 1sis1 arasinda anlamli iligki
olmamasi agisindan kismen uyumludur (Ashoft, 1998; Kuriyama ve ark, 2003; Miro ve
ark., 2013; Meck, 1996; Weardan ve Penton-Voak, 1995). Buna karsin, viicut 1sis1 ve
zaman algist arasinda iliski olmadigin1 gosteren ¢alisma bulgulartyla benzerlik
gostermektedir (Mioni ve ark., 2016; Miguel ve ark., 2016). Kronotip (Myers ve Tilley,
2003) ve sosyal jet lag (Miguel ve ark., 2016) ile zaman algis1 arasinda iliski

bulunmamastir.

Kronotip ve zaman algis1 arastirmalari, uygulama zamanina bagli zaman algisi farklarinin
sirkadyen ritmin bir gostergesi olan viicut 1s1st ile iligkili olduguna isaret etmektedir. Buna
gore, sabahtan aksama dogru viicut 1s1s1 arttikca iiretilen siire azalmakta yani iki degisken
arasinda negatif yonde bir iliski oldugunu savunulmaktadir (Ashoff, 1998; Campell ve
ark., 2001; Correa ve ark., 2013; Hancock, 1993; Kuriyama ve ark, 2003; Miro ve ark.,
2013; Meck, 1996; Weardan ve Penton-Voak, 1995).
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Bununla birlikte, viicut 1s1s1 gibi fizyolojik faktdrlerin yani sira dikkat ve bellek gibi
psikolojik faktorlerin de zaman algisini etkiledigi bilinmektedir (Allman ve Meck, 2012;
Fortin ve Masse, 1999; Zakay, 1992; akt. Kuriyama ve ark., 2003). Bu baglamda,
uygulama zamani agisindan viicut 1sisindaki anlamli artis ile sabah ve aksam {iretilen
sireler arasindaki farklar dikkat kaynakli i¢sel saat modelleri c¢ergevesinde
degerlendirildiginde, genel uyarimishgin artmasiyla hizlanan hiz saptayicinin ve
dikkatin etkisiyle agilan dikkat kapisi ve anahtar ile agiklanabilmektedir. Bu baglamda,
Deney 1’¢ ait bulgularin DIKM modeliyle daha iyi ortiistiigii gdriinmektedir.

DIKM modeline gére, zamansal bilgi isleme siirecinde sinyal sayisi; (i) sirkadyen ritim
ve uyarict kaynakli uyarilmighk etkisindeki sinyal hizi, (ii) yonlendirilmis dikkatin
etkisindeki dikkat kapisinin agik kalma orani ve (iii) zamansal bilgi olmak iizere ii¢
faktorle aciklanmaktadir. Bu modelde yer alan hiz saptayici, uyarilmishktan; dikkat
kapisi ise dikkatten etkilenmektedir. Ote yandan, sirkadyen ritmin ve aynm1 zamanda
fiziksel uyarilmishgm gostergesi olan viicut 1s1s1 da dikkati etkilemektedir. DIKM
modelinde, dikkat zamana yonlendirildiginde, yiiksek uyarilmiglik diizeyinde hiz
saptayicinin hizlanmasiyla, i¢sel saat daha hizli sinyal iirettigi i¢in siire oldugundan kisa
algilanirken; diisiik uyarilmislik diizeyinde bu Oriintiiniin aksine oldugundan uzun olarak
algilanmaktadir (Block ve Zakay, 1996; Myers ve Tilley., 2003; Miro ve ark., 2003).
Buna gore, siirenin aksamlari, sabahtan daha kisa algilandigini gdsteren tez sonuglari
DIKM modelini desteklemektedir. Bu ¢alismada sirkadyen ritimden kaynakl
uyarilmishgin etkisini gorebilmek i¢in uyarict kaynakli uyarilmighik nétr uyarici
kullanilarak tek diizeyde sabit tutulmustur. Sabahtan aksama dogru artan viicut 1sisina
bagli olarak sirkadyen ritim kaynakli uyarilmislik arttikca, aksam {iretilen siirenin
oldugundan daha kisa algilandig1 diisiiniilmektedir. Bununla birlikte, sabah ve aksam tiim
stire hedef siireler icin algilanan siirenin daha kisa olmasi, dikkat kaynaklarinin hedef
siirelere yeterince yonlendirilmedigi seklinde degerlendirilmistir. Ozellikle, hedef siirenin
uzadikea, algilanan siirenin daha kisa olmasi, hedef siire uzadikca dikkat kaynaklarinin

stireye daha az yoneltildigini gdstermektedir.

Bu calismanin hedef siireye iliskin ek bir bulgusu hedef siire degiskeninin dogrusal

egilimin (linear trend) istatistiksel olarak anlamli olmasidir. Yani 1 sn’den 15 sn’ye dogru
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gidildikce hedef siirenin daha kisa algilanmasina sebep olan dogrusal iliski (artis), sayil
0zelligin varsayimi olan siire tahminlerindeki degiskenlik veya hatanin hedef siire ile
dogru orantili artmasiyla agiklanabilir. Bu bulguya gore, hedef siireler arasinda algilanan
zaman bakimindan anlamli fark olmamasina ragmen, hedef siire uzadik¢a zaman algisinin
daha c¢ok bozuldugu goriilmektedir. Hedef siire uzadikca iiretilen siirenin kisaldigina
iliskin bulgu, Vierordt Kanunu’nu desteklemektedir. Vierdordt Kanunu’na (1868) gore,
kisa stireler goreli olarak daha uzun; buna karsin; uzun siireler daha kisa algilanma
egilimindedir (Block ve Gruber, 2013; Block ve Zakay, 1996; Lee ve ark. 2011). Bu
kanun baglamin zaman algisi tizerindeki etkisine vurgu yapmaktadir. Yani, bir uyaricinin
stiresiyle ilgili tahmin yapilirken, gercek (hedef) siireye bagl kalinirken; ayn1 uyariciya
iliskin farkli hedef siirelerle ilgili tahmin yapilirken zamansal tahminlerde degisiklik
meydana gelmektedir (Brown ve Strubb, 1988; Lee ve ark. 2011). Ayrica, 0.5-8.5 sn
araligindaki siire tahminlerinde, 3.5 sn i¢in hedef siire en az farkla (yani hedefe en yakin
olarak) tahmin edilirken; 3.5 sn’den kisa stirelerin hedeften daha uzun, 3.5 sn’den uzun
slirelerin ise hedeften daha kisa olarak tahmin edildigi belirtilmektedir (Eisler ve ark.,
2008).

Zamana duyarliligin gostergesi olan degiskenlik katsayisina iliskin bulgular, 1 sn i¢in
iretilen siirelerin; 5 sn, 10 sn ve 15 sn i¢in {retilen siirelere gore anlamli olarak daha
degisken oldugunu gostermektedir. Diger hedef siireler arasinda degiskenlik agisindan
anlamli bir fark yoktur. Bu bulgu, H8 hipotezini desteklememektedir. Bununla birlikte,
her bir hedef siire i¢in tahmin edilen siirenin standart sapmasinin hedef siireye orani 1 sn
hari¢ 5, 10 ve 15 sn i¢in sabit kalmaktadir. Weber Kanunu kapsaminda Gnerilen sayil
ozellik agisindan, siire tahminlerinin ortalama dogrulugu ve degiskenligi ile tahmin edilen
hedef siirenin uzunlugu arasinda dogrusal bir iliski vardir. Yani, hedef siireye iliskin
zamansal tahminin standart sapmasi ile hedef siire arasinda dogrusal bir iliski oldugu
varsayilarak, degiskenlik katsayisinin farkli hedef siireler i¢in sabit olmasi gerektigi
belirtilmektedir (Allman ve ark., 2014). Kisa hedef siirelerdeki degisim daha kolay
farkedildigi i¢in degiskenlik azalirken; uzun hedef siireler i¢in farkindalik azaldigindan
degiskenligin artmast beklenmektedir. Ancak, Grondin’in (2012) farkli zamansal
gorevlerde 1-2 sn arasindaki siire degisimlerinde duyarliligin farklilastigi gdsteren

calismasi, sayil 6zelligin zaman algisina uygulanabirligini tartismali hale getirmistir.
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Bununla birlikte, degiskenlik katsayisinda meydana gelen farklar dikkat ve g¢alisma
bellegi siireclerindeki kisithiliklar, dikkatin zamana yeterince yoneltilmemesi, motor
tepki gerektiren zamansal gorevler ile sayma stratejisinin kullanimindan kaynakli olabilir
(Mioni ve ark., 2016; Allman ve ark. 2014). Deney 1°de degiskenlik katsayisi ile
belirlenen degisimin 1 sn i¢in anlamli olmas1 ve goreli siire degeri agisindan tiim siireler
icin tahmin edilen siirenin (tahmini siirenin standart sapmasinin hedef siireye orani) yine
sadece 1 sn i¢in degismesi, 1 sn kosulunun sayil 6zellikle tam bir Ortlisme oldugunu
gostermektedir. Sayil 6zellikle 6rtiismeyen SUG gibi motor tepki gerektiren gorevlerde,
Isn gibi kisa siireler icin degiskenligin daha fazla oldugu diisiiniilmektedir. Bununla
birlikte 1 sn’ye iligkin siire tahminlerinin tutarli olmadigini yoniindeki bulgular, dikkat ve
calisma bellegi kisithiliklar1 ile farkli sayma stratejilerinden kaynakli olabilecegini

diistindiirmektedir.

Bu caligmada, giin i¢inde sirkadyen ritmle uyumlu fiziksel uyarilmiglik diizeyi degisimini
gosteren calismalarla uyumlu olarak, viicut 1sis1 sabah saatlerinde aksam saatlerine gore
daha diisiiktiir (Aschoff, 1983). Viicut 1s1s1 kronotip agisindan farklilagsmasa da, aksamcil
tiplerin sabah ve aksam olgiilen viicut 1silar1 farklidir. Kronotipler arasinda da uyku-
uyaniklik dongiisii ve viicut 1s1s1 agisindan farkliliklar bulunmaktadir. Sabahgil tiplerin
viicut 1s1s1, glinlin erken saatlerinde (sabah) zirveye ulasirken; aksamcil tiplerin viicut 1s1s1
daha ge¢ saatlerde (aksam) zirveye ulagsmakta ve her iki kronotip arasinda viicut 1sis1
acisindan yaklagik 1.5-3 saat arasinda faz farki olmaktadir (Adan ve ark. 2012; Hahn ve
ark., 2012; Myers ve Tilley, 2003; Piindiik ve ark., 2005). Sabah¢il ve aksamcil
kronotipler arasinda viicut 1sis1 ve uygulama zamani agisindan fark olmamasi, bu iki
kronotip arasindaki 1.5-3 saatlik faz farki (yani sabahgil tiplerin viicut 1sisinin

aksamcillara gore yaklasik 1.5-3 saat 6nce zirveye ulagsmasindan) ile agiklanabilir.

