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Giris

e GUNUmMUzde, sanayi toplumlarinda, vardiyall calisanlarin sayisi
giderek artmaktadir. Gelismis Ulkelerin  cogunlugunda bUtUn
calisanlann yaklasik beste biri (%20) degisik vardiyalar halinde
calismaktadirlar. SUrekli olarak gece vardiyasinda calisanlar ise %5-
10'luk bir bdluMU olustururlar.

e FEtkili ve verimli calsma icin  calisanlann  vardiya  soresi
dUzenlenmelidir.

e Biyoritmik ergonomi  (Chronoergonomics) : Calisanlarin  biyolojik
saati ile ilgili calismalar yapar
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Intfroduction

e Shift work has become an integral part of our lives.

e Society needs 24-hour services such as security, and in many
industries, such as power engineering, continuous 24-hour
technological processes are necessary, including on Saturdays,
Sundays, and holidays.

 Therefore, the number of employees in this service sector,
including services rendered via the Internet, is continuously
increasing.

e  White-collar workers, such as bank or stock market employees,
also work at night.
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NF \e number of shift workers, including night

Werkers, is continuously INncreasing.

. the western European countries, one-fifth

of employees work in shifts

. For effective and safe shift work, the

duration and time of the shift and the
employee’s working capacity should be
adequately balanced based on the
circadian rhythm of basic life processes.

. Chronoergonomics: applies ergonomm:s ’ro
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Vardiyall Calisma

- Yapilan isin niteligi dolayisiyla surekli is gorulen ve bu
nedenle birbiri ardina postalar halinde is¢i calistiran
ya da nobetlese isci postalan ile yUrotulen islere
VARDIYALI CALISMA denir.

- Periyodik bir sekilde her ekip vardiya adi verilen
sistem icerisinde belirli bir sure calistiktan sonra
surenin sona ermesiyle diger ekibe IS
devretmektedir.

- Birden fazla ekip, isletmenin 24 saat boyunca ara
vermeden Uretimi yada hizmeti  surdUrebilmesi
(Ozellikle guvenlik gibi islerde calisanlar). hcf’ra sonu_ .,
ve tatil gunlen dahil calismaktadir.- .- . -

. “.. ... ..-

= et T VAN AR

LN \\\\\\\\\\\‘\\\\\\\\\\\\\ i




Shift Work

. It refers to any form of shift work scheduling in
which employees performing the same duties
replace each other according to a given
work schedule and that entails a need to

work at different times during certain days or
weeks.

. The term ‘shift worker’ refers to each

employee whose work schedule is part of the
shift work.
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Vardiya uygulamasinin fercih edilmesinin

nedenleri asagidaki gibi siralanabilir
- Otomasyon ve teknolojik gelisme nedeniyle ozellikle

endUstriyel bolgelerde makinalarnn Urefiminin,
denetim ve kontrolUnUn giderek daha buyuk
oranda kullanimi,

- YUksek teknolojik aygitlarin surekli kullanim
zorunlulugu,

- Ulasim ve tibbi bakimla ilgili olarak surekli denetim ve
gozleme hizmetlerinde arts,

- Toplumun rahatt ve refahi icin sunulan hizmetlerde
sureklilik gereksinimi,

- Ekonomik verimlilik ve daha cok kazanmak
amaciyla makinalarn surekli kullamlmosmm n s H
amaclanmasi, U . s
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Vardiya calismasinin siklikla tercih edildigi
veya uygulandigl is kollari/meslek
dallarinin baslicalarn sunlardir

. ‘Toblu?ﬂsol hizmetler: elektrik, su, enerji, postq, iletisim, gUvenlik, temizlik,
gumruk vb.

SUrecleri sUrekli olan Uretim endustrileri: madencilik, petrol rafinerileri, firn,
plastik...

- Saglk hizmetleri: hastane, ambulans, eczane, laboratuvar vb.

- Sosyal ve toplumsal hizmetler

- Gida Uretim ve isleme: ciftcilik, balikcilik, yogurt, peynir yapimi vb.
Ulasim: otobUs, tren, gemi, havayolu

Agirlama: otel, lokanta Veriisleme merkezleri: finans, bankalar ve
sigortacilk

Medya: gazete, radyo, televizyon
Alisveris merkezleri

EQlence . |
Telefonla domgmo merkezleri P ;..

= §257 AR \\\\\\‘ \\ 3 )

Y




Gece Calisma ( Yasal Tanim)

4857 sayili TUrk Is Kanunu'nun 69.maddesinin birinci
fikrasina gore gece kavrami; “calisma hayatinda
gece en gec saat 20.00'dan baslayarak en erken
06.00 ya kadar gecen ve her halde en fazig 11 saaf
siren dénem”’ oldrak’ron|mlonm|§hr
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Night Work

. refers to the 11-hour period between 8 om and 6
am, and a ‘night worker' is defined as an
employee whose working schedule has at least
three night hours during a 24-hour period.




