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Ö
Z 

Bireylerin günlük aktiviteleri ve uyku-uyanıklık döngülerindeki sirkadiyen ritim tercihlerini yansıtan kronotip, bir 
ucu aşırı sabahçıl ve bir ucu aşırı akşamcıl olan bir boyutta ele alınabilir. Aşırı sabahçıl ve aşırı akşamcıl kronotipe 
sahip bireylerin, biriken uyku borcu, toplam uyku süresinin kısalığı ve uykudan yeterince verim alınamaması gibi 
nedenler yüzünden birçok bedensel ve ruhsal tehlike ile karşı karşıya oldukları bilinmektedir. Uç kronotiplerde, 
özellikle de uç akşamcıllarda, sosyal ve sirkadiyen saatler arasındaki uyumsuzluk nedeniyle ortaya çıkan sosyal jet-
lag etkisinin bu tehlikeleri daha da kötüleştirdiği düşünülmektedir. Son yıllardaki çalışmalar sosyal jet-lag ve 
kronotipin bilişsel işlevler üzerine birçok olumsuz etki yarattığını saptamıştır. Bu derlemenin amacı, sosyal jet-lag 
ve kronotipin bilişsel işlevler üzerine olan etkisini gözden geçirmektir. 
Anahtar sözcükler: Biliş, kronotip, sirkadiyen ritim, sosyal jet-lag 
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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 

Giriş 

Kronotip ve sosyal jet-lag (SJL) kavramlarına geçmeden önce temel iki kavram olan ‘’zeitgebers’’ ve sirkadiyen 
ritim tanımlarını kısaca yapmak uygun olacaktır. İnsan doğasının zamansal bileşenleri vardır. Ritimler, tek 
hücrelerden sosyal davranışa kadar çeşitli organizasyon düzeylerinde bulunabilmekte ve neredeyse tüm 
fizyolojik ve psikolojik işlevler periyodik olarak değişmektedir. En çok çalışılan ritimler sirkadiyen ritimlerdir ve 
döngüsü 24 saat civarında olan işlevleri ifade eder (Montaruli ve ark. 2021, Heyde ve Oster 2022). 

Sirkadiyen ritim, anterior hipotalamusta bulunan suprakiyazmatik nükleus ve orta beyinde yer alıp melatonin 
salgılanmasından sorumlu olan pineal bez tarafından düzenlenmektedir. Bireyler arasında değişiklik gösteren 
sirkadiyen ritmin hem genetik hem de çevresel bir takım etkileyicileri olduğunu söylemek mümkündür. Endojen 
ritimleri etkileyen çevresel dış sinyaller ‘’zeitgebers’’ olarak isimlendirilmektedir. En önemli ‘’zeitgebers’’ olarak 
bilinen gün ışığı haricinde egzersiz ve gıda alımı gibi diğer uyaranlar da sirkadiyen ritimleri etkilemektedir (Kivela 
ve ark. 2018, Heyde ve Oster 2019). 

Bireylerin günlük aktiviteleri ve uyku-uyanıklık döngülerindeki sirkadiyen ritim tercihlerini yansıtan kronotip, 
bir ucu aşırı sabahçıl ve bir ucu aşırı akşamcıl olan bir boyutta ele alınabilir (Wittmann ve ark. 2006, Roenneberg 
ve ark. 2019). Aşırı sabahçıl ve aşırı akşamcıl kronotipe sahip bireylerin, biriken uyku borcu, toplam uyku 
süresinin kısalığı ve uykudan yeterince verim alınamaması gibi nedenler yüzünden birçok bedensel ve ruhsal 
tehlike ile karşı karşıya oldukları bilinmektedir (Selvi ve ark. 2012). Uç kronotiplerde, özellikle de uç 
akşamcıllarda, sosyal ve sirkadiyen saatler arasındaki uyumsuzluk nedeniyle ortaya çıkan SJL bu tehlikeleri daha 
da kötüleştirmektedir (Ong ve ark. 2021, Fárková ve ark. 2021, Al Khatib ve ark. 2022). Son yıllardaki çalışmalar 
SJL ve kronotipin bilişsel işlevler üzerine birçok olumsuz etki yarattığını saptamıştır (Salfi ve ark. 2020, Venkat 
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ve ark. 2020, Wang ve ark. 2022). Bu derlemenin amacı, güncel literatür ışığında, SJL ve kronotip kavramlarının 
bilişsel işlevler üzerine olan etkisini gözden geçirmektir. 

Kronotip Kavramı 

Kronotip, kişinin sirkadiyen ritim tercihini ifade etmekte olup, uyku, bilişsel ve fizyolojik işlevler için gün 
içerisinde tercih edilen zaman dilimine bağlı olarak bireyden bireye farklılık göstermektedir. Bireyler, öncelikle 
uyku uyanıklık döngüsü olmak üzere vücut ısısı döngüsü, bazı hormonların salgılanma zamanı, yeme-içme 
zamanı gibi sirkadiyen ritimdeki zamansal farklılıklar açısından sabahçıl tip (%30), ara tip (%60) ve akşamcıl tip 
(%10) şeklinde basitçe 3 kronotipe ayrılmışlardır (Adan ve ark. 2012). Sabahçıl kronotipteki bireyler "tarlakuşu" 
olarak adlandırılırken daha erken uyanıp daha erken uyumayı tercih ederler. Akşamcıl kronotipte olan 
“baykuşlar” ise geç uyanmayı ve geç uyumayı tercih ederler (Roenneberg ve ark. 2019). Bu basit ayrımın yanında, 
kronotipin bir ucu aşırı akşamcıl ve diğer ucu aşırı sabahçıl bireyleri ifade eden bir boyutta ele alınabileceğini ve 
insanların çoğunlukla bu iki uç arasında sabahçıl tarafa daha yakın konumlandıklarını söylemek mümkündür 
(Wittmann ve ark. 2006). Akşamcıl ve sabahçıl kronotipler arasında, uyku-uyanıklık ve yeme döngüsü gibi 
sirkadiyen ritme göre düzenlenen durumlarda 2-12 saat gibi bir faz farkı bulunabilmektedir (Adan ve ark. 2012). 

