Isyerinde

sekerleyene

DOKUNMAYIN!

OGLE uykusunun Cin'de calisanlar
icin “anayasal hak™ oldugunu bilivor
muydunuz? Peki Ismet Inonu’den,
Vehbi Kog ve George W. Bush'a, Sal-
vador Dali'den Thomas A. Edison’a

bircok tnli ismi aymi noktada bulus-
turan ozelliginin ogle uykusu oldugu-
nu? Ya da samlanin aksine sckerle-
menin is performansint artirdigaim™..

Evet. caliyma temposunun viiksek
oldugu gianumiz is dunyast da cah-
sanlarin performansing artrmanin de-
gisik yollarim denerken ¢ozumii “sies-
ta”da yani 6gle uykusunda bulmus gi-
bi gortinuyor.

Tabii bu trend heniiz Turkiye'deki
sirketlerde uygulanabilir bulunmuyor.

Samilanmin aksine calisan
performansum artirmanin
en etkili yontemlerinden
birinin “siesta” yani
ogleden sonra “sekerleme”
oldugu ortaya ¢ikti. Global
bir trend haline gelen bu
uygulama Tiirkiye’'deki
sirketlere de yayilacak gibi
goruniiyor...
TUGCE ALTINSOY

tugee.altinsoy (@ paradergi.com.tr
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Bizimkiler hentiz ofiste masaj scansla-

ri dizenleyerek ya da ovun odalan ku- ‘
rarak cahsanlanm mutlu ¢tmeye ve
performanslarim artirmaya cahsivor-

lar. Biz diinyadaki 6rneklerinden vo-

la ¢ikarak bu konuya parmak basmak
istedik...

Peki ofiste siesta mekam ve siesta za-
mani nasil olusturulabilir? Dunyadaki |
orneklerine baktigimizda, bu uvgula-
mamn onciilerinin Google, Nike, Bri- ‘
tish Airways, Continental gibi uluslara- ‘
rasi devler oldugunu goriyoruz. ‘

30 DAKIKAYI ASMAMALI
Somnus Uyku Bozukluklar Mer-
kezi Kurucusu Prof. Dr. Zerrin Pe-
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lin'e gore, gunduz sckerleme yap-
mak vogun tempoda yasayan in-
sanlara iki yonlu fayda saghyor.
Birincisi, gece uyku siiresinin ki
saltilabilmesi...

Gunduz 20-30 dakika uyumak,
geee uykusunu bir-bir buguk saat
kisaltiyor. Bu da uyku icin yeterli
vakit ayiramayan Kisilerin aksam
saatlerini daha verimli kullanma-
sini saghyor.

Yine gece yeterli sureyle uyuya-
mayanlarin gin icinde kendilerini
yorgun hissettigini, Konsantrasyon
gucligu cektigini hatirlatan
Pelin, “Ozellikle dgle yeme-
gi sonrasinda bu durum
daha belirgin hale geliyor.
Bu Kisilere sekerleme im-
kani tanimak giiniin ikinci
yvarisinda tekrar  sabah
performansinin - vakalan-
mas1 demektir. Bu da sirket-
ler igin biiyiik avantajlar sag-
layacaktur”™ diyor. Ofiste uy-
ku sirelerinin 30 dakikayi
asmayacak sckilde ayarlanmasi
gerektiginin altim cizen Pelin, soz-
lerini soyle siirdiriyor:

“Calisan kesim uykuya yeterli
zaman aywramyor. Ustelik psiko-
lojik gerginliklerin artmasi nede-
nivle uykuya dalma suresinde de
stkinti yasamyor. Bu yiizden gece
uykusu ¢cogu zaman yetersiz kali-
yor. Bu yetersizligin giin ici saat-
lerde sekerleme yapilarak asilmasi
cahsanlann kendilerine duydukla-
rn giveni, calisma isteklerini ve
performanslarini artiracak olumlu
bir ¢cozum yolu.”

Berkeley'den uyku arastirmacisi
Matthew Walker da ogleden son-

ra en fazla 30 dakikahk sekerleme
oneriyor,

ETKIiSI KANITLANDI

Bu noktada DBE Kurumsal Ge-
lisim Merkezi'nden Psikolog Ayse-
gil Horozoglu Enkavi, “Isyerinde
uykunun yaran var mi"sorusu tize-
rine yapilan bir arasuirmadan soz
ediyor. Buna gore iki Kisi siesta te-
orisini test etmek icin gonilli olu-
vor. Once ikisine de dikkat ve kon-
santrasyon seviyesini kontrol et-
mek icin bir test veriliyor. Bu test-
te milisanive cinsinden Kisi-
lerin uyamkhgim odlcen

kiicuk bir alet kullanih-
vor. Belli sturede bu
alete ne kadar sik bas-
uklarina gore Olcum
yapiliyor.

