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UZAKTAN VEYA HIBRIT CALISANLARDA IS YASAM
DENGESININ DUYGUSAL TUKENMISLIK UZERINDEKI
ETKiSINDE ERTELEME DAVRANISININ ROLU

OZET

Diinya genelinde yayilim gosteren Covid-19 viriisii toplumlarin farkl
alanlardaki uygulamalarina iligskin ¢esitli degisiklikleri beraberinde getirmistir.
Bunlar arasinda en ¢ok hissedilenler arasinda, ekonomiler, is yasam dengeleri ve
bireylerin psikolojik durumlarindaki degisiklikler bulunmaktadir. Bu calismada
degisen calisma dinamikleri 6zelinde hibrit veya tamamen uzaktan calisan
bireylerin erteleme davranisina bagli olarak is yasam dengesinde gerceklesen
degisiklikler incelenmis olup, bunun duygusal tilkenmislik tizerindeki etkileri ele
alinmistir. Arastirma igin kullanilan érneklemde agirlikli istanbul olmak iizere
Ankara ve Izmir illerinde belirtilen ¢alisma modellerine sahip bireyler iizerinde
Is-Yasam Dengesi, Isi Erteleme Davranis1 ve Duygusal Tiikenmislik &lgekleri
uygulanmistir. Bahsi gecen oOlgekler toplam 5 aylik siire igerisinde 261 ¢alisan
tarafindan degerlendirilmigstir. Bu ¢alisanlar arasinda yapilan uygulamada 58 kisi
ofisten c¢alistig1 icin degerlendirmeye alinmamistir. Yapilan analizler sonucunda
1s yasam dengesindeki bozulmanin bireylerin tiikenmislik diizeyinde etkili oldugu
gorilmektedir. Tikenmislik durumunun da bireyde basarisizlik hissi, duygusal

tilkkenme ve zaman icerisinde duyarsizlasma etkilerinin oldugu goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Uzaktan Calisma, Duygusal Tiikenmislik, Erteleme Davranis,

Is Yasam Dengesi



THE ROLE OF PROCRASTINATION BEHAVIOR IN THE
EFFECT OF WORK-LIFE BALANCE ON EMOTIONAL
EXHAUSTION IN REMOTE OR HYBRID EMPLOYEES

ABSTRACT

The Covid-19 virus, which has spread worldwide, has brought various
changes to different aspects of communities. Between the most noticeable ones
are the changes in economies, work-life balance, and individuals' psychological
conditions. Within this practice, it examines the changes in work dynamics,
specifically in the context of individuals working remotely or in hybrid and
explores the resulting changes in work-life balance due to procrastination
behavior. Furthermore, the practice addresses the effects of these changes on
emotional exhaustion. The example used for this research composed primarily of
individuals in Istanbul, as well as in Ankara and Izmir, who were engaged in the
determinate work models. Work-Life Balance, Procrastination Behavior, and
Emotional Exhaustion scales were applied to these individuals. The mentioned
scales were utilized by 261 employees within 5 months. The data obtained from
the 58 commuting employees were discarded. The analysis indicates that the
disruption in work-life balance has a significant impact on individuals' levels of
exhaustion. It is observed that exhaustion is associated with failure feeling,

emotional exhaustion, and depersonalization in the course of time.

Keywords: Remote working, emotional exhaustion, procrastination behavior, work-

life balance
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|. GIRIS

2019 yilinin sonlar1 itibariyle oOncelikle Cin’de goriilen ve sonra tiim
diinyaya yayilarak pandemi ilan edilmesine neden olan Covid-19 viriisi,
beraberinde tiim toplumlarda birtakim degisimlerin ger¢eklesmesine neden
olmustur. Bireylerin sokaga ¢ikma yasagi gibi uygulamalarla evlerinde kalmaya
zorlanmasi, toplumlarin ekonomilerinde, calisma yasamlarinda ve bireylerin
psikolojik durumlarinda bir dizi degismelere yol a¢gmistir. Meydana gelen
degisiklikler is hayati, calisma kosullar1 ve wuygulamalari gibi alanlarda
degerlendirilirse mikro degisimlerin etkisi daha anlagilabilir bir sekilde
aciklanabilmektedir. Ornegin, drgiitlerin diizene oturmus bir sekilde devam eden
is yapis bi¢imlerinde meydana gelen biiyiik degisiklik, calisan bireyleri de
degisime sevk etmistir. Orgiitler isgdrenlerini ofis disindan, yani evden is
yapmaya kosullarina entegre olabilecekleri sekilde donanim saglamaya calismis,
kosullara uyum saglamaya olanak vermis ve 1§ operasyonlart ile c¢alisma
diizenlerini degistirerek virlisiin calisanlar lizerinde yaratabilecegi etkileri en
disiik seviyeye indirmeye gayret etmislerdir (Nowacki, Grabowska ve Lis, 2021).
Covid-19’un bireyler {izerindeki etkilerinin sadece ¢alisma sisteminde meydana
getirdigi degisiklikler ile kisitlanmamalidir. Calisma sisteminde meydana gelen
degisiklik, bireylerin is yasam dengelerinde de degisikliklere neden olmustur
(Bulgur ve Bal, 2022).

Is-yasam dengesi kavrami, son yillarda biiyiikk bir énem kazanmis ve
giiniimiizde &nemli ve yaygin bir calisma alani haline gelmistir. Is-yasam
dengesini farkli baglamlarda farkli degiskenlerle iliskilendiren farkli ¢alismalar
yapilmistir. Wayne ve digerlerine (2021) gore Is-Yasam Dengesi, is ve is disi
rollerin uyumudur. Is rolleri, iicret almak amaciyla yerine getirilen rolleri, is dist
roller ise is rollerinin yani sira aile, bos zaman, kisisel gelisim gibi diger rolleri
ifade etmektedir (Casper wvd., 2018). Calismalar, is-yasam dengesindeki
dengesizligin is ve saglikla ilgili ¢esitli sonuglarini, yasam memnuniyeti ve

engellenen is i¢in kanitlarla birlikte yayinlamistir. Saglikla ilgili etkiler arasinda



igme sorunlar1 ve artan kan basinci, zihinsel bozukluklar, daha sik depresyon,
duygusal tiikkenmislik ve yorgunluk ve istahsizlik gibi diger semptomlar yer
almaktadir (Hammig ve Bauer, 2009). Duygusal Tiikenme, asir1 zihinsel efor ve
baski1 altinda asir1 yorgunlugun neden oldugu bir stres tepkisidir (Li, 2003). Ozet
gecmek gerekirse duygusal tiikenmenin olusmasini saglayan birtakim etkenler s6z
edilmektedir. Bahsi gecen baslica etkenler sunlardir: “duygusal kaynaklar ve
duygusal talepler arasindaki dengesizlik, Bliyiik Besli kisilik 6zellikleri (6zellikle
nevrotiklik, disadoniikliik ve uyumluluk) ve duygusal uyumsuzluk”. Tiikenmislik
sendromunun birgok belirtisi vardir. Bunlar arasinda erteleme davranisi
gelmektedir (Hiwell, 2022). Erteleme kendi kendini yok eden bir davranis
kalibidir, ancak ozellikle miikemmeliyet¢i egilimleri olan kisiler i¢in bireyi
basarisizlik korkusuna, baskalari tarafindan yargilanmaya ve kendini kinamaya
kars1 koruyarak psikolojik bir amaca hizmet ettigi goriilebilir. Erteleme, karar
verme, uygulama veya zamanlama eksikligi gibi gereksiz ve istenmeyen

gecikmeleri igerir (Steel, 2010).

Geg¢miste yapilmis olan bazi ¢alismalar duygusal tilkenmenin ve erteleme
davraniginin pozitif iliski icerisinde oldugunu ortaya koymustur. Liang ve Hsieh
(2007) c¢alisma yaptiklar1 organizasyonlarda, isgorenlerin duygusal tiikenmislik
durumuna girmesi halinde {iretkenliklerinde ciddi sekilde diisiis oldugunu ortaya
koymustur. Krischer ve digerleri (2010) benzer bir sekilde duygusal tiikenmislik
yasayan bireylerin, orgiitlerinde {iretkenlikten uzak davranislara yer verdiklerini
davraniglarla bulunma ihtimalinin yiliksek oldugunun altin1 ¢izmistir. Ayrica,
Cropanzano ve digerleri (2001) ve Van Jaarsveld ve digerleri (2010), ¢alisanlarin
duygusal tilkenmesinin, ¢alisanlarin sapkin davraniglarini olumlu yonde etkileyen
bir kronik tilkenme tiirli oldugunu, c¢iinkii bu tiir bir tiikenmenin, isle ilgili
davraniglarim1 diizgiin bir sekilde siirdiirme ve yetersiz isle ilgili davraniglar
engelleme yeteneklerine zarar verdigini belirlemistir. Ayrica, Celik ve digerleri
(2011) ¢alisanlarin bir i3 durumunda tiikenme yasadiklarinda, kisiler arasi
iliskilerde sapkin davranma olasiliklarinin yiiksek oldugunu belirtmistir. Ugwu ve
digerleri (2017), tikenmislik diizeyi diisiik olanlara kiyasla, tiikenmislik diizeyi
yluksek olan calisanlarin, kurumlarina zarar veren iiretkenlik karsiti davranislar

kasitl olarak kullanma olasiliginin daha yiiksek oldugunu bulmustur.



Yapilan alan yazin arastirmalarinda is yasam dengesinin duygusal
tilkenmislik iizerindeki etkisinde erteleme davranisinin roliine iliskin ¢alismaya
rastlanilmamistir. Bu kapsamda c¢alismanin amact “Is Yasam Dengesinin
Duygusal Tiikenmislik Uzerindeki Etkisinde Erteleme Davranisinin Rolii” olarak
belirlenmistir. Bu paralelde yapilacak g¢alismanin alan yazindaki bu eksikligi
giderecegi diisiinlilmektedir. Bunun yaninda gelecekte yapilmasi muhtemel
aragtirma ve incelemeler i¢in temel olusturacagi, akademisyen, yoOnetici ve
calisanlar icin de yararli olacagi diisiiniilmektedir. Calisma kapsaminda birinci
boliimde giris kisminin ardindan ikinci boliimde is yasam dengesi kavrami ele
alinacak olup, iiglincli boliimde ise duygusal tiikenmislik ve erteleme davranisi
kavramlar: tlizerinde durulacaktir. Dordiincii boliimde hipotezlerin gelistirilmesi,
bir sonraki boliimde ¢alisma kapsaminda yapilan yontem kismi yer almaktadir.
Altinca ve yedinci boliimlerde ise yontem kisminda incelenen analizlere iliskin

bulgular ve tartigma, sonug bagliklar1 bulunmaktadir.



I1. IS YASAM DENGESI KAVRAMI

Is-yasam dengesi, son zamanlarin en énemli ¢alisma alanlarindan biri olarak
ortaya cikmustir. Is-yasam dengesini farkli baglamlarda farkli degiskenlerle
iliskilendiren farkli calismalar yapilmistir. Is-yasam dengesi, saglikli bir ¢alisma
ortaminin tercih edilmesinde kilit bir rol oynamaktadir. Is-yasam dengesi temel
olarak kisisel yasam ile profesyonel yasam arasindaki dengenin saglanmasiyla
ilgilidir. Arastirmalar, zamani ise, aileye, sagliga, tatillere vb. dagitarak
oncelikler temelinde yonetmenin dengeli bir yasama yol agtigin1 gostermektedir.

Uzun siireli is stresi, is tiikenmisligine yol acar (Irfan vd., 2023: 156).

Is-yasam dengesi basit bir ifadeyle, bireyin ise dzgii ve is yasami disinda
var olan sorumluluklarini yerine getirmesi ve her iki roliin sonuglarindan da
memnun kalmasidir (Turner vd., 2009). Is-yasam dengesi, is ve is dis1 faaliyetler
i¢in esit zaman harcamakla karistirilmamalidir; bu, bireyin is ve is dis1 rollerinden
memnun kaldig1 uygun program diizeyidir. Aziz ve Cunningham (2008) ve Lazar
ve digerleri (2010), Fisher (2001) tarafindan gelistirilen is-yasam dengesi
modelini alintilamiglardir; bu modelde "dengesizlik", uzun calisma saatlerinden
sonra is dis1 faaliyetler i¢in enerji ve zaman eksikligi, ise ve 6zel hayata yonelik
duygular1 iceren mesleki stres olarak tanimlanmistir. Caligmalar, is-yasam
dengesindeki dengesizligin is ve saglikla ilgili c¢esitli sonuglarini, yasam
memnuniyeti ve engellenen is icin kanitlarla birlikte yayinlamistir. Saglikla ilgili
etkiler arasinda igme sorunlar1 ve yiiksek tansiyon, ruhsal bozukluklar, daha sik
depresyon, tliikenmislik ve yorgunluk ve istahsizlik gibi diger semptomlar yer

almaktadir (Hammig ve Bauer, 2009).

Bu béliimde is yasam dengesi kavrami ele alinmaktadir.

A. Denge Kavramm

Heider (1946, 1958), psikolojik uyumun saglanabilmesi i¢in kisiler arasi

iligkiler arasinda ya da iki veya daha fazla birey arasinda belirli bir sey i¢in bir



denge olmas1 gerektigini aciklamistir. Eger iki ya da daha fazla kisi bir konuda
benzer fikirleri paylasiyorsa, iliskide bu fikri ¢evreleyen herhangi bir gerilim ya
da karmasa olmasi muhtemel degildir. Denge teorisinin temel kavrami, belirli
yapilarin dengeli, digerlerinin ise dengesiz oldugudur. Dengeli yapilar genellikle
dengesiz olanlara tercih edilir. Dengesiz yapilar rahatsiz edici duygularla
iligkilendirilir ve bu da insanlart dengeye ulasmaya yonlendirir. Heider,
'hoslanma' ve 'hoslanmama' durumlarinin denge ve dengesizlikle ilgili oldugunu
one siirmiistiir. Insanlar dengeyi notr hale getirmek icin tutumlar1 ve baskalariyla
olan iligkileri arasinda tutarlilik ararlar. Bununla birlikte, iliskiler arasinda bir
tutarsizlik ve algilanan bir dengesizlik varsa, insanlar tutarliliga ve dolayisiyla
durumun bilissel uyumuna yeniden ulasmak icin degisiklikler yapma

egilimindedir (Guy-Evans, 2023).

B. Is Yasam Dengesi Kavram

1900'li yillarin ortalarindan itibaren is-yasam dengesi hem ulusal hem de
uluslararas: diizeyde tartisilmaya ve politik giindemde yer almaya baslamistir.
Artan rekabet kosullar1 nedeniyle sirketlerin beklenti ve talepleri de artmistir.
Bunun sonucunda bireylerin is sorumluluklar1 artmistir. Kadinlarin istthdama
katillmindaki artig, toplumdaki sosyal degisimler ve bu konudaki sosyal
politikalar ig-yasam dengesi kavramini 6ne c¢ikarmaktadir. Literatiirde is yasam
dengesi kavramina iliskin birden ¢ok tanim ileriye siiriilmiistiir. Bunun nedeni
farkli yaklasimlar icerisinde bu kavrami yer veriliyor olmasidir. Sirgy ve Lee
(2018: 230), is-yasam dengesi kavramsallastirmalarint sekiz tanim igeren iki
temel boyutta siniflandirmaktadir: Ilk boyut, is ve is dis1 yasamda c¢oklu rol
katilimina odaklanmaktadir. Bu boyut, farkli yasam alanlarinda ¢esitli roller
oldugunu ve bu rollere bagliligin is ve is dis1 yasam dengesini sagladigini one
siirmektedir. Dort tanimi bulunmaktadir: Is-yasam dengesinin ilk tanimi, her bir
role ve rol ortagina zarafet ve 6zenli bir tutumla dokunmak i¢in kisinin toplam rol
sistemindeki her pozisyonun performansina tam olarak dahil olma egilimidir. Bu
tanim1 kullanan yazarlar, is-yasam dengesini tanimlarken farkli rollerin katilimini
vurgulamaktadir. Is-yasam dengesinin ikinci tanimi, yaklasik olarak esit diizeyde

zaman ve dikkatle birden fazla roliin tistlenilmesidir (Sirgy ve Lee, 2018: 231).



