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INVESTIGATION OF NAP CABS IN INSTITUTIONS OF HIGHER EDUCATION: MUFFA
Uyku Kabinlerinin Yiiksek Ogretim Kurumlarinda incelenmesi; MUGSF Orneklemi

Ash TAS TAGHINEZHAD NOURIAN?, Miige GOKER PAKTAS?

Oz

Degisen yasam tarzinin getirdigi stres, saglik sorunlart gibi olumsuz etkilerinin en dnemi nedenlerinden biri uykusuzluk
sorunu oldugu arastirmalar sonucunda ortaya koyulmustur. Bu sorunun giin igerisinde on ile doksan dakika arasinda
yapilacak sekerleme sonucunda coziilebilecegi ve hatta daha yararli ve verimli olacagi bilim insanlar1 tarafindan
kanitlanmistir. Bunun sonucunda, insanlarin dinlenmek, enerji depolamak ve kisa siireli uyku ihtiyaclarini karsilamalarina
olanak taniyan uyku kabinleri tasarlanmaya baglamistir. Uyku ihtiyacinin insanlarin yasamlari tizerindeki etkisi
arastirildiginda son zamanlarda giderek artan bir sekilde, dzellikle tiniversite 6grencileri uyku eksikliginden etkilenen bir
niifus grubu olarak kabul edilmekte ve bazi iiniversiteler tarafindan uyku kabini kullanilmaya baslamis ve giderek sayilari
artmaktadir. Bu baglamda, ¢alisma kapsaminda, igerisinde uyuma alanlari barindirmasi ve 6grencilerin at6lyelerde uzun
zaman gegirmeleri nedeniyle calisma alani olarak MUGSF kampiisii secilerek konu ile ilgili gereksinimleri tespit etmek
amactyla kampiisii kullanicilarina anket g¢alismasi yapilmasi planlanmistir. Yapilan literatiir ¢aligmalart ile belirlenen
mevcut kullanimda olan 10 adet uyku kabininden hangisini tercih edeceklerini ve bu tercih sebeplerinin tasarim kriterleri
ile olan bagintis1 yapilan anket sonuglari ile irdelenmistir.

Anahtar Kelimeler: Uyku kabini, uyku, tasarim, iniversite, i¢ mimarlik

Abstract

As a result of researches, it has been revealed that one of the most important causes of negative effects such as stress and
health problems brought by the changing lifestyle is insomnia. It has been proven by scientists that this problem can be
solved as a result of taking a nap between ten to ninty minutes during the day, and that it will even be more useful and
efficient. As a result, nap cabs that allow people to rest, store energy and meet their short-term sleep needs have begun to
be designed. When the effect of sleep need on people's lives is investigated, it has been increasingly accepted that
especially university students are a population group affected by sleep deficiency. Nap cabs have started to be used by
some universities and their numbers are increasing gradually. In this context, within the scope of the study, the MUFFA
campus was chosen as the study area, since it contains sleeping areas and the students spend a long time in the workshops,
and it is planned to conduct a survey to the campus users in order to determine the requirements related to the subject.
Which of the 10 nap cabs in current use, which was determined by the literature studies, would be preferred and the
correlation of these preference reasons with the design criteria was examined with a questionnaire.
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1.GIRIS

Yirminci yiizyillda sosyal ve profesyonel paradigmalardaki degisim, kullanicilarin kiiresel
endiseleriyle birlikte hiz ve hareketlilige oncelik verilmesine neden olmustur. Olusan yeni hizl
hareketlilik rutini ile hazir yiyecek (fast food, paketlenmis vb.) veya saglik sorunlart (bilgisayar
basinda gecirilen asir1 saatler, kotii ¢alisma durusu, stres vb.) gibi diger dengesizlikler de insanlarin
rutinlerine girmeye basladi. Bu hizli tempolu yasam tarzinin meydana getirdigi fiziksel ve psikolojik
baskiy1 azaltmak icin anti-stres oyuncaklari, otomatik masaj aletleri, gevseme haplari, uzanma
koltuklar1 ve kanepeler, kremler, motivasyon kitaplar1 ve digerleri gibi iyilesme ve dinlenme {iriin
pazarlar1 ortaya ¢ikmaya baslamistir. Fakat kotli bir rutin pahasina pazar kazanan tiim bu iiriin
yelpazesi, viicudun kismen veya tamamen dinlenmesi amaciyla degil, her zaman yorgunlugu
hafifletmek icin tasarlanmigtir. Son birka¢ yilda, bu rutinlerin verimsiz sonuglarmi yaymlayan
caligmalar ortaya ¢ikmistir. Gelismeyi hedefleyen birgok sirket, aslinda uygun dinlenmenin sadece
bir memnuniyet faktorii degil, ayn1 zamanda g¢alisanlarinin daha fazla verimliligi igin de bir faktor
oldugunu kanitlamistir. Zaman igerisinde mekan kalitesi ve uyku saatleri, liretkenlikle ilgili tiim
arastirmalarin ve teorilerin ana odak noktasi haline gelmistir (Alves, 2016). Mednick ve Ehrman‘a
(2006) gore, ¢cogu zaman stres sahibi olduguna inanan insanlarin ¢esitli yontemlerle stres giderme
caligmalar1 basarisiz olmaktadir. Ciinkii uzun caligma saatleri ve yeterli uyku alamamalari stres
nedenleri listesinde iist siralarda yer almaktadir. Yiiksek stres seviyelerinden muzdarip olduklarini
diistinen bir¢ok insan uykusuz olabilir ve yeterince islev gorebilmek i¢in daha fazla uykuya ihtiyag

duyabilmektedir (Wise, 2018).

