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Yasamda Denge Kalite Getirir mi? Is-Ozel Yasam Dengesi ve Yasam Kalitesi Uzerine Bir
Arastirma

Does Balance Bring Quality in Life? Research on Work-Life Balance and Quality of Life

OZET

Kuskusuz ki ¢alisma yagamu bireylerin hayatinda hem nitelik hem de nicelik olarak nemli bir yer iggal etmektedir. Caligma
cagmdaki niifus olarak adlandirilan Kitle, tiretim siirecine katilip yasadigi topluma katki yaparak onun bir parcasi haline gelmek
istemektedir. Aragsallik baglaminda is, sosyallesme ve ait olmanin da énemli bir unsuru olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Is ve is dis1
hayat1 kapsayan yasam Kkalitesi ise Diinya Saglik Orgiitii tanimina gére, yasanun tiim alanlarin1 kapsayan bir biitiinsellik icermekle
birlikte, biiyiikk 6l¢lide 6znel ve algilara dayanmaktadir. Goriilen odur ki calisanlar, araglarla amaglar1 karigtirmamak adina, is
digindaki yagamlarina da gereken dnemi vermeye calisarak yasam kalitelerini yiiksek tutmayi amaglamaktadirlar. Bu baglamda,
farkli diizeylerde algilanip degisim gosterebilen yasam kalitesi, kisilerin segimlerine bagli olarak zaman igerisinde
farklilasabilmektedir. Kesitsel bir yapida gerceklesen bu nitel ¢aligmada, kolayda orneklem araciligiyla istihdamda yer alan
kisilere ulasilarak goriismeler gerceklestirilmis, is ve 6zel yasam dengeleri ile ilgili agik uglu sorular yoneltilmistir. Farkli sektor,
kidem ve pozisyonlarda yer alan alt1 ¢aligan ile gerceklestirilen goriismelerde katilimcilarin is ve 6zel yasam etkilesimi, bu
etkilesimden dogan ¢atigmalarin mevcudiyet ve niteligi, dengenin saglanip saglanmadigi ve siirecin nasil yonetildigi ile ilgili
yanitlar1 igerik analizine tabi tutulmustur. Ulasilan sonuglarda, ¢alisanlarin is-6zel hayat dengelerini giicliikle saglamaya caligirken,
kendilerine gore yontemler gelistirip uyguladiklart goriilmiistiir. Calisanlarin, yagam Kkalitelerini arttirmak adina denge kurma
miicadelesi verdigi, her iki cinsiyet agisindan da saptanmistir. Bunu gergeklestirirken énem verilen kriterlerin ¢alisma barisi, is
giivencesi ve sosyal destek oldugu on plana ¢ikarken; psikolojik tatmin, kariyer hedefleri, kidem, demografi ve kisilik 6zellikleri,
stres ve zaman yOnetim sekillerinin araci rol oynadigi; aile ve zamana atfedilen 6nem, zihinsel sakinlik ve rasyonelligin ise yasam
kalitelerini yiikseltmek adina dayandiklar1 degerler oldugu ortaya ¢ikmugtir.

Anahtar Kelimeler: Is-6zel yasam dengesi, Yasam kalitesi, Caligma hayati, Nitel arastirma.

ABSTRACT

Undoubtedly, working life occupies an essential place in individuals' lives, both in quality and quantity. The working-age
population wants to become a part of society by participating in and contributing to production. In the context of instrumentality,
work also appears as a critical element of socialisation and belongingness. Quality of life, which includes work and non-work life,
consists of a holistic approach covering all areas of life, according to the World Health Organization definition, but is mainly
subjective and based on perceptions. Employees aim to keep their quality of life high by giving importance to their lives outside of
work to avoid confusing the instruments with the goals. In this context, quality of life, which can be perceived and changed at
different levels, may differ over time depending on people's choices. This qualitative study was conducted in a cross-sectional
structure; interviews were conducted with employed people through convenience sampling, and open-ended questions were asked
about their work-life balance. As part of a qualitative study on work-life balance, six employees from different sectors, seniority
levels, and positions were interviewed to gain insight into their experiences regarding the interaction between work and private
life. The study analysed their answers to open-ended questions such as the existence and nature of conflicts that arise from this
interaction, how they manage the balance, and whether they have achieved it. The results showed that while employees try to
maintain their work-life balance with difficulty, they develop and apply their methods. It has been determined for both genders that
employees struggle to find balance to increase their quality of life. It is highlighted that the essential criteria in achieving this are
labour peace, job security, social support and psychological satisfaction, career goals, seniority, demography, personality
characteristics, stress, and time management styles also play a mediating role. It has been revealed that the importance attributed to
family and time, mental calmness and rationality are the values they rely on to improve their quality of life.

