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OZET

Calismada, uykunun calisan sagligi ve orgiitsel performans agisindan dnemi vurgulanirken
uykuya onem veren bir érgiit kiiltiiriin yayginlasmast adina insan kaynaklart yonetiminin (IKY) iistiine
diisen gorevlere dikkat cekilmektedir. Calisma, calisma ortamlari, is stresi ve igyeri standartlari ile
calisanlarin uyku sagligmin kotii olmasi arasinda genellikle goz ardi edilen baglantiyt vurgulamaktadur.
Sagliksiz uykunun daha genis etkileri arasinda daha yiiksek kaza riski, saglik harcamalari, devamsizlik
ve is performansi yer almaktadir. Calismada, bu sorunlart ele almak icin literatiirden hareketle IKY
stratejileri ve uygulamalart onerilmektedir. Bunlar arasinda ¢alisma saatlerinin kontrol edilmesi, uyku
dostu politikalarin tesvik edilmesi, kisisellestirilmis uyku terapileri icin yapay zekanin kullanilmasi ve uyku
saghgmn orgiitsel saglikli yasam programlarina dahil edilmesi yer aliyor. Calisma, ayrica orgiitlerin
uykuyu bir tembellik ya da zayiflik belirtisi olarak gormemesi gerektigini aksine ¢alisanlarin esenligini
(iyi olug) ve orgiitsel performansin onemli bir parcast olarak goriilmesi gerektigini savunmaktadir. Bu
anlamda ¢alisanlarin uyku saglhigimin iyilestirmesi adina onemli ¢ikarimlar adim adim gosterilmektedir.
Bu cikarimlarin hem yoneticilere ve hem de bu alanda calismayr diisiinen aragtirmacilara degerli
icgoriiler sunacag diisiiniilmektedir.
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IMPROVING SLEEP HEALTH THROUGH HUMAN RESOURCE
MANAGEMENT STRATEGIES: NEW APPROACHES FOR EMPLOYEE
WELL-BEING AND ORGANISATIONAL SUCCESS

ABSTRACT

The study emphasizes the importance of sleep in terms of employee health and organizational
performance and draws attention to the role of human resource management (HRM) in promoting a
sleep-conscious organizational culture. The study highlights the often overlooked link between work
environments, work stress and workplace standards and poor sleep health of employees. The wider effects
of unhealthy sleep include higher risk of accidents, healthcare costs, absenteeism and work performance.
The study recommends HRM strategies and practices to address these issues. These include controlling
working hours, promoting sleep-friendly policies, using artificial intelligence for personalized sleep
therapies, and incorporating sleep health into organizational wellness programs. The study also argues
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that organizations should not view sleep as a sign of laziness or weakness, but rather as an important
part of employee well-being and organizational performance. In this sense, important implications for
improving the sleep health of employees are shown step by step. It is thought that these implications will
provide valuable insights to both managers and researchers who are considering working in this field.
Keywords: Sleep, Human Resource Management, Job Performance, Working Conditions, Artificial
Intelligence

JEL Classification Codes: 015, J24, J81

EXTENDED SUMMARY

Every day, we understand the importance of sleep for our general health and well-being,
but unfortunately, many people struggle to achieve healthy sleep for various reasons. Employ-
ment-related factors like work schedules, workload, norms, stress, and interpersonal commu-
nication often go unnoticed as factors affecting employees’ sleep health (Barnes et al., 2016).
Until organizations fully understand the significant disadvantages of workplace policies that
harm sleep, achieving widespread societal sleep health will remain a distant goal. In this sense,
human resources management (HRM) should prioritize demonstrating the positive impact of
sleep on organizational profitability by taking steps to improve employee sleep health. It is
clear that organizations with employees who achieve healthy sleep gain various benefits; for
example, these organizations have lower absenteeism rates, perform their duties more effec-
tively (Hafner et al., 2017), are less prone to workplace accidents (Barnes & Wagner, 2009),
make healthier decisions (Harrison & Horne, 1999), and their employees interact more posi-
tively with others (Barnes et al., 2012). Unfortunately, managers and HRM often fail to fully
recognize the positive effects that sleep has on overall performance. When they feel the need to
meet challenging performance goals, they often find themselves working long hours or adopt-
ing schedules that conflict with their natural sleep patterns. This management approach fails to
consider the potential negative effects of unhealthy sleep on employees while focusing on the
impact of additional work time on productivity (Barnes et al., 2016). However, this often puts
sleep, as valuable as air and water, at risk.

This study examines the interrelationship between sleep and the work environment.
It examines in detail how the work environment affects sleep and how sleep affects the work
environment. In addition to providing basic information about sleep, the study offers insights
into the causes of unhealthy sleep in organizations and the resulting consequences. The main
purpose of the study is to suggest strategies and practices that can be implemented for HRM.
For this purpose, a wide literature review has been conducted, and the suggested strategies and
practices are grouped under three main headings.
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Working Time Strategies and Practices

In this section, it is suggested to impose restrictions on the maximum number of hours
that can be worked in 24-hour and 7-day periods. It is also important to determine the limits on
the amount and timing of overtime. Work programs that optimize uniformity in shift patterns
can be created so that employees can get enough sleep and balance their social and family
responsibilities. These programs can be designed using algorithms. Intense work tempo and
constant wakefulness lead to adenosine accumulation. This situation can cause employees to
lose their vitality and decrease their performance. The study emphasizes in Figures 2 and 3 that
job characteristics lead to unhealthy sleep and its negative impact on the work environment.
Since time is a personal and limited resource, spending long hours at work can lead to sleep dep-
rivation. In addition, work schedules often conflict with employees’ natural circadian rhythm
and melatonin hormone cycle. Having to work during the most appropriate sleep periods can
jeopardize both employees and their work performance and can be psychologically exhausting
(Akerstedt et al., 2010). This situation is especially evident in cases of late-night work, early
morning start times, and shift work schedules. Shift work is the most obvious example of the
mismatch between natural circadian rhythms and work hours. Melatonin, a naturally secreted
hormone from the pineal gland, regulates the optimal sleep time for most individuals. Shift
work disrupts this natural sleep-wake cycle, which can lead to sleep disorders, fatigue, and
other health problems.

Recommended Strategies and Practices for HRM

The study suggests several strategies and practices that HRM can take to improve
employee sleep health. These include flexible working hours, sleep hygiene training, sleep
disorder screenings, and providing sleep counseling services to employees.

Sample Practices

The study presents some sample practices to create sleep-friendly work environments.
These include creating quiet rooms where employees can rest, providing training on healthy
sleep habits, and using mobile applications to help employees track their sleep patterns.

In conclusion, this study addresses the complex relationship between sleep and the work
environment and reveals the steps that HRM can take to improve employee sleep health. Since
sleep is critical to employee health and performance, focusing on this issue is important for
organizations to increase productivity and the well-being of their employees. The strategies and
practices presented in the study can help organizations create a sleep-friendly work environ-
ment and help their employees be healthier and more productive.
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1. Giris

Uykunun genel saghigimiz ve esenligimiz i¢in onemi her gecen giin anlagilirken, ne
yazik ki bircok insan farkli nedenlerle saglikli bir uykuya ulagamamaktadir. Bu nedenler ara-
sinda caligma programlari, is yiikii, normlar, stres ve kigilerarasi iletisim gibi istihdamla ilgili
faktorler, ¢alisanlardaki uyku sagligina etki eden faktorler olarak genellikle g6z ardi edilmek-
tedir (Barnes vd., 2016). Orgiitler uykuya zarar veren isyeri politikalarinin 6nemli sakincalarini
tam olarak anlayana kadar, yaygin toplumsal uyku sagligina ulagsmak uzak bir hedef olarak
kalacaktir.

Ozellikle bu anlamda insan kaynaklar1 yonetimi (IKY), calisan uyku saghgii iyilesti-
recek adimlar atarak, uykunun orgiitsel karlilik iizerindeki olumlu etkisini sergilemeye oncelik
vermelidir. Saglikli uykuya ulasan ¢aligsanlara sahip orgiitlerin ¢esitli faydalar elde ettigi acik-
tir; 6rnegin bu orgiitlerde devamsizlik oranlar1 daha diisiiktiir, gérevlerini daha etkin bir sekilde
yerine getirirler (Hafner vd., 2017), isyeri kazalarina daha az egilimlidirler (Barnes & Wagner,
2009), daha saglikli kararlar verirler (Harrison & Horne, 1999) ve calisanlar1 bagkalariyla daha
olumlu etkilesimlerde bulunurlar (Barnes vd., 2012). Ne yazik ki, yoneticiler ve IKY uykunun
genellikle genel performans ilizerindeki olumlu etkilerin tam olarak farkina varamamaktadir.
Zorlu performans hedeflerine ulagma ihtiyaci hissettiklerinde, genellikle kendilerini uzun saat-
ler ¢alisirken veya dogal uyku diizenlerine aykirt caligma programlarimi benimserken bulurlar.
Bu yonetim anlayisi, sagliksiz uykunun ¢aliganlar iizerindeki potansiyel olumsuz etkilerini dik-
kate alamamakla birlikte, ek ¢aligma siiresinin iiretkenlik lizerindeki etkisine yogunlagmaktadir
(Barnes vd., 2016). Halbuki bunu yaparak hava ve su gibi degerli olan uyku, sik sik tehlikeye
girer.

Giiniimiiz is diinyasinda, uyku ve orgiitsel basariin birbiriyle ilintisi heniiz tam ola-
rak anlasilmadigi goriilmektedir. Ciinkii ¢aligan esenligi ile bir orgiitiin genel basaris1 arasinda
giiclii bir bag oldugu bilimsel ¢aligmalarla ortaya konulurken orgiitlerde yaygin olarak kabul
gormiis ve uygulamaya alinmig 6rnek sayist kisithdir. Uykusuzlugun ve bozulan sirkadiyen
ritim, melatonin ve adenozin dongiileri, REM ve NREM evrelerinin ¢alisma hayati ile ilgili
sonuclar iizerindeki olumsuz etkilerini yoneticilerin kapsamli bir sekilde anlamalari gerekir.
Ancak o zaman saglikli uyku aligkanliklarina 6ncelik veren ve bunlar1 destekleyen bir calisma
ortami yaratabilirler. Genelin aksine ileri goriislii orgiitler bu iligskinin ¢oktan farkina varmak-
tadir (Litwiller vd., 2017).