Birkag aragtirmaci, uykudan yoksun ve uykusuz olmayan insanlara sekerlemenin ne gibi yararlari
oldugunu belirlemek icin ¢aligmalar yapmistir. Mednick, Nakayama ve Stickgold (2003) tarafindan
yapilan bir arastirmanin sonuglari, doksan dakikalik bir sekerlemenin bir gece uyku kadar iyilesme
saglayabilecegini ve bir gece uykusunun ardindan bir sekerleme uykusunun iki gece uykusu kadar
fayda sagladigin1 gostermektedir (Wise, 2018). Brooks ve Lack (2006), bes ile otuz dakika arasinda
degisen uzunluklarda sekerlemeler yapan denekler iizerinde ¢aligsmistir. Sonraki {i¢ saat boyunca tiim
deneklerin performansi ve uyanikligr artarken, yazarlar uyku ataletine neden olmadan on dakikalik
bir sekerlemenin en faydali oldugu sonucuna varmiglardir. Taub, Tanguay ve Clarkson (1976) ayrica,
sekerleme yapan insanlarin uyandiktan sonra, yapmayanlara gore daha iyi gérev hizi ve ruh hali

sergilediklerini bulmuslardir (Wise, 2018).

Kisa siireli uyku/ sekerleme (napping) iizerine yapilan bir¢ok arastirmanin sonucu olarak degisen
hayat tarzina uyum saglayan yetigkinlerin uyku arasi vermesine olanak saglayacak tasarimlar ortaya

¢ikmaya baslamistir. Ozellikle 1970'lerde Japonya'da, Kisho Kurokawa'min tasarmmi kapsiil otel
2
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fikrinin mutasyona ugramastyla ortaya ¢ikan uyku kabini tasarimlari yeni bir pazar olusturmustur.
Uyku kabinleri, uyumak / dinlenmek i¢in tasarlanmis kapali bir alanin kullanimindan olugmakta ve
insanlarin kisa siireligine ¢evredeki ortamdan soyutlanmasina izin vermektedir. Uyku kabinleri, ilk
olarak uzun ugus aralarinda dinlenmek, ugus zamanini beklemek i¢in havaalanlarinda kullanilmaya
baslamistir. Daha sonra kullaniminin yayginlagsmast ile hastane, ofisler, egitim yapilari, kiitiiphaneler,

aligveris merkezi gibi bircok mekanda kullanilmaya baslanmistir.

Uyku giigliiklerinin insanlarin yasamlari tizerindeki etkisi arastirildiginda son zamanlarda giderek
artan bir sekilde, 6zellikle iniversite 6grencileri uyku eksikliginden etkilenen bir niifus grubu olarak
kabul edilmektedir (Buboltz, Brown ve Soper, 2001). Bir¢ok arastirmaya gore, d6grencilerin yiizde
yetmisi giinde Onerilen sekiz saatlik uykuyu alamamak ve bu uyku eksikligi, 6grencilerin siniftaki
performansin1 olumsuz etkilemekte ve sagliklarina zararh etkileri olabilmektedir (“James Madison

Universitesi”, 2021).

Arastirmalarin sonucunda Sayej'e (2016) gore, tiniversitelerde ve 6zel sirketlerde uyku kabinleri ya
da uyku odalarinin sayisi giderek artmaktadir. Birkag tiniversite, 6grencileri i¢in teknolojik olarak
gelismis uyku kabinleri kurmustur. Digerleri, 6grencilerin kullanmasi i¢in puflar, yataklar, yatar

koltuklar gibi imkanlar saglamaktadir (Wise, 2018).

Bu baglamda, calisma kapsaminda yapilan literatiir ¢alismalar1 ile kapsiil otelden yola ¢ikarak
tasarlanmis olan uyku kabinlerinin kisa siireli konaklama Kkiiltiiriine yenilik getirmis oldugu
gozlemlenmistir. Bu dogrultuda, mevcut kullanimda olan uyku kabini tasarimlar1 incelenerek, on
ornek {lizerinden degerlendirilmistir. Uyku kabinlerinin kullanildigr alanlar incelendiginde
Yiiksekogretim Kurumlari’nin da igerisinde bulundugu gézlemlenmis ve uyku kabini kullanan egitim
yapilart aragtirilarak tablolastirilmistir. Uyku ihtiyacinin kisiler tizerindeki psikolojik ve sosyolojik
etkisi, calisma ve algi performanslarina dair yapilan arastirmalar incelenmistir. Bu dogrultuda
icerisinde uyuma alanlar1 barindirmasi ve 6grencilerin atdlyelerde uzun zaman gecirmeleri nedeniyle
calisma alan1 olarak Marmara Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi kampiisii secilerek konu ile ilgili
gereksinimleri tespit etmek amaciyla kampiisii kullanan Ogrencilere, akademisyenlere ve idari
personele anket ¢alismasi yapilmasi planlanmistir. Tasarim kriterleri incelenerek olusturulan anket
iic asamal1 sekilde tasarlanmistir. {lk asamada kisisel bilgiler ve kampiis kullanimu ile ilgili sorular
yer almaktadir. Ikinci asamada mevcut on adet uyku kabininin estetik, malzeme, giivenlik, islevsellik,
ergonomi gibi tasarim kriterlerine gore analizi yapilmis ve son asamada ise kampiiste hangisini

kullanmay1 tercih edecekleri sorulmustur.
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2. UYKU KABINLERININ TANIMI VE OZELLIKLERI

