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Modern hayat ın  kaçını lmaz unsurlar ından olan al ışver iş  merkezler inin f iz iksel  koşul lar ının ve 
çal ışma düzeninin bu mekanlarda çal ışan insanlarda hem sağl ık  hem de psikoloj ik  açıdan bir takım 
sorunlara  yol  açt ığı  bi l inmektedir.  Özel l ikle  uyku düzeni  bozukluğunun günlük r i tme olan etkis i 
bireylerde sosyal  je t  lag olarak tanımlanan bir  kavramı or taya çıkarmışt ı r.  Bu çal ışmada Ordu 
i l inde bulunan al ışver iş  merkezler indeki  çal ışanlar ın  sosyal  je t  lag durumlarının araşt ı r ı lması 
amaçlanmışt ı r.  Ordu i l inde bulunan 54 al ışver iş  merkezi  çal ışanına ölçekler  uygulanmışt ı r. 
Veri  toplama aracı  olarak,  Yaşam Kali tes i  Ölçeği ,  Pi t tsburg Uyku Kal i tes i  Ölçeği  ve Epworth 
Uykululuk Ölçeği  kul lanı lmışt ı r.  Demograf ik  bi lgi  olarak çal ışanlar ın  yaş  aral ığı ,  çal ışma yı l ı 
aral ığı  ve cinsiyet i  kul lanı lmışt ı r.  Çal ışmanın is ta t is t iksel  anal iz ler inde Stat is t ical  Package for 
Social  Sciences (SPSS) kul lanı lmışt ı r.  Sonuç olarak is ta t iksel  anlamda çoğu grupta  anlamlı  bir 
fark elde edi lmemişt i r.  Ancak,  or ta lama değerlere  bakı ldığında al ışver iş  merkezi  çal ışanlar ının 
sosyal  je t  lag eği l imler inin olduğu söylenebi lmektedir. 

Anahtar Sözcükler :  Sosyal  je t  lag,  a l ışver iş  merkezi ,  psikoloj i

I t  i s  known that  the physical  condi t ions and working order  of  shopping centre ,  which are 
inevi table  e lements  of  modern l i fe ,  cause both heal th  and some psychological  problems for  the 
people  working in  these places .  Especial ly,  the effect  on dai ly  rhythm of  s leep disorder  has  revealed 
a  concept  def ined as  social  je t  lag in  individuals .  The aim of  the s tudy is  to  invest igate  the social 
je t  lag s ta tus  of  employees in  shopping centre  in  Ordu province.  Scales  were appl ied to  54 shopping 
center  employees in  Ordu province.  The Qual i ty  of  Life  Scale ,  Pi t tsburg Sleep Qual i ty  Scale  and 
Epworth Sleepiness  Scale  were used as  data  col lect ion tools .  Employees’ agerange,  working year 
range and gender  were used as  demographic  information.  Stat is t ical  Package for  Social  Sciences 
(SPSS) was used for  the s ta t is t ical  analysis  of  the s tudy.  As a  resul t ,  no s ta t is t ical ly  s ignif icant 
difference was found in  most  groups.  However,  consider ing the average values ,  i t  can be said that 
the shopping center  employees have social  je t  lag tendency. 

Keywords :  Social  je t  lag,  shopping center,  psychology. 

ÖZET

ABSTRACT

Alışveriş Merkezi Çalışanlarında
 “Sosyal Jet Lag”

“Social Jet Lag” in Shopping Center Employees ANTALYA
İL MİLLÎ EĞİTİM MÜDÜRLÜĞÜ

*Bu çalışma ile 2019-2020 Öğretim yılında Tübitak Liselerarası Proje Yarışmasına başvurulmuştur.
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1. GİRİŞ 
Günümüzde insanlar  zamanlar ının büyük bir 

