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ISKOLIKLIK UZERINE BiR ARASTIRMA

Ferit OLCER’

Ozet

Popiiler basinda iskoliklik kavramina dnemli ilgi gésterilmesine ragmen, iskolikligin
anlasilmasi i¢in ¢ok az sayida arastirma yapilmistir. Bu ¢aligmada, ilk olarak iskoliklik ve
iskoliklik ile ilgili aragtirmalar incelenmektedir. Daha sonra, isadamlari iizerinde yapilan
bir anket arastirmasi ile fazla/asir1 ¢aligmanin nedenleri ve sonuglari belirlenmekte ve
igskoliklige iliskin demografik Ozellikler, davramis bigimleri ve is aligkanliklart analiz
edilmektedir. Son olarak, igkolikligin getirecegi risk faktorlerini azaltmalari yoniinde
yoneticilere oneriler sunulmaktir.

Anahtar Kelimeler: Iskoliklik, iskolizm, asir1 ¢alisma, iskolikler.

Abstract

Although the concept of work addiction has recevied considerable attention in popular
press, very little research has been undertaken to understand of it. In this study, firstly
work addication and the research about it are examined. Then, the causes and
consequences of overwork are determined and the demographic characteristics, behavior
style and work habits relating to work addiction are analysed by conducting a research
survey on businessmen. Finally, the suggestions are presented to managers for reducing
risk factors resulting from work addication.

Keywords: Work addiction, workaholism, overwork, workaholics.

Giris

1990’lardan bu yana yapilan c¢aligmalar ve gozlemlerde g¢esitli
kuruluslarda artan ig glivencesi sorununun (Blau, 2003) ve isini kaybetme
endisesinin bir sekilde iskolikligi besleyerek iskoliklerin sayisinin
artmasina neden oldugu ve asin1 diizeyde strese ve tiikenmislige yol agtig1
goriilmektedir. 21. yiizyilin yeni hastaligi olarak nitelendirilen iskoliklik,
alkol, sigara ve uyusturucu gibi bagimlilik yapan ve birgok zararlh
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sonuglar1 olan “kotii bir aliskanlik” olarak kabul edilmektedir (Mudrack,
ve Naughton, 2004). Ancak, iskolikligin fiziksel veya psikolojik bir
bagimhilik olmadigi ve sagliga zararli etkisi bulunmadigi ydniindeki
sOylentiler ve diger bagimliliklarin aksine bazi kesimlerce erdem
sayilmasi, bu hastaligin giiniimiiz toplumu i¢in temel bir sorun olarak
belirlenmesini ve bunun tedavisini zorlastirmaktadir (Kirchheimer, 2004).
Ote yandan, baz1 yazarlar iskoliklik oranmn artabilecegini belirterek,
uzun siire ¢aligmanin olumsuz etkileri tizerindeki endiselerini ifade
etmekte ve yonetsel uygulamalarda iskoliklige daha ciddi yaklasilmas1 ve
bu soruna hak ettigi degerin verilmesi gerektigini vurgulamaktadirlar
(Scott vd.,1997). Bu calismada, iskoliklik iizerine yapilan aragtirma
sonuglart aktarilmakta ve iskolik yoneticilere 6nerilerde bulunulmaktadir.

1. iskoliklik: Kuramsal Cerceve

Iskoliklik/iskolizm (work addication/workaholism) terimleri ilk olarak
Oates’in (1971) “Confession of a Workaholic” kitabinda yer almstir.
Oates, iskolikligi siirekli olarak c¢aligma istegi veya karsi konulmaz
ihtiyag/zorunluluk olarak tanimlamaktadir. Iskolikligin bir erdem
oldugunu 6ne siiren Machlowitz (1980: 11), iskolikleri, islerine durumun
talep ettiginden daha fazla zaman ve diislince harcayan insanlar olarak
tanimlamakta ve diger isgdrenlerden calistiklar: saatler bakimindan degil
ise kars1 tutumlan itibariyle ayrildiklarini belirtmektedir. Iskoliklik ile
ilgili en sistematik ve kapsamli ilk arastirmay1 yapan Spence ve Robbins
(1992: 62) ise iskoligi, “yiiksek diizeyde isine bagli, i¢sel baskilardan
dolay1 galisma istegi/zorunlulugu duyan ve ¢aligmadan zevk alma diizeyi
diisilk olan, daha fazla miikemmelliyet¢i olan, yiiksek diizeyde stres
yasayan ve buna bagli olarak da daha fazla saglik sorunu yasama ihtimali
olan bir kisi” olarak tanimlamaktadir (Nixon, 2002). Scott vd. (1997),
calisma faaliyetlerine istege bagli zaman harcamak, c¢alismadiginda isi
diisiinmek ve oOrgiitsel gereksinimlerin 6tesinde ¢alismak, olmak iizere ii¢
igskolik davranis kalibindan bahsetmektedir. West (2001), iskolikligi diger
bagimliliklar gibi davranigsal bir bagimlilik olarak gérmekte ve
igskolikligin baskalarinin alkisladigi tek hastalik oldugunu belirtmektedir.
Gortildiigii gibi, iskolik denince, islerinden bagka bir sey diisiinmeyen,
zamanlarinin ¢ogunlugunu igyerinde gegiren, yagsaminin yegane anlami is
ya da igyeri olan kisiler akla gelmektedir (Harpaz, ve Snir, 2003;
McMillan vd., 2003; Cakir, 2003). Dolayisiyla, igkolikligin igine bagh
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olmak ya da isini basariyla bitirebilmek icin gerektiginde ¢ok c¢aligmak
gibi is yasaminin zorunlu halleriyle ilgisi bulunmamaktadir (Demirel,
2003).

