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OZET

EVLi VE COCUKLU CALISAN KADINLARIN TUKENMISLIK
DENEYIMLERININ KiSISEL ANLATILARI UZERINDEN NiTELiKSEL
ANALIZI

Ziilal GUL CIMEN
Istanbul Rumeli Universitesi
Lisanstistlii Egitim Enstitiisii
Psikoloji Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans Tezi
Danisman: Dog. Dr. Cigdem ONER
05/02/2024, CIV

Bu calismada calisma hayatinda olan evli ve ¢ocuklu kadinlarin, tiikkenmislik neden ve
durumlar, kisisel anlatimlarina dayanilarak analiz edilmistir. Arastirma Istanbul ilinde
yasamakta ve ¢aligmakta olan, kurumsal statiide orta ve iist diizeyde gorev yapan, evli ve
cocuk sahibi 15 goniillii kadin katilimci tizerinde yuriitiilmistiir. Calismada nitel aragtirma
yontemlerinden birisi olan derinlemesine miilakat yontemi kullanilmistir. Veriler betimsel
ve icerik analizine tabi tutulmustur. Bulgular, kadmnlari en ¢ok zorlayan ve tiikenmislik
yaratan durumlarin, es desteginin olmamasi, ¢cocugun sagligi, es ve ¢ocukla kaliteli zaman
gecirememe, aile iiyelerine yeterli zaman ayiramama, is ortaminda siirece odaklanamama,
miilkemmeliyet¢i olma, kaygi ve stres yasama olarak ifade edilmistir. Sonu¢ olarak bu
arastirmada evli ve ¢ocuklu calisan kadinlarin kisisel anlatilar1 tizerinden tiikenmislik
deneyimlerinin ¢aligmanin anlami, gérevin anlami, tiikenmisligin anlami, yogun is temposu
ve ¢ocuk etkisi olmak iizere bes ana tema tarafindan Oriintiilendigi ortaya konmustur.
Bulgular, ¢calismanin anlami baslikli temanin memnuniyet, gurur, giiven, isle biitiinlesmek,
ise adanmiglik ve gii¢ olmak iizere bes alt temasi1 oldugunu gostermistir. Bir diger bulgu ise
gorevin anlami temasina ait alt temalarin olumlu ve olumsuz anlam igeren temalar olarak iki
farkli kategori altinda toplandigini ortaya ¢ikarmistir. Buna gore, gorevin anlamina iligskin
olumluluk igeren alt temalarin; basari, haz ve giiven, olumsuzluk igeren alt temalarin ise
kaygi, stres, mutsuzluk, isten sogumak ve isteksizlik olarak siralandiklari saptanmistir.

Tiikenmisligin anlami temasinin ise diizensiz beslenme, yetememek, keyif alamamak ve
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gerilmek ile karakterize oldugu goriilmiistiir. Bulgular, ayrica yogun tempoda ¢alismanin
yarattig1 diislincelere ait alt temalarin bunalmiglik, kendine vakit ayiramamak ve bikkinlik
oldugunu vurgulamistir. Son olarak, ¢ocuk etkisi temasinda belirginlik kazanan alt temalarin
yetisememek, caresizlik, cocugu birilerine birakip ise gitmede zorluk, is hayatindaki
profesyonelligi ¢ocuga yansitamamak, ¢ocuktan ayri kalinan siiregte sucluluk duymak
oldugu belirlenmistir. Sonug¢ olarak, evli ve ¢ocuklu kadinlarin is yasamlar1 boyunca
tilkkenmiglik yasama olasiliklarinin toplumun kendilerine ytikledikleri rolleri kusursuzca
yerine getirme ¢abalari ile birlikte derinlik kazanabilecegi, yogun is temposu ve ¢ocuk sahibi
olmanin zorlayici kosullarina ek olarak, ¢alisma yasamina, goreve ve hatta tilkenmiglik
olgusunun kendisine yiikledikleri anlamin tiilkenmislik yasantisinin derinlik kazanmasinda

etken olacagi sOylenebilir.

Anahtar sozciikler: Tiikkenmislik, Calisan Kadin, Evlilik, Cocuk, Calisan Anneler
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ABSTRACT

QUALITATIVE ANALYSIS OF BURNOUT EXPERIENCES OF MARRIED
AND WORKING WOMEN WITH CHILDREN THROUGH PERSONAL
NARRATIVES

Ziilal GUL CIMEN
Istanbul Rumeli University
Graduate Education Institute
Master of Science Thesis in Psychology
Advisor: Assoc. Prof. Dr. Cigdem ONER
05/02/2024, CIV

This study delved into the factors and circumstances contributing to burnout among
married women with children in the workforce by examining personal narratives. The
research involved 15 female volunteers residing and employed in Istanbul, holding middle—
to high-level corporate positions, still in marriage, and having children. The study used the
in-depth interview method, a qualitative research method. The data were subjected to
descriptive and content analysis. The findings indicate that the situations that most challenge
women and create burnout are lack of spouse support, child's health, inability to spend
quality time with spouse and child, inability to spare enough time for family members,
inability to focus on the process in the work environment, being a perfectionist, experiencing
anxiety and stress. Consequently, this study revealed that burnout experiences among
married working women with children are patterned by five predominant themes: the
meaning of work, the meaning of task, the meaning of burnout, the intensity of work pace,
and the impact of children, as articulated through the firsthand narratives of working women.
The findings showed that the meaning of the work theme has five sub-themes: satisfaction,
pride, trust, work engagement, work dedication, and power. Another finding revealed that
the sub-themes of the task's meaning were grouped into two different categories: themes
with positive and negative meanings. Accordingly, the study determined that sub-themes
containing positivity regarding the meaning of the task were success, pleasure, and
confidence, whereas containing negativity, respectively, were anxiety, stress, unhappiness,
work alienation, and reluctance. This study observed that burnout is characterized by

vii



irregular eating, falling short, an inability to enjoy life, and strain. The findings also
emphasized that the sub-themes of thoughts created by working at a busy pace were
overwhelming, not having time for oneself, and boredom. An additional result highlighted
the emergence of sub-themes within the theme of child impact, including feelings of
incapacity and helplessness, juggling work responsibilities with childcare obligations,
inability to reflect business life's professionalism to the child, and feelings of guilt when
separated from the child. Conclusionally, one can say that the efforts to fulfill the roles
assigned by society ideally, the intense work tempo, the challenging conditions of having
children, and the meaning attached to work and tasks, and even the attached meaning to
burnout itself, may lead the rise of the possibility of deepening burnout in married working

mothers' lives.

Key words: Burnout, Working Women, Marriage, Children, Working Mothers
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BOLUM 1

GIRIS

1.1. Arastirmanin Problem Durumu

Cagdas yasam pratikleri kadinin toplumda daha fazla s6z sahibi olmasini tesvik eden
itici bir giic olmaktadir. Bu itici glig, ge¢mis zamanlara kiyasla kadinin egitim
olanaklarindan daha yiiksek diizeyde pay almasi, is yasamina daha yiiksek oranda katilimi
ile derinlik ve yon kazanmaktadir. Bu kazanimlarin 6nemli bir sonucu da ¢alisma hayatinda
kadinlar ve erkekleri esit tutan yasalarin arttirilmis olmasidir. Tiim bunlarla birlikte,
kadinlarin, yalnizca kadin olmalar1 sebebiyle is yasaminda daha fazla zorlukla kargilagsmakta
olduklar1 gézlenmektedir. Kadinin ¢alisma hayatinda olusu, yalnizca ailesinde degil, kariyer
yolculugunda da onlar1 zorlayici nitelik gosterebilmektedir. Ozellikle gebelik siireci,
kadinlarin  kariyerlerini erkeklerin kariyerlerinden ayirt eden en Onemli biyolojik
durumlardan biridir. Kartal Basg’in (2019) vurgusunda belirginlik kazandigi {izere,
igverenler, cogunlukla hamile kadin ¢alisaninin dogumdan sonra isine baglilik duymayacagi
hatta geri donmeyecegi inancin1 tasimaktadirlar. Cocugun dogumunu takip eden siiregte ise
eslerin her ikisi de artan sorumluluklarin ve gereksinimlerin farkinda olmakla beraber,
kadinlar ailevi sorumluklar1 genellikle toplumsal cinsiyet rollerinin de ytikledigi anlamlara
dayali olarak daha ¢ok tistlenmektedir. Nitekim, Werbel (1998: 372) ¢alismalarinda, anne
olan kadmin artan sorumluklari yonetebilmek i¢in ¢ogu zaman is gilicii piyasasindan
cekilebilmekte oldugunu bildirmistir. Tashiyan, Engizek ve Gil (2017) ise iilkemizde
kadinin ¢alismasina etki eden etmenleri konu edinen arastirmalarin incelenmesi halinde bu
etmenlerin egitim eksikligi, esin yaklasimi, ev isleri ve ¢ocuk bakimi olarak siralandigina
dikkat ¢ekmislerdir. Tiim kadin ¢aligmalarinin igerik kazandirdigi temel gerceklige karsin
kadinin ¢alisma yagsami ve toplumsal degerlerin yiicelttigi temel roller baglaminda daha
derin arastirmalarin yapilmasina ihtiya¢ duyuldugu sonucuna ulasilmistir.

Ilgili alanyazina dayanarak belirlenen bu ihtiyaca isaret etmek iizere tasarlanan bu
arastirmada “Evli, ¢ocuklu ve ¢alisan kadinlarin tiikenmislik deneyimleri kisisel anlatilari
tizerinden nasil icerik kazanmaktadir” sorusu calismanin problem durumunu ortaya

koymaktadir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Toplumdan topluma farklilik gosterse de kadinin geleneksel rolii, evde ¢ocuklarla
birlikte olmak, ev isleriyle vakit gecirmek ve disarda c¢alisan erkege hizmet ile
sinirlandirilmis ya da calisan kadinin iist mevkilere ulasmasi bir sekilde engellenmeye
calistlmistir (Ceylan, 2013). Oysa kadinlar tarihin her doneminde ¢esitli bigim ve statiilerde
ekonomik faaliyetlere katilip, isgiicline gerekli destegi saglamislardir. Buna ragmen
kadinlarin iicretli bir sekilde ¢alismas1 Sanayi Devrimi’nden sonrasina denk gelir. Kadinin
calisma hayatina katilmasiyla aile i¢gindeki dengeler degismeye baslamistir (Yigit, 2018).
Degisen dengeler calisan kadinin ailedeki annelik roliinii de etkilediginden pek ¢cok problemi
de beraberinde getirmistir. Bu problemlerin bir yandan ¢ag1 yakalamak, diger yandan aile
ici ekonomik giice katki saglamak ve bir o kadar da kadin olarak kendisine atfedilen rolleri
gerceklestirmeye yonelen kadinin iizerinde baski, stres ve bitkinlikle karakterize bir duygu
durumu tetikleyici oldugu sdylenebilir. Eroglu’nun (2014) da ifade ettigi gibi, insanlarin yiiz
yiize ¢alistigi mesleklerde bireylerin duygusal yonden kendini tiikenmis hissetmeleri isleri
geregi karsilastiklari insanlara kars1 duyarsizlagsmalar ve kisisel basar1 duygularinda azalma
seklinde goriilen bir durumdur. Boylesi bir tehdidin aile i¢i dengelerin ve etkilesimin
merkezine yerlestirilen kadin figiiriiniin kendisine sunulan ¢ocuga rehberlik yapma
siirecinde temel bir engel olabilecegi dikkate alindiginda, ¢alisan kadinin 6niinde bir risk
faktorli olarak beliren tiikenmisligin farkli bir bakis acisiyla yeniden ele alinmasinin bir
zorunluluga doniistiigii gorlisi benimsenmektedir. Bu temel goriisten hareketle, bu
arastirmada evli ve ¢ocuklu ¢alisan kadinlarin tilkenmislik deneyimlerinin kisisel anlatilar

tizerinden niteliksel analizi amaglanmaktadir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Yapilan alanyazin taramasinda evli, ¢ocuklu ve calisan kadinlarin tiikenmislik
deneyimlerini kisisel anlatilar1 {izerinden inceleyen uluslararasi alanyazinda olduk¢a sinirh
sayida yayinin bulunmasinin yanisira ulusal alanyazinda benzer bir ¢alismaya rastlanmamis
olmasi bu ¢alismani gerekliligine isaret etmistir. lgili literatiirde kadin tiikenmisliginin
daha ¢ok ciddi saglik sorunlarma sahip ya da 6zel gereksinimli ¢ocuklart olan anneler
0zelinde calisilmis olmasi bu ¢alismayi benzerlerinden ayirt edici bir 6zellik gostermektedir.
Bu baglamda, ¢alismanin ilgili alanyazinda bir boslugu dolduracagi gibi, yeni arastirmacilar
icin yol agict bir nitelik arz etmesi, kadin ¢aligmalarina yonelen bilim insanlarina, endiistri
ve Orgiit psikolojisi alan uzmanlar1 ve psikologlarina tutacagi 1sik baglaminda da 6nem

tasiyacagi disliniilmektedir.



1.4. Arastirmanin Varsayimlari

Bu arastirmada;

- Katilmcilarin  gériisme esnasinda verdikleri yanitlarin gercekleri yansitacak
nitelikte, samimi ve dogru oldugu,

- Calisma grubunun evreni temsil eder nitelikte oldugu,

- Arastirmada yararlanilan yazili bilgi, belge ve dokumanin arasgtirma konusunun
iceriklerini dogru ve yeterli diizeyde yansittigi

varsayilmistir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu arastirmanin sinirliliklart agagida sunuldugu gibidir;

- Bu calisma, Istanbul ilinde yasamakta olan ve ¢alistiklari kurumlarin orta ve {ist
yonetim kademelerinde gorev alan, evli ve ¢ocuklu 15 goniillii kadin katilimcinin
verdikleri yanitlar ile sinirlidir.

- Bu arastirma, katilimcilarin miilakat veya goriisme sorularini yanitladiklar1 zaman
dilimine ait gortisleri ile sinirlidir.

- Arastirmanin kuramsal ¢ercevesi, ulusal ve uluslararasi literatiirde yer alan kitap,
dergi, makale ve internet ortaminda yer alan her tiirlii bilimsel aragtirma ile
stirhidir.

- Arastirma, arastirmaci tarafindan hazirlanan derinlemesine miilakat sorular1 ve
kisisel bilgi formundan olusan veri toplama araglarindan elde edilen verilerin
analizleri sonucunda ortaya konan arastirma bulgulari ile sinirhidir.

- Kesitsel bir aragtirma yiriitildigli icin c¢alisma bulgularinin  topluma

genellenmesinde sinirliliklar vardir.

1.6. Tamimlar

Tiikenmislik

Tikenmiglik Tiirk Dil Kurumu tarafindan “giliclinii yitirmis olma, c¢aba
gosterememe” olarak aciklamaktadir. Tip literatiiriinde “belirge” olarak adlandirilan
sendrom kavrami ise birlikte bulunduklarinda belirli bir hastalig1 isaret eden belirti ve

bulgular biitiinii” olarak agiklanmistir. Tiikenmislik sendromu, konusu itibariyla, insanlarin



is hayatlarinda kurduklari iligkiler ve bu iligkilerin k&tii gitmesi sonucunda ortaya ¢ikan

sorunlarla ilgilidir (Ardig¢ ve Polatci, 2009: 22).

Kadin
Tirk Dil Kurumu’ndaki tanima gore kadin; Erigkin, disi insan olarak
tanimlanmaktadir. Gelisimini tamamlamis ve 18 yasini doldurmus her disi birey olarak ifade

edilmektedir (TDK, 2016).



BOLUM 2

KAVRAMSAL VE KURAMSAL CERCEVE

2.1. Calisma Yasamindaki Kadin

Diinya niifusunun yaklagik yarisin1 kadinlar olusturmaktadir. Genel olarak biitiin
toplumlarin gegmislerine bakildiginda, kadinlarin erkeklere nazaran geri planda kaldigi ilgili
alanyazinda siklikla ifade edilmektedir (Thornton, 2013°den akt. Oztiirk ve Bilkay, 2016:
90). Goriilen o ki, kadinlar yiizyillarca iiretimin bir¢ok sathasinda yer aldiklari halde,
kalkinma imkanlarindan pek faydalanamamislardir. Modern anlamda degerlendirildiginde,
Kocacik ve Gokkaya’nin (2005:195) da vurguladiklart gibi 1. ve II. Diinya Savaslari
dolayisiyla erkek niifusun daha ¢ok savas meydanlarinda olmasmin ¢alisma alanlarinda
kadinlarin daha fazla yer almasini tesvik ettigi izlenmektedir.

Celik (2018) ile Agartan ve Cengiz’e (2009: 54-55) gore, yiizyillardir kadinlarin
cocugu ile evi arasinda sikisip kaldigi anlayisi dogru degildir, zira Tiirkiye Cumhuriyeti
kurulmadan onceki tarih incelendiginde Orta Asya’da kadin sadece ev ile ¢cocuk arasinda
birakilmamistir. Aym1 zamanda kadinlar belirli déonemlerde kilim, hali, kece dokuma gibi
isler yaparak calisma hayatina dahil olmuslar, hatta duygularini kiz ve erkek ¢ocuk motifleri
ile kilimlere islemislerdir.

Osmanli donemine gelindiginde savaslarin artmasiyla erkeklerin cephelerde sehit
diismesi de kadinlari i hayatina dahil olmak zorunda birakmigtir. 1842 yilinda 2 yillik Ebe
Okulu agilmustir. 1869°da Inas Sanayi Mektebi Kiz Sanat Okulu ve Dariilmuallimat 24
Muharrem 1287 (Miladi takvime gore 26 Nisan 1870) tarihinde Maarif Nazir1 Saffet Pasa
tarafindan agilmistir. Cumhuriyet doneminin kurulmasinin ardindan yapilan reformlar ile
kadinlar esit 6grenim hakkini, 3 Mart 1924’te Tevhid-i Tedrisat Kanunu ile elde ederek
calisma hayatina dahil olmuslardir (Celik, 2018).

18. yiizyilda Ingiltere’de buharin {iretime katkismin baglamasiyla beraber tarihsel
olarak yeni bir donem baslamistir. Buhar1 kullanan fabrikalarin sayisinin artmasi ile
kadinlarin is giiciine ihtiya¢ duyulmustur. Amerika’da tarlalarda iicretsiz olarak caligan
kadmlar, fabrikalarda iicretli is¢i olarak calismaya baslamislardir. Ilerleyen zamanlarda
sanayinin gelismesiyle beraber kadinlar sadece fabrikada degil, muhasebe, tezgahtarlik,
dikim islerinde de ¢alisma yasaminda kendilerine yer bulmuslardir (Costa, 2000: 10-11;
Ertiirk, 2008).



Grant Thornton diinyadaki kadin yoneticilerin sayisinda artis veya azalmayi
gorebilmek adina her y1l Diinya Kadinlar Giinii 6ncesinde arastirmalar yaptirmaktadir. 2013
yil1 verilerine gore Tiirkiye’de kadin yonetici sayisinin %30’a ¢iktigi, 2017’te ise %25’
indigi goriilmektedir. Diinya geneline bakildiginda kadin yoneticilerin en yiiksek oldugu
sektdr %51 ile egitim ve sosyal hizmetlerdir (Thornton, 2013’den akt. Oztiirk ve Bilkay,
2016:91).

2.1.1. Kariyer Yollar: ve Destekler

Biitiin iilkelerin ekonomik agidan ortak hedefi devamli bir biiyiime ve kalkinmadir.
Orgiitlerin birbiriyle olan rekabetinde en énemli rol oynayan sey insan faktoriidiir. Orgiitler
ellerindeki biitiin olasiliklart kullanip en yiiksek verime ulagsmay1 hedefler. Bunun yolu da
calisanlara yapilan yatirnmlardir. Blinyesinde ¢alisan kisilerin kendini gelistirmesine yatirim
yapan ve bu yolla en yliksek verimi hedefleyerek atilim yapan orgiitler ¢alisan ile bir olup
bliylimeyi amag¢ edinirler. Diinya niifusunun yarisin1 olusturan kadinin insan kaynaklari
acisindan degeri dikkate alindiginda mevcut olan verimin daha da ¢ogalmasinda kadin
niifusun etkin bigimde degerlendirilmesinin bu amaci giiglendirecegi sonucu ¢ikarilabilir.

Tiirkiye’de kadinlarin is hayatlarinda yasadiklart nahos olaylart en az seviyeye
cekebilmek i¢in ulusal diizenlemelere gidilmistir. Bu diizenlemelerin en 6nemli sebebi kadin
erkek esitligini kesinlestirmek ve kadin piyasa giiclinii ¢ogaltmaktir. Bu gayeyle kanun,
politika ve programlarda diizenlemelere gidilmistir. Bununla beraber 6n plana ¢ikarilmasi
istenen sey herkesin ayni oldugu, cinsiyet farki gozetmeksizin ¢alisma sartlarinin herkes i¢in
esit oldugu ve kadin is giicliniin artis gostermesidir. Bu kapsamda kadinlarin ¢alisma
ortaminda daha fazla yer almasi ile ilgili lilkemizde bir¢ok destekleyici uygulamalar
yiirtirlige girmistir. Kadinlara ¢aligma alani sunan igverenlerin giderlerini azaltmakla alakali
ihtiyag olan finansal yardim1 vermek, kadinlarin ¢alisabilecekleri alanlar1 ¢ogaltip bu yonde
destek vermek, annelerin c¢alisma hayatina atilmalari bu esnada da g¢ocuk bakimi gibi
sorumluluklarinin ticretini azaltabilmek i¢in primler olusturulmustur. Primlerin en temelinde
annelik, dogum izni, emzirme gibi durumlarda fazlaca is hayatindan uzakta olduklart

zamanlarda igverenlerine arka ¢ikma adina yapilandirilmis sosyal giivenlik primleri vardir.

2.1.2. Kariyer Basamaklarinda Zorlayic Siirecler ve Geciktiriciler
Sanayi Devrimi ve 2. Diinya savasindan sonraki zamanlarda kadinlarin sosyal
hayattaki yerinde 6nemli degisiklikler yasanmistir. Ozellikle 1980 sonrasi dénemde

toplumda kadin calisanlar baglaminda 6nemli degisimler yasanmistir. Bu degisimlerle
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birlikte ¢aligma hayatinda var olma anlaminda calisan kadinlarin sayis1 6nemli oranda artig
gostermistir (Nayir, 2008).

Kadinlar gegcmisten bu zamana kadar kadin olmalarindan otiirii erkeklere gore farkl
sekillerde problemler yasamaktadirlar. Kadmlar her zaman kadin olduklar1 i¢in aile
hayatinda, sosyal ¢evrede, egitimde, is hayatinda ve toplumsal yasama katilimlarinda hep
siirlandirilmig ve engellenmistirler. Ama kadinlar yasanilan bu durumlar karsisinda uzunca
bir silire miicadelelerini siirdiirmiis ve belli bash birtakim haklara sahip olmaya
baslamiglardir. Bu duyarliligin elde edilmesinde esitlik ve demokrasi gibi kavramlarin yani
sira kadin hareketlerinin de 6nemli bir pay1 vardir (Koray, Demirbilek ve Demirbilek, 1999).
Is hayatinda kadinlarin kendilerine yer edinmeleri toplumsal bakimdan ilerlemeye katki
saglarken, ayn1 zamanda kendilerini ifade edebilme ve kanitlayabilme imkani1 da elde
etmistir. Psikolojik yildirma, cam tavan sendromu, cam ugurum sendromu, kralice ari

sendromu bu zorluklardan bazilaridir.

2.1.2.1. Psikolojik Yildirma

Is yerinde bireylerin verimliligini diisiiren olgulardan birisi psikolojik yildirmadir.
Psikolojik olarak a¢ilan bu savasin calisanlarin performansina olan zarari yadsinamaz.
Psikolojik yildirma ya da bir diger adiyla mobbing 1980 yilinda ortaya atilmis bir ifadedir.
Mobbing, kisinin saygisiz ve zararli bir davranigin hedefi olmasiyla baslayan bir siiregtir.
Sozciik anlami psikolojik siddet, yildirma, duygusal taciz, baski, kusatma, isyeri sendromu,
rahatsiz etme ya da sikint1 verme gibi kavramlar ile agiklanmaktadir. Yapilan bir arastirmaya
gore isyerinde mobbing, i gorevlerini olumsuz yonde degistirmek, performansin olumsuz
etkilenmesine sebep olacak gorevler vermek, diglama ve iletisim kurmama gibi sosyal
cevreye dahil etmeme, asagilama ve alay etme yoluyla kisisel saldirida bulunmak, topluluk
icinde asagilamak ya da olumsuz elestirmek, asilsiz sOylentiler yaymak seklinde ortaya
¢ikmaktadir (Hartig ve Frosh, 2006: 2).

Mobbing kavramindan bahsedebilmek i¢in psikolojik yildirmaya yonelik tutum ve
davraniglarin en az haftada 1 kere yasanmasi, yasanan bu durumun en az 6 ay kadar devam
etmesi gerekir. Ayrica, bu durumun belirli bir amag¢ dogrultusunda gergeklesmesi ve maruz
kalan kisinin basa ¢ikma becerilerini gdsteremiyor olmasi gerekir (Leymann, 1990). Ote
yandan, ¢alisma ortaminda ayni sekilde giice sahip bireyler arasinda karsilasilan ¢atismaci
tutum ve davraniglarin mobbing kavrami igerisinde yer almadigi bildirilmektedir (Leymann,

1990).



Rayner ve Hoel’in (1997) is hayatina 6zgli mobbing davranislarinin érneklerine iliskin

siralamasi asagida belirtildigi gibidir;

- Calisani olabildigince ¢aba sarf etmediginden dolay1 suglamak,

- Calisanin yasini1 goz onilinde bulundurarak tecriibesiz olmasi sebebiyle kiiglimsemek,

- Teskilatin verdigi olanaklardan faydalanmasini 6nlemek,

- Elemani ¢ok ¢alistirmak,

- Calisana verilen isleri gergeklestirmesi miimkiin olmayan bir tarih ya da zaman
araliginda teslim etmesini dngoren bir is takvimi belirlemek,

- Calisana c¢alistig1 isin disinda farkli bir is bolimiinde, ¢aligip isini tamamladigt
zaman higbir sekilde fazladan maddi kazang¢ veya manevi deger katmayacak olan ya
da biiyiik ¢ogunlukla basar1 elde edemeyecegi isler taniyarak veya basarisizliga
stiriikleyecek is ya da ¢aligsma ortami saglamak,

- Calisana siirekli yaptig1 yanlislart hatirlatmak,

- Calisanin calistig1 is alaniyla ilgili fikirlerini dile getirmesine engel olmak,

- Calisan1 calisma arkadaslarinin yaninda ya da miisterilerin karsisinda kiiclik
diistirmek,

- Calisanin is performansi hakkinda yogun elestirilerde bulunmak,

- Calisana isten ¢ikarmakla ilgili gézdag vermek,

- Calisanin gesitli iletisim yollariyla kendisine ulasmaya c¢alismasina ragmen iletisim
kurmasina engel olmak,

- Calisanin kendisinin de olmas1 gereken toplantilardan uzak tutarak bilgi vermemek,

- Calisanin is arkadaslariyla olan iligki ve iletisimini kisitlayacak sekilde fiziksel bir
calisma ortami1 olusturmak,

- Calisan hakkinda birtakim sdylentiler ¢ikarmak veya onun hakkinda dedikodu
yapmak,

- Calisana tehditler savurmak ya da fiziksel veya duygusal siddette bulunmak,

- Calisanin psikolojik durumu hakkinda ileri geri ifadeler kullanmak.

Calisma hayatinda mobbinge maruz kalmak calisanlarin cinsiyeti fark etmeksizin
yasanan bir durumdur. Yapilan bir calismada kadin isgilerin kendileri gibi kadinlar
tarafindan ¢ogunlukla mobbinge maruz birakildiklar1 seklinde sonuglar elde edilmistir.
Mobbing’e ugramanin kadmlarin hem cinsleri arasindaki sebepleri genellikle bakimli

olmak, fiziksel agidan kusursuza yakin olmak, giizel olmak ve basarili olmak iken; sonug
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olarak, madurlarin tahammiilsiizliik, ruhsal rahatsizliklar, calistigi isten ayrilma vb.
tutumlarina yol agmaktadir (Cevher ve Oztiirk, 2015).

Calisan kadinlarin mobbing ile karsilasiyor olmasi zaten zorlayan kosullara sahip is
yasaminda devam etme isteginin azalmasina hatta kimi zaman kopma noktasina gelmesine
neden olabilmektedir. Sosyal rollerin getirmis oldugu cinsiyetlere 6zel yiikiimliiliikler
toplumumuzda sahsi is yiikiine dondiigiinde kadinlarin ev i¢i gorevlerinin yaninda iistiine
bir de calisan kadin gorevi gelince kadinin is yasaminda ¢alisma hevesi ve sevki kirilmakta,
is yasaminda var olma duygulari—zedelenmektedir. Kisilerin konum ve makamlari
yiikseldik¢e duygusal ve psikolojik sindirme ve yildirmalarin daha ¢ok ortaya ¢ikmaya
basladig1r diistiniilmektedir. S6z konusu nedenlerinin baginda rekabetin c¢ogalmasini
engellemek, kendi yerini garanti altina alma ve baskasina kaptirmak istememe, kisisel
birtakim sebepler, kiskanclik ve cekememe vb. gibi kisiye 6zel catismalarin cevreye
yansimalarinin neticesinde mobbinge maruz kalma durumu ortaya ¢ikmaktadir.

Leymann (1996) is yerinde mobbingi, bir kisiye karsi bir veya birden fazla kisi
tarafindan planl ve programli bir sekilde biktirmaya, sindirmeye ve yildirmaya yonelik bir
iligki ve iletisim kullanarak uygulanan bir ¢esit psikolojik zorbalik olarak agiklamistir. Bu
manada mobbing anlam ve teoretik bakimdan dile getirilmesi gii¢ bir alan1 olusturmaktadir.
Bu gibi bir durumda asil olan tutum ve davranis isaretlerini bir diger ifade ile biktirma ve

sindirme siirecini tayin ederek gruplamak olacaktir (Leymann, 1996).

2.1.2.2. Cam Tavan Sendromu

Cam metaforu, calisan kadinlarin is hayatinda basarili bir sekilde ilerleyerek
yiikselmelerinin karsisindaki engellerin goriinmezligiyle iliskilidir (Hoobler, Wayne ve
Lemmon, 2009). Bir baska deyisle, cam tavan sendromu, gériiniirde hicbir engel teskil
etmezken, daha ¢ok 6nemli 6lgiide bilingsiz kalip yargr ve hatali diisiinceleri kapsayan
tutumsal bir durumdur (Harlander, 2014: 28). Calisan kadinlarin yiikselmelerinin 6niindeki
engel cam metaforunun icinde yer alan temel kavramdir. Cam tavan sendromu, ister ¢alisma
hayatinda ister siyasette veya egitim alani vb. gibi alanlarda olsun, temelinde ekonomik ve
sosyal kadin-erkek esitsizliginin yansimasidir. Cam tavan kavraminin temelinde yatan
cinsiyet bazli engellerdir (Lockwood, 2004). Bu kalip yargilara ve dnyargilara bagli bir
sekilde calisan kadinlarin teskilatlarda iist dliizey makamlara gelmesinin karsisindaki yapay
ve goriinmez engel cam tavan metaforu kullanilarak tanimlanabilir.

