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Is Hayatinda Anhedoni Sorunu
The Problem of Anhedonia in Business Life

Dilek Ozdogan! Erdogan Kaygin2

Oz

Bu calismanin amaci, is yasamu icerisindeki calisanin, titkenmisligini, mutsuzlugunu ve
arttk hicbir seyden haz almamasmi ifade eden “anhedoni” kavramma agiklik
getirmektir. Kavramdan tam olarak ne anlasilmas: gerektigini agiklamak ve yoneticiler
ile calisanlar agisindan kavramin bilinirligini artirmak amaciyla gerceklestirilen bu
calisma, literatiir taramasi yoluyla gerceklestirilmistir. Alan yazinda bulunan ¢alismalar
dogrultusunda anhedoninin farkli nedenlerden dolayi ortaya ciktig1 goriilmiistiir.

Stresin artmasi, ise duyulan ilginin azalmasi, isi erteleme ve ise yabancilasma
durumlarinin artmasi, tiikenmislik seviyesinin artmas: gibi olumsuzluklarla
sonuclanabilecek ve isletmeleri istenmeyen ve dngoriilemeyen sonuclara gotiirebilecek
bu semptom, yoneticilerin géz oniinde bulundurmalar1 gereken bir durum olarak
distintilmiistiir. Bu diistince dogrultusunda literatiirde ele alinmasi ve yaygin bir
sekilde calisilmasi gereken bir konu olarak goriilmiistiir. Calisma sonucunda bu konuda
yoneticilerin neler yapabilecekleri ile ilgili cesitli oneriler gelistirilerek literattire katki
saglanmaya calisilmustir.

Anahtar Kelimeler: Anhedoni, Zevk Almama, Haz Alma Kapasitesinde Azalma,
Yabancilasma, Geri Cekilme, Sizofrenik Semptom, Depresif Bozukluk

Abstract

The purpose of this study is to clarify the concept of “anhedonia”, which refers to the
exhaustion, unhappiness and no longer enjoying anything in the workplace. This study,
which was carried out to explain exactly what should be understood from the concept
and to increase its awareness among managers and employees, was carried out through
a literature review. According to the studies in the literature, it has been seen that
anhedonia occurs for different reasons. This symptom, which can result in negativities
such as increased stress, decreased interest in work, increased procrastination and
alienation from work, and increased burnout levels, and can lead businesses to
undesirable and unpredictable results, is considered a situation that managers should
take into consideration. In line with this idea, it has been seen as a subject that should be
addressed in the literature and widely studied. As a result of the study, various
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suggestions have been developed regarding what managers can do in this regard and
an attempt has been made to contribute to the literature.

Keywords: Anhedonia, Lack of Pleasure, Diminished Capacity for Pleasure, Alienation,
Withdrawal, Schizophrenic Symptom, Depressive Disorder

GIRIS

Psikolojik sorunlar, bireyin yasam kalitesini dustrdtugt gibi is yasamini da olumsuz
yonde etkileyerek aksamalara neden olmaktadir. Bireylerin psikolojik sorunlar
yasamalarina neden olan genetik yatkinliklarinin disinda, deneyimledikleri bazi
yasantilar da bireylerin yasamin akisindan kopmalarina yol acmaktadir. Bu durum da
zamanla bireyin sosyal veya is yasantisindan zevk alamamas1 ve mutlu olamamasi ile
sonuclanmaktadir. Ozellikle bireyin stres, tatminsizlik, tiikenmislik, depresif ve bazi
zihinsel saglik sorunlar1 yasamasi, duygusal kuraklik olarak nitelendirilen anhedoni
olgusu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Anhedoni kavrami, ilgi ve haz duyma yeteneginde goriilen azalma olarak ifade
edilmektedir (Cao vd., 2019, s. 109). Hayatin her alaninda bir denge oldugu gibi insan
iliskilerinde de bu denge mevcuttur. Yapist geregi duygusal bir varlik olan insanmn
beklentileri karsilanmadig1 zaman bu dengenin bozulmasi kaginilmaz olmaktadir. Bu da
bireyin gerek giinliik gerekse is hayatindan eskisi gibi zevk almamasina, ilgisini
kaybetmesine ve motivasyon eksikligi yasamasina sebep olmaktadir. Birey,
igsellestirdigi bazi durumlar karsisinda artik bir zamanlar heyecan duydugu seylere
kars1 duyarsizlasmaktadir ve duygusal tepkilerinde azalma yasayarak bir nevi hislerini
kaybetmektedir.

