Gonderim Tarihi: 28.12.2016 Kabul Tarihi: 05.06.2017

MEVSIMSELLIK VE OZNEL IYI OLUS ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

Elvan KIREMITCI*
Hamit COSKUN**

THE RELATIONSHIP BETWEEN SEASONALITY AND
SUBJECTIVE WELL-BEING

Oz

Bu ¢alismada, mevsimsellik ve 6znel iyi olus arasindaki iligkinin, literatiirde yer
alan bilgiler 1513mnda ayrmtili olarak incelenmesi amaglanmistir. Mevsimsel
degisimlerin kisileri psikolojik yonden olduk¢a etkiledigi goz Oniinde
bulundurularak, mevsimlere bagli olarak gorillen hava kosullarindaki
degisimlerin olumlu ve olumsuz duygular {izerindeki etkisi incelenmektedir.
Yapilan bir¢ok arastirma bulgusu da, mevsimsellik ve 6znel iyi olus, yani
mutluluk arasinda negatif yonde anlamli iliski bulundugunu gostermistir.
Arastirmaci tarafindan gerceklestirilen ¢alisma bulgular1 da, literatiir bilgisi ile
tutarlilik gostermekte ve degiskenler arasindaki negatif iligkiyi desteklemektedir.
Ayrica, aragtirmaci tarafindan mevsimsellik ve 6znel iyi olus arasindaki iliskinin
incelendigi bu ¢aligmada, iki degisken arasindaki iliskiyi inceleyen bir kuramin
literatlirde yer almamas1 nedeniyle, bu degiskenler arasindaki iliski Bag Kuram
ve Duygusal Kararsizlik Kurami gergevesinde ele alinmistir.
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Abstract

The aim of this study was to examine the relationship between seasonality and
the topic of well-being under lights of research findings in the literature. Since
the seasonality affects the people’s moods, the plausible effects of the seasonality
should be examined on positive and negative emotions. There was evidence for
the existence of negative relationship between the seasonality and well-being
mostly in the literature. The results of one recent study are consistent with the
other research findings and provide support for this negative relationship
between these variables. In addition, the relationship between the seasonality and
well-being was investigated under lights of the Association Theory and
Emotional Ambivalency theory because there is not only one theory in the
literature which can fully account for the relationship between these variables.
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1.Giris

Mevsim gecislerine baglh olarak giin 1s181inda ve sicaklik degerleri ve
kisilerde goriilen fizyolojik ve psikolojik degisimler, mevsimsel
degisimler olarak adlandirilmaktadir. Bu degisimlere bagli olarak basing
miktar1, sicaklik, nem miktar1 ve giin 15181 gibi faktorler Diinya’ da
mevsimsel degisimlere bagh olarak farklilasmakta, insanlar ise
mevsimsel degisimlerden daha ¢ok kalp basinci gibi fizyolojik yonden ve
duygudurumunda goriilen degisimler gibi psikolojik yonden daha g¢ok
etkilenmektelerdir (Bakim vd. 2013: 316).

Mevsimsel ve giinliikk olarak goriilen bu degisimlere canlilarin hayatta
kalabilmeleri i¢in bir uyum saglamalann gerekmektedir. Bu uyum
mekanizmasin1  aktif hale getiren ritme ise, biyolojik ritim adi
verilmektedir (Turner vd. 2005: 1032). Biyolojik ritmi tanimlarken,
siklik, periyot ve evre kavramlarindan yararlanilmaktadir. Siklik (frekans)
belirli bir zaman diliminde tekrarlanma sayisi; periyot, bir ritmin tek bir
dongiideki zaman dilimi ve evre, bir ritmin baglangi¢ ve bitis zamanlari
arasinda kalan siireyi ifade etmektedir (Bjorvatn ve Pallesen 2009: 50;
Reinberg ve Ashkenazi 2003: 327; Schulz ve Steimer 2009: 6; Wirz-
Justice 2006: 13; Selvi, Besiroglu ve Aydin 2011: 372).

Canlilarin giin 15181 miktarina, glin uzunlugundaki artis veya azalmaya
bagl olarak hangi zaman diliminde olduklarin1 ve bu dongliye uyum
saglamalarim1  saglayan ise, fotoperiyottur. Canlilarin bulunduklar
mevsime ve o mevsimin sartlarina uyum saglayip hayatta kalmalarini
saglayan temel bir dongtdiir (Turner vd. 2005: 1032).

