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Kronotip, insanlarin
genetik ve biyolojik
ritimlerine bagh olarak
gliniin hangi saatlerinde
daha enerjik ve odakl
olduklarini belirleyen
bir kavram. Bilim

insanlar1 en yaygin
lic kronotipten soz
eder: sabah kuslan
(larks), gece baykuslar
(owls) ve kolibriler
(hummingbirds)...

Dr. Ogr. Uyesi Pinar SARP HUSEYIN
IKU Isletme Béliimii

fiste siradan bir glinin nasll gegtigini di-

stinelim. Sabahin erken saatlerinde gdz-
leri parlayarak bilgisayarina sarilan, kahvesi-
ni bitirmeden yarim isi tamamlayan mesai ar-
kadasiniz vardrr. Bir de saatler 6§lene yaklas-
madan kendine gelemeyen, asil performan-
sini aksam Uzeri gdsteren bagka arkadasiniz.
Bu fark cogu zaman kisilikle veya caligkanlik-
la aciklanir. Oysa gercekte isin sirri biyolojik
saatlerimizde, yani kronotiplerimizde gizlidir.

Kronotip, insanlarin genetik ve biyolojik ri-

timlerine bagli olarak gliniin hangi saatlerin-
de daha enerjik ve odakli olduklarini belirle-
yen bir kavramdir. Bilim insanlari en yaygin ig
kronotipten s6z eder: sabah kuslari (larks),
gece baykuslari (owls) ve kolibriler (hum-
mingbirds). Sabah kuslari giin dogarken zi-
hinsel olarak en gug¢ll saatlerini yasar. Bay-
kuslar sabahlari uyum saglamakta zorlanir
ama aksam saatlerinde yaraticiliklan doru-
Ja cikar. Kolibriler ise giiniin orta saatlerinde
dengeli bir performans sergiler. Bu farkliliklar
yalnizca birer aligkanlik degildir; sirkadiyen ri-
tim dedigimiz biyolojik saat tarafindan yéneti-
lir ve genetik kdkenleri vardir.

Yas ile baglantisi...

Yas ilerledikge kronotipler de degisir. Co-
cuklar ve yaglilar daha ¢ok sabahgi egilim
g0sterirken, ergenler ve geng yetiskinler ge-
nellikle aksamcidir. Bu nedenle lise ¢aginda-
ki grencilerin sabah erken derslerde dikkat-
lerini toplamakta zorlanmalar sasirtic degil-
dir. Yetiskinlikte ise bu biyolojik farklilik yalniz-
ca uyku diizenini degil; is performansini, hata
yapma riskini ve hatta psikolojik sagligi dog-
rudan etkiler.

Modern is yasami bily(ik 6lclide sabah do-
kuz - aksam bes mesaisi Uzerine kurulmus-
tur. Bu diizen sabah kuslari icin daha uyum-
ludur ¢tinkd enerijilerini giiniin baginda orta-

ya koyabilirler. Ancak baykuslarin verimlilikle-
rinin en yiksek oldugu aksam saatleri genel-
likle isin disinda kalir. Galiganlarin potansiye-
linin yalnizca bir bélimanin kullanilabilmesi,
onlarin is deneyimini de dogrudan etkiler. Sa-
bahlari verimsiz hisseden bir ¢alisan, kendini
yetersiz gérebilir; bu durum motivasyon kay-
bina, uzun vadede ise bagliigin zayiflamasi-
na yol agabilir.