Keywords: Work-life Balance, Quality of life, Working life, Qualitative study.
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1.  GIiRis

Kuskusuz ki calisma yasami bireylerin hayatinda hem nitelik hem de nicelik olarak 6nemli bir yer isgal
etmektedir. Calisma ¢agindaki niifus olarak adlandirilan kitle, iiretim siirecine katilip yasadigi topluma
katki yaparak onun bir parcast haline gelmek istemektedir. Aragsallik baglaminda is, sosyallesme ve ait
olmanin da 6nemli bir unsuru olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Is ve is dig1 hayat: kapsayan yasam Kkalitesi ise Diinya Saglik Orgiitii tanimina gore, yasamin tiim alanlarini
kaplayan bir biitiinsellik icermekle birlikte, biiylik 6l¢iide 6zneldir ve algilara dayanmaktadir. Goriilen odur
ki calisanlar, araglarla amaglar1 karistirmamak adina, is disindaki yasamlarina da gereken énemi vermeye
calisarak yasam kalitelerini yiiksek tutmay1 amaglamaktadirlar (WHO, 2012).

Bu baglamda, farkli diizeylerde algilanip degisim gosterebilen yagsam kalitesi, kisilerin se¢imlerine bagh
olarak zaman igerisinde farklilasabilmektedir. Endiistrilegsen diinyamizda ¢alisma hayatinin, farkli rollere
sahip bireylerden beklentileri arttikca is ve 0zel yasam arasi tesis edilmesi gereken denge unsuru giin
gectikce Onem kazanmaktadir.

Kirchmeyer (2000), is-6zel yasam dengesini; farkli rollere sahip bireyin bu roller icin hemen hemen esit
miktarda dikkat, zaman harcayip baghlik ve katilim gostermesi olarak tanimlamaktadir. Kuskusuz ki
kisilerin hayatinda bu farkli rollerden kaynaklanan rol ¢atismalar1 olacaktir ve ig-6zel yasam s6z konusu bu
catismanin etkin yonetimi ile dengelenecektir (Fisher vd., 2009; Hobfoll, 1989). Bu anlamda is ve ozel
yasamdaki roller arasindaki ¢atismanin minimum oldugu hem is hem de 6zel yasama yiiksek diizeyde
katilim gdsterilmesi ile olusacak yasam memnuniyeti genel yasam kalitesini de artiracaktir (Sirgy & Lee,
2018). Adamson vd. (2023) de daha iyi bir ¢alisan ve daha iyi bir ebeveyn olma hissinin anahtar
Ogelerinden birinin is-6zel yasam dengesini siirdiirmeye calismak oldugunu belirtmektedir. Bireyler
oncelikle bu denge halini arzu etmeli, daha sonra bu istekleri dogrultusunda yasamlarini sekillendirmeli ve
gerekli diizenlemeleri yapmalidirlar. Bdoylelikle yasam kaliteleri de yiikselen bireyler, toplumsal
degisimlerin beraberinde getirdigi psikolojik baskilarin {istesinden de daha rahat gelebileceklerdir (Cheung
& Leung, 2010).

Bilindigi iizere Covid-19 pandemisi ile ¢alisma hayatinda meydana gelen degisiklikler, daha yogun is
yiikleri, artan ¢alisan gozetimi ve is-6zel yasam arasindaki sinirlarin bulaniklagmasina neden olmustur. Bu
da pandemi Oncesi donemde miimkiin oldugunca is ve 6zel yasami ayirma tercihinde olan caligsanlarin
algilanan esneklik kabiliyetlerini azaltarak olumsuz sonuglar ortaya c¢ikarmistir (Adisa vd., 2022).
Caligmada, is-6zel yasam dengesi ve yasam kalitesi kavramlarina deginilip ¢aligma hayatindaki kisilerin
sOylemlerinden 6rnekler verilerek kavramsallastirma yapilmistir.

2. KURAMSAL CERCEVE
2.1. 1s-Ozel Yasam Dengesi

Her bireyin is ve is dis1 yiikiimliiliiklerini basarili bir sekilde koordine etme yetenegi olarak nitelendirilen
ig-0zel yasam dengesinin, ¢alisanlarin genel iyilik hali ve orgiitsel performanslari iizerinde anlamli bir
etkisi bulunmaktadir (Stankeviciute & Kunskaja, 2022).

Pek cok calisan 6zellikle aile ve isteki rollerini dengelemekte zorlanmaktadir. Buna destek olmak amaciyla
orgiitler de calisanlarin 6zellikle aileleri ile ilgili ihtiyag ve sorumluluklarinin farkinda olmalidirlar. Aksi
takdirde bu catisma calisan performansina da etki edebilmektedir (Isa & Indrayati, 2023). lyi yonetildigi
takdirde, is-0zel yasam catismalarini ortadan kaldiran bu denge hali, ¢alisanlara farkli is rollerinde nasil
daha etkin olacaklarina iliskin yol gostermektedir. Bu da orgiitler i¢in ¢alisan performanslarini yiikselten
motivasyon ve katilimi da beraberinde getirmektedir (Majumder & Biswas, 2023).