Bu caligma, literatiirden yararlanarak ig yerinde uyku sagligim iyilestirmeye yonelik
IKY stratejileri ve uygulamalarini ele almakta ve bu stratejilerin ¢alisanlarin genel esenligi ve
orgiitsel bagari iizerindeki etkilerini hermenétik ilgi temelinde yorumlayici bir paradigmayla
incelemektedir (Glinbay1 & Askun, 2023; Giinbay1 & Sorm, 2020). Literatiirde, 6zellikle Tiir-
kiye baglaminda uyku saglig1 ve performans arasindaki iligkinin detayli bir sekilde incelenmesi
genellikle g6z ard1 edilmistir; bu ¢alisma, bu boslugu doldurmay1 amag¢lamaktadir. Calismada,
uyku dostu ¢aligma ortamlarinin tegvik edilmesi ve uyku sagligina yonelik 6zel politikalarin
benimsenmesi gibi cesitli IKY stratejilerinin uygulanmasinin potansiyel faydalar1 vurgulan-
maktadir. Ayrica, uyku saghginin, is sagligi ve giivenligi yonetimi kadar 6nemli bir konu oldu-
gu argiimanini giiclendirerek, bu alanda yapilan yenilik¢i uygulamalart ve potansiyel gelisim
alanlari tartisilmaktadir. Calismanin yapisi; uykunun temelleri hakkinda detayl bir boliim, ¢a-
lisma ortaminin uykuyu — uykunun da ¢aligma ortamini etkilemesi hakkinda bir boliim, 6rnek
uygulamalar, IKY icin 6nerilen stratejiler ve uygulamalar seklinde diizenlenmistir.
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2. Literatiir
2.1. Uykunun Temelleri

Uyku, diizenli dinlenme dénemlerini igeren, farkindaligin ve cevreye karsi duyarliligin
azalmasi, bilingte azalma ve farkli fizyolojik kaliplarin ortaya ¢ikmasiyla karakterize edilen
biiyiileyici bir olgudur (Barnes & Watson, 2019; Mendelson, 2017; Robbins vd., 2019; Walker,
2019). Uyku, tipik olarak giiniin belirli saatlerinde ve tanidik yerlerde gerceklesir, bu da tiire ve
cevreye bagli olarak degisir. Tersine ¢evrilebilir, bu da onu koma veya devam eden anesteziden
ayirir (Mendelson, 2017). Uyku eksik oldugunda, acig1 telafi etmek i¢in ek iyilesme uykusu
aramaya yonelik dogal bir egilim vardir ve bu yasamin temel bir bilesenidir ve tiim memeli
tiirlerinde bulunur. Uykudayken kisinin ¢evresine dair farkindaligi azalmasi ve bu durum onu
huzurlu bir uyaniklik halinden ayirmasiyla sonu¢lanir (Lesku & Rattenborg, 2022).

Insan, uykudayken bile duyusal bilgileri isleme ve bunlara yanit verme becerisine sahip-
tir. Yeni bir ebeveyn evin oniinden gegen bir kamyonun giiriiltiisiinde kolayca uyuyabilirken
yeni dogan bebeklerinin aglama sesiyle aninda uyanir. Bir kisiyi uyandirmak icin gereken ses
siddetinin uyaranin tiirtine bagli olarak nasil degistigini gozlemlemek etkileyicidir. Uyuyan bir
kisi, gelen bir sesi analiz ederken sesin 6nemini degerlendirme ve kayda deger olup olmadi-
gina karar verme becerisine sahiptir. Uyarilma tepkisi; uyku asamasi, uyumadan 6nce uyanik
kalinan siire ve sesin meydana geldigi uyku dongiisiiniin hangi noktasinda olundugu gibi ¢ok
sayida faktore baglidir (Ameen vd., 2022). Bazi insanlar diisiik seslerle uyandirilmaya daha
yatkindir, bu da onlar1 “hafif uyuyanlar — poor sleepers” sinifina dahil eder (Johson vd., 1979).
Uykusuzluk c¢eken bireylerin siklikla tipik bir isitsel uyarilma esigi sergilediklerini belirtmek
ilgingtir, bu da uykusuzlugun sadece hafif uykudan farkli oldugunu gésterir. Bazi uyku haplari
potansiyel olarak isitsel uyarilma esigini yiikseltebilir, bu da bu ilaglart alan bir kiginin duman
alarmi gibi seslerle kolayca uyandirilamayabilecegi anlamina gelir. Bunun yani sira bireyler
ayni yatagi paylastiklarinda, nazik bir diirtmeyle diger kisinin pozisyonunu degistirmesini sag-
layabilir. Uyku sirasinda, duyusal girdideki azalmaya ragmen bilgiyi igleme ve yanit verme
yetenegi tamamen azalmaz, diger degisle beynimiz islemeye devam etmektedir.

Sirkadiyen ritimler ise viicudun yaklagik 24 saat siiren bir dongtide isleyen i¢ saatiyle il-
gilidir. Bununla ilgili 6n hipotalamusta bulunan kiiciik bir yap1 olan suprakiazmatik cekirdegin
(SCN) ana saati barmdirdig1 diistilmektedir ki bu yap1 uyanik kalmak ve uyumak istedigimiz
zamanlardaki davranigsimizi kontrol eder (Walker, 2019). Viicuttaki bir¢cok doku ritmik 6zel-
likler gosterirken, SCN bu ritimlerin diizenlenmesinden ve sirkadiyen zamanlamanin uyku ve
beslenme gibi diger temel islevlerle koordine edilmesinden sorumludur. SCN ritmi, bocekler-
den insanlara kadar uzanan bir dizi organizmada tanimlanmig olan saat genlerinin aktivitesin-
deki periyodik dalgalanmalardan kaynaklanir (Mendelson, 2017). SCN tarafindan diizenlenen
ritimlerin, bir salinim dongiisiiniin baglamasi ile bir sonraki dongiiniin baglamasi arasindaki
stire olan belirgin bir periyodu vardir. Bu, uyku-uyaniklik dongiisii gibi dogal viicut ritimleri-
nin ortaya ¢ikmasini saglar. SCN’in dogal ritminin yaklagik 24,18 saat oldugu, Diinya’nin ise
24 0 saatlik bir dongii izledigi goz oniine alindiginda, i¢ saat mekanizmasinin giinliik olarak
sifirlanmasina yardimci olacak bir mekanizma mevcuttur (Czeisler vd., 1999). Buna ek olarak,
yemek saatleri, ¢evre sicakligi ve sosyal etkilesim gibi zaman algisina katkida bulunan cesitli
ek faktorler de vardir.
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Insan goziiniin hemen arkasinda, iki optik sinirin birlestigi noktanin hemen iizerinde
yukarida sozii edilen SCN bulunmaktadir. SCN, gozlerden aldig1 151k ve diger faktorlerle ilgili
bilgilerle kontrol edilebilir, ancak kendi ritmi vardir. Melanopsin, bazi retina hiicrelerini mavi
1518a kargt son derece hassas hale getiren bir pigmenttir (La Morgia vd., 2018). Tipik bir se-
naryoda, SCN’ye iletilen sinyal, diger iki tiir hiicre caligmiyor olsa bile, ii¢ tiir gorsel hiicrenin
(cubuklar, koniler ve bu 6zel hiicreler) hepsinden gelen verileri icerir. Aydinlik ve karanlikla
ilgili bilgiler ise dogrudan veya diger beyin bdlgeleri araciligiyla olmak iizere iki farkli yol-
dan SCN’ye girerler. Uyku aligkanliklar1 ve davraniglari, bu bilgileri kullanan SCN tarafindan
gonderilen sinyallerden etkilenir (Mendelson, 2017). SCN’den ¢ikan 6nemli bir kanal, beyin-
de cam kozalag: seklinde kiiciik bir bez olan epifiz bezini dolambagl bir yoldan etkiler. Bu
sinyalin gonderilmesi i¢in gereken iki sart -gece olmasi ve digarinin karanlik olmasi- iletisim
molekiilii norepinefrin tarafindan yerine getirilir. Bu kogullar altinda epifiz bezi melatonin hor-
monunu kan dolagimina salgilayarak viicuda havanin karardig1 ve aksamin yaklagti81 sinyalini
verir. Melatonin ayrica SCN’den geri beslenerek bir duyarlilik mekanizmasi olusturur (Kodali,
2017).

Beynimizdeki ana saat gibi olan SCN, Sekil 1’deki gibi viicudumuzun c¢esitli bolgele-
rine giinliik sinyaller gonderir. Beynimizde aclig1 ve cesitli salgi bezlerinin ¢alismasini kont-
rol eden bir noktaya (hipotalamusun paraventrikiiler ¢cekirdegi) baglanir ve ayrica beynin dig
kismina ulagarak uyanikligimizi artirtr. SCN’den gelen bir baska yol da VLPO adi verilen ve
uyaniklik ile uyku arasinda gecis yapmamiza yardimci olmada kilit rol oynayan bir yere gider
(Gooley vd., 2003). Beynin viicut 1s1sin1, uykuyu, susuzlugu ve cinsel davraniglari kontrol et-
meye yardimci olan bolgesine (hipotalamusun preoptik bolgesi) giden bir yol da vardir. Tiim
bu yollarin birlesik etkisi, viicudumuzun cok cesitli iglevlerini yonetmektir. Ek olarak, sinir
sisteminin boyuna yakin bir kismina (superior servikal ganglion) ve ardindan uyku dongiimiizii
diizenlemeye yardimci olan bir hormon olan melatonin salinimini kontrol etmekten sorumlu
olan epifiz bezine giden bir yol vardir (Mendelson, 2017).

Sekil 1: Suprakiazmatik Cekirdegin Beynin Diger Bolgelerini Etkilemesi

Kisaltmalar

SCN suprakiazmatik cekirdek

VLPO hipotalamusun ventrolateral preoptik alani Serebral
PVH hipotalamusun paraventriktler cekirdegi korteks

SCG superior servikal ganglion
POA preoptik alan
PH posterior hipotalamus
Hipotalamik
gekirdekler
PH, PVH, VLPO, Uyariima
SCN =3y POA uyku-uyaniklik,
sicaklik, otonomik,
endokrin sireglerin
diizenlenmesi

Epifiz Bezi

SCG
Melatonin saliniminin
modilasyonu

Kaynak: Wallace Mendelson, The Science of Sleep: What it Is, How It Works, and Why It Matters, The University
of Chicago Press, Chicago, 2017, 77.
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Melatonin genellikle “karanlik hormonu”™ olarak bilinir ¢iinkii esas olarak gece boyunca
epifiz bezi ve serotoninden tiiretilir (Masters vd., 2014). Giines batarken iiretilmeye baglar,
gecenin geg saatlerinde zirve yapar ve sabaha dogru giderek azalir. Oziinde, melatonin viicuda
bir sinyal gorevi gorerek gece oldugunu belirtir ve tiire bagl olarak uyku veya aktif olma gibi
tipik gece aktivitelerine katilmaya tesvik eder (Kodali, 2017). insanlara “gece oldu; genellikle
geceleri yaptigimiz seyi yapma zamani” uyarisinda bulunur. Melatonin, beynimizde bulunan
SCN’yi etkileyerek uyku-uyaniklik dongiisiinii diizenleme yetenegine sahiptir. Melatonin sa-
liniminin zamanlamasini ayarlanarak, uyku-uyaniklik dongiisii ya aksamin erken saatlerine ya
da sabahin gec¢ saatlerine kaydirilabilir (Walker, 2019). Diger degisle bu maddenin iiretimi,
uyku-uyaniklik dongiisiinii diizenlemeye yardimci olan ve uyku zamani geldiginde viicuda sin-
yal veren 15181n varligindan veya yoklugundan etkilenir. Yapilan bir caligma (Arendt & Skene,
2005), melatoninin sirkadiyen ritimlerin dogal giindiiz-gece dongiisiiyle senkronize edilmesin-
de cok onemli bir rol oynadigimi gostermektedir. Senkronizasyonun saglanmasz, istikrarli bir
uyku diizeni ve genel esenligi (iyi olug) korumasi icin hayati 6nem tagimaktadir. Melatonin
salgis1 gecenin ortasinda, genellikle sabah 2-4 arasinda en yiiksek noktasina ulagir ve ardindan
sabaha kadar kademeli olarak azalir. Kan dolagimina salinim modelinin anlagilmasi, sirkadiyen
ritim olarak da bahsedilen viicudun i¢ saatiyle karmagik bir sekilde baglantilidir (Zisapel, 2001)
ve bu ritim SCN tarafindan kontrol edilir. Sekil 1’de goriildiigii tizere SCN gozlerden 1518a ma-
ruz kalma ile ilgili aldi81 sinyallere gore melatonin iiretimini diizenler. Ayrica melatoninin uy-
kuyu diizenlemenin &tesine gecen etkileri de vardir. Viicuttaki reseptorlerle etkilesime girerek
uyku dostu bir durumu tegvik etme ve viicut 1sis1, kan basinci ve glikoz seviyeleri gibi onemli
viicut fonksiyonlarini diizenleme yetenegine sahiptir (Claustrat vd., 2005).

