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OZET

Isik, H. (2024). Calisanlarin is yasam dengesinin mental sagliklart tizerindeki etkisinin
incelenmesi (Yaymlanmamus yiiksek lisans tezi). Sakarya Universitesi

Is, birgok birey icin hayatin merkezi haline gelmistir. Bireyler, daha fazla gelir elde
etmek, kariyer basamaklarinda hizli yiikselmek ve potansiyellerini kullanabilmek i¢in
giderek daha fazla enerjiyi ¢alisma yasamina yonlendirmektedir. Ancak isin artan 6nemi,
calisanlarin is ve Ozel yasamlar1 arasinda denge kurmakta zorlanmalarina neden
olabilmekte ve bu durum is yasam dengesinin bozulmasina, dolayisiyla calisanlarin
olumsuz etkilenmesine yol agmaktadir. Bu ¢alismada, is yasam dengesinin ¢alisanlarin
mental sagliklar1 tlizerindeki etkisini incelemek amacglanmistir. Arastirmaya ¢esitli
sektorlerden 402 calisan katilmustir. Is yasam dengesi dort boyut kapsaminda ele
alinmigtir. Bunlar isin yasama olumsuz etkisi, yasamin ise olumsuz etkisi, yasamin ise
olumlu etkisi ve isin yasama olumlu etkisi seklindedir. Mental saglik ise tek boyut olarak
Olciilmiistiir.

Elde edilen veriler, tanimlayici istatistikler, i¢sel tutarlilik testi, bagimsiz dérneklemler t-
testi, korelasyon ve regresyon analizleri ile degerlendirilmistir. Bulgular, isin yasama ve
yasamin ise olumsuz etkilerinin mental saglik ile negatif iliskili oldugunu, buna karsilik
yasamin ise ve isin yasama olumlu etkilerinin mental saglik ile pozitif iliskili oldugunu
ortaya koymustur. Coklu regresyon analizine gore, isin yasama olumlu etkisi ve yasamin
ise olumlu etkisi mental saglig1 pozitif yonde etkilerken, isin yasama olumsuz etkisi
mental sagligi negatif yonde etkilemistir. Buna karsin, yasamin ise olumsuz etkisinin
mental sagligr anlaml sekilde etkilemedigi tespit edilmistir. Bu bulgular, isin yasama
olumsuz etkisinin, yagamin ise olumsuz etkisine kiyasla c¢alisanlar1 daha fazla olumsuz
etkiledigini gostermektedir.

Demografik degiskenler agisindan; cinsiyet degiskenine gore, isin yasama ve yasamin ise
olumsuz etkilerinin erkeklerde kadinlara kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Ayrica, yoneticilerde yasamin ise olumlu etkisi ve mental saglik diizeylerinin yonetici
olmayanlara gore daha yiksek oldugu saptanmistir. Diger demografik degiskenler
kapsaminda arastirmada kullanilan degiskenler agisindan anlamli farkliliklar
bulunmamistir. Arastirma bulgulari, is yasam dengesinin ¢alisanlarin mental sagliklar
acisindan kritik bir 6neme sahip oldugunu vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: is, Calisanlar, Is Yasam Dengesi, Mental Saglik, Isin Yasama Etkisi,
Yasamin Ise Etkisi



ABSTRACT

Isik, H. (2024). Examination of the Impact of employees' work-life balance on their
mental health (Unpublished master's thesis). Sakarya University.

Work has become a central aspect of life for many individuals. People increasingly
channel more energy into their professional lives to achieve higher incomes, accelerate
career advancement, and realize their potential. However, the growing importance of
work may lead to difficulties in maintaining a balance between work and personal life,
resulting in the disruption of work-life balance and subsequent negative impacts on
employees. This study examines the effects of work-life balance on employees' mental
health. A total of 402 employees from various sectors participated in the research. Work-
life balance was evaluated across four dimensions: the negative impact of work on life,
the negative impact of life on work, the positive impact of life on work, and the positive
impact of work on life. Mental health was measured as a single dimension.

The collected data were analyzed using descriptive statistics, internal consistency tests,
independent sample t-tests, correlation analyses, and regression analyses. The findings
revealed that the negative impacts of work on life and life on work were negatively
correlated with mental health. In contrast, the positive impacts of life on work and work
on life were positively correlated with mental health. Multiple regression analysis showed
that the positive impacts of work on life and life on work positively influenced mental
health. In contrast, the negative impact of work on life negatively affected mental health.
On the other hand, the negative impact of life on work did not significantly affect mental
health. These results indicate that the negative impact of work on life has a more
detrimental effect on employees than the negative impact of life on work.

In terms of demographic variables, it was found that the negative impact of work on life
and the negative impact of life on work were higher among men compared to women.
Additionally, managers reported higher levels of the positive impact of life on work and
better mental health compared to non-managers. No significant differences were observed
for the other demographic variables examined in the study. The findings underscore the
critical importance of work-life balance for employees' mental health.

Keywords: Work, Employees, Work-Life Balance, Mental Health, Impact of Work on
Life, Impact of Life on Work
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GIRIS

Is - yasam dengesi, bireyin 6zel, sosyal hayat1 ve isle ilgili rolleri arasinda minimum
catismanin oldugu bir durum olarak tanmimlanmaktadir (Clark, 2000). is-yasam dengesi,
bireylerin is yasamlarinda kendilerini kontrol etmeleri ve is hayati disindaki
faaliyetlerden daha fazla esneklik, sosyallik ve bireysel yasami dengede siirdiirmeleri
anlamma gelmektedir. Isi ile calisan bireyin &zel yasamdaki gorevleri arasindaki
catismanin alt smirda olmasi, is-aile-birey {i¢liisii arasinda bir denge kurulmasini
gerektirir (Dogrul ve Tekeli, 2010). Is hayatinda olumsuz duygular1 olan ¢alisanlarin is
ile 6zel hayat arasinda bir denge kuramadiklari, bu konuda ¢atistiklari, is performansinin
azaldigi, isten kagma egiliminde olduklar1 ve basarili olma giidiilerinin azaldig:

gozlemlenmistir (Yiksekbilgili ve Akduman, 2016).

Is-6zel (aile) yasam arasinda bir denge kurma c¢abasi olacak sekilde is ve yasam dengesi,
2000'li senelerin basindan itibaren cesitli emek politikalarinda biiyiik bir ilgi alam
meydana getirmistir. Ozellikle son senelerde bircok gelismis iilkenin hiikiimetleri
tarafindan, is ve yasam dengesi uygulamalarini vurgulayan emek ile is politikalar
desteklenmektedir. Bu durum uluslararas: bir egilimle beraber is ve yasam dengesi
konusunda 6nemli farkindalik yaratmistir. Ayn1 zamanda isverenler ve c¢alisanlar arasinda
da genis bir alana yayilarak kisi ile oOrgiitler bakimindan goz ardi edilemez bir hale

gelmistir (Noda, 2020: 1325).

Is yerlerinde ve ¢alisan demografisi icerisinde yasanan degisimler, isgdrenlerin isi ile is
harici hayatlar1 arasindaki sinirlar1 ve etkilesimlere anlamak i¢in artan bir endiseye
sebebiyet vermistir (Hayman, 2005: 85). Baz1 aragtirmacilar, calisanlarin ev ve is
sorumluluklarint dengelemek amaciyla ihtiya¢ duydugu seyin tele-¢alismanin sagladigi
esneklik oldugunu ifade etmistir. Fakat baska arastirmacilar tarafindan ise sanal ofisin ev
ve is yasami arasindaki sinirlar1 olduk¢a bulaniklastirma potansiyeline sahip oldugunu

one siirmiislerdir (Hill vd., 1998: 670).

Is ve yasam dengesi; calisanlari ne zaman, nerede ve nasil ¢alistigini tercih etmelerine
izin vererek optimal bir hayat kalitesi saglamaya tesvik etmektedir. Bu sayede kisilerin,
isverenin ve toplumun karsilikl1 faydasi icin hem &zel yasamini hem de Is hayatini igeren
bir yasam hakkinin standart olarak benimsenmesi ve saygi duyulmasi ile birlikte is ve

yasam dengesi saglanabilmektedir (McIntosh, 2003: 182).



Son yillarda is ve yasam dengesinin hayat kalitesine katkida bulunan bir faktor olarak
onemli noktasinda kamuoyunda biiyiik tartismalar yaganmustir (Yu, 2014: 203). Ayrica is
ve yasam dengesinin merkezini olusturan is ile is dis1 hayatini etkilerinin, nitelikli is giicli

gerektiren meslek gruplarinda daha fazla oldugu diisiiniilmektedir.

Is yasam dengesinin saglanmasi durumunda is ve yasam tatmini, mental saglik ve refah
diizeyi artmaktadir (Topaloglu vd., 2019). Is yasam dengesi, calisanlarin yasam kalitesini
bliyiik olciide etkilemektedir. Daha agik ifade etmek gerekirse; diizensiz ¢alisma saatleri,
rol ¢atismalar1 ve asir1 is yiikii sadece is hayatinda yaygin olmakla kalmamus, is hayatinin
ve calisma dis1 saatlerin birbirine dolanmasi calisanlar tlizerinde yogun stres yaratarak
basta psikolojik rahatsizliklar olmak iizere ciddi saglik sorunlarina neden olmaktadir

(Kili¢ ve Sakalli, 2013).

Mental saglik, bireyin psikolojik, duygusal ve sosyal acidan kendini iyi hissetme
durumudur. Mental saglig1 iyi olan bireyler, daha gii¢lii sosyal baglar kurma, stresle baga
cikma, saglikli sosyal iliskiler gelistirme, kendi potansiyelinin farkina varma ve bu
potansiyelini artirma gibi olumlu ¢iktilar elde ederler (Keyes, 2007; Lazarus & Folkman,
1984). Mental saglik yalnizca ruhsal veya zihinsel bir iyilik haliyle sinirli olmayip,
bireyin fiziksel sagligini da olumlu yonde etkiler. Saglikli bir mental durum, bireyin genel
yasam kalitesini artirirken, i yagsaminda is tatmini ve performans gibi olumlu sonuglarin

elde edilmesini saglar (Danna & Griffin, 1999; WHO, 2001).

Modern ¢agin getirdigi yogun is ortami, bireylerin yasamlarmin merkezine islerini
yerlestirmelerine neden olabilmektedir. Terfi alma istegi, isteki rekabet ortami, kariyer
hirs1 ve orgiitlerin yiiksek performans beklentileri gibi faktorler, ¢alisanlarin is ve 6zel
yasamlar1 arasindaki dengeyi kuramamasina yol agmaktadir. Bu dengesizlik, bireylerin
kaynaklarmin tiikenmesine, 1§ tatminsizligi yasamasmma ve diisiik performans

sergilemesine neden olabilmektedir (Greenhaus & Beutell, 1985; Kossek & Ozeki, 1998).

Bununla birlikte, bireyin kendini psikolojik, sosyal ve duygusal anlamda iy1 hissetmesi
anlamina gelen mental saglik (Keyes, 2007), is yasam dengesizliginden olumsuz yonde
etkilenebilir. Ancak, bu konuda yapilan ampirik ¢alismalarin sayist halen sinirlhidir. Bu
baglamda, i yasam dengesizliginin mental saglik tizerindeki etkilerini incelemek biiyiik

bir 6nem tasimaktadir.

Bu calismada, is yasam dengesizliginin mental saglik {izerindeki etkilerine

odaklanilacaktir. Arastirma, hem is yasam dengesinin saglanmasi hem de bu dengenin



saglanamamasi durumlarinda mental saghgin nasil etkilendigini incelemeyi
amagclamaktadir. Ozel olarak, isin yasama olumsuz etkisi, yasamin ise olumsuz etkisi,
yasamin ise olumlu etkisi ve isin yasama olumlu etkisi gibi is yasam dengesi boyutlari

ele alinacaktir.

Arastirma ii¢ ana boliimden olusmaktadir. Ik boliimde, is yasam dengesi ve mental
sagliga iliskin kavramsal gergeveye yer verilmistir. Ikinci boliimde ise arastirmanin arka
plan1 detaylandirilmistir. Bu bdliimde, arastirma sorulari, hipotezler, problem tanimi ve
model agiklamalar1 ele alinmistir. Ugiincii béliimde, arastirma hipotezlerinin test edilmesi
amaciyla tasarlanan yontem ve elde edilen bulgular sunulmustur. Ayrica, bu bulgularin
yorumlanmasiyla birlikte calismanin 6zgiin yonleri, smirliliklart ve gelecekteki

arastirmalar icin Oneriler, tartisma ve sonug baslig1 altinda degerlendirilmistir.
Calismanin Amaci

Arastirmanin temel amaci ¢alisanlarin i yasam dengesinin mental sagliklar1 iizerindeki
etkisini incelemektir. Is-yasam dengesi; isin yasama olumsuz etkisi, yasamin ise olumsuz
etkisi, yasamin ise olumlu etkisi ve isin yasama olumlu etkisi boyutlar1 {izerinden
degerlendirilmistir. Bu dogrultuda, her bir boyutun ¢alisanlarin mental saglig1 tizerindeki
etkisinin incelenmesiyle, is-yasam dengesi dinamiklerinin ¢alisanlarin  mental

sagliklarina olan etkilerinin daha kapsamli bir sekilde anlagilmasi hedeflenmektedir.
Calismanin Onemi

Bir ¢alisanin isine uyum saglamasi, kendi is yasam dengesini olusturmasina ve buna bagh
olarak bir is yasam dengesi kurmasina olanak tanimaktadir (Toker ve Kalip¢i, 2023).
Kisiligine uygun olan isi yapan bir kisinin is disindaki hayatina zaman ve enerji ayirmast,
psikolojik ve fiziksel olarak miimkiindiir. Insanlar islerini kendi degerlerine, becerilerine
ve yeteneklerine uygun hale getirirken is hayatlarinin kontroliinii ele gegirebilmektedirler.
Bu kontrol, kisinin sorumlulugu altindaki gorevleri ne zaman ve nasil yerine getirecegine
kendisinin karar vermesine izin vererek isin big¢imlendirici davranigin1 ortaya
cikarmaktadir. Bu nedenle insanlar yasamlarinda kontrolii siirdiirerek dengeyi saglama

firsatina sahip olmaktadirlar.

Is yasam dengesinin saglanmasi sadece calisanlar iizerinde degil drgiit iizerinde de ciddi
bir etkiye sahiptir. Isleri ile giiclii bir uyum icerisinde olan ¢alisanlar hizla calisma
programlarini olusturabilir ve is yasam dengesini koruyabilirler. Glinlimiizde 6nemli bir

toplumsal sorun olarak kabul edilen mental saglik diizeyini etkileyen yas, cinsiyet, aile,



egitim diizeyi, medeni durum gibi pek ¢ok etken oldugu bilinmektedir. Bundan dolay1
bireylerin mental sagligin1 koruyacak onemlerin alinmast bir gerekliliktir. Kisilerin
yasaminda onemli bir yere sahip olan is yasami ile aile ve sosyal yasamin zorluklari
mental saglik {izerinde olumsuz etkiler yapabilmektedir. Bu baglamda bireylerin is yasam
dengesizligi yasamalari durumunda mental sagliginin da etkilenecegi diisiiniilmektedir.
Dolayistyla is yasam dengesi saglandiginda, ¢aliganlarin mental saglik diizeyinde daha
fazla yiikselme saglanabilmektedir. Bu a¢idan degerlendirildiginde calismadan elde
edilecek sonuglarin literatiire, kavramlara ve bu alana yonelik aragtirma ve arastirmacilara
katki1 saglayacagi disiiniilmektedir. Dolayisiyla literatiire kaynak kazandirilmasi

arastirmanin onemini kanitlamaktadir.
Calismanin Yontemi

Arastirmada nicel analiz tekniklerinden yararlanilmistir. Mental saglik diizeyi, Lukat ve
arkadaglar1 (2016) tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢eye uyarlamasi Yilmaz-Akbaba ve
Eldeleklioglu (2019) tarafindan yapilan Pozitif Mental Saghk Olgegi (PMSO) ile
dleiilmiistiir. Is yasam dengesi ise Fisher ve arkadaslar1 (2009) tarafindan gelistirilen ve
Ekinci ve Sabanci (2021) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan Is-Yasam Dengesi Olgegi
araciligryla degerlendirilmistir. Orneklem, beyaz yakali is statiisiine sahip 402 kisiden
olusturulmustur. Katilimeilarin dikkatli ve 6zenli veri saglamalarini saglamak amaciyla
anket formuna dikkat sorulari eklenmistir. Anketler ¢evrimigi olarak katilimcilara
ulastirilmis ve elde edilen veriler analiz edilmistir. Verilerin analizi icin IBM SPSS 22
programi kullanilmistir. Farkliliklar1 ve iligkileri incelemek amaciyla bagimsiz
orneklemler T testi, korelasyon analizi ve regresyon analizi gibi istatistiksel testler

uygulanmistir.
Calismamin Kapsam ve Simirhiliklar:

Calismanin evreni Tiirkiye'de ¢alisan kisilerden olusmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi ise
Tiirkiye icerisinde 6zel sektdr ve kamu sektoriinde gorev yapan 402 beyaz yakal
calisandan meydana gelmektedir. Calismadaki katilimcilara i ve yasam alanindaki
egilimlerinin mental saglik tizerindeki tutum ve davraniglar1 izerindeki etkilerine yonelik
bulgu elde edilmesine odaklanilmistir. Aragtirma katilimcilarina yoneltilen anket sorulari
ile elde edilen sonuglar incelenmistir. Yiirtitiilen arastirmada belirli kisitlamalarin mevcut

oldugu ve bu kisitlarin olasiliginin 6nceden kabul edildigi belirtilmektedir.



Arastirmada veriler kolayda ornekleme yontemiyle toplanmistir ve orneklem sayisi
sinirhidir. Ayrica, yalnizea beyaz yakali calisanlar arastirmaya katilmistir. Olgiimler 6z-
bildirim yontemiyle gerceklestirildigi i¢in, katilimcilarin kendini begenme yanlilig1 gibi
Olclim sorunlar1 ortaya ¢ikabilir. Bunun yani sira, arastirma belirli bir is koluna veya

sektore odaklanmadigindan, elde edilen sonuglarin genellenmesi oldukca giigtiir.



BOLUM 1. KAVRAMSAL CERCEVE

1.1. s Yasam Dengesi

Sanayi toplumunda “is” bireylerin tiim ihtiyaglarin1 karsilamak amaciyla yapmalari
gereken bir faaliyettir. Isin kendisine, gerekliliklerine ve statiisiine bagh olarak her birey
is hayatinda farkli bir rol oynamaktadir. Giindelik yasamda her giin karsilagilan yogun is
temposu i¢in ayrilan zaman ve mekan, ev, aile ve sosyal yasamin gerektirdigi diizen,
kisinin kendi 6zel ihtiya¢ ve beklentileri, cogu zaman diger alanlarla ortiiserek gesitli

sekillerde olumlu ya da birbirlerini olumsuz etkilemektedir.

Glinlimiizde bireylerin ¢alisma kosullar1 goz oniine alindiginda, her ¢alisanin i yasami
ve ev yasamina odaklanmasi gerekmektedir. Bununla birlikte calisanlar bu alanlart
birbirinden ayr1 tutmakta zorlanmaktadir. Calisanlar is ortaminda bazi giinler enerjik ve
eglenceli olurken, bazi giinler stresli ve gerilimli olabilmektedir (Ozsoy, 2019). Bu
durumda calisanlar ikilemde kaldiklarin1 hissetmekte, is aile yasamindaki beklenti ve
taleplerini nasil yoneteceklerini bilememektedirler (Meenakshi vd., 2013). Bireylerin
mutlu bir yasam insa edebilmeleri, is yasam uyumunu dengede tutabilmelerine baglidir.
Bu nedenle bireyler is yagsam dengesine odaklanirlar ise is diinyalarinda tatmin duygusuna

erisebilmeleri miimkiindiir (Yadav & Rani, 2015).

Covid 19 pandemi doneminde ililkemizde bir¢cok isverenin is¢ilerine uyguladiklar tek
tarafl1 bir talimat ve yaptirim goriilmektedir. Uzaktan caligma sistemine gecis yapilmasi
sebebiyle pandemi donemine 6zgii 6zel diizenlemeler getirilmistir. Uzaktan ¢alisma
sisteminde is¢i bakimindan ¢esitli faydalar1 beraberinde getirse de sosyal izolasyon, 6zel
yasam ve is hayatin i¢ ice gecmesi gibi durumlar gériilmiistiir. Ozellikle is ve 6zel
yasamin i¢ ice gegmesi, i$ yasam dengesinin saglanmasi noktasinda biiyiik degisimleri

tetiklemistir (Baycik vd., 2021: 1688).

Is-yasam dengesi, tatmin edici bir yasam kalitesine sahip olmak, bir biitiin olarak
yasamdan memnuniyet saglamak ve rol ¢eliskilerini dengelemek i¢in bireylerin 'yagsam'
ve 'is'1 daha az gergin ve stresli bir sekilde basarili bir sekilde bolme ve biitiinlestirme
becerisini ifade eder (Blunsdon vd., 2006: 2). Hill ve arkadaslarina gore is-yasam dengesi,
bir bireyin lcretli is sorumluluklar ile aile sorumluluklarinin zaman, duygusal ve
davranigsal taleplerini es zamanli olarak dengeleyebilme derecesi olarak

tanimlanmaktadir (Sarker vd., 2012: 144).