Yakin ge¢miste cam tavan kavraminin sadece iist diizey mevkilere terfide degil,

kadinlarin is hayatlarindaki ¢alisma siirecleri boyunca tiim kademelerde karsilarina ¢ikan
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cesitli tiirdeki engeller bigiminde gergeklestigini belirtmistir (Harlander, 2014: 49). Cam
tavan kavram1 adindan da anlasildigi tizere seffaf ve kesfedilmesi oldukga gii¢ bir yapidadir.
Cam tavan sendromu, zaman zaman toplumsal cinsiyet ile ilgili ayrimciliklarin da altinda
yer almasi bu var olan engellerin varliginin belirlenmesini giliclestirmektedir (Cetin, 2011).
Aycan (2004) is hayatinda kadinlarin karsilagtiklari cam tavan ile ilgili engellerin {i¢ sekilde
ele alinabilecegini-vurgulamaktadir. Soyle ki;

- Erkek yoneticiler tarafindan konulan engeller: Yonetici erkeklerin kadinlarin
iist makamlarda basarili olamayacagi hakkindaki 6n yargilari en 6nemli engellerden
biridir. Yonetim idaresi bakimindan kadinlarin, karar verme, gayret etme ve
kisilikleri acisindan yetersiz seviyede kalacaklarini diisiiniirler. Bir diger engel
olarak ise erkeklerin yonetimdeki giicli birakmak istememeleri giiciin kendilerinde
kalmasini istemeleri bununla birlikte kadinlar ile iletisim kurma konusunda
yasanabilecek zorluklar olarak ifade edilebilir.

- Kadin yoneticiler tarafindan konulan engeller: Yonetici kadinlarin, kendileri
gibi kadin calisanlarin iist makamlara, riitbelere ulagsmalarima engel olmak
istemelerinin sebebi, kendilerinin bulundugu iist diizey pozisyonda yalniz baglarina
olmak istemeleri ve hemcinslerinin arasinda kariyer basamaklarinin yiikselmesi
karsisinda ¢ekememezlik ve kiskanglik duymalaridir. Bu durum, Kralige Ari
Sendromu terimleri ile anilmakta ve kadinlarin yiikselmelerindeki en 6nemli engel
olarak dile getirilmektedir. Kralige ar1 sendromu, yonetici kadinlarin erkek davranis
ve tutumlarimi igsellestirerek bu durumu hem cinslerine karsi kullanmak ve
kadinlarin arasindaki rekabeti ortadan kaldirmaya, gidermeye ¢alismak ve cinsiyet
ayrimiyla ilgili bulgular1 gérmezlikten gelmek gibi 6zelliklerden olugmaktadir.

- Kisinin kendi kendine koydugu engeller: Kadinlarin kendileri i¢in olusturdugu
engeller, aile yasamlarinin olumsuz olarak etkilenmesinden duyulan kaygi, ne
yaparsam yapayimm Yyiikselemem duygusunun olusturdugu ozgiiven eksikligi,
calisma yasaminda rakip olarak ilk hemcinslerini gérme egiliminin olmas1 vb. gibi
etkenlerdir (Siyve, 2004).

Kadinlarin is yasaminda daha iyi yerlere gelebilmesine bunlar ve bunlara benzer hentiz

bircok etken engel teskil etmektedir ve agikga ortaya cikarilamasa bile bir kast sisteminin
varliginin habercisidir. Bahsedilen kast sistemi, ataerkil toplumsal bakis ac¢isinin is hayatina

yansimastyla ortaya ¢ikmistir (Yogun Ergen, 2008).
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2.1.2.3. Cam Ucurum Sendromu

Cam ugurum sendromu, bir firmada basarili olma olasiliginin diisiik oldugu, gorece
tehlikeli goriilen {ist diizey yonetici pozisyonlara kadinlarin erkeklere kiyasla daha ¢ok
getirilme egiliminin olmasidir. Burada giderek dibe batan sirketi ¢ekip c¢ikarmak igin
kadinlarin tercih edilmesi, olusacak kotli durumlar igin onlarin su¢lanmasi, erkeklerin de
kadinlarin aslinda iyi bir yonetici olmadigini ispat etme ¢abasina girmelerinden dolay1 cam
ucurumu bir tuzak olarak degerlendirmek miimkiindiir. Ote yandan kadinlarin mevcut
konumlarindan daha yiiksege gelmek istemeleri ve buna da direkt olarak engel
olamayacaklari i¢in erkeklerin riskli bir alan gordiikleri ilk yerde kadin yoneticiyi basa
getirmeleri, zaten hali hazirda ¢okmek {izere olan firmanin biitiin basarisizligini kadin
yOneticiye yikmalart ve bunun sonucunda da kadin yonetici olan bir diizende firma ayakta
kalamazdi diisiincesi cam ucurum metaforuyla ifade edilebilir. Firmanin kan kaybettigi
donemlerde yonetici olan kadin psikolojik baskiyla burun buruna gelmekte ve ¢evreden
basaril1 bir yonetici olmadig elestirisi gelerek biitiin sucu kadin yoneticiye atmaktadirlar.
Yapilan bu hamle ile aslen en iyi yoneticinin erkek oldugunun alt metin olarak gecirilmek

istendigi soylenebilir (Yogun Ergen, 2008).

2.1.2.4. Kralice Ar1 Sendromu

Icinde bulundugumuz bilgi ¢aginda calisan kadinlarin oram énemli dlgiide artmustir.
Calisan kadinlar, is hayatinin bin bir zorluguna ve 6nlerine ¢ikan bir¢ok engele ragmen emin
adimlarla ilerlemeye ve yiikselmeye devam etmektedir. Yonetici pozisyonlarinda calisan
kadinlarin sayis1 da zaman iginde artig gostermistir. Ana ar1 kavrami ilk kez 1973 yilinda
Michigan Universitesi'nde Carol Tavris, Graham L. Staines ve Toby Epstein Jayalante adli
i¢ aragtirmaci tarafindan agikliga kavusturulmustur. Ancak, Kralige Ar1 Sendromu 1974
yilinda bu arastirmacilar tarafindan 20.000'den fazla kadinla yapilan anketin sonuglarini
Ozetleyen rapor Psychology Today'de yayinlandiginda literatiire girmistir.

Kralice ari, kovandaki diger arillarin 6zen gosterdigi, ihtiyaclarini karsiladig,
koloninin devamini sagladigi, diger arilarin ¢ogunun annesi olan ve tiim bunlarin
farkindaligiyla ve konumunu kaybetmek istemeyen bir krali¢e aridir. Calisma hayati da bir
nevi ar1 kovani gibidir, erkeklerin ve kadinlarin kosusturmayla gegirdikleri biiyiik bir
kovandir. Kralige ar1 olabilmek i¢in ¢alisip ¢abalayan birgok kadim vardir. Is hayatinda iist
diizey yonetici pozisyonunda bulunan kadinlar, hem cinslerini birer rakip olarak gérmekte,
onlar1 ezen, yok sayan ve diger kadinlari c¢evrelerinden uzak tutan davraniglara

yonelmektedirler. Zamanla erkek yoneticiler gibi davranmaya ve tepki gostermeye
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baslamislardir. Kisaca kralice ar1 sendromu {ist diizey kadin yoneticinin altinda gérev alan
kadin ¢alisanlara kars1 yaptig1 mobbing davranisina denir. Kralige ar1 sendromunda, erkek
egemenligin agir bastig1 yerlerde kadinlarin basari elde ederek iist makamlara ylikselmesine
engel olan kadin-erkek kalip yargilarii sirf yanina rakip olarak hem cinsleri gelmemesi
adina onaylama olasiliklar1 fazla olan kadinlara deginilir (Blau, 2006). Calisan kadinlar,
kralice ar1 kavrami sebebiyle, kendini gosterme istegi yliksek olan, iist diizey makamda
olmanin ayricaligini yasayan, yonetme ve yonlendirme hevesiyle var olan yonetici kadinlar
ile problem yasamislardir. Bu yoniiyle mobbingin belirli bir kesim i¢in tatmin elde etme

aracina doniistiigii diisiiniilebilir (Karakus, 2014).

2.2. Tiikenmislik

Tiikenmisligin tanimi, bir meslekteki kisinin mesleki hedeflerinden kopmast ve hizmet
verdigi insanlarla eskisi kadar ilgilenmemesi ya da stresin ¢ok fazla olmasi ve kendini
isinden soyutlamasidir (Siinter vd., 2006: 10). Daha ¢ok insanla temasin fazla oldugu islerde
goriilmesi yiiksektir. Pek tabii bu durum hizmetin kalitesini de olumsuz etkilemektedir.
Tiikenmislik sonucunda kisiler ¢cok yonlii zararlarla kars1 karsiya kalabilir. Bunlar is kayba,
aile sorunlari, alkol ve sigara kullanimi1 gibi hos olmayan sonuglara yol agabilir.

Is hayatinin 6zellikleri calisanlarm tiikenmislik seviyelerinin yiikselmesindeki en
onemli nedenlerden birisidir. Bu nedenle oncelikli olarak meslek secimleri bireylerin
yasamas1 muhtemel tiikenmislikle iliskili olmaktadir. Varolusgu Modelin psikoanalitik bakis
acisina gore; bireylerin kariyer planlamasinda ¢ocukluk donemlerindeki yasantilari ve sosyal
aile yapilari belirleyici olmaktadir (Capri, 2006: 63).

Tiikenmislik toplum i¢inde yasamanin olusturdugu bir durumdur. Bireyin toplumsal
yasama uyum saglamasi, hayatina anlam kazandirma ¢abalarinin sonucu olarak tiikenmiglik
olugsmaktadir. Bireyde tiikkenmislik duygusal tiilkenme ile duyarsizlasmanin artmasi ve kisisel
basart duygusunun azalmasiyla ortaya cikmaktadir. Tiikkenmislik, bir bireyde var olan
fiziksel ve zihinsel kaynaklarin tiikendigi ve bireyin enerjisinin asir1 derecede harcandigi
durumlart ifade eder (Siinter vd., 2006: 10). Yorgunluk ve yipranmadan farkli olarak
tiikenmislik; ¢ok boyutlu bir sendrom olup, yapilan isin 6zelliginden ve ¢aligma ortamindan
kaynaklanir. Kronik yorgunluk tliikenmisligin en temel belirtilerindendir. Tikenmisligi
yasayan birey fiziksel ve duygusal agidan bitkindir. Ayrica tilkenme olgusunun, yorgunluk
ya da yipranmadan ve iy doyumsuzlugundan farkli oldugu deneysel yollarla tespit edilmistir

(Dolunay, 2002).
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Tiikenmislik kavrami psikoterapist Herbert J. Freudenberger’in 1974 yilinda yazdig:
bir makale araciligiyla literatiire girmistir. Freudenberger tilkenmisligi mesleki bir tehlike
seklinde nitelemistir (Saglam Ar1 ve Cina Bal, 2008: 132). Tiikenmislik sendromunu en iyi
sekilde betimleyen boyutlandirma sistemi Maslach tarafindan ortaya koyulmustur. Maslach
tarafindan ortaya koyulan tiikenmislik sendromuna iligkin aciklama duygusal tiikenme,
duyarsizlasma ve kisisel basarim hissinde azalma boyutlarin1 barindirmaktadir (Ardi¢ ve
Polatci, 2009: 22-23).

Alanyazinda yer alan tiikkenmislik tanimlamalar1 incelendiginde 6zellikle insanlarla
iletisimin yogun oldugu meslek dallarinda, isyerinde bulunan yogun ve siirekli stres
kaynaklarma kars1 ¢alisanlarin gosterdigi duygusal, fiziksel, biligsel ve davranigsal tepkiler
olarak agiklanmaktadir. Tiikkenmislik daha cok idealist, diger insanlarla yardimlagsma
egiliminde olan, kendini gorevine adamis calisanlarda goriilmektedir. Ozellikle ¢ok yogun
olarak calisan ve basarili olmak i¢in programin {iizerinde gayret gdsteren kisilerin

tikenmislik sendromuna yakalandig1 goriilmektedir (Baltas ve Baltas, 2002: 77-78).

2.2.1. Tiikenmisligin Onciilleri ve Belirtileri

Tiikenmisligin nasil ortaya ¢iktigini ve hangi calisanlarin daha yiiksek tiikenmislik
riski altinda oldugunu belirlemek i¢in, bu soruna katkida bulunan etmenleri incelemek
gerekli olmaktadir. Dolgun (2010) ¢alismasinda, tiikkenmigligin 6zellikle is stresinin yogun
ve 1§ ylikiiniin agir oldugu sektorlerde oncelikle ¢alisanlar olmak tizereis yagsaminda yaygin
goriilen bir sendrom oldugunun altin1 ¢izerken, tilkenmisligin ortaya ¢ikisinin salt ¢alisma
yasamina 0zgii gerekgeler ile iliskilendirilmemesi, ayrica isyeri kosullar1 kadar, ¢alisanlara
has bireysel 6zelliklerden kaynaklanabilecegine dikkat cekmektedir.

Tiikenmisligin ise iliskin boyutu genel olarak personel devamsizligi, calisan
memnuniyetsizligi, is gilicii devri, is performansinin kalitesinde diisiis benzeri unsurlar
icermektedir (Sahan, 2015). Calisanlar arasinda tiikenmislikle iligkili faktorler arasinda
hizmet siiresi, ortalama haftalik ¢alisma saati, aylik gelir diizeyinin gecimi saglamaya
yeterliligi, ¢alisilan igyerinin tiirli, calisilan kurulusta gerceklestirilen ana faaliyetler, is yiikii
ve zaman baskisi, cinsiyet, yas, medeni durum ve ¢ocuk varligi ve sayisi gibi kisisel etmenler
yer almaktadir (Cokluk vd., 2020; Durmus vd., 2018; Sahan, 2015; Uzun ve Mayda, 2020).

Tikenmislige yol agan unsurlar ve bunun iistesinden gelebilmenin muhtemel
yontemleri literatiirde alt1 ana etkiyle belirlenmistir (Konakay ve Altas, 2011);

- Yogun 15 ylikii, karmasa ve zaman yetersizligi,

- Yeterli kontrol mekanizmalarinin olmamasi,

13



- Qdiillerin yetersizligi ve devamli bicimde daha azi1 i¢in daha fazlasini yapmaya

eslik eden duygular,

- Karsilikli iligkilerde duyarsizlik yasanan ve ekip ¢alismasinin umursanmadigi

topluluk hissi,

- Adaletli ve net olmayan, saygi duyulmayan ve giiven duygusunun yetersiz oldugu

bir ortam,

- Yonetim tarafindan liyakatsiz segimlerin yapilmasi, verilen sdzlerin yerine

getirilmemesidir.

Calisilan herhangi bir is 6zelinde, yogun is gilinleri, yogun is seyahatleri, o anda
giderilmesi gereken arzu ve istekler, yetersiz personel sayisi ve yapilan isin kompleks bir
yapida olmasi her biri ayr1 ayr1 ve bir arada birer gerilim sebebidir. Bahse konu bu unsurlar
asir1 is yiikiine yol agmaktadir (Altuntas, 2003).

Bazen asir1 1§ yiikii, insanlarin gerektigi zaman “Hayir” demeyi bilmemesinden de
ortaya cikabilir. Mesleklerini riske sokmamak, koti bir izlenim olusturmamak gibi
kaygilarla digerlerinin isteklerini geri geviremeyen bireyler, asir1 is yiikiine maruz kalirlar.
Ne var ki, asir1 is yikii basarisiz olma olasiligini da yaninda tasir (Budak ve Budak, 2018).
Diger taraftan, ekonomik sikintilar1 bulunan kisilerin, yasamis olduklar1 baskidan
kurtulabilmek adina part-time/gece isi vb. bagka bir iste ¢alismaya baslamalar1 da asir1 is
yiiklenmesine yol agar. Az ya da asir1 is yiikii, 6zetle “is yikii uyumsuzlugu” kisileri
tikenmiglige gotiirebilir (Giirsimsek ve Girgin, 2000).

Kisinin istiinde kotii sonuglar olusturan galisma sartlarinin iyilestirilmesi, ¢alisanin
tilkenmislik yasama ihtimalini diislirebilir. Caligma alanindaki isin yogunlugu ve onemi
hesaba katildiginda, asir1 is yiikii azaltilmalidir. Diger bir ifadeyle, is yiikiiniin hem kisi hem
de orgiit agisindan, optimum seviyeye getirilmesi 6nem arz etmektedir (Calgan vd., 2009).

Tiikenmislige yonelik en hayati unsurlardan biri de iste ylikselme arzusudur.
Yiikselme arzusu duygusal tiikenmisligin hem tekrar sayisinin hem de siddet diizeyinin
tahmin edilebilmesinde g6z oniinde bulundurulmasi gereken 6nemli bir unsurdur. Literatiir
kaynaklarina gore, ilkogretim okullari, giindiiz bakimevleri, saglik tesisleri, hukuk biirolar
ve ¢esitli psikolojik danigsmanlik merkezleri tizerinde yapilmis olan birgok ¢alismada, sosyal
destek imkanlarindan faydalanabilen kisilerde diisiik; bu imkanlardan faydalanamayan
kisilerde ise yiiksek seviyede tiikenmislik oldugu dikkat ¢ekmistir (Cigsar vd., 2016;
Kalinkara ve Arpaci, 2021; Oral ve Karakurt, 2021). Tiikenmislik yasayan kisiler
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incelendiginde, bu bireylerin bazi egilimlerinin dikkat g¢ekici oldugu goriilmektedir. Bu

egilimleri asagidaki sekilde siralamak miimkiindiir;

Cabuk kizma ve beklenmedik sinir patlamalari,

Olur olmadik seye aglama,

Asir1 alinganlik,

Yalniz kalma istegi,

Ise gitmek istememe, ise ge¢ gelme/gelmeme,

Isyerinde isi siirincemede birakma veya is yavaslatma,

Orgiitleme giicliigii,

Tiitiin, alkol, ila¢ ve uyusturucu madde kullanma egilimi veya kullaniminda artis,
Cok veya az yemek yeme,

Evlilik gatismalar1 ve bosanma,

Aile catigmalari, aile ve arkadaslardan (dis ¢gevreden) uzaklagsma ve ice kapanma,
Kisilerarasi sorunlar,

Tedirginlik,

Yogunlagma zorlugu,

Unutkanlik,

Hareketli olamayzs,

Bagkalarina fazla giivenmeme veya onlardan kaginma,

Calisilan kurum veya kurulusa olan ilginin kaybolmasi,

Yapilmasi gereken bazi seyleri 6teleme veya siiriincemede birakma,

Calismaya yonelmede direng,

Hizmet sunulan kisilere tek tip davranma, onlar1 kiiciimseme ve onlarla alay etme,
Degisime direng ve katilik,

Calisma arkadaslariyla is konusunda tartismaktan kaginma,

Alayc1 ve suglayici olma

Tikenmislige etki eden kisisel etkenler igerisinde, yas, medeni durum, cinsiyet gibi

faktorler de yer almaktadir. Tangiinii (2020) tiikenmisligi en fazla yasayanlarin kadin saglik

calisanlariin olduguna yonelik fikirler bulunsa da genel olarak cinsiyetin tiikkenmislik

acisindan ¢ok giiglii bir etken olmadigini belirtmektedir.

Medeni durum ve g¢ocuk sayist da c¢alisanlarin tiikenmislik yasantilarinda etkili

faktorler arasinda degerlendirilmektedir. Coémert Altunay’in (2019) ¢alismasinda hi¢ ¢ocugu

olmayan veya az ¢ocugu olan personelin, ¢ok ¢ocugu olan personele gore daha yiiksek
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tiikenmiglik diizeyine sahip olduklari bildirilmektetir. Buraya kadar ifade edilen kisisel
etkenleri 6zetlemek gerekirse, yas, medeni durum, cinsiyet, sahip olunan ¢ocuk sayis1 vb.
unsurlar tilkkenme ve tiikkenmislik diizeyi lizerinde etkili unsurlardir.

Tiikenmisligin ilk belirtilerinin giin yiiziine ¢iktig1 ilk safhada; uyku bozuklugu,
yorgunluk, bitkinlik, enerji kaybi, nefes darligi, mide rahatsizliklari, kilo kaybi, kalp
rahatsizlig1, alerjik rahatsizliklar, bas agrisi, kas ve eklem agrilart gibi belirtiler goriiliir
(Saglam Ar ve Cma Bal, 2008; Ceylan, 2013: 11-12; Cam, 1992; Freudenberger, 1974;
Maslach ve Jackson, 1981; Maslach ve Leiter, 2000; Potter, 1995: 10). Tiikkenmisligin en
belirgin psikolojik ve davranigsal belirtileri ise asagida agiklandig gibidir;

- Psikolojik Belirtiler: Bu safthadaki belirtiler daha az belirginlik gosterir. Birey; diis

kiriklig, sinirlilik, 6fke, anksiyete, sabirsizlik, aile i¢i sorunlar, timitsizlik, negatif
tutum sergilemede artig, isi birakma hissi, caresizlik hissine kapilir (Cam, 1992;
Kagmaz, 2005; Leiter ve Maslach, 1988; Perlman ve Hartman, 1982; Potter, 1998;
Sabuncuoglu, 1996).

- Davramssal Belirtiler: Bu safha psikolojik belirtilere benzese de artik verilen
tepkiler davranisa dontismiistiir. Belirtiler diger ¢alisanlar tarafindan fark edilir
boyutta olur. Aglama ndbeti, calismak istememe, ise gelmek istememe ve/veya geg
gelme, is yavaslatma, hizmet sunulan kisilere veya kuruma karsi alayc tavir, iste
yapilan hatalarin artmasi, dikkatsizlik, o6fke, diger calisanlarla catisma gibi
problemler goriliir. (Cam, 1992; Freudenberger ve Richelson, 1980; Kagmaz,
2005; Leiter ve Maslach, 1988; Perlman ve Hartman, 1982; Potter, 1998).

2.2.2. Tiikkenmisligin Boyutlar:

Tikenmisligin boyutlar1 denildiginde akla duygusal tilkenme, bir olay ya da kisiye
kars1 duyarsizlagsma ve kisisel tatmin eksikligi gelmektedir. Bu nedenle ¢alismanin bu
boliimiinde tiikkenmisligin {i¢ ana boyutu ele alinmaktadir: tiikkenmisligin duygusal tiilkenme
boyutu, tiikkenmisligin duyarsizlagma boyutu ve tiikenmisligin kisisel tatmin eksikligi boyutu
(Sekil 1).
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TUKENME

Duygusal Tiikenme Duyarsizlasma Kisisel Basar1 Eksikligi

Sekil 1. Tiikkenmisligin boyutlar1

Duygusal tiikenme, tiikenmisligin en belirgin ve birincil dzelligidir. Insanlar hem
kendi tiikkenmisliklerini hem de bagkalarinin tiikenmisliklerini tanimlamaya calistiklarinda,
kastettikleri sey esasen duygusal tiikenmedir (Armagan vd., 2017).

Duyarsizlasma, boyutunda, kisi hizmet sundugu bireylerin varligimi yok sayarak
onlarin kendine miinhasir hassasiyetlerini ve dzelliklerini umursamayarak onlara neredeyse
bir madde gibi davranip kisiyle arasina mesafe koyar (Kilerci, 2020). Calisanlar duygusal
yonden tiikenip ve karamsar olduklar1 zamanlarda, ilgisizlik ya da negatif tutumlar igerisine
girerek, bilissel uzaklastirma yolunu tercih edebilirler (Tiifekgi, 2019).

Kisisel basari eksikligi boyutu, isiyle alakali olaylarda kendisini yetersiz gormesi ve
basarisizlik hislerinin ortaya ¢ikmasi durumuna atifta bulunur (Maslach vd., 2001). Yapmis
oldugu iste herhangi bir yol kat edemedigi fikrine kapilan bir kisinin ilerlemenin de haricinde
geriledigi fikrine kapilmasi ile sugluluk hissi baglar ve sarf ettigi eforun aslinda hicbir ise
yaramayacagi diisiincesine kapilmasi s6z konusu olabilir.

Kisisel basar1 eksikligi duyarsizlasma ve duygusal tiikenmenin, ya da her ikisinin
birlesiminin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Devamli ve kisiyi bunaltan isteklerin
yerine getirilmesini gerektiren bir i ortaminin duygusal tiikenme ve duyarsizlagsmay:
fazlalastirabildigi gibi kisinin etkililik duygusunu yipratmas: da kuvvetle muhtemeldir.
Dahasi, kendini tiikenmis hissederken ya da kisilere karsi ilgisiz bir sekilde onlara faydali
olmaya ugrasirken, basar1 hissini yakalamak zor bir durumdur (Calgan vd., 2009).

Diger taraftan, kisisel basar1 eksikliginin diger iki tiikkenmislik boyutunun izlemis
oldugu siiregten ziyade, onlarla dogru orantili olarak gelistigi goriilmiistiir. Duygusal
tilkenme ve duyarsizlagsma, asiri is yiikii ve sosyal anlagsmazlik nedeniyle meydana gelirken,
etkinlik eksikliginin, acik bir sekilde, ilgili kaynaklarin yetersiz olmasindan kaynaklandigi
ifade edilmektedir (Kog, 2019).
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2.2.3. Tiikenmislik Modelleri

2.2.3.1. Cherniss Tiikenmislik Modeli

Tikenmisligin, kisinin is hayatindan bekledikleriyle is hayatinin kisiden bekledikleri
arasindaki farktan ortaya ¢iktigini 6ne siiren Cherniss (1980), tiikenmislik duyumlarinin
kisinin asir1 stres veya tatminsizlik sonucunda isten geri c¢ekilmesi seklinde
sonuclanabilecegini bildirmistir (Cevik Tekin, 2021). Cherniss’in (1980) modeline gore
tilkkenmislik, orgiitsel sebeplerden kaynaklanan is stresine tepki mekanizmasi ile baslayan,
stres ile miicadele etme davranisini sergileme ve ruhsal agidan is ile baglantiy1 sonlandirma
ile nihayet bulan bir siirectir. Kisi is stresinin listesinden gelebilme stratejilerinde basarili
olamaz ise tiikenmislik yasayacaktir (Siirgevil Dalkilig, 2014).

Isyerlerinde kendilerine sunulanlarin, talep ettiklerinden az olmasi nedeniyle strese
giren kisiler ilk olarak stresin kaynagini elimine etmeye ugrasirlar. Stresin kaynagini yok
edemeyen kisiler ikinci olarak yoga, egzersiz, meditasyon ve spor gibi yontemlere yonelirler.
Bu agamada da stresin kaynagini1 yok edemeyen kisiler islerine son vermek isteyeceklerdir
(Konakay, 2010). Cherniss’e (1980) gore tiikenmislik, “hizmet sektoriinde bulunan
profesyonel ¢alisan roliiniin altinda gizlenen tutarsizliktan” olusmaktadir (Cevik Tekin,

2021).

2.2.3.2. Edelwich ve Brodsky Tiikenmislik Modeli

Tiikenmislik, asir1 is yiikii, yetersiz iicret, fazla mesai saatleri, hizmet saglanan
kisilerin memnun olup, takdir etmemesi, gelecege dair beklentiler, idealler ile gercekte var
olan durum arasindaki farkliliklar olarak ortaya ¢ikmaktadir (Ozgen, 2007).

Edelwich ve Brodsky’e (1980) gore, Sekil 2’de gosterildigi lizere tiikenmislik
sendromu idealist cosku, durgunluk, engellenme ve duygusuzlasma olarak dort asamada ele

alinir (Kagmaz, 2005).

Idealist Cosku Durgunluk Engellenme Duygusuzlasma

Sekil 2. Tiikkenmisligin evreleri
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Idealist cosku evresinde, bireyin kariyeri her seyden 6nce gelmektedir. Bu evrede
kisi, geceleri uykusuz kalmaya, yorucu toplantilara, is hayat1 i¢in sosyal hayatindan zaman
calmaya egilimlidir. Birey ¢ok biiylik timit ve beklenti ile dolu oldugu i¢in kendi gergegi,
enerjisi ve kapasitesinin tlizerinde beklentiye girer. Tiikenmisligin ilk evresi olan bu
asamada, calisma temposu ile ise dair ¢abasi ve enerjisi artan bireyin tiikenmislik
sendromuna dair kesin bir belirti gosterdiginden séz edilemez (Kagmaz, 2005).

Durgunluk evresi, idealist cosku evresi deneyimlerinin gittikce yorucu olan
rutinlerinin pesi sira ise yonelik ilgi, istek ve timidinin azaldiginin hissedilmeye baslandig:
stire¢ olmaktadir. Kariyer gelisimi ile ilgili verdigi emegin, idealist cosku evresinin basinda
ortaya koydugu beklentisini karsilamadigini hisseden kisi, duygusal diisiis yasamaya baslar.
Kiside basarisizlik korkusu ve ise dair ¢esitli kaygilar meydana gelirken, engellenmislik hissi
de ortaya cikar (Akpinar, 2014).

Engellenme evresi, bireyin is yasaminda basina gelen biitiin olumsuz durumlarin
iistesinden gelmeyi basaramamasi dolayisiyla gelisen engellenmis hislerinin derinlik
kazandig1 bir donemdir. Kisi bu donemde, s6z konusu olumsuzluklara uyum saglama eksenli
tiim savunma mekanizmalarin1 harekete gecirmesine ragmen yetersiz kalir. Bu durumdaki
bir kisinin ti¢ farkli segenegi bulunur. Bunlardan ilki uyum saglayict savunma mekanizmasi
olan adaptif savunmadir. Ikincisi uyum gdstermeyen baska bir ifadeyle maladaptif
savunmadir. Ugiinciisii ve son olarak, bahse konu olay veya durumdan kendini ¢ekme-
kaginma durumudur (Kayabasi, 2008). ifade edilen bu savunma mekanizmalar1 neticede
uyum bozan savunma yontemleridir ve kisinin sorunlarin iistesinden gelebilme gliciine
olumsuz etki ederek tiikenmisliginin daha da artmasina neden olur.

Duygusuzluk evresi, apati evresi olarak da bilinen umursamazlik evresi tilkenmisligin
son asamasidir. Bu evrede kisi, kendi pozisyonunu muhafaza edecek diizeyde is yapma
davranigint  kabullenmektedir. Kisinin davranis ve tutumlart bu evrede c¢alisma
arkadaslarina, iist diizey yoneticilerine rahatsizlik verecek diizeydedir. Kisi ile 6rgiit arasinda
catigmalar yasanabilir.

Is yasami kisinin is tatmini ve kendini gerceklestirme alan1 olmaktan ziyade orada
olmak istemedigi, onu mutsuz eden bir alan haline gelmistir. Iletisim basaris1 git gide
azalmakta olan kisi bu asamada yogun bir bi¢cimde rapor alabilir, istifa edebilir, hizmet
sagladig1 kisilere asir1 ilgisiz olabilir ya da isle ilgili olan gorevlerini yapmaktan imtina
edebilir (Akpinar, 2014).

Yogun tilkenmislik yasayan kiside birtakim psikosomatik hastaliklar ortaya cikip,

istenmeyen orgiitsel ¢iktilara (is tatminsizligi, isten ayrilma) ya da kisisel sonuglara (ailevi
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problemlerde artis, uykusuzluk, kotii aliskanlhiklarda artis gibi) yol agmaktadir. Ise devam
eden calisan esasinda yapmakta oldugu isi mekanik olarak yapmaktadir (Siirgevil Dalkilig,

2014).

2.2.3.3 Pines Tiikenmislik Modeli

Pines ve Aronson’a (1988) gore tiikenmislik, c¢alisanlari duygusal olarak tiiketen
ortamlarin, onlar iizerinde neden oldugu duygusal, fiziksel ve zihinsel bitkinlik durumudur
(Cevik Tekin, 2021).

Fiziksel bitkinlik, kronik yorgunluk, enerji disiikligii, giicstizliik, bikkinlik gibi
belirtilerden olusurken, duygusal bitkinlik, diis kirikligi, umutsuzluk, kapana kisilmiglik
hissi, zorunluluk gibi duygular1 barindirir. Zihinsel bitkinlik ise kisinin basta kendisi olmak
lizere isine, is arkadaslarina hatta hayata yonelik olumsuz yaklagimlaridir.