Biyolojik ritim, dongiilerin uzunluguna bagli olarak dort ayr gruba
ayrilmaktadir: Sirkadyen ritim, 24 saatlik giinliik ritim; bir giin igerisinde
gece ve giindiiz gibi ard arda degisimlenen dongiiye diurnal ritim, 24
saatten daha kisa bir zaman diliminde goriilen dongiiye ultradiyen ritim
ve 24 saatten daha uzun bir siire goriilen (menstriiasyon gibi) dongiiye ise
infradiyen ritim adi verilmektedir (Bjorvatn ve Pallesen 2009: 50;
Reinberg ve Ashkenazi 2003: 327).

Arastirmacilar tarafindan mevsimsel degisimlerin canlilarin  giinliik
yasamlarina etkileri incelendiginde, 6zellikle bir glinliik periyodu igeren
sirkadyen ritim incelenmektedir. Bu degisimlerden canlilarin en ¢ok uyku
miktar1 ve siiresi olarak etkilendikleri diistiniiliirse, arastirmacilar uyku
hormonu olan melatonin salimimin1 incelemek amaciyla o6zellikle
suprakiazmatik ¢ekirdek ve pineal bez iizerine odaklanmaktadir (Bjorvatn
ve Pallesen 2009: 51; Schulz ve Steimer 2009: 7).
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Biyolojik saat olarak da adlandirilan suprakiazmatik cekirdek, viicudun
sirkadyen ritme uyumunu saglayan en onemli boélgedir. Gangliyonlar
tarafindan retinadan gonderilen 15181 alir ve viicudumuzda meydana gelen
viicut sicakligi, hormon salinim miktarindaki degisimler bu 151k miktarina
gore diizenlenir. Isik buradan noéral yollarla viicudumuzdaki en kiiglik
endokrin bez olan pineal beze gonderilir ve uyku baslatimi ve
stirdiiriimiinde rol alan uyku hormonu olan melatonin salinimi aktif hale
gelir. Isigin azalmasi ile salinimi artan ve bu nedenle, ‘Dracula hormon’
olarak da adlandirilan melatonin hormonu, giinlik uyku saatimizden
ortalama iki saat dnce salimmi baslayan melatonin salimimi, uykunun
baglamasi ile en yiiksek diizeye ulasmaktadir (Arendt 2012: 381).

1.1. Mevsimsel Duygudurum Bozuklugu ve Mevsimsellik

Mevsimsel degisimlere bagli olarak sonbahar ve kis aylarinda giinlerin
kisalmas1 ve giin 1s18indaki azalmaya bagli olarak canlilar iizerinde
fizyolojik, biyolojik, hormonal ve psikolojik a¢idan yaz aylarinda goriilen
degisimlere kiyasla daha olumsuz etkileri oldugu goriilmektedir (Ekinci,
Okanli ve Goziiagca 2005: 1). Ozellikle Kuzey Avrupa iilkeleri ile
yapilan bir¢ok c¢alismada, yetigkinler arasinda intihar oraninin en sik
yasandigi mevsimin kis mevsimi oldugunu sdylemek de, bu bilgiyi
kanitlar niteliktedir (Bjorvatn ve Pallesen 2009: 51).

Mevsimsel degisimlere bagli olarak giin 1s18inda goriilen degisimlerin
bipolar bozukluk ve mevsimsel duygudurum bozuklugu gibi bircok
psikolojik rahatsizliga neden oldugu yapilan bir¢ok arastirma bulgulari ile
desteklenmektedir. Bu degisimlerden en ¢ok etkilenen psikolojik
rahatsizlik  olan mevsimsel duygudurum  bozuklugu, depresif
semptomlarin sonbahar ve kig aylarinda goriildiigl, ilkbahar ve yaz
aylarinda ise bu belirtilerin yok oldugu, major depresif bozuklugun bir alt
alan1  olan duygudurum bozuklugudur. Mevsimsel duygudurum
bozuklugu yasayan bireylerde genellikle depresif belirtiler ilkbahar ve
yaz aylarinda yerini mani belirtilerine birakmaktadir. Sonbahar ve kis
aylarinda bu belirtilerin goriilmesi ve yaz aylarinda yok olmast nedeniyle
de, ‘kis depresyonu’ olarak adlandirilmaktadir. Ayrica, ¢ok nadir
goriilmekle beraber, ilkbahar ve yaz aylarinda depresif belirtilerin
goriiliip sonbahar ve kig aylarinda sona erdigi bir diger tiirii ise, yaz
depresyonudur (Ekinci, Okanli ve Goziiagca 2005: 1; Roecklein ve
Rohan 2005: 20; Rosenthal vd. 1984: 70).