Genel olarak is yasam dengesi kavram1 yoruma agiktir. Zira i yasam dengesini olusturan
sey kiiltiirel farkliliklara sahiptir. Is yasam dengesi sadece aile yiikiimliiliikleri olanlar1
degil, her bireyin isi ile is dis1 yagamlar1 arasinda, ev islerinden ¢ocuk bakimina ve 6znel
zamani igeren bir denge kurmay1 ifade etmektedir (Khallash & Kruse, 2012). Is yasam
dengesi calisanlarin da is ve 6zel yasami arasinda denge kurmalarini saglayacak, buna
bagli olarak g¢alisanlarin iiretkenligini ve sadakatini arttiracak, destekleyecek, saglikli

calisma ortamlarinin olusturulmasini saglayacaktir (Dhas, 2015).

1.1.1. Is Yasam Dengesi Kavraminin Tarihsel Gelisimi

Insanlarin 6znel bir varlik olmasi sebebiyle rutin veya olaganin disinda degerler
icermektedir. Bu nedenle is hayatinda her bir g¢alisan birey icin farkli yaklasim
gelistirilmesi zorunlulugu ortaya ¢ikmistir. Kisilerin kas ve emek giicii haricinde akil ve
diisiince giiciinden de faydalanmanin gerekliligi nedeniyle spesifik is yapma tiirleri ortaya
cikmistir. Dolayisiyla insan kaynagina temel yetkinlik faktorii olarak stratejik bir igerik
kazandirmaktadir. Siyasal veya sosyal alanlarda daha insancil ve demokratik degerlerin
siirekli artis goren dilizeylerde onem kazanmasi, deger ile kiiltiir yOnetimindeki
ehemmiyetini de arttirmistir. Bu nedenle insanlar1 zorla, korkutarak veya tehdit gibi
yontemler ile ¢alistirmanin yerini egitim ve inandirma yontemlerine birakmasi halinde
bireylerin etkin veya verimli bir sekilde ¢alismasi, hatta iginde bulunduklar1 sartlar ile
kiiltiirel yapilarina saygi gosterme zorundaligi ortaya ¢ikmistir. Saygida kusur etmemek
amaciyla ¢aligan bireylerin kiiltiirel deger sistemlerini 6grenmek ve bilmek zorunlulugu
bulunmaktadir. Bu baglamda yontem ve uygulamalarin bi¢cimlendirilmesinin gerekliligi

net bir sekilde kanitlanmaktadir (Tosun, 1990, s. 146).

Is yasam kavram ilk olarak 1986°da Amerika’da ¢alisanlarin arkadaslarini, ailelerini, bos
zaman etkinliklerini dikkate almadig1 donemde ortaya ¢ikmistir (Yadav & Rani, 2015).
Sanayi devrimi ile birlikte is ve aile yasaminda Onemli degisiklikler olmus,
endiistrilesmenin etkisiyle isgiiciine kadinlar da katilmaya baslamistir. Ev isleri ve ¢ocuk
bakimi ile ilgilenen kadinlar bu gelismelerle isle ilgili roller ve sorumluluklar
iistlenmislerdir. Boylece ebeveynlerin ayni anda calistiklar aileler olusmaya baglamistir.
Bu durum is yasam dengesi kavraminin ortaya ¢ikmasinda etkili olmustur (Lockwood,

2003).

Is-yasam dengesi iizerine yapilan arastirmalar, 6zellikle kadinlarin yasamlar1 boyunca

iistlendikleri coklu rolleri inceleyen calismalarla ortaya cikmistir. Ornegin Barnett ve



Baruch (1985) kadinlarin tcretli ¢alisan, es ve anne olarak ¢oklu rollerini ve denge
derecesine bagli olarak bu rollerle iligkili ddiiller ve endiselerin neden oldugu psikolojik

sikintry1 arastirmistir (Akt. Rantanen vd., 2011).

Sosyal, siyasal, kiiltiirel, finansal, yasal ve dini agidan tiim kuruluslarla danigmali,
¢ogulcu ve yonetim anlayisi hakim olan; toplumsal huzur ile mutlulugu kiiltiiriiniin maddi
ve manevi yonlerinin dengesinde bulacaginin bilincinde; siiflar arasi farkliliklarin
minimum diizeyde goriildiigli insani degerlere ve esitlige yonelmis, yiiksek performansa
ve verimlilige bagl olarak iliretim artisinin saglandigi hayat standardina sahip olan
iyimser, verimliligi yliksek ve aktif bir toplum yaratmak, sosyal sorumluluk anlayigsinin
veya mantalitesinin temel fonksiyonlar1 arasinda goriilmektedir (Eren, 1991). Giiniimiiz
kuruluslar1 herkesin isini istenilen bir sekilde yapabilmesi icin verimliligi engelleyen
sorunlarin kokenine inerek calisanlar1 ve ailelerini siirece dahil edip yaraticiliklarini

gelistirmektedir.

1.1.2. Is Yasam Dengesini Aciklayan Kuramlar

Is ve yasam dengesini saglamaya yonelik yaklasimlar biiyiik énem tasimaktadir. Bu
nedenle i ve yasam dengesini saglamaya yonelik yaklasimlar alt basliklar halinde, detayl

bir bi¢imde ac¢iklanmustir.

Telafi Kurami: Kurama gore, bir alandaki tatminsizlik kisilerin diger alanlara daha fazla
zaman ayirmasina ve bu alanlardan daha fazla tatmin elde etmeye ¢alismasina neden
oldugu igin is-yasam dengesi kurulamamaktadir (Efeoglu ve Ozgen, 2007; Giilertekin
Geng vd., 2016) Odiil kuramina gére, is ve yasam dengesi arasinda negatif bir iliski vardur.
Ornegin, isyerinde tatminsiz olan ¢alisanlar, isyerinde hissettikleri tatminsizligi is dis1
faaliyetlerini artirarak telafi etme egilimindedir. (Iverson ve Maguire, 2000). Kisinin aktif
olarak dahil oldugu her iki alan da birbirini olumlu ya da olumsuz yonde etkilemektedir.
Kuramin adindan da anlagilacagi tiizere, bu iki alandan birinde istenen tatmin
saglanamazsa, kisi tatminsizligi telafi etmek icin diger alana daha fazla yonelecek ve
ithtiya¢c duydugu genel tatmine ulasmak i¢in is ya da yasam alaninda daha fazla zaman
harcayacaktir. Sonug olarak, iki alan arasinda denge kurmak zorlasmaktadir. Bu durum is
ve yasam alanlar1 arasinda denge kurulamamasina ve dolayisiyla catismaya yol
acmaktadir. Kisinin kendini memnun hissettigi yere daha 6nemseyip zaman ayirmasi,
alanlar arasinda hissedilen memnuniyet farkini artiracak ve ig-yasam dengesizliginin

gittikce artmis olarak anlasilmasina neden olacaktir.



Tasma Kurami: Teknolojideki gelismeler, insanlarin diinyanin neresinde olunursa
olunsun giinde 24 saat boyunca iletisim kurmasina olanak tanimaktadir. Sonug olarak, is
ve ev zamam arasindaki sinirlar bulaniklasmakta ve bu iki alan birbirine tasmaktadir
(Wilson vd., 2015) Tasma kurami, insanlarin i¢inde bulunduklar1 yasam alanlarinin ayni
alandaki olumlu ya da olumsuz etkilesimde bulunduklar1 durumlarin diger bir alanda da
yasanabilecegi diisiincesidir. Buradaki fikir, pozitif veya negatif olarak belirlenen
etkilerin paralel olarak diger alana da yansimasidir. Bireyin bir alandaki olumsuz algilar
diger alam1 olumsuz etkiliyorsa, bu olumsuz bir yayilma etkisi yaratir; bireyin olumlu
algilar1 diger yasam alanini olumlu etkiliyorsa, bu olumlu bir yayilma etkisi yaratir
(Iverson, 1980). Yayilma kurami, kisinin hayatindaki bir memnuniyet alaninin diger
alanlara yayildig1 varsayimina dayanir ve bu yayilma is hayatindan aile hayatina veya aile
hayatindan is hayatina kadar uzanabilir. Campbell ve Clark'a (2000) gére 6diil kurami ve
tasma kurami birbirini tamamlayici niteliktedir. Odiil kuraminin aksine, tasma kuraminda
iki alan arasinda pozitif bir iligki vardir. Bir alanda hissedilen tatmin diger alan1 da ayni
yonde etkiler. Eger bir kisi isinde tatmin olmus ya da doyuma ulagsmis hissediyorsa, bu
durum paralel bir dogrultuda ev alanina da yansir. Benzer sekilde, bir kisi ev alaninda
tatmin olmus hissediyorsa, bu durum i alanin1 da etkileyecektir. (Iverson ve Maguire,

2000).

Katki Kurami: Katki kurami, adindan da anlasilacagi tlizere, iki farkli alanin birbirine
katkida bulundugu gergegine dayanmaktadir. Is yasamina ait yer aile yerine, aile yeri de
is alanina katkida bulunarak kisinin genel memnuniyetini farkli sekillerde etkiler. Bir
kisinin yasamindaki farkli faaliyetler hakkinda ¢atigmak yerine, farkli baglamlardaki
faaliyetler 1yilik birikimine yol agar. Greenhaus ve digerleri (2003), farkli calisma alanlari
icin esit zaman verilmesinin is-yasam catigsmasini ve stres diizeylerinin azaldigi, bireyin
genel yasam kalitesinin ise arttig1 goriilmektedir. Ayrica, bireyin igyerinin aile yasami
tizerinde de etkisi olacagi diisliniilmektedir. (Efeoglu, 2006; Greenhaus vd., 2003;
Campbell Clark, 2000).

Catisma Kurami: Kurama gore; bireylerin is ya da aile yasam yasamlarinda tistlendikleri
roller tek basina bir ¢atismaya neden olmamaktadir. Catismaya yol acan roller ise
bireylerin is ve aile yasaminda tstlendikleri sorumluluklar ve yiikiimliiliikler sebebiyle

birbirleriyle uyumsuz olan taleplere neden olmaktadir (Giilertekin Geng vd., 2016).

Akiler Bakis Acisi: Akilct bakis acisi, “zaman” kavramindan dolayr gelisen

dengesizlikleri ele almaktadir. Zamanin dogal yapisi1 geregi gelisen zaman kisitlari,
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yalnizca gilinlik yasamda degil, is yasaminda da rol ve gorevlerin tamamlanmasi,
zamanin farkli alanlara ayrilmasi gibi nedenlerle c¢alisanlar {izerinde bask1
olusturmaktadir. Zaman baskis1 ister is ister 6zel yasamda olsun, gorevlere ayrilmasi
gereken zamanin o alanlardan tasmasina neden oluyor. Bu alanlardan herhangi birine
zaman ayiramamak ise is-yasam dengesizligine yol agmaktadir. Rasyonel bir goriis
acisina gore, is ve yasam arasinda istikrar saglamanin zorlugu ve iki alan arasindaki

dengesizlik zamana dayanmaktadir.

Is-Aile Stmr Kuram: Is ve yasam arasinda dengenin aciklanmasina yonelik yaklasim
ve goriislerin en yenisi Campbell-Clark'a (2000) aittir. Is-yasam dengesine iliskin
kuramlar, iki alan arasindaki temel baglantinin dayanaginin duygular oldugunu ortaya
atmistir. Bu nedenle is ve yasam alanlarinin birbirlerini olumlu ya da olumsuz yonde
etkiledigini arastirmis ve agiklamiglardir. Clark ise 15 ve is dis1 yasam arasindaki temel
iliski 'duygusal' olmaktan ziyade 'insani' oldugunu savunmaktadir. is-aile sinir1 kurama,
is-yasam dengesini kurmak amaciyla bireylerin is ve ev alanlar1 arasindaki sinirlart
dengelemelerine yardime1 olmak i¢in sinir yonetimi yontemlerini ve alanlar arasindaki
gecisleri vurgulamaktadir. Is-aile sinir1 kuraminin temelindeki fikir, iki farkli alanm (is ve
ev) birbirini etkiledigidir. Bireyler bu alanlar arasinda denge saglamak ve ¢atismadan
kacinmak i¢in sinirlar olusturabilirler. Bu kurama gore Clark (2000) is ve ev alanlarini
farkli hedefleri ve kiiltiirleri olan iki farkli iilkeye, bireyleri de bu iki alan1 ge¢en sinir
gecicilere benzetmektedir. Bu tiir gegisler bazi bireyler i¢in kolay, bazilar1 i¢inse zordur
(Clark, 2000). Dolayisiyla is ve aile yasamindaki zitliklarin fazla olmasi halinde yeni
alana gegiste kisinin adapte olmasi ve alana uyum saglamasi daha zor olmaktadir (Kapiz,

2002).

1.1.3. Is Yagam Dengesini Etkileyen Faktorler

Kiiresellesme ve teknolojik geligsmelerle birlikte farkli tilkelerdeki uyumsuz g¢aligsma
saatlerine uyum saglama, yogun seyahat programlari, giinliik is yiikiinlin artmasi, ¢alisma
saatlerinin belirsizligi gibi etkenler 6zel hayat ile is hayatinin dengelenememesinin
nedenlerinden bazilaridir (Keser ve Giiler, 2021). Is yasamindaki giivencesiz sartlar, uzun
ve diizensiz ¢alisma saatleri, eksik ve giivencesiz istihdam stiregleri, iistlerin performansi
artirmaya yonelik baskilar1 ve stres, is-yasam dengesinin kurulmasini zorlagtirmaktadir.
Sonug olarak, ¢alisanlar aile rollerine ayirmalar1 gereken zamani is yasamlarina ayirmak

zorunda kalmaktadir (Ozmete ve Eker, 2012).
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Is yasam dengesini etkileyen pek ¢ok faktdr oldugu goriilmektedir. Bu faktdrlerden biri
“cinsiyet” olmaktadir. Ozellikle kadinlarmn calisma yasaminda daha aktif olmaya
baslamasiyla kadinlarin rollerinde birtakim degisiklikler oldugu goriilmektedir. Zira
calisanlarin yasam dongiisiinde iistlendikleri farkli roller bulunmaktadir. Kadinlarin
erkeklere nazaran tistlendikleri roller ise tizerlerindeki baskiy1 ve sorumlulugu arttirmigtir
(Goniillii ve Icli, 2001). Kadmlarin toplumsal cinsiyet rolleri 6zellikle erkek egemen
toplumlarda ev ve cocuk bakimi sorumlulugunu barindirmaktadir. Bu baglamda
kadinlarin is yasamima uyumu erkeklere nazaran daha zor olmaktadir (Ozmutaf, 2007).
Tiim sektorlerde evli ve ¢alisan konumunda olan kadinlarin bos zaman faaliyetlerine ya
da hobilerine zaman ayirmada, iligkilerini ya da arkadasliklarimi = stirdiirmekte
zorlandiklar1 ifade edilmektedir (Haridasan vd., 2021). Ayrica kadinlarin c¢alisma
yasaminda {icret esitsizligi, ayrimci tutumlar, sosyal haklarin farkliligi gibi birtakim

kariyer engelleri ile karsilastiklar1 belirtilmektedir (Ballica, 2010).

Is yasam dengesini etkileyen faktorler arasinda “gocuk sahibi olma” durumu da
bulunmaktadir. Cocuk sahibi olmayan calisanlarin, ¢ocuk sahibi olan ¢alisan ciftlere
nazaran i3 yasam dengesini daha fazla saglayabildikleri goriilmektedir (Tausig &
Fenwick, 2001). Arastirmalar kiiciik ¢ocuklari olan calisanlarin biiylik yasta ¢ocuklari
olanlara nazaran daha fazla ¢catisma yasadiklarim1 géstermektedir (Greenhaus & Powell,

2003).

Is yasam dengesini etkileyen bir diger faktor olan “kisilik” ise iki sekilde ele alinmaktadir.
Bunlardan birinde kisilik daha is odakli, aktif, isine bagli, gerektiginde rekabetci
olabilecek bir ¢alisani nitelemektedir. Digerinde ise kisilik daha sabirli, sakin, sagduyulu
ve dengeli calisan1 ifade etmektedir. Bunlardan ilkinin is yasam dengesini olumsuz

etkileyecegi belirtilmektedir (Delecta, 2011).

Is yasam dengesini etkileyen faktdrlerden bir digeri ise “yas” olmaktadir. Geng yastaki
calisanlarda is yasam dengesizligi ileri yastaki calisanlara nazaran daha azdir. Bununla
birlikte yas faktorii nedeniyle yasananlar kusaklar arasi farkliliklarin géstergesi olmaktan
cok, kisinin yagam dongiisii ve kariyer agamalarindan kaynaklanabileceginden, is yasam
dengesizligini etkileme bakimindan tek basina gosterge olarak ele alimamamaktadir

(Tausig & Fenwick, 2001).

Is yasam dengesini etkileyen faktorlerden biri “evlilik” faktdriidiir. Yapilan bir
arastirmada kar1 koca calisan ve tek basina erkegin veya kadinin calistigi aileler
incelenmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, cift geliri olan ailelerde aileye
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ayrilan zamanin daha az oldugu, ¢iftlerin birbirlerine destek olmasi halinde bunun is
yasam dengesizligini azaltan bir etken olarak goriildiigii belirlenmistir (Elloy & Smith,

2004).

Is yasam dengesini etkileyen faktorlerden bir digeri de “aile” faktdrii olmaktadir. Kisinin
aile icerisindeki yasadiklari, ese verilecek destek, rol beklentileri is yasamint dogrudan
etkilemektedir. Evde yasli bakimmi {stlenen ya da cocuk yetistiren ailelerin
sorumluluklarinin daha fazla oldugu, buna bagli olarak is yasam dengesinin de olumsuz
etkilendigi ifade edilmektedir (Delecta, 2011). Is yasam dengesinin olmamast, roller arasi
catismalara yol agmaktadir. Boylelikle is ve aile yagam alaninda rollerden kaynaklanan
bireye asir1 ylik olarak yansiyarak sosyal baski ve aidiyet sorunlar1 gibi sorunlara yol
acmaktadir (Demirel, 2017). Ailelerine yeterli zaman ayiramayanlar sorumluluklarini
yerine getirmekte zorlanmakta, bu da zamanla aile rollerine katilimin azalmasina ve aile

memnuniyetinin diismesine neden olmaktadir (Delecta, 2011).

Is yasam dengesini etkileyen bir diger faktdr ise “egitim” faktorii olarak kabul
edilmektedir. Lise ve alt1 egitim diizeyinde olan kisilerin is yasam dengesinin lisans ve
lisansiistii egitim diizeyindeki kisilere nazaran daha az oldugu belirtilmektedir (Tausig &
Fenwick, 2001). Bununla birlikte egitim diizeyi yiiksek ¢alisanlarda sorumluluklarin daha
fazla olmasi nedeniyle beklentinin arttigi, bunun da baski ve strese neden oldugu ileri
siriilmektedir. Bu durumun da is yasam dengesizligine neden olabilecegi ifade

edilmektedir (Ballica, 2010).

Is yasam dengesini etkileyen faktorlerden biri de bu dengeyi dikkate alan bir kurum
kiiltlirtintin  varhigidir. Calisanlarinin  6zel hayatlarima saygi duyan kuruluslar, is
basvurusunda bulunanlar tarafindan tercih edilmektedir. Calisanlarinin 6zel hayatlarina
saygt duyan kurumlar, ¢aligsanlarin kendi hayatlarindaki ¢atismalar1 azaltir ve ¢aliganlar
ile kurum arasindaki bagi giiclendirir. Ancak, tiim kuruluslar bu zihniyete sahip degildir
ve dengeyi saglamak her zaman miimkiin degildir. Bu dengenin saglanamamas1 orgiitsel
baghlig1 derinden etkileyebilir ve kagmilmaz olarak ise ge¢ kalma, devamsizlik,
tatminsizlik ve nihayetinde istifaya yol acabilir (Thompson vd., 1999). Is yasam dengesi
saglanamadiginda, calisanlarin mutsuz kisisel yasamlar1 da islerini etkiler. Huzursuz ev
ortamlar1, mutsuz evlilikler, yalnizlik ya da benzeri sorunlar ise odaklanmay1 etkileyerek
orgiitsel performansin ve verimliligin diismesine neden olur (Carik¢1 ve Celikkol, 2009:
157). Bu durumlarin kurum i¢in ciddi maliyetleri vardir. Performansi diisen ¢alisanlarin

calismaya devam etme istekleri zamanla azalmakta, bu durum calisanlarin kuruma ve
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islerine olan bagliliklarini etkileyerek isten ayrilmalarina yol agmaktadir. Artan is giicii
devri, 6rgiitiin durgunlagmasina ve tilkkenmesine yol agmaktadir (Namasivayam & Zhao,
2007; Karatepe ve Kilig, 2007). Cok sayida kadinin ¢alistig1 hemsirelik meslegi lizerine
yapilan ¢alismalar, fazla mesai, vardiyali ¢calisma ve fazla is yiikli gibi is taleplerinden
kaynaklanan bir dengesizlik oldugunu ve bunun da is ve aile arasinda catigmalara yol
actigin1 gostermektedir. Bu durumun kisilerin is performansi ve yasam memnuniyeti

tizerinde ciddi olumsuz etkileri oldugu gézlenmistir (Yildirim ve Aycan, 2008).

1.1.4. Is Yasam Dengesizliginin Sonucglart

Kotii bir is-yasam dengesi, kisinin hayatinin her alaninda bir sekilde sorunlara neden olur.
Is ve 6zel yasamdan kaynaklanan rol ¢atismalarindan kaynaklanan bu dengesizlik, aile

hayati da dahil olmak {izere is ve kisisel yasamdaki basariyi etkiler.