Bu tanim, is-yasam dengesinin her rol i¢in ayni zaman ve katilimi
gerektirdigini one siirmektedir (Greenhaus vd., 2003). Ugiincii tanima gore, is-
yasam dengesi, farkli alanlardaki is ve is dis1 rollere katilimin {iretilen sonucudur
(Sirgy ve Lee, 2018: 231). Benzer seckilde, Valcour (2007: 1517) is-aile
dengesini, alanlar arasi deneyimleri incelemekten ziyade, kisinin farkli rol
taleplerini karsilamadaki basari1 derecesinin degerlendirilmesinden kaynaklanan
genel bir memnuniyet diizeyi olarak tanimlamaktadir (Abendroth ve Den Dulk,
2011: 235). is-yasam dengesini cesitli yasam alanlarindaki memnuniyet olarak
degerlendirmektedirler (Clark, 2000: 750). Dordiincii bir tanim olarak Sirgy ve
Lee (2018: 231), Greenhaus ve digerlerinin (2003: 511) c¢aligmasindan
yararlanarak is-yasam dengesini hem is hem de is dis1 yasamdan biiyiik dl¢iide
memnuniyet elde ederken, is ve aile yasaminda zaman ve psikolojik enerjinin
dengeli olarak nitelendirebilecek bir sekilde dagiliminin saglanmasi olarak
tanimlamaktadir. Bagka bir deyisle, yasam alanlar1 arasinda dengeli katilima
dayanan c¢esitli yasam alanlar1 arasinda dengeli bir memnuniyettir. Is-yasam
dengesinin ikinci boyutu, farkli yasam alanlarindaki roller arasindaki minimum
catismaya odaklanmaktadir (Sirgy ve Lee, 2018: 231). Delecta (2011: 187)
is/yasam dengesini basitce, bireyin is ve aile yiikiimliiliikklerinin yani sira is
disindaki diger sorumluluklarin1 ve faaliyetlerini yerine getirme becerisi olarak

tanimlamaktadir.

Bagka bir deyisle, farklt yasam alanlarindaki roller birbiriyle c¢atisma
egilimindedir ve catismalar is ve is dis1 yasamda dengeyi engeller. Ug tanimi
vardir. Is-yasam dengesinin ilk tanimi, cesitli yasam alanlarindaki roller
arasindaki minimum rol c¢atismasidir (Sirgy ve Lee, 2018: 231). Farkh
pozisyonlarda uygun isleyis ve tatmini vurgular (Allen vd., 2000: 280). ikinci bir
tanim olarak Sirgy ve Lee (2018), Frone'un (2003: 231) calismasindan
faydalanarak is-yasam dengesini "is ve is dis1t roller arasinda c¢atisma veya
miidahale olmamasiyla birlikte yiiksek derecede rol zenginligi" olarak
tanimlamaktadir. Diger tanmimlardan farkli olarak, catisma olmaksizin rol
zenginlesmesini icermektedir (Frone, 2003; Greenhaus ve Powell, 2006: 75;
Greenhaus ve Allen, 2011: 175). Ugiincii tanima gore, rol taleplerini karsilamak
igin kaynaklar vardir. Bu kaynaklarin etkin ve basarili kullanimi is-yasam

dengesini saglayabilirken, etkin olmayan kullanimi1 ¢atigsmalara yol agabilir (Sirgy



ve Lee, 2018: 231). Dolayisiyla, rol ¢catismasini en aza indirmenin ve ig-yasam
dengesini saglamanin anahtar1 kaynaklarin yonetimidir (Fisher vd., 2009: 442;

Gareis vd., 2009: 697).

Goriildigh tlizere, is dist alan ile aile alan1 arasinda net bir ayrim
bulunmamaktadir. Bu durum, is ve aile iliskilerine dair literatiirde kavramsal bir
sorun yaratmaktadir. Kavram daha fazla arastirildik¢a, bazi arastirmacilar is-
yasam dengesi terimini 'is-aile dengesi' ile esanlamli olarak kullanmaktadir
(Greenhaus vd., 2003: 511; Abendroth ve Den Dulk, 2011: 237) ¢iinkii is dis1 alan
aile yagami olarak kabul edilmektedir (Frone, 2003: 144). Baz1 arastirmacilar is-
yasam dengesi yerine is-aile dengesi terimini Oonermektedir ¢iinkii bu anlamda
yasam, is disindaki her sey (6rnegin, aile veya bos zaman) anlamina gelmektedir
(Edwards ve Rothbard, 2000: 179; Frone, 2003: 147; Morris ve Madsen, 2007:
439; Valcour, 2007: 2; Carlson vd., 2009: 132).

Gliniimiiz ~ diinyasinda, bireylerin isleri isyerinden ayrildiklarinda
bitmemektedir. Internete entegre cep telefonlar1 ile is arkadaslarindan veya
igverenlerinden gelen e-postalar, kisa mesajlar veya cagrilar onlara ulagsmaya
devam etmektedir. 7/24 1is istikrarsizlig1 olan bu diinyada, ¢alisanlar genellikle
kendilerini kapatamayacaklarin1 hissediyorlar; ise bagh kalmak zorundalar. Bazi
sirketlerde ¢alisanlara akilli telefonlar verilmekte ve her zaman baglantida olmak
onlar i¢in bir zorunluluk haline gelmektedir. Bu durum bireylerde sonsuz bir fazla
mesaiye neden olmakta ve kendilerini 7/24 ¢alistyormus gibi hissetmektedirler. Is
ve diger faaliyetler arasindaki zamansal sinirlar 20. yiizyilin sonlar1 ve 21.
ylizyilin baglarinda bulaniklasmistir ve bireyler islerini ve hayatlarinin diger
yonlerini ¢esitli zaman anlayiglar i¢cinde es zamanli olarak miizakere etmek ve
yonetmek zorundadirlar (Williams, Pocock, Skinner, 2008: 737). Bu durumun
evden calisma sistemlerinin yaygin hale gelmesiyle, isin hayatimizdaki

merkeziyetini arttirdigini sdyleyebiliriz.

Is ve is dis1 saatler arasindaki kesin ¢izginin kaybolmasiyla birlikte, bireyler
her zaman ag¢ik modunun bir sonucu olarak artan stresle karsi karsiya
kalmaktadir. Kisi her an dilinyaya bagli oldugunda, sadece var olmaya,
dinlenmeye, egzersiz yapmaya, bah¢eyle ugragsmaya ya da kisiyi tatmin eden her
ne ise ona odaklanmak i¢in zaman bulmak zorlasir. Strese dayali ¢atisma, kisinin

1§ veya aile yagsaminda bulundugu rollerin, kendi iizerinde strese neden olabilecek



olumsuz etkilerin olugmasi sonucu diger roller lizerinde farkli etkilere neden
olmasiyla ortaya c¢ikar. Davranis stresi, isteki ve is disindaki davranislar uyumsuz

ve ¢eliskili oldugunda ortaya ¢ikar (Delecta, 2011: 187).

Lockwood (2003: 4)’a gore bilim insanlari, stresin ilimli miktarlarda iyi
huylu, hatta faydali olabilecegi ve cogu insanin bununla basa c¢ikabilecek
donanima sahip oldugu konusunda hemfikirdir. Ancak, birey lizerinde artmakta
olan stres seviyeleri hizla calisan iizerinde moralsizlige, tiretkenlik seviyesinde
negatif yonde ilerlemeye ve azalan is memnuniyetine yol agabilir. Calisma
ortaminda iiretkenlikle dogrudan ilgili olan bazi spesifik semptomlar arasinda
hastalik siiresinin kotiiye kullanilmasi, hile, kronik devamsizlik, giivensizlik,
zimmete para geg¢irme, Orgiitsel sabotaj, ge¢c kalma, gorevden kaginma ve
igyerinde siddet yer almaktadir. Diger ciddi yansimalar ise depresyon hali, kotii
aliskanlik olarak nitelendirebilecek uyusturucu ve alkol kullaniminda artis, evlilik
ve finansal problemler, diizensiz beslenme aliskanliklar1 ve calisanlarin

tilkenmisligidir.
C. Is Yasam Dengesinin Degisim Siireci

Is-yasam dengesi, kisinin yasaminda bir denge yaratan farkli alanlar
arasindaki olumlu etkilesimdir. Is-yasam dengesinin kdkeni, is ve aile alanlari
arasindaki iligkinin ge¢misine dayanmaktadir. Naithani (2010: 150) is ve aile
alanlarimin degisen yapisin1 sekiz evreye ayirmaktadir. Cizelge 1'de toplu
yasamin ilk yillarinda (birinci asama) tiim ailenin evde ya da eve kapal1 olarak
hayatta kalmak i¢in ¢aligmaya katildigi goriilmektedir. Sanayilesme Oncesi
donemde (ikinci asama) ticaret ve zanaat islerinin biiyliyen boyutu igyeri ve evi
kismen birbirinden ayirmigtir. 1800'lerin ortalarindaki sanayi devrimi sirasinda
(liclincli asama) seri Uretim igin makinelesmenin ilerlemesi ve kullaniminin
cogalmasi yasam alanlarindan uzakta fabrikalarin kurulmasini gerektirmistir.
Erkekler bu fabrikalarda isgiiciine katilirken, kadinlar evde kalip ev isleriyle
ugragmugtir. 18. yiizyilin sonlar1 ve 19. ylizyilin baslarinda (dordiincii agsama) is
boliimii nedeniyle is ve aile ayrimi daha da pekisti ve erkekler isgiiclinde baskin
hale geldi cilinkii fiziksel gii¢ erkeklere isyerinde kadinlara gore avantaj
saglamistir. Teknolojik faktorler nedeniyle 19. yiizyilin baslarindan 1950'lere

kadar (besinci asama) ayni Oriintli devam etmistir. Yirminci yiizyilin ikinci



yarisinin ilk bolimiinde (altinci agama), fabrikalarda fiziksel giiciin gerekliligini
azaltan ve boylece kadinlarin isgiicline daha fazla katilimin1 saglayan teknolojik
ilerleme ve bilgisayarlasma nedeniyle cinsiyet ayrimi degismistir. 1980'ler ve
1990'larda (yedinci asama) kiiresel isgiiciinde kadinlarin sayisi artmistir. Tim
bunlar g6z 6niinde bulunduruldugunda ,i hayatinda aktif olarak yer alan annelerin
desteklenmesi, is hayatina kazandirilmasi i¢in is-yasam dengesini gdzeten ve
bunlar hakkinda ¢esitli programlar ortaya koyan sirketlerin sayisinda bir artis
meydana gelmistir. Bu programlar 21. ylizyilin ilk yillarinda cinsiyete daha az
O0zgli programlara donlismilis ve yasamin diger taahhiitlerini de tanimistir

(Loockwood, 2003: 2; Naithani, 2010: 151).

Is-yasam dengesi programlarinin baslangici, endiistrinin gelismesi, kiiresel
rekabetin artmasi ve isgiicliniin yapisinin degismesinin bir sonucu olarak
1930'lara kadar uzanmaktadir. Ornegin, Ikinci Diinya Savasi'ndan once W. K.
Klolog adl1 bir sirket, {i¢c periyotta sekizer saatlik vardiyalar yerine dort periyottan
olusan alt1 saatlik vardiya diizenini uygulamaya koymustur. Boylece ¢alisanlara
daha fazla bos zaman saglanmis, ¢alisanlarin motivasyonu ve verimliligi artmistir

(Lockwood, 2003: 2).

Cizelge 1. Is ve aile yasami alanlarinin Is ve aile yasami alanlarinin degisen
kompozisyonunun asamalari

Asamalar Zaman Donemi Is-aile yasamindaki farkliliklar
Asama 1  Ortak yasamin ilk yillar1  Tiim aile evde/eve yakin yerlerde gecime
katkida bulunmustur.
Asama 2  Sanayilesme Oncesi Ev ve is yerinin kismen ayrilmasi deneyimi.
dénem
Asama 3  1800'lerin ortalarinda Ev ve igyeri ayrimi giderek artmistir. Erkekler
sanayi devrimi isgiicline hakim olmaya baslamistir
Asama4  18. ylizyilin sonlar ile Is boliimii, is ve aile ayrimini artirmustir.
19. yiizyilin baslar1
arasinda
Asama 5  19. ylizyilin baglar ile Erkek, psisik giice bagl teknoloji nedeniyle
1950 yillar1 arasinda isyerinde baskin hale gelmistir.
Asama 6 1950 ile 1980'lerin bas1  Cinsiyet ayrimi teknoloji sayesinde degisti.
arasinda Is-yasam dengesi politikalarina ilk kez girildi.
Asama 7  1980'ler ve 2008 Kadinlarin kiiresel is giiciine katilim artt1. Is-
arasinda yasam dengesi olanaklar1 6nemli dlciide
artmistir.
Asama 8  Mevcut durgunluk- Is-aile ile ilgili zorluklar artt1, bu nedenle is-

2008'den itibaren

yasam dengesi tesislerine yeni ihtiyag
duyuldu.




Kaynak: (Naithani, 2010: 147)

1950'lerden bu yana hem isverenler hem de calisanlar i¢in getirdigi faydalar
nedeniyle is-yasam dengesi arastirmalarinda onemli bir artis olmustur. Bunun
yaninda is yasami ve Ozel yasam arasinda dengeleyi saglamaya yoOnelik
programlar organizasyonlarda yer almaya baslamistir ve buna bagli olarak is-
yasam dengesinin kazanimlari sadece bireyin duygu durumuna ve sosyal
yasantisinda pozitif yonde etkili olmakla kalmamis, ekonomik anlamda da fayda

saglamistir (Naithani, 2010: 151).

D. Is Yasam Dengesine iliskin Kuramsal Yaklasimlar

Bir disiplin olarak is yasam dengesinin tarihi boyunca, bu olguyu
aciklamaya calisan bir dizi teori 6ne siiriilmiistiir. Bu teorilerden bazilar1 asagida

aciklanmistir:

Yayilma Teorisi: Son yirmi yilda is-yasam dengesi teorileri lizerine yapilan
calismalarin ¢ogunda, literatiiriin biiyiik bir kismi1 pozitif ve negatif yayilma
lizerine odaklanmigtir. Ilk olarak Wilensky, tarafindan onerilen yayilma modeli,
bir birey i¢in is ve is dis1 alanlarin sosyal deneyim algisinin etkin bir sekilde
sinirsiz oldugu bir sekilde, is alanindan is dis1 alana deneyimlerin bir 'uzantist'
oldugu fikrine dayanmaktadir. Teorik olarak yayilma, Pozitif Yayilma ve Negatif
Yayilma olarak karakterize edilmistir. Pozitif yayilma literatiirde genisleme,
genelleme, asinalik, 6zdeslik, izomorfizm, devamlilik ve uyumluluk gibi ¢esitli
isimler altinda karsimiza c¢ikmaktadir. Pozitif yayilma, bir alandaki olumlu
deneyimlerin baska bir alanda tatmin ve kazanimla sonuglanmasini ifade eder
(Vijayakumar ve Janakiram, 2017). Literatiirde zitlik, tamamlayicilik, karsitlik,
yenilenme ve heteromorfizm vb. olarak da adlandirilan negatif yaklasim, is ve is
dis1 alanlar arasindaki iliskinin ters ve antitetik oldugunu ifade eder. Baska
yerlerde, yayilma Dikey ve Yatay Yayilma olarak da kategorize edilmistir. Yatay
yayllma, bir yasam alaninin komsu alan iizerindeki etkisi olarak
tanimlanmaktadir; 6rnegin, is memnuniyetinin 6zel yasam iizerindeki etkisi gibi.
Dikey yayilma, is, aile, bos zaman vb. gibi yasam alanlarinin hiyerarsik
organizasyonuna atifta bulunan alan hiyerarsisi agisindan ifade edilmistir. Bir alt

alandaki memnuniyet veya memnuniyetsizlik bir iist alana yayilir. Alanlarin en
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iistiinli olan genel yasam en fazla etkilenen alan olur (Sirgy, Efraty, Siegel, ve
Lee, 2001: 242).

Catisma Teorisi: ik olarak Greenhaus ve Beutell (1985) tarafindan
calisilmis olan teori, yasamin bir tarafinda gerceklesen tatmin ve basarinin diger
bir yoniinden ise fedakarlik yapilmasina neden oldugunu 6ne siirmektedir. Bu,
yasam ve is gibi iki alanin temelde birbiriyle uyumsuz oldugu ve farkli norm ve
gerekliliklere sahip oldugu varsayimina dayanmaktadir. Kahn, Wolfe, Quinn,
Snoek ve Rosenthal (1964) ve Katz, Kahn ve Kahn (1978) gibi daha Onceki
calismalara atifta bulunan Greenhaus ve Beutell (1985), isve yasam arasinda var
olan c¢atismayr "is ve aile alanlarindan gelen rol baskilarinin bazi agilardan
karsilikli olarak uyumsuz oldugu bir tiir roller arasi catisma" olarak One
siirmektedir. Bunun anlam1 mevcut bir role sahip olmanin, baska bir role katilimi
zorlagstigidir. Powell ve Greenhaus, (2010: 515) catigma teorisini rol teorisine
dayandirmaktadir. Rol teorisinin kendisi de kitlik perspektifine dayanmaktadir;
bu teoriye gore bireyin farkli roller igerisinde bulunabilecegi kisithh miktarda

zamani bulunmaktadir.