Popiiler basinda igkoliklik konusunun, daha ¢ok “baglilik ve
saplanti/tutku” boyutunda incelendigi ve yazarlarin iskolikligi kisisel
deneyimlerine dayanarak kliniksel olarak ele aldiklar1 goriillmektedir
(Harpaz, 2004; Mudrack, 2004; Orford 2001; Robinson, 1996; Phillips ve
Robinson, 1995; Killinger, 1991; Fassel, 1990; Kiechel, 1989; Kanungo,
1982; Machlowitz, 1980). Iskolikligin sonuglar1 iizerine yapilan
aragtirmalarda, ¢eligkili/tutarsiz sonuglara ulasilmistir. Yapilan bir
arastirmada, igkoliklerle evli kadinlarin, ayrilma ve bosanma oranlarinin
daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir (Robinson vd., 2001). Burke (2002:
215-216) yaptig1 aragtirmada, iskoliklerin; daha fazla talep edici, stresli,
rekabet¢i ve performans yoOnelimli igyerlerini tercih ettiklerini
belirlemistir. Baz1 yazarlar (Machlowitz, 1980; Sprankle ve Ebel, 1987),
iskolikligi oOrgiitsel acidan olumlu olarak gormekte ve igkoliklerin
islerinden yiiksek diizeyde tatmin aldiklarmi ileri siirmektedirler. Ote
yandan, bazi yazarlar ise iskoliklige olumsuz olarak yaklagmakta ve
sinirli  ig  tatmini ile sonuglanan bir bagimhlik oldugunu ileri
siirmektedirler (Porter, 1996; Spence ve Robbins, 1992; Killinger, 1991;
Fassel, 1990; Spankl ve Ebel, 1987; Naughton, 1987; Oates, 1971). Bu
goriis farkliliklar1 nedeniyle, Orgiitlerin iskoliklik ile nasil ilgilenmesi
gerektigi yoniindeki regeteler birbirini tutmamaktadir. Ote yandan,
bireylerin igkoliklik derecelerini 6lgmek igin, iskoliklik risk testi-WART
(Flowers and Robinson, 2002) ve iskolizm bataryasi-WorkBAT (Spence
and Robbins, 1992) gibi ¢esitli yontemler gelistirilmistir (McMillan ve
Brady, 2002; Burke, 2001). Ancak, arastirmalardaki kiiltiirel onyargilar,
siirli 6rneklemeler (Flowers and Robinson, 2002; McMillan vd., 2002),
iskoliklik derecesi ile ¢alisilan saatler arasinda agik bir iliskinin olmamasi
ve arastirmalarda sinirlt sayida degisken kullanilmasinin bu alanda bir¢ok
soruna neden oldugu vurgulanmaktadir (Buelens ve Poelmans, 2004).

2. Iskoliklik ile ilgili Bir Arastirma
2.1. Arastirmanin Amaci, Kapsam ve Kisitlar

Aragtirmanin li¢ temel amaci vardir: Birincisi, diskriminant analizi ile,
isadamlarini; demografik Ozellikleri, davramis bicimleri ve is
aliskanliklar1 itibariyle “iskolik olan” ve “iskolik olmayan” isadamlari
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olarak iki gruba ayirmada kullanilabilecek anlamli degiskenleri
belirlemek; gruplar arasindaki farka her bir degiskenin katkisini saptamak
ve isadamlarinin ait olduklar1 gruplara ne olgiide dogru atandiklarini
ortaya koymaktir. Ikinci amag, fazla/asir1 ¢alismanin nedenlerini ve
sonuglarini  belirlemektir. Arastirmanin  son amaci ise, iskolik
isadamlarina ve yoneticilere onerilerde bulunmaktir. Zaman ve maliyet
kisitlar1 nedeniyle arastirma sadece Hatay ilindeki 6zel sektor isletme
sahibi isadamlarina uygulanabilmistir. Bu nedenle, arastirma sonuglarina
gore yapilan yorumlar, 6rnegimizde yer alan isadamlarindan elde edilen
verilerle smirlidir. Bu arastirma, daha sonra yapilacak daha genis
kapsamli ¢aligmalarin pilot uygulamasi olarak diistiniilmiistir.

Aragtirmamizin temelinde insan Ogesi olmasi nedeniyle, sosyal
bilimlerdeki arastirmalara 6zgii genel siirliliklar bu arastirma igin de
gecerlidir. Yapilan literatiir galismasinda, iskolikligin daha ¢ok kliniksel
diizeyde ele alindiginin goriilmesi ve iskolikligin daha ileri diizeyde
anlasilmasinin saglanmasi, bireysel sonuglarinin belirlenmesi ve olumsuz
etkilerinin nasil azaltilmas1 gerektigi konularinda az sayida aragtirmaya
rastlanilmasi aragtirmamizin gerekliligini ortaya koymaktadir. Ayrica,
arastirma sonuglarina gore sunulacak oOnerilerin isadamlarma ve
yoneticilere 6nemli yararlar saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

2.2. Arastirmanin Modeli, Degiskenleri ve Hipotezi

Bu calisma, arastirmaya dahil edilen isadamlarinin, analiz 6ncesinde
cesitli Ozellikleri acisindan gruplandirilarak, farkli gruplara gore
demografik ozelliklerinin, ige iliskin davranis bigimlerinin ve is
aliskanliklarinin farklilagip farklilasmadigini belirlemeye yoneliktir. Bu
haliyle c¢alismamizin modeli, betimleyici (tanimlayici) arastirma
modeline uymaktadir. Arastirmada iki farkli degisken grubundan
yararlanilmistir.  Isadamlarmin  iskolikligi, arastirmanin  bagimli
degiskenini olusturmaktadir. Isadamlarinin demografik 6zellikleri ve ise
iligkin davranig bigimleri ve is aligkanliklar1 ise arastirmanin bagimsiz
degiskenleri olarak belirlenmistir. Diskriminant analizi ile test edilmek
iizere gelistirilen arastirma hipotezi su sekildedir: H;: Isadamlar,
demografik 6zelliklerine, davranis bigcimlerine ve is aliskanliklarina gore
farkli gruplara ayrilabilir.
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2.3. Arastirmanin Yontemi