Uyku kapsiilii ya da uyku bolmesi olarak da bilenen uyku kabinleri, genellikle kurumsal igyerleri,
havaalanlari, hastaneler veya iiniversitelerde kullanilan ve insanlarin dinlenmek, enerji depolamak ve
kisa stireli uyku ihtiyaglarin1 karsilamalarina olanak taniyan 6zel mekan ya da mobilya tiirleridir.
Kullanicilar, uyku kabinlerini genellikle uyku odasina kiyasla alan verimliligi saglamasi nedeniyle,
teknoloji ve mekan ozelliklerinin yardimiyla ¢evresindeki ortamdan izole uyku veya dinlenme
molalar1 vermesine imkan tanidigi i¢in kullanmaktadirlar (“Sleep pods”, 2021). Uyku kabinlerinin
etkinlikleri, yirmi dakikalik sekerlemelerin yorgunluk belirtilerini azaltabilecegini, enerji seviyelerini
artirabilecegini, 6grenmeyi iyilestirebilecegini, stresi azaltabilecegini ve kardiyovaskiiler hastalik

riskini azaltabilecegini One siiren arastirmalara dayanmaktadir (“Restworks”, 2021).

Uyku kabinleri, Japonya'da 1979 yilinda mimar Kisho Kurokawa tarafindan tasarlanan Capsule Inn
Osaka ile ortaya cikan kapsiil otel kavraminin evrimlesmesi sonucu olusmustur. "Gii¢ uykusu (Power
Nap)” terimini ortaya atan Dr James B Mass gibi uzmanlar, giin boyunca kisa, yapilandirilmig
sekerlemeleri tesvik eden 0zel mobilyalar tasarlanarak, odak ve enerjiyi iyilestirmek i¢in mevcut
sekerleme kiiltiiriinii degistirmeyi amaglamaktadirlar. Bu diisiince Ispanya'daki siesta gibi, is ve
aktivitenin durduruldugu bir 6gleden sonra molas1 gibi kiiltiirel uygulamalarla uyumludur. Ayrica
Japon is yerinde uyuma sanati olarak bilenen Inemuri, kiiltiirel olarak is yerinde kisa siireli sekerleme
yapmanin ise bagliligin kanit1 olarak gosterilmekte ve ayn1 zamanda diinya ¢apinda uyku kabinlerinin

kullanimini da etkilemektedir (“Sleep pods”, 2021).

Uyku kabinlerinin teknolojik gelisimi, liretkenlik ve biligsel islev de dahil olmak iizere uyku ve
sekerlemenin sagliga faydalar1 konusunda artan farkindaliktan kaynaklanmaktadir (“Sleep pods”,
2021). 2000°1i yillarin basindan itibaren zamanla birgok uyku kabini tasarimi piyasaya g¢ikarak
oncelikli olarak havaalanlar1 ve ofislerde kullanilmaya baglanmistir. Tasarimlarin yayginlagmasi ve
diinya capinda kullanilmaya baglamasi ile kullanim alanlari artarak {iniversiteler, hastaneler,
stadyumlar, tren istasyonlari, aligveris merkezleri, festivaller gibi bircok alanda Amerika, Asya ve
Avrupa’da bir¢ok iilkede kullanilmaya baslamistir. Uyku kabini kullanimlarinin artmasiyla tasarim

ve piyasa ¢esitliligi ortaya ¢ikmistir (Tablo 1).



INd|

Journal of Interior Design and Academy

Journal of Interior Design and Academy
INda 2022, 2(1):1-17
e-ISSN: 2791-7436

Tablo 1.
Uyku Kabini Tasarimlar1 ve Kullanim Alanlari
Ad1  Gorselleri ;?lsanm Konumu Kullammm Alani islevler
Yatma Birimi X
8 Amerika / Kanada / Oturma Birimi
s L .
2 f:f %ter_e;_/ ?Vr;?a / Havaalami / Ofis / _Colisma Birimi
5 rika 1 aylan Hastane / Depolama Birimi
' 2003 Atlanta / Tiirkiye / Universite / Spor
=2 Kore / Hindistan / Salonu P Havalandirma
s Singapur / Avustralya Aydinlatma
%’ / Cin/ Hong Kong Televizyon
Wifi / USB
Yatma Birimi X
Oturma Birimi
Caligma Birimi X
38 . ; Depolama Birimi
té_ 2007 Miinih / Berlin / Havaalan: p
2 Frankfurt Havalandirma X
Aydinlatma X
Televizyon X
Wifi / USB X
Yatma Birimi X
Oturma Birimi X
5 Havaalan: / Calisma Birimi X
_§_ 2009 Moskova / Hastane / Tren Depolama Birimi X
ks Washington Istasyonu / Ofis / Havalandirma X
n Aligveris Merkezi Aydmlatma X
Televizyon X
Wifi / USB X
Yatma Birimi X
Oturma Birimi X
Calisma Birimi X
ey
3 Depolama Birimi X
i=] 2009 Uygulanmamig Havaalani
é Havalandirma
Aydinlatma X
Televizyon
Wifi / USB X
Yatma Birimi X
) Oturma Birimi
Rusya / Cin / P
° Antartika / Londra Havaalan1 / Ofis / Calisma Birimi
= Moskova / Sidney Otel Hastane / Depolama Birimi
= 2011 . . .. .
S Ziirih / Hollanda / Festival/Universite  Havalandirma X
[a W .
- Brltan_ya | Texas / /Stadyum Aydmlatma X
e Amerika .
Televizyon X
Wifi / USB X
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space

Calm

2012 Paris / Stuttgard Ofis

Yatma Birimi

Oturma Birimi

Calisma Birimi

Depolama Birimi

Havalandirma

Aydinlatma

Televizyon

Wifi / USB

Finlandiya / Dubai /
Bakii / Moskova /
Malezya / Mumbai /
Tallinn / Cin
Brezilya/ Hamburg /
Avustralya / Tiirkiye