Uygulama zamani, hedef siire ve kronotip degiskenlerinin ortak etkisiyle ilgili bulgular
incelendiginde, H3 hipotezinin desteklenerek, aksamcil tiplerde sabah hedef siire 1 sn
oldugunda daha uzun algilanirken; 5, 10 ve 15 sn oldugunda daha kisa algilanmis ve
sabahtan aksam dogru algilanan siire giderek kisalmustir. Bu bulgu, DIKM modelini
desteklerken, uyarilmislik ve dikkat kaynakl: etkilerle kisa siirelerde siirenin oldugundan

uzun; uzun siirelerde ise oldugundan kisa algilanmasina yol agmaktadir. Ote yandan,
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sabahtan aksama dogru viicut 1sis1 arttikca liretilen siirenin azalmasi da viicut 1s1s1 ve
zaman algis1 arasinda negatif yonde bir iligki oldugunu gosteren alanyazini (Ashoft, 1998;
Kuriyama ve ark, 2003; Miro ve ark., 2013; Meck, 1996; Weardan ve Penton-Voak, 1995)
destekler niteliktedir. Bununla birlikte, aksamcil tiplerde sabah uygulamasinda hem
aksam uygulamasi, hem de diger hedef siirelerle kiyaslandiginda 1 sn kosulunda zamansal
bozulmanin daha fazla oldugu goriilmektedir. Bu bulgu 6zellikle 1 sn gibi ¢ok kisa
siirelerde kronotiple uyumlu olmayan zamanda yapilan tahminlerin zaman algisinda
farkliga neden olabilecegini gostermektedir. Bu durum, dil isleme, motor kontrol, miizik,
dans, spor gibi sn mertebesindeki gilindelik hayat aktivitelerinde zaman algisi
farkliliklarina dikkat edilmesi gerekliligini ortaya koymaktadir (Meck, 2005; Grondin,
2010).

Tez bulgulari, alanyazin ile uyumsuz olarak viicut 1sis1 ve zaman algis1 arasinda iligki
oldugu varsayimini desteklememistir. Bu durumun, deneylerde sirkadyen ritmi etkileyen
faktorlerin Ozellikle fizyolojik oOlgiimlerin gilinliik yasam kosullarinda yapilmasi
nedeniyle yeterince kontrol edilememis olmasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.
Nitekim, sirkadyen ritim ve zaman algis1 arasindaki iliskiyi gosteren ¢alismalar
cogunlukla kontrollii labarotuvar kosullarinda (sabit rutin, zorunlu eszamansizlik ve
uygulama zamani1 yontemleri kullanilarak) gerceklestirilmistir. Bu ¢aligsmalarda viicut
1s1s1, katilimeinin viicut hareketi ve pozisyonun kontrol edildigi rektal 6l¢iimler giinde
bir¢ok kez tekrarlanarak alinmistir (Aschoff, 1998; Kuriyama ve ark., 2003; Miro ve ark.,
2003). Giinliik yasam kosullarinda ise sirkadyen ritim biyolojik ve sosyal ¢ok sayida ritim
diizenleyici faktorlerden etkilenmektedir (Wittman ve ark., 2006). Sirkadyen ritmi
etkiyelebilecek oda sicakligi, 151k, beslenme/kalori alimi gibi faktorlerin tiim katilimcilar
icin sabit tutuldugu kontrollii labarotuvar ortamina kiyasla, mevcut tez calismasindaki
gibi beslenme hari¢ diger karistirici degiskenlerin sabit tutuldugu, dogal kosullarda viicut
1s1siin dis etkenlerden bagimsiz olarak dl¢iilmesindeki pratik zorluklarin tez bulgularim
etkiledigi goriilmektedir. Buna karsin, Ashoff’un (1998) calismasinda, iiretilen uzun
diisiik ve kisa stirelerin ise yiiksek viicut 1sisiyla iligkili oldugu belirtilmektedir. Tez
calismasinda, viicut 1sis1 ve iretilen siire arasinda anlamli bir iliski bulunmamasina

ragmen; uygulama zamaninin zaman algis1 ve viicut 1s1s1 lizerindeki etkisinin anlamli
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olmasi, sabahtan aksama dogru viicut 1sisinin artmasi ve iiretilen siirenin azalmasi viicut

1s1s1 ile iiretilen siire arasinda iliski oldugunu iddia eden bulgular1 desteklemektedir.

Sosyal jet lag ile zaman algis1 arasindaki iliski de tez kapsaminda desteklenmemistir.
Sabahgil ve aksamcil kronotiptekiler arasinda yaklasik 3 saattlik sosyal jet lag farki
olmasina ragmen, farkli hedef siireler ile zaman algisi ve sosyal jet lag arasinda anlamli
bir iliski bulunmamistir. Bu bulgu, Miguel ve arkadaslarinin (2016) zaman algis1 ve
sosyal jet lag arasinda iliski olmadigin1 gosteren bulgularimi desteklemektedir. Miro ve
arkadaslar1 (2013) 60 saatlik uyku yoksunlugunun zaman algis1 tizerindeki etkisini igsel
saatin hizindaki degisiklige bagli olarak aciklamistir. Uyku yoksunlugu ve uyku
kalitesiyle iligkili sosyal jet lagin ig¢sel saatin hizinda degisiklige neden olmasi
beklenmekle beraber, 2-3 saatlik sosyal jet lagin 60 saat gibi uzun siireli uyku
yoksunlukta ortaya ¢ikan zaman algis1 farki i¢in yeterli olmadigi diisiiniilmektedir
(Espasito ve ark., 2007; Miro ve ark., 2013). Bununla birlikte, kronotip, uygulama zamani
ve hedef siire degiskenlerine iliskin anlamli ortak etkinin sadece aksamcil tiplerde
gozlenmesi yaklasik 3 saatlik sosyal jet lagin zaman algisi tizerinde etkili olabilecegini
diisiindiirmektedir. Ayrica, tim hedef siireler i¢in siirenin oldugundan daha kisa
algilanmas1 ve sabahtan aksama dogru algilanan siirenin giderek kisalmasi, genel
uyarilmiglik diizeyinin yani sira dikkatin de zaman algis1 iizerinde 6nemli bir etkisi

oldugunu géstermektedir.

Sonug olarak, tiim hedef siireler icin tiretilen silirenin aksam uygulamasinda sabaha gore
kisalacag: yoniindeki hipotezler, DIKM modelini desteklemistir. Bununla birlikte, 1 sn
disindaki diger siireler i¢in yapilan tahminlerinde hata ve degiskenlik agisindan fark
olmamasi, Vierdort Kanunu tiimiiyle, sayil 6zelligi ise kismen desteklemistir. Buna
karsin, viicut 1s1s1 ve sosyal jet lag ile zaman algisinin iligkili oldugu yoniindeki hipotezler
desteklenmemistir. Bu bulgu, uygulama yapilan ortamin (kontrollii labarotuvar ortami ve
dogal ortam) zaman algis1 dl¢iimlerini etkilendiginin gosterilmesi agisindan 6nemlidir.
Ote yandan, tez kapsaminda kronotip, uygulama zamani ve hedef siire ortak etkisinin
sadece aksamcil tipler i¢in anlamli olmasi ve sabahtan aksama dogru oldugundan daha
kisa algilanmasi, DIKM modeline uygun olarak sirkadyen uyarilmislik ve dikkatin zaman

algis1 lizerindeki etkisini gostermektedir.
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4.2. DENEY 2A ve 2B’ye AIiT BULGULARIN DEGERLENDIRILMESI

Deney 2A ve 2B’de, ara tipteki geng yetigkinler iki ayr1 zamanlama paradigma ve
uygulama zamani degiskenleri grupigi olarak degisimlenerek karsilastirilmistir. Deney
2A ve 2B zamanlama paradigmasi gorevleri, sayisit ve hedef siire agisindan farklhidir.
Deney 1°de uygulama zamanmin IDZP iizerindeki etkisi anlamli iken, zaman algis1
farklarinin nedenlerini (igsel saat ve dikkat-bellek kaynakli) inceleyen Deney 2A ve
2B’de grupici degisimlenen uygulama zamaninin IDZP ve GDZP iizerindeki etkisi Deney
2A’da anlaml degil iken; Deney 2B’de anlamlidur.

4.2.1. DENEY 2A’ya Ait Bulgularin Degerlendirilmesi

Dikkat (IDZP) ve bellek (GDZP) temelli iki zamanlama paradigmasi igsel saat
diizeyindeki bireysel farkliliklari ortaya koyabilecek gorevlerle (SUG-SSTG) ve dikkat
ve bellek katkisim ortaya koyabilecek gorevlerle (SYUG-SSTG) uygulama zamani

acisindan grupigci degisimlenerek karsilagtirilmastir.

10 sn hedef siire i¢in IDZP ve GDZP, SUG-SSTG gorevleriyle karsilastirildiginda,
aralarinda zaman algis1 agisindan fark olmadig:; buna karsin SYUG ve SSTG gorevleriyle
karsilastirildiginda zaman algis1 agisindan fark oldugu goriilmektedir. Bu bulgu H1
hipotezini kismen desteklemektedir. Grupici desende igsel saat hizindaki bireysel
farkliliklara duyarli gérevler kullanildiginda GDZP (SSTG) ve IDZP (SUG) arasinda
anlaml fark bulunmamasina iligkin bu tez bulgusu, alanyazinda paradigmalar arasinda
fark olmadigim1 gosteren gruplararasi ¢alisma bulgulariyla da uyumlu goriinmektedir
(Zakay ve Fallach, 1984; Avni-Babad ve Ritov, 2003). Paradigma karsilastirmalarinda
dogruluk ve degiskenlik agisindan daha az giivenilir olmasina ragmen genellikle hem kisa
hem de uzun siireler i¢in kullanilabilen SSTG tercih edilmektedir (Block ve Zakay, 1997,
Tobin ve ark., 2010). Alanyazinda paradigmalar gruplararasi degisimlendiginde SSTG
gorevinde paradigmalar arasinda gézlenen fark igsel saat hizindaki bireysel farkliliklarla
aciklanmaktadir (Block ve Zakay, 1997). Zamanlama paradigmalar1 yontemsel
smirlhiliklar gerekcesiyle cogunlukla gruplararasi olarak degisimlenmektedir. Ancak,

IDZP’de dogasi geregi siireye dikkat edilmesi gerektigi igin siire tahminleri bireysel
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farkliliklardan daha az etkilenirken; GDZP’de boyle bir gereklilik olmadigi i¢in tahminler
bireysel farkliliklardan daha ¢ok etkilenmektedir. Zamanlama paradigmalarinin grupici
degisimlenmesi sayesinde, s6z konusu bireysel farkliliklarin yontemsel olarak kontrol
edilmesi tez calismasinin 6zgiin bir boyutu olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ote yandan, tez
sonucunda zamanlama paradigmalarinin igsel saat diizeyindeki bireysel farkliliklar

temelinde degerlendirilmesi gerektigine dikkat ¢ekilmistir.