TUrkiye'de YASAL DUZENLEMELER

. Postalar Halinde Isci Calistinlarak YUrUtllen
Islerde Calismalara lliskin Ozel Usul ve Esaslar
Hakkinda Yonetmeligin 7. maddesinin IKinCi
fikrasina gore, “calisma suresinin yarisindan
cogu gece donemine rastlayan bir postanin
calismasi gece calismasi sayilir.”
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Vardiyall Calisma DUzeni

. EndUstride vardiyall calisma icin farkli sistemler
var.-

. Ayni vardiyada é ila 12 saat arasinda suren
mesleki faaliyetleri icerirler.

. 24 saatlik bir sure icinde iki, U¢ veya dort
vardiya olabillir.

. En sik kullanilanlar O¢ vardiya sistemidir,
bununla birlikte baska sistemler de olabilir.

- Baz vardiyal calisanlar sadece gece |

vardiyasindo c;cl|§mol<’rod|r. e
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Shift Work Order

- There are different systems for shift work in industry.

- They involve occupational activities lasting
between é and 12 hours within the same shift.

- There may be two, three, or four shifts during a 24-
hour period.

- The most frequently employed is the three-shift
system, consisting of shifts starting at 6 am, 2 pm,
and 10 pm, although there may be other systems
as well and they may vary in rotation speed, the
number of consecutive workdays on the same shift,
or direction.

- Some shift workers work only nighT.shiﬁs. . *
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Grafik 2: AB-27 iilkelerimde uygulanan vardiya tiplen ile

calisanlar (o)
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Grafik 3: AB-27 iilkelerindeki sektdrel vardiya tiplern ile bu
vardiyalarda calisanlar (%o)
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vardiya tiirlerine gore kaza sikligi ve agirligi
grafigine gore, kaza siklig1 aksam vardiyasinda
daha fazla olmakla birlikte gece yapilan ¢aligmalar
sirasinda meydana gelen kazalarin sonuclart daha
agir olmaktadir

< 40-
39
30~
25 T . ]
Sikhik Agirhk
Sabah . Aksam ; Gece e

\ \\\\\\\\‘ b B

e T



Grafik 4: AB-27"de vardiyali ¢calismanin etkiler1 (%)
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VARDIYALI CALISMANIN DUZENLENMESI

1- Siireksiz Sistem

[sletme giinde 24 saatten daha az calismaktadir. Genellikle sabah-aksam ya da sabah-gece
olmak tlizere 16 saat siiresince sabit ya da doniisiimlii calisilmaktadir. Sabit vardiya
calismasinda, siirekli giindiiz, siirekli aksam veya siirekli gece calisan ekipler vardir.
Doniistimlii vardiya calismasinda ise, ekipler, belirli bir zaman igerisinde doniistimlii olarak
sabah, aksam ve gece calisirlar. Kimi isletmelerde bu iki ¢alisma bigimi yani sabit ve
doniisimli calisma birlikte uygulanir ve gece vardiyasinin siiresi 8 saatten az tutulur.
Resmi tatillerde calisiimayan bu sistem, iki ekipli ya da ¢ift vardiyali sistem olarak da
bilinir. Bu sistem uygulamas1 en kolay, yonetimsel sorunlarin en az oldugu sistemdir.

Bu nedenle de siirekli ¢alisilmas1 zorunlu olan isler disinda en yaygin kullanilan vardiya
sistemidir
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2- Yar Siirekli Sistem

Bu sistemde isletme giinde 24 saat calismakta, resmi tatillerde ve hafta
sonlarinda ise ¢alisilmamaktadir. Bu c¢alisma sisteminde genellikle ti¢ vardiya ve
tic ekip soz konusudur. Bu ii¢ ekip sabit ya da doniisiimlii olarak sabah, aksam
ya da gece vardiyasinda ¢alismaktadir
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3- Siirekli Sistem

. Isletmede ginde 24 saat, haftada 7 gin, resmi bayram
ve tatiller dahil araliksiz calisimaktadir. En az dort ekip,
cogunlukla da dort ya da yedi ekip sabit ya da
donUsumlu  olarak calismaktadir.  Ekiplerin - dinlenme
gUnleri  birbirinden  farklidir.  Bu  sistem,  Urefim
kapasitesinden en Ust duzeyde yararlanma sansi taniyan,
Uretfim etmenlerinin - en uygun kullanimina olanak
saglayan ve isletmeye genis aciimlar saglayan bir
sistemdir. Ancak, ayni zamanda  tasarlanmasi,
orgutlenmesi ve ydnetimi en zor olan ve kapsaminda
calisanlar icin en olumsuz ogeler barnndiran vardiya

sistemidir
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3- Work Constantly on the Move

- move' refers to work that cannot be
stopped due to the technology being used.

- This requires hiring three or four crews,
working in rotating shifts, and providing
uninterrupted 24-hour coverage every day
and night.
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Vardiyall Calisma DUzeni

- Vardiyall calisma; sabit vardiya sistemi ve
donusumlu  vardiya sistemi  olarak ikiye
ayrilimaktadir.

