CEOQ’larin giine baslama saatleri son yillarda daha fazla merak ediliyor. Artan rekabet
ve giderek yogunlasan is temposu, kendini is insanlarinin uyku aliskanliklarinda da
gosteriyor... CEO’larin onemli béliimii giine ¢ok erken, bazilan ise 7-8 gibi makul
sayllabilecek saatlerde basliyor... Ender de olsa 8'den sonra baslayanlar da var...
Ancak saat ne olursa olsun, her is insaninin kendini verimli kilmayi hedefleyen bir
uyuma, bir de uyanma saati var... Hepsinin uyanma tercihinde giinii verimli kullanma
hesabi dne cikiyor. ® HANDE YAVUZ hyavuz@capital.com.tr

. s diinyasinin dahi isimlerinden biri olarak kabul edilen Virgin’in ku-
rucusu Richard Branson, her sabah saat 5:30’da kallayor. Giiniin bu
saatinde kalkmanin kendisi icin yaptig1 en biryiik iyilik oldugunu dii-
siinityor. “Giiniin dogusuna taniklik etmek hayatin en degerli anla-
rina taniklik etmek gibi... Bu saatlerde her sey hakkinda daha net dii-
siinebiliyorum. Bugiine kadar buldugum en yaratici fikirler giinlitk
kosusturmacanin basladigi ilerleyen saatlerde degil, sabahin erken
saatlerinde aklima geldi” diyor.

CEO’LAR iCiN
UYANMA
VAKTs?
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Vodafone'un CEQ'su Vittoria Colao da her sa-
bah saat 6'da uyaniyor. 40 dakika spor yapryor
ve ardindan stirekli olarak e-mail'lerini kontrol
ediyor, toplantilara katiliyor, Aksam 22:45’e ka-
dar calisan Colao, “Ancak arada kiictik hir mola A
veriyorum. O esnada ailemle aksam yvemegi vi- Keskin Keskinog
yorum. 23:30'da uyuyorum. Hafta sonlan da 4 sa- Murat Kolbasi
atlik bir sporun ardindan esim ve cocuklarimla Ali Kibar
vakit gegiriyor, bir sonraki haftanin planim dii- Yavuz Altop
zenlivorum” diye konusuyor. Nafi Giral

Tark is ditnyasinm duayen isimleri de basa- Kaan Ozkan
rt i¢in uyku saatlerine 6nem veriyor. C)1‘negin is Canan Ozsoy GE YKB ve CEQ
ditnyasmin iki duayen ismi Ulker'in kurucusu Mehmet Nane Carrefoursa CEQ 7
merhum Sabri Ulker ve Ko¢ Holding'in kurucu- 06.30
su merhum Vehbi Kog'un uyku konusundaki has- 'Omer Yiingil __ Zorlu Holding CEO  [J3E] |
sasiyetleri biliniyor. Ulker, “Yatmasini bilmeyen, Elif Coban solen CEO 06:45‘
kalkmasini bilemez” stzlerini sikhikla paylasir ve Bllent Glircan Media-Saturn Tarkiye CEO (022 |
cevresindekilere erken yatmalanini dnerirdi.

Merhum Vehbi Kog ise aksam en geg 11'de

Arzum YKB

Kibar Holding CEO
Yatas YKB

Katahya Porselen YKB
Mondi Turkiye CEO

yatakta olur, giine ise ilk genclik yillarmdan ka-
lan bir aliskanlikla sabah 5'te baslardi, Ayrica is
hayatinin basindan emekli oldugu doneme ka-

“HER KOSULDA 6 SAAT UYURUM"

SAATIMI KURARIM En gec gece 12'de yatmaya caliginm, herhangi bir
programim yoksa hafta ici 10:30-11:00 gibi de yatmis olurum. Hefta ici,
hafta sonu, tatil veya is seyahati fark etmez, her kosulda her giin
mutlaka 6 saat uyurum. Uykuya gecme saatimin 6 saat sonrasing
sciatimi kuranm, Sayet 6 saatten az uyuduysam, giin icinde yanm
sciatlik bir uykuyla eksigi telafi etmeye calisinm.