Block ve Zakay’in (1997) zamanlama paradigmalarinin karsilastirilmasina yonelik meta
analiz caligmasina gore, paradigma etkisi 5 ila 14.9 sn araliginda gézlenmemektedir.
GDZP’de uyaricinin karmasiklign ve siiresi, IDZP’de bilgi isleme zorlugu ve her iki
paradigmada ortak olarak bilgi isleme tiirii, gorev tiirii, bellek tiirli, uyarici sayist ve dikkat
tirii degiskenlerinin zaman algisini etkiledigi gosterilmistir (Block ve Zakay, 1997).
Zamanlama paradigmalar karsilastirirken GDZP’ye 6zgili yontemsel zorluklarin, siire
tahminleri ayn1 deneysel kosullar altinda yapilirsa asilabilecegi savunulmaktadir (Tobin
ve ark.,, 2010). Tez kapsaminda, alanyazinda sozii edilen yoOntemsel zorluklar
paradigmalar karasilastirilirken 10 sn siire i¢in, basit ve notr bir uyarict kullanilarak ve
paradigmalar ayn1 deneysel kosullarin saglanmasi agisindan grupi¢i olarak
degisimlenmesi tezin 6ne ¢ikan bir diger 6zgiin yoniidiir. IDZP bulgular1 dikkat
modelleriyle agiklanirken; GDZP bulgulari bellek modelleriyle agiklanmaktadir. DIKM
modeli ise hem IDZP hem de GDZP bulgularinin fizyolojik (uyarilmishk) ve bilissel
(dikkat-bellek) siireglerle agiklanmasinda kullanilabilmektedir (Lejune, 1998).
Paradigma etkisinin 5 ila 14.9 sn siire araliginda goriillmemesi baglamsal degisim ile de
agiklanmaktadir (Block ve Zakay, 1997). IDZP’de dikkatin zamansal bilgiye yoneltilip
yoneltilmemesi ile dikkat kaynaklarinin paylasimi etkili olurken; GDZP’de hatirlanan
bilginin miktar1 ve hatirlanan baglamsal degisiklik sayis1 etkilidir. GDZP’de hedef
stireyle ilgili zamansal bir tahminin yapilacagr 6nceden bilinmedigi i¢in performans
ancak gecen siirenin tekrar kodlanmasi ve bellekten geri getirilmesiyle
gerceklesmektedir. Hedef siire uzadikca, gorevin veya uyaricinin bellekteki belirginligi
veya canlilig1 azalmakta ve kisa hedef siirelere iliskin tahminler i¢in depolama kapasitesi
(7£2 birim) ve akilda tutma siiresi kisa olan kisa siireli bellege (KSB) ihtiyag
duyulmaktadir (Block ve Zakay, 1997). Baglamsal degisim agisindan
degerlendirildiginde; basit ve tek bir uyariciyla, sadece 10 sn (tek bir hedef siire diizeyi)
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icin uygulanan IDZP ve GDZP karsilastirmasinda, (i) GDZP’de hatirlanan bilgi ve
degisiklik miktarinin az olmasi, (i) 10 sn hedef siirenin bellekteki
belirginliginin/canliligmin  azalmast GDZP’de siirenin oldugundan daha kisa
algilanmasina ve (iii) her iki paradigmada da dikkat ve bellege daha az duyarli SUG ve

SSTG gorevlerinde paradigma etkisinin gdzlenmemesine yol agmis olabilir.

Ote yandan, 10 sn hedef siire icin GDZP (SSTG) ve IDZP (SYUG) arasinda gozlenen
paradigma etkisinin IDZP’de yer alan SYUG gérevinden kaynakli oldugu
diisiiniilmektedir. IDZP’de zamana dikkat edilmesi bilgisinin verilmesi ve IDZP’de
kullanilan SYUG’de hedef siirenin tekrar iiretilebilmesi icin dikkat ve calisma bellegi
kullanimina duyulan gereksinim paradigma etkisinin gbzlenmesine neden olmaktadir.
Alanyazinda hedef siirenin basit gorevlerde IDZP’de GDZP’ye goére daha uzun
algilandig1 ve daha az degiskenlik gésterdigi belirtilmektedir (Block ve Zakay, 1997). Bu
baglamda, iiretilen siirenin IDZP (SYUG)’de GDZP’ye gore daha uzun algilanmasina
ragmen; her iki paradigmada da hedef siirenin oldugundan daha kisa algilanmasi dikkat
siireglerinin zaman algisina etkisini gostermektedir. SYUG gorevinin SSTG’ye gore
dikkat ve calisma bellegine daha duyarli olmasi ve IDZP paradigmasinin zamana dikkat
etme yoniinde bilgi igermesi dogal olarak dikkatin zamana yoneltilmesine yol agmaktadir.
Bu durum, IDZP ve GDZP paradigmalarini birlikte degerlendiren DIKM modelinde
belirtildigi {izere, dikkat zamana yonlendirildiginde yani dikkat kapisi agik oldugunda
depolanan ¢ok sayidaki sinyalin zamanin oldugundan daha uzun; dikkat zamana
yonlendirilmediginde yani dikkat kapist kapali oldugunda ise depolanan az sayidaki
sinyalin zamanin oldugundan daha kisa algilanmasiyla sonuglanmaktadir. GDZP’de
siireye dikkat etmek gerekmedigi i¢in dikkat zamansal olmayan gorevlere yonelmekte,
dolayisiyla hedef siire IDZP’den daha kisa algilanmaktadir. 10 sn siirenin her iki
paradigmada da oldugundan daha kisa algilanmasi, bu paradigmalarda da dikkatin
zamana yeterince yoOnlendirilmediginin gostergesidir. Bununla birlikte, her iki
paradigmada 10 sn’nin oldugundan daha kisa algilanmasi, uzun siirelerin oldugundan
daha kisa algilanma egiliminde oldugu bilgisiyle uyumludur (Block ve Gruber, 2013;
Block ve Zakay, 1997).
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Paradigma karsilastirmalar1 yapilirken, her iki paradigmadaki siire tahminlerinin benzer
sekilde ve benzer kosullarda kaydedilmesi gerektigi belirtilmektedir (Tobin ve ark.,
2010). Katilimcilarin sézel becerilerini (dil islevi) kullanmasini gerektiren SUG ve SSTG
gorevlerinde siire tahminleri motor (SUG) ve sozel (SSTG) bir tepki verilerek
gerceklestirilmektedir. Buna karsin; SYUG gérevinde, siire tahminleri gegen siirenin
tekrar iiretilmesi seklinde sadece motor bir tepki ile gergeklestirilmektedir. SUG ve SSTG
gorevlerinde siire tahmini yaparken, hedef siireye iliskin igsel siire temsili SUG ve SSTG
gorevlerinde farkli katilimcilarda s6zel ve motor tepkilerinin farklilasmasindan kaynakli
zamansal performans farkliliklarina neden olabilmektedir (Akdogan ve Balci, 2016).
Deney 2A’nin bir sinirliligt olan 10 sn hedef siire i¢in her iki paradigmada farkli gérevler
kullanilmas1 paradigma etkisi goriilmeyen bu hedef siire icin GDZ (SSTG) ve IDZP
(SYUG) arasinda anlamli fark bulunmasinin bir nedeni olabilir. Bundan dolay1, Deney
2B’de her iki paradigmada ayn1 gorevler kullanilarak 10 sn siire i¢in gozlenen bu etkinin

paradigma kaynakli m1 yoksa gorev kaynakli m1 olustugu incelenmistir.

Deney 2A’da ve Deney 1°de 10 sn igin sabah ve aksam uygulamalari arasinda SUG,
SYUG ve SSTG gorevlerinde anlamli fark bulunmamistir. Bu bulgu H2 hipotezini
desteklememektedir. Ozellikle, uygulama zamanmin grupigi olarak degisimlendigi
GDZP’de ikinci uygulamada (aksam uygulamasi) gorevin ortaya ¢ikmasini dnlemek i¢in
alanyazindaki ¢alismalarla uyumlu olarak sabah ve aksam uygulamalar1 bir hafta ara
verilerek yapilmistir (Correa ve ark., 2013; Bisson ve Grondin, 2020; Tobin ve ark, 2010).
Uygulama zamani temel etkisinin anlamli bulunmamasi, soézii edilen bu deneysel

kontrolden kaynaklanmis olabilir.

4.2.2. DENEY 2B Ait Bulgularin Degerlendirilmesi

Deney 2B’de GDZP ve IDZP uygulama zamani acgisindan farkli gorevlerle
karsilagtirilmistir. Paradigma etkisinin gézlenmedigi 10 sn hedef siire i¢in Deney 2A’da
IDZP (SYUG) ve GDZP (SSTG) arasinda anlamli fark bulunmasi nedeniyle, Deney
2B’de her iki paradigmada ayn1 gorevler kullanilarak GDZP’de yer alan SYUG ve SSTG
ile IDZP’de yer alan SYUG ve SSTG gérevleri grupici degisimlenerek uygulama zamani

agisindan karsilastirilmstir.
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Deney 2B bulgularina goére, anlamli olan paradigma tiiriinlin temel etkisi, GDZP’de
iiretilen siirenin IDZP’den daha uzun ve her iki paradigmada iiretilen siire hedef siireden
daha uzun algilanmaktadir. Ortak etkilere gore ise, GDZP ve IDZP paradigmalar
arasinda sadece SYUG gorevinde anlaml1 fark bulunurken; SSTG gorevinde anlamli fark
bulunmamaktadir. Bu bulgu H1 hipotezini kismen desteklemektedir. GDZP’de SYUG
gdrevinde iiretilen siire IDZP’den daha uzundur. GDZP’de siire oldugundan daha uzun,
IDZP’de ise daha kisa algilanmaktadir. Khan ve arkadaslar1 (2006) 3 sn hedef siire i¢in
SSTG goreviyle biligsel yiikk ve zamanlama paradigmalarinin zaman algis1 lizerindeki
etkisini incelemistir. Sonugta, her iki paradigmada da siire oldugundan uzun; IDZP’de ise
GDZP’den daha uzun algilanmistir. Deney 2B’nin bulgulari, 3 sn icin paradigma etkisi
gbzlenmesi ve iki paradigmada da siirenin daha uzun algilanmasi agisindan s6zii edilen
calismanin sonuglari ile uyumlu iken; GDZP ve IDZP arasinda sadece SYUG agisindan
anlamli fark olmas1 (SSTG’nin anlamli degil) ve GDZP’de hedef siirenin IDZP’den daha
uzun algilanmasi acgisindan uyumsuzdur. Alanyazin farkli hedef siire ve deney
kosullarinda IDZP’de tahmin edilen siirelerin GDZP’den daha uzun algilandigmi
gostermektedir (Block ve Zakay, 1997). Bu yoniiyle, 3 sn icin IDZP’deki siire
tahminlerinin GDZP’den daha kisa olmas1 alanyazinla ¢elismektedir. Alanyazindaki bu
genel bulgu daha ¢ok SSTG gorevi ile gruplararast yapilan c¢alismalardan elde
edilmektedir (Block ve Zakay, 1997). 3 sn i¢in her iki paradigmada hedef siirenin uzun
algilanmasi dikkat ve bellek siiregleriyle agiklanabilir (Brown, 1985; Block ve Zakay,
1997). IDZP’de gérev baslamadan &nce verilen zamana dikkat edilmesi bilgisi dikkati
odaklamay1 saglarken, GDZP’de boyle bir bilgi olmamas: dikkatin zamana
odaklanmamasina yol agmaktadir. Paradigmalar arasindaki bu temel fark ileriye doniik
stire tahminlerinin dikkat siirecleriyle; buna karsin geriye dontik siire tahminlerinin bellek
stirecleriyle iliskilendirilmesi sonucunu dogurmaktadir (Block ve Zakay, 1997; Grondin,
2010; Tobin ve ark., 2010). Zamana dikkat bilgisiyle birlikte IDZP’de dikkatin zamansal
bilgiye verilip verilmemesi ve dikkat kaynaklarinin paylasimi etkili olurken; zamana
dikkat bilgisi verilmeyen GDZP’de hatirlanan bilginin miktar1 ve hatirlanan degisikligin
sayisi etkilidir. Dikkat ve bellege duyarl1 SYUG gorevinde, IDZP ve GDZP’de 3 sn hedef
siiresinin uzun algilanmasi; IDZP’de dikkatin zamana ydnlendirildigini, GDZP’de ise
hatirlanan bilgi ve degisikligin bellekte belirgin oldugunu gdstermektedir. Ote yandan,
GDZP’de IDZP’ye gore 3 sn igin daha uzun algilanmasi; dogruluk ve degiskenlik
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acisindan degerlendirildiginde {iretilen slirenin hata oranin ve degiskenliginin fazla
olmasindan kaynakli olabilir. Bu durum, dikkat bilgisi verilmeyen GDZP’de sinirli dikkat
kaynaklarinin zaman yerine zamansal olmayan bilgiye yonlendirilmesiyle {iretilen siirede
hata ve degiskenligin artmasima neden olmus olabilir. Ek olarak, SYUG gorevi ile 1 sn
icin IDZP ve GDZP’nin karsilastirildign bir ¢alismada, GDZP’de iiretilen siirenin
IDZP’den daha uzun oldugu gériilmektedir (Johnson ve McKay, 2018). Bu agidan, kisa
stirelerde zamanlama paradigmasi degiskeninin gruplararast ve grupigi olarak
degisimlenerek karsilastirilmasinin sonuglara etkisine iliskin daha fazla ¢calismaya ihtiyag