. Sabit vardiya sisteminde surekli olarak yapilan
gece calismasinin  birey Uzerinde yaratmis
oldugu fiziksel ve psikolojik yondeki olumsuz
etkileri nedeniyle gunUmuUz uygulaomasinda yeri
azalmistir.

- Bu nedenden dolayi sUrekli vardiya sistemi, en
azindan Turk Is Hukuku’'nda kabul
edilmemektedirr.
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Shift Work Order

- Shift work; fixed shift system and alternating
shift system.

. Due to the physical and psychological
negative effects of the night work, 1t is
decreasing day by day.

. For this reason, the continuous shift system is
not accepted in Turkish Labor Law.
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Tiirkiye'de YASAL
DUZENLEMELER

. Vardiyal Calisma Sistemi

Fsaslarnna Uyulmamasi Hali: idari

Para Cezasi

Yonetmelik hukumlerine uymayan
Isveren veya isveren vekiline
1.200,00 TL idari para cezasi verilir.
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Vardiyall Calismanin Etkileri

. Vardiyall calisma nedeni ile karsilasilan
baslica sorunlar;

uyku dUzenindeki bozukluklar
yorgunluk

sindirim sistemi
kardiyovaskuUler sistem

kanser

sosyal yasamla ilgili sorunlar
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Consequences of Shift Work

- The main problems encountered
with shift work are;

sleep disorders

fatigue

digestive system
cardiovascular system
cancer

problems with social life
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Sirkadyen Bozukluk

. Vardiyall calisma nedeniyle olusan
hastaliklara “zaman baskisi sendromu” veya
‘'sirkadyen bozukluklar’ denir.
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. Shift workers oftfen suffer from chronic
ailments resulting from the lack of
synchronisation of their internal body
clock and a forced, atypical rhnythm
of acftivity and sleep.

. Allments due 1o shift work are called
‘time debt syndrome’ or the syndrome
of maladjustment of circadian
disruption |
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Sirkadyen Bozukluk

. Insan organizmasi, ginduz saatlerinde
uyanik olmak, gece saatlerinde de
dinlenme ve uyku doneminde olmak
seklinde bir duzene sahipfir. Sirkadyen
rnfim adi verilen bu mekanizma vucutta
bulunan ve 24 saatlik dilime gore ayarl
olan biyolojik saat tarafindan kontrol
edilir.
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Circadian Rhytms

. The human body contains stfructures that
generate internal circadian rhythmes,
which are dependent on cyclic
phenomena observed in the external
environment, such as the day-night
rhythm.

. These phenomena optimise body
functions by adjusting basic lite processes
according to environmental fime - e ks
de’rermlnon’rs mcludmg fhe g @I’rhe day -
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BIOLOGICAL CLOCK
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beméen 03-05
between 2.00 and 6.00 pm
anm

body temperature at a lower level
sleepiness at the highest level
mentally and physically performan
the weakest level .

the body temperatyre cycle for 24
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Uyku Duzenine Etkileri

- Uyku sUre ve zamani tUm canllar icin genetik olarak
kodlanmistir. GUnes 1sig1 belirleyici isarettir. GUNdUz uyanik,
gece uykuda olmaliyiz. Fizyolojik uyku-uyaniklik ritminin
degistirimeye calisimasi sorunlara neden olur. Vardiyali
calisma, uyku fizyolojisini degistrmeye yonelik istenmeyen
bir durumdur.

« GUNIUk uykuda 2-4 saatlk azalma davranislan  ve
performansi  etkiler. Bir gecelikk tam uykusuzlukta
performans belirgin  azalr. Uc gin uyumayan kisi;
algilama, dusunme, karar verme gibi islevleri sirduremez.

- Amerikan Uyku Bozukluklan Dernegi'nin verilerine gore, 5
milyon kisi, vardiyall calisma nedeniyle uyku bozuklugu,
yasamaktadir.  Vardiyall  ¢alisanlarn %70| Uykuyd‘
dalmada zorluk cekmekir. : 2
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Effect of Shift Work on Sleep

- Night workers sleep about 2—4 hours less than
they would if they were day workers.

. Many night workers sleep after retfurning from
work, that is, in the morning, when the majority
of people are active after their night rest.

- A night worker should sleep several hours

before the shift in order to feel less sleepy

while working a consecutive night shift.
. This means splitfing the usual sleep period into
two parts that are shorter ’rhon 0 usual-nlgh’r of
sleep o A ;‘ o ek -.;. ,,
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Shlft Work

SLEEP TIPS

Shift workers often sleep up to 4 hours less in a 24-hour period than those
working a traditional schedule, increasing the risk of injuries, accidents and
drowsy driving. Here are some tips to improve sleep and alertness.

&

Maximize your sleep for
optimal productivity
and safety on the job.

At Work Commute Before Bed

Take a 20- to 30-minute nap
during & work break. Use
moderate amounts of caffeine
anly in the early part of your shift.

Prit vrmﬂ‘mur sleep: avoid running
err g chores after your shift.
Nev.fr use alcohol as a sleep aid. Turn
off mabile devices before going te bed.
Alter your beditime a few days in
advance of a change in your work shift.
Use an online bedtime calculator to
help find your ideal bedtime.