Konuya dair giincel bir anket de bu tablo-
yu destekliyor. MyPerfectResume tarafin-
dan 1.500 calisanla yapilan arastirmada, ka-
tiimeilarin %94°0 kendi tercih ettigi saatle-
rin disinda da calistigini ifade etti. Calisanla-
rn %55'i standart 09:00-17:00 mesaisini ter-
cih ederken, %24l daha erken baslayip 6§-
leden sonra daha erken bitirmeyi istedigini
belirtti. Katiimeilarin %59’u kendini sabah in-
sani (early bird) olarak tanimladi ve %65’ en
Uretken olduklari zamanin sabah oldugunu
sOyledi. Buna karsin, ¢alisanlarin %25'i ken-
dini gece kusu (night owl) olarak tanimladi ve
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bu grup icin aksam saatleri en verimli ddnem
olarak éne ikt ilgin bir sekilde, ankete ka-
tilanlarin %28'i 8dle ile 6gleden sonraki za-
man dilimini (12.00-15.00) gliniin en verim-
siz dénemi olarak isaretledi. Bulgular, is diin-
yasinin uzun yillardir sabah 9-aksam 5 diizeni
Uzerine kurulmus olmasina ragmen calisanla-
rin biyolojik gesitliligini tam olarak yansitma-
digini gdsteriyor. Cogunluk sabah saatlerinde
verimli olsa da, dértte birlik gece kusu kitlesi
geleneksel mesai saatleri icinde potansiyelini
tam ortaya koyamiyor.

Daha adil bir is deneyimi

Bu farkliliklarin isyerinde en ¢ok hissedildigi
alanlardan biri toplanti kulttriidir. Sabah kus-
larinin agirlikta oldugu ekiplerde sabah top-
lantilar oldukga verimli olabilir. Ancak ekipte
baykuslar da varsa, sabah alinan kararlar on-
larin katkisini gélgeleyebilir. Karma takimlarda
kritik gérlismelerin 6gleden sonraya birakil-
masl, hem sabahgilarin hem aksamcilarin zi-

ZAMANIHACKLEMEK:

Biyolojik saatler is hayatini
nasil yeniden yaziyor?

hinsel ritmine uygun diiserek daha dengeli ve
kapsayici sonuglar saglar. Bdyle bir yaklasim
yalnizca karar kalitesini artirmaz, ayni zaman-
da ¢aliganlarin kendilerini daha adil bir is de-
neyiminin pargasi olarak gérmelerini saglar.

Kronotip farklarinin dikkate alinmasi, giinG-
miizde giderek daha 6nemli hale gelen ¢ali-
san deneyimi agisindan da kritik bir rol oy-
nar. Calisma saatleriyle biyolojik ritim arasin-
daki uyum, calisanlarin isten aldigi tatmini be-
lirleyen unsurlardan biridir. Bir kisi kendi do-
gal ritmine uygun ¢alistiginda, isini yalnizca
bir zorunluluk degil, daha anlamli ve strdr-
lebilir bir deneyim olarak algilar. Bu da uzun
vadede hem bagliligi glilendirir hem de isten
ayrilma niyetini azaltir. Ozellikle genc kusaklar
icin bu uyum, tercih ettikleri isyerini belirleme-
de dnemli bir faktér haline gelmistir. Z kusag
ve sonrasinda is hayatina katilan Alfa kusagi,
esnek ¢alisma modellerini yalnizca bir sege-
nek degil, temel bir beklenti olarak goriyor.

Hibrit ve uzaktan calisma dizenlerinin yay-
ginlagsmasiyla bu beklenti daha gérinir hale
geldi. Artik bircok kisi isini kendi biyolojik rit-
mine gdre planlayabiliyor. Sabah kuglari giin
dogmadan projelerini tamamlarken, baykuslar
aksam gec saatlere kadar Uretkenligini strdi-
rebiliyor. Bu durum is dlinyasina neredeyse
kesintisiz bir Uretkenlik imkani sunarken, ¢a-
lisanlarin isyerine dair deneyimlerini de zen-
ginlestiriyor.

Sonugta sabah kusu, gece baykusu ya da
kolibri olmak kisisel bir tercih degil, biyolojik
bir gercektir. Bu gercegi yok sayan is hayati,
calisanlarin potansiyelini sinirlar. Kronotiple-
ri dikkate alan bir is diizeni ise yalnizca verim-
lilik degil, ayni zamanda ¢alisanlarin mutlulu-
Ju ve saghgi agisindan da kazang saglar. Ca-
lisan deneyimini Gnemseyen ve farkli biyolo-
jik ritimlere uyum saglayan kurumlar, gelecek-
te yetenekleri cekme ve elde tutma konusun-
da ¢ok daha avantajli olacaktir. Glinkli zama-
ni hacklemek, zamani sikistirmak degil, doga-
mizla uyumlu sekilde kullanmaktir.
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