Bireylerde kalitimsal olabilecegi gibi sonradan bazi faktorlerin sebep olmasi ile de ortaya
cikabilen ve bir semptom olan anhedoni, bireyin is hayatinda da nemli bir sorun haline
dontisebilmektedir ve bu durum bireyin profesyonelligini ciddi bir sekilde
etkilemektedir. Is hayatinda cesitli stresorlerin varligi, yapilan isin takdir edilmemesi,
beklentilerin karsilanmamasi1 vb. gibi etkenler, bireyin eskiye oranla isinden keyif
almamasina, motivasyon kaybi yasamasina, iletisim sorununa, diisik performans
sergilemesine, is tatminsizligine ve bireyin isten kacma egilimi gostermesine neden
olmaktadir.

Is hayatinda anhedoni konusunu ele alan bu calismada, anhedoni kavramma aciklik
getirilerek bu soruna hangi faktorlerin neden oldugundan bahsedilmistir. Daha sonra
anhedoni olgusunun cevre ile baglantisina ve bu sorunun bireyin yasamina nasil tezahtir
ettigine deginilmistir. Akabinde anhedoni olgusunun daha net anlasilabilmesi icin baz1
teorilerle iliskilendirilerek is hayatindaki varhigindan stz edilmistir ve bu olgu ile
iliskilendirilen o©l¢tim araglar1 verilmistir. Kavramm anlasilabilir hale gelmesinin
saglanmasi, anhedoni olgusunun isletmelerde bir sorun olarak goriilmesi ve
yoneticilerin bu soruna ¢dziim bulmalar1 adma calismanin literatiire katki saglayacagi
ve onem arz ettigi diistintilmektedir.
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1. Anhedoni Kavramina Genel Bakis

Eski Yunancadan tiiretilen anhedoni terimi ilk olarak 1896’da Theodule-Armand Ribot
tarafindan haz alma duygusunda goriilen yetersizligi tanimlamak icin kullanilmistir
(Beauchaine, Klein, Knapton & Zisner, 2019, s. 31). Anhedoni, 1980’den beri Amerikan
Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders - Third Edition (DSM-III)
serisinde (American Psychiatric Association [APA], 1980) ve 1992'den beri de
International Classification of Diseases (ICD) vyani Uluslararast Hastalik
Siniflandirmasinda  yer almaktadir (World Health Organization [WHO], 1992).
Anhedoni her ikisinde de depresyon ve sizofreninin bir semptomu olarak kabul
edilmektedir.

Ribot tarafindan tiiretilen anhedoni terimi, su durum tanimlanmak istendigi zaman
ortaya cikmustir:

Anhedoni durumu, eger analjezi ile eslestirebilecegim yeni bir kelime uydurursam, ...,
¢ok az calisilmus, ancak var. Geng bir kiz, bir siire yapisimi degistiren bir karaciger
hastaligina tutulmustu. Artik babasina ve annesine karsi hicbir sevgi hissetmiyordu.
Bebegiyle oynayabilirdi, ancak bu eylemden en ufak bir zevk almak imkéansizdi. Eskiden
onu kahkahalarla sarsan aym seyler artik onu ilgilendirmiyordu. Esquirol, ayni zamanda
karaciger hastaligina yakalanmis olan gok zeki bir yargicin vakasini gézlemledi. icindeki
tum duygular dlmiis gibiydi. Ne sapkinlik ne de siddet gosteriyordu, sadece duygusal
tepkilerden tamamen yoksundu. Aliskanlik haline getirdigi tiyatroya gittiginde, orada
higbir zevk alamiyordu. Evinin, yuvasimin, karisinin ve uzaktaki ¢cocuklarmin diistincesi
onu bir Oklid teoremi kadar az etkiliyordu (Ribot, 1896’dan aktaran; Culig & Belzung,
2016: 86).

Anhedoni o zamandan beri sizofrenik bir semptom olarak belirtilmekte ve major
depresyon ile iliskilendirilmektedir (Culig & Belzung, 2016, s. 86).

Arzuyu deneyimleme yeteneginin bozulmasi, haz duyma yeteneginin bozulmasi,
odillerden 6grenme yeteneginin bozulmasi, ddiilleri elde etme yeteneginin bozulmasi
ve bozulmus hedonik etki (Remer Thomsen, 2020, s. 171) gibi anlamlara da gelen
anhedoni, daha 6nce zevk alinan aktivitelerden ve uyaranlardan zamanla zevk almama
durumunu ifade etmektedir (Goniil, 2012, s. 2). Bireylerde zevk, ilgi ve motivasyonun
adeta yoklugunu tanimlayan anhedoni, oldukca ciddi bir durumu isaret etmektedir
(Cooper, Arulpragasam & Treadway, 2018, s. 128).

Myerson (1946, s. 776-777) yaptig1 calismada anhedoniyi, normalde var olan arzularin
ve tatminlerin bozulmasi veya kaybolmasi olarak aciklamistir ve buna ek olarak arzu ve
tatmin duygularinin olmamas: durumunda yasamin rahatsiz edici bir yiik haline
geldigini belirtmistir.

