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BÖLÜM 10

VARDİYALI ÇALIŞMANIN HEMŞİRELERİN UYKU 
SORUNLARINA ETKİSİ VE MÜDAHALE YÖNTEMLERİ

Aysun TÜRE 1 
Müzelfe BIYIK2

GİRİŞ

Dünyanın her yerinde hemşireler, günün 24 saati hasta bakım hizmeti sağla-
mak için vardiyalı sistemde çalışır ve küresel sağlık hizmeti işgücünün neredeyse 
%50'sini oluşturur. Gece çalışmasını içeren vardiyalı sistem, hemşirelerde uyku-
suzluğa (insomnia) veya artan gündüz uykululuğuna yol açarak uyku-uyanıklık 
döngüsünün bozulması ile ilişkilidir. Bu döngünün bozulması sonucu olarak ge-
lişen yorgunluk, performansta düşüşler ve çeşitli hastalıklar, hemşirelerin sağlığı 
ile hasta güvenliği ve bakımı üzerinde olumsuz etkilere neden olur. Sağlık hizme-
tinin doğası gereği, vardiyalı çalışmanın yarattığı uyku sorunları ve bu sorunla-
rın çalışanlar üzerindeki etkisini anlamak önemlidir. Özellikle uzun vardiya sis-
temlerinde ve art arda gerçekleşen gece çalışmalarında daha fazla oranda azalmış 
uyku süresi ve düşük uyku kalitesi bildirilmektedir. Bu nedenle uyku bozukluk-
larına yol açan risk faktörlerinin ve çözüm önerilerinin sistematik bir yaklaşımla 
ele alınması gerekmektedir. Organizasyonel açıdan hastanelerin sağlıklı çalışma 
ortamları yaratmaları, yönetsel desteğin sağlanması, çalışanların ihtiyaçlarının 
belirlenmesi ve erken izleme programlarının oluşturulması, iş-yaşam dengesine 
yardımcı olacak etkili tekniklerinin öğretilmesi, iş ortamında amir desteğinin 
sağlanması önemlidir. Sonuç olarak hemşirelerin sağlığını, iyileşmesini ve işye-
rinde esenliğini teşvik eden eylemlere ihtiyaç vardır. Bu bölümün amacı vardiyalı 
çalışmanın hemşirelerin yaşadığı uyku sorunlarına etkilerini tanımlamak ve bu 
sorunlara yönelik müdahale yöntemlerini değerlendirmektir.
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biridir. (76) National Sleep Foundation’a göre kafeinin altı saatlik bir yarılanma 
ömrüne sahip olduğu ve yatmadan en az altı saat önce kesilmesi gerektiği bil-
dirilmektedir. (77) Kafein kullanımı vardiya sonrası gün boyunca uykunun baş-
latılmasını geciktirebilir ve çalışanlarda uyku bozukluklarını arttırabilir. (78) Bu 
yüzden kafein kullanımı uyku kalitesini etkilemesi ve sabahki uyku süresini ge-
ciktirmesi nedeniyle dikkatli kullanılmalıdır. (79)

SONUÇ

Vardiyalı çalışma hemşireleri fizyolojik, psikolojik ve sosyal olarak etkilemektedir. 
Uyku sorunları ise en yaygın olarak karşılaşılan etkiler arasındadır. Uyku sorunla-
rının hasta ve çalışan güvenliğini tehlikeye atan olumsuz sonuçlarına dair kanıtlar 
mevcuttur. Bu süreçte kurumlar hemşirelerin refahını kolaylaştırmada anahtar 
bir rol oynamaktadır. Vardiya sistemlerinin tasarımını iyileştirmeli ve çalışanların 
özelliklerine uygun stratejiler geliştirilerek uygulanan stratejilerin etkinliği değer-
lendirmelidir. Organizasyonel açıdan hastanelerin sağlıklı çalışma ortamları ya-
ratmaları, yönetsel desteğin sağlanması, çalışanların ihtiyaçlarının belirlenmesi ve 
erken izleme programlarının oluşturulması, iş-yaşam dengesine yardımcı olacak 
etkili tekniklerinin öğretilmesi, iş ortamında amir desteğinin sağlanması önemli-
dir. Uyku bozukluğu gelişen vardiyalı çalışanlarda altta yatan riskler ve yatkınlık 
yaratan faktörler daha fazla araştırılması gereken konulardır.
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