Ll R

After a night shift, wear sunglasses
or amber-tinted glasses wnen
outside. To reduce the potential for
drowsy driving, get aride, take a
cab or public transit, or use a
ridesharing service. Aveid caffeine.

Keep your bedroom cool and
dark. Try using earplugs, a white
noise machine, an eye mask, or
blackout curtains or shades.
Sleep 7 or more hoursan a
regular basis.

Get some exercise and eat
light, healthy meals and snacks
during your shift. Keep the

work environment brightly lit. G

amen tNumber 1500 PO04930-05
nddonotne

q haurs or who suspect they are geting insu fficient

#sleepworks4you pacyidl Sesmad

HEALTHY SLEEP A A S'w ® Sl%f:zgarch
B o



Yorgunluk ve Uykululuk Hali

. Yorgunluk, belirlenmesi oldukca gucg, subjektit
bir bulgu olmasina ragmen calisanlar; en fazla
gece, ardindan ogleden sonra ve en az da
sabah vardiyalarinda yorulduklanni  ifade
etmektedirler.

. Gece calsmalannda  yorgunlugun  fazlo
olmasinin ardinda yatan nedenler arasinda;
organizmanin  gece saadtlerinde dinlenme
evresinde olmasi ve gundUz saatlerinde
gerceklestirilen uykunun gece uykusu kodar.:ﬁ,

dinlendirici olmamasi yer olmok’rquLr s g T
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Tablo 1. Vardiya calismasimin yiirtitildigii zaman dilimine goére
ortalama uyku stireler1 (25)

Ortalama uyku (saat)

Calisma sekli

Fransa Rusya Almanya
Giindiiz vardiyasi 7.9 7.4 7.7
Ogleden sonra vardiyasi 8.4 7.6 7.8
Gece calismasi 6.4 5.8 6.8
Calisilmayan giinler 9.2 8.3 9.1

* Vardiyali calisma ile birlikte siiresi azalan uykunun niteligi bozulur. Giindiiz uykusunun
derinligi gece uykusundan azdir.

* Giindiizleri evlerin fiziksel ve sosyal kosullar1 da giindiiz uykusunu bozar. Giindiizleri
rahat ve sakin uyuma imkan1 genellikle kisithdir.

Dolayisiyla yeterince uyumadan yeni bir isgliniine doniiliir £ - R
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Fatigue and Sleepiness

. Fatigue Is experienced at the end of @
night shiftf by a large population of night
shift workers and after many hours of
daytime activity.

. Fatigue adversely affects occupationadl
safety by impairing workers' psychomotor
fitness and causing, for example,
depression, irritation, and unjustified anger
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Sindirim Sistemi Uzerine Etkileri

- Vardiyall calisma sistemi icerisinde yemek
veme aliskanliklarnin  degismesinden dolayi
sindirim sistemi sorunlar meydana
gelmektedir.

. DuUzensiz beslenmeden dolayl gece calisanlar
Istahsizlik, hazimsizlik, mide yanmasi, midede
gaz ve kabizlik gibi sikdyetlerle karsi karsiya
kalmaktadirlar.
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Sindirim Sistemi Uzerine Etkiler:

. TUrkiye'de yapilan bir arastirmaya gore, gece
calisan iscilerin ortalama %58,7'si mide, %3'U
Ise  kabizlk sorunlan  yasadiklan  ortaya
konulmustur.

- Yine vyapllan arastirmalara goére, vardiyal
calisanlarin %2,38'Inde gastrik Ulser,
%1,37'sinde  duedonel  Ulser  gdruldugu,
vardiyasiz calisanlarda ise %1,3'OUnde gastrik
Ulser, %0,69'unda duedonal Ulserin oldugu
fespit edilmigfir.
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Sindirim Sistemi Uzerine Etkiler:

« Mide ve Dbagrsak faaliyetlerine olumsuz etki eden
durumlardan biri de cay, kahve, alkol ve sigara tUketiminin var
olmasidir. Bu maddeler gece calisanlar tfarafindan asir
miktarlarda tuketiimektedir.

o Uykusuzluk durumunu ortadan kaldirmak amaciyla gece
calisanlar kahve ve sigara gibi maddelere yonelmektedirler.
Ayrica kafein tUketimi calisanlarin - mide fonksiyonlarini
etkileyerek mide ve bagirsak sorunlarna yol acmaktadir.
Gunluk olarak en fazla 3 ila 4 fincan kahve ile alinmasi
gereken kafein miktarn gece ¢calismalarinda 9 ila 10.f|ncanq "y
kadar ¢ikmaktadir - o
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Digestive System Disorders

. Disorders of normal digestive system functions
and metabolism, such as diarrhoeaq,
constipation, or heartburn, may occur more
frequently in night shift workers compared to
day workers.

. They result from improper nutrition, in ferms of
both the food quality and the time of meal
consumption.