Saini (2016), insan yasaminin dinamik oldugunu, bireylerin hayatlarinda beklenmedik biiyiik degisim ve
doniisiimler olabilecegini belirterek; kisilerin zaman zaman ihtiyag ve oOncelik siralamalarini yeniden
degerlendirmelerini 6nermektedir. Dolayisiyla, bunun sadece bir is-6zel yasam dengesi olmadigini; is ve
0zel yasamda amag¢ bulmakla ilgili oldugunu belirtmektedir. Wang (2015) ise saglikli bir is yasam
karigimini olusturabilmenin esneklik, stratejik zaman yonetimi, anlayis ile evde ve iste sosyal destekten
gectigini belirtmektedir. Bdylece kisi, kendi ve bagkalariyla ilgili daha az sucluluk duygusuna sahip olarak
psikolojik yasam kalitesini giiclendirebilecektir.

Isletmeler &rgiitsel performanslarini arttirmak adina dzellikle is-6zel yasam ¢atismasini azaltma ¢abalarina
oldukca dikkat etmektedirler. Bu tiir ¢abalarin isletmelerin isgiicii devir ve maliyetlerini azalttigini,
verimliligi ise arttirdiginin alt1 ¢izilmektedir (Beauregard & Henry, 2009). Bunun yaninda, bu konudaki
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orgiitsel ve hukuki diizenlemelerin genellikle gelismis bat1 iilkelerinde goriildiigiini belirtmekte de fayda
vardir (Uddin vd., 2020).

Yoneticilerin is-6zel yasam dengesi stratejilerine sahip olmanin 6nemi konusundaki algilarini ortaya
cikarmak amaciyla Baguant tarafindan, finans hizmetleri sektoriinde yiizden fazla calisana sahip
uluslararast bir isletme incelenmistir. Goriisiilen kisiler is-yasam dengesi stratejilerine sahip olmanin
faydalar1 konusunda oldukg¢a net olmakla birlikte yoneticilere gore dengesizlik, endise verici bir konu
olarak isletme i¢inde yiiksek diizeyde memnuniyetsizlige yol agmaktadir (Baguant, 2016).

2.2.  Yasam Kalitesi

20. yy.)in ikinci yanst ile literatiire giren kavram, oncelikle ekonomik gostergelerle yorumlanirken
giiniimiizde sosyo-psikolojik ve cevresel unsurlarla da degerlendirilmeye baslanmistir. Diinya Saglik
Orgiitii giiniimiizde yasam kalitesini, bireylerin iginde yasadiklar1 kiiltiir ve deger sistemleri baglaminda;
hedefleri, beklentileri, standartlar1 ve kaygilar1 ile iliski olan yasamdaki konumlarimin algist olarak
tanimlamaktadir (WHO, 2012).

Ikibinli yillardan itibaren Avrupa Birligi’nin gelismis ve gelismekte olan yirmi ekonomisinde indeskler
aracilifiyla yasam kaliteleri Olciilerek ampirik olarak test edilmektedir. Boylelikle ¢alisma hayati ve
politika yapicilar igcin metodolojik altyapinin gelistirilmesiyle, ilgili {ilkelerde yasam kalitesinin
iyilestirilmesi amaglanmistir (Pukeliene & Starkauskiene, 2011).

Greenhaus vd. (2003), ise ve aileye esit derecede zaman ve emek harcanarak katilimin; is-aile ¢atigmasini
ve stresi azaltip bu yolla bireylerin yasam Kkalitelerini yiikseltecegini belirtmistir. Aksi durumdaki
dengesizligin ise is ve aileye harcanan zaman arasinda biyiik farkliliklar dogurabilecegi ve yasam
kalitesini diisiiren yogun is-aile catismalariyla birlikte strese neden olabilecegi vurgulanmistir. Universite
ogrencileri lizerine yapilan bir ¢alismada (n=91) saglikla iliskili yasam kalitesinin (objektif yasam kalitesi)
algilanan yasam kalitesinden (subjektif yasam kalitesi) etkilendigi ortaya ¢ikmus, algilarin; zihinsel saglik,
stresle miicadele ve agr esikleri tizerinde dahi etkili oldugu goriilmiistiir (Castro vd. 2009). Hekimlerin
yasam kalitesini degerlendirmek ve is bagimliligindan ne 6l¢iide etkilendiklerini arastirmak amacryla 1110
hekimden, DSO Yasam Kalitesi (BREF) ve is bagimlilig1 dlgekleri araciligiyla veri toplanan diger bir
calismada; kadin hekimlerin erkeklere gore daha diisiik yasam kalitesine sahip oldugu ve iki cinsiyet i¢in
de yasam kalitesi ile ¢alisma yogunlugu arasinda negatif korelasyon oldugu tespit edilmistir (Azevedo ve
Mathias, 2017).

