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Kronotip ve Sosyal Jet-Lag'in Norobiligsel
Islevler Uzerindeki Etkileri

Effects of Chronotype and Social Jet-Lag on Neurocognitive Functioning
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Bireylerin gunlitk aktiviteleri ve uyku-uyaniklik dongiilerindeki sirkadiyen ritim tercihlerini yansitan kronotip, bir
ucu asir1 sabahgil ve bir ucu agir1 aksamail olan bir boyutta ele alinabilir. Agir1 sabahgil ve agir1 aksameil kronotipe
sahip bireylerin, biriken uyku borcu, toplam uyku siiresinin kisalig1 ve uykudan yeterince verim alinamamas: gibi
nedenler yuzinden bircok bedensel ve ruhsal tehlike ile kars1 karsiya olduklar: bilinmektedir. U¢ kronotiplerde,
ozellikle de ug aksamaillarda, sosyal ve sirkadiyen saatler arasindaki uyumsuzluk nedeniyle ortaya ¢ikan sosyal jet-
lag etkisinin bu tehlikeleri daha da kétulestirdigi diustuntlmektedir. Son yillardaki ¢aligmalar sosyal jet-lag ve
kronotipin biligsel islevler iizerine bircok olumsuz etki yarattigini saptamigtir. Bu derlemenin amaci, sosyal jet-lag
ve kronotipin biligsel iglevler iizerine olan etkisini gézden gecirmektir.
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The chronotype, which reflects the circadian rhythm preferences of individuals in their daily activities and sleep-
wake cycles, can be considered on a dimension of extreme morningism and extreme eveningism. Individuals with
extreme morning and extreme evening chronotypes face many physical and psychological dangers due to
accumulated sleep debt, short total sleep time and insufficient sleep efficiency. In extreme chronotypes, especially
in extreme evening people, the social jet-lag effect due to the mismatch between social and circadian clocks is
thought to exacerbate these dangers. More recent studies have suggested that social jet-lag and chronotype have
many negative effects on cognitive functioning. The aim of this article is to review the impact of social jet-lag and
chronotype on cognitive functioning.

Keywords: Cognition, chronotype, circadian rhythm, social jet-lag

ABSTRACT

Giris

Kronotip ve sosyal jet-lag (SJL) kavramlarina gegmeden 6nce temel iki kavram olan “zeitgebers” ve sirkadiyen
ritim tamimlarini kisaca yapmak uygun olacaktir. Insan dogasinin zamansal bilegenleri vardir. Ritimler, tek
hiicrelerden sosyal davramigsa kadar cesitli organizasyon duzeylerinde bulunabilmekte ve neredeyse tum
fizyolojik ve psikolojik islevler periyodik olarak degismektedir. En ¢cok caligilan ritimler sirkadiyen ritimlerdir ve
dongiisii 24 saat civarinda olan iglevleri ifade eder (Montaruli ve ark. 2021, Heyde ve Oster 2022).

Sirkadiyen ritim, anterior hipotalamusta bulunan suprakiyazmatik niikleus ve orta beyinde yer alip melatonin
salgilanmasindan sorumlu olan pineal bez tarafindan diizenlenmektedir. Bireyler arasinda degisiklik gosteren
sirkadiyen ritmin hem genetik hem de cevresel bir takim etkileyicileri oldugunu séylemek miimkiindiir. Endojen
ritimleri etkileyen ¢evresel dis sinyaller “zeitgebers” olarak isimlendirilmektedir. En 6énemli “zeitgebers” olarak
bilinen giin 15181 haricinde egzersiz ve gida alimi gibi diger uyaranlar da sirkadiyen ritimleri etkilemektedir (Kivela
ve ark. 2018, Heyde ve Oster 2019).

Bireylerin gunlitk aktiviteleri ve uyku-uyaniklik déngiilerindeki sirkadiyen ritim tercihlerini yansitan kronotip,
bir ucu agir1 sabahgil ve bir ucu agir1 aksameil olan bir boyutta ele alinabilir (Wittmann ve ark. 2006, Roenneberg
ve ark. 2019). Agir1 sabahgil ve agir1 aksamail kronotipe sahip bireylerin, biriken uyku borcu, toplam uyku
siiresinin kisaligi ve uykudan yeterince verim alinamamas: gibi nedenler yuzinden bircok bedensel ve ruhsal
tehlike ile karsi karsiya olduklari bilinmektedir (Selvi ve ark. 2012). U¢ kronotiplerde, 6zellikle de ug
aksamcillarda, sosyal ve sirkadiyen saatler arasindaki uyumsuzluk nedeniyle ortaya ¢ikan SJL bu tehlikeleri daha
da kétiilegtirmektedir (Ong ve ark. 2021, Farkova ve ark. 2021, Al Khatib ve ark. 2022). Son yillardaki calismalar
SJL ve kronotipin biligsel iglevler iizerine bircok olumsuz etki yarattigini saptamugtir (Salfi ve ark. 2020, Venkat
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ve ark. 2020, Wang ve ark. 2022). Bu derlemenin amaci, giincel literatir 1s181nda, SJL ve kronotip kavramlarinin
biligsel iglevler tizerine olan etkisini gozden gecirmektir.

