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Konut mekanlarindaki ¢alisma alanlari kapsaminda, esnek c¢alisma bigimi olarak
giderek yayginlasan evden calisma yoOntemi incelenmigtir. Donati sistemi olarak
sirkadiyen aydinlatmanin evden calisma mekanlarinda insan biyolojisi ile iligkisi
arastinimigtir. Evden c¢alisma duzeninde i¢ mekan tasarim kurgusu agisindan, ¢alisma
alanlar iginde yer alan tasarim yaklagimlari ele alinarak meké&n c¢ozimlemeleri,
c¢alisma verimi, kisinin konsantrasyonu ve konforu acisindan degerlendiriimektedir.
incelemeler sonucunda, evden calisma konut tasarimlarinin giincel yaklasim dlgitleri
ve Onemli tasarim faktérlerinden olan aydinlatmanin degerlendiriimesi yapilmaktadir.
Sirkadiyen ritim ve bu ritmi etkileyen faktorlerin “"Evden c¢alisanlarin sirkadiyen ritminin
aydinlatma ile tetiklenme etkisi bireyin ¢alisma performansini artirabilir.” hipotezinin
gegcerliligi yapilan arastirmalar ve literatir taramasi ile elde edilen bilgiler dogrultusunda
incelenmistir.

Anahtar Kelimeler: Sirkadiyen Ritim, Evden Calisma, Calisma Verimi, Mekan
Tasarimi

The Effect of Circadian Lighting on the Work Performance in
Home Offices

Abstract

Within the scope of working areas in residential spaces, the home-office working
method, which is becoming more common as a flexible working style, has been
examined The relationship between circadian lighting as a reinforcement system and
human biology in working places from home has been investigated. In terms of the
interior design setup of the home offices, the design approaches in the working areas
are taken into consideration, and their spatial solutions are evaluated from the point of
working efficiency, concentration and comfort of the person. As a result of the
examinations, the current approach criteria of home-office designs and the evaluation
of lighting, which is one of the important design factors, within the framework of human
beings are made. Circadian rhythm and factors affecting this rhythm; " The effect of
triggering the circadian rhythm of home workers by lighting can increase the
individual's working performance.” The accuracy of the hypothesis was questioned in
line with the information obtained through research and literature review.
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1.Giris

Tarihsel sirecte, konutlarin dis cephesi bulunan giris katlarinin igyeri iglevi ile
kullanildigi gérilmektedir. Zamanla is hacmi biyldikge yeni mekan gereksinimi ortaya
¢cikmis ve sadece ofis alanlari olarak kullanilacak binalar tasarlanmaya basglanmistir.
Ayni zamanda calisma alanlari ve yonteminde gérilen degisim nedeni ile ¢alisma
dizeni igin yeni arayiglara yénelinmis ve bunlara gére denemeler gerceklestirilmistir.

“Blro ve ofis kelimelerinin sézlik anlamina bakildiginda, Turk Dil Kurumu sézligine
gore, buro kelimesinin 1. anlami; ¢calisma odasi, yazihane, 2. anlami; danigsma ve yazi
islerinin yuarataldaga isyeri, 3. anlami; bdlim, sube, 4. anlami; yazi masasi olarak
tanimlanmaktadir. Kokeni Fransizca Bureau'dur. Ofis kelimesinin anlami ise yine
ingilizce Office kelimesinden gelmekte isyeri, daire, biro anlamina gelmektedir.”
(Altinkog, 2005, s.2). insanin glnliik yasaminin blyik bir bélimini gegirdigi calisma
alanlarinin zamanla ofis mekanlarindan konut icerisine gegisi, belirli degisimlere
ugrayarak ginimuzdeki haline gelmistir.