Once ikisinde de 350
milisaniye ortalama tep-
ki siiresi tespit ediliyor.
Sonra bu iki kisi 20 daki-
kahgina yatinhyor ve
tahminen 10 dakika uyumalan sag-
lamyor. Ikisi de uyandiktan sonra
aym dikkat ve konsantrasyon tes-
tivle performanslanm gelistirip ge-
listirmediklerini belirlemek icin
tekrar test uygulamyor. Katlhmar-
lardan biri uykunun onu daha koti
hale getirecegini dustniiyor. Ciin-
ki uvanmca genelde huysuz oldu-
gunu belirtiyor. Ancak arastirma
oncesindeki testte 350 milisaniye-
de tepki gosteren iki denegin de re-
aksiyon suresi siesta sonrasinda
200 milisaniveve dustyor. Yani 0g-
le yemeginden sonra sekerleme
vapmamn performansi artirdigr go-
riliyor.

Aysegiil HOROZOGLU ENKAVI / DBE Kurumsal Gelisim Merkezi Psikologu

“Meditasyon da iyi bir ¢oziim”

Ginimiizde trafik sorunuyla bogusup zorlukla
ulasti@imiz isyerlerimizde bir de stresli ortamlarda

batida ¢alisanlara meditasyon dgretiliyor.
Meditasyonun pozitif etkilerinden biri,

yogun tempoda calismak insanlari ¢ok yoruyor.
Bu yiizden giinlik mesai sirasinda dinlenme
molalarina gercekten ihtiyac var. Ogle uykusu
tabii ki cok faydal ama biitiin calisanlara yer
temin etmek bile basli basina bir sorun. isyerinde
siesta igin vakit ve yer bulmak zor olsa da ayni
etkiyi yapacak farkli yontemler mevcut. Ornegin,
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gunliik hayatimiza getirdigi denge. Bu
denge, kisi ne is yaparsa yapsin onu daha
iyi yapiyor. Boylece kisi iste daha bagarili
oluyor ve bu basari cok fazla calisarak degil isi daha iyi
yaparak kazaniliyor. Diizenli olarak meditasyon yapan
kisi isinden keyif alip neseleniyor. Boylece kendini
tiuketmeden basarili olabiliyor.
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Uzmanlar, siestamin yorgunlukla miucadele ve isyerinde verim-
liligi yukseltmek icin cok etkili bir yol oldugunu vurguluyor. Sa-
dece 15 dakikalik bir siestanin bile buyiik él¢ude performans ve
konsantrasyon seviyelerini yukselttigini kanitlayan pek cok ca-
lisma var.

Uyku arastirmacist Dr. Sally Ferguson'a gore, ashinda ogle
vemeginden sonra vicut sist ritmimizde dusis oluyor. Bu du-
sus 0gle yemegi yenilmese de oluyor. Dolayisivla 6gleden sonra
(hemen yemek saati sonrasinda) fizyolojik vavaslamaya prog-
ramlamyoruz.

Y KUSAGI UYKUSUZ

Bu arada giniimiiz is dinyasinda sayilan giderek artan
X ve Y kusagi: Baby Boomers kusagina gore giin orta-
sinda sekerleme yapmamn kendilerini daha uretken
hale getirdigini ve daha motive ettigini distiniyor. Y
kusag cahisanlanmn viizde 58'i uyku yiiziinden ise ge¢
gidiyor. Bu oran Baby Boomers'larda ise yiizde 30...

Bu noktada bir parantez acip, Baby Boomers Kusagi-
ni, Ikinci Dunya Savasimin ardindan baslayan ve 1964 yi-
lina kadar stiren Soguk Savas doneminde doganlarin olustur-
dugunu belirtelim.

Uyku uzmam Elizabeth Shannon, milyonlarca calisanin uy-
kusundan mahrum kalmasimin bedenlerine etkilerini Kiictimse-
digini distuniivor. Shannon’a gore isyerindeki motivasyon ve ve-
rimliligin azalmasi, kilodaki dalgalanma, cinsel fonksiyon bo-
zuklugu, stres ve anksivetedeki artis uyku yoksunluguyla birlik-
te geliyor.

Psikolog Aysegil Horozoglu Enkavi, “Mesgul insanlar icin
gun ortast sekerlemeleri, kafalan asyin doldugunda zihinlerini
temizlemek icin iyi bir yol ve bilingalimin isten uzaklasmasim
saghyor” diyor,

Tiim bu avantajlara karsihik, sirketlerin herkese 6gle saatinde
sekerleme imkani saglamasi, ornegin yatak bulundurmasi
gibi noktalar ¢cok da gercekei degil. Ozellikle yiiz-
lerce, binlerce kisinin calistigr kalabalik ofis-
lerin bu konuda sikinti yasavacagi kesin.
Sirketlerde ¢ogu zaman bir toplant
odast bulmak bile problem olabiliyor.
Yine sirketler bu imkan saglasa bi-
le cahsanlar buna vakit ayiramaya-
bilir. Hatta bu konuda Turki-
ve'den bir ornek bile verebiliriz...