Havaalani / Ofis /

2012 ..
0 Universite

Yatma Birimi

X

Oturma Birimi

X

Calisma Birimi

Depolama Birimi

Havalandirma

Aydinlatma

Televizyon

Wifi / USB

X| X| X| X| X

Havaalani /
Hastane /
Otel

Finlandiya / Dubai /

201
013 Bakii

Yatma Birimi

Oturma Birimi

Calisma Birimi

Depolama Birimi

Havalandirma

Aydinlatma

Televizyon

Wifi / USB

X| X| X| X| X]| X]| X| X

Zzzleepandgo

Havaalan1 /
Hastane / Hostel

Milano / Bergamo

2014 .
Italya

Yatma Birimi

Oturma Birimi

Caligma Birimi

Depolama Birimi

Havalandirma

Aydinlatma

Televizyon

Wifi / USB

X| X| X| X| X]| X]| X| X

Snoozecube

Festival / Otel /
Yurt / Aligveris
Merkezi / Agik
Alanlar

Portekiz / Finlandiya

2014 .
/ Ispanya / Britanya

Yatma Birimi

X

Oturma Birimi

Caligsma Birimi

Depolama Birimi

Havalandirma

Aydinlatma

Televizyon

Wifi / USB
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2.1. Yiiksek Egitim Kurumlarinda Uyku Kabini Kullanim

Arastirmacilar, son yirmi bes yildir yaptiklar1 arastirmalar sonucunda uyku yoksunlugu, uyku
giicliiklerinin insanlar tiizerinde etkisinin arttigmi ve Ozellikle tniversite Ogrencilerinin bu
durumlardan etkilendigini ortaya ¢ikarmislardir (Buboltz ve digerleri, 2001). Journal of Adolescent
Health tarafindan yiiriitiilen ve Medical News Today'de yayinlanan bir arastirmaya gore, 6grencilerin
ylizde yetmisi glinde onerilen sekiz saatlik uykuyu alamamaktadir. Bu uyku eksikligi, bir 6grencinin
smiftaki performansini olumsuz etkilemekle kalmamakta, ayn1 zamanda sagliklar1 tizerinde de zararl
etkileri olabilmektedir. Olumsuz etkiler, hafiza kayb1 ve sinirlilik gibi herhangi bir seyden, diyabet
veya obezite riskinin artmasi gibi daha asir1 etkilere kadar uzanmaktadir (“James Madison

Universitesi”, 2021).

Pilcher ve Walters (1997), uykusuz kalan 6grencilerin normal bir gece uykusu alan 6grencilerden
onemli Olclide daha kotii performans gosterdigini, ancak 6grencilerin performanslarin1 uykusuz
olmayan 6grencilere gore hatali bir sekilde daha iyi olarak degerlendirdiklerini buldular. Universitede
ders vermis olan herkes "Neden bu kadar kotli yaptigimi anlamiyorum, saatlerce ¢alistim" gibi
yorumlart hatirlayabilir. Bu nedenle, uyku zorluklari, zayif 6grenci performansina katkida bulunan

bircok faktdrden biri olabilir (Buboltz ve digerleri, 2001).

Sekerleme aktivitesinin faydalarina baslarda insanlar stipheyle yaklastilar.Fakat Harvard Tip Okulu
makalelerinden NASA'nin ¢alismalarina kadar her sey sekerlemenin yararlarindan bahsetmektedir.
NASA aragtirmalart sonucunda uyuklamanin uyaniklig: arttirdigi, kirk dakikalik bir sekerlemenin
bile uyanikliginizi tamamen artirabildigini ortaya ¢ikarmistir. Sekerlemenin bir fincan kahveden veya

egzersizden daha etkili oldugu soylenmektedir (“Sleeping in class”, 2017).

Arastirmacilar, stresli 6grencilerde ortaya c¢ikan huysuzluk ve kisa dikkat siirelerinin fazlaligina
dikkat cekerek, sekerleme ihtiyaci duyduklarmi belirtmiglerdir. Sekerlemenin stresi azalttigi,
sagligiizi iyilestirdigi ve ruh halinizi iyilestirdigini soylemektedirler. Sekerlemeler ayrica ¢alisma
bellegini de gelistirmektedir. Bu, ¢calisma ve yazma gibi karmagik gorevlerde yer alan bellek tiirtidiir.
Uyuklama, ¢alisan bellegi gelistirerek dolayli olarak tiikenmigligi veya asir1 bilgi yliklenmesini 6nler
ve bellekte tutmay1 iyilestirmektedir. Diger bir deyisle, bir sinava g¢alistyorsaniz veya bir analiz,
arastirma raporu yaziyorsaniz, ertelemeyip sekerleme yapmak sadece size yardimci olacaktir. Sizi
daha verimli hale getirecek ve daha sonra daha fazlasini hatirlamaniz1 saglayacaktir (“Sleeping in

class”, 2017).

Jacobs'a (2004) gore, "Uyku iizerine yapilan arastirmalar, on dakika kadar kisa bir 6gleden sonra
sekerlemesinin, ozellikle zayif bir uyku gecesinden sonra, uyanikligi, ruh halini ve zihinsel

7
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performansi artirabilecegini One siiriiyor." Dolayisiyla 6grencilerin giinliik sekerleme yaparak ruh
hallerini ve akademik performanslari da dahil olmak {izere performanslarini iyilestirebilecekleri
sOylenebilir. Bir sekerlemeden uyanmanin verdigi tazelik hissi, 6grencilerin fiziksel zindeliklerini
artirmanin yani sira siniftaki uyanikliklarini artirmalarima yardimer olacaktir. Sekerlemelerin ayrica
yorgunlugu azalttig1, performansi arttirdig1 ve beyin fonksiyonlarini iyilestirdigi sdylenir ve bunlarin

timii daha iyi bir yasam kalitesine yol agabilir (Kamal, Wahida ve Yunus, 2012).