oldugu goriilmektedir.

IDZP’de dogasi geregi siireye dikkat edilmesi gerektigi igin siire tahminleri bireysel
farkliliklardan daha az etkilenirken; GDZP’de boyle bir gereklilik olmadigi i¢in tahminler
bireysel farkliliklardan daha ¢ok etkilenmektedir. Paradigma etkisinin 3 sn i¢in sadece
SYUG gorevinde gozlenmesi, grupici desende paradigmalar arasindaki zaman algist
farkliliginin i¢csel saate bagli bireysel farkliliklardan ziyade dikkat ve bellek
stireclerindeki farkliliklardan kaynakli olabilecegine isaret etmektedir. Ayrica, Deney
2A’da SSTG-SUG ve Deney 2B’de GDZP (SSTG)-IDZP (SSTG) arasinda anlamli fark
olmamasi paradigma etkisinde IDZP’de yer alan SYUG gorevinin belirleyici oldugunu
gostermektedir. IDZP paradigmasinin dikkat temelli ve SYUG gorevinin gérece daha ¢ok
dikkat ve bellek temelli olmasi IDZP paradigmast lehine bir yanlilik olusturabilir.

Sabah ve aksam her iki paradigmadaki iki gérevde de zaman algisinin farklilastig
goriilmektedir. Bu bulgu H2 hipotezini desteklememektedir. GDZP’de yer alan SSTG’de
sabahtan aksama dogru siire kisa algilanirken; SYUG’de sabahtan aksama dogru uzun
algilanmaktadir. IDZP’de ise her iki gorevde sabahtan aksama dogru uzun algilama
goriilmektedir. IDZP ve GDZP’de sabahtan aksama dogru tiim gorevlerde (SSTG harig)
tahmin edilen siirenin uzamasi uyarilmislik kaynakl etkiyle uyumlu degildir. Sabahtan
aksama dogru viicut 1s1sindaki artis ile zaman tahmini arasinda negatif yonlii iliski olacag:
varsayimiyla celismektedir. DIKM modeline uygun olarak sabahtan aksama dogru
sirkadyen uyarilmighigin artistyla algilanan siirenin kisalmasi beklenmektedir. Ancak, tez
caligmasinda sabahtan aksama dogru algilanan siirenin uzamasi sirkadyen uyarilmiglik

etkisiyle uyumlu degildir. Deney 1 ve Deney 2A’ya gore Deney 2B’de viicut 1sis1
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degerinin daha diisiik olmas1 ve sabahtan aksama viicut 1sininda meydana gelen artigin
anlamli olmasia ragmen uyarilmislik etkisinin yeterli olmadigimi gostermektedir. Bu
agidan ¢alisma bulgular;, DIKM modeli kapsaminda diisiik uyarilmislik diizeyi ve dikkat
acisindan degerlendirildiginde, siireye aksamlari sabah oldugundan daha c¢ok dikkat

edildigi i¢cin aksam daha uzun algilandig1 diisiiniilmektedir.

Deney 2A ve 2B’de IDZP’deki siire tahminleri GDZP’ye gére daha az degiskenlik
gostermektedir. Ayrica, katilimeilarim Deney 2A’da IDZP SUG’deki siire tahminleri
SYUG’ye gore daha tutarli iken; Deney 2B’de SYUG deki siire tahminleri SSTG’ye gore
daha tutarhidir. Alanyazinda, siire tahminleri agisindan GDZP paradigmasmin IDZP
paradigmasina gore ve SSTG gorevinin diger zamansal gorevlere gore daha fazla
degiskenlik gosterdigi belirtilmektedir (Block ve Gruber, 2013; Block ve Zakay, 1997).
Bu bulgular, IDZP’nin dogas1 geregi dikkatle iliskili yonlendirme icerdigi igin zamana
daha c¢ok dikkat edilmis ya da dikkat kaynaklarinin bu goreve daha fazla yonlendirilmis
olmastyla agiklanabilmektedir. Buna karsin, GDZP’de katilimci bu bilgiye sahip
olmadig1 i¢in ancak gorev bittikten sonra bellekten zamansal bilgiyi geri getirerek karar
vermektedir. Buradan hareketle, IDZP’deki siire tahminlerinin GDZP’ye gére daha tutarlt
olduguna iliskin varsayim (Block ve Gruber, 2013; Block ve Zakay, 1997) tez
bulgulariyla da desteklenmistir.
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GENEL TARTISMA VE SONUC

Hoagland (1933), zamansal bilgi islemenin 1s1ya (fizyolojik/kimyasal) bagli bir kimyasal
hiz saptayicinin kontrolliindeki igsel saat mekanizmasi sayesinde gerceklestigini
savunmaktadir. Zaman algis1 ve viicut 1s1s1 arasinda iliski oldugu fikrinden hareketle, bu
tez calismasinda sirkadyen ritme bagli olarak viicut 1sisinda goézlenen degisimin zaman
algisi izerinde etkili olup olmadigi arastirilmistir. Bu dogrultuda tez ¢calismasinin amaci,
sirkadyen ritmin zaman algisi iizerindeki etkisini farkli hedef siireler i¢in, farkli zamansal
paradigma ve gorevler kullanarak incelemektir. Bu kapsamda, (i) sirkadyen ritmin 6nemli
bir gostergesi olan viicut 1sis1 ile Sirkadyen ritim ve kronotip tarafindan belirlenen uyku
saatlerinin bazi sosyal zorunluklar sebebiyle kaymasi sonucu olusan sosyal jet lag ile
zaman algis1 arasindaki iligski ve (ii) sirkadyen ritmin biyolojik ve davranigsal ritimler
tizerindeki etkisine bagli olarak ortaya ¢ikan kronotip, uygulama zamani, hedef siire ve
zamanlama paradigmalarinin zaman algis1 iizerindeki etkisi {i¢ ayr1 deneyle incelenmistir.
Deney 1, 2A ve 2B’de yer alan hipotezlerin desteklenip desteklenmeme durumu Tablo
20°de o6zetlenmistir. Ek olarak, kronotip belirlemek i¢in kullanilabilecek bir 6lgii araci
olarak MKA-TR Kkiiltiiriimiize uyarlanip, gegerlik ve giivenirligi gosterilerek iilkemiz

arastirmacilarinin hizmetine sunulmustur.
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Deney 1, 2A ve 2B de Yer Alan Hipotezler ve Desteklenme Durumlarim Gosteren Ozet

Tablo

Deney 1’in Hipotezleri

Desteklenme Durumu

H1: Geng yetigkinlerde tiim hedef siire diizeyleri ger¢ek siirelerine gore
daha kisa algilanacaktir.

H2: Geng yetiskinlerde (sabahg¢iltaksamcil) goreli siire degeri aksam
yapilan uygulamalarda sabahkilerden daha azdir.

H3: Geng yetigkinlerde (sabah¢il ve aksamcil) sabah ve aksam
uygulamalarinda tiim hedef siire diizeyleri arasinda goreli siire degeri
acisindan fark vardir.

H4: Geng yetiskinlerin (sabahgil+aksamcil) viicut 1sis1 aksam yapilan
uygulamalarda sabahkilerden daha yiiksektir.

HS5: Geng yetiskinlerin (sabahg¢il+aksamecil) zaman algist ile viicut 1sist
arasinda negatif yonde iligki vardir.

H6: Geng yetiskinlerin (sabahg¢il+aksamcil) zaman algist ile sosyal jet lag
degeri arasinda negatif yonde iligki vardir.

H7: Geng yetiskin aksamcil tiplerde sosyal jet lag degeri sabahgil tiplerden
fazladir.

H8: Geng yetiskinlerde (sabahg¢il+aksamcil) hedef siire diizeyleri arasinda
degiskenlik katsayisi agisindan fark yoktur.

Desteklendi

Desteklendi

Desteklendi

Desteklendi

Desteklenmedi

Desteklenmedi

Desteklendi

Desteklenmedi

Deney 2A’nin Hipotezleri

Desteklenme Durumu

H1: Geng yetiskin ara tiplerde IDZP’deki SUG ve SYUG’de goreli siire
degeri ile GDZP’deki SSTG’de goreli siire degeri arasinda fark yoktur.
H2: Geng yetiskin ara tiplerde her iki paradigmadaki goreli siire degeri
aksam yapilan uygulamalarda, sabah yapilanlardan daha azdir.

H3: Geng yetiskin ara tiplerin viicut 1sis1 aksam yapilan uygulamalarda
sabahkilerden daha ytiksektir.

H4:Geng yetiskin ara tiplerin her iki paradigmadaki zaman algisi ile viicut
1s1s1 arasinda negatif yonde iligki vardir.

H5: Geng yetiskin ara tiplerin her iki paradigmadaki zaman algist ile sosyal
jet lag arasinda negatif yonde iligki vardir.

H6:Geng yetiskin ara tiplerde IDZP’deki SYUG’de SUG’e gore
degiskenlik katsayisi fazladir.

Desteklendi (SSTG)
Desteklenmedi

Desteklenmedi
Desteklendi
Desteklenmedi
Desteklendi (SUG, SSTG)

Desteklendi

Deney 2B’nin Hipotezleri

Desteklenme Durumu

H1: Geng yetiskin ara tiplerde IDZP ve GDZP’deki SSTG ve SYUG’de
goreli siire degeri ile GDZP’deki SSTG ve SYUG’de goreli siire degeri
arasinda fark vardir.

H2: Geng yetiskin ara tiplerde her iki paradigma ve gorevdeki goreli siire
degeri aksam yapilan uygulamalarda, sabah yapilanlardan daha azdir.

H3: Geng yetiskin ara tiplerin viicut 1sis1 aksam yapilan uygulamalarda
sabahkilerden daha yiiksektir.