Bilindigi gibi Rahmi Koc, tipki
babasi Vehbi Kog gibi 6glen se-
kerlemesine 6nem veren ve yillar-
dir uvgulayan biri. Suna Kira¢'in
Kitabinda yer alan anlatima gore
Rahmi Kog, kendisiyle birlikte tiim
yoneticilere oglen siesta yapmalan
i¢in bir uygulama baslatiyor. Ancak Su-
na Kira¢ bir gin yoneticilerden birine ula-
samayinca ve asistanina soruyor. Asistan yo-
neticinin uyudugunu soyleyince uygulama kaldinli-
vor. Ciinkii o sirada cok acil bir konu var ve yoneticiye ulasila-
miyor. Clinki uyuyor!

KLASIK MUZIKLI SIESTA

Uzakdogu iilkelerindeki bityiik sirketler, 6gle yemeginden

Itir VOLKAN / Modus Consultancy Kurucusu

“Uzanma ve huzur
odasi kuran bile var”

insan Kaynaklari Yonetimi Dernegi
tarafindan yapilan bir caligmaya gére
sirketlerin ylizde 6'sinin 6zel bir sekerleme
odasi var. Yaraticilik kriteri 6n planda olan uluslararas:
bazi sirketler “uzanma odasi” ya da "huzur odas:”
olugturarak ¢aliganlara bu imkam saglyor.
Ancak oranin yiizde 6'da kalmas, sirketlerin
heniiz bu uygulamaya yeterince sicak
bakmadigini gosteriyor.
Bunun nedenini biraz da faydalarinin
bilinmemesine bagliyorum. Sekerleme
dedigimiz kisa uykunun bilimsel dayanagi olan
"power nap” kavraminin daha detayh
incelenmesi gerekiyor. 6-7 saatlik ¢calisma
periyodundan sonra insan zihni ve viicudu ister
istemez yoruluyor ve yavasghyor. 10 dakika
civarindaki bir power nap'in zindeligi artirdigina ve
performans: de: inaniliyor. The National
Institute of Mental Health ve Harvard Universitesi'nin
ortak ytriittigu bir calisma da giin ortasi sekerlemenin
asir bilgi yiklemesini tersine cevirdigini gosteriyor.
Ozellikle zihinsel faaliyetin ok fazla 6n planda oldugu
islerde verimliligi mutlak artiriyor.
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sonra ¢ahsanlann tzerine agirhk ¢oktogi icin onlara biraz
kestirip dinlenmeleri icin zaman taniyor.
Bu sirketlerde calisanlanin dinlenmesi icin 6zel odalar yapi-
hyor. Japonya'da neredeyse bitiin biiyiik sirketlerin uyku oda-
lart var. Cin'de de calisanlara 6gle uykusu hakki tamiyan va-
sa kabul edildi ve yurirluge girdi. Artik ogle tatille-
g rinde cahsanlar 1 saat kadar uyvku odalannda
dinlenebiliyor.
Bir baska ornek de Ingiltere’den... Ul-
kenin hizh biyiiyen “budget” (uygun fi-
vath) otel zinciri Travelodge, 22 mil-
yon uykusuz cahsana vardim etmek
icin 2010°dan bu vana bedava uyuya-
bilecekleri “klasik muzikli siesta™ za-
mant sunuyor. Klasik muzikli siesta-
da cahsanlarin kolayhkla uykuya da-
labilmeleri icin karanhk bir ortam,
klasik miizik calan canh bir orkestra
ve icinde yasuk yorgan bulunan yatar
koltuklar hazirlamvor.
Travelodge, bu siesta hizmetini, uyku-
suzluk Gizerine yapilan bir arastirmanin so-
nuclarmi degerlendirerek baslatmis. Arastir-
maya gore Ingiltere’de her ¢ahsan ginde ortala-
ma 6 saat 21 dakika uyuyabilivor ve haftalik ortalama
12 saat uyku acigr olusuyor. Arastirma aym zamanda Ingiliz
calisanlarin yizde 50Uinin Ispanyol kokenli siestamin Ingilte-
re'de de uygulanmasimi istediklerini ortaya koyuyor. 10 yetis-
kinden 7'si (yizde 69) iskolik olduklarini séylerken giin icinde
uyumanimn verimliliklerini artiracagina inaniyor.
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