Aragtirmanin = ana  kitlesini  Hatay  kentindeki  isadamlari
olugturmaktadir. Arastirmanin pilot nitelikte olmasi, zaman ve mali
kisitlar nedeniyle 6rnekleme yoluna gidilmistir. Arastirmanin 6rnegini,
2003 y1l1 itibariyle, Hatay Sanayici ve isadamlar1 Dernegi’ne (99 kisi) ve
Hatay Geng¢ Isadamlari Dernegi'ne (74 kisi) kayith isadamlar
olugturmaktadir. Buna gore, sozkonusu deneklere kayithh olmayan
isadamlar1 kapsam dis1 birakilmistir. Arastirmada veri toplam ydntemi
olarak anket yontemi kullanilmigtir. Anket formlari, isadamlari ile kisisel
goriisme yapilarak doldurulmustur. Aragtirmada kullanilan anket formu;
biiyiikk 6lciide B.E. Robinson’un (2000) iskoliklik Risk Testi esas
almarak, literatiir taramasindan eclde edilen bilgiler g¢ercevesinde
hazirlanmistir. Taslak anket formu, bir grup isadamina uygulanarak test
edilmis ve gerekli diizeltmeler ve eklemeler yapilarak ankete son sekli
verilmistir.  Arastirmada  kullanilan anket formu {i¢ bdliimden
olusmaktadir. Ik boliimde, ankete katilan isadamlarnin demografik
ozellikleri (yas, cinsiyet, egitim diizeyi ve haftalik calisma saati) ile ilgili
4 soru yer almaktadir. Anketin ikinci boliimiinii, isadamlarinin ige iligkin
davranis bi¢imlerini ve is aliskanliklarin1 6lgmeye yonelik 24 ifadeden
olusan bir Ol¢ek olusturmaktadir. Bu boliimde kullanilan 5°1i Slgek
(1:Kesinlikle yanlis, 2:Yanlis, 3:Ne vyanlig/Ne dogru, 4:Dogru,
5:Kesinlikle dogru) ile cevaplayicilardan her bir ifadeyi kendilerine en
uygun sekilde degerlendirmeleri istenmistir. Anketin {i¢iincii boliimii ise,
fazla/agirt ¢alismanin nedenlerini ve sonuglarmi belirlemek {izere
yoneltilen 2 soruyu icermektedir. Anket formu araciligiyla toplanan
verilerin diizenlenmesi ve analizinde, SPSS 11.0 for Windows istatistik
paket programi kullanilmistir. Verilerin analizinde, giivenilirlik analizi ile
birlikte tanimlayict istatistiklerden, t-testinden ve diskriminant (ayirma)
analizlerinden yararlanilmistir.

2.4. Arastirmanin Bulgular: ve Degerlendirme

Aragtirma kapsamina giren, toplam 173 isadaminin tamamina
ulasilmaya caligilmigsa da, ankete katilan 110 isadami olmustur. Boylece,
ornek  kapsamina giren 173  isadamunin @ %63,6’sma  anket
uygulanabilmisgtir.

a.Giivenilirlik analizi: Olgiimiin giivenilirlik analizinde, arastirmada
kullanilan anketin standardize cronbach alfa katsayisi 0,8438 olarak
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bulunmustur. Buna gdre, toplanan verilerin ig¢sel tutarlilik derecesinin
yiiksek oldugunu ve arastirmamizda kullanilan Olgegin dolayisiyla
anketin yeterli 6l¢iide giivenilir oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Tablo 1. isadamlarinin Demografik Ozellikleri (n=110)

OZELLIKLER TOP LAM
n %
CINSIYET Kadin 13 11,8
Erkek 97 88,2
YAS 30 ve altt 18 16,4
31-40 40 36,4
41-50 44 40,0
51-60 7 6,4
61 ve tsti 1 0,9
EGIiTiM DUZEYI Ilkokul 8 7.3
Ortaokul 8 7,3
Lise 39 35,5
Universite 52 473
Lisansiistii 3 2,7
HAFTALIK CALISMA 40 saat ve alt1 18 16,4
SAATLERI 41-50 31 28,2
51-60 34 30,9
61-70 15 13,6
71 saat ve Usti 12 10,9

b.Ankete katilan isadamlan ile ilgili genel bilgiler: Ankete katilan
isadamlarinin demografik ozellikleri ile ilgili bilgiler Tablo 1’de
goriilmektedir. Bu sonuglara gore, anketi dolduran isadamlarinin orta yas
grubunda yer aldiklarnt ve yansinin yiiksek Ogrenim gordiikleri
belirtilebilir. Aragtirmaya katilan 110 isadamimin haftalik calisma
saatlerinin ortalamasi 54,2 saat ve standart sapmasi ise 12,217 olarak
belirlenmistir. Ankete katilan isadamlarmin % 30,9°1 haftada 51-60 saat
caligirken, %28,2’si 41-50 saat, %16,4’ii 40 saat ve daha az saat
caligmaktadir (Tablo 1). Haftada 61-70 saat arasi calisan isadamlarinin
orant 13,6 iken, 71 saat ve iizeri ¢alisan isadamlarmnin orani ise
%10,9°dur. Gortldigu gibi, ankete cevap veren isadamlarinin %55,4’1
haftada 51 saat ve lizerinde ¢alismaktadir. Bazi yazarlarin (Burke, 2001;
Mosier, 1983) haftada 50 saatin tlizerinde calisanlar1 iskolik olarak
tanmimladiklar dikkate alindiginda, ankete katilan isadamlarinin yaridan
fazlasinin iskolik oldugunu sdylemek miimkiindiir.

c.Ankete katilan isadamlarinin ise iliskin davramis bicimleri ve is
aliskanhklar1 ile ilgili tamimlayici istatistikler: Ankete katilan
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isadamlarinin, ige iliskin davranis bicimleri ve is aliskanliklar ile ilgili
ifadelere 5°1i 6l¢egi kullanarak vermis olduklari cevaplarin degiskenligini
incelemek amaciyla aritmetik ortalamalarina ve standart sapmalarina
bakilmistir (Tablo 2). Sonugta, sonuca odaklanma, bitirme zaman1 baskis1
yaratma, kontrol gereksinimi, sabirsizlik, ¢aligmadiginda kendini suglu
hissetme, ¢alismanin boliinmesine sinirlenme, gelecegi  diisiinme
/planlama, yetki devretmeme ve dinlenmeye az zaman ayirma
degiskenlerine iligkin ifadelerin, isadamlarinin yaridan fazlasi tarafindan
“dogru” ve “kesinlikle dogru” seklinde cevaplandirildig: tespit edilmistir.
Ayrica yapilan -t- testinde, sdzkonusu degiskenlerin ortalamalarinin; % 5
anlamlilik diizeyinde, 6l¢egin ortalama degeri 3’den istatistiki bakimdan
anlamli derecede iistiinde olduklar1 belirlenmistir.