H4: Geng yetiskin ara tiplerin her iki paradigmadaki zaman algisi ile viicut
1s1s1 arasinda negatif yonde iligki vardir.

H5: Geng yetiskin ara tiplerin her iki paradigmadaki zaman algisi ile sosyal
jet lag arasinda negatif yonde iliski vardir.

HS5:Geng yetiskin ara tiplerde IDZP’deki SSTG’de SYUG’ye gore
degiskenlik katsayis1 fazladir.

Desteklendi (SYUG)
Desteklenmedi (SSTG)

Desteklenmedi
Desteklendi
Desteklenmedi
Desteklenmedi

Desteklendi

Not. GDZP: Geriye Déniik Zamanlama Paradigmasi; IDZP: Ileriye Doniik Zamanlama Paradigmast; SUG:

Siire Uretimi Gérevi; SYUG: Siirenin Yeniden Uretimi Gorevi; SSTG: Sozel Siire Tahmini Gorevi.
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Tiim deneylerde alanyazinla uyumlu olarak zaman algis1 (Deney 2A harig) ve viicut 1s1s1
acisindan uygulama zamani degiskeninin temel etkisi anlamlidir. Buna karsin, deneylerde
viicut 1s181 ve zaman algisi arasinda iligski yoktur. Bu bulgular, deneylerde zaman algisi
performansinin  viicut 1sisindaki  degisimden bagimsiz olarak gergeklestigini
gostermektedir. Bu agidan, viicut 1s1s1 ve zaman algis1 arasinda 1-15 sn i¢in negatif yonlii
bir iliski oldugunu gosteren ¢alisma bulgulariyla (Kuriyama ve ark, 2003; Miro ve ark.,
2013; Weardan ve Penton-Voak, 1995) ¢elismektedir. Yani, 1-15 sn arasindaki siireler
icin giin i¢ginde viicut 1s1sinda gozlenen degisim ile zaman algis1 arasinda iliskisi ortaya
konulamamustir. Ote yandan, bulgularimiz saniye diizeyindeki kisa siireler igin viicut 1s1s1
ve zaman algisi arasinda iliski olmadig1 yoniindeki bulgulari desteklemistir (Mioni ve ark.
2016; Miguel ve ark., 2016; Myers ve Tilley, 2003; Rammasayer, 1997). Sirkadyen ritmin
zaman algis1 lizerindeki etkisinin gosterilmemis olmasi, sirkadyen ritmi etkileyebilecek
karistirict degiskenlerin kontoliinde yetersiz kalmis oldugumuzu veya sirkadyen ritim

disindaki psikolojik faktorlerin performansi etkilemis olabilecegini diisiindiirmektedir.

Deney 1 ve 2B’de uygulama zamanini temel etkisi anlamli olmasina ragmen, uygulama
zamani acisindan 1 ve 3 sn hedef siireler arasinda fark bulunurken; 5, 10 ve 15 sn hedef
stireler arasinda fark bulunmamistir. Bu bulgu uyku, viicut 1s1s1 gibi fizyolojik faktorlerin
yani sira dikkat ve bellek gibi psikolojik siireglerin de zaman algisini etkiledigi yoniindeki
calismalar1 desteklemektedir (Allman ve Meck, 2012; Lake ve ark., 2016). Zaman algisini
etkileyen psikolojik stireclerden dikkat ve bellegin uygulama zamanindan etkilendigini
gosteren ¢alismalar mevcuttur (Correa ve ark., 2013; Valdez ve ark., 2019). Bu ¢alismada,
viicut 1s1s1 ve zaman algisi agisindan sabah ve aksam uygulamalar1 arasinda fark olmasi,
zaman algisinda fizyolojik ve psikolojik faktorlerin birlikte ve etkilesim halinde etkili
oldugunu gostermektedir. Ancak, 1 ve 3 sn hedef siireler arasinda sabah ve aksam
uygulamalar1 acisindan fark varken; 5, 10 ve 15 sn siireler arasinda fark olmamasi
zamansal paradigmalarda igsel saat diizeyindeki bireysel farkliliklar (SUG-SSTG) ile
dikkat ve bellekle (SYUG) iliskili gérevler séz konusu oldugunda, 5-15 sn araliginda
uygulama zamaninin etkili olmadigini gostermektedir. Bununla birlikte, bu ¢alismada
geng yetiskin iiniversite ornekleminde pratik kosullar gozetilerek sabah (08.30-10.00) ve
aksam (15.30-17.00) olmak iizere giinde iki kez uygulama yapilmistir. Se¢ilen uygulama

zamani ve kronotipler arasindaki faz farkinin, sabah ve aksam uygulamarinda farklh
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streler arasinda zaman algis1 acisindan fark bulunmamasinda etkili oldugu
diistiniilmektedir. Farkli bir anlatimla, aksam uygulamasimnin daha ileri saatlerde
yapilmasi1 ve giinde ikiden fazla uygulama yapilmasi durumunda, zaman algis1 agisindan
fark gozlenebilecegi ongoriilmektedir. Saniye diizeyindeki siireler i¢in zaman algisinin
altinda yatan mekanizma DIKM modelindeki icsel saatin yani sira dikkat ve galisma
bellegi gibi bilissel siireglerin ortak etkisiyle aciklanabilmektedir (Block ve Zakay, 1996).
Ek olarak, ti¢ farkli deneyden elde edilen bulgular, kisa siireler i¢in (Aksamcil tip i¢in 1
sn ve Aratip i¢in 3 sn) siirenin oldugundan daha uzun ve uzun siireler i¢in (Ug kronotip
icin 5 sn, 10 sn ve 15 sn) ise oldugundan daha kisa algilandigin1 gostermektedir. Bu genel
bulgu kisa siirelerin uzun ve uzun siirelerin kisa algilanma egiliminde oldugunu savunan
Vierdort Kanunuyla uyumludur (Block ve Gruber, 2013; Block ve Zakay, 1996; Lee ve
ark. 2011).

Bu tez galismasi, Bisson ve Grondin (2020) ¢alismasindan sonra IDZP ve GDZP
paradigmalarin1 grupici olarak degisimleyerek karsilastiran ikinci ¢alismadir. Bisson ve
Grondin (2020) calismasindan farkli olarak tez kapsaminda, IDZP ve GDZP
paradigmalar1 arastirmaci tarafindan hazirlanan benzer icerikteki farkli zamansal
yontemlerle, farkli saniye (Deney 2A:10 sn ve Deney 2B:3 sn) diizeylerinde ve farkli
uygulama  zamanlarinda  karsilastiilmistir.  IDZP’deki  siire  tahminlerinin
GDZP’dekinden daha uzun oldugu gosterilmistir (Block ve Zakay, 1997). Paradigmalarin
gruplararas1 ve grupici olarak degisimlenerek karsilastirildigi arastirmalarin bulgulari,
saniye (Khan ve ark., 2006 (3 sn); Zakay ve Fallach, 1984 (10sn)) ile dakika (Bisson ve
Grondin, 2013, 2020; Tobin ve ark., 2010) diizeyindeki hedef siirelerin IDZP’de
GDZP’ye gore oldugundan daha uzun algilandigin1 gostermektedir. Tez kapsaminda 10
ve 3 sn igin paradigma etkisi Deney 2A’da SSTG-SUG ve Deney 2B’de GDZP (SSTG)-
IDZP (SSTG) karsilastirmalarinda anlamli bulunmustur. Deney 2A’da 10 sn igin
paradigmalar grupici degisimlenerek karsilastirildigindan ise siirenin IDZP’de GDZP’ye
kiyasla oldugundan daha uzun algilandigi goriilmektedir. Bisson ve Grondin (2020)
¢aligmasiyla uyumlu olarak (#,°=.27), Deney 2A (7p°=.21) ve Deney 2B’de (77p°=.22)
saniye diizeyindeki siireler i¢in paradigma degiskeni grupici olarak degisimlendiginde

elde edilen paradigma etkisinin, paradigma degiskeni gruplararas1 olarak
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degisimlendiginde (Bisson ve Grondin, 2013, #p?=.04; Tobin ve ark., 2010, #,?>=.07) daha

yiiksek oranda bir varyans ile acgiklandigini1 gostermistir.

Paradigma etkisine iliskin Deney 2A ve 2B bulgular1 degerlendirildiginde; 10 sn icin
GDZP (SSTG)-IDZP (SYUG) ve 3 sn i¢in GDZP (SYUG) - IDZP (SYUG) arasinda
gdzlenen paradigma etkisinde IDZP’de yer alan SYUG gérevinin belirleyici oldugu
diisiiniilmektedir. IDZP’de zamana dikkat edilmesi ydniinde bilgi verilmesi ve IDZP’de
kullanilan SYUG gérev taleplerinin dikkat ve ¢alisma bellegini gerektirmesi paradigma
etkisine neden olmaktadir. Siire tahminleri IDZP’de dikkat siirecleriyle; buna karsin
GDZP’de bellek siiregleriyle iliskilendirilmekte ve ileriye ve geriye yonelik zamansal
tahminlerde farkli bilissel siireclerin rol aldigi savunulmaktadir (Block ve Zakay, 1997;
Grondin, 2010; Tobin ve ark., 2010). Dikkat ve bellek stireclerine dayali ileriye ve geriye
yonelik zaman tahminlerdeki bu farklilik paradigma etkisine ve bu etkide IDZP’deki
zamansal tahminlerin GDZP’ye gore daha uzun olmasina neden olabilmektedir. Ayrica,
DIKM modeline gore zamana dikkat edildigi durumda hedef siire oldugundan daha uzun
algilanmaktadir. IDZP paradigmasinda zamana dikkat edilmesi yonergede belirtildigi igin
katilimcilarin IDZP paradigmasinda GDZP’ye gore zamana daha ¢ok dikkat etmesi
beklenmekte ve bundan dolay1 IDZP’de algilanan siirenin GDZP’den daha fazla olmasi
gerekmektedir. Ancak, Deney 2B’de GDZP’de algilanan siirenin IDZP’ye gére uzun
olmasi, kisa siirelerde 6zellikle GDZP’de iiretilen siirelerin dogruluk ve degiskenligi
acisindan SYUG gérevinin her iki paradigmadaki kullanimina dikkat edilmesi

gerekliligini ortaya koymaktadir.

Ote yandan, 10 sn i¢in GDZP (SSTG)-IDZP (SUG) ve 3 sn igin GDZP (SSTG) - IDZP
(SSTG) arasinda paradigma etkisinin gozlenmemesi zamanlama paradigmasi tiirii
degiskeninin grupici degisimlenmesi nedeniyle, igsel saatteki bireysel farkliliklarin etkili
olmamasiyla aciklanabilir. Bireysel farkliliklar siire tahminlerindeki degiskenligi
IDZP’de siireye dikkat edilmesi gerekliligi nedeniyle daha az etkilemesine ragmen;

GDZP’de boyle bir gereklilik olmadigi i¢in daha ¢ok etkilemektedir.