Sekerlemelerden elde edilen {iretkenlik artisinin yani sira, sekerleme odalar1 verimliligi de
artirir. Bircok 6grenci, uykuya dalmak veya sabaha kadar ertelemek gibi odalarinda veya yurtlarda
zorluklarla karsilasip calismaya odaklanamamaktadir.Diger 6grenciler ise calisma alanlarinda
uyuklayarak uyku kalitesinden 6diin vermektedirler. Sekerleme imkani saglayan tasarimlar bu
konuda konfor saglamaktadir. Calisma alanin yaninda bulunan bir sekerleme odasi kisa siireli uyku

ihtiyacini gidererek ¢aligma verimi arttiracaktir (“Sleeping in class”, 2017)

Cogu tiniversite halihazirda 6grenci salonlar1 ve "sakinlik alanlar1" saglarken, sekerleme odalar artan
bir ihtiyac1 karsilamaktadir. Ogrenciler genellikle salonlarm ve televizyon/oyun alanlarmin ya
ogrencilerin horlamasiyla dolup tagsmasindan ya da ytiksek sesle, 6grenci gruplarinin takilmasindan
sikayet etmektedir. Dinlenme salonlari, 6grencilerin uyumasi degil, sosyallesmesi ve dinlenmesi i¢in
bir dinlenme alami1 saglamak iizere tasarlanmistir. Sekerleme istasyonlar1 bu boslugu gidermeye

yardimei olmaktadir (“Sleeping in class”, 2017).

Sayej'e (2016) gore, liniversitelerde ve Ozel sirketlerde uyuklama istasyonlarinin sayis1 giderek
artmaktadir. Birkag Universite, 6grencileri uyuklamak icin teknolojik olarak gelismis bolmeler
kurmustur. Digerleri, uyuyan 6grencilerin kullanmasi i¢in puflardan karyolalara ve yatar koltuklara
kadar her seyi saglamustir. Universitelerin uyku istasyonlarinin gogu 6grenci merkezlerindedir, ancak
bazi kiitiiphaneler de bunlar1 saglamaya baglamistir (Wise,2018). MetroNaps firmasinin kurucu ortagi
Christopher Lindholst, kapsiillerinin daha popiiler hale geldigini sdylemekte ve ayrica "6zellikle
bliylik tliniversitelerden, onemli banliyd Ogrenci topluluklarina sahip olanlardan ve mezun tip
kurumlarindan ¢ok fazla ilgi gordiiklerini" belirtmektedir. Metronaps tasariminin 2014'ten sonra
yalnizca ofis ¢alisanlar i¢in degil, diinyanin her yerindeki kolejlerde ve iiniversitelerde uyuklama
alanlar1 olarak kullanilmaya bagladigini belirtmistir (“Sleeping in class”, 2017). Yapilan arastirmalar
sonucunda Metronaps disinda Podtime ve Gosleep firmalarina ait tasarimlarda egitim kurumlarinda

kullanildig1 goriilmiistiir (Tablo 2).
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Tablo 2.
Egitim Kurumlarmda Kullanilan Uyku Kabinleri / Alanlarl
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3. MATERYAL VE YONTEM

Uyku ihtiyacinin kisiler tizerindeki psikolojik ve sosyolojik etkisi, ¢alisma ve algi performanslarina
dair yapilan arastirmalar incelenmis, bu dogrultuda igerisinde uyuma alanlar1 barindirmasi ve
ogrencilerin atdlyelerde uzun zaman gecirmeleri nedeniyle ¢aligma alani olarak Marmara
Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi kampiisii secilerek konu ile ilgili gereksinimleri tespit etmek
amaciyla kampiisii kullanan 6grencilere, mezunlara, akademisyenlere ve idari personele anket
caligmast yapilmasi planlanmistir. Covid-19 Pandemisi dolayisi ile anket ¢alismast salgin dncesinde

kampiisii kullanmis olan kullanicilara online olarak 110 kisiye yapilmistir.

Calismada, tasarim kriterleri incelenerek olusturulan anket ii¢ asamali sekilde tasarlanmistir. Ilk
asamada ankete katilanlarin kisisel bilgileri ve kampiis kullanimu ile ilgili sosyo-demografik veriler
yer almaktadir. Tkinci asamada, literatiir calismas1 sonucunda mevcut kullanimda olan on adet uyku
kabininin estetik, malzeme, giivenlik, islevsellik, ergonomi gibi tasarim kriterlerine gore besli likert
Olcegine gore derecelendirerek analizinin yapilmasi amaglanmistir. Son asamada ise kullanicilara
tasarimlardan bir tanesi kampliste kullanilacak olsa hangisini tercih edecekleri sorulmus, tasarim

kriterlerinin tasarim se¢imindeki etkisinin irdelenmesi amaglanmustir.
4. BULGULAR
4.1. Sosyo-demografik Veriler