Diger yandan uyku baskisi saglayan ve herhangi ¢alisma sirasinda Sekil 2’deki gibi
beyinde siirekli adenozin adinda bir kimyasal tiretilmektedir ve bu kimyasal uyaniklik donem-
lerinde beyinde biriktigi ve uykunun kolaylagtirilmastyla baglantili oldugu bilinmektedir (Wal-
ker, 2019). Beyindeki kademeli birikim, genellikle uykunun baglamasiyla sonuglanan yiiksek
bir yorgunluk hissiyle baglantilidir. Adenozin, reseptorlerine baglandiginda uyanikligt bastir-
ma ve yani uykunun baglangicini tesvik etme yetenegine sahiptir (Costenla vd., 2010), diger
degisle uyku baskis1 yapmaktadir.

Adenozin ile kahve ve cayda bulunan ve yaygin olarak tiiketilen bir uyarici olan kafein
arasindaki iligki oldukca dikkat ¢ekicidir. Huang vd. (2005) yaptig1 calismada kafein, ade-
nozin reseptorlerini bloke ettigini gosterirlerken, kafeinin adenozin aktivitesini inhibe ederek
reseptorlere baglanmasini 6nleme mekanizmasini agiklamaktadirlar. Bu sonugta uyusuklukta
azalmaya ve dikkatte artisa yol acar. Reseptor bolgeleri i¢in adenozin ile rekabet ederek, kafein
adenozinin uyku getirici etkilerini etkili bir sekilde onler ve adenozin seviyeleri yiikseldiginde
bile uyanikligin artmasina izin verir. Esasen, adenozin uyku i¢in biyokimyasal bir sinyal olarak
cok onemli bir rol oynamaktadir. Kafein gibi maddelerle etkilesimi, viicudun uyku baskisini
ve uyaniklig1 nasil diizenlediginin temel bir yoniidiir (Costenla vd., 2010). Ornegin; herhangi
caligma sirasinda en yiiksek seviyede adenozine sahip bir kisinin ¢aligma sirasinda muhteme-
len uykusu gelecektir, ancak o sirada kafein tiiketimi yapiliyorsa bu ¢aligana sanal bir zindelik
vererek uyanik hissetmesini saglayacaktir. Diger yandan yogun bir is temposu i¢inde siirekli
uyanik kalindiginda Sekil 2’deki adenozin (mavi) siirekli artmaya devam ederken sirkardiyen
(turuncu) kendi dongiisiine devam edecektir. Clinkii sirkadiyen ritmi kiginin uyuyup uyumadi-
Siyla ilgilenmez, siirekli siniis dalgasi halinde artmaya diismeye devam eder. Ancak adenozin
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stirekli artmas1 durumunda giiclii uyku baskisi aralig1 daha da genisleyecek ve giinliik islerin
aksamalarina neden olacaktir. Genellikle bu durum trafik kazalarina, is kazalarina, yanls yapi-
lan islere ya da psikolojik tepkilere doniigebilmektedir (Walker, 2019).

Sekil 2: Suprakiazmatik Cekirdegin Beynin Diger Bolgelerini Etkilemesi

sirkadiyen

Adenozin - Uyku Baskisi

Gigld Uyku
Baskisi

Giiglii Uyanik
: Kalma Baskisi
A\

UYKU
UYKU 23:00 07:00
07:00 23:00 07:00

Uyku siirecinde adenozin azalir

Kaynak: Matthew Walker, Why We Sleep: Unlocking th Power of Sleep and Dreams, Scribner, New York, 2019, 20.

Bunlarin yan sira uyku, gece boyunca tekrar eden bir¢ok asamadan olusan karmasik
ve siirekli degisen bir siiregtir. Uykunun agamalar1 genel olarak Hizli G6z Hareketi (REM)
ve Hizli Olmayan Goz Hareketi (NREM) uykusu olarak siniflandirilabilir. NREM uykusunun
uyku dongiisiiniin ¢ogunluguna hakim oldugunu ve geleneksel olarak ii¢ asamaya ayrildigint,
her agamanin bir 6ncekinden daha derin oldugu belirtilmektedir (Stickgold, 2005). NREM uy-
kusunun ilk agamasi uyanikliktan uykuya gecisle karakterize edilirken, sonraki asamalar fizyo-
lojik rahatlamada agamali bir artis ve dis uyaranlara kars1 duyarlilikta azalma gerektirir ve bu
asamalar fiziksel restorasyon, doku onarimi ve biiyiime siireci i¢in gereklidir. Genellikle canlt
riiyalarla baglantili olan REM uykusu, hizl1 g6z hareketleri, kas felci ve yliksek beyin aktivitesi
ile tanimlanir ve soz konusu asama, hafizanin giiclendirilmesi ve ruh halinin yonetilmesi gibi
biligsel siirecler i¢in ¢ok onemlidir (Walker & van der Helm, 2009). REM uykusunun beyin
olgunlagmasini ve sinaptik esnekligi kolaylastirdig, biligsel islev ve hafiza konsolidasyonunda
rol oynadig: diistiniilmektedir (Girardeau & Lopes-dos-Santos, 2021). Gece boyunca NREM
ve REM uykusu arasindaki periyodik salinim hem beyin hem de viicut icin kapsamli gengles-
tirici siiregleri kolaylastirir. Bu dongiilerin bozulmasi, bir dizi uyku bozuklugunun gosterdigi
gibi saglik tizerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilir. Bu bircok uyku agsamasi arasindaki ince
ayrimlarin kapsamli bir sekilde anlagilmasi, uyku kalitesini artirmaya ve genel fiziksel ve zihin-
sel saglig1 gelistirmeye yonelik etkili yaklagimlar formiile etmek icin 6nemlidir.

2.2. Calisma Ortamu - Uyku, Uyku - Calisma Ortam Etkilesimi

Is ve caligan uykusu arasinda karsilikl bir iligki vardir; is calisanin uykusunu etkileyebi-
lir ve uyku da isteki tiretkenligi de dahil olmak iizere ¢alisanin hayatinin ¢esitli yonlerini etkile-
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yebilir. Kapsamli arastirmalar (Barnes & Watson, 2019; Furuichi vd., 2020; Pilcher & Morris,
2020), calisanlarin uyku siiresi ile bunun i performans: ve saglik sonuglar iizerindeki etkisi
arasinda ilgi c¢ekici bir iligki oldugunu gostermektedir. Caligsanlar arasinda, 6nerilen 7-9 saatlik
uyku siiresine uymayan iki u¢ grup bulunmaktadir: yetersiz uyuyanlar ve agiri uyuyanlar. Bu
iki gruptaki calisanlar, ideal uyku siiresine uyan meslektaglarina kiyasla daha sik sorunlarla
karsilagsmaktadir. Bu sorunlar arasinda hasta oldugu halde ise gelme, ise devamsizlik yapma
ve daha yiiksek saglik bakim maliyetlerine neden olma yer almaktadir (Gingerich vd., 2018).

Sekil 3’te yer aldigi iizere is 6zeliklerinin sagliksiz caligan uykusuna, bunun da ¢alisma
ortami iizerindeki zararli sonuclart dikkate degerdir. Zaman kisisel ve sinirli bir kaynaktir, bu
sebeple iste uzun saatler ayirmak bazen uyku eksikligi ile sonuglanir. Buna ek olarak, ¢aligma
programlari siklikla ¢alisanlarin dogal sirkadiyen ritim ve melatonin hormon dongiisiiyle ca-
kismaktadir. Calisanlarin en uygun uyku donemlerinde uyumalari gerektigi yerde kesinlikle
calisani ve isi tehlikeye atan ya da psikolojik anlamda yipratan is faaliyetleri olarak karsimiza
cikmaktadir (Akerstedt vd., 2010). Bu fedakarlik en belirgin sekilde iste gecirilen geg saatler,
sabah erken baslama saatleri ve vardiyali calisma programlari seklinde ortaya ¢ikmaktadir.

Vardiyali ¢aligma, dogal sirkadiyen ritimler ile gerekli istihdam zaman cizelgeleri ara-
sindaki uyumsuzluklarin en belirgin 6rnegini temsil etmektedir. Cogu birey i¢in en uygun uyku,
epifiz bezinden dogal melatonin hormonu salinimi ile uyumlu olarak gece boyunca gergeklesir
(Walker, 2019). Vardiyali ¢calisma uyku bozuklugu dogal sirkadiyen ritimleriyle uyumlu olma-
yan calisma diizenlerine sahip calisanlar tarafindan yaygm olarak yasanmaktadir (Akerstedt
vd., 2010). Bilindigi lizere vardiyali caligma turizm ve konaklama, ulagim, tarim ve saglik sek-
torlerinde yaygin olmakla birlikte vardiyali ¢caligma daha geng kisiler ve erkekler arasinda daha
yaygindir (Deng vd., 2018; Silva & Martins, 2022). Bu anlamda bu sektorler ve demografik
ozelliklere sahip orneklerin daha genis kapsamda incelenmesi gerektigi belirtilebilir.

Viicudun dogal uyku-uyaniklik dongiisiinde isle ilgili kiigiik kesintiler bile ¢alisanlarin
uykusunu olumsuz etkileyebilir. Gece geg saatlerde cep telefonu kullanmak calisanlarin uyku-
sunu olumsuz etkileyebilir ¢linkii bu durum onlar1 gece boyunca genellikle diisiik 151k kosulla-
rinda meydana gelen dogal melatonin tiretimini engelleyen mavi 1518a maruz birakir (Walker,
2019). Bu anlamda farkli zaman diliminde seyahat etmek ve her zaman is i¢in hazir olmak, bir
calisanin uyku diizeninde zorluklar yaratabilir. Ayrica, ¢aliganlarin is yerinde yasadiklar: de-
neyimler uykularini olumsuz etkileyebilir. Caligma saatlerinin miktar1 ve programinin etkisine
ek olarak, zorlu ve stresli is gereklilikleri kaygiya neden olarak calisanlarin geceleri saglikl
bir sekilde uyuyabilmelerini engeller (Akerstedt vd., 2010). isyerinde baskalariyla etkilesime
girerken duygular1 diizenleme siireci kaygiya yol acarak nihayetinde uykusuzluga neden olabi-
lir. Bunu yant sira, is belirsizligi deneyimi, isyerinde adaletsizlik hissi, is arkadaglarindan ge-
len nezaketsizlik ve liderlerden gelen kotii niyetli denetim uyku bozukluklarina neden olabilir
(Barnes & Watson, 2019).