Bu noktadan hareketle ankete katilan isadamlarinin; sonuca
odaklanan, bitirme zamani baskisi yaratan, ¢evrelerindeki herkesi ve her
seyi kontrol etme saplantisi olan ve denetimleri disindaki degisimlere
asirt  tepki veren, sabirsiz ve bekletilmekten hoslanmayan,
calismadiklarinda, isin disinda bir seyler yaptiklarinda ve islerini hafife
aldiklarinda kendilerini suglu hisseden, calismalarinin bdoliinmesine
sinirlenen, simdiki zamani unutup gelecegi diisiinmeye dalan ve yetki
devretmeyerek her seyi kendi bagina yapmaya g¢aligsan bireyler olduklari
ve bdylece iskoliklere atfedilen (Robinson, 2000; Ramsey, 2002)
davranis bi¢imlerini ve ig aligkanliklarini gosterdikleri belirtilebilir.
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Tablo 2. isadamlarinin ise Iliskin Davrams Bicimleri ve Is
Alskanliklariyla flgili Degiskenler ve Tammlayici Istatistik Sonuglar

DEGISKENLER Ortalama‘*’ Std. Sapma | Oran®+

Sonuca odaklanma 4,05 1,095 79
Bitirme zamani baskis1 yaratma 3,98 0,967 81
Kontrol gereksinimi 3,95 1,061 82
Sabirsizlik 3,68 1,347 74
Calismadiginda kendini suglu hissetme 3,64 1,194 79
Caligsmanin boliinmesine sinirlenme 3,58 1,288 64
Gelecegi diisiinme/planlama 3,42 1,160 60
Yetki devretmeme 3,41 1,479 60
Dinlenmeye az zaman ayirma 3,21 1,189 54
Sosyal faaliyetlere fazla zaman 3,15 1,272 46
aylrmama

Aksaklik ¢iktiginda sinirlenme 3,07 1,325 45
Dalginlik 3,02 1,049 29
Hata yaptiginda sugluluk hissetme 3,00 1,256 44
Asin is yiiklenme 2,96 1,388 44
Acelecilik 2,93 1,311 40
Sik sik mesai disinda fazla ¢aligma 2,93 1,232 38
Ozel iliskileri ve aileyi ihmal etme 2,90 1,374 43
Kendini ihmal etme 2,88 1,332 41
Siirekli mesgul olma 2,80 1,291 36
Miikemmeliyetgilik 2,72 1,190 34
Ayni anda birden fazla is yapma 2,62 1,292 30
Siirekli isi diisiinme 2,55 1,239 28
Eve ig gotiirme 2,45 1,282 28
Acil karar verme 1,97 1,344 23

(*) n=110, 5°’li o6lgekte, Kesinlikle yanlis=1, Yanlig=2, Ne yanlis ne dogru=3,
Dogru=4, Kesinlikle dogru=5. (**) Anilan ifadeleri “Dogru” ve “Kesinlikle dogru” olarak

cevaplandiranlarin orani.

d. Diskriminant (ayirma) analizi: Arastirma verileri 1s181inda;
isadamlarini, “igkolik olan” ve “igkolik olmayan” isadamlar1 seklinde
gruplandirmak i¢in diskriminant analizi yapilmistir. Ankete katilan
isadamlarinin igkoliklik Ol¢eginde yer alan davranis bigimleri ve is
aligkanliklar1 ile ilgili ifadelere vermis olduklar1 cevaplardan (kesinlikle
yanlis=1, kesinlikle dogru=5 olmak iizere) aldiklar1 puanlarin ortalamasi
77,65 ve standart sapmasi 15,191 olarak belirlenmistir. Buna goére, 6rnek
kapsamima giren 110 isadaminin her biri “igkolik olan™ veya “iskolik
olmayan” grubuna sokulmustur. Ortalama puan olan 77,65’in altinda
puan alan isadamlari, “igskolik olmayan” isadamlar1 grubuna dahil
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edilmistir. Ankete cevap veren 110 is adaminin %55,5’nin (61 kisi) bu
grupta yer aldigi saptanmistir. Ortalama puanin (77,65) ilizerinde puan
alan isadamlar1 ise “iskolik olan” isadamlar1 grubuna atanmis ve
isadamlarinin %44,5 nin (49 kisi) bu 6zellikte oldugu gorillmiistiir. Grup
iiyeligini belirlemek icin “igkolik olmayan” isadamlar1 grubu igin 1 ve
“iskolik olan” igadamlar1 grubu igin 2 temsili degerleri kullanilmigtir.

Diskriminant (ayirma) analizi ¢ergevesinde, gerekli testler yapilmis ve
sonrasinda tek bir kanonikal diskriminant fonksiyonu elde edilmistir
(Tablo 3). Kanonikal diskriminant fonksiyonu, toplam varyansin
%100’{inii agiklamaktadir. Ozdeger (3,083) ile gruplar ve diskriminant
fonksiyonunun iliski diizeyini gosteren kanonikal korelasyon katsayisi
(0,869) oldukga yiiksektir. Ayrica, belirlilik katsayis1 (R?); 0,755
oldugundan, iskoliklikteki degismenin %75,5’inin arastirmada kullanilan
tahmin degiskenleri tarafindan aciklandigini da belirtmek gerekir. Ote
yandan, Wilks’ Lambda (0,245) ile yapilan anlamlilik testine gore,
kanonikal diskriminant fonksiyonunun anlamli oldugu soOylenebilir
(Tablo 3). Bu sonuglar, diskriminant fonksiyonunun yiiksek diizeyde
aciklayict giicliniin oldugunu gostermektedir. Bdylece, isadamlarinin
demografik 6zelliklerine, davranis bigimlerine ve is aliskanliklarina gore
farkli gruplara ayrilabilecegi sonucuna varilmakta ve arastirma hipotezi
(H)) kabul edilmektedir.

Tablo 3. Kanonikal Diskriminant Fonksiyonun Ozeti ve
Anlamhlik Testi Sonucu

Ozdegerler (Eigenvalues)

Fonksiyon Ozdeger Varyans |Kiimiilatif yiizde, Kanonikal
yiizdesi Korelasyon

1 3,083" 100,0 100,0 ,869

Wilks' Lambda
Fonksiyonun testi Wilks' Serbestlik
Lambda Ki-kare Derecesi Anlamhhik
Diizeyi
1 ,245 132,232 28 ,000

Diskriminant analizinde her bir degiskenin goreceli katkisini ve
ayirma  yetenegini/gliciinii  gorebilmek i¢in standardize edilmis
diskriminant fonksiyonu katsayilarina bakilmistir. Tablo 4’de Onem
sirasinda gore dizilen standart diskriminant fonksiyonu Kkatsayilari
gorlilmektedir.
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Tablo 4. Iskolik Olan ve Olmayan isadamlar1 Arasinda Standart
Kanonikal Diskriminant Fonksiyonu Katsayilari

TAHMIN DEGiSKENLERI Standart Diskriminant Katsayilar
Calismanin béliinmesine sinirlenme ,555%
Cinsiyet -,458*
Haftalik caligma saati ,339%*
Siirekli mesgul olma J11*
Bitirme zamani baskisi yaratma ,290%*
|Aksaklik ¢iktiginda sinirlenme ,279%
Siirekli igi diigiinme ,246*
Ozel iliskileri ve aileyi ihmal etme ,239%
Gelecegi diisiinme/planlama ,234*
IAsirt is yiiklenme ,230*
|Acelecilik -,200*
Yas ,193
Miikemmeliyetgilik 177
Egitim diizeyi -,176
Sosyal faaliyetlere fazla zaman ayirmama ,149
Sonuca odaklanma ,130
IYetki devretmeme ,125
[Hata yaptiginda sucluluk hissetme ,123
Calismadiginda kendini suglu hissetme -,100
Kendini ihmal etme ,095
IAyn1 anda birden fazla is yapma ,091
Dalginlik ,089
Eve is gotiirme ,082
|Acil karar verme -,066
S1k sik mesai saatleri diginda fazla ¢alisma -,037
Kontrol gereksinimi -,036
Sabirsizlik ,035
IDinlenmeye az zaman ayirma ,002

* Yiiksek katsayiya sahip olan ve diskriminant fonksiyonunda bilyiik degisiklige

neden olan en 6nemli degiskenler.

