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THE IMPACT OF SLEEP QUALITY AND SLEEP DISORDERS
ON JOB PERFORMANCE AMONG HEALTHCARE WORKERS
SAGLIK SEKTORU CALISANLARINDA UYKU KALITESI VE
UYKU BOZUKLUKLARININ IS PERFORMANSINA ETKISI
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Abstract

Sleep is a vital biological process essential for maintaining both physical and
mental health. It is especially important for job performance in professions that
demand high levels of attention, quick decision-making, and sustained cognitive
alertness. Healthcare professionals are among the occupational groups most
vulnerable to sleep disorders due to factors like shift work schedules, long
working hours, heavy workloads, and increased occupational stress. This study
aims to examine how sleep quality and sleep disorders affect healthcare workers'
job performance and their implications for healthcare service quality and patient
safety. The research uses a literature-based conceptual approach, reviewing
national and international academic studies to analyze how common sleep
problems among healthcare professionals, such as insomnia, obstructive sleep
apnea, circadian rhythm disorders, and excessive daytime sleepiness, influence
cognitive performance, attention, decision-making, and the risk of medical errors.
Findings from the literature show that poor sleep quality negatively impacts
healthcare workers' cognitive functioning, leading to issues with attention and
decision-making. These issues are linked to reduced job performance and a
higher chance of medical errors. The results highlight that protecting healthcare
professionals' sleep health is not only crucial for their well-being but also vital for
the safety, effectiveness, and overall quality of healthcare services. Additionally,
the study discusses potential strategies at the institutional and individual levels
to reduce sleep-related problems among healthcare workers and offers
suggestions for future research in this area.

Keywords: Sleep quality, sleep disorders, healthcare workers, job performance,
patient safety.

1Halk  Saghg  Doktora  Ogrencisi, Gazi Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiist,
edafulden.tutar@saglik.gov.tr , ORCID: 0000-0002-5343-2603

2 Dog. Dr., Gazi Universitesi, Tip Faktiltesi, Halk Saghig Anabilim Dali, drtuzunh@yahoo.com,
ORCID: 0000-0002-6376-8979

RESS Journal
Route Educational & Social Science Journal
Volume 13, Issue 3, May, 2026


mailto:edafulden.tutar@saglik.gov.tr
mailto:drtuzunh@yahoo.com

Eda Fulden Tutar & Hakan Tiiziin
Ozet

Uyku, bireyin fiziksel ve zihinsel saglhiginin korunmasinda temel bir biyolojik
suirec olup, 6zellikle ytuksek dikkat, hizli karar verme ve stirekli bilissel uyaniklik
gerektiren mesleklerde is performansinin strdurilebilmesi agisindan kritik bir
oneme sahiptir. Saglik calisanlar ise vardiyali calisma diizeni, uzun calisma
saatleri, yogun is yuku ve ytksek diizeyde mesleki stres gibi faktorler nedeniyle
uyku bozukluklar: ac¢isindan riskli meslek gruplar: arasinda yer almaktadir. Bu
calisma, uyku kalitesi ve uyku bozukluklarinin saglk calisanlarinin is
performansi Uizerindeki etkilerini incelemeyi ve bu durumun saglik hizmetlerinin
kalitesi ile hasta guvenligi tUzerindeki yansimalarini degerlendirmeyi
amaclamaktadir. Arastirmada literatiire dayali kavramsal bir yaklasim
benimsenmis ve ulusal ve uluslararas: akademik calismalar incelenerek saghk
calisanlarinda yaygin olarak gortilen insomnia, obstruktif uyku apnesi,
sirkadiyen ritim bozukluklari ve asir1 guindltz uykululugu gibi uyku
problemlerinin bilissel performans, dikkat, karar verme strecleri ve tibbi hata
riski Uzerindeki etkileri analiz edilmistir. Literattir bulgulari, dtstk uyku
kalitesinin saglik calisanlarinin bilissel islevlerini olumsuz etkiledigini, dikkat ve
karar verme sureclerinde bozulmalara yol a¢tifini ve buna bagl olarak is
performansinda dusts ile tibbi hata riskinde artis meydana getirdigini
gostermektedir. Bu durum, saglik calisanlarinin uyku sagliginin korunmasinin
yalnizca calisan refahi acisindan degil, ayni zamanda saglik hizmetlerinin
etkinligi, gtivenligi ve kalitesi acisindan da 6nemli bir gereklilik oldugunu ortaya
koymaktadir. Calisma kapsaminda ayrica uyku sorunlarinin azaltilmasina
yonelik kurumsal ve bireysel dlizeyde uygulanabilecek stratejiler ele alinmis ve
gelecekte yapilacak arastirmalar i¢cin dneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Uyku kalitesi, uyku bozukluklari, saglk calisanlari, is
performansi, hasta gtivenligi.

GIRIS

Saglik calisanlari, saglik hizmetlerinin sunulmasinda ve bireylerin yasamlarinin
korunmasinda kritik bir rol Ustlenmektedir. Saglik sistemlerinin etkinligi ve
stUrdurdlebilirligi btiytik 6lctide bu calisanlarin fiziksel, zihinsel ve biligsel
performansina baghdir. Bu baglamda uyku, bireyin genel saglik durumunu
korumas: ve is performansini strdurebilmesi acisindan temel bir biyolojik
gereksinim olarak kabul edilmektedir. Yeterli ve kaliteli uyku; bilissel islevlerin
korunmasina, psikolojik iyi olusun sUrdUrtilmesine ve bireylerin ginluk
gorevlerini etkin bir sekilde yerine getirebilmesine énemli katkilar saglamaktadir.
Bu nedenle uyku kalitesi, 6zellikle ytuksek dikkat, hizli karar verme ve surekli
bilissel uyaniklik gerektiren meslek gruplarinda kritik bir 6neme sahiptir.

Saglik calisanlar1 ise ¢calisma kosullarinin dogasi geregi uyku diizenini olumsuz
etkileyebilecek bircok faktérle karsi karsiya kalmaktadir. Uzun calisma saatleri,
vardiyali ¢calisma sistemi, yogun is yuku, yluksek diizeyde sorumluluk ve stirekli
stres gibi faktérler saglik calisanlarinin uyku kalitesinin bozulmasina yol
acabilmektedir. Bu durum yalnizca calisanlarin bireysel saglik durumunu
etkilemekle kalmamakta; ayni zamanda dikkat dlizeyi, biligsel performans ve karar
verme sUrecleri Uizerinde de olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Dolayisiyla
uyku kalitesindeki bozulmalar, saglik hizmetlerinin kalitesi ve hasta gtvenligi
acisindan 6nemli riskler ortaya cikarabilmektedir.

Literattirde yapilan calismalar, saglik calisanlar arasinda dusuk uyku kalitesi ve
cesitli uyku bozukluklarinin oldukca yaygin oldugunu gdstermektedir. Ozellikle
insomnia (uykusuzluk), obstruktif uyku apnesi, asir1 gindiz uykululugu ve
sirkadiyen ritim uyku-uyaniklik bozukluklari saglik calisanlarinda sik gorilen
uyku problemleri arasinda yer almaktadir. Bu tir uyku bozukluklar1 dikkat
azalmasi, bilissel performans diististl ve hata yapma riskinde artis gibi sonuclara
yol acarak hem calisanlarin refahini hem de hasta bakiminin giivenligini olumsuz
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yonde etkileyebilmektedir. Bununla birlikte mevcut literatiirde uyku kalitesi, is
performansi, saglik hizmetlerinin kalitesi ve hasta glivenligi arasindaki iliskilerin
buittincul bir cercevede ele alindig1 calismalarin sinirhi oldugu gortilmektedir.

Bu calismanin temel amaci, uyku kalitesi ve uyku bozukluklarinin saglk
calisanlarinin is performansi tizerindeki etkilerini incelemek ve bu durumun saglik
hizmetlerinin  kalitesi ile hasta guvenligi Uzerindeki yansimalarini
degerlendirmektir. Ayrica calisma kapsaminda uyku sorunlarinin azaltilmasina
yonelik kurumsal ve bireysel dliizeyde uygulanabilecek stratejiler ele alinmaktadir.
Bu dogrultuda arastirma, literattire dayali kavramsal bir yaklasim cercevesinde
gerceklestirilmis olup ulusal ve uluslararast akademik calismalar incelenerek
uyku kalitesi, uyku bozukluklari, is performansi ve hasta glvenligi arasindaki
iliskiler buttinctil bir perspektifle degerlendirilmistir. Bu baglamda arastirma,
saglik sektértinde calisan bireylerin uyku sagliginin énemine iliskin farkindaligin
artirllmasina ve saglik hizmetlerinin daha gtvenli, etkin ve surdurulebilir bir
sekilde sunulmasina katki saglamay: amaclamaktadir.

KAVRAMSAL CERCEVE VE LITERATUR TARAMASI

Uyku, bireyin dis cevreden gelen uyaranlara karsi duyarliliginin azaldigi, zihinsel
ve fiziksel faaliyetlerin gecici olarak durdugu geri déntsld bir dinlenme durumu
olarak tanimlanmaktadir. Bu slrecte beden ve zihin dinlenme haline gecmekte,
bilin¢cli hareketler ve gonulli zihinsel etkinlikler buyuk 6lctide ortadan
kalkmaktadir (Kafle vd., 2024).