Major depresif bozuklugun bir alt alan1 olan mevsimsel duygudurum
bozuklugu belirtileri enerji kaybi ve olumsuz duygulanim gibi tipik
belirtilere ek olarak, istah kayb1 veya artigi, uyku problemleri, timitsizlik,
yasama dair inancinin kalmadig hissi, istah kaybi, cinsel istekte azalma,

241



AIBU Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 2017, Cilt:17, Yil:17, Sayi: 2, 17: 239-248

ilgilenilen faaliyetlere kars1 ilgisizlik hali, uyku problemleri, yorgunluk
hissi, sinirlilik hissi, anksiyete, oliim ve intihar iizerine yogunlasan
diisiinceler gibi atipik depresif belirtiler olarak yer almaktadir (DSM — V
2013: 1).

Mevsimsel duygudurum bozuklugunun nedenleri incelendiginde, tim
psikolojik rahatsizliklarda oldugu gibi biyolojik, psikolojik ve g¢evresel
etmenlerin birlikte ele alinmasi gerektigi goriilmektedir. Karanlikta
salgilanan ve kisileri sakinlestirici etkisi olan uyku hormonu melatoninin
salimim miktar1 ve siiresi ile kisilerin ailesinde depresyon yasantist olup
olmamasi1 biyolojik faktorler arasinda yer almaktadir. Giinlik
yasamlarinda stres ile bas etmede problemler yasayan kisilerin uyku
diizenlerinde goriilen aksakliklar ve kaygi gibi diger psikolojik belirtileri
de gostermeleri, psikolojik faktorler olarak sayilmaktadir. Cevresel
faktorler ise, gilin 15181nda, sicakliklarda ve gilindiiz siiresinde goriilen artig
veya azalmalar ile goriilmektedir (Ekinci, Okanli ve Géziiagca 2005: 1;
Roecklein ve Rohan, 2005: 20).

Mevsimsel duygudurum bozuklugunun yayginligi incelendiginde,
kadmlarin erkeklere oranla diger depresyon tiirlerinde oldugu gibi daha
fazla belirtileri gosterdikleri bilinmektedir. Ayrica, psikolojik rahatsizlik
yasayan hastalarin % 4’1 ila % 10’u mevsimsel degisimlere bagl olarak
depresif belirtiler gostermektedir (Simrén vd. 2002: 391).

Depresif hastalarin kisin glin 1s18inda goriilen azalmaya ve giinlerin
kisalmasina bagli olarak, melatonin salinim miktari, uyku miktar1 ve uyku
stireleri konusunda problemler yasadiklar goriilmektedir. Bu nedenle,
uyku miktar1 ve siirelerinin diizene girmesi i¢in yapilan tedaviler, depresif
belirtilerin de azalmasim saglayacaktir. Bu amacla; mevsimsel
duygudurum bozuklugu tedavisinde basarili olan ve siklikla uygulanan
bes tedavi yontemi mevcuttur: Isik terapisi (fototerapi), uyku yoksunlugu
tedavisi, farmakolojik tedavi, biligsel davraniggi terapi ve fiziksel egzersiz
(Roecklein ve Rohan, 2005: 20).