kısmını  işyer i ,  ev,  okul  gibi  kapal ı  mekanlarda 
geçirmektedir.  Dünya Sağl ık  Örgütü (WHO) farkl ı 
zamanlarda yayınladığı  raporlarda,  insanlar ın 
zamanının %90’ını  kapal ı  mekanlarda (%70 iş ,  %20 
ev)  geçirdiğini  bel i r tmektedir  (Erdoğan Zeydan 
vd.  2009)  Tüket im toplumu olarak adlandırdığımız 
şu an ki  toplumunda,  bu kapal ı  mekanlar ın 
başında al ışver iş  merkezler i  gelmektedir  ki  bu 
şehir ler in  bir  gerçeği  durumundadır.  Geçmişte 
üret imle i l işki l i  o lan büyük şehir ler,  bugün 
tüket imin ar t ış  gösterdiği  a l ışver iş  merkezler ine 
ev sahipl iği  yapmaktadır.  Kent leşme,  sanayi leşme 
ve modernleşme süreçler inin bir  ürünü olan bu 
yer ler,  hem insanlar ın  boş zamanlar ını  geçirmeye 
hem de tüket imi  ar t t ı rmaya neden olmaktadır 
(Şentürk 2012) .

Alışver iş  merkezler inin tar ihsel  gel iş im 
sürecine bakı ldığında,  t icaret  a lanlar ının al ışver iş 
merkezler ine dönüşüm sürecindeki  i lk  adımlar ın 
Avrupa’da at ı ldığı  görülmektedir.  Şimdiki 
a l ışver iş  merkezler inin i lk  temsi lc i ler i  Amerika’da 
görülmüştür.  Kısa zaman iç inde modern al ışver iş 
merkezler inin benzerler i  ülkemizde ve pek çok 
ülkede inşa edi lmişt i r  (Ceylan vd.  2017) .  Alışver iş 
Merkezler i  ve Yat ı r ımcı lar ı  Derneği  2017 yı l ının 
Şubat  ayı  ver i ler inde akt i f  olan 377 al ışver iş 
merkezi  (AVM)’nin bulunduğu ve bunlar ın 
toplamda 11 milyon metrekarenin üzer inde 
kiralanabi l i r  a lanla  hizmet  verdiği  göster i lmişt i r. 
Genel  anlamda bir  a l ış  ver iş  merkezinde 100’den 
fazla  mağaza ve restoran bulunmakta,  or ta lama 
1000 işçi  çal ışmaktadır  (Bektaş  2017) . 

İnsanlar,  24 saat l ik  per iyot ta  çeşi t l i  akt ivi te ler 
gerçekleşt i rmektedir ler.  Bir  gün iç inde gerçekleşen 
akt ivi te ler in  tümüne günlük r i t im denir.  Günlük 
r i t im insanın yaşam saat i  gibidir.  Günlük r i tme 
ters  olan al ışkanl ıklar  vücut  metabol izmasını 
olumsuz etki leyip yaşamı s t rese  sokabi lmektedir 
(Roenneberg vd.  2012) .  Uyku saat i  günlük r i tmi 
e tki leyen faktör lerden bir is idir.  İnsanlar  sosyal 
yaşamındaki  birçok zorunluluktan dolayı  uyku 
kal ıplar ının dış ına çıkmak durumundadır.  Bir 
kiş inin günlük yaşamında uyuma ve uyanma 
saat ler inde düzensizl iğe neden olabi lmektedir. 
Meydana gelen bu uyku düzensizl iğine “Sosyal 
Jet lag” denir  (Roenneberg vd.  2003,  Wit tmann vd. 
2006) .  Uyku saat ler i  düzensiz  olan kiş i ler in  günlük 
r i t imler i  olumsuz şeki lde etki lenmektedir.  Sosyal 
je t lag sendromunun sonucu olarak;  baş  ağr ıs ı , 
aş ı r ı  yorgunluk,  uykusuzluk,  dikkat  dağınıkl ığı , 
motivasyon eksikl iği ,  vücut  direncinin azalması , 
mide ağrıs ı ,  hazımsızl ık ,  obezi te  ve beslenme 
bozukluklar ı  sayı labi l i r  (Damar 2016) .