Geleneksel yaklasimlarda uyku uzun sure pasif bir fizyolojik durum olarak ele
alinmistir. Bunun temel nedeni, uyku sirasinda kas aktivitesinin azalmasi,
metabolik hizin diismesi ve enerji tiiketiminin sinirlandirilmasidir. Ayrica uyku
surecinde organizmada protein sentezinin yeniden duzenlenmesi, hormon
salgilarinin degismesi ve fizyolojik stireclerin farkl bir ritme girmesi gibi biyolojik
degisimler gdzlenmektedir. Ancak modern uyku arastirmalar1 bu gérist énemli
Olciide degistirmistir. Gintmuzde uyku, yalnizca dinlenme saglayan pasif bir
surec¢ degil; aksine metabolik dengeyi stirdtiren, fiziksel iyilesmeyi destekleyen,
zihinsel yenilenmeyi saglayan ve 6grenme ile hafiza stireclerini giiclendiren aktif
bir biyolojik stirec olarak kabul edilmektedir (Magnavita ve Garbarino, 2017; Kafle
vd., 2024).

Uykuya iliskin literattirde farkli kuramsal aciklamalar bulunmaktadir. Bu
teorilerden adaptif teori, uykunun evrimsel stirecte canlilarin cevresel tehlikelere
karsi korunmasina yardimeci olan bir davranis bicimi oldugunu ileri sirmektedir.
Restoratif (yenileyici) teori, uykunun viicudun fiziksel ve zihinsel olarak kendini
onarmasina ve enerji rezervlerini yenilemesine katk: sagladigini savunmaktadir.
Bilgi isleme teorisi ise, uykunun O6grenilen bilgilerin islenmesi ve hafizaya
aktarilmasi1 suUrecinde kritik bir rol oynadigini vurgulamaktadir. Koruma
(preservation) teorisi ise, uykunun organizmanin enerji tasarrufu saglayarak
hayatta kalma olasiligini artirdigini ifade etmektedir (Kafle vd., 2024). Bu
yaklasimlar birlikte degerlendirildiginde, uyku hem fizyolojik hem de bilissel
stUreclerin diizenlenmesinde merkezi bir rol oynayan cok boyutlu bir biyolojik
mekanizma olarak ortaya ¢cikmaktadir. Uyku kalitesi ise bireyin uyku deneyiminin
cesitli yonlerini kapsayan kapsamli bir kavramdar.

Genel olarak, uyku kalitesi, uykunun bireyin ginlik islevselligini ve genel iyi
olusunu ne o6lcude destekledigini ifade etmektedir. Literatlirde en yaygn
kullanilan tanimlar, bireyin uykuya dalma kolayligi, gece boyunca uyanma sikligi,
sabah dinlenmis olarak uyanma durumu, gin icinde uyuma istegi, ortalama
stireden daha fazla uyuma egilimi ve uykuya dalmadan 6nce yatakta gecirilen stire
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gibi 6znel degerlendirmelere dayanmaktadir (Junca-Silva vd., 2025). Bu nedenle,
uyku kalitesi yalnizca uyku stresiyle degil, ayni zamanda uykunun surekliligi,
derinligi ve bireyin kendini nasil hissettigiyle de yakindan iliskilidir.

Saglik calisanlari gibi yogun calisma temposuna sahip meslek gruplarinda uyku
sorunlari oldukca yaygindir. Arastirmalar, 6zellikle vardiyali calisma diizeni, uzun
calisma saatleri ve yuksek stres diizeyinin uyku dtizenini olumsuz etkiledigini
gostermektedir. Bu baglamda saglik profesyonellerinde en sik gortilen uyku
bozukluklari arasinda insomnia (uykusuzluk) bozuklugu, obstriiktif uyku apnesi
(OSA), sirkadiyen ritim uyku-uyaniklik bozukluklar: ve asir1 gindtiz uykululugu
yer almaktadir (Holder ve Narula, 2022; Shaik vd., 2022).

Insomnia bozuklugu, bireyin uykuya dalmada glicliik yasamasi, uykuyu
stUrdirmekte zorlanmasi veya sabah cok erken uyanmasi gibi belirtilerle
karakterizedir. Bu durum haftada en az i¢ kez ortaya ciktiginda ve bireyin gtinltik
yasamini olumsuz etkilediginde klinik bir sorun olarak degerlendirilmektedir.
Obstruktif uyku apnesi ise Ust solunum yolunun uyku sirasinda tekrar eden
bicimde tikanmasi sonucu solunumun kisa sureli olarak durmas: veya azalmasi
ile ortaya cikan bir uyku bozuklugudur ve uyku kalitesinin ciddi bicimde
dismesine neden olabilmektedir (Shaik vd., 2022).

Sirkadiyen ritim uyku-uyaniklik bozukluklari, bireyin biyolojik saatinin dogal ya
da kurumsal zaman dulizeniyle uyumsuz hale gelmesi sonucu ortaya cikmaktadir.
Bu durum o6zellikle vardiyali calisan bireylerde yaygin olarak goértilmekte ve
insomnia, asir1 gindiz uykululugu veya her ikisinin birlikte gértilmesine yol
acabilmektedir. Asir1 gindiz uykululugu ise bireyin gin icinde uygunsuz
zamanlarda yogun uyuma istegi hissetmesiyle karakterize edilir. Bu durum cogu
zaman toplam uyku sUresinin yetersizligi veya uyku mimarisinin bozulmasi
sonucunda ortaya ¢cikmaktadir (Orbell vd., 2023; Holder ve Narula, 2022).

Uykunun Kavramsal Tanimi ve Fizyolojik Onemi

Uyku, dis cevreden gelen uyaranlara verilen tepkilerin belirgin bicimde azaldig: ve
organizmanin belirli bir stre icin bilin¢ diizeyini dustrdigiu tekrarlayan bir
fizyolojik stire¢c olarak tanimlanmaktadir. insanlar da dahil olmak Uzere sicak
kanli canlilarda goértlen bu durum, geri dénUsli bir bilin¢ degisimi niteligi
tasimaktadir ve organizmanin belirli bir stire sonra yeniden uyaniklik durumuna
dénmesine olanak tanimaktadir (Kafle vd., 2024).

Uykunun temel fizyolojik islevi tam olarak aciklanabilmis degildir. Bununla
birlikte modern noérobilim c¢alismalart1 uykunun yalnizca dinlenme amaci
tasimadigini, aksine oldukca karmasik noérobiyolojik sirecleri icerdigini ortaya
koymaktadir. Uyku sirasinda sinir sistemi, metabolizma ve bilissel streclerde
onemli dlizenlemeler gerceklesmektedir. Bu nedenle uyku, beden fonksiyonlar ile
biligsel davranislarin etkilesim icinde oldugu cok boyutlu bir biyolojik fenomen
olarak degerlendirilmektedir (Magnavita ve Garbarino, 2017).

Uyku esnasinda organizmada uyaniklik durumundan farkli bircok fizyolojik
degisim meydana gelmektedir. Bu sUrecte metabolik faaliyetler yeniden
dizenlenir, enerji dengesi korunur, bagisiklik sistemi gliclenir ve beyin hticreleri
arasinda bilgi aktarimi gerceklesir. Ozellikle hafiza olusumu ve dégrenme stirecleri
acisindan uyku kritik bir rol oynamaktadir. Nitekim arastirmalar, yeterli ve kaliteli
uykunun bilissel performansi artirdigini; buna karsiik uyku yoksunlugunun
dikkat, karar verme ve problem c¢cdzme gibi biligsel stirecleri olumsuz etkiledigini
gostermektedir (Rajuskar ve Badarke, 2024; Hyndych vd., 2025).
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Uyku yetersizligi ayni zamanda bireylerin genel saglik durumunu ve is
performansini da olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Ozellikle uzun stireli uyku
eksikligi; kronik yorgunluk, stres diizeyinde artis, bagisiklik sisteminde zayiflama
ve is kazasi riskinde artis gibi sonuclara yol acabilmektedir. Bunun yani sira uyku
bozukluklari, bireylerin psikolojik iyi olusunu olumsuz etkileyerek yasam
kalitesinin dlismesine neden olabilmektedir (Ansari vd., 2025).

Bu nedenle giinimuizde uyku, yalnizca biyolojik bir ihtiya¢ olarak degil; ayni
zamanda bireysel saglik, psikolojik iyilik hali ve is gtivenligi acisindan kritik bir
belirleyici olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle saglik sektérii gibi ytiksek stresli
ve yogun calisma kosullarina sahip alanlarda calisan bireyler icin yeterli ve kaliteli
uyku hem bireysel performansin korunmasi hem de hasta glivenliginin saglanmasi
acisindan hayati bir 6neme sahiptir.

Uyku Kalitesi Kavrami

Uyku kalitesi, bireyin uykusunun ne derece dinlendirici ve derin olduguna iliskin
0znel degerlendirmesini ifade eden ¢ok boyutlu bir kavramdir. Bu kavram yalnizca
uyku suresini degil, ayn1 zamanda uykunun surekliligini, etkinligini ve bireyin
uyku sonrasinda nasil hissettigini de kapsamaktadir. Baska bir ifadeyle uyku
kalitesi, bireyin uyku deneyiminin hem nicel hem de nitel boyutlarini iceren
butincul bir degerlendirmedir. Literattirde iyi uyku kalitesi; bireyin kisa strede
uykuya dalabilmesi, gece boyunca uykunun kesintisiz devam etmesi, sabah
dinlenmis olarak uyanmasi1 ve giin boyunca yeterli dltizeyde uyaniklik ve dikkat
surdurebilmesi ile iliskilendirilmektedir (Alnawwar vd., 2023).