Calisma hayati ile yasam kalitesi ve onun unsurlarindan biri olan 6znel iyilik hali arasindaki iligkiyi
anlamak isletmeler icin 6nemlidir. Ciinkii boylelikle insan kaynaklari yonetimi, c¢alisan verimliligini
artirmak adina strateji ve politikalar belirleyebilecektir. Bu ylizden isletmelerin, calisanlarin yasam
kaliteleri ve ilgili alt faktorlerini kendi 6rneklemlerinde analiz etmeleri faydalarina olacaktir (Mendoza-
Ocasal vd., 2022). Ozellikle ekonomik, yasamsal ve politik birgok krizin ortaya ¢iktigi giiniimiizde,
calisanlarin yasam kaliteleri ile direkt iliskili olan zihinsel sagliklarini korumalar1 adina bu durumun iyi bir
sekilde yonetilmesi Onemlidir. Aksi takdirde calisanlar i¢in moralsizlik, depresyon ve kaygi gibi
durumlarin ortaya ¢ikmasi olasidir (Lindsay-Smith vd., 2022).

3.  YONTEM
3.1. Arastirma Sorusu

“Ekonomik olarak gelismis bolgelerde bireylerin ¢alisma ve 6zel yasam etkilesimi nasildir? Yagsam kalitesi
baglaminda bu etkilesim hangi dogrultuda, kuvvette ve niteliktedir?”” arastirma sorusu olarak belirlenmistir.
Arastirmada nitel yontemler kullanilmistir. Insan kaynaklariyla ilgili daha 6nce yapilan ¢alismalarda da
goriilecegi tizere (Lester vd., 2020, Lochmiller, vd., 2023) birincil veriler goriisme yontemi ile elde
edilmistir.

3.2.  Verilerin Toplanmasi

Kolayda 6rneklem metodu ile Bursa ve Ankara illerinde istihdam edilen yaslar1 25-45 arasindaki farkli
sektor, isletme, departman ve konumlardan alti ¢alisan ile goriismeler gergeklestirilerek yari
yapilandirilmis sorular yoneltilmistir.

3.3.  Verilerin Analizi

Kayit altina alman goriismeler desifre edilerek yaziya dokiilmiistiir. Maxqda 2022 nitel analiz bilgisayar
programi ile gerceklestirilen betimsel analizler araciligiyla veriler kavramsallagtirilarak kodlanmistir. Daha
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sonra tiimevarimsal yontemle kodlar farkli temalar (iist kod) altinda birlestirilmistir. Ortaya ¢ikan tema ve
kodlar, giivenirligin saglanmasi adina, bagimsiz iki aragtirmaci tarafindan da teyit edilmistir.

4. BULGULAR

Yasam kalitesi baglaminda is-6zel yasam dengesi ile ilgili katilimci1 sdylemlerinin analizleri sonucunda
“Onem Verilen Kriterler”, “Araci Rol” ve “Degerler” olmak iizere li¢ ana tema belirlenmistir.

4.1. Onem Verilen Kriterler Temasi

Bu tema calisma barisi, is giivencesi ve sosyal destek alt temalarindan olusmaktadir. Katilimcilar
profesonellikle iliskilendirdikleri calisma barisina, ekonomik standartlarim1 kaybetmemek adina is
giivencesine ve ailelerin sagladigi sosyal destege deginmiglerdir.

Sekil 1. Onem Verilen Kriterler Temast
Asagida katilimer soylemlerinden bazi 6rnekler verilmektedir.

“Is hayatim hayat standardimi cokga etkiledigini séyleyebilirim. Iste yasadigim stres oradaki ortama uyum
saglamak yeteri kadar zor ve oradaki problemleri 6zel hayatima yansitmamak i¢in ne kadar ugrasirsam
ugrasiyim etkileniyor. Evet her ay diizenli bir iicret odense de istedigim standartlarda yasayabiliyorum
fakat bu psikolojikman yoruldugumu degistirmiyor. Giizel bir kariyer ve hedeflerime giden yolda bu
yollardan ge¢mek zorundayim. Ama orada kazandigim en ufak bir basart bile bunlari unutturup hig
diismemis gibi tekrardan kalkmami sagliyor.”