Pines tilkenmiglik modeline gore tiikkenmisligin en 6nemli sebebi kiginin her zaman
duygusal baski yasamasina yol agan is ortamidir. Mevcudiyeti ile basarilarin1 6zdeslestiren
kisiler basarisizlig1 varligini yok eden risk olarak gérmektedirler. Kisinin motivasyon diizeyi
azaldikga tilkenmisligi fazlalagmaktadir. Bu durum tiikenen kisinin yapmis olduklar islerini

birakmalarina dahi yol agabilmektedir.

2.2.3.4. Perlman ve Hartman Tiikenmislik Modeli

Pearlman ve Hartman, tikenmisligi kroniklesmis duygusal stres olarak ifade
etmislerdir. Fiziksel tilkenme, duygusal tilkenme, is verimliliginde diisme ve ¢evreye karsi
duyarsizlagsma seklinde dort faktérden meydana gelen tikenmisligin dort asamasi
bulunmaktadir. Bu agamalar sirasiyla stresin meydana gelmesi, algilanan stresin seviyesi,
strese gosterilen tepki ve strese gdsterilen tepkinin sonucu olarak siralanabilir.

Stresin meydana gelmesi: ilk asama stresin ortaya ¢cikmasidir. Bu asama strese neden
olan unsuru tespit eder. Stresin ortaya ¢ikmasinda kisinin bilgi ve becerileri yapilacak isin
gereklilikleriyle uyumlu olmadigi zaman meydana gelir.

Algilanan stresin seviyesi: Bu asamada kiginin meydana gelen strese karsi gdstermis
oldugu refleks onem arz etmektir. Kisinin stres seviyesi, kisiligine, orgiit degiskenine ve
onun ge¢mis Ozelliklerine bagli olarak degisir.

Strese gosterilen tepki: Bu asamada duygusal, davranissal ve fizyolojik tepkilerden
hangisinin/hangilerinin agiga ¢ikacagini bireysel ve orgiitsel faktorler belirleyecektir.

Strese gosterilen tepkinin sonucu: Stresin ortaya cikardigi sonucglardir. Bunlar is

tatminsizligi, isten ayrilma ya da ruhsal ve bedensel rahatsizliklar olabilir. Kisinin kisisel

20



ozellikleri ile is ve sosyal ¢evresi tiikenmisligin iistesinden gelebilmesinde 6nem arz

etmektedir (Serinkan ve Bardakgi, 2010).

2.2.3.5. Meijer Tiikenmislik Modeli

Meijer tiikenmislik modeline gore tikenmislik is yasaminin tekrarlamasi sonucu
olusur. Tiikenmislik, kisisel veya orgiitsel etkenler sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Bu modele
gore, tikkenmisglik siirecine dair pekistirme beklentileri, sonug¢ beklentileri, yeterli olma
beklentileri ve baglamsal bilgi isleme seklinde dort beklenti tiirii bulunmaktadir (Konakay
2010).

Pekistirme beklentileri: Is hayatiin bireyin gizli ya da agik beklentilerini karsilayip
karsilamadig ile sorunun olumsuz cevabi neticesinde birey tiikkenmislige gidecektir. Orgiite
dair algilamalar kisiden kisiye farklilik gbsterecegi i¢in is hayatinin sonuglar1 da farkh
etkilere neden olmaktadir denilebilir.

Sonug¢ Beklentileri: Belli sonuglara neden olan davranislar ile ilgili betimlemelerdir.
Pekistirme beklentileri, sonuglarin beklentileri karsilayip karsilamadigi ile ilgiliyken sonug
beklentileri, hangi davraniglarin istenilen sonuclari saglamak i¢in gerekli oldugu ile ilgilidir.

Yeterli olma beklentileri: Bireysel olarak yapilan isten verim elde edilmesine yonelik
olan beklenti ¢esididir. Istenilen sonuglar1 saglayacak davramslari elde etmede kisisel
yeterliligi anlatir. Kisi yapmayi istedigi isi sonuglandirma ile ilgili kendisini yetersiz goriirse
tiikenmislik yasayabilir.

Baglamsal bilgi isleme siireci: Mejjer tiikenmislik yaklagiminin en genis unsurudur.
Bu siiregte bireyde olusan beklentinin nasil meydana geldigi, ne zaman 6grenildigi ve ne

zaman degistirilecegi gibi bir¢ok soruya cevap vermektedir.

2.2.3.6. Maslach Tiikenmislik Modeli

Maslach (1998) tiikenmisligi, isi nedeniyle yogun duygusal isteklerle kars1 karsiya
kalan ve daima diger kisilerle bir arada ¢alismak durumundaki bireylerde goriilmekte olan
uzun siireli yorgunluk, fiziksel bezginlik, ¢aresizlik ve timitsizlik hislerinin, yapilan ise,
hayata ve diger bireylere karsi negatif tavirlilarla yansimasiyla meydana gelen bir sendrom
olarak tanimlamistir.

Maslach tikkenmislik modeline gore; duygusal tiikenme boyutu tiikkenmisligin stres ile
iligkili boyutudur. Duygusal tiikenme boyutu, psikolojik yorgunluk, yapilan isten soguma
gibi ciktilara neden olur. Duyarsizlasma, mesai arkadaglari ve iletisim kurdugu diger

bireylere negatif tutumlar sergileme, empati kuramama gibi olumsuz sonuglara neden olur.

21



Kisisel basarida azalma hissi ise c¢alisanin isiyle ilgili motivasyonunu kaybetmesi
neticesinde sunmus oldugu hizmet kalitesinin ve is verimliliginin azalmasi ile ilgilidir (Sekil

3).

Duygusal tiikenme (+) — Duyarsizlasma (+) —  Kisisel Basari (+)

Sekil 3. Maslach tiikenmislik modeli

2.2.4. Tiikenmisligin Sonuclar

Tiikenmislik hem kisiler hem de orgiitler agisindan ¢ok sayida olumsuz sonuglar
dogurabilir. Kisisel olarak meydana gelen olumsuz sonuglar, haliyle 6rgiitsel sonuclara da
yol agmaktadir. Personellerinde meydana gelen tilkenmisligin ilk emarelerini fark edebilen
orgiitler meydana gelebilecek olumsuz etkilerden ve sonuglardan hem personellerini hem
orgiitini hem de buradan hizmet alan taraflar1 koruma firsati yakalayabilmektedirler.
Hizmet sektoriinde caligsanlarin ruhsal takibi bireyler, kuruluslar ve toplum i¢in biiyiik 6nem
tasimaktadir. Bireyler ¢aligma hayatlarinda yasadiklar1 problemlerin birikmesi sonucunda
yorgunluk hissine kapilmaktadir. Is yasamindaki gerginlik ve huzursuzluk zamanla bireyin
uyku problemi yasamasina, kabus gormesine, halsizlik ¢ekmesine neden olmaktadir.
Bunlarin tiimii psikosomatik sikayetlere, hastaliklara ve yorgunluga dontismektedir. Kisiler
zamanla her seyin ters gidecegini diisiiniir ve bdylece enerjileri diiser (Freudenberger ve

Richelson, 1980; Kahill, 1988:284-297; Maslach ve Zimbardo, 1982:74; Polatc1, 2007).

Strese bagli ortaya ¢ikan dolasim sistemi, solunum sistemi, kalp rahatsizliklari, tireme
hastaliklar1 gibi rahatsizliklarin tedavisi ilag ile bir siireligine yapilmis olsa da asil problem
olan “tiikenmislik” ortadan kalkmadik¢a, sorunun yeniden giindeme gelme ihtimali de

yiiksek olacaktir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2005: 310).

Bazi bireyler tiikenmislik hissi karsisinda atil durumda kalsalar da bazi tip insanlar
tilkenmislik hissi ile daha da hirs yapip, savunma mekanizmas1 gelistirerek daha zor ve
sikintili iglere baslayabilirler. Birey “ise yaradigini” dnce kendinie daha sonra da ¢evresine
kanitlamak istedigi i¢in riskli isleri tercih edebilir. Bunlar, kisinin hayat kalitesini daha da
diistirmesine neden olmaktadir (Freudenberger ve Richelson, 1981: 62-65; Maslach ve
Zimbardo, 1982: 75-76; Polatci, 2007).
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2.2.4.1. Kisisel Sonuclar

Bireylerin tiikenmislik sebebi ile yasadiklari fiziksel bakimdan yorulup gerilemelerine
ve yipranmalarma neden olmaktadir. Kisilerin yasadiklar1 kroniklesen yorgunluk, grip,
gerginlik, soguk alginlig1 vb. rahatsizliklara yakalanma olasiliklari tiikenmislik sendromu ile
dogru orantilidir. Tiikenmis bireylerde gozle goriilebilecek en 6nemli sonuglardan biri de
yukarida belirtilenler nedeni ile enerjide yasanan diisiistiir. Bunun yani sira tilkkenmislik, bir
bireyin yalmizca fiziksel saghgi ile degil, psikolojik sagligi ile de ilgili olmaktadir.
Tasalanmak, depresyon, kisisel sayginligi yitirme ve stres gibi durumlar bireyin psikolojik
saglig1 lizerinde de olumsuz sonuglar dogurmaktadir (Giir, 2014: 25). Tiikenmislik yasayan
bireylerde hatali beslenme aligkanliklart nedeni ile saglik sorunlar1 goriilebilmektedir.
Duygusal baski altinda olan bir birey, siklikla 6giinlerini atlayabilmekte ya da yemek yemeyi
tamamen unutabilmektedir. Bunun aksine sorunlarindan kagmak i¢in asir1 yemek yeme
eylemi igerisinde de bulunabilmektedir. Bu durumda mide sorunlari, tansiyonun yiikselmesi,
kilo alma/verme ve istahsizlik gibi sorunlar goriilebilmektedir.

Tiikenmislik bireylerin 6zel yasamlarini da etkileyebilmektedir. Bireylere karsi
duyarsizlasma ve duygusal tiikenme isten kaynaklanabilmekte ancak etkileri tiikenmislik
yasamakta olan bireylerin arkadas ve aileleri tarafindan giiclii bir sekilde hissedilmektedir.
Duygusal olarak yorgun olan bireyler, evlerine de rahatsiz, gergin ve fiziksel anlamda
yorgun gelmektedirler. Evde gegirdikleri zamanin biiylik ¢ogunlugunu, isleri ile alakali
sikdyetlerini dile getirmekle geg¢irmektedirler. Bu durumda ailelerinin bireylerden
bekledikleri ilgi ve zamanlarda azalmalara sebep olabilmektedir. Aile iiyeleri kendilerini
kirilmig, ihmal edilmis ve yalniz kalmis hissedebilmektedirler (Ganiyusufoglu, 2011: 49-
50).

2.2.4.2. Calisma Hayati ile ilgili Sonuclar

Maslach ve Zimbardo’ya (1982) gore bu olumsuzluklar ilk 6nce kiside meydana gelir.
Ardindan ¢alistig1 orgiite sigrar. Calistig1 orgiite karsi kendisini degersiz hisseden kisi
kendini suglar ve zamanla i¢ine kapanir. Neticesinde de kisinin Orgiitsel basarisi ve
performansi diiser (Ardi¢ ve Polatci, 2009: 33; Maslach ve Zimbardo, 1982: 77). Ozellikle
hizmet veren kurumlarda tilkenmislik yasayan c¢alisanlar, hizmet sundugu
insanlari/misterileri obje gibi gérmeye baslarlar. Saygisiz, empati kurmayan, kaba
davranglar sergilemeye baslarlar. Islerini iyi yapmazlar, ¢ogu zaman ¢aba gdstermezler
(Izgar, 2001: 25). Tikenmislik yasayan kisilerin ise gelmek istememesi, isten erken

ayrilmasi, ise ge¢ gelmesi is kazalarmn artmasina neden olmustur. Uretkenligin azalmasi,

23



is yapma isteginin sonmesi tiim diger ¢alisanlar1 da etkilemektedir (Aktug vd., 2006: 92;
Giines vd., 2009: 484; Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001: 406).

2.2.4.3. Aile Hayati ile ilgili Sonuclar

Tiikenmislik sonucunda ortaya c¢ikan faktorler sadece kisiyi degil ailesini de
etkilemektedir. Davranigsal, psikolojik ve fiziksel sorunlar kiginin en yakin1 olan ailesine de
olumsuz etki yapmaktadir (Ardi¢ ve Polatci, 2009: 33; Burke ve Greenglass, 2001: 583-594;
Maslach ve Zimbardo, 1982: 73; Potter, 1995: 1). Tiikkenme hissi yasayan Kisilerin, esleri,
cocuklari, anne-babalar1 kisinin kendileri ile zaman gec¢irmek istemedigini diisiiniip, ihmal
edildiklerini sanmaktadir. Bu da aile huzurunun kagmasina neden olmaktadir. Bir diger
husus da kadin calisanlarin hem is hayatina hem de ev hayatina kosmak durumunda
kalmalar1 dolayisiyla erkeklere oranla daha ¢abuk tiikenme hissi yasamalaridir. Tikenmislik
zamanla kadmin aile igindeki gorevlerini yerine getirememesine ve dolayisiyla aile
huzursuzluguna yol agar. Aile bireylerinin tiikenmislik yagayan kisiyi suclayici davraniglar
onu daha da zorlar. Sugluluk psikolojisine sokar (Polatci, 2007: 87-89). Aile icindeki
huzursuzluga yol agan bir diger sebep de kisinin mesai saatleri disinda aranmasi, mail

yoluyla is verilmesi, hafta sonu ise ¢agirilmasidir (Maslach ve Zimbardo, 1982: 83).

2.2.5. Tiikenmislik ile Bas Etme ve Onleme Yollar1

Tiikenmislikle basa ¢ikma yollarina ek olarak, tiikenmisligi onlemede uygulanan
bireysel ve orgiitsel diizeyde cesitli teknikler vardir. Tiikkenmislikle miicadelede kullanilan
davranig, yontem ve teknikleri su sekilde siralamak miimkiindiir (Siirgevil Dalkilig, 2014:

153-210; Kaya Goktepe, 2016: 102-103);

- Kendini Tamima: Kisinin hangi yonlerinin olumlu hangi yonlerinin olumsuz
oldugunu tespit etmesi, ilgi duydugu alanlar1 bilmesi, yeteneklerini kesfetmesi,
istenmeyen tutum ve davraniglarmi degistirmesi, degisimini giinliik olarak takip

etmesi kendini tanima, bireysel farkindalik siirecinde degerlendirilmektedir.

- Gercek¢i Hedefler Belirleme: Kisinin kendisini tanimasi, yapacagi ve
yapamayacagi olgular hakkinda yeteri kadar bilgi sahibi olmasi, {istiinliigiinii veya
zayifligin1 tespit etmesi is yasaminda gercek¢i hedefler belirlemede oldukca
etkilidir. Yetenekleri dogrultusunda kendine hedef belirleyen bir ¢alisanin
hedeflerine ulagsmamis olmasi tiikenmislige etki etmez iken; yeteneklerini asan bir

hedef belirleyen kisinin tilkenmislige yakalanmasi kaginilmaz olacaktir. Bu
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noktada 6nemli olan, bireylerin hedefleri gercekei bir sekilde belirlemeleri ve bu
hedeflere ulasmak icin mevcut donanima sahip olup olmadiklarin
degerlendirmeleridir. Kisilerin is ve 06zel yasamda ulasabilecekleri hedefler
belirlemeleri tiikenmisligin “kisisel basar1 duygusunda azalma” boyutunun oniine
gecebilecek bir cabadir. Ciinkii bireyin yaptig1 isi neden yaptigini, sonucunda
nelerle karsilasacagini, amacinin ne oldugunu, kazanimlarinin kendisine veya
cevresine ne gibi etkiler yaratabilecegini bilmesi basarili olma ihtimalini daha da

artiracaktir.

Isin Yapilis Tarzim Degistirme: Kendini bilen ve simirliliklari dahilinde gercekei
hedefler belirleyen birey basarisiz oldugunda, isin yapilis tarzinda degisikliklere
gider ve farkli yollar dener. Degisik yollardan isini yapmaya calisan birey,
kontroliin kendinde oldugunu hisseder ve bu durum ile tatmin diizeyinde artmalar
gbzlemlenebilir. Is ve dzel yasamda her seyi bir anda degistirmek pek miimkiin
degildir. Fakat ufak degisiklikler ¢cogu zaman bireylere psikolojik olarak bir
rahatlama yasatir. Rahatlama ise tiikenmislikle miicadelede dnemli bir adim olarak

degerlendirilir.

Psikolojik Geri Cekilme: Bireylerin diger bireylerle iliskilerinin azalmasi olarak
da ifade edilen psikolojik geri ¢ekilme, bir bakima fazla gelen is ytikii karsisinda
ice ¢ekilme olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu durumda genel olarak, is arkadaslarina
eskisi kadar yaklasgamama, g6z temasindan kaginma, genel olarak kendisiyle kalma
yonelimleri gdzlemlenmektedir. Insanlardan uzaklasma, duygusal tiikkenmeyle
miicadele araci olarak diislintilebilmektedir. Cilinkii duygusal tiikkenme insanlarla
birebir, samimi iligkiler sonucunda ortaya ¢ikmakta ve insanlardan uzaklagsma bu

olumsuzlukla basa ¢ikma yontemi olarak kullanilmaktadir.

Ise Ara Verme: Asiri is yiikii bireyin isinden uzaklasmasina, motivasyon
eksikligine, is tatminsizligine ve tilkenmislige yol agan bir etmendir. Calisanin
yillik izne ¢ikmasi, giin icerisinde molalar vermesi, is arkadaslariyla ortak
paylasimda bulunmasi ise motive olmasini saglayarak tiikenmisligi 6nler. Bireyin
izin kullanip stresten uzak kalmasi, is yerinden uzaklasip kafasini bosaltmasi, daha

sakin bir sekilde ise doniisiinii saglayabilir.

Kendi Kendine Diyolog Kurma / i¢ Konusma: Calisma yasaminda stresli bir

durum ile karsilasan bireyler kendi kendilerine, i¢ten konusma yaparak, yasanan
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olumsuz duruma karsi olumlu seyler sdyleyerek, olaymm o esnada olumsuz
taraflarin1 kapatabilmektedirler. Ornegin, “Is yasamimda maruz kaldigim olumsuz
tutum ve davranislar, yorumlar benim isim ile ilgilidir, kisiligim hakkinda degildir”
seklinde bir i¢ konugma o esnada karsidaki kisiye doniik 6fke kontroliinii saglamaya

yardime1 olmaktadir.

Olumlu Yanlar1t Gorme: Bireyler genel olarak is ve 0zel yasamin olumsuz
yanlarin1 gormektedirler. Aslinda is yasami da 6zel yasam da onlarin diistindiigii
kadar karmasik, sorunlu, ¢dziimlenemez bir olgu degildir. Is yerinde bir olumsuzluk
yasandiginda “en azindan maagim iyi, en azindan ilgi duydugum isi yapiyorum, en
azindan igyeri evime yakin” benzeri climleler bardagin bos tarafini degil de dolu
tarafint gormeye yardimci olacak ve calisanlarin tiikenmislik yasamasini

engelleyecektir.

Sorunlan1 Igsellestirmeme: Birey, calisma yasaminda karsilastigi sorunlari,
sahsina ait olarak algilamamalidir. Is geregi karsilasilan sorunlari igsellestirme, bir
bakima onlarin kendi sorunlari gibi algilanmasina ve duygusal yorgunlugun
yasanmasina yol agmaktadir. Calisan kisi, is yasaminda bas etmek zorunda kaldigi
durumlarla miicadele ederken bu durumu 6zel hayatina yansitmamalidir. isten
¢iktig1 anda sorunu orada birakmasi, ailesine yansitmamasi bireyin saglikli bir is-

aile yasam dengesi kurmasina yardimci olacaktir.

Zaman Yonetimi: Is yasaminda ¢alisanlarin iistlerine diisen sorumluluklari yerine
getirmek amaciyla yaptiklar faaliyetlerin planlanmasi, uygulanmasi ve zamanin
olabildigince etkili, verimli bir bi¢imde kullanilmasi zaman yonetimi olarak
adlandirilir. Zamanin yanlis kullanilmasi birey tizerinde gerginlik yaratan bir etken
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu gerginlik her seyin kontrolden ¢iktigi hissi ile
tiilkenmeye yol agabilmektedir. Calisan kisilerin zaman yonetimini saglamalari
acisindan giinliik yapilacaklar listesi diizenlemeleri, yazili notlar almalari, zaman

cetveli kullanmalari yararlarina olabilmektedir.

Stres Yonetimi: Birey, fiziksel ve ruhsal sagligi koruma programlart uygulama,
tatile ¢citkma, kosma, yiirtime, ylizme vb. spor etkinlikleri yapma, aksam yemegini
disarda yeme, hayvan bakimini {istlenme, miizik dinleme, pozitif diislinceleri
benimseme, yeri geldiginde aglama gibi stres yonetimi tekniklerine is ve 6zel

yasaminda yer vererek tiikenmislige yakalanma riskini azaltabilmektedir.
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Solunum Kontrolii: Calisma ortaminda stresten kurtulmanin bir diger yolu ise
dogru bir sekilde nefes alip vermektir. Nefes kontrolii rahatlatici, gevsetici bir
etkiye sahip olmasi ile tiikenmislikle miicadelede sik sik basvurulan bir yontem

olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Dinlenme: Stres altinda uzun siire kalan ve tiikkenmislik duygusuyla bas basa olan
calisanlarda omuz ve bas agrisi, ellerde titreme, sirt ve eklemde agrilar, yiiksek
tansiyon, mide ve bagirsak hastaliklar1 gibi rahatsizliklar goriilmektedir. Bu tarz
stres faktoriinden kaynaklanan hastaliklardan korunmak i¢in fiziksel ve zihinsel

gevseme saglayan aktiviteleri uygulamak gerekmektedir.

Dogru Beslenme, Egzersiz ve Uyku: Stres ve tiikenmiglikle basa ¢ikma yollarinin
Oonemli bir parcast da dogru beslenme aligkanliklari, diizenli egzersiz ve uykudur.
Saglikl1 beslenen bireyin, bagisiklik sistemi gii¢lii olmakta ve strese kars1 viicudu
diren¢ gostermektedir. Giin igerisinde alinmasi gereken kaloriyi dogru besinlerden
saglama, spor yapma ve sonrasinda yeteri kadar uyku ile viicudu, zihni dinlendiren
bireyler giin icinde yasayabilecekleri sorunlarla bas edecek enerjiyi toplamis

olurlar.

Mizah Duygusu ve Giilme: Bireylerin yasadiklari stres ve tiikkenme durumlaria
kahkaha ile giilmeleri, bu durumla eglenmeleri mizah duygusu olarak
tanimlanmaktadir. Is ortaminda herhangi bir sorunla karsilasildiginda ve bu sorunla
bas edilemediginde, stres ve kaygi diizeyi yiikselmektedir. Bu durumda saka yapma
ve giilme eylemleri kisiyi rahatlatip, o an ki endisesini, bikkinligin1 gidermeye

yardimci olmaktadir.

Is Degistirme: Tiikenmislik ile bas etmede denenen tiim yol ve ydntemlerden
herhangi bir sonu¢ alinmayabilir. Tiikkenmislik yasanmasi, bununla miicadele
edilmesi fakat basarisiz olunmasi durumunda tek bir yol kalmaktadir: isten ayrilma.
Isten ayrilma, baska bir iste calisilamaz veya yeni bir iste tekrar tilkenmislik yasanir
anlammna gelmemektedir. Maddi ve manevi sorumluluklar is hayatinin devam
etmesini zorunlu kilmaktadir. Eski isten edinilen tecriibeler 1s18inda is degisimine

gidilerek yeni bir baslangi¢ yapilmalidir.

Isgoren secimi / Ise alma: Orgiitlerin tiilkenmislikle miicadele etmesinde ilk
asamalardan biri olan ise alma siireci, tiikenmisligin 6nceden tespit edilmesi ve

onlenmesi acisindan bilyiik onem arz etmektedir. Ise alim sirasinda adaya
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yoneltilen c¢esitli sorular ve psikoteknik testler ile tiikkenmislik potansiyelleri
belirlenir. Ayrica, ise alim siirecinde is¢i ve igverenin beklentilerini net bir sekilde
ifade etmeleri gerekmektedir. Boylece, is¢inin yeteneklerinin, beklentilerinin bu ise
uygun olup olmadig: belirlenir. Aymi zamanda, isverenin de personel agisindan

dogru bir secim yapmasi saglanmis olur.

Orgiit ve Yonetim Gelistirme: Orgiitiin performansmi arttirmak, yoneticilerin
islerini daha verimli bir sekilde yapabilmeleri i¢in donanim ve ekipmanlarin
eksiksiz olmasi, karar verme, problem ¢6zme gibi yeteneklerinin gelistirilmesi
amaciyla c¢esitli programlar diizenlenmesi Orgiitiin tiikenmisligi Onlemede

uygulayacagi miicadele teknikleri arasinda yer almaktadir.

Isin Modifikasyonu: Isci ile isveren arasindaki uyumun yakalanmasi, is¢iye ¢esitli
konularda secim hakki tanmarak onemsendiginin hissettirilmesi, is goérene is
boliimlerine dair tercih hakki sunulmasi tiikkenmisligi azaltan orgiitsel miicadele

teknikleri arasindadir.

Sosyal Destek: Tiikenmislik yasayan bireyler tek baslarina miicadele verdiklerinde
daha az basarili olmaktadirlar. Aile, is arkadaslari, yakin arkadaslar gibi sosyal
cevrelerinden yeteri kadar destek aldiklar1 zaman daha kisa siirede yasadiklari
tiilkenmislikten kurtulabilmektedirler. Orgiitler bu asamada, sosyal-mesleki destek
sistemlerini  kurum/kuruluslarina  yerlestirerek, c¢alisanlarina karsilastiklar:
sorunlar1 ve yasadiklar1 olumsuz duygular1 atlatabilmeleri i¢in yardimci

olmalidirlar.

Cevre Kosullarinin lyilestirilmesi: Calisan insanlar giiniin biiyiik bir kismm
isyerinde gecirmektedirler. Bu sebeple calisilan yer insan yasaminda oldukca
onemlidir. Calisma ortaminin havalandirma, 1s1, 151k, ses, temizlik, renk vb. fiziksel
kosullar1 c¢aliganlar igin uygun bir hale getirilmelidir. Orgiit, g¢alisanlarina

ergonomik rahatlik her zaman saglamalidir.
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BOLUM 3

YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, ¢alisma grubu, verileri toplama teknigi, verilerin
analizi, aragtirmanin varsayim ve sinirliliklar1 hakkinda bilgilere asagida alt bagliklar halinde

yer verilmektedir.

3.1 Arastirmanin Modeli

Sosyal bilimlerde son yillarda gittikce tercih edilen bir yontem haline gelen nitel
aragtirma bu c¢alismanin da yontemini olusturmaktadir. Nitel arastirma, disiplinler arasi
biitiinciil bir bakis, acisini esas alarak, arastirma problemini yorumlayici bir yaklasimla
incelemeyi benimseyen ve sayisal verilere ve istatistiklere daha az, s6zlii ve nitel analizlere
daha ¢ok yer verilen bir arastirma tiiriidiir (Karatas, 2015: 62-80).

Aragtirma evli, ¢ocuklu ve c¢alisan kadinlarinin is yasam kosullar1 ¢ercevesinde
deneyimledikleri tiikenmislik olgusuna ve s6z konusu kosullarin tetikledigi psikolojik
yasantilara iligskin 6znel goriislere yer veriyor olmasi nedeniyle fenomenolojik yaklasima olanak
sunmaktadir. Yildirim ve Simsek’in (2021) bildirdigi gibi fenomenolojik desen ile bir kavram
ya da olgunun bireyler iizerinde olusturdugu anlamin derinlemesine incelenmesi
hedeflenmektedir. Bunun yami sira, fenomenolojik desen konuya iligkin olarak kisisel

deneyimlerden hareketle ortak bir betimleme yapma tizerinde durmaktadir.

3.2. Calisma Grubu

Bu arastirmanin calisma grubunu Istanbul Ili Avrupa Yakasinda yerlesik, aktif is
yasami icinde iist diizey pozisyona sahip evli ve cocuklu 15 gen¢ yetiskin kadin
olusturmaktadir.

Calisma gonilliiliik esasinda katilan calisma grubunda yer alan katilimcilara ait

tanimlayici bilgiler Tablo 1°de gosterilmektedir.
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Tablo 1. Calisma grubunda yer alan katilimcilara iliskin tanimlayici bilgiler

38  Lisans Ozel Proje Yoneticisi 25 yil 10 y1l
39  Yiiksek Lisans  Ozel Bankaci 15 yil 7 yil
40  Doktora Ozel Psikiyatrist 16 y1l 5yl
40 Doktora Kamu Sef 20 y1l 7yl
44 Doktora Kamu g flrsin];iﬁz{ 15 yil 1yl
) Psikolog/Psikolojik
29  Yiiksek Lisans  Ozel Danigmanlik Merkezi 7 yil 3yl
Y Oneticisi
34 Lisans Ozel Yonetici 11 y1l 2yl
48  Lisans Ozel Y onetici 30 yil 10 y1l
43  Lisans Ozel Yonetici 27 yil 12 y1l
36  Lisans Ozel Girisimcei /Y 6netici 12 yil 3yil
48  Lisans Ozel Y onetici 20 y1l 8 yil
37  Yiiksek Lisans  Ozel Insan Kaynaklar1 Yoneticisi 15 yil 2 yil
40 Doktora Ozel g §1r g;r%gsﬁil/ 13 yil 8 yil
35 Lisans Ozel Muhasebe Miidiirii 19 yil 8 yil
38 Lisans Ozel Muhasebe Miidiirii 23 yil 10 y1l

3.3. Veri Toplama Teknigi

Bilindigi iizere, nitel arastirmalarda arastirma sorusu olarak secilen konu hakkinda
toplanmak istenen veriler; gorisme, gozlem ve yazili materyallerin incelenmesi
yontemleriyle toplanmaktadir (Karatas, 2015; Yildirnm ve Simsek, 2021). Bu tez
calismasinda, nitel aragtirmanin veri toplama yontemlerinden biri olan derinlemesine
miilakat yontemi tercih edilmistir.

Bireylerin olaylara, konulara ya da durumlara yonelik tutum, goriis ya da duygulari
tespit edilmek isteniyorsa yiliz ylize goriisiilerek yapilan derinlemesine miilakat teknigi en
uygun metottur. Katilimcinin konuya yonelik vermis oldugu cevaplar ¢ercevesinde duygu
ve diislinceler dogru ve tarafsiz bir sekilde 6grenilebilmektedir. Derinlemesine miilakat
tekniginde arastirmaci, arastirdifi konuyla ilgili daha Onceden olusturdugu sorular
katilimcilara yoneltmekte, boylece konuyla ilgili bilgi ya da verileri sistematik bir sekilde
toplayabilmektedir. Bu yontem sayesinde daha dogru ve nitelikli goriisler elde edilmekte ve
katilimcilar konuya yonelik diisiinceleri rahat bir sekilde ifade edebilmektedir (Tiirniikli,

2000; Cohen ve Manion, 1994).
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Arastirmaya uygun veriyi toplamak amaciyla gergeklestirilen derinlemesine miilakat
goriigmelerinde katilimcilara sunulmak {izere arastirmaci tarafindan katilimcilarin
tanimlayici bilgilerinin yer aldig1 kisisel bilgi formu ve yar1 yapilandirilmig goriisme formu
gelistirilmistir. Hazirlanan yar1 yapilandirilmis goriisme formunda yer alan sorular ig¢in
uzman goriisiine bagvurulmustur. Uzmanlarin degerlendirme sonucglarma gore gerekli
diizeltme iglemleri saglanarak forma son sekli verilmistir. Gergeklestirilen goriismelerde
veriler, kigisel bilgi formu ve yar1 yapilandirilmis goriisme formunda kaleme alinan sorular
araciligl ile toplanmustir. Arastirma kapsaminda katilimcilara karsilastiklar1 firsat ve
engeller, kariyer olanaklari, sosyal hak ve Ozgiirliikkleri, is yasam dengeleri hakkindaki
goriiglerinin yani sira, mesleklerine iliskin algilari, is memnuniyetleri, yasam doyumlari,
stres ve tikkenmislik yasantilarina vb. sorular yoneltilmistir. Arastirmanin ¢alisma plani
dogrultusunda yapilan goriismeler katilimcilarin takvimlerine uygun olacak sekilde
gerceklestirilmistir. Katilimcilar ile yapilan goriismelerin  tamami  zoom ¢evrimigi
platformunda gerceklestirilmis, goriigmelerin tamami ses kayit cihazi ile kayit altina

alinmustir.