Kronotip Kavrami

Kronotip, kiginin sirkadiyen ritim tercihini ifade etmekte olup, uyku, biligsel ve fizyolojik iglevler icin gin
icerisinde tercih edilen zaman dilimine baglh olarak bireyden bireye farklilik gostermektedir. Bireyler, oncelikle
uyku uyaniklik déngiisit olmak tizere viicut 1sis1 dongisii, baz1 hormonlarin salgilanma zamani, yeme-igme
zamanu gibi sirkadiyen ritimdeki zamansal farkliliklar agisindan sabahgil tip (%30), ara tip (%60) ve aksamal tip
(%10) seklinde basitce 3 kronotipe ayrilmiglardir (Adan ve ark. 2012). Sabahgl kronotipteki bireyler "tarlakusu"
olarak adlandirilirken daha erken uyanip daha erken uyumay: tercih ederler. Aksamal kronotipte olan
“baykuslar” ise ge¢ uyanmay1 ve ge¢ uyumay: tercih ederler (Roenneberg ve ark. 2019). Bu basit ayrimin yaninda,
kronotipin bir ucu agir1 aksamcil ve diger ucu agir1 sabahgil bireyleri ifade eden bir boyutta ele alinabilecegini ve
insanlarin ¢ogunlukla bu iki u¢ arasinda sabahgil tarafa daha yakin konumlandiklarini séylemek mumkandir
(Wittmann ve ark. 2006). Aksamal ve sabahgl kronotipler arasinda, uyku-uyaniklik ve yeme déngisi gibi
sirkadiyen ritme gore duizenlenen durumlarda 2-12 saat gibi bir faz farki bulunabilmektedir (Adan ve ark. 2012).

Kronotipin yag ile beraber degisebildigi, genellikle cocukluk ¢aginda sabah¢il kronotipin hakim oldugu,
erigkinlikte aksamal tipe dogru kaymanin gerceklestigi ve yas ilerledikce tekrar sabahgil tipe dénildigi
belirtilmektedir (Roenneberg ve ark. 2007, Druiven ve ark. 2021). Yas ile birlikte cinsiyetin de kronotip iizerine
etkisi oldugu s6ylense de bu konudaki bulgular farklilik géstermektedir. Kimi ¢aligmalarda kadinlarin daha ¢ok
sabahcil tipte, erkeklerin ise aksamail tipte oldugu gosterilirken kimi ¢aligmalarda bunun tam tersi bulunmugtur
(Natale ve ark. 2011, Randler 2011, Merikanto ve ark. 2012). Genis ¢l¢ekli bir calismada, geng yetigkinlik
caginda, kadinlarin daha ¢ok sabahqil erkeklerin ise daha ¢ok aksamal kronotip 6zellikleri gosterdigi, 40
yasindan sonra bu farkin énemli él¢iide azaldig1 ve her iki cinsiyetin de sabahgil 6zellikler géstermeye yatkin
olduklar1 bulunmugtur (Fischer ve ark. 2017). Kronotip i¢in olas1 bir degisken olarak dogum zamanindan da
bahsetmek miimkiindir. Bircok aragtirmacy, ilkbahar ve yaz aylarinda dogan bireylerin, sonbahar ve kig aylarinda
doganlara gére daha ¢ok aksamcl kronotipte oldugunu savunmaktadir. Dogum mevsiminin kronotip ile
iligkisinde fotoperiyot siiresinin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Ilkbahar ve yaz aylarinda doganlarin
sonbahar ve ki aylarinda doganlara gére daha uzun giinlere sahip oldugu ve biyolojik saatlerinin de bundan
etkilendigi belirtilmektedir (Mongrain ve ark. 2006, Alam ve ark. 2008, Tonetti ve ark. 2011). 1449 kisi tizerinde
yapilan 27 yillik bir boylamsal ¢alismada ise ¢zellikle genetik etkenler ile dogum mevsimi ve yas arasindaki gen-
cevre etkilesimlerine odaklamilmigtir. Aragtirmacilar dogum mevsiminin ve yagsin, bir takim epigenetik

degisikliklerle kronotipi etkiledigini bildirmektedir (Didikoglu ve ark. 2020).

Kronotip, hem 6znel hem de nesnel yontemler kullanilarak birden ¢ok yolla belirlenebilir. Kronotipi belirlemek
i¢in en kolay ve yaygin olarak kullanilan yol Sabahlik-Aksamlik Ol¢egi, Miinih Kronotip Olgegi ve Cocuklarin
Kronotip Olgegi gibi dlcekler ile 6znel 6zbildirimi degerlendirmektir (Horne ve Ostberg 1976, Carskadon ve ark.
1993, Roenneberg ve ark. 2003). Kronotip degerlendirmesi i¢in kullanilan nesnel araglar ise ¢ekirdek sicaklik ve
melatonin salgis: gibi davranigsal ve fizyolojik degiskenlerin sirkadiyen saat ile iligkili ritimlerinin izlenmesi ve
analizlerinden olugmaktadir (Lack ve ark. 2009).