Diskriminant analizine gore, isadamlarin1 “igkolik olan” ve “igkolik
olmayan” isadamlar1 seklinde gruplamada en fazla katki saglayan
degisken, calismanin boliinmesine sinirlenmedir. O halde, iskolikler
calismanin ortasinda rahatsiz edilmekten hoslanmayan ve calismalarinin
boliinmesine asir1 dfkelenen bireyler olarak goriilebilir. Iskolikligin
belirlenmesinde etken olan faktoérlerden biri de cinsiyet olarak
belirlenmistir. Spence ve Robbins’in (1992) arastirmasinda da, ise
baglilik, ¢aligma istegi, calismadan hoslanma, is stresi ve ise ayrilan
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zaman Olgekleri acisindan kadinlarin, erkeklerden 6nemli olgiide yiiksek
puanlar aldiklar1 ve daha fazla saglik sikayetleri oldugu belirlenmistir.
Ancak, Burke’nin (2001) yaptig1 arastirmada ise, kadinlarin ¢alismaya
bagliliklarinin daha az oldugu ve islerine daha az zaman ayirdiklari
belirlenmistir. Hill vd.’nin (2001) arastirmasinda ise erkekler ve kadinlar
arasinda bir farklilik ortaya ¢ikmamistir. Yapilan her arastirmada
igskoliklik ve cinsiyet iliskisinde farkli bulgulara ulagildig1 goriilmektedir.
Bu nedenle, diskriminant analizi sonuglarina dayanarak iskoliklik ve
cinsiyet iligkisi konusunda kesin bir yargiya varmak dogru olmayacaktir.

Iskoliklerin ne kadar calistiklarina bakilarak teshis edilemeyecegi
sOylemlerine ragmen (Robinson, 2000), bu arastirmada bireyin haftalik
calisma saatinin (yani, is i¢in harcadigi zamanin) iskolik olup
olmadiginin belirlenmesinde 6nemli bir gosterge oldugu ortaya ¢ikmustir.
Ayni sekilde, Burke (2001) ve Mosier (1983) yaptiklari arastirmalarda,
iskolikleri haftalik ¢aligma siiresini dikkate alarak tanimlamaktadirlar. Bu
noktadan hareketle, bireylerin haftalik ¢alisma saatlerinin, onlarin iskolik
olup olmadiklar1 hakkinda bir fikir verebilecegi sdylenebilir.

Diskriminant analizi, iskoliklerin belirleyici 6zelliklerinden birinin,
siirekli mesgul olmalari, oldugunu ortaya koymaktadir. Buna gore,
igskolikler genellikle yapacak cok isleri bulunan ve siirekli bir seylerle
mesgul olan bireyler olarak goriilebilir. Diskriminant analizine gore,
iskolikligin belirlenmesinde 6nemli degiskenlerden biri de bitirme zaman
baskis1 yaratmadir. Buna dayanarak, iskoliklerin gergek¢i olmayan
bitirme zamani belirleyerek, bunun yarattigi baski nedeniyle asir1 ¢alisan
ve bdylece islerini zamanindan 6nce hallederek baska is konulara
odaklanmak i¢in zaman kazanmak isteyen bireyler olduklart s6ylenebilir.

Aksaklik ¢iktiginda sinirlenme ve siirekli isi diisiinme iskoliklik
tizerinde etkili olan diger iki degisken olarak saptanmistir. Bu sonuglara
dayanarak, isler istenen bicimde gitmedigi zamanlarda ve 6nceden tahmin
edilemeyen olaylar oldugunda mutsuz olmak, her an (izinlerinde bile) isi
disiinmek ve sik sik isle ilgili riiyalar gormek iskoliklerin 6zellikleri
arasinda sayilabilir. Diskriminant analizine gore, iskolik bireylerin
belirleyici oOzelliklerinden biri 6zel iligkileri ve aileyi ihmal etmedir.
Gergekten de, iskoliklerin gereginden fazla ¢aligmasinin, yakin
arkadasliklar ve o6zel iliskiler kurmasini engelledigi, isiyle evli deyiminin
gercegi yansittigi ve cinsiyet ayrimi  gozetmedigi Dbelirtilmektedir
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(Robinson, 2000; Sawi, 2000). Bu konuda yapilan bagka bir aragtirmada,
igskoliklerin sosyal yasam, aile ve dinlenme faaliyetlerini bir kenara
birakarak zamanlarmin ¢ogunu calismaya harcadiklar1 belirlenmistir
(Scott vd., 1997). Aym sekilde, Bonebright (2000) yaptigi arastirmada,
iskoliklerin asir1 ¢aligmalarindan dolay1 is-aile yasami c¢atismasi
yasadiklarini ve yasam tatminlerinin diisik oldugunu bulmustur. Hill
vd.’de (2001) yaptiklar1 arastirmada, calisma saatleri ve is-aile yasami
dengesi arasinda negatif bir iligki oldugunu belirlemiglerdir. Bu arastirma
sonuclart da iskoliklerin, ¢calisma hayati ve aile yasamlar1 arasinda bir
dengesizlik oldugunu goéstermektedir. Buna gore, iskolikler, isleri
sozkonusu oldugunda ailelerini ihmal eden ve arkadaslariyla vakit
gecirmeye daha az zaman ayiran bireyler olarak belirtilebilir.

Diskriminant analizi, bireylerin iskolik olarak gruplanmasinda en
etkili olan degiskenlerden birinin, gelecegi diislinme ve planlama
oldugunu gostermektedir. Gergekten de, iskoliklerin simdiki zamanda
yasama yeteneklerinin gelismemesi yiiziinden daima gelecekte
yasadiklar1 belirtilmektedir (Robinson, 2000). Buna gore, iskoliklerin
temel Ozelliklerin biri, zihinsel olarak planlar yapmak ve gelecekteki
olaylan diistinmek i¢in fazlasiyla zaman harcamak olarak tanimlanabilir.

