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Mevsimlerin Psikolojisi ve Kisilik Uzerindeki Etkileri:
Biyokimyasal ve Genetik Bir Analiz

Mevsimlerin Psikolojisi ve Kisilik Uzerine Etkileri adl1 bu ¢calisma, mevsimsel tercihlerin
insan psikolojisi, biyolojisi ve sosyal davranislar uzerindeki ¢cok boyutlu etkilerini
bilimsel bir perspektifle incelemektedir. Metinlerde, gunes sevgisi (helyofili) ve soguk
tutkusu (kyonofili) gibi kavramlar; serotonin ve melatonin gibi hormonlarin ruh hali
tizerindeki belirleyici roliyle iliskilendirilmektedir. Ozellikle ACTN3 gen mutasyonu gibi
genetik unsurlarin soguga kars: direnci nasil sekillendirdigi ve fiziksel sicakligin karar
verme mekanizmalarimizi nasil manipiile ettigi detaylandirilmaktadir. Mevsimlerin kisilik
arketipleri uzerindeki yansimalari analiz edilirken, Mevsimsel Duygudurum Bozuklugu
(SAD) gibi klinik tablolar i¢in kurumsal ve bireysel ¢ozum stratejileri sunulmaktadir. Sonug
olarak belgeler, doga dongiilerinin insan norokimyasi ve genetik mirasiyla kurdugu derin
bag1 kapsaml bir sekilde ortaya koymaktadir.
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Mevsimlerin Psikolojisi ve Kisilik Uzerine Etkileri

Bu makaleyi Spotify’da sesli olarak dinlemek i¢in podcast’ine bu linkten ulasabilirsiniz.

1.1 Giris: Mevsimsel Dongiilerin Stratejik Onemi

Insan biyolojisi ve cevresel dongiiler arasindaki etkilesim, modern performansin ve karakter
insasinin gizli komuta merkezidir. Mevsimsel gecisler, basit bir meteorolojik olaylar silsilesi
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degil, insan fenotipini evrimsel bir adaptasyon mekanizmasiyla optimize eden
biyometeorolojik birer direktiftir. Bu adaptasyon, dogada Heliophila coronopifolia gibi
bitkilerin yogun radyasyonda antifungal savunma gelistirmesi veya Chromulina chionophila
(buzul algleri) gibi kiyofilik turlerin dondurucu sicakliklarda metabolik verimlilik zirvesine
ulasmasiyla benzerlik gosterir.

Bu makaleyi Youtube’da goruntulu olarak izlemek icin videosuna bu linkten ulasabilirsiniz.

Insanda bu durum, giines 1s1gina biyolojik bagimlilig: ifade eden Helyofili ve diisiik
sicakliklarda metabolik konfor bulan Kiyonofili arketipleriyle somutlasir. Ancak bu noktada
stratejik bir ayrim elzemdir; “Helyofili”, yazim benzerligi nedeniyle bir pihtilasma bozuklugu
olan Hemofili ile karistirlmamalidir. Kaynak veriler, hemofili hastalarinin yasadig fiziksel
kisitlamalarin %57,4 oraninda depresyon ve %64,6 oraninda anksiyete gibi agir psikososyal
yiikler getirdigini gostermektedir. Bu veri, biyolojik durumlarin ruhsal yap: iizerindeki
mutlak otoritesini kanitlamaktadir. Bu biyolojik tercihlerin arkasindaki norokimyasal
motorun nasil ¢alistigini1 anlamak, bireysel ve kurumsal performansi yonetmenin ilk
adimidir.

1.2 Norokimyasal Mimari: Isik, Hormonlar ve Ruh
Hali Dengesi

Isik, retinadaki ipRGC (intrinsically photosensitive retinal ganglion cells) hiicreleri
araciligiyla suprachiasmatic nucleus (SCN) bolgesine iletilen sinyallerle beyin kimyasini
module eden en temel sirkadiyen pacemaker’dir. Bu norokimyasal orkestranin isleyisi,
bilissel fonksiyonlarin surdiirilebilirligini belirleyen bir matrise dayanair.
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1.2.1 “So What?” Analizi ve Stratejik Cikarim

Kis aylarinda fotoperiyodun kisalmasi, gin i¢cinde melatoninin tam baskilanamamasina, yani
“melatonin s1zintisina” yol acarak kronik letarjiyi tetikler. Serotoninin %90'1nin
bagirsaklardaki enterochromaffin hiicrelerinde sentezlenmesi, kisin yasanan yogun
karbonhidrat asermesinin biyolojik bir zorunluluk oldugunu kanitlar; viicut, azalan 1s1k
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enerjisini gida yoluyla dengelemeye calismaktadir. Stratejik Cikarim: Vitamin D’nin
(Kalsitriol) bir sekosteroid hormon olarak triptofan hidroksilaz enzimini yukar: regiile
etmesi, serotonin uretiminin kilididir. Bu nedenle, kis aylarinda bilissel performansin
diismemesi i¢in sadece 151k degil, bu enzimatik kopriniin korunmasi profesyonel bir
zorunluluktur.