Kronotipin yaş ile beraber değişebildiği, genellikle çocukluk çağında sabahçıl kronotipin hakim olduğu, 
erişkinlikte akşamcıl tipe doğru kaymanın gerçekleştiği ve yaş ilerledikçe tekrar sabahçıl tipe dönüldüğü 
belirtilmektedir (Roenneberg ve ark. 2007, Druiven ve ark. 2021). Yaş ile birlikte cinsiyetin de kronotip üzerine 
etkisi olduğu söylense de bu konudaki bulgular farklılık göstermektedir. Kimi çalışmalarda kadınların daha çok 
sabahçıl tipte, erkeklerin ise akşamcıl tipte olduğu gösterilirken kimi çalışmalarda bunun tam tersi bulunmuştur 
(Natale ve ark. 2011, Randler 2011, Merikanto ve ark. 2012). Geniş ölçekli bir çalışmada, genç yetişkinlik 
çağında, kadınların daha çok sabahçıl erkeklerin ise daha çok akşamcıl kronotip özellikleri gösterdiği, 40 
yaşından sonra bu farkın önemli ölçüde azaldığı ve her iki cinsiyetin de sabahçıl özellikler göstermeye yatkın 
oldukları bulunmuştur (Fischer ve ark. 2017). Kronotip için olası bir değişken olarak doğum zamanından da 
bahsetmek mümkündür. Birçok araştırmacı, ilkbahar ve yaz aylarında doğan bireylerin, sonbahar ve kış aylarında 
doğanlara göre daha çok akşamcıl kronotipte olduğunu savunmaktadır. Doğum mevsiminin kronotip ile 
ilişkisinde fotoperiyot süresinin etkili olabileceği düşünülmektedir. İlkbahar ve yaz aylarında doğanların 
sonbahar ve kış aylarında doğanlara göre daha uzun günlere sahip olduğu ve biyolojik saatlerinin de bundan 
etkilendiği belirtilmektedir (Mongrain ve ark. 2006, Alam ve ark. 2008, Tonetti ve ark. 2011). 1449 kişi üzerinde 
yapılan 27 yıllık bir boylamsal çalışmada ise özellikle genetik etkenler ile doğum mevsimi ve yaş arasındaki gen-
çevre etkileşimlerine odaklanılmıştır. Araştırmacılar doğum mevsiminin ve yaşın, bir takım epigenetik 
değişikliklerle kronotipi etkilediğini bildirmektedir (Didikoglu ve ark. 2020). 

Kronotip, hem öznel hem de nesnel yöntemler kullanılarak birden çok yolla belirlenebilir. Kronotipi belirlemek 
için en kolay ve yaygın olarak kullanılan yol Sabahlık-Akşamlık Ölçeği, Münih Kronotip Ölçeği ve Çocukların 
Kronotip Ölçeği gibi ölçekler ile öznel özbildirimi değerlendirmektir (Horne ve Ostberg 1976, Carskadon ve ark. 
1993, Roenneberg ve ark. 2003). Kronotip değerlendirmesi için kullanılan nesnel araçlar ise çekirdek sıcaklık ve 
melatonin salgısı gibi davranışsal ve fizyolojik değişkenlerin sirkadiyen saat ile ilişkili ritimlerinin izlenmesi ve 
analizlerinden oluşmaktadır (Lack ve ark. 2009). 

Sosyal Jetlag (SJL) Kavramı 

Günlük yaşam: güneş saati, sirkadiyen (biyolojik) saat ve sosyal saat olarak adlandırılan üç saat tarafından 
kontrol edilir. Dünyadaki yerel saati temsil eden sosyal saat ile bireylerin içsel saati olan sirkadiyen saat arasında 
tutarsızlık olması ve bir hizalanma sorununa yol açması SJL kavramını gündeme getirmektedir (Williams 2000, 
Roenneberg 2012). Sosyal saat, bireylerin birbirleriyle uyumlu bir şekilde etkileşimini sağlayan ve okul, iş, ulaşım 
araçları ve mağaza açılış saatleri gibi zamanların belirlenmesinde önemli olan saattir. Sosyal saat, dünyanın kendi 
ekseni ve güneş etrafında sabit dönüşünü oluşturmasından bu yana var olan güneş saati ile ilgilidir. Sirkadiyen 
saat ise metabolizmadan davranışa kadar tüm fizyolojik süreçleri kontrol eden ve günlük çevresel döngülerle 
uyumlu bir içsel zamansal organizasyon sağlayan içsel bir saattir (Wittmann ve ark. 2006, Roenneberg ve ark. 
2019). Geçmişten beri güneş saati ile bir dış tutarlılık ve sirkadiyen saat ile bir iç tutarlılık sergileyen sosyal saat, 
sanayileşmiş modern toplumlarda hem dış hem de iç tutarlılığını yitirmiştir. Özellikle elektriğin yaygın 
kullanımı, gün ışığından yeterince yararlanamamak, günün büyük bir bölümünde binalarda yaşamak, gün 
batımından sonra yapay ışığı açmak, gece yeme alışkanlıkları, telefon ve tablet kullanımı gibi durumlar sosyal 
saat ile sirkadiyen saat arasındaki farkı artıran en önemli etkenlerdir. Sosyal saat ile sirkadiyen saatin birbirlerine 
ayak uyduramamaları sonucu oluşan SJL kavramını tanımlamak gerekirse; bireylerin çalışma günlerinde sosyal 
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saatleri ile sirkadiyen saatleri arasında uyumsuzluk yaşamaları ve tatil günlerinde sirkadiyen saatlerine uymaları 
sonucu oluşan hizalama sorunudur (Roenneberg 2012, Roenneberg ve ark. 2019, Caliandro ve ark. 2021). 