	

Almanya’nın Münih şehrindeki  Ludwig-
Maximil l ians  Üniversi tes i ’nden t ıbbi  psikoloj i 
profesörü Ti l l  Roenneberg taraf ından yapı lan 
araşt ı rmalar,  je t  lag kavramını  seyahat  a lanından 
çıkar ıp  iş  hayat ına taş ımışt ı r.  “Jet  lag” dan dolayı 
meydana gelen rahats ız l ıklar ı  yaşamak iç in  yurt 
dış ı  seyahat  yapı lması  şar t  deği ldir.  Çal ış t ığınız 
of is  iç inde bi le  “sosyal  je t  lag” sendromuna 
yakalanmamız an meselesidir  (Roenneberg vd. 
2012) .

Alışver iş  merkezi  çal ışanlar ının or tamlar ındaki 
f iz iksel  sorunlar ı  biraz  açarsak karş ımıza “Hasta 
bina sendromu” kavramı da çıkacakt ı r.  Hepimiz 
zamanımızın çoğunu iç  mekanlarda geçirmekteyiz . 
Dolayıs ıyla  bu mekanlarda hava kal i tes i  de en az 
dış  mekandaki  kadar  önemlidir.

“Dünya Sağl ık  Örgütü (WHO) 1982 yı l ında, 
hasta  bina sendromunda görülen bel i r t i ler i  5 
kategori  a l t ında l is te lemişt i r :

1 .Göz,  burun ve boğazda tahr iş

2.Nöroloj ik  veya genel  sağl ık  semptomları :  baş 
ağr ıs ı ,  baş  dönmesi ,  bulant ı ,  kusma,  f iz iksel  ve 
zihinsel  yorgunluk,  haf ıza  kaybı ,  konsantrasyon 
eksikl iği .

3 .Deride gözlenen tahr iş :  der ide kızar ıkl ık , 
ağr ı ,  kaşınt ı  ve kuruluk.

4.Nedeni  bel l i  o lmayan aşır ı  duyarl ı l ık 
reaksiyonlar ı :  as t ım olmayan kiş i lerde ast ım 
benzeri  semptomlar,  göz ve burun akınt ıs ı .

5 .Koku ve ta t  bulgular ı :  koku ve ta t  duyusunda 
değiş ikl ikler  (“Erdoğan Zeydan vd.  2009”) .

Uyku-uyanıkl ık  döngüsü doğal  karanl ık-
aydınl ık  i le  uyumlu bir  şeki lde hareket  eder. 
Fakat  yapay aydınlatmalar  ve modern hayat  şekl i 
bu döngünün doğal  hal inden uzaklaşmasına sebep 
olmaktadır.  Uyku döngüsündeki  bu düzensizl ik 
f iz iksel  sağl ığımızı  ve bi l işsel  performansımızı 
olumsuz yönde etki lemektedir  (Sar ıgül  2017) . 
Uyku,  bir  insanın yaşam kal i tes ini ,   iy i l ik 
durumunu etki leyen,  sağl ığın çok önemli  bir 
parametresi  olarak görülmektedir  (Engin ve Özgür 
2004) .

Alışver iş  merkezi  çal ışanlar ının tüm koşul lar ı 
düşünüldüğünde hem f iz iksel  hem de psikoloj ik 
olarak zorlu bir  or tamda çal ış t ıklar ı  görülmektedir. 
Al ışver iş  merkezler inin açık havada inşa 
edi lenler i  har iç  kapal ı  olanlar ı  üzer inden gözlem 
yapı lacak olursa  hepsinde suni  havalandırma 
ve suni  ış ıklandırma bulunmaktadır.  Al ışver iş 
merkezinde bel l i  b i r  süre  geçirdikten sonra 
gözler imizin ağır laş t ığını  ve başımızın ağrıdığını 
hissedebi l i r iz .  Alışver iş  merkezi  çal ışanlar ının 24 
saat l ik  gün döngüsündeki  mesai  di l imi  uzun ve 
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değişken gir iş-çıkış  saat l idir.  Ayrıca bu zamanın 
suni  havalandır ı lan ve suni  ış ıklandır ı lan bir  yerde 
geçmesi  birçok sendroma yol  açabi lmektedir.  Bu 
sendromların başında “Sosyal  je t  lag” gelmektedir. 
Bu nedenle ,  bu çal ışmada,  a l ış  ver iş  merkezi 
çal ışanlar ında sosyal  je t  lag durumlarının or taya 
konması  amaçlanmışt ı r.