- Irregular meal times interfere with the
production of the hormones, acids, Qnd
enzymes necessary for food dlges’non a dlurno1
funchQ - ' '
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KardiyovaskUler Sistem

. Gece calismasi veya vardiya
calismasiyla ilgili ortaya ¢ikan
kardiyovaskUler sorunlarin nedenleri
arasinda uyku miktar ve kalitesi, duzensiz
besin alimi ve organizmanin hormal
fonksiyonlarini etkileyen biyolojik saatin
uyum saglama cabalar yer almaktadir .




Kanser

. Insan biyokimyasi gece dinlenecek sekilde
calsmakta ve hormonlar salgilamaktadir. Bu
hormonlardan biri de “gece hormonu” olarak
nitelendirilen melatonin hormonudur.

- Melatonin hormonu; kardiyovaskuler sistemin
isleyisini  duzenleme, kanser semptomlarinin
lyilestiriimesi, tumor gelisimini engelleme, vicut
isisint - dengeleme  ve uyku (ve uyonmo)
dUzenini ayarlamaya yordlmCJ olur B
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Kanser

- Karanlk coktukten sonra calismaya baslayan
kadin ve erkeklerde meme ve prostat kanserine
yakalanma riskinin - yuksek oldugunu ortaya
clkaran arastirmalar mevcufttur.

. DUnya Saglik Orgitl’'nin (WHQO) bir kurulusu olan
Uluslararasi Kanser Arastirmalarn Ajansi (UKAA),
gece calismasini “muhtemel kanserojen eikisi
bulunanlar” listesine dahil etmistir
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Circulatory System Disorders

 Many studies on estimating the risk of cardiovascular disorders
among shift workers suggest that this population has an
increased risk of coronary arterial disease, arterial
hypertension, and myocardial infarction

« The causes of cardiac disorders observed in shift workers
include circadian rhythmicity disorders and the resultant
changes in social life, lack of social support, stress, tobacco
smoking, improper nutrition, excessive coffee consumption,
and limited physical activity.
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Diger Sorunlar

- Gece vardiyalarinda calisan kadinlarda fetUs
gelisiminin gecikmesi, dusUk riskinin yuksekligi,
dogurganlik oraninda azalma, dusuk dogum agirligi
gibi bulgular da gozlenmistir.

- Gebelik sirasinda vardiyali calisan laboratuvar
personelinde gebeligin dUsukle sonlanmasi olasiligr 3,2
kat, hastanelerde calisanlarda da 1,4 kat yUksek
bulunmustur.

- Gebeliksirasinda calisma saatlerinin duzensiz olmasi
durumunda bebeklerin dogum agirliklar beklenenden
daha dusuk olmaktadir. ‘ :
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Disorders of Other Systems

- Many studies confirm the effect of shift work on
pregnancy.

. An increased risk of miscarriage, low body
mass of the neonates, and premature labour
are often observed in pregnant shift workers.

- Menstrual cycle irregularities more frequently
noted in female shift workers than in day
workers may explain problems in conc;e.i\_/ing
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Advantages/Avantajlar -Nurse Example /Hemsire Ornedi

 Advantage of shift work is a less stressful commute to work.

e Most nurses on night and evening shifts experience less fraffic
during their commutes and shorter commute fimes.

 An important benefit of shift work and long work hours is higher
rates of pay; most nurses are paid significantly more for overtime
and working evening, night, and weekend shifts.

e Also, some hospitals offer nurses full-time pay for less than 40 hours
a week of work, to compensate for these nonstandard shifts.

 |f these work hours are a good fit for the nurse, he or she could
have more time off for childcare and family life or to pursue
additional education, hobbies, and sports.
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Tiirkiye'de YASAL
DUZENLEMELER

- Gece cdalismasinda bazi gruplar oOzel olarak
korunmaktadir. Bunlar; cocuk ve genc isciler ile
kadin iscilerdir.

. Is Kanunu'nun 73. maddesine godre; ‘“Sanayiye ait
islerde on sekiz yasini doldurmamis cocuk ve genc
iscilerin gece calistiriimasi” yasaktir.

. “Kadin Iscilerin Gece Postalannda Calistinima
Kosullarn Hakkinda Ydénetmelige gore, “Kadin isciler
her ne sekilde olursa olsun gece posfasmda Vedl_._;:;-;.:;;..
bucuk saatten fazla cah;hnlamaz - o, o
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Tirkiye'de YASAL
DUZENLEMELER

GEBE VEYA EMZIREN KADINLARIN CALISTIRILMA SARTLARIYLA EMZIRME ODALARI VE COCUK BAKIM
YURTLARINA DAIR YONETMELIK

Gece calismasi

® MADDE 8 - (1) Kadin calisanlar, gebe olduklannin saglik raporuyla tespitinden itibaren
doguma kadar gecen surede gece calismaya zorlanamazlar.

® (2) Yenidogum yapmis calisanin dogumu izleyen bir yil boyunca gece calistinlmasi yasaktir.
Bu sUrenin sonunda saglik ve guvenlik acisindan sakincall oldugunun saglik raporu ile
belirlendigi donem boyunca gece calistinimaz.

