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İş ve Özel Hayat Dengesi: Çatışmadan Dengeye,  
Denge Sağlamaya Yönelik Uygulamalar

GEÇMIŞTEN BUGÜNE İŞ-ÖZEL HAYAT 
DENGESI

İnsan türü, prehistorik dönemler de dâhil var oldu-
ğu her dönemde, hayatta kalabilmek için kaynaklara 
ihtiyaç duymuştur. Bu tespit hem türün devamını 
inceleyen evrim perspektifinden, hem de birey pers-
pektifinden anlamlıdır. Kaynak elde etme ve kaynak 
kaybını önleme amaçları, birey açısından birtakım 
uğraşları zorunlu kılar. Bu uğraşların tarımsal fa-
aliyetler, avlanma, araç ve gereç icat etme, keşifler 
yapma, savaşma, ilaç yapma, yemek yapma, bakım 
verme, ilişki kurma, devletler ve şehirler kurma, sa-
nat ve yardımlaşma gibi örnekleri, insanlık tarihinin 
büyük bir bölümünü kapsayabilecek niteliktedir. İş-ö-
zel hayat dengesi kavramı ortada yok iken, Aristoteles 
gibi Antik Yunan düşünürleri, Martin Luther King 
gibi dini reformistler ve Max Weber, Karl Marx gibi 
düşünürler, işin insan yaşamındaki yeri, iş etiği gibi 
konularda düşünce üretmeye başlamışlardır. Freud, 
çalışma ve sevginin sağlıklı birey için temel ihtiyaçlar 
olduğunu düşünmüştür. Burada, iş dışında kalan boş 
zamana (leisure) ilişkin farkındalık ve fikir üretimi-
nin başlangıcının, Antik Yunan’a dayandığını da vur-
gulamak gerekir (Arenofsky, 2017, s. 5-6; West, 1983).

On sekizinci yüzyılda, Sanayi Devrimi olarak 
adlandırılan süreç ile birlikte, çalışan emeğinin dü-
zenlenmesinde köklü değişimler yaşanmıştır. Büyük 
fabrikalarda, daha kalabalık gruplar halinde çalış-
ma, teknolojik alet ve makinaların kullanımı, sosyal 
ilişkilerin azalması gibi gelişmeler çerçevesinde, ya-
bancılaşma, monotonlaşma gibi kavramlar günde-
me gelmiştir (Arenofsky, 2017, s. 7-8). Aydınlanma 
döneminin başat düşünme yöntemleri olan akılcılık 

ve bilimselliği temel alan sanayileşme, ilk dönemler-
deki yönetim anlayışında insani faktörlerin göz ardı 
edilmesiyle sonuçlanmıştır. Daha sonra gündeme 
gelen Hawthorne araştırmaları (Mayo, 1945), Kurt 
Lewin’in liderlik araştırması (Lewin ve ark., 1939) 
gibi çalışmalar, işçilerin verimliliğinde yönetimsel ve 
insani unsurların da etkili olduğunun fark edilmesini 
sağlayarak yeni yönetim yaklaşımlarını ortaya çıkar-
mıştır.

Çalışma saatlerinin sınırlanması ve standardize 
edilmesi meselesi, 1800’leri bulmasıyla, insanlık ta-
rihinin oldukça yakın zamanlarına denk gelmektedir. 
Kadın ve çocukların çalışma saatlerinin kısıtlanması 
bu zamanlara denk gelmektedir (Raja ve Stein, 2014). 
1800’lerde başlayarak ve 1900’lerde daha da artan 
düzeyde işçiler, daha düşük çalışma saati talepleri 
için mücadele etmişlerdir (Knežević ve ark., 2023). 
1850’lerde, Osmanlı Devleti’nin son dönemlerinden 
itibaren kaydedilen işçi eylemleri, 60’lı, 70’li yıllar-
dan bugüne Türkiye’de de zaman zaman artan veya 
azalan şekilde devamlılık sağlamıştır (Duman ve 
Bayburt, 2018). Türkiye’de 1924 tarihli “Hafta Tatili 
Kanunu” ile çalışan sağlığını korumak adına, köyler 
dışında çalışanlara, haftanın bir günü izin kullanma 
hakkı tanınmıştır (Deniz, 2005). 1930 yılında çıkarı-
lan Umumi Hıfzıssıhha Kanunu ile birlikte, gebelerin 
çalışma koşullarına veya sürelerine iyileştirici kural ve 
sınırlılıklar getirilmiştir. Aynı zamanda emzirme izin-
leri de gündeme gelmiştir. On iki yaş altı çocukların 
çalıştırılması, 12-16 yaş arası çocukların sekiz saatten 
fazla çalıştırılması ve tüm çalışanlar için gece ve yer 
altı işlerinin sekiz saatten uzun sürmesi yasaklanmış-
tır (Arslan Ertürk, 2017; Demir, 2008). Türkiye’nin 
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sidir. Kontrol odağı, bireylerin yaşamlarında gerçek-
leşenlerin ne ölçüde kendilerine bağlı olduğuna dair 
düşüncesini ifade eder (Rotter, 1966; Spector, 1988). 
İçsel kontrol odağının yüksek oluşu, bireyin iş haya-
tı ve özel hayatında deneyimlediği durumları dışsal 
faktörlerden çok içsel faktörlere atfetmesi anlamına 
gelmektedir. Zheng ve diğerlerinin önerileri (2015) 
dışında, konu ile ilgili diğer çalışmalar da, içsel kont-
rol odağına sahip olmanın iş-özel hayat dengesi ile 
olumlu ilişkisini işaret etmiştir (Karkoulian ve ark., 
2016; Oguegbe ve ark., 2021).