Asirt is yiiklenme ve acelecilik, bireylerin igkolik olan ve olmayan
olarak siniflanmasinda énemli katki saglayan diger iki degiskendir. Buna
gore, iskoliklerin kendilerini asir1 ige verip kaldirabileceklerinden fazla is
yiiklenen, plan yapmadan ve diisiinmeden her ise atlayan ve bu nedenle
de hi¢ bir isi zamaninda bitiremeyen bireyler olduklart sdylenebilir.
Ayrica, siirekli aciliyet duygusu iginde olmak ve siirekli olarak zamanla
yarigmak da iskoliklerin diger bir 0Ozelligi olarak belirtilebilir.
Isadamlarinin, arastirma sonuclarindan elde edilen verilere gére, ait
olduklar1 gruplara ne Olgiide dogru atandiklarini ortaya koymak igin
diskriminant analizinin smiflandirma sonuglar1 degerlendirilmistir.
Gruplar1 smiflandirma tablosunda (Tablo 5), “iskolik olmayan”
isadamlarinin (Grup 1) %3,3’liik bir hata ile, “iskolik olan” isadamlarinin
(Grup2) ise %98 olasilikla dogru siniflandigi belirlenmigtir. Boylece
diskriminant  fonksiyonu, arastirmamizdaki tahmin degiskenleri
kullanildiginda, herhangi bir isadaminin “igkolik olan” veya “iskolik
olmayan” grubundan oldugunu %97,3 olasilikla dogru tahmin edecektir.
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Tablo 5. Diskriminant Fonksiyonunun Siniflandirma Sonuclar*

Tahmini Grup Uyeligi
1 2 Toplam
n 1 59 2 61
Gercek 2 1 48 49
Grup % 1 96,7 3,3 100,0
2 2,0 98,0 100,0

* % 97,3 dogru siniflandirilmigtir.

Diskriminant analizi sonuglarinin gecerlilik ve giivenirliligini ve
dolayistyla analizin istatistiksel giliciinii ortaya koymak i¢in, ayirma
fonksiyonunun dogru siiflandirma oraninin (0,9727), Morrison sans
modeli kullanilarak hesaplanan tesadiifi dogru siniflandirma oranindan
(0,5049) istatistiksel olarak Onemli (anlamli) derecede biiyiik olup
olmadig1 %1 6nem derecesinde test edilmistir. Sonucta, hesaplanan Z
degeri (9,81), teorik Z degerinden (2,33) ¢ok biiyiik oldugu igin Hj
hipotezi reddedilmis ve H,; hipotezi ise kabul edilmistir. Buna gore,
diskriminant fonksiyonunun tesadiifi ayirmadan istatistiksel olarak ¢ok
daha iyi ayirdig1 ve gegerli/giivenilir oldugu sonucuna vartlmistir.

e. Isadamlarinin fazla/asirn calisma nedenleri ve sonuclar::
Fazla/agir1 g¢aligmanin nedenlerini belirlemek amaciyla, isadamlarina
kendilerini fazla/asir1 g¢aligmaya iten nedenlerin ne oldugu sorulmustur.
Bu soruya isadamlarimin %13,64°4 (15 isadami) “fazla c¢alistigimi
diisiinmiiyorum” geklinde cevap vermistir. Geriye kalan 95 isadami
(%86,36) fazla/asir1 calisma nedeni olarak birden fazla secenek tercih
etmistir (Tablo 6).

Isadamlarini fazla calismaya iten en énemli etkenin, basarili olmak
icin kisisel istek/arzu (%40,67) oldugu goriillmektedir. Cok para kazanma
istegi  (%28,67), isadamlarmnin asir1 ¢aligmalarinin  ikinci Snemli
nedenidir. Isadamlarmin %10,67’i basarili olmak igin sosyal baski
hissetmesi nedeniyle fazla/asir1 ¢alistigini belirtirken, %6’si ise patrondan
veya diger arkadaslardan gelen baskilar1 fazla/asirt ¢aligma nedeni olarak
gostermistir. Bu sonuglara dayanarak, isadamlarinin genel olarak bagarma
ihtiyac1 dogrultusunda fazla/asir1 ¢alistiklart belirtilebilir. Sprankl ve Ebel
(1987) yaptiklar1 arastirmada, bagsar1 odaklilik ile iskoliklik arasindaki bir
iliski oldugunu belirlemislerdir. Seybold ve Salomone (1994) yaptiklar
calismalarda, basarma ihtiyaci yiiksek olan A tipi kisilik ile iskoliklik
arasinda iligki kurmuslardir. Scott vd.’de (1997) yaptiklar1 arastirmalar
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dogrultusunda, zorunlu bagimlilik, mitkkemmeliyet¢i iskoliklik ve basari
odakli iskoliklik olarak ii¢ tiir iskolik davranis kalibi tanimlamaktadir.
Tim bu sonuglar, igkolikleri fazla/asir1 calismaya yonelten en Snemli
nedenin basarili olma diirtiisii oldugunu gdstermektedir. Ote yandan, bazi
isadamlar fazla/asir1 caligma nedeni olarak, kendi duygularindan kagma
istegini (%2) ve baska insanlarla olan iligkilerin zayifligint (%133)
belirtmiglerdir. Buna dayanarak, aslinda bireyin siirekli isle ilgili
faaliyetlerde bulunarak kaygi, giiven veya iligski problemlerini saklamaya
calistig1 da sOylenebilir.

Ote yandan, diger sikkini isaretleyen isadamlari ise fazla/asir1 calisma
nedenlerini; islerimi zamaninda yetistirmek i¢in, is hayatimi kendi basari
duygumu destekleyen bir diirtii olarak goriiyorum, iiretmenin hazzina
doyamiyorum, iiretmeden gecen her dakika beni sikar, huzurlu olmak i¢in
ve bos zamandan hoslanmama seklinde aciklamiglar ve bu
aciklamalarinda ilging kelimeler (basarma diirtiisii/istegi, c¢ok para
kazanma istegi, kendi duygularindan kagma istegi, liretme hazzi, huzurlu
olma gibi) kullanmiglardir. Bu ¢ergevede, fazla/asir1 g¢alisma nedenleri
genel olarak incelendiginde, isadamlarmi fazla/agiri g¢aligmaya iten
faktorlerin daha cok igten gelen kisisel diirtiilerden kaynakladigi
goriilmektedir. O halde, gereginden fazla/asiri calismanin dolayisiyla
igskolikligin; bireyin kendisine bagli olarak gelistigi ve bireyin kendini
caligmaya zorunlu hissetmesinden, kendini kontrol altina alamamasindan,
iistiin/basarili olma saplantisina bagli olarak siirekli calisma diirtiisiine
yenik diismesinden ve diisiik 6zgiivenden kaynaklandigi belirtilebilir.