Sosyal Jetlag (SJL) Kavram

Gunlik yagsam: giines saati, sirkadiyen (biyolojik) saat ve sosyal saat olarak adlandirilan ¢ saat tarafindan
kontrol edilir. Diinyadaki yerel saati temsil eden sosyal saat ile bireylerin i¢sel saati olan sirkadiyen saat arasinda
tutarsizlik olmasi ve bir hizalanma sorununa yol agmasi SJL kavramim giindeme getirmektedir (Williams 2000,
Roenneberg 2012). Sosyal saat, bireylerin birbirleriyle uyumlu bir sekilde etkilegimini saglayan ve okul, is, ulagim
araglar1 ve magaza acilig saatleri gibi zamanlarin belirlenmesinde 6nemli olan saattir. Sosyal saat, dinyanin kendi
ekseni ve giines etrafinda sabit déniistiini olusturmasindan bu yana var olan giines saati ile ilgilidir. Sirkadiyen
saat ise metabolizmadan davranigsa kadar tum fizyolojik siirecleri kontrol eden ve gunlik cevresel dongiilerle
uyumlu bir i¢csel zamansal organizasyon saglayan i¢sel bir saattir (Wittmann ve ark. 2006, Roenneberg ve ark.
2019). Ge¢migten beri giines saati ile bir dig tutarlilik ve sirkadiyen saat ile bir i¢ tutarlilik sergileyen sosyal saat,
sanayilesmis modern toplumlarda hem dis hem de i¢ tutarlihigmi yitirmistir. Ozellikle elektrigin yaygin
kullanimi, giin 1s1gindan yeterince yararlanamamak, giintin biyik bir bolumiinde binalarda yasamak, giin
batimindan sonra yapay 15181 agmak, gece yeme aligkanliklar, telefon ve tablet kullanimi gibi durumlar sosyal
saat ile sirkadiyen saat arasindaki farki artiran en énemli etkenlerdir. Sosyal saat ile sirkadiyen saatin birbirlerine
ayak uyduramamalar1 sonucu olugan SJL kavramim tanimlamak gerekirse; bireylerin ¢alisma gunlerinde sosyal



409 Psikiyatride Guincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry

saatleri ile sirkadiyen saatleri arasinda uyumsuzluk yasamalari ve tatil ginlerinde sirkadiyen saatlerine uymalar1
sonucu olusan hizalama sorunudur (Roenneberg 2012, Roenneberg ve ark. 2019, Caliandro ve ark. 2021).

SJL kavraminin isimlendirilmesinde seyahat tipi jet-lag ile tanim benzerligi etkili olmustur. Tipk: seyahat jet-
laginda oldugu gibi bireyler saat dilimleri arasinda gidip gelmektedirler. Tek fark bu saat dilimi seyahatinin
konum degistirmeksizin olmasidir. Bireyler gorevleri geregi sosyal saatin etkisindeki ¢alisma gunleri ile
sirkadiyen saatin etkisindeki tatil giinlerinde farkli uyuma ve uyanma saatlerini tercih ederler. Sirkadiyen saatin
o6nemsenmedigi calisma ginlerinde genellikle uyanmak icin ¢alar saat ve uyumak i¢in ila¢lardan yardim alirlar.
Tatil giinlerinde ise hem uykuya dalma hem de uykudan uyanma sirkadiyen saatin kontroliundedir (Wittmann
ve ark. 2006, Roenneberg ve ark. 2019). SJL yagayan bireyleri, sanki Cuma aksami meridyenler aras1 bir seyahate
ctkmig ve Pazartesi sabahi geri dénmiis gibi diistinmek kavramin anlagilmasinda yardima olabilir (Wittmann ve
ark. 2006, Roenneberg 2012).

SJL= (UOZ-T)-(UOZ-C)

Sekil 1. Sosyal jetlag’in belirlenmesi
SJL: Sosyal Jet Lag; UOZ-T: Tatil Gunt Uyku Ortas1 Zamani; UOZ-C: Calisma Guni Uyku Ortas: Zamani

Uyku siiresi, caligma giinlerinde, sosyal saate bagli erken uyanma nedeniyle kisalmakta ve kronik uyku
yoksunlugu yaganmaktadir. Yetigkinler i¢in 7-9 saat ve ergenler i¢in 8-10 saat olarak ¢nerilen uyku stiresi
kargilanamadiginda hafta i¢i bir uyku borcu birikmektedir. Uyku borcu genellikle hafta sonlar1 daha uzun uyku
siiresi ile telafi edilir. Faz gecikmesinden kaynaklanan Pazar gecesi ¢ok ge¢ yatma ve sosyal saat nedeniyle
Pazartesi sabahi erken uyanma Pazar-Pazartesi gecesinde oldukga kisa siireli bir uykuya neden olmakta ve bu
durum uyku borcunun kisir déngiistiine sebep olarak gorillmektedir (Hirshkowitz ve ark. 2015, Skeldon ve ark.
2017). SJL'nin belirlenmesinde tatil giinlerindeki uyku ortasi zamam ile ¢aligma gunlerindeki uyku ortas:
zamaninin mutlak farkina bakilmaktadir (Roenneberg ve ark. 2019).
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Sekil 2. Sosyal jetlagin hesaplanmasi
Hafta boyunca ¢alisma giinlerindeki uyku ortas: zamani ortalama 3 ve tatil giinlerindeki uyku ortasi zamani ortalama 5 olan bir bireyde
sosyal jetlag degeri 2 olarak hesaplanmustur.

Uyku ortasi, bir bireyin uykuya daldig: saat ile uyanma saatinin tam ortasindaki degerdir. Ornegin birey hafta ici
ortalama gece saat 10’de uyuyup sabah saat 8'de uyaniyorsa ¢aligma giint uyku ortas: zamam 3’tiir. Hafta sonu
icin uyku zamani gece 12 gibi baglayip sabah 10’a dogru sonlaniyorsa tatil giinti uyku ortas: zamani 5 olacaktir.
Bu durumda elde edilen SJL degeri 2'dir (Sekil 2).