Sinir  Teorisi: Simir  teorisi, c¢alisanlarin  deneyimledikleri diinyay1
basitlestirmek ve siniflandirmak i¢in sinirlar1 var etme, koruma ve degistirme
yollarina vurgu yapar (Ashforth, Kreiner ve Fugate, 2000: 472). Sinir teorisinin
kokeni, Nippert-Eng'in (1996) insanlarin is ve eve nasil anlam yiiklemeye ve ikisi
arasindaki gegisi kolaylastirmaya calistiklarini anlatti§i sosyolojik ¢alismasina
dayanmaktadir. Sinir teorisi, bireyin hayatinin is ve is dis1 yonleri arasinda
psikolojik, fiziksel ve/veya davranigsal sinirlar oldugunu ve bu iki alanin
birbirinden farkli ve ayr1 oldugunu 6ne stirmektedir (Allen, Cho ve Meier, 2014:
101).

Zenginlestirme Teorisi: Tarihinin biiylik bir boliimiinde YDD c¢aligsmalarina
catisma odakli bakis acis1 hakim olmustur, ancak arastirmacilarin is ve yasam
arasindaki potansiyel simbiyotik iligkiyi incelemeye baslamasiyla ¢cagdas bakis
acisinda bir degisiklik olmustur. Powell ve Greenhaus (2006: 651) tarafindan
gelistirilen zenginlestirme teorisi, bireyin is ve aile yasaminda baglantida olan
siirecleri zenginlestirme olgusu baglaminda incelenmesi i¢in gelistirilen bir
teoridir. Zenginlesme, bireyin ait oldugu bir rolden edindigi deneyimlerin, farkl

bir role ait oldugu anda kendisine fayda saglayacak edinimlerine sahip olmasi
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olarak tanimlanmaktadir. Alternatif olarak, belirli bir rolde biriken psikolojik
kaynaklarin baska bir role aktarilmasi olarak da tanimlanabilir (Carlson,

Ferguson, Kacmar, Grzywacz ve Whitten, 2011: 771).

Kolaylastirma Teorisi: Kolaylastirma, "bir rolle baglantili kaynaklarin diger
role katilim1 gelistirdigi veya kolaylastirdigi bir etkilesim bi¢imi" olarak
tanimlanmaktadir (Voydanoff, 2004: 277). Frone (2003: 145) bunu, bir role
katillmin deneyimlere, becerilerin O6grenilmesine, baska bir role katilimi
kolaylastiran  firsatlarin elde edilmesine yol a¢cma derecesi olarak

tanimlamaktadir.

Segmentasyon ve Entegrasyon: Orijinal olarak Nippert-Eng, (1996)
tarafindan 'segmentasyon tercihleri' olarak adlandirilan segmentasyon -
entegrasyon siirekliligi teorisi, yliksek rol entegrasyonu ve yiiksek rol
segmentasyonunun kutuplar olarak yer aldig1 bir modeldir. Segmentasyon modeli,
is ve is dis1 alanlarin birbirleri lizerinde etkisi olmadigini ve iki alanin birbirinden

farkli oldugunu ileri stirmektedir (Guest, 2002: 257).

Tazminat Teorisi: Bu teori, bireylerin bir alandaki tatmin eksikligi
nedeniyle baska bir alanda telafi arayisina girdigini agiklamaktadir. Bu teori ayni
zamanda hem is hem de ailenin ayni ortam1 paylastigini1 ve aile ve isin birbirleri
tizerinde telafi edici bir etkiye sahip oldugunu ileri slirmektedir (Mathew ve

Natarajan, 2014: 5).

Aragsal Teori: Literatiirde “aragsallik” kavrami olarak da karsimiza
cikmaktadir ve tanimi su sekildedir: "Is ve kariyer, dncelikle tatmin edici ve
basarili bir aile ve bos zaman hayati kurmak ve siirdiirmek i¢in gerekli araglari
elde etmenin yollaridir; ya da tam tersi". Aragsallik teorisinin temel diislincesi
bireyin ger¢eklestirdigi bir faaliyetten elde ettigi kazanimlarin, hayatinin farkl
bir alaninda kendisine kolaylik saglamasidir. Buna 6rnek olarak uzun saatler
calismak pahasina da olsa kazancini maksimize etmek i¢in calisan bir isci

verilebir (Guest, 2002: 258).

Kaynak Kullanimi: Kitlik ilkesine dayanan kaynak tiiketimi, kaynaklar soz
konusu oldugunda is ve yasam arasinda negatif bir korelasyon oldugunu ifade
eder. Kaynaklar bir alanda harcanirken, mevcut kaynaklarin miktar1 azalir

(Morris ve Madsen, 2007: 441).
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Uyum Teorisi: Uyum teorisi, is ve aile arasinda bir uyum veya benzerlik
oldugu ve bu benzerlige genetik faktorler, kisilik, 6zellikler, sosyo-kiiltiirel giicler
vb. gibi baska bir degiskenin aracilik ettigi fikrine dayanmaktadir. Uyum
teorisine gore, genetik faktorler veya toplumsal uyum gibi i¢iincii bir degisken
hem is hem de aile alanlarini olumlu yonde etkileyebilir (Mathew ve Natarajan,

2014 5).

Ekolojik Sistemler Teorisi: Ekolojik teori, is-yasam dengesini ¢alisanlarin
ekosistemindeki ekolojik iligkileri inceleyerek aciklamaktadir (Pocock, Skinner
ve Ichii, 2009: 11). Calisan ekosistemleri, daha biiyiik ekosistemler icinde yer
alan mikrosistemler olarak diisiiniiliir. Is ve Ailenin; siirec, kisi, baglam ve
zamanin bir Uriinii oldugunu ve bunlarin birlikte is ve yasam deneyimi iizerinde

ek bir sonu¢ dogurdugunu 6ne siirmektedir (Grzywacz ve Marks, 2000: 112).

Merdiven Teorisi: Bird (2006: 22) tarafindan ortaya atilan merdiven teorisi,
ig-yasam dengesinin iki yonii oldugunu ileri stirmektedir; birincisi birey, ikincisi
ise kurumdur. Bunlarin rolleri merdivenin iki ayagi olarak tanimlanabilir; sol
ayak kurumun calisanlara karsi yiikimliliiklerini, sag ayak ise c¢alisanlarin
kuruma karsi sorumluluklarini temsil eder. Bu iki ayak Kar, Gelir, Baghlik,
Miisteri Hizmetleri, Moral, Uretkenlik, Elde Tutma ve Ise Alim basamaklariyla
birlestirilir. Oyle ki bir calisan igin yolculuk ise alimla baslarken son adimda
(Kar) sona erer. Dengeli bir is ve yasam i¢in her iki ayagin da diizgiin bir sekilde

islemesi gerekir.

E. Is Yasam Dengesine Yardim Eden Uygulamalar

Is yasam dengesine yonelik caligmalar giiniimiizde hizli, takip edilemeyen
ekonomik degisimlerden etkilendigi, politik ve sosyal iligskilerde de kendini
gosterdigi i¢in artik tiim organizasyonlarda gerekli hale gelmistir. Tiirkiye’de
gozde sirketler iizerine 2016 yilinda {liniversite 6grencilerinin katilimiyla “En
Gozde Sirketler Arastirmas1” gergeklestirmistir. Arastirma sonuglarma gore; i1k
sirada yer alan Mercedes Benz yoneticileri; ikinci sirada olan Unilever; Bir diger
gbzde sirket Microsoft Tiirkiye’dir. Bu sirketler farkli yollarla da olsa aslinda
aynt seyi -c¢alisanin mutlulugunu ve 1is yasam dengesini saglamayi

amaclamaktadir (Kalafatoglu, 2018: 276).
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Bu aragtirmalar ayn1 zamanda kiiresel capta da yaygindir. Baz1 yayinlari
inceledigimizde Working Mother dergisinde “Calisan Anneler i¢in En Iyi 100
Sirket”, Fortune Dergisi tarafindan 25 yildir yayinlanmakta olan “Calismak i¢in
En iyi 100 Sirket” listeleri dikkat ¢ekmektedir. Buna ek olarak verilebilecek bir
diger ornek ise CNN tarafindan c¢aligsan bireylerin ‘islerini ve kisisel yasamini
dengelemek i¢in tesvik edildiklerini’ hissettigi is yerleri olarak tanimlanan ve

yayinlanan ‘Calisilacak En Iyi 100 Sirketi’dir (Tosun ve Keskin, 2017).

Bu listelere girmeyi basarabilen sirketlerin en Onemli ortak paydasi
calisanlarin refahini, mutlulugunu, yasam kalitesini olusturmasini ve korumasini
saglayan uygulamalara yer vermesidir. Ornegin; calisanlar icin esnek calisma
imkan1 yaratmak, cocuk ve yasli bakim hizmetleri saglamak, yasal olarak zorunlu
olan izinler disinda cesitli izin uygulamalarina yer vermek, finansal olarak
destekleyici programlar yaratmak, calisanlara talepleri dogrultusunda kog¢luk
hizmeti sunacak uygulamalar gelistirmek calisanlarin is yasam dengesine olumlu
yonde etki saglayacaktir. Bahsi gecen bu programlar caligsanlarin kisisel
yasamlariyla is yasamlarini daha uyum igerisinde yiiriitmesinde etkili olacaktir

(Giirel, 2019)

F. Is Yasam Dengesinin Bireysel ve Orgiitsel Sonuclar

Is yasam dengesinin saglanmasinda hem bireyin hem de isverenin
sorumluluklar almasi gerekmektedir. Bu sorumluluklar yerine getirildiginde her
iki taraf i¢in de olumlu sonuglar elde edilebilir (Akin vd., 2017). Is ve yasam
dengesinin saglanmasi halinde is ve 0zel yasamdan tatmin olmak, zihinsel
rahatlik ve stresin azalmasi, bireyin is performansi, bireyin diger ¢alisanlar

tizerindeki etkisi ve 6zel yasamda pozitif izlenim gézlemlenecektir (Guest, 2002).

Is yasam dengesinin bozulmasi durumunun da birey ve &rgiit iizerine
etkileri bulunmaktadir. Bireysel sonuclari, davranislar sonuglar, psikolojik
sonuglar ve fiziksel sonuclar olmak iizere ii¢ alt baslikta incelenebilir. Is yasam
dengesinin bozulmasindan kaynakli bireyin g¢evresine karsi olumsuz tepkileri
dogabilir ve bu durum c¢alisanin hem is ve 6zel yasamindaki arkadasliklarini hem
de aile yasamin1 etkileyecektir. Is yasam dengesindeki diizensizlik birey iizerinde
stres yaratacaktir ve bu durum depresyon ve tiilkenmisligi beraberinde getirebilir.

Yasanilan bu etkiler ise fiziksel saglig1 etkileyecek boyuta ulasabilir. Is yasam
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dengesizliginin orgiitsel sonuglart Quick vd. (1997) tarafindan dolayli ve
dogrudan maliyetler olmak iizere iki ana baslikta toplanmistir. Devamsizlik, ise
giris ve c¢ikis oranlarinin yiiksek olmasi, is verimliliginin saglanamamasi
dogrudan etkilerden bazilaridir. Dolayli etkiler ise bireyin iliskilerinin ve
iletisiminin koti etkilenmesi ve bunun sonucunda Orgiitiin itibarin1 zedeleyecek
hareketlerde bulunmasi, miisterilerde kotii bir izlenim birakmasi olarak ifade

edilebilir.

Banglades’te bankacilik sektdriinde ¢aligmakta olan 100 personel tarafindan
katilim saglanan bir c¢alismada katilimcilar genel olarak maddi ve sosyal
imkanlarin kot olmadigini vurgulamis olsa da is yasam dengesi politikalarinin
yeterli olmamasindan kaynakli, aileleriyle yeterli vakit geciremedigini ve bu
durumdan rahatsiz olduklarini1 belirtmistir. Bu c¢alisma bize, sunulan imkanlarin
yani sira is yasam dengesinin, ¢alisan bagliligi iizerindeki etkisini gostermektedir

(Kabir ve Rahman, 2019).

Tirkiye’de havacilik sektoriinde calismakta olan ve 238 katilimcimdan
olusan bir calismada is yasam dengesi ve ise baglilik konusu arastirilmistir.
Aragtirmanin bulgularina gore is yasam dengesinin saglanmasinin, ¢alisanlarin ise
tutkunlugunu arttiracagir one siirtilmektedir. Calismanin sonuglarini goéz oniinde
bulundurursak ise tutkunlugun artmasi sonucunda ¢alisanlarin daha enerjik ve
kendini isine adayarak c¢alisma gibi farkli boyutlari da kapsadigi sdylenebilir
(Kalkin, 2021).

Literatiirde yer alan calismalarin sonuclarina gore is yasam dengesizliginin
orgiitsel baghilig1 azaltacagi, is verimliligini diisiirecegi, bireyin tiikkenme ve
orgiitten soyutlanma risklerine neden olabilecegi gozlemlenebilir. Bu durumun

hem birey hem de 6rgiit i¢in olumsuz sonuglar doguracagi ¢ikarimi yapilabilir.
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I11.DUYGUSAL TUKENMISLIK VE ERTELEME DAVRANISI
KAVRAMLARI

Bu boliimde duygusal tiikenmislik ve erteleme davranist kavramlari ele

alinmaktadir.

A. Duygusal Tiikenmislik Kavramm

Bu calismada ele alinacak olan bir diger kavram ise duygusal tiikenmedir.
Son 30 yilda, calisanlarin is deneyimleri, kaynaklar1 ve talepleri literatiirde
incelenmis ve bu calismalar is tiikkenmisligi altinda toplanmistir. Is tiikenmisligi
temel olarak siirekli duygusal ve kisileraras1 gerginlikleri (is, organizasyon ve is
arkadaglariyla ilgili konular) igeren psikolojik bir sendromu ifade etmektedir
(Swider ve Zimmerman, 2010: 488). Temel olarak, is tikkenmisligi duygusal
tikenme, duyarsizlasma ve kisisel basarida azalmay:1 kapsayan psikolojik bir
sendromdur. Tiikenmislik sendromu is tatmininde diislise, Orgiitsel bagliligin
azalmasina ve isten ayrilma niyetinin artmasina neden olan 6nemli faktorlerden
biridir (Alarcon, 2011: 552). Tiikenmislik, ¢alisanlarin iyi olma hallerine zarar
verdigi i¢in sadece bireysel diizeydeki sonucglara zarar vermez, ayni zamanda
bireysel islevsizlik, fiziksel tiikenme, uykusuzluk gibi potansiyel saglik sorunlari,
artik alkol ve uyusturucu kullanimi yoluyla ortak ve grup diizeyindeki sonuglara
da zarar verir. Tiikenmisligin genel tanimi ve 6zelliklerine ek olarak, tilkenmigligi

olusturan faktorler de aciklanacaktir (Liang ve Hsieh, 2007: 460).

B. Duygusal Tiikenmislik Tanimi ve Kapsam

Duygusal tiikenme, bir organizasyonda ve organizasyonun pargasi olan
bireyde negatif yansimalara neden olacagindan i¢in, akademik c¢aligmalara konu
edinilen onemli bir olgu olarak karsimiza g¢ikmaktadir (Mulki, Jaramillo ve
Locander, 2006: 1225). Tiikkenmislik sendromu, duygusal tiikkenmislik, diisiik

kisisel bagar1 ve duyarsizlagsma alt boyutlarinin tamamiyla birlikte 6neme sahiptir
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ancak duygusal tiikenme temel tiikenmislik boyutu olarak goriilmektedir.
Duygusal tiikenme, "kisinin diger insanlarla temasi nedeniyle duygusal olarak
asir1 genislemis ve tilkkenmis olma hissini" ifade eder. Ayrica, baska bir tanimda
ise tiikenme kavrami bireyin i¢inde bulundugu ¢alisma ortaminin, bireye saglanan
kosullarin ve bu kosullarin {izerinde yarattig1 stresin yogun ve uzun siireli
olmasindan kaynakli, ¢alisanin duygusal, fiziksel ve bilissel olarak yipranmasinin
bir sonucu olarak ifade edilmektedir (Bakker, Demerouti ve Verbeke., 2004: 87).

Duygusal tilkenme, tiikenmislik sendromunun stres ile iliski olan kavramidar.