Isyerindeki sosyal normlar, kisinin mesleginde basariya ulagsmast icin uykuya daha az
oncelik verilmesi gerektigi fikrini pekistirebilir. Ne yazik ki cok sayida orgiit kiiltiirii, uykuyu
bir zayiflik isareti ve uykusuzlugu da bir prestij sembolii olarak gosterebilmektedir. Liderler,
uyku hakkinda etkili iletisim kurarak, 6rnek davraniglar sergileyerek ve diizenli uykuyu tesvik
edecek politikalar gelistirerek onemli adimlar atabilirler. Bu davraniglar, kurumsal bir ortamda
uykunun onemini azaltarak ¢alisanlara net mesajlar iletir (Henry vd., 2008). Ayrica, calisanla-
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rin mesleklerine olan kigisel bagliliklari bazen yeterli uyku almalarini engelleyebilir. Islerine
kars1 giiclii bir cosku duyan ve bunu 6nemli bulan c¢aliganlar tipik olarak psikolojik olarak isten
kopmakta zorlanirlar, bu da dinlendirici bir gece uykusu ¢ekmelerini engelleyebilir (Clinton
vd., 2017). Caliganlar isteki yiikiimliiliiklerini tamamlayamadiklarinda, 6zellikle de amirleri
zorlu veya ulagilamaz performans standartlarina sahipse, genellikle uykularini bozacak sekilde
takintili bir sekilde bu igleri diisiinmeleri olasidir. Bunun yani sira Crain vd. (2014) caligmast
bizlere, ig-aile catigmasinin uzun uyku gecikmesi, yetersiz uyku, diisiik uyku kalitesi ve uyku-
suzluga neden olabilecegini gdstermektedir. Is, aile yiikiimliiliikleri {izerinde baski olusturarak,
zaman kisitlamalarina ve catisan rollerle iligkili strese neden olarak uykuyu etkileyebilir. Ay-
rica, liderler arasinda ¢alisanlarin ailevi taleplerine yonelik empati diizeyinin artirilmasi, uyku
kalitesinin artmasiyla sonu¢lanmaktadir (Olson vd., 2015). Bu durum, isin uyku ilizerindeki
olumsuz etkisini azaltmak i¢in igyerinde kullanilabilecek belirli miidahaleler oldugu anlamina
gelmektedir.

Sekil 3: Calisma Ortamm Uyku, Uyku Calisma Ortanmu Etkilesimi

Artan Hastalk Yik{
Bozulmus I
—— Saglika lgili Artan Saglik Hizmeti

r
1
i
i$ OZELLIKLERI Sonuglar Kullanimi
Devamsizlik ve Iste
Is Vardiyasi Var Olmama
Siresive —
Zamanlamasi
— Is Tatmini
e
L Yaraticilik ve
inovasyon
is Talepleri ) Bireysel r— Miisteri Hizmeti
$ve StrFl’asI Performansla
gii-
Sonuglar [——  Karar Hatalan
Sagliksiz
—#p  Calisan ) ——— ise Tutkunluk
Uykusu
Etik Olmayan
Uykunun
Sncelikten Davranis
Diisiiriilmesi
~—— Sosyal Kaytarma
— s iliskileri
ise Miizakerelerde
— T Giiven
Adanmighk Kisilerarasi
Sonuglar .
tismarci D
M——  Takim Etkililigi

— Liderlik

Kaynak: Christopher M. Barnes & Nathaniel Watson, Why Healthy Sleep is Good for Business, Sleep Medicine
Reviews, 2019, 113.
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Sagliks1z uykuya sahip ¢aliganlarin, caligma ortaminin onlar iizerindeki etkilerine bakil-
diginda; yetigkin niifusun énemli bir boliimiinii etkileyen yetersiz uykunun, obezite, diyabet,
hipertansiyon ve kardiyovaskiiler hastaliklar ve psikiyatrik bozukluklar gibi bir dizi kronik
saglik sorunuyla iligkili oldugu tespit edilmektedir (Buxton & Marcelli, 2010). Arastirmalar,
uyku diizenindeki bozukluklarin bagisiklik fonksiyonu iizerinde olumsuz bir etkiye sahip ola-
bilecegini, bireyleri yaygin hastaliklara kars: daha savunmasiz hale getirebilecegini ve potansi-
yel olarak asilarin etkinligini azaltabilecegini gostermektedir (Prather vd., 2012). Uykusuz mo-
tor, araba, kamyon vb. ara¢ kullanmanin neden oldugu kazalarin oran1 alkol ve uyusturucudan
kaynaklananlardan daha fazladir (Walker, 2019). Bu saglik sorunlarimin ekonomik etkilerini
anlamak, sadece bireylerin refahimi etkilemekle kalmayip ayn: zamanda orgiitiin maliyetleri
iizerinde daha genis etkilere sahip oldugu i¢in ¢ok nemlidir.

Uyku ile ilgili hastaliklarin mali etkisi goz oniinde bulunduruldugunda, 6zel saglik si-
gortasina sahip sirketler i¢in artan saglik hizmeti kullanimini ele almak gerekir. Uykusuzluk ve
diger uyku bozukluklari saglik hizmeti kullaniminin artmasina neden olarak 6nemli yillik ma-
liyetlere yol agmaktadir. Rosekind vd. (2010), yetersiz uyku ve tedavi edilmemis uyku bozuk-
luklarinin igyerindeki etkilerini incelemistir. Bu ¢alismanin sonuclaria gore ciddi uykusuzluk
problemi yagayan ¢alisanlar, uyku sorunu olmayan caliganlara kiyasla belirgin sekilde daha
diisiik tiretkenlik ve performans sergilemektedir. Arastirma, uyku problemlerinin is hayatinda
onemli mali sonuglara yol actigin1 ortaya koymaktadir. Bu da kazalar, hastaliklar ve iste var
olamama (presenteeism-ise devam etmekle birlikte performansin diigiik olmasi) nedeniyle kisi
bagi yillik 1.967 $ ek maliyete yol agmaktadir. Toplu olarak bakildiginda, farkl: iilkelerde ¢a-
lisanlarda uykusuzluk semptomlarinin varligi ve yetersiz uyku siiresi ABD ekonomisine 411
milyar $ (GSYIH nin %2,3), Japonya 138 milyar $ (GSYIH nin %2.9), Almanya 60 milyar $
(GSYIH’nin %1.6), Ingiltere 40 milyar $ (GSYIH’ nin %1.9) zarar vermektedir (Hafner vd.,
2017). Bu bedel cogunlukla iiretkenligin azalmasina, kazalarin artmasina ve daha yiiksek yara-
lanma oranlarina baglanmaktadir.

Bireysel performansla ilgili sonuglara bakildiginda sagliksiz uyku, ruh hali istikrar1 ve ig
tatmini lizerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilir (Scott & Judge, 2006) ve bu da ¢esitli rollerde
miisteri hizmetlerinin kalitesini etkiler. Uykusuz kalan caligsanlar genellikle duygularini kontrol
etmekte zorlanir, bu da miigterilerle etkilesimlerini olumsuz etkileyebilir ve hizmet odakli rol-
lerde etkinliklerini azaltabilir. Buna ek olarak, uyku eksikligi liderlerin karizmalar1 agisindan
nasil algilandiklarii ve ¢aliganlar arasindaki baglilik diizeyini etkileyebilir. Ayni zamanda sag-
liks1z uyku, 6grenme, hafiza ve karar verme i¢in gerekli olan biligsel islevleri olumsuz etkiler
(Frenda & Fenn, 2016). Bu faktorler risk alma egiliminin artmasina, elverigsiz firsatlardan
kaginma kapasitesinin azalmasina, diirtiiselligin artmasina ve 6z kontroliin azalmasina neden
olabilir. Bu faktorler, ig stratejileri ve inovasyon lizerinde olumsuz bir etkiye sahip olabile-
cek karar verme etkinligi ve yaraticiligin azalmasina yol acabilir (Barnes & Watson, 2019).
Sagliksiz uyku ile ise tutkunluk ve etik dist davraniglar arasindaki iligskiye bakildiginda uyku
yoksunlugunun ige tutkunluk iizerinde olumsuz bir etkiye sahip olabilecegi (Lanaj vd., 2014)
ve etik olmayan davraniglarda bulunma olasiliginin artmasina yol acabilecegi goriilmektedir.
Uyku yoksunlugu 6zdenetimi ve ahlaki bozarak etik dis1 davraniglari daha yaygin hale getirir.
2,2 saatlik bir uyku kayb1 ahlaki farkindaligr %10 oraninda diisiirmektedir (Barnes vd., 2015).
Sagliksiz uyku 6z denetimi azaltarak ahlak dig1 davraniglart artirirken bu belki de uyku yok-
sunlugunun yonetim ve uygulamali psikolojide en ¢ok tekrarlanan etkisidir. Dolayisiyla, uyku-
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suz ¢aligsanlar daha az iiretkendir ve etik dis1 davranmaya, isverenlerine ve miisterilerine zarar
vermeye daha yatkindir (Barnes, vd., 2011). Basitge ifade etmek gerekirse, uyku yoksunlugu
orgiitlerde iiretkenlik karsiti davranig egilimini artirabilir. Bu davraniglar daha yaygin olabilir
ve potansiyel olarak artan erteleme, siber aylaklik ve hatta mesai saatleri icinde uyuklama ile
sonuglanabilir (Rogers vd., 2019). Bireylerin uykusuz kaldiklarinda ahlaki farkindaliklarinin
ve 0z denetimlerinin tehlikeye girebilecegini ve bunun da potansiyel olarak isletmeye ve miis-
terilerine yonelik zararli davraniglara yol acabilecegini belirtmek onemlidir.

Arastirmalar, sagliksiz uykunun sadece bireysel performans tizerinde olumsuz bir etkisi
olmadigini, ayn1 zamanda igyerinde kisilerarasinda isbirligi cabalarini da engelledigini gos-
termektedir (Guarana & Barnes, 2017). Bireylerin grup ortamlarinda bagkalarinin ¢abalarina
agir1 derecede bagimli olabilecegi sosyal kaytarmaya neden olabilir (Hoeksema-van Orden vd.,
1998). Ayrica, miizakerelerde giiveni agindirarak anlagsmaya varmay1 ve verimli ekip calis-
masint tegvik etmeyi giderek zorlastirir (Anderson & Dickinson, 2010). Liderlik, kotii niyetli
denetim, is iligkileri ve diger ilgili unsurlar1 kapsadigindan, caligsanlar1 yonlendirmede ve mo-
tive etmede kritik bir faktordiir. Bununla birlikte, yetersiz uyku, astlarin katilimi ve morali
tizerinde zararli bir etkiye sahip olabilecek daha yiiksek bir istismarci denetim olusumuyla
sonuclanabilir (Barnes & Watson, 2019). Ayrica, uykusunu yeteri kadar almayan bireyler hem
liderler hem de astlar arasinda diismanligin artmasina neden olabileceginden, olumlu is iligkile-
rini siirdiirmeyi zor bulabilirler. Ekiplere ilham vermek i¢in ¢ok énemli olan liderligin yetersiz
uyku nedeniyle engellenebilecegini ve bunun da liderin ekibini ortak hedefler dogrultusunda
motive etme ve birlestirme kapasitesini azaltabilecegini kabul etmek 6nemlidir (Barnes vd.,
2016). Sagliksiz uyku, takim etkinligi tizerinde derin bir etkisi olabilecegini gosteren ¢aligmada
(Nowack, 2017), bir ekipteki bireyler uykusuz kaldiginda, bu durum ekibin bir biitiin olarak
genel etkililigini biiyiik 6l¢tide azaltabilecegini belirtir. Bu faktorler tiretkenlik ve etik davra-
niglardaki diististen daha fazlasini kapsar; ayni zamanda karar verme ve liderlik becerilerini de
tehlikeye atar. Bu etkililigin genis kapsamli etkilerini anlamak is ortamlarinda genellikle gz
ard1 edilir, ancak ekiplerin basarisinda ve isleyisinde 6nemli roller oynarlar.

