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Is ve Ozel Hayat Dengesi: Catismadan Dengeye,
Denge Saglamaya Yonelik Uygulamalar

frem OZTURK ANABAL'!

GECMISTEN BUGUNE iS-OZEL HAYAT
DENGESI

Insan tird, prehistorik donemler de dahil var oldu-
gu her donemde, hayatta kalabilmek i¢in kaynaklara
ihtiya¢ duymugtur. Bu tespit hem tiiriin devamim
inceleyen evrim perspektifinden, hem de birey pers-
pektifinden anlamlidir. Kaynak elde etme ve kaynak
kaybini 6nleme amaglari, birey acisindan birtakim
ugraslart zorunlu kilar. Bu ugraslarin tarimsal fa-
aliyetler, avlanma, arag ve gere¢ icat etme, kesifler
yapma, savasma, ila¢ yapma, yemek yapma, bakim
verme, iliski kurma, devletler ve gehirler kurma, sa-
nat ve yardimlagma gibi 6rnekleri, insanlk tarihinin
biiyiik bir béliimiinii kapsayabilecek niteliktedir. Is-6-
zel hayat dengesi kavrami ortada yok iken, Aristoteles
gibi Antik Yunan distintirleri, Martin Luther King
gibi dini reformistler ve Max Weber, Karl Marx gibi
diistiniirler, isin insan yasamindaki yeri, is etigi gibi
konularda diglince iiretmeye baglamiglardir. Freud,
caligma ve sevginin saglikli birey i¢in temel ihtiyaglar
oldugunu diisiinmiistiir. Burada, is disinda kalan bos
zamana (leisure) iliskin farkindalik ve fikir tiretimi-
nin baslangicinin, Antik Yunan’a dayandigini da vur-
gulamak gerekir (Arenofsky, 2017, s. 5-6; West, 1983).

On sekizinci yiizyilda, Sanayi Devrimi olarak
adlandirilan siireg ile birlikte, ¢aligan emeginin dii-
zenlenmesinde koklii degisimler yasanmistir. Buiytik
fabrikalarda, daha kalabalik gruplar halinde galis-
ma, teknolojik alet ve makinalarin kullanimi, sosyal
iligkilerin azalmas1 gibi gelismeler cercevesinde, ya-
bancilasma, monotonlagsma gibi kavramlar giinde-
me gelmistir (Arenofsky, 2017, s. 7-8). Aydinlanma
doneminin bagat diigtinme yontemleri olan akilcilik

ve bilimselligi temel alan sanayilesme, ilk donemler-
deki yonetim anlayisinda insani faktorlerin goz ardi
edilmesiyle sonu¢lanmistir. Daha sonra giindeme
gelen Hawthorne arastirmalari (Mayo, 1945), Kurt
Lewin’in liderlik aragtirmasi (Lewin ve ark., 1939)
gibi galismalar, is¢ilerin verimliliginde yonetimsel ve
insani unsurlarin da etkili oldugunun fark edilmesini
saglayarak yeni yonetim yaklagimlarini ortaya ¢ikar-
mugtir.

Caligma saatlerinin sinirlanmasi ve standardize
edilmesi meselesi, 1800’leri bulmasiyla, insanlik ta-
rihinin oldukea yakin zamanlarina denk gelmektedir.
Kadin ve ¢ocuklarin ¢aligma saatlerinin kisitlanmasi
bu zamanlara denk gelmektedir (Raja ve Stein, 2014).
1800’lerde baglayarak ve 1900’lerde daha da artan
diizeyde isciler, daha diisiik ¢alisma saati talepleri
icin micadele etmislerdir (KneZevi¢ ve ark., 2023).
1850’lerde, Osmanli Devleti’nin son donemlerinden
itibaren kaydedilen is¢i eylemleri, 60’11, 70’li yillar-
dan bugiine Tiirkiye’de de zaman zaman artan veya
azalan sekilde devamlilik saglamistir (Duman ve
Bayburt, 2018). Tiirkiye’de 1924 tarihli “Hafta Tatili
Kanunu” ile ¢alisan sagligini korumak adina, koyler
disinda calisanlara, haftanin bir giinii izin kullanma
hakk: taninmigtir (Deniz, 2005). 1930 yilinda ¢ikari-
lan Umumi Hifzissthha Kanunu ile birlikte, gebelerin
calisma kosullarina veya siirelerine iyilestirici kural ve
sinirliliklar getirilmistir. Ayn1 zamanda emzirme izin-
leri de giindeme gelmistir. On iki yas alt1 ¢ocuklarin
calistirilmasi, 12-16 yas arasi ¢cocuklarin sekiz saatten
fazla galistirilmasi ve tiim ¢alisanlar icin gece ve yer
alt1 iglerinin sekiz saatten uzun siirmesi yasaklanmis-
tir (Arslan Ertiirk, 2017; Demir, 2008). Tiirkiye’nin
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sidir. Kontrol odagy, bireylerin yasamlarinda gercek-
lesenlerin ne 6lgiide kendilerine bagl olduguna dair
digtincesini ifade eder (Rotter, 1966; Spector, 1988).
I¢sel kontrol odaginin yiiksek olusu, bireyin is haya-
t1 ve 0zel hayatinda deneyimledigi durumlar1 digsal
faktorlerden ¢ok igsel faktorlere atfetmesi anlamina
gelmektedir. Zheng ve digerlerinin 6nerileri (2015)
disinda, konu ile ilgili diger calismalar da, igsel kont-
rol odagina sahip olmanin is-6zel hayat dengesi ile
olumlu iligkisini isaret etmistir (Karkoulian ve ark.,
2016; Oguegbe ve ark., 2021).