“Bilgiye istenilen her yerden ve istenilen zamanda ulagsmanin mumkin hale geldigi
glnimuizde, bilgi kapali mekanlarin sinirlarini asarak mesleki ve sosyal yasamin her
alanina ¢ok ¢abuk ve etkin bir bicimde dahil edilebilir bir hal almistir.” (Celebi Seker,
Aytar Sever, 2019, s. 534)

Teknoloji ve sanayinin gelismesiyle birlikte ofis mekanlarinda hizli bir degisim
gorulmastir. Zaman kavraminin insan hayatinda 6nemli yer tutmasi, c¢alisma
performansi, verimlilik, surdurdlebilirlik gibi kavramlarin, ¢agdas ofis tasarimlarinin
glinimUz yaklasimlariyla incelenmesini gerektirmistir. “Bu kapsamda, 21. yizyila yén
veren c¢agdas nitelik tasiyan ofis tipolojileri fonksiyon ve tasarim sekilleriyle;
Kiralanabilir Ofisler, Esnek Ofisler, Prestij Saglayan Ofisler, Ekolojik Ofisler, Mobil
Ofisler, Ev Ofisler gibi glincel yaklagimlarla siniflandirilabilir.” (Norash & Dogan, 2020,
s.9)

“Calisma alanlarinin genis, serbest dizenli ve aydinlik dizeyinin dodru hesaplanarak
tasarlanmasi, yeni ofis mekénlarinin daha fonksiyonel olmasini sagladigi gibi, is
yerlerinde serbest biro dizeni ve grup calismalari da, personel arasi iletisim
serbestligine olanak yaratmistir. Bu amagc dogrultusunda, ofis mekanlarinda kullanicilar
ve mekan islevi igin, uygun bir aydinlatma teknigi mekanin rahat algilanmasi ve
calisanlarda daha yiksek verim alinmasi, mekandaki konfor kosullarinin katkisiyla
gerceklesebilir.” (Apaydin, 2012, s.1)

Cagdas ofis anlayisina goére, bu ofis sistemlerinde zaman ve mekan kavrami
gOzetmeksizin bilgi akisindan yararlanarak is hareketi saglanabilmektedir. Gelisen
dinyanin, metropol sehirlerinde ilerleyen teknolojinin degistirdigi ve ¢esitlendirdigi ofis
yapilari ¢alisma hayatinin sekillenmesinde ve isleyisinde énemli gérevler Ustlenmistir.

“Ekonomi-politigin tarihinde yer alan ticari eylemlerin toplumsal baglamdaki ‘Onculuk’
veya ‘belirleyicilik’ durumu bugin, Uretim iligkilerinin, teknolojiyle bulusarak
bedenlestigi/mekanlastigi yapilar olarak karsimiza ticaret/ofis yapilarini ¢ikarmaktadir.”
(Eren Ozberk, 2014, s.50). Ev ofisler ise bu ticaret/ofis yapilarinin insanin yasam
alaninda yer bulmasi ile konutta herhangi bir alanin ofis haline getirilerek galisma
alanlarinin iletisim aglarinin kurulup network ortaminda bilgi akisinin saglanmasi ile
olugan ve istenildigi zaman yuz yuze goérusmelerin ya da toplantilarin yapilabilecegi
ofis iglevine sahiptir. Evden galisma dizeni ekip ¢alismasina odakli ¢alismalar icin
uygun olmasa da bireysel calisanlar i¢cin daha 6zgurlik¢l bir anlayls sunmaktadir.
Ayrica igverenler agisindan da ofis kirasi, ofis ve personel giderleri gibi harcamalardan
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tasarruf saglamaktadir. "Evden cgalisma igin “tele g¢aligma”, “uzaktan galisma” gibi
kavramlar da kullaniimaktadir. Ozellikle 90'l yillardan itibaren bilgisayar ve iletisim
teknolojilerinde yasanan hizli degisim isyeri disinda bir yerde, evde calismayi formel
sektdr icerisinde de yaygin hale getirmistir.” (Kicir, 2019, s.177)

Cagimizda yogun seyreden salgin, deprem, sel, gibi dogal afetler kisilerin faaliyet
gosterdigi galisma alanlarini ve hatta barinma alanlarini bile degistirmek zorunda
birakmigtir.