Tablo 6. Isadamlarinin Fazla/Asir1 Calisma Nedenleri*

FAZLA/ASIRI CALISMA NEDENLERI | Tercih Sayis1 Toplam icindeki %’si
Basarili olmak i¢in kisisel istek/arzu 61 40,67
Cok para kazanma istegi 43 28,67
Basarili olmak i¢in sosyal baski hissetme 16 10,67
Patrondan veya diger arkadaslardan gelen 9 6,00
baskilar

Kendi duygularindan kagma istegi 3 2,00
Baska insanlarla olan iligkilerin zayi1fligi 2 1,33
Diger ilgi alanlarinin eksikligi 1 0,66
Diger 15 10,00
Toplam 150 100,0

* Bu soruda isadamlar1 birden fazla segenek tercih etmiglerdir.
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Isadamlarina “fazla mesai ve asir1 calismaya bagl olarak ortaya
ciktigini  ve/veya arttigini  disilindiigiiniiz aligkanliklariniz  ve/veya
sorunlarmiz nelerdir?” seklinde bir soru yoéneltilerek, fazla/asir
calismanin sonuglar1 belirlenmeye ¢alisilmistir. isadamlarmin %173’
(19 kisi), bu soruyu “higcbir sikayetim/sorunum yok” seklinde
cevaplamistir. Ote yandan, ankete katilan isadamlarmin %82,7’si (91
yonetici) birden fazla segenek isaretleyerek fazla calismaya bagh
sorunlarmi belirtmislerdir (Tablo 7). Buna gore, isadamlarinin en 6nemli
sorunu “yorgunluk” (%22,66) olarak ortaya g¢ikmugtir. Ote yandan,
isadamlarinin %14,06’si sinirlilik, %13,28’si stres,%10,16’si uykusuzluk,
%8.21°1 ise dalgiliktan/unutkanliktan sikayet¢idir. Goriildiigi gibi
fazla/agir ¢aligmanin insan sagligi agisindan birgok psikolojik ve fiziksel
olumsuz sonuglart mevcuttur. Bu sonuclara dayanarak, iskoliklerin,
islerini hayatlarmin odak noktasina yerlestirdikleri i¢in siirekli stres ve
basar1 baskisi hissettikleri ve yogun is temposu ile fiziksel olarak zarar
gordiikleri soylenebilir. Burke de (2001), yaptig1 aragtirmada, igkoliklerin
calisma zorunlulugu, stres ve endise hissetmelerinden dolayi,
sagliklarinin ve iligkilerinin risk altinda oldugunu saptamstir.

Tablo 7. Is Adamlarimin Fazla/Asir1 Calismaya Bagh Sorunlar*

SORUNLAR Tercih Sayis1 Toplam i¢indeki %’si
Yorgunluk 58 22,66
Sinirlilik 36 14,06
Stres 34 13,28
Uykusuzluk 26 10,16
Dalginlik, unutkanlik 21 8,21
Sigara, icki vb. 20 7,81
Bas agrilan 17 6,64
Asir1 yeme 13 5,08
Aile sorunlari 11 4,30
Mide agrilari, iilser 8 3,12
Tansiyon 6 2,34
Is hayatim, birgok iliskimin 4 1,56
bitmesine neden oldu

Seker 2 0,78
Toplam 256 100,0

* Bu soruda isadamlari birden fazla segenek tercih etmislerdir.

Spence ve Robbins’in (1992) arastirmasinda da iskoliklerin is stresi
skorlarmin yiiksek oldugu belirlenmistir. Ayni sekilde, Porter (1996,
2001) yaptig1 arastirmada, asir1 ¢alismanin ve buna bagh yiiksek is
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stresinin, yorgunluk, uykusuzluk, sinirlilik, kalp sikayetleri gibi sonuglari
olan “tiikenme”ye yol agtigini saptamig iken, Maslach vd., (2001) de,
asir1 ¢aligmayi tiikkenmenin nedenleri arasinda saymisglardir. Scott vd. nin
(1997), aragtirma bulgularina goére de iskoliklik, endise, stres ve fiziksel
ve psikolojik sorunlarla pozitif; i performansi ve ig/yasam tatmini ile
negatif iligkili olarak bulunmustur. Goriildiigii gibi, saglik problemleri
iskolikligin bir belirtisi olmasina ragmen, toplumdaki olumlu algi
nedeniyle saglik sorunlari (O’Driscall ve McMillan, 2004), genellikle
iskoliklik ile iliskilendirilmemektedir. Ancak, isini bir numarali 6ncelik
haline getirip kendini sosyal hayattan soyutlayan igkolik yoneticilerin
uzun vadede bakis agilar1 yok olmaktadir. Vizyonlarini da kaliplar igine
sikistiran  yoneticiler, kendilerini yenileyemedikleri i¢in kaybetmeye
mahkum hale gelmektedirler. Fazla ¢aligmanin getirdigi agresiflik, sosyal
iliskilerde giicliik ¢ekmek, is tatminsizligi, stres, mutsuzluk ve 6zgiivenin
ve 0zsayginin giderek azalmasi da yoneticilerin ¢evrelerine negatif enerji
sagmalarina ve verimlerinin diismesine neden olmaktadir.

