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“Gece Kusu”ya da
“Sabah insanr” Diye
Bir Ayrim Gercekten
Var mn?

insanlarin zihnen ve bedenen kendini daha zinde

ve enerjik hissettigi saatlere gore “gece kusu” ya da
“sabah insani” diye niteledigine rastlamissinizdir.

Hatta belki kendiniz icin de bu nitelemelerden birini
kullaniyorsunuz. Bunlar kulaga 6znel degerlendirmeler
gibi gelse de aslinda bilimsel olarak da tespit edilmis bir
siniflandirmaya karsilik geliyor.

Bilim insanlari, bireylerin giiniin hangi saatlerinde daha
uyanik, enerjik ve tretken olduklarini belirleyen biyolojik
temelli bu tercihleri “kronotip” olarak adlandiriyor.
Kronotipler, vicudumuzdaki biyolojik saatin yani
sirkadiyen ritmin, uyku diizenimizi ve glnluik zihinsel-
fiziksel performansimizin zamanlamasini nasil
etkiledigini ifade ediyor.

Kronotipler kabaca ¢ ana grupta toplaniyor: sabahgi
tip, aksamci tip ve ara tip. Sabahg tipler yani poptler
tabirle sabah insanlari, erken saatlerde kendiliginden
uyanabilen ve sabahin ilk saatlerinde zihinsel olarak
daha hizli toparlanan, dikkat, hafiza ve problem ¢ozme
gibi bilissel becerilerde glintin erken saatlerinde daha
yuksek performans gosteren bireylerdir. Populer dilde
gece kusu olarak tabir edilen aksamci tipler ise sabahlari
uyanmakta zorlanir, glin iginde zihnen yavas yavas agilir
ve ozellikle aksam saatlerinden itibaren zihinsel olarak
daha uyanik, yaratici ve kolay odaklanabilir hale gelir.
Ara tip ise uyaniklik ve zindelik agisindan sabah ya da
aksam saatlerine belirgin bir yonelim gostermeyen,
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gunun farklr zamanlarinda gorece dengeli bir uyaniklik
duizeyine sahip bireyleri temsil eder. Toplumun buytik
cogunlugu bu ara tip icinde yer alir. Ote yandan aslinda
kronotip kavrami net kategoriler olarak degil, bir yelpaze
yani spektrum seklinde degerlendirilir.

Yapilan arastirmalar, insanlarin sabahgi ya da

gececi olma egilimlerinin sadece aliskanliklardan
kaynaklanmadigini, kronotiplerin 6nemli dlctide genetik
temele dayandigini gosteriyor. Ancak bu egilimler
kisinin guin 1s1gina ne kadar maruz kaldigi, is okul
duizeni, yas ve yasam tarzi gibi etkenlerle zaman iginde
kismen degisebiliyor.

GUndn dogru zaman araliginda yeterli ve kaliteli uyku
almanin, sagligin énemli bir bileseni oldugu biliniyor.
Aksamci tipteki bireyler genellikle geceleri daha aktif
olma egilimi gosterdikleri icin uyku stiresinin ve
kalitesinin distik olmasi saglik risklerine neden olabilir.
Bu ylzden bu bireylerin yatma saatlerini ve kosullarini,
yeterli ve kaliteli bir uykuyu temin edecek bicimde
ayarlamak icin 6zel bir caba gdstermesi gerekebilir. Ote
yandan kronotip kavramini mutlak bir siniflandirma
olarak kabul etmek dogru degil. Bu kavrama temkinli
yaklasmak, bireysel farkliliklara, baglamlara ve sartlara
gore gerceklesebilen degisimleri de goz ontinde
bulundurmak gerekiyor.
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