“Is yasamim ve 6zel yasamimi dengede tutmak icin ugrasmiyorum aslhnda, sadece o an yapilmas: gerekeni
yapmaya ¢alisiyorum. Tabi bu benim normalim olsa da disardan bir gézle konuya bakarsak yaptigim sey
daha ¢ok fedakarlik gibi goriintiyor. Ciinkii her ne kadar ¢cok yogun bir iy giinii gecirmis olsam da evde
benimle zaman gecirmeyi bekleyen esime de vakit ayrrmam gerekiyor. Sanirim is yerinde yeri geldiginde
yasadigim stresi, is giictiniin yorgunlugunu esimle vakit gecgirerek toparlyyorum. Ortada bir basart varsa
bu basarimin paydagslart da var. Insanlar kendi basina basarili olamaz her zaman iten bir giice ihtiyag
duyarlar benim isimdeki basarvmin paydasi esimdir.”

“Is yerinde herhangi problem yasamadigim siirece ashinda ¢okta ozel hayatima yansitmiyorum. Ciinkii is
yerinde farkll ozel yasantimda daha farkly amaglarim ve gayelerim var. Benim igin iste olan iste kaliyor.
Kalan kasitl siiremi oraya yansitirsam biliyorum ki hayatim boyle gitmez.”

“Tanicdigim bir arkadasimla is hayatimda gegen miicadele ve yaris beni ¢ok zorlamis ve yipratmisti. Is icin
yakinim olan birinin mecburen karsinda olmak kolay atlatabildigim bir durum olmamisti. Ilk baslarda ne
kadar duygusal yaklagsam da zaman ilerledikge ve tecriibe kazandikea is hayatinda duygusalligin degil
profesyonelligin olmasi gerektigini is ortaminda olan seylerin ozel hayatla bir ilgisi olmasini anlamami
saglamistr.”

“Beni en ¢ok rekabet icin birilerinin iistiine basarak bir yerlere gelmeye calisan insanlar ¢ok tizmiistii.
Evet her is yerinde rekabet vardwr ama bu birilerini basamak olarak kullanmak zorunda olduklar
anlamina gelmiyordu benim icin. Ozel yasantimda hep diisiindiigiim bir giin bana da yapilrdi. Ama
oturup sakince diistintince bunun her ortamda olabildigine ve kendi igime odaklamam gerektigine karar
verdim. Benim i¢in 6nemli olan kariyerimde basaril olmakt: ve oniime ¢ikan engelleri ytkmakti bende éyle
yaptim.”

4.2. Araci Rol Temasi

Bu tema psikolojik tatmin, kariyer hedefleri, kidem, demografi ve kisilik 6zellikleri ile stres ve zaman
yonetim sekilleri alt temalarmmdan olugmaktadir. Katilimeilar iyi planlanmis zaman yoOnetimi, stres
yonetimiyle iliskilendirdikleri duygusal direnglilik ve psikolojik tatmin, demografik 6zelliklerin etkisi ve
kariyer degisimleri ile iligkilendirdikleri zorluklardan bahsetmislerdir.
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Asagida katilime1 sdylemlerinden bazi drnekler verilmektedir.

Sekil 2. Araci Rol Temasi

“Elimden geldigince kariyer ve ozel hayatima esit derece oncelik vermeye ¢alistyorum. Benim inandigim
sey iyi kurulmus ve planlanmis is ve yasam dengesi daha az stres ve daha az tiikenmislik duygusu
olusmasint saglar. Tabi ki insan is yasamina girdikten sonra ¢ok vakit bulamiyor ama tatillerini verimli
hayati daha olumlu yasar. Ashinda insan bu durumu siirekli yasadik¢a zamamni daha kaliteli yasamayn
ogreniyor. Bu iki yasaminda 6grettigi en biiyiik sey zaman yoksa da insan istedigi siirede kendine kaliteli
bir zaman yaratabiliyor.”

“Yasam kalitemizin ben yasa ve zamana gore degistigini diisiinenlerdenim. Ilk ise girdigim zamanlarda
yasinun verdigi durumlardan dolayr kaliteli bir yasam diisiincem yoktu. O zamanlar bir sorumluluk altinda
olmadigimdan her sey daha kolaydi. Yasim ilerledikce hayat kalitesinin ne kadar onemli oldugunu
ogrendim. Ciinkii insanin yagst biiyiidiikce istekleri tercihleri de o kadar artiyor. Kaybedilen zamanin ne
kadar da 6nemli oldugunu égrendim. Is hayatindaki stresin beni eskisinden daha cok yordugunu ve eskisi
kadar aktiviteler ve kendime zaman ayiramadigim donemler oluyor. Ama zamam diizgiin kullanmak
zorundayim. Insan daha da zaman gectikge alisiyor bu diizene.”