Glauber’a gore anhedoni, bilingli haz eksikliginin kroniklesmis bir hali olarak ortaya
cikmaktadir. Glauber, 6znel olarak bu durumu yeterince acgiklayan bir terimin
bulunmadigmi ancak nesnel olarak bu duygu durumunun geri ¢ekilme, kopukluk,
izolasyon, yabancilasma, kronik mesafelilik, isteksizlik ve duygusal tikamiklik gibi
terimlere tekabiil ettigini ifade etmistir. Ayrica Glauber, anhedoni gosteren kisilerin
neredeyse tiim iliskilerinde mesafe hissine sahip ve zevk eksikligi olan sizoid
karakterlerde goriildugiinii belirtmistir (Glauber, 1949, s. 67).

Watson ise anhedoniyi, haz deneyimleme basarisizligi olarak tanimlamistir ve
anhedoninin sizofrenideki 6nemine dikkat ¢ekmistir (Watson, 1972, s. 43). Anhedoni,
sizofreninin teorik formiilasyonunda merkezi bir rol oynamaktadir. Belirlenen
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formiilasyonlara gore anhedoni, sizofreni semptomlarina yol acan genetik bir eksiklik
olarak agiklanmaktadir (Rado, 1962’ den aktaran; Watson, 1972: 43).

Chapman, Chapman & Raulin’e gore (1976, s. 376) anhedoni, haz deneyimleme
yeteneginde meydana gelen ve yasam boyu siiren karakterolojik bir sorunu ifade
etmektedir.

Haz; giiclii olan pozitif yonli etki, bu etkiyi uyaran tecriibelerin keskin bir beklentisi,
deneyimlerin doygunluga ulasilmis olarak hatirlanmasi ve bu deneyimleri tekrardan
elde etmek icin gayret gosterilmesi ile karakterize edilmektedir (Chapman et al., 1976, s.
376). Bu nedenle haz kavramma bagh olan anhedoni, sosyal ve fiziksel olmak tizere
kategorize edilmistir (Ho & Sommers, 2013, s. 123).

Fiziksel anhedoni (Physical anhedonia); bireyin yemek yeme, temas etmek ve cinsel
aktiviteler gibi fiziksel veya duyusal yonlii deneyimlerden keyif alamaz hale gelmesi ile
sicaklik, hareket, koku ve seste meydana gelen degisiklikleri fark edemez olmasi, fiziksel
anhedoni olarak adlandirilmaktadir (Gordon, 2024).

Sosyal anhedoni (Social anhedonia); sosyal iliskilerde bireyin zevk alma yeteneginin
azalmasini ifade etmektedir (Blanchard, Collins, Aghevli, Leung & Cohen, 2009, s. 587).

Fiziksel ve sosyal anhedoni olarak genel kabul gorerek kategorize edilen anhedoni
turlerine ek olarak motivasyonel anhedoni, tiiketim anhedonisi, beklenti anhedonisi,
miiziksel anhedoni ve cinsel anhedoni tiirleri de bulunmaktadir (Bernardini et al., 2020,
s. 309).

Motivasyonel anhedoni (Motivational anhedonia); 6diillendirici aktiviteleri devam ettirme
yontindeki istegin azalmasini (Murtoff, 2023), tiiketim anhedonisi (consumption anhedonia);
bireylerin odiilleri deneyimleme kapasitesinde goriilen diistisleri (Hall, Browning &
Huys, 2024, s. 541), beklenti anhedonisi (anticipatory anhedonia); gelecekteki aktivitelere
yonelik herhangi bir heyecan duyulmamasini (Bernardini et al., 2020, s. 309), miiziksel
anhedoni (musical anhedonia); zevke uymayan bir miizik caldig1 zaman bireyde hicbir sey
uyandirmama hissini ve miizikten zevk almama durumunu (Salazar, 2022) ve cinsel
anhedoni (sexual anhedonia); cinsel uyarim ve uyarilmanin bireye zevk vermedigini
(Nelson, 2021) ifade etmektedir.