3.4. Verilerin Analizi

Aragtirma slirecinde ulasilan veriler betimsel ve icerik analizine tabi tutulmustur.
Betimsel analiz, derinlemesine analiz gerektirmeyen verilerin islenmesinde, igerik analizi
ise elde edilen verilerin daha yakindan incelenmesi ve bu verileri agiklayan kavram ve
temalara ulasilmasi1 amaciyla gerceklestirilmistir.

Altunigik vd. (2010) tarafindan bildirildigi gibi, betimsel analizle gdriigme yapilan
bireyleri tanitici bulgular degerlendirilir. Igerik analizi yoluyla elde edilen veriler
tanimlanmaya calisilir; birbirine benzedigi ve birbiri ile iligkisi oldugu tespit edilen veriler
belirli kavramlar ve temalar ¢ergevesinde bir araya getirilerek yorumlanir. Ierik analiziyle
katilimcilarin goriislerinin icerikleri de sistematik olarak tanimlanir.

Bu dogrultuda, arastirmanin veri analizi slirecinde izlenen adimlar sirasiyla soyledir;
planlanan  goriismelerde katilimcilardan elde edilen verilen desifre edilerek yaziya
gecirilmigtir. Katilimcilarin tanimlayic1 6zellikleri betimsel analiz, yari yapilandirilmis
miilakat sorularina verdikleri yanitlar ise igerik analizine tabi tutulmustur. Igerik analizi ile
elde edilen veriler, Strauss ve Corbin’in (1990) “verilerden ¢ikarilan kavramlara goére
yapilan kodlama” yontemi dogrultusunda kodlanmaistir. Olusturulan kodlar listelenerek, tiim
verilerin yorumlanabilmesi i¢in kavramsal yapi olusturulmus, bu yapi nihai asamada

arastirmanin temalarinin olusturmasina zemin olusturmustur.
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BOLUM 4

BULGULAR

Bu béliimde; arastirma amaci dogrultusunda gergeklestirilen derinlemesine goriismeler
araciligiyla elde edilen verilerden saglanan istatistiksel bulgular agiklanmaktadir.

Bulgularin agiklanmasinda, goriismelerde katilimcilara yoneltilen sorular sirasiyla
tablolar halinde ele alinmis, her bir soru neticesinde alinan yanitlardan iiretilen kodlara ilgili

tablolar da ayrica yer verilmistir.

4.1. Verilerden Elde Edilen Kodlar
Derinlemesine miilakat gorlismeleri sirasinda katilimcilara bagli olunan kurumda
calismanin kendileri i¢in tasidigr anlamin ne olduguna iliskin soruya verilen yanitlar ve bu

yanitlardan yola ¢ikarak olusturulan kodlar Tablo 2’de gosterilmektedir.

Tablo 2. Bagli olunan kurumda ¢alismanin anlamina iliskin kodlar

Katihmc1 Acgiklama Kodlar

K1 Isimi seviyorum ve sirketim harika. Calisanlarina saygi - Memnuniyet
duyar ve onlari takdir eder, sorunlarimizi dinler ve zorlu
zamanlarimda destek olurlar.

K2 Uzun yillardir bu sirkette yoneticiyim iyi bir pozisyonum - Memnuniyet
var memnunum. Burada oldugum igin gurur duyuyorum. . Gyrur
K3 Diizenli bir isim var bu kendimi giivende hissetmemi - Giiven
sagliyor. Isimin bana sagladigi maddi kazang ve statii - Maddi kazang ve
cok kiymetli. _ Statiiniin
kiymetliligi
K4 Tabii senelerin getirdigi bir aligkanlikla beraber giiven - Giiven
hissediyorum. - Aliskanlik
K5 Senelerdir buradayim benim i¢in artik aligkanlik oldu. - Aliskanhk
Baska bir yerde kendimi diisiinemiyorum. - Siirdiiriilebilirlik
K6 Bu firma bana ait ve burada ¢aligmak benim igin gii¢ - Aidiyet
demek. - Giig
K7 Giig ve ozgiirliik ¢ilinkii kendi parami kazaniyorum. - Giig

Kendim i¢in bir sey yaptigim diisiiniiyorum. Bir seylere  _ Ozgiirliik
katki sunmak. Ayaklar1 yere basan bir anne olmay1 ifade

ediyor. - Ayaklari yere basan

bir anne olmak

K8 Buras bir aile sirketi daha fazla bir sorumluluk - Sorumluluk
hissediyorum. Aksam eve gittigimde bile isle alakali
seyler diisiiniiyorum. Burada ¢aligiyor olmak demek isle
kendimi bir biitiin hissettiriyor.

- Isle biitiinlesme
- Ise adanmislik

K9 Yani soyle ifade edebilirim bu sirkete 27 yilim1 verdim - Adanmishik
dolayistyla hayatim olmus durumda.
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Tablo 3. Bagli olunan kurumda ¢alismanin anlamina iliskin kodlar (devami)

Katihmer  Aciklama Kodlar

K10 50 yillik bir firmay1 boliip, iic yil dnce babamla kendi - Gurur
firmamizi kurduk. Babam da emekli oldu kurduktan _ Hosnutluk
sonra. Anne babamin da ge¢imiyle ilgilendigim i¢in, bu _ s .. .
isle beraber gurur duyfyorunz Hegm ailgme bakma Istihdam yaratabilme
acisindan hem de yanimizda ¢aligsan arkadaslara istihdam
yaratmis olmaktan dolayr hosnutum. Cok zorlantyorum,
¢ok yoruluyorum ama yine de ¢ogunlukla gurur verici.

K11 Hem yonetici hem Ogretmen pozisyonundayim. - Doyum
Meslegimi seviyorum, oldugum yer bana doyum veriyor. _ Enerjik hissetmek
Genglerle bir arada olmak bana enerji veriyor. Bagh _ Gurur
oldugum kurumda koklii bu ailenin bir pargasi olmak
gurur verici.

K12 5 yildir ayni firmadayim firmamu seviyorum kurumsal - Aidiyet
yapist olan bir firma buraya aidiyet duygumun yiiksek _ Layigiyla is
oldugunu diislinliyorum. Isimi seviyorum burada igimi yapabilmek
lay1g1yla yapabildigimi diisiiniiyorum.

K13 Yildan yila degisiyor bu anlam. Basladigim yillar her seyi - Yillar gegtikge ise
ifade ediyordu ¢iinkii hayalimdi {iniversitede 6grenciyken duyulan anlam
bu hayali kurdum ve gergeklestirdim ama isin igine farklilig
girince hayallerimdeki gibi olmadigini gordiim. Siire¢ -  Universiteden ise
icinde bu hayalimin delilik oldugunu anladim. Cﬁgkﬁ bu gecilen siirecte hayal
ise kendini vakfetmeden zor oldugunu gordiim. Ustelik kiriklig
bunu bir de kadin olarak yapmann zorluklar ¢arpt iki - Kadin olarak ige
diyebilirim. Su an her seye ragmen vazge¢medim. Bunu kaptirmanin zorlugu
yaptyorum seklinde bir anlam var. Doydum bir de 40 . vazgecmemizdik
yasinda dogent olmak profesorliigiime 6 ay gibi siire var  _ Doyum
erken doydum. Anlamlar da ¢ok degisti. Hayata farkli _ Cocuk sahibi
seyler girdi dolayisiyla igime ve bagli oldugum yere olunduktan sonra
yiikledigim anlam derecesi degisti. Mesela hayatima tercih yapmak
cocugum girdi. Akademisyenligi ve anneligi ikisini bir sorunda kalmak
arada miilkemmeliyet¢i bir sekilde yapamiyorsun. Bu
sefer tercih etmek zorunda kaliyorsun.

K14 Bagli oldugum firmay1 ve isimi seviyorum. Bana giic - Giig
veriyor maddiyat olarak onemsendigimi diigiiniiyorum _  (pemsenmek
calisma arkadaslarim ve miidiiriim a¢isindan. Belli bir _ Kariyer olarak belli
kariyer olarak bir seviyede getirdigi igin beni iyi bir yere getirmesi
hissettiriyor.

K15 Calisigim kurum c¢ok koklii, yillardan beri basarillara - Gurur

imza atmus bir girket bu biinyede ¢alismak beni her zaman
gururlandirmistir o sebeple bu sirkette caligsmay1
seviyorum. Sahip oldugum statiiyii hak ettigimi
diisiiniiyorum.

Gelinen statiiniin
hak edilmis olmasi

Bagli oldugunuz firmada g¢alismak sizin igin ne anlam ifade ediyor? Sorusuna

katilimeilarin verdigi cevaplarin kodlanmasi sonucunda en sik verilen yanitin  “Giig¢” ve

“Aliskanlik” oldugu

gorilmiistiir.
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Katilimcilarin sabah kalkip ise giderken hissettiklerinin neler oldugu yoniindeki soruya

verdikleri yanitlar ve s6z konusu yanitlardan yola ¢ikarak olusturulan kodlar Tablo 3’de

gosterilmektedir.

Tablo 4. Sabah kalkip ise giderken hissedilenlere iligskin kodlar

Katihmc1 Aciklama Kodlar

K1 Yeni bir giin ve yeni seyler basaracagim i¢in heyecan - Basan
duyarim. - Heyecan

K2 Hibrit model ¢alisiyoruz bazen is bazen ev dolayisiyla ise - Zorlanmamak
gitmek hi¢ zor gelmiyor.

K3 Havanin karanlik oldugu kis sabahlari kendimi iyi - Erken kalkmanin
hissetmiyorum sabah erken kalkmak mutsuz hissettiriyor. verdigi mutsuzluk

K4 Seving ve ise yaramanin verdigi mutluluk oluyor ¢ogunlukla - Seving
bende. Boyle enerjik hissedemesem is gdziimde biiyiir ve - lIse yarar
yapmak istemem zaten. hissetmek

- Mutluluk

KS Yeni bir giin mutluyum. - Mutluluk

K6 Merak hissediyorum ¢iinkii igsim psikoterapi ve insanlar gok - Merak
cesitli problemlerle bagvuru yapiyorlar ve kendi isim bu - Huzur
nedenle huzur hissediyorum.

K7 Hibrit model ¢alistyorum evden ¢ikmiyorum bunun verdigi - Rahatlik
bir rahatlik var ama bilgisayar1 agmakta bir is gostergesi. Bu
yiizden yeni bir giin keske biraz daha fazla uyuyabilsem
deyip giine basgliyorum.

K8 Yeni bir giin yeni bir sorumluluk hissi bu ritiiellerimden - Sorumluluk
memnunum. - Memnuniyet

K9 [k baslarda rahattim ama yasim ilerledikce daha ¢ok - Eskiden rahat
zorlanir oldum. Sabahlar1 yorgun uyaniyorum ama isteyerek olmak
gidiyorum neticede. - Zorlanmak

K10 Keyifle giderim ise mutluyum. - Keyifle gitmek

- Mutlu

K11 Isimi her ne kadar sevsem de aslinda sorumluluklarim var - Sorumluluk
bir yandan zorundayim ¢aligmaya. Cok mutlu gitmesem de - Zorundalik
oraya gittigimde bir seyim kalmiyor. Her zaman i§ yerimde - Mutlu
mutlu kalmay1 basaririm. Isimi seviyorum ¢grencilerim bana hissetmemek
iyi geliyor.

K12 Genelde mutlu gidiyorum, aslinda iki y1l 6ncesine kadar ise - Mutlu gitmek
mutlu gitmiyordum ¢iinkii istedigim terfiyi heniiz - Motive gitmek
alamamistim ve haksizliga ugradigimi diisiinityordum, ama - Enerjik hissetmek

sonrasinda firmada yapilan maddi manevi iyilestirmeler
sonrast su an ger¢ekten motive sekilde isime gidebiliyorum
enerjim yliksek bundan dolay1.
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Tablo 5. Sabah kalkip ise giderken hissedilenlere iliskin kodlar (devami)

Katihme1  Aciklama

Kodlar

K13 Zamanla degisiyor. Kovidden dnce ¢ok daha motive

gidiyordum. Dis etkenler calismamizi motivasyonumuzu ¢ok

etkiledi. Varhgim ¢ok sorgulatti, 6grencilerle temasimizi
kesti. Isyerine gitmek ya da gitmemek arasinda bir kayma

oldu. Bu anlamda motivasyonumun diistiigiinii hissediyorum.

Isimi ¢ok seviyorum ama bunun igin artik tamamen fiziksel
olarak is egitmek gerektigini diigiinmiiyorum.

K14 Aslinda ige gitmekten mutluluk duyuyorum ama bazen hava
degisimleri olabiliyor. Mesela ¢ocugum hastayken ise
gitmekte zorluk ¢cekiyorum. Ayaklarim geri geri gidiyor ama
genel olarak giiclii hissettiriyor ¢ocuguma saglayacagim
ekonomik gii¢ olarak 6zellikle. Kendime saygimda artiyor.

K15 Ruh halime gore ige gelis bigimim degisebiliyor. Bazen
havanin kapali olmasi bile evden hi¢ ¢ikmak istememem
icin bir sebep ama Oyle olmuyor tabi ki siz gene ise gitmek
zorundasiniz ama 6nemli olan sirkete girdiginiz anda
psikolojinizin diizelmesi, giiniin giizel bir sekilde siirmesi
gerekiyor. Benim genelde dyle olur ise o giin istemeden
gelsem bile giin bir sekilde diizeliyor sanirim bu ¢alisma
arkadaglarimdan kaynakl:.

- Kovid 6ncesi
motivasyon
yiiksekligi

- Varligim
hissedememe

- Motivasyon
diistikligii

- Mutluluk

- Cocugun durumu
ile ise gitmek
arasinda ¢ekilen
zorluk

- Genelde giiclii
hissetmek

- Oz sayg artisi

- Ruh haline gore
degiskenlik
gostermesi

- Zorundalik

- Gliniin giizel
sekilde gecmesi
gerektigi diisiincesi

- Psikolojinin iyi
olmasi gerektigi
inanci

Sabah kalkip ise giderken neler hissediyorsunuz? Sorusuna katilimcilarin verdigi

cevaplarin kodlanmasi sonucunda; “Mutluluk”, “Merak™ ve “Huzur” seklinde cevaplarin

verildigi tespit edilmistir.

Katilimcilarin sabah kalkip ise giderken hissettiklerinin neler oldugu ydniindeki

soruya verdikleri yanitlar ve s6z konusu yanitlardan yola ¢ikarak olusturulan kodlar Tablo

4’de gosterilmektedir.

Tablo 6. Is yerinde yeni bir giine basladiginda hissedilenlere iliskin kodlar

Katihme1r  Aciklama Kodlar

K1 Isimi seviyorum zorlanmiyorum. Mesgul kalmak ve bir -
seyler basarmak bana her daim iyi gelmistir. Bu yiizden
bu yeni giinde de ¢esitli islerle hasir nesir olacagim i¢in
heyecanli olurum genelde.

K2 Her yeni giin yeni giindemlere gebe heyecan uyandirtyor. -

K3 Oniimde birikmis isler bazen bikkin ve isteksiz -
hissettiriyor. -

K4 Yapilacak ¢ok sey var deyip glinii programlamaya -
basglarim.

Zorlanmamak

- Mesgul kalmanin

getirdigi iyi hal
Heyecan
Heyecan
Bikkinlik
Isteksizlik

Yapilacak ¢ok sey var
hissi
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Tablo 7. Is yerinde yeni bir giine basladiginda hissedilenlere iliskin kodlar (devami)

Katihme1  Aciklama Kodlar

K5 Yogun olsam da eger ¢cocuklarimla ilgili herhangi bir - Motivasyon
sorun yoksa motivasyonum yiiksek oluyor. yiiksekligi

Ko Kendi is yerim oldugu igin 6zel hissediyorum, daha - Ozel hissetmek
iyisini yapmak icin hirs hissettiriyor. - Hirs

K7 Cocugumla ilgili ya da herhangi olagan tistii bir durum - Ise yarama hissi
yoksa bende ise yarama hissini uyandiriyor.

K8 Yeni giindemler beni cezbediyor. - Cezbedicilik
Benim isim gazetecilik ve giindem siirekli degisiyor ne - Diisiinceli olmak

K9 zaman ne olacagini kestiremiyoruz dolayisiyla bugiin - Merak
neler beni bekliyor acaba diisiincesiyle baslarim. - Desi iindemi

> gisen giindemi

Dolayistyla merak uyandiriyor bende yeni bir giin. yakalayamamak

K10 Genel olarak enerjik hissederim. Sadece ekonomik - Enerjik
olarak sikintil1 bir sliregten gegtigimiz i¢in bu bende - Ekonomik acidan
biraz kaygiya neden oluyor. kaygilt hissetmek

K11 Ogrencilerle yeni bir giin demek. Benim bir giiniim - Rutin
Ogrencilere gore sekilleniyor. Onlar giin i¢inde zorluk - Bir roliin diger rolii
¢ikarmadike¢a giin dogal akisinda gegiyor. Gengler fazla kolaylastirmast
enerjik oldugu i¢in bazen tagkinlik ¢ikartabiliyorlar.
Anne oldugum i¢in ¢ocuklarima bu durumda nasil
davranip dizginleyebiliyorsam onlara da ayn1 sekilde
yaklagmaya calistyorum.

K12 Genel itibariyle ¢ok hareketli geciyor giinlerimiz o - Planlh
yiizden daha planli gitmeye calistyorum. Onemli bir - Ozel anlarda stresli
toplant1 ya da baska bir durum varsa stresli de hissetmek
olabiliyomm. Genel rutinde daha ¢cok gakin ve planli bir Genelde sakin
sekilde gitmeye ¢alistyorum duragan bir halde oluyorum. Duraganlik

K13 Calisma ortamu 6zellikle iliski kurmak durumunda - Asagi ¢eken
oldugunuz insanlar agisindan 6nemli. Her ne kadar durumlarda ise gitmek
kendinizi birtakim konusmalardan ortamlardan istememe
soyutlamaya caligsaniz da yine o ortamin bir parcasisiniz  _ Motivasyonu

o duruma maruz kalryorsunuz. Isyerinde herkes birbirine
organik olarak bagl. Eger sizi asagi1 ¢ceken bir olusum
daha yaygin ise ki bunu ¢gogu zaman yasadim okula adim
atmak istemezdim ve bazen hala istemiyorum. Oyle
anlarda odama hemen gidip kendi diinyama ¢ekilmek
istiyorum. Okulun diger kismiyla baglantimi kopartmak
istiyorum. Olasi zararlardan korumak istiyorum kendimi.
Benim isim tiretmek ve bunun i¢in psikolojik olarak
iyilik hali ¢ok 6nemli. Motivasyonumu diisiiremem,
bunun en korunakli bigimi gitmemek ki artik dyle bir
liikstimiiz olabiliyor ya da gittiginde iletisimi minimuma
indirip kendi konfor alanim i¢inde durmak. Bazen de
disaridan ¢ok bunalmis olup kosa kosa kendimi zevkle
yaptigim ige atmak istedigim giinler oluyor. Yasadigim
seye gore sekilleniyor. Insan bazen hayatini sorguluyor.
Isi disindaki kimliklerini sorguluyor ama akademisyen
kimligi hep orada dolayistyla diger kimliklerin de zayif
oldugunu diisiindiigiin zaman gii¢lii kimligine
sarilabiliyorsun o zamanda ise kosa kosa gidiyorum.

diistirmemek adina

digerleriyle baglantiyi

koparmak

- Is disinda sikintilh

olaylar oldugunda
isine daha ¢ok
odaklanmak.
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Tablo 8. Is yerinde yeni bir giine basladiginda hissedilenlere iliskin kodlar (devami)

Katihme1  Aciklama Kodlar

K14 Yorgun oluyorum bir 6nceki giiniin yorgunlugunu hala - Yorgunluk
iizerimde tasiyor hissediyorum bu yeni giinde bu ylizden - jsteksizlik
de giin nasil bitecek diye diisiiniirken buluyorum
kendimi isteksiz hissediyorum.

K15 Genelde ¢ok siradan hissederim yapmak zorunda oldugum - Bikkinlik
seyleri gene yapacak olmanin farkindalig1 olur is ve ev - Siradanlik

temposu arasinda kosturdugum bir déonem oldugu igin
bikkinlik ve arada kalmiglik hissi uyaniyor bende.

Isyerinde yeni bir giine basladiginizda hissettiklerinizden biraz bahsedebilir misiniz?
Sorusuna katilimecilarin  verdigi cevaplarin kodlanmasi sonucunda;

“Mesgul kalmanin getirdigi iyi hal”, “Heyecan”, “Bikkinlik” ve “Isteksizlik” seklinde

cevaplarin verildigi tespit edilmistir.

Katilimcilarin igyerlerinde verilen yeni bir gorevin kendilerinde uyandirdigi olumlu

olumsuz diisiinceler hakkindaki soruya verdikleri yanitlar ve ilgili yanitlardan yola ¢ikarak

olusturulan kodlar Tablo 5’te gosterilmektedir.

Tablo 9. Is yerinde verilen yeni bir gdrevin uyandirdig1 olumlu olumsuz diisiincelere iliskin

kodlar
Katilmc1 Agciklama Kodlar
K1 Olumlu diisiinceler mesgul olmak, bir seyler basaracak - Mesgul olmak
olmak deneyim kazanmak olumsuz ise proje sirasinda - Basari elde edecek
karsilasacagim zorluklarin aklima gelmesi e bu da beni olmak
strese sokuyor haliyle. Ya bagsaramazsam diigiincesi hep ~ _ Zorluklan diisiiniip

bir yerde kendini belli ediyor ama ben bununla savasmak
i¢in elimden geleni yapryorum.

K2 Gorev adamiyim isimi layigiyla yaparim sorun etmem.

K3 Bana verilen yeni is bilgimi, deneyimimi statiimii
gelistirecek bir is olursa kaygi ile beraber coskuda
hissedebilirim. Ama genellikle bana gelen isler ek is
yiikii ve sorumluluk igerdigi i¢in kaygi, mutsuzluk, 6fke
hissetmeme neden oluyor. Bu da yaptigim isi etkiliyor.
Isten sogumama kadar gidebiliyor.

K4 Genelde pozitif baglarim ama bazen insanlardan dolay1
is siiresi uzadiysa bu bende 6fkeye sebep olur. Yani isi
bilen benim baktiginiz da uzmanlik alanim ama insanlar
kendi fikirlerini bana dikte etmeye calistig1 anlar oluyor
ben de agiklama yapmak zorunda kaliyorum ve bdylece
uzuyor isi yapasim gelmiyor.

stres olmak

Elinden geleni yapmak

Isi iyi sekilde
yapacagina yonelik
inang

Gorevin is tanimiyla
uyumsuzlugu

Kaygi

Cosku

Mutsuzluk

Ofke

Isten sogumak

Is yiikii

Ofke

Is yapmak istememe
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Tablo 10. Is yerinde verilen yeni bir gérevin uyandirdigi olumlu olumsuz diisiincelere
iligkin kodlar (devami)

Katihmc1 Aciklama Kodlar

K5 Genelde derslere girmek beni yormuyor ama istenen - Detayl istenen is
detayl1 raporlama tablolar1 olumsuz diigiinceler yiikiiniin yormast
uyandiriyor. Zaten is diginda da tempolu bir hayatim var
mesai dis1 da ¢alismami gerektiriyor bu durum - Cocuklara zaman .
¢ocuklarima ayirmam gereken saatlerden ¢aliyormus ayiramamanin verdigi
gibi hissettiriyor. sugluluk.

Ko Kendimi goérevlendiriyorum yeni bir danisan demek hirs - Hyrs
ve odaklanmis hissettiriyor. - Odak

K7 Olumlu olanlar eger gercekten o yeni gorevin bir sey - Heyecan
ifade ettigine inantyorsam kesinlikle arkasinda durup iyi ~ _ ise baslamadan énce,
bir seyler yapmaya ¢alisirim heyecanlanirim olumsuz isin aile hayatindan
taraf ise benim i¢in 17.30 (mesai saati sonu) da calmayacagini ayirt
bilgisayar1 kapatmak ¢ok kritik 17.30 dan sonra ben stmek
mesai yapamam yani is bu zamandan sonra benim i¢in
yok bu bana ekstra bir yiik getirir mi diye diistiniiriim.
En 6nemlisi ailemle gecirecegim siireyi etkilememesi
gerekir bu noktada bunu iyice ayirt ederim.

K8 Yeni bir sey basarmak beni iyi hissettiriyor. Mesela bir - Basarma hissi
proje icin s6zlesme yapacagim zaman karsi tarafi ikna - Haz
edip yola ¢ikiyorum bu benim i¢in biiyiik bir haz beni
harekete gegirir. Ben higbir zaman bir seyi
halledemeyecegim ya da ¢dzemeyecegim diye bakmam
yarina bir is yetisecekse sonsuz bir ¢aba sarfederim ve o
isi bitiririm.

K9 Bu benim igin bir giiveni ifade eder. Yapabilecegime - Giiven
olan inanglar1 var ki isi bana verdiler. Sonra bana ne - isin kisiye katacag
katacagina bakarim nihayetinde ne olursa olsun en iyi olumlu yanlart
sekilde yerine getirmeye ¢aligirim. diisiinmek

K10 Olumlu olumsuz olarak degil de ben direkt nasil - Coziim kismina
coziilecegine bakarim. Hayiflanmam madem ¢ikti odaklanmak
karsima hemen ¢6zmem gerektigine bakarim. Zaten
buna vaktim kalmiyor yonetici oldugum i¢in bunu
hemen ¢dziip bir an dnce ortadan kalkmasina bakarim.

K11 Isim ¢ok aktif olman gerektiriyor. Bu yiizden zaten - Cocuklara zaman

bosta kaldigim bir anim yok 6grencilerin maksimum
verimi almalarini istedigim i¢in programlar yeniliyorum
stirekli 6gretmenlerle toplant1 olusturmak gibi. Bu
toplanti siireleri bazen uzuyor bu da beni yoruyor evime
zamaninda gidememek gibi sorunlar olusturuyor.
Cocuklarimin okul ¢ikislarina bazen yetisemiyorum
onlarla ayni anda evde olamiyorum bdyle anlarda isimin
getirdigi bu durum beni yipratiyor.

ayiramamanin verdigi
sucluluk

38



Tablo 11. Is yerinde verilen yeni bir gérevin uyandirdigi olumlu olumsuz diisiincelere
iligkin kodlar (devami)

Katihmc1 Aciklama Kodlar

K12 Stres kesinlikle uyandiriyor. Basarip basaramamakla - Stres
alakali bir kaygi yastyorum. Sonrasindaki gorevi ve kendi - Kaygi
yetkinligimi gézden gegirdikten sonra gorevi detayli
sekilde anladiktan sonra oradaki stres seviyem azalir ve
kendimden emin sekilde mevcut sartlar1 gozden gegirip
isime odaklanirim. Eger getiremeyecegimi diisiiyorsam
bunu ilgili amirlerime bildiririm. O isi stres seviyesi
yiiksek bir sekilde yerine getireceksem bunu mutlaka
paylasirim. Sonugta kotii bir is teslim etmektense bagtan
sartlar1 degerlendirip ona gore hareket ederim.

K13 Gorevin benim konumuma uygun olup olmamasi Gorevin is tanimina
onemli. Bir de o isi hep benim yapip yapmadigim uygun olup olmamasi
onemli. Bazen soyle diigiiniiyorum neden bu isi siirekli Giiven
ben yapryorum? Ekstra efor sarf edip ayni paray1 s yiikii
kazandigim bir siirii insan var. O eforu sarf edecegime
kendi akademik kariyerime yogunlasabilirim. Aslinda o
gorevin listiim tarafindan bana ne niyetle verildigi
onemli. Uzmanlhigima gilivenip verdigi zaman hig¢ sikinti
yok ama hadi is ylikleyelim ve engelleyelim diye
verildiyse o zaman en ufak biri bile goziimde biiyiiyor.

K14 Olumlu tabii beni mutlu ediyor ¢iinkii kendimden emin Mutluluk
oluyorum bu da beni giiclii hissettiriyor. Olumsuz ise bir Emin olmak
yiik daha tstline geldigi zaman ev isiyle cakisiyor ister Giiglii
istemez ¢ocukla ¢akisiyor, sorumluluklar artryor Kenidinden 6diin
kendinden daha fazla 6diin vermek zorunda kaliyorsun. vermek
Onun disinda sorumlulugu seviyorum ama o Sorumluluk
sorumlulugun altinda annelik duygusu, ¢ocugundan Sucluluk
ayiracagin zaman, esinden evinden zaman ayirmak bu
alanda biraz sugluluk hissediyorum.

K15 Verilen her bir gorev yeni deneyim ve alan demek bana Deneyim
kendimi yeterli hissettiriyor, ise yarar olmak psikolojik Yetkinlik
olarak genglestiriyor. Bana giivenilmis ve bana emanet Giiven

edilmis. Bir de s0yle bir sey var mesela kafami yoran bir
olay vardir bu aile hayatinda olur arkadaslik iligkilerimde
olur ise kendimi vererek bunlar1 o anda ekarte edebilmek
0 an i¢in ¢ok iyi geliyor.

Isyerinizde size verilen yeni bir gérevin sizde uyandirdig: olumlu olumsuz diisiinceler

hakkinda bilgi verebilir misiniz? Sorusuna katilimcilarin verdigi cevaplarin kodlanmast

sonucunda; “Hirs”, “Odak” ve “Kaygi/Stres” seklinde cevaplarin verildigi tespit edilmistir.

Katilimeilarin isyerlerinde duygusal olarak kendilerini kétii etkileyen durumlarda neler

yaptiklar1 hakkindaki soruya verdikleri yanitlar ve ilgili yanitlardan yola ¢ikarak olusturulan

kodlar Tablo 6’da gosterilmektedir.
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Tablo 12. Is yerinde duygusal olarak kétii etkilendikleri durumlarda yaptiklarima iliskin
kodlar (devami)

Katihmer  Ac¢iklama Kodlar

K1 Yalniz kalabilecegim bir yere ge¢ip aglayip rahatliyorum. - Aglamak
Ofkemi bu sekilde akitip digerlerine belli etmem. - Digerlerine belli

etmemek

K2 Sakin kalmaya ¢aligir ¢oziilecegine inaniyorsam gerekli - Sakin kalmak
kisilerle konusurum. - Gerekli kisilerle

konusmak

K3 Bu durumu is arkadaslarimla konusurum. Beni - Gerekli kisilerle
desteklediklerinde iistesinden gelmemde ¢ok yardimci konusmak
olur. - Destek

K4 Son zamanlarda higbir seye sabrim kalmadi. Bu ylizden - Aglamak
alttan alamiyorum durumu mecbur i¢ime atip kuytu bir
kose bularak agliyorum bu beni bir nebze de olsa
rahatlatiyor.

K5 Sakin kalmaya ¢aligirim. Coziim yollar1 ararim. - Sakin kalmak
Coziimsiiz kalirsa is yerinde motivasyonumu ¢ok - (bziim aramak
etkiler, verimimi diigiiriir buna izin veremem. s .

- Isteki pozisyonun
etkilenmemesi
gerektigi

K6 Bu tip durumlarda sinirlar ¢izip bu sinirlar1 korumaya - Sinirlar ¢izmek
calistyorum.