SJL kavramının isimlendirilmesinde seyahat tipi jet-lag ile tanım benzerliği etkili olmuştur. Tıpkı seyahat jet-
lagında olduğu gibi bireyler saat dilimleri arasında gidip gelmektedirler. Tek fark bu saat dilimi seyahatinin 
konum değiştirmeksizin olmasıdır. Bireyler görevleri gereği sosyal saatin etkisindeki çalışma günleri ile 
sirkadiyen saatin etkisindeki tatil günlerinde farklı uyuma ve uyanma saatlerini tercih ederler. Sirkadiyen saatin 
önemsenmediği çalışma günlerinde genellikle uyanmak için çalar saat ve uyumak için ilaçlardan yardım alırlar. 
Tatil günlerinde ise hem uykuya dalma hem de uykudan uyanma sirkadiyen saatin kontrolündedir (Wittmann 
ve ark. 2006, Roenneberg ve ark. 2019). SJL yaşayan bireyleri, sanki Cuma akşamı meridyenler arası bir seyahate 
çıkmış ve Pazartesi sabahı geri dönmüş gibi düşünmek kavramın anlaşılmasında yardımcı olabilir (Wittmann ve 
ark. 2006, Roenneberg 2012). 

SJL= (UOZ-T)-(UOZ-Ç) 

Şekil 1. Sosyal jetlag’ın belirlenmesi 
SJL: Sosyal Jet Lag; UOZ-T: Tatil Günü Uyku Ortası Zamanı; UOZ-Ç: Çalışma Günü Uyku Ortası Zamanı 

Uyku süresi, çalışma günlerinde, sosyal saate bağlı erken uyanma nedeniyle kısalmakta ve kronik uyku 
yoksunluğu yaşanmaktadır. Yetişkinler için 7-9 saat ve ergenler için 8-10 saat olarak önerilen uyku süresi 
karşılanamadığında hafta içi bir uyku borcu birikmektedir. Uyku borcu genellikle hafta sonları daha uzun uyku 
süresi ile telafi edilir. Faz gecikmesinden kaynaklanan Pazar gecesi çok geç yatma ve sosyal saat nedeniyle 
Pazartesi sabahı erken uyanma Pazar-Pazartesi gecesinde oldukça kısa süreli bir uykuya neden olmakta ve bu 
durum uyku borcunun kısır döngüsüne sebep olarak görülmektedir (Hirshkowitz ve ark. 2015, Skeldon ve ark. 
2017). SJL’nin belirlenmesinde tatil günlerindeki uyku ortası zamanı ile çalışma günlerindeki uyku ortası 
zamanının mutlak farkına bakılmaktadır (Roenneberg ve ark. 2019). 

 
Şekil 2. Sosyal jetlagın hesaplanması  
Hafta boyunca çalışma günlerindeki uyku ortası zamanı ortalama 3 ve tatil günlerindeki uyku ortası zamanı ortalama 5 olan bir bireyde 
sosyal jetlag değeri 2 olarak hesaplanmıştır. 

Uyku ortası, bir bireyin uykuya daldığı saat ile uyanma saatinin tam ortasındaki değerdir. Örneğin birey hafta içi 
ortalama gece saat 10’de uyuyup sabah saat 8’de uyanıyorsa çalışma günü uyku ortası zamanı 3’tür. Hafta sonu 
için uyku zamanı gece 12 gibi başlayıp sabah 10’a doğru sonlanıyorsa tatil günü uyku ortası zamanı 5 olacaktır. 
Bu durumda elde edilen SJL değeri 2’dir (Şekil 2). 

SJL’den bahsetmek için bazı kaynaklar bu farkın 1 saatten daha büyük olmasını yeterli bulurken birçok kaynak 
2 saatten büyük değerleri anlamlı kabul etmektedir. Levandovski ve arkadaşları ≤2 saat ise “düşük”, >2 saat ve 
≤4 saat ise “orta”, >4 saat ise “yüksek” oranda SJL’den bahsedilebileceğini belirtmektedirler (Levandovski ve ark. 
2011). 