Yasanan afetler kigilerin galistiklari ofis ortamlarindan ayrilip, yasam alanlari olan ev
ortaminda galismalarina neden olan gereksinimleri dogurmustur. Bu calismada ofis
ortamlarinda verimliligin artmasi ve konfor agisindan aydinlatmanin bir tiri olan
sirkadiyen sistemin kurgulanmasinin birey (zerindeki fiziksel ve zihinsel etkileri
arastiriimigtir.

2. Sirkadiyen Ritim

Sirkadiyen, insan vicudunun biyolojik yapisina bagli, insanin evrimsel gelisimini takip
ederek olusan ve gunlik yasamdaki faaliyetlerin dizen icinde devam etmesini
sa@layan bir sistemdir. Sirkadiyen ritim, 2017 yilinda Nobel Tip Odili’'ni kazanan (g
bilim insani; Jeffrey Hall, Michael Rosbash ve Michael W. Young’in c¢alismalarina
sebep olan, uzun sdreli bir arastirmanin sonucunda ortaya konulmustur.

Sirkadiyen kelimesi dilimize Latince iki kavramin birlesiminden gelip yerlesmistir. Bu iki
kavram ‘circa’ ‘yaklasik’ anlamina gelirken, ‘dies’ ise ‘gun’ sdézcigune karsilk
gelmektedir. Kelime anlami olarak sirkadiyen yaklasik bir guni ifade etmek igin
kullanilan kavramdir. Sirkadiyen ritim, insanin yaklasik bir gunu olarak kabul edilmis
zaman dongusu icindeki fiziksel ve biyolojik degisimlerini tanimlar. Sirkadiyen ritim,
insanda belirgin olarak guin dongusu iginde incelenebilir.

“Memelilerde ritmin belirli sirelerde baslama-sonlanma dodngisinde rol alan,
sirkadiyen davranis ritimlerinin olusumu icin merkezi zamanlayici (pacemaker)
suprakiazmatik niikleus [Suprachiasmatic Nucleus (SCN)] olarak belirtiimistir.” (Welsh,
Takahashi, Kay, 2010, s.2) Beyindeki suprachiasmatik c¢ekirdek olan merkezi
zamanlayici SCN, insan bedenindeki hareketleri, davraniglari ve fonksiyonlari
senkronize eder ve biyolojik bir saat gorevindedir. Vicut fonksiyonlarini senkronize
ettirmek i¢in gun dongusu olan 24 saatin tamamlanmasinda isik basrolde olan bir
elemandir. SCN’nin dig ortam ile uyum saglamasi igin etkili olan 1sik ilk olarak insan
gbzuyle algilanir.

Sirkadiyen ritmi etkileyen faktorler arasinda basrolde bulunan isik, sirkadiyen ritmin

dizenlenmesinde, g¢evrenin aydinlik veya karanlik olma durumu, yani gin dbéngusu
onemlidir. (Fot. 1)
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Fot. 1: Giin déngiisiinde insanin Sirkadiyen Ritmi (URL-1)

insanin sirkadiyen ritmi, gece yatis ve glndiiz uyanis saatlerinin bir diizen iginde
biyolojik saate uygun olmasi gibi dizenli aligkanliklara oldugunda en iyi sonucu verir.
Bu baglamda uzun sireli yolculuklara bagli saat farki degisimlerinde, uyku dizeninin
bozulmasi ve vicudun alistiyi gece suresinde isiga maruz kalinmasi veya glindiz
suresinde karanlikta olunmasi sirkadiyen ritmi bozabilir ve insan bedeninde bircok
saglik problemine yol agabilir.