K7 Bu gibi durumlarda bir es veriyorum. Sakin olup - Es vermek
yapilacak isleri planlayip onunla ilgili bir organizasyon - Plan yapmak
cikartryorum.

K8 Is yerinde beni hicbir seyin alt etmesine izin vermem o - Tepkiden kagmak
anda fazla tepki vermemeye calistyorum. - Isteki pozisyonun

etkilenmemesi
gerektigi

K9 Isim geregi korkung manzaralarla karsilastim yillarca - Cocugunun sesini
bir¢ok insan hayati boyunca ceset gébrmemistir ama ben duymak
isim geregi bunlara maruz kaldim ama bir siire sonra
bunlar aligilagelmis olmaya basladi ta ki cocuk sahibi
olduktan sonra 6zellikle gocuklarla ilgili olumsuz
haberler varsa beni bu durum oldukga kétii etkiliyor.

Cocugumu aray1p sesini duymak bana o anlarda ¢ok iyi
geliyor.
K10 Niye kétii etkilendigime bakarim. O sebebi bulup - Coziim yollar1 aramak

¢dzmeye galigirim. lyice bir gdzlemlerim. Anlamaya
calisirim sonrasinda 6fkem biraz azaliyor zaten. Bana
kars1 bir hadsizlik olmussa eger kiyameti koparmigligim
da var tabii ama uzun siiredir ayn1 ¢alisma arkadaslar ile
oldugum igin onlar bilir zaten bam telime
dokunulmayacagini. Dedigim gibi genelde anlamaya
calisirim.

Gozlemlemek
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Tablo 13. Is yerinde duygusal olarak kétii etkilendikleri durumlarda yaptiklarima iliskin

kodlar (devami)
Katihmc1 Aciklama Kodlar
K11 Boyle anlarda hemen kendime bu durumu kafamda - Durumu
biiylitmemem gerektigini hatirlatirim. Belki ben normallestirmek
biylitmiisiimdiir deyip anin getirdigi o alevli ortamdan - fsteki pozisyonun
bir an 6nce ¢ikmaya calisirim. Isteki pozisyonumu etkilenmemesi
etkilememeli 6grencilerim o an bende bir problemin gerektigi

K12

K13

K14

K15

oldugunu hissetmesini istemem. Durumu hemen ekarte
etmeye c¢alisirim yani.

Genelde sigara i¢iyorum hava almak iyi geliyor. Bu o an
icin iyi geliyor. O an aslinda o ortamdan uzaklasip ne
yapabilirimi diisiiniiyorum. Cesitli nefes egzersizleri de
iyi geliyor. Sakin kafayla konuya geri donerim, bu
durum beni etkiliyorsa amirimle paylagirim.

Ben genelde kendimi koruma altina aliyorum. Diyalogu
minimum diizeye indiririm ¢linkil ne kadar ¢ok so6zlii
iletisim i¢inde olursan o kadar ¢ok sorun ¢ikiyor.
Ozellikle ast iist iliskilerinde yazili anlasmay1 tercih
ederim. Sozli iletisimden konugmanin farkli yerlere
evirilebilecegi konusmalardan kaginirim genelde.

Is arkadaslarimdan ve iistimden memnunum bu acidan
duygusal agidan kétii oldugumda toplanti odamda
dinlenebilirim, arkadaglarimdan destek alabiliyorum o
yonden sansli bir igyerinde galistigimi diisiiniiyorum.

Bu olayin yaptigim ise ne derece etkisi olur ona bakarim.
Beni isimden alikoyacaksa o an ¢ikar bir nefes alirim
sonrasinda hemen masama doner mesguliyetime devam
eder diisiinmemeye ¢alisirim. Isimi etkilesin hi¢ istemem
zaten bir siire sonra ise kaptirmis buluyorum kendimi.

Sigara igmek
Ortamdan uzaklagmak
Coziim yollar1 aramak
Nefes egzersizleri
Gerekli kisilerle
paylagmak

Kendini korumaya
almak

Sozlii iletisimden
kaginmak

Mola vermek
Arkadas destegi

Isteki pozisyonun
etkilenmemesi
gerektigi

Mola vermek

Is yerinizde sizi duygusal olarak kotii etkileyen durumlarda neler yaparsmiz? sorusuna

katilimcilarin verdigi cevaplarin kodlanmasi sonucunda; “Gerekli kisilerle konusmak™,

“Coziim aramak “ve “gerekli kisilerle konusmak™ seklinde cevaplarin verildigi tespit

edilmistir.

Katilimcilarin yaptiklart iste milkemmel olmak zorunda hissettigi durumlara iligkin

soruya verdikleri yanitlar ve ilgili yanitlardan yola ¢ikarak olusturulan kodlar Tablo 7°de

gosterilmektedir.

Tablo 14. Yapilan iste miikkemmel olmak zorunda hissedilen durumlara iligkin kodlar

Katilimei

Aciklama

Kodlar

K1

Miikemmelligi aramak benim kisiligim. Her zaman
basarinin pesinden giderim. En iyisi olmal1 yapilan her
is.

- Her zaman
- Eniyisi olmali
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Tablo 15. Yapilan iste miikkemmel olmak zorunda hissedilen durumlara iliskin kodlar

(devami)
Katihimeci Aciklama Kodlar
K2 Genelde miikemmeliyet ararim. Ince detaylara ¢cok - Genelde
takilirim kusursuzluk aramasam da yaptigimin en iyisi - Ince detaylara
ortaya ¢iksin isterim. takilmak
- En iyisi olmali
K3 Boyle bir hissim yok isimi iyi yapmaya ¢alistyorum o - Zorunda
kadar. hissetmemek
- Sadece isi iyi
yapmaya caligmak
K4 Tabii yaptigim raporlamalar ve sinav degerlendirmeleri - Her zaman
miikemmel olmak zorunda oldugum isler stres yaratiyor. - Stresli
K5 Sadece yaptigim isi en iyi yapmaya gayret gosteririm. - Sadece isi iyi
yapmaya ¢aligmak
K6 Etik ve yeterlilikte miikemmeliyet¢i olmaya ¢alisiyorum - Etik ve yeterlilik
¢linkii kars1 tarafin hassasiyetini koruyabilmek adina acisindan
bdyle olmaliyim. - Zorundalik
K7 Hay1r yok. Ise eskiden baktigim gibi bakmiyorum. Suan - Miikemmellik
benim i¢in is olmasi gereken zamanda yapilmasi gereken  aramiyorum
bir sey gibi bakiyorum. Isimde hep daha fazlasi vardir - Sadece is i¢in yeterli
ama benim i¢in yeterli ve dogruysa benim i¢in yeterli. olan eforu sarfetmek
K8 Eksiklerimi degerlendiririm bu yanlis1 bir daha - Eksikleri gormek
yapmamaliyim dedigim anlar oluyor. Genelde bir¢ok - Bircok alana
yere yetisme telasimdan dolay1 yanligliklar yapiyorum yetisirken yanlislar
bunu da bir sonraki igsimde telafi etmeye caligir ayni yapmak
seyleri yapmamaya 6zen gosteririm. Daha iyi - Telafi etmek
olmalrydim diye diisliniiyorum bazen. - Daha iyi olmaltyim
diisiincesi
K9 Miikemmel olmak gibi degil ama ben her zaman - Elinden gelenin en
elimden gelenin en iyisini hep yapmaya gayret ettim lyisini yapmak
ama bunu mitkemmel olmak i¢in degil bana gore birisi - (Ozsayg
layigtyla yapmak o insanin kendine olan saygisiyla
alakalidir ben bu sekilde degerlendiriyorum.
K10 Evet, ama bence bu normal bir sey. Mitkemmel derken - Miikemmeliyet
mesela bir baski isi geldi miisterinin iyi anlasilip giiler gerekli
yiizle karsilanmasi lazim. Miisteriye iyi basilmis bir sey - Kontrollii gitmek
vermeliyim bu mitkemmeliyetcilik degil de olmasi - Ise titiz davranmak
gereken titiz bir ¢aligma. Bunun olmasi i¢in siirekli
kontroliimii saglamaya ¢alistyorum. Is bittikten sonra
bir bakarim son kontrolleri mutlaka yaparim. Gézden
kagirilan hep bir sey oluyor ve bunlar1 genelde ben bu
titizligim sayesinde yakaliyorum. O yiizden bence bu
miikemmeliyetcilikse eger bundan memnunum.
K11 Boylesine bir diisiincede olmak bence fazla yorucu - Mikemmeliyetgilik
olurdu. Zaten isimi en ince detaylarla yapiyorum bir yorucu
siirii cocugun gelecegi bize emanet edilmis durumda bu - Siireci daha
siireci daha da fazla zorlastirmak demek olurdu zorlastirmak

elimizden gelenin en iyisini yapmak ve vicdan rahatligi
varsa benim i¢in tamam demektir.

Elinden gelenin en
1yisi
Vicdan rahathigi
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Tablo 16. Yapilan iste miikkemmel olmak zorunda hissedilen durumlara iliskin kodlar

(devami)

Katihimeci Aciklama Kodlar

K12 Fazlasiyla oluyor. Bunun sebebi boliim direktoriim. - Stres
Kendisi ¢ok mﬁkemmeliyetg:i. En ufak bir hatada bile - Yoneticinin yipratici
cok sert olabiliyor. Ozellikle yaptigim is ona gidecekse tutumlari
sonucunu gorecekse stres seviyem artiyor. Son
zamanlarda sunu gozlemledim stres seviyem ne kadar
artarsa yaptigim hatalar da o kadar artiyor. Bu tarz
durumlarda kendisiyle birebir bir sey yapiyorsam isin
bitiminde ona teslim etmeden isin sonunda yarim saat o
ortamdan uzaklasip sonra tekrar yeni bir gozle tekrar
bakip dyle gondermeyi tercih ediyorum.

K13 Evet, hissediyorum yapmak istedigim ¢ok fazla sey - Miikkemmelligin bir
oluyor ama zamani kullanmak ve tercihler agisindan sinir1 olmadigi igin
zorlantyorum. Az Once bahsettigim gibi ¢ok iyi bir nerede duracagini
akademisyen olmak bambaska bir yasam bigimi bilememek
gerektiriyor ve hayalim her zaman hep daha fazla Yipratici
tiretmek ama bunun bir esigi olmadigi i¢in zaten hep Engellenmislik
kendini eksik hissediyorsun. Dolayisi ile bu da insam Yetersizlik
miikemmel olmaya gétiiriiyor bu da yipratici olabiliyor. Hirgmlik
Yeterince yapamadigimi diisiindiigiim zaman bu sosyal fsma
ve aile hayatinda kendimi diger rollerimden dolay1 Ca{. ; "y
engellenmis hissettigim i¢in beni hir¢inlastirabiliyor. Mitkemmelligin
Diyelim ki ben biitiin giin ¢alismamin ¢ok 6énemli bir sonu yok
boliimiinii caligmak iizere planladim ama pat diye baska Tercih yapmak
bir sorun ¢ikiyor ve engellenmis oluyorum. Yapacagim
seyi yapamamak kendi miikemmeliyet¢i yanimi
sorgulatiyor ve direkt yetersizlik duygusuna doniisiiyor.

Yine yapamadim yine engellendim zaten hi¢bir zaman
bir seyler istedigim gibi olamiyor. Bunun bir sonu yok
¢linkii ve siirekli bir ¢catigma halindesin bu duyguyla.
Tamamen miilkemmel olunmayacagini bilip yine de onu
arzulayip bir taraftan da tercih yapmak durumunda
oldugumu bilip insan kapasitesi bu kadar deyip kendimi
teselli ettigim karisik duygular icerisine girebiliyorum

K14 Oluyor ama yaptigim is her ay ayni1 dongiileri yaptigim Miikemmeliyete
icin onun lstline ¢ok fazla bir sey eklemem gerektigini gerek yok
diisiinmiiyorum. Sabit bir seyin her ay gelirini Zamandan
yapiyorum burada iistiine katacagim ¢ok fazla bir sey calmayacak
olmuyor. Burada Excelde daha hizli yapabilecegim hedeflere kosmak
zamanimdan ¢almayacak hedeflere kosuyorum sadece.

Miikemmellik benim agimdan bu oluyor. Isi
zamanimdan yemeyecek sekilde hakkiyla bitirebilmek.
K15 Evet kesinlikle. Ben de soyle bir mantik vardir ne is Yogun bir dikkatle

yapiyorsam yapiyim bana yakisan sekilde olmali.
Kusursuz diyemem tabii bazen hatalarim, gbzden
kagirdigim seyler var ama bunu yogun bir dikkatle
yakalayip hemen diizeltmek ¢ok mithim. Bu yanim
bazen beni yoruyor ¢linkil garanticiyim eger boyle
olmazsam tutunamazmisim gibi geliyor. Dikkatimi
toplayamazsam yani ipin ugunu bir defa kagirirsam geri
alamam gibi.

eksikleri yakalamak
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Yaptiginiz iste miikemmel olmak zorunda hissettiginiz durumlar hakkinda bilgi verebilir
misiniz? sorusuna katilimcilarin verdigi cevaplarin kodlanmasi sonucunda; “En iyisi
olmali/iyisini yapmak™ seklinde cevaplarin verildigi tespit edilmistir.

Katilimeilarin yogun bir tempoya sahip olmanin kendilerinde yarattig1 diistincelere iliskin
soruya verdikleri yanitlar ve ilgili yanitlardan yola ¢ikarak olusturulan kodlar Tablo 8’de

gosterilmektedir.

Tablo 17. Yogun bir tempoya sahip olmanin yarattig1 diisiincelere iliskin kodlar

Katihme1r  Aciklama Kodlar

K1 Sabirli olsam da bazen bu temponun altinda bunalmis - Bunalmislik
hissediyorum o sirada beni kimse anlamiyormus gibi - Kimsenin anlay1s
geliyor. R

goster

K2 Zamanla yaristigimin diigiincesi beliriyor. Neredeyse - Zamanla yarigsmak
bana bir giin yetmiyor. 1$ime, esime, ¢cocuklarima ayri - Giiniin yetmemesi
ayr1 boliinmek zorundayim gibi ve bu sirada kendimi - Boliinmek

unutuyorum. Kendimle kalmay1 6zledigim anlar oluyor. - Kendine vakit

aylramamak
K3 Istedigim hayat bu mu bu ¢alisma kosullarini nu hak - Tatminsizlik
ediyorum gibi diistinceler
K4 Zaman zaman durup kedime vakit ayirmam gerektigini - Kendine vakit
diisiiniiyorum. Ya i yapiyorum ya ev isi, bir de cocuk ayiramamak
bakimi. Kendimi unuttugum anlar bir hayli ¢ogaldi.
K5 Yorgunluk, yetisememe gibi seyler. Calisan bir - Yorgunluk

anneyseniz birkag¢ parcaya boliinmeye hazir olmaniz
gerekiyor. Mesai bitti eve gidip yatabilirim liiksiine
sahip degilim ¢ilinkii evde de benim ilgimi isteyen
birileri var kendim i¢in ayirmam gereken zamani onlara
veriyorum ki denge saglansin. Kendimden veriyorum ayiramamak
ama bdyle olmazsa olmaz.

- Giiniin yetmemesi
- Bolinmek
- Kendine zaman

Ké Her zaman yasadigimu hissettiriyor. Dozunda olmak - Hosnutluk
kaydiyla iyi geliyor.
K7 Hig kendinle ilgili bir sey yapiyor musun? Gibi bir - Kendine zaman
diisiince beliriyor. Cocuk Oncesi yaptigim higbir seyi su ayiramamak
an yapamiyorum. Siirekli bir seylere yetismeye - Giiniin yetmemesi
calisirken buluyorum kendimi.
Kendime zaman ayiramamaktan dolay1 tiziildiiglim anlar - Kendine zaman
K8 oluyor. Cocugumla 6zellikle daha fazla zaman ayiramamak
gecirmeyi ¢ok isterdim. Bu da bende tabii yorgunluk ve - Cocuga yeterli zamani
bazen bikkinlik hissi uyandiriyor. ayiramamak
- Yorgunluk
- Bikkinlik
K9 43 yasindayim 27 yildir ¢calistyorum dolayisiyla ben - Hosnutluk

diger tiirlii bir hayat1 bilmiyorum. Bos kalamam kendimi
evde otururken diislinemiyorum.
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Tablo 18. Yogun bir tempoya sahip olmanin yarattigi diisiincelere iliskin kodlar (devami)

Katihme1  Aciklama Kodlar

K10 Yani tabii hosnut olmadigim zamanlar oluyor. Ozellikle - Kendine zaman
bu ekonomik diizende bu yogunluk ¢ok énemli. Tabii bu ayiramamak
benim kendimden ve ailemden zamanimi ¢aliyor orast - Aile iiyelerine zaman
kotii. 5 yil 6nce yapsaydik bu goriismeyi o zaman ayiramamak
derdim ki bu yogunlugumu azaltacak bir yontem - Artan is yiikiiniin
bulurum bir iki arkadas daha alirim kendime zaman kalir rahatsiz etmesi

diye diisiiniirdiim ama su an ekonomik olarak verdigim
emegin karsiligin1 géremezken bunu yapamiyorum.
Dolayisiyla artan is yiikii beni rahatsiz ediyor. Allahtan
cocugum hafta i¢i tam giin okula gidiyor giin igindeki
yogunlugumdan ¢ok etkilenmiyor gibi. Hafta sonlari
cocuguma ayirtyorum kesinlikle. Onu mesela su an
esimle beraber kursa getirdim. Sizinle bu goriismeyi bile
o kurstayken yapiryorum. Kendime ayirdigim zamani da
o bir seylerle ugrasirken yapiyorum ayni sekilde. Onun
vaktinden ¢almayacagim sekilde bu durumu ayarlamaya

calistyorum.

K11 Acikcasi kendimi stirekli kogsmak zorunda olan bir at - Giliniin yetmemesi
gibi diigiinityorum. Is ve ev arasinda mekik dokuyan bir - Kendine zaman
Ogretmen ayn1 zamanda bir anneyim. Yikimii ayiramamak

hafifletmeyi ¢ok isterdim ama iki tarafa da ayni sekilde
ozveriyle davranmam gerek. isime, esime, cocuklarima
ayr1 ayr1 zaman ayirmam gerek. Bu kosturmada kendimi
unuttugum ¢ok oluyor. Tek basina kalmay1 6zlityorum
ama buna ger¢ekten vaktim olmuyor.

K12 Yogunlugu seviyorum. Siirekli bir kosturmacanin i¢inde - Hosnutluk
olmak farkl1 isleri ayn1 anda yiiriitmek hosuma gidiyor, - Vicdan azab1 gekmek
ama bir yandan da esime ve gocuguma fazla vakit - Aile iiyelerine zaman
ayrramadigimu diisiindiigiim anlarda vicdan azabi ayiramamak

hissediyorum. Gergekten yogun bir tempoda calisiyoruz
bu dénemsel olan bir seyde degil genel olarak ¢ok uzun
saatler ¢alisiyorum dolayisiyla eve yeteri kadar vakit
ayiramadigimda huzursuz oluyorum.

K13 Miithis yogunum. Bazen durmak nefes almak istiyorum, - Memnuniyet
kimse bana seslenmesin istiyorum ama bunu ¢ok kisa
siire yapiyorum ve bundan ¢abuk sikiliyorum. Aslinda
bu yogunlugu sevdigime karar verdim. Durmak ¢ok
sikici. Zaman hizli geciyor. Yogunlugunda tabi icerigi
o6nemli insani zenginlestiren bir yogunlugu durmaya ve
dinlenmeye tercih ediyorum.

K14 Yogun tempoda tabii kendime, esime ve ¢ocuguma fazla - Kendine ve aile
zaman ayiramiyorum. Spor yapmak istiyorsun olmuyor, tiyelerine zaman
gezmek istesen olmuyor ya da bugiin ayaklarimi uzatip ayiramamak
yatiyim dedigin anlar ¢ok kisitli. Bunlar tabi sikint1 saat - Yogunluk

8 de kii¢iik cocugumu benimle birlikte krese
gotliriiyorum aksam 6 da aliyorum. Sabah iste ayri
yogunluk eve gelirken ayri bir yogunluk. Biyiik bir
tempo var bu noktada bazen diisiinmek bile olmuyor.
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Tablo 19. Yogun bir tempoya sahip olmanin yarattigi diisiincelere iliskin kodlar (devami)

Katihme1  Aciklama

Kodlar

K15 Gereginden fazla bir tempoda oldugumu hissettigim bazi

anlar oluyor. Isten bazen ge¢ cikiyorum, eve geg
gidiyorum ¢ok yorgun oluyorum, dinlenemiyorum bile

- Kendine ve aile
iiyelerine zaman
ayiramamak

bazi giinler. Ciinkii evde bekleyen 2 ¢ocuk bir es var
onlar sizi biitiin glin gérmedigi i¢in dzliiyor, bir seyler
yapmak istiyorlar sizin buna haliniz olmasa bile onlar1
kirmamak i¢in kabul ediyorsunuz. O an yatip uyumak
istiyorum mesela ama sirf ¢ocuklarim istedi diye onlarla
disarda zaman gegirdigim ¢ok olmustur. Kendi
hayatinizda kendinizi yan rol gibi gérmeye basladiginiz
zaman zaten anliyorsunuz, ¢alisan gocuklu kadin
olmanin ne kadar zor oldugunu.

Yogun bir tempoya sahip olmanin sizde yarattigi diisiinceler nelerdir? sorusuna
katilimcilarin verdigi cevaplarin kodlanmasi sonucunda; “aile iiyelerine zaman ayiramamak”™
seklinde cevabin verildigi tespit edilmistir.

Katilimeilarin eslerinin is hayatlarina verdigi destege iliskin soruya verdikleri yanitlar

ve ilgili yanitlardan yola ¢ikarak olusturulan kodlar Tablo 9’da gosterilmektedir.

Tablo 20. Esin i hayatlarina verdigi destege iligkin kodlar

Katihme1r Acgiklama Kodlar

K1 Beni ve rantlarimi dinleyerek bana destek oluyor. Yogun - Dinlemek
giinlerimde bana yardim ediyor. Yani gayet anlayigh ve - Anlay1s gostermek
destekei. Evde de gerekirse yemegi yapar, cocugu - Ev islerine yardim

okuldan alir. Bana da yorgun geldigim giinlerde ekstra

OKL : 1 8¢ - llgi gdstermek
ilgi gosterir. Daha fazlasina ihtiyacim yok.

K2 Takdir ediyor ve tempomdan dolay1 anlayish - Takdir etmek
davraniyor. - Anlayis gostermek

K3 Yasadigim sorunlar1 dinler strese diistiigiimde beni - Dinlemek
rahatlatir. Yanimda oldugunu ve yaptigim isin kiymetli - Destek olmak
oldugunu hissettirir.

K4 Cok destek sagliyor. Isimin temposunun bilincinde. - Destek olmak
Mesela is cok yogundur ge¢ gelmigsimdir ve yemek - Evislerine yardim
yapamamisimdir hemen durumu idare eder kendi bir etmek

seyler yapmaya calisir. Bu ¢ok iyi geliyor.

K5 Meslek icabi evde de ¢alisgmam gerekiyor esimin bu - Desteklememesi
konuda beni desteklemesini isterdim. Eve is
getirmemden hosnutsuz. Ona ve ¢ocuklara ilgi
gostermedigimi ima eden ciimleleri var ama ben Oyle
disiinmiiyorum bu konuda ¢ok ¢atigiyoruz.

K6 Esim her zaman destek verdi daha fazla bir sey yapamaz - Destek olmak
elinden gelenin en iyisini yapiyor.
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Tablo 21. Esin is hayatlarina verdigi destege iliskin kodlar (devami)

Katilimcei

Aciklama Kodlar

K7

Ikimizin de yogun bir ¢alisma hayati var ikimizde bunu -
anlar ve destekleriz. Dogumdan sonra da beni calisma
konusunda ¢ok destekledi.

Destek olmak

K8

Esimle ayni1 isi yapiyoruz bazen benim yetisemedigim -
islerde bana destek oluyor bu da beni rahatlatiyor.

Destek olmak

K9

Bizim meslegimiz esler arasinda ¢ok fazla hosgorii -
gerektiren bir meslektir. Ciinkii gazeteciligin gecesi
giindiizii yok. Ben gece 3’te uyurken bir telefon

geldiginde hemen ise gitmem gerekiyor. Dolayisiyla
esimde ayn1 meslekten geldigi i¢in bu bizim biiyiik
avantajimiz diyebilirim. Ben gece kalkip ise gidiyorum
dedigim zaman tamam dikkatli git diyen bir esim var.

Destek olmak

K10

Esim ilk baglarda ¢ok destek degil gibiydi. ‘Bu kadar -
yogun ¢alismasaydin, bu kadar stres olmasaydin ben

zaten yogun ve stresliyim ve maddi agidan ihtiyacimiz

yok ne gerek var’ diye bakiyordu. Esimin ailesindeki -
kadinlarda ¢alisan kadinlar degil galisan bir anne

figiiriine alisik degil. ‘Cok yogun calisiyorsun bize vakit
ayiramiyorsun, ¢ocugunla ¢ok ilgilenemiyorsun’

diyordu ki ben ¢cocugumla gayet iyi ilgilendigimi
diisiiniiyorum. Burada sadece esimle ¢ok

ilgilenemedigim i¢in bir serzeniste bulundugunu
diisiiniiyordum ilk basta bu bana kostekti. Bu zinciri
kirdiktan sonra yani o serzenislerinden sonra ben

calisma kararimdan vazge¢cmedikten sonra artik

destekler oldu. ‘Bu kadin vazge¢miyor o zaman ben

bunun is yiikiinii nasil alirim yardimci olurum’ diye
diisiinmeye basladi. Bana su an yardimci olmakla ilgili

pek bir eksigim yok evimizde yardimcimiz var. Bunlar

iyi noktalar su an artik daha ne yapabilirdi diye
diisiindiiglimde yeterli buluyorum. Ne gerek var bize

vakit ayirmiyorsun kalibini yikt1 en azindan.

Esinin kararlaria
sonradan saygi
gostermesi

Ev isleri i¢in yardimct
olmasti

K11

Esim tarafindan is konusunda desteklendigimi -
hissediyorum. Bagarilarimla her daim gurur duydu ne -
zaman ihtiyacim olsa yanimda oldu. Ama isim diginda -
baska hayallerim acisindan da desteklemesini isterdim.
Mesela ilerde kiiciik bir isletme agmak istiyorum ama o
bunu istemiyor yorulacagimi bir yerden sonra durmam
gerektigine inaniyor. Bu konuda bana destek olmasini
isterdim konusu agildiginda bile hos karsilamiyor.

Desteklemesi
Gurur duymasi
Hayallerini
desteklememesi
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Tablo 22. Esin is hayatlarina verdigi destege iliskin kodlar (devami)

Katilimcei

Aciklama

Kodlar

K12

K13

K14

K15

Aslinda esimin bana sunmus oldugu destekten
memnunum ¢iinkii bir kadin olarak is hayatinda es
tarafindan desteklenmek cok énemli. Yani 6rnegin ben
bir is yemegine ¢ikarken ya da isim geregi sehir disina
cikarken bana problem ¢ikarmamasi anlayisla
karsilamasi desteklemesi ¢ok 6nemli. Kariyer olarak da
beni ileri tagidigini sdyleyebilirim. Farkli seyler yapsa
daha iyi olurdu kismina gelirsek, aslinda 6zellikle
cocukla ilgili sorumluluk kisminda bana biraz daha
destek olsa, okul sorumluluklarini alabilse ¢ok daha
rahat hissederdim kendimi. Mesele 6dev takibini
yapmiyor. Cocugum ortaokula yeni gegti adaptasyon
sorunu var ve ders yapmakta ¢ok zorlantyor. Ben isten
eve kagta gelirsem geleyim mutlaka onun 6devlerini
kontrol etmek durumundayim c¢iinkii babasiyla
yapmuyor. Biitiin detaylar bende. Isimle cakisan veli
toplantisinda esim tek basina gitmez. Bu tarz durumlar
beni ¢ok yoruyor.

Benim esim son derece destek ama bazen tercihlerim
onun istedigi yonde olmadigi zaman tercihlerimi
sorgulayabiliyor. Her zaman karsilikli anlayish
olunmuyor. Bazen ayn1 anda yorgun ayni anda sinirli,
tilkenmis oldugumuz zaman anlayish olmak ¢ok zor
oluyor. Yogunluk donemlerimizin gakistigi zaman ¢ok
zor oluyor. Bir anne olarak fedakarlik roliinii daha ¢ok
iistlenmek zorunda kaliyorsun. Bu da tabii benim
tercihlerimi degistirmem demek oluyor.

Esimin beni destekleyebilecegi son nokta zaten. Beni
her konuda destekledigi gibi bu konuda da destekliyor.
Su var olan siirecte ev isinde ve ¢ocuk bakiminda en
biiylik yardimcim. Bundan sonrasi zaten sosyal yasam,
ekonomik sikintilar bundan daha fazlasini1 beklemek
yanlis olur.

Esimin pek destek oldugu séylenemez. Benim
calismami istemedi hi¢. Cocuklarima bakip ev iglerine
kosusturmamu istiyor ama benim bu karara kesin karsi
oldugumu da biliyor. Senelerdir kararimdan
vazgeciremedi sonugta. Ben esimle tanigsmadan 6nce de
calistyordum ama o hep nasil olsa ¢ocuk olduktan sonra
birakir goziiyle bakiyordu. Mesela ¢ocuklarin 6devlerini
kontrol etse, onlar1 oyalayacak aktivitelere dinmesini
saglasa en azindan ben isten eve gec geldigim gilinler
bunlar1 yapsa yiikiim hafifleyecek. Ciinkii ben zaten gec
geliyorsam o giin tiim bunlara vakit kalmiyor, bir
bakiyorum yarina bitirilmem is 6devler kalmis onca
yorgunlugun arasinda bir de bununla ugrasiyorum. Yani
benim gikayetim, esimin ev islerinde benden yiik almak
istememesi.

Desteklemesi

Ev hayatinda
yardimei olmamasi
Cocuklarin
derslerinde yardimci
olmamasi

Ev hayatinda
yardime1 olmamasi

Desteklemesi
Ev islerinde yardim
etmesi

Destek olmamasi
Calisma hayatina
kars1 olmasi

Ev hayatinda
yardime1 olmamasi
Cocuklarin
Odevlerine yardimci
olmamasi
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Esin i hayatina verdigi destek nelerdir? Ve farkli ne yapsa idi kendinizi daha ¢ok
desteklenmis hissederdiniz” sorusuna katilimcilarin verdigi cevaplarin  kodlanmasi
sonucunda; “dinlemek”, “ev hayatina yardimci olmasi1” seklinde cevap verildigi tespit
edilmistir.

Katilimcilarin tiikenmislige yiikledikleri anlamin ne olduguna iliskin soruya verdikleri

yanitlar ve ilgili yanitlardan yola ¢ikarak olusturulan kodlar Tablo 10°da gosterilmektedir.

Tablo 23. Tiikenmiglige yiiklenen anlama iliskin kodlar

Katihmc1 Acgiklama Kodlar

K1 Tiikenmislik kendime vakit ayiramama, iyi uyuyamam, - Kendine vakit
diizenli beslenememe. Bunlari is hakkinda bende stres aylramama
uyandiran seyler oldugunda ¢ok yasarim. - 1yi uyuyamamak

- Diizenli
beslenememek
- Stres

K2 Zor ve gergin anlarimda stres yasarim. Siire¢ uzarsa isteki o - Verimsizlik
giliniimii etkiler ve yaptigim islerde verimsizlik hakim olur. - Stres

K3 Tiikenmiglik mutsuzluk, yorgunluk ve imitsizligin bir arada - Mutsuzluk
olmasi bence. Arada bende bdyle hissediyorum. - Yorgunluk

- Umitsizlik

K4 Tiikenmislik benim i¢in stres kavramiyla es deger. Is - Stres
yerindeki raporlama déneminde bunu olduk¢a yogun - Artan is yiikiiyle
hissediyorum. Artan ig yiikiiyle geriliyorum. gerilmek

K5 Tikenmiglikle beraber stres beliriyor kafamda ama bunu ¢ok - Stres
yasamam isimi zamaninda yapip hallederim.