2. MATERYAL VE METOT
Pit tsburg Uyku Kal i tes i  Ölçeği  (PUKÖ),  Buysse 

vd (1991)  taraf ından gel iş t i r i lmişt i r.  19 maddeden 
oluşmaktadır.  Toplam puanlar  0-21 arasındadır. 
Ölçekte  puanlar ın  ar tması  uyku kal i tes inin iyi 
olmadığını ,  uyku problemi düzeyinin yüksek 
olduğunu i fade etmektedir.  PUKÖ’nin Türkiye 
iç in  uyarlaması  Ağargün vd.  (1996)  taraf ından 
yapı lmışt ı r.  Cronbach Alpha iç  tutar l ı l ık  katsayıs ı 
0 .80 olarak hesaplanmışt ı r.

Yaşam Kali tes i  Ölçeği  (YKÖ),  Ware ve 
Sherbourne (1992)  taraf ından gel iş t i r i lmişt i r. 
Ölçek 36 maddeden oluşmaktadır.  Her  sorunun 
puanı  0-100 arasında değiş i r.  YKÖ’de puanlar 
ar t t ıkça yaşam kal i tes inin ar t t ığını  göstermektedir. 
YKÖ’nin Türkçe’ye uyarlanması ,  ölçeğin 
geçer l i l ik  ve güveni l i r l ik  anal iz ler i  Koçyiği t  vd 
(1999)  taraf ından yapı lmışt ı r.  Cronbach Alpha iç 
tutar l ı l ık  katsayıs ı  0 .86 olarak hesaplanmışt ı r.

Epworth Uykululuk Ölçeği  (EUÖ),  dört lü 
l iker t  t ipi  bir  ölçek olup 0-3 arasında 
puanlaması  bulunmakta ve yüksek puan 
uykululuğu göstermektedir.  Ölçek,  Johns (1991) 
taraf ından gel iş t i r i lmiş  ve uykululuk düzeyini 
değerlendirmede kul lanı l ı r.  Türkçe uyarlaması , 
geçer l i l ik  güveni l i r l ik  çal ışması  yapı lmışt ı r 
(Ağargün vd.  1999) .  Cronbach Alpha iç  tutar l ı l ık 
katsayıs ı  0 .89 olarak hesaplanmışt ı r.

Bu çal ışmanın örneklemini ,  i l imizde bulunan iki 
a l ışver iş  merkezindeki  54 çal ışan oluşturmaktadır. 
Bel i r lenen ölçekler  29 (%48.3)’u kadın,  25 
(%41.7)’ i  erkek olmak üzere  54 al ışver iş  merkezi 
çal ışanına uygulanmışt ı r. 

Çal ışmanın is ta t is t iksel  anal iz ler inde 
Stat is t ical  Package for  Social  Sciences (SPSS) 
kul lanı lmışt ı r.  Veri ler in  normal  dağı l ım kontrolü 
iç in  basıkl ık  çarpıkl ık  değerler i  Kurtosis  ve 
Skewness  tes t i  ve  Kolmogrov-Smirnov tes t iyle ,  
grup varyanslar ının homojenl ik  kontrolü Levene 
tes t i  i le  yapı lmışt ı r.  Epworth Uykululuk Ölçeği 
(EUÖ) ve yaşam kal i tes i  toplam puanlar ının 
farkl ı laş ıp  farkl ı laşmadığını  tespi t  e tmek iç in 
tek yönlü varyans anal iz i  (Anova)  uygulanmışt ı r. 
Pi tsburgh Uyku Kal i te  Ölçeği  (PUKÖ) iç in  ise 
Mann-Whitney U test i  uygulanmışt ı r.  Test lerde 
ve sonuçlar ın  yorumlanmasında önemli l ik  düzeyi 
p<0.05 olarak al ınmışt ı r.