“«

.. vardiya sefi olarak calismaktayim. Insanlarin sorumlulugu arttiginda ézel hayatindan fedakarhiklar
yapimast gerekebiliyor. Daha onceleri ybnetici pozisyonunda olmadan dnce sadece kendimden ve
yaptigim isten sorumluydum ama zamanla beraber ekstra sorumluluklar eklenince gerek fazla mesai
gerekse de evden yonlendirme yaparak dahi mesai yapmaktayim. Bu durum tabi ki ozel yasamimdaki
aktivitelerimi kisitlyyor. ”

“Bir isi yanlis yaptigimizda ya da ig yetismeyince kendimi eksik hissetmeme sebep oluyor. Eve geldigimde
de o eksik hissetme motivasyon olarak ¢ok asagida hissetmemi saglyyor. Bu durum aileme ve ¢cevreme daha
depresesif oldugum zamanlar oluyor. Bu durum ézel yasantimi da etkiliyor. Normal durumda daha pozitif
bir insamimdir ama is hayatimda oldugum ciddi tavrimla normal hayatimdaki pozitif tavrim ¢atismaya
giriyor.

“Orda olusturdugum ciddi kisiligimi aileme yansithgim zamanlar oluyor. Is hayatimizda isimiz geregi
daha dikkatli ve titiz olmalyiz. Is hayatimdaki olusturdugum bu seyleri aileme yansiuttigimda onlar
tarafindan da biraz tepki alabilivorum. Is yasamimda yasadigim bu roliimii olabildigince aza indirmeye
calistyorum. Iki hayatim icinde pratik bir ¢oziim bulup aktif olarak kullanmam gerekiyor. Isin asl iste
tahammiil ozel yasamimda sabri kullanmam gerekiyor.”

“Bu durumu ¢ok yasadigim bir pozisyonum var sanirim. Is yasantim adina olmasa da evde esimin islerine
karistigim durumlar olabiliyor. Is yerindeki konumum ve yaptigim isim geregi, evde yapilan herhangi bir
ise burnunu sokma kiiltiirii gelistirdigimi diigtiniiyorum. Bu da esimle aramizda gerilime sebep oluyor.
Sanirim makinelerle vakit gegirdikce tiim hayati makine olarak gérmeye baglyor insan bir siire sonra ve
her seyi kontrol etme i¢cgiidiisii olusuyor.”

“Oluyor tabi ara ara. Iste profesyonel davramip bazen sert ve resmi olmamiz gerekiyor. Ama is sahasi
disina ¢ikinca bocalama ister istemez oluyor. Es ve evilat olarak takilmam gereken tutumu bazen
saglayamiyorum. Sert ve mesafeli olmak ailemle sert ve mesafeli olmam anlamina geliyor. Ama ailemin
karsindaki empatik ve sevecen tavrimi da isime yansuttigimda o zaman resmiyet seffaflasiyor ve ciddiyet
bozuluyor. Bu tiir vol ¢atismalart bazen sakin kalip zihnimi diizeltmem gerektigini soyliiyor. Bu olay da
zaman ilerledikce diizen oturttuk¢a daha kolay hale geliyor.”

“Rol catismast yasadigim donemler oluyor. Ogretmenlik yaparken anne de oldugum icin her cocuga daha
anang ya da agladiklarinda bir yerlerine bir sey oldugunda daha anne sefkatiyle yaklastigim icin daha ¢ok
anne ve ogretmenlik rol c¢atismasina istemsizce girdigim oluyor. Ananglik duygumda bir seyler
istediklerinde daha kiyamaz oluyorum. Bazen nadiren de olsa o ogretmenlik roliinden kalma seylerimi
cevremdekilere yapryorum. Daha dikkatli davranma ¢evremdekilere daha ¢ok ogrencilermis gibi daha bir
kontrolcii davrandigim donemler olmustu.”
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“Elimden geldigince kariyer ve ozel hayatima esit derece oncelik vermeye ¢alisiyorum. Benim inandigim
sey iyi kurulmus ve planlanmis is ve yasam dengesi daha az stres ve daha az tiikenmislik duygusu
olusmasint saglar. Tabi ki insan is yasamana girdikten sonra ¢ok vakit bulamiyor ama tatil giinlerini giizel
bir tatil ya da sosyal bir aktiviteyle senlendirirse hayati daha olumlu yasar. Aslinda insan bu durumu
sirekli yasadik¢a zamamni daha kaliteli yasamayr 6greniyor. O kisitl siirede olusan o kacamak seni
yiikseklere ¢ikarwyor. Bu iki yasaminda ogrettigi en biiyiik sey zaman yoksa da insan istedigi siirede
kendine kaliteli bir zaman yaratabiliyor.”

4.3. Degerler Temasi

Bu tema aile ve zamana atfedilen 6nem, zihinsel sakinlik ve rasyonellik alt temalarindan olugmaktadir.
Katilimcilar is yasaminin yogunluk ve baskisindan kalan dnemli zamanlarda ailelerine vakit ayirmaktan,
sakin kullanilan zamanin daha verimli oldugundan, rol catismalarini rasyonalize ederek minimuma
indirmek ve denge halini saglamakla ilgili goriislerini belirtmislerdir.