Ankete katilan kullanicilarin meslek, cinsiyet, yas, boliim ve kampiisii ka¢ saat kullandiklar1 ve
kampiisteki uyku ihtiyacit hakkindaki sorulara verdikleri cevaplar grafik haline getirilerek analiz
edilmistir. Ankete katilan 110 kisinin meslek, yas, cinsiyet gibi sosyo-demografik degiskenlerine
iliskin dagilim grafiklerine gore; katilimcilarin % 67.3’iin 6grenci, % 15.5’nin akademisyen, %13.6
‘nin mezun 6grenci ve %3.6’smin idari personel oldugu goézlemlenmistir. Katilimeilarin % 80
oraninda kadin kullanicilardan olustugu goriilmiistiir. 18-24 yas aralig1 %62.7’lik oranla en ytiksek
katilimer grubunu olustururken; %18.2 oranla 25-34 yas ve %11.8 oranla 35-44 yas araliginin katilim
gosterdigi goriilmektedir. 8 katilimcei ile %7.3 ile 44 ve ilizeri yas grubu en diisiik katilimer oranini

olusturmaktadir (Sekil 1).
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Sekil 1. Kullanicilarin sosyo-demografik (meslek-cinsiyet-yas) durum analizi

Béliimlere gore en yiiksek katilimin; 52 kisi ile %47.3’iiniin I¢ Mimarlik Béliimii, 14 kisi ile
%12.7’sinin Tekstil Boliimii, 10 kisi ile %9.1’inin Endiistri Uriinleri Tasarimi Boliimii, 8 kisi ile
%7.3” lnilin Geleneksel Tiirk Sanatlar1 ve Grafik Boliimlerine ait oldugu goriilmektedir (Sekil 2).
Fakiilte kullanicilarindan olusan boliim ve birimlere ait kullanicilardan anket ¢calismasina katilan 110
kisinin Sekil 2’deki dagilim verilerine bakildiginda, en diisiik oranlari, %5.5 ile Heykel Boliimii, %3.6
ile Resim Bolimii ve % 1.8 ile Fotograf, Film Tasarimi, Miizik ve Seramik ve Cam Boliimlerinin

aldig1 gortilmektedir.

Ankete katilan kisilerin kampiis kullanimina ait goriislerini tespit etmek lizere kullanicilarin kampiiste
gecirdikleri zaman aralift ve bu zaman araliginda uyku ihtiyacina olan gereksinimleri
derecelendirilmistir. Katilimcilarin kampiisii glinliik kullanimini gosteren dagilim; 50 kisi %45.5 ile
6-8 saat, 24 kisi %21.8 ile 4-6 saat, 22 kisi % 20 ile 8-10 saat, 6 kisi %5.5 ile 0-2 saat, 4 kisi %3.6 ile
10-12 saat ve 2 kisi %1.8 ile 12-14 saat ve 14 saat ve iizeri seklindedir. Kampiisii katilimcilarin 2-4
saat arasinda kullanmadig1 gozlemlenmistir. Katilimcilarin giinliik kampiis kullanim stirelerine gore
kullanicilarin uyku gereksinimlerini belirlemek amaciyla kampiiste gegirdikleri zaman igerisindeki
uyku ihtiyaglarmmi higbir zaman ve her zaman Olgeginde 0-5 arasinda derecelendirerek
degerlendirmeleri istenmistir. Buna gore higbir zaman uyku ihtiyaci hissetmeyen %10.9 oraninda 12

kisi varken, % 5.5 oranla 6 kisi her zaman uyku ihtiyaci hissettigini belirtmistir (Sekil 3). Esit sayida
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katilimci birinci ve dordiincii dereceyi %14.5 oranla se¢cmistir. 32 kisi %29.1 oranla tigiincii derecede,

28 kisi ise %25 oranla ikinci derecede uyku ihtiyact hissettigini belirtmistir.

Endiistri ' 10 kisi ‘ . ‘ 52 kiyi
l'asanm Mimarhk
2 kigi 2 kigi
Film 1.8 %18
Yol. o 1.
Tasarm A Miizik
2 kisi 4 kiy
%1.8 %3.6
Fotograf Resim ‘
Geleneksel ‘ 8 kisi 2 kisi
T'iirk ‘ .73 Seramik %1.8
Sanatlan ve Cam M
‘ 8 kisi . 14 kisi
‘ %73 . %12.7
Grafik T'ekstil
( 6 kigi
Y5.5
Heykel ‘

Sekil 2. Fakiilte kullanicilarina gore boliimlere ait katilimer dagilimi

0-2 saat
%5.5
24 saat
%0.00 ‘ 12-14 saat 110 kisi
- %1.8 o-Zodar e-0sug,
22
4-6 saat 6 /
%21.8 - =
0 4
6-8 saat =
%45.5 10-12 saat
%3.6 24 2
8-10 saat
%20 50 2
14+ saat
%1.8
0 1 2 3 4 5
T I | [ o |
LZ kisi 16 kisi | 28 kisi 32 kisi 16 kisi | 6 Kisi
%10.9 %14.5 %255 %29.1 %145 %55

Sekil 3. Kullanicilarinin kampiis kullanim zaman1 ve uyku ihiyacina ait durum analizi

12



INGd|

a Journal of Interior Design and Academy

4.2. Uyku Kabini Degerlendirme Verileri

Anketin ikinci agamasinda, literatiir ¢caligmasi sonucunda mevcut kullanimda olan on adet uyku
kabininin estetik, malzeme, giivenlik, islevsellik, ergonomi gibi tasarim kriterlerine gore besli Likert
Olcegine gore derecelendirerek hangi tasarimlarin estetik, malzeme se¢imi, islevsel, ergonomik ve

giivenli olarak algilandig1 tablolastirilarak karsilagtirilmistir (Tablo 3).
Tablo 3.