3. BULGULAR
Çalışanlar ın  demograf ik  özel l ikler i  ‘Çizelge 1’ 

de ver i lmişt i r.

Çizelge 1 .Çal ışanlar ın  demograf ik  özel l ikler i
Tanımlayıcı özellikler Sayı %

Cinsiyet

Kadın 29 53.7

Erkek 25 46.3

Yaş

18-30 30 55.6

31-50 24 44.4

Çalışma Yılı

0-3 26 48.1

4-7 16 29,6

8 ve üzeri 12 22.2

3.1. 	Çalışma Yıl ına Göre Sonuçlar

EUÖ homojenl ik  tes t i  sonucu 0.374 olarak 
bulunmuş ve homojen dağı l ım gösterdiği 
görülmüştür.  p>0.05 (p= 0.738)  olarak tespi t 
edi lmişt i r.  Fark is ta t is t iksel  olarak anlamlı 
deği ldir.

Yaşam kal i tes i  homojenl ik  tes t i  sonucu 0.076 
olarak bulunmuş ve homojen dağı l ım gösterdiği 
görülmüştür.  p>0.05 (p= 0.907)  olarak tespi t 
edi lmişt i r.  Fark yine is ta t is t iksel  olarak anlamlı 
deği ldir.   

PUKÖ için homojenl ik  tes t i  sonucu 0.722 
olarak bulunmuş ve homojen dağı l ım göstermediği 
görülmüştür.  0-3 yı l  ve 4-7 arası  çal ışma yı l ına 
sahip olan gruplar ın  karş ı laş t ı r ı lmasında 
p<0.05(p= 0.007)  olarak tespi t  edi lmişt i r.  Bu 
sonuç is ta t iksel  olarak anlamlıdır.  0-3 yı l  ve 
8 yı l  üzer i  çal ışma yı l ına sahip olan gruplar ın 
karş ı laş t ı r ı lmasında p>0.05 (p=0.691)  olarak 
tespi t  edi lmişt i r.  Fark is ta t is t iksel  olarak anlamlı 
bulunmamışt ı r.  4-7 yı l  ve 8 yı l  üzer i  çal ışma 
yı l ına sahip olan gruplar ın  karş ı laş t ı r ı lmasında 
p<0.05 (p=0.008)  olarak tespi t  edi lmişt i r.  Farkın 
is ta t is t iksel  olarak anlamlı  olduğu görülmüştür. 

Çizelge 2’de çal ışma yı l ına göre eği l im 
sonuçlar ı  ver i lmişt i r.

Çizelge 2 .Çal ışma yı l ına göre or ta lama eği l im sonuçlar ı

Yıllar EUÖ için ortalama eğilim sonucu
Yaşam kalitesi için ortalama 
eğilim sonucu

0-3 yıl arası 4.92 74.58

4-7 yıl arası 5.31 73.88

8 üzeri 5.83 72.33

3.2.Cinsiyete  göre sonuçlar

EUÖ için homojenl ik  tes t i  sonucu 0.91 olarak 
bulunmuştur.  p>0.05 (p=0.465)  olarak tespi t 
edi lmişt i r.  Fark is ta t is t iksel  olarak anlamlı 
deği ldir.
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Yaşam kal i tes i  iç in  homojenl ik  tes t i  sonucu 
0.179 olarak bulunmuştur.   p<0.05 (p= 0.035) 
olarak tespi t  edi lmişt i r.  Fark is ta t is t iksel  olarak 
anlamlıdır.

PUKÖ için p>0.05 (p=0.484)  olarak tespi t 
edi lmişt i r.  Fark is ta t is t iksel  olarak anlamlı 
deği ldir.

Çizelge 3’te  c insiyete  göre or ta lama eği l im 
sonuçlar ı  ver i lmişt i r.

Çizelge 3 .Cinsiyete  göre or ta lama eği l im sonuçlar ı

Cinsiyet EUÖ için ortalama 
eğilim sonucu

Yaşam kalitesi 
için ortalama 
eğilim sonucu

PUKÖ için ortalama 
eğilim sonucu

Kadın 4.93 77.65 26.12

Erkek 5.60 69.49 29.10

3.3. 	  Yaşa göre sonuçlar

EUÖ için homojenl ik  tes t i  sonucu 0.051 olarak 
bulunmuştur.  p>0.05 (p=0.821)  olarak tespi t 
edi lmişt i r.  Fark is ta t is t iksel  olarak anlamlı 
deği ldir.