Ozel Hayati Dikkate Almak

Hayatin is disinda kalan yanlarina zaman ayirmak
da, isin yarattig1 stresle baga ¢ikmada etkili olabile-
cek stratejiler arasindadir (Zheng ve ark., 2016). Bu
noktada sosyal yasamdaki iliskilere zaman ayirmak,
kiiltiirel ilgi alanlarina yonelik aktivitelere katilmak
ve varsa 6nem verilen konularda géniillii faaliyetlerde
bulunmalk, ilgili gruplarla iletisim kurmak gibi eylem-
lerin, ig-6zel hayat zenginlesmesine katk: saglayacak,
reaktif veya pasif olmayan yaklagimlar oldugu ileri
stirtilmektedir.

Aile Uyelerinin is Hayatlarinin
Dilizenlenmesi

Bu strateji 6zellikle aile yasami olan bireylere yone-
liktir. Giincel zamanda is hayatinin farkli bigimler
alabilir hale gelmesi, esler arasindaki ev i¢i rollerin
paylasiminda da yeni stratejiler ve deneyimlere yol
acabilmektedir. Covid-19 pandemisi siirecinde ger-
ceklestirilen bir aragtirmada (Shockley ve ark., 2020),
¢ocuk sahibi aileler i¢in s6z konusu olabilecek yedi
farkls strateji incelenmistir:

o Uzaktan ¢aligan ve tim sorumluluklar: yiiklenen
kadin,

o Uzaktan ¢aligan kadin ve gerektiginde devreye gi-
ren erkek,

o Uzaktan ¢aligmayan erkek, tamamen hizmet alimi
veya kismen hizmet alimi ve gerekli durumlarda
kadinin devreye girmesi,

» Uzaktan olmayan is giinlerinin doniisiimlii olmasi
ve ig siiresinin azaltilmast,

o Uzaktan olmadan vardiyali ¢aligan kadin ya da ¢o-
cuk bakimini tistlenen erkek,

o Birlikte planlanan degisimlerle uzaktan ¢alisan
esitlikgi esler,
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o Caligma saatlerini azaltmadan, giinliik ihtiyaglar
dogrultusunda doniisiimlii olarak ve uzaktan ¢a-
lisan esitlik¢i esler.

Calisma (Shockley ve ark., 2020) sonucu elde edi-
len bulgulara gére en sik rastlanan ve kadinlarda iyi
olugla en az iligkili olan durum, kadinin tim sorum-
lulugu istlendigi strateji olurken, eslerin ikisinin de
uyku diizeylerinin yiiksek oldugu ve stres diizeyleri-
nin diisiik oldugu strateji, uzaktan olmayan is giin-
lerinin dontisiimlii olmasi ve is siiresinin azaltilmasi
olmustur.

Is ve Ozel Hayat Sinirlarinin Korunmasi

Zheng ve digerlerinin (2016) 6nerdigi diger bir stra-
teji olan stres verici olan durumlarin azaltilmasi, sinir
yonetimi yaklagimlarina dayanmaktadir (Kossek ve
ark., 2012). Burada Onerilen, bireyin yagamin bir ala-
nindaki stres verici olaylar1 diger alana yansitmamasi
iken, 6nceki paragrafta aktarilan ¢aligmanin tartisma-
sinda o6nerilen (Shockley ve ark., 2020) fiziksel ayri-
ma da dikkat cekmek gerekir. Bu ¢alismada eslerin iyi
olusuna en fazla katki saglayan kosulun, eslerin fizik-
sel olarak ev disinda ¢alismasini icermesi gz oniine
alindiginda, is ve 6zel hayat arasindaki ayrimin hem
psikolojik, hem de fiziksel olarak korunmas 6nerileri
de saglamlagmaktadir.
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