® Cahsma saatleri
® MADDE 9 - (1) Gebe veya emziren calisan gunde yedi bucuk saatten fazla calistiniamaz.
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SOSYAL YASAM

o Depresyon ve anksiyete bozukluklari
o Uykulu ve yorgun olma hali
a Bellek ve konsantrasyon bozukluklar

» .
‘e . .
L
» .- : 3
~ -~ .‘o o ® ‘ ° [ ] e -

(= A )
e A 3 ‘b\ A \\\ \\ S ‘

R




Psikososyal sorunlar ve stres

Normal calisma yasami yani “gundUz calismasi”,
hem foplumsal saat dUzeniyle (egitim, toplu
eglence ve dinlenme olanaklan ile devlet
bUrokrasisi  saatleri) hem de biyolojik saaf
duzeniyle uyum icindedrr.

“Vardiyall calisma” yasami ise her iki saatsal
dUzenle de catismaktadir. Biyolojik saat duzeniyle
olan caftismalar, vardiyall calisanin  fizyolojik
saghgini etkilerken, toplumsal saat duzeniyle olan
catismalar psikososyal sorunlara yol agcmaktadir.. . .
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Shift Work and Night Work-Related Stress

.- Night-work-related stress is defined as stress due
to disturbances in the natural activity—sleep
processes of the natural phases of circadian
rhythmes.

The disturbance of circadian rhythms, sleep
deprivation, sleep disorders, and fatigue are
typical consegquences of night shift work; they
cause strain on workers that may result in a
decrease in physical capacity, health disorders,
worsened general feelings, and decreased . . .
performance. S e
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SOSYAL YASAM

. Depresif kisilik; karamsar, zevk alamayan,
gorev sorumlulugu olmayan, ozguvensiz ve
kronik olarak mutsuz bir kisilik fipini ifade
etmektedirr.

. Gece calismalarnnda depresif kisilik
bozuklugunun ortaya cikmasinin altinda uyku-
uyaniklik dongusundeki degisimler
yatmaktadir.
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SOSYAL YASAM

. Gece calismasinin yol actigr psikolojik etkilerden bir
digeri de anksiyete halidir. Anksiyete tanimlanmasi zor
bir korku ve endise duygusu halidir. Goguste sikisma,
kalp carpintisi, terleme, bas agnsi, midede bosluk
duygusu ve hemen tuvalete gitme gereksinmesinin
dogmasi gibi  duyumlar anksiyete haline ornek
verilebillir.

- Ayrica bireylerde yuksek anksiyete duzeyinin var olmasi
belirgin irritabilite, stresle bas etme becerisinde azalma
ve psikolojik problemlerin olusmasina gngal . olocak.:

direncin ortadan kalkmasina neden olmok’rodlr
Camin -O‘ . .o-
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Social Consequences of Shift
Work

- Sleep disorders: Difficulty falling asleep despite
fatigue and sleepiness, poor quality of sleep,
frequent awakening

. Persistent fatigue: Constant sleepiness after
awakening or after rest on nonworking days, other
than a physiological state of fatigue due to
physical andmental effort

. Changes in behaviour: Irritability for no specific
reason, mood changes,feelings of sickness or
unsatisfactory performance

. Gastrointestinal tract disorders: Dyspepsia;” pain. i =
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IS GUVENLIGI UZERINE ETKILERI

« Beyin ve vucudun uykuya ihtiyac duydugu bir siradq,
kendini uyanik kalmaya zorlamak ve isyerindeki gorevi
yerine getirmeye calismak zor bir durumdur. Merkezi sinir
sisteminin alisik oldugu bir yasam ritminin disina ¢cikmaik,
hormonal dengeyi zorlar ve Oonemli bir stres etkenidir.
Vardiyalar ve gece calsmalarnni izleyen gunlerdeki
toparlanma surecleri dahi yetersiz kalabilir. Nitekim,
gece calismalarinda kazalar, is ve islem hatalar,
psikosomatik reaksiyonlar giderek artar. Geceleri
meydana gelen is kazalarnin sonuclan daha agrr
olmaktadir. . - e
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IS GUVENLIGI UZERINE
ETKILERI

- Her biri 8 saatlik donemi iceren gunduz, ogle ve
gece vardiyalannda is kazasi/yaralanma gibi
olaylara iliskin rdlatif riski arastran  birtakim
calismalarn sonuclari;

- kaza/yaralanma riskinin ginduz vardiyasina oranla
ogle vardiyasinda %18; gece vardiyasinda ise %30
le en yuUksek oldugunu gostermektedir. Birbiri ardina
tekrarlayan vardiyalarda ise risk, ikinci gece
vardiyasinda %é6; ucUncU gece vardiyasinda %17 ve
dorduncU gece vardiyasinda ise % 36 artmaktadir

T R A R

A\\\\ \\\\\\\\\\\\\\\\\ \\\\\\\\\\\\\\\\\




IS GUVENLIGI UZERINE ETKILERI

. Gece calismalannda is kazalarnnin siklhiginin
arttigi bilinmektedir.  Ozellkle  gece
calismasint  takip eden sUrecte biling
dUzeyinde bazi  degisiklikler meydanao
gelmektedir. Gece calismasindan c¢ikan
kisinin biling duzeyi 10 promil alkollUye esit
olmaktadrr.