Isik terapisi, Rosenthal vd. (1984: 70) tarafindan gelistirilen, mevsimsel
duygudurum bozuklugu tedavisinde siklikla uygulanan ve en dogal
yontemdir. Bu tedavi yonteminin temelinde, bireye, faz kaymasina
(gecikmesi) neden olarak uyku yoksunlugu yasatilmakta, kendisini
aydinlik bir ortamda hissetmesi ile melatonin hormonunun salgilanmasini
Onlemek yatmaktadir. Yapilan birgok arastirma bulgusuna gore,
mevsimsel duygudurum bozuklugu belirtileri gdsteren bireylerin % 53°
iinde 151k terapisinin ardindan tiim belirtilerin ortadan kalktigi, % 43’
iinde ise 151k terapisinin ardindan belirtilerde belirgin bir azalma oldugu
gorillmustiir (Roecklein ve Rohan, 2005: 21).
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Mevsimsel duygudurum bozuklugu tedavisinde ikinci olarak en yaygin
kullanilan yontem olan uyku yoksunlugu tedavisi, hastalarin uyku
problemlerinin siddetine bagl olarak ya gecenin ikinci yarisindan itibaren
ya da bir gece boyunca uykusuz birakilmasi olarak uygulanmaktadir.
Genellikle bir gecelik uykusuzluktan sonra goriilen etkinin antidepresan
etkisine yakin oldugu ancak, bu belirtilerin % 50-80 oraninda niiksettigi
gortilmektedir. Bu nedenle, uyku yoksunlugu tedavisine eslik edecek yeni
tedavi yontemleri de uygulanmaktadir (Selvi, Besiroglu ve Aydmn 2011:
373).

Farmakolojik tedavi, 151k terapisi ve uyku yoksunlugu tedavisi gibi
yontemlerin basarisiz oldugu veya bazi belirtilerin niiksettigi durumlarda
siklikla kullanilmaktadir. Depresif belirtilerin yok edilmesi amaciyla
uygulanan antidepresan tedavisi basarili sonuglar vermekle beraber, ilag
tedavisinin kesilmesinin ardindan depresif belirtilerin kalic1 olarak yok
edilmemesi nedeniyle niiksettigi goriilmektedir (Lambert vd. 2002:
1841).

Biligsel davranisgi terapi, hastalarin mevsimsel degisimlere bagli olarak
gelistirdikleri olumsuz otomatik diisiincelerini ele almakta ve bu
diisiincelerin olumlu olan otomatik diislinceler araciligi ile yeniden
diizenlenmesini saglamaktadir. Basarili bir tedavi ydntemi olmasina
ragmen, belirtilerin niiksetmesini O6nlemek amaciyla diger tedavi
yontemleri ile es zamanli olarak uygulanmasi 6nerilmektedir (Rohan vd.
2013: 82).

Son olarak, mevsimsel duygudurum bozuklugu tedavisinde uygulanan
fiziksel egzersiz yontem en dogal ve basarili olan yontemler arasindadir.
Bu tedavi yonteminde amag, hastalarin fiziksel egzersiz boyunca
yorulmalar1 ve bu yorgunlugun ardindan daha kaliteli bir uyku
yasamalarini saglamaktir (Pinchasov vd. 2000: 31).

Uygulanan tedavi yontemlerinin en basarili sonuglart dogurmasi ve
mevsimsel duygudurum bozuklugunun niiks etmemesi i¢in incelenen bes
tedavi yontemi eklektik olarak uygulanmaktadir. Ozellikle, 151k terapisi
ile esglidiimlii olarak yapilan bilissel davranisci terapi seanslari ile birey
kisa siirede bu rahatsizligin belirtilerini daha az gostermeye baslamakta
ve hastalik ¢ok daha az bir oranda niiks etmektedir.

1.2. Oznel Iyi Olus

Giinliik yasamda ‘mutluluk’ adiyla tanimlanan 6znel iyi olus, bireylerin
yagsamlarindan aldiklar1 doyumu, yasamlarina yonelik olumlu duygularin
fazlaligim1 ve olumsuz duygularin azligmmi ifade eden bir kavramdir.
Gilinimiizde siklikla arastirilan ve pozitif psikolojinin konularindan biri
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olan O6znel iyi olusa gore, bireylerin su anki ve gegmis yasamlarim
degerlendirdiklerinde, duyduklari memnuniyet ve olumlu duygular ne
kadar yogunda, kisinin 6znel iyi olusunun o kadar yiiksek oldugu, yani o
kadar mutlu oldugu diistiniilmektedir (Diener, Suh ve Oishi 1997: 27,
Myers ve Diener 1995: 12; Ryan ve Deci 2001: 143).