SJL’den bahsetmek i¢in bazi kaynaklar bu farkin 1 saatten daha buytik olmasini yeterli bulurken bir¢ok kaynak
2 saatten buyitk degerleri anlaml kabul etmektedir. Levandovski ve arkadaglari <2 saat ise “diigiik”, >2 saat ve
<4 saat ise “orta”, >4 saat ise “yiiksek” oranda SJL'den bahsedilebilecegini belirtmektedirler (Levandovski ve ark.
2011).

Kronotip ve Sosyal Jetlag ligkisi

Gunumiuzde ¢alisma programlar tipik olarak giinun erken saatlerinde baglar ve sabahgil kronotiplerin tercih
edilen uyku/uyanma zamanlan i¢in olduk¢a uygundur. Fakat toplumda oldukga yiiksek bir oranda bulunan
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aksamail kronotipler i¢in bu erken uyanmalarla birlesen ge¢ uyku baglangiclar1 ge¢ kronotiplerin ¢aligma haftas:
boyunca énemli bir uyku borcu biriktirmesine yol acar (Ritonja ve ark. 2019, Leone ve ark. 2020). Aksamcil
kronotipler genellikle hafta sonlar1 uyku siiresini uzatarak bu uyku borcunu telafi etmeye ¢aligirlar. Sosyal ve
sirkadiyen saatler arasindaki bu biiytik ¢catigma nedeniyle aksamail bireyler, diger kronotiplerden ¢cok daha fazla
SJL'den etkilenmektedirler (Taylor ve ark. 2018, Liang ve ark. 2022, Mirghani ve ark. 2022). Aksamal
kronotipler, sabah¢il kronotiplerden daha sik olarak diigiik uyku kalitesi ve giindiiz yorgunlugu bildirmektedirler.
Aksamcil kronotipteki bireylerde psikolojik ve psikosomatik rahatsizliklarin daha fazla bulundugu bildirilmigtir
(Ong ve ark. 2021). Ayrica, aksamail kronotiplerde hem SJL'nin bir sonucu hem de SJL’yi daha da kotiilegtiren
bir risk faktérii olarak telefon-tablet kullanim, sigara, kafein ve alkol tiikketimi olduk¢a énemli bir tehlike olarak
karsimiza gtkmaktadir (Lang ve ark. 2018, Isabelle-Nolet ve ark. 2019).

Kronotip ve Sosyal Jetlag Norobiligsel islevleri Nasil Etkiliyor?

Norobilis dikkat, bellek, lisan, iglem hizi, yonelim, yargilama, gorsel uzamsal iglevler ve yurutici iglevleri
kapsamakta olup giiniin 24 saati boyunca uyku ataleti, uyku homeostazi ve sirkadiyen sistem olarak adlandirilan
¢ merkezi sinir sistemi stireci tarafindan dizenlenir. Bireyler aligilmig uyanma saatinde uyandiktan sonra, uyku
ataleti baslangicta bilisi bozar. Daha sonra beyin uyarilmasinda etkili olan sirkadiyen ritim, homeostatik uyku
basincina ragmen, gin boyunca nispeten sabit kalan bir biligsel performansa izin verir. Cogu biligsel bilegen,
homeostatik ve sirkadiyen farkliliklar gésterir (Fonseca ve Genzel 2020, Taillard ve ark. 2021).

Uyku yoksunlugunun bilis tzerindeki etkilerine iligkin kontrolli laboratuvar caligmalari, bazi karmagik
gorevlerin diger gorevlere gore uyku eksikliginden daha fazla etkilendigini gostermektedir. Bir gorevde yer alan
biligsel siireclerden bazilari, uyku yoksunlugundan digerlerinden daha fazla etkileniyor olabilir. Bu nedenle,
belirli gérev gerekliliklerini dikkate almadan genel performans 6l¢iimlerini yorumlamak yaniltic sonuglara yol
acabilir. Ozellikle dikkat, isleyen bellek ve yiiriitiici islev tizerine yapilan ¢aligmalar uyku siiresi ve uyku
yoksunlugu ile ciddi iligkiler bildirmektedir. Bu durumda prefrontal korteksin uyku-uyaniklik déngiisti ile en ¢ok
etkilenen beyin bélgeleri arasinda oldugunu séylemek miumkindir (Whitney ve Hinson 2010, Borragan ve ark.
2019, Spruyt 2021).

Son yillardaki ¢aligmalar, uyku yoksunlugunun yalnizca uyaniklik ve dikkatte azalmaya yol agmadigini, aym
zamanda diugtinme ve karar verme becerisini de bozdugunu bildirmektedir. Risk alma egilimi, karar vermenin
6nemli bir bilesenidir ve beyin gériintiileme ¢aligmalari, risk karar1 vermeyle en ilgili beyin bélgelerinin, limbik
sistem, singulat girus ve prefrontal korteks (6zellikle ventromedial prefrontal korteks) oldugunu géstermistir.
Uyku yoksunlugunu takiben, kazan¢ odakli denemeler, kazanclara kargi artmig duyarliligi yansitan artmig
ventromedial prefrontal korteks aktivasyonuna yol agmaktadir. Tam tersine kayip odakli denemeler ise kayiplara
kargi aymi bolgede duyarliligin azalmis oldugunu goésteren aktivasyon azalmasina neden olur. Bu nedenle,
uykusuz kigiler bir sorunu basitlegtirebilir veya kazang getirecegini digtundiikleri konularda karar verirken
yalnizca bir bilgi alt kiimesine odaklanabilirler (Libedinsky ve ark. 2011, Salfi ve ark. 2020, Wang ve ark. 2022).