Is yiikiiniin iistesinden gelmenin bir yolu olarak calisanlarda bilissel ve
duygusal olarak isten uzaklasma yaratir (Maslach vd., 2001). Calisma hayatinda,
tikenmislik sendromunun ii¢ alt boyutunun da birbiriyle iliski igerisinde
oldugunu 6ne siirmek miimkiindiir. Bir organizasyonda duygusal olarak tiikkenmis
hisseden bireyler zaman igerisinde duyarsizlasir ve calisma arkadaslarindan
soyutlagirlar. Bir sonraki asamada ise c¢alisan, kendisinden beklenen is
performansini sergileyecek gayreti kaybeder. Diisiik diizeyde kisisel basari,
yiiksek diizeyde duygusal tilkenme ve sinizm is tiikkenmisliginin bir gostergesidir.
Duygusal tiikenmeyi daha derinlemesine agiklamak i¢in kaynaklarin korunmasi
teorisi Onemli bir kaynaktir ¢ilinkii bu teorinin isle ilgili stresle dogrudan iliskisi
vardir. Kaynaklarin korunmasi teorisinin (COR) temel Onermesi, ¢alisanin var
olan kaynaklarint korumaya veya muhafaza etmeye ¢aligmas1 ve yeni kaynaklar
kazanmaya caligmasidir. Calisanin degerli kaynaklar1 zarar gordiiglinde, gerginlik
meydana gelir. Kaynaklar, bir kisi tarafindan degerli goriilen 68eleri, kisisel
Ozellikleri (6rnegin duygusal istikrar), ¢cevre kosullarini, parasal kosullar1 ifade
eder (Alarcon, 2011: 552). S6z konusu kaynaklardan bazilar1 serbest zaman,
personele saglanan yan haklar, orgiitiin ¢alisa degerini hissettirmesi, is yasam
dengesinin saglaniyor olmasi ve maas gibi konular1 igermektedir. Stres, ilk olarak
net kaynak kaybi riski, ikinci olarak net kaynak yoksunlugu ve son olarak da
yatirimlardan elde edilebilecek potansiyel kazanglarin yoklugu olmak flizere ii¢
durumun gergeklesmesi halinde ortaya ¢ikan bir tepki olarak tanimlanmaktadir.
Kaynak kayiplar1 kiimiilatif stres y1gin1 olarak goriilmektedir. Birey kaynaklarinin
onemli bir kismin1 kaybettiginde, stresle miicadele etmek i¢in daha siirh
kaynaga sahip olacak, dolayisiyla daha savunmasiz hale gelecektir (Carlson vd.,

2012: 851). Bu nedenle, insanlar kaynak kayiplarin1 azaltma egilimindedir. Bir
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calisan stresorle basa ¢ikmak i¢in yeterli kaynaga sahip olmadiginda, ¢alisanlar
duygusal olarak tiikenebilir. Duygusal titkenme, bir kisi yliksek diizeyde isle ilgili
ve igle ilgili olmayan stres yasadiginda veya diger insanlarla yiiksek diizeyde
olumsuz iliski kurdugunda ortaya ¢ikar (Aryee, Sun, Xiong, Chen ve Debrah,
2008: 393).

Duygusal tiikkenme bir gerginliktir ve kaynak kayiplarindan dogrudan
etkilenir, ancak sinizm kisinin bir savunma mekanizmasidir ve kisisel basari
kisinin 6z degerlendirmelerinin bir toplamidir. Kisisel basari, duygusal tiikenme
yoluyla kaynak kaybindan dolayli olarak etkilenmektedir. Oyle ki, talepler
duygusal tilkenme ile daha giiclii bir iliskiye sahipken, kaynaklar da sinizm ve
kisisel basarinin azalmasi ile daha gii¢lii bir iligskiye sahiptir. Talepler duygusal ve
fiziksel tilkkenme olarak zorlanmaya neden olurken, kaynaklar 6z savunma ve 6z
yeterlilik yoluyla calisanin hayatta kalma mekanizmasina yardimci olmaktadir.
Duygusal tiikkenme ve sinizm, daha az is katilimi ve daha yiliksek isten ayrilma
niyeti gibi olumsuz is ortami Ozelliklerinden uzaklagsmay1 gosterirken, yiiksek
kisisel basari, olumlu is tutumlar1 gibi 6z yeterlilik 6zelligi gosterir (Ugur, 2018:
29).

C.. Tiikenmislik Boyutlari

Tiikkenmislik agiklanirken {i¢ faktor One siiriilmektedir. Bu faktorler:
duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve diisiik kisisel basar1 seklinde siralanmaktadir

(Ibrahimagaoglu ve Can, 2017: 187).

1. . Duygusal Tiikenmislik

Duygusal tiikenmeye iliskin literatiir biiylik Ol¢iide is tatmini ve
tikenmislige odaklanmistir. Tiikkenmislik, genellikle "insan isi" yapan bireylerde
ortaya cikan duygusal tiikenme ve kinizm olarak tanimlanir ve tliikenmislik
deneyiminin temel 6zelligi duygusal tilkenmedeki artistir. Duygusal tiikenme, bir
bireyin duygusal kaynaklar1i o kadar tiikendiginde ortaya c¢ikar ki, artik
baskalarina psikolojik olarak verecek bir seyleri olmadigini hissederler. Buna ek
olarak, zorlu islerden kaynaklanan kronik bir duygusal kaynaklarin tiikenmesi

durumu olarak tanimlanmistir. Duygusal tiikenme; “tiikenmisligin esas unsurunu
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olusturmakta ve kisinin duygusal olanaklarinin bitmesine yol ag¢maktadir”

seklinde tanimlanmaktadir (Aslan ve Ozata, 2008: 78).

Duygusal tiikenme, duygusal kaynaklarin azalma gosterdigi durumu ifade
etmektedir. Bu duruma is hayatindaki yogun stres, is yiikiiniin siirekli fazla
olmasi, yani calisanin kaynaklara iligkin sinirlarinin ihlal edilmesi personeli
duygusal tikenme noktasina itebilir veya buna katki saglayabilir. Duygusal
tikenme durumuna girmis olan bireylerin hayatindaki bir¢ok nokta bundan
etkilenecektir. Bunlara is performansi, motivasyonu, arkadaslik iliskileri ve aile

baglar1 gibi 6rnekler verilebilir (Maslach vd., 1996).

2. Duyarsizlagsma

Duyarsizlagma, bireyin hizmet verdikleri bireylere vermis olduklari dnemi
dikkate almayarak bireyi orgiite ait duygulardan esirgeyen tutum ve davranislar

sergilemesi ile kendini gostermektedir (Saglam Ar1 ve Cina Bal, 2008: 133).

Leiter ve Maslach’a (2017) gore uzun siireli stres zaman igerisinde
calisanda duyarsizlasma yaratabilir. Orgiitte yasanan olumsuz gelismeler,
calisanin Orgiitiine karsi duyarsizlasmasina katki saglayabilir. Calisanin empati
kurma yetenegi azalabilir ve bu calisma arkadaslarina karsi birtakim iletisim

problemlerini de yaninda getirebilir.

3. . Diisiik Kisisel Basar1

Tikenmisligin bir diger asamasidir. Kisisel basar1 kisinin isindeki
yetkinligini ve elde ettigi performans duygularini ifade etmektedir. Kisisel

sekilde degerlendirmemesi olarak ifade edilmektedir (Tiimkaya vd. 2009: 390).

Tiikenmisligin bu alt boyutu bir iste sergilenen basarilarin kiiglimsenmesini,
basarisizliklarin ise biyiitiillmesini, yani basarisizliga odaklanmay1 igcermektedir.
Bu durum zaman igerisinde ¢alisanin kendine olan inancina, is motivasyonuna
zarar verebilir ve orgiitsel baghiligin1 zedeleyebilir. Bunun yani sira calisanin
kendini degersiz ve yetersiz hissetmesini, buna bagli olarak sosyal iliskilerinde de

birtakim sorunlar meydana gelmesine neden olabilir (Maslach vd., 1996).
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4. . Duygusal Tiikenmisligi Etkileyen Unsurlar

Duygusal tiikenmeye katkida bulunan bir dizi faktor tespit edilmistir.
Ornegin, kaynaklarin korunmasi1 (COR) stres modeli duygusal tiikkenmenin en ¢ok
gercek kaynaklar (6rn. zaman, caba) kaybedildiginde, algilanan kaynak kaybi
tehditleri oldugunda, bireyin kaynaklarinin isteki talepleri karsilamada yetersiz
kaldig1 bir durum oldugunda veya bireyin kaynaklarina yapilan bir yatirimdan
beklenen getiriler (6rn. 6diiller) elde edilmediginde ortaya ¢ikma olasiliginin
yiiksek oldugunu belirtmektedir. Bireyin i¢inde bulundugu organizasyonun
calisanlarindan beklentilerini karsilayabilecegi kaynaklar arasindaki uyumsuz
durumda stres meydana gelecektir ve bunun sonucu zaman igerisinde duygusal
tikenmedir. Kaynaklarin korunmasi teorisi bu durumun birey iizerinde
rahatsizliga neden olacagini ve bu durumun savunma mekanizmast olarak
calisanin, c¢alisma performansini diiglirerek kayiplarint en aza indirmeye
calisacagini ongdrmektedir. Kaynaklart koruma teorisi ayn1 zamanda, isgorenlerin
bagli olduklar1 orgiit igerisinde var olan etkin stres dgeleriyle bas edebilecek
yeterli duygusal kaynaklara sahip olmadiklarinda bu durumun zaman igerisinde
duygusal tilkenmeye neden olabilecegini ifade etmektedir. Genel olarak, COR
duygusal tiikenme modelinde ¢aba ve odiil dengesizligi onemlidir. Kisilik
ozellikleri de hem genel olarak tiikenmislik hem de 6zel olarak duygusal tiilkenme
ile iliskilendirilmistir ve bu iliskide en tutarli sekilde nevrotiklik yer almaktadir.
Kisilik ozellikleri ve tiikenmiglik {izerine yapilan bir meta-analiz, olumsuz
duygulanim ve duygusal istikrarin (yani nevrotikligin), disadoniikliik, vicdanlilik
ve uyumluluk gibi tilkenmislik deneyimiyle onemli ol¢iide iligkili oldugunu
ortaya koymustur (Alarcon, Eschleman ve Bowling, 2009: 244). Ilkokul
O0gretmenleri arasinda, kisilik 6zelliklerinin, 6zellikle de nevrotikligin, is stresinin
otesinde tiikkenmisligin 6nemli yordayicilar1 oldugu bulunmustur (Kokkinos,
2007: 229). Ogretmenlerden olusan bir oOrneklemde, yiiksek uyumluluk
puanlarinin tiikenmislik i¢in koruyucu bir faktér oldugu, diisiik puanlarin ise
kirllganlik  faktorii oldugu bulunmustur (Cano-Garcia, Padilla-Mufioz ve

Carrasco-Ortiz, 2005: 929).

Yiiksek nevrotiklik ve diisik disadoniikliik tiikenmisligin en tutarh
yordayicilaridir ve pozisyonlarinda ¢ok fazla olumsuz deneyim yasayan bireyler

arasinda nevrotiklik ile daha yiiksek tiikenmislik arasinda pozitif bir iligki vardir,
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ancak bu iliski pozisyonlarinda az sayida olumsuz deneyim yasayan bireylerde
mevcut degildir (Bakker, Van Der Zee, Lewig ve Dollard, 2006: 31). Bu durum,
nevrotiklik diizeyi yiiksek olan bireylerin stresli durumlarla karsilastiklarinda
daha giiclii duygusal tepkiler verebileceklerini gostermektedir; bu bireyler ayni
zamanda daha etkisiz basa ¢ikma stratejileri kullanma egilimindedir ve bu da
onlar1 tikenmiglik belirtilerine kars1 daha savunmasiz hale getirebilir (Bakker,
Van Der Zee, Lewig ve Dollard, 2006). Daha az sayida calisma kisilik 6zellikleri
ve duygusal tilkenmeyi 6zel olarak incelemistir, ancak sonuglar tiikenmisligi
inceleyen calismalarin sonuglariyla tutarlidir. Ornegin, nevrotiklik diizeyi yiiksek
otel yoneticilerinin duygusal tilkenme yasama olasiligi daha yiiksektir, ancak
disadontikliik diizeyi yliksek bireyler duygusal tilkenme yasamaktan korunmusg
goriinmektedir (O'Neill ve Xiao, 2010: 653). Ayrica, 80 goniilli danismandan
olusan bir Orneklemde, duygusal tikenmedeki varyansin %13'inii olusturan
disadoniiklik, uyumluluk, vicdanlilik, nevrotiklik ve 0&zerklik arasinda
nevrotikligin duygusal tiikenmeyi giigli bir sekilde yordadigi bulunmustur
(Bakker, Van Der Zee, Lewig ve Dollard, 2006). Duygusal uyumsuzluk da
duygusal tikkenme ile iliskilendirilmistir. Duygusal uyumsuzluk, ifade edilen ve
yasanan duygular arasindaki catisma olarak tanimlanmaktadir (Abraham, 2000:
170). Stres yasarken mutlu ya da hos davranmak, duygusal uyumsuzluktan
kaynaklanan gerilim nedeniyle ya da hos davranma cabasiyla kaynaklarin
tiiketilmesi nedeniyle duygusal tiikenmeye neden olabilir. Yakin zamanda
16.000'den fazla c¢alisan1 kapsayan 57 ¢alismanin meta-analizi, duygusal
uyumsuzluk ve duygusal tiikkenme arasinda tutarli bir iliski oldugunu ortaya
koymustur (Kenworthy, Fay, Frame ve Petree, 2014: 94). Ozetle, duygusal
tiikenmeye katkida bulunan bir dizi faktér one siiriilmiistiir. Onerilen baslica

faktorler sunlardir: “bireysel unsurlar ve orgiitsel unsurlar”.

5. . Bireysel Unsurlar

Tiikenmislige etki eden bireysel faktorleri su sekilde siralamak miimkiin

olmaktadir (Kazi ve Yildirim, 2021: 464):
* Yas
* Cinsiyet

* Medeni Durum
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* Egitim
* Mesleki Kidem

» Kisilik Ozellikleri

6. . Orgiitsel Unsurlar

Organizasyon igerisinde veya disinda tiikenmislik iizerinde etkile olan
birgok faktor yer almaktadir. Bu faktorler Orgiitiin misyon ve vizyonundan

kaynaklanabilecegi gibi ise kars1 prensibini de belirtmektedir (Muslu, 2014: 168).
» Orgiitiin yapis1
* Yapilan igin niteligi
* Meslek tipi
» Calisma saatleri
» Orgiit ici iliskiler
* Diisiik iicret vs.
7. . Duygusal Tiikenmisligin Sonuglari

Literatiirde is yasaminda duygusal tiikkenme durumu farkli negatif sonuglarla
iligkilendirilmigtir. Bu negatif sonucglar fizyolojik ve psikososyal etkileri
igerisinde barindirmaktadir. Bu konuyu tiikkenmislik 6zelinde ele alacak olursak,
bu durumun personel lizerindeki bilinen etkileri arasinda bunlarin var oldugu

sOyleyebilir;
e s yerinden ve yapilan isten bikkinlik hissi
e Siirekli var olan yorgunluk hissiyati,
e Asirt uyku ve uykusuzluk problemleri
e Koti aliskanliklara yonelim
e Aile i¢i huzursuzluklar

Duygusal tiikenme kavrami, c¢ogunlukla tiikkenmislik baglaminda
incelenmistir. Bundan dolay1 asagida yer alan calismalarin sonuglar1 genellikle

tikenmiglik iizerine etkileri incelemistir. Calismalara iliskin bilgilerin
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paylasilmasinin ardindan duygusal tiikenmislik daha spesifik bir gsekilde
detaylandirilmaktadir.