1.1. Anhedoni’nin Nedenleri

Haz duyma kapasitesi, ddiillerin normal bir sekilde islenmesi agisindan kritik bir adim
olarak nitelendirildiginden anhedoni, 6diil eksikliginin temel bir o6zelligi olarak
adlandirilmaktadir (Der-Avakian & Markou, 2012, s. 68). Bu nedenle insan hayatinin her
alaninda kritik 6neme sahip olan anhedoniye neden olan bazi unsurlar mevcuttur
(Serretti, 2023; Su & Si, 2022; Trostheim et al., 2020):

e Beyin 6dil devresi, motivasyon ve haz saglayan dopaminin dagilimina sahip bir
sinir agidir. Odiil isleme ise motivasyonu, istegi, gayreti ve hazzi etkilemektedir.
Bu mekanizma da haz duyma yetenegini kontroliinde bulunduran ve beyin
yapilarmi birbirine baglayan beyin ¢diil devresi sayesinde islemektedir. Bu
baglamda anhedoni, beyindeki o©diil devresinin islev bozuklugundan
kaynaklanmaktadir.
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o Odiil 6grenme yeteneginde goriilen bozulmalar anhedoniye neden olmaktadir.

e Anhedoni tizerine yapilan genetik ¢alismalar anhedoninin énemli bir genetik
bilesene sahip oldugunu ve kalitimsal yatkinliktan da kaynaklandigin
gostermektedir.

e Anhedoninin genellikle altta yatan bir ruh sagligi durumuyla alakali oldugu ve
norolojik bir durumla da baglantili olabilecegi belirtilmektedir.

1.2. Anhedoni ve Cevre

Psikolojik sorunlar arasinda yer alan anhedoni, bir¢ok kisinin yasadig1 bir durumdur.
Sizofrenik bir semptom olan ve major depresyon ile iliskilendirilen anhedonide genetik
faktorlerin yani sira gevresel faktorlerin pay1 da yadsmamaz boyuttadir.

Bireyin ¢ocukluk doneminde baslayan ve yasami boyunca devam eden aile iliskileri,
cevresel kosullar, olumsuz yasam deneyimleri ve sosyal dezavantaj gibi stresorler,
bireyde psikolojik sorunlara neden olan cevresel faktorlerdendir (Sanal Giingdr ve
Giingor, 2024, s. 247). Hem cocukluk déneminde hem de yakin donemde yasanan bazi
sikintilar depresif yonli semptomlara neden olmaktadir (Krsteska & Gerazova Pejoska,
2013, s. 245). Psikolojik sorunlarin baslamasi ve siddetlenmesi, gtinliik sikintilar olarak
nitelendirilen rahatsiz edici deneyimler ve stres faktorleri gibi dis faktorlerle iliskilidir
(McIntosh, Gillanders & Rodgers, 2010, s. 34).

Mental bozukluklarin cogunun temelinde var olan stres faktorii, giiclti bir nedensel role
sahiptir. Genis bir cerceveden bakildiginda stres; bireyin kars1 karsiya oldugu cevresel
zorluklar1 (stres maruziyeti) veya bu zorluklara verilen tepkiyi (stres tepkisi)
icermektedir (Harkness & Monroe, 2016, s. 727-728).

Psikolojik Cevresel

Davranissal Norobiyolojik

Stres
Maruziyeti

Hastalik
Sonucu

Sekil 1. Stresin Cok Yonlii Dogas1
Kaynak: Harkness & Monroe (2016, s. 728) dan uyarlanmustir.

Insanlarin yasamlar1 boyunca strese maruz kalmalari, haz alma kapasitelerinde ve 6diil
arayislarinda bozulmalara neden olmaktadir (Harkness, Lamontagne & Cunningham,
2022, s. 92). Bireylerde anhedoniye neden olan stresorlerin varligi, psikopatolojik
durumlarmn temel 6zelligini yansitmaktadir. Ornegin, strese maruz kalan veya travma
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yasayan bireyler incelenirken tani kriterleri arasinda yer alan korelmis duygulanim ve
insanlara ve aktivitelere olan ilginin kayb1 yer almaktadir ve bunlarin akabinde gelisen
anhedoninin siddeti ayn1 zamanda bircok psikolojik rahatsizliklara neden olan gticlii bir
semptom Ongorticiisii niteligi tasimaktadir (Feeny, Zoellner, Fitzgibbons & Foa, 2000).

1.3. Anhedoni’nin Belirtileri

Anhedoninin farkli belirtileri bulunabilmektedir. Is gérenin daha 6nceki donemlerde
isyerindeki herhangi bir problemin ¢oziilmesi icin gostermis oldugu gayret, isini
sahiplenmesi veya isletmesiyle 6zdeslesme durumu eskisi kadar degilse bu durumda
bile anhedoninin varligina bir isaret olabilir.

Anhedoninin belirtileri, bu soruna neden olan unsurlarin bir sonucu olarak
goriilmektedir. Anhedoninin belirtileri asagidaki sekilde derlenmistir.

Anhedoni’nin Belirtileri

\ 4 \ 4 \ 4 A\ 4

ilgi Motivasyon _Sosyal Duygusal Enerji
Kavb Kayb1 Izolasyon Tepkilerde Fksiklisi
b Azalma &

Sekil 2. Anhedoni'nin Belirtileri*

Ilgi Kayb: Kisi, normalde yapmaktan zevk aldig1 etkinliklere karsi ilgisini kaybeder.
Kisinin daha once zevk alarak yaptig: etkinlikler veya keyif aldig: iligkiler artik ilgisini
cekmemeye baslar.