Deney 1°de sabahg¢il ve aksamcil tipler arasinda sosyal jet lag agisindan anlamli bir fark

oldugu goriilmektedir. Aksamcil tiplerde sosyal jet lag (2:41 zaman kaymasi)
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Sabahgillardan (1:05 zaman kaymasi) daha yiiksektir. Is ve tatil giinlerindeki uyku orta
noktasi agisindan Deney 1 (1:52), Deney 2A (1:11) ve Deney 2B (1:22) arasinda fark
bulunmakta ve bu fark Deney 1 icin yaklasik 2 saatlik; Deney 2A ve 2B i¢in ise yaklasik
1 saatlik sosyal jet lag gostergesidir. Farkli kronotiplerle gergeklestirilen {i¢ deneyde
sosyal jet lag aksamcil kronotipte (Deney 1) yaklasik 3 saat olmak iizere en yiiksek
diizeydedir. Okul/is programlari nedeniyle geng yetiskinlerin ¢ogu en az 1-2 saatlik sosyal
jet laga maruz kalmakta ve aksamcil tipler sabahgil ve ara tiplere gére daha fazla sosyal
jet lagdan etkilenmektedir. Alanyazinda sosyal jet lagin biyiikligine iliskin
siiflamalarda farkliliklar bulunmaktadir. Sosyal jet lag degeri <2 saatten kiigiik ise diisiik
ve >4 saatten biiyiik ise yiiksek diizeyli olarak siniflandirilmaktadir (Levandovski ve ark.,
2011). Ancak, sosyal jet laga iliskin kapsamli bir baska c¢alismada, katilimcilarin %
69’unda en az 1 saatlik ve ligte birinde ise 2 saatlik veya daha fazla sosyal jet lag
goriilmesinden dolay1 ancak sosyal jet lag degeri >1 saat oldugunda dikkate alinmasi

gerektigi belirtilmektedir (Roenneberg ve ark., 2012).

Buna ek olarak, Deney 1’de sabahgil ve aksamcil tipteki geng yetiskinler tatil giinlerinde
yaklasik 7.40 saat uyku uyurken; is giinlerinde yaklasik 6.3 saat uyku uyumaktadirlar.
Deney 2A’da ara tipler tatil glinlerinde 7.37 saat uyku uyurken; is giinlerinde 6.45 saat
uyku uyumaktada ve Deney 2B’de ara tipler tatil giinlerinde yaklasik 7.45 saat uyku
uyurken; is giinlerinde yaklasik 6.5 saat uyku uyumaktadir. Bu durum geng yetiskinlerin
is/okul hayati nedeniyle kisitlanmis olan hafta i¢i uykusunu hafta sonu telafi etmeye

calistiklarin1 gostermektedir.

Farkli kronotipteki katilimcilaradan olusan ii¢ deney sosyal jet lag agisindan
degerlendirildiginde, alanyazinla uyumlu olark sosyal jet lagdan en fazla aksamcil
tiplerin etkilendigi goriilmektedir. Farkli bir anlatimla, aksamcil tiplerin sabahgillara
kiyasla sosyal jet laga daha yatkin oldugu bulgusunu desteklemektedir (Levandovski ve
ark., 2011). Aksamcil tipler daha geg yatip, daha geg kalktiklart igin is/okul gibi programli
giinlerdeki giinliik rutinlerine sirkadyen ritimleriyle uyumsuz olarak baslamak zorunda
kalmaktadir. Ayrica, aksamcil tipler sosyal ve sirkadyen ritimleri arasindaki
uyumsuzluktan kaynakli olarak is/okul hayati nedeniyle kisitlanmis olan hafta ici

uykusunu hafta sonu telafi etmeye ¢alismaktadir. Bu durum sosyal jet lag agisindan yas
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ve uyku diizeninin yani sira kronotipi dnemli bir risk faktorii haline getirmektedir. Geng
yetiskinlerin is/okul zorunluluklarina bagli olarak degisen uyku diizeninde yasanan uyku

zamani ve siiresiyle iliskili tutarsizlar sirkadyen ritimleri olumsuz yonde etkilemektedir.

Sosyal jet lag hem is giinlerindeki uyku yoksunlugundan hem de is ve tatil giinlerin
arasindaki uyku siiresi farliliklart nedeniyle ortaya ¢ikmaktadir. Geng yetiskinlerin
giinliik ortalama uyku siiresinin 8 saatten az olmasi, uyku ve ders/is ¢alisma saatlerinin
diizensizligi ve okul veya is programlarinin erken kalkmayr gerektirmesi gibi
zorunluluklara bagli olarak uyku yoksunlugundan olumsuz yonde etkilenmesine neden
olmaktadir. Biyolojik ve sosyal ritimler arasindaki uyumsuzluk olarak tanimlanan sosyal
jet lag zihinsel ve fiziksel sagliga iliskin degisik sorunlara yol agabilmektedir. Sosyal jet
lag kronoik uyku yoksunlugu, kardiyovaskiiler rahatsizliklar, obezite, diyabet, depresif
belirtiler, anksiyete, dikkat eksikligi, sigara ve alkol kullanima, bilissel islevlerde bozulma
ve akademik performansta gerileme gibi olumsuz etkileriyle glinliikk yasam kalitesini
azalmaktadir (Caliandro ve ark. 2021; Levandovski ve ark., 2011; Roenneberg ve ark.,
2012; Witmann ve ark., 2006).

Uc deneyde sosyal jet lag ve zaman algis1 ile ilgili bulgular dogrultusunda, geng
yetiskinlerin sosyal jet laga maruz kaldig1 gosterilse de, sosyal jet lagin zaman algisi ile
iligkisi Deney 2A disinda gosterilememistir. Bu iligskinin sadece Deney 2A’da elde edilip
diger deneylerde elde edilmemis olmasi, tez kapsaminda belirlenen yaklasik 1-3 saatlik
sosyal jet lag nedeniyle yasanan kisa siireli uyku yoksunlugu ile agiklanmigtir. Farkli bir
ifadeyle, kisa siireli uyku yoksunlugunun uzun siireli uyku yoksunlugunda oldugu gibi
igsel saatin hizinda degisime neden olabilecek diizeyde olmadig1 goriilmiistiir. Buna ek
olarak, veri toplama siirecinin pandemi dénemi ve sonrasinda gergeklestirilmis olmasi
orneklemi olusturan Tiirk {iniversite Ogrencilerinin gorece diizenli uyku saatlerine
donmeleri ve hafta i¢i ve hafta sonu aktivitelerinin birbirine benzer hale gelmesiyle
aciklanmistir. Diger bir ifadeyle anilan gerekgeler, pandemi sonrasi giinliikk yasam
kosullarinda, uyku zamanlamasina bagli sosyal jet lag ve viicut 1sis1 gibi sirkadyen ritim

gostergelerinin zaman algisiyla iligkisini ortaya koymay1 engellemistir.
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Sonug olarak tez ¢aligmasi kapsaminda yer alan {li¢ deneye iligkin genel bulgular; geng
yetiskinlerde (ara tip ve aksamcil tip) uygulama zamaninin  farkh
paradigmalardaki/gorevlerde saniye diizeyindeki kisa siireler (1 sn ve 3 sn) igin zaman
algisini etkiledigini gostermistir. Bu sonugtan hareketle konusma, yiiriime, miizik, dans,
spor gibi giinliik hayat aktiviteleri ile dikkat ve bellek gerektiren biligsel gorevlerde uyku
diizeninin olas1 zaman algis1 farkliliklarinda belirleyici oldugu gozetilerek sozii edilen

aktivitelerin uygulama zamanina dikkat edilmesi 6nerilir.

5.1. SINIRLILIKLAR VE ONERILER

Deney 1’in veri toplama siirecinde Covid-19 pandemisi nedeniyle yaklasik 2 yil siireyle
pandemi Onlemleri kapsaminda yasanan kapanmalar ve/veya uzaktan egitime devam
edilmesi nedeniyle katilimci sayisinin yetersizliginden dolayr (i) istatistiksel giicte
azalma, (ii) liniversite 6rneklemindeki katilimcilarin ¢gogunun ara tipte olmasi, aksamecil
ve sabahgil tipteki katilimcilarin azligi, (iii) iki farkli giinde ve giinde iki kez (sabah ve
aksam) Ol¢iim alinmasina bagli olarak yasanan denek kaybi sonucu drneklem sayisi
yetersiz kalmistir. Ayrica, fiziki ve maddi kisithiliklar nedeniyle, deneylerin oda sicakligi,
151k gibi ¢evresel faktorlerin kontrol edilemedigi bir deney odasinda yapilmigtir.
Katilimcilarin yiyecek-igecek tiiketiminin deneye gelmeden belirli bir saat 6ncesinde
birakilmasi gerektigi konusunda gerekli bilgilendirme yapilmasina ragmen, bu konuda
gerekli duyarliligin olmamasi diger siniriliklardir. Sirkadyen ritmin gostergesi olan viicut
1s1sinin aksam Olglimiiniin (15.30-17.00) biiyiik oranda aydinlikta alinmis olmasi da bir

baska smirliliktir.

Deney 2A’da ise, IDZP ve GDZP paradigma gorevlerinin dogasindan kaynakli
farkliliklar bir sirlilik olarak ortaya ¢ikmis, ancak bu durum, Deney 2B’de her iki

paradigmada ayn1 gorevler kullanilarak ortadan kaldirilmistir.

Gelecekte yapilmasi planlanan ¢alismalarda, viicut 1sis1 igin farkli 6l¢li araglart (6rn.
timpanik veya elektronik termometre) ve 6l¢iim yerlerinin (6rn. agiz, kulak, rektal)
kullanilmasi, deney uygulamalarinin yapilacagi giin sayisi ile her bir giinde alinacak

dl¢iim sayisinin artirilmas dnerilir. Ote yandan, bu doktora tez calismasinin odaginda yer
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almiyor olmamakla birlikte, bagimsiz bir dikkat ve ¢alisma bellegi 6l¢iimii alinmasi ile
zaman algis1 ve el tercihini konu alan bazi aragtirmalarda zaman algisinin beyinde sag
hemisferle iliskilendirilmesi bilgisinden hareketle, baskin el tercihinin sabit tutularak

kontrol edilmesi onerilir.
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EK 1. ORIJINALLIK RAPORU*

SOSYAL BiLIMLER ENSTITUSU

: HACETTEPE UNIVERSITESI
B DOKTORA TEZ CALISMASI ORiJiNALLIK RAPORU

HACETTEPE UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU
PSIKOLOJi ANABIiLiM DALI BASKANLIGI'NA

Tarih: 23/06/2023
Tez Bashgi : Geng Yetiskinlerde Sirkadyen Ritmin Zaman Algis1 Uzerindeki Etkisi

Yukarida bashg gosterilen tez calismamin a) Kapak sayfas), b) Giris, ¢) Ana béliimler ve d) Sonu¢ kisimlarindan
olusan toplam 109 sayfalik kismina iliskin, 23 / 06 / 2023 tarihinde sahsim/tez danmismanim tarafindan Turnitin adh
intihal tespit programindan asagida isaretlenmis filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik raporuna gore,
tezimin benzerlik oram % 7 ‘dir.

Uygulanan filtrelemeler:
1- [ Kabul/Onay ve Bildirim sayfalar1 harig
2- [X] Kaynakea harig
3- [ Alnular harig
4- [ Alintlar dahil

5- [ 5 kelimeden daha az ortiisme igeren metin kisimlari harig

Hacettepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Tez Calismasi Orijinallik Raporu Alinmasi ve Kullamlmasi Uygulama
Esaslari'ni inceledim ve bu Uygulama Esaslari’'nda belirtilen azami benzerlik oranlarina gére tez ¢alismamin herhangi
bir intihal igermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tirlii hukuki sorumlulugu kabul
ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

Geregini saygilarimla arz ederim.