Tiikenmiglik siirekli olarak artan anksiyete ve depresyonla iliskilidir
(Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001: 398). Orneklemi saglik ¢alisanlardan
meydana gelen bir ¢alismanin sonuglarini inceledigimizde tiikenme ve depresyon
arasinda bir iliski bulundugunu ancak bunlarin farkli olgular oldugunu ileri
siirmektedir. Yapilan baska bir ¢alismada da yakin bir sonu¢ bulunmus olup,
depresyon ve tilkenmisligin birbirine olduk¢a yakin ancak farkli yapilar oldugu
belirtilmistir (Brenninkmeyer, Van Yperen ve Buunk, 2001: 875). Jinekoloji
asistanlar1 lizerinde yapilan bir ¢alismada, neredeyse %90'inin en azindan orta
derecede 'tiikenmis' oldugu ve %34'linlin depresyonda oldugu goriilmiistiir; bu da
tikenmislik yasayan tiim bireylerin depresyona girmeyecegini, ancak dnemli bir
ylizdesinin girecegini gostermektedir (Becker, Milad ve Klock, 2006: 1445).
Duygusal tiikenme, is yerinde rol ¢atigsmasi, mevcut isten ayrilma diislinceleri,
yeni kariyerler i¢in egitim ve gercekten isten ayrilma gibi istihdamla ilgili ¢esitli
olumsuz sonuclarla gii¢lii bir sekilde iliskilidir. Sosyal yardim ¢alisanlari
tizerinde yapilan bir calismada, olumlu ve olumsuz duygulanim kontrol edildikten
sonra bile, duygusal tiikenmenin c¢alisanlarin daha diisiik is performansi1 gosterip
gdstermeyeceginin ve hatta isten ayrilip ayrilmayacaginin 6nemli bir belirleyicisi
oldugu bulunmustur. Orneklemi saglik calisanlarinin olusturdugu farkli bir
calismada ise, duygusal tiikenmislik ve depresyon durumlarin arasinda giiglii bir
iliski var oldugu goézlemlenmistir ancak yapilan bir faktor analizi ile bu iki
durumun  ayirt edici  gecerliligini  dogrulamistir.  Genel  anlamda
degerlendirildiginde birey lizerinde hem psikolojik hem de is yasamiyla ilgili
olumsuz sonuglarla yakindan iligki i¢erisinde oldugu goriilmiistiir. Her ikisini de
yasayan bireyler daha kotli is performansi gostermekte ve islerini birakma
egiliminde olmaktadir. Ayrica, duygusal tiikenme daha yiiksek depresyon oranlari

ve diger olumsuz psikolojik sonug¢larla iligkilidir (Hills, 2019: 5).

D. Erteleme Davrams1 Kavramm

Erteleme, elimizde bulunan ve yapilmasi, onceliklendirilmesi gereken bir
isin yahut sorumlulugun, oncelik siralamasi daha diisiik olan islere gore daha

sonra yapilmast anlamina gelmektedir. Erteleme, bireylerin isteyerek ve bilerek
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gergeklestirdikleri, tretkenliklerini azaltan ve gelisimlerini engelleyen bir
faaliyettir (Steel, 2002: 7). Bagka bir deyisle erteleme egilimi, bireyin kendisi i¢in
onemli olan, yapabilecek yetenek ve donanima sahip oldugu ve gergeklestirmeye
niyetlendigi bir isi herhangi bir rasyonel neden olmaksizin fiilen geciktirmesidir.
Flett, Blankstein ve Martin (1995) ve Haycock, McCharty ve Skay (1998) ise
ertelemeyi, gorevlerin son dakikaya kadar fiilen yapilmamasi, gorevlerin,
sorumluluklarin ve kararlarin son dakikaya ertelenmesi olarak tanimlamislardir
(Aktaran: Aydogan ve Ozbay, 2012: 2). Bireyin yasaminda erteleme davranisinin
bir problem yaratip yaratmadiginin incelenmesi ve anlasilmasi icin bir Olgiit
olarak kabul edilmesi ve incelenmesi gerekmektedir. Ertelemenin ilk boyutu
dissal sonuglara odaklanir. Bu ¢iktilar birey i¢in elzem bir bedel olmayabilecegi
gibi hayatin1 derinden etkileyebilecek seyler de olabilir. Ornegin giindelik
yasaminda kullandigin bir otobiisii kacirmak, arkadaslarinla yapilacak olan bir
bulugsmaya kisa bir siire gecikmek gibi ciddi bir olumsuzluk yaratmayacak ¢iktilar
gerceklesebilecegi gibi bireyin 6zel hayatinda veya is yasaminda Onemli bir
toplantiya gecikmek, bir doktor randevusunu kagirmak gibi ciddi problemler
yaratabilecek digsal ciktilar da gergeklesebilir. Ele alinmasi gereken diger bir
boyut ise i¢sel ¢iktilardir. Eger bir kisi erteleme faaliyetinden dolayr pismanlik,
kizginlik ya da caresizlik hissediyorsa, gecikmenin olumsuz igsel c¢iktilarini
yastyor demektir. Erteleme problemine sahip bireyler, ger¢eklestirmeyi
hedefledigi, istedigi planlar ile zamanini harcadigi eylemler arasinda bir
tutarsizliga ve uyumsuzluga sahiptir. Bu uyumsuzlugu yasayan bireylerin
yapmay1 hedefledigi eylemlere karsi istekli ve heyecanli oldugu gozlemlenebilir
ancak baslamayi planladigi sekilde baslayamazlar ve zaman igerisinde bu heyecan
ve cesaret yerini daha farkli duygulara birakir. Erteleme egilimi olan kisiler
hedeflerine ulasmak icin gerekli kararliligi ve ¢abayr gostermekte yetersiz
kalirlar. Tiim bunlari1 durumlar1 géz 6niinde bulundurursak, is hayatinda verimsiz
olarak calisan, islerini kasti olarak aksatan bireylerle, erteleme egilimine sahip
bireylerin ayni kategoride olmadigini ifade etmek miimkiindiir. Ciinkii hig
caligmayan bireylerin davranislari niyetleri ile tutarhidir, istekleri ise
yaramamaktadir (Schouwenburg, Lay, Pychyl & Ferrari, 2004: 15). Erteleme
etkinligi iki sekilde ortaya cikar. Birincisi, siirekli tekrarlanan ve bir kisilik
ozelligi haline gelen tekrarlayici bir davramstir. Ikincisi ise belirli bir duruma

kars1 ortaya c¢ikan durumsal bir erteleme davranisidir. McCown ve Johnson'a
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(1989) gore ertelemenin performanst genellikle geciktirilir.  Erteleme
kroniklesmistir ve tek bir alana 0zgii olmayip birka¢ alanda aligkanlik haline
gelmistir. Insanlar bir ise baslamakta ve tamamlamakta zorluk gekerler. Tanimdan
da anlasilacag1 iizere siirekli erteleme, hayatin bir¢ok alaninda erteleme

eyleminde bulunulmasidir (Cakici, 2003: 9).

1. Erteleme Davranisinin Kavramsal Boyutu

Erteleme kavramina iliskin ¢alismalarin ge¢cmisi olduk¢a uzun yillar
oncesine dayanmaktadir. William James isimli psikolog 120 yildan daha uzun bir
gecmiste erteleme davranisina sahip bireylerin duygusal olarak azimsanamayacak
zorlukta bir siiregten gegtiklerine dikkat c¢ekmistir. Lay ertelemenin, eylemi
ertelenen birey igin O6nem tasidigina dikkat ¢ekerken, Milgram, Mey-Tal ve
Levison bir goérevin yerine getirilmesinin goniilli mii yoksa dayatilmis mi
oldugunu tartismis ve Steel kisinin bu ertelemenin olumsuz sonuglarinin farkinda
olup olmadigint merak etmistir. Konu bu baglamda degerlendirildiginde Steel ve
Ferrari tarafindan erteleme davranisi, gerceklestirilmesi hedeflenen eylemlerin
bilin¢li bir sekilde erteleniyor olmasinin sebep olan durumun, bireyin kendi
planlamasin1 gerceklestirecek siiregleri belirlemesindeki yetersizlik veya bu
hedeflere bagli kalinmasina engel olabilecek, kisisel basar1t motivasyonu diisiik
bir yasam tarzi olarak tanimlamasini yapmistir Erteleme davranisi bu
perspektiften degerlendirildiginde, bireyin amacina ulasmak i¢in hedefledigi
yolda gerceklestirmesi gereken eylemleri hayata gecirmemesi, bunlarin 6niine set
cekmesi anlamina gelmektedir ve bu siirecte genel olarak birey sinirli, huzursuz
ve motivasyonu diigiik ruh hallerini barindiran duygularla karsilagir. Bu
aligkanlik, sorumluluklar1 yerine getirmemenin olumsuz sonuglara yol agabilecegi
ve gorevi yerine getirmenin olumlu sonuc¢larinin daha yiiksek oldugu durumlarda,
bu tiir davraniglarin maliyeti, son teslim tarihlerini kargilamak i¢in asir1 ¢gaba sarf
etmekten dolay1 psikolojik strese neden olabileceginden yikici olarak kabul edilir

(Araya-Castillo vd., 2023: 2).

2. Erteleme Davramisinin Tiirleri

Literatiir incelendiginde, bes farkli erteleme tiirtiniin vurgulandigi agikca
goriilmektedir. Bunlardan ikisi karar vermeyi erteleme ile ilgilidir (Balkis, Bulus,

Duru, 2006: 59):
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e Genel Erteleme: Bireyin birden ¢ok alanda sorumluluklarini

Otelemesi anlamina gelmektedir (Smith, 2020).

e Akademik Erteleme: Ogrencilerin 6dev, proje, sinav hazirliklar1 gibi
siireclerini olabildigince ileri tarihlere tagimasini ifade etmektedir

(Brown, Johsnon, 2019).

e Karar vermenin ertelenmesi: Bireyin onemli kararlar almasini, bu
durumun yasaminda strese neden olabilecek olumsuz sonuglara yol

agmasini ertelemesini ifade etmektedir (Johsnon, Davis, 2018).

e Nevrotik Erteleme: Bu durum bireyin erteleme davranisini huy
edinmesini ve slirekli tekrarlamasini ifade etmektedir ve bireyin

yasamindaki stresin bu duruma neden olabilecegi diisiinlilmektedir

(Clark, Anderson, 2020).

e Takintili ve Islevsel Olmayan Erteleme: Bu davranis bireyin
milkkemmeliyetciligi nedeniyle goérev ve sorumluluklarini en iyi
haliyle ger¢eklestirmek icin ertelemesini ancak bunun basarisizlikla

sonug¢lanmasini ifade etmektedir (Miller, Green, 2019)

3. Erteleme Davramisinin Bilesenleri

Ertelemenin ilk bileseni davranigsal boyuttur. Birey, dncelik sirasinda daha
iist diizeyde olan bir 151 yapmak yerine, ilgisiz ve o anda yapilmas1 gerekmeyen
farkl islerle ugrasir. Bu tiir davraniglar ertelemenin temel belirtilerinden biridir.
Davranigsal boyutta ise hoslanilmayan seylere karsi fiili bir tepki s6z konusudur.
Birey yapmasi gereken gorevle ilgili rahatsizlik duydugunun farkindadir.
Duygusal direng gosterir. Yapmasit gereken is disindaki seylerle ilgilenirken

kendince tepkiler verir (Knaus, 2002: 51).

Erteleme hem bilissel hem de davranigsal bir sorun olarak kabul edilir.
Dolayisiyla ertelemenin ikinci bileseni bilissel boyuttur. Erteleme egilimi olan
kisiler gorevleri, calisma kosullari, elde edecekleri sonuglar ve iiretecekleri
ciktilar hakkinda mantik dis1 fikir ve inanglara sahiptirler. Biligsel boyut, bireyin
gorevini daha sonra yerine getirecegine dair bahaneler liretmesi ile ilgilidir. Kisi
isini daha sonra yaparsa daha basarili olacagina dair bir inang¢ olusturur. Bu inang

gecici de olsa bir tiir kendini 6diillendirmedir ve rahatlamaya yardimci olur.
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Ancak zaman ilerledikge ve benzer bir rutin tekrarlandikca stres ve rahatsizlik
artar. Daha fazla baski hissedilir. Erteleme egilimi genellikle olumsuz algilar1 ve

sevilmeyen faaliyetleri artirir (Knaus, 2002: 52).

Ertelemenin tglincii bileseni ise duygusal boyuttur. Konuyla ilgili yapilan
arastirmalar, erteleme faaliyeti olan 6grencilerin donem basladiginda boyle bir
egilim gostermeyenlere gore daha diisiik stres diizeyine sahip olduklarini, hatta
daha diisiik siklikta hastaliga yakalandiklarini ancak donem sonunda durumun
tersine dondiiginii ve daha sik hastalandiklarini gostermektedir. Bu da
ertelemenin, geciken gorevlerle ilgili zaman baskis1 yaratarak olumsuz psikolojik
etkilere neden oldugu anlamina gelmektedir (Van Eerde, 2000: 372). Bulgular,
ertelemenin duygusal boyutunu goéstermektedir. Ertelemenin tanimlarindan biri
olan herhangi bir eylemi huzursuzluk derecesine ulasana kadar erteleme
ihtiyacinin agiklanmasi, ertelemenin duygusal boyutuna isaret etmektedir (Giinay,

2019: 18).

4. Zaman Perspektifinde Erteleme Davramsi

Kisiligin zaman perspektifi, ertelemenin bir belirleyicisi olarak kabul
edilmektedir. Bagslangicta "zaman perspektifi" kavrami, bunu kendi simdisinde
kendi geleceginin veya gegmisinin bir vizyonu olarak anlayan K. Levin'in (2001)
calismalarinda ortaya ¢ikmistir. K. Levine tarafindan 6ne siiriilen fikirler L. Frank
(1939), J. Nutten (2004) ve F. Zimbardo (1999) tarafindan gelistirilmis ve zaman
perspektifi kavramina tiim zamansal yonleri, yani geg¢misi, bugiinii ve gelecegi
dahil etmistir. F. Zimbardo ve J. Boyd'un (1999) bakis agisina gore zaman
perspektifi, bir kisinin kiiltiirel, sosyal, dini ve yasla ilgili 6zellikleri, ailevi ve
ekonomik durumu, egitim diizeyi ve ¢ok daha fazlasi gercegine dayanarak
durumsal 6zellikleriyle birlikte sabit bir kisilik 6zelligi olarak yorumlanabilir. L.
Frank'in ¢alismasinda (1939) zaman perspektifi, gegmis deneyimlerin ve gelecege
yonelik planlarin hem karar verme siireci hem de davranmislarimiz iizerindeki
mevcut etkisi olarak tanimlanmaktadir. Dolayisiyla, kisiligin bir 6zelligi olarak
zaman perspektifinin kararliligi, erteleme davranist da dahil olmak {izere insan
davranigini tahmin etme kabiliyetini belirler (Aktaran: Zabelina, Chestyunina,

Trushina ve Vedeneyeva, 2018: 89).
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IV. HIPOTEZLERIN GELISTIRILMESI

Uzaktan veya hibrit ¢alisma modellerinin is yasami dengesi iizerindeki
degisikliklere ve dengenin bozulmasina odaklanarak duygusal tiikenmislik
diizeylerinde degisiklik olabilecegi oOngoriilebilir. Uzaktan ve hibrit ¢aligma
modelleri, ¢alisanlara ise gitmek igin harcanan siirenin azalmasi ve is saatlerini
daha esnek bir sekilde planlayabilme imkan1 sunar. Bu durum, ¢alisanlarin giinliik
yasamlarin1 daha iyi organize etmelerini ve is ile 6zel yasam arasinda denge

saglamalarini kolaylastirabilir.

Esnek c¢aligma saatleri ve uzaktan c¢alisma imkani sayesinde c¢alisanlar,
trafik gibi giinliikk hayat problemlerinden uzak durarak giinlerini daha verimli bir
sekilde planlayabilirler. Bu da calisanlarin ise ayirdiklar: siireyi artirma ve daha
fazla calisma imkanmi sunar. Bununla birlikte, siirekli evde bulunmanin sosyal
etkilesimi azaltabilecegi ve sosyal baglantilar1 olumsuz yonde etkileyebilecegi
distiniilmektedir. Ayn1 zamanda aile icerisinde iliskilerde de degisiklikler
olabilecegi, bu degisikliklerinin de bireylerin duygu durumunda farkliliga yol

acgabilecegi goz oniinde bulundurulmalidir (Sener, Abunasser, 2020).

Uzaktan veya hibrit calisma modelleri, bireylere daha fazla 6zgiirlik ve
esneklik sunarken, bazi zorluklar1 da beraberinde getirebilir (Sullivan & Lewis,
2006). Ornegin, evde calisma siirekli olarak ayn1 ortamda bulunma hissi
yaratabilir ve calisanlarin is-6zel yasam dengesini bozabilir. Bunun yani sira,
sosyal izolasyon riski de artabilir ve ¢alisanlarin motivasyonu, is tatmini ve
duygusal saglig1 {izerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Birka¢ ¢aligmada, uzaktan
calismanin, ekip is birligini, etkilesimleri, stres ve is ylkiinii artirma, rol
belirsizligine biirlinme gibi olumsuz sonuclarin da var olabilecegini bize

gostermektedir (Allen et al., 2015; Stich, 2020; Tuna & Tiirkmendag, 2020).

Meksika’da yapilan bir ¢aligmada uzaktan g¢alismaya bagli olarak is ve
calisma ortamlarinda, is yiikiiniin artmasina bagli olarak calisanlarin stresinin

arttig1 gozlenmistir. Birtakim belirsizliklerin artmasina bagli olarak duygusal iyi
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olusun negatif yonde etkilendigi tespit edilmistir (Gomez, Mendoza,

Ramirez,Olivas-Lujan, 2020).