Motivasyon Kaybu: Kisi bir hedefe, bir ise veya guinltik yapmasi gereken aktivitelere
kars1 amagsizlik hissine kapilarak motivasyonunu kaybeder. Bir ¢calisan i¢in motivasyon
kayb1 bireyin isletmesine yeterince katki saglamamasina sebep olabilir.

Sosyal Izolasyon: Anhedoni yasayan birey, yasadig1 ve yaptig1 seylerden aldig1 hazzi
tamamen kaybettiginden veya haz kayb1 yasadigindan sosyal etkilesimi de azalacaktir.
Bu nedenle cevresinden fiziksel ve duygusal olarak uzaklasarak kendisini izole
edecektir.

Duygusal Tepkilerde Azalma: Anhedoni gibi psikolojik bir sorun yasayan bireyler,
duygusal agidan kendilerini bosluga diismiis gibi hissederler. Kisi herhangi bir olay
karsisinda verilmesi gereken seving, heyecan, korku, gozyas: dokme gibi duygusal
tepkilerde bulunmayabilir veya eksiklik yasayabilir.

Enerji Eksikligi: Anhedonik birey, yapmasi gereken faaliyetlerde kendisinde yeterli
enerjiyi bulmakta zorlanir. Kendisinde yeterli enerjiyi bulamayan birey isini erteleme,
daha az katki saglama gibi davranislar sergilemeye baslar.

* Sekil, yazarlar tarafindan gerekli arastirmalar sonucunda olusturulmustur.
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Biitiin psikolojik sorunlarda oldugu gibi anhedoninin belirtilerinin de kisiden kisiye
farklilik gosterdigi unutulmamalidir.

1.4. Anhedoni Ile Iliskilendirilen Teoriler

Anhedoni, hedoninin yoklugu ve normalde zevk veren (yemek yeme, egzersiz, sosyal
etkilesim vb.) aktivitelerden ve sosyal durumlardan keyif almama durumudur
(Varghese & Raj, 2013, s. 1). Bu baglamda, anhedoninin agiklanmasi icin 6ne ¢ikan bir
dizi teori ve model bulunmaktadir.

1.4.1. Dopamin teorisi

Dopamin, beynin belirli bolgelerinde var olan ve dogal olarak bulunan, beyin sinir
hiicreleri (ndronlar) arasindaki sinyalleri iletmekle ytikiimlii olan norotransmitterdir.
Ayrica bir beyin kimyasali olarak bilinen dopamin, beyinlerde motivasyon ve odiil
mekanizmasini aktive etmektedir (Kademli, 2023).

Dopamin seviyesindeki eksiklikler ve fazlaliklar ciddi rahatsizliklara neden olmaktadir.
Dopamin eksikligi yasayan bireylerde su belirtiler goriilmektedir (madalyonklinik.com,
2024):

e Olaylara kars1 heyecanda azalma,
e Motivasyonda yasanan kayiplar,
e Yorgunluk ve isteksizlik hali,

e Hareketlerde azalma,

e Ciddi boyutlardaki tiztintii hali,

e  Umutsuzluk durumu.

Anhedoni, kisinin daha 6nce zevk aldig faaliyetlerden artik zevk almaz héle gelmesini
ve motivasyonda goriilen kayiplarin yasanmasini ifade ettiginden ve dopamin
seviyesinde goriilen eksikliklerin de neden oldugu belirtilerde bu niteliklerin var
olmasindan 6tiirti dopamin teorisi ile iliskilendirilmektedir.

1.4.2. Odiil isleme teorisi

Anhedoninin semptomlarmin, odiillendirici nitelikteki uyaranlarin islenmesinde
goriilen islev bozuklugundan kaynaklandig: belirtilmektedir. Kisinin herhangi bir sey
karsisinda 6diil deneyimlemesi, o davranista tekrar bulunma olasiligini artirmaktadir.
Ancak olumsuz geri bildirimlerle karsilasmasi ise kiside geri cekilmelere neden
olmaktadir (Mackin, Nelson & Klein, 2021, s. 425). Bu nedenle anhedoni ile 6diil isleme
arasinda dogrudan bir baglant1 oldugu asikardir. Ctinkii 6diil isleme, bireylerin 6dtillere
kars1 olan algisim1 ve odiiller karsisinda verdikleri tepkileri aciklarken, anhedoni bu
degerleri isleme kapasitesindeki bozulmalar sonucu ortaya ¢ikmaktadir.