Uykunun hem niteliksel hem de niceliksel 6zelliklerinde meydana gelen degisikliklerin biligsel islevler tizerine
etkisi oldugu bilinmektedir. Genellikle bireyler yaslandik¢a daha fazla ortaya ¢ikan toplam uyku siiresindeki
parcalanma yagh yetigkinlerde biligsel iglevler iizerine olumsuz etki yaratmaktadir (Gildner ve ark. 2019). Yaga
bagli uyku degisikliklerinin yagh yetigkinlerde biligsel gerileme riskini artirdigi ve hem kisa hem de uzun uyku
siiresinin bozulmus biligsel iglevlerle iligkili oldugu varsayilmaktadir. Uykunun siirdiirilmesini ve stresini
olumsuz yénde etkileyen tekrarlayan uyku sorunlar gunlik isleyisi bozabilir, kaza riskini artirabilir ve yagh
bireylerin fiziksel ve psikososyal durumlarini olumsuz etkileyebilir (Chen ve ark. 2016, Fang ve ark. 2019). Diinya
Saglk Orgiitii'niin kiiresel yaglanma ve yetiskin saghig1 iizerine yaptig1 bir ¢alismasinda, uyku stiresi ile biligsel
performans arasinda onemli kesitsel iligkiler oldugu gosterilmistir. Bu caligmada, ara uyku sureleri (6-9
saat/gece) olan bireylerin, kisa (< 6 saat/gece) ve uzun (>9 saat/gece) uyku stireleri olan bireylerden énemli
olciide daha yitksek biligsel puanlar sergiledigi bildirilmektedir (Gildner ve ark. 2014). Cocuklarla yapilan
caligmalarda ise uykunun duygusal diizenleme, biiyiime, insiilin direnci ve kan basincinin yam sira bilis ve
akademik bagari ile olan iligkisine de deginilmektedir. Cocuklarda uykunun nérogelisimle iligkisinin incelenmesi
ozellikle énemlidir. Cunki ¢ocukluk ¢aginda halen gelisimini stirdiren kortikal yapilar, 6zellikle prefrontal
korteks, isleyis agisindan uyku-uyaniklik déngiisiinden fazlasiyla etkilenmektedir. Bir bagka deyisle bu yapilar da
tipki uyku siireci gibi bir sirkadiyen ritim géstermekte ve uyku siiresi ile devamhilifinin bu ritmi etkiledigi
bilinmektedir (Chaput ve ark. 2016, 2017, Dutil ve ark. 2018). Yetersiz uykunun, gelismekte olan beyin yapilan
ve iglevlerini olumsuz etkiledigi ve bu nedenle okul éncesi ¢ocuklarda uyku ile néral plastisite arasinda iligki
oldugu diisiintilmektedir. Ispanya’da 3-6 yas aras1 158 cocukla yapilan bir caligmada uyku ve yiiriitiicii islevler
arasindaki iligkinin 6zellikle tepki ketleme ve igleyen bellekte anlamli oldugu bildirilmektedir. Kendi yaglarina
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gore onerilen gece uykusu saatinde uyuyan katihimailar, gece uyku siiresi daha kisa olan akranlarina gore daha
iyi engelleme ve igleyen bellek kapasitesi sergilemiglerdir (Nieto ve ark. 2022). Diger bir 6nemli gelisim basamag:
olan ergenlik déneminde ise uyku-uyaniklik déngiisii, bu dénemde meydana gelen énemli bir nérogelisimsel
basamak olan sinaptik budanmayla cakisarak biligsel iglevleri etkilemektedir. Ergenlik déneminde sabahgil
kronotipten aksamcil kronotipe dogru bir kaymanin oldugu da hesaba katilacak olursa hem kronotip hem de SJL
biligsel iglevleri olumsuz yénde degistireceklerdir. Ergenlerde kronotipin sosyal bilis ile olan iligkisinin
incelendigi bir caligmada aksamail kronotipin, édulle ilgili daha zay:if engelleyici kontrolii ve daha dusgiik sosyal
statilyii 6ngorebilecegi 6ne sirilmustir (Lunn ve ark. 2021). Ayrica bilindigi gibi ergenlik dénemi sizofreni gibi
ruhsal rahatsizliklarin ilk ataklarini géstermeleri agisindan da énemlidir. Lunsford-Avery ve arkadaglari, 2021
yilinda yaptiklar caligmalarinda psikoz icin yiiksek riskli bireylerde kronotipi degerlendirmiglerdir. Caligmanin
sonucunda psikoz i¢in yiiksek riskli bireyler arasinda aksamail kronotipin daha sik goruldigu bildirilmektedir.
Bulunan sonuglar sirkadiyen sistemin nérogelisimsel etkilerine atfedilmistir (Lunsford-Avery ve ark. 2021).
Sirkadiyen sisteme bagl islev bozukluklarinin néral olgunlagsmay: etkileme yoluyla psikoz i¢in bir risk faktérii
mit oldugu yoksa psikoz semptomatolojisinin bir sonucu mu oldugu halen tartigilmaktadir. Artan kanitlar ruhsal
bozukluklar ile sirkadiyen ritim bozukluklar1 arasinda ortak bir genetik yatkinligin olabilecegini ve sirkadiyen
ritimdeki bozulmalarin ruhsal hastaliklara zemin hazirlayabilecegini destekler niteliktedir (Delorme ve ark.
2020, Linke ve Jankowski 2021).