2.3. Uyku Saghgmn Iyilestirilmesi Adina Ornek Uygulamalar

Calisanlar arasinda yetersiz uyku, isyeri giivenligi i¢in bir tehdit olusturmaktadir. Ya-
yimlanan c¢aligmalarin kapsamli bir incelemesine gore uyku giicliigii ceken calisanlarin igye-
rinde yaralanma olasilig1, bu tiir giicliikler yasamayanlara kiyasla %60 daha fazladir ve ayrica,
uyku sorunu yagayanlarin tiim igyerinde goriilen kazanlarin %13’ten sorumlu oldugu tespit
edilmektedir (Uehli vd., 2014). Ele alinmayan uyku sorunlari, ¢calisanlarin uykusu, sagligi ve
igyerindeki tiretkenligi lizerinde olumsuz bir etkiye sahiptir. Bununla birlikte, uyku bozuklugu
olan bireylerin 6nemli bir kism1 orgiitler tarafindan taninmamakta veya tedavileri hakkinda
destek saglanmamaktadir. Amerika ulusal saglik sigortasina sahip ¢aligsanlar iizerinde yapilan
bir calismada, uykusuzluk teshisi konulan bireylerin yalnizca %?22’sinin hastaliklari icin tedavi
gordiigi bildirilmektedir (Wickwire vd., 2020). Bir saglik sektorii caliganlari arasinda yapilan
bir ¢aligma (Weaver vd., 2020), katilimcilarin yaklasik %20°sinin isyeri temelli hizli bir uyku
bozuklugu taramasinda pozitif puan aldigin1 gosterirken, ayni katilimeilarin yaklasik %90°1
daha once herhangi bir uyku bozuklugu tanis1 almamig olmasi da dikkat ¢ekicidir. Ayrica ayni
calismada, uyku bozuklugu taramasinda pozitif bir sonucun, tiikenmislik yagama riskinin 3,6
kat daha yiiksek olmastyla iligkili oldugu belirtilmektedir (Weaver vd., 2020).
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Bu noktada orgiitlerin cesitli faktorler nedeniyle, yagsam tarzi tibbr miidahaleleri icin
biiyiik bir potansiyele sahip oldugu goriilmektedir. ilk olarak, ¢aligan yetiskinlerin cogunlugu
uyanik olduklar: saatlerin 6nemli bir kismini iglerine ayirmaktadir. Calisirken, caligan yetis-
kinlere bu baglamda uyku saglig1 programi saglamak icin biiyiik bir firsat vardir. Buna ek
olarak, 6zellikle sabah 6 ile aksam 6 arasindaki standart saatler diginda ¢aligmalar gerekiyorsa,
caliganlarin uykusu iglerinin dogasindan etkilenebilir. Bu durum, uyku ve sirkadiyen bilimi
tarafindan bilgilendirilen kaynaklar, egitim ve uygulama politikalar1 ve uygulamalar: saglaya-
rak caliganlarin uyku saglifina 6ncelik vermenin 6nemini vurgulamaktadir (Adams vd., 2019).
Ornegin, doniisiimlii vardiya programlarindan kaginmak faydali bir yaklagim olabilir. Yasam
tarzi tibbi ilkelerini ve davranmigsal hedefleri iceren igyeri miidahaleleri giderek daha yaygin
hale gelmektedir. Bir calisma, ABD’deki igyerlerinin neredeyse yarisinin ¢aliganlari i¢in igyeri
sagligini gelistirme programlart uyguladigini belirtirken (Linnan, 2019), ne yazik ki bu igyerle-
rinin saglik programlarinin %10’undan daha az1 uykuya oncelik vermektedir. Dahasi, uykuya
oncelik veren igverenler genellikle 6nemli bir iggiicline ve ¢aligan saglif1 girisimleri igin 6zel
biitgelere sahip basarili 6rgiitlerdir (Robbins vd., 2021).

Isyeri temelli uyku sagligim gelistirme programlarina iliskin mevcut arastirmalarin ana-
liz edilmesinin ardindan (Robbins vd., 2019), bu programlarin yaklagimlarinin ¢esitlilik goster-
digi ortaya ¢ikmaktadir. Bazi programlar kisa siireli uykularin énemini vurgularken, digerleri
iyi uyku hijyenini tesvik etmeye odaklanmaktadir. ilging bir sekilde, belirlenen programlarin
yaris1 ¢aligsanlarin uyku siirelerini artirmalarina basarilt bir sekilde yardimer olmustur. Yakin
zamanda yapilan bir calisma (Robbins vd., 2022), calisanlarin uyku sagligini tesvik etmek igin
yenilik¢i yontemleri tartigmaktadir. Biiylik bir saglik kurulusunda 1.355 giindiiz calisani ile
yapilan ¢aligmada, uyku saghigini gelistirme igyeri temelli bir program degerlendirilmektedir.
Program, bir uzman tarafindan yonetilen bir saatlik uyku saghig: egitimi oturumundan ve ar-
dindan bir akilli telefon uygulamasi araciligiyla kisisellestirilmig bir uyku saglig1 kocuna eri-
simden olusuyordu. Caligma, uyku programina katilan ¢alisanlarin is ve bos zamanlarinda daha
uzun uyku siiresinin yan1 sira uyku davraniglarinda daha az yorgunluk veya uykululuk hali,
daha iyi uyku tutarlilig1 ve daha uzun uyku stiresi gibi olumlu degisiklikler bildirdiklerini orta-
ya koymustur. Ayrica, deney grubunun saglik hizmetlerinden daha az yararlandigt ve kontrol
grubuna kiyasla devamsizlik nedeniyle daha az mali kayip yasadigi goriilmiistiir. Uzmanlar,
bir igyeri saglik programi icin miifredat gelistirme konusunda igbirligi yapmistir. Miifredat,
yarim giinliik bir egitim oturumu, bir ¢aligma kitab1 ve hedef belirleme egzersizlerini iceren bir
egiticinin egitimi modeli kullanilarak uygulanmistir. Program, 55 ¢alisanla yapilan kiiciik bir
pilot calismada, uyku siiresi ve kalitesinde artigin yani sira anksiyete, depresyon ve uykusuzluk
semptomlarinda azalma gibi olumlu sonuglar vermistir. Calisanlarin uyku sagliginin destek-
lenmesi s6z konusu oldugunda, bu programlar egzersiz veya beslenmeye odaklananlar kadar
yaygin degildir. Bununla birlikte igyerinde uyku, ruh saghg: ve iiretkenligi iyilestirmek icin
biiyiik bir potansiyele sahip oldugu goriilmektedir.

Isin dogasi, calisma saatleri, sosyal destek ve isle ilgili stres faktorleri de dahil olmak
iizere is, caliganlarin uyku saglig1 iizerinde etkili olabilir. Yetersiz uyku ve tedavi edilmeyen
uyku bozukluklart ig tizerinde biiyiik bir etkiye sahip olabilir ve ig performansinin diigmesine,
iiretkenligin azalmasina, ise devamsizliga ve saglik harcamalarinin artmasina yol acabilir (Fu-
ruichi vd., 2020; Shurovi vd., 2023). COVID-19 salgiminin ortasinda, uyku giicliikleri, istih-
dam durumlarindan bagimsiz olarak bireyler arasinda giderek daha yaygin hale gelmektedir.
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Dahast, is dinamikleri de degisiyor ve bu da caliganlarin uyku kalitesi agisindan ilgi ¢ekici
sonuglar dogurmaktadir. Amerika Isgiicii Istatistikleri Biirosu verilerine gore, ¢aligilan giinler-
de evden calismayla istihdam edilen kigilerin pay1 2021°de %38’den 2022°de %34 e hafif bir
diisiis gosterirken, bununla birlikte, ¢alisanlarin 2022 yilinda evde ¢aligma olasiligt COVID-19
salgin1 dncesindeki 2019 yilina kiyasla daha yiiksektir (%34 e kiyasla %?24) (Bureau of Labor
Statistics, 2023). Bu gecis ise gidip gelme siiresini azaltsa da evde yapilan iglerin artmasina da
neden oluyor. Bu durum, uyku ve dinlenme zamani da dahil olmak iizere is ve kisisel zamanin
birbirinden ayrilmasini zorlastirabilir. Isin degisen dogasi ve uyku giicliikleri yagsayan insanla-
rin sayisinin artmasi nedeniyle, bu sorunlar ele almak ¢ok onemlidir. Tedavi edilmeyen uyku
sorunlari, igyerinde hem saglik hem de iiretkenlik iizerinde olumsuz bir etkiye sahip olabilir.

Is yerlerinde uyku saghigi egitimi vermek icin akilli telefon uygulamalari ve egiticiyi
egitme modelleri gibi yenilik¢i stratejilerin kullanimint destekleyen caligsmalarda goriilecegi
tizere, bunlar sadece uyku kalitesini artirmakla kalmayip, ayn1 zamanda zihinsel refah ve isyeri
verimliligi tizerinde de olumlu etkilere sahiptir (Robbins vd., 2022). Ayrica, yasam tarzi tibbi
uygulayicilarinin igyerinde uyku sagligin tesvik etmek s6z konusu oldugunda goz 6niinde bu-
lundurmalar1 gereken bagka yollar da vardir. Bu seceneklerden biri, uykusuzluk ceken birey-
lere yardime1 olmada olumlu sonuglar verdigi kanitlanmig bir davranigsal tedavi olan biligsel
davranis terapisidir (Barnes vd., 2017). Bununla birlikte teknolojinin gelismesi nedeniyle son
yillarda, piyasada bulunan uyku takip cihazlarimnin kullaniminda 6nemli bir artig olmustur. 2019
yilinda Amerika’daki yetigkinlerin yaklasik %281 uyku diizenlerini izlemek i¢in bir akilli tele-
fon uygulamasi veya cihaz kullanmigstir (Robbins vd., 2019). Bu teknolojiler, ¢alisanlarin uyku
miicadeleleri gibi ¢alisanlarin uyku sagligini gelistirme programlarina entegre edebilmektedir.

3. insan Kaynaklar1 Yonetimi I¢cin Onerilen Stratejiler ve Uygulamalar

Uykunun 6nemini ve eksikliginin bireyler ile igletmeler iizerindeki olumsuz etkilerini
kabul eden iKY, calisanlarinin uyku diizenini iyilestirmek icin ilk adimlari atabilir. Bazen, ku-
rumsal diislince tarzinda bir degisiklik gerekli olabilir. Bu, 6zellikle daha az uyuyan bireylerin
daha yiiksek performans gosterdikleri ve is ¢iktilarmin artik kabul edilmedigi bir senaryoda
onemlidir.