Yapilan bu ¢alismanin sonuglarinin anlagilmasinda kaynaklarin korunmasi
teorisi onemli bir rol oynayabilir. Ilgili teori, isgdrenlerin sahip olduklar1 zaman,
enerji, sosyal destek, aile ve hobileri gibi drneklendirebilecek, kendisini motive
eden kaynaklart koruma egiliminde olduklarini 6ne siirmektedir. Ancak is
yukiiniin artmasi, ¢aligma siiresinin uzamasi bireylerin bu kaynaklar1 koruma
cabalarin1 bosa ¢ikarabilir, bu kaynaklarin tiilkenmesine yol agabilir. Ofis
ortamindan uzakta calisanlar ¢aligma arkadaslariyla daha az etkilesim kurar ve bu
durum bireyin sosyal kaynaklarinin zarar gérmesine neden olabilir (Alarcon,

2011).

Uzaktan c¢alisma, bireylerin kaynaklarini nasil kullanacaklar1 ve korumaya
calisacaklar tizerinde etkiye sahip olabilir. Teoriye gore ¢alisanlar sahip olduklari
kaynaklar1 kaybetme korkusuna biirlinebilir. Bu durum is yasam dengesi ve
duygusal tiikkenmislik iizerinde olumsuz yonde etkiye neden olabilir. Kaynaklarin
korunmas1 teorisinin bu baglamda uzaktan c¢alisan bireylerin, bu calisma
modelinin olusturdugu stresi ve buna bagli duygusal tiikenmislik iizerindeki
etkilerini anlamamizda 6nemli bir role sahip olup olmadigi degerlendirmelidir

(Alarcon, Eschleman ve Bowling, 2009: 244).

Endonezya’da gerceklestirilen bir calismada ise belirtilen c¢alisma
modellerinin, ¢alisanlarin is yasam dengesi iizerinde pozitif bir etkiye sahip

oldugu gbzlenmistir (Putri, Amran ,2021).

Bu arastirma, uzaktan veya hibrit calisma modellerinin is yasami dengesi ve
duygusal tiikkenmislik iizerindeki etkilerini anlamamiza ve c¢alisanlarin
ihtiyaclarina daha iyi cevap verebilecek politika ve uygulamalarin gelistirilmesine
yardimci olabilir. Bu baglamda calismanin ilk hipotezi duygusal tilkenmeyi alt
boyutlariyla birlikte ele almak kaydiyla “uzaktan veya hibrit calisma modelinde is
yasam dengesinin duygusal tiikenmislik {izerinde etkisi vardir” olarak

belirlenmistir.

Uzaktan ve hibrit ¢calisma modelleri, ofis disinda ¢alisma imkani sunmanin
yan sira is yasaminda esneklik getiren ¢alisma sistemleridir. Orgiite, calisan

maliyetinde avantaj saglarken, ayni zamanda is¢iye de zamanini daha islevsel
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kullanma imkani sunmaktadir (Kilig, 2020: 818). Bu ¢alisma modellerinde,
isgorenlere genellikle esnek caligma saatleri sunulur ve ise baglama ve bitirme
saatleri c¢alisana birakilir. Bu esneklik, calisanlarin islerine istedikleri zaman
baslayabilmelerini ve istedikleri saate kadar c¢alisabilmelerini saglar. Bu durum
bazi islerin ertelenmesine ve is yasami dengesinin bozulmasina neden olabilir, bu

da duygusal tiikenmislik riskini artirabilir.

Steel (2007) tarafindan yapilan arastirmada erteleme davranisinin
basarisizligin bir 6rnegi oldugunu ortaya koymustur. Ertelenen gorevlerin kisa
vadede mental olarak iyi hissettirdigini ancak uzun vadede olumsuz sonuglara
neden oldugunu aktarmaktadir. Bu durum bazi islerin ertelenmesine ve is yasami
dengesinin bozulmasina neden olabilir, bu da duygusal tiikenmiglik riskini

artirabilir.

Sirois ve Pychyl (2013) tarafindan gergeklestirilen baska bir ¢alismada ise
erteleme davraniginin, ilerleyen siireglerde bireyin benligi ilizerinde yaratacagi
etki incelenmis ve kisa siireli rahatlamanin, kisinin uzun vadeli hedeflerinde
basarisizligina neden olabilecegini vurgulamistir. Bu durumun gelecekte bireyin

duygu durumunda olumsuz etki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Erteleme davranisinin moderatér rolii, bu calisma modellerine sahip
calisanlarda is yasami dengesi ve duygusal tiikkenmislik seviyesi iizerinde etkili
olabilecegini 6ngdriir. Ornegin, bazi calisanlar bu esneklikten kaynakli olarak is
gorevlerini erteleyebilir ve bu durum 1is yasami dengesini negatif ydnde
etkileyerek duygusal tiikenmislik ihtimali olusturabilir. Bu durumda, calisanlar
isle ilgili sorumluluklart siirekli erteleme egilimine girebilir ve bu durum zamanla
is yiikiiniin birikmesine ve stresin artmasina yol acgabilir. Uzaktan ¢alisanlarda
erteleme davranisina iliskin yapilan nicel bir ¢alismada, bir katilimcinin yorumu
“evde kalmanin vermis oldugu rahatliktan dolay1 erteleme gibi koétii bir huy
edindim. Sabah yapmam gereken isi nasil olsa evdeyim aksama kadar bitiririm

2

diyordum. Aksam olunca nasil olsa evdeyim sabah hallederim...” seklinde

olmustur (Tuna, Tiirkmendag, 2020:3253).

Ancak, diger bir ihtimal de belirtilen c¢alisma modellerinin sagladigi
esneklikten etkin bir sekilde yararlanabilen calisanlarin is yasam dengesini

koruyabilmeleri ve islerini daha verimli bir sekilde gerceklestirebilmeleridir. Bu
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durumda, ¢alisanlar isle ilgili gorevleri zamaninda tamamlayabilir, kendilerine is
yasam1 disinda bosluk yaratabilir ve isleriyle ilgili daha pozitif bir tutum
gelistirebilirler. Bu da is yasam1 dengesini olumlu yonde etkileyebilir ve duygusal

tikenmislik diizeyini azaltabilir.

Golden, Veiga ve Simsek (2006) tarafindan gerceklestirilen bir ¢aligmada
s0z konusu calisma modellerinin is-aile ¢atigsmasi lizerine etkileri arastirilmistir.
Bu calismaya gore, bu modellerde calisan bireyler, islerini evden caligarak
sagladiklar1 zamandan tasarruf ile birlikte daha iyi ylriitmektedir. Bu durum
calisanlarin kendisine ve ailesine ayirabildigi vakit sayesinde, lizerlerinde olumlu

etki birakmaktadir.

Kaynaklara gore erteleme davranisi, genellikle Ogrenciler iizerinden
incelenmis olup, calisanlar iizerinde bu konuyla ilgili yapilan arastirmalar
kisithdir (Kara, 2021: 472). Konya’da gerceklestirilen bir calismada erteleme
davranig1 ve is yasam dengesi arasinda anlamli bir iligki tespit edilmistir (Kara,

2021: 477).

Sonug olarak, uzaktan ve hibrit ¢alisma modellerinde is yasami dengesi ve
duygusal tiikkenmislik arasindaki baglantiyr anlamak i¢in erteleme davranisinin
moderator roliiniin degerlendirilmesi Onemlidir. Bu arastirma, c¢alisanlarin
uzaktan veya hibrit ¢alisma modellerindeki is yasamini1 dengeleyici faktorlerini ve
duygusal tiikenmislik seviyelerini anlamamizi saglayabilir. Bu baglamda
calismanin ikinci hipotezi ise “uzaktan ve hibrit calisma modelinde is yasam
dengesinin duygusal tiikenmislik iizerindeki etkisinde erteleme davranisinin

moderator rolii bulunmaktadir.” olarak belirlenmistir.
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V.YONTEM

A. Arastirmamin Modeli

Bu calisma giiniimiizde oldukca yaygin bir caligma yontemi haline gelen
uzaktan caligma yoOnteminin calisanlar iizerinde yarattigi erteleme davranisi ve
duygusal tliikenmislik durumunu incelenmeyi amaglamaktadir. Arastirma nicel
olarak ylritiilmiistir. Bu arastirmada randomize iliskisel tarama modeli

kullanilmistir.

B. Arastirmanin_Hipotezleri

Arastirma iki temel hipotez iizerine kurulmustur. Hipotezler su sekildedir;

H1: Uzaktan veya hibrit c¢alisma modelinde is yasam dengesinin

tiikenmislik lizerinde etkisi vardir.

Hla: Uzaktan veya hibrit calisma modelinde is yasam dengesinin duygusal

tlikenmislik tizerinde etkisi vardir.

H1lb: Uzaktan veya hibrit ¢alisma modelinde is yasam dengesinin diisiik

kisisel basari hissi tizerinde etkisi vardir.

H1lc: Uzaktan veya hibrit calisma modelinde is yasam dengesinin

duyarsizlagsma iizerinde etkisi vardir.
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Tiikenmislik

/h\lﬂ/' Duygusal Tiikenmislik
\%\ Diisiik Kisisel Basar1

Hissi

Is Yasam Dengesi

Duyarsizlagsma

Sekil 1. Onerilen Arastirma Modeli

H2: Uzaktan ve hibrit ¢alisma modelinde is yasam dengesinin duygusal
tikenmiglik {lizerindeki etkisinde erteleme davranisinin moderatér roli

bulunmaktadir.

Erteleme Davranisi

is Yasam Dengesi v Duygusal

\ 4

Tikenmislik

Sekil 2. Onerilen Arastirma Modeli
C. Arastirmanin Yontemi

Arastirmanin evreni agirhikli istanbul’da olmak {izere Ankara ve Izmir’de
uzaktan ve hibrit c¢alisma modelinde c¢alisan bireylerden olusmaktadir.
Aragtirmada Cigdem Apaydin’in gelistirdigi is yasam dengesi 6l¢egi, Steven L.
Dutschmann ve Piers Steel tarafindan gelistirilen erteleme davranisi Olgegi ve

Canan Ergin tarafindan gelistirilen duygusal tilkenmislik 6l¢egi kullanilmistir. Bu
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Olgekler Google Forms kullanilarak ilgili ¢alisma modeliyle is yagamini siirdiiren
bireyler lizerinde uygulanmigtir. Demografik verilerde calisanlarin cinsiyeti, yas,
egitim durumu, is yerinde uygulanan calisma sistemi, ne zamandan bu yana bu
calisma sistemiyle calistigi, is hayatinda ka¢ yildir bulundugu ve is yerinde
yonetici rolii olup olmadigina iligkin sorular yoneltilmistir. Bu c¢alismanin
yiuriitilmesinde kartopu veri toplama yontemi kullanilmistir. Bu ydntem
aragtirmanin evrenine ulasilmasinin giic olmasi1 nedeniyle tercih edilmistir.
Boylelikle evreni temsil edebilecek drneklem grubuna ulagim saglanmistir (Ural,

Kilig, 2011)

Calismanin verileri toplanmadan &nce Istanbul Aydin Universitesi Etik
Kurulu tarafindan onay almmistir (IAU Etik Kurul Onay Tarih/No:
14.07.2023/90845). Verilerin toplanmasi siirecinde katilimcilara, verilerinin
gizlilik ile toplandig1 ve yalnizca arastirma i¢in kullanilacagi bilgisi verilerek,
acik rizalart alinmistir. Veriler tamamen gonitilliiliik esasina dayali olarak elde

edilmistir.

D. Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen veriler IBM SPSS 26, IBM SPSS Amos ve
PROCESS Macro versiyon 4 kullanilarak analiz edilmistir. Arastirma
hipotezlerini test edebilmek adina Pearson Korelasyon Analizi, Basit Dogrusal

Regresyon Analizi ve Diizenleyici Degisken Analizi gergeklestirilmistir.
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VI.BULGULAR

A. Demografik Degiskenlerin Dagilimi

Anketlerin uygulandig kisi sayist toplam 261 olup, 53 kisinin ¢aligma tipini
ofisten segmesi sonucu verileri gegersiz sayilmistir. Uzaktan veya hibrit modeline
sahip calisanlarin cinsiyet dagilimi 122 kadin, 81 erkek seklindedir. Bu durum
ylizdesel olarak 9%60,1 kadin, 9%39,9 erkek katilimciya denk gelmektedir.
Katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunu %60,6 ile 26-35 yas araligi olusturmaktadir.
Bu modellerde ¢alismakta olan bireylerin ¢ogunlugunu %66 ile 6n lisans ve lisans
mezunlart olusturmaktadir. Hibrit ¢alismanin ise uzaktan ¢alismaya gore %84,2
daha yaygin oldugu goriilmektedir. Elde edilen demografik verilerin tamami

Cizelge 2’de yer almaktadir.

Cizelge 2. Demografik Bilgiler

Degisken Frekans Yiizde
Cinsiyet

Kadin 122 60,1
Erkek 81 39,9
Toplam 203 100,0
Yas

18-25 Yas 27 13,3
26-35 Yas 123 60,6
36-45 Yas 40 19,7
46-65 Yas 13 6,4
Toplam 203 100,0
Egitim Durumu

Lise Diplomasi1 Alti 1 5
Lise 13 6,4
On lisans/Lisans 134 66,0
Yiiksek Lisans 50 24,6
Doktora 5 2,5
Toplam 203 100,0
Is yerinizde uygulanan ¢alisma sistemi hangisidir?

Tamamen Uzaktan 32 15,8
Hibrit 171 84,2
Toplam 203 100,0
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Cizelge 2. (devami) Demografik Bilgiler

Degisken Frekans Yiizde
Kag yildir hibrit veya uzaktan ¢aligma sistemini kullaniyorsunuz?

1 Yildan Az 35 17,2
1-3 Y1l 128 63,1
3-5 Y1l 31 15,3
5-10 Y1l 6 3,0
10-15 Y1l 2 1,0
15 ve tizeri 1 5
Toplam 203 100,0
Is hayatinizda aktif olarak kag yildir calisiyorsunuz?

1 Yildan Az 9 4.4
1-3 Y1l 42 20,7
3-5Y1l 48 23,6
5-10 Y1l 53 26,1
10-15 Y1l 23 11,3
15 ve tizeri 28 13,8
Toplam 203 100,0
Calistiginiz is yerinde yonetici roliiniiz var m1?

Evet 61 30,0
Hayir 142 70,0
Toplam 203 100,0

B. Veri Tarama ve Onciil Testler

Arastirmaya katilan 203 katilimcidan elde edilen veri; eksik veri, ug
degerler ve dagilim tiiriiniin tespiti i¢in incelenmistir. Herhangi bir eksik verinin
olmadiginin belirlenmesi ardindan 8 katilimcinin yanitlarinda gézlemlenen ug
degerler ortalama deger ile degistirilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
Arastirmaya konu degiskenlerin basiklik ve carpiklik degerleri incelenerek
normal dagilim kontrolii gerceklestirilmistir. Basiklik ve carpiklik degerlerinin
standart hatalarina boliimiinden elde edilen degerin 3,29 sinirin1 gegmemesinin
normallik gostergesi oldugu belirtilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Cizelge

3’te belirtilen sonuglara gore veri normal dagilim sergilemektedir.

Cizelge 3. Carpiklik ve Basiklik Degerlerinin Standart Hataya Bolimii

Degisken Carpiklik/Standart Hata ~ Basiklik/Standart Hata
Is Yasam Dengesi 0,64 -0,63
Erteleme Davranisi 3,21 -1,12
Tikenmislik 0,01 -2,71
Duygusal Tiikenmislik 1,67 -2,02
Kisisel Basarisizlik Diisiincesi 2,68 0,49
Duyarsizlagsma 3,29 -0,88

Dogrulayic1 Faktor Analizi oncesi ortak yontem yanlili§ini kontrol etmek

amaciyla Harman Tek Faktor Testi uygulanmistir. Ortak yontem yanliligi, ayni
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Olglim yontemi kullanilan ¢oklu degiskenli calismalarda ortaya c¢ikabilen
sistematik hatadir. Bir diger deyisle dl¢iimlerin temsil ettigi varsayilan yapilardan
ziyade Olgiim yontemine atfedilebilen varyanstir. Harman Tek Faktor Testi
uygulamasinda arastirma Olgeklerinde yer alan tiim ifadeler tek bir faktdre
yiiklenecek sekilde Temel Bilesenler Analizine dahil edilir. Test sonucuna gore
aciklanan toplam varyansin %24,23 oldugu goriilmiistiir. Sonucun %50’den

kiiciik olmas1 ortak yontem yanliligr olmadigini géstermektedir (Fuller vd., 2016).