1.4.3. Motivasyonel yogunluk teorisi

Motivasyonel yogunluk teorisi, hedefin pesinde sarf edilen gabayi agiklamaktadir
(Richter, Gendolla & Wright, 2016, s. 150). Bu teori, insanlarin hayatta kalabilmek icin
var olan enerjilerini bosa harcamaktan kagindiklarini1 varsaymaktadir (Richter, 2013, s.
1). Motivasyonel yogunluk teorisi, kisilerin hedefler karsisindaki motivasyon ve ¢aba
arasindaki iliskiyi agikladigindan anhedoni ile baglantili olan teorilerdendir. Anhedonik
bireylerin motivasyonel kayip yasamalari, hedeflere ulasma konusunda daha az ¢aba
harcamalarma neden olmaktadir.
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2. Is Hayatinda Anhedoni

Depresyona hatta sizofrenik sorunlara neden olan anhedoni, insan hayatinin her
alaninda rahatsiz edici bir problem olarak goriilmektedir. Insanlarin onceliklerinin ve
yasam kosullarinin degismesi ile hayattan beklentilerinin artmasi neticesinde, is
ortamlar1 da insanlar icin gizil bir stresor haline gelmektedir (Varghese & Raj, 2013, s. 1).

Anhedoninin belirtileri arasinda yer alan ilgi ve motivasyon kaybi, sosyal ayrilik,
yorgunluk ve tatmin eksikligi gibi gostergeler bireylerin is hayatlarma da tezahiir
etmektedir. Yogun stres ve tiikenmislik sorunlar1 yasayan bireyin anhedoni gibi
psikolojik sorunlar yasamast ise muhtemeldir. Is hayatiin zorlu stiregleri, bunun gibi
psikolojik ve duygusal durumlarin ortaya ¢ikmasinda veya var olan sorunlarin daha da
kotiilesmesinde 6nemli bir faktor olmaktadar.

[s yasaminda anhedoni arasindaki iligskiye bakildiginda bazi faktorler dikkat
cekmektedir:

e Asiri Stres ve Tiikenmislik: Is stresi, calisanlar1 bircok yonden olumsuz etkileyen
ciddi bir sorundur. Surekli olarak stres yasayan calisan hem fizyolojik hem de
psikolojik acidan sorunlar yasamaktadir. Ayni zamanda stres altinda olan
calisanin performanst da olumsuz yonde etkilenmekte ve tretkenligi
diismektedir (Uludag, 2019, s. 413). Tiikenmislik ise calisanin duygusal ve
fiziksel yonden kaynaklarmnin giderek azalmasmi ifade eden psikolojik bir
durumdur. Calisanlarda duygusal yonden tiikenme, duyarsizlasma ve
basarisizlik hissine kapilmalari sonucunda tiikenmislik stireci baslamaktadir ve
bu durum calisanlarin islerini yapamaz hale gelmelerine neden olmaktadir
(Tetik, 2023, s. 341). Tiikenmislik, stresin bir sonucu olarak ortaya ¢cikmaktadir ve
anhedonide bu iki olgu &nemli bir rol oynamaktadir. Is yerinde yogun stres
altinda olmak, asir1 is yiikii, calisanin isine kars1 duyarsizlasmas: ve ilgisini
kaybetmesi anhedoniye yol agmaktadir.

o Is-Yasam Dengesizligi: Calisanin isi ile yasam alani arasindaki simirlarmin
bozulmasi, is-yasam dengesizligi olarak adlandirilmaktadur. Is ile kisisel hayat
arasindaki dengenin kurulamamasi davranissal, psikolojik veya fiziksel etkiler
dogurmaktadir ve hem calisanm1 hem de organizasyonu olumsuz yonde
etkilemektedir (Yavuz, 2018, s. 17). Bu dengesizlik ise anhedoniye yol agan bircok
psikolojik ve fiziksel sorunu tetiklemektedir. Anhedonik bireyler, tatminsizlik
hissi yasadiklar1 icin isi ile gilinlik yasantisi arasindaki dengeyi kurmakta
zorlanmaktadirlar ve bu sorunlarini hem is hem de normal hayatlarina
yansitmaktadirlar.

e Monotonluk: Monotonluk, bireyde herhangi bir seyin stirekli olarak ve ayni
tempoda yapilmasma bagh olarak olusan bikkinlik ve yorgunluk sonucunda
meydana gelen bir durum olarak ifade edilmektedir (Cetinkaya, 2019, s. 67).
Monoton bir is hayatna sahip olan birey, zamanla bu durumdan sikilmaya
baslayacaktir ve isini keyif almadan yapmaya devam edecektir. Bu nedenle,
monotonluk ile haz alma kapasitesindeki azalma olarak nitelendirilen anhedoni
arasinda bir iliski mevcuttur.