Ké Tiikenmislik aslinda bir seylerle bag etmemin diismesi ve - Bas etmede zorluk
yorgunlugu ifade ediyor. isimle alakal1 boyle bir sey heniiz - Yorgunluk
yasamadim.

K7 Kendine vakit ayiramamak. Bazen bir dakika durmak - Kendine vakit
istedigim anlar oluyor. Isin yogun temposunda ayiramamak
kayboluyorum. Mola anlarinda kendimle bas basa kalmak - Kaybolmak
istedigim anlar oluyor.

K8 Cok nadiren hissediyorum. Bazen ¢ok fazla seyle ugrasinca - Degersizlik
stirekli is yaptigim donemlerde kendimi degersiz - Yogunluk
hissediyorum. Sanki sadece is yapmak zorundaymigim gibi
bagka seylere hakkim yokmus gibi geliyor ama bu yogunluk
gecince her sey diizeliyor...

K9 Tiikenmislik benim i¢in yaptigim seyden keyif alamamay1 - Keyif alamamak
ifade ediyor. Hicbir seye yetememekte ayn1 sekilde. Ben - Yetememek
Ozellikle 40 yasimdan sonra bunu ¢ok hissettim. Bir 6nceki - Sabirsizlik

sene gibi olamiyorum duygular, diisiinceler, sabir degisiyor.
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Tablo 24. Tiikenmisglige yiiklenen anlama iliskin kodlar (devami)

Katihmer  Aciklama Kodlar

K10 Su dénemde biraz tiikenmis hissediyorum. Tiikenmiglik - Keyif alamamak
benim i¢in canimin hicbir sey yapmak istememesi. Ne. - Enerji diisiikliigii
gezmek ne arkadaslarimla bulusmak ne hobi yapmak. Is - Yorgunluk
yerimde de tiikenmisligi enerjim distiiglinde hissediyorum.  _ gpeq
Ekonomik sikintilar, 6niimii géremedigim zamanlar. Bir - Kaygi
hafta isler ¢ok iyi oluyor diger hafta siparisler kesiliyor. Bu ~ _ Yetersizlik
durum beni yordu bu sefer sabah kalkma enerjimi etkiliyor. iloisizlik
Ise giderken olan neseli kisiligim kalmiyor. Daha stresli ve g1zl
kaygili oluyorum. Hosgdriim azalmaya basliyor. Is
arkadaslarima da yansiyor bu. Daha faydali olabilecekken
olamiyorum en basinda kendime bir faydam olmuyor dyle
anlarda. Sporu birakiyorum, kendimle ilgilenmeyi
birakiyorum.

K11 Tiikenmislik benim icin zevk alamamak demek. Oyle giinler - Keyif alamamak
oluyor ki bazen keske bugiin okul olmasa yatsam uyusam - Yetersizlik
diyorum ama tabii bu okula gelene kadar bdyle. Bir de
bazen ¢ocuklar beni ¢ok dinlemiyor o ara onlara
yetemiyormusum gibi geliyor ama ¢cogunlukla gegici.

K12 Yipranmuslik, basarisizlik. ise ve kuruma karsi caba - Yipranmighk
harcama istegini kaybetmek. Ben bunun esiginden dondiim - Basarisizlik
diyebilirim. Haklarimi alamadigimi diisiindiigiim donemde - jgteksizlik
oldu bu. Bu kadar ¢aresiz hissetmemek i¢in hakkimi aradim. _ ise kars1 ilgisizlik
Acik agik konustum bu sartlar olmayacaksa orda
kalmayacagimi belirttim. Bu sayede icine girmek iizere
oldugum bu tikkenmislik durumunu dile getirdigimde
karsiliginda alinan aksiyonlar beni motive ettigi i¢in mevcut
isime kars1 herhangi bir tiikenmislik yasamadim diyebilirim.

K13 Herhangi bir sorumlulukta ya da bir iliskide verdigim - Emegin karsiligim
emegin karsiligini somut ya da soyut olarak géremedigim alamamak
zaman kendimi tilkenmis hissediyorum ¢iinkii - Anlasilmamak
anlasilmadigim noktada anlam evreninin farkli oldugu - Anlamsizlagmak
iligkiler igerisinde ne yapsam da nafile oluyor. Bu akademik _ Yalnizlagmak
tiretimde de boyle diger iliskilerde de boyle. Diizgiin bir Hirpalanmak
sekilde isini yapryorsun ortalamanin {istiinde bir performans _ Motivasyon
sergiliyorsun ama senin performansinin ¢eyregini dilgiikliigi
gostermeyen biriyle denk tutuldugun zaman yaptigin sey Kendinden &diin
anlamsizlasiyor. Niye kendimi bu kadar hirpaliyorum vermek

diyorum. i¢inde bulundugun ortamda yalmzlastirtyor ve
yabancilastiriyor en sonunda da bu hisler tiikenige
gotiirliyor. Ev i¢i sorumluluklarda da boyle. Ayni anlam
evreninin iginde bulunmadigim herhangi bir iliskide beni
tamamen her anlamda asag1 ¢ekmesi. Karsilikli verilen
Onem, yaptigimiz seye atfedilen anlam énemli ama bu denk
olmazsa beni tiiketiyor. Isyerinde uzunca bir siire hissettim.
Cok caligmama ragmen hak ettigimi uzunca yillar
alamadim. Alamayacagimi 6grendikten sonra kendi
bagaracagim kismi yapmayi tercih ettim. Cok calisip hak
ettigim dogentligi aldim ama bunu yaparken 6zliik
haklarimdan feragat ettim ¢ok yiprandim.
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Tablo 25. Tiikenmisglige yiiklenen anlama iliskin kodlar (devami)

Katilimcei

Aciklama

Kodlar

K14

K15

Tikenmislik is yerindeki stresin eve yansimasi olarak
yorumlayabilirim. Zevk alamamak, ise istemeye istemeye
gitmek, ev isleriniz ora ki yapmak gibi. Ben bunlari
yasamadim ¢linkii igsyerindeki konumum ve ¢evremdeki
kisiler anlayigh oldular hep bu da benim bir sansim. Esimde
bana is hayatimda aile hayatimda zorluk ¢ikartmadi bir
seylerin iistesinden hep gelebildim bu destekle. Yakin
birinden destek gdormek ¢ok 6nemli giiniin stresini atabiliyor
olmak biiyiik bir sey. Tiim bunlar1 yapamiyor olsam bu
zamana kadar ¢alismaz kurumdan ayrilirdim bence. Isi
sevmeyerek yapmak cekilir sey degildir.

Is yerinde sevmedigin insanlarla bir arada olmak, hak ettigin
saygly1 ve degeri gorememek, ige hic istemeden gelmek
titkenmisliktir bence. Ben ¢ok siikiir is hayatinda bunlari
yasamadim bdyle olsa senelerimi vermezdim. Hakkimi hep
korudum, daha iyisi i¢in ¢abaladim. Statii ve maag olarak
hakettigim yerdeyim diyebilirim.

- Stres
- Zevk alamamak
- Isteksizlik

- Istenmeyen
kisilerle bir arada
kalmak zorunda
olmak

- Emegin karsiligim
alamamak

- Isteksizlik

Sizin icin tiikenmislik kavrami ne ifade ediyor? Tiikenmisligin size ifade ettigi

duyumlar1 is yerinizde ne derece hissettiginizi diisliniiyorsunuz? sorusuna katilimcilarin

verdigi cevaplarin kodlanmasi sonucunda; “Emeginin karsilifin1 alamamak” ve “Keyif

alamamak” seklinde cevaplarinin verildigi tespit edilmistir.

Katilimcilarin stresle basa ¢ikma kaynaklarinin neler olduguna dair yoneltilen soruya

verdikleri yanitlar ve ilgili yanitlardan yola ¢ikarak olusturulan kodlar Tablo 11°de

gosterilmektedir.

Tablo 26. Stresle basa ¢ikma kaynaklarina iligkin kodlar

Katimc1 Aciklama Kodlar
K1 Iki giin 6nce isim ¢ok yogundu eve is getirmek zorunda - Eg destegi aramak
kaldim bir yandan kalan isleri yapiyor bir yandan da
yemek hazirlamak zorunda kalmistim. Cilgin bir giindii
yetisemeyecegimi anlayinca esimden ve kizimdan
yardim istedim yemek isini onlar hallettiler. Bu kiiciiclik
yardim bile o kadar iyi geldi ki. Ufacik bir destek bile
sirtimdan yiik hafifletiyor.
K2 Derin nefes alip sakin kalmaya ve sorun igin ¢ozim - Nefes egzersizleri
tiretmeye basladim. - (COziim yollar1 aramak
K3 Esimle konusurum evimde uzanip sevdigim bir - Es destegi

programi izliyorum.

Sevilen bir programi
izlemek
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Tablo 27. Stresle basa ¢ikma kaynaklarina iliskin kodlar (devami)

Katihme1  Aciklama Kodlar
K4 Kahve icerim ve geri kalan igimi bir an 6nce bitirmeye Kahve igmek
calisirim ¢iinkii o beni daha ¢ok strese sokuyor. isleri sakinlikle
bitirmeye ¢aligsmak
KS Miizik dinlerim, dua ederim rahatlarim. Mizik dinlemek
Dua etmek
K6 Genelde molasiz ¢alistigim giinlerde bu olabiliyor. Cok Nefes egzersizleri
yogun {ist iiste seanslar oldugunda. Nefes egzersizlerini Hobi alanlarina
bildigim i¢in bunlar1 o an yapabiliyorum. Hobim olan Snelmek
alanlara dair bir gorsel ya da bir video izlemek bana iyi Y
geliyor isime odaklanmama yardim ediyor.
K7 Genelde alkol alirim. Bu beni sakinlestirir. Sonrasinda Alkol almak
esime anlatirim ¢oziim yaratiriz beraber. Es destegi
K8 Miimkiin oldugunca diisiinmemeye calistyorum yliriiyiis Diistinmemeye
yaparak iyilesmeye c¢aligiyorum. caligmak
Yiiriiyiis yapmak
K9 Bunlarda aslinda yolun basinda, ortasinda ve sonundaki Sakin kalip ¢oziim
bana gore sekilleniyor. Bu soruyu 12 yil 6nceki bana yollart aramak
sorsaydiniz cevabi baska olurdu. Eskiden daha fevri
olurdum. Simdi ¢cok daha sakin kalabiliyorum. Genglik
zamanimdaki feveran tavrim kendime zarar veriyordu.
Simdi daha iyi anlamis oldum.
K10 Yoga yapryorum. Sorunu irdeleyip madde madde adim Yoga yapmak
atmaya ¢alisityorum. Magnezyum takviyesi alirim. Coziim yollar1 aramak
Bunlar sonucunda sabretme potansiyelim artiyor. 1 ay Vitamin destegi almak
sonra bu konu ¢oziilecek hatirlamayacaksin deyip fs motivasyonunu
kendimi telkin ediyorum. kaybetmemek iin
pozitif telkin de
bulunmak
K11 O giin yogun ve stresli gegiyor olsa da bu da gececek [s motivasyonunu
telkinim geri planda calisiyor. O an diyorum ki kendime kaybetmemek i¢in
eger bu stresi su an kontrol altina alamazsam ¢abuk pozitif telkinlerde
yaslanirim ve hayatimdan bir giin bosa geger. Cok ise bulunmak
yarayacagim bir giine yazik etmis olurum ki bu hig
isime yaramaz...
K12 Gunlim ¢ok stresli gectiyse ben o giiniin sonunda Disar1 ¢ikmak
genellikle disar1 ¢ikmayi tercih ederim. Bir arkadagimla Es destegi
kahve igmek, esimle birlikte yemek olabilir. O Giin is Ev ve is disinda baska
doniisii eve gidip evdeki tempoya girmektense disari ortamlarda bulunmaya
¢itkmayi tercih ederim. O giinliik evdeki caligmak
sorumluluklarimi askiya alarak kendime zaman Kendine zaman
ayirmay1 tercih ederim agikgasi. ayirmak
K13 Higbir kaynak kullanmiyorum. En fazla uyurum. Higbir Uyumak

sey beni kolay kolay sakinlestirmez. Stres bende sinirle
birlikte oluyor. Olaylar1 zihnimde yeniden yastyorum.
I¢imde erimesi gerekiyor.
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Tablo 28. Stresle basa ¢ikma kaynaklarina iliskin kodlar (devami)

Katihme1  Aciklama Kodlar

K14 Yasadigim o an ki stresi bir yerden ¢ikartmak zorunda - Stresi evdeki
kaliyorum. O bazen kii¢lik gocugunuz olabiliyor bazen tyeleriyle ¢atigarak
esiniz oluyor bazen de kendi kendimi yiyip bitiriyorum. yok etmeye ¢alismak

Aile ile alakal1 bir durumsa maalesef esimle kavga
ediyorum. Bir yerden ¢ikartmam gerekiyor kiiciikte

olsa.

K15 Bir giin ise ¢ocuklardan sebep ge¢ kalmistim ve o giinde ~ Aglamak
maas glinliydii istim raporlamalarin en kisa zamanda Nefes egzersizleri
odasinda olmasini istiyordu. Kendimi kapanasi kigmis yapmak

gibi hissettim ¢iinkii mental olarak ¢ok kotii bir giin
gecirmistim zaten. O an dnce agladim sinirlerimin
gegmesini yatismay1 bekledim. Sonra igimden ona kadar
sayidim ve derin bir nefes alip isime dondiim. Ciinkii
baska carem yoktu. Biraz yatigmis hissettim neyse ki o
an Oyle toparlandi.

Cok stresli gegen bir giliniiniizde, stres ile bas etmek icin hangi kaynaklari
kullantyorsunuz, detaylandirabilir misiniz? sorusuna katilimcilarin verdigi cevaplarin
kodlanmasi sonucunda; “Nefes egzersizleri yapmak” ve “Es destegi” seklinde cevaplarinin
verildigi tespit edilmistir.

Katilimcilarin isten eve dondiiklerindeki hislerine iligkin soruya verdikleri yanitlar ve

ilgili yanitlardan yola ¢ikarak olusturulan kodlar Tablo 12’de gosterilmektedir.

Tablo 29. Isten eve doniildiigiinde hissedilenlere iliskin kodlar

Katihmc1  Aciklama Kodlar

K1 Giln nihayet bitti evime gidip ailemle olacagim, kedilerimle - Mutluluk
oynayacagim i¢in mutluyum

K2 Huzur ve rahatliga kavustugum i¢in mutluluk duyuyorum. - Huzur
Biitiin giin hayalini kurdugum o an sonunda geldi... - Rahatlik

K3 Evimde oldugum ve bu giinliik igimi bitirdigim i¢in huzurlu ve - Huzur
mutlu oluyorum... - Mutluluk

K4 Dinlenmek, ¢alismak, ev isleri ve ailemle vakit gegirmek - Yetememek
arasinda sikigmislik.

K5 Evdeki islere yetisme telasi sadece, bu sirada ¢ocuklar olay - Yeni bir is yiikii
¢ikarirsa anlik sinirlilik hissedebiliyorum... baslamasi

Ké Yorgunluk hissediyorum bazi giinler bas agris1 da - Haz
hissediyorum. Bu bedenen bir tepki ama duygu olarak haz, - Doyum
doyum, yeterlilik olarak tanimlayabilirim. - Yeterlilik

K7 Sonunda mesai bitti ailemle zaman gecirecegim giin i¢inde - Mutluluk

6zlem duydugum ¢ocuguma, esime ve yatagima kavusacagim
icin mutluluk duyarim.
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Tablo 30. Isten eve doniildiigiinde hissedilenlere iliskin kodlar (devami)

Katihme1  Aciklama Kodlar

K8 Evde artik anne eg oluyorum. Yani aslinda mesai bitmiyor - Yorgunluk
aslinda evriliyor. - Yeni bir is yiikii

baslamasi

K9 Ilk ise basladigimda bekardim, kendini isine vermis eve kacta - Mutluluk
gidersem gidiyim problem etmiyordum ama evlendikten sonra
ozellikle ¢cocuk olduktan sonra bir an dnce eve gidip
cocuklarima kavusmak istiyorum. Onlarla bir araya gelecegim
icin mutlu oluyorum

K10 Eve girerken keyifli hissediyorum. Daha once esimle bu - Mutluluk
konuda ¢atistigimizda onun agresifligi yiiziinden eve gitmek - Es destegi olduktan
istemezdim. Simdi bunu torpiiledigi i¢in daha ¢ok eve gidesim sonra aile iiyeleriyle
geliyor cocugumla vakit gecirmek istiyorum. vakit gecirmede haz

artisi

K11 Eve donerken ¢ocuklar ne yapt1 acaba, yemek yediler mi, evde - Diisiince yogunlugu
tekler mi gibi siirekli evle ve ¢ocuklarla alakali sorular doniiyor ~ yasamak
kafamda. Eve ulastigimda ise giiniin yorgunlugunu atacagim - Mutluluk
igin mutluluk duyuyorum. Ancak kisa stiriiyor ¢iinkii ev mesaim - yenj bir is yiikii
baslamis oluyor bu seferde yatmak istesem bile ¢ocuklar baslamast
ayaktaysa onlarla olmak i¢in bunu ertelemek zorunda - Kendine zaman
hissediyorum. ayiramamak

K12 Mutlu doniiyorum. O stresten ¢iktigim i¢in ama ¢ok yorgun - Mutlu olmak
oluyorum. Evdeki sorumluluklar bazen yorucu olabiliyor. - Yeni bir is yiikii
Mesela yapilmasi gereken bir yemek, diinden kalan bir ev isi baslamasi
bunlar zaman zaman bogucu olabiliyor. Burada da kurtarici - Bogulma hissi
olarak kaymvalidem devreye giriyor bana yardimci oluyor. Bu
bogulma hissini sik sik yasamasam da 6zellikle bazi
donemlerde islerimin ekstra yogun oldugu zamanlarda evdeki
sorumluluk yiik gibi geliyor. Benim mesaim aksam altida
bitiyor gibi goriinse de evdeki mesaim hig¢ bitmiyor.

K13 Evde beni is bekliyorsa isten eve donmek istemiyorum. Bu seye - Yeni bir is yiikii

benziyor sabah erken uyanacaginizi bildiginizle istediginiz kadar edinmek
uyuyacaginiz1 bildiginiz uykuya yatisiniz arasindaki fark. isten - Eye gitmek
eve dondiigiimde beni bekleyen durum hissiyatim etkiliyor. Eve  istememek
gitmek istemedigim yalniz kalmak istedigim zamanlarda oluyor. - yalniz kalmak
Evde kalabaligiz anneannede dede oluyor. Herkesin giindemi istegi

farkli. Bireysel olarak benim ihtiyacim dus alip hemen yatmak
iken onlar sohbet etmek istiyor. Bazen insana konusmak bile yiik
geliyor. Ust iiste ders anlattigim giinlerde eve gelip oyun
oynamak istemiyorum. Ama oynamak durumundasin. Ne
yenilecegini diisiinmek, tiim giin evde seni bekleyen annenin
sohbet etme arzusu bile ayaklar1 geri geri gotiirebiliyor. Asiri
yorgun geldigim zamanlar gocugum oyun oynamami istiyor
cocuk benimle oynamiyorsun, annem ise herkesle konusuyorsun
bana gelince mecalin kalmiyor diye sikayet¢i. Ben miitemadiyen
bu ciimleleri duyuyorum eve nasil kosa kosa gidebilirim? Cok
anlayish bir ese sahibim. Buna ragmen bunlar oluyor.
Ihtiyaglarim var kendi igimde karsilayamiyorum. Kariyerine
diiskiin olan kadinlar i¢in ¢ok zor. Yemek yapmak istemedigim
halde diin esim yapt1 bugiinde ben yapmak zorundayim
diistincesi gibi seyler beni evde bekledigi igin bazen zor geliyor.

- Ev isinden kendine
zaman ayiramamak
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Tablo 31. Isten eve doniildiigiinde hissedilenlere iliskin kodlar (devami)

Katihme1  Aciklama Kodlar

K14 Esime gocuguma evime kavugacagim diisiincesi mutlu ediyor. - Mutluluk
Saat 8”den aksam 6 ya kadar biraktigim kizim tim giin aklima - Yeni bir is yiikii
gelmese de o an geliyor ¢iinkii o an yeni bir diinya geliyor baslamasi
bana. Mutlu oluyorum ama onun sorumlulugu bu mutlulugumu - Kendine vakit
ekarte ediyor. Kizzmi okuldan aliyorum, onunla zaman ayiramamak

gecirmem lazim, oynamasi lazim eve gelip yemek yemesi
lazim bir siirii sorumluluk yiikleniyor bir anda. Isyerimin
yorgunlugunu iistiimden atamadan ekstra baska bir yorgunluk
yiikleniyor. Esimde bende kendimize zaman ayiramryoruz ¢ogu
zaman ama ortak bir hedefimiz var ¢ocugumuzu giizel bir
sekilde biiyiitmek. Bu bir yagam bigimi halini ald1 kendimizi
diisiinmiiyoruz aksatiyoruz bilemeyecegim...

K15 Mutlu oluyorum, ama ¢ogu zaman yorgun. Evde sizi bekleyen - Mutluluk
tonla is... Yemek, temizlik, cocuklarin 6devi, banyosu. - Yeni bir is yiikii
Bunlarin hepsi sizin elinize bakiyor. Haftada bir yardimcim
geliyor ama nereye kadar yardimei olacak? Ailelerimizde sehir
disinda oldugu i¢in ¢ok zorlaniyorum yani.

Isten eve dondiigiiniizdeki hislerinizden bahsedebilir misiniz? sorusuna katilimcilarin
verdigi cevaplarin kodlanmasi sonucunda; “Mutluluk” seklinde cevaplarinin verildigi tespit
edilmistir.

Katilimcilarin es ve cocuk ile gecirilen kaliteli vaktin anlamina iliskin soruya
verdikleri yanitlar ve ilgili yanitlardan yola ¢ikarak olusturulan kodlar Tablo 13’de

gosterilmektedir.

Tablo 32. Es ve ¢ocuk ile gegirilen kaliteli vaktin anlamina iliskin kodlar

Katihme1r  Agiklama Kodlar
K1 Gegen hafta sehre gittik ve orada 6gle yemegi yedik ¢ok - Hafta sonlarini iyi
eglenceliydi birlikte olmak keyif veriyor. Hafta i¢i bir degerlendirmek

arada olamamamizin acisini gikartiyoruz. - Esle ve cocuklarla vakit

gecirmek
K2 Onlarla birlikte olmak giizel subat ayinda kisa bir - Kisa tatiller yapmak
seyahate ¢ikip tempodan siyrildim.
K3 Esimle sohbet edip sevdigimiz filmi izlemek, ailecek - Esle ve cocuklarla vakit

yemek yiyip ylirliylis yapmak, ¢ocuklarimin derslerinde gecirmek

yardim etmek. - Cocuklarin derslerine

yardim etmek
K4 Hepimizin keyif aldig1 doga yliriiyiisi biitiin haftanin - Aile tiyeleriyle yliriiylis
yiikiinii sakin sessiz yerlere giderek kurtuluyoruz. yapmak
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Tablo 33. Es ve ¢ocuk ile gegirilen kaliteli vaktin anlamina iligskin kodlar (devami)

Katihme1  Aciklama Kodlar

KS Beraber oyunlar oynarken ¢ok egleniriz yeni yerler - Aile iiyeleriyle yeni
kesfetmeye bayiliriz. yerlere gitmek

- Cocuklarin sevdigi
aktiviteleri yapmak

K6 Herhangi bir aktivite yapmak, yaratici etkinlikler - Cocuklarin sevdigi
yapmak ¢cocugum agisindan. Beraber disarida ya da ev aktiviteleri yapmak
icinde pozitif sekilde zaman gecirmek benim i¢in yeterli

K7 Beraber oyun oynamak, parka gitmek bunlara firsat - Cocukla birebir
saglamaya calistyorum zaman gecirmek

K8 Beraberce yemege ¢ikmak. Herkes bir sey - Aile liyeleriyle
paylasabiliyor. Evde bu ¢ok miimkiin olmuyor. Masay1 yemege ¢ikmak
kurup bir seyler getirirken bile zaman gegiyor. Digarda - Hafta sonlarini beraber
vakit gecirmek bence daha kaliteli zaman oluyor. disarda gegirmek

K9 Ben igim geregi ¢cok fazla sehir digina ¢ikmak zorunda - Giin i¢inde
kaliyorum. Esimde ayn sekilde. Dolayisiyla biz yemeklerde bir araya
dordiimiiz ¢ok kisitli zamanlarda bir araya geliyoruz. gelip ailecek sohbet
Izin giiniimiizde ya da yemeklerde bir araya geliyorsak etmek, dinlemek
herkes muhakkak o giiniinii anlatir. Kizim arkadagsiyla
kavga etmisse onu anlatir. Ne dedigini ne yaptigini. Ben
iste neler yagsadiysam anlatirim. Karsidaki yeter ki
anlatsin bizde onu dinleyelim istiyorum. Bizim i¢in en
kaliteli zaman bu zaman ¢ilinkil yemekte bir aradayiz
sonra herkes odasina gidiyor.

K10 Ben herhangi bir sey yapiyorken evde veya disarida - Cocukla bir arada
kizimin da bunu yapiyor olmast demek. Beraber bir olup ayni isi
pazara gitmek bile benim igin kaliteli vakit. [s yerimde yapabilmek
masamin yaninda kizimin masasi var sandalyesi ve
masasi boyuna gore okul ¢ikisi bazen ise gidiyoruz ben
isimi yaparken o da orda boya yapiyor. Hayatima dahil
olmasi ve o an onunla ilgileniyormus gibi yapmadigimi
hissettiriyor bana.

K11 Yasadigim yere ¢ok yakin bir sahil var genelde oraya - Hafta sonlar aile
hep beraber iner zaman gecirmeye ¢alisiriz. Ben bos tiyeleriyle aktiviteler
buldugum her an onlarla vakit gecirmeye calistyorum yapmak
zaten ama bir giin boyunca bizim oldugunda bu daha - Cocuklarn istedigi
kaliteli oluyor. O giin onlar ne yapmak istiyorsa onu aktiviteleri yapmak
yapariz programi ¢cocuklar belirler zaten.

K12 Gergekten birlikte olabilmek. Beraber film izleyebiliriz, - Film izlemek

sohbet edebiliriz. Bu zaman1 sadece birbirimize ayirmak
telefonla ilgilenmemek birlikteyken. Herkesin tiim
benligiyle o anda olmasi. O anda var olabilmek bence en
kaliteli vakit.
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Tablo 34. Es ve ¢ocuk ile gegirilen kaliteli vaktin anlamina iliskin kodlar (devami)

Katihme1  Aciklama Kodlar

K13 Tamamen ¢ocuk odakli yastyoruz. Onun geligim - Cocugun verim
stireclerini destekleyecek sekilde program yapiyoruz. 7- alacagi aktiviteler
14 yas arasi ¢cok kiymetlidir. Bu siireyi maksimum yapmak
zenginlikte ona yasatmak icin bir hayat kurguladik. Bos zamanlari cocuk
Esimle ikimizde ¢ocuk odakli yagamayi tercih ettigimiz odakli kurmak,
icin bu bizi daha az ¢atismaya gétiiriiyor. ‘Birimiz bu kendine vakit
kadar ¢ocuk olur mu bizim de bir hayatimiz var’ gibi bir kalmamast
bakis acisina sahip olsaydi ki bence bu bizim yaptigimiz
yanlis dengeli degil yani o zaman ¢ok catisma olurdu
ama biz tercihen onun gérmesine, 6grenmesine,
duygusal olarak doymasina bunu yaparken de zevk
aldigimiz bir format gelistirdik ama bu diislincede
olmamiza ragmen bile en ¢ok ben ¢ok isyandayim hi¢
zamanim yok kendime ait ve bunu yonetemiyorum ve
¢Ozemiyorum.

K14 Bizim zaten hafta sonlarimiz kendimize 6zel zaman Hafta sonlar1 beraber
bicimidir ¢ok giizel degerlendiririz ¢linkii hafta i¢i vakit gegirmek
birbirimize ¢ok zamanimiz olmadig: i¢in 6zellikle Cocugun verim
cumartesi ve pazar giinleri kahvaltimizi yapariz, alacag: aktivitelerde
yemeklere gideriz, cocugumuzu eglendirebilecegimiz bulunmak
aktiviteler yaparak yiiksek verimi almaya ¢alistyoruz. Aile olundugunu bir
Aile oldugumu o zaman anlayabiliyorum. Cocuklu, anne aradayken gdrebilmek
baba olmak o zaman anlam ifade ediyor yoksa hafta i¢i Hafta ici robot olmak
tiim bunlar benim i¢in robot olmay1 ifade ediyor.

K15 Hafta sonlarini ¢ok iyi degerlendirmemiz anlamina Yetememezlik
geliyor bu. Higbir is yapmiyorum ¢ocuklari ne isterse Cocuk odakli
onu yapmak zorunda hisseden bir robota doniisiiyorum. yasamak

Istekleri hi¢ bitmiyor ve ben simirlarimi zorlayarak elde
etmelerini sagliyorum. Burada da mitkemmeliyetci
yapim devrede mesela sanirim... Esim bazen hafta
sonlar1 da ¢alistigi igin bir arada olamiyoruz bu agig1 da
kapamaya ¢alistyorum. Dordiimiiz bir arada oldugumuz
zaman da ailecek yemeklere c¢ikariz, film izleriz.

Rol karmasasi

Esiniz ve cocugunuz ile gecirilen kaliteli vakit, sizin i¢in neler yapmak anlamina
geliyor, bir deneyiminiz ile a¢iklayabilir misiniz? sorusuna katilimcilarin verdigi cevaplarin
kodlanmasi sonucunda; “Cocuklarin verim alacagi aktivelerde bulunmak” seklinde
cevaplarinin verildigi tespit edilmistir.

Katilimcilarin yarim kalan islerini evlerine getirmeleri halinde ev halkimin verdigi
tepkilerin neler olduguna iliskin soruya verdikleri yanitlar ve ilgili yanitlardan yola ¢ikarak

olusturulan kodlar Tablo 14’te gosterilmektedir.
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Tablo 35. Yarim kalan iglerin eve getirilmesi halinde ev halkinin verdigi tepkilere iliskin

kodlar

Katihmc1 Aciklama Kodlar

K1 Evden calistyorum bu yiizden siirekli ¢alisiyormusum - Siirekli calistyormus
gibi geliyor. Bunu kocamin gozlerinde gorebiliyorum hissi
bundan hoslanmiyor ama esim de kizim da igimi bir Hosnutsuzluk
kenara koyamayacagimin farkinda.

K2 Neyse ki bu konuda ¢ok anlayishilar. Anlay1s gostermek

K3 Oglum (13) artik biiytidtigii i¢in pek tepki vermiyor ama Sitem
kizim (9) bana sitem ediyor. Esim beni 6zledigini Esin 6zlem duymasi
sOyliiyor.

K4 Hoslanmiyorlar (Ben de dahil). Ama bu durumun 6niine Hosnutsuzluk
gegemiyorum ig pesimi birakmiyor onlar da farkinda bu Aligkanlik
duruma alistilar.

KS Eve is getirdigimde rahatlikla hallederim bir sikinti Destek
olmaz.

Ké Danisan notlarim olabiliyor. Esim iyi bir alan sagliyor Es destegi
cocukla ilgileniyor.