GUNE§ DOGMADAN KALKARIM Giines dogmadan &nce kalkanm,
lizerinize giines dogmasi, bereketin azalmasi demektir, buna inaninm.
Giiniin diger saatlerinde yapmakia cok zorlanacagim giinliik
okumalanmi erken kalkip yapmis oluyorum. Bu sayede hatta ici
scbahlan 1 soat, hofta sonu da yoklasik 3 sact kitap okuma imkeani
olugturuyorum. Benim icin okumadan giine baslamak, sanki
giyinmeden veya dus almadan disanya ¢ikmak zorunda kalmak gibi...

dar 0gle uykularin aksatmamaya ¢alisir ve tim
ginint bu sekerlemeler sayesinde enerjik ge-
cirirdi.

ZAMAN KAZANIYORLAR

Is diinyasinda bu liderlerin ayak izlerini takip
edenlerin sayist hic de az degil. Cok sayida is in-
sam giine erkenden baslamayi, zamanin iyi kul-
lanmayt tercih ediyor. Ancak, erken kalkmak ge-
nel bir davranis olsa bile farkli giine baslamay1
secenlerde var,”

Is diinyasindaki CEO'lan ise sabah uyanma
saatleri bakimindan inceledigimizde, onlan gline
erken baslayan “erkenciler”, ortalama 7 saat uyu-
maya Ozen gosteren ve sabahlart 7 civan uyanan
“ideali yakalayanlar® ve gec saatte yatan ve az
uyuyan “gececiler” olarak adlandirabilecegimiz
3 farkh grupta toplamak mimkin,

Diinya genelinde is diinyasi agirlikli olarak er-
kencilerden olusuyor. Erkenciler, giine erken bas-
layarak zaman verimli kilmaya calisiyor. Bu grup-
ta yer alan is insanlari, bircok isi sabahin ilk sa-

\ : ., o A . Ny "'\‘
Barack Obama Vittorio Colao Paul Polman Howard Schultz K
ABD Bagkani Vodafone CEO Unilever CEOQ Starbucks CEO Pe:i;;::;;'g 0
07:00 06:00 06:00 06:00 “ 05:30
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atlerinde yaparak hem kendilerine hem de isle-
rine veterli zaman ayirmayt basanyorlar.

Ornegin Virgin America CEO’su David Cush
4:15'te uyaniyor. E-mail'lerini gonderiyor, telefon
gortismelerini yapiyor. Dallas spor radyosunu din-
livor, gazete okuyor ve bisiklete biniyor.

Apple CEO’su Tim Cook, 4:30°da uyanip e-
mail'lerini atiyor. Saat 5'te sporda oluyor ardin-
dan ise gidiyor. En erken ise gidip en gec ¢ikan
kisi olmaktan dolayi da kendisiyle gurur duyu-
yor.

Disney CEO’su Robert Iger ise saat 4:30°da
gline merhaba diyor. Gazetelerini okuyor, spo-
runu yapryor, miizik dinliyor, e-maillerini kont-
rol ediyor.

Unilever CEO'su Paul Polman saat 6’da kal-
kip ofise gidiyor. Bir stire ofisindeki kosu ban-
dinda kosuyor. Starbucks CEO'su Howard
Schultz'un giine baslama saati ise 6 ve ilk isi de
esiyle birlikte hisiklete binmek.

TURKIYE'DEKi EN ERKENCILER

Tirkiye'de de is insanlart arasinda sabah 4:00
veya 4:30'da uyanana rastlamadik. Sabah 5:30'da
uyanan birkac isim haricinde Tirk is diinyasin-
da cok sayida is liderinin giine 6'da basladig1 go-
rilityor. Ancak, genel midir ve CEO duzeyin-
de ¢ok sayida “erkenci” bulunuyor. Turkiye'de-
ki is insanlan arasinda giine erken baslayan isim-
ler sabah 5:30°da uyanan Keskin Keskinoglu, Bii-
lent Gilircan ve Murat Kolbast.