GlUnumulzde yasanilan salgin hastaliga bagli sosyal izolasyonlar sebebiyle hayatimiza
yerlesen kisitlamalardan 6tara aligkanliklar da degisime ugramigtir. Bu degisim insanin
sirkadiyen ritmini dolayisiyla da saghgini ve psikolojisini etkilemektedir. Ozellikle
gunumuzde calisma ortami ile temel yasam ortami olan ev kavraminin sinirlarini
yitirdigi durumlarda, kisinin verimli olabilmesi icin ortama etki eden tim unsurlarin
dikkatle ele alinmasi gerekmektedir.

Masa basi ¢alisma duzeninde kisilerin en fazla sikayet ettigi durumlardan birisi olan
ergonomik tasarim kusurlarina bagh fizyolojik rahatsizliklar, genellikle eklem ve boyun
agrilanidir. Uzun sure masa baginda hareketsiz kalmak kisinin saghgina zarar
vermektedir. Caliganlar mesai iginde, ofis masalarinda uzun sureler yogun tempo ile
calistiklarinda, zaman kavramini kaybedebilmektedirler. Aydinlatmanin énemi ise bu
durumda ortaya ¢ikmaktadir. Ofis mekanlarinda, glin déngusine bagh 1sik yogunlugu
ve sicakhgl dedisen aydinlatmalar c¢alisanlarin (zerinde tetikleyici bir rol
Ustlenmektedir. (Fot. 2)

Fot. 2: Ofis Mekanlarinda Sirkadiyen Aydinlatma Kullanimi (URL-2)
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Isigin icinde bulunan renk spektrumu degisikliginin insan Gzerinde uyarici etkisi vardir.
Bu tetiklenme durumu, ofis ortaminda ortalama 7.5 saat sliren calisma saatleri icinde
degerlendirilerek, masa basinda calisan kisinin uyarici ile hareketlenip, fizyolojik ve
psikolojik agidan saglikli calismasi saglanabilir.

2.1. Sirkadiyen ritmi etkileyen faktorler

Vicudunun olusturdugu biyolojik saati etkileyen unsurlar kisinin zihinsel ve fiziksel
saghgini da birgok yénden etkiler. Sirkadiyen ritim olarak tanimladigimiz bu saat cesitli
unsurlardan etkilenerek olusmustur. Merkezi zamanlayiciyr (SCN) direkt etkileyen isik
bu baglamda en énemli faktordir.

Bir diger faktér olan melatonin; beynin altindaki pineal bez tarafindan salinan ve insan
vilcudunda dogal olarak bulunup insanin uyku déngisunu dizenleyen bir hormondur.
Melatonin salinimi, karanhda oranla, bagladiktan sonra zamanla artar ve gece en ust
noktaya ulasir. Gin dogumuna dogru ise bir dislsle sonlanir. Melatonin, organizmaya
zaman bildirilmesi agisindan girdi sinyali olarak gérev yapar iken, salinimi SCN
tarafindan etkilendiginden c¢ikti sinyali olarak da islev goérebilmektedir. (Fot. 3)
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Fot.3: Isik uyarisi ile suprakiyazmatik niikleus tarafindan pineal bezden melatonin
sentez ve salinimi baskilanir (URL 3)

“Fizyolojideki gunlik degisiklikler icin sirkadiyen sinyal, SCN'den kaynaklanir. Kendi
kendine devam eden sirkadyen ritim kesinlikten yoksundur. Mevcut diizende ekonomik
olarak gelismis toplumlarda, dogal gin dénimudndn son derece dizensiz bir sekilde
olmasi yapay isik kaynaklarinin her yerde kullanimiyla ortaya c¢ikan agik-karanlik ortam
dengesi bozulmustur.” (Reiter, Tamura, Tan, 2014, s. 322)