Asagida katilimer sdylemlerinden bazi 6rnekler verilmektedir.

Sekil 3. Degerler Temast

“Her ne kadar dengede tutmaya c¢alisiyoruz desek de ama pek miimkiin olmuyor. Ciinkii iglerimiz
yetisemedigi yerde mesaiye kalip bitirmemiz miimkiin ama ozel yasantimizda kaybettigimizin zamanin
bazen telafisi olmuyor. Bundan dolay: kalan siirede ne kadar yorgun olursak olalim yorgunlugumuzu goz
ardi edip ozel yasantimiza ve ailemize zaman ayiwriyoruz. Ik zamanlar is hayatinda zorlaniyordum ama
artik stire gegtikce bu akisa ayak uydurup alistyoruz."

“Is yasamimin ézel yasamima etkisinin giinden giine degisebildigini séyleyebilirim. Eger iyiyse, diger
kisim da iyi gegiyor. Ama iste yorulduysam veya zorlandiysam diger vakitlerimde pek de tat alamiyorum. Is
saham hayatimin merkezi gibi. Merkezde olan diger her seyi etkiliyor. Mesailerin olusu, saglhigimn iyi
olmasi, maasinin tatmin etmesi, ekip arkadaslarinla uyum gibi bir¢ok etken gerek is yasamini gerek ozel
yasamini ¢ok etkiliyor. Mesela mesaiye kalindigi zaman giiniin tamamini alyyorsa vakit kalmiyor. Hangi
ara ailenle ya da sosyal bir aktiviteye zaman ayirabileceksin diye soruyor insan kendine. Boyle devam
ettikgce ozel yasamin da pek de kaliteli kalmiyor zaten. Ama eger giiniin iyi gectiyse ve bir basart elde
ettiginde yaninda seni destekleyen bir ailen varsa yasadigin sorunlarin buhar olup ucuyor.”

“Ise ilk basladigim donemlerde iki farkli yere uyum saglamak icin cok ugrasmistim. Acaba neyi neyle
karistirdim diye sonra oturup sakince diisiinerek olaylar: ¢ézmeye basladim. Ilk baslarda isimden dolay: az
tatilim oldugu ve mesaiye kaldigim igin kalan siirede dinlenmek i¢in harciyordum. Ama ilerleyen zamanlar
kalan vaktimi verimli sekilde kullanmay1, bazi seylerde fedakarlik yapmam ve bir seyleri diizene sokmam
gerektigini ogretti.”

“Yaptigimiz isin olumlu ve olumsuz etkileri bulunmaktadir. Bunlara érnek olarak yaptigimiz is geregi sehir
disina fuar ve deneylere gitmek zorunda kaliyoruz. Belki bir giin belki bir hafta kadar ailemizden
uzaklasabiliyoruz. Bu uzaklagsmalar nedeniyle esimize ve ¢ocuklarimiza yeteri kadar zaman
aywramadigimiz  giinler oluyor.  Kimi zaman mesailerimiz ve denetlemelerimiz oldugu zaman eve
geldigimizde cocuklarimiz uyumus oluyor. Bu sebeplerden dolayt ailemize karst ister istemez hasretlik soz
konusu oluyor.

“Ikisini de zaman ilerledikge birbirinden ayri tutmaya ¢alsryorum. Okulda 6gretmen roliinde oynuyorum.
Evde es, anne, evlat roliinii uyguladigim igin kimliklerimi birbirlerine karistitrmamaya ozen gosteriyorum.
Okulda sadece ben ve 6grencilerimin oldugunu ve onlara en verimli nasil olabilecegimi diisiiniip ona gore
hareket ediyorum. Okula girdigim andan itibaren 6zel yasantimi diigiinmemeye ¢alisiyorum. Evime
gittigimde aymi sekilde 6gretmen roliimdeki sikintilarumi veya baska streslerimi evime yansitmamaya ozen
gasteriyorum. Evimde sadece anne ve es kimligimde oluyorum.”
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5. SONUC ve TARTISMA