Accident Risks During Shift Work

- Night work is known to increase the frequency of
work accidents. From an occupational safety
viewpoint, fatigue, sleepiness, and monotony
Increase the risk of overlooking warnings about
the defects in tfechnological processes and carry
the risk of failure to respond or very slow
responses to such events.

. The consciousness of the person who comes out
of the night work is equal to 10 promy! _olc;ohol._'
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Tablo 2. Tiirkiye’de is kazalarinin meydana geldigi saatlere gore
dagilumi (40)

,}
Sastler Toplam Toplam

00:00-00:59 Arast 528 630

01:00-01:59 Aras 1.628 1.254

02:00-02:59 Arast 1.580 1.322

03:00-03:59 Aras 1.194 1.074

04:00-04:59 Aras 972 1.050

05:00-05:59 Arast 1.063 1.058

06:00-06:59 Arast 1.078 1.125

07:00-07:59 Arast 1.236 1.422

08:00-08:59 Arast 3.999 3.533

09:00-09:59 Arast 4.664 4763

10:00-10:59 Arast 5.190 5.431

11:00-11:59 Arast 5.658 5.552

12:00-12:59 Arast 4.905 5.192

13:00-13:59 Aras 3.170 3.361

14:00-14:59 Arast 5.011 4.672

15:00-15:59 Arast 6.975 5.832

16:00-16:59 Arast 4616 3.581

17:00-17:59 Arast 2.681 2.901

18:00-18:59 Arast 1.680 1935 @ - . 5 o
19:00-19:59 Arast 1.449 1.511 LR
20:00-20:59 Aras 1.235 1.408 '
21:00-21:59 Aras 1.298 1.445

22:00-22:59 Arast 1.341 1.514

23:00-23:59 Aras1 1.157 1.334




Sekil 3. Tiirkiye’de 15 kazalarinin meydana geldigi saatlere gore

dagilimi (40)
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Sekil ‘deki vardiya tiirlerine gore kaza siklig1 ve agirhigi grafigine gore, kaza
siklig1 aksam vardiyasinda daha fazla olmakla birlikte gece yapilan ¢aligsmalar
sirasinda meydana gelen kazalarin sonuglari daha agir olmaktadir

sekil 4. Vardiya tiirlerine gore kaza sikligi ve agirlig

is kazasi sikllk £ 40-
orant, belirli bir Is kazasi agirhk
calisma suresi ] orani, belirli bir
diliminde _ calisma suresi
yasanan is i diliminde, meyda
kazasi sayisini N na gelen is
ifade eder. kazalari
30~ nedeniyle olusan
toplam kayip gun
y sayisini ifade
s 1 - eder.
Sikhik Agirhk . :
Sabah .Akgmm 1 1 Gece e, 2 o =i ,,,
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* (Cernobil niikleer santral kazasinin saat 05.00 civarinda,

» Three Mile Island niikleer santral kazasinin da saat 04.00-06.00
arasinda

* (Cevreye zehirli gazlarin salinmasi ile sonuc¢lanan Hindistan’daki
Bhopal kazas1 da saat 05.00 civarinda meydana gelmistir.

* ABD’deki Challenger uzay mekigi kazasinin da, yeterli siire
uyumamis kisilerin sabaha karsi yaptiklar1 hatadan kaynaklandigi
NASA (Ulusal Havacilik ve Uzay Dairesi) yetkililer1 tarafindan
aciklanmastar.

Vardiyali calismanin yuratuldagu belirli igskollarinda (saglik

hizmetleri gibi) iler gece yalniz calismak zorunda olabilirler ve

Isyerinde tek baslarina kalabilirler. sekilde calisanlar,

musteriler, sunulan hizmetten yararlananlar (hastalar) veya

cevrede bulunan diger kigilerden gelecek saldlrj ve g&ddete " |

karsi daha korunmasizdirlar e T e
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IS KAZASI ORNEG]

- SADABAT FERIBOTU KAZASI (2014)

Harem-Sirkeci hattinda calisan
feribotuna binmeye calisan bir aracin
geriye kayip denize dUsmesi.
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IS KAZASI ORNEG]

Kaza inceleme kurulunun raporuna gore;

. Yorgunluk

. KOpru ustu haberlesme cihazlan

- Yerel trafik

. Arac denize dusmeden gelisen olaylar
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IS KAZASI ORNEG]

- Yorgunlukla ilgili sebepler:

- Sirketin 3 vardiya olan calisma sistemini 2 vardiyaya
dUsurmesi sonucunda personelin daha fazla
calismak zorunda kalmasi

- Sirketin politikasi sonucunda, personel sayisinin asgari
duUzeye indiriimesi nedeniyle mevcut personele daha
fazla is yUkU veriimesi

- Calisma suresinin uzunlugu nedeniyle gemi
kaptaninin konsantrasyonunun azalmasi
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Vardiyall Calismanin Olumsuz Etkilerini Onleme Calismalar

« Isletme diizeyinde veya bireysel diizeyde olmak iizere; teknik
onlemler, tibbi onlemler ile 1dari onlemler olarak ayrilabilir.