Uyku Kabinlerinin Tasarim Kriterlerine Gore Degerlendirilme Sonuglari
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 145 309 55 18 273 218 255 127 327 91
2 309 382 109 127 218 145 236 182 436 91
ESTETIK 3 225 200 255 12,7 40,0 255 309 255 182 327
4 21,8 91 32,7 364 91 309 164 345 36 32,7
5 7,3 18 255 364 18 73 3,6 9,1 18 16,4
1 91 9,1 55 55 145 109 127 55 182 55
2 182 273 55 7,3 182 236 255 20,0 327 73
MALZEME 3 455 32,7 309 364 418 273 291 273 327 364
4 164 255 255 309 200 327 255 291 145 40,0
5 109 55 32,7 20,0 55 55 7,3 182 18 10,9
1 91 3,6 3,6 7,3 164 127 55 3,6 73 55
2 20,0 55 55 218 91 109 200 291 127 73
iSLEVSELLiK 3 36,4 182 182 327 345 309 400 255 309 255
4 255 327 327 291 291 345 255 327 309 345
5 9,1 400 40,0 91 109 109 91 9,1 182 273
1 7,3 55 55 127 145 145 55 55 73 3,6
2 145 127 73 200 145 182 200 327 200 73
ERGONOMI 3 32,7 200 164 418 455 345 455 255 309 255
4 364 418 418 145 218 273 200 291 273 418
5 9,1 200 291 109 3,6 55 9,1 73 145 218
1 20,0 36 3,6 145 109 91 91 55 9,1 55
2 32,7 55 55 218 7,3 55 218 91 7,3 91
GUVENLIK 3 291 145 73 382 364 182 291 291 236 236
4 12,7 218 309 164 273 455 218 309 32,7 309
5 55 545 527 91 182 21,8 182 255 27,3 309

Tasarimlart tekil olarak inceledigimizde, 1, 5, 6, 7, 8 ve 9 numaral1 tasarimlar biitiin kriterlerde en
yiiksek oranlar1 ortalama derecelerde almislardir. 2 numarali tasarim %40 oranla iglevsellik ve %54.5
ile giivenlik agisindan en yliksek dereceye sahip olmustur. 3 numarali tasarim %32.7 ile
malzeme,%40 ile islevsellik ve %52.7 ile giivenlik agisindan en yiiksek dereceyi almistir. 4 numarali
tasarim estetik acisindan %36.4 oran1 hem dordiincii hem besinci derecede almistir.10 numarali

tasarim ise, glivenlik a¢isindan %30.9 orant hem dordiincii hem beginci derecede almistir.
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Tasarim kriterlerine gore tasarimlar birbirleriyle kiyaslandiginda; 4 numarali tasarim % 36,4 oranla
en estetik olan tasarim, 9 numarali tasarim ise %32.7 oranla en estetik olmayan tasarim
secilmistir.Malzeme agisindan degerlendirildiginde, 3 numarali tasarim %32.7 oram ile en ¢ok, 9
numarali tasarim ise, %18.2 ile en az begenilen tasarim olmustur. 2 ve 3 numarali tasarimlar %40 ile
islevsel bulunurken, 5 numarali tasarim ise %16.4 oranla en islevsiz tasarim se¢ilmistir. Ergonomi
acisindan, %29.1 ile 3 numarali tasarim en yiiksek orana sahipken, 5 ve 6 numarali tasarimla %14.5
ile en diisiik orana sahip tasarimlar olmustur. Giivenlik agisindan ise, %54.5 oran ile 2 numarali

tasarim en giivenilir, %14.5 oranla 4 numarali tasarim ise en giivenilmeyen tasarim olarak se¢ilmistir.

Anketin son agamasinda ise bu tasarimlardan bir tanesi kampiiste kullanilacak olsa hangisini tercih
edecekleri sorulmus ve secimleri grafiklestirilerek incelenmistir (Sekil 4). Buna gore; 3 numarali
tasarim 44 kisi tarafindan segilerek %40 oranla en fazla tercih edilen tasarim olmustur. Ikinci sirada
%25.5 oran ile 28 kisi tarafindan 10 numarali tasarim seg¢ilmistir. Daha sonra ise, 16 kisinin se¢imi
ile 4 numarali tasarim tercih edilmistir. 5 ve 9 numarali tasarimlar ise hi¢ kimse tarafindan tercih

edilmemistir.

1 2 3 4 6 7 8 10
. . [ e [ el .
4 kisi] |4 kisi 44 kisi 16 kisi 6 kisi | 4 kisi| 4 kisi 28 kisi
%3.6 %3.6 %40 %14.5 %5.5 %3.6 %3.6 %255
~
] 2 3 4
‘ 7 ) »
= ") -
S e [ | \_/
O, —
4 kisi 4 kisi 44 Kisi 16 kisi 0 kisi
| | =
. - 5 x e
6 / 3 9 10

<

6 kisi kisi
n 1

s

Kisi 0 kisi 28 kisi

Sekil 4. Kampiiste kullanimi i¢in uyku kabini analizi
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5. SONUC

Degisen sosyal ve profesyonel paradigmalar ile kullanicilarin yeni hizli ve haraketli yasam tarzina
adapte olmalar1 gerekmektedir. Son donemlerde insanlarda ortaya ¢ikan stres ve saglik sorunlarinin
en dnemli nedenlerinden birinin yeterli uykunun alinmamasi oldugu arastirmalar sonucunda ortaya
cikmistir. Birkag¢ arastirmaci, uykudan yoksun ve uykusuz olmayan insanlara sekerlemenin ne gibi
yararlar1 oldugunu belirlemek i¢in ¢calismalar yapmistir. Yapilan aragtirmanin sonucunda sekerleme
yapmanin bir gece uyku kadar fayda saglayabilecegini, sekerleme yapan insanlarin uyandiktan sonra

daha iyi gorev hizi ve ruh hali sergiledikleri kanitlanmistir.