1.3 Evrimsel Genetik ve Termal Tolerans: ACTN3
Paradoksu

Soguga dayaniklilik, bireysel bir irade meselesi degil, 50.000 yillik bir genetik mirasin
sonucudur. Bu direncin merkezinde, hizli kasilan liflerde bulunan ACTN3 geni ve bu genin
“Loss-of-Function” (LOF) mutasyonu yer alir.

1.3.1 Mekanizmanin Analizi

Diinya niifusunun yaklasik %20’si bu mutasyona sahiptir. Normal bireyler sogukta enerji
maliyeti yuksek olan ve “bursting” aktivitesi iceren “titreme” (shivering) stratejisini
kullanirken; LOF mutasyonuna sahip kiyonofiller, yavas kasilan kas liflerini kullanarak “kas
tonusu” (surekli diistik yogunluklu kasilma) yoluyla 1s1 iiretirler. Karolinska Enstitiisii
verilerine gore, LOF tasiyicilarinin dondurucu kosullarda vicut 1sisin1 koruma basarisi %69
iken, normal genotipte bu oran %30’da kalmaktadir.

1.3.2 Modern Uyumsuzluk (Mismatch) Degerlendirmesi

Gecgmiste hayatta kalmay1 saglayan bu hiper-verimli enerji tasarrufu mekanizmasi, modern
sedanter diinyada bir “evrimsel uyumsuzluk” yaratmaktadir. Soguk stresinin olmadigi
konforlu ofis ortamlarinda, bu genetik yapi enerjiyi yakmak yerine depolama egilimi
gostererek obezite ve metabolik sendrom riskini artirmaktadir. Bu genetik donanim, bireyin
sadece fiziksel direncini degil, kisilik 6zelliklerini ve mevsimsel arketiplerini de dogrudan
sekillendirmektedir.

1.4 Mevsimsel Kisilik Arketipleri ve Davranissal
Panorama
Favori mevsimler, bireyin i¢sel ritmi ile ¢evresel diren¢ arasindaki uyumu yansitan psikolojik

birer projeksiyondur. Mevsimsel tercihler, karakterin verimlilik alanlarini belirleyen
stratejik birer gostergedir.

Mevsim |Kisilik Ozelligi |[Davramssal Egilim Bilissel Giig

VOCs (linalool, geraniol)

Ilkbahar ||Optimist, sabirh. Adaptasyon ve stres yonetimi.

hassasiyeti.
Yaz Disa donuk, Sosyal yakit ve yuksek Dopaminerjik karizma ve
maceracl. enerji. atilganlik.
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Sonbahar|Yaratic, analitik. Ig.sel 90?19““ ve degisim Risk qlr_na ve donusim
yonetimi. becerisi.
- - Rutinlere baghlik ve Suirdurilebilir dikkat
Kis Ice donuk, saduk. derinlik. (Meyer et al.).

1.4.1 Zithiklarin Analizi

Yaz severlerin “dopaminerjik enerjisi” onlar1 sosyal arenada one ¢ikarirken, kis severlerin en
buyuk avantaji bilissel derinliktedir. Meyer ve arkadaslar tarafindan yapilan arastirmalar,
beynin “stiirdirtlebilir dikkat” kapasitesinin kis aylarinda zirve yaptigini, yonetici
odaklanmanin ise yazin en disiik seviyede oldugunu kanitlamaktadir. Bu biyolojik veriler,
kurumsal karar alma mekanizmalarindaki gizli manipulatorleri ifsa etmekte ve mevsimsel is
gucu planlamasinin dnemini vurgulamaktadir.

1.5 Somutlasmis Bilis (Embodied Cognition):
Fiziksel Sicakligin Sosyal Etkileri

“Embodied cognition” teorisine gore beyin, fiziksel duyumlar: sosyal yargilara tercime
etmek uizere programlanmistir. Bu durum, fiziksel ortam sicakliginin stratejik bir arag olarak
kullanilabilecegini kanitlar.