Uyku-uyaniklik dizenlemesinin etkisi altinda, biligsel iglevler, farkli zamanlarda meydana gelen farkli nitelikteki
performanslar ile giin boyunca dalgalandif varsayilmaktadir. Aragtirmacilara gére "Eszamanlilik etkisi” denilen
bu durum kronotipe bagh olarak giniin optimal ve optimal olmayan saatleri arasindaki performans fark: olarak
kabul edilir. Kronotipin, biligsel gorevlerde gunlik performansin optimal zamanlamas: ile iligkili oldugu
savunularak, kronotip ve test zamani arasinda bir “eszamanlilik etkisi” meydana geldigi belirtilmektedir. Diger
bir ifadeyle aksamcil kronotiplerin guniin ilerleyen saatlerinde, sabahgillarin ise giiniin erken saatlerinde optimal
biligsel performans sergiledikleri ve yaraticliklarinin bu saatlerde ¢ok daha yiiksek oldugu distinilmektedir.
Aksamallarin sabahgllara gore optimal olmayan zamanlara uyum saglama konusunda daha az yetenekli
olduklari, ¢tiinkii sosyal jetlag ve azalan 6z kontrol ile ugragmak zorunda kaldiklar: vurgulanmaktadir (Nowack
ve Van Der Meer 2018, Kithnel ve ark. 2022). Yapilan bazi caligmalarda ise eszamanlilik etkisine zit olarak bir
eszamansizlik etkisinden de bahsedilebilecegi savunulmaktadir (Carciofo ve ark 2014, Martinez-Pérez ve ark.
2020, Bettencourt ve ark. 2022). Yani bireylerin kronotipleri agisindan optimal olmayan zamanlarda daha
yiksek iglevsellik gésterebilecekleri de kimi ¢alismalarda kanitlanmaktadir. 351 ergen katilima ile yapilan ve yiz
ile s6zel duygusal Stroop testlerinin kullanildigr bir ¢aligmada, test zamanindan bagimsiz olarak aksamcil
bireylerde 6fke ifadelerine gecikmis tepkiler verildigi goralmigstir. Ayni1 zamanda kronotipten bagimsiz olarak
tim grupta sabahlari benzer bir durumun meydana geldigi bulunmugtur ( Lunn ve Chen 2022). Bir bagka
calismada Psikomotor Uyaniklik Testi (PVT) kullanilarak aksamcil ve sabahgillarda eszamanlihk etkisi
degerlendirilmigtir. Bu ¢alismada aksamallar i¢in bir eszamanlilik etkisinden bahsedilirken bu durumun
sabahgillarda gézlenmedigi bulunmugtur (Martinez-Pérez ve ark. 2020). Biligsel iglevler tizerindeki eszamanlilik
etkisi tartigmali bir konu olmaya devam ederken, kronotipleri belirlemek i¢in kullanilan yéntemlerin ve biligsel
performanslar 6lcen testlerin ¢esitliliginin de bu durum tizerine olan etkisini gézden kagirmamak gerekmektedir
(Carciofo ve ark 2014, Lunn ve Chen 2022).

SJL ve kronotipin uyku ve sirkadiyen bozulma tzerinden dikkat ve hafiza gibi nérobiligsel iglevler ile tepki
ketleme ve karar verme gibi iist diizey yonetici islevler tizerinde bir takim olumsuz etkileri olabilmektedir.
McGowan ve arkadaslari 2016’da yaptiklar1 calismalarinda yuksek SJL degerleri ile dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu arasinda iligki oldugunu bildirmektedir. Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugunun
ozellikle durtasellik alt tipinde yiiksek SJL degerleri ile belirti kottlesmeleri paralellik gosterirken, dikkat alt
tipinde bu iligki nispeten daha az belirgin bulunmustur (McGowan ve ark. 2016). SJL ile dikkat fonksiyonlar1
arasindaki iligkinin incelendigi bir bagka ¢aligmada ise tepki ketleme ve riskli karar verme gibi biligsel siirecler
noropsikolojik testler ile degerlendirilmigtir. Bu ¢alismanin sonucunda SJL, tepki ketleme ile iligkilendirilirken
riskli karar verme siireci tizerine herhangi bir etkisi saptanmamigtir (McGowan ve ark. 2020).

Aginn ug¢ kronotiplerde biligsel testlerin uygulama zamamn ile biligsel performans iligkisinin incelendigi bir
calismada, Rey Isitsel Sozel Ogrenme Testi (RAVLT) ve Stroop testinin bazi alt parametlerinde 6nemli farkliliklar
saptanmigtir. Agir1 sabahgillar agir1 aksamallar ile kargilagtirildiginda, Stroop renk adlandirma alt testinde,
6nemli 6lciide daha yiksek puanlar elde etmislerdir. Ara tipler ise bu konuda aksamcillara benzer 6zellikler
gostermiglerdir. Hem sabahgllar hem de aksamaillar saat 16:00 civarinda performans zirvelerine ulagmig olup
yuratiaci islevlerin kronotipten bagimsiz olarak da giniin saatinden etkilendigi goralmustir. Aym caligmada
sabahql ve aksamallar arasinda diger biligsel testlerde uygulama zamanminin herhangi bir etkisine
rastlanmamigtir (Evansova ve ark. 2022). Nowack ve Van Der Meer'in ¢aligmasinda ise bir 6nceki caligma ile
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uyumlu bir kronotip etkisi bulunmustur. Yazarlar bu durumu, sabah tiplerine kiyasla aksam tiplerinde daha sik
rastlanan SJL'nin bir sonucu olarak degerlendirmiglerdir (Nowack ve Van Der Meer 2018). Guizel Ozdemir ve
arkadaglarinin vardiyali caligmanin biligsel iglevler tzerine etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda da, gece
vardiyasinda ¢aliganlarin, anlik bellek ve sézel hafiza basta olmak tizere daha digiik biligsel islev sergiledikleri
saptanmigtir (Ozdemir ve ark. 2013).