Is yasam dengesizligi sonucunda emekli olma isteginin artmasi, kii¢iilme, performansin
azalmasi, calisan sagliginda olumsuz degisiklikler ve isle ilgili stresin artmasi gibi
davraniglar gdzlenmektedir. Dolayisiyla, is-yasam dengesizligi yalnizca bireyleri ve
ailelerini etkilememekte; sorun hem bireyleri hem de igletmeleri etkilemektedir (Giirbiiz
vd., 2019). Calisanlarin is yasam dengesini saglayamamalar1 yasam tarzi izerinde negatif
etkiye neden olmakta ve buna bagli olarak mental sagliklar1 da olumsuz yonde

etkilenmektedir (Atheya & Arora, 2014).

Is ve is dis1 islerin geliskili ve tutarsiz oldugu durumlarda, kisisel stres hissine yol agabilir.
Bu tiir durumlar ¢evre ile ¢atigmalara neden olur. Catisma sonunda bireylerin yasamlari
ciddi sekilde etkilenmekte, yasamdan memnuniyetsizlik, depresyon ve alkolizm gibi
sonuglar ortaya cikmaktadir (Delecta, 2011). Is veya aile yasamindan kaynaklanan
dengesizlikler yasandiginda, insanlar stres algilari nedeniyle kendilerini mutsuz
hissederler ve bu da mutluluk algilarin1 etkiler. Sonug olarak, mutlu olamayacaklarina
veya hayattan zevk alamayacaklarina dair bir alg1 gelistirirler (Zhou Da Guo ve Zhang,

2018).

[s aile catismasi, insanlar birden fazla rolii yerine getirme mecburiyetinde kaldiklarinda
ortaya ¢ikar. Bunun nedeni, her bir rolii yerine getirmenin belirli bir zaman ve enerji
gerektirmesidir. Bu roller rahatga yerine getirilemediginde, bu rolleri ger¢eklestirmek igin
gereken zaman ve enerji kisinin asir1 yiiklenmis hissetmesine neden olur (Higgins &

Duxbury, 1992)

13



Alan yazinda 351 Cinli kadin iizerinde yapilan bir arastirmada, is ve aile rolleri arasindaki
catismanin ruh saghig tizerinde olumsuz bir etkisi oldugu sonucuna varmistir. Bilhassa
2016 yilinda yayinlanan evrensel iki ¢cocuk uygulamasi kapsaminda giderek daha fazla
calisan anne isgiicii piyasasina katilmis ve bununla birlikte kadinlar aile diizeni olusturma
ve iste basarili olma ikilemi arasinda sikisip kalmistir (Zhou vd., 2018). Bu faktdrlerin bir
sonucu olarak, aile ve evlilik memnuniyetinin azalmasi fikri ortaya ¢ikmaktadir. Kisinin
0zel hayatina dogrudan etkisinin yani sira saglikla iliskili olarak stres, uykusuzluk ve
yorgunluk gibi psikolojik etkileri de gozlenmektedir. (Rantanen vd., 2011). Is-aile
catismasinda iki durum vardr: is aile ¢atismas1 (IAC) ve aile-is catismas1 (AIC); IAC is
rolleri ve sorumluluklar aile rollerini ve sorumluluklarini etkilediginde, AIC ise aile
rolleri ve sorumluluklar1 is rollerini ve sorumluluklarini etkilediginde ortaya c¢ikar

(Kiburz vd., 2017).

Is yasam catismas, bireylerin genel refah diizeyini etkileyen énemli bir etkendir (Frone
vd., 1992). Bireysel ve ailevi taleplerden olusan 6zel yasamin is yasamina olumsuz
miidahalesi sorunu ¢oziiliirse, kisinin genel yasam memnuniyeti artacaktir (Rantanen vd.
2011) Frone ve arkadaslar1 1992 yilinda yaptiklar1 ¢alismada, is-aile catismasinin iki
yonli bir yol oldugunu ve ¢atismanin iki alan arasindaki karsilikl iligkinin bir sonucu
oldugunu belirtmislerdir (Frohne vd., 1992). Bagka bir deyisle, is rollerine katilim aile
rolii basarisin1 olumlu ya da olumsuz dogrultuda etkilerken, aile rollerine katilim da is

rolii basarisini olumlu ya da olumsuz yonde etkilemektedir (Frone, 2003).

Is yasam dengesinin saglanamamasi birey igin yabancilasma sorunlarinin ortaya
cikmasina neden olmakta, bu da emeklilik niyetine yansimaktadir. Boyle durumlarda, is
ve 0zel yagamlarina saygi duyan baska bir kurumda ¢alismay1 ya da isten ayrilmayi tercih
edebilirler. Kurumla uyum icinde olan ve aidiyet duygusu tasiyan tiim c¢alisanlardan
yiiksek performans ve sadik calisan davranisi beklenir. Bunun gergeklesebilmesi igin
zihin ve yasamin uyum i¢inde olmasi gerekir. Eger kosullar bununla taban tabana zitsa,
calisanin orgiite yonelik ¢abasi azalacak ve isten ayrilma kaginilmaz olacaktir (Carike¢1 ve
Celikkol, 2009). Bu istikrarsizligin neden oldugu baski ve stres, bireylerin orgiitsel
davramiglarina da yansir. Orgiitiin bu dengeyi 6nemsemeyecek sekilde davranmasi
durumunda ise etkiler daha ciddi bir boyut kazanir. Bireyin yasadigi baski ve stres,
kurumun verimliligini, karliligini ve ¢alisanlari elde tutma basarisini etkiliyor. Bu etkilere
ek olarak zihinsel ve fiziksel tilkenmislik, yorgunlugun artmasi ve is tatmininin azalmasi

gibi sorunlar ortaya c¢ikabilmektedir (Bragger vd., 2005). Aile ve is yasamini
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dengelemedeki zorluk, aile sorumluluklar1 ile mesleki roller arasinda var olan gerilimden
kaynaklanmaktadir. Is-yasam ¢atismasinin varlig1 isin kalitesi {izerinde 6nemli bir etkiye
sahip olabilir (Parlak, 2016). Kirchmeyer & Cohen (1999) calismalarinda, Is ve yasam
arasindaki dengenin saglanamamasi is tatmini iizerinde olumsuz bir etkiye sahip olabilir;
bu da diisiik performans ise ge¢c gelme egilimi, devamsizlik ve isten ayrilma istegi
goriilebilir (Kirchmeyer & Cohen, 1999). Benzer sekilde, Frone, Russell ve Cooper
(1992) is stresinin ve yogun is katiliminin is yasam c¢atigmasina neden olabilecegini ve

bunun da baz1 duygusal sorunlara yol agabilecegini tespit etmistir.

Is-yasam dengesinin saglanmasi, bireyin is yasam, aile yasami, saglig1 ve refahi iizerinde
belirgin bir olumlu etkiye sahiptir. Is ve 6zel yasam arasinda ne kadar az gatisma olursa,
bireyin ruhsal durumu ve motivasyonu o kadar iyi olur. Is memnuniyetinin artirilmas, is-
yasam dengesinin kurulmasina yonelik 6nemli bir adimdir. Calisanlarin is ve aile yasami
sorumluluklarin1 rahat¢a yerine getirebilmeleri, is-yasam dengesinin &nemli bir

belirtisidir (Tosun ve Keskin, 2017).

Literatiir gdzden gegirildiginde, is yasam dengesinin Onciilleri ve sonuglarina iliskin
zengin bir bilgi oldugu goriilmektedir. Bunlar arasinda Guest'in (2002) is yasam
dengesinin yapisini, nedenlerini ve neticelerini bildiren modeli gibi faaliyetler yer
almaktadir (Akin vd.,2017). Is yasam dengesizliginin sonugclar1 genel olarak bireysel ve

orglitsel olarak ele alinmaktadir.

Is ve yasam dengesinin bireysel sonuclari: is-yasam dengesini saglayamayanlarin
tutum ve davraniglarinda 6nemli olumsuzluklar ortaya ¢ikabilmektedir (Akin vd., 2017,
Kicir, 2018). Guest'in 2002 tarihli modeline gore, is yasam dengesinin saglanamamasi
strese ve ¢alismalar, is-aile veya aile-is ¢atismasi ile ruhsal olarak iyi olma hali arasinda
negatif iliski bulmustur (Bakalim ve Tasdelen Karckay, 2017). Is-yasam dengesizligi
bireysel diizeyde huzursuzluk, kaygi ve diismanlik diizeyini artirmakta, bas, sirt ve mide
agrilarina neden olmakta ve genel saghg kotiilestirmektedir (Kicir, 2018). Ayrica bu
durum kas agrisi, géz problemleri ve yorgunluga da neden olabilmektedir (Choi & Kim,
2017). Is-yasam dengesinin olmamas1 depresyon, anksiyete, psikolojik stres, duygu
durum bozukluklari, evlilik sorunlar1 ve ebeveynlik rollerinin kalitesizligi gibi sorunlara
yol acmaktadir (Bakalim ve Tasdelen Karckay, 2017). Altiok Giirel (2018) bireysel
sonuglart davranig bozukluklar1 olarak tanimlamaktadir Duygusal bosluga diisme,
depresyon ve tlikenmislik yasama gibi davranigsal, psikolojik ve psikolojik sonuglarin

ilerlemesine bagl olarak tibbi miidahale gerektirebilecek fiziksel sonuglar seklindedir.
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Is yasam dengesizligi yorgunluga ve diisiik yasam kalitesine neden olur. Is yasam
dengesizligi kiside stres seviyesinin artmasina yol acar ve bu stres bireyin yerine
getirmesi beklenen diger roller iizerinde olumsuz bir etkiye sahiptir (Delecta, 2011). Is-
yasam dengesinin saglanamamasi, yasamda onemli olan sosyal hayata ayrilmasi gereken
zamani da azaltmaktadir (Korkmaz ve Erdogan, 2014). Is-yasam dengesini saglayamayan
bireylerde, bir alanin (6rnegin is yasami) ve diger alanin (6rnegin aile yagsami) talepleri
uyumsuz oldugu i¢in roller arasinda catigmalar ortaya ¢ikmaktadir (Vithanage &
Arachchige, 2017). Isin talepleri arttikca, insanlar aileleriyle daha az zaman gegirmekte,
evlilik ¢atismalart artmakta, ¢ocuk bakimi ve diger ev islerine katilim azalmakta ve aile
i¢i huzur bozulmaktadir. Is-yasam dengesizligi, kisilerin aile i¢indeki rollerini yerine
getirememesi nedeniyle aile memnuniyetini olumsuz etkilemektedir (Delecta, 2011;
Achour vd., 2014). Is-yasam dengesizligi, kisinin hayatindan memnun olmamasina, uzun
stire lizglin olmasina ve alkol ve uyusturucu kullanmasina neden olarak genel bir refah

seviyesinde negatif bir etkilesime sahiptir (Delecta, 2011).

Balc1 vd. (2019a: 883) tarafindan yapilan bir calismada, akademisyenlerin ig-yasam
dengesini kuramamasinin bosanmaya ve isi bir yasam bi¢imi olarak eve getirmeye yol
actig1 belirtilmistir. Bagka bir deyisle, is ve is dis1 hayat arasinda kargasa kavramini
olusturan 6zel ve is yasam alanlarinda mutsuzlukla sonuglanmaktadir (Korkmaz ve
Erdogan, 2014). Bir sonraki boliimde is yasaminda bu dengenin kurulamamasinin

sonuglarina deginilmektedir.

Is yasam dengesinin drgiitsel sonuclari: Foy ve digerlerine (2018) gore, bireyler is ve
0zel hayatlarinda simetrik bir etkilesime ihtiya¢ duymakta, dolayisiyla isle ilgili
sorumluluklar 6zel hayatla catistiginda stres diizeyleri artmakta ve verimlilik diizeyleri
diismektedir. Is-yasam dengesinin olmadigi érgiitlerde, diisiik verimliligin yani sira (Choi
& Kim, 2017; Soomro vd., 2019), calisanlarin morali ve is tatmini de diismektedir
(Achour vd., 2014; Bakalim ve Tasdelen Kargkay, 2017). Bu durum ¢alisanlarda kariyer
tatminsizligine yol agmakta, kuruma olan bagliliklarim1 azaltmakta (Kicir, 2018), is
performansinin diismesine neden olmaktadir (Dogrul ve Tekeli, 2010; Kicir 2018),
tilkenmislik, catisma ve yikici is tutumlarina (Soomro vd., 2019), ise devamsizligin
artmasina (Kicir, 2018) ve hatta isten ayrilma niyetinin artmasina (Tosun ve Keskin, 2017;
Vithanage & Arachchige, 2017). Isinden ayrilmay1 sevmeyen calisanlarda fiziksel
ve/veya psikolojik rahatsizlik ortaya ¢ikmakta (Nizam ve Kam, 2018) ve “presenteeism”

olarak adlandirilan isyerinde var olmama durumu ortaya ¢ikmaktadir (Ertiirk vd., 2017).
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Altiok Giirel (2018), kendi aragtirmasinda, is yasam dengesizliginin sirketler izerindeki
etkisini, devamsizlik, isten ayrilma, grevler ve is durgunlugu gibi kurumu dogrudan
etkileyen dogrudan maliyetler ve is tatmininin, insan iligkilerinin ve orgiitsel bagliligin
azalmasi gibi kurumu dolayli olarak etkileyen dolayli maliyetler agisindan ele almaktadir
iki grup dolayli maliyet goz oniinde bulundurulmaktadir. Is-yasam dengesizliginde
insanlar, 6zellikle de ailelerini islerine tercih edenler, kisisel ihtiyaglarini karsilamak i¢in
calisma saatlerinden fedakarlik edebilirler (Delecta, 2011). Is yasam dengesizligi isle
ilgili olumsuzluklara yol agabilir, bu da isle ilgili riskleri artirir (Choi & Kim, 2017) ve is
kazalar1 ve olaylarinda artisa neden olabilir (Ertiirk vd. 2017). Simdiye kadar anlatilanlar,
endistri  sektoriinden bagimsiz olarak is-yasam dengesizliginin  sonuglaridir.
Akademisyenlere odaklanildiginda, Balc1 ve arkadaslar1 (2019a) tarafindan yapilan bir
calismada, akademisyenlerin is-yasam dengesini kuramamasinin, dengeyi saglamaya
calisirken isyerinde hayal kirikligina ve ortalama is kalitesine yol acabilecegi
gozlemlenmis; Balct ve arkadaglar tarafindan akademisyenler ile yapilan bagka bir
calismada ise (2019b), is-yasam dengesinin saglanamamasinin akademisyenlerin
islerinde anlam bulma becerileri iizerinde negatif bir izlenime sahip bir unsur oldugunu

saptanmigtir.

1.1.5. Is Yasam Dengesini Saglamaya Yonelik Yaklasimlar

Rol Kurami: Rol, herhangi bir bireyin sahip oldugu misyonlar1 veya gorevleri yerine
getirmesi ve bahsi gegen gorevleri yiiriitmesi amaciyla kendisinden beklenen
davraniglarin tiimii olarak tanimlanmaktadir (Cakmak, 2004). Ayn1 zamanda rol, sosyal
psikolojinin en temel kavramlar1 arasinda yer almaktadir. Bu nedenle toplum ile bireyler
arasinda bir koprii gorevi listlenmektedir. Rol tabirini, sosyal bilimlere kazandiran bilim
adamu ise Ralph Linton (1936), isimli iinlii arastirmacidir. The Study of Man isimli
yapitinda rol kavramina deginmistir ve agiklamistir. Bu eserden 6nce rol tabiri Henri
Bergson ve William James gibi 6nemli bilim insanlar1 tarafindan da tartigilmistir. Theodor
Newcomb (1951) teorik yaklasimin temellerini atan ve rol kavramini psikolojiye
kazandiran bilim insan1 olmustur. Talcott Parsons (1951) ve Robert Merton (1957) eylem
kavramini anlamada toplumsal hareketlerin 6nemli bir unsur oldugunu savunmuslardir.
Rol kurami, Kahn ve arkadaslar1 (1964) tarafindan Parsons'in rol yorumu kullanilarak

sosyal psikolojiye ve orgiitsel davranisa basaril bir sekilde aktarilmistir (Kahn vd., 1964).

Rol kuramu, bireyin is ve is dist yasaminda cesitli islevlerin varligina dayanmaktadir. Rol
catigmasi ise kisilerin diger alanlarda sahip oldugu rollerden herhangi birinin yarattig1
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baski sonucunda ortaya ¢ikar. Kisinin sahip oldugu rollerin sayisinin artmasi sonucunda
roller arasi ¢atigsmalarin siddeti de artmaktadir. Bunlarin sonucunda bireyler rollerinin
gereklerini yerine getiremedikleri takdirde psikolojik ¢atigsmalar ortaya ¢ikabilmektedir

(Kahn & Katz, 1978).

Boliinme Kurami: Boliimlere ayirma kuraminda is iligskisi ve hayattan keyif alma
arasinda bir baglant1 yoktur, is ve yasam memnuniyeti arasinda sifir iletisim vardir ve
calisanlarin yasamlarini is yasamlarindan ayirabilecekleri varsayilir (Iverson & Maguire,
2000). Bu kuram, zaman, mekan ve islevin birbirinden ayrilmasiyla, bireyin yagaminin
uygun bir sekilde boliimlere ayrilabilecegini ve higbir alanin digerini etkilemeyecegini
ileri siirmektedir (Blood vd., 1987). Calisma hayatinin giintimtizdeki hiz1 ve teknolojik
sistemlerin varolusu degerlendirildiginde, ¢calisanlarin is ve yasam ortamlarini net bir sinir
cizgisiyle birbirinden ayirmasi ve boylece bu iki alanin birbirini iyi ya da kot sekilde
etkilememesi zor olabilir. Ancak, evden calisma gibi esnek calisma diizenlemelerinin
uygulamaya konmasi, bu iki alanin i¢ i¢e ge¢mesine ve birbirini etkilemesine olanak

saglayabilir.

Yayilma Kurami: Wilensky tarafindan yenilenen yayilma kurami, is ve 6zel hayat
arasindaki baglantiy1 en iyi agiklayan kuramdir. Bu kuramda bireyler ev yasamlarindaki
benzer 6zelliklere sahip rolleri 1 yasamlarina aktarmakta ve is yasamlarindaki beceri,
aligkanlik ve davranislar1 ev yasamlarina transfer etmektedirler (Wilensky, 1960). Zedeck
ve Mosier (1990) ve O'Driscoll'a (1996) gore yayilma kuramai is ve 6zel hayat arasindaki
iligkiyi en 1iyi agiklayan kuramlardan biridir (Guest, 2002). Yayilma kurami, gegirgen
sinirlara sahip olan ve bireylerin is ve i1s dis1 rollerine dayali olarak yasam alanlari
arasindaki iligkiyi analiz eden bir kuramdir. Kuram, bir alandaki tutum ve davraniglarin
diger sahadaki eylem ve tutumlara tesir edebilecegini savunur (Kossek vd., 1997).
Yayilma kurami iki sekilde gerceklesmektedir: pozitif yayilma ve negatif yayilma (Guest,
2002). Pozitif yayilma, arag sal ve pozitif yayilma olarak ikiye ayrilirken, negatif yayilma
iki sekilde gerceklesir: kisisel yasamdan is yasamina negatif yayilma ve is yasamindan
kisisel yasama negatif yayilma (Kirchmeyer, 1993). Pozitif yayilma, olumlu deneyimlerin
bireyin hayatinin bir alanindan digerine aktarilmasini ifade eder. Bireyin is hayatinda
iistlendigi sorumluluklar1 yerine getirmenin verdigi huzur, kisinin is yasami disindaki
hayatina da pozitif olarak yansir. Negatif yayilma ise bireyin is ya da yasaminin bir
alanindaki olumsuz bir durumun diger kisimlar1 da olumsuz etki etmesi anlamina gelir.

Negatif yayilmanin genellikle bireyin is alanindan aile alanina dogru gerceklestigi
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goriilmektedir. Bunun nedeni iste gegirilen zamanin miktaridir. Isyerinde daha fazla
zaman gegirildikce evde daha az zaman gecirilmekte, bu da olumsuz yayilmaya yol
acmaktadir (Guest, 2002). Yayilma, is ve Ozel yasami arasindaki etkilesimle ve bu
alanlarin birbirine benzemeye ¢alismasiyla ilgilidir. Alanlar arasindaki iliskinin amaci ve

kapsami aile ve isin yapisina gore degismektedir.

Aragsalhk Kurami: Aragsalct kuram, bireyin yagaminda yogunlastig: ilgi alanlarinin
roliiniin giderek daha dnemli ve merkezi hale gelmesi ve kuramin adinda da belirtildigi
gibi, kisilerin bir alan1 'ara¢' olarak kullanmasi ve getirdigi basar1 ve tatmin i¢in digerine
katkida bulunmasi ger¢egine dayanmaktadir (Loscocco & Roschelle, 1991; Blood vd.,
1987). Kisiler bir yagam alanini diger yagam alanindaki ihtiyaglarina ulagmak icin bir arag

olarak goriir ve kullanirlar.

Guest'e (2002) gore aragsalct kuram, bireylerin is ve 6zel hayattaki faaliyetlerini diger
alanlarda belirli amagclar i¢in kullanma arzusudur. Bireyin bir alandaki rol baglilig
aragsalci kuramin temelidir (Barling, 1990). Burke (1986) ise aragsallig1 “6zel yagamda
tatmin olmak i¢in is yasaminda kendini gelistirmek {izere bilingli olarak hareket etmek”
olarak tanimlarken; Zedeck & Mosier'e (1990) gore aragsallik, bireyin bir yasam
alanindaki basarisinin ya da katilmmin diger yasam alanlariyla baglantili olmasi
anlamma gelmektedir. Diger yasam alanlarinda basar1 ve katilima yol agacak sekilde
tanimlanmistir. Aragsalc1 kurama gore, bir alandaki faaliyetler diger alanlardaki basariy1
tesvik eder. Bir alandaki mutluluk ve basarilar diger alanlarda refaha yol agmaktadir

(Guest, 2002).