Buna karsilik dustk uyku kalitesi, uykunun yetersiz veya tatmin edici olmamasi,
sik gece uyanmalari, sabah yorgun uyanma ve gin icinde dikkat azalmas:1 gibi
belirtilerle karakterize edilmektedir. Uyku kalitesinin dtisik olmasi, yalnizca
bireysel yasam kalitesini degil ayni zamanda fiziksel ve psikolojik saglhigi da
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Arastirmalar, k6t uyku kalitesinin 6zellikle
anksiyete bozukluklari, depresyon ve diger psikolojik sorunlarla cift yénla bir iliski
icinde oldugunu ortaya koymaktadir (Nguyen vd., 2022). Bunun yani sira yas
ilerledikce uyku kalitesinde meydana gelen bozulmalarin ruh saglhigi tizerinde
belirgin etkiler yaratabildigi de gosterilmistir (Corbo vd., 2023).

Uyku kalitesini etkileyen faktorler oldukca cesitlidir ve bireysel Ozelliklerin yani
sira cevresel ve mesleki kosullarla da yakindan iligkilidir. Ozellikle saglik
calisanlar1 gibi yogun is yuktine sahip meslek gruplarinda vardiyali calisma
sistemi, uzun calisma saatleri, mesleki stres, duygusal yik ve dlizensiz calisma
programlari uyku kalitesini olumsuz etkileyen 6nemli faktérler arasinda yer
almaktadir. Bu kosullar, sirkadiyen ritmin bozulmasina ve cesitli uyku
bozukluklarinin ortaya cikmasina neden olabilmektedir. Sonuc¢ olarak, dustk
uyku kalitesi; insomnia, obstriktif uyku apnesi ve asir1 glindtiz uykululugu gibi
uyku bozukluklarinin gértilme riskini artirmaktadir (Alnawwar vd., 2023; Nguyen
vd., 2022).

Bu baglamda uyku kalitesi, yalnizca bireysel saglik gostergesi olarak degil, ayni
zamanda is performansi, dikkat dizeyi ve is glvenligi acisindan da kritik bir
belirleyici olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle saglik sektériinde calisan
bireylerde uyku kalitesinin korunmasi hem calisanlarin refah:1 hem de sunulan
saglik hizmetinin gtivenligi acisindan bluytik 6nem tasimaktadir.

Uyku Bozukluklarinin Tiirleri

Uyku, bircok biyolojik ve psikolojik faktértin etkilesimi sonucunda ortaya cikan
karmasik ve cok boyutlu bir fizyolojik strectir. Bireylerin uyku diizeni; yas,
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cinsiyet, psikolojik durum, fiziksel saglik, yasam tarzi ve calisma kosullar1 gibi
cesitli bireysel ve cevresel faktérlerden 6nemli 6lctide etkilenebilmektedir. Uyku
bozukluklari ise uykunun hem stiresini hem de kalitesini olumsuz yénde etkileyen
cesitli klinik durumlan ifade etmektedir. Bu bozukluklar, bireylerin uykuya
dalmasinmi gulclestirebilmekte, uykunun strekliligini bozabilmekte veya yeterince
dinlendirici bir uyku deneyimi yasanmasini engelleyebilmektedir. Dolayisiyla uyku
bozukluklari, bireylerin fiziksel ve psikolojik iyi olusunu etkileyen 6nemli saglik
sorunlar1 arasinda degerlendirilmektedir (San ve Arranz, 2024).

Yetersiz uyku, genellikle asir1 giindtiz uykululugu (Excessive Daytime Sleepiness
— EDS) ile sonuclanmaktadir (Gandhi vd., 2021). Bu durum bireylerin dikkat ve
konsantrasyon duizeylerini distirmekte, is performansini azaltmakta ve is kazasi
riskini artirmaktadir. Ayrica kronik uyku bozukluklarinin bireylerin yasam
kalitesinde belirgin bir dustse yol actigi bilinmektedir (Riemann vd., 2022).
Literatirde en yaygin olarak tanimlanan uyku bozukluklar: arasinda insomnia
(uykusuzluk), uyku apnesi, sirkadiyen ritim bozukluklar1 ve asir1 gindiz
uykululugu yer almaktadir (Holder ve Narula, 2022). Bu bozukluklarin dogru
sekilde tanimlanmasi ve yonetilmesi, saglikli uyku dilizeninin saglanmasi ve
bireylerin yasam kalitesinin artirilmasi acisindan btiytik 6nem tasimaktadir.

Insomnia (Uykusuzluk)

Insomnia bozuklugu, bireyin uykuya dalmada veya uykuyu strdiirmede stirekli
glclik yasamasiyla karakterize edilen yaygin bir uyku bozuklugudur. Bu durum
genellikle gece boyunca sik uyanmalar, sabah erken uyanma ve toplam uyku
sliresinin yetersiz olmasi gibi belirtilerle ortaya cikmaktadir. iInsomnia yalnizca
uyku stiresinin azalmasiyla sinirl degildir; ayni zamanda bireyin gtinltik yasamini
etkileyen yorgunluk, dikkat azalmasi ve performans duistist gibi sonuclara da yol
acmaktadir (Riemann vd., 2022).

Insomnia cesitli faktérlerden kaynaklanabilmektedir. Olumsuz diistince kaliplari,
yogun duygusal stres, kullanilan bazi ilaclarin yan etkileri, mevcut tibbi
hastaliklar ve is yasamina bagli stres bu bozuklugun ortaya ¢cikmasinda 6énemli rol
oynamaktadir. Ozellikle saglik calisanlar: gibi ytiksek stres altinda calisan meslek
gruplarinda insomnia yaygin bir sorun haline gelmistir. Yapilan calismalar saglik
calisanlarinin 6nemli bir kisminin uyku sorunlar1 yasadigini gostermektedir.
Ornegin hemsireler tizerinde yapilan bir arastirmada katilimcilarin %92’sinin en
az bir uyku problemi yasadigi ve yaklasik %68’inin insomnia ile iligkili belirtiler
bildirdigi belirlenmistir (Lee vd., 2021). Bununla birlikte yapilan meta-analiz
calismalarinda saglhk calisanlarinda insomnia prevalansinin ytiksek oldugu
bildirilmektedir. COVID-19 pandemisi dénemini kapsayan bir meta-analizde saglik
calisanlari arasinda insomnia prevalansinin %43,5 oldugu rapor edilmistir (Horyza
vd., 2026). Bu bulgular saglik calisanlarinin mesleki stres, vardiyali calisma
sistemi ve yogun is yuku gibi faktérler nedeniyle insomnia agisindan riskli bir grup
oldugunu géstermektedir.

Insomnianin etkileri yalnizca gece uykusuyla sinirli kalmamaktadir. Bu bozukluk
cogu zaman erken uyanma, glin icinde yogun uyku istegi ve hafta sonlarinda telafi
amach kisa sureli uyku doénemleri gibi dizensiz uyku aliskanliklarina yol
acmaktadir. Yetersiz dinlenme sonucunda ortaya cikan asiri1 yorgunluk ve stres,
bireylerin is performansini ve psikolojik 1iyi olusunu olumsuz yonde
etkileyebilmektedir (Lee vd., 2021; Kafle vd., 2024).

Saglik calisanlar1 arasinda uyku sorunlarinin yaygin olmasina ragmen, uyku
saglhiginin izlenmesi ve yonetilmesine yonelik farkindaligin yeterli olmadigi
bildirilmektedir. Yapilan arastirmalar saglik calisanlarinin énemli bir kisminin
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uyku yoksunlugu ve ko6tti uyku kalitesi yasadigini géstermektedir. Bu durum,
saglik sektériinde uyku sagliginin izlenmesi ve korunmasina yonelik farkindalik
programlar ile kurumsal destek mekanizmalarinin énemini ortaya koymaktadir
(Chellaiyan vd., 2025).

Uyku Apnesi

Obstriktif uyku apnesi (OSA), uyku sirasinda tist solunum yolunun tekrarlayan
sekilde tikanmasi sonucu hava akisinin azalmasi veya tamamen durmasi ile
karakterize edilen kronik bir uyku bozuklugudur. Uyku sirasinda kaslarin
gevsemesi sonucu olusan bu tikanma, bireyin solunumunun kisa streli olarak
kesilmesine neden olmakta ve uykunun sik sik béltinmesine yol agcmaktadir. Bu
nedenle uyku apnesi, uyku ile iligkili solunum bozukluklar: arasinda en yaygin
olarak incelenen durumlardan biridir. Ktiresel 6lcekte uyku apnesinin yayginligi
giderek artmaktadir. Yapilan arastirmalar diinya genelinde yaklasik 936 milyon
yetiskinin obstruktif uyku apnesinden etkilendigini, yani kiiresel 6lcekte yaklasik
1 milyar kisiye yaklastigini géstermektedir (lannella vd., 2025). Bununla birlikte
hastalik cogu zaman teshis edilmeden kalmaktadir. Ozellikle saglik sektériinde
calisan bireylerde uyku apnesine yonelik farkindalik ve tarama mekanizmalarinin
sinirli olmasi, tani konulmasini zorlastirmaktadir (Shaik vd., 2022).