Farkli zaman bolgeleri arasindaki seyahatlerle olusan jetlag insanlarin ritminin
bozulmasinin sonuglarini tanimlar. “Jetlag, yani zaman dilimi degisikligi sendromu,
genellikle uzun mesafeli uguslardan sonra gelisir. Aralarinda belirgin zaman dilimi farki
bulunan bdlgelerin hizli bir sekilde gecilmesi, endojen sirkadiyen ritim ile cevresel
kosullar arasinda uyumsuzluga neden olur ve vicut hizla degisen yeni zaman dilimine
uyum saglayamaz. Vicudun endojen ritmi, gidilen bdlgedeki zaman diliminde de ayni
ritmini sirdirmeye devam ettigi icin uyku dizeninde ve bedensel islevlerde gecici
bozulmalar ortaya ¢ikar.” (Akinci & Orhan, 2016 s.186) Seyahat baglangici gundiz
saatinde olan kitalararasi seyahatlerde varigta yine ginduz olan bir bdlgeye gitmek,
insanin dinlenecedi zamanda vicudunun alisik oldugu geceyi bulamadigi igin
baslangicta fizyolojik ve zaman ilerledik¢ce psikolojik sorunlara da yol agabilir. Bu durum
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sonucunda uykusuzluk, yorgunluk, istahsizlik, zaman algisinda bozukluk gibi sikintilar
gb6zlenebilir.

“Insan, gundlz yasama 6zelligi sergileyen “diurnal” bir canlidir. Beslenme, egzersiz,
calisma gibi ¢odu aktiviteyi gln icinde yapmakta ve geceleri de dinlenmektedir.
insanlardaki icsel metabolik saat, zaman ipuclari sunarak metabolik reaksiyonlar ile
planlanan aktiviteler arasinda senkronizasyonu saglamaktadir. Ancak, modern
yasamla birlikte bu hassas sistemde giderek artan degisimler meydana gelmektedir.
Modern hayatin insanlara sundugu vardiyali galisma saatleri, gece ¢alisma, gece yeme
sendromu [night eating syndrome (NES)] ve uyku bozukluklari igsel ritmi
bozabilmektedir.” (S6zlu, Sanlier, 2017 s. 101).

Aliskanliklarinin bozulmasi, bireyin gunlik yasaminda hem fizyolojik hem psikolojik
etkiler gosterebilir. Bu etkilerin yani sira biyolojik yapisiyla baglantili olan sirkadiyen
ritim bozuklugu stres, yorgunluk ve gesitli saglik sorunlarina yol agabilmektedir. Saglik
sorunlari insanin hayatini her alanda etkiledigi gibi ¢calisma hayatini da etkiler. Dolayli
yoldan bu etki bireyin ¢alisma akisinin aksamasina ve buna bagli is hayatindaki diger
aktorlerin olumsuz etkilenmesine sebep olur. Calisan veya igverenlerin vicut yapisina
uygun sirkadiyen ritimlerinin  dlUzeninde olmadigi durumlarda, yasadiklari
konsantrasyon bozukluklari gibi olumsuz etkiler ilk olarak c¢alisma verimindeki
degisimde gdzlemlenir.

Degisen iklim kosullarinda veya diunya Uzerindeki farkli cografyalarda yasanan gece
gundiz esitsizligi insan psikolojisi ve saghgi Uzerindeki etkilerini, giin déngusunin taklit
edilerek en aza indirgenmesi sirkadiyen tipi aydinlatmalar ile mimkun olabilir.

3. Ev Ofis Mekanlarinda Sirkadiyen Aydinlatma

Beklenmeyen bir anda hayatlari kékli degisime ugratan Covid-19 salgini sebebiyle
dinyamiz daha az evimiz olurken, evimiz daha ¢ok dinyamiz haline gelmistir. Evlerin
icine kapanmis insanlar, ofislerini de mecburen beraberlerinde getirmistir. Gunlik
ortalama 7.5 saat calisanlarin, evden c¢alismaya gecislerinde ise calisma saatleri
esneyip kisiye gore degismistir. Kimi zaman 7.5 saat sinirini asan veya altinda kalan
durumlar meydana gelmis ve uzun g¢alisma saatlerinde veya gunduz-gece
vardiyalarinda, evin iginde kalan bireyin calisma verimi mekandaki 1sik kalitesinden
etkilenmistir.