Aksamlan saat 11'de yatan Keskinoglu Yo-
netim Kurulu Uyesi Keskin Keskinoglu, sabah
5:30°da giine basliyor. Ertkenci olmanin dinamik
olmasmi saglachgini belirten Keskinoglu, “Erken
kalkinca gin daha verimli geciyor ve bereketli
oluyor” diyor. Media Saturn Tirkiye CEO'su BU-
lent Giircan, 22:30 civarinda uyuyor, saat 5:30-
0:00 arasinda ise uyanmayi tercih ediyor, Sabahlan
daha gec uyanirsa ginii kacirdigimi diistintivor:

“Giine erken baslamann faydasina inaniyo-

\

“GECE 1'DE UYUR,
SABAH 8'DE UYANIRIM"

YARIM SAATLIK YORUYUS Genelikie gece 01:00°de uyurum. Yurtdis|
seyahatlerimin ve yurtici toplantilanmin oldugu giinlerde uyku sactierim
elbette degisiyor, ancak prensip olarak giinde 7 saat uyumaya
calisiyorum. Is performansimiz icin de kaliteli uykunun &nemli olduguna
inaniyorum. Genellikle sabah 08:00'de uyanir ve yanm saaot ylriyls yo
da spor aktivitesi yapmaya dzen gdsteririm.

UYKUDAN FERAGAT EDILIR Verimliligimizde kaliteli uykunun 8nemi
yadsinamaz. Tiim calisanlanniza pozitif enerji aglamak, yogun is
gliniiniin verimli gecmesinin saglamak, detaylan gézden kagirmadan
kusursuz sonuglar elde etmek icin gline zinde basglamanin &nemi
biiyiik. Ancak bizim gibi is temposu yliksek kisilerin gerekli durumlarda
uykusundan feragot etmesi gerektigine inantyorum.

SULEYMAN ORAKCIOGLU / ORKA GRUP YKB

rum ve bundan biyik keyit aliyorum. Geg uyan-
manm insani tembel ve biraz da uyusuk bir ruh
haline soktuguna inantyorum.”

Arzum Genel Muidurt Murat Kolbasi gece 11
gibi yatiyor. Sabah 5:30'da giine bashiyor. Bu se-
kilde guinti kazandigini séyliyor.

GUNE 6’'DA MERHABA DiYENLER
Gline sabah 6 gibi erken bir saatte baglamak do-
gal olarak spor, gtizel bir kahvalu ve gazete key-

\ : e A Ny Nl AN N
Tim Armstrong Andrea Jung Jeff Jordan Dan Akerson Tim Cook Bob Iger
AOL CEO Avon CEO PayPal Bagkan GM CEO Apple CEO Disney CEO

05:15 05:00 05:00 04:30 04:30 04:30
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B GinLik HAYAT

rum. Kahvalt ediyorum. Oturdugumuz binanin
catisinda bir fitness center var. Oraya gidip ba-
zen isteverek bazen istemeyerek muhakkak yi-
riiyiis yapiyorum., En ge¢ 7.30-7.40'ta evden cik-
mis oluyorum.”

fine zaman ayirmay da mimkin kiiyor.

GE Tirkiye Yonetim Kurulu Baskant ve
CEO'su Canan Ozsoy, “Saatimi sabah 06:06, 06:16
ve 06:26'yve kuruyorum” divor ve eklivor:

“00:00-06:30 arasinda muhakkak kalliyo-

Giine sabah 7'd
sonra basiay
Tiirk liderd

Hafta ici saat 12've dogru yataga giren Car-
refourSA'nin genel miidiin Mehmet T. Nane, ge-
nelde sabah 6'da giine bashyor. Bu uykunun ken-
disine vettigini ifade eden Nane, “6 saatlik uyku
glinliik performansimu pozitif etkiliyor. Saat
7:15- 7:30 gibi iste oluyorum” diyve konusuyor.

Kitahya Porselen Yonetim Kurulu Baskan:
Nafi Giiral da aksam 11'de yaup sabah 6'da kal-
kan erkencilerden... Giiral, nadiren de olsa ve-
teri kadar uvumadigi gecenin ertesinde 6gleden
sonra is yerinde biraz kestirdigini ifade ediyor,

Solen CEO'su Elif Coban, her giin toplam 7
saat uyumayi ve sabah 6:30'da kalkmay: prensip
edinmis. Spor yapabilmek icin erken uyandigi-
nt soyleyen Coban, “Havalar glizelse agik hava-
da, degilse spor salonunda haftada 4 giin tem-
polu yiirliylis yapmaya Ozen gosteriyorum” di-
yor,

Zorlu Holding CEO'su Omer Yiingtil de ak-
sam 11'de yatiyor, sabah ise 6:30°da kalkiyor. Uy-
kuya cok dnem verdigini belirten Yingtl, “Sa-
dece cuma ya da cumartesi az vyuyorum” diye
ekliyor.