Calisanlarin uyku kalitelerini artirmalarina destek olmak icin orgiit olarak 6zel bir ¢aba
gosterilmesi gerektigi ortadir. Pratik bir bakig acistyla, bir orgiitte uykunun 6neminin kabul
edilmesi, caliganlarin optimum uyku sonuglarina ulagmalaria yardimct olmak i¢in 6zel bir
caba sarf edilmesiyle sonuglanacaktir. Bunun ifade edilebilecegi gesitli yollar vardir. Ozellikte
giderek artan sayida orgiitiin ¢alisanlart i¢in uyku tesisleri kurdugunu ve uyuklamayi tesvik
eden politikalar benimsedigini belirtmek gerekir (Henry, 2015). Bu durum, mola vermenin
ve yeterince dinlenmenin sadece kabul edilebilir degil, ayn1 zamanda tegvik edilen ve deger
verilen bir durum oldugunu géstermektedir. Calisanlarin daha iyi uyumasina yonelik kurumsal
odaklanmanin digsal bir boyutu da olabilir. Ornek olarak, ABD merkezli bir sigorta sirketi olan
Aetna bir uyku programi uygulamigtir. Bu program, yedi saatten fazla uyudugunu bildiren ¢ali-
sanlarin ikramiye 6demelerine hak kazanmasina olanak tanimaktadir (DiGiulio, 2016). Ayrica,
caliganlar icin uykunun 6neminin vurgulanmasi, uyku egitiminin mevcut esenlik programlarina
entegre edilmesiyle gelistirilebilir ve boylece orgiitsel baglilik tesvik edilebilir. Olast yaklagim-
lardan biri, uyku-uyaniklik faaliyetlerini takip eden, piyasada bulunan ve yaygin olarak kullani-
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lan “giyilebilir” cihazlardan faydalanmaktir (Chinoy vd., 2022). Bu cihazlar ¢alisanlara uyku
diizenlerini izlemeleri i¢in degerli bir ara¢ sunabilir ve tutarli ve yeterli uykuyu siirdiirdiikleri
icin odiillendirilebilirler.

Mevcut aragtirmalara dayanarak, igyerindeki aydinlatma parlakliginin artirtlmasinin
calisanlarin beyin uyanikligi tizerinde olumlu etkileri olabilecegi one siiriilmektedir (Ma vd.,
2022). Penceresiz ortamlarda ¢alismanin etkilerini anlamak icin 49 ofis ¢alisanindan olusan bir
grupla yapilan ¢calismada (Boubekri vd., 2014), bu tiir ortamlardaki bireylerin daha diisiik uyku
kalitesi ve artan uyku bozukluklar1 da dahil olmak iizere ¢esitli olumsuz etkiler yasadiklarini
ortaya konmusgtur. Caliganlarin uyku hijyenini destekleyen tesisler ve olanaklar sunmak fay-
dali olabilir. IKY, calisanlarinin uyku diizenlerini optimize etmelerine yardimci olabilecek ve
sonugta daha iyi sonuclar elde etmelerini saglayacak stratejiler uygulama becerisine sahiptir.
Bununla birlikte 1KY, isyeri ile ilgili stres faktorlerini ele alarak calisanlarini uyku sonuclari
tizerinde olumlu bir etki yaratma firsatina sahiptir. Yapilan bir calismada (Linton vd., 2015), is
stresini bildirmek ile gelecekte uyku bozukluklar1 yasamak arasinda acik bir baglanti oldugunu
tespit etmistir. Calisma ayrica, is yerinde sosyal destek diizeyinin artmasi ile gelecekte uyku
bozuklugu diizeyinin azalmasi arasinda bir baglanti oldugunu ortaya koymustur. Buna ek ola-
rak, isyerinde algilanan orgiitsel adaletsizlik diizeyleri ile gelecekteki uyku bozukluklar: ara-
sinda bir baglant1 bulunmustur. Gelecekteki uyku bozukluklariyla baglantili oldugu kesfedilen
is stresi, sosyal destek ve algilanan orgiitsel adaletsizlik seklinde ti¢ psikososyal faktor arasinda
i tizerinde kontrol eksikligi, ¢aba ve odiiller arasindaki dengesizlik ve zorbalik 6rnekleri yer
almaktadir.

Bu anlamda IKY ayrica fiziksel isyeri risklerinin ¢alisanlarin uykusu iizerindeki potan-
siyel olumsuz etkilerini en aza indirmek i¢in 6nlemler almalidir. Bu gruptaki tiim tavsiyeler her
igyeri i¢in gecerli olmasa da lizerinde ¢alisilmig ve kanitlar1 oldugu gosterilmis birkag fiziksel
risk vardir (Pilcher & Morris, 2020). Bunlar arasinda pestisitlerle caligmak, yorucu fiziksel ig
taleplerinde bulunmalk, titresimlere ve organik solventlere maruz kalmak ve gorsel ekran termi-
nalleriyle agir1 caligmak yer alabilir. Bu ve benzeri 6liimciil risklere karst saglikli uyku énemli
bir aractir. Bununla birlikte, elektronik cihazlari yogun kullanimi ¢aliganlarin uykusunu olum-
suz etkileyebilir. Elektronik cihazlara artan bagimlilik goz niine alindiginda, IK'Y bu sorunun
ele alinmasinda 6nemli bir rol oynama firsatina sahiptir. Bu cihazlarin uzun siireli kullanimina
katkida bulunan faktorlerden birinin, isle ilgili konularda siirekli ulagilabilir olma algis1 veya
ihtiyaci oldugu gozlemlenmektedir (Deal, 2015). IKY, mesai saatleri disginda calisanlarin ula-
silabilirligine net sinirlar getirmek icin mesai sonrasi iletisim i¢in beklentiler belirlemek veya
ofis dig1 iletisimi kisitlayan politikalar uygulamak gibi 6nlemler almay: diisiinebilirler.

IKY, ¢aligma saatlerindeki dalgalanmalar1 azaltarak ve galisanlara programlari iizerin-
de daha fazla 6zerklik taniyarak daha iyi uyku sonuglarini tesvik edebilir. Bu 6neri, Linton
vd. (2015) tarafindan yiiriitiilen ve gelecekte vardiyali ¢aligma ile uyku bozukluklari arasinda
potansiyel bir iligki oldugunu 6ne siiren sistematik bir inceleme ve meta-analizin sonuglariyla
uyumludur. Bir bagka arastirma (Kubo vd., 2013), calisma tempolar1 gibi isleri lizerinde daha
fazla kontrole sahip olduklarini hisseden bireylerin daha az uyku sorunu yasadiklarini ortaya
koymustur. Caligsma siireleri tizerinde daha fazla kontrol hissine sahip olan ve ¢aligma saatlerin-
de daha az degiskenlik yasayanlar daha kaliteli uyku deneyimlediklerini bildirmiglerdir. Kosul-
lar gbz oniinde bulunduruldugunda, esnek calisma programlari secenegine sahip olmak, is ve
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aile yiikiimliiliiklerini dengelemekte zorlanan ¢aliganlara, 6zellikle de yakin zamanda ebeveyn
olmus olanlara biiyiik 6l¢iide yardime olabilir (Berkman vd., 2015).

Diger boliimlerde uyku hakkinda temel bilgilerle birlikte, sagliksiz uykunun orgiitler-
de nelerden kaynaklanabilecegini ve orgiitlerde nelere neden olabilecegini hakkindaki bilgiler
baz1 verilerle ortaya konuldu. Bu noktada calismanin temel amaci olan IKY icin 6nerilecek
stratejiler ve uygulamalar adina genis bir literatiir incelemesi sunulduktan sonra 6nerilen stra-
tejiler ve uygulamalar ii¢ baglik halinde ele alinmaktadir.

A. Calisma siiresi icin stratejiler ve uygulamalar;

o Bir 24 saatlik donem ve bir 7 giinliikk donem icinde calisilabilecek azami saat sayisina ilis-
kin kisitlamalar getirilebilir. Yapilabilecek fazla mesainin miktari ve zamanlamasina iligkin
siirlamalarin dahil edilmesi gerekir. Bu yontem, calisanlarin yeterli uyku i¢in etkili bir
sekilde hazirlanmalarint ve sosyal ve ailevi yiikiimliiliiklerini etkili bir sekilde dengele-
melerini saglayarak vardiya diizenlerinde tekdiizeligi optimize eden calisma programlari
olugturmak i¢in algoritmalar kullanilabilir.

e Calisanlarin 24 saatlik bir siire i¢inde kesintisiz olarak en az 10-11 saat dinlenmelerini
zorunlu kilan ve en az 7 saat uyumalarini saglayan bir politika uygulanabilir. Calisanlarin
fazla mesai icin onayinin alinmasti, yalnizca kendilerini yeterli gordiikleri durumlarda ek ¢a-
ligma saatlerine katilmalarini garanti altina alir ve bdylece yorgunlukla baglantili tehlikeleri
azaltir.

B. Orgiit geneli icin stratejiler ve uygulamalar;

Calisanlarin uyku sagligini iyilestirmek ve genel is performansini artirmak amaciyla
orgiit genelinde uygulanabilecek cesitli stratejiler ve uygulamalar bulunmaktadir. Tablo 1°de
yer alan stratejiler ve uygulamalar, ¢caliganlarin uyku diizenlerini desteklemek, igyerindeki yor-
gunluk risklerini azaltmak ve genel is-yasam dengesini iyilestirmek i¢in tasarlanmigtir.

Tablo 1: IKY ile Uyku Kalitesini Iyilestirme Stratejileri ve Uygulamalari

Strateji/Uygulama Aciklama

Kapsamh uyku Tiim ¢aliganlar icin kapsamli bir uyku egitimi programi uygulanabilir
egitimi programn  (Nishinoue vd., 2012).

Ergonomik vardiya ¢izelgelemesi yapilabilir. Bu yaklagim, ¢alisanlarin dogustan
gelen uyku diizenlerinin bozulmasini en aza indirmek amaciyla insan sirkadiyen

Ergonomik ritimlerini ve melatonin dongiisiinii dikkate alan vardiya rotasyonlar1 olusturmay1
vardiya gerektirir (Vetter vd., 2015). Calisanlarin sabah ve gece tipleri gibi cesitli
cizelgelemesi kronotiplerini (sabah insan1 — lark, gece kusu — owl') g6z oniinde bulundurarak

esnek caligma baglangi¢ ve bitis saatleri sunulabilir (Walker, 2019). Bu, calisan
verimliligini optimize etmeye ve trafik sikigikligin1 hafifletmeye yardimei olabilir.

1 Lark: Bireylerin erken saatlerde uyanmay1 ve sabah saatlerinde en yiiksek enerji ve verimlilikte olmay: tercih ettik-
leri kronotiptir. Bu kisiler, aksam erken saatlerde uyuma egilimindedirler. Owl: Bireylerin ge¢ saatlerde uyanmay1
ve aksam gec saatlerde en yiiksek enerji ve verimlilikte olmayi tercih ettikleri kronotiptir. Bu kisiler, sabahlari
uyanmakta zorlanirlar ve genellikle gece ge¢ saatlerde uyurlar.
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Tablo 1 devam

Uyku dostu mola
odalar:

Caligma araliklarinda kisa sekerlemelerin kullanilmasini tegvik edilebilir (Wilson
vd., 2018). Uyku dostu mola odalari, ¢aliganlarin molalar1 sirasinda kisa siireli
dinlenmelerinin verimli bir sekilde tadini ¢ikarmalarina olanak taniyan, uzanmig
sandalyeler veya minderler, diisiik yogunluklu aydinlatma ve ses yalitimi ile
dosenmis 6zel olarak tasarlanmis alanlar olarak degerlendirilebilir (Ruggiero &
Redeker, 2014).

Yorgunluk risk

Yorgunluk risk yonetimi mekanizmalar1 uygulanabilir (Lerman vd., 2012).

yonetimi

Olay Yorgunlukla ilgili unsurlar olay sorusturmalarina entegre edilebilir. Hem
sorusturmalarina  olaylar hem de ramak kalalar i¢in gizli ve suglayici olmayan bir raporlama
entegrasyon sistemi uygulanabilir (Gander vd., 2011).