e Zayif Sosyal Iliskiler: Bireyin sosyal iliski kurmasi psikolojik iyi olusu agisindan
kritik ©neme sahiptir. Calisan bireyin is arkadaglar ile yakimn iliskilerde
bulunmasi, kendisinin mutlulugu ve motivasyonu agisindan énemlidir. Zayif
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sosyal iliskileri olan birey ise is yerinde kendisini yalniz hissederek is yasaminda
tatminsizlik yasayacaktir. Bu durum da bireyde anhedonik semptomlar
gelistirmesine, kendisini is hayatindan ve is arkadaslarindan izole etmesine
neden olacaktir.

e Yetersiz Takdir ve Odiiller: Takdir edilme ihtiyaci insan olmanin bir parcasidur.
Is yerlerinde de calisanlarin takdir edilmesi ve ¢diillendirilmesi, motive edici ve
moral ytikseltici eylemlerdir (Gimbal, 2024). Bu durumun aksinin yasanmasi ise
motivasyon kaybina neden olarak calisan bireyin isinden zevk almamas: ile
sonuclanacaktir. Bu da anhedoninin bir gostergesi olarak karsimiza ¢itkmaktadir;
cunkii calisan birey artik yaptig1 isten ve basarilarindan zevk almamaya
baslayacak ve ilgisini kaybedecektir.

3. Anhedoni I¢in Ol¢iim Araclar

Anhedoni olgusunu konu alan bu ¢alismanin 6rgtitsel baglamda ele alinmasi bir ilk
niteligi tasidig1 icin bundan sonra yapilacak olan ¢alismalara 6ncti olmast agisindan
konu ile alakali var olan 6l¢tim araclarma deginilerek yapilacak olan arastirmalara 1s1k
olmasi amaglanmustir.

Anhedoni sorununa yonelik ilk degerlendirmeler 6z bildirim anketleri ile 6l¢tilmustiir.
Oz bildirim yoluyla 6l¢iilen anhedoni, 6znel deneyimlere yonelik kanitlar sunmaktadir
ancak bilimsel acidan bakildiginda, bireylerin bilingli veya bilingsiz bilesenlerinden
olusan duygusal yonlii durumlarinda 6z bildirimlerde bulunmalar1 hususunda ¢ok iyi
olmadiklar1 konusunda bazi kanitlar da bulunmaktadir (Remer Thomsen, Whybrow &
Kringelbach, 2015, s. 3).

Gecici anhedoni yerine anhedonideki devamliligi 6l¢gmek icin Chapman, arkadaslari ile
birlikte fiziksel ve sosyal anhedoni (Physical and Social Anhedonia Scale) (PAS) tlgegini
gelistirmistir. Anketin ilk formunda 51 maddelik fiziksel anhedoni ve 56 maddelik
sosyal anhedoni sorular1 yer almaktadir. Bu 6lcek daha sonra taranarak revize edilmistir.
Revizyonu yapilan 6lgekten (R-PAS) bazi maddeler ¢ikarilmistir. Olgegin revize edilmis
versiyonunda 40 fiziksel anhedoni, 48 sosyal anhedoni, 17 seyreklik ve 37 arzu
edilebilirlik maddeleri yer almaktadir (Chapman et al., 1976, s. 376).

Fawcett-Clark Haz Olgegi (Fawcett-Clark Pleasure Scale) (FCPS); gercek hayattan
uygulanabilirli§inden bagimsiz olarak bireyin her durum karsisinda ne kadar haz
deneyimleyebilecegini hayal etmesi istenilerek 6l¢tim yapan 36 maddelik bir ankettir.
Anhedoniyi veya haz alma kapasitesini degerlendirmek icin kullanilan bu 6l¢tim araci,
bireylerden hayal ederek belirlemeleri istenilen “hic haz yok” tan (1), “asir1 ve kalici
haz”a (5) kadar derecelendirilen 5 puanlik Likert 6lcekten olusmaktadir (Fawcett, Clark,
Scheftner & Gibbons, 1983, s. 80).