1.1.6. Is Yasam Dengesi ile Ilgili Calismalar

Scholarios & Marks (2004) yazilim ¢alisanlarinin is yasam dengesini arastirmistir. Bu
calismanin &rneklemi Iskogya'nin énde gelen yazilim sirketlerinden ikisi olan Beta ve
Omega'dir. Veri toplama araci olarak anket yontemi kullanilmig olup anketler 2000 ve
2001 yillart arasinda dort haftalik bir zaman boyunca toplam 333 kisiye dagitilmis ve 245
kisi yanmitlamistir. Anketlerden elde edilen verilerin analizi, c¢alisanlarin kisisel
yasamlarinin ise yonelik davranislara karsi belirli bir etkisi oldugunu gostermis ve bu
netice, is-yasam sinir1 degiskeninin ig-yasami tizerindeki giivenilirligini saglamigtir.
Degiskenin, is iligkilerinde aracilik rolii oynayan oOrgiitsel tatmin ve Orgiitsel baglilig

belirli boyutta etkiledigi bulunmustur.
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Yildirim ve Aycan (2008) tarafindan yapilan ¢alismada, is taleplerinin aile-is ¢catismasi ve
hemsirelerin yasayis ve is tatmini ile ne Olgiide iliskili oldugu incelenmistir. Ayni
caligmada yonetici desteginin is arama, i$ yasam ¢atismasi ve is yasam tatminindeki roli
de arastirilmistir. Bu ¢alismanin 6rneklemi 137 klinik ve 106 akademik olmak iizere 243
kadin hemsireden olusmaktadir. Veriler anket yontemi kullanilarak toplanmistir. Analizler
is yukii ve diizensiz ¢alisma programinin is-aile catismasinin 6nemli yordayicilari
oldugunu ve is yasam catigmasinin daha az bir is-yasam tatmini ile ilgili oldugunu
gostermistir. Ayrica, toplumsal katkinin is-aile catismasi ve is tatminini dogrudan

etkileyen kilit bir etki olarak kavramsallastirilabilecegi sonucuna varilmistir.

Apaydin (2011) doktora tezinde akademisyenler arasinda igse baglilik ile is yasam
dengeleme ve is aile yasam dengesi arasindaki baglantiy1 arastirmistir. Bu ¢alismanin
orneklemini Ankara Universitesinde calisan 519 akademisyenden olusmaktadir.
Calismada veri toplama araci olarak anket yontemi kullanilmistir. Analiz sonuglari, is
tutkusu arttik¢a is yasam dengesi ve is aile dengesinin azaldigini, is tutkusu azaldikea is

yasam dengesi ve is aile dengesinin artti§ini gostermistir.

Abendroth & Dulk (2011) hiikiimet, isyeri ve aile desteginin is yasam dengesi
memnuniyeti tizerindeki etkisini arastirmistir. Bu calismanin 6rneklemi bir Avrupa
iilkesindeki 7867 hizmet sektorii ¢alisanindan olusmaktadir. Orneklemde hastanelerde
calisan 1651 kisi, telekomiinikasyon sektoriinde ¢calisan 2628 kisi, perakende sektoriinde
calisan 1670 kisi ve bankacilik ve sigortacilik sektoriinde calisan 1918 kisi yer almaktadir.
Arastirma yontemi bir anket arastirmasidir. Sonuglar, ¢alisanlarin is-yasam dengesinden
duyduklart memnuniyetin desteklenmesinin dogrudan ve 1limli bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Isyerindeki duygusal ve aragsal destek arasinda da anlamli bir baglant:
bulunmustur. Ailenin duygusal desteginin ig-yasam dengesi tatmini {lizerinde olumlu

etkiye sahiptir ancak aragsal aile desteginin mutluluk {izerinde etkisi bulunmamaktadir.

Kim (2014) is yasam dengesinin duygusal baglilik, proje verimliligine etkisi ve ig-yasam
dengesinde duygusal ve rol i¢i baghlik {lizerindeki aracilik roliinii incelemistir. Bu
dogrultuda Giiney Kore'de bir sanayi kompleksinde ¢alisan 293 kisi saha ¢alismasini
olusturmustur. Aragtirmada veri toplama araci olarak anket yontemi kullanilmistir. Netice
olarak, is-yasam dengesinin rol performansi iizerinde direk bir etkisi olmadigi
goriilmiistiir. Fakat calisanlarin is-yasam dengesi deneyimlerinin duygusal baghliklarin
artirdig1 ve duygusal bagliligin rol i¢i basarilar1 lizerinde yapici bir etkiye sahip oldugu

gOriilmiistiir.
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Pekdemir ve Kocoglu Sazkaya (2014) calismasinda iskoliklik ile is yasam dengesi
arasinda goriilen baglanti 6zelliklerinin aracilik rolii aragtirllmistir. Bu arastirmanin
orneklemi, Istanbul'da ikamet eden ve is hayatinda Rize Kiiltiir ve Sosyal Dayanisma
Vakfi ile baglantis1 olan 370 kisiden meydana gelmektedir. Arastirma igerisinde veri
toplama araci olarak anket yontemi tercih edilmistir. Calisma ile elde edilen bulgulara
gore caligma yasamu ile iskoliklik arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.
Bununla birlikte, kisilik 6zellikleri de is istekleri ile is yasam dengesi arasindaki iligkiye

aracilik etmiyordu.

Kicir (2015) doktora tezinde uzaktan c¢alismanin is yasam dengesi lizerindeki etkisini
aragtirmistir. Arastirmasini 12 edebiyat c¢evirmeni ile yliz yiize goriismeler yaparak
gerceklestirmistir. Gorlismelerin sonuglari, daha uzun siire evden calisanlarin ig-yasam
dengesini saglama olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu ve daha iyi sorun ¢dziiciiler
olduklarmi gostermistir. Bununla birlikte, is-yasam dengesini zorlagtiranin evden
calismakla degil, evdeki diger aile bireyleriyle ayni ev ortamini paylasmak oldugu

sonucuna varilmistir.

Topgiil (2016) is aile yasam dengesinin kadin ¢alisanlar {izerindeki etkisini aragtirmistir.
Bu dogrultuda, Eskisehir ilindeki 6zel ve kamu bankacilik kuruluslarinda c¢alisan alti
kadin banka caligani ile derinlemesine goriismeler yapilmistir. Goriigmelerin neticesine
gore, yogun calisma sartlar1 is yasam dengesi iizerinde olumsuz bir etkilesime sahip
olabilmektedir. Ayrica, kadin bankacilarin ekonomik ve manevi tatmini, mesleklerini

sevmelerine yol agmaktadir.

Haar ve digerleri (2017) hizmetkar liderlik ve ise baglilikta is-yasam dengesinin aracilik
rollinii incelemistir. Dolayisiyla, bu caligmanin 6rneklemi Yeni Zelanda profesyonel
agindaki cesitli meslek gruplarindan 123 Yeni Zelandali ¢alisandan olusmaktadir. Bu
calisma i¢in veriler e-posta yoluyla anketler gonderilerek toplanmistir. Analiz edilen
verilerin sonugclari, is-yasam dengesinin igse bagliligin her ii¢c boyutuyla da pozitif iliskili
oldugunu ve hizmetkar liderligin araci bir rol oynadigini gostermistir. Ayrica, i yasam

dengesinin daha yiiksek ise baglilik saglamada dnemli bir rol oynadigini vurgulamislardir.

Odemis (2018) arastirma icerisinde is yasam dengesinin kadin girisimlere olan etkisi
detayli bicimde arastirilmistir. Arastirma igerisinde orneklem olarak izmir sehrinde
caligmakta olan 212 kadin girisimci secilmistir. Veriler anket yontemi ile toplanmis ve
istatistiki bulgular yorumlanmustir. Incelenen velilerin sonuglar1 kadm calisanlarin
demografik 6zelliklerini i yasam dengesi iizerinde degisik etkilere sebep oldugu fark
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edilmistir. Ayn1 zamanda aile bakimina gereksinim duyan insan sayisi arttig1 takdirde

kadin girisimcilerin is yasam dengesini saglamakta zorlandiklar1 sonucuna ulagilmistir.

Harini ve digerleri (2019) is yasam dengesi, is tatmini ve ise baghligin 6gretim
gorevlilerinin orgiite baglilig1 lizerindeki etkisini arastirmistir. Farkli unvanlara sahip
toplam 100 6gretim gorevlisinden anket yontemi kullanilarak veri toplanmistir. Sonugclar,
orgiitsel baghligin ig-yasam dengesi, is tatmini ve igse baglilik arasinda olumlu ve

belirleyici bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur.

Jaharuddin & Zainol (2019) is yasam dengesinin Orgiitsel baglilik ve isten ayrilma amaci
tizerindeki sonucunu arastirmistir. Bu ¢alismanin 6rneklemi, Malezya'nin en fazla sanayi
yogunlugu olan Klang Vadisi'nde yonetici diizeyinde ve iizerinde c¢alisan 213 kisiden
olusmaktadir. Calismada veri toplama araci olarak bir anket kullanilmistir. Toplanan
veriler analiz edildikten sonra, is yasam dengesi, ise baglilik ve isten ayrilma niyeti

arasinda dogrudan bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Alkan (2019) calismasinda, okul yoneticileri arasinda is tutkusu ve is yasam dengesi
arasindaki iliskiyi incelemistir. Bu dogrultuda calismanimn katilimcilarii Istanbul'un
Sancaktepe il¢esinde bulunan devlet okullarinda gérev yapan 230 yonetici olusturmustur.
Bu calisma i¢in veri toplamak amaciyla anket yontemi kullanilmistir. Analiz, is
tutkusunun yas ve ¢alisma saatleri ile birlikte arttigini ortaya koymustur. Is tutkusunun alt
boyutlarindan biri olan canlilik, is-yasam dengesi i¢cin 6nemli bir faktor olarak
bulunmustur. Is tutkusu ile is yasam dengesi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki

bulunmustur.

Topaloglu ve digerleri (2019) banka ¢aligsanlar1 arasinda is tutkusu ve is yasam dengesi
arasindaki iliskiyi arastirmistir. Bu amacla ¢alismanin saha ¢alismasina Konya'daki kamu
ve 0zel bankacilik kuruluslarinda ¢alisan 100 banka calisan1 katilmistir. Veri toplama
araci olarak anket yontemi kullanilmistir. Analizler, banka calisanlarinin islerine olan
tutkular1 arttikca hayata olan ilgilerinin de arttigini gdstermistir. Is tutkusunun
boyutlarindan biri olan adanmislik arttik¢a, calisanlarin hayatlarini ihmal etme orani da o

yonde artmaktadir.

Cetinoglu ve digerleri (2010) arastirmasinda is ile aile hayatini dengelemenin kadin
yoneticiler lizerindeki etmenleri arastirilmaktadir. Dolayisiyla ¢alismada Diizce sehrinde
ikamet eden 50 kadin yonetici 6rneklem olarak secilmistir. Goriisme teknigi kullanilarak

katilimcilara yoneltilen sorular ile elde edilen veriler betimsel analiz teknikleri ile
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degerlendirilmistir. Ortaya c¢ikan sonuglar, kadin yoneticilerin is ile aile hayatini
dengeleme hususunda eslerinden biiylik 6l¢iide destek aldiklarini dogrulamistir. Ayni
zamanda bekar kadin yéneticilerin, evli kadin yoneticilere kiyasla aile ile Is hayatim

dengeleme konusunda daha az zorlandiklar1 saptanmustir.

Yildiz (2021) doktora tezinde psikolojik dayanikliligin is yasam dengesi ve ise
gomiilmiisliik tizerindeki etkisini arastirmistir. Tiirkiye'deki iki ulusal hastanede calisan
454 saglik c¢alisaniyla ¢calismistir. Bilgi toplama araci olarak ¢evrimigi anket yontemini
kullanmistir.  Analiz  sonuglari, c¢alisanlarin  psikolojik  dayamikliliklarinin  ige

gomiilmiisliikleri ve is-yasam dengeleri lizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu gostermistir.

Demirtas (2021) tez aragtirmasinda, teknoloji is kolunda is stresinin is yasam dengesi
algilar1 iizerindeki etkisini arastirmistir. Calismanin drneklemini Tiirk Hava Yollari'nin
teknoloji sektoriinde calisan 156 kisi olusturmustur. Calismada veriyi toplamak ig¢in
birebir anket yontemi kullanilmistir. Calisma, teknoloji sektoriindeki ¢aligsanlar arasinda

is-yasam dengesi ile is stresi arasinda anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymustur.

1.2. Mental Saghk

Mental saglik, hayattan keyif alma, hastalik ve stresle bas etme, duygular diizenleme,
islevsel ve sosyal beceriler konusunda ruhsal uyumluluk, pozitif bir refah duygusu,
zihinsel islevlerin basarili bir icraati, kisilerle pozitif iliski kurma becerileri olarak
tanimlanabilir (ABD Saglik ve Insan Hizmetleri Bakanligi, 1999; Saglik Bakanlig,
2003). Mental saglik kisilerin ve gruplarin ¢evresiyle ve birbiriyle 6znel refah, bireysel
gelisim, kisisel ve kolektif amaglara erismek i¢in becerilerini kullanmalarini saglayacak

sekilde izlenim saglama kapasitesidir (Hungerford vd., 2015).

Mental sagligi, Diinya Saglik Orgiitii'niin (WHO) 'her bireyin kendi potansiyelini
gerceklestirdigi, hayatin stresleriyle basa ¢ikma becerisine sahip oldugu, topluma katkida
bulunabildigi, verimli ve karli bir sekilde calisabildigi bir refah durumu' seklinde
tanimladig1 refahin ayrilmaz bir pargasidir (WHO, 2004). Mental saglik ile ilgili yapilan
tanimlarda genelde kisinin duygular ve stres faktorleri ile basa ¢ikabilmesinde etkili olan

bir iyilik hali nitelendirmesi yapilmaktadir (Edmunds vd., 2013).

Mental saglik ve psikolojik esenlik, iliski kurma ve silirdiirme, ¢alisma, bos zaman
faaliyetlerinden yararlanma ve egitim, istthdam, barinma ve diger se¢imlerle ilgili giinliik
kararlar alma becerisi de dahil olmak iizere, bir bireyin tatmin edici bir yagam slirme

becerisinin ayrilmaz parcalaridir. Ruh saglig1 sorunlari bu beceriyi ve se¢imi olumsuz
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yonde etkileyerek yalnizca bireysel diizeyde islevselligin azalmasina degil, ayn1 zamanda
toplum ve aileler icin de 6nemli refah kayiplarina yol agmaktadir (Cakmak ve Gonca,

2019).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) 2013-2020 eylem planinda ruhsal hastaliklar1 depresyon,
bipolar afektif bozukluk, sizofreni, anksiyete bozukluklari, demans, madde bagimliligi,
zihinsel bozukluklar, otizm ve diger davranigsal ve gelisimsel dengesizlik olarak ele
almaktadir (WHO, 2013). Diisiik ve orta gelirli iilkelerde yasayan her bes bireyden dordii
ruhsal hastaliklar, norolojik bozukluklar ve madde kullanimi1 i¢in saglik hizmetlerine
ihtiyag duymaktadir (WHO, 2010). Ruhsal hastaliklar bir¢ok hastalik i¢in risk faktoriidiir
ve insanlarin sakat kalmasina, bagkalarina bagimli hale gelmesine, kazalarda

yaralanmasina ve hatta 6liimciil olmasina neden olur (Prince vd., ,2007).

1.2.1. Mental Saghgin Onemi

Mental saglik bireyler i¢in yasam kalitesinin en 6énemli bilesenlerinden biri olup, genel
sagligm ayrilmaz bir pargasidir (Yorulmaz ve Karadeniz, 2020). Ekonomik Isbirligi ve
Kalkinma Orgiitii'ne (OECD) gbre, ruhsal hastaliklar diinya ¢apinda en hizli biiyiiyen
hastalik yiikii kategorilerinden biridir. Ruhsal hastaliklarin kisiler, aileler ve topluluklar
tizerinde olumsuz bir etkisi vardir ve her iki kisiden biri yasamlar1 boyunca ruh sagligi
sorunlart yasamaktadir (OECD, 2019). Avrupa bdlgesindeki 28 iilkede ruhsal
hastaliklarin toplam maliyetinin gayrisafi milli hasilanin (GSMH) %4'tinden fazla oldugu
varsayilmaktadir (OECD, 2018b). Tiirkiye'de hastalik yiikiinlin sebeplerinin hastalik
gruplarina gore dagilimi incelendiginde, ruhsal hastaliklar grubunun %19 ile ikinci sirada
oldugu goriilmektedir (Tiirkiye Cumbhuriyeti Saghk Bakanligi, 2011). Ruh saghg
sorunlari, her gecen giin daha fazla kisiyi etkilemesi, her yas toplulugunda goriilmesi,
sadece bireyi degil aileyi ve toplumu da etkilemesi, ekonomik kayiplar1 artirmasi, uzun
donemli ila¢ kullanimina ve intihara sebep olmasi nedeniyle ciddi bir halk sagligi

problemidir (Cakmak ve Gonca, 2019; OECD, 2019).

Akil hastaligr veya akil bozuklugu, saglik hizmetlerinde sosyal ve duygusal refahi,
insanlarin {iretkenliklerini ve yasamlarina tesir eden bir dizi bilissel, davranigsal ve
duygusal durumu tasvir etmek i¢in en kapsamli kullanilan terimdir. Ruh sagligi sorunlari,
akil hastalig1 ve ruhsal bozukluklardan daha az siddetlidir (Hungerford vd., 2015). Ruh
saglig sosyal kosullar tarafindan yonetilir. Kadinlarin anksiyete ve depresyon yasama

olasiligiin erkeklerden daha yiiksek olduguna dair kanitlar vardir (WHO, 2009).
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Mental bozukluk teshisi konmus olsun ya da olmasin herkesin ruh saglig: ihtiyaclar
vardir. Zihinsel ve duygusal saglik, kisilerin, toplumlarin ve ailelerin zihinsel refahini
artiran her tilirlii davranisi igerir. Zihinsel ve duygusal saglik, giinliikk yasam i¢in gerekli

bir kaynaktir ve hayatimizi iyi yonetmemizi saglar (Department of Health, 2003).

Mental saglik kisinin i ve sosyal yasamindaki etkinliginde, karar verme agamasinda
saglikli kararlar almasinda, kriz durumlarinda ve genel yasam memnuniyetinin {ist diizey
olabilmesinde 6nemli bir etkendir. Fakat stres, baski gibi etkenler mental sagligi olumsuz
anlamda etkileyebilmektedir (Baltas ve Baltas, 2008). Mental sagligin iyilestirilmesi ve
gelistirilmesi ise bireysel farkindaliin arttirilmasindan risk azaltmaya kadar genis
kapsamlidir. Bireylerin dayanikliligimi ve saglhik durumunu arttirmaya yonelik
girisimlerin bir sonucudur (Kirmayer vd., 2016; Karakas, 2019). Bu baglamda mental
sagligin onemli bir toplumsal sorun oldugu goz Oniine alinarak gereken Onlemlerin

alinmasinin 6nemli oldugu ifade edilebilir.

1.2.2. Mental Saghg Etkileyen Faktorler

Mental sagligi olumlu ya da olumsuz yonde etkileyen birtakim faktdrler bulunmaktadir.
Mental sagligin bozulmasina neden olabilecek g¢evresel kosullar, ekonomik nedenler,
gelecek kaygisi gibi etkenler mental sagligin bozulmasina dolayisiyla cesitli hastaliklara
neden olabilmektedir. Mental sagligi olumsuz yonde etkileyen nedenler ii¢ grup halinde
ele alinmaktadir. Bunlar ¢evresel nedenler (gog, 61liim, kayip, savaslar, aile sorunlari, isten
cikarilma-¢ikma, tasinma, yoksulluk, evsizlik vb.), biyolojik nedenler (enfeksiyonlar,
genetik, yas, madde kullanimi, kotii beslenme vb.) ve psikolojik nedenler (istismar,
iletisim kurma zorlugu, ihmal vb.) olarak agiklanabilmektedir (Kicir, 2018). Mental

saglig1 destekleyen ve bozulmasini dnleyebilen etkenler ise asagidaki gibi siralanabilir:
v’ Istikrarli ve giivenilir bir ortam
v" Daimi ve anlaml iligkiler gelistirebilme ve 6zsaygiy1 koruyabilme becerisi

v" Yasamdaki degisikliklerle basa c¢ikabilmek ve zorluklari atlatabilmek igin

duygusal beceriler

v" Yagamlarini kontrol altina alabilmek ve gergin durumlara karsi basarili olabilmek

icin basa ¢ikma ve yasam becerileri.

Mental saglig1 ve duygusal esenlik hem ig¢sel psikolojik siireclerimize hem de dis

diinyanin degerlerine ve kaynaklarina baghdir. Sosyal cevreden aldigimiz destekle
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gelisirler. Kendini kontrol etme ve dis diinyadaki olaylara karsi basarili olma duygusu
gelistirirler (Department of Health, 2003). Bir kisinin dogal kapasiteleri, kendileri i¢in
neyin iyi veya kotii olduguna dair kararlarini etkileyen i¢ ya da dis faktorler ya da her

ikisi tarafindan bozulabilir.