Uyku sorunlari
icin mekanizma

Uyku sorunlari olan ¢alisanlarin saglik uzmanlarina veya sertifikali uyku
bozuklugu tesislerine erisimini saglamak i¢in bir mekanizma uygulanabilir.
Uyku taramalarinin saglik degerlendirmelerine dahil edilmesi, uyku kalitesi
iizerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilen uyku apnesi gibi uyku bozukluklarinin
hizli bir gekilde tespit edilmesine ve tedavi edilmesine yardimci olabilir
(Rajaratnam vd., 2011).

izinli saatlerde
koruma

Aksam ve gece vardiyasindaki ¢alisanlarin uyku programlari, izinli olduklari
saatler sirasinda toplantilara katilma veya isle ilgili faaliyetlerde bulunma
zorunlulugundan muaf tutularak korunabilir (Tucker & Folkard, 2012).

Calisma alam
optimizasyonu

Ozellikle sabahlar1 viicudun melatonin hormon dongiisiine yardimei olan bol
miktarda dogal 15181 dahil ederek uyaniklig: tesvik etmek i¢in caligma alani
diizenini optimize edilebilir (Cajochen vd., 2005). Is giinii sona yaklastikca
mavi 1518a maruz kalmay1 azaltan uyarlanabilir aydinlatma sistemlerini dikkate
almabilir (Figueiro vd., 2017).

Toplu tasima
tesviki

Ozellikle ise gidip gelme siiresi uzun olan veya geg vardiyalarda calisan kisiler
icin toplu tagima arag¢larinin kullanimini tegvik edilebilir. Siiriiciilere yorgunken
ara¢ kullanmanin tehlikeleri hakkinda bilgi verilmelidir ya da ulagim hizmetleri
cesitlendirilmelidir. Servis hizmetleri sunmak veya ara¢ paylagim hizmetleriyle
igbirligi yapmak, tek bagina ara¢ kullanmaktan yorulmus olabilecek caliganlarin
giivenli bir gekilde taginmasini garanti etmeye yardimei olabilir (Connor vd.,
2001; Lyons & Chatterjee, 2008).

Evden calisma
tegviki

Miimkiin oldugunda, daha fazla uyku firsat1 saglamak i¢in evden ¢alisma tegvik
edilebilir (Bloom vd., 2015).

Kafein kullanim

Caliganlarin uyku diizenlerinin bozulmasini 6nlemek i¢in yatma saatine yakin
kafein tiiketiminden kaginmak gibi kafeinin en uygun sekilde kullanimina

talimatlar: iliskin talimatlar sunulabilir (Drake vd., 2013).

Saghkli yasam Fiziksel aktivite ve dlyetef odalflanmayl iceren kapsal?husa.ghk!l yagam
programlarina entegre edilmesi, ¢calisanlarin genel sagligi tizerinde karsilikli

programlari

olarak faydali bir etkiye sahip olabilir (Ammendolia vd., 2016).

Vardiya sonrasi
gevseme

Vardiya sonras1 gevseme donemleri meditasyon, kitap okuma veya dinlendirici
miizik dinleme gibi faaliyetlerle kolaylastirilabilir. Bu faaliyetler, calisanlarin is
odakl1 bir tutumdan rahatlama durumuna ge¢cmelerine yardimet olur (Morin &
Espie, 2007).
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Tablo 1 devam

Is iletigimi icin yonergelerin uygulanmasi, uzaktan galiganlarin uyumlu bir ig-

I%:::_lill:;i yasam dengesini korumalarina ve dinlenmek i¢in rahatsiz edilmeden gecirecekleri
y g stireleri garanti altina almalarina yardimci olabilir (Dettmers vd., 2016).
Aile Uyku Egitimi Program ile uyku i¢in daha elverisli bir ev ortami
Aile uyku egitimi  yaratmay1 amaglayarak aileler i¢in uyku saglig1 seminerleri gelistirilebilir.
programi Aile i¢i yiikiimliiliiklerin ve rahatsizliklarin uyku kalitesini biiyiik 6l¢iide
etkileyebilecegini kabul edilmesi 6nemlidir (Mindell vd., 2009).
. o Uyku sagligini ayrilmaz bir parga olarak kapsayan rutin saglik degerlendirmelerini
Rutin saghk uygulamaya konulabilir. Bu kontroller uygun ve gizli olabilir ve az uyku nedeniyle
degerlendirmeleri e Y ) ye & Y y

savunmasiz olabilecek ¢aliganlari tespit etmeyi amaglar (Chung vd., 2008).

Dinlenme siiresi

Yogun caligma donemlerinin veya proje teslim tarihlerinin ardindan,
calisanlarin toparlanmalarini kolaylastirmak, uykularini tazelemelerini ve stresi
azaltmalarin1 saglamak i¢in caliganlara bir giin veya belirli bir dinlenme siiresi
verilebilir (Sonnentag & Fritz, 2007).

Stres azaltma
programlari

Stresin uyku kalitesi iizerinde kayda deger bir etkisi oldugu goz Oniinde
bulunduruldugunda, bireyleri farkindalik, yoga ve derin nefes egzersizleri gibi
stres azaltma teknikleri konusunda egiten programlari uygulanabilir (Grossman
vd., 2004).

Saat dilimi farki
icin diizenlemeler

Ozellikle farkli saat dilimlerinden etkilenebilecek calisanlar icin sabahin erken
saatlerinde veya aksam ge¢ saatlerde toplanti diizenlemekten kaginilmalidir
(Mok vd., 2023).

Uyku elcileri
programi

Orgiit icinde uyku elgilerini belirlemek ve egitmek icin bir program
olusturulabilinir (Réttger vd., 2017). Bu kisiler saglikli uyku aligkanliklarini
tesvik edecek ve destekleyecek, ayrica uyku ile ilgili konularda bilgi almak
isteyen calisanlar icin bir kaynak gorevi gorecektir (Robbins vd., 2019).

Is yiikii izleme

Strese ve yetersiz uykuya yol acabileceginden, ¢alisanlarin siirekli olarak
bunalmamasini saglamak i¢in is yiikii izleme teknolojilerinden yararlanilabilinir
(Dorrian vd., 2011).

Sessiz saatler

Isle ilgili tiim etkilesimlerin durduruldugu belirli saatleri «sessiz saatler» olarak
belirleyen orgiit capinda bir politika uygulanabilir. Bu, ¢calisanlara rahatlama ve

politikast uykuya hazirlanma firsat1 saglayabilir (Konig vd., 2013).
Uyku Calisanlarin uyku aliskanliklari 6diillendirilebilir. Sigorta sirketi Aetna’nin
aliskanhklarimi bonus sistemi gibi uyku aligkanliklarini iyilestiren ¢calisanlara maddi veya maddi
odiillendirme olmayan &diiller sunulabilir (DiGiulio, 2016).

- Calisanlarin saglikli uyku diizenlerini koruyarak ek izin giinleri kazanma
Uyku kredisi . . L . o .
sistemi firsatina sahip olduklari bir «uyku kredisi» sistemi uygulanabilir. Bu sistem,

uyku siiresi ve tutarlilig1 gibi faktorleri dikkate alabilir (King vd., 2019).

C. Yapay zeka odakl stratejiler ve uygulamalar;

Yapay zekd (YZ) odakli stratejilerin kullanilmasinin temel nedeni, YZ nin genis veri
setlerini analiz etme ve kisisellestirilmis oneriler sunma konusundaki becerisidir. Bu, caligsanla-
rin bireysel uyku ihtiyaclarini anlamak ve bu ihtiyaglara uygun ¢éziimler gelistirmek acisindan
degerli icgorii tagtyabilir. YZ, giyilebilir cihazlar veya uygulamalar araciligiyla uyku diizenini
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izleyerek uyku kalitesini, siiresini ve kesintilerini degerlendirebilir, boylece calisanlara uyku
hijyenlerini iyilestirmeleri i¢in kigisellegtirilmis geri bildirimler sunar. Ayrica, YZ destekli sa-
nal uyku kog¢lugu ¢oziimleri ve tahmine dayali analitik becerileri, ¢alisanlarin uyku ve ¢aligma
rutinlerine iligkin verileri kullanarak kaza, hata veya saglik sorunlar1 olasilifini tespit edebi-
lir ve igverenlerin proaktif 6nlemler almasini saglayabilir. Bu nedenle, YZ’den destek almak,
uyku saghigini iyilestirmek ve performansi artirmak icin en etkili ve verimli yontemlerden biri
olarak diisiiniilebilir. Buna gore Tablo 2’deki uygulanabilecek stratejiler ve uygulamalar dik-

kate alinmasi Onerilmektedir.

Tablo 2: Yapay Zeka Odakh Stratejiler ve Uygulamalar

Strateji/

Acikl
Uygulama griama
e Orgiitler, uyku diizenini izlemek ve analiz etmek igin giyilebilir cihazlar veya
Giyilebilir .. . s
teknolojiler ve uygulamalar kullanma secenegine sahiptir (Browne vd., 2021). Bu teknolojiler, uyku
kalitesini, siiresini ve kesintilerini degerlendirme yetenegine sahiptir ve caliganlara
uygulamalar .. e s 1. . o
uyku hijyenlerini iyilestirmeleri i¢in bireysellestirilmis yorumlar ve 6neriler sunar.
Orgiitler, ¢alisanlar icin en az miktarda sirkadiyen bozulmaya neden olacak
Program ve programlari tahmin etmek i¢in YZ kullanabilir. Bu algoritmalar, gegmis uyku
algoritmalar  verileri, ¢aligan tercihleri ve performans dl¢timleri gibi birden fazla unsuru géz
ontinde bulundurabilir (Huang vd., 2021).
Sohbet YZ, uyku ile ilgili sorunlar i¢in aninda, talep tizerine yardim saglayan sohbet
robotlarini veya sanal asistanlari dahil ederek (Askun, 2024) Caligsan Destek
robotlari o Sy .
Programlarini gelistirebilir. Personele rahatlama teknikleri konusunda talimat
ve sanal P . N
. verme, uykuyu iyilestirme konusunda tavsiyelerde bulunma veya onlari ek bilgi
asistanlar . . .. ..
kaynaklarina yonlendirme yetenegine sahiptirler.
Tahmine dayal analitik, calisanlarin uyku ve calisma rutinlerine iligskin verileri
Tahmine kullanarak kaza, hata veya saglik sorunlar olasili§inin daha yiiksek oldugunu
dayal analitik gosteren kaliplari tespit edebilir. Bu, isverenlerin destek veya miidahaleler
saglayarak proaktif 6nlemler almasini saglar (Rivas vd., 2011).
YZ odakl1 sohbet robotlari, uyku ile ilgili sorulart yanitlamak, rehberlik saglamak
Erisilebilir ve egitim materyallerini yaymak icin giiniin her saati erisilebilir olma 6zelligine

bilgi saglama

sahiptir (Askun, 2023). Bilgiye aninda erigim, ¢alisanlarin bir insan uzmana
gilivenmeden uyku sagliklarini proaktif olarak yonetmelerini saglar.

YZ destekli sanal uyku koclugu ¢oziimleri, uyku gelistirme stratejilerini bireysel
kullanicilara gore uyarlamak i¢in YZ’den yararlanir (Daskalova vd., 2016). Bu

iinlaul vlilyku secenekler, tiimii kullanic1 girdisi ve uyku verilerinden tiiretilen 6zellestirilmis
clug gece ritlielleri, rahatlatic1 yontemler veya uyku ortamini optimize etmeye yonelik
oOnerilerden olusabilir.
- YZ ile desteklenen uyku sorunlarina yonelik Biligsel Davranis Terapisi programlari,
Bilissel . . AR . . R
kullanicilarin ilerlemelerine ve geri bildirimlerine gore tedavi igerigini degistirme
davranig .. .. L. o
terapisi yetenegine sahiptir. Calisanlara uykusuzluk gibi uyku bozukluklarinin biligsel ve

davranigsal bilesenlerini yonetmede yardimci olabilirler (Shim, 2021).
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Tablo 2 devam

YZ sistemleri, ¢caligma saatleri boyunca uyaniklig: ve tiretkenligi optimize etmenin
yan1 sira molalar sirasinda rahatlamayi ve gevsemeyi kolaylastirmak i¢in aydinlatma
(parlaklik ve renk), sicaklik ve giiriiltii seviyeleri dahil olmak iizere ortam
degiskenlerini diizenleme yetenegine sahiptir (Boubekri vd., 2014; Ma vd., 2022).