C. Gegerlik Kontrolii

Arastirmada kullanilan Olgeklerin gilincel veri setinde de ayni yapiyi
sergileyip sergilemedigini test etmek amaciyla IBM SPSS Amos 26 programi ile
dogrulayic1 faktor analizi yapilmistir. Faktér analizi sonucunda model uyum
indeksleri ve faktor yilik degerleri incelenerek Ol¢egin mevcut veri setindeki
yapist kontrol edilmistir. Dogrulayicit faktor analizinde orijinal 6lgekteki tiim
ifadeler ve alt boyutlar eklenmigtir. Standardize edilmis regresyon katsayilar

minimum deger olarak belirlenen .40’1n altinda olan ifadeler ¢ikarilmistir (Ford,

MacCallum, & Tait, 1986).

1. s Yasam Dengesi

Is Yasam Dengesi Olgegi’nin mevcut veride ayn1 yapiy1 sergileyip
sergilemediginin  belirlenmesi  amaciyla ~ Dogrulayict  Faktér  Analizi
gergeklestirilmistir. Alt boyutlar arasinda ¢oklu dogrusallik olup olmadig: VIF ve
Tolerance degerleri incelenerek kontrol edilmistir. Tolerance degerinin ise
.01’den daha biiyiik, VIF degerinin 10’dan kiiciik olmasi1 c¢oklu dogrusallik
olmadigina isaret etmektedir (Miles, 2014). Cizelge 4’te belirtilen sonuglara gore
arastirmada kullanilan Olgcekler ve alt boyutlar1 arasinda c¢oklu dogrusallik

olmadig1 sdylenebilir.

Cizelge 4. Is Yasam Dengesi Olgegi Tolerance ve VIF Skorlar1

Alt Boyutlar Tolerance VIF
Yasami Thmal Etme 0,56 1,80
Is Yasam Uyumu 0,95 1,05
Kendine Zaman Ayirma 0,65 1,54
Yasam Isten ibaret 0,65 1,55
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Is Yasam Dengesi Olgegi’nin Yasami Ihmal Etme alt boyutunda
“Yasamimin ideal yasam bi¢imini yansittigini diisiinsem de bir seyleri kagirdigim
diisiincesiyle yasiyorum.” ifadesi ile Yasam Isten Ibaret alt boyutunda yer alan
“Hafta sonlarin1 esimle ve/veya arkadasimla birlikte bir seyler yaparak
geciriyorum.” ve “Isime harcadigim zamandan dolay1 is disindaki etkinlikleri
Ozliyorum.” ifadeleri standardize edilmis regresyon katsayilarinin minimum
degerin altinda olmasi nedeni ile c¢ikarilmistir. Modelden ¢ikarilan ifadeler
sonrasinda uyum indekslerinin kabul edilebilir ve iyi uyum gosterdigi
gozlemlenmistir. Uyum indeksleri i¢in belirlenen referans degerler ve elde edilen

degerler Cizelge 5’te gosterilmektedir.

Cizelge 5. Is Yasam Dengesi DFA Uyum Indeksleri

Uyum Iyi Uyum Kabul Edilebilir Elde Edilen Deger
Indeksi Uyum

¥’lsd 0<y/sd<2 2<y/sd<3 1,68

AGFI 0.90 <AGFI<1.00 0.85<AGFI<090 0,87

GFI 0.95<GFI<1.00 0.90 <GFI<0.95 0,90

RMSEA 0.00€ RMSEA<0.05 0.05 <RMSEA < 0,06

0.08
CFl 0.97 <CFI<1.00 0.95 <CFI1<0.97 0,95
NFI 0.95 <NFI<1.00 0.90 <NFI<0.95 0,88

Kaynak: (Schermelleh-Engel vd., 2003)

38



L1

@ ; YIBZ<__@
68 L
YIB3 €1D

Sekil 3. . Is Yasam Dengesi Olgegi Dogrulayici Faktor Analizi Sonuglar
D. Erteleme Davramsi Olgegi

Erteleme Davranisi Olgegi’nin dogrulayici faktdr analizine uygunlugunu
kontrol etmek amaciyla Tolerance ve VIF skorlari incelenmistir. Cizelge 6’da

gosterilen sonuglar dogrultusunda c¢oklu dogrusallik olmadigi sonucuna

varilmistir.
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Cizelge 6. Erteleme Davranis1 Olgegi Tolerance ve VIF Skorlari

Alt Boyutlar Tolerance VIF
Kag¢inmaci 0,45 2,21
Karar Verme ile Hgili 0,33 3,01
Harekete Gegirici 0,48 2,07

Olgek ifadelerinin madde faktdr yiikleri incelendiginde; Karar Verme ile

Ilgili alt boyutunda bulunan “Genellikle aksam sakinlesip rahatlamadan dnce tiim

islerimi bitiririm.”, “Bir isi siklikla gereginden once bitiririm.” ve “Konserleri,

spor karsilagmalarint siklikla kaciririm ya da son anda yetisirim ¢iinkii, bilet

almaya zamaninda gitmem.” ifadeleri ile Harekete Gegirici alt boyutundan “Eger

biri is hayatinda zaman yoOnetimi ilizerine egitim verse, katilmak isterdim.” ve

“Onemli igleri bos zamanimda yaparim.” ifadeleri standardize edilmis regresyon

katsayilarinin minimum deger olarak belirlenen .40’1n altinda olmasi nedeniyle

¢ikarilmistir.

Cizelge 7. Erteleme Davranis1 Olgegi DFA Uyum Indeksleri

Uyum Indeksi  Iyi Uyum Kabul Edilebilir Elde Edilen Deger
Uyum
v’/sd 0<y/sd<2 2<y/sd<3 2,19
AGFI 090 <AGFI<1.00 0.85<AGFI<0.90 0,85
GFlI 0.95<GFI<1.00 0.90 <GFI<0.95 0,90
RMSEA 0.00< RMSEAZ 0.05 <RMSEA < 0,08
0.05 0.08
CFlI 0.97<CFI<1.00 0.95<CFI<£0.97 0,95
NFI 0.95 <NFI<1.00 0.90 <NFI<0.95 0,88

Kaynak: (Schermelleh-Engel vd., 2003)
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Sekil 4. Erteleme Davranisi Olgegi Dogrulayict Faktdr Analizi Sonuglar
E. Tiikenmislik Olgegi

Tiikenmislik Olgegi’nin alt boyutlar1 arasindaki ¢coklu dogrusallik kontrolii
amaciyla Tolerance ve VIF skorlar1 Cizelge 8’de gosterilmis ve verinin
Dogrulayict Faktdr Analizi icin uygun oldugu goézlemlenmistir. Duygusal
Tiikenmislik alt boyutunda yer alan “Dogrudan dogruya insanlarla ¢aligmak
bende ¢ok gerginlik yaratiyor.” ve “Isimde ¢ok fazla ¢alistigimi diisiiniiyorum”
ifadeleri ile Kisisel Basarisizlik Diisiincesi alt boyutunda bulunan “iIsimle ilgili

karsilastigim insanlarin ne hissettigini hemen anlarim.” ve “Yaptigim is sayesinde
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insanlarin yasamina olumlu katkida bulunduguma inaniyorum.”; Duyarsizlagma
alt boyutunda ise Isimle ilgili karsilastigim bazi kimselere sanki insan degillermis
gibi davrandigimi fark ediyorum.”, “Isimle ilgili karsilastigim insanlara ne oldugu
umurumda degil.” ve “Isimle ilgili karsilastigim insanlarin bazi problemlerini
sanki ben yaratmisim gibi davrandiklarin1 hissediyorum.” ifadeleri standardize
edilmis regresyon katsayilarinin minimum deger olarak belirlenen .40’1n altinda

olmas1 nedeniyle ¢ikarilmistir.

Cizelge 8. Tiikenmislik Olgegi Tolerance ve VIF Skorlar1

Alt Boyutlar Tolerance VIF
Duygusal Tiikenmislik 0,54 1,85
Kisisel Basarisizlik 0,97 1,04
Diistincesi

Duyarsizlagma 0,55 1,83

Cizelge 9. Tiikenmislik Olgegi DFA Uyum Indeksleri

Uyum Iyi Uyum Kabul Edilebilir Elde Edilen Deger
Indeksi Uyum

v’/sd 0<y/sd<2 2<y/sd<3 1,75

AGFI 0.90 < AGFI<1.00 0.85 < AGFI1<0.90 0,88

GFlI 0.95 <GFI<1.00 0.90 <GFI<0.95 0,92

RMSEA 0.00 RMSEA<0.05 0.05<RMSEA< 0,06

0.08
CFlI 0.97 <CFI<1.00 0.95 <CFI1£0.97 0,96
NFI 0.95 <NFI<1.00 0.90 < NFI<0.95 0,92

Kaynak :(Schermelleh-Engel vd., 2003)
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Sekil 5. Tiikenmislik Olgegi Dogrulayict Faktdr Analizi Sonuglart
1. Giivenilirlik

Is Yasam Dengesi, Erteleme Davranis1 ve Tiikenmislik 6lgekleri ve tiim alt
boyutlarinin giivenirlik testleri Cronbach Alpha skorlar1 incelerek belirlenmistir.
Tim degiskenlerin Cronbach Alpha skorlarinin .70 {izerinde olmasi nedeniyle
Olgeklerin giivenilir Slgiim araglart oldugu goézlemlenmistir (Cortina, 1993).
Cizelge 9’da oOlgeklerin ve alt boyutlarinin Cronbach Alpha diizeyleri

gosterilmektedir.
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Cizelge 10. Giivenirlik Analizi Sonuglari

Olgek/Alt Boyut Cronbach’s Alpha Madde Sayisi
Is Yasam Dengesi 0,86 17

Erteleme Davranisi 0,93 15
Tiikenmislik 0,88 15

Duygusal Tiikenmislik 0,90 7

Kisisel Basarisizlik 0,85 6

Diisiincesi

Duyarsizlagsma 0,89 2

F. Tanimlayici Istatistik ve Korelasyon Analizi

Is yasam dengesi, erteleme davranisi ve tiikenmislik degiskenleri ile
tikenmislik degiskenlerinin alt boyutlarina yonelik tanimlayici istatistik bilgileri

Cizelge 10°da verilmistir.

Cizelge 11. Arastirma Degiskenlerinin Tanimlayici Istatistik Bilgileri

Degiskenler N Minimum Maksimum Ortalama Standart
Sapma

Is Yasam 203 27 81 55,47 10,91

Dengesi

Erteleme 203 15 62 30,07 11,33

Tikenmislik 203 15 56 35,91 9,97

Duygusal 203 7 32 17,12 6,20

Tikenmislik

Kisisel 203 6 28 14,10 4,57

Basarisizlik

Diistincesi

Duyarsizlagsma 203 2 10 4,69 2,43

Aragtirmaya konu edilen degiskenler arasi iligkinin belirlenebilmesi
amaciyla Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Yapilan analizde Is Yasam
Dengesi, Erteleme Davranisi, Tiikenmislik ve Tiikenmislik Olgegi’nin alt
boyutlar1 olan Duygusal Tiikenmislik, Kisisel Basarisizlik Diislincesi ve
Duyarsizlagsma arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Korelasyon katsayilar1 ve

anlamlilik diizeyleri Cizelge 11°de gosterilmistir.
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Cizelge 12. Degiskenler Arasi iliski

Pearson Korelasyon 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
Yasami Thmal Etme 1

Is Yasam Uyumu ,18* 1

Kendine Zaman Ayirma S57** 14 1

Yasam 1§ten ibaret B57** 21%* JA5** 1

Is Yasam Dengesi ,80** ,64%* T2%* ,68** 1

Kagmmaci -,34*%* - 21%* - A0%* - 24%F - A1 ]

Karar Verme ile Ilgili -,32%* - 20*%* - 37** - 20%* - A1** 74** 1

Harekete Gegirici -,20%* - 24%* - 28** . 18**  -33**  GB** J71%* 1

Erteleme Davranist -,33%* - 24%* - A40** - 27FF - 447 BO** ,94** ,83** 1

Duygusal Tiikenmislik -,43**  -36**  -59**  -30** -60** 34** ,34** ,25** ,36** 1

Kisisel Basarisizlik Diisiincesi -,01 -44** - 19** - 06 -,29** ,20%* 22%* ,26%* ,25%* ,19** 1

Duyarsizlagma -,30%* - 20%* - A48F* - 24%% - AGF* 24%* ,24** 24 2T ,67** ,15* 1
Tikenmisglik -, 34%* S AQ¥* U B7Rx 7Rk - 62*%* [ 36** 37+ ,33** ,40** 87> ,61** ,13** 1

*p <.05, **p <.01
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G.Is Yasam Dengesinin Yordayici Rolii

Katilimeilarin i ve yasam dengelerinin tiikenmislik diizeylerine ve
tikenmislik kavraminin alt boyutlarina etkisini goézlemleyebilmek amaciyla

regresyon analizi yapilmistir.

Yapilan analizlerin sonuglarma gore Is Yasam Dengesi’nin Tiikenmislik
diizeyine etkisine bakildiginda, is yasam dengesinin tiikenmislik iizerinde negatif
yonlii anlamlr bir etkisi mevcuttur (F(1,201)=123,53, p=,000). Is Yasam Dengesi
(beta=-,62, p<,001) Tikenmislik diizeyindeki varyansi %38 oraninda
acgiklamaktadir (R2 =,38).

Cizelge 13. Is Yasam Dengesinin Tiikenmislik Uzerine Etkisi

Bagimli Bagimsiz B Standart t p
Degisken Degisken Hata (Beta)
Tiikenmislik ~ Sabit 67,16 2,87 23,44 000
Is Yasam -,56 ,05 -,62 -11,11 ,000
Dengesi
R=,62 R*=,38 Adj. R*=,38 F(1,201)=123,53,
p=,000

Yapilan analiz sonuglarina gére Is Yasam Dengesi, Tiikenmislik Olgeginin
alt boyutu olan Duygusal Tiikenmisglik iizerinde negatif yonlii anlamli bir etkiye
sahiptir F(1,201)=112,92, p=,000). Is Yasam Dengesi (beta=-,60, p<,001),
duygusal tiikenmisligin varyansini %36 oraninda agiklamaktadir (R2 =,36).

Cizelge 14. Is Yasam Dengesinin Duygusal Tiikenmislik Uzerine Etkisi

Bagimli Bagimsiz B Standart t p
Degisken Degisken Hata (Beta)
Duygusal Sabit 36,01 1,81 19,88 ,000
Tiikenmislik Is Yasam -,34 ,03 -,60 -10,63 ,000
Dengesi
R=,60 R?=,36 Adj. R*=,36 F(1,201)=112,92,
p=,000

Is yasam dengesinin Tiikenmislik Olgeginin bir diger alt boyutu olan Kisisel
Basarisizlik Diisiincesi’ne etkisi incelendiginde, is yasam dengesinin Kisisel
Basarisizlik Diislincesi lizerinde negatif yonlii anlamli bir etkisi oldugu
gdzlemlenmistir (F(1,201)=17,90, p=,000). Is Yasam Dengesi (beta=-,29, p<,001)
Kisisel Basarisizlik Diisiincesi’ndeki varyansit %8 oraninda agiklamaktadir (R2

=,08).

46



Cizelge 15. Is Yasam Dengesinin Kisisel Basarisizlik Diisiincesi Uzerine Etkisi

Bagimli Bagimsiz B Standart p t p

Degisken Degisken Hata (Beta)

Kisisel Sabit 20,75 1,60 12,96 000

Bagarisizlik g yagam 12,03 -29 -4,23 000

Distincesi  pengesi

R=,29 R?=,08 Adj. R*=,08 F(1,201)=17,90,
p=,000

Is yasam dengesinin, Tiikenmislik Olgeginin Duyarsizlasma alt boyutuna
etkisinin de negatif yonli ve anlamli oldugu gorilmistir (F(1,201)=54,59,
p=,000). Is Yasam Dengesi (beta=-,46, p<,001), Duyarsizlasma’nin varyansini
%21 oraninda agiklamaktadir (R2 =,21).

Cizelge 16. Is Yasam Dengesinin Duyarsizlasma Uzerine Etkisi

Bagimli Bagimsiz B Standart t p
Degisken Degisken Hata (Beta)
Duyarsizlasma Sabit 10,40 ,79 13,20 ,000
[s Yasam -,10 ,01 -,46 -, 7,39 ,000
Dengesi
R=,46 R?=21 Adj. R?=,21 F(1,201)=54,59,
p=,000

Is yasam dengesinin Tiikenmislik Olgeginin tiim alt boyutlarina etkisi ayri
ayr1 incelenmis ve anlamli sonuglar elde edilmistir. Tiikkenmislik Olgegi’nin tiim
alt boyutlar1 birlikte ele alindiginda is yasam dengesinin katkisi daha yiiksek

seviyede olmustur.