K7 Boyle bir durum benim i¢in olmuyor ¢iinkii mesai saati Mesai sonu is
disinda asla is yapmam bunu iist yonetimi de belirttim. yapmama karar1

K8 Anlayighlar yetismesi gereken bir sey oldugunu. Bir de Anlay1s
kendi isimiz oldugu i¢in sorun ¢ikarmiyorlar.

K9 Yapmam gereken bir is varsa herkes saygi gosteriyor Saygi
‘tamam isini hallet sonra bir araya gelelim’ Anlay1s
diyebiliyorlar yani. Ama bunu yaparken onlara Viedan azabi
ayiracagim siireden yememeye calismaya 6zen Cocuklara zaman
gosteriyorum. Ciinkii bazen vicdan azabi ¢ekiyorum. kalmiyor diisiincesi
Zaten kisitli bir aradayiz o anlarda bile is yapmak
zorunda kalinca onlar bir sey demese bile ben kendimi
kotii hissediyorum. Ama dedigim gibi bu hassasligim
ozellikle ¢cocuk sahibi olduktan sonra oldu.

K10 Esim biraz hayiflaniyor. Genelde ben is getirdigimde Esin hognutsuzlugu
bunlarla kargilasmamak i¢in kizzim uyuduktan sonra Kendinden 6diin
baslarim. Goze batmamak onlarin vaktinden ¢almayim vermek
diye. Genelde de uykusuz kalirim. Onlar uyuduktan
sonra bagladigim i¢in. Kendimden 6diin veririm yani...

K11 Isi eve ¢cok tasimadigim igin sorun olmuyor, eve Sorun olmuyor
getirdigim en fazla sinav kagitlari oluyor onu da esim ve Isi gece yapmak
¢ocuklar uyuduktan sonra yaparim genelde gdze batmaz.

K12 Kizim bu konudan ¢ok mutsuz oluyor. Esim daha Mutsuzluk
anlayislh bir sorumlulugum oldugunun farkinda. Kizim Es destegi

aksam elimde bilgisayar1 gordiiyse ‘anne artik yeter yine
mi’ ‘miidiiriinii arayacagim bizim vaktimizden ¢aliyor’
gibi sdylemleri oluyor. Kizima onun da okuldan eve
Odev getirdigini bunun da 6yle bir sey oldugunu onun
anlayacagi dilde anlatmaya caligtyorum
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Tablo 36. Yarim kalan iglerin eve getirilmesi halinde ev halkinin verdigi tepkilere iliskin

kodlar (devami)

Katihmc1 Aciklama Kodlar

K13 Esim sinirlense bile pek yorum yapmiyor ve bu
sessizligi sinirimi bozuyor, kizim kii¢iik oldugu i¢in
mizmizlaniyor e tabi bu da beni {liziiyor ama bu birtakim

Esin hosnutsuzlugu
Cocugun annesiyle
vakit gegirmek

gorevlere dair islerse yani akademisyenligin biirokratik istemesi
isler ise boyle hissediyorum. Asil okumam ve
yetistirmem gereken bir sunumsa daha az elestiriyle
karsilastyorum.
K14 Yardimci oluyorlar hatta ofisi odama getirdigim ¢ok - Es destegi

fazla zaman olmustur o siire¢te esim ¢cocukla baska bir
odada zaman gegcirir onunla oynar. O isi bitirmem
konusunda bana olanak saglar. Cocuk anlamadigi i¢in
sorunla ¢ikabiliyor ama esim biiyiik bir destek¢im
oluyor.

K15 Esim ¢ok soyleniyor. Gene mi is, ne zaman bitecek,
yetmiyor mu isteki tempon bir de eve getiriyorsun gibi...
Bunlar beni ¢ok bogsa da hemen halledip onlarla zaman
gecirmeye ¢alistyorum. Goze batmama derdine
giriyorum.

Isi bitirme
konusunda alan
a¢cmasi

Esin hosnutsuzlugu

Is yerinde bitiremediginiz yarim kalan islerinizi eve getirdiginiz durumlar oldugu

takdirde ev halkinin verdigi tepkilerin neler oldugundan bahsedebilir misiniz? sorusuna

katihmcilarin ~ verdigi cevaplarin  kodlanmasi  sonucunda;

hosnutsuzluk™ seklinde cevaplarinin verildigi tespit edilmistir.

Katilimeilarin ¢ocuk ile ilgili strese yol agan durum ya da olaylarin yonetim tarzina iliskin

soruya verdikleri yanitlar ve ilgili yanitlardan yola ¢ikarak olusturulan kodlar Tablo 15’de

gosterilmektedir.

“Esin  hognutsuzlugu/

Tablo 37. Cocuk ile ilgili strese yol agan durum ya da olaylarin yonetim tarzina iliskin

kodlar

Katimc1 Aciklama Kodlar

K1 Beni dinlemeyip tartistiginda strese giriyorum. O an - Beni dinlememesi
oradan uzaklasip sakinlesmeye ¢alisiyorum yoksa isler
biiytir.

K2 Saglik konusu genelde stres olur ¢6ziim i¢in ehli kisileri - Saghk
bulurum bir de ders sikintilari var 6zel ders aldirtyorum - Ders
ama sikintili konular.

K3 Arkadas iliskilerinde yasadigi sorunlar bende strese - Arkadas iliskileri
sebep oluyor onlarla konusup ¢6ziim konusunda yol
gostermeye ¢alisiyorum. Sonrasinda sorunlar benim
diisiindiiglim kadar zor goriinmemeye basliyor...

K4 Inatlasmalar bazen sakin kaliyorum bazen agliyorum. - Inatlasmasi
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Tablo 38. Cocuk ile ilgili strese yol agan durum ya da olaylarin yonetim tarzina iliskin

kodlar (devami)
Katihmc1 Aciklama Kodlar
KS Israrcilik durumlari beni strese sokuyor. Ben de - Israrcilik

K6

K7

K8

K9

K10

K11

kararlarimdan taviz vermeden sakinlesmeye ve
sakinlestirmeye ¢alisiyorum

Bazen aglama ndbetlerine giriyor ona yetemiyor gibi
hissediyorum sonra esimden destek isteyip hava almaya
cikiyorum tiirlii nefes egzersizleri deniyorum.

Yakin zamanda oglumda konusma bozuklugu yasadik.
Bu beni ¢ok iizdii ve o stresi yonetemedim. Is yerinde
yOnettigim stresi ¢ocugumda yonetemedim. Nedensiz
aglamalar1 basladiginda icimden sayarak onun aglayarak
daha iyi hissedecegini diisiinlip aglamasina izin
veriyorum.

Cocugum bir yere gittigi zaman kimle ve nereye gitti
sorular kafamda beliriyor. Bu beni strese sokuyor. Ama
cocugum bunu bildigi i¢in beni bilgilendiriyor. Bunu
hissettirdigim zamanlarda onu gergekten ¢ok
diistindiigiim i¢in bdyle yaptigimi biliyor. Onu bu
konuda ¢ok bogmamaya ¢alistyorum. Bana her seyini
anlatryor o yiizden.

En strese yol agan durum hastalik bende. Kizima sunu
sOylerim, ‘ben yaninda degilsem seninle ilgili her hangi
bir konuda telaslanabilecegimi bil’. Defalarca yasadigim
seydir bu ben uzaktayken telefonum caliyor kendini
hasta hissettigi i¢in beni aglayarak ariyor o an yasadigim
stresi ve Ofkeyi size anlatamam. Ciinkii aglanacak bir
sey yok ama bana bu korkuyu yasatiyor. Bunu da
¢ocugumla konusarak astik. Ona durumu izah ettim
‘Ortada bir sey yok ama agladigini duydum ve buna
ragmen c¢alismak zorundayim ve uzaktayim elimden bir
sey gelmiyor’ kizima o anda yasadigim caresizligi
anlatarak iistesinden geldim. O bdyle yaptig1 sirada iilke
giindeminde ¢ok 6nemli bir sey olmustur ve haber
gegmem gerekiyordur ve boylesi 6nemli bir anda aklim
kizimda kalsa da isime de konsantre olmaliyim.

Saglik ¢ok stres yaratiyor. Hemen doktora gotiiriiyorum
agirlagmasini beklemeden. Bu konuda pimpirikliyim.
Giugliilyiim ama bir problem ¢iktiginda iistesinden
geliyorum.

Kendince sorumluluklar alamamasi bende strese sebep
olur. Mesela en basiti odasini toplamasini istiyorum ama
bunu yapmiyor, nasil olsa annem yapar diislincesinin
hep var oldugunu hissettiriyor hayatinin her evresinde
simdilik bunu onunla aramizda halletmeye ¢alisiyoruz
ama bu sorumluluk bilinci olugmazsa psikolojik destek
almay1 planliyoruz.

- Aglama nobetleri
- Yetememezlik

- Cocuktaki konugsma
bozuklugu

- Is hayatindaki
profesyonelligi
¢ocuga yansitamamak

- Cocugun sosyal hayati

- Hastalik

- Cocuktan uzaktayken
aklin onda kalmasi

- Caresizlik

- Saglik
- Pimpirik hali

- Cocugun sorumluluk
almamasi
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Tablo 39. Cocuk ile ilgili strese yol agan durum ya da olaylarin yonetim tarzina iliskin

kodlar (devami)
Katihmc1 Aciklama Kodlar
K12 Daha ¢ok saglik konulari stres seviyemi yiikseltir bir de - Saglik
sosyal ortamda arkadaglartyla herhangi bir tartigma - Cocugun sosyal
gerginlik yasadiysa bunlar beni strese sokar. Bu tarz ortami
durumlarda konu sagliksa doktorla iletisime ge¢iyorum Is hayatindaki
is yerindeki is ylikiimii diger arkadaslarima devredip profesyonelligi

K13

K14

K15

onunla vakit gecirmeye calisiyorum. Arkadaglariyla
alakal1 bir sorun varsa yol gosteririm. Mesela okuldan
birisi kizimin ismiyle dalga geciyordu bu durum
stireklilik haline gelmisti okula gidip rehberlik
Ogretmeniyle goriistiim ve durum ¢oziildii. Her seyine
karismamaya ¢alisiyorum ama destegime gercekten
ihtiyac1 oldugunu hissettigim zaman orda benim de stres
seviyem artryor. Is hayatimdaki profesyonelligimi ve
soguk kanliligimi konu ¢ocuguma geldiginde
yapamiyorum.

Kiiciikken o kadar etkilenmiyordum sadece hasta olmasi
bir etkendi. Biiyiidiikge cogaliyor. Egitim hayat1 su an
strese yol agiyor. Egitim hayatini koordine etmek gibi.
Mesela bugiin okula gitmedi bir seyden eksik kalacak
gerginligini yasiyorum. Halbuki bir giinden ne olacak
ama plan bozuldu. Siire¢ tikirinda islemedi iste bunlar
beni strese sokuyor. Duygusal gelisimi ¢ok énemli
sosyal iligkilerinde alabilecegi bir yara ve benim
kontroliim disinda gelisen bir siirii olay olabiliyor
bunlarla gene de basa ¢ikabiliyor ama bu yasta kii¢iik
olan ¢ocuklarda duygusal yaralar zor toparlaniyor ve
ben psikolojisini 6grendigi dort islemden ¢ok daha fazla
onemsiyorum. En miikemmel sekilde korumaya
caligsam bile o hasarlarin minimuma indirmenin
baskisini hissediyorum.

Hastalik beni sikintiya sokuyor. O siirecte onu
babaanneye anneanneye birakmak zor geliyor bunu
ikimizde istemiyoruz. Bu konuda basa ¢ikamiyorum
giiniim ¢ok gergin geciyor her sey o giin iist {iste geliyor,
giizel seyleri géoremiyorum. Kahve bile tatsiz gelebiliyor
diyebilirim tabii lstesinden gelmek zorundayim ama
kaliteli olmuyor. Ya yipratiyorsunuz ya yipraniyorsunuz.
Bir yerde patlak veriyor ya bagim agriyor ya midem ya
da esimle kavga etmek zorunda kaliyorum. Is hayatinda
da bu boyledir stresimi yogun yasarim ama annelik
hayatina gelince bu birkag kat daha fazla yasanmyor.

Cocuklarimdan ayr1 kaldigim, bazen sugluluk ¢ektigim
stirecler oluyor ama bunu onlara daha iyi bir hayat
verebilmek i¢in yaptigim, annelerinin kendi ayaklari
iistiinde durabildigini onlara aktarabilmek i¢in yaptigim
aklima getirip rahatlattyorum kendimi. Sonugta ben ne
kadar ise zaman ayirtyorsam daha fazlasini, gerekirse
kendimden kisarak onlara veriyorum. Vicdan
rahathigimi da yapiyorum.

cocuga yansitamamak

Saglik

Egitim hayat1
Duygusal gelisimi
Sosyal hayati

Saglik

Cocugu birilerine
birakip ise gitmede
zorluk

Giini devam
ettirememek
Yipranmak

Is hayatindaki
profesyonelligi
¢ocuga yansitamamak

Cocuklardan ayri
kalinan siirecte
sucluluk ¢ekmek
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Cocugunuzla ilgili hangi durumlar ya da olaylar sizde strese yol actigin1 ve boylesi
durumlar1 yonetim tarziniz hakkinda bilgi verebilir misiniz? sorusuna katilimeilarin verdigi
cevaplarin kodlanmas1 sonucunda; “saglik” seklinde cevaplarinin verildigi tespit edilmistir.

Katilimcilarin is temposunun yogun olmamasi halinde es ve ¢ocuk ile iletisimin nasil
olabilecegine iligkin goriisleri hakkindaki soruya verdikleri yanitlar ve ilgili yanitlardan yola

¢ikarak olusturulan kodlar Tablo 16’te gosterilmektedir.

Tablo 40. Is temposunun yogun olmamasi halinde es ve ¢ocuk ile iletisimin nasil
olabilecegine dair goriiglere iligkin kodlar

Katihme1r  Aciklama Kodlar

K1 Isim bdyle yogun olmasaydi evde daha ¢ok zaman - Cildirmak
gegirirdim bu da ¢ildirmama neden olurdu onlarla daha ~ _  Ajje iiyeleriyle
cok tartismaya girerdim. Bu sekilde oldugu i¢in tartismak

birbirimize ¢ok batmadigimiz diisiiniiyorum. Alttan
alabiliyoruz ¢linkii zaten giin iginde aksamlari
goriisiiyoruz. Bir seyleri kafama takmama ¢ok zaman
olmuyor.

K2 Hibrit model ¢alisma sayesinde iletisimle alakali
sikintilarim kalmadi. Eskiden mesai saatleri ve trafikten

Bir degisim olmazdi

dolay1 evde gegirdigim zaman kisitliydi ve cocugum
kiigiikken bunun manevi tarafi beni {iziiyordu ama simdi
bdyle bir derdim yok.
K3 Cok fark olacagina emin degilim daha ¢ok onlarin - Bir degisim olmazdi
biiylimeleriyle alakali daha kii¢likken okula birlikte
giderdik simdi istemiyorlar.
K4 Onlarla olan zamani kaliteli gegirdigimi diisiiniiyorum. - Bir degisim olmazdi
Cocuklar kiigiikken (0-2 yas) calismasaydim daha
huzurlu olurdum.

K5 Yeterince iyi bir iletisim halinde oldugumuzu - Bir degisim olmazdi
diisiiniiyorum.

K6 Tempo benim i¢in yaganilasi bir hayat diger tiirlii ok - Bunaltici
bunalirdim iletisimimiz bdyle ¢ok iyi.

K7 Daha kétii olurdu ben galigmaya ¢ok odakliyim diger - Koétii olurdu
tiirli psikolojim bozuk olurdu. Ben ¢alismay1 - Psikoloji bozuklugu
seviyorum. Beni iyi hissettiriyor. Ben iyi olmazdim - lyilik hali kaybi

onlara da iyi bir etki birakamazdim.

K8 Zannetmiyorum yine ayni olurdu diye tahmin ediyorum. - Bir degisim olmazd:
Su an ben calisirken onlar okulda ve iste oluyor. Diger
tiirlii ben evde olsaydim onlar ayn saatlerde gene
okulda ve iste olacakt1 ayni saatlerde evde vakit
gecirecektik. Isten dolay1 bazen stresim onlara
yanstyabilir tabi ama onun disinda pek bir seyin
degisecegini sanmiyorum.
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Tablo 41. Is temposunun yogun olmamasi halinde es ve ¢ocuk ile iletisimin nasil
olabilecegine dair goriiglere iligkin kodlar (devami)

Katihmc1 Aciklama Kodlar

K9 Tabii ki var. Cocugum bir giin yanima gelip ‘anne - Degisim olurdu
biliyor musun okulda bazi ¢ocuklarin anneleri - Cocukla daha fazla
calismiyormus’. Cocugum bunu okulda duymus ve zaman gegirmek
yadirgamis ¢iinkii onun kafasinda bir anne figiliri sabah Cocugu birilerine
ise gider aksam gelir siirekli evin i¢inde kosar bir seyler emanet etmek zorunda
yetistirmeye c¢alisir hep telasl bir anne modeli var. kalmamasi
Dolayisiyla ben de evde olsaydim elbette ¢ok daha farkl
olurdu. En azinda giiniin tiim giiniinii benle geg¢irirdi.

Ciinkii ¢alisan kadinlar ¢gocuklarini ya bakiciya ya
anneanne ye birakmak zorunda kaliyor.

K10 Aynist olurdu belki daha kétiisii. Caligmayan anneler var - Daha kétiisii olurdu
¢evremde onlari gdzlemliyorum benim ¢ocugum daha - Calisan bir annenin
ilgiyle biiyiiyor. Calismasaydim ne olurdu belki digerlerine kiyasla
cocugum iki tiyatroya daha fazla giderdi ama ¢ocuk cocukla daha ¢ok
zaten hafta ici sabahtan aksama kadar okulda. Evde ilgilenmesi
calisan kadin var yemegi de fastfood almiyorum. Gayet
diizenli besleniyor. Bu diizeni iyi kurdugumu
diisiiniiyorum. Evde olsaydim ¢ok bir farki olmayacakti..

K11 [letisimimiz daha farkli olurdu. Basta kendime ve aileme - [letisim acisindan fark
daha ¢ok zaman ayirirdim, daha verimli zaman gecirirdik - Kendine ve aile
diye diistintiyorum. Gerek kendi hayatimdan gerekse sahit  {iyelerine daha fazla
oldugum diger c¢alisan annelerin hayatindan edindigim zaman ayirmak
bilgiye dayanarak sdyleyebilirim ki, ‘Kadmin ¢aligmasi
bin pargaya boliinmesi demektir’. Kendime zaman
ayirmak istesem onlardan caliyor gibi hissediyorum.

K12 Cocugum bazen okuldaki toplantilarina falan - Vicdan azab1
katilamadigim anlarda bunu ¢ok daha fazla yasamamak
sorguluyorum. - Bir seylerden feragat

etmek

K13 Daha sinirli olabilirdim muhtemel. Biitiin bu yogunlukta - Daha sinirli olmak
da iletisimimiz kuvvetli ama belki es olarak birbirimize - Eg olarak daha fazla
zaman ayirabilirdik. Mesela en fazla sikayet¢i oldugum zaman yaratmak
seylerden biri gezmek istiyorum farkli iilkeler falan ama - pgha fazla gezmeye
bunun igin zaman yok. Yasadigimiz ¢atigmalar oluyor vakit kalmasi
esimle bunlara zorlanabilirdi. Bazen esim ¢ok anlayigh - Es catismasi az
oldugu i¢in yiiriiyor birgok sey. olabilirdi

K14 Var ama ev hanimi olmak istemezdim o zaman - Calismayan biri

cocugumla ve esimle daha kaliteli olacagini
disiinmiiyorum ¢iinkii ev hanimliginda bir siire sonra
sOmiirge beyni oluyor. Ne is yaptin? Gibi oluyor. Her
giin ayn1 evin igindesin géze gelmiyor. Maalesef ev
hanimlarina verilen deger ¢ok ac1. Bir siire sonra ev
hanimlar1 ¢gocuklarini dahi gormezden gelebiliyor. Eline
tablet, TV verebiliyor veya hafta sonlar1 bir an 6nce
benden gitse durumuna gelebiliyor ¢iinkii stirekli
iletisimde. O yiizden bu tempoyu seviyorum ama soyle
isterdim, Ingiltere’de 6 saat ¢alisilan bir sistemin bizim
iilkemizde de olmasini en azindan annelerin 9-5 ¢alisma
vakitlerini biraz daha rahat kullanabilmelerini isterdim.

olmak istemezdim
Daha uygun saatlerde
¢alismak
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Tablo 42. Is temposunun yogun olmamasi halinde es ve ¢ocuk ile iletisimin nasil
olabilecegine dair goriiglere iligkin kodlar (devami)

Katihmc1 Aciklama Kodlar

K15 Belki esimle bu kadar ¢atismazdik. Daha sakin ve - Esle daha az ¢atismak
huzurlu bir hayatimda olabilirdi ama ben hep galisan bir - Daha sakin, huzurlu
kadindim. Okurken bile ¢alistyordum dolayisiyla diger bir hayat
tirlii bir yasant1 bana ¢ok uzak. Evde yapamazdim - Tempoyu sevmek

zaten, ¢caligmak beni her zaman hep bir adim 6teye tasidi
0 yiizden bu hayatim ne kadar zor da olsa ben segtim ve
severek yastyorum.

Boyle yogun bir hayatiniz olmasaydi esinizle ve ¢ocugunuzla alakali iletigiminizin
farkli olabilecegine dair diisiinceleriniz neler? sorusuna katilimcilarin verdigi cevaplarin
kodlanmasi sonucunda; “bir degisim olmazdi” seklinde cevaplarinin verildigi tespit
edilmistir.

Katilimcilarin isten eve gelip es ve ¢ocugu ile zaman gecirip giinii tamamladiginda uyku
zamaninda zihninden gegen diisiincelerin hangileri olduguna iligskin soruya verdikleri yanitlar ve

ilgili yanitlardan yola ¢ikarak olusturulan kodlar Tablo 17°de gosterilmektedir.

Tablo 43. Isten eve gelip es ve cocuk ile gegirilen zaman sonrasi giinii tamamlanip uyku
zamani geldiginde zihinden gegen diisiincelere iligkin kodlar

Katimer  Aciklama Kodlar
K1 Tatil plan1 yaparim ya da bir giin sonraki giiniin - Tatil planlamas1
planlamasini. - Bir sonraki giin
planlamasi
K2 Genellikle ertesi giinii planlarim. - Bir sonraki giinii
planlamak
K3 Uyuyacak olmak ¢ok giizel ama ertesi sabah gene - Ise gidecek olmanin
erkenden is var. stresi
K4 Gergin bir giinse ¢cocuguma bagirmigsam vicdan azabi - Vicdan azabi
duyarim...
KS Sakinlik ve huzur. - Sakinlik
Ko Sevdiklerim yanimda bunun siikriinii yagiyorum... - Minnet duygusu
K7 Stirekli gocugum hakkinda sorular beliriyor. Sabah ne - Cocukla alakali
yedirecegim? Is aklima gelmiyor. Genelde ailemle seyler diisiinmek
yapacagim planlari diisiinityorum. - Aileile alakali
diisiinceler
K8 Genelde rahat hissederim. Bir seyleri kafama takmadan - Rahat bir sekilde
uyumaktan yanayim. Giin i¢inde zaten yeterince uyumak
zorluyor.
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Tablo 44. Isten eve gelip es ve cocuk ile gegirilen zaman sonrasi giinii tamamlanip uyku
zamani geldiginde zihinden gecen diigiincelere iligkin kodlar (devami)

Katihmc1 Aciklama Kodlar

K9 O an aklima gocuklarla ilgili seyler beliriyor. Odevi - Cocuklarla alakali
varsa tamamlandi mi1 acaba? Bu sorular aslinda giin seyler diisiinmek
icinde de kafamda donen seyler ne kadar yogun bir isin - Isi diisiinmek
icinde olursam olayim. Ben genelde bazi seyleri
unuturum mesela ama ¢ocuklarimla ilgili higbir seyi
unutmam. Bir kalem bile alinacaksa aksam isten ¢ikinca
ilk onu yaparim. Yani o yiizden en 6nem verdigimiz
seyler doner kafamizda benim de hep ¢cocuklarimla
alakali seyler oluyor. Her sey tamsa ¢ocuklar saglikli
sekilde uyuyorsa is konusu da arka fonda her daim
duruyor. Is hi¢bir zaman durmuyor o zaten hep var.

K10 Yarin beni heyecanlandiracak bir sey var mi diye Yarim diisiinmek
diisiiniiyorum. Bu beni mutlu hissettiriyor. Eskiden Eskiye takilmak
yalniz hissettigim zamanlara takiliyorum. O kafamda ¢ok
doniiyor eskiye takilmak...

K11 Glniin z raporunu alirim. Neler yaptim neler oldu ne Giin boyu olan
yaptim ne yapabilirdim hep kafamin iginde bir hesap seyleri diigiinmek
derin diislincelere dalip en sonunda uyuyorum.

K12 Genellikle yataga ¢cok yorgun girerim. Ertesi giinii Yarini diisiinmek
planlarim igle ilgili konular gelir aklima. Sonra kafamdan Isi diisiinmek
kovup kendimi rahatlatmaya calistyorum. Meditasyon
dinleyerek uyumaya c¢alistyorum.

K13 Bayiliyorum o zamanin gelmesine yorgunluktan 6liiyor Gerginlik veren
olsem bile telefonumdan eski film ve dizilerin sevdigim diisiincelerden
sahnelerini izliyorum. Bunu izlerken uyuyakalmak bana kurtulmak sevilen
cok iyi geliyor. Bunlar zihin bosaltiyor. Biitiin siirecini dizileri izlemek
bir plan lizerine kuran bir insan i¢in bir rahatlama seyi Diisiinmekten
olmali. Uyumadan dnce biitiin diisiincelerden beni kurtulmak
uzaklastiracak olan filmler beni rahatlatiyor. Eger
yatarken zihnimi 0yle yormazsam bu sefer diisiinmekten
uyuyamiyorum.

K14 Yarin ¢ocuga ne giydirsem, iisiir mii, sabah ne yedirsem, Yarimin planlamasini
kacta kaldirmaliyim, okula geg¢ kalir mi, yarin ne yemek yapmak
yapacagim gibi ¢ocugumla alakali sorular beliriyor. Ya Cocukla alakali
da iste bir sikint1 olmustur onu diigliniiyorum. seyler diisinmek

Isi diisiinmek

K15 Glniin yorgunlugu ¢ikacak, yatip uyuyacagim, Rahat hissetmek

sonrasinda ¢ok rahat hissederim. Cocuklarim mutlu bir
sekilde yataklarina girdiyse zaten gerisini kafama
takmam. Hayatimda hep en 6n planda ¢ocuklarim gelir.
Esimle de is disinda ¢akistigim ¢ok baska konu yok ama
bu konuyu halletmemiz gerekiyor ¢iinkii en
asamadigimiz problem bu.

Cocuklar iyiyse geri
kalan seyleri
diistinmemek

Isten eve geldiniz esiniz Ve gocugunuzla zaman gegirdiniz ve bir giiniiniiz bitti uyku
zamaniniz da ne gibi disiinceler beliriyor? sorusuna katilimcilarin verdigi cevaplarin
kodlanmas1 sonucunda; “bir sonraki giinii planlamak” ve “Isi diisiinmek” seklinde
cevaplarinin verildigi tespit edilmistir.
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Katilimcilarin  hayatlarin bir mucize etkisi ile hizla degisim gostermesine O6zlem
duyduklar yasantilari, kosullar1 ve veya olanaklarina iliskin soruya verdikleri yanitlar ve ilgili

yanitlardan yola ¢ikarak olusturulan kodlar Tablo 18’de gdsterilmektedir.

Tablo 45. Bir mucize etkisi ile hayatlarinda hizla degisim gostermesine 6zlem duyulan
yasantilar, kosullar ve veya olanaklara iligkin kodlar

Katihmc1 Aciklama Kodlar
K1 Istedigim kadar uyuyabilecegim bir diizenin iginde - Daha fazla uyumak
olmay1 isterdim.
K2 Huzurlu ve endisesiz bir hayatta olmayi ¢ok isterim. - Huzurlu endisesiz bir
hayat
K3 Calisma saatlerimin degismesi esnek olmasini daha ok - Calisma saatlerinin
vakit ayirabilmek kendime ve ¢ocuklarima. esnek olmasi

- Kendine ve aileye
zaman ayirmak

K4 Emeklerimin karsiligini aldigim mutlu ve tasasiz bir - Emeklerin karsihigini
hayat... almak
- Mutlu olmak
K5 Gegmisten bir sey istemiyorum anin tadini - Anda mutlu olmak
cikartyorum...
Ko Sorumluluklarimin daha az oldugu bazi anlar1 - Sorumlulugun az
Ozliilyorum o giinlere bir an i¢inde donmeyi isterdim... oldugu giinlere
donmek
K7 Esimin daha ¢ok ¢ocugumla ilgilenmesini isterdim. O - Es destegini daha ¢ok
zaman kendime daha ¢ok vakit ayirabilirdim. istemek
- Kendine daha ¢ok
vakit ayirmak istemek
K8 Geg¢misle alakali degil fakat bu mucizenin ¢ocugumdan - Cocugun basarili
yana olusmasini isterdim. Universiteye gececek onun olmasini gérmek

istedigi boliimde basarili sekilde mezun olup is hayatina
atilmasini hemen gérmek istiyorum.

K9 Su zamana kadar istedigim her seyi elde ettigime - Anda mutlu olmak
inaniyorum. Isim ve aile hayatim giizel.

K10 Benim i¢in bu ekonomik sikintinin bir an 6nce - Ekonomik agidan
diizelmesi bir mucize etkisi. Onun disinda olmak giizel yerlere gelmek
istedigim yerdeyim...

K11 Evdeki biitiin yiikiim benden alinsin sadece insani - Evile alakali
iligkilere zaman ayirayim isterdim. Evin giindelik sorumluluklarin
temizligi, yemegi ¢ocuk bakimi hepsi bende her ne olmamasi

kadar esim destek olsa da benim kadar detayl bir sey
yapmiyor gene evle ve ¢cocukla alakali biitiin
sorumluluklar anneye kaliyor. Bir pause tusu olsa da
biraz nefeslensem c¢ok isterdim.
K12 Erken yagsta kaybettigim babamla su an hala bir arada - Kaybedilen kisiye olan

olmak isterdim. Ozlem
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Tablo 46. Bir mucize etkisi ile hayatlarinda hizla degisim gostermesine 6zlem duyulan
yasantilar, kosullar ve veya olanaklara iligkin kodlar (devami)

Katilimci

Aciklama

Kodlar

K13

K14

K15

Kosullarin degismesini isterdim. Her kosulda verdigim
miicadele ¢ok 6nemli zorlanmis olmaktan memnunum
ben kazandim, engel astim demek ama bunu daha insani
Olcekte yapabilmek istiyorum. Calisma kosullari olarak,
daha iyi ekonomik diizende olmak istiyorum.

Hayata tekrar gelsem gene bu siireci yasamak isterdim
¢linkii anne olmak kadar giizel bir duygu yok. Esimden
de son derece memnunum dogru bir se¢im yaptigimi
diisiiniiyorum ama sartlarimin degismesini isterdim. En
azindan 9-5 ¢alisarak geri kalan zamanimi ailemle
gecirmek isterdim. Caligmak istiyorum ama g¢aligirken
esime de isime de zaman ayirmak istiyorum. Hayatimin
her déneminde kendimden fedakarlik yaptim ama
benim i¢in dnemli olan ailem onlar mutluysa bende
mutlu olabiliyorum yani burada kendime zaman
ayirmak isterim dememem bu ylizden.

Esimin is konusunda daha anlayisli olmasini,
basarilarimi daha ¢ok desteklemesini isterdim. Su an
eve yeterince ilgili olmadigim konusunda benimle ¢ok
catistyor bu konunun hizli bir gekilde son bulmasini
isterdim. Ben verdigim emeklerin gozle goriilmesini
beklerim ve bu ne yazik ki su an s6z konusu degil.