Kronotipin gorsel-uzamsal iglevler tizerindeki etkisinin incelendigi bir ¢aligmada, gorsel-uzamsal islevlerin
kronotipe bagli olarak giinlitk degisimler gosterdigi saptanmigtir. Ozellikle aksamcil kronotiptekiler i¢in aksam
saatlerinde degerlendirilen performanslarin, sabahgillar icin sabah degerlendirilenden daha biiyik oldugu
bulunmusgtur (Nishida ve ark. 2022).

Diaz-Morales ve Escribano’nun 2015 yilinda 796 ergen tizerinde yaptiklari caligmalarinda, sosyal jetlag diger tim
uyku-uyaniklik degiskenlerinden daha fazla biligsel performans ile iligkili bulunmustur. Ayrica bu ¢caligmada SJL
ile biligsel performans arasindaki iligki kiz ergenlerde daha giiglii olarak gérilmiistir (Diaz-Morales ve Escribano
2015).

Salehinejad ve arkadaglarinin 2021 yilinda 32 kisi iizerinde Transkranial Manyetik Stimilasyon (TMS),
Elektroensefalografi (EEG) ve norobiligsel testlerle yaptiklari c¢alismalarinda kortikal uyarilabilirlik,
noroplastisite ve biligsel performansin kronotip ile olan iligkisi incelenmigtir. Bu ¢alismada glutamaterjik ve
GABAerjik sistemlere bagli olan LTP/LTD (uzun etkili gi¢lendirme/uzun etkili depresyon) benzeri
noroplastisitenin kronotip tarafindan modiile edildigi bulunmusgtur. Ayrica ¢esitli norobiligsel testler araciligiyla,
kronotiplerin kendileri icin optimal olan zamanlarda, basta ¢aligma bellegi ve dikkat olmak tizere biligsel
iglevlerde optimal performans gosterdikleri saptanmigtir (Salehinejad ve ark. 2021).

Venkat ve arkadaglarinin ¢alismasinda, kronotipin biligsel fonksiyonlar ile iligkisi EEG, P300 dalgas: ve Montreal
Biligsel Degerlendirme Testi (MoCA) ile degerlendirilmigtir. Caligmanin sonucunda, hem sik hem de nadir
uyaranlar icin gozlemlenen azalmig P300 gecikmesi ile sabahgillarin aksamaillara gére daha iyi bir biligsel
kapasiteye sahip olduklari bulunmustur (Venkat ve ark. 2020). Heimola ve arkadaglarinin caligmasinda ise
caligma belleginin kronotip ile iligkili oldugu ve sabahgllarin daha iyi performans sergiledigi saptanmigtir
(Heimola ve ark. 2021).

Kronotip ve Sosyal Jetlag
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Japonya’da ergenler iizerinde yapilan bir ¢alismada, katilimalarinin %51,1'inde 21 saatlik sosyal jetlag yasandig
bulunmustur. Japon ergenler arasindaki SJL orani, genel niifustan belirgin sekilde daha yiiksek olup yetersiz
uyku, gindiz uyku hali, yorgunluk, duygudurum degisiklikleri ve dustik akademik performans ile
iligkilendirilmistir. Ayrica bu ¢alismada SJL i¢in uygulanan formiilde mutlak deger tercih edilmeyip negatif ve
pozitif SJL’ye ayr1 ayr1 bakilmigtir. Akademik performans tzerine negatif SJL ile 22 saat olan pozitif SJL'nin
benzer etkileri oldugu saptanmgtir. Yani aksamaillar kadar agir1 sabahgillar da SJL'nin biligsel iglevler tizerine
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olan olumsuz etkilerinden benzer derecede muzdarip gibi durmaktadirlar. Bu durumun agir1 sabahgillarda hafta
sonu telafi edilemeyen uyku borcu ile iligkili olabilecegi tartisilmigtir (Tamura ve ark. 2022).

Literaturde genel olarak aksamail tiplerin daha diistik biligsel performans gosterdikleri ile ilgili caligmalara
rastlanirken bu durumun eszamanhlik etkisinin bir sonucu oldugu ve aksamail bireylerin daha yitksek biligsel
kapasiteye sahip oldugunu savunan c¢aligmalar da bulunmaktadir (Kanazawa ve Perina 2009, Ujma ve Scherrer
2021). Preckel ve arkadaglarinin yaptiklar: metanalitik calismada ise, aksamcil bireylerin daha yiiksek biligsel
kapasiteye sahip olmalarina ragmen sabahgil bireylerin daha yitksek akademik bagar1 gosterdikleri bulunmustur
(Preckel ve ark. 2011).