Tarih ve imza
AdiSoyadi:  Sengiil ERDOGAN

Ogrenci No: N16241044

Anabilim Dali:  Psikoloji

Programi:  Genel Psikoloji

Statiisii: E Doktora D Bitiinlesik Dr.

DANISMAN ONAYI

UYGUNDUR.

(Prof. Dr. Banu TAVAT)

*Not. Doktora tez danigman1 Prof. Dr. Banu Cang6z’iin medeni durumundaki degisiklik nedeni

ile soyadi resmi evraklarda Prof. Dr. Banu Tavat olarak degismistir.
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EK 2. ETIK KURUL iZNi*

T.C.
HACETTEPE UNIVERSITESI
Girigimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

Say1 : 16969557 ~ 2D ]

Konu :

ARASTIRMA PROJEST DEGERLENDIRME RAPORU
Toplant: Tarihi 03 ARALIK 2019 SALI
Toplanti No :2019/28
Proje No : GO 19/1043 (Degerlendirme Tarihi: 22.10.2019)
Karar No 1 2019/28-43

.

Universitemiz Ldebiyat Fakaltesi Psikoloji Boltimii 8gretim iiyelerinden Prof. Dr. Banu
CANGOZ’iin sorumlu arastirmact oldugu, Ars. Gor. Sengiil ERDOGAN1n doktora tezi olan,
GO 19/1043 kayit numarali, “Geng¢ ve Yaslt Yetiskinlerde Sirkadyen Ritmin Zaman Algisi
Uzerindeki Etkisi” baslikls proje dnerisi aragtirmamin gerekge, amag, yaklagsim ve yéntemleri
dikkate alinarak incelenmis olup, 04 Aralik 2019-04 Aralik 2021 tarihleri arasinda gegerli
olmak tizere etik agidan uygun bulunmustur. Calisma tamamlandiginda sonuglarini iceren bir
rapor drneginin Etik Kurulumuza ginderilmesi gerckmektedir. /

1.Prof. Dr. Ayse Lale DOGAN W%an} 9. Dog. Dr. Fatma Visal OKUR | /* (Uye)

4

[ZINLI
2. Prof. Dr. Sevda F. MUFTUOGLU (Uye) 10. Dog. Dr. Can Ebru KURT (Uye)
3. Prof. Dr. M. Yildirim S(@J‘.ﬁj}é (Uye)  11. Dog. Dr. H. Hiisrev TURNAGO (Uye)
A
4. Prof. DLT det SA) M (Uye) 12.Dr. Ogr. Uyesi Ozay GOKOZ 9}) (Uye)
iZINLI ) a
5. Prof. Dr. Mintaze Kerem GUNEL (Uye) 13. Dr. Ogr. Uyesi Miige DEMIR / ye)

6. Prof. Dr. Oya Nuran EMIROG J}w\,ﬂlt (Uye) 14. Ogr. Gér. Dr. Meltem SENGELEN /@@
v e

7. Prof. Dr. M. Ozgiir UY ANTK /’6/& (Uye) 15. Av. Meltem ONURLU 2 ;( (Uye)
8. Dog. Dr. Gézde GIRGIN M (Uye)
%

Hacetiepe Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Ftik Kurulu ) o

5 i ¥ Ayrintil Bilgi igin:
06100 Sihhiye-Ankara Ayrintil Bilei igin
Telefon: 0 (312} 305 1082 - Faks: 0 (312} 310 0380 « Eeposiar goetikehacettepe.cdu i

*Not. Doktora tez danismani Prof. Dr. Banu Cangdz’iin medeni durumundaki degisiklik nedeni

ile soyadi resmi evraklarda Prof. Dr. Banu Tavat olarak degismistir.



EK 3. ETIK KOMISYON iZNi (MKA-TR i¢in)*
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Tarih- 29/11/2019
583317

S al|l||i| Ii |

. UNIVERSITESI
Rektorliik
Say1 : 35853172-900
Konu : Prof. Dr. Banu CANGOZ (Etik Komisyon Izni)

EDEBIYAT FAKULTESI DEKANLIGINA

Ilgi  :13.11.2019 tarihli ve 28297300-900/00000863425 sayili yaz1.

Fakiilteniz Psikoloji Boliimii Deneysel Psikoloji Anabilim Dali gretim tiyesi Prof. Dr. Banu
CANGOZ’in Doktora progranu 6grencisi Ars. Gir. Sengiil ERDOGAN yardimeiliginda yiriirtigii
“Miinih Kronotip Anketi’nin Tiirk¢e Gecerlilik ve Giivenilirlik Calismas1™ baslikli arastirma projesi
Universitemiz Senatosu Etik Komisyonunu 19 Kasun 2019 tarihinde vyapmus oldugu toplantida
incelenmis olup. etik acidan uygun bulunmustur.

Bilgilerinizi ve geregini saygilarimla rica ederim.

e-imzalidir
Prof. Dr. Rahime Meral NOHUTCU
Rektodr Yarduncisi

Evraki elektronik imzali suretine https://belgedogrulama hacettepe.edu.ir adresinden £14a1554-5£26-4478-9f01-24£7871884fc kodu ile ensebilirsimz.
Bu belge 5070 sayils Elektronik Imza Kanunu'na uygun olarak Givenli Elektronik Imza ile imzalanmigtsr.

Hacettepe Universitesi Rektorluk 06100 Sthhiye-Ankara

Telefon:0 (312) 305 3001-3002 Faks:0 (312) 311 9992 E-posta:yazimd@hacettepe edu tr Internet
Adresi: www hacettepe_edu.tr

Sevda TOPAT

0000882085

*Not. Doktora tez danigmani Prof. Dr. Banu Cangdz’iin medeni durumundaki degisiklik nedeni

ile soyadi resmi evraklarda Prof. Dr. Banu Tavat olarak degismistir.
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EK 4. AYDINLATILMIS ONAM FORMU (Deney 1, 2A ve 2B)

(Arastirmacinin Agiklamasi)

Degerli Katilimci, bu arastirma Hacettepe Universitesi Psikoloji Béliimii’'nden Prof. Dr.
Banu TAVAT in danismanliginda yiiriitiillen Ars. Gor. Sengiil ERDOGAN’1n doktora tez
calismasidir. Calisma igin, Hacettepe Universitesi’den gerekli izinler alinmistir.
Calismada, saglikli geng yetiskin bireylere ihtiya¢ duyulmaktadir. Arastirmanin temel
amaci, kronotip yani biyolojik ve davranissal ritimler agisindan farklilasan genclerde
sirkadyen ritmin zaman algis1 {izerindeki etkisini davranigsal ve fizyolojik yontemlerle
incelemektir. Uygulama oncesinde gerekli kriterlerin saglanip saglanmadiginin
belirlenmesi i¢in birtakim 0&lgekler uygulanacaktir. Uygulamalar katilimcinin ve
arastirmacinin  uygun olduklar1 bir zaman igerisinde gerceklesecektir. Arastirma
kapsaminda katilimciya, Demografik Bilgi Formu, depresyon diizeyini belirlemek {izere
Beck Depresyon Envanteri (BDE) ile kronotip belirlemek iizere Sabahgil-Aksamcil
Anketi (SAA) ve sosyal jet lag degerini belirlemek tizere Miinih Kronotip Anketi Tiirkge
Formu (MKA-TR) uygulanacaktir. Uygulama siiresi 5-10 dk’dir. Uygulama
tamamlandiktan sonra test, 6lgek ve zaman algisina iliskin gorevler arastirmacilar
tarafindan puanlanacak ve bu puanlama dogrultusunda katilimciya uygulamanin
bitiminde gerekli bilgilendirme yapilacaktir.

Uygulamalar sirasinda katilimecinin izni dogrultusunda yazili kayitlar alinmaktadir. Daha
sonra bu kayitlar katilimeinin kimlik bilgileri gizli tutularak sadece bilimsel nitelikli
calismalarda ve egitim amaclhi olarak kullanilabilir. Bu amaglarin diginda bu kayitlar
kullanilmayacak ve baskalar1 ile paylasilmayacaktir.

Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Katilime1 uygulamalar siiresince
herhangi bir zamanda neden bildirmeksizin kararin1 degistirerek arastirmadan ayrilma
hakkina sahiptir. Calismayla ilgili sonradan bilgi almak istediginizde, 05XXXXX nolu
telefondan Ars. Gor. Sengiil ERDOGAN’a ulasabilirsiniz. Sormak istediginiz herhangi
bir konu varsa liitfen sormaktan ¢ekinmeyiniz.

(Katilimeinin Beyani)

Hacettepe Universitesi Edebiyat Fakiiltesi Psikoloji Boliimii'nde Prof. Dr. Banu TAVAT
damsmanliginda yiiriitiilen Ars. Gor. Sengill ERDOGAN’mn doktora tez calismasina



124

katilimc1 olmam teklif edildi ve arastirma ile ilgili bilgiler bana aktarildi. Bu
bilgilendirmenin ardindan bu aragtirma faaliyetine katilimc1 olarak davet edildim.

Bu arastirmaya katildigimda bana ait bilgilerin gizliligine biiyiik bir 6zen gosterilecegine
ve bu bilgilerin bagkalariyla paylasilmamasi istegime saygiyla yaklasilacagina
inantyorum. Toplanan her tiirlii verinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda
da kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi. Bu
arastirma siiresince yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana bir 6deme yapilmayacaktir. Ayrica herhangi bir tazminat talebim
olmayacaktir. Talep etmem halinde istedigim zaman arastirmadan ayrilabilme hakkim
oldugu bilgisi verildi. Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamig
bulunmaktayim.

Kendi basima belli bir diisiinme siiresi sonunda:

Bu ¢alisma kapsaminda alinan veriler ile form ve test/6lgekle elde edilen bilgilerin sadece
aragtirma ve egitim amacli olarak kullanilabilecegini biliyorum ve onayliyorum.
Arastirmaya katilimci olmam icin yapilan daveti yukaridaki bilgiler dogrultusunda

memnuniyet ve goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum.

Tarih:

Katilimci Arastirmaci

Adi, Soyadt: Adi, Soyadi, Unvani:
Adres: Adres:

Tel: Tel:

Imza: Imza:



EK 5. DEMOGRAFIK BILGI FORMU (Deney 1, 2A ve 2B)

Uygulama Tarihi: .../.../... Uygulama No:

Kisisel Bilgiler:
Katilime1 Kodu:
Cinsiyet: () Kadin () Erkek

Dogum Tarihi: .../.../... Yas:
Baskin El Tercihi: ()Sag () Sol
Medeni Hali: () Bekar ()Evli () Dul () Bosanmuis

Egitim Durumu: () Ilkokul (0-5 y11) () Ortaokul (6-8 yil)
() Lise (9-11 y1l) () Universite (11 + yil)
Gormeyle ilgili bir sorununuz var m1? () Evet () Hayir
Gozlik veya lens kullaniyor musunuz? () Evet () Hayir
Renk Korligiiniiz var m1? ()Evet () Hayrr
Isitmeyle ilgili bir sorununuz var m1? () Evet () Hayir
Isitme cihaz1 kullaniyor musunuz? () Evet () Haywr
Kafa travmasi gecirdiniz mi? () Evet () Hayrr

Daha 6nce psikiyatrik veya norolojik bir tan1 aldimiz m1? () Evet () Hayir

Daha once psikiyatrik veya norolojik rahatsizliklar i¢in regete edilen ilaglari bir siire

olsa da kullandiniz m1? () Hayir () Evetise, nedir? ..........................