Tipk1 Diinya Saglik Orgiitii (DSO) taniminda belirtildigi gibi yasam kalitesi, katilimc1 sdylemlerinde de
ortaya c¢iktigr {izere, O6zneldir ve algilara dayanmaktadir. Bu durum, daha fazla ig-6zel yasam catigmasi
yasadiklar1 halde daha az yasayanlara gore daha fazla denge ve tatmin beyaninda bulunan katilimci
sdylemlerinde ortaya ¢ikmaktadir. Is ve is dis1 yasamu dengede tutarak yasam kalitelerini yiikseltmek
isteyen bireylerin kullandiklar1 araglardan ziyade, 6znel yasam kalitesi algilariin da 6nemli bir rol
iistlendigi goriilmistiir. Bireylerin ¢alisma hayatinda kidemleri yiikseldikce, is-0zel yasam dengesi
saglamada kritik bir ara¢ olan zaman yonetimi konusunda tecriibe kazandiklar1 bunun da denge halini ve
kalite algisini artirdigi goriilmiistiir. Calisma yasaminin kalitesinin de genel yasam kalitesini etkiledigi,
benzer sekilde 6zel yasamdaki 6zellikle aile desteginin, yasam kalitesini olumlu yonde etkiledigi ortaya
cikmistir. Bireylerin kariyerlerinin basinda hedefleri dogrultusunda bazi fedakarliklarda bulunduklari,
sonrasinda diisen yasam kalitelerini yiikseltmek adina bu durumu siirdiirmedikleri de goriilmiistiir. Bu gibi
durumlarda yoneticilere esnek is yiikii planlamalar1 araciligiyla calisanlarin kariyer potansiyellerini tam
olarak gerceklestirebilmeleri i¢in destek olmalari Onerilmektedir (Yan vd., 2022). Ayrica, daha sakin
karaktere sahip bireylerin is ve 6zel yagamlari arasindaki ¢atigmalari rasyonel ve mantikli kararlarla daha
profesyonel yiiriittiikleri de diger sonuglar arasindadir.

Calisma hayatinda bireylerin cesitli asamalardan gegerek kendi yasamlarinin kural koyucular1 olarak
ozgiirliik kazanma istekleri acik¢a goriilmektedir. Bu siirecler icine endise ve stres gibi pek ¢ok psikososyal
etkinin de dahil oldugu goriilmektedir (Waldmann vd., 2023). Is ve 6zel yasam arasindaki ¢atismalarin pek
cok endiistride yaygin bir problem oldugu goriilmektedir. Yapilan calismalar da isteki rollerden
kaynaklanan bask: ve stresin aile ve 6zel yasamdaki catigmalar {izerinde pozitif yonlii ve anlamli etkileri
oldugunu ortaya koymaktadir (Kumari, 2022). Arastirmamizda katilimci sOylemleri aracilifiyla da
ulastigimiz bu sonug, genel yasam kalitelerinin artirtlmasi igin galisanlarin kullandigi bazi yontemlerin bu
catismalarin azaltilmasini sagladigini da ortaya ¢ikarmistir. Katilimcilarin ig-6zel yasam dengesi saglamak
adina catismalarim1 yonetmek amaciyla ¢aba harcadiklari, calisma ortamlarindaki iliskilerin ve aile
bireylerinin sosyal desteklerinin iyilik hallerini siirdiirmek ve yasam kalitelerini artirmak i¢in hayati 6neme
sahip oldugu ve ozellikle kisilik 6zelliklerinin bunun siirdiiriilmesinde 6nemli bir yeri oldugu da ulasilan
sonuclar arasindadir. Genel olarak katilimcilar en biiyiik yardimin aileden gelmesi gerektigi, bu destegin
bireyin stresini azaltip performansin yiikseltecegi konusunda hemfikirdirler.

Aragtirmamizda katilimcilarin ¢alisma barisgi, is glivencesi ve sosyal destek gibi konulara 6nem verdigi, is
ve 0zel yasantilarini dengelemeye calisirlarken psikolojik tatmin, kariyer hedefleri ve kisilik 6zelliklerinin
araci rol oynadigi ve mental saglik gibi degerlere dayanarak yasam kalitelerini yliksek tutmaya calistiklart
saptanmistir. Arastirmada ulagilan sonuglar goriigmeleri kabul eden calisan bireylerin sdylemleri ile
stmrhidir. ilerideki arastirmalar igin, daha genis 6rneklemlerle sektor karsilastirmalarina yer veren analizler
yapilmasi daha karsilastirilabilir bulgulara ulagilmasini saglayacaktir.

Bu baglamda, etkin insan kaynaklar1 yonetimi gergeklestirmek isteyip, denge eksikliginden kaynaklanan
catismalar1 engellemeyi amaglayan isgletmelere Onerilen kendi iclerinde iyi bir yOnetim stratejisi
olusturmalaridir. Yontemler uygulanirken kusaklar arasi farkhiliklara da dikkat edilmelidir. Insan
kaynaklar1 politikalarinda alternatif ve esnek calisma yontemleri (glivenceli esneklik) ve evli kadin
calisanlara pozitif ayrimeilik uygulanmasi hem isletme hem de ¢alisanlar agisindan yarar saglayabilecektir.
Ayrica, toplumsal ve kiiltiirel 6gelere de mutlaka dikkat edilmesi gerekmektedir.
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