Saghk calisanlari uzun calisma saatleri, gece vardiyalar1 ve yogun is yuku
nedeniyle uyku sorunlan acisindan riskli bir gruptur. Uyku problemleri
performans, bilissel islevler, hafiza ve karar verme suUreclerini olumsuz
etkileyebilmekte ve tibbi hatalara yol acabilmektedir. Nepal’de bir Uc¢lncu
basamak saglik merkezinde saglhk calisanlar1 Uzerinde yapilan kesitsel bir
calismada katilimcilarin %48,03inde k6t uyku kalitesi saptanmistir (Kafle vd.,
2024). Bu bulgular saglik calisanlar1 arasinda uyku problemlerinin yaygin
oldugunu ve calisan sagliginin korunmas: i¢in kurumsal destek ve uyku hijyeni
programlarinin 6nem tasidigini gostermektedir.

Sirkadiyen Ritim Bozukluklart

Sirkadiyen ritim; yaklasik 24 saatlik bir déngl icinde uyku-uyaniklik diizeni,
hormon salgilanmasi, vicut sicakligi ve kardiyovaskuler etkinlik gibi temel
fizyolojik suirecleri koordine eden biyolojik bir zamanlama sistemidir. Bu sistem,
organizmanin c¢evresel 1sik-karanlik dénglstine uyum saglamasini saglayarak
metabolik ve biligsel strecleri gintn belirli saatlerine goére optimize eder.
Beyindeki Suprakiyazmatik Cekirdek (SCN) tarafindan diizenlenen bu mekanizma,
insan organizmasinin gunun farkli zaman dilimlerinde belirli fizyolojik ve
davranissal performans zirveleri ile dinlenme veya duistiik performans dénemleri
sergilemesine neden olmaktadir (Ahmad vd., 2020; Kocar ve Elcioglu, 2022).

Sirkadiyen ritim bozukluklari, bireyin icsel biyolojik saati ile dis cevresel veya
sosyal zaman dulizeni arasinda bir uyumsuzluk meydana geldiginde ortaya cikar.
Saat 06:00-08:00 arasi melatonin saliniminin durmasi ve 08:00-10:00 arasi
kortizol artisiyla gelen en yudksek uyaniklik seviyesi, viicudun aktif calisma
moduna gectigini gésterir. Buna karsilik, 02:00-05:00 saatleri aras1 gerceklesen
"en derin uyku" ve "hafiza saglamlastirma (REM)" evreleri, viicudun en dusuk
aktivite ve en yliksek restorasyon ihtiyaci duydugu kritik evrelerdir. Ozellikle
vardiyali calisan saglik profesyonellerinde, biyolojik saatin bu dogal déngtisintin
disina cikilmasi; melatonin/kortizol dengesinin bozulmasina ve bilissel onarim
stireclerinin kesintiye ugramasina yol acarak ciddi dikkat kayiplarina neden
olmaktadir (Bona Vita, 2018).
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Arastirmalar, sirkadiyen ritmin bozulmasinin sadece uyku kalitesini diistirmekle

kalmadigini,

ayni

zamanda reaksiyon suUresinde uzama ve koordinasyon

bozukluguna neden oldugunu gostermektedir (Wright vd., 2013; Walker, 2017).

Aswrt Giindiiz Uykululugu

Asint gindtz uykululugu, bireyin giin icinde uygunsuz zamanlarda uyuma egilimi
gostermesi veya sUrekli uyku hali hissetmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu durum
genellikle gece uykusunun yeterli stireye veya kaliteye sahip olmamasi sonucunda
ortaya cikmaktadir. Ancak bazi durumlarda normal uyku silresine ragmen de

gorulebilmektedir (Alshareef, 2020).

Saglik calisanlar arasinda asirit gindtz uykululugunun oldukca yaygin oldugu
belirtilmektedir (Carvalho vd., 2021). Bu durum 6zellikle yogun calisma saatleri,
vardiyali calisma duizeni ve kronik uyku eksikligi gibi faktorlerle iliskilidir. Asir
ginduz uykululugu, dikkat ve reaksiyon suresini olumsuz etkileyerek gorev
performansini distirebilmekte ve is kazasi riskini artirabilmektedir.

Bu nedenle asir1 glindiz uykululugu yalnizca bireysel bir saglik sorunu olarak
degil, ayn1 zamanda 6nemli bir halk sagligi ve is glvenligi problemi olarak
degerlendirilmektedir. Arastirmalar bu durumun is devamsizligina, Uretkenlik

kaybina ve

gostermektedir (Lockley vd., 2004).

Literatiir Ozeti

Tablo 1

saglik hizmetlerinin kalitesinde

azalmaya yol

acabilecegini

Uyku Kalitesi ve Uyku Bozukluklarina Iliskin Secilmis Literatiir Ozeti

Yazar/Yil Arastirmanin Amaci Yontem Orneklem Temel Bulgular
Uyku yoksunlugunun saglik Uyku yoksunlugunun
Lockley calisanlarinin performansi ve  Deneysel Hastane dikkat azalmasina ve
vd. (2004) tibbi hata riski tizerindeki arastirma  hekimleri tibbi hata riskinde artisa
etkisini incelemek yol actig1 belirlenmistir.
Holder ve Saglik calisanlarinda uyku . . - . Va}r(;hy ali caligma
- Literattir Saghk diizeninin uyku sorunlari
Narula bozukluklarinin yayginligini . IR -
. incelemesi calisanlar: riskini artirdig:
(2022) incelemek . L
belirlenmistir.
- Insomnia, uyku apnesi ve
Shaik vd. Saglik gah@anlarl{lda uyku Kesitsel Saghk sirkadiyen ritim
bozukluklarinin tirlerini ve
(2022) SR arastirma  calisanlari bozukluklarinin yaygin
yayginligini incelemek <
oldugu bulunmustur.
Uyku kalitesi ile psikolojik . _ Du§uk uyku kahtesmlp
Nguyen S NS Nicel Yetiskin anksiyete ve depresyon ile
iyi olus arasindaki iliskiyi . e -
vd. (2022) . arastirma bireyler iligkili oldugu
incelemek - .2
belirlenmistir.
Orta va Yas ilerledikce uyku
Corbo vd. Uyku kalitesi ve ruh sagligi Gozlemsel yas kalitesinin azalmasinin
ve yash S
(2023) arasindaki iliskiyi incelemek  arastirma bi ruh sagligini olumsuz
ireyler e
etkiledigi bulunmustur.
Rajuskar Uyku eksikliginin biligsel o Uyku eksikliginin dikkat
ve . . Deneysel Yetiskin ve karar verme
performans tzerindeki : e e e e .
Badarke L arastirma bireyler becerilerini distrduga
etkisini incelemek . S
(2024) belirlenmistir.
Yeterli uykunun hafiza
Hyndych Uyku ve 6grenme strecleri Deneysel  Universite olusumu ve 6grenme
vd. (2025) arasindaki iliskiyi incelemek  arastirma  O6grencileri performansini artirdigl
belirlenmistir.
Saglik calisanlarinda - . Saghk.gah§anlarlnda
Horyza insomnia prevalansing Meta- Saglk insomnia prevalansinin
vd. (2026) b analiz calisanlan %43,5 oldugu rapor

incelemek

edilmistir.
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Tablo 1’de 6zetlenen calismalar, uyku kalitesi ve uyku bozukluklarinin bireylerin
fiziksel sagliklari, psikolojik iyi oluslar1 ve biligsel performanslar: tizerinde 6nemli
etkiler yarattigini gostermektedir. Bununla birlikte, literatirde yer alan
arastirmalarin buyutk bir kismi uyku kalitesinin genel saglik tizerindeki etkilerine
odaklanmakta, uyku bozukluklarinin 6zellikle saglik calisanlarinin is performansi
ve mesleki islevselligi Uzerindeki etkilerini butlinctl bir cercevede ele alan
calismalarin sinirh oldugu gértilmektedir. Ayrica, mevcut ¢calismalarin cogu belirli
uyku bozukluklarini tek basina incelemekte olup, insomnia, sirkadiyen ritim
bozukluklari, obstriktif uyku apnesi ve asir1 gindtiz uykululugu gibi farkli uyku
problemlerinin saglik calisanlarinin is performans: Uzerindeki etkilerini birlikte
degerlendiren arastirmalarin sayisi oldukca sinirhdir.

Bunun yanzi sira vardiyali calisma sistemi, uzun ¢calisma saatleri ve yliiksek mesleki
stres diizeyinin saglik calisanlarinin uyku diizeni tizerindeki etkilerini inceleyen
calismalar bulunmakla birlikte, bu faktérlerin is performansi, dikkat dizeyi ve
hasta glivenligi tizerindeki etkilerini kapsamli bir bicimde ele alan arastirmalarin
artirilmas1 gerektigi belirtilmektedir. Bu baglamda, mevcut calisma saglik
calisanlarinda uyku kalitesi ve yaygin gorilen uyku bozukluklarinin is
performans: Uzerindeki etkilerini inceleyerek literattirdeki bu bosluga katki
saglamay1 amaclamaktadir.