Su an bu tip bir ilact kullanmakta misin1z? () Evet () Hayir

Alkol/Sigara kullantyor musunuz () Hayir () Evet ise, en son kullanilan zaman

nedir? ......
Uykunuz diizenli midir? () Evet () Hayir
Diin gece kag saat uyudunuz? ..........c.ccocevveveincnnennnn.

Hafta i¢i ve hafta sonu saat kagta yatarsiniz ve kag¢ saat uyursunuz?

Haftaici: ........cooovvii e, Haftasonu: ............................

Benzer ¢aligmalarda yer almay1 diigiiniir miisiiniiz? ( ) Evet () Hayir
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EK 6. BECK DEPRESYON ENVANTERI (BDE)

126

Asagida, gruplar halinde bazi ciimleler verilmistir. Her madde, bir, ¢esit ruh durumunu
anlatmaktadir. Son bir hafta i¢indeki (su an dahil) kendi ruh durumunuzu g6z 6niinde

bulundurarak, 4 segenekten size en uygun buldugunuz ifadeyi daire igine aliniz.

1. (@) Kendimi tizgiin hissetmiyorum

(b) Kendimi {izgiin hissediyorum.

(c) Her zaman i¢in {izgiinlim ve kendimi bu duygudan kurtaramiyorum.
(d) Oylesine iizgiin ve mutsuzum ki dayanamiyorum.

2. (a) Gelecekten umutsuz degilim.

(b) Gelecege biraz umutsuz bakiyorum.

(c) Gelecekten bekledigim higbir sey yok.

(d) Benim i¢in bir gelecek yok ve bu durum diizelmeyecek.

3. (a) Kendimi basarisiz gormiiyorum.

(b) Cevremdeki bir¢ok kisiden daha fazla basarisizliklarim oldu sayilir.

(c) Geriye doniip baktigimda, ¢ok fazla basarisizligimin oldugunu goriiyorum.
(d) Kendimi tiimiiyle basarisiz bir insan olarak goriiyorum.

4. (a) Her seyden eskisi kadar zevk alabiliyorum.

(b) Her seyden eskisi kadar zevk alamiyorum.

(c) Artik hicbir seyden gercek bir zevk alamiyorum.
(d) Bana zevk veren higbir sey yok. Her sey ¢ok sikict.

5. (a) Kendimi suglu hissetmiyorum.

(b) Arada bir kendimi suclu hissettigim oluyor.
(c) Kendimi ¢cogunlukla suc¢lu hissediyorum.
(d) Kendimi her an i¢in suglu hissediyorum.

6. (a) Cezalandirildigimi diistinmiiyorum.

(b) Baz1 seyler icin cezalandirilabilecegimi hissediyorum.
(c) Cezalandirilmay1 bekliyorum.

(d) Cezalandirildigimi hissediyorum.

7. (a) Kendimden hosnutum.

(b) Kendimden pek hosnut degilim.
(c) Kendimden hi¢ hoglanmiyorum.
(d) Kendimden nefret ediyorum.

8. (a) Kendimi diger insanlardan daha kd&tii gérmiiyorum.
(b) Kendimi zayifliklarim ve hatalarim i¢in elestiriyorum.
(c) Kendimi hatalarim i¢in ¢ogu zaman sugluyorum.

(d) Her kétii olayda kendimi su¢luyorum.

9. (a) Kendimi 6ldiirmek gibi diisiincelerim yok.
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(b) Bazen kendimi 6ldiirmeyi diistiniiyorum, fakat bunu yapmam.
(c) Kendimi dldiirebilmeyi isterdim.
(d) Bir firsatin1 bulsam kendimi 6ldiirtirdiim.

10.(a) Her zamankinden daha fazla agladigimi sanmiyorum.

(b) Eskisine gore su siralarda daha fazla agliyorum.

(¢) Su siralarda her an agliyorum.

(d) Eskiden aglayabilirdim, ama su siralarda istesem de aglayamiyorum.

11.(a) Her zamankinden daha sinirli degilim.

(b) Her zamankinden daha kolayca sinirleniyor ve kiziyorum.
(c) Cogu zaman sinirliyim.

(d) Eskiden sinirlendigim seylere bile artik sinirlenemiyorum.

12.(a) Diger insanlara kars1 ilgimi kaybetmedim.
(b) Eskisine gore insanlarla daha az ilgiliyim.

(c) Diger insanlara kars1 ilgimin ¢ogunu kaybettim.
(d) Diger insanlara kars1 hi¢ ilgim kalmada.

13.(a) Kararlarimi eskisi kadar kolay ve rahat verebiliyorum.
(b) Su siralarda kararlarimi vermeyi erteliyorum.

(c) Kararlarim1 vermekte oldukga giicliik ¢cekiyorum.

(d) Artik hi¢ karar veremiyorum.

14.(a) D1s goriinlistimiin eskisinden daha kotii oldugunu sanmiyorum.

(b) Yaslandigimi ve ¢ekiciligimi kaybettigimi diistintiyor ve tiziiliiyorum.

(c) D1s goriiniisiimde artik degistirilmesi miimkiin olmayan olumsuz degisiklikler
oldugunu hissediyorum.

(d) Cok cirkin oldugumu diisiiniiyorum.

15.(a) Eskisi kadar iyi ¢aligabiliyorum.

(b) Bir ise baslayabilmek i¢in eskisine gore kendimi daha fazla zorlamam gerekiyor.
(c) Hangi is olursa olsun, yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorluyorum.

(d) Higbir is yapamiyorum.

16.(a) Eskisi kadar rahat uyuyabiliyorum.

(b) Su siralarda eskisi kadar rahat uyuyamiyorum.

(c) Eskisine gore 1 veya 2 saat erken uyaniyor ve tekrar uyumakta zorluk ¢ekiyorum.
(d) Eskisine gore ¢ok erken uyaniyor ve tekrar uyuyamiyorum.

17.(a) Eskisine kiyasla daha ¢abuk yoruldugumu sanmiyorum.
(b) Eskisinden daha ¢abuk yoruluyorum.

(c) Su siralarda neredeyse her sey beni yoruyor.

(d) Oyle yorgunum ki hig bir sey yapamryorum.

18.(a) Istahim eskisinden pek farkli degil.
(b) Istahim eskisi kadar iyi degil.
(c) Su siralarda istahim epey kotii.
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(d) Artik hi¢ istahim yok.

19.(a) Son zamanlarda pek fazla kilo kaybettigimi sanmiyorum.

(b) Son zamanlarda istemedigim halde ii¢ kilodan fazla kaybettim.
(c) Son zamanlarda istemedigim halde bes kilodan fazla kaybettim.
(d) Son zamanlarda istemedigim halde yedi kilodan fazla kaybettim.
Daha az yiyerek kilo vermeye ¢alisiyorum.  Evet Hayir

20.(a) Sagligim beni pek endigelendirmiyor.

(b) Son zamanlarda agr1, s1z1, mide bozuklugu, kabizlik gibi sorunlarim var.
(c) Agn, s1z1 gibi bu sikintilarim beni epey endiselendirdigi i¢in baska seyleri
diistinmek zor geliyor.

(d) Bu tiir sikintilar beni dylesine endiselendiriyor ki, artik baska higbir sey
diisiinemiyorum.

21.(a) Son zamanlarda cinsel yasantimda dikkatimi ¢eken bir sey yok.
(b) Eskisine oranla cinsel konularla daha az ilgileniyorum.

(c) Su siralarda cinsellikle pek ilgili degilim.

(d) Artik, cinsellikle hi¢bir ilgim kalmadi.



EK 7. SABAHCIL-AKSAMCIL ANKETI (SAA)

Al - BOYAD: YAS: CINSIVET:

INSAN SIRKADYAN RlTMiNDE SABAHCI - AKSAMC! TIPLER] BELIRLEMEDE
KENDI KENDINI DEGERLENDIRIME FORMU

{Horne and Ostberg 1976}

Uyulmam gereken kuraliar:

Her soruyL cavaplamadan énce (Cifen dikkatli okuyunuz,

BUtan soraar: cevaplayiniz,

Serulan numara sirasing gone cevapleyiniz,

4 Harsoru digerlerircen badimsiz olarak cevaalerdininaidr Gari ddniis
ceveplarinieg: kenirel etmeyniz

5. BOOr sorviann: oir cavap segenadi vard
sutucLgu isareiley riz. Baz: sarulann
Latfen s zn ign dyeun araig

5. Her sorunun altinda Bira<ilan o:.g!qga yorurrla'|r z1 yazabilrsiriL

o b

2 segeraklzr verine b catveai vardir

Sorulardaki her secenek puanizndinimistir

1 Keneinizi ‘er ivi® Fissett giniz ritmi goz antine alarak, ginlinizi planamas iz
Einaman Qrgar oisaycrz sabal szat kagta kakarcinmz?

T Her sordigin J.J;u duginiz sacece oir

2. Kendirizi "an iy nisselligniz ntri géz onlne alarak, gecenizi vlariarads
tamamer ¢zclr olsaydiniz, saat kagia yaimaya gicardiniz?

| |
! |
[N N SN ' K

I h 12 1 =
Algam Gege yang

Not. SAA’min sadece ilk sayfasi temsili olarak sunulmustur.
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EK 8. MUNIH KRONOTIP ANKETI-TURKCE VERSIYONU (MKA-TR)

Miinih Kronotip Anketi (MKA)

Yonerge:

Bu anket e sizden son 4 hafta boyunca tpk uyku davamsmrz hakkmda bilei vermeniz
istenmektedir. Is ve tatil giinlerindeki uyku davramslarmz ayr ayn olarak sorulmaktadw. Liitfen
sorulara genel olarak yami i ve tatl gimlerinizi iceren standart by haftanza iliskin  algnuz
dogrultusunda cevap veriniz.

Kisisel Bilgiler

Katihme: Kodu: Tarih:
Ad/Soyad:

Yas:

Cinsiyet: Kadm [ ] Erkek: [ ]

Boy: cm Kilo: k

[l =]

Ulke/Sehir:
Tel no:

e-posta:

MKA

Diizenli bir is progranum var (ev hanm/emekli da/de dahi):
Evet 0 Haftiada 10 20 30 40 5O 6 70 gin calsrim
Hayr O

Cevabmz Evet, (7 giinde)” veya “Hayr™ ise. yine de uyku sirelermizin normal ‘s gimleri’” ve
‘haftasonu  giinleri’ bakmmdan farkllk gbsterp gostermedigim disimerek anketi buna uygun
dolduwrwz. Hafta igi giimlerdeki (is/okul ginler)) uykwuyannm diizeniniz degisivorsa, litfen en

sk duruma gdre cevap vermiz.

Not. MKA-TR’nin sadece ilk sayfasi temsili olarak sunulmustur.