Kronotip ve Sosyal Jetlag İlişkisi 

Günümüzde çalışma programları tipik olarak günün erken saatlerinde başlar ve sabahçıl kronotiplerin tercih 
edilen uyku/uyanma zamanları için oldukça uygundur. Fakat toplumda oldukça yüksek bir oranda bulunan 
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akşamcıl kronotipler için bu erken uyanmalarla birleşen geç uyku başlangıçları geç kronotiplerin çalışma haftası 
boyunca önemli bir uyku borcu biriktirmesine yol açar (Ritonja ve ark. 2019, Leone ve ark. 2020). Akşamcıl 
kronotipler genellikle hafta sonları uyku süresini uzatarak bu uyku borcunu telafi etmeye çalışırlar. Sosyal ve 
sirkadiyen saatler arasındaki bu büyük çatışma nedeniyle akşamcıl bireyler, diğer kronotiplerden çok daha fazla 
SJL’den etkilenmektedirler (Taylor ve ark.  2018, Liang ve ark. 2022, Mirghani ve ark. 2022). Akşamcıl 
kronotipler, sabahçıl kronotiplerden daha sık olarak düşük uyku kalitesi ve gündüz yorgunluğu bildirmektedirler. 
Akşamcıl kronotipteki bireylerde psikolojik ve psikosomatik rahatsızlıkların daha fazla bulunduğu bildirilmiştir 
(Ong ve ark. 2021). Ayrıca, akşamcıl kronotiplerde hem SJL’nin bir sonucu hem de SJL’yi daha da kötüleştiren 
bir risk faktörü olarak telefon-tablet kullanımı, sigara, kafein ve alkol tüketimi oldukça önemli bir tehlike olarak 
karşımıza çıkmaktadır (Lang ve ark. 2018, Isabelle-Nolet ve ark. 2019).  

Kronotip ve Sosyal Jetlag Nörobilişsel İşlevleri Nasıl Etkiliyor? 

Nörobiliş dikkat, bellek, lisan, işlem hızı, yönelim, yargılama, görsel uzamsal işlevler ve yürütücü işlevleri 
kapsamakta olup günün 24 saati boyunca uyku ataleti, uyku homeostazı ve sirkadiyen sistem olarak adlandırılan 
üç merkezi sinir sistemi süreci tarafından düzenlenir. Bireyler alışılmış uyanma saatinde uyandıktan sonra, uyku 
ataleti başlangıçta bilişi bozar. Daha sonra  beyin uyarılmasında etkili olan sirkadiyen ritim, homeostatik uyku 
basıncına rağmen, gün boyunca nispeten sabit kalan bir bilişsel performansa izin verir. Çoğu bilişsel bileşen, 
homeostatik ve sirkadiyen farklılıklar gösterir (Fonseca ve Genzel 2020, Taillard ve ark. 2021).  

Uyku yoksunluğunun biliş üzerindeki etkilerine ilişkin kontrollü laboratuvar çalışmaları, bazı karmaşık 
görevlerin diğer görevlere göre uyku eksikliğinden daha fazla etkilendiğini göstermektedir. Bir görevde yer alan 
bilişsel süreçlerden bazıları, uyku yoksunluğundan diğerlerinden daha fazla etkileniyor olabilir. Bu nedenle, 
belirli görev gerekliliklerini dikkate almadan genel performans ölçümlerini yorumlamak yanıltıcı sonuçlara yol 
açabilir. Özellikle dikkat, işleyen bellek ve yürütücü işlev üzerine yapılan çalışmalar uyku süresi ve uyku 
yoksunluğu ile ciddi ilişkiler bildirmektedir. Bu durumda prefrontal korteksin uyku-uyanıklık döngüsü ile en çok 
etkilenen beyin bölgeleri arasında olduğunu söylemek mümkündür (Whitney ve Hinson 2010, Borragán ve ark. 
2019, Spruyt 2021). 

Son yıllardaki çalışmalar, uyku yoksunluğunun yalnızca uyanıklık ve dikkatte azalmaya yol açmadığını, aynı 
zamanda düşünme ve karar verme becerisini de bozduğunu bildirmektedir. Risk alma eğilimi, karar vermenin 
önemli bir bileşenidir ve beyin görüntüleme çalışmaları, risk kararı vermeyle en ilgili beyin bölgelerinin, limbik 
sistem,  singulat girus ve prefrontal korteks (özellikle ventromedial prefrontal korteks) olduğunu göstermiştir. 
Uyku yoksunluğunu takiben, kazanç odaklı denemeler, kazançlara karşı artmış duyarlılığı yansıtan artmış 
ventromedial prefrontal korteks aktivasyonuna yol açmaktadır. Tam tersine kayıp odaklı denemeler ise kayıplara 
karşı aynı bölgede duyarlılığın azalmış olduğunu gösteren aktivasyon azalmasına neden olur. Bu nedenle, 
uykusuz kişiler bir sorunu basitleştirebilir veya kazanç getireceğini düşündükleri konularda karar verirken 
yalnızca bir bilgi alt kümesine odaklanabilirler (Libedinsky ve ark. 2011, Salfi ve ark. 2020, Wang ve ark. 2022). 