Mental ve duygusal sagligi daha kirillgan hale getiren i¢ faktorler arasinda sunlar yer

almaktadir (Departman of Health, 2003):
v’ Kalitesiz iligkiler
v lIzolasyon
v Uyumsuzluk, yabancilagsma ve ¢atisma deneyimleri
v' Fiziksel hastalik, zayiflik ve engellilik

v" Giiven disiikliigi veya eksikligi

Mental veya duygusal esenlige zarar verebilecek dis faktorler sunlar icerir (Departman

of Health, 2003):
v" Yoksulluk, fakirlik ve igsizlik

v" Toplumsal diglanma ve ayrimeilik

<\

Kotii fiziksel ¢cevre
Olumsuz akran baskisi

Istismar ve siddet deneyimleri

D N NN

Aile ve toplumda catigsma ve gerginlik
Lazarus (1993) duygusal ve iliskisel temalar1 asagidaki gibi siralamaktadir:
v" Ofke; kendine ve ailesine yonelik asagilayic1 hakaretler.
v Kayg; belirsiz, varolussal bir tehditle ylizlesmek
v Korku; yakin, somut ve ezici fiziksel problem
v Sugluluk; etik zorunluluklari ihlal etmek
v' Utang; ego ideallerine ulasamamak
v" Keder; telafisi miimkiin olmayan kayiplar yagsamak

v Kiskanglik; bagkalarinin sahip olduklarini istemek
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v Kizgmlk; Bir bagkasmin sevgisini veya iyiligini kaybettiginiz veya tehdit

ettiginiz i¢in ti¢ilincii bir tarafa kizmak
v" Nefret; sindirilmemis bir hedefe veya fikre ¢ok yaklasmak
v Mutluluk; bir hedefin gergeklestirilmesi yolunda makul bir ilerleme kaydetmek

Ulusal Ruh Saglig Enstitiisii'niin (NIMH) ruhsal hastaliklarin nérobiyolojik kdkenlerine
ilisgkin aragtirma yapma karari, ruhsal hastaliklarin beyindeki anormalliklerden
kaynaklandig1 varsayimina dayanmaktadir. Ancak, tiim ruhsal bozukluklarin beyin
fonksiyonlarindaki anormalliklerden kaynaklandigina dair heniiz tutarli bir biyolojik
kamit bulunmamaktadir. Ornegin, ruh hali ve anksiyete cok yonliidiir, psikolojik, biyolojik

ve toplumsal etkenlere gore degisir (Fried, Tuerlinckx ve Borsboom, 2014).

1.2.3. Mental Saghgin Bozulmasinin Sonuclar

Duygusal, davramigsal ve gelisimsel bozukluklar1i olan bireyler bircok sorun
yasayabilmektedir. Bu sorunlar arasinda hiperaktivite, saldirganlik, 6fke nobetleri,
devamli yalniz kalmak isteme, dikkatinin rahatlikla dagilmasi, ise-okula gitmede
isteksizlik, isle ilgili sorumluluklarini yerine getirmede isteksizlik, okul 6devlerini
yapmama, huzursuzluk ¢ikarma, kurallar1 ¢igneme ve evde, okulda, isyerinde fiziksel
saldirganlik yer almaktadir (WHO, 2016) 60 iilkede yapilan bir arastirma, depresyonun
bir¢ok kronik hastalikla iligkili oldugunu ortaya koymustur. Depresyon, 2015 yilinda 300
milyondan fazla bireyin depresyondan sikintili olmasi ve her yi1l yaklasik 800.000 kisinin
intihar etmesiyle intiharin 6nde gelen nedenidir (WHO, 2017).

Damgalama, toplumun psikolojik rahatsizlig1 bulunan kisilere kars1 negatif bir tutum ve
inan¢ yaklagimlarinin neticesi olarak olugsmakta, hasta ve hasta yakinlar1 damgalama
nedeniyle toplumdan uzak durmakta ve saglik destegi alma davranis1 gostermemektedir
(Cam ve Bilge, 2013). Toplumda ruhsal hastalik nedeniyle damgalanan bireyler kendileri
veya aileleri ile beraber tedavi olmak yerine kendilerini eve kapatmay: tercih etmektedir
(Tel ve Ertekin, 2012). Ebeveynleri ruhsal hastaliga sahip olan ¢ocuklar bu durumdan
olumsuz etkilenmektedir (Buldukoglu vd., 2011). Damgalamayla miicadelenin tedavinin
etkinligi tizerinde olumlu bir etkisi vardir (Bilge ve Cam, 2010). Bu nedenle damgalama,

ruh saglig1 ¢alisanlarinin dikkate almasi gereken bir konudur (Cam ve Cuhadar, 2011).

Norolojik ve psikonorolojik hastaliklara ayrilan biit¢e diger saglik biitcelerinden ¢ok daha
yuksektir (Olesen vd., 2012); 2005 yilinda Avrupa niifusunun %27,5'1 bir tiir ruhsal
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hastaliga sahipken bu oran 2011 yilinda %38,2'ye ylikselmistir (Wittchen vd. 2011).
Diinya Saglik Orgiitii (WHO) 2013-2020 Eylem Planinda dért ana hedef belirlemistir. Bu
hedefler, ruhsal hastaliklarin etkin liderligini ve yonetimini giiclendirmek; toplum temelli,
biitlinlesmis ve uyumlu ruh saghigi ve sosyal bakim hizmetleri olusturmak; ruhsal
hastaliklar icin destek ve Onleme stratejileri artirmak ve ruhsal hastaliklarla ilgili

inceleme, ispat ve bilgi yontemlerini giiclendirmektir (WHO, 2013).

Saglikli yasam bi¢imi davranislari, sagligi etkileyebilecek tiim davranis ve tutumlarin
kontrol altinda tutularak giindelik etkinliklerin secilmesi ve yapilmasi, sagliga katki
saglayacak kararlarin alinmasi ve bu diizenlemenin aligkanlik haline getirilmesidir
(Beydag ve ark.) Bu davranislar yeterli ve dengeli beslenme, diizenli egzersiz, sigara,
alkol ve uyusturucu kullanmama, kisisel ve ¢evresel hijyen onlemleri, ruhsal gelisim,
sorunlarla basarili bir sekilde basa c¢ikma, kisilerarasi iligkiler ve kisinin sagligim
korumak ve gelistirmek i¢in sorumluluk almasidir (Duran ve Siimer, 2014; Ertop vd.,
2012;. Sen vd., 2017; Tiirkol ve Giines, 2012). Saglikli yasam davranislar1 bireylerin
yasamlarin1 zihinsel olarak gelistirmektedir (Kilig ve Uzungakmak, 2016; Ozyazicioglu
vd.). Genglik donemi de dahil olmak iizere liniversite yillarinda yalniz yasama ¢abasi,
arkadas se¢imi, meslek sec¢imi, sosyal yasamdaki degisiklikler, maddi ihtiyaglar,
akademik ve duygusal bu siiregte saglikli bir yasam tarzi stirdiirmek epey zordur (Aksoy
ve Ugar, 2014; Bingdl ve ark.) Kisinin duygularini tanimasi, yonetmesi ve motive etmesi,
iligkilerini kontrol etmesi sorunlarla proaktif bir sekilde basa cikabilen ve kendilerinin
farkina varabilen gengler, ruh sagliklarini koruyabilmekte ve saglikli yasam davraniglar
sergileyerek yasamlarimi siirdiirebilmektedirler (Karadag ve Lafci, 2015; Tirkol ve
Giines, 2012; Vural ve Bakir, 2015). Ruh saglig1 problemleri agisindan risk altinda
olmayan tniversite 6grencilerinin iyi saglik davranislarina sahip oldugu goriilmiistiir

(Ilhan vd. 2014).

1.2.4. Calisanlarda Mental Saglik Sorunlar:

Mental saglik sorunlar1 diinya capinda oldukca fazla insani etkilemektedir. Bunlarin
yaklagik yiizde yetmisi ise ¢aligma yagsaminda istihdam edilen ¢alisanlardir. Gelismis
tilkelerin pek ¢ogunda yapilan arastirmalarda calisanlarin yaklasik ylizde yirmisinde

mental saglik sorunlar1 oldugu goriilmektedir (Attridge, 2019).

Mental saglik sorunlarinin genelde sadece isyeri disinda gelistigi, isverenin ise sorumlu

olmadig diisiiniiliir. Ancak is stresi olarak nitelendirilen olumsuz ¢alisma kosullarinin
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tilkenmislik, anksiyete, stres, depresyon gibi ruhsal bozukluklar1 gelistirme riskini
arttiracagina iliskin kanitlar bulunmaktadir. Yapilan calismalarda ¢alisanlarin mental
sagligiin iiretkenligi, calisma yetenegini, is tatminini, caligma ortamindaki ekonomik
faaliyeti arttirma bakimindan énemli oldugu bildirilmektedir (Kirsh vd., 2018; Dobson
vd., 2019). Mental saglik bozukluklarina dair bilgi eksikligi ve yardim aramaya yonelik
damgalanma sebebiyle sorunlar goézden kagabilmekte ya da g6z ardi edilebilmektedir
(Moll, 2014). Mental saglik sorunu olan ¢alisanlarin ge¢miste bunu gizledigi ya da
calisma arkadasi ve/veya isvereni tarafindan damgalanma ile kars1 karsiya kaldiklari
gozlemlenmektedir. Mental saglik sorunlarinin 6nleme, tan1 ve tedavi yollart kisilerin
fiziksel hastaliklarla ilgili farkindalifi ve miicadele etmeye hazir oluslarina nazaran
geride kalsa da calisma yasaminda mental sagliga verilen 6nem her gegcen zaman

artmaktadir (Cadorette & Agnew, 2017).

Belirli igyerleri ve is kollart mental saglik sorunu yasayan calisanlar agisindan daha riskli
olabilmektedir. Ozellikle stres diizeyi yiiksek is kollarinda calisanlari mental saglik
bozuklugu bas etme amaciyla uyusturucu ve alkol kullanimina yoneltme riski
bulunmaktadir (Attridge, 2019). Mental saglig1 olumsuz etkileyen is stresinin bireysel,
akran ya da orgiit diizeyinde olabilmesi miimkiindiir. Bu bakimdan risk faktorlerinin
erken asamada belirlenmesi ve degistirilmesinin, ¢alisanlarda mental saglik sorunlarini

azaltmada en etkili yol oldugu belirtilmektedir (LaMontagne vd., 2010; Martin vd., 2016).

1.2.5. Isyerinde Mental Saghg Korumanin Yollart

Isyeri kiiltiiriine mental sagliga iliskin farkindaligin islenmesi gerekmektedir (ILO, 2000).
Isyeri Kkiiltiiriiniin saghikli olmasi, calisanlarm is giinii boyunca tam kapasitede
calisamayacaklarini kabul eder. Zira c¢alisanlarin en iyi sekilde gidaya erisebilecekleri
molalara, is arkadaglari ve yoneticilerle saglikli sosyal etkilesime, fiziksel aktivite
olanaklarina, yaptiklari isin gerekleri ile aile yiikiimliiliikleri arasinda dengeye ve

dinlenmeye ihtiyac1 bulunmaktadir (Goetzel vd., 2018).

Pek ¢ok isyerinde mental sagliga iliskin resmi politika eksigi bulunmaktadir. Isyerlerinin
cogunlugunda bozulmus mental saglik ile ilgilenecek veya mental sagligin bozulmasina
kars1 Onleyici tedbir amacli mental saglik kiiltiirline destek olacak bir girisim
bulunmamaktadir. Mental saglig1 destekleyecek politikanin birtakim faydalar1 vardir.
Bununla mental iyilik hali desteklenebilir, mental bozukluklarla iliskili damgalanma

azaltilabilir, ciddi mental sagliga bagli sorunlar yasayan calisanlar i¢in yardim yapilabilir
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(ILO, 2000). Isyerinde mental sagligin korunmas: hedeflendiginde ruhsal bozukluklar
daha iyi ele alinabilir, tanimlanabilir ve rahatsizliklarin olumsuz etkileri hafifletilebilir

(Kicir, 2018; Goetzel vd., 2018).

Calisma ortaminda mental sagligi gelistirmek amagli yapilabilecek 6nemli adimlardan
biri mental bozukluklara iliskin 6n yargilar ve tabular dogrultusunda damgalanmay1
Oonlemektir. Mental bozukluklarla ilgili bilgi sahibi olunmasi damgalanmanin
azalmasinda etkili olacaktir. Isyeri calisanlarin egitilmesi, mental bozukluklara dair
farkindaliklarinin arttirilmasi, mental saglik sorunlarinin gelismesinin 6nlenmesi ig¢in

uygundur (ILO, 2000).

Isyeri mental saglik sorunlarinin birincil &nlenmesi, kaynaginda olasi risk faktdrlerinin
degistirilerek ya da ortadan kaldirilarak mental saglik sorunlarinin azaltilmasini amaclar.
Ikincil &nleme ise calisanlara yonelik olup, risk altinda calisanlar igin stresle basa ¢ikma
becerilerinin saglanmasini amaglar. Ugiinciil 5nleme asamasinda da mental saglik sorunu
yasayan calisanlarin tedavi edilmesini, rehabilitasyonu ve ise doniisii desteklemeyi
amagclanir (Hurrell & Murphy, 1996; LaMontagne vd., 2007; LaMontagne vd., 2014). Bu
alanda yapilan bazi c¢alismalarda uygun isyeri kosullarinin ¢alisanlarin mental sagligi
acisindan olumlu oldugu, mental saglig1 iyilestirdigi ve mental bozukluklarin daha kolay

tyilestigi saptanmistir (Modini vd., 2016; Sledge & Lazar, 2014).

Sonug olarak, calisanlar etkisi altina alan mental saglik sorunlari ile basa ¢ikabilmelerini,
rahatca ifade edebilmelerini saglayacak, biitlinciil yonetim politikalarini iceren igyeri
kiiltiiriinii olusturacak dnlemler alinmalidir. Bu alanda igyerinde yapilan ¢caligmalar sinirl
olsa da Jensen ve arkadaslar1 (2016) tarafindan yiriitiilen bir ¢calismada kamu ve 6zel
sektor ¢alisanlarini, sivil toplum kuruluslar gibi farkli alanlarda calisanlar incelenmistir.
Buna gore mental sagligi korumaya yonelik isyeri kiiltiiriiniin ¢alisanlarin mental saglik
sorunlart yasayan kisilerle konusma, temas kurma, yardimci olma hususunda giiveni

gelistirdigi belirlenmistir.
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BOLUM 2. ARASTIRMANIN ARKA PLANI

2.1. Arastirmanin Problemi

Calisma ortaminda is yasam dengesinin saglanmasinin ¢alisanlar ve oOrgiitsel anlamda
oldukca onemli oldugu bilinmektedir. Son yillarda yapilan psikolojik ¢alismalarda insan
hayatinda yasam doyumu, mutluluk, huzur, yasam standardi, yasamin anlami vb.
konularda pozitif psikoloji arastirmalarina yonelim oldukca artmigtir (Bozdogan ve
Aslan, 2020; Zor ve Ozsoy, 2019). Giderek artis gdsteren bir ilginin oldugu fark
edilmesinin kendi igerisinde bir¢ok parametreye bagli oldugu goriilmektedir. 20. ylizyilin
ortalarinda hiimanist bakisin etkisi ile birlikte psikoloji kapsaminda pozitif duygu ve
yasantilara karsi ilginin temelleri atilmigtir. 2000'li senelere gelindigi takdirde ilginin
katlanarak arttig1 fark edilmistir (Brey, 2012). Insanlarin varolussal mutlulugu aramasi
sebebiyle eski donemlerden giinlimiize kadar merak edilen ve tartigilan yapist ile dikkat

cekmektedir (Dogan vd., 2012).

Calisanlarin kisisel yasam alanlarina ayiracak yeterli zamanlari olmadigina inanmalari,
iste dikkatlerini dagitan ve bitkin olduklarin1 gosteren bir neticedir. Ayrica kisinin kisisel
yasama yonelmesinin de 1§ yorgunlugu, arkadaslar ve aile ile iligkilerinin bozulmasina
neden olabilecegi belirtilmektedir (Meenakshi vd., 2013). Bunun yani sira stresli isler,
uzun calisma saatleri calisanlarda kisisel yasama yeterince zaman ayirilamamasi
nedeniyle alkol ve sigara kullaniminin artmasina, depresyon, anksiyete gibi mental saglik
sorunlarina neden olabilmektedir (Dhas, 2015). Dolayisiyla calisanlarda is yasam

dengesinin saglanmasinin 6énemli oldugu ifade edilebilir.

Gilinliimiizde ekonomik, sosyal, kiiltiirel ve teknolojik sektdrdeki degisim ve gelismeler is
diinyasim1 dogrudan etkilemektedir. Ozellikle kadin calisan sayisinin her gecen giin
artmasi, yonetim ve ¢alisanlar konusunda yeni bilimsel yaklagimlar 6nermektedir. Bu
stirecte kadin calisanlarin ve her iki iste de ¢alisan kisilerin sayisinin artmasi, is ve yasam
dengesini giindeme getirmistir. Calisanlar i¢in i ve yasam arasinda dengeyi saglamak,
lider-yoneticinin c¢alisanlarin1 yonetim tarziyla iligkili gibi goriinmektedir. Kadin
calisanlarin ve iki kariyerli ailelerin sayisinin artmasi, is diinyasindaki rekabet ve
teknolojik gelisme, ¢alisanlarin is ve aile yasami arasinda bir denge kurmasini ve bu

dengede yoneticinin roliinii anlamasini zorunlu kilmaktadir (Ahmadova, 2019).
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Calisanlar i¢in is yasam dengesinin saglamanin orgiitsel anlamda da birtakim kazanglari
bulunmaktadir. Bunlar orgiitsel bagliligin saglanmasi, is doyumunun elde edilmesi,
calisanlar1 6nemli diizeyde etkileyen is stresinin azaltilmasi, isten ayrilma niyetinin
azaltilmasi olarak ifade edilmektedir (Bozdogan ve Aslan, 2020). Bunlar ¢alisanlarin is
performansini, mental sagliini, verimliligini, devamsizliga iliskin maliyetleri, ¢alisan
kaybin1 6nemli diizeyde etkileyebilmektedir (Yadav ve Rani, 2015). Bu baglamda is
yasam dengesinin saglanmasinin bireysel faydalar1 yaninda orgiitsel anlamda da énemli

kazanclarinin oldugu sdylenebilir.

Calisanlarin is ve yasam dengesine yoOnelik yapilan aragtirmalar incelendiginde asil
sorunun is stresinin kontrolii ve ydnetimi oldugu goriilmektedir. Bu baglamda kamu
kurumlar ve 6zel kurum caligsanlarinin zaman zaman isyerinde stres yonetimine yonelik
kurs ve seminerlere katilmasinin, bireysel ve orgiitsel basar1 agisindan 6nemli oldugu

diisiiniilmektedir (Mutlu, 2016).

Kisinin is-yasam dengesini bulamamast, is sorunlarina neden olabilir. Is yasam dengesini
kuramayan kisiler, c¢alisma konusunda isteklendirme eksikligi, yapilan isten
memnuniyetsizlik, isi siirdiirmede zorluk isi siirdiirmede zorluk, isten ayrilma istegi,
isbirliginde isteksizlik, takim c¢alismalarinda isteksizlik ve uyumsuzluk, verimliligin
azalmas1 gibi sorunlarla kars1 karsiya kalmaktadir (Bozdogan ve Aslan, 2020). Hanebuth,
yaptig1 aragtirmada devamsizligin isten ve isyerinden kagma olarak tanimlandigini,
devamsizligin nedenlerinin, zaman ve tekrarin ¢ogunlukla is diinyasindaki insanlar i¢in
isteksizlik ve memnuniyetsizlikten dolay1 oldugunu bildirmektedir (Hanebuth, 2005). Is
yasam dengesinin korunamamasinin olast olumsuz sonuglarindan biri de mental sagligin

bu durumdan olumsuz etkilenmesidir.

Mental sagligin yasam kalitesi ve sagligin 6nemli bir bileseni oldugu g6z Oniine
alindiginda, calisanlarin bu hususta desteklenmeleri bir gerekliliktir. Calisanlar fiziki
anlamda isyerinde olsa da ruhsal olarak islerinin basinda olamamalari, islevsel calismaya
engel olabilecek sonuglar iiretmektedir (Baysal vd., 2014; Cadorette & Agnew, 2017).
Isyerinde calisanlarin is yasam dengesinin saglanamamasi, mental saghigin bozuldugunu
gosterir (liretkenligin azalmasi, devamsizlik vb.) bulgularin olmasinin isyerinde verilen
hizmetleri etkileme potansiyeline sahiptir. Mental sagligin korunmasi ruhsal hastaliklarin
azalmasina, bagimlilik yapan madde kullannominin diismesine, c¢evre ile iliskilerde
iyilesmeye, mutlulugun ve 6zgiivenin artmasina neden olmaktadir (Nozawa vd., 2019).

Bu ¢abalar kisinin mental sagliginin yaninda toplumsal ruh saglhiginin da gelismesinde rol
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oynamaktadir. Zira pozitif mental saglik toplum sagligi acisindan 6nemli bir etkendir
(Kirmayer vd., 2016). Bu aciklamalar 1sinda arastirmanin problem ciimlesi “calisanlarin
is yasam dengesinin saglanmasi mental saglhigr olumlu yonde etkiler mi?” seklinde

olusturulmustur.