ic mekan aydinlatmalari, giin iginde giin i1s1§ina gére degismelidir. Ev mekanlarini ofis
haline getiren insanlarin calisma verimini arttirmak icin 6ncelik insan fizyolojisi ve
biyolojisine uygun bir alan yaratmak olmalidir. Bu ¢ergevede, gece saatlerinde daha los
aydinlatmalar, ev icinde insanin dinlenecedi saatlerde daha dingin bir mekan
yaratmaya yardimci olur. Kisinin aktif olarak calistigi gln icinde ise kiginin aktif
tutulmasini saglayan aydinlatmanin sicaklik ve 1sik yogunlugu ayari olmalidir.

“NY, USA de bulunan Rensselaer Politeknik Enstitisi’'ndeki Aydinlatma Arastirma
Merkezi (LRC), aydinlatma tasarimcilari i¢in kurulu cevrelerde sirkadiyen i1sigin
anlagiimasina ve uygulanmasina yonelik Olgumler ve araclar gelistirmeye
calismaktadir. Bu dogrultuda saglikli bina aydinlatma tasariminda 6nemli bir rol
oynayan Circadian Stimulus (CS) denen bir 6lglu gelistirmislerdir. Ortamda olmasi
gereken CS tanimlamasinda; i1sik seviyesi, renk, zamanlama, maruz kalma siresi ve
fotik gecmisi (daha dnceden i1siga maruz kalma sireleri) dikkate alinmalidir. CS 6l¢iim
degerlemeleri 0,1 ile 0,7 arasinda yapilmistir ve CS degerinin 0,3’ den blyuk oldugu
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durumlar sirkadiyen sistemin uyariimasinin en etkin oldugu degerler olarak tespit
edilmistir.” (URL 4)

Ofis veya ev mekanlarinda sirkadiyen aydinlatma kullanimi, guncel led aydinlatma
sistemleri ile ¢esitli parametrelere bagl olarak tasarlanabilmektedir. GiUnimuzde cesitli
aydinlatma firmalari tarafindan gelistirilen bu sistemler mekan igine yerlestiriimis kontrol
panelleri veya telefon uygulamalari gibi uzaktan kumanda yontemleri ile de
ayarlanabilmektedir. Bu aydinlatmalarin ¢alisma prensipleri saat ayari ile, gin iginde
IS1gin sicakhgdr ve yogunlugunun artigi ve azalisina bagli degisimlerdir. Ortamdaki 11k
yogdunlugu ve sicakligi, aydinlatma armaturlerinde dedistirilebilen isik ayari ile saglanir.
Bu sayede, ev igindeki calisma ortamlarinda aydinlatmanin yetersizliginden dolayi
kaybedilen is verimi ve konsantrasyon geri kazanilir.

3.1. Tetikleme etkisi

Dijitallesen yasam ile kisiler, iglerinin buyidk bir bdéliminlG bilgisayar Uzerinden
yapmaktadir. Gunlik yasam pratiklerinden olan dijital egitim, dijital alisveris, dijital
sosyallesme gibi birgok yeni aliskanlik; dijital ekipmanlar sayesinde insan hayatinin
blylk bir parcasi haline gelmistir ve bu yeni aligkanliklar insanin gin igindeki
hareketlerini kisittamaktadir.

Masa basinda gecirilen hareketsiz slire her yas kesimi igin risk olusturmaktadir. Bu
hareketsizligi ortadan kaldiracak en etkili ¢6zim ise mekandaki tetikleyici unsurlari
arttirmaktir. Uyarilar sayesinde verilen aralarin insanin zihinsel ve fiziksel acgidan
yenilenmesine fayda saglar. Bu aralarin sikhdinin belirlenmesinde, aydinlatma en etkili
unsurlardan birisidir.