Uykunun hem niteliksel hem de niceliksel özelliklerinde meydana gelen değişikliklerin bilişsel işlevler üzerine 
etkisi olduğu bilinmektedir. Genellikle bireyler yaşlandıkça daha fazla ortaya çıkan toplam uyku süresindeki 
parçalanma yaşlı yetişkinlerde bilişsel işlevler üzerine olumsuz etki yaratmaktadır (Gildner ve ark. 2019). Yaşa 
bağlı uyku değişikliklerinin yaşlı yetişkinlerde bilişsel gerileme riskini artırdığı ve hem kısa hem de uzun uyku 
süresinin bozulmuş bilişsel işlevlerle ilişkili olduğu varsayılmaktadır. Uykunun sürdürülmesini ve süresini 
olumsuz yönde etkileyen tekrarlayan uyku sorunları günlük işleyişi bozabilir, kaza riskini artırabilir ve yaşlı 
bireylerin fiziksel ve psikososyal durumlarını olumsuz etkileyebilir (Chen ve ark. 2016, Fang ve ark. 2019). Dünya 
Sağlık Örgütü'nün küresel yaşlanma ve yetişkin sağlığı üzerine yaptığı bir çalışmasında, uyku süresi ile bilişsel 
performans arasında önemli kesitsel ilişkiler olduğu gösterilmiştir. Bu çalışmada, ara uyku süreleri (6-9 
saat/gece) olan bireylerin, kısa (< 6 saat/gece) ve uzun (>9 saat/gece) uyku süreleri olan bireylerden önemli 
ölçüde daha yüksek bilişsel puanlar sergilediği bildirilmektedir (Gildner ve ark. 2014). Çocuklarla yapılan 
çalışmalarda ise uykunun duygusal düzenleme, büyüme, insülin direnci ve kan basıncının yanı sıra biliş ve 
akademik başarı ile olan ilişkisine de değinilmektedir. Çocuklarda uykunun nörogelişimle ilişkisinin incelenmesi 
özellikle önemlidir. Çünkü çocukluk çağında halen gelişimini sürdüren kortikal yapılar, özellikle prefrontal 
korteks, işleyiş açısından uyku-uyanıklık döngüsünden fazlasıyla etkilenmektedir. Bir başka deyişle bu yapılar da 
tıpkı uyku süreci gibi bir sirkadiyen ritim göstermekte ve uyku süresi ile devamlılığının bu ritmi etkilediği 
bilinmektedir (Chaput ve ark. 2016, 2017, Dutil ve ark.  2018). Yetersiz uykunun, gelişmekte olan beyin yapıları 
ve işlevlerini olumsuz etkilediği ve bu nedenle okul öncesi çocuklarda uyku ile nöral plastisite arasında ilişki 
olduğu düşünülmektedir. İspanya’da 3-6 yaş arası 158 çocukla  yapılan bir çalışmada uyku ve yürütücü işlevler 
arasındaki ilişkinin özellikle tepki ketleme ve işleyen bellekte anlamlı olduğu bildirilmektedir. Kendi yaşlarına 
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göre önerilen gece uykusu saatinde uyuyan katılımcılar, gece uyku süresi daha kısa olan akranlarına göre daha 
iyi engelleme ve işleyen bellek kapasitesi sergilemişlerdir (Nieto ve ark. 2022). Diğer bir önemli gelişim basamağı 
olan ergenlik döneminde ise uyku-uyanıklık döngüsü, bu dönemde meydana gelen önemli bir nörogelişimsel 
basamak olan sinaptik budanmayla çakışarak bilişsel işlevleri etkilemektedir. Ergenlik döneminde sabahçıl 
kronotipten akşamcıl kronotipe doğru bir kaymanın olduğu da hesaba katılacak olursa hem kronotip hem de SJL 
bilişsel işlevleri olumsuz yönde değiştireceklerdir. Ergenlerde kronotipin sosyal biliş ile olan ilişkisinin 
incelendiği bir çalışmada akşamcıl kronotipin, ödülle ilgili daha zayıf engelleyici kontrolü ve daha düşük sosyal 
statüyü öngörebileceği öne sürülmüştür (Lunn ve ark. 2021). Ayrıca bilindiği gibi ergenlik dönemi şizofreni gibi 
ruhsal rahatsızlıkların ilk ataklarını göstermeleri açısından da önemlidir. Lunsford-Avery ve arkadaşları, 2021 
yılında yaptıkları çalışmalarında psikoz için yüksek riskli bireylerde kronotipi değerlendirmişlerdir. Çalışmanın 
sonucunda psikoz için yüksek riskli bireyler arasında akşamcıl kronotipin daha sık görüldüğü bildirilmektedir. 
Bulunan sonuçlar sirkadiyen sistemin nörogelişimsel etkilerine atfedilmiştir (Lunsford-Avery ve ark. 2021). 
Sirkadiyen sisteme bağlı işlev bozukluklarının nöral olgunlaşmayı etkileme yoluyla psikoz için bir risk faktörü 
mü olduğu yoksa psikoz semptomatolojisinin bir sonucu mu olduğu halen tartışılmaktadır. Artan kanıtlar ruhsal 
bozukluklar ile sirkadiyen ritim bozuklukları arasında ortak bir genetik yatkınlığın olabileceğini ve sirkadiyen 
ritimdeki bozulmaların ruhsal hastalıklara zemin hazırlayabileceğini destekler niteliktedir (Delorme ve ark. 
2020, Linke ve Jankowski 2021).  