2.2. Arastirma Sorularn

Bu tez galigmasinin temel amaci; ¢alisanlarin is yasam dengesinin mental sagliklari
tizerindeki etkisini incelemektir. Calismada c¢alisanlarin is yasam dengesinin mental
sagliklarimin c¢alisma ortaminda ve yasam alaninda arastirmaya neden ihtiyag
duyulduguna dair agiklamasi ele alinmistir. Bu calismada cevap aranan asil soru
“calisanlarin is yasam dengesinin mental sagliklari iizerindeki etkisi var midir?”
seklindedir. Ayrica “Eger is yasam dengesi mental saglhigi etkiliyor ise hangi yonde
etkiler? (Pozitif veya negatif) " seklindedir.

2.3. Arastirmanin Hipotezleri

Calisanlarin yogun caligsmasi, ig ve 6zel hayat dengesini kuramamalar1 sonucunda is
yasam dengesi sadece ¢alisanlar i¢in degil orgiitler icin de 6nemi giderek artan dnemli bir
konu haline gelmektedir. Bir oOrgiitin hayatta kalmasi ve basarisinin en Onemli
faktorlerinden biri insandir. Calisanlar basarili oldugunda isletmeler etkili ve verimli
olurlar. Bu ayn1 zamanda sirketlere rekabet avantaji da saglayabilir. Calisanlarin basarisi,
isyerindeki memnuniyetlerine ve ise yeterince motive olup olmadiklarina baglidir

(Feldman ve Arnold, 1983; Poon, 2004).

Isin yasama olumsuz etkisinin mental saglik iizerinde negatif bir iliskiye sahip oldugu
goriilmektedir. Ozellikle is stresinin, is ortaminda yarattig1 yiikiimliiliikleri nedeniyle
ortaya ¢ikan psikolojik gerilim bigiminde de betimlenmektedir. Is alaninda yasanan
stresin  kronik bir seviyeye erigsmesi kisilerin fiziksel ve psikolojik agidan da
etkilenmesine sebebiyet vermektedir (Ozsoy, 2019). Psikolojik etmenler sonucunda

mental saglikta negatif etkilere rastlanmaktadir (Yiiksel, 2014).

Is hayatinda ortaya ¢ikan stres, gevresel uyaricilarin etkisiyle siirmektedir. Ozellikle
calisgan gruplarla yasanan iletisim problemleri stres odakli problemleri ortaya
cikarmaktadir (Ozsoy, 2019). Selye’ nin belirttigi gibi stresin temel kaynaginin psikolojik
oldugu anlayisindan yola ¢ikarak, is ortaminda meydana gelen stres siirecinin ilk olarak

tepki ile basladigi ardindan viicudun direncinin devreye girdigi ve nihayetinde
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tiikenmislik ile sona ermektedir. Bu nedenle is yerindeki stresin meydana gelme stireci,
cevresel uyaranlar ve stres yaratan faktorlerle baglayarak, tilkenmislik veya basarisizlik
hissiyle sonlanabilecek ¢ok yonlii bir yapiy1 kapsamaktadir (Spiers, 2003: 5, 7, 8). Bu
nedenle orgiitlerin hem grup hem de bireysel diizeyde belirlenmis hedeflere ulasabilmesi
icin calisma ortaminda karsilastiklar1 olumsuzluklar1 yonetmeleri ve miimkiinse
azaltmalar1 son derece &nemlidir. Isin yasama olumsuz etkisinde calisanlarin maruz
kaldiklar stres tetikleyicilerine verdikleri tepkileri anlamak, ¢alisan ile orgiit arasindaki

uyumun saglanmasina katkida bulunacaktir (Kwok, 2006: 1).

Is doyumsuzlugu gibi faktorler isin yasama olumsuz yonde etkilemesine sebebiyet
vermektedir. Is doyumu genel tabiri ile insanlarin is hayatindan aldiklar1 haz ile mutluluk
biciminde tanimlanmaktadir (Keser, 2006). Ayrica kisilerin yaptig1 isten sagladig
memnuniyet veya hosnutlugun azalmasindan kaynaklanmaktadir. Isinden memnun olan
kisiler i¢in is doyumu yiiksek seviyelerde olabilirken, memnun olmayan kisilerde ise is
doyumunun diisiik seviyelerde olmasi beklenmektedir. Bu durum sonucunda igin yasam

tizerinde negatif etkisine rastlanmaktadir (Ertiirk ve Kecelioglu, 2012).
H1: Isin yasama olumsuz etkisi ile mental saglik arasinda negatif bir iliski vardir.

Cooper ve Davidson (1987) tarafindan yapilan arastirmalarda, asir1 is yiiki, rol
belirsizligi ve is giivencesizligi gibi is stresi nedenlerinin, mental sagligin iizerinde
olumsuz etkileri oldugu tespit edilmistir. Ancak ayni durumun yasamin is tizerindeki
etkisi noktasinda da goriilmesi s6z konusudur. Yasam icerindeki ¢esitli psikolojik ve fiziki
streslerin veya negatif durumlari, ige sirayet etmesi goriilmektedir. Bu tarz durumlarda is
yasam dengesinin iliskisi nedeniyle mental saglhigin olumsuz etkilenmesi olgusuna

rastlanmaktadir.

Hayatin dogas1 ve akisi icerisinde, degerlerde ve se¢imlerde, kisilerin istlendikleri
rollerin degisimi ile bu degisimlerin kisiler tarafindan nasil algilandigi, yagami karmagsik
hale getirmektedir. Bu tiir degisimler bireyin sadece sosyal hayatini etkilemekle kalmaz
ayni zamanda is hayatinda da 6nemli bir etkiye sahip olmaktadir. Ancak degisimlerin
insan hayatinda ortaya koydugu etkiler incelendiginde, birey hem mental hem de
fizyolojik agidan yasamla ilgili daha fazla olayla basa ¢ikma durumunda kaldigi
goriilebilmektedir (Cam & Cakir, 2008: 22).

Yagsam doyumunun, ayni is doyumunda oldugu gibi is ile yasam iliskisinde 6nemli bir

rolii vardir. Dolayistyla insanlarda ortaya ¢ikan yasamsal doygunluk, is hayatina da
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negatif bicimde sirayet etmektedir. Yasam doyumu, kisilerin belirledigi standartlara ve
ilkelere uyumlu olacak sekilde hayatin tamamini bir sekilde degerlendirerek, hayattan
bekledigi, istedigi ve kendilerine layik gordiikleri kriterler ile yagsam kosullar1 arasindaki
kiyaslamalar sonucu yapilan degerlendirme olarak goriilmektedir. Yasam doyumlulugu
yasayan kisilerin, hayat igerisindeki varligin1 sorgulamasi veya yasamdan zevk almama
sorunsali ortaya ¢ikabilmektedir. Bu gibi durumlar goriilmesi halinde yasamin ise negatif
etkisi hissedilmekte ve kisinin is hayatinin olumsuz yonde etkilenmesi s6z konusudur

(Cegen, 2007).
H2: Yasamin ige olumsuz etkisi ile mental saglik arasinda negatif bir iligki vardir.

Yapilan ¢esitli arastirmalarda mental agidan iyi olus seviyesi yiiksek kisilerin, psikolojik
ve fiziksel sagliklarin ile yasam kalitelerinin yiiksek oldugu taktirde 6teki insanlar ile
daha iyi iliskiler kurduklar, hatta is yerinde ¢ok daha verimli olduklar1 goriilmektedir. Bu
nedenle yagamin ise olumlu etkilerinin mental saglik iizerinde de olumlu tesir giicline

sahip oldugu fark edilmektedir (Keyes, 2002).

Yasamin ise olumlu etkisi ile mental saglik arasinda pozitif bir baglanti bulunmaktadir.
Mental sagligi olumlu veya olumsuz agidan etkileyen birgok etmen bulunmaktadir.
Ozellikle mental sagligin bozulmasina sebep olan unsurlarin basinda; cevresel sartlar,
maddi sebepler, gelecek ile kaygilar ilk sirada gelmektedir. Mental sagligi olumlu
etkileyen faktorlerin basinda ise uygun isyeri kosullarinin bulunmasi ve mutlu is hayati
onemli etmenler arasinda yer almaktadir. Uygun yasam sartlarinin mental saglhig
bakimindan pozitif oldugu, dolayisiyla mental saghgi iyilestirdigi ve mental
bozukluklarin daha kolay iyilestigi gorilmiistiir (Modini vd., 2016; Sledge & Lazar,
2014).

H3: Yasamin ise olumlu etkisi ile mental saglik arasinda pozitif bir iliski vardir.

Isin yasama olumlu etkisi oldugu durumlar mental saglik iizerinde de pozitif etkiler
yaratmaktadir. Insanlarin 6rgiitler igerisinde negatif durumlar gibi pozitif durumlar
yasama olanaklar1 da bulunmaktadir. Is doyumu olusmayan kisilerde bu durum daha sik
goriilmektedir. Ayn1 zamanda diizgiin ¢calisma sartlari, yiikksek maas, yonetici ve calisanlar
ile olumlu etkilerde kisinin is hayatinda mutlu olmasina zemin hazirlamaktadir. Ayrica
prim sistemi, ek 6demeler, hediyeler ve calisanlar1 pozitif anlamda etkileyen orgiit
kosullar1 da ¢alisanlarin huzurlu ve mutlu bir i hayat1 olmasina neden olmaktadir. Bu

gibi durumlarda kisi yogun is giicii ve yiiksek stres altinda kalmamaktadir. Dolayisiyla
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giindelik hayatinda kendine daha fazla vakit ayirabilen, sosyal ve arkadaslar ile vakit
geciren, ayn1 zamanda maddi agidan zorluk yasamayan kisilerin hayat enerjilerinin daha
yuksek oldugu goriilmektedir. Bu sebeple is hayatinin olumlu yonde yasama yansimasi,
kisilerin mental saglig1 tlizerinde de pozitif bir faktér olarak etkin rol oynamaktadir.
Mental saglik ise bireylerin, psikolojik, duygusal ve sosyal agidan iyi olma hallerini
kapsamaktadir. Dolayisiyla insanlarin igin yasama olumlu etkisi noktasinda mental
saghiginin da pozitif etkilendigi goriilmektedir. Is hayatinda basarili, mutlu ve huzurlu
olan bireylerin, mental sagligi ile giincel yasam dinamikleri konusunda ¢ok daha pozitif

oldugu goriilmektedir (Kuru, 2024).
H4: Isin yasama olumlu etkisi ile mental saglik arasinda pozitif bir iliski vardir.

Yukarida belirtilen hipotezler Kagmaz ve Cigek (2024) ¢alismasi ile Sara¢ ve Onocak
(2024) arastirmalarindan alinarak, arastirma normlarina uygun bir sekilde diizenlenip

uyarlanarak kullanilmistir (Kagmaz ve Cicek, 2024; Sara¢ ve Onocak, 2024).
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BOLUM 3. ARASTIRMA

Bu boliimde, is yasam dengesi ve mental saglik arasindaki iligkinin incelenmesi igin
yapilan aragtirmaya dair O6rneklem ve verilerin toplanmasi, caligmada kullanilan
Olceklerin detaylar1 ve bu kapsamda gergeklesen analiz ve bulgulara yer verilmistir. Konu

ile ilgili tiim istatistiki veriler alt bagliklar halinde incelenerek analiz edilmistir.

3.1. Orneklem ve Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya, kamu Sektorl ve 6zel sektor farki gbézetmeksizin galisanlarmin katilimi
saglanmistir. Bu dogrultuda, ¢evrimici olarak pozitif mental saglik ve is yasam dengesi
Olcekleri ile demografik sorularin yer aldigi bir anket formu, kolayda 6rneklem yoluyla
aragtirmacinin sosyal aglar1 araciligiyla katilimcilara ulastirilmistir. Bu dogrultuda 402
gonilli katilimer arastirmaya dahil edilmistir ve ihtiya¢ duyulan analizler elde edilen

veriler lizerinden gerceklestirilmistir.

Veriler toplanmadan &nce Sakarya Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu
onaymin ardindan katilimcilara, ¢evrimici anket yontemi ile sosyal medya kanallari,
elektronik posta yoluyla iletilerek elde edilmistir. Katilimeilara aragtirmaya katilmadan
once bilgilendirici Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurul onam formu (18.01.2024-

E.326973) sunulmus ve katilimin goniilliiliik esasli oldugu belirtirmistir.

3.2. Arastirmada Kullanilan Olgekler

Aragtirma kapsaminda is yasam dengesini ve mental saglifim1 6lgmek amaciyla iki
dlgekten yararlanilmistir. Ornek model olarak alinan iki dlgek; is yasam dengesi dlgegi
ve pozitif mental saglik dlcegidir. Arastirmada kullanilan iki 6lgek asagida detayli bir

sekilde ele alinmustir.

3.2.1. Is Yasam Dengesi Ol¢egi

Calisan kisilerin is yasam dengesi ile ilgili algilarin1 6l¢mek i¢in Fisher, Bulger ve Smith
(2009) tarafindan Tiirk¢e diline uyarlanmis "Is Yasam Dengesi Olcegi" kullanilmustir.
Olgek toplamda 17 maddeden olusan ve IYOE (isin Yasama Olumsuz Etkisi), YIOE
(Yasamin Ise Olumlu Etkisi), YIOE (Yasamn Ise Olumsuz Etkisi), IYOE (Isin Yasama
Olumlu Etkisi) olacak sekilde 4 boyuttan meydana gelen Olgme araci olarak

goriilmektedir. Katilime1 kisilerin dlgekte yer alan maddeler ile ilgili 1 = kesinlikle
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katilmiyorum, 2 = katilmiyorum, 3 = kararsizim, 4 = katiliyorum, 5 = kesinlikle

katiltyorum bi¢imindeki cevap kategorisinde se¢im yapilarak puanlamiglardir.

3.2.2. Pozitif Mental Saghk Olgegi

Aragtirmada mental sagligin Olgiilebilmesi amaciyla Lukat vd. (2016) tarafindan
gelistirilmis ve daha sonra Akbaba ve Eldeleklioglu (2019) tarafindan Tirkce’ye
uyarlanan 9 maddelik pozitif mental saglik 6l¢eginden faydalanilmistir. Katilimcilar
Olcekteki maddeleri (1= hi¢ dogru degil, 5= tamamen dogru) yanit kategorisinde

derecelendirmistir.

3.3. Bulgular

Calisanlarin is yasam dengelerini ve mental sagliklarin1 belirleyebilmek amaciyla
arastirmaya katilan ¢alisanlarin is yasam dengesi ve mental saglik skorlar1 hesaplanmastir.
Kullanilan 6lgeklerin giivenilirligini test etmek adina Cronbach Alpha igsel tutarlilik
katsayisina basvurulmustur. Calisanlarin is yasam dengesi ve mental saglik skorlarinin
ortalamalar1 ve standart sapmalari hesaplanmis ve elde edilen bulgular Tablo 2’de
gosterilmistir. Is yasam dengesi (tiim alt boyutlar dahil) ve mental saghigin katilimeilarin;
cinsiyeti, medeni hali, ¢alistiklar1 sektorleri, pozisyonlar1 (yonetsel rol) ve calisan
kategorilerine gore gore degisip degismedigini gorebilmek adina bagimsiz drneklemler t
testine bagvurulmustur. Elde edilen bulgular sirasiyla Tablo 3 (cinsiyet farkliliklari),
Tablo 4 (medeni hale gore farkliliklar), Tablo 5 (pozisyona gore farkliliklar) ve Tablo
6’da (sektore gore farkliliklar) gosterilmistir. Karanlik {i¢lii alt boyutlarinin duygusal
emegin boyutlariyla iligkisini incelemek adina korelasyon analizi yapilmistir. Korelasyon
analizinde elde edilen bulgular Tablo 7’de gosterilmistir. Karanhik ticli kisilik
Ozelliklerinin duygusal emek turlerine etkisini incelemek igin ¢oklu regresyon analizi

yapilmustir, bulgular Tablo 8’de paylasilmistir.

3.3.1. Kattlimcilara Iligkin Demografik Bulgular

Aragtirmaya katilan katilimcilara demografik bilgiler 1s1g81inda bazi sorular yoneltilmistir.
Bu sorulara verilen cevaplar ile birlikte arastirma katilimcilarinin demografik bilgileri
dagiliminin incelenmesi igin frekans analizine bagvurulmustur. Demografik bilgiler

dogrultusunda elde edilen istatistiki veriler tablo 1 {izerinde gosterilmistir.

Tablo 1 Gzerinde gosterilen demografik bilgiler; cinsiyet, medeni durum, yonetsel role

sahiplik, sektor, pozisyon, egitim diizeyi gibi degiskenlerden olusmaktadir. Bu
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degiskenlere yonelik katilimcilarin verdigi cevaplar frekans analizi ile istatistiki bigimde

incelenmistir.
Tablo 1
Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Dagilim
Degiskenler Kategori Stklik %
Erkek 193 48.0
Cinsiyet Kadin 204 50.7
Belirtmek Istemiyorum 5 1.3
Evli 265 65.9
Bekar 99 24.6
Medeni Durum Bosanmis 24 6.0
Mliskisi var 12 3.0
Belirtmek Istemiyorum 2 0.5
R - Evet 213 53.0
Yonetsel role Sahibim i 189 470
Sektdr Ozel 348 86.6
Kamu 54 134
Alt Kademe ¢alisani 133 33
Pozisyon Orta Kademe ¢alisani 237 59.0
Ust Kademe ¢alisani 32 8.0
[kogretim 7 1.7
Ortadgretim 4 1.0
Lise 37 9.2
Egitim Diizeyi On lisans 72 18
Lisans 198 49.3
Yuksek lisans 82 20.4
Doktora 2 0.50
Ek bulgular
Diger Degisken Ortalama S.S
Yas 36.95 9.18

SS=Standart Sapma
Katilimcilarin 204 tanesi (n=204), %50.7 orantyla baskin olarak goriilmustiir. 193 kisi ise
(n=193) %48 orana sahip olarak saptanmistir. Cinsiyetini belirmek istemeyen 5 kisi ise

(n=5), %1.3 oraninda kalmistir.

Katilimcilara medeni durumlari soruldugunda 265 kisi (n=265), %65.9 oraniyla en baskin
cevap olmustur. 99 kisi (n=99), %24.6 orani ile en popliler ikinci cevap olurken 24 kisi
(n=24) %6 oranla bosanmis oldugunu belirtmistir. 12 kisi ise (n=12), %3 oraninda iligkisi
oldugunu belirtirken 2 kisi (n=2) ¢ekimser kalarak belirtmek istememis ve %0.5 oraninda

en diisiik yanit olmustur.

Yonetsel role sahiplik sorusunda ise 213 kisi (n=213) %53 oranla dominant bir bi¢imde
saptanmistir. Kalan 189 kisi ise (n=189), %47 orana sahiptir. Sektér sorusuna
katilimcilarin 348 tanesi (n=348) 6zel sektor cevabini vererek %86.6 orani ile baskinlik

saglamigtir. 54 kisi ise (n=54) kamu sektorii cevabini vererek %13.4 oraninda kalmaistir.
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Pozisyon soruldugunda katilimecilarin 237 tanesi (n=237) %59 oranla orta kademe
calisan1 oldugunu belirtmistir. 133 kisi (n=133) alt kademe ¢alisan1 oldugunu belirterek
%33 oranina sahiptir. Ust kademe ¢alisan1 cevabini verenler ise 32 kisi (n=32) %8 orani

ile azinlik olarak kalmustir.

Egitim diizeyi soruldugunda katilimcilar arasindan 198 kisi (n=198) lisans cevabini
vererek %49.3 oranla en baskin cevap olmustur. 82 kisi (n=82) %20.4 yiiksek lisans
cevab1 verirken 37 kisi (n=37) %9.2 oraninda lise yanitin1 belirtmistir. Ilkégretim
cevabini veren 7 kisi (n=7) %1.7, ortadgretim cevabini veren 4 kisi (n=4) %1 ve doktora
cevabini veren 2 kisi (n=2) %0.5 oraninda azinlik olarak saptanmistir. Katilimcilarin; yas

ortalamasi Xx=36.95 (SS=9.18) olarak hesaplanmustir.

3.3.2. Tammlayict Istatistikler ve I¢sel Tutarhilik Testi

Kullanilan 6lgeklerin giivenilirligini test etmek adina “Cronbach Alpha” igsel tutarlilik
katsayisina basvurulmustur. Arastirma kapsamindaki degiskenlerin ortalamalart ve

standart sapmalar1 hesaplanmis ve elde edilen bulgular Tablo 2’de paylasilmistir.

Tablo 2
Tammlayic Istatistikler ve I¢sel Tutarlilik Bulgular:
Ortalama Standart Sapma a
Is yasam dengesi

Isin yasama olumsuz etkisi 2.81 0.95 .89
Yasamin ise olumsuz etkisi 2.19 0.75 .85
Yasamin ise olumlu etkisi 3.08 0.91 .80
Isin yasama olumlu etkisi 3.38 0.85 g7
Pozitif mental saglik 3.60 0.64 .89

Not: o = Cronbach Alfa tutarlilik katsayis

Kullanilan 6l¢eklerin giivenilirligini test etmek adina “Cronbach Alpha” igsel tutarlilik
katsayisina bagvurulmustur. Elde edilen degerlerin ortalamalarma ve Cronbach Alpha
degerlerine Tablo 2’de yer verilmistir. En diisiik a degeri 0,77 olarak tespit edilmistir. Bu
bulgular, 6l¢eklerin gilivenilir oldugunu gostermektedir. Katilimcilarin yiizeysel ve derin
rol yapma diizeyleri orta, dogal duygu sergileme egilimleri ise kismen yliksek seviyede
bulunmustur. Katilimcilarin Makyavelizm ve psikopati diizeyleri diisiik, narsisizm

diizeyleri ise orta seviyede bulunmustur.