YONTEM

Bu calisma, saglhik sektéri calisanlarinda uyku kalitesi ve yaygin uyku
bozukluklarinin is performansi, hasta givenligi ve saglik hizmetlerinin kalitesi
lUzerindeki etkilerini incelemek amaciyla nitel bir literatiir incelemesi olarak
tasarlanmistir. Arastirmada, konuya iliskin ulusal ve uluslararasi1 akademik
yayinlar sistematik bir tarama mantigiyla incelenmis; elde edilen bulgular
kavramsal ve tematik olarak siniflandirilarak buttincul bicimde
degerlendirilmistir. Calismanin temel amaci, saghk calisanlarinda goértilen uyku
sorunlarinin bilissel performans, dikkat, karar verme stirecleri, tibbi hata riski ve
saglik hizmeti ciktilar1 Uzerindeki etkilerini mevcut literatir dogrultusunda
sentezlemektir.

Arastirma sUrecinde literatiir taramasi; PubMed, Google Scholar, ScienceDirect,
Web of Science, Scopus, TR Dizin ve ResearchGate veri tabanlari tizerinden
gerceklestirilmistir. Tarama stirecinde hem Turkce hem de Ingilizce anahtar

2«

sozcuiklerden yararlanilmistir. Bu kapsamda “uyku kalitesi”, “uyku bozukluklari”,
“saglik calisanlan”, “vardiyali calisma”, “sirkadiyen ritim bozuklugu”, “insomnia”,
“obstruktif uyku apnesi”, “asinn gindtz uykululugu”, “is performansi”, “hasta
gtivenligi”, “t1ibbi hata” ile bunlarin Ingilizce karsiliklar1 olan “sleep quality”, “sleep
disorders”, “healthcare workers”, “shift work”, “circadian rhythm disorders”,
“insomnia”, “obstructive sleep apnea”, “excessive daytime sleepiness”, “job

performance”, “patient safety” ve “medical errors” ifadeleri cesitli kombinasyonlar
halinde kullanilmistir.

Kaynaklarin secimi belirli 6lctitler dogrultusunda yapilmistir. Calismaya dahil
edilen yayinlarin 6ncelikle hakemli akademik dergilerde yayimlanmis olmasi,
saglik calisanlar1 veya saglik hizmeti baglaminda uyku kalitesi ve uyku
bozukluklar ile iligkili bulgular icermesi ve dogrudan ya da dolayli bicimde is
performansi, biligsel islevler, dikkat, karar verme, tikenmislik, verimlilik veya
hasta glivenligi ile baglanti kurmasi esas alinmistir. Literatirtiin glncelligini
korumak amaciyla agirlikli olarak 2015-2026 yillar1 arasinda yayimlanan
calismalara 6ncelik verilmis; bununla birlikte alanin kuramsal temelini olusturan
ve siklikla atif alan bazi klasik calismalara da yer verilmistir. Konu ile dogrudan
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iligkili olmayan, tam metnine ulasilamayan, akademik niteligi sinirli olan ya da
benzer bulgular: tekrar eden calismalar degerlendirme dis1 birakilmistir.

Tarama sonucunda ulasilan calismalar 6n degerlendirmeye tabi tutulmus; 6nce
baslhiklar ve o6zetler incelenmis, ardindan arastirma amaciyla dogrudan iligkili
goériilen yayinlarin tam metinleri ayrintili bicimde okunmustur. inceleme sonunda
secilen calismalar; uykunun fizyolojik ve kuramsal temelleri, uyku kalitesi
kavrami, saglik calisanlarinda yaygin goértilen uyku bozukluklari, uykunun bilissel
performans ve is performansi tizerindeki etkileri, hasta gtivenligi ve tibbi hata riski,
kurumsal ve bireysel 6nleme stratejileri olmak Uzere tematik basliklar altinda
siiflandirilmistir. Boéylece literatiirde daginik halde bulunan bulgular ortak
kavramsal eksenler cercevesinde bir araya getirilmistir.

Verilerin analizinde tematik icerik c¢oézlimlemesi yaklasimi benimsenmistir. Bu
dogrultuda calismalarin temel amaclari, yontemleri, O6rneklem o6zellikleri ve
ulastiklar1 baslica bulgular karsilastirmali olarak degerlendirilmistir. Ozellikle
saglik calisanlarinda dustk uyku kalitesiyle dikkat azalmasi, biligsel performans
kaybi, karar verme sureclerinde bozulma, tiikenmislik, is verimliliginde azalma ve
hasta gtivenligi riskleri arasindaki iliskiler 6n plana cikarilmistir. Elde edilen
bulgular yalnizca tanimlayici bicimde sunulmamis; ayni zamanda saglhk
hizmetlerinin surdurulebilirligi, calisan refahi ve kurumsal duzenlemeler
acisindan yorumlanmaistir.

Arastirmanin glivenirligini artirmak amaciyla farkli veri tabanlarindan elde edilen
calismalar karsilastirilmis, benzer temalar1 destekleyen bulgular birlikte
degerlendirilmis ve yalnizca tek bir calisma ya da tek bir 6rneklem grubuna
dayanan genellemelerden kacinilmistir. Ayrica, konunun c¢ok boyutlu yapisi
dikkate alinarak tip, halk sagligi, psikoloji, uyku arastirmalari ve saglik yonetimi
alanlarindan yayinlara birlikte yer verilmistir. Bu sayede calisma, saglk
calisanlarinda uyku sorunlarinin yalnizca bireysel bir saglik problemi olmadigini,
ayni zamanda Orgutsel verimlilik, hizmet kalitesi ve hasta gtivenligi ile iligkili cok
boyutlu bir mesele oldugunu ortaya koymay: amaclamistir.

Bununla birlikte, bu arastirmanin bazi sinirliliklar1 bulunmaktadir. Calisma,
birincil veri toplamaya dayanmamakta; mevcut literatiriin bulgularini
sentezlemektedir. Bu nedenle ulasilan sonuclar, incelenen calismalarin yontemsel
ozellikleri ve Orneklem yapilariyla sinirhdir. Ayrica, literatirde yer alan
calismalarin bir kismi farkli tilkelerde, farkli saglik sistemi kosullarinda ve farkl
meslek gruplarinda yurutuldiginden, bulgularin tim saglk calisanlarina ayni
dizeyde genellenmesi dikkatli yapilmalidir. Buna ragmen, calisma mevcut bilgiyi
butliincil bir cercevede bir araya getirerek saglik calisanlarinda uyku kalitesinin
is performansi TUzerindeki etkilerine iliskin kapsamli bir degerlendirme
sunmaktadair.

UYKU KALITESININ iS PERFORMANSI UZERINDEKI ETKILERI

Uyku, bireyin kismi veya tam bilin¢ kayb1 yasadigi ve belirli araliklarla tekrar eden
fizyolojik bir surectir. Bu stlirec, cok sayida néroendokrin mekanizma tarafindan
dizenlenmekte olup, hucresel yenilenme, biyokimyasal diizenleme, bagisiklik
sistemi fonksiyonlar1 ve psikolojik iyilik hali acisindan kritik restoratif islevler
gormektedir. Normal bir uyku déngtisti, NREM (Non-Rapid Eye Movement) ve REM
(Rapid Eye Movement) olmak tizere iki temel fazdan olusmaktadir. Bu fazlar gece
boyunca birkac¢ kez tekrarlanmakta ve saglikli bir birey icin ortalama uyku suresi
genellikle 6-8 saat arasinda degismektedir. Bununla birlikte, bireyin ihtiyac¢
duydugu uyku miktar: yasam déngiisti boyunca degisebilmekte; 6zellikle cocukluk
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ve ergenlik déneminden yetiskinlige dogru ilerledikce, gerekli uyku stresinde
kademeli bir azalma gézlemlenmektedir (Mukherjee vd., 2024; Walker, 2017).

Uyku kalitesi, uykunun s6z konusu fizyolojik ve psikolojik ihtiyaclari ne 6l¢ctide
karsiladigini ifade eden kapsamli bir kavramdir. Bu baglamda, uyku kalitesi
yalnizca uyku suresiyle sinirli olmayip; uyku suiresi, uyku etkinligi, giindtz islev
bozuklugu, mevcut uyku bozukluklarinin varligi ve bireyin uyku deneyimine
iliskin 6znel degerlendirmeleri gibi bircok faktériin birlesiminden olusmaktadir.
Uyku bozukluklarinin cogunda uyku kalitesini belirgin bicimde diistiren iki temel
ozellik dikkat cekmektedir: asiri gindiiz uykululugu ve uyku mimarisinin
bozulmasi. Bu durum, bireyin hem fiziksel hem de zihinsel performansini olumsuz
yonde etkileyebilmektedir (Casagrande vd., 2022).

Bircok calisma, akut uyku yoksunlugunun dikkat, calisma bellegi ve tepki stiresi
gibi bilissel strecleri olumsuz etkiledigini gostermektedir. Ornegin, 24 saatlik
uyku yoksunlugu sonrasi katilimcilarin dikkat ve calisma Dbellegi
performanslarinda belirgin dusutsler gbézlenmistir (Joo vd., 2012). Ayrica, uyku
yoksunlugunun uyaniklik, dikkat ve tepki sUrelerini bozdugu bilinmektedir
(Killgore, 2010) ve uyaniklik stiresi uzadikca noérobilissel performansin kétilestigi
rapor edilmistir (Van Dongen vd., 2003).