Oznel iyi olus kavraminin biligsel ve duygusal olmak iizere iki bilesenden
olustugu goriilmektedir. Bilissel bileseninin kiginin su anki ve ge¢mis
yasamina doniik yasam doyumunu; duygusal 6ge ise, yine kisinin su anki
ve gecmis yasamina yonelik olumlu ve olumsuz duygularii ifade
etmektedir (Schimmack vd. 2002: 582).

Yillardir birgok arastirmaci ve sanat¢i tarafindan merak edilen ve
incelenen bir konu olan 6znel iyi olus, yani mutluluk {izerine bircok
yargtya varilmistir. Ornegin; Yusuf Has Hacib tarafindan kaleme alian
‘Kutadgu Bilig’ adli eser, Tiirk¢e’ye ‘Mutluluk Veren Bilgi’ olarak
cevrilmigtir (Bozkirli 2013: 1). Glinlimiizde pozitif psikolojinin ortaya
cikmasi ve aragtirmacilar tarafindan merak edilen ve incelenen bir alan
olmasi1 nedeniyle, mutluluk kavrami da arastirmacilar tarafindan
incelenen popiiler kavramlar arasindadir (Seligman ve Csikszentmihalyi
2000: 1).

Oznel iyi olusu ele alan kuramlar incelendiginde, literatiirde bir¢ok
kuram go6ze c¢arpmaktadir: Amag¢ kurami, dinamik denge kurami,
tabandan tavana ve tavandan tabana yaklagimi, Csikzentmihalyi’ nin akis
kurami, bag kuramlari, yargi kuramlar1 ve beklenti diizeyi kurami olarak
literatiirde yer almaktadir (Hamurcu 2011: 12).

1.3. Mevsimsellik ve Oznel Iyi Olus Arasindaki iliski

Mevsimsel degisimlerin kisilerin duygudurumlarim etkiledigi yapilan
bircok ¢alisma bulgular1 ile ispatlanmis olmakla birlikte, o6zellikle
sonbahar ve kis aylarinda goriilen degisimler nedeniyle, kisilerin 6zellikle
depresyon ve anksiyete belirtilerini diger mevsimlere kiyasla daha ¢ok
yasadiklar1 bilinmektedir. Depresyon ve anksiyete gibi semptomlarin
kisilerin 6znel iyi olusu, yani mutluluk diizeylerini disiirdiikleri de
bilinen diger bulgular arasindadir.

Yapilan bircok arastirma bulgular1 gostermektedir ki, mevsimsel
degisimler kisilerin 06znel 1iyi olus diizeylerini 6nemli dlglide
etkilemektedir. Mevsimsel degisimlere bagl olarak gelistirilen olumsuz
otomatik diislincelerin ele alindig1 bir ¢alismada bulgular incelendiginde,
terapi goren danisanlarin mevsimsel degisimlerden daha az etkilenmeye
basladiklar1 gorilmistir (Rohan vd. 2013: 82). Bu c¢alismada da
goriildiigii tizere, mevsimsel degisimler kisilerin ruhsal durumunu, iyi
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olus diizeylerini negatif yonde etkilemekte ve terapiye ihtiyag
duymalarina neden olmaktadir.

Mevsimsellik etkisine bagl olarak kisilerin depresif belirtileri sonbahar
ve kis donemlerinde daha ¢ok yasamalari nedeniyle, depresyon ve dznel
iyi olug, yani mutlulugun arasindaki negatif iliskiye bagh olarak,
mevsimsellik ve 6znel iyi olus arasinda da negatif iligki oldugu yapilan
birgok arastirma sonucuna bagli olarak goriilmektedir (Chellappa,
Schréder ve Cajochen 2009: 506; Walton ve Cohen 2011: 1448; Ekinci,
Okanli ve Goziiagca 2005: 1; Roecklein ve Rohan, 2005: 20; Rosenthal
vd.1984: 74). Sonbahar ve kis mevsimlerinde bazi kisilerin uyku
problemleri yasamalar1 nedeniyle, kisilerin daha ¢ok depresif belirtiler
gosterdikleri de kaydedilmistir (Roecklein ve Rohan 2005: 20). Ayrica,
Kiremit¢i (2016: 15) tarafindan yapilan tez ¢alismasinin bulgularina gore
de, mevsimsellik ve 6znel iyi olus arasinda negatif yonde anlamli iliski
oldugu goriilmiistiir.