Calisma
ortaminin
optimizasyonu

Caligan saglig1 ve uykusuna iligkin toplu verilerin toplanmasi ve incelenmesi,
igverenlerin saglikli yasam programlarini isgiiclerinin gereksinimlerini daha etkili

Veri Toplama bir sekilde kargilayacak sekilde 6zellestirmelerine yardimci olabilir. YZ, insan

ve Analiz analizinin tek basina gozden kagirabilecegi kaliplar1 ve anlayislari ortaya ¢ikarma
yetenegine sahiptir (Askun, 2024).
Arag kullanma veya agir makine kullanma gibi yiiksek diizeyde odaklanma
Yorgunluk gerektiren gorevlerde, uykululuk belirtilerini izlemek ve tespit etmek, bdylece
tespit calisani bilgilendirmek i¢in yorgunluk tespit sistemleri kullanilabilir. Bu teknoloji
sistemleri siklikla goz hareketlerini, yiiz ifadelerini veya diger yorgunluk belirtilerini
incelemek icin YZ kullanir (Adarsh vd., 2023).
. YZ, bir bireyin giin boyunca dikkat derecesini tahmin eden modeller olugturmak
Dikkat ve .. .o ; o . .
icin kullanilabilir. Bunun sonucunda IKY, calisanlarin dogal olarak daha dikkatli
Odaklanma . o . . . .
Yonetimi olduklar1 donemlerde yogun odaklanma gerektiren veya giivenlik acisindan kritik
olan gorevler diizenleyebilir (Rosenberg vd., 2017).
4. Sonuc¢

Arastirma ve Yayin Etigine uyulan bu kapsamli ¢alisma, uykunun hem calisanlarin
esenligi (iyi olug) hem de orgiitlerin genel basarisi iizerindeki 6nemli etkisine 1s1k tutmaktadir.
Calisma, uyku saghgi ve insan kaynaklar1 yonetimi (IKY) stratejileri arasindaki iligkiyi de-
tayl bir sekilde incelerken, bu konuda literatiirde mevcut olan ¢aligmalarla derinlemesine bir
baglanti kurmaktadir. Caligmada, 6zellikle Tiirkiye’deki is yerlerinde uyku sagligina yonelik
farkindaligin artirilmasi ve stratejilerin gelistirilmesi degerlendirilirken, Tiirkiye’deki ¢aligma
hayat: dinamik isgiicli yapisina ve yogun i temposuna sahip oldugu i¢in is yerlerinde uyku
sagligina yapilan yatirimlarin hem bireysel hem de orgiitsel diizeyde ciddi faydalar saglayabi-
lecegi dngoriilmektedir.

Incelendigi iizere saglikli uykuya sahip olan calisanlarin bireysel performansla ilgili
sonuglarina bakildiginda is tatmini, yaraticilik ve inovasyon, proaktif miisteri hizmeti, ise tut-
kunluk saglamlar1 yani sira etik olmayan davraniglarda uzaklagma gozlenmektedir (Barnes vd.,
2011, 2015; Barnes & Watson, 2019; Scott & Judge, 2000). IKY stratejilerinin, caligsma sa-
atlerinin diizenlenmesi, uyku dostu politikalarin benimsenmesi ve uyku sagligi egitimlerinin
verilmesi gibi cesitli yonlerini inceleyen bu ¢alisma, bu tiir uygulamalarin ¢aliganlarin uyku
kalitesini nasil etkileyebilecegini ve dolayisiyla genel i verimliligine katkida bulunabilecegini
ortaya koymaktadir. Ozellikle Barnes & Watson (2019) tarafindan yapilan ¢alisma, is stresinin
ve is saatlerinin uyku kalitesi iizerindeki etkilerini vurgulamakta ve bu faktorlerin IKY tarafin-
dan nasil optimize edilebilecegini gostermektedir (bkz. Sekil 3). Bu anlamda iKY nin uykuyu
destekleyici politikalar benimsemesi, 6zellikle yogun is temposuna ve stresli ¢alisma kosullari-
na maruz kalan calisanlar icin biiyiik 6nem tagimaktadir. Caligmada 6nerilen uyku dostu politi-
kalarm uygulanmast durumunda is yerindeki stres seviyelerini diismekte ve ¢alisanlarin genel
esenligini (iyi olug) artmaktadir (Bartlett vd., 2019). Bu bulgular, Walker (2019) bu alanda ¢1gir
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acmus kitabindaki 6rneklerle uyumlu olup, yeterli ve kaliteli uykunun is performans: iizerinde
dogrudan olumlu etkiler yarattiZin1 dogrulamaktadir.

Saglikli uykuya sahip bir ¢alisanin ya da liderin sosyal kaytarma (Hoeksema-van Orden
vd., 1998) ve istismarct denetim (Barnes & Watson, 2019) gostermemesi, insan iligkilerinde
igbirligi ve miizakerelerde giiven olusturmasi (Guarana & Barnes, 2017; Nowack, 2017), takim
etkililigi (Nowack, 2017), liderlik (Barnes vd., 2016; Guarana & Barnes, 2017) gibi pozitif
kisileraras1 sonuclara ulagilmasi i¢in 6nerilen IKY stratejileri ve uygulamalarin 6nemi bu ca-
lismalarla ortaya konmaktadir. Ayrica, is yerinde uyku sagligina yonelik biling ve egitimin
artirtlmasi, ¢alisanlarin uyku aligkanliklarint iyilestirmelerine yardimer olmakta ve bu da is
giictindeki devamsizlik oranlarint azaltmaktadir ve uyku egitiminin is yerinde saglik ve giiven-
lik standartlariin bir parcasi olarak entegre edilmesinin, orgiitsel basartya 6nemli katkilarda
bulundugunu gostermistir (Robbins vd., 2022). Calisma, bu tiir egitimlerin orgiitler tarafin-
dan saglanmasiyla uyku diizenini ve ayni zamanda ¢aligsanlarin ise olan bagliliklarini ve genel
memnuniyetlerini de iyilestirdigini ortaya koymaktadir.

IKY stratejilerinin, ¢alisma saatlerini diizenlemek ve uyku dostu ortamlar yaratmak
yoniinde alinan onlemler, 6zellikle vardiyali caliganlar i¢in biiylik faydalar saglamaktadir.
Bu baglamda yapilan arastirmalar, vardiyali calismanin uyku kalitesi iizerindeki olumsuz et-
kilerini azaltmanin, is kazalarin1 6nlemede ve is verimliligini artirmada kritik rol oynadigini
vurgulamaktadir (Akerstedt vd., 2010). Calismada benimsenen uyku dostu vardiya planlamasi
yontemleri, bu olumsuz etkileri minimize edecegini ve calisanlarin daha saglikli ve iiretken
olabilecegini gostermektedir. Ozellikle vardiyali ¢alisma yaygin olan sektdrlerde, uyku dostu
caligma cizelgelerinin olusturulmasi, uyku kalitesini artirarak is kazalarin1 azaltabilir ve genel
is verimliligini artirabilir (Adams vd., 2019; Deng vd., 2018; Eldevik vd., 2013). Bu nedenle,
vardiyali caligsmalarda bu konuda somut adimlar atmak, Tiirkiye’deki is yerleri icin stratejik bir
oncelik haline gelmelidir. Tiirkiye’deki sirketlerin, uyku sagligini bir zayiflik degil, stratejik bir
oncelik olarak gorerek, calisan esenliginin ve orgiitsel etkinligin ayrilmaz bir pargas: oldugunu
bu noktada degerlendirmesi énemlidir. Ozellikle gelisen teknolojiye hizla uyum saglayan sir-
ketler onerilen yapay zeka stratejileri ve uygulamalarla bu siirecte kisisellestirilmis ¢coziimler
sunarak uyku saghiginin iyilestirilmesine 6nemli katkilarda bulunabilir (Askun, 2023; Verma
vd., 2023).

Tiirkiye 6zelinde uyku saglig1 ve performans arasindaki iliskiyi daha iyi anlamak ve bu
bilgileri is yerlerinde uygulanabilir stratejiler gelistirmek i¢in kullanmak, bu alanda bir boslugu
doldurabilir. Bu noktada Tiirkiye’deki arastirmacilar ve yoneticiler, calisanlarin uyku saghigini
iyilestirmek icin uyku ve calisma ortami etkilesimlerini derinlemesine anlamasi gerekmektedir.
Ozellikle uzun caligma saatleri, vardiyal ¢alisma ve is stresi gibi faktorlerin uyku diizenleri
iizerindeki etkileri grounded teori (Gilinbayr & Askun, 2023), nitel karsilastirmal1 analiz (Ci-
zel vd., 2022), karma yontem (Askun & Cizel, 2020) gibi yenilik¢i yontemlerle aragtirilmali
ve melatonin salinimi, sirkadiyen ritimler, adenozin birikimi, REM ve NREM evreleri gibi
biyolojik siireglerle iliskilendirilmelidir. Uyku eksikliginin is performansi, saglik harcamalari
ve is kazalari tizerindeki etkilerini belirlemek i¢in genis 6l¢cekli ve boylamsal caligmalar yapil-
malidir. Ayrica, uyku dostu politikalarin uygulanmasi, ¢calisma saatlerinin diizenlenmesi, uyku
saglig1 egitim programlarinin entegrasyonu ve ergonomik diizenlemeler gibi stratejiler benim-
senmelidir. Diger yandan yapay zeka destekli teknolojik ¢oziimler, uyku takip cihazlari ve do-
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gal 11k kullaniminin uyku saghg iizerindeki etkileri de incelenmelidir. Ozellikle Tiirkiye’nin
benzersiz sosyo-ekonomik ve kiiltiirel dinamikleri goz 6niinde bulundurularak, yerel stratejile-
rin gelistirilmesi, uyku sagligina yonelik genel yaklagimlarin etkinligini artirilmas: yani sira bu
alanda kisith olan Tiirkiye baglamindaki enformasyon uluslararasi ¢caligmalarla karsilagtirilarak
bilim diinyasina giiclii katkilar saglanabilir. Son olarak, uyku sagliginin, is yerlerinde saglik ve
giivenlik yonetimi kadar 6nemli bir konu oldugunu kabul ederek, bu konuda yapilan yenilikci
uygulamalarin ve potansiyel gelisim alanlarimin tartisilmasi gerekmektedir. Tiirkiye’deki yo-
neticilere ve insan kaynaklar1 profesyonellerine, uyku sagligina yatirim yapmanin uzun vadeli
faydalarini anlatmak ve bu konuda bilin¢ olusturmak biiyiik 6nem tagimaktadir.

Katki Oram1 Beyam

Makale tek yazarli olup tiim ¢alisma yazar tarafindan yapilmistir.
Cikar Catismasi Beyani

Caligmada herhangi bir cikar catismasi olmadigint beyan ederim.
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