« Isletme diizeyindeki teknik ve idari 6nlemler; isletme ortaminin
1yilestirilmesi, vardiya diizenlerinin tasarimi ile 1syerinde
egitimden olusabilir.

 Bireysel diizeyde iyilestirmeler ise; calisanlarin daha kaliteli bir
uykuya sahip olmalarini, saglikli beslenmelerini saglamak ve
stresle miicadele yollarin1 6grenmekle gerceklesebilir.

« Isletme diizeyindeki teknik 6nlemler arasinda, tiim vardiyalar
sirasinda isyerinde yeterli aydinlatma ile havalandiwmanirt - S0
saglanmasi da mevcuttur. ol it TR
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Prevention of Adverse Effects of Shift Work

« At a business or individual level is divided technical
measures medical measures and administrative
meaqsures.

« Technical and administrative measures at the
operational level; improvement of the operating
environment, design of shifts, fraining in the
workplace.

« Individual improvements are; employees to have a
better quality of sleep, to provide healthy nuftrition
and to learn ways to fight against stress.

« technical measures at the operational level inciude
adequate I|gh’r|ng and ventilation at The workploce
durmg oII shifts. . =
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Vardiyali Calismanin Olumsuz
Etkilerini Onleme Calismalari

- Saglk bakimindan (yas, cinsiyet, birtakim risk
faktorlerine yatkinlk) vardiyali sistemde
calismasi uygun olmayanlarin ise giris
muayenesi ile tespit edilerek uygun olan
diger vardiyalarda gorevlendiriimelert,
vardiyal calisma sistemi nedeniyle sagligl
olumsuz yonde etkilenen calisanlann duzenli
periyodik muayenelerinin yapilmasi da tibbi
onlemler arasinda yer alrr.
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Prevention of Adverse Effects of
Shift Work

- Health care (age, gender) is determined by the
~work placement inspection of those who are
not eligible to work in the shift system and are
assigned in other suitable shift.

- Shift or night work is not recommended for
persons with sleep disturbances or circulatory or
digestive system disorders because it may
exacerbate disease symptomsand make
treatment difficult. Regular periodic conftrols of
the employees are also among the medical

measures.
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Vardiyali Calismanin Olumsuz
Etkilerini Onleme Calismalari

e Vardiya ddonusUmleri sik araliklarla (2-3 gun ara ile) yapimalidir.

e Sabah vardiyasi 6 ‘dan once baslamamal..

e Gece donemi calismasi hicbir sekilde 8 saatten uzun olmamalidir.
e Gece calismasi 4 gun Ust Usteden uzun olmamalidir.

* Vardiya degisimlerinde mutlaka istirahat donemi olmali, bu istirahat
donemi 16 saatten kisa olmamalidir.

e Vardiya ddonusUmlerinin gunin saati yonunde olmasi gereklidir.
Vardiya donusumileri, sabah vardiyasindan sonra égleden sonra
vardiyasl, daha sonra da gece vardiyasi seklinde dUzenlenmelidir

e Yasl 45 veya 50'den fazla olan isciler olanaklar dlcUsinde gece
vardiyasinda calistinlmamalidir s - @
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Prevention of Adverse Effects of
Shift Work

e A system with quick shift rotation is more favourable than a system
including several consecutive days of working the same shift.

o Each shift should begin at a tfime that does not result in forced
sleep shortening (morning shifts should not begin earlier than 6 am)

 The number of consecutive night shifts should not exceed four

o Shiff rotation should always be in agreement with the normal
course of a day (morning, afternoon, night)

* Night work should not be longer than 8 hours

e Ageing decreases the ability to adapt to atypical work schedules,
so the World Health Organization recommends using the three-shift
system for employees over 45
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Vardiyall calisanlarda is stresini azaltmak amaci ile;

O “Isgi destsk (yardim) programlarina gosterilen dikkat arttinimall,

A Calisanlarin sosyalligini gelistirebilecek personel toplantilari ile cesitli sosyal
aktivitelere 6nem veriimeli,

A Vardiya donusumleri dnceden planlanmali,

A Vardiya programlar, iscilerin vardiyalar arasinda degis tokus yapabilecekleri
sekilde esnek tutulmali,

Q Vardiyalann hafta sonuna sarkmasi engellenmeli,

Q Stres yonetimiile ilgili olarak calistaylar ve bilgilendirici egitimler
programlanmal,

Q Iscilere kendi kendilerini ydnetmeleri konusunda imkan taninmali,

Q Gerekfiginde derin ve yavas nefes alip-verme gibirahatlama teknikleri
kullaniimasi 6gretilmeli,

Q lIsciler yeterli sUrelerde ve dUzenli uyumaya egzersiz yapmaya dzendirilmeli,

Q Iscilerin bos gin ve zamanlarn dnceden planlanmali ve bunun blld|rlm|?§c;|lere i, s
dnceden yapilmalidir " ” e
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