Yaşam kal i tes i  iç in  homojenl ik  tes t i  sonucu 
0.986 olarak bulunmuştur.  p>0.05  (p=0.431) 
olarak tespi t  edi lmişt i r.  Fark is ta t is t iksel  olarak 
anlamlı  deği ldir.

EUÖ ve PUKÖ arasında ters  yönde korelasyon 
olduğu  ( r=-0.008,  p>0.05)  aralar ında anlamlı  bir 
i l işki  olmadığı  tespi t  edi lmişt i r.

Yaşam kal i tes i  ve EUÖ arasında düşük düzeyde 
pozi t i f  yönde düşük bir  i l işki  olduğu aralar ında 
anlamlı  bir  i l işki  olmadığı  tespi t  edi lmişt i r 
( r=0.109,  p>0.05) .

PUKÖ ve yaşam kal i tes i  arasında da düşük 
düzeyde pozi t i f  bir  i l işki  olduğu aralar ında 
anlamlı  bir  i l işki  olmadığı  tespi t  edi lmişt i r 
( r=0.129,  p>0.05) .

Çizelge 4’te  yaşa göre eği l im sonuçlar ı 
ver i lmişt i r.

Çizelge 4 .Yaşa göre or ta lama eği l im sonuçlar ı

Yaş EUÖ için ortalama eğilim 
sonucu

Yaşam kalitesi için ortalama 
eğilim sonucu

18-30 5.33 75.26

31-50 5.13 72.14

4. SONUÇ VE TARTIŞMA

 Bu çal ışma sonucunda,  uykululuk i le 
çal ışma yı l ı  arasında anlamlı  bir  i l işki  olmadığı 
görülmektedir.  Ancak or ta lama puanlara 
bakarsak (Çizelge 2) ,  çal ışma yı l ı  sayıs ı  ar t t ıkça 
uykululuğunda ar t t ığı  sonucuna ulaşı labi l i r. 
Yaşam kal i tes i  ve çal ışma yı l ı  arasında da anlamlı 

bir  i l işki  tespi t  edi lmemişt i r.  Ancak or ta lama 
puanlara  bakt ığımızda çal ışma yı l ı  ar t t ıkça 
yaşam kal i tes inin düştüğü görülebi lmektedir. 
Çal ışma yı l ı  ve  uyku kal i tes i  arasında değiş ik 
bir  durumla karş ı laş ı lmaktadır.  0-3 yı l  ve 8 yı l 
üzer i  çal ışanlar la  uyku kal i tes i  arasında anlamsız 
bir  fark gözlemlenmesine rağmen 4-7 yı l  arası 
çal ışanlarda fark anlamlı  ç ıkmışt ı r.  Bu durumun 
“şok veya t ravma” etkis iyle  açıklanabi leceğini 
düşünmekteyiz .  Travmanın,  i lk  e tki  aşaması , 
kahramanlık aşaması ,  balayı  aşaması ,  uyanış 
aşaması ,  yeniden yapı lanma aşaması  olmak beş 
aşaması  bulunmaktadır  (DBE t .y) .  Aşamalara  ve 
etraf ımızda gerçekleşen bu tarz  olaylara  dikkat 
edersek,  insanlar  bir  olayla  i lk  karş ı laş t ığında ne 
olduğunu anlamlandıramadıklar ı  bir  hal  iç inde 
olur lar.  Zaman i ler ledikçe olayı  anlar  ve duruma 
uygun tepki ler i  ver i r ler.  Sonrasında ise  durumu 
kanıksar  ve uyum göster i r ler.