Uyku-uyanıklık düzenlemesinin etkisi altında, bilişsel işlevler, farklı zamanlarda meydana gelen farklı nitelikteki 
performanslar ile gün boyunca dalgalandığı varsayılmaktadır. Araştırmacılara göre "Eşzamanlılık etkisi" denilen 
bu durum kronotipe  bağlı olarak günün optimal ve optimal olmayan saatleri arasındaki performans farkı olarak 
kabul edilir. Kronotipin, bilişsel görevlerde günlük performansın optimal zamanlaması ile ilişkili olduğu 
savunularak, kronotip ve test zamanı arasında bir “eşzamanlılık etkisi” meydana geldiği belirtilmektedir. Diğer 
bir ifadeyle akşamcıl kronotiplerin günün ilerleyen saatlerinde, sabahçılların ise günün erken saatlerinde optimal 
bilişsel performans sergiledikleri ve yaratıcılıklarının bu saatlerde çok daha yüksek olduğu düşünülmektedir. 
Akşamcılların sabahçıllara göre optimal olmayan zamanlara uyum sağlama konusunda daha az yetenekli 
oldukları, çünkü sosyal jetlag ve azalan öz kontrol ile uğraşmak zorunda kaldıkları vurgulanmaktadır (Nowack 
ve Van Der Meer 2018, Kühnel ve ark. 2022). Yapılan bazı çalışmalarda ise eşzamanlılık etkisine zıt olarak bir 
eşzamansızlık etkisinden de bahsedilebileceği savunulmaktadır (Carciofo ve ark 2014, Martínez-Pérez ve ark. 
2020, Bettencourt ve ark. 2022). Yani bireylerin kronotipleri açısından optimal olmayan zamanlarda daha 
yüksek işlevsellik gösterebilecekleri de kimi çalışmalarda kanıtlanmaktadır. 351 ergen katılımcı ile yapılan ve yüz 
ile sözel duygusal Stroop testlerinin kullanıldığı bir çalışmada, test zamanından bağımsız olarak akşamcıl 
bireylerde öfke ifadelerine gecikmiş tepkiler verildiği görülmüştür. Aynı zamanda kronotipten bağımsız olarak 
tüm grupta sabahları benzer bir durumun meydana geldiği bulunmuştur ( Lunn ve Chen 2022). Bir başka 
çalışmada Psikomotor Uyanıklık Testi (PVT) kullanılarak akşamcıl ve sabahçıllarda eşzamanlılık etkisi 
değerlendirilmiştir. Bu çalışmada akşamcıllar için bir eşzamanlılık etkisinden bahsedilirken bu durumun 
sabahçıllarda gözlenmediği bulunmuştur (Martínez-Pérez ve ark. 2020). Bilişsel işlevler üzerindeki eşzamanlılık 
etkisi tartışmalı bir konu olmaya devam ederken, kronotipleri belirlemek için kullanılan yöntemlerin ve bilişsel 
performansları ölçen testlerin çeşitliliğinin de bu durum üzerine olan etkisini gözden kaçırmamak gerekmektedir 
(Carciofo ve ark 2014, Lunn ve Chen 2022). 

SJL ve kronotipin uyku ve sirkadiyen bozulma üzerinden dikkat ve hafıza gibi nörobilişsel işlevler ile tepki 
ketleme ve karar verme gibi üst düzey yönetici işlevler üzerinde bir takım olumsuz etkileri olabilmektedir. 
McGowan ve arkadaşları 2016’da yaptıkları çalışmalarında yüksek SJL değerleri ile dikkat eksikliği ve 
hiperaktivite bozukluğu arasında ilişki olduğunu bildirmektedir. Dikkat eksikliği ve hiperaktivite bozukluğunun 
özellikle dürtüsellik alt tipinde yüksek SJL değerleri ile belirti kötüleşmeleri paralellik gösterirken, dikkat alt 
tipinde bu ilişki nispeten daha az belirgin bulunmuştur (McGowan ve ark. 2016). SJL ile dikkat fonksiyonları 
arasındaki ilişkinin incelendiği bir başka çalışmada ise tepki ketleme ve riskli karar verme gibi bilişsel süreçler 
nöropsikolojik testler ile değerlendirilmiştir. Bu çalışmanın sonucunda SJL, tepki ketleme ile ilişkilendirilirken 
riskli karar verme süreci üzerine herhangi bir etkisi saptanmamıştır (McGowan ve ark. 2020). 

Aşırı uç kronotiplerde bilişsel testlerin uygulama zamanı ile bilişsel performans ilişkisinin incelendiği bir 
çalışmada, Rey İşitsel Sözel Öğrenme Testi (RAVLT) ve Stroop testinin bazı alt parametlerinde önemli farklılıklar 
saptanmıştır. Aşırı sabahçıllar aşırı akşamcıllar ile karşılaştırıldığında, Stroop renk adlandırma alt testinde, 
önemli ölçüde daha yüksek puanlar elde etmişlerdir. Ara tipler ise bu konuda akşamcıllara benzer özellikler 
göstermişlerdir. Hem sabahçıllar hem de akşamcıllar saat 16:00 civarında performans zirvelerine ulaşmış olup 
yürütücü işlevlerin kronotipten bağımsız olarak da günün saatinden etkilendiği görülmüştür. Aynı çalışmada 
sabahçıl ve akşamcıllar arasında diğer bilişsel testlerde uygulama zamanının herhangi bir etkisine 
rastlanmamıştır (Evansová ve ark. 2022).  Nowack ve Van Der Meer’in çalışmasında ise bir önceki çalışma ile 
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uyumlu bir kronotip etkisi bulunmuştur. Yazarlar bu durumu, sabah tiplerine kıyasla akşam tiplerinde daha sık 
rastlanan SJL’nin bir sonucu olarak değerlendirmişlerdir (Nowack ve Van Der Meer 2018). Güzel Özdemir ve 
arkadaşlarının vardiyalı çalışmanın bilişsel işlevler üzerine etkisini inceledikleri çalışmalarında da, gece 
vardiyasında çalışanların, anlık bellek ve sözel hafıza başta olmak üzere daha düşük bilişsel işlev sergiledikleri 
saptanmıştır (Ozdemir ve ark. 2013). 