Snaith ve arkadaslar1 (1995), sosyal statii, cinsiyet, yas, beslenme aliskanliklar1 gibi
ozelliklerden etkilenmesi muhtemel olmayan, farkl dillere gevrilmesi kolay olan, genis
bir zevk alani yelpazesini kapsayan ve ifadelerin basit ve anlasilmasmin bireyler
tarafindan net oldugu bir haz 6lgegi gelistirmislerdir. Snaith-Hamilton Haz Olcegi
(Snaith-Hamilton Pleasure Scale) (SHAPS); “kesinlikle katiliyorum”, “katiliyorum”,
“katilmiyorum” ve “kesinlikle katilmiyorum” ifadelerinden olusan ve 1 ile 4 puan
arasinda puanlanan, 14 maddelik bir 6lgektir. Olgek, hedonik tonu veya yoklugunu,
anhedoniyi 6lcen kisa bir ankettir (Snaith et al., 1995). Bu 6lcegin Tiirkceye cevrilerek
gecerlik ve guivenilirlik calismasi, Kesebir ve arkadaslari tarafindan 2015 yilinda
gerceklestirilmistir (Kesebir, Yildiz, Go¢gmen ve Tezcan, 2015).
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Gard ve arkadaslari (2006) ise, beklentisel ve tamamlayic1 haz deneyimlerindeki bireysel
ozellik egilimlerini 6lgmek igin “Zamansal Haz Deneyimi Olgegi (Temporal Experience
of Pleasure Scale (TEPS)” ni gelistirmislerdir. TEPS; 10 maddelik beklentisel haz 6lcegi
ile 8 maddelik tamamlayict haz olgeginden olusmaktadir. Olgek, “1: benim igin gok
yanlis”tan, “6: benim icin ¢ok dogru” ya dogru puanlandirilan 6 puanhk Likert bir
olgektir (Gard, Gard, Kring & John, 2006).

Coklu bir yaprya sahip olan anhedoninin ¢l¢tilmesinde de tek bir 6lcek yerine bu sorunu
farklr yonleri ile ele alarak 6lgen birden fazla 6l¢tim araci bulunmaktadar.

SONUC VE ONERILER

Anhedoni, hem bireysel hem de organizasyonel diizeyde ciddi sorunlara yol agan bir
sorundur. Anhedoni sorunu, bireyin hayatinda oldukca derin etkilere neden olmaktadir.
Bu baglamda bu durumun fark edilmesi ve gerektigi zaman profesyonel destek
alinmasi, bireyin giinltik yasantis1 dahil is yerindeki genel sagligi ve verimliligini
iyilestirmesine destek olmaktadir. Hem calisanlarin hem de yoneticilerin bu tur
duygusal zorluklarla basa ¢ikabilmeleri igin bilingli olmalar1 ve farkindalik diizeylerinin
artirilmasi oldukca onemlidir. Bu baglamda is hayat1 acisindan anhedonik bireylerin bu
zorlukla basa cikabilmelerine yardimci olmak adina hem calisan bireylere hem de
yoneticilere bazi 6nerilerde bulunulmustur:

e Yoneticiler, ¢alisanlarmin yaptig1 basarili islerde pozitif geri bildirimlerde
bulunmali ve onlar1 takdir etmelidir.

e Is ortamindaki yogun stres azaltilmali, diisiik stresli calisma ortamu
saglanmalidir.

e Calisanlarin ilgi alanlarina yonelik gorevler tahsis edilmeli ve anhedonik
calisanin ilgi duydugu ve anlamli buldugu alanlarda gorevlendirilmesi
saglanmalidir. Bu baglamda is zenginlestirmesi yapilmalidir.

e Buyiik gorevlerde zorluk yasamalar1t muhtemel olan anhedonik bireylere verilen
gorevler yonetilebilir parcalara ayrilmalidir.

e Sosyal iliskilerde kendisini izole eden bireyler icin sosyal etkilesim artirilmalidir.

¢ Duygusal yonden destek ve danismanlik verilmelidir.

e Birey, ruhsal saghgia iyi gelecek fiziksel aktivitelerde (ytirtiytis, egzersiz, spor
vb.) bulunmalidir.

e Bireyler icin destekleyici bir ortam olusturulmalidur.

e Higbir seyden zevk almamaya baslayan birey profesyonel destek almalidir.

Ciddi bir sorun olan ve bireyin yasaminin her alanini olumsuz yonde etkileyen
anhedoninin varligi hususunda farkindaligin artirilmas: ve bireylerin profesyonel
destek almalari, hem psikolojik iyilik héllerini hem de is hayatindaki basarilarinm
iyilestirmelerine yardimci olmaktadir ve bu durum bireyin hayati icin onem arz
etmektedir.

Yoneticilerin anhedoni septomuna yakalanan bir ¢alisanmin mutsuz bir birey oldugu
bilincine varmasi ayrica onem arz etmektedir. Mutsuzluk yasayan bir ¢alisan, isletmeye
zarar verecek olumsuz tutum ve davranislarda bulunacaktir. Isi erteleme, ise gelmeme,
orgiitsel yalmizlik, orgiitsel yabancilasma, orgiitsel sinizm, sessiz istifa hatta isten
ayrilma niyeti olarak ifade edilen olgular, bu tutum ve davranislar arasinda sayilabilir.
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Anhedoninin bu olumsuzluklara yol agabilme potansiyeli goz onitinde tutuldugunda,
yoneticilerin bu konuya gerekli nemi vermelerinin elzem oldugu ifade edilebilir.
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