H. Erteleme Davramisinin Diizenleyici Rolii

Uzaktan ve hibrit calisma modelinde is yasam dengesinin duygusal
tikenmislik {izerindeki etkisinde erteleme davranisinin diizenleyici rolii Process
Macro versiyon 4 ile test edilmistir. Cizelge 16’daki sonuglar dogrultusunda
analize dahil edilen degiskenlerin duygusal tiikenmislik iizerindeki degisimin
yaklasik %37’sini acikladigr gozlemlenmistir (R2=,37). Duygusal tiikkenmislige,
i yasam dengesinin etkisi negatif yonlii ve anlamli etkisi bulunurken (b =-,30,
p<.001), erteleme davraniginin etkisinin anlamli olmadig1 goriilmiistiir (b =,09,
p>.05). Uzaktan ve hibrit ¢alisma modelinde is yasam dengesinin duygusal

tikenmiglik tizerindeki etkisinde erteleme davranisinin diizenleyici roliiniin
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anlamli olmadig1 saptanmistir (b =,09, p>.05). Bu bulgular 1s1ginda H2 hipotezi

desteklenmemistir.

Cizelge 17. Diizenleyici Etki Regresyon Analizi

Degiskenler b Standart Hata  t

Sabit 31,86*** 5,00 6,37
[(21,99), (41,72)]

Is Yasam Dengesi (X) -,30*** ,09 -3,45
[(_!47)’ (-)13)]

Erteleme Davranisi ,09 ,16 55

(W) [(-.22), (,40)]

X.W -,00 ,00 -,14
[(-,01), (,01)]

R=,61 R?=,37

Not: ***p<.001. Giiven araliklar1 koseli parantez igerisinde belirtilmistir.

b= Standardize edilmemis beta katsayilar
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VIl. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

A. Tartisma ve Sonug¢

Yapilan c¢aligmada H1’in ve alt boyutlarinin tutarli oldugu sonucuna
ulasilmis olup, H2 ise gecersiz olarak tespit edilmistir. Birinci hipotezde yer alan
alt boyutlar da gegerli sonuglar almistir. Olgeklerden elde edilen sonuglara gore
uzaktan veya hibrit calisma modeline sahip bireyler is yasam dengesinin
bozulmasi sonucunda tikkenmeye gitmektedir. Allen ve Golden (2015)
gerceklestirdigi ¢alismada is yasam dengesinin olumsuz yonde etkilendigi
durumlarda ¢aliganlarin saglik problemlerin ortaya ¢ikmasina, stres ve depresyon

gibi etkilerin var olabilecegine ulagmistir.

Is yasam dengesinin duygusal tiikkenmislik {izerinde etkisini inceledigimizde
ise literatiirde benzer sonucglar elde edildigi goriilmektedir. Clark’in (2000)
gerceklestirdigi calismada da is yasam dengesindeki degisikliklerin duygusal
tilkkenmislik lizerinde etkisinin oldugu ileri siiriilmektedir. Benzer sonuglar Geurts
ve Demerouti (2003) tarafindan da gerceklestirilen calismada karsimiza
cikmaktadir. Bu calisma is yasam dengesini saglamanin duygusal tiikenmislik

tizerinde olumlu etkileri bulunacagini1 vurgulamaktadir.

Calismanin sonuglarina gore is yasam dengesinin diisiik kisisel basari
tizerinde etkisinin de bulundugu sdylenebilir. Konuyla ilgili Smith, Johnson ve
Brown tarafindan 2020 yilinda gerceklestirilen arastirma bu sonucu destekler
niteliktedir. Calismaya gore Ozellikle nevrotiklik diizeyi yliksek calisanlarin
yorgun olma hali, stresli ruh hali gibi olumsuz etkileri yasayabilecegi One

strulmektedir.

Is yasammm dengesizliginin bir dier sonucu duyarsizlasmadir. Fazla is
yukiiniin calisanlar1 strese soktugunu ve bunun da zaman igerisinde yogun is
taleplerine kars1 bireyde duygusal tepkilerin azalmasini sagladigi sdylenebilir. Bu
durumun calisanin genel yasam kalitesini ve is performansini olumsuz yonde

etkiledigi g6z Onilinde bulundurulmasi gereken bir durumdur. Literatiirde
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tikenmigligin bu alt boyutunun is yasam dengesiyle iligkisini inceleyen bir

calismaya rastlanilmamaistir.

Calismanin sonuglar1 goz oOniinde bulunduruldugunda uzaktan ve hibrit
calisma modelinde is yasam dengesinin duygusal tikenmislik iizerindeki
etkisinde erteleme davraniginin moderator rolii anlamsiz ¢ikmaktadir. Literatiirde
lic degiskeni bir arada inceleyen bir calisma bulunmuyor olsa da erteleme
davranig1 ve is yasam dengesi, erteleme davranis1 ve duygusal tiikenmislik
konular1 ayr1 ayr1 incelenmistir.  Kara (2021) tarafindan gergeklestirilen
calismada erteleme davranisinin is yasam dengesi arasindaki iligkisi anlamli
bulunmustur. Calisma islerin planli bir sekilde gerceklestirilmesinin erteleme
davranisint engelleyecegini ve bu durumun is yasam dengesini saglayacagini
ortaya koymaktadir. Klingsieck (2013) tarafindan yapilan bir baska calismada
akademik erteleme davranisi ve is tikenmisligi konular1 ele alinmistir.
Caligmanin sonuglarina gore erteleme davranisi arttigi taktirde 6zellikle nérotik

bireylerde duygusal tiikenmislik diizeyi de paralel olarak artmaktadir.

Moderatér  etkinin  anlamsiz  ¢ikmasinin  potansiyel  nedenlerini
degerlendirdigimizde oOncelikle 6rneklem sayisinin sinirli olmasinin, moderator
etkinin analizinin gerg¢eklesmesinde yetersiz kalmis olabilecegini diisiinebiliriz.
Bunun disinda bireylerin toplumsal rollerinin degerlendirilmesi moderatdr etki
tizerinde farkli bir sonu¢ alinmasint muhtemel kilabilir. Bunlarin yani sira, farkh
moderator etkilerin kullanilmasi sonuglarin daha kapsamli bir sekilde ele
alinmasin1 saglayabilir. Bilhassa toplumda var olan kiiltiirel ve mesleki
farkliliklar 6zelinde yapilacak bir degerlendirme moderatdr etkinin daha iyi
analiz edilmesine yardimci olabilir. Bu etkenlerin goéz oniinde bulundurulmasi,

arastirmaya daha genis perspektiften bir yaklagim saglayacaktir.

B. Oneriler

Uzaktan ve hibrit ¢alisma modelinde esnek c¢alisma saatlerini, bireylere
nasil verimli kullanabilecekleri hakkinda egitimler vermek, is yiikii analizleri
gergeklestirmek ve bu dogrultuda cgalisanlar arasinda esit bir dagilim saglamak
yahut eksik is gilicii varsa istihdam saglamak isgorenlerin is yasam dengesini
kurmalarina yardimci olacaktir. Yiiz yiize iletisimin daha az oldugu bu c¢alisma

modellerinde personellerin duygusal iyi olusunu desteklemek amaciyla stres
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yonetimi, saglikli yasam destek programlari olusturabilir. Bu egitimlerin yan1 sira
bir diger 6nemli konu ise destekleyici liderliktir. Yoneticiler ¢alisanlarin is yagam

dengesini gozetmeli, bu dogrultuda yonlendirmeler yapmalidir.

Bu ¢alisma diizeninde hayat standartlarini, dengesini koruyabilmek ve yeni
calisma sistemine daha hizli uyum saglayabilmek i¢in isverenlerin saglayacagi
imkanlar etkili olacaktir ancak bir diger dnemli 6zne ise bireyin kendisidir.
Calisanlar uzaktan c¢alisiyor olduklar1 giinlerde ofistekinden farkli ¢alismamay1
kendilerine hedef olarak belirlemelidir. Calisma saatlerini bu sekilde diizenlemek,

yani buna bir kisit koymak, calisilan saatlerin verimliligini artiracaktir.

Bireyin giin igerisindeki enerjisini ve odaklanmasini saglayan en onemli
durumlardan birinin uyku verimliligi oldugu soylenebilir. Ofisten ¢alisiyor olma
durumunda bir¢ok kisi, sabahlar1 hazirlanmasi, belli bir mesafe yol katetmesi
gerektigi icin daha erken bir saatte giine baglamaktadir. Evden ¢alisma diizeninde
miimkiin oldugunca giine baslama ve gilinii bitirme saatini degistirmemek, is
yasaminin dengesini korumaya yardimci olacaktir. Mesailerden arta kalan
saatlerde bireyin kendini spor, sanat gibi aktivitelere yonlendirmesi giiniiniin daha
verimli gectigini hissettirecektir ve duygusal olarak bireyi koruyacaktir. Onem
verilmesi gereken bir diger husus ise 6zellikle tamamen evden ¢alisan bireylerin
sosyallesme ihtiyacin1 da g6z Onilinde bulundurmasi, dis diinyayla iletisimi

kesmemesidir.

Ileride gergeklesecek olan c¢alismalar igin is yasam dengesi, duygusal
tikenmislik ve erteleme davranisini arasindaki iligkiyi daha ayrintili bir sekilde
anlayabilmek adina bazi farkli etkenler degerlendirilmeye alinabilir. Bunlar
sosyodemografik etkenlerden olusan birtakim degiskenler olabilir. Bu baglamda,
cocuk sahibi olma durumu, bireyin medeni hali, yashh bakimi gibi ek
sorumluluklar hakkinda bilgi edinilip, bunlarin arastirma iizerindeki etkileri
incelenmelidir. Bu etkenlerin birey lizerindeki etkisini anlayabilmek, bireylerin
statiilerine 0zel destekleyici programlarin isverenler tarafindan olusturulmasina
yardimct olabilir. Bu etkilerin daha iyi bir sekilde anlasilmasini ve alinacak
destekleyici tedbirlerin daha saglikli yorumlanabilmesi i¢in, ileride yapilacak
aragtirmalarin uzaktan ve hibrit ¢alisma modellerini ayr1 ayri yorumlamasi,

sektorel bazli ¢alisma yiirlitmesi arastirmaya yeni bir boyut kazandirabilir.
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Bu calismanin bir kisitliligi 6rneklem biiyiikliigliniin istenilen seviyeye
ulagilamamis olmasidir. Bu durum sirket yonetimlerinin genellikle yapilacak bu
tarz arastirmalar i¢in onay vermemesinden kaynaklanmaktadir. Daha biiyiik bir

ornekleme ulagsmak, daha genellenebilir sonuglar elde edilmesini saglayabilir
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Ek 1: Is Yasam Dengesi Olgegi

Hig

katilmiyorul

Cok az

katiliyorum|

Biraz

katiltyorum

Biiyiik
Olciide

katiliyorum|

Tam

katiliyorum|

Giin i¢inde basit seyler icin bile
zaman bulamiyorum.

Kendimi sadece ¢aligmayi bilen,
yasamin geri kalan kismini
yasamayan biri olarak goriiyorum.

Hafta sonlarini esimle ve/veya
arkadasimla birlikte bir seyler yaparak
geciriyorum.

Yasami geriden izledigimi
diisiiniiyorum.

Cok fazla isi ayn1 anda yapmaya
calistigim i¢in uyku, diizenli beslenme
ve hareket etme gibi temel yagamsal
etkinliklerden fedakarlik ediyorum.

Yasamimui iyi planlayarak her isi
yapabiliyorum.

Is yasaminda dnceliklerimin neler
olduguna karar veriyor ve bu
dogrultuda hareket ediyorum.

Isim ve kisisel yasamim arasinda bir
denge kurabiliyorum.

[s yiikiimii oldukga iyi yonettigime
inantyorum.

Islerimin yogunluguna
yetisemiyorum.

Yasamimin ideal yasam bi¢imini
yansittigini diisiinsem de, bir seyleri
kacirdigim diisiincesiyle yastyorum.

Siradan bir giin i¢inde, zamanimi ve
enerjimi hangi islere verecegim
konusunda sagliksiz kararlar
veriyorum.

"Beni mutlu edecek islerle
ugragsaydim belki daha mutlu
olurdum" diye diisiiniiyorum.

Cogunlukla ¢aligsma saatlerinin
disinda da calistyorum.

Hafta sonlar1 araliksiz ¢calismaya
devam ediyorum.

Isime harcadigim zamandan dolayz is
disindaki etkinlikleri 6zliiyorum.
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Isimde ve 6zel yasamimda
hoslandigim etkinlikleri yapiyorum.

Isimden kaynaklanan gerginlikler &zel
yasamimi olumsuz etkiliyor.

Hem is hem 6zel yasamima zamanimi
uygun bi¢cimde dagittigimi
diisiiniiyorum.

Ek 2: Erteleme Davranis1 Olgegi
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Karar vermeyi ¢ok ge¢ oluncaya kadar
ertelerim.

Karar versem bile harekete gegmeyi
ertelerim.

Karar vermeyi ertelerim.

Son kararimi vermeden Once Onemsiz
konularda ¢ok zaman harcarim.

Isin bitirilmesi i¢in verilen siire
yaklasirken, siklikla baska seyler yaparak
zamanimi harcarim.

Oturup yapmanin haricinde ¢ok az sey
gerektiren islerin bile yapilmasinin
nadiren de olsa giinler aldigin1 goriiriim.

Kendimi siklikla giinler 6nce yapmaya
niyetlendigim isleri yaparken bulurum.

Siirekli yarin yaparim climlesini kurarim.

Gergekten yapmak zorunda kalmadik¢a
karar vermem.

Genellikle yapmak zorunda oldugum isi
baslamadan once ertelerim.

Kendimi zamanimi harcarken bulurum.

Isleri zamaninda yapmam.

Isin bitirilmesi igin verilen siireye uymak
konusunda pek iyi degilimdir.

Gegmiste isleri son dakikaya birakmam
beni maddi zarara ugratt.

Eger biri is hayatinda zaman yonetimi
lizerine egitim verse, katilmak isterdim.

Arkadaslarim ve ailem son ana kadar
bekledigimi diisiiniir.

Genellikle bir giin i¢inde yapmay1
planladigim tiim islerin tistesinden
gelirim.

Genellikle aksam sakinlesip rahatlamadan
once tlim islerimi bitiririm.
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Bir isi siklikla gereginden Once bitiririm.

Onemli isleri bos zamanimda yaparm.

Konserleri, spor karsilagsmalarini siklikla
kaciririm ya da son anda yetisirim ¢iinkii,
bilet almaya zamaninda gitmem.

Genellikle kararlarimi miimkiin olan en
kisa slirede veririm.

Yazdigim bir e-posta géndermeden once
giinlerce bekleyebilir.

Ek 3: Duygusal Tiikenmislik Olcegi
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Isimden sogudugumu hissediyorum.

Is bilgisayarmm kapattigimda kendimi
ruhen tiikkenmis hissediyorum.

Sabah kalktigimda bir giin daha bu isi
kaldiramayacagimi hissediyorum.

Isimle ilgili karsilastigim insanlarin ne
hissettigini hemen anlarim.

Isimle ilgili karsilastigim bazi
kimselere sanki insan degillermis gibi
davrandigimi fark ediyorum.

Biitiin giin insanlarla ugrasmak benim
icin ¢cok yipratici.

Isimle ilgili karsilastigim insanlarin
sorunlarina en uygun ¢éziim yollarini
bulurum.

Yaptigim isten yildigimi
hissediyorum.

Yaptigim is sayesinde insanlarin
yasamina olumlu katkida
bulunduguma inantyorum.

Bu iste calismaya basladigimdan beri
insanlara karsi sertlestim.

Bu igin beni giderek
katilagtirmasindan korkuyorum.

Bir¢ok seyi basarabilecek giigteyim.

Isimin beni kisitladigim
diistiniiyorum.

Isimde cok fazla calistigimi
diistiniiyorum.
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Isimle ilgili karsilastigim insanlara ne
oldugu umurumda degil.

Dogrudan dogruya insanlarla
calismak bende cok gerginlik
yaratiyor.

Isimle ilgili karsilastigim insanlarla
aramda rahat bir ortam yaratirim.

Insanlarla yakin bir calismadan sonra
kendimi canlanmis hissederim.

Bu iste kayda deger birgok basar1 elde
ettim.

Yolun sonuna geldigimi
hissediyorum.

Isimde karsilastigim sorunlari basarili
bir sekilde ¢oziimleyebilirim.

Isimle ilgili karsilastigim insanlarin
bazi problemlerini sanki ben
yaratmisim gibi davrandiklarini
hissediyorum.
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Ek 4. Etik Kurul Karari
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