Kronotipin görsel-uzamsal işlevler üzerindeki etkisinin incelendiği bir çalışmada, görsel-uzamsal işlevlerin 
kronotipe bağlı olarak günlük değişimler gösterdiği saptanmıştır. Özellikle akşamcıl kronotiptekiler için akşam 
saatlerinde değerlendirilen performansların, sabahçıllar için sabah değerlendirilenden daha büyük olduğu 
bulunmuştur (Nishida ve ark. 2022).  

Diaz-Morales ve Escribano’nun 2015 yılında 796 ergen üzerinde yaptıkları çalışmalarında, sosyal jetlag diğer tüm 
uyku-uyanıklık değişkenlerinden daha fazla bilişsel performans ile ilişkili bulunmuştur. Ayrıca bu çalışmada SJL 
ile bilişsel performans arasındaki ilişki kız ergenlerde daha güçlü olarak görülmüştür (Diaz-Morales ve Escribano 
2015). 

Salehinejad ve arkadaşlarının 2021 yılında 32 kişi üzerinde Transkranial Manyetik Stimülasyon  (TMS), 
Elektroensefalografi (EEG) ve nörobilişsel testlerle yaptıkları çalışmalarında kortikal uyarılabilirlik, 
nöroplastisite ve bilişsel performansın kronotip ile olan ilişkisi incelenmiştir. Bu çalışmada glutamaterjik ve 
GABAerjik sistemlere bağlı olan LTP/LTD (uzun etkili güçlendirme/uzun etkili depresyon) benzeri 
nöroplastisitenin kronotip tarafından modüle edildiği bulunmuştur. Ayrıca çeşitli nörobilişsel testler aracılığıyla, 
kronotiplerin kendileri için optimal olan zamanlarda, başta çalışma belleği ve dikkat olmak üzere bilişsel 
işlevlerde optimal performans gösterdikleri saptanmıştır (Salehinejad ve ark. 2021).  

Venkat ve arkadaşlarının çalışmasında, kronotipin bilişsel fonksiyonlar ile ilişkisi EEG, P300 dalgası ve Montreal 
Bilişsel Değerlendirme Testi (MoCA) ile değerlendirilmiştir. Çalışmanın sonucunda, hem sık hem de nadir 
uyaranlar için gözlemlenen azalmış P300 gecikmesi ile sabahçılların akşamcıllara göre daha iyi bir bilişsel 
kapasiteye sahip oldukları bulunmuştur (Venkat ve ark. 2020). Heimola ve arkadaşlarının çalışmasında ise 
çalışma belleğinin kronotip ile ilişkili olduğu ve sabahçılların daha iyi performans sergilediği saptanmıştır 
(Heimola ve ark. 2021). 

 
Şekil 3. Kronotip ve Sosyal Jetlag hem birbirlerinden bağımsız olarak hem de bir etkileşime yol açarak beyin 
fizyolojisi ve nörobilişsel işlevleri etkilemektedir. 

Japonya’da ergenler üzerinde yapılan bir çalışmada, katılımcılarının %51,1'inde ≥1 saatlik sosyal jetlag yaşandığı 
bulunmuştur. Japon ergenler arasındaki SJL oranı, genel nüfustan belirgin şekilde daha yüksek olup yetersiz 
uyku, gündüz uyku hali, yorgunluk, duygudurum değişiklikleri ve düşük akademik performans ile 
ilişkilendirilmiştir. Ayrıca bu çalışmada SJL için uygulanan formülde mutlak değer tercih edilmeyip negatif ve 
pozitif SJL’ye ayrı ayrı bakılmıştır. Akademik performans üzerine negatif SJL ile  ≥2 saat olan pozitif SJL’nin 
benzer etkileri olduğu saptanmıştır. Yani akşamcıllar kadar aşırı sabahçıllar da SJL’nin bilişsel işlevler üzerine 
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olan olumsuz etkilerinden benzer derecede muzdarip gibi durmaktadırlar. Bu durumun aşırı sabahçıllarda hafta 
sonu telafi edilemeyen uyku borcu ile ilişkili olabileceği tartışılmıştır (Tamura ve ark. 2022). 

Literatürde genel olarak akşamcıl tiplerin daha düşük bilişsel performans gösterdikleri ile ilgili çalışmalara 
rastlanırken bu durumun eşzamanlılık etkisinin bir sonucu olduğu ve akşamcıl bireylerin daha yüksek bilişsel 
kapasiteye sahip olduğunu savunan çalışmalar da bulunmaktadır (Kanazawa ve Perina 2009, Ujma ve Scherrer 
2021). Preckel ve arkadaşlarının yaptıkları metanalitik çalışmada ise, akşamcıl bireylerin daha yüksek bilişsel 
kapasiteye sahip olmalarına rağmen sabahçıl bireylerin daha yüksek akademik başarı gösterdikleri bulunmuştur 
(Preckel ve ark. 2011). 