Kronotip ve SJL'nin biligsel iglevler tizerine olan etkisi 6zetlenecek olursa, basta dikkat ve ¢aligma bellegi olmak
uzere tepki ketleme, riskli karar verme, gérsem-uzamsal iglevler, hafiza ve diger biligsel islevler iizerine etkisi
oldugu soylenebilir. Agir1 u¢ kronotiplerin bu agidan daha riskli oldugu ve SJL'nin hem kronotiple etkileserek
hem de kronotipten bagimsiz olarak biligsel iglevleri olumsuz etkiledigi gériilmektedir (Sekil 3).

Nérobilissel Islevlerde Bozulmanin Sonuglar

Norobiligsel islevlerde gerceklesen bozulmalar, mesleki ve akademik iglevsellik ve giindelik aktivitelerde olumsuz
etkilenmelere neden olmaktadur.

Bu olumsuz etkiler kisaca goyle siralanabilir:
Is performansinda diisiikliik,

Akademik performansta diiguklik,
Kigiler arasi-sosyal iligkilerde bozulma,
Fiziksel performansta dugiiklik,

Trafik kazalar,

Is ve is yeri kazalar,

N v N

Ev kazalar (Petitta ve ark. 2019, Trecroci ve ark. 2021, Tanasievici ve ark. 2022).

Terapoétik Uyumsal Yaklagimlar

Kronotip ve SJL'nin noérobiligsel islevler iizerine olan etkisi g6z éntine alinirsa bireylerin giindelik, is ve akademik
alanlarda ciddi islev kayiplari yagadiklar: diigiintilmektedir. Bu iglevsel kayb1 en aza indirmek i¢in yapilabilecek
diizenlemelerden biri ¢aligma hayatlarinda kronotipin gézetilmesi ve vardiya gerektiren is alanlarinda
vardiyalarin kronotipe gore diizenlenmesi olabilir. s ve sosyal hayatin sosyal saate bagli olmasi nedeniyle bu
diizenleme sadece vardiya usulii calisabilen kiiciik bir kisim bireyde uygulanabilir (Giizel Ozdemir ve ark. 2018,
de Medeiros Lopes ve ark. 2022). Nérobiligsel iglevler tizerine etkisi olan ve aksamcil bireylerde daha sik
rastlanan sosyal jetlag: 6nlemek icin alinabilecek énlemlerin baginda ise uyku hijyeni gelmektedir. Uyku hijyeni,
uyku kalitesini gelistirmek icin giinlitk aktiviteler, aligkanliklar ve ¢evresel durumlarda cesitli diizenlemeleri
icermektedir. Uyku hijyen egitimi, uyku bozukluklar ile bag etme stratejileri icinde yaygin olarak kullanilmakta
olan etkin, ucuz ve yan etkisi olmayan bir yéntemdir (Ozdemir ve ark. 2015). Uyku ¢evresi, uyku zamani, ginlitk
aktiviteler ve diyet diizenlenmesi ile zihinsel kontrol davraniglarini gelistirme geklinde alt boyutlarda ele
alinmaktadir (Giineg 2018).

Sonuc

Kronotip ve SJL bireylerde, tipki metabolik ve ruhsal bozukluklarda oldugu gibi biligsel bir takim etkilere de yol
agmaktadir. Ozellikle aksamcil kronotiplerde daha ¢ok gériilen sosyal jetlag, biligsel olumsuz etkilere katk
sagliyor gibi durmaktadur. Biligsel olumsuz etkilerinin daha ¢ok dikkat, tepki ketleme ve ¢aligma bellegi tizerine
oldugu kanitlanmigsa da diger biligsel iglevler tizerine de etkileri olduguna dair kanitlar mevcuttur. Aksamal
kronotipe yatkinhgin gérildiga ergenlik déneminde, bu biligsel olumsuz etkilenmeler nedeniyle daha dugsuk
akademik bagari meydana gelebilmektedir. Ayrica daha ileri yaglarda hem yasam kalitesi hem de giinlik
aktiviteler ve is performansi bozulabilmektedir. Bireylerde, kronotipleri nedeniyle ortaya ¢kan uyku
yoksunlugunun yarattif: biligsel olumsuz etkileri en aza indirecek okul ve ¢alisma programlarinin diizenlenmesi
bu agidan énem tagimaktadir. Sabah erken saatlerde baglayip aksama dogru biten is ve okul programlarinin,
aksamail kronotiplerde, hafta ici buyiik bir uyku borcu birikmesine neden oldugu bilinmektedir. Bununla
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birlesen SJL ise bir kisir dongi yaratmaktadir. Bu acidan bireylerin uyku hijyeni acisindan bilgilendirilmesi, hafta
sonu SJL etkisini azaltacak uyku programlarinin uygulanmasi, gin 1s1gindan daha ¢ok faydalanilmasi, diizenli
egzersiz ile diyet programlarina uyulmas: ve yapay 1513a maruziyetin azaltilmasi énerilmektedir. Ayni zamanda
biligsel performans ol¢iimlerinde kronotip ve eszamanlilik etkisinin géz oniinde bulunduruldugu test
zamanlamalarina dikkat edilmesi de 6zellikle aksamail bireyler acisindan énem arz etmektedir.
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Yazarlarin Katkilan: Calismaya dnemli bir bilimsel katki saglandigi ve makalenin hazirlanmasinda veya gézden gegirilmesinde yardimei olundugu tim
yazar(lar) tarafindan beyan edilmistir.
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