Cinsiyete  göre; 

Uykululuk tes t inde anlamlı  bir  fark elde 
edi lmemişt i r.  Ancak or ta lama eği l im değerler ine 
bakı ldığında (Çizelge 3)  kadınlarda 4.93, 
erkeklerde 5.60 olduğu tespi t  edi lmişt i r.  Sosyal 
je t  lag parametreler inden bir i  olan uykululuğun 
erkeklerde daha yüksek çıkması  kadınlara 
göre sosyal  je t  lag’a  daha yakın olduklar ını 
göstermektedir.

Yaşam kal i tes i  açıs ından da anlamlı  bir  fark elde 
edi lmemişt i r.  Ancak or ta lama değerler  kadınlarda 
77.65,  erkeklerde ise  69.49 olarak tespi t  edi lmişt i r. 
Erkekler in  yaşam kal i te ler inin kadınlardan düşük 
çıkması  yine onlar ın  sosyal  je t  lag durumlarının 
kadınlara  göre daha yüksek olduğunu göster i r  ki 
bu da uykuluk tes t i  sonuçlar ıyla  uyumludur. 

Uyku kal i tes i  açıs ından anlamlı  bir  fark elde 
edi lmemişt i r.  Ortalama değerlere  bakı ldığında,  
kadınlarda 26.12,  erkeklerde ise  29.10 olarak tespi t 
edi lmişt i r.  Burada uyku kal i tes inin erkeklerde 
daha yüksek çıkması  i lgi  çekidir.  Diğer  tes t lere 
is t inaden beklenen sonuç uyku kal i te ler inin 
kadınlardan daha düşük çıkmasıdır.   Bunun 
nedeni ,  kadınlar ın  toplumumuzdaki  görev ve 
sorumluluklar ının oldukça fazla  olması  ve bunlar ı 
eksiksiz  yapmaya çal ış t ıklar ında kaçını lmaz olarak 
uyku kal i tes inin düşmesi  olduğu düşünülebi l i r. 
Cinsiyet  parametresinin,  bireyler in  akt ivi te ler i , 
tu tumu,  motivasyonu,  başar ıs ı ,  çevreyle  i l işkis i 
gibi  birçok özel l ik  üzer inde önemli  olduğu yapı lan 
araşt ı rmalarda göster i lmişt i r  (Koçak 2003) . 
Li teratürde bu konuda çok çeşi t l i  çal ışmalara 
ras t lanmaktadır.  Kadınlar ın  erkeklere  göre daha 
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fazla  uyku sorunu olduğunu söyleyen araşt ı rmalar 
olduğu gibi  (Pot ter  ve Perry 2009) ,  erkekler in  uyku 
kal i tes inin daha kötü olduğunu bel i r ten çal ışmalar 
da bulunmaktadır  (Liu vd.  2008) .  Bunun yanı  s ı ra 
c insiyet in  uykuyla  i l işkis inin olmadığını  or taya 
koyan çal ışmalarda bulunmaktadır  (El iasson ve 
Let t ier i  2010) .

Yaşa göre; 

Uykululuk açıs ından anlamlı  bir  fark 
bulunmamışt ı r.  Ancak or ta lama değerlere 
bakı ldığında (Çizelge 4) ,  18-30 yaşın 5.33,  31-
50 yaşın ise  5 .13 olduğu görülmektedir.  Birbir ine 
çok yakın olmakla bir l ikte  genç yaşın uykululuk 
açıs ından sosyal  je t  lag’a  daha yatkın olduğu 
söylenebi l i r.

Yaşam kal i tes i  açıs ından önemli  bir  fark 
elde edi lmemekle beraber  or ta lama değerler in , 
18-30 yaşta  75.26,  31-50 yaşta  72.14 olduğu 
görülmektedir.  Genç yaşın uykululuk değerinin 
yüksek çıkıp yaşam kal i tes inin daha yüksek 
çıkması  gençler in  uykuluk durumuna daha 
dayanıkl ı  olmasıyla  açıklanabi l i r.