Mevsimsel degisimlerin 6znel iyi olus iizerindeki etkisi incelendiginde,
Ozellikle Bag Kurami ve Duygusal Kararsizik Kurami® ndan
yararlanilarak Kiremit¢i (2016: 1) tarafindan uygulanan tez ¢alismasinda
aciklamalar yapilmistir. Bu bilgiye gore, Bag Kurami, temelinde kisiler
yasadiklar1 olaylar arasinda olumlu veya olumsuz baglar kurmaktalardir.
Aralarinda olumsuz bag kurulan iki durum arasindaki bag, gittikce
giiclenebilmektedir (Diener 1984: 543). Aslinda nétr bir olay olan
mevsimsel degisimler de, kisilerde meydana gelen melatonin ve bazi
diger hormonlarin salinim diizenlerini de etkileyebildikleri i¢in, bazi
kisiler tarafindan bu degisimler olumsuz olarak algilanabilmektedir
(Kiremit¢i 2016: 1).

Duygusal Kararsizlik Kurami’na (yiikkleme kurami) gore ise, kisiler
olaylar1 veya diger kisileri degerlendirirken ya igsel faktorlere (mutluluk,
Ofke) ya da digsal faktorlere (hava kosullari) gore bir degerlendirme
yaparlar. Belirsiz kosullara kars1 bir giiven saglayan, nedensellik iizerine
bir cevaba ulastiran ve yasanilan durumlar arasindaki iliskiyi koymamizi
saglayan bu kuramdan yararlanarak, mevsimsel degisimlere bagli olarak
yasanilan olaylar1 veya kigileri degerlendirirken etkilendigimiz
diistiniilmektedir (Freedman, Sears ve Carlsmith 2003: 1). Bu nedenle,
mevsimsel degisimlerden daha ¢ok etkilenen kisilerin olaylar1 daha
olumsuz degerlendirebildikleri, bu nedenle kisilerarasi iligkilerinde daha
stk problemler yasayabildikleri, daha sik depresif belirtiler
gosterebildikleri ve 6znel iyi olus diizeylerinin daha diisiik olabildigi
goriilmektedir (Kiremitci 2016: 1).
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4. Sonu¢

Mevsimsel degisimler tim canlilarin sirkadyen ritmini etkilemekte ve
Ozellikle sonbahar ve kis aylarina bagl olarak goriilen degisimler
olumsuz psikolojik belirtilerin goriilmesine neden olmaktadir. Giin
1s18inda  goriillen azalmalar, gilindiiz siliresinde goriilen kisalmalar,
sicakliklarda ve nem miktarinda meydana gelen diisiisler gibi ¢evresel
faktorleri kisileri psikolojik yonden negatif yonde etkilemekte ve kis
depresyonu olarak adlandirilan mevsimsel duygudurum bozuklugu
yasamalarina neden olmaktadir. Oznel iyi olus dedigimiz mutluluk
kavrami ise, kisinin yasamindaki olumlu duygularin yogunlugunun
olumsuz  duygularin  yogunlugundan daha fazla olmasi ile
aciklanmaktadir. Bu nedenle, depresyon ve anskiyete semptomlar
nedeniyle kisilerin 6znel iyi olus diizeylerinde diisiisler goriilmektedir.
Ozellikle sonbahar ve kis aylarinda goriilen mevsimsel degisimlere bagh
olarak, diger kisilere nazaran daha yogun olarak depresyon ve anksiyete
belirtileri yasayan kisilerin 6znel iyi olus, yani mutluluk diizeylerinin
daha diisiik oldugu yapilan ¢alisma bulgular ile agiklanmistir. Gelecek
caligmalar agisindan da anlamli sonuglar tagiyan bu literatiir taramasi,
giliniimiizde yaygin olarak goriilen depresyon ve anksiyete gibi ruhsal
bozukluklarin nedenlerinin agiklanmasi agisindan da olduk¢a 6nemlidir.
Mevsimsel degisimlerin ruhsal bozukluklari tetikleyici bir etkisi oldugu,
yapilan ¢aligma bulgular1 ile desteklenmis ve arastirmacilara zengin bir
kaynak sunmaktadir.
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