EN AZ 7 SAAT UYUYANLAR

[s diinyasinmn genelinde ortalama uyku siiresi 7
saat. Zaten arastrmalar da bu stirenin ideal ol-
dugunu ortaya koyuyor. Bircok is insani da 7 sa-
atlik uykusunu almak icin aksam 12 gibi yatip sa-

PROF. DR. HAKAN KAYNAK / MEMORIAL $iSLi HASTANESI UYKU MERKEZI
“EN BASARILILAR KISA UYUYANLAR"
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GENLERLE BELIRLENIYOR Uyuma ve
uyanma saatierimiz, genlerimizle belifleniyor.
Biyolojik saatimizi kontrol eden bu genler,
herkeste farkh caligiyor. Is yerinde basaril
olmanin yollarndan biri de uyku yapisini
taniyip, bu yapiya uygun bir ritim icinde
calismek.

UYKUYU 1 SAAT UZATMAK En basaril
olanlar genellikle 4-5 scot uykuyla yetinebilen
kisa uyuyanlar, Bu insanlor gece gec saatlere
kadar calisip, sabah da erken kalkabiliyor.
Gdlen saatlerinde 15 dakikalik kisa bir dglen
uykusu ile gece zaten kisa olan uyku siirelerini
| saat daha azaltabiliyorlar. Dolayisiyla giiniin
neredeyse 20 saatlik balimiini istediklerinde
ise aywrabiliyorlar.

KONSANTRASYON SORUNU Bunun tersi
yapidaki insanlar ise uzun uyku ihtiyaci olan ve
beraberinde baykus ézellikleri g&sterenler. Bu
insanlar hem gok uzun siireler uyumak zorunda
kaliyor hem ise daha ge¢ geliyor veya ise erken
geldiklerinde uyanma sorunu, dolayisiyla
konsanfrasyon sorunu yosiyor.

TEDAVI GEREKTIREN HALLER Ozeliikle is yerinde
etkin olunan 40-60 yas araliinda uyku hastaliklan
da sik g&rlliyor. Bu yas dilimindeki insanlann
maalesef yiizde 20'sinde uyku apnesi sendromu
var ve yine bu yaslardaki insanlarnn en oz yiizde
5'i huzursuz bacaklar sendromu nedeniyle uykuya
dalamiyor ve yeterli siire uyumasina ragmen
uykusunu alamamis olarak uyaniyor. Bu
durumdaki kisilerin tedavi edilmesi gerekiyor.



GUNLUK HAYAT

olduguna inaniyorum.

bah 7'de kalkiyor,

Reysas Yonetim Kurulu Baskani Durmus
Dowven, Esas Holding CEO'su Erhan Kamish ve
Novartis Turkiye Genel Muduri Gildem Berk-
man ortalamayt tutturanlar arasinda...

Déven, geceleri 11-12 gibi yatp sabah 7'de
uyanyor. Bu strenin kendisi icin yeterli oldugunu
belirten Déven, “Iyi bir uyku beni ding, verimli
ve pozitif kontrollii vapiyor” diyor. Esas Holding
CEO’su Erhan Kanush da saglikli uykuya cok
onem verdigini vurguluyor ve soyle devam edi-
yor:

“Aksam 11-12 arasinda uyurum. istisnasiz 7-
8 saat giinliik uyku alinm. Benim icin uyku vi-
cudu giinlik bakima almak.”

Novartis Tirkive Genel Mudiri Guldem
Berkman da gece 12'de yatp sabah 7'de kalk-

TANYER SONMEZER / MCT DANISMANLIK YONETICi ORT.

“GUNDE 5 SAATIN ALTINA DUSEN
SORUN YASIYOR”

7-8 SAAT UYKU SART Basarili is insanlanyla ilgili yaphigim
gdzlemlerde, buglin ne olursa olsun 5 saatin altina diisen herkesin ciddi
saglik sorunu yasayacagini ve yasadigini fark ediyorum. O yiizden 7-8
saat uykunun hala her yos icin gecerli olduguna inaniyorum.