1.5.1  Yarg: Sapmalarinin Degerlendirilmesi

« Sicak Icecek Etkisi: Fiziksel sicaklik, néral yollar {izerinden “sosyal yakinlik” olarak
kodlanir. Elinde sicak igcecek tutan bireylerin, yabancilari daha giivenilir bulma egilimi,
is muzakerelerinde belirleyicidir.

« Sogukkanlilik Onyargisi: Fiziksel iisiime hissi, kararlarda “acimasizlik” etkisi
yaratir. Soguk giinlerde juri Gyelerinin saniklar “sogukkanli” olarak niteleyip daha
sert cezalar verme egilimi, bir yarg: sapmasidir.

» Tiiketici Davranisi: Fiziksel tisime, duygusal bir bosluk yaratarak tiketiciyi konfor
arayisina iter. Usiiyen bireylerin romantik filmlere ortalama 1,5 dolar daha fazla
odeme yapmaya razi olmasi, bu psikolojik 1sinma ihtiyacinin ekonomik karsiligidir.

Stratejik Cikarim: Fiziksel ortam 1s1s1; profesyonel miilakatlar, IK degerlendirmeleri ve
hukuki siireclerde manipilatif bir unsurdur. Sirketler, “sogukkanlilik 6nyargisini”
engellemek adina mulakat ve performans gorusme odalarinda zorunlu termal regulasyon
uygulamalidir.

1.6 Klinik Mudahaleler ve Kurumsal Performans
Protokolleri

Mevsimsel Duygudurum Bozuklugu (SAD), kurumsal diinyada devamsizlik ve bilissel hata
payinin birincil nedenidir. Bu riskin yonetilmesi, operasyonel sureklilik i¢cin kritiktir.
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1.6.1 Cozum Envanteri

» Fototerapi: Sabah saatlerinde 20-30 dakika boyunca 10.000 luks gucunde 151k
maruziyeti ile serotonin sentezi ve sirkadiyen senkronizasyon saglanmalidir.

» Safak Simiilasyonu: Sabahlari 151g1n kademeli artirilmasiyla sirkadiyen ritim dogal
bir sekilde aktive edilmelidir.

» Sirkadiyen Aydinlatma: Is yerlerinde dogal giin 151g1m1 taklit eden tam spektrumlu
LED sistemleri ve atriyum tasarimlar kullanilmalidir.

» Esnek Cizelgeleme: Gece vardiyalarn “ileri yonlu rotasyon” (Gunduz > Aksam >
Gece) modeliyle kurgulanmali ve SAD riski tasiyan personelin kisin 151k
pencerelerinden faydalanmasi saglanmalidir.

1.6.2 Mimari ve Organizasyonel Tasarim

“Mimari Gun Isig1” yaklasimi, pencerelere yakin dinlenme alanlari ve kisin dahi erisilebilir
dis mekanlarla ¢alisanlarin noro-immun dengesini korumay1 hedefler. Bu mudahaleler,
biyolojik ritmin dis dinyayla rezonansa girmesini saglayan stratejik yatirimlardir.

1.7 Sonugc: Biyolojik Saatle Uyumlu Gelecek Vizyonu

Mevsimsel tercihler, basit birer yasam tarzi secimi degil; genetik mirasimizdan
norokimyasal sentez kapasitemize kadar uzanan stratejik birer pusuladir. Bireyin gunes
151g1na (Helyofili) veya dondurucu bir kis sabahina (Kiyonofili) duydugu ilgi, onun igsel
saatinin dis diinyayla kurdugu evrimsel diyalogun bir tezahtirudiir.

Nihai Oneri: Modern birey ve kurumlar, mevsimsel fenotipleri birer zayiflik degil,
performans optimizasyonu igin birer veri seti olarak gormelidir. Kisin artan siirdurulebilir
dikkat kapasitesini derin analitik projelerle, yazin yukselen dopaminerjik enerjiyi ise genis
capli is birlikleriyle degerlendirmek, biyolojik saatle uyumlu basarinin anahtaridir. Doganin
ritmini reddetmek yerine onu anlamak ve yasam alanlarini bu genetik gerceklige gore
optimize etmek hem bireysel refahin hem de kiiresel dlgekte kurumsal verimliligin en temel
stratejisidir.
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