Kisa siireli uyku/ sekerleme (happing) tizerine yapilan birgok arastirmanin sonucu olarak degisen
hayat tarzina uyum saglayan yetigkinlerin uyku arasi vermesine olanak saglayacak uyku kabini
tasarimlari ortaya ¢ikmaya baslamistir. Uyku kabinleri, uyumak / dinlenmek i¢in tasarlanmis kapali
bir alanin kullanimindan olugmakta ve insanlarin kisa stireligine ¢evredeki ortamdan soyutlanmasina

izin vermektedir.

Tasarimlarin yayginlasmasi ve diinya ¢apinda kullanilmaya baslamasi ile kullanim alanlar artarak
bircok kamusal alanda bir¢cok iilkede kullanilmaya baslamistir. Uyku kabini kullanimlarinin

artmastyla tasarim ve piyasa c¢esitliligi ortaya ¢ikmistir

Uyku giicliiklerinin insanlarin yasamlari lizerindeki etkisi arastirildiginda son zamanlarda giderek
artan bir sekilde, 6zellikle liniversite 6grencileri uyku eksikliginden etkilenen bir niifus grubu olarak
kabul edilmektedir (Buboltz ve digerleri, 2001). Birgok iiniversite uyku sorununu ¢6zmek igin
ogrencilere uyku kabinleri ya da puf, karyola ya da yatar koltuklar gibi imkanlar saglamaya
baglamiglardir (Wise, 2018).

Bu baglamda; egitim yapilarinda olusan uyku kabini gereksiniminin arastirilmasi amaciyla igerisinde
uyuma alanlar1 barindirmasi ve 6grencilerin atdlyelerde uzun zaman gegirmeleri nedeniyle ¢alisma
alan1 olarak MUGSF kampiisii se¢ilmistir. Kullanicilarin mevcut kullanimda olan on adet uyku
kabininden hangisini tercih edeceklerini ve bu tercih sebeplerinin tasarim kriterleri ile olan bagintisi

yapilan anket sonuglart ile irdelenmistir.

Anket calismasi li¢ asamadan olusturulmus, ilk asamada sosyo- demografik veriler incelenmis ve
kampiisiin 6grenciler tarafindan yogun olarak kullanildig1 gdézlemlenmistir. Anket katilimcilari
kampiisii cogunlukla alt1 ila sekiz saat araliginda kullanmaktadirlar. Katilimeilarin kampiiste
bulunduklar1 siire igerinde uyku ihtiyaglarina yonelik soruya 64 kisi ti¢iincii derece ve lizeri yanit

vermistir. Genel olarak kampiiste uyku gereksinimi oldugu goriilmiistiir. ikinci asamada tasarim
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kriterlerine gore uyku kabini tasarimlar1 degerlendirildiginde 3 numarali tasarimin diger tasarimlara
kiyasla biitiin katagorilerde en yiiksek oranlar1 dordiincii ve besinci derecelerde aldigi goriilmiistiir. 9
numarali tasarimda ise kullanicilar genel olarak birinci ve ikinci dereceleri isaretlemislerdir. Son
asamada tasarimlardan hangisini kampiiste kullanmay1 tercih edecekleri soruldugunda en fazla 3
numarali tasarim secilmistir. Anket sonucunda mobilya tasariminda ve sec¢iminde tasarim

kriterlerinin birbiri ile baglantili oldugu goriilmiistiir.

Sonug olarak, arastirmalar daha iyi bir yasam kalitesi i¢in sekerlemenin birgok yarari oldugunu
gostermektedir. Sekerlemelerden elde edilen iiretkenlik artiginin yani sira, uyku kabinleri verimliligi
de artirir. Calisma diizenleri ve yogunluklari nedeniyle yiiksek egitim kurumlarinda uyuma alanlari
ihtiyaglar1 ortaya ¢tkmaktadir. Ozellikle uzun saatler ¢alisma gerekliligi olan kiitiiphaneler ya da tip,
giizel sanatlar gibi boliimlerdeki 6grenciler icin uyku kabini kullanimi artmalidir. Yurtdisinda birkag
iiniversitede kullanilan uyku kabinlerinin sayilarinin artarak gelecekte daha yaygilagmalidir.
Gelecekte tiniversitelerde kullanilan uyku kabininin yararlari, zararlar1 konusunda daha ¢ok
aragtirmalar yapilabilir. Ozellikleri, formu, malzemesi, islevi bakimmdan farklilik gdsteren uyku

kabini tasarimlarinin da ¢alisma verimliligine olan etkisi arastirilabilir.
Tesekkiir ve Bilgi Notu

Ornek: Bu makale, Marmara Universitesi Giizel Sanatlar Enstitiisii [¢ Mimarlik Ana Sanat Dali
Sanatta Yeterlik Programi kapsaminda yiiriitiilen “Uyku Kabinlerinin Yiiksek Ogretim Kurumlarinda
Incelenmesi; MUGSF Orneklemi” isimli sanatta yeterlik tezinden iiretilmistir. Makalede, ulusal ve

uluslararasi arastirma ve yayin etigine uyulmustur. Caligmada Etik Kurul izni gerekmemistir.
Cikar Catismasi1 Beyam

Yazarlar herhangi bir ¢ikar ¢atigmasi olmadigin1 beyan etmektedir.

Arastirmacilarin Katki Orami Beyan Ozeti

Yazarlar makaleye esit oranda katki saglamis olduklarini beyan etmektedirler.
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