Biligsel sureclerin daha tUst dlizey basamaklarinda yer alan bilissel esneklik,
buytk olcide yuriticud islevlere baghdir ve bu islevler de calisma bellegi
kapasitesine dayanmaktadir. Dolayisiyla, uyku eksikligi yalnizca temel dikkat
suireclerini degil, ayn1 zamanda problem ¢6ézme ve stratejik diisiinme gibi daha
karmasik bilissel yetileri de olumsuz yonde etkilemektedir. Bunun yani sira, asiri
gindiz uykusulugu, bireylerin karar verme sureclerini yavaslatmak ve tepki
stiresinin uzamasina neden olabilmektedir. Tepki stiresindeki bu uzama, 6zellikle
hizli karar verilmesi gereken goérevlerde hatali karar riskini artirmakta ve bireylerin
karar verme sUirecinde kararsiz kalmasina yol acabilmektedir (Jiang vd., 2022).

Uyku kalitesinin diismesi yalnizca biligsel performansi degil, ayni1 zamanda is
yerindeki genel performansi ve guvenligi de dogrudan etkilemektedir. Yetersiz
uyku yasayan bireylerde dikkat daginikligi, motivasyon dusukligi, hata yapma
olasiliginda artis ve is kazasit riskinde yukselme gibi sorunlar ortaya
cikabilmektedir. Bu nedenle, uyku kalitesi glintimuzde is sagligi ve glvenligi
literattirinde 6nemli bir arastirma alani haline gelmistir (Anghel vd., 2023).

Saglik sektériinde calisan profesyoneller acisindan bu durum daha da kritik bir
boyut kazanmaktadir. Saglik calisanlarinin yeterli uyku elde etmelerini zorlastiran
bircok yapisal faktér bulunmaktadir. Vardiyali calisma sistemi, uzun calisma
saatleri, yogun is yuku ve yliksek mesleki stres bu faktorlerin basinda gelmektedir.
Bu kosullar zamanla kronik yorgunluk ve tukenmislik sendromuna yol
acabilmekte ve uyku kalitesini daha da dusurebilmektedir (Alfonsi vd., 2023).
Sonug olarak, dusuk uyku kalitesi, saglik calisanlarinin hem bireysel refahini hem
de sunduklar1 saglik hizmetinin kalitesini dogrudan etkileyebilecek 6énemli bir
faktor olarak ortaya ¢cikmaktadir.

Bu nedenle, saglik sektériinde uyku kalitesinin iyilestirilmesine yonelik kurumsal
stratejiler gelistirilmesi, calisanlarin biligsel performansini ve hasta glivenligini
artirmak acisindan bliylik 6nem tasimaktadir. Uyku sagligini destekleyen calisma
dizenleri, stres yonetimi programlart ve farkindalik egitimleri, saghk
profesyonellerinin daha strdurudlebilir calisma kosullarina sahip olmasina katki
saglayabilir.
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Bilissel Performans Uzerindeki Etkiler

Uyku, insan saglig1 ve performansi tizerinde belirleyici rol oynayan temel biyolojik
sureclerden biridir. Uyku bozukluklar: kisa streli olabilecegi gibi kronik hale
gelebilir ve bu durum o6zellikle bilissel islevler tUzerinde belirgin etkiler
yaratabilmektedir. Arastirmalar, uyku yoksunlugunun dikkat, hafiza, duygusal
kontrol ve karmasik gorevleri yerine getirme becerileri tizerinde olumsuz etkilere
yol actiginmi géstermektedir (Killgore, 2010; Durmer ve Dinges, 2005). Buyuk 6lcekli
epidemiyolojik calismalar, uyku eksikliginin konsantrasyon ve bilissel performans
uzerinde 6nemli iliskilere sahip oldugunu ortaya koymustur (Ferrie vd., 2011).

Uyku bozukluklarinin etkileri yalnizca bilissel performansla sinirli kalmamaktadir.
Uzun sureli uyku sorunlarinin fiziksel saglhk tuzerinde de ciddi sonuclari
bulunmaktadir. Ozellikle kronik uyku eksikligi; kardiyovaskiiler hastaliklar,
metabolik bozukluklar ve bagisiklik sistemi zayiflamasi gibi cesitli kronik
hastaliklarin gelisme riskini artirabilmektedir. Bu nedenle, uyku kalitesi hem
zihinsel performans hem de genel saglik acisindan kritik bir belirleyici olarak kabul
edilmektedir.

Saglik profesyonelleri ise uyku hijyeninin bozulmasina bagli saglik sorunlari
acisindan en yuksek risk grubunda bulunan mesleklerden biri olarak
degerlendirilmektedir. Saglik calisanlar1 ¢cogu zaman yogun is temposu, zaman
baskisi ve hastalarin saglik durumuna iliskin strekli kayg: gibi faktérlerle kars:
karsiya kalmaktadir. Bunun yani sira uzun calisma saatleri ve vardiyali calisma
diizeni de uyku duizeninin bozulmasina yol a¢maktadir (Shaik vd., 2022). Bu
kosullar zamanla kronik uyku eksikligine, tikenmislik sendromuna ve psikolojik
stresin artmasina neden olabilmektedir.

Ozellikle COVID-19 pandemisi stirecinde yapilan arastirmalar, saghk
calisanlarinda uyku bozukluklarinin ve psikolojik stres diizeylerinin 6nemli 6l¢ctide
arttigini gbstermistir. Pandemi déneminde artan is yukl, enfeksiyon riski ve yogun
calisma temposu, saglik calisanlarinin uyku diizenini ciddi bicimde etkilemistir
(Pappa vd., 2022). Benzer sekilde bazi calismalar, uyku slresinin azalmasinin
tukenmislik sendromu ile gtcli bir iliski icinde oldugunu ortaya koymaktadir
(Saintila vd., 2024). Bu bulgular, uyku kalitesinin saglik calisanlarinin bilissel
performansi ve psikolojik iyi olusu acisindan hayati bir éneme sahip oldugunu
gostermektedir.

Dikkat, Konsantrasyon ve Karar Verme Siirecleri

Uyaniklik sirasinda gerceklesen bilissel faaliyetler farkli kategorilere
ayrilabilmektedir. Bu faaliyetler arasinda dikkat, konsantrasyon ve karar verme
strecleri 6zellikle 6nemli bir yer tutmaktadir. Dikkat, bireyin cevresinden gelen
bilgileri secici bicimde algilamasini ve bu bilgileri anlamlandirmasini saglayan
biligsel bir strectir; konsantrasyon ise dikkatin hedefe yoénelik sistematik bir
bicimde yogunlastirilmasidir. Karar verme slireci bireyin problem ¢dzme ve sec¢im
yapma asamalarini iceren karmasik bilissel stirecler buitinudur (Goldstein, 2019).

Bu bilissel surecler saglik sektériinde hayati bir 6neme sahiptir, ¢ciinkt dikkat,
konsantrasyon ve bilgi isleme kapasitesi tibbi hatalarin azaltilmasinda kritik rol
oynamaktadir. Ancak saglik calisanlarinin yogun is ytukd, uzun calisma saatleri
ve gece vardiyalar1 uyku sUresinin ve uyku kalitesinin azalmasina neden olarak
bu bilissel surecleri olumsuz yoénde etkileyebilmektedir. Literatiirde uyku
eksikliginin dikkat ve bilissel performans Utizerinde negatif etkileri oldugu; dusuk
uyku kalitesinin ise konsantrasyon bozuklugu ve dikkat dagmikhig ile
iligkilendirildigi bildirilmistir (Lockley vd., 2007). Uyku eksikligi sonucunda dikkat
azalmasi ve konsantrasyon bozuklugu, o6zellikle hizli ve dogru karar verilmesi

RESS Journal
Route Educational & Social Science Journal
Volume 13, Issue 3, May, 2026



SAGLIK SEKTORU CALISANLARINDA UYKU KALITESI.......cccveevenveereenreevrenseennne “

gereken klinik ortamlarda hata riskini artirabilmektedir (Durmer ve Dinges, 2005).
Dolayisiyla saglik calisanlarinin yeterli ve kaliteli uykuya sahip olmalari, yalnizca
bireysel performanslari acisindan degil, ayni zamanda saglik hizmetlerinin
guivenligi ve kalitesi acisindan da kritik bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir.

Tibbi Hata Riski ve Hasta Giivenligi

Saglik calisanlar1 genellikle yiksek duizeyde dikkat ve surekli biligsel uyaniklik
gerektiren fiziksel ve psikolojik acidan zorlu calisma ortamlarinda gorev
yapmaktadir. Uzun calisma saatleri, yogun is yuku ve surekli dikkat gerektiren
gorevler, saglik calisanlarinin uyku diizenini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
Bu durum zamanla uyku bozukluklarinin yayginlasmasina ve biligsel
performansin diismesine yol acabilmektedir.

Arastirmalar, saglik calisanlarinda gériilen uyku sorunlarinin tibbi hatalar ve
hasta glivenligi acisindan 6nemli riskler olusturdugunu goéstermektedir. Uyku
yoksunlugu; stirekli dikkat (sustained attention), uyaniklik (vigilance) ve dikkat
degistirme (attention switching) gibi biligsel sUreclerde bozulmalara neden
olabilmektedir. Bu etkilerin 6zellikle gece vardiyalarindan sonra daha belirgin hale
geldigi belirtilmektedir (Alanazi vd., 2024; Lockley vd., 2007; Surani vd., 2015).