Özel Hayatı Dikkate Almak
Hayatın iş dışında kalan yanlarına zaman ayırmak 
da, işin yarattığı stresle başa çıkmada etkili olabile-
cek stratejiler arasındadır (Zheng ve ark., 2016). Bu 
noktada sosyal yaşamdaki ilişkilere zaman ayırmak, 
kültürel ilgi alanlarına yönelik aktivitelere katılmak 
ve varsa önem verilen konularda gönüllü faaliyetlerde 
bulunmak, ilgili gruplarla iletişim kurmak gibi eylem-
lerin, iş-özel hayat zenginleşmesine katkı sağlayacak, 
reaktif veya pasif olmayan yaklaşımlar olduğu ileri 
sürülmektedir.

Aile Üyelerinin İş Hayatlarının 
Düzenlenmesi
Bu strateji özellikle aile yaşamı olan bireylere yöne-
liktir. Güncel zamanda iş hayatının farklı biçimler 
alabilir hale gelmesi, eşler arasındaki ev içi rollerin 
paylaşımında da yeni stratejiler ve deneyimlere yol 
açabilmektedir. Covid-19 pandemisi sürecinde ger-
çekleştirilen bir araştırmada (Shockley ve ark., 2020), 
çocuk sahibi aileler için söz konusu olabilecek yedi 
farklı strateji incelenmiştir:

•	 Uzaktan çalışan ve tüm sorumlulukları yüklenen 
kadın,

•	 Uzaktan çalışan kadın ve gerektiğinde devreye gi-
ren erkek,

•	 Uzaktan çalışmayan erkek, tamamen hizmet alımı 
veya kısmen hizmet alımı ve gerekli durumlarda 
kadının devreye girmesi,

•	 Uzaktan olmayan iş günlerinin dönüşümlü olması 
ve iş süresinin azaltılması,

•	 Uzaktan olmadan vardiyalı çalışan kadın ya da ço-
cuk bakımını üstlenen erkek,

•	 Birlikte planlanan değişimlerle uzaktan çalışan 
eşitlikçi eşler,

•	 Çalışma saatlerini azaltmadan, günlük ihtiyaçlar 
doğrultusunda dönüşümlü olarak ve uzaktan ça-
lışan eşitlikçi eşler.

Çalışma (Shockley ve ark., 2020) sonucu elde edi-
len bulgulara göre en sık rastlanan ve kadınlarda iyi 
oluşla en az ilişkili olan durum, kadının tüm sorum-
luluğu üstlendiği strateji olurken, eşlerin ikisinin de 
uyku düzeylerinin yüksek olduğu ve stres düzeyleri-
nin düşük olduğu strateji, uzaktan olmayan iş gün-
lerinin dönüşümlü olması ve iş süresinin azaltılması 
olmuştur.

İş ve Özel Hayat Sınırlarının Korunması
Zheng ve diğerlerinin (2016) önerdiği diğer bir stra-
teji olan stres verici olan durumların azaltılması, sınır 
yönetimi yaklaşımlarına dayanmaktadır (Kossek ve 
ark., 2012). Burada önerilen, bireyin yaşamın bir ala-
nındaki stres verici olayları diğer alana yansıtmaması 
iken, önceki paragrafta aktarılan çalışmanın tartışma-
sında önerilen (Shockley ve ark., 2020) fiziksel ayrı-
ma da dikkat çekmek gerekir. Bu çalışmada eşlerin iyi 
oluşuna en fazla katkı sağlayan koşulun, eşlerin fizik-
sel olarak ev dışında çalışmasını içermesi göz önüne 
alındığında, iş ve özel hayat arasındaki ayrımın hem 
psikolojik, hem de fiziksel olarak korunması önerileri 
de sağlamlaşmaktadır.
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