Tetikleyici olarak secilmis metot olan aydinlatma etkili ve 6l¢tlu kullaniimalidir. Bunun
icin aydinlatma armaturinin bazi hususlar dikkate alinarak ayarlamasi gerekmektedir:
Sirkadiyen aydinlatmalarda, en yaygin kullanilan ve uygun maliyetli ¢céztmlerden biri
yogunluk ayari olarak kabul edilebilir. Armatirler sabit korelasyonlu renk
sicakhgini [Correlated Color Temperature (CCT)] korurken, armatirin yogunlugu
(parlakligr) gunin saatiyle iliskilendirmek igin kontrolli bir karartma sistemi araciligiyla
ayarlanir. Aydinlatma fiksturlerinin 1sik yogunlugu sabahin erken saatlerinde daha
dusuk olurken, gun icinde zaman ilerledikge daha yiksek ve gin bitimine dogru ise
yeniden daha disuk olacak sekilde ayarlanir.

Isik yogunlugu ve CCT’nin degisimini saglayan renk ayari glin donglsunu olusturmak
icin kullanilir. Gékyluziinde ginesin konumu en yiksege geldiginde ve insanlarin en
aktif, uyanik oldugu zamanda soguk renk sicakliklari yaklasik 4000K-10.000K
araligindadir. Soduk CCT’ler bu nedenle insanlarin uyanikliginin ve dikkatinin
tetiklenmesi gereken zamanlarda kullanilir. 2700K-3500K arasindaki sicak renk
sicakliklari, gun dogumu ve insanlarin uykuya daldigi veya gun batigi saatlerini temsil
etmektedir. Sirkadiyen aydinlatma sistemi, guinin herhangi bir saatinde gbézlemlenen
CCT'ye uygun sekilde ayarlanir. (Fot. 4)

Bir baska tetikleyici unsur olan uyaran ayari, "k6ti” mavi 1sik dalgalarini “iyi” mavi i1sik
boylarina degistirmeyi saglayan aydinlatma teknolojisidir. Bu sirkadiyen aydinlatma
teknolojisi, gun 1s1§1 spektrumunu daha yakindan taklit eder. Uyaran ayari olan
aydinlatma armaturleri, CCT'yi sabit tutarak, melatonin baskilamasini sinirlamak igin
gunun ileri saatlerinde (aksam veya gece) mavi 1sik dalga boylarini azaltma egiliminde
olacak sekilde ayarlanabilir. Yogunluk ve uyaran ayarinin bir arada kullaniimasi bu
etkinin artmasini saglar.
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Fot. 4: Gunisiginin Renk Spekrumu (Ceviri URL 5)

“Gun 13191, kamasma gibi gorsel rahatsizliklara sebep olabilir. Bilgisayar ekranlarindaki
yansimalar, rahatsiz edici golgeler termal dengeyi etkiler ve potansiyel olarak asiri
Isinmaya yol acar. Bu nedenle, dogal aydinlatma tasariminda en buylk zorluk, gin
1IS1g1 toplamanin maksimizasyonu ile bundan dogan rahatsizlik risklerinin kontroll
arasindaki dengeyi korumaktir.” (Bellia, Fragliasso, Stefanizzi, 2016, s.92)

Mekandaki aydinlanma, insanin mekani algilayabilecegi ve konfor ortamini
saglayabilecegi bir seviyede tutulmaldir. Kullanilan teknolojik donanimlara direkt
olarak gin s1§1 veya yapay aydinlatma elemanlarinin g¢evreye vyaydidi isik
gelmemelidir. Uzun sireler ekran karsisinda calisiimasi ve ekrandan yayilan mavi
1IS19In ciplak gbze verdigi zararlar kisinin yagsam kalitesini biyldk 6lgude etkiledigi gibi
calismasini da olumsuz etkiler.