SIRADI$I DURUMLAR Gte yandan bazi sira disi durumlar var: Omegin
sevgili Jan Nahum, gece yanlanna kadar toplant yapardi, sonra 5'te ve
6'da ekibi yeniden toplardi. Zaten ashinda onun kadar az uyuyup
calisan ikinci bir yoneticiyle karsilasmadim.

ERKEN TOPLANMA ALISKANLIGI Diger yandan da ézellikle trafikten
muzdarip olan istanbul’daki ydneticilerin, sabah erken ise gidip erken
toplanma aligkanhigini cok saglikh buluyorum. Bir diger konu da saglikh
uyumna dncesinde yapilimasi gerekenler. Elekironikle dedil, kitapla ya
da daha sakinlestirici seylerle baslanan uykunun verimli oldugunu
diisinliyorum.
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YAVUZ ALTOP / YATAS YKB

GUNESLE UYANIYOR

6 SAAT YETERL Geneliikle gece 11-12 saatleri arasinda yahyorum. Normal olarak giinde
6 saat uyuyorum. Bunun benim icin yeterli oldugu kamisindayim. Yillardir kurulmus saat gibi
sabah &da uyaninm. Giline erken baslanm. Dolayisiyla gliniim bereketli oluyor.

PRENSIPLERIM Giinesin dogusunu izlemek benim icin mutluluk kaynagt. Yurtici ve yurtdisi
haberleri sabah 6’da takip etmek, isadami olarak prensiplerim arasinda yer aliyor. Saglikli
uykuya &nem veren ve insanlan bunun igin tesvik eden bir markanin ydneticisi olarak
herkese erken uyanmayi ve uykusunu almis olarak giine baslamasini tavsiye ederim.

KALITE DE ONEMLI Uykumu diizenli olarak uyudugum zamanlarda moralim ve
verimliligim fevkalade yiiksek oluyor. Yeterli uyku uyumak kadar uyku kalitesinin de dnemli

mayt aliskanlik haline getirenlerden. Uykunun
performansa cok ciddi etkileri oldugunu diisti-
nen Berkman, sabah 7'de uyanmayi da oldukc¢a
seviyor. “Gayet enerjik ve hizli uyamnm, hatta
1 dakika 6nce uyuyan ben degilim gibi hisse-
derim. Birazdan kahvalti edecegim icin sevinitim”
diyor.

GEC SAATI TERCIH EDENLER

Is diinyasinda bir de gece gec yatmay1 ve az uy-
kuyla yetinmeyi tercih eden “gececiler” var, Or-
negin Kibar Holding CEO’su Ali Kibar, genellikle
sabah 1 ila 3 arasinda uyumayt tercih ediyor. Glin-
de ortalama 4-5 saat uykuyla yetiniyor, Kendisine
bavle bir diizen oturtma gerekcesini de soyle
acikliyor:

“Aslinda bu uyku yetmiyor ancak sabah so-
rumluluklara baslamak icin oyle olmak gereki-
vor,”

Twiggy Yonetim Kurulu Baskani Sinan On-
cel de gece yarisindan sonra yanim gibi yatmak
icin harekete geciyor. Glinde 6 saat uyudugunu
ve bu siirenin kendisine yettigini ifade eden On-
cel, uyku stiresine iliskin sézlerine sunlan da ek-
livor: “Uyku konusunda sinirim 5 saat, Gece 5 sa-
atten az uyursam, giindiiz uyuklarnm.”

Bazi isimler ise ge¢ yatmayl ve ortalamanin
tzerinde uyumayi seviyor, Tatilsepeti.com Y6-
netim Kurulu Baskam Kaan Karayal bu isimler-
den biri. Uyumak i¢in gece yansim bekleyen Ka-
rayal, isi nedeniyle ortalama 8 saat uvumaya ca-
histyor ancak bunun kendisine ¢ok yetmedigin-
den sikayetgi.

“Ben 10 saatten az uyursam yetmiyor, an-
cak ne daha erken yatabilme sansim var ne de
daha gec¢ kalkabilme.. 10 saat uyursam daha ne-
seli oluyorum. 8 saat uyumak verimliligimden
bir sey almiyor ama nesemden aliyor” dive ko-
nusuyor. [
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