Saglik calisanlarinda wuyku bozukluklarinin artmasi, gunumuzde saghk
sistemlerinde guvenlik kultird acisindan 6nemli bir arastirma alani olarak
degerlendirilmektedir. Uyku eksikligi yasayan saglik calisanlarinin hata yapma
olasilig1 artmakta ve bu durum dogrudan hasta giivenligini tehdit edebilmektedir.
Ozellikle yogun bakim, acil servis ve ameliyathane gibi yuksek riskli klinik
ortamlarda calisan personelin biligsel performansindaki ktictik bir diistis bile ciddi
sonuclara yol acabilmektedir. Arastirmalar ayrica saglik calisanlarinin siklikla
uyku bozukluklari, asir1 giindtiz uykululugu, gece boyunca sik uyanma ve uyku
memnuniyetsizligi gibi problemler yasadigini géstermektedir (Carvalho vd., 2021).
Uzun calisma programlari, sik degisen vardiyalar ve ylksek is yogunlugu saglik
calisanlarinin uyku stresini azaltmakta ve uyku kalitesini diistirmektedir. Bu
kosullar altinda calisan bireylerde bilissel performansin azalmasi kac¢inilmaz hale
gelmekte ve bu durum is kazalari ile tibbi hata riskini artirmaktadir.

Dolayisiyla, saglik calisanlarinda uyku kalitesinin diistik olmasi yalnizca bireysel
saglik ve is performansi acgisindan degil, ayn1 zamanda hasta glvenligi ve saglk
hizmetlerinin kalitesi acisindan da kritik bir risk faktérd olarak
degerlendirilmektedir. Bu nedenle, saglik kurumlarinda uyku sagligini destekleyen
calisma duzenlerinin olusturulmasi, vardiya planlamalarinin yeniden
dizenlenmesi ve calisanlarin uyku hijyeni konusunda bilin¢lendirilmesi bluiytk
6nem tasimaktadir.

UYKU BOZUKLUKLARININ SAGLIK HiZMETLERININ KALITESI UZERINDEKI
ETKILERI

Saglik kuruluslari, temel amaci toplum sagligini korumak ve iyilestirmek olan
kurumsal yapilardir. Bu kurumlarin etkinligi ve hizmet kalitesi buyuk 6lctde
saglik calisanlarinin performansina baghdir. Saglik hizmetlerinin dogas1 geregi
calisanlarin dikkatli, hizli ve dogru kararlar verebilmesi gerekmektedir. Ancak
saglik sektortinde yaygin olan uzun calisma saatleri, yogun is yuku ve vardiyali
calisma sistemi, saglhk calisanlarinin uyku duzenini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bu durum hem calisanlarin bireysel performansini hem de
sunulan saglhk hizmetinin kalitesini dogrudan etkilemektedir (World Health
Organization, 20006).
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Arastirmalar, ozellikle pandemi déneminde saglik calisanlarinin yogun is yukt ve
stres nedeniyle uyku kalitesinin olumsuz etkilendigini géstermektedir. On cephede
gorev yapan saglik calisanlarinda uyku sUresinin daha kisa oldugu ve uyku
kalitesinin daha ko6tt oldugu bulunmustur. Bu durum saglik calisanlarinin
fiziksel ve psikolojik iyi olusunu etkileyebilecek 6énemli bir risk faktérti olarak
degerlendirilmektedir (Tmava-Berisha vd., 2022).

Saglik sektoértinde calisan bireyler arasinda diistik uyku kalitesinin oldukca yaygin
oldugu belirtilmektedir. Uyku kalitesinin duisiik olmas1 yalnizca bireysel saglik
sorunlarina yol agmakla kalmamakta; ayni zamanda is ortaminda performans
diististi, calisanlar arasinda artan catismalar, is kazalari ve kurumsal verimlilikte
azalma gibi cesitli olumsuz sonuclar dogurmaktadir. Ozellikle kronik uyku
eksikligi yasayan saglik calisanlarinda dikkat daginikligi, yorgunluk ve motivasyon
kaybi gibi sorunlarin daha sik gortldtgu ifade edilmektedir. Saglik hizmetlerinin
kalitesi btiytk 6lctide calisanlarin psikolojik ve fiziksel iyi olus durumuna baglhdir.
Saghk calisanlarinin yeterli ve kaliteli uykuya sahip olmasi, hem bireysel
performanslarini artirmakta hem de hasta bakiminin kalitesini olumlu yénde
etkilemektedir. Bu baglamda saglik calisanlarinin uyku sagliginin korunmasi,
saglik sistemlerinin stUrdurdlebilirligi acisindan 6nemli bir unsur olarak
degerlendirilmektedir (Tesfaye vd., 2024).

Ote yandan saglik calisanlarinin ytiksek kaliteli bakim sunabilmesi, yalnizca
hastalar acisindan degil, ayni1 zamanda saglik kuruluslar: ve toplum acisindan da
onemli faydalar saglamaktadir. Saglik calisanlarinin iyi bir uyku diizenine sahip
olmasi; is doyumunun artmasi, tUkenmislik riskinin azalmasi ve kurumsal
bagliligin gliclenmesi gibi olumlu sonuclar dogurabilmektedir (Toker ve Melamed,
2017). Bu nedenle saglik hizmetlerinde kaliteyi artirmaya yonelik stratejiler
gelistirilirken, calisanlarin uyku kalitesini etkileyen faktérlerin analiz edilmesi ve
bu faktorlerin azaltilmasina yonelik politikalarin gelistirilmesi gerekmektedir.

Dolayisiyla, uyku bozukluklar1 ve dustk uyku kalitesi saglik hizmetlerinin
kalitesini etkileyen 6nemli yapisal sorunlardan biridir. Saglik kuruluslarinin bu
sorunu goz ardi etmemesi, calisanlarin calisma saatlerinin dtizenlenmesi, vardiya
planlamalarinin  iyilestirilmesi ve uyku hijyenine yo6nelik farkindalik
programlarinin uygulanmasi gibi 6nlemler alinmas: gerekmektedir. Bu tur
uygulamalar yalnizca calisanlarin refahini artirmakla kalmayacak, ayni zamanda
hasta gtivenligini ve saglik hizmetlerinin genel kalitesini de o6nemli 6lctide
gelistirecektir.

Kurumsal Diizeyde Onlemler

Uyku Dbozukluklar1 bircok meslek grubunda is performansini olumsuz
etkileyebilmekle birlikte, saglik sektorti gibi ytuksek dikkat ve hizli karar verme
gerektiren alanlarda bu etkiler daha kritik sonucglar dogurabilmektedir. Bu
nedenle saglhik kurumlarinin, calisanlarin uyku duiizenini destekleyen kurumsal
politikalar gelistirmesi buytk o6nem tasimaktadir. Saglik calisanlarinin yeterli
uykuya sahip olmasi yalnizca bireysel refah acisindan degil, ayni zamanda hasta
guvenligi ve saglik hizmetlerinin kalitesi acisindan da temel bir gerekliliktir (Shaik
vd., 2022).

Kurumsal diizeyde alinabilecek 6énlemlerden biri, calisanlarin biyolojik ritimleriyle
daha uyumlu vardiya sistemlerinin olusturulmasidir. Ozellikle hizli vardiya
rotasyonu (rapid rotation) veya sabit vardiya diizeni gibi daha 6ngoértlebilir calisma
modelleri, calisanlarin uyku diizenini daha kolay planlayabilmelerine yardimci
olmaktadir. Bu tir sistemler, calisanlarin uyku-uyaniklik dénglistinii daha
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istikrarli hale getirerek daha saglikli ve dinlendirici uyku elde etmelerine katki
saglayabilmektedir (Asaoka vd., 2013).

Bilimsel literattire goére vardiyalar arasindaki dinlenme surelerinin artirilmasi,
calisanlarin uyku kalitesini iyilestirmede énemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle
vardiya sonu ile bir sonraki vardiyanin baslangici arasindaki dinlenme stiresinin
yeterli olmasi (6rnegin, uluslararasi oOneriler 11 saat veya daha fazlasin
onermektedir), uyku sUresi ve toparlanmay:r artirarak vardiya calismasinin
olumsuz etkilerini azaltmaya yardimci olmaktadir (Wong vd., 2019).

Gece vardiyalarinda calisan personel icin vardiya sirasinda kisa sureli uyku
molalar1 (power naps) saglanmasi da dikkat ve uyaniklik diizeyini artiran énemli
uygulamalar arasinda yer almaktadir. Bu tur kisa uyku aralari, calisanlarin
yorgunluk dlizeyini azaltarak hata yapma riskini diistirebilmektedir. Ayrica saglik
kurumlarinda uyku hijyenine yonelik farkindalik programlarinin uygulanmasi da
calisanlarin uyku dutizenlerini iyilestirmelerine yardimci olabilmektedir (Gok vd.,
2017).

Kurumsal egitim programlar: araciligiyla calisanlara uyku sagliginin 6nemi, uyku
dizenini etkileyen faktorler ve uyku kalitesini artirmaya yoénelik stratejiler
hakkinda bilgi verilmesi, saglik kurumlarinda calisan refahini artiran 6nemli
uygulamalardan biridir. Bu tlUr girisimler, saglik calisanlarinin fiziksel ve
psikolojik iyi olusunu destekleyen kurumsal bir kultlriin olusmasina katk:
saglayarak hem calisanlarin performansini hem de saglik hizmetlerinin kalitesini
olumlu y6nde etkileyebilmektedir (Anuar vd., 2023).