Kronotip ve SJL’nin bilişsel işlevler üzerine olan etkisi özetlenecek olursa, başta dikkat ve çalışma belleği olmak 
üzere tepki ketleme, riskli karar verme,  görsem-uzamsal işlevler, hafıza ve diğer bilişsel işlevler üzerine etkisi 
olduğu söylenebilir. Aşırı uç kronotiplerin bu açıdan daha riskli olduğu ve SJL’nin hem kronotiple etkileşerek 
hem de kronotipten bağımsız olarak bilişsel işlevleri olumsuz etkilediği görülmektedir (Şekil 3). 

Nörobilişsel İşlevlerde Bozulmanın Sonuçları 

Nörobilişsel işlevlerde gerçekleşen bozulmalar, mesleki ve akademik işlevsellik ve gündelik aktivitelerde olumsuz 
etkilenmelere neden olmaktadır.  

Bu olumsuz etkiler kısaca şöyle sıralanabilir: 

1. İş performansında düşüklük, 

2. Akademik performansta düşüklük, 

3. Kişiler arası-sosyal ilişkilerde bozulma, 

4. Fiziksel performansta düşüklük, 

5. Trafik kazaları, 

6. İş ve iş yeri kazaları, 

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

Terapötik Uyumsal Yaklaşımlar 

Kronotip ve SJL’nin nörobilişsel işlevler üzerine olan etkisi göz önüne alınırsa bireylerin gündelik, iş ve akademik 
alanlarda ciddi işlev kayıpları yaşadıkları düşünülmektedir. Bu işlevsel kaybı en aza indirmek için yapılabilecek 
düzenlemelerden biri çalışma hayatlarında kronotipin gözetilmesi ve vardiya gerektiren iş alanlarında 
vardiyaların kronotipe göre düzenlenmesi olabilir. İş ve sosyal hayatın sosyal saate bağlı olması nedeniyle bu 
düzenleme sadece vardiya usulü çalışabilen küçük bir kısım bireyde uygulanabilir (Güzel Özdemir ve ark. 2018, 
de Medeiros Lopes ve ark. 2022). Nörobilişsel işlevler üzerine etkisi olan ve akşamcıl bireylerde daha sık 
rastlanan sosyal jetlagı önlemek için alınabilecek önlemlerin başında ise uyku hijyeni gelmektedir. Uyku hijyeni, 
uyku kalitesini geliştirmek için günlük aktiviteler, alışkanlıklar ve çevresel durumlarda çeşitli düzenlemeleri 
içermektedir. Uyku hijyen eğitimi, uyku bozuklukları ile baş etme stratejileri içinde yaygın olarak kullanılmakta 
olan etkin, ucuz ve yan etkisi olmayan bir yöntemdir (Ozdemir ve ark. 2015). Uyku çevresi, uyku zamanı, günlük 
aktiviteler ve diyet düzenlenmesi ile zihinsel kontrol davranışlarını geliştirme şeklinde alt boyutlarda ele 
alınmaktadır (Güneş 2018).  

Sonuç 

Kronotip ve SJL bireylerde, tıpkı metabolik ve ruhsal bozukluklarda olduğu gibi bilişsel bir takım etkilere de yol 
açmaktadır. Özellikle akşamcıl kronotiplerde daha çok görülen sosyal jetlag, bilişsel olumsuz etkilere katkı 
sağlıyor gibi durmaktadır. Bilişsel olumsuz etkilerinin daha çok dikkat, tepki ketleme ve çalışma belleği üzerine 
olduğu kanıtlanmışsa da diğer bilişsel işlevler üzerine de etkileri olduğuna dair kanıtlar mevcuttur. Akşamcıl 
kronotipe yatkınlığın görüldüğü ergenlik döneminde, bu bilişsel olumsuz etkilenmeler nedeniyle daha düşük 
akademik başarı meydana gelebilmektedir. Ayrıca daha ileri yaşlarda hem yaşam kalitesi hem de günlük 
aktiviteler ve iş performansı bozulabilmektedir. Bireylerde, kronotipleri nedeniyle ortaya çıkan uyku 
yoksunluğunun yarattığı bilişsel olumsuz etkileri en aza indirecek okul ve çalışma programlarının düzenlenmesi 
bu açıdan önem taşımaktadır. Sabah erken saatlerde başlayıp akşama doğru biten iş ve okul programlarının, 
akşamcıl kronotiplerde, hafta içi büyük bir uyku borcu birikmesine neden olduğu bilinmektedir. Bununla 
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birleşen SJL ise bir kısır döngü yaratmaktadır. Bu açıdan bireylerin uyku hijyeni açısından bilgilendirilmesi, hafta 
sonu SJL etkisini azaltacak uyku programlarının uygulanması, gün ışığından daha çok faydalanılması, düzenli 
egzersiz ile diyet programlarına uyulması ve yapay ışığa maruziyetin azaltılması önerilmektedir. Aynı zamanda 
bilişsel performans ölçümlerinde kronotip ve eşzamanlılık etkisinin göz önünde bulundurulduğu test 
zamanlamalarına dikkat edilmesi de özellikle akşamcıl bireyler açısından önem arz etmektedir.   
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