Tablo 2'de goriildiigii lizere, isin yasama olumsuz etkisi orta diizeyde, yasamin ise
olumsuz etkisi ise diisiik diizeydedir. Bununla birlikte, yasamin ise ve isin yasama olan

olumlu etkisi genel olarak orta diizeyde degerlendirilmistir. Katilimcilarin mental saglik
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durumlar1 ise ortalamanin istiinde bir seviyede oldugu goriilmektedir. Bu

degerlendirmeler yapilirken, 3 civari orta, 2 civar diisiik diizey olarak kabul edilmistir.

3.3.3. Farkliliklarin Incelenmesi

Aragtirmada calisanlarin is yasam dengesi ile mental sagliklar1 arasindaki iliskileri
incelenmistir.. Bu kapsamda, cinsiyet, medeni durum, sektor, calisan kategorisi gibi
degiskenlerin, is yasam dengesi ve pozitif mental saglik degiskenleri agisindan
farkliliklar1 incelenmistir. Bu kapsamda degiskenlerin, arastirma igerisinde var olan
cinsiyet, medeni durum, calisilan sektor, calisan kategorisi, calisilan pozisyon gibi
degiskenler bazinda farklilik gosterip gostermedigini test etmek adina bagimsiz
orneklemler T testi uygulanmistir. Ele alinan cinsiyet, medeni durum, galisilan sektdr,
calisan kategorisi ve calisilan pozisyon gibi demografik degiskenlerin, is-yasam dengesi
ve mental saglik tizerindeki farkliliklari 6lgmek icin bagimsiz orneklemler T testi
bulgular sirasiyla Tablo 3, Tablo 4, Tablo 5, Tablo 6 ve Tablo 7'de paylasilmistir.
Calisanlarin pozisyonu (alt, orta ve {ist kademe) ve egitim diizeylerine iligkin arastirma
kapsaminda degiskenler kapsaminda anlaml farkliliklar tespit edilmedigi i¢cin Anova

analizi bulgularina yer verilmemistir.

3.3.3.1. Bagimsiz Orneklemler T Testi Bulgular

Tablo 3

Cinsiyete Gore Farkliliklar
Degiskenler Kategori N Ortalama S.S t

Is yasam dengesi
Isin yasama olumsuz Erkek 193 3.03 0.92 4.3%**
etkisi Kadin 204 2.63 0.92 '
Yasamin ise olumsuz Erkek 193 2.32 0.73 3.04%*
etkisi Kadin 204 2.08 0.76 '
Yasamin ise olumlu Erkek 193 3.20 0.88 5 30*
etkisi Kadin 204 2.99 0.93 '
Isin yasama olumlu Erkek 193 3.42 0.79 0.54
etkisi Kadin 204 3.37 0.89 '
. . Erkek 193 3.61 0.64

Pozitif mental saglik Kadm 204 364 0.59 -0.49

Not: *p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001, S.S = Standart Sapma
Arastirmaya dahil olan kadin ve erkek ¢alisanlar arasinda bagimsiz 6rneklemler T testi
yapilmistir. Bu test sonucunda, is ve yasam dengesi lizerinde cinsiyetler aras1 énemli

farklar tespit edilmistir. Ortalama skorlara bakildiginda erkek calisanlarin, isin yasama
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olumsuz etkisi ve yagamin ise olumsuz etkisi degiskenlerinde kadinlardan sirastyla 0.40
ve 0.24 puan fazla aldiklar1 gézlemlenmistir. Ozellikle isin yasama olumsuz etkisinde
erkeklerdeki yiiksek ortalama, bu degiskenin cinsiyet agisindan anlamli bir farklilasma
gosterdigini ortaya koymaktadir. Yasamin ise olumlu etkisi degiskeninde de erkekler
kadinlara gore 0.21 puan daha yiiksek diizeyde skor rapor etmislerdir. Ancak isin yasama
olumlu etkisi ve pozitif mental saglik degiskenlerinde cinsiyetler arasinda anlamli bir
farklilik saptanmamustir. Bu bulgular, is ve yasam dengesi lizerindeki cinsiyete 6zgii daha

detayli incelemenin yapilmasi gerektigini gostermektedir.

Tablo 4
Medeni Hale Gore Farkliliklar

Degiskenler Kategori N Ortalama S.S t
Is yasam
dengesi
Isin yasama Evli 265 2.84 0.95 0.66
olumsuz etkisi Bekar 99 2.76 0.94 '
Yasamin ise Evli 265 2.17 0.72 0.28
olumsuz etkisi Bekar 99 2.15 0.74 '
Yasamin ise Evli 265 3.07 0.92 -0.60
olumlu etkisi Bekar 99 3.14 0.88 '
Isin yasama Evli 265 3.37 0.83 .0.42
olumlu etkisi Bekar 99 3.42 0.83 '
Pozitif mental Evli 265 3.63 0.58 119
saghk Bekar 99 3.55 0.67 '

Not: *p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001, S.S = Standart Sapma

Yapilan analizler sonucunda, arastirmaya dahil olan bekar ve evli ¢alisanlar arasinda
yapilan incelemelerde, medeni duruma dayali 6nemli farklar tespit edilmemistir. Test
sonuglarina gore, pozitif mental saglik boyutunda minimal bir farklilik gézlemlenmis
olup, evli bireylerin ortalamalar1 bekar bireylerinkinden 0.09 puan daha yiiksek ¢ikmaistir.
Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir. Is yasami ve yasamin ise olan
anlamli farkliliklar1 tizerine degerlendirilen diger degiskenlerde ise herhangi bir
istatistiksel anlamlilik gézlenmemistir. Bu bulgular, medeni durumun ig yagami dengesi

ve mental saglik arasinda belirgin bir farklilik olmadigini gostermektedir.
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Tablo 5
Pozisyona Gore Farkliliklar

Degiskenler Kategori N Ortalama S.S t
Is yasam dengesi
Isin yasama olumsuz etkisi Yonetici 213 2.80 0.91 -0.09
Yonetici degil 189 2.81 0.98 '
Yasamin ise olumsuz etkisi Yonetici 213 2.14 0.70 131
Yonetici degil 189 2.24 0.79 '
. .. Yonetici 213 3.18 0.89 "
Yasamin ise olumlu etkisi Yénetici degil 189 296 091 2.47
;. .. Yonetici 213 3.41 0.83
Isin yasama olumlu etkisi Yonetici degil 189 3.34 0.85 0.7
) ; Yonetici 213 3.72 057 o
Pozitif mental saghk Yonetici Adegil 189 3.46 067 18

Not: *p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001, S.S = Standart Sapma

Tablo 5’e bakildiginda arastirmada is yasam dengesi dort temel boyuttan olusmaktadir.
Bunlar; isin yasama olumsuz etkisi, yasamin ise olumsuz etkisi, yasamin ise olumlu
etkisi, isin yagama olumlu etkisidir. Dolayisiyla bahsi gecen dort boyutun mental sagligin
katilimcilarin pozisyona gore farklilik gosterip gostermedigini incelemek adina bagimsiz
orneklemler t testi yapilmstir. Elde edilen bulgulara gore isin yasama olumsuz etkisi,
yasamin ise olumsuz etkisi, yasamin ise olumlu etkisi ve isin yasama olumlu etkisi
yonetici olmayan kisilerde yoneticilere gore istatistiki agidan anlamli bir sekilde daha

yuksek tespit edilmistir.

Tablo 6
Sektore Gore Farkliliklar

Degiskenler Kategori N Ortalama S.S t

Is yasam dengesi

Isin yasama olumsuz Ozel 348 2.76 0.92

e -2.42*
etkisi Kamu 54 3.10 1.05
Yasamin ise olumsuz Ozel 348 2.16 0.72 9 3%
etkisi Kamu 54 241 0.85 '
. .. Ozel 348 3.09 0.89
Yasamin ise olumlu etkisi Kamu 54 302 1.00 0.49
. .. Ozel 348 3.39 0.82
Isin yasama olumlu etkisi Kamu 54 332 0.99 0.53
. . Ozel 348 3.62 0.59
Pozitif mental saghk Kamu 54 344 0.82 1.95

Not: *p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001, S.S = Standart Sapma

Yapilan istatistiksel analizlere gore, arastirmaya katilan 6zel ve kamu sektorii ¢calisanlart
arasinda, isin yasama olumsuz etkisi ve yasamin ise olumsuz etkisi degiskenlerinde
anlaml farklar tespit edilmistir. Ortalama degerlere gore, 6zel sektor calisanlari, kamu

sektorii ¢alisanlarina kiyasla skorlar1 daha diisiik tespit edilmistir, bu da 6zel sektor
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calisanlarinin i ve yasam dengesinde daha az olumsuz bulgular bildirdigini
gostermektedir. Ozel sektdr calisanlart isin yasama olumsuz etkisi boyutunda 0.33 puan
ve yasamin ise olumsuz etkisi boyutunda 0.25 puan daha diisiik skorlar bildirmistir.
Yasamin ise olumlu etkisi, isin yasama olumlu etkisi ve pozitif mental saglik
degiskenlerinde ise 6zel ve kamu sektorii ¢alisanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamistir. Bu bulgular, sektorler arasinda calisma kosullart ve is yasam

dengesi agisindan farkliliklarin varligini gostermektedir.

3.3.4. Korelasyon Analizi

Is yasam dengesi ve mental saglik arasindaki iliskileri incelemek icin korelasyon analizi

yapilmis ve bulgular Tablo 7'de sunulmustur.

Tablo 7
Korelasyon Analizi Bulgular

Degiskenler 1 2 3 4 5 6
is yasam dengesi
1. Isin yasama olumsuz etkisi

2. Yasamin ise olumsuz etkisi 44%*
3. Yasamun ise olumlu etkisi -40%* .07
4. Isin yasama olumlu etkisi S 14k L 21kk 4]%%
5. Pozitif mental saglik -23**  -33**  38**  40**
6.Yas -.05 -.08 .02 .04 .08

Not: *p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001

Korelasyon analizi bulgulari:

Arastirma kapsaminda is ve yasam dengesi degiskenleri arasindaki iliskiler detayli bir
sekilde incelenmistir. Isin yasama olumsuz etkisinin yasamin ise olumsuz etkisi ile orta
derecede pozitif bir iliski (r =.44), yasamin ise olumlu etkisi ile orta derecede negatif bir
iliski (r = -.40) gosterdigi tespit edilmistir. Ayrica, isin yasama olumlu etkisinin mental
saglik durumu ile (r = .40) ve yasamin ise olumlu etkisi ile (r = .41) guclu pozitif bir iliski
gosterdigi belirlenmistir. Mental saglik ile isin yasama olumsuz etkisi arasinda negatif
iligki (r = -.23), yasamin ise olumsuz etkisi arasinda (r = -.33), yasamin ise olumlu etkisi
arasinda pozitif iliski (r = .38) ve isin yasama olumlu etkisi arasinda pozitif (r = .40) iliski
oldugu gozlemlenmistir. Yas ile is ve yasam dengesi arasinda ise herhangi bir anlaml

iligki saptanmamustir.
Hipotezlerin Testi:

> Hipotez (H1): Isin yasama olumsuz etkisi ile yasamin ise olumsuz etkisi arasinda

pozitif bir iliski olacagi ongoriilmiistiir. Bulgular, bu hipotezi giiclii bir sekilde
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desteklemistir (r = .44).

Hipotez (H2): Yasamin ise olumlu etkisinin mental saglik durumu ile pozitif
iliskilendirilecegi ongoriilmiistiir. Elde edilen korelasyon katsayisi (r = .38), bu

hipotezi desteklemektedir.

Hipotez (H3): Isin yasama olumlu etkisinin mental saglik durumu ile pozitif bir
iliskisi olacagi Ongoriilmistiir. Korelasyon katsayisi (r = .40), bu hipotezi
destekleyerek, isin yasama olumlu etkilerinin mental saglik tizerindeki olumlu

yansimalarini ortaya koymustur.

Hipotez (H4): isin yasama olumsuz etkisi ile yasamin ise olumlu etkisi arasinda

negatif bir iligski olacag1 ongorilmistiir. Elde edilen korelasyon katsayist (r = -

40), bu hipotezi desteklemektedir

Bu bulgular, is ve yasam dengesinin mental saglik {izerindeki etkilerini daha iyi
anlamamiza yardimci olmakta ve bu alanlarda yapilabilecek miidahaleler i¢cin 6nemli
veriler sunmaktadir. Ayrica, yas ile is ve yasam dengesi arasinda anlamli bir iligki

olmamasi, bu etkilesimlerin yasa bagl degiskenlik gostermedigini agik bir bicimde

gostermektedir.

3.3.5. Regresyon Analizi

Calismada, 1 yasam dengesinin boyutlari olan isin yasama olumsuz etkisi, yasamin ise
olumsuz etkisi, yasamin ise olumlu etkisi ve isin yasama olumlu etkisi gibi bagimsiz
degiskenlerin, mental saglik iizerindeki etkisini tespit etmek adina ¢oklu regresyon analizi

yapilmistir ve konu ile ilgili detayli analiz asagida yer alan Tablo 8’in iizerinde

gosterilmektedir.

Tablo 8

Coklu Regresyon Analizi Bulgular

o <. Bagimh )

Bagimsiz degiskenler Degisken B t R
Is yasam dengesi
Isin yasama olumsuz etkisi Mental Saglik .03 0.63
Yasamin ise olumsuz etkisi Mental Saglik =28 H* -5.59
Yasamin ise olumlu etkisi Mental Saglik 28HHH 5.43 0.28
Isin yasama olumlu etkisi Mental Saglik 23 4.85
Isin yasama olumsuz etkisi Mental Saglik .03 0.63

Not: N =402. *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001
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Coklu Regresyon analizi bulgulari:

Arastirmada, is ve yasam dengesi boyutlarinin mental saglik iizerindeki etkilerini
belirlemek icin ¢oklu regresyon analizi uygulanmistir. Bu analiz, isin yasama olumsuz
etkisi, yasamin ise olumsuz etkisi, yasamin ise olumlu etkisi ve isin yagsama olumlu etkisi
olmak tizere dort bagimsiz degiskeni icermekte olup, mental saglik durumu bagimli

degisken olarak belirlenmistir.

Coklu regresyon sonuglarina gore, Yasamin Ise Olumlu Etkisi ve Yasamin ise Olumsuz
Etkisi mental saglik {izerinde anlamli ve giiglii bir etkiye sahiptir. Yasamin ise olumlu
etkisi, mental saglik lizerinde pozitif bir etki gosterirken (B = 0.28, t = 5.43), yasamin ise
olumsuz etkisi negatif bir etki sergilemistir (B = -0.28, t = -5.59). Isin yasama olumlu
etkisi de mental saglik {izerinde pozitif bir etkiye sahip olup (f = 0.23, t = 4.85), isin

yasama olumsuz etkisinin etkisi ise anlamli bulunmamistir (B = 0.03, t = 0.624).

Modelin toplam agiklama giici R* = 0.28 olarak hesaplanmistir, bu da bagimsiz
degiskenlerin mental saglik tizerindeki varyansin %28'ini agikladigini gostermektedir.
Bulgular, is ve yasam dengesinin mental saglik iizerinde onemli etkileri oldugunu
gostermektedir. Ozellikle isle ilgili yasamin olumlu ve olumsuz ydnlerinin mental saglik

arasinda gticlii bir iliski oldugu goriilmektedir.
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BOLUM 4. TARTISMA VE SONUC

Arastirmada calisanlarin is yasam dengesi ile mental sagliklar1 arasindaki iligkileri
incelenmistir. Aragtirmada is yasam dengesi dort temel boyuttan olusmaktadir. Bunlar;
isin yasama olumsuz etkisi, yasamin ise olumsuz etkisi, yasamin ige olumlu etkisi, igin
yasama olumlu etkisidir. Ayrica ilgili dort boyutun ve mental saghigin katilimcilarin
pozisyona gore farklilik gosterip gostermedigini incelemek adina bagimsiz érneklemler t

testi yapilmustir.

Aragtirma bulgular1 hipotezleri giiclii bir sekilde desteklemistir. Isin yasama olumsuz
etkisi ile yasamin ise olumsuz etkisi arasinda pozitif bir iliski (» = .44) bulunmustur.
Yasamin ise olumlu etkisi (» = .38) ve isin yasama olumlu etkisi (» = .40) mental saglik
durumu ile pozitif iligkili bulunmustur. Ayrica, isin yasama olumsuz etkisi ile yagsamin ise

olumlu etkisi arasinda negatif bir iliski (» = -.40) tespit edilmistir.

Farklik testlerinde elde edilen bulgulara gore; isin yasama olumsuz etkisi, yasamin ise
olumsuz etkisi, yasamin ise olumlu etkisi ve isin yasama olumlu etkisi, yonetici olmayan
calisanlarda yoneticilere kiyasla istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksek
bulunmustur. Cinsiyetler arasi farklar incelendiginde, erkek calisanlarin isin yasama
olumsuz etkisi ve yasamin ise olumsuz etkisi degiskenlerinde kadin calisanlardan
sirastyla 0.40 ve 0.24 puan daha yiiksek skor aldig1 goriilmiistiir. Ayrica, erkekler yasamin
ise olumlu etkisi degiskeninde de kadinlara gore 0.21 puan daha yiiksek skor bildirmistir.

Medeni duruma gore yapilan analizlerde ise anlamli bir farklilik tespit edilmemis, sadece
pozitif mental saglik boyutunda evli bireylerin bekarlara kiyasla 0.09 puan daha ytiksek
skor aldig1 gozlemlenmistir. Ozel ve kamu sektorii calisanlari arasinda yapilan
karsilastirmada, isin yasama olumsuz etkisi ve yasamin ise olumsuz etkisi
degiskenlerinde 6zel sektor calisanlarinin, kamu sektoriindeki ¢alisanlara gore sirasiyla
0.33 ve 0.25 puan daha diisiik skorlar bildirdigi, dolayisiyla is ve yasam dengesi

konusunda daha olumlu bir durum sergiledigi belirlenmistir.

Bu arastirma, ¢alisanlarin is yasam dengesi ile mental saglik durumlari arasindaki iliskiye
dair elde edilen bulgular; calisanlarin yasam kalitesi ve mental iyi olus diizeylerine
yonelik calismalarla paralellik gostermektedir. Boyalioglu ve Cobanoglu'nun (2024)
caligmasinda, ogretmenlerin mental iyi olus diizeyleri ile is yasam kaliteleri arasinda
anlaml, pozitif ve orta diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir. Boyalioglu ve

Cobanoglu (2024)’nun bulgularinda, is yasam dengesi unsurlarinin ¢alisanlarin genel iyi
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olma hali, is tatmini ve is kontrolii {izerinde belirgin bir etki yarattigi vurgulanmistir.
Calismada 6zellikle isin yasama olumlu etkisinin artirilmasinin, ¢aligsanlarin mental saglik
diizeylerini iyilestirdigi ve is yasam dengesine katki sagladigi goriilmistiir. Her iki
calisma, is yasam dengesinin bireylerin mental saglig1 iizerinde gii¢lii bir belirleyici
oldugunu ve bu dengenin saglanmasinin orgiitsel verimliligi artirma potansiyeline sahip

oldugunu ortaya koymaktadir.

Cooper ve Davidson (1987) tarafindan yapilan arastirmalarda, asir1 is yiiki, rol
belirsizligi ve is giivencesizligi gibi is stresi nedenlerinin, mental sagligin iizerinde
olumsuz etkileri oldugu tespit edilmistir. Ancak ayni durumun yasamin is tizerindeki
etkisi noktasinda da goriilmesi s6z konusudur. Yasam i¢erindeki ¢esitli psikolojik ve fiziki
streslerin veya negatif durumlari, ise sirayet etmesi goriilmektedir. Bu tarz durumlarda is
yasam dengesinin iligkisi nedeniyle mental sagligin olumsuz etkilenmesi olgusuna
rastlanmaktadir. Mental saglik ise bireylerin, psikolojik, duygusal ve sosyal agidan iyi
olma hallerini kapsamaktadir. Dolayistyla insanlarin isin yasama olumlu etkisi noktasinda
mental sagligmin da pozitif etkilendigi goriilmektedir. Is hayatinda basarili, mutlu ve
huzurlu olan bireylerin, mental sagligi ile glincel yasam dinamikleri konusunda ¢ok daha

pozitif oldugu goriilmektedir (Kuru, 2024).

Catal’in (2024) arastirmasinda, is stresi ve ebeveyn stresinin mental sagligi olumsuz
yonde etkiledigi, ancak psikolojik dayanikliligin bu etkileri dengeleyerek mental saglik
tizerinde pozitif bir katki sagladigi belirtilmistir. Ayrica, g¢alismada i ve yasam
dengesinin, 6zellikle demografik degiskenlere gore farklilasma egiliminde oldugu tespit
edilmistir. Ornegin, 6zel sektor calisanlarinin kamu sektdriine kiyasla daha diisiik is ve
yasam dengesi puanlarina sahip olmasi, Catal’in 6zel sektor ¢alisanlarinin daha yiiksek
stres diizeyleri bildirdigi bulgularini destekler niteliktedir. Bu bulgular, ¢alisanlarin is ve
yasam dengesi boyutlarinda iyilestirme stratejilerinin uygulanmasinin, mental
sagliklarini desteklemede 6nemli bir adim oldugunu gdstermektedir. Dolayisiyla, is
yerlerinde stres yonetimi programlarinin uygulanmasi ve ¢alisanlara yonelik destekleyici
politikalarin gelistirilmesi hem bireysel refah1 hem de kurumsal performans: artirma

potansiyeline sahiptir.