Bireysel Diizeyde Onlemler

Uyku bozukluklar: saglik calisanlarinin is performansini olumsuz etkileyebilir. Bu
nedenle bireysel duizeyde uygulanabilecek stratejiler, uyku sorunlarinin
Onlenmesine veya azaltilmasina yardimci olabilir. Uyku hijyeni uygulamalari,
saglikli bir uyku diizenini desteklemek amaciyla bireylerin davranislarini, yasam
tarzlarini ve cevresel kosullarini dtizenlemeyi icerir; etkili uygulamalar arasinda
yatmadan 6nce uykuyu hissettiginde yataga gitmek, her gece en az alt1 saat
uyumaya 6zen gostermek, yatak odasini serin ve karanlik tutmak, dtizenli fiziksel
aktivite yapmak ve kafein ttiketimini sinirlandirmak yer almaktadir (Coelho vd.,
2024; Irish vd., 2015).

Uyku bozukluklarinin tedavisinde etkili ydntemlerden biri bilissel davranisci terapi
temelli mtidahalelerdir. Ozellikle kronik insomnia tedavisinde kullanilan insomnia
icin bilissel davranise¢t terapi (CBT-I), bireylerin uykuya iliskin islevsiz diistince ve
davranislarini degistirmeyi amaclayan, kanita dayali bir yaklasimdir. Bu yéntem,
uyku hijyeni egitimi, uyaran kontrolli, uyku kisitlamasi, bilissel yeniden
yapilandirma ve gevseme teknikleri gibi bilesenleri icermekte; genellikle 4-8
seanslik yapilandirilmis programlar halinde uygulanmaktadir. Arastirmalar, CBT-
I'nin uykuya dalma suresini kisaltmada, gece uyanikligini azaltmada ve uyku
verimliligini artirmada etkili oldugunu géstermektedir (Trauer vd., 2015; Sivertsen
vd., 2006).

Bunun yani sira saglik calisanlarina yonelik bilgilendirme ve farkindalik
programlari da uyku sagliginin gelistirilmesinde énemli bir rol oynamaktadir. Bu
tir programlar, uyku kalitesinin bilissel performans, karar verme strecleri ve is
performans:1 Uzerindeki etkileri hakkinda calisanlara kapsamli bilgiler
sunmaktadir. Egitim programlari ayni zamanda calisanlarin davranis degisikligi
gelistirmelerini tesvik ederek uyku sorunlarinin erken fark edilmesine yardimeci
olmaktadir (Liu vd., 2022).
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Arastirmalar, saglik calisanlarinin bu tir programlar: oldukca faydali buldugunu
ve kariyerleri boyunca bu egitimlere tekrar erisim saglamak istediklerini
gostermektedir. Ozellikle pandemi déneminde yapilan calismalar, uyku
bozukluklar: ile tikenmislik sendromu, kaygi ve psikolojik stres arasinda guglu
iligkiler bulundugunu ortaya koymustur (Pappa vd., 2022; Membrive-Jimenez vd.,
2022).

Sonug¢ olarak uyku bozukluklarinin énlenmesi ve yonetilmesi hem kurumsal hem
de bireysel dliizeyde alinacak énlemlerin birlikte uygulanmasini gerektirmektedir.
Kurumsal politikalarla desteklenen bireysel davranis degisiklikleri, saglk
calisanlarinin uyku kalitesini artirarak hem calisan refahini hem de saghk
hizmetlerinin kalitesini 6nemli 6l¢ctide iyilestirebilir.

SONUC VE ONERILER

Son yillarda dinya genelinde uyku kalitesinin azaldig ve uyku bozukluklarinin
yayginliginin arttigi gérilmektedir. Modern yasam tarzi, yogun calisma temposu,
vardiyali calisma sistemleri ve artan psikolojik stres gibi faktorler bireylerin uyku
dtizenini olumsuz yonde etkileyerek uyku sorunlarinin daha yaygin hale gelmesine
neden olmaktadir. Bu durum 6zellikle ytiksek sorumluluk, stirekli dikkat ve hizli
karar verme gerektiren saglik sektéri gibi meslek gruplarinda daha belirgin
sonuclar dogurmaktadir. Nitekim COVID-19 pandemisi stirecinde artan is yukdu,
enfeksiyon riski ve uzun calisma saatleri saglik calisanlarinin uyku diizenini daha
da olumsuz etkilemis ve uyku bozukluklarinin gértilme sikliginda artisa yol
acmastir.

Literattir bulgulari, uyku kalitesindeki bozulmanin saglik calisanlarinin biligsel
performansi, dikkat dlizeyi ve karar verme surecleri Uizerinde 6énemli olumsuz
etkiler yarattigin1 gostermektedir. Uyku yoksunlugu ve cesitli uyku bozukluklar:
calisanlarin is performansini distiirmekte, hata yapma olasiligin1 artirmakta ve
buna bagli olarak hasta giivenligi acisindan 6nemli riskler olusturabilmektedir. Bu
baglamda, uyku kalitesi yalnizca bireysel saglik acisindan degil, ayni zamanda
saglik hizmetlerinin etkinligi, givenligi ve kalitesi acisindan da kritik bir belirleyici
olarak degerlendirilmektedir.

Bu calisma, uyku kalitesi ve uyku bozukluklarinin saghk calisanlarinin is
performans: Uzerindeki etkilerini literattire dayali bir yaklasimla ele alarak
konunun saglik sistemleri acisindan tasidigi 6nemi ortaya koymaktadir. Elde
edilen bulgular, saglik calisanlarinin uyku saglhiginin korunmasinin hem calisan
refah1 hem de sunulan saglk hizmetlerinin kalitesi acisindan buytk o6nem
tasidigini géstermektedir. Bu dogrultuda, saglik kurumlarinda calisanlarin uyku
dizenini destekleyen kurumsal politikalarin gelistirilmesi 6énemli bir gereklilik
olarak ortaya cikmaktadir.

Bu kapsamda saglik kurumlarinda calisma saatlerinin daha strdurilebilir
bicimde dlizenlenmesi, vardiya planlamalarinin biyolojik ritimle daha uyumlu hale
getirilmesi ve vardiyalar arasinda yeterli dinlenme strelerinin saglanmasi1 énemli
kurumsal 6nlemler arasinda yer almaktadir. Bunun yani sira, saglik calisanlarina
yonelik uyku hijyeni egitimleri, stres yo6netimi programlar1 ve farkindalik
calismalarinin  yayginlastirilmasi, uyku saghginin korunmasina  katk:
saglayabilecek 6nemli uygulamalardir. Ayrica, saglik kurumlarinda calisanlarin
uyku sorunlarinin erken tespit edilmesine yonelik destek mekanizmalarinin
olusturulmasi ve calisan refahini destekleyen kurumsal kiilttirtin gelistirilmesi de
saghk hizmetlerinin kalitesini artirabilecek stratejiler arasinda
degerlendirilmektedir.
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Bireysel dlizeyde ise saglik calisanlarinin diizenli uyku aliskanliklar: gelistirmeleri,
uyku hijyenine dikkat etmeleri ve uyku sorunlar1 ortaya ciktiginda profesyonel
destek almalari 6nemlidir. Saglikli uyku aligkanlhklarinin gelistirilmesi, yalnizca
bireylerin fiziksel ve psikolojik iyi olusunu desteklemekle kalmayacak; ayni
zamanda calisanlarin bilissel performansini ve mesleki verimliligini de artiracaktir.

Bununla birlikte, bu ¢alisma literatlire dayali bir degerlendirme sundugundan bazi
sinirliliklar icermektedir. Arastirma, birincil veri toplamaya dayanmamakta ve
mevcut akademik calismalarin bulgularini sentezlemektedir. Bu nedenle,
gelecekte yapilacak arastirmalarin konuyu daha kapsamli bicimde ele almasi
onem tasimaktadir. Ozellikle, farkli saghk kurumlarinda calisan saglk
profesyonelleri tizerinde gerceklestirilecek ampirik ve nicel calismalar, uyku
kalitesi ile is performansi ve hasta glivenligi arasindaki iliskileri daha ayrintili
bicimde ortaya koyabilir. Ayrica, uzunlamasina arastirmalar, uyku kalitesindeki
degisimlerin zaman icindeki etkilerini inceleyerek daha giiclii nedensel iliskilerin
belirlenmesine katk: saglayabilmektedir.

Sonuc¢ olarak, saglik calisanlarinin uyku kalitesinin artirilmasina yoénelik
kurumsal ve bireysel dlizeyde gelistirilecek stratejiler, hem calisanlarin is
performansini hem de saglk hizmetlerinin genel kalitesini 6nemli 6l¢tde
iyilestirebilir. Uyku sorunlarinin saglik calisanlar: acisindan yalnizca bireysel bir
saglik problemi olmadigl, ayni zamanda is performansi, hasta giivenligi ve saglk
hizmetlerinin strdurtlebilirligi tizerinde etkili olan 6nemli bir saglik sistemi
meselesi oldugu aciktir. Bu nedenle, saghk calisanlarinin uyku saghginin
korunmasi, modern saglik sistemlerinde calisan refahini ve hasta gtvenligini

glclendirmeye yonelik 6ncelikli politika ve arastirma alanlarindan biri olarak ele
alinmalidir.
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