Sonuc ve Oneriler

Goriildiigii gibi, iskoliklik genellikle bir erdem olarak algilanmasina
ragmen gergekte hem bireyler iizerinde olumsuz etkileri olan (tiikenme,
moral diigiikligli gibi) hem de orgiitler i¢in ciddi sorunlar yaratan
(basarisiz  ekip calismasi ve diisiik verimlilik gibi) koti bir
aliskanliktir/hastaliktir.  Ote  yandan, iskoliklerin is igin iyi olup
olmadiginin tartigildig is diinyasinda, firmalarin eleman se¢imi yaparken
“igskolik”lerden uzak durduklart ve bu nedenle de ise alimlarda
igskoliklerin sansinin sanildiginin aksine diisiik oldugu ifade edilmektedir.
Iskoliklik, Amerika basta olmak iizere diger birgok iilkede yaygim olan,
onemli bir sorun olarak goriilmektedir. Yapilan arastirmalarda;
iskolikligin Japonya’da da biiyiilk bir sorun oldugunu belirtmekte ve
haftada 60-70 saat c¢alisan Japon isgdrenlerin %10’ nun asir1 ¢calismadan
oldiigi (karoshi) ve yilda 10.000 dolayinda isgdrenin ise asir1 ¢aligmadan
dolay1 intihar ettigi (karojisatsu) belirtilmektedir (Scott vd., 1997; Kanai,
ve Wakabayashi, 2001).Bununla birlikte, iskolikligin uzun zamandir
farkinda olan batili {ilkelerde bazi sirketlerin iskoliklerle ¢alismak
istemedikleri goriilmekte ve igkoliklik bir isten ¢ikarma nedeni olarak
sayilmaktadir. Ayrica, Avrupa’nin baz iilkelerinde iskoliklerin sorununa
care arayan ¢ok sayida dernek kurulmus olmasi da iskolikligin zarar
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verici etkilerini daha bariz bigimde ortaya koymaktadir. Tiirkiye’de de
iskolikligin belirli bir diizeyde oldugunu belirten ve isin gergekten
ciddiyetine varilmadigimmi diisiinen uzmanlar, oniimiizdeki yillarda bu
kavramin gercek igeriginin daha net bigimde anlagilacagini ve iskoliklik
iizerine Tirkiye’de de daha ¢ok konusulacagini ileri siirmektedirler.
Gergekten de, firmalar ¢ok calisabilme yetisine 6nem vermekle birlikte,
daha ¢ok verimli ¢alisma iizerinde durmaktadirlar (Acil ve Tiirkoglu,
1999). Giiniimiizde aranan isadami/yonetici profili, esnek ¢aligan,
astlarina giivenen, onlar1 yetistiren ve yol gdsteren, duyarli ve verim
iireten kisilerdir. Bu nedenle, yoneticilerin igkolik olmayan, verimlilik ve
zamanlama sorununu ¢dzmiis ve toplam kalite anlayisin1 kendi hayatina
uygulayabilmig biri olmasi gerekir. Kotii is aliskanliklart 20 ya da 30’1u
yaslarda degil, cocuklukta basladigi i¢in diger bagimliliklara gdre asiri
igkolikligin birakilmasinin ¢ok daha zor oldugu sdylenebilir. Ancak,
yaptigimiz arastirma sonuglari 15181nda, iskolikligin yol actig1 zararlardan
uzak durmak, takintili ig aligkanliklarini iyilestirmek ve yasam kalitesini
diisiirmemek icin isadamlarina ve yoneticilere su Oneriler sunulabilir:

1) Icinde bulundugunuz durumu kendinize itiraf etmekten ve
gerekiyorsa profesyonel yardim almaktan g¢ekinmeyin. Siirekli
stres ve basari baskisinin eninde sonunda fiziksel sorunlar ortaya
¢ikaracagini unutmayin ve i temponuzu yavaslatin.

2) Zaman kullanin, onun sizi kullanmasina izin vermeyin.
Calismaya ne kadar zaman ayirmak istediginize karar verin ve
calismalarmizi buna goére smirlaymn ve is saatlerinizi kademeli
olarak azaltin.

3) Yapmaktan en ¢ok zevk aldiginiz ise odaklanin ve sevmediginiz
igleri iistesinden verimli bir sekilde gelecek olan kisilere havale
edin (yetki devredin), yapilacak islerin listesi hakkinda gergekgi
olun ve gergek dis1 hedefler belirlemeyin.

4) Gevseyip rahatlamayi &grenin. Diizenli olarak stres giderici
egzersizler yaparak ¢aligmanin yol agtig1 gerilimi ortadan kaldirin
ve giinde en az 7-8 saat uyuyun. Zihinsel ve bedensel formunuzu
korumak ve iyilesme siirecini en iist diizeyde yasamak i¢in dengeli
beslenin.
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5) Programiniza dinlenme (mola) zamanlarmi da katin. Enerji
toplamak i¢in kendinize ayiracaginiz dinlenme zamanini
programlamaniz, daha verimli ¢alismanizi saglayabilir.

6) Siirekli i¢inde bulundugunuz ortamlar1 degistirin, yillik izin
kullanin, sehir disina ¢ikin. Bu isinizin bagina dondiigiiniizde daha
basarili olmanizi saglayabilir.

7) Calismadigimiz zamanda sugluluk ve endise hissetmeyi ve isinizi
asin diisiinmeyi reddedin. Is yasamimizin 6zel yasamimizin &niine
gecmesine izin vermeyin ve ailenize daha fazla zaman ayirin.

8) Cevrenizdeki is digindaki ilging seyleri kesfetmeye c¢aligin.
Kendinizi ifade etmenize olanak verecek veya yaraticiliginizi
ortaya koyabileceginiz ve zevk alacagimiz bir hobiye zaman
ayirin.

9) Ise iliskin sorunlarinizi eve gelmeden once halletmeye ¢alisin ve
aksamlar1 ve hafta sonlar1 eve getirdiginiz is miktarim
sinirlandirm.

10) Her seyi miikemmel yapma ve kontrol etme isteginize karsi
koymaya galigin. Simdiki zamana odaklanin ve iligkilerinize enerji
ve zaman harcayacak onlar1 gelistirin.

11) Sosyal etkilesim sizi isten uzaklastirmakta oldugu kadar toplumsal
bir birey olarak temel ihtiyaclarimzi karsilamakta da oldukga
Oonemlidir. Bu yiizden, i¢inde is arkadaslarinizin yer almadigi
sosyal baglar kurun.

12) Kendinizi sorgulama, hatalar1 ve kusurlar1 kabul etme ve
baskalarinin da hata yapmalarina izin verme aliskanligini edinin.

13) Hayatinizdaki en Onemli yeri isiniz teskil ettigi miiddetce
iginizdeki basarilardan duyacaginiz tatmin de azalacaktir. Bu
nedenle, hayattan ve aralarinda isinizin de bulundugu her seyden
zevk alin.

Sonug olarak, isinizi ¢cok seviyor ve iginizle yagamaktan hoslaniyor
olabilirsiniz ama hayatta yalmz olmadiginiz1 unutmayn. Is ve is disindaki
yasaminizi dengeli olarak ayirabilmeniz, bagka bir deyisle, zamaninizi
isinize, kendinize, ailenize ve sosyal iliskilerinize dengeli olarak
bdlebilmeniz, ¢calisma hayatinda daha basarili olmaniz1 saglayacaktir.
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