Calismada elde edilen bulgular, is yasam dengesi ve mental saglik arasindaki iliskinin
belirgin oldugunu gdstermektedir. Ozellikle yasamin ise olumlu etkisi ve isin yasama
olumlu etkisi boyutlarinin, ¢alisanlarin mental saglik diizeylerini pozitif yonde etkiledigi

tespit edilmistir. Benzer sekilde, Bostancioglu (2014) ¢alismasinda vurgulandig: {izere,
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is-yasam dengesinin iyilestirmeye yonelik uygulamalarin ¢alisanlarin verimliligini
artirdign ifade edilmistir. Bu baglamda, is ve 0zel yasam arasindaki dengenin
saglanamamasinin hem bireysel performanst hem de orgiitsel sonuglari olumsuz
etkileyebilecegi belirtilmistir. Bu sonuglar, kurumlarin ¢alisanlarin yalnizca profesyonel
rollerine degil, ayn1 zamanda bireysel ihtiyaglarina da yanit verebilecek esnek ¢alisma
modelleri gelistirmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Ayrica, bulgularimizda da
yansidigi gibi, calisanlarin mental sagligi tizerinde etkili olan "is-yasam catismasinin"
azaltilmasinin 6nemi, ilgili literatiirle de ortiismektedir. Bu dogrultuda, yoneticilerin is ve
yasam rollerini biitiinciil bir perspektifle ele alarak, calisanlarin kisisel yasamlarini
destekleyecek politika ve stratejiler gelistirmesi gerekmektedir. Bu yaklagimin,

calisanlarin genel memnuniyetini ve orgiitsel bagliliklarini artiracag agiktir.

Mevcut arastirma bulgularinda is yasam dengesi 6l¢egi kapsaminda ele alinan isin
yasama olumlu etkisi ve yasamin ise olumlu etkisi boyutlarinin, ¢alisanlarin mental saglik
durumlari ile pozitif iligkili oldugunu gostermistir. Bu sonuglar, literatiirde yer alan ve bos
zamanin hem bireysel gelisim hem de is performansina yonelik katkilarini vurgulayan
aragtirmalarla uyumlu goriinmektedir. Ozellikle bos zaman ve is dengesi kavramlarmin,
calisanlarin mental sagliklarini iyilestirmek ve bu yolla is yasam kalitesini artirmak i¢in
etkili bir miidahale alant sundugu anlasilmaktadir. Bu dogrultuda, is yerlerinde
calisanlarin kendileri i¢in anlamli ve liretken bos zamanlar yaratmalarini destekleyecek
politikalar gelistirilmesi nerilmektedir. Bu bulgular, is yasam dengesi stratejilerinin hem

bireysel hem de orgiitsel diizeydeki faydalarini pekistirir niteliktedir.

Aragtirmanin bulgulari, ¢alisanlarin is yasam dengesi ile mental sagliklar1 arasindaki
iliskinin ¢ok boyutlu ve dinamik bir yapiya sahip oldugunu gostermektedir. Isin yasama
olumlu etkisi ve yasamin ise olumlu etkisi gibi faktorlerin mental saglik tizerinde giiclii
bir pozitif etkisinin oldugu tespit edilmistir. Bu sonug, is yasam dengesi saglamanin
calisanlarin psikolojik sagliklarinin iyilestirilmesine olan katkisini vurgulamaktadir.
Benzer sekilde, literatiirde de is yasam dengesinin calisanlarin duygusal ve fiziksel
sagliklarin1 koruma ve is yerinde motivasyonlarini artirma potansiyeline sahip oldugu
belirtilmektedir. Ornegin, Ertag’m (2023) saglik kurumlarinda yaptigi calismada, is
yasam dengesinin calisanlarin is tatminini artirdigi, tiikenmislik hissini azalttig1 ve 6zel

hayatlarina daha fazla zaman ayirmalarina olanak tanidig1 ortaya konmustur.

Toker ve Kalipg1 (2023) tarafindan gerceklestirilen calismada, is-yasam dengesinin

calisanlarin yasam doyumuna katki sagladigi ve bu etkinin is-yasam gelisimi boyutunda
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daha belirgin oldugu ifade edilmistir. Calismada, isin yasama olumsuz etkisi ve yasamin
ise olumsuz etkisi gibi degiskenlerdeki yiiksek puanlar, ig-yasam dengesi algisinin genel
olarak ortalamalarin altinda oldugunu gostermektedir. Bu durum, bireylerin is yukii
nedeniyle 6zel yasam alanlarina yeterince odaklanamadiklarini ve bu ¢atismanin mental

saglik iizerinde olumsuz etkiler yarattigini diistindiirmektedir.

Yavuz’un (2018) esnek calisma uygulamalari baglaminda is yasam dengesi ile is stresi
arasindaki iliskiyi ele aldig1 ¢alismasinda da vurgulandigi iizere, is ve yasam arasinda
dengeli bir etkilesim, calisanlarin hem psikolojik hem de fiziksel iyi oluslarini
giiclendirebilmektedir. Bu arastirmada erkek calisanlarin, isin yasama ve yasamin ise
olumsuz etkilerinde kadin ¢alisanlardan daha yiiksek olumsuzluk yasadiklari bulunmus,
bu da is ve yasam alanlarindaki algilanan taleplerin cinsiyet temelli farkliliklar
gosterebilecegini diisiindiirmiistiir. Bu durum, is ortamlarinda daha kapsayici ve esnek
politikalarin  benimsenmesinin gerekliligini isaret etmektedir. Ayrica, regresyon
analizinde "yasamin ise olumlu etkisi" nin mental saglik iizerindeki pozitif etkisinin,
esnek ¢alisma kosullari ile desteklendiginde daha da giiclenebilecegi dngériilmektedir. is
yasam dengesi ile ilgili bu bulgular, ¢alisanlarin bireysel ihtiyaclarini dikkate alan esnek
uygulamalarin is stresini azaltmada ve mental sagligi korumada etkili olabilecegini

gostermektedir.

Uzunkoca (2023) tarafindan yapilan calismada da is-yasam dengesi politikalarinin is-aile
catismasini azaltmada etkili oldugu ve ¢alisanlarin is performansini artirdig: belirtilmistir.
Bu baglamda, ¢alismanin sonuglar1 hem teorik olarak literatiire katkida bulunmakta hem
de insan kaynaklar1 politikalarmin gelistirilmesi i¢in pratik c¢ikarimlar sunmaktadir.
Calisma sonuglarinin 6zellikle hibrit ¢alisma ve uzaktan ¢alisma gibi yeni is modellerinin
yayginlastig1 giiniimiizde daha fazla arastirma ile desteklenmesi Onemlidir. Bu
dogrultuda, is ve yasam arasindaki sinirlarin net bir sekilde ¢izilmesi ve calisanlarin

ithtiyaglarina yonelik esnek uygulamalarin gelistirilmesi gereklidir.

Bu tez ¢alismasi, calisanlarin is yasam dengesinin, mental sagliklar iizerindeki etkisini
incelemek amaciyla gerceklestirilmistir. Arastirmanin teorik arka planinda, is yasam
dengesinin sadece bireysel refah1 degil, ayn1 zamanda orgiitsel ¢iktilar1 da etkiledigi
vurgulanmistir. Pozitif psikoloji alaninda artan ilgiyle birlikte, bireylerin mutluluk, yasam
doyumu, yasam kalitesi ve mental saglik gibi kavramlara yonelimleri giderek onem
kazanmistir. Ozellikle uzun calisma saatleri, yogun is yiikleri, kisisel yasama ayrilan

zamanin kisitlanmasi gibi unsurlarin ¢alisanlarin mental sagliklarint olumsuz etkiledigi,
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bunun ise alkol, sigara kullanimi, depresyon, anksiyete gibi mental saglik problemlerine

zemin hazirlayabildigi ifade edilmistir.

> Genel Egilimler: Is yasam dengesinin saglanmasi, c¢alisanlarin  mental
sagliklarini olumlu yonde etkilemektedir. Ozellikle isin yasama olumlu etkisi ve
yasamin ige olumlu etkisi degiskenleri, ¢alisanlarin mental saglik durumlarinin

yiikselmesinde dnemli bir role sahiptir.

» Cinsiyete Gore Farkhhklar: Erkek calisanlarin, isin yasama ve yasamin ise
olumsuz etkilerine dair algilarinin kadin calisanlara oranla daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Bununla birlikte mental saglik boyutunda cinsiyet temelinde
anlamli bir farklilik gézlenmemistir. Bu durum, cinsiyetin mental saglik iizerinde
belirgin bir farklilik yaratmamakla birlikte, is-yasam etkilesimlerinde cinsiyet

rollerinden kaynakli algisal farkliliklar olabilecegini ortaya koymaktadir.

» Medeni Durum ve Pozisyon Farkhiliklari: Medeni durumun (evli-bekar) is
yasam dengesi ve mental saglik iizerinde anlamli bir farklilik yaratmadig,
dolayistyla kisinin ailevi durumunun bu iliskide belirleyici olmadig1 gézlenmistir.
Bununla birlikte, yonetsel pozisyonda yer alan ¢alisanlarin, yasamin ise olumlu
etkisi ve mental saglik diizeylerinde yonetici olmayan calisanlara gére daha
olumlu sonuglara sahip oldugu gorilmiistir. Bu bulgu, karar verme giicii,
ozerklik, kaynaklara erisim gibi yonetici pozisyonunun getirdigi avantajlarin

calisanlarin psikolojik iyi olusuna katkida bulunabilecegini diisiindiirmektedir.

» Sektore Gore Farkhliklar: Kamu ve 6zel sektor ¢alisanlari arasinda is yasam
dengesi algilarinda bazi farkliliklar saptanmustir. Ozel sektdr calisanlarmin isin
yasama olumsuz etkisini ve yasamin ise olumsuz etkisini kamu sektoriindekilere
kiyasla daha diisiikk algiladigir belirlenmistir. Bu durum, calisma kosullarinin
esnekligi, rekabet dinamikleri veya orgiitsel kiiltiir farkliliklar gibi faktorlerden

kaynaklanabilir.

» Korelasyon ve Regresyon Analizleri Bulgulari: Korelasyon bulgulari, isin
yasama ve yasamin ise olumlu etkilerinin mental saglikla pozitif yonde, olumsuz
etkilerinin ise negatif yonde iliskili oldugunu ortaya koymustur. Coklu regresyon
analizi sonucunda yasamin ise olumlu etkisi, isin yasama olumlu etkisi ve yagsamin
ise olumsuz etkisinin mental saglik iizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu; bu

cergevede is yasam dengesinin %28 oraninda mental saglik durumunu agikladigi
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belirlenmistir. Bu olduk¢a anlamli bir orandir ve is yasam dengesinin mental

saglik agisindan ihmal edilemez bir degisken oldugunu gostermektedir.

Bu bulgular, orgiitler i¢in is yasam dengesinin sadece bireysel ¢alisan refahini degil, ayni
zamanda orgiitsel verimliligi ve stirdiiriilebilirligi de dogrudan etkileyen 6nemli bir faktor
oldugunu gostermektedir. Calisanlarin mental sagliklarini desteklemek ve ig-yasam
dengesini saglamak adina, orgiitlerin esnek ¢alisma saatleri, hibrit calisma modelleri, adil
1s yukii dagilimi ve kisisel gelisim firsatlar1 gibi politikalar gelistirmesi onerilmektedir.
Ayrica, ¢alisanlarin ihtiyaclarin1 anlayabilmek i¢in diizenli anketler ve geri bildirim
mekanizmalar1 olusturulabilir. Yoneticilere yonelik liderlik egitimleriyle ¢alisanlarin is-
yasam dengesini destekleyici bir ¢alisma kiiltiirii tesvik edilebilir. Ozel sektoriin dinamik
yapist ve kamu sektoriiniin giivence temelli yapisit arasindaki farklar goz Oniinde
bulundurularak sektore 6zgii stratejiler gelistirmek de onemlidir. Bu yaklagimlar, hem
calisanlarin tiilkenmislik ve stres diizeylerini azaltacak hem de Orgiitsel baglilik,

motivasyon ve verimliligi artiracaktir.

Arastirma bulgulari, i yasam dengesinin c¢alisanlarin mental sagligi iizerindeki etkisinin
orgiitsel performans ve siirdiiriilebilirlik agisindan kritik bir dneme sahip oldugunu ortaya
koymaktadir. Orgiitler, calisan refahim artirmak ve tilkenmislik gibi olumsuz sonuglari
onlemek icin esnek calisma saatleri, adil is yiki dagilimi, destekleyici liderlik
yaklagimlar1 ve ¢alisanlara yonelik mental saglik destek programlari gibi uygulamalari
hayata gec¢irmelidir. Ayn1 zamanda Orgiitler tarafindan c¢alisan kisileri motive edici gesitli
atilimlarin yapilmasi da beklenmektedir. Prim, terfi, ek maas, hediye ve ¢esitli maddi veya
manevi destekler ile ¢alisanlarin motive oldugu goriilmektedir. Dolayistyla motivasyonun
calisanlarin is hayatim1 pozitif etkilemesi nedeniyle mental saglik acisindan da olumlu
etkilere rastlanmaktadir. Orgiitlerin bu tarz uygulamalari sayesinde caliganlarin
tiikenmislik diizeyleri ortadan kaldirilir ve doyum konusundaki yipranmiglik seviyesinin
engellenmesi miimkiindiir. Bu nedenle is ortaminin maksimum kalite standartlarinda

tutulmasi tavsiye edilmektedir.

Bu ¢alisma, is yasam dengesi ve mental saglik arasindaki iliskiyi agiklamakla birlikte bazi
kisitlamalar igermektedir. Aragtirma verileri ¢evrimigi bir anket yontemiyle toplanmis
olup, bu durum oOrneklemin genel popililasyonu tam olarak temsil edememe riskini
tagimaktadir. Ayrica, veriler 6z-bildirimlere dayandig: icin yanitlayicilarin algilar ile
gercek durumlar arasinda farkliliklar olabilecegi unutulmamalidir. Calismada yalnizca

Tiirkiye'deki katilimcilar ele alinmis olup, kiiltiirel ve sektorel degiskenlerin farkli
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cografyalarda nasil bir etki yaratabilecegi incelenememistir. Bu kisitlamalar, bulgularin

genellenebilirligini sinirlayabilir.

Gelecek arastirmalarda, farkli kiiltiirel ve sektorel baglamlarda is yasam dengesi ve
mental saglik iliskisi daha detayli incelenebilir. Ayrica, nicel verilerin yani sira nitel veri
toplama yontemleri kullanilarak, ¢alisanlarin is yasam dengesi deneyimlerine dair daha
derinlemesine bir anlayis elde edilebilir. Uzunlamasina ¢alismalar yapilarak, is yasam
dengesi politikalarinin ¢alisanlarin mental saghigi {izerindeki uzun vadeli etkileri
degerlendirilebilir. Bunun yani sira, ailevi roller, sosyo-ekonomik durum ve calisma
ortamindaki c¢esitlilik gibi faktorlerin bu iliskiye nasil etki ettigini inceleyen kapsamli

arastirmalar yapilmasi faydali olacaktir.

Sonug olarak, bu calisma, is yasam dengesi ile mental saglik arasindaki iliskiyi detayli bir
sekilde ortaya koyarak hem calisan refahin1 hem de orgiitsel performansi artirmaya
yonelik stratejilerin 6nemini vurgulamistir. Bulgular, is yasam dengesinin saglanmasinin
calisanlarin stres diizeylerini diislirdiigiinii, tiikenmisligi dnledigini ve orgiitsel baglilik
ile verimliligi artirdigin1 géstermistir. Orgiitler, bu bulgulardan yola gikarak ¢alisan odakli
politikalar gelistirebilir ve is yasam dengesi kavramini kurum kiiltiirlerinin bir pargasi
haline getirebilir. Arastirma, bu alandaki literatiire katki saglarken, ayn1 zamanda is yasam
dengesi politikalarinin hem bireysel hem de orgiitsel diizeyde kritik bir role sahip

oldugunu bir kez daha teyit etmektedir.

Elde edilen sonugclar, ¢alisanlarin is-yasam dengesini saglama cabalarinin hem bireysel
hem de orgiitsel diizeyde dnemini vurgulamaktadir. Bu dengenin saglanmasi, ¢alisanlarin
mental sagliklarii korumalarina katkida bulunarak, motivasyon, verimlilik ve orgiitsel
bagliligin artmasina olanak tanimaktadir. Arastirma bulgular1 dogrultusunda, orgiitlerin
calisanlarina esnek c¢alisma kosullari, stres yonetimi egitimleri ve psikolojik destek
hizmetleri sunmalari, ayrica liderlerin destekleyici yonetim tarzlarmi benimsemeleri
onerilebilir. Bu tlir uygulamalar, ¢alisanlarin is-yasam dengelerini korumalarina yardimci
olurken, mental sagliktan performansa kadar bir¢ok kritik alanda olumlu sonuglar elde

etmelerine zemin hazirlayacaktir.

Ozetle, bu ¢aligma, is-yasam dengesinin mental saghigi olumlu yénde etkileyebilecegini
ortaya koymustur. Elde edilen sonuglar, hem literatiire katk1 saglamakta hem de kurumsal
uygulamalar ve insan kaynaklar1 politikalarinin sekillendirilmesinde yol gosterici bir rol
iistlenmektedir. Gelecekteki arastirmalarda, farkli sektorlerin, kiiltiirel baglamlarin veya
uzunlamasina desenlerin kullanilmasiyla bu iligkinin daha kapsamli bir sekilde ele

53



alinmasi, ig-yasam dengesi ile mental saglik arasindaki etkilesimin daha derinlemesine

anlagilmasini saglayabilir.
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EKLER
Ek 1. Lzinler

Alict

0 HATICE I§IK » BAR20DIE & 6

Hocam Merhabalar
Sakarya Universitesi Isletme Enstitts( isletme ABD biinyesinde tezli yiksek lisans yapiyor olup tez agamasindayim. Tez galigmam
kapsaminda sizin de Tirkgeye uyarlamig oldugunuz Mental Saglik dlgegine itiyacim hasil olmustur. Tez ¢aligmam kapsaminda olgegi
kullanmam iin tarafinizdan izne ihtiyag duymaktayim.
Gerekli izinlerin verilmesini saygilarimla rica ederim.

lyi galigmalar dilerim.

@ 0Aa2080457 ¢ €

Merhaba Hatice Hocam,
Olcegi kullanabilirsiniz. Ekte Pozitif Mental Saglik Olcegi'ni size gonderiyorum. lyi calismalar dilerim.

Aynur Yilmaz Akbaba
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EK 2. Pozitif Mental Saghk Olcegi

Dogru Kismen  Neredeyse

Degil  Dogru Dogru  DOEMU

1 Cogu zaman kaygi duymam ve
keyifliyim

2 Hayatimdan zevk alirnm

3 Her seyiyle hayatimdan
memnunum

4 Genellikle kendime giivenirim

5 Ihtiyaglarmmi karsilamayt iyi
beceririm

6 Fiziksel ve duygusal olarak iyi
durumdayim

7 Hayatta ve hayatin zorluklariyla
bas etmek icin gergekten iyi
donanimli oldugumu hissederim

8 Yaptiklarimin ¢ogu bana keyif
verir

9 Sakin ve dengeli bir insanim
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Ek 3. Is Yasam Dengesi Olgegi

Dogru Kismen
Degil Dogru

Neredeyse
Dogru

Dogru

1. Yasamin Ise
Olumsuz Etkisi

Madde 9 (Ozel hayatimda olup bitenler
nedeniyle iste verimli olamayacak kadar
yorgun oluyorum)

Madde 7 (Ozel hayatimda olan seyler
yiiziinden igim zarar goriiyor)

Madde 11 (Ozel hayatimdaki sorunlarla
ugrasmaktan isimi bitirmekte
zorlantyorum)

Madde 8 (Ozel hayatimda siiregelen
seyler olmazsa, ise daha fazla zaman
ayirirdim)

Madde 10 (Isteyken, is disinda yapmam
gerekenler nedeniyle endiseli oluyorum)

Madde 6 (Ozel hayatim isimi yapmam
icin gerekli olan enerjiyi tiikketiyor)

2. Isin Yasama
Olumsuz Etkileri

Madde 3 (Isimin istekleri nedeniyle
kisisel ihtiyaclarimi ihmal ediyorum)

Madde 2 (Isim, istedigim 6zel hayat:
stirdiirmemi zorlastiriyor)

Madde 5 (Is yaparken harcadigim
zamandan dolay1 6nemli kisisel
faaliyetleri gerceklestiremiyorum)

Madde 4 (Ozel hayatim isimden dolay1
zarar goriiyor)

Madde 1 (isten eve geldigimde yapmak
istedigim seyleri yapmak i¢in cok
yorgun oluyorum)

3. Yasamin Ise

Olumlu Etkisi

Madde 17 (Ozel hayatim, ertesi giinkii
isler i¢in dinlenmeme ve kendimi hazir
hissetmeme yardimci oluyor)

Madde 16 (Ozel hayatim bana isimi
yapmam i¢in gii¢ veriyor)

Madde 15 (Ozel hayatimdaki her sey is
yerinde daha iyi hissetmemi sagliyor)

4. Isin Yasama Olumlu

Etkisi

Madde 12 (Isim, is disinda benim i¢in
onemli faaliyetleri ger¢eklestirmem igin
bana gii¢ veriyor)

Madde 13 (isim sayesinde evdeki ruh
halim daha iyi oluyor)

Madde 14 (isyerinde yaptiklarim,
evdeki kisisel ve giinliik islerle basa
¢tkmami kolaylastirtyor)
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