“Insan odakli aydinlatma sistemleri, calisanlarin igyerinde, 6zellikle gin 1SIginin
yetersiz oldugu ofislerde ve ayrica biyolojik saatin gun i1sidina zorlukla senkronize
edildigi kis aylarinda da rahatlik saglayabilir. Ofis ortamlarinda insan odakli aydinlatma
sistemlerinin uygulanmasi ¢aliganlarin daha az kaygiya sahip olmalarini, canliliklarinin
artmasini, ruh hallerinin iyilesmesini, g6z yorgunluklarinin azalmasini ve ig tatminlerinin
artmasini saglar.” (Memis & Ekren 2019, s. 34)

4. Degerlendirme ve Sonug

Gunumuzde kisilerin hazirliksiz bir sekilde toplumdan soyutlanarak evlere kapanmasi
beraberinde hareketsizlik ile baglantili olmak Gzere birgok sorunu ortaya c¢ikarmistir.
Yeni dizene uyum saglama, evden c¢alisma, uzaktan egitime devam etme gibi bireyin
gunlik yasamindaki degisimler sonucunda calisma verimliligi etkilenmistir.

Besin maddelerinden, soludugu havaya kadar her agidan dogala fazlasiyla ihtiyag
duyan insan bedeni, ayni zamanda ihtiyaci olan giin déngisini kagirmaya baglamistir.
Ozellikle kisith alanlara sikistiriimis kiiciik olcekli konutlar, igiktan uzak yerleskeler,
yanhs olusturulmus sehir planlamalari birbiri ile bitisik yapilar, ic mekanlarda kigileri
psikolojik rahatsizliklara itmektedir.

Dijitallesen ve ginden gine aligilan normal déngusinden uzaklasan insanin ihtiyaci
olan dongusel dizenleme yapay aydinlatma ile saglanir. Bu aydinlatma teknolojisi,
yapay Is1gin insanin sirkadiyen ritmi Gzerindeki etkisini dUstk seviyelere indirerek insan
sagligini korumayi amacladigindan ev ve ofislerde daha ¢ok tercih edilmelidir.
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Sirkadiyen ritim, bireylerin yasadiklari mekan igindeki ¢aligma ortamlarinda olusacak
fiziksel ve zihinsel sorunlari ortadan kaldirabilecek bir rol Ustlenmektedir. Bireyin
calisma ortaminda gegcirdigi surede fiziksel ve zihinsel rahatsizliklardan korunmasi
sirkadiyen aydinlatma tasarimlari ile saglanir. insan odakli aydinlatma kavrami
cercevesinde ele alinmis olan sirkadiyen aydinlatma sistemi, disaridaki glin déngusunu
ev icerisinde olusturur ve insanin evde c¢alisma ortaminda optimum konsantrasyon
dizeyinde kalmasini saglayarak is veriminin artmasina katki saglar.

Sirkadiyen ritmin normal doéngusinde olmamasi durumunda uyku dizeninde
bozulmalar, performans dusukligu, diyabet, hormonal dengesizlikler, vicut isi
degisiklikleri ve bazi kanser turlerine karsgi riskin artmasi gibi birgok problem gérilebilir.
Bu gibi problemlerden kaginmak icin kullanilabilecek sirkadiyen aydinlatmalarda dalga
boylari gunin farkli  saatlerinde degiserek, gindiz saatlerinde bireyin
konsantrasyonunu, tepki verme surelerini ve ruh durumunu iyi yénde etkilenmektedir.
Gece saatlerinde ise rahatsiz edici etkisi olabileceginden, uyarici bir aydinliktan
dinlendirici bir karanliga gegmesi saglanmalidir.

Geleneksel aydinlatma tasarim anlayisinda mekanin goérsel algisi, parlaklik ve
kamasma kontroll, 1sik Kirliligi ve enerji verimliligi gibi konulara odaklanilirken
sirkadiyen aydinlatmada ise aktiflik, tetiklenilme gibi gérunir olmayan etkiler en 6nemli
faktorlerdendir. Bu durum da ginimiz tasarimcilarinin geleneksel aydinlatma
tasariminin  yaninda sirkadiyen aydinlatma sistemlerini de g6z O6nlinde
bulundurmalarini gerektirir.
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