Li teratür lere  bakı ldığında uyku bozukluklar ı 
i le  i lgi l i  çal ışmalar ın  hızla  ar t t ığı  görülmektedir 
(Alt ıntaş  vd.  2006) .  Bunun nedeni  modern 
hayat ta  insanlar ın  günlük hayat lar ını  oluşturan 
iş ,  okul ,  ev bi leşenler inde çeşi t l i  düzensizl ikler 
oluşturmasıdır.  Kendi  günlük yaşant ımızdan yola 
ç ıkarak bir  insanın uyku kal i tes inin yüksek olması 
uykululuk durumunu or tadan kaldırmaktadır. 
Buna ek olarak uyku kal i temiz yaşam kal i temizi 
de ar t t ı r ı r  diyebi l i r iz  ki  bu durum bulgular la  da 
desteklenmektedir. 

Uykululuk durumuna al ışver iş  merkezler indeki 
suni  ış ıklandırma ve suni  havalandırmanın 
sebep olabi leceği  düşünülmektedir.  Uykululuk 
durumu uyku kal i tes ini  o  da yaşam kal i tes ini 
e tki leyecekt i r.  Bu zincir in  son halkasını  da 
tahmin edi ldiği  gibi  sosyal  je t  lag oluşturacakt ı r. 
Bu kıs ımda melatonin ve kort izol  hormonundan 
bahsetmek uygun olacakt ı r. 
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Melatonin ve kort izol  hormonu karanl ık  olmaya 
başladığında ret inanın uyarı lması  sonucu pineal 
bezden melatonin hormonu salgı lanır.  Melatonin, 
metabol izmaya etki  eder  ve kalp at ış  hızı  düşer, 
s indir im yavaşlar,  kas  akt ivi te ler i  yavaşlar  ve 
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metabol izmayı  hazır lamış  olur  (Köse ve Yazıcı 
2004) .

Özel l ikle  nöbet  tutan ve vardiyal ı  çal ışanlarda 
sosyal  je t  lag durumlarının yüksek çıkt ığı 
bu nedenle  motivasyonlar ının düşük olduğu 
görülmüştür.  Bu kiş i ler in  sağl ık  sorunlar ının 
oluştuğu ve iş  ver imli l ikler inde düşüşün 
yaşandığını  tespi t  eden çal ışmalar  mevcut tur 
(Damar 2016) .

Bu çal ışmada Sosyal  je t  lag durumunun en 
önemli  parametresi  olan uyku düzeni  ve bunun 
yaşam kal i tes ine etkis ine bakarak al ışver iş  merkezi 
çal ışanlar ının bu durumu ortaya konulmaya 
çal ış ı lmışt ı r.  Tüm sonuçlar  değerlendir i ldiğinde 
is ta t is t iki  olarak anlamlı  bir  fark bulunamamışt ı r. 
Ancak,  a l ışver iş  merkezi  çal ışanlar ında sosyal 
je t  lag sendromunun az veya çok oluşması 
kaçını lmazdır.  Bu durumu ortadan kaldırmak 
iç in  çal ışma saat ler inin düzenlenmesi ,  suni 
havalandırma yer ine doğal  yol la  havalandırma 
s is temler i  oluşturulması ,  suni  ış ıklandırma yer ine 
yine doğal  ış ık  kul lanı lacak bina tasar ımlar ının 
yapı lması  gibi  bir takım gir iş imlerde bulunulabi l i r.  
Dolayıs ıyla ,  a l ışver iş  merkezler ini  hasta  bina 
s ta tüsünden çıkaracak çözümlerin üret i lmesi 
gerekmektedir.  En azından bunlara  uygun 
mimari  tasar ımlar  yapı larak sorunlar ın  büyük 
bir  kısmı ber taraf  edi lebi l i r.  Bu çal ışmada 
örneklem sayıs ın  kıs ı t l ı  kalmasının nedeni 
Öztürk Başol  (2017)’un da bel i r t t iği  gibi  AVM 
yönet imler inin anket  iç in  is teksiz  olmalar ından 
kaynaklanmaktadır.  Bu konu i le  i lgi l i  daha sonra 
yapı lacak olan çal ışmalarda ölçek uygulanan AVM 
çal ışanlar ının sayıs ının ar t t ı r ı lmasının çal ışmaya 
farkl ı  bir  yön kazandıracağı  düşünülmektedir.  
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