Calisma sartlarinin
zorlamadigi bir sistem
olmasi

Anda mutlu olmak
Calisma sartlarinin
zorlamadigi bir sistem
olmasti

Aile tiyeleriyle daha
cok zaman gegirmek
istemek

Esin is yagaminda
destek olmasini
istemek

Es ¢atismasinin son
bulmasi

Verilen emeklerin
goriilmesi

Hayatinizda bir mucize etkisi ile hizla degisim gostermesi ne 6zlem duydugunuz

yasantilariniz, kosullariniz ve veya olanaklarinizi hangileri oldugunu paylasabilir misiniz?

sorusuna katilimcilarin verdigi cevaplarin kodlanmasi sonucunda; “anda mutlu olmak™ ve

“es destegini istemek” seklinde cevaplarinin verildigi tespit edilmistir.

4.2. Kodlardan Elde Edilen Tanimlar

Derinlemesine miilakat goriismeleri sirasinda katilimceilarin kisisel anlatilari tizerinden

belirlenen tiikenmislik deneyimlerinin tasvirinde one ¢ikan kodlar ve bu kodlarin tanimlari

ve iligkili 6rnek ifadeler Tablo 19°da gosterilmektedir.

Tablo 47. Katilimcilarin tikkenmislik deneyimlerinin tasvirinde 6ne ¢ikan kodlardan
ulasilan tanimlar

Kodlar

Tammlar

Ornek Katihma ifadeleri

Memnuniyet

Caligilan is ortami, yapilan isten statii ve
kazangtan memnuniyet duyma, tatmin olma.

Isimi seviyorum, sirketim
harika, ¢alisanlarina saygi

duyar onlar taktir eder,
sorunlartmizi dinler ve zor
zamanlarda destek olur.
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Tablo 48. Katilimcilarin tikkenmislik deneyimlerinin tasvirinde 6ne ¢ikan kodlardan
ulagilan tanimlar (devami)

Kodlar

Tanimlar

Ornek Katihma ifadeleri

Giliven

Gurur

Aligkanlik

Aidiyet

Sorumluluk

Gurur

Enerjik
hissetme
Hosnutluk

Doyum

Hayal
kiriklig
Basari

[s yerine ve is ortamina kars1 duyulan itimat.

Calisilan is ortaminda yapilan isten gurur
duymak.

Yapilan ige aligmak, rutini izlemek.

Ekonomik kazang ve statiiden dolay1
hissedilen gii¢ duygusu.

Bir ortama, gruba ait hissetme.

Bir goreve kars1 duyulan bitirme tamamlama
duygusu.

Kendini begenme, yaptig1 isle 6viinme

duygusu.

Yapilan iste dinamik, hareketli, verimli
hissetme.

Bulunulan ortamdan yapilan isten memnun
olma.

Var olanla yetinme, eldekini yeterli sayma.

Beklentilerin bosa ¢ikmasi.

Bir konunun iistesinden gelme

Is yerime tabiki senelerin
getirdigi aliskanlikla giiven
hissediyorum.

Uzun yillardir bu sirkette
yOneticiyim, iyi bir
pozisyonum var, memnunum.
Burada oldugum i¢in gurur
duyuyorum.

Senelerdir buradayim, benim
icin artik aligkanlik oldu.
Baska bir yerde kendimi
diisiinemiyorum.

Giig ve ozgirliik ¢linkii kendi
paramu kazantyorum, kendim
icin bir sey yaptigimi
diisiiniiyorum. Bir seylere
katki sunmak ayagi yere basan
bir anne olmay ifade ediyor.
Bu firma bana ait ve burada
caligmak benim igin giig
demek.

Burasi bir aile sirketi. Daha
fazla sorumluluk
hissediyorum. Aksam eve
gittigimde isle alakali seyler
diisiiniiyorum.Burada calistyor
olmak demek isle kendimi
biitiin hissettiriyor.

Hem yonetici hem 6gretmen
pozisyonundayim. Meslegimi
seviyorum oldugum yer bana
doyum veriyor. Genglerle
birarada olmak enerji veriyor.
Bagli oldugum kurum bu
koklii ailenin bir pargasi olmak
bana gurur veriyor.

Genglerle bir arada olmak
bana enerji veriyor.

Hem aileme bakma ag¢isindan
hem de yanimizda ¢alisan
arkadaslara istihdam yaratmis
olmaktan dolay1 hognutum.
Meslegimi seviyorum
oldugum yer bana doyum
veriyor.

Universiteden ise gecilen
stirede hayal kiriklig1 yasadim.
Yeni bir glin ve yeni seyler
basaracagim igin gurur
duyarim.

68



Tablo 49. Katilimcilarin tikkenmislik deneyimlerinin tasvirinde 6ne ¢ikan kodlardan
ulagilan tanimlar (devami)

Kodlar Tanimlar Ornek Katihma ifadeleri

Heyecan Kiside giiclii ve gegici duygu yogunlasmasi,  Yeni bir giin ve yeni seyler

cosku. basaracagim icin gurur duyarim.

Mutsuzluk Ortam yada i¢inde bulunulan durumdan Havanin karanlik oldugu kis

tatmin olmama, beklentilerin sabahlar1 kendimi iyi
karsilanmamasindan dogan durum. hissetmiyorum. Sabah erken
kalkmak mutsuz hissettiriyor.

Mutluluk Ortam yada i¢inde bulunulan durumdan Seving ve ise yaramanin verdigi

tatmin olma, beklentilerin karsilanmasinin mutluluk oluyor ¢ogunlukla
getirdigi seving duygu durum. bende.

Merak Bir seyi anlamak, 6grenmek i¢in duyulan Merak hissediyorum ¢iinkii igim

icten gelen istek. psikoterapi ve insanlar ¢ok
cesitli problemlerle
basvuruyorlar.

Huzur I¢ rahatlig1, rahatlik icinde bulunma durumu, Kendi isim ve bu nedenle huzur

dinginlik. hissediyorum.

Motivasyon Bireyi harekete geciren giig, etken. Firmada yapilan maddi ve
manevi iyilestirmeler sonucu su
an gercekten motive sekilde
isime gidebiliyorum, enerjim
bundan dolay1 yiiksek.

Seving Cok istenen bir durumun olmasiyla olusan Bende ¢ogunlukla seving ve ise

cosku. yaramanin verdigi mutluluk
oluyor.

Bikkinlik Bezme ve usanma durumu Oniimde birikmis isler bazen
bikkin ve isteksiz hissettiriyor.

Hirs Bir seye olan asir1 istek, tutku. Kendi igyerim oldugu i¢in 6zel
hissediyorum daha iyisini
yapmak i¢in hirs hissettiriyor.

Cezbedilme Etkilenme Yeni giindemler beni
cezbediyor.

Stres Asin kaygi, uyarilma hali, gerginlik. Onemli bir toplant1 yada baska
bir durum varsa streslide
olabiliyorum.

Kaygi Yasanan huzursuzluk, tedirginlik hissi. Ama genellikle bana gelen isler
ek is yiikii ve sorumluluk
icerdigi i¢in kaygi, mutsuzluk,
ofke hissetmeme neden oluyor.

Ofke Kizginlik, engellenme, incinme gibi Genelde pozitif baglarim ama

durumlar karsisinda gosterilen saldirganlik insanlardan dolay is siiresi
tepkisi. uzadiysa bende 6fkeye sebep
olur.

Odak Dikkatin, enerjinin bir noktada toplanmasi. Kendimi gorevlendiriyorum,
yeni bir danigsan demek hirs ve
odaklanmis hissettiriyor.

Haz Dikkatin, enerjinin bir noktada toplanmasi. Mesela bir proje i¢in sdzlesme

yapacagim zaman kars1 tarafi
ikna edip yola ¢ikiyorum bu
benim i¢in biiylik bir haz ve beni
harekete geciriyor.
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Tablo 50. Katilimcilarin tilkenmislik deneyimlerinin tasvirinde 6ne ¢ikan kodlardan
ulagilan tanimlar (devami)

Kodlar Tammlar Ornek Katihma ifadeleri

Miikemmellik  Yapilan isin kusursuz olmasi. Cok iyi bir akademisyen
olmak bambagka bir yagam
bicimi gerektiriyor ve hayalim
her zaman hep daha fazla
tiretmek. Ama bunun bir esigi
olmadig i¢in zaten hep
kendini eksik hissediyorsun.
Dolayisiyla buda insan1
miikemmel olmaya gotiiriiyor
buda yipratici oluyor.

Bunalmak Asiri 6lgtide sikilmak Sabirli olsam da bazen bu
temponun altinda bunalmig
hissediyorum.

Tatminsizlik ~ Umulan hedefe erisememe, istedigini elde Istedigim hayat bu mu? Bu
edememe. caligma kosullarint m1 hak
ediyorum ? gibi diislinceler...
Zaman Is yiikiinden dogan zaman sikintisi Tek bagina kalmay1 6zliiyorum
ayiramamak ama buna gergekten vaktim
olmuyor.
Vicdan Azab1t  Bir isi yeterince yerinde yapamamanin verdigi  Gergin bir glinse gocuguma
vicdani sikinti i¢ten duyulan sikinti, liziintii, bagirmigsam vicdan azabi
acl. duyarim.

4.3. Kisisel Anlatilar Uzerinden Tiikenmislik Deneyimlerinin Tasvirinde Ortaya
Cikan Temalar

Evli ve ¢ocuklu ¢alisan kadinlarin tiikenmislik deneyimlerine iligskin yapilan ¢calismada

bulgulanan ana temalar Sekil 4’de gosterilmektedir.

TUKENMISLIK DENEYIMIi
1
[ I I I ]
Caligmanin Gorevin Tiikenmisligin Yogun Is -
Anlami Anlami Anlami Temposu (ocuk s

Sekil 4. Evli ve ¢ocuklu ¢alisan kadinlarin tiikenmislik deneyimlerine iliskin ana temalar

Sekil 4°’de gosterildigi tlizere evli ve cocuklu calisan kadmlarin tiikenmislik
deneyimleri ¢aligmanin anlami, gérevin anlamu, tiikenmisligin anlami, yogun is temposu ve

cocuk etkisi olmak {izere bes ana tema etrafinda toplanmaktadir.
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Yirtitiilen goriismelerde elde edilen veriler her bir ana temanin farkli alt temalara sahip
oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Bulgular, ¢alismanin anlamina iligkin alt1 farkli temaya isaret

etmis, bu alt temalar Sekil 5’de gosterilmistir.

CALISMANIN ANLAMI
[ T | I 1 1 .
. ) Isle Ise "
Memnuniyet Gurur Giiven ot W e Gig

Sekil 5. Calismanin anlamina iligkin ifadelerin alt temalar1

Sekil 5°de gosterildigi iizere, ¢alismanin anlamina iliskin 6ne ¢ikan alt temalar;
memnuniyet, gurur, giiven, isle biitiinlesmek, ise adanmislik ve gii¢ olarak siralanmaktadir.
Yapilan analizlerde gérevin anlamma iliskin alt temalar ayrica belirlenmis, bunlar

Sekil 6’da sunulmustur.

GOREVIN ANLAMI
| |
1 1
OLUMLU OLUMSUZ

Basan Kaygi

Haz Stres
Giliven Mutsuzluk

Isten sogumak

Isteksizlik

Sekil 6. Gorevin anlamina iliskin alt temalar
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Gorevin anlamina iliskin alt bilesenlerin olumlu ve olumsuz anlam igeren temalar
olarak iki farkli kategoride ele alinabilecegi tespit edilmistir. Buna gore, gbrevin anlamina
iliskin olumluluk i¢eren bilesenleri temalarin; basari, haz ve giiven oldugu tespit edilmistir.
Bulgular gérevin anlamina iligskin belirginlik kazanan olumsuz alt temalarin ise kaygi, stres,
mutsuzluk, isten sogumak ve isteksizlik oldugunu goézler 6niine sermistir.

Incelemelerde tiikenmisligin anlami temasinin da farkl alt temalardan &riilii oldugu

belirlenmistir. S6z konusu alt temalar Sekil 7°de gosterilmektedir.

TUKENMIiSLiGIN ANLAMI

Diizensiz Beslenme Yetememek Keyif Alamamak Gerilmek

Sekil 7. Tiikkenmisligin anlamina iliskin alt temalar

Tiikenmigligin anlamina ait alt temalar diizensiz beslenme, yetememek, keyif
alamamak ve artan is yiikiiyle gerilmek olarak siralanmaktadir.
Arastirmada ortaya konan bir diger ana tema olan yogun is temposunun alt temalar1 da

sorgulanmis, yapilan incelemelerde elde edilen sonuglar Sekil 8’de gosterilmistir.

YOGUN iS TEMPOSU

Bunalmislhik Kendigep e Bikkinlik
Ayiramamak

Sekil 8. Yogun tempoda galismanin yarattigi diisiincelere ait alt temalar

Yogun tempoda ¢alismanin yarattig1 diisiincelere ait alt temalar bunalmiglik, kendine

vakit ayiramamak ve bikkinlik olarak siralanmastir.
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Bu ¢alismada evli ve ¢ocuklu kadinlarin tiikenmislik deneyimlerine iliskin belirlenen
ana temalardan besinci ve sonuncusu ¢ocuk etkisidir. Yiiritiilen analiz sonug¢larinda ¢ocuk
etkisi temasinin alt temalar1 ayrica degerlendirilmis, e¢lde edilen sonuglar Sekil 9°da

gosterilmistir.

COCUK ETKIiSI
|

Yetememezlik Caresizlik Zorluk Yansitmama Sugluluk

Sekil 9. Cocuk etkisi ile ilgili alt temalar

Cocukla ilgili alt temalar, yetisememek, ¢aresizlik, ¢ocugu birilerine birakip ise
gitmede zorluk, is hayatindaki profesyonelligi ¢ocuga yansitamamak, ¢ocuktan ayri kalinan

stirecte sucluluk duymak olarak siralanmaktadir.
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BOLUM 5

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, evli ve ¢ocuklu calisan kadinlarin tiikenmislik deneyimlerinin kisisel
anlatilar1 iizerinden niteliksel analizinin yapilmasi amag¢ edinilmistir. Bu amag,
dogrultusunda, Istanbul ilinde yerlesik, aktif is yasamu iginde iist diizey pozisyona sahip evli
ve cocuklu 15 gen¢ yetiskin kadin katilimcr ile derinlemesine miilakat yapilmistir.
Aragtirmanin bu bdliimiinde, gerceklestirilen goriismelerde elde edilen verilerin analizi
araciliiyla ulasilan sonuglar tartisilmaktadir.

Bu arastirmada yapilan incelemelerde evli ve ¢ocuklu ¢alisan kadinlarin tiikenmiglik
deneyimlerinin ¢aligmanin anlami, gorevin anlami, tiikenmisligin anlami, yogun is temposu
ve ¢ocuk etkisi olmak ilizere bes ana tema etrafinda toplandigi ortaya konmustur. Bu
aragtirmanin sonuglarindan farkli olarak Gardazi vd. (2016) 12 Pakistanli ¢alisan annenin
katilimc1 oldugu calismada yapilan goriismelerde fenomenolojik yontemi kullanilarak elde
ettikleri verilerden tiikenmislik deneyimin tanimini saglayan cesitli temalar ve alt temalar
elde etmislerdir. Arastirmacilar, yaptiklari incelemelere dayanarak is sagligi faktori, asirt is
yiikii, caligma ortami, is-aile ¢atismasi olmak {izere her biri 3 alt tema iceren dort ana tema
tespit etmislerdir. Bir baska ¢alismada Darbar vd.’nin (2019) ¢alisan annelerin yasanmis
tiikenmislik deneyimlerini 10 kadin iizerinden sorguladiklar1 fenomenolojik yaklasimdan
temel alan ¢alismalarinda tiikkenmislik, duygulanim, zaman, talep, sikayetler ve stratejiler
olmak tizere alt1 ana tema ve bunlarin bilesenleri olan ¢esitli alt temalar tespit etmislerdir.

Bu arastirmada yapilan analizlerde, evli ve ¢ocuklu calisan kadimnlarin tilkenmislik
deneyiminde c¢aligmaya yiikledikleri anlamin etkililigi elde edilen sonuglar arasinda 6ne
cikmistir. Derinlemesine yiiriitiilen analizlerin ortaya koydugu sonuclara gore, evli ve
cocuklu kadinlarin ¢alismaya yiikledikleri anlam alti farkli alt tema {izerinde
bicimlenmektedir. Bunlar sirasiyla, memnuniyet, gurur, gliven, isle biitiinlesmek, ise
adanmighk ve giigtiir. Calismanin birey acisindan 6énemini sorguladiklari ¢aligmalarinda
Morse ve Weiss (1955), calismanin kisiye mesguliyet vermesi, issiz olmanin bireyi
psikolojik olarak olumsuz etkilemesi, ¢aligmayan bireyin zamani gegirme sikintisi yasamast,
ve calismanin bireyin yagamini diizenlemesi yoniinde elde ettikleri bilgiler dogrultusunda
kisiler agisindan ¢alismanin anlaminin oldukga yiiksek oldugunu, bu baglamda ¢alismanin

bireyin hayatinda “merkezi yasam ilgisi” olarak belirginlestigini vurgulamislardir (akt.
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Keser, 2010). Kumas ve Fidan (2010) ise, genel anlamda, ¢alisma veya kariyer statiileri
birbirlerinden farkli olan kadinlarin benzer sorunlari, farkli siddetlerde yasasalar da, ¢alisma
olgusuna bakis ve c¢alisma istegi dikkate alindiginda bu olgularin farkli karakteristik
Ozelliklere sahip kadinlarda degisik bir goriiniim sergiledigini 6ne stirmektedir. Bu baglam,
bu arastirmada yer alan kadinlarin mesleki yasamlarinda belli bir diizeyde kendilerini
kanitlamis olmalari, ¢aligma yasamina kattiklari emegin statii artisin1 destekleyen bir haritay1
icerdigi yoniindeki kabulle birlestiginde, calismaya yiiklenen anlamin alt temalarindaki
olumluluk manidar goriilmektedir. Kumas ve Fidan’in (2010) akademisyenler ve tekstil
sektorlinde calisan kadinlar 6rnekleminde yiiriittiikleri ¢calismalarinda, kadinlarin ¢aligma
kavramina dncelikle, “ekonomik bagimsizlik ve gliven” agisindan 6nem atfettikleri yani sira
“basarmak ve kendini ger¢eklestirmek” olgularinin da ¢aligma hayatinin kazanimlarinda 6ne
ciktig1 ortaya konmustur. Askin ve Askin’in (2019) calismalarinda ise yoksullukla bas etme
stratejisi olarak ev eksenli ¢aligmay1 siirdirme egilimi gosteren kadinlarin bir kisminin
kendilerini “calisan” bireyler olarak gormedikleri, bu kisiler i¢in “calismanin anlami1” nin
ev disinda mal ve hizmet liretiminde bulunmak oldugu rapor edilmistir. Ayni ¢alismada,
Askin ve Askin (2019) kendilerini calisan bir birey olarak algilayan kadinlarin bakis agisi
ile “calismanin anlam1” nin ise para kazanma oldugunun altini ¢izmislerdir. Bu baglamda,
arastirmacilar, bu kadinlarin kazandiklar1 parayi, ¢ocuklarin ve evin ihtiyaglar i¢in kendi
baslaria harcamayabilme imkanlarmin onlarin 6z giivenlerinin artmasina ve ekonomik
Ozgiirliik kazanmalarina siirli da olsa katki sagladigi yoniinde yorum getirmislerdir.

Bu arastirmanin bir diger sonucu ise evli ve ¢ocuklu kadinlarin géreve yiikledikleri
anlamin tiikkenmislik deneyimlerinde etkili oldugunu teyit etmistir. Elde edilen sonuglar, evli
ve ¢ocuklu ¢alisan kadinlarin gérevin anlamina olumlu ve olumsuz atiflarda bulunduklarini
gostermistir. Bu cergevede, gorevin anlamina iligkin olumluluk iceren alt temalarin basari,
haz ve giliven oldugu tespit edilmistir. Gorevin anlamina iligskin belirginlik kazanan olumsuz
alt temalarin ise kaygi, stres, mutsuzluk, isten sogumak ve isteksizlik oldugu saptanmustir.
Aykag (2001), ¢alisma olgusunun psikolojik agidan birey ile gorevi arasindaki iliski olarak
anlamlandirilabilirken, sosyolojik agidan kisinin bir isi gergeklestirebilmesi igin digerleri ile
etkilesimi ve hiyerarsik diizen i¢inde belli bir statiiye ulagmasi olarak yorumlanabilecegini
one stirmektedir. Bu baglamda, bu calismada evli ve ¢ocuklu kadinlarin ¢alisma yasamindaki
gorevin anlamina yiikledikleri bagari, haz ve giiven alt temalarinin onlarin is yagamlarinda
elde ettikleri statii ile iligkili oldugu soylenebilir. Pelenk ve Acaray (2020), ¢alisma
hayatindaki gorev ve sorumluluklarin, her bir ¢alisan icin farkli bir anlam ifade ettigini,

caliganlarin kimisinin asir1 is yiikiinii gorevlerinin bir pargasi olarak degerlendirirken,

75



kimilerinin de bu durumu fiziksel ve psikolojik diizeyde zorlayic1 gordiiklerini beyan
etmiglerdir. Erdem ve Alkan (2020) modern is yasami bakis agisi ile gorev bilincini ele
aldiklar1 eserlerinde ¢alisma yasaminda anlam kaybinin is ile amag¢ arasindaki bilissel ve
duygusal baglantinin kurul(a)mamasindan kaynaklandigini 6ne siirerler ve bu baglantinin
koptugu ya da kurulmadiginda isin, sagma, yabancilastirict ve hatta algaltict bir kiilfete
doniisecegine isaret ederler. Ayni ¢alismada, aragtirmacilar, modern is yasamiyla birlikte isi
bir gorev olarak anlamlandirmak yerine belirli saat dilimine sigdirilmis davranislar biitiinii
olarak gormenin ¢alisanlarda sorumluklardan kagmayi tesvik edici olacagina 1s1k tutarlar.
Ayrica, modern yasamda c¢aliganlarin yaptiklari ise iligskin zihinlerini ¢elebilecek ¢ok sayida
uyaranin bulundugunu ve motivasyonlarimi kirabilecek pek ¢ok hadisenin oldugunu ifade
ederek isteksizlik, is begenmeme duyumlarinin zaman zaman kag¢inilamaz olacagini da
belirtirler. Siikan (2018) ise ¢alismasinda, geleneksel roller ve is yasaminin her ne kadar
birbirinden ayr1 olduklar: diisiiniilse de insanlarin hayatinin 6zde tek bir parcadan olustuguna
ve aslen ayr1 ayr diistinlilemeyecegine dikkatleri ¢eker. Bununla beraber, i ve aile rollerinin
bireysel yasamlarda siirekli birbirini etkiledigini vurgularken, kisinin sahip oldugu rollerden
birindeki olumsuz degisimin digerini kolaylikla etkiledigini ve adeta kisinin mutsuzluguna
temel olusturdugunu belirtir. Siikan’a (2018) gore, bu mutsuzluk is tatminsizligine, ise
kenetlenememeye ve bagli oldugu orgiitten kopmaya sebebiyet verebilir bir nitelik arz eder.

Bu ¢alismada, evli ve ¢ocuklu kadimnlarin tiikenmislik deneyimlerinin niteliksel
sorgulamasinda elde edilen bir bagka sonug da tiikenmislik olgusuna yiiklenen anlam olarak
belirginlik kazanmistir. Bu baglamda, bu arastirmada tiikenmisligin anlaminin diizensiz
beslenme, yetememek, keyif alamamak ve artan is yiikiiyle gerilmek olmak tizere dort farkl
alt temadan olustugu belirlenmistir. Tath ve Akin’a (2017) gore, is yiiki fiziki ve zihinsel
olarak ¢alisan1 yoran, sosyal yasamini, is basarimini ve ¢alisanin saglik durumunu olumsuz
yonde etkileyen, ayrica, calisanlarda odaklanma sorunlarina sebebiyet veren ve is
motivasyonlarinin azalmasina bagh olarak hata yapmada artis, verimlilikte diisiis benzeri
sonuglar doguran bir siire¢ olmaktadir. Kriz ve stres yonetimi baslikl1 eserlerinde Ornek ve
Aydin (2006), iiretim siirecindeki islerin niteligi ve yogunluguna yonelik beklentiler
dogrultusunda, ¢alisanlarin zaman baskisi ile yogun ¢alisma saatlerini zorlayici ve gerginlik
yaratict bir unsur olarak algiladiklarini belirtmektedirler. Bu baglamda, arastirmacilarin
tespitlerinin mevcut ¢alismada tiikenmislige yiiklenen anlamin gerginlik alt temasi ile
ortlistiiglinii soylemek miimkiindiir. Farkli bir galismada Dolgun (2010), tiikenmisligin, 6zel

yagsam ile ¢aligma yasami esnasinda goriilen stresle bas edebilme konusundaki yetersizlik
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olarak yorumlanabilecegine isaret etmektedir. Dolgun’un (2010) bu tanimi, bu ¢alismada

tiikenmisligin alt temas1 oldugu tespit edilen yetememek olgusu ile ortligitk bulunmustur.

Ayrica, arastirmada evli ve ¢ocuklu kadinlarin tiikenmisliklerini belirleyen farkli bir
temanin yogun tempoda calismanin yarattigr diisiinceler oldugu goriilmiistiir. Yapilan
ayrintili analiz sonuglart yogun ¢alisma temposunun alt temalarin bunalmislik, kendine
vakit ayirramamak ve bikkinlik oldugunu goézler 6niine sermistir. Siikan (2018) is diinyasinin
hizina kendini yogun bir sekilde kaptiran kadinlarin ¢ocuk sahibi olduklarinda is ve aile
dengesini kurabilmek gayesiyle olduklarindan farkli bir kisilige biriindiklerini, bu
yonelimlerini miikemmeliyetci tavirlarla ¢ergeveledikleri igin adeta “sliper kadin” olarak
algilandiklarini vurgulamaktadir. Bu baglamda da “siiper kadin” roliiniin geregi olarak ev
islerini tam ve eksiksiz yapma, ¢ocuk bakiminda hicbir seyi eksik birakmama, es ile vakit
gecirebilme ¢abalar1 6ne ¢ikmaktadir. Ne var ki, hirsli ve miikemmeliyet¢i yapisi baskin olan
bu “siiper kadin” Siikan’a (2018) gdre, is ve kariyer, aile biiyiikleri ve arkadaslarla iligkiler,
sosyal cevre, kisisel bakim, gilizel goriinme benzeri ¢ok sayida gorevi yapmaya kalkismasi
sonucunda gerek fiziksel gerekse ruhsal bir ¢okiintii yasamakta, kimi zaman farkli rollerini
ayni anda gerceklestirmeye caligmasi neticesinde depresyon ve hatta tiikkenmislik ile
yiizlesmektedir.

Bu aragtirmanin ortaya koydugu sonuglardan biri de evli ve cocuklu kadinlarin
tilkenmiglik deneyimlerinin tematik Oriintiisiinde ¢ocuk etkisinin 6ne ¢ikmasidir. Cocuk
etkisinin derin dokusunda sakli olgularin hangilerinin oldugunu sorgulayan analizlerde, evli
ve ¢ocuklu calisan kadinlarin yetisememek, caresizlik, cocugu birilerine birakip ise gitmede
zorluk, is hayatindaki profesyonelligi gocuga yansitamamak ve ¢ocuktan ayri kalinan siiregte
sucluluk hissetmek olmak iizere bes alt temadan beslendigi giin yiiziine ¢ikarilmistir. Bu
caligmanin sonuglarini teyit eden bir baska ¢alismada Yilmaz ve Giiven (2021), ¢alisan
annelerin ¢aligma siireleri boyunca; ¢ocugun bakiminin kim tarafindan yapilacagi, bakim
verme isini iistlenen birey ya da bireylerin ¢cocugun gereksinimlerini gerektigi zaman ve
kosullarda tam ve yeterince karsilayip karsilamayacagi, is yerinde gegirilmekle ylikiimlii
olunulan saatlerde onlarin yaninda olamamanin gocuk ile saglikli bag kurmay1 destekleyip
desteklemeyecegi hususlarinda endiseli olduklarini, kimi zaman da sugluluk duygusu,
vicdan ytkii ile basbasa kalip stres yasadiklarini1 vurgulamaktadir. Yiiriitiilen bu ¢alismanin
annelerin sugluluk hislerini 1sitan alt temasini teyit eden bir baska ¢alismada, Gil-Monte
(2012) tiikkenmislige iliskin belirli davranis ve tutumlara iliskin sugluluk duygusunu, ciddi

bir tiikenmislik durumunu gdsteren bir belirti olarak yorumlamaktadir. Ote yandan Séjourné
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vd.’nin (2018) calismasinda ise annenin sugluluk hislerinin farkli bir boyutuna dikkat
cekilerek yorgun annelerin diger annelere gore daha fazla sucluluk belirtisi sergiledigi ifade
edilmistir.

Bu arastirmanin genel sonuglarina bakildiginda, evli ve ¢ocuklu is yasamindaki
kadinlarin genel anlamda stresli, gergin ve endiseli oldugu goriilmektedir. Bu endiseleri
besleyen ve tiikenmislik hissettiren etmenler arasinda emeginin karsiligini alamama ve is
doyumu ile ilgili dalgalanmalar dikkat g¢ekici goriilmektedir. Bu durumun, ekonomik
kosullarinin siirdiirtilebilir yasamin giiclii belirleyicilerinden biri olmasi nedeniyle beklenen
bir sonug olarak degerlendirilmektedir. Kadinlarin ¢ok dnemsedigi diger bir alanda evdeki
bireylere cocuklara ve eslere kaliteli zaman ayirmak onlarla ilgilenmek ve ozellikle
cocuklara yeterli bir anne olmaktir. Bir yandan toplumun idealize ettigi, diger yandan da var
olugsal bir gaye olarak yiiksek yeterlik gostermek istedigi bu konularda yetememe,
yetisemem kiskacinda kalma ve bir baglamda basarili olamadigina inanmak ¢alisan kadini
yogun Strese maruz birakmakta, bunun dogal sonucu olgusu tiikenmislik olgusu kadinin
yasantisina eklemlenmektedir. Ayrica, ev ve 6zel yasamda sahip oldugu is yiikii, zaman
yonetimi giigliikleri, sosyal destek eksikligi de kisisel anlatilarda goriiniir olan diger stres ve
stres ve tilkenmislik kaynaklari olarak gozlenmistir.

Bu aragtirmanin bazi simnirliklar1 vardir. Arastirma sadece Istanbul ilinde ¢alisma
yasaminda belli bir kariyer noktasina erigsmis evli ve c¢ocuklu calisna kadinlarla
gerceklestirilmistir. Bu baglamda, arastirma sonuglarinin genellenebilirligi agisindan farkli
yas gruplarindaki, farkl sektorlerdeki ve farkli cografik yerlesim birimlerindeki kadinlarin

siirece dahil edildigi ¢alismalarin yapilmasi gerekli goriilmektedir. Bu cercevede;

- Calisan kadinin is yasaminin yeniden diizenlenmesini dnciilleyecek yeni alanyazin
arastirmalarinda g¢alisma hayatindaki kadinin temel psikolojik ihtiyaclart ile
tilkenmislik arasindaki iliskilerde araci ve diizenleyici rolii olan farkli degiskenlerin
ele alinmasi,

- Kurumsal firmalarda, kadin c¢alisanlarin yani sira evlilige hazirlanan ¢alisanlara
bazi bilgilendirici egitimlerin diizenlenmesi ve bu egitim iceriklerinin ¢alisanlarin
evlilik hayati ve 1§ yasami arasinda dengeyi kurabilmelerini saglayacak iceriklerle
bezenmesi,

Onerilmektedir.
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