
 

 

İşyeri Kaygısı, İşle İlgili Ruminasyon ve Uykusuzluk Arasındaki İlişki: Turizm 

Sektöründe Bir Uygulama 

The Relationship Between Workplace Anxiety, Work-Related Rumination and Insomnia: An 

Application in Tourism Sector 

Vural DENİZ1 

1Öğr.Gör.Dr., Selçuk Üniversitesi, Hadim Meslek Yüksekokulu, Büro Hizmetleri ve Sekreterlik Bölümü, Konya, 

vuraldeniz70@gmail.com, orcid.org/0000-000 1-8190-3065 

 

Araştırma Makalesi/Research Article 
Makale Bilgisi 
Geliş/Received:  
22.01.2025    

Kabul/Accepted: 

31.03.2026 
 

DOI: 

10.18069/firatsbed.1625295 
 

 

 
 

 

 

Anahtar Kelimeler 

İşyeri kaygısı, işle ilgili 

ruminasyon, uykusuzluk, 
otel çalışanları 

ÖZ  
Gün geçtikçe daha rekabetçi ve performans odaklı hale gelen çalışma hayatında işyeri kaygısı 

çalışanları tüketen yaygın bir işyeri olgusudur. Tükenen çalışanların kendini yenilemesi için 

sağlıklı bir iyileşmeye ihtiyacı vardır. Kaliteli bir uyku ise bu sürecin en önemli parçasıdır. 

Bu çalışmanın amacı, otel çalışanlarının yaşadığı işyeri kaygısının uykusuzluğa etkisini ve 

isle ilgili ruminasyonun bu etkideki rolünü belirlemektir. Bu kapsamda Antalya’da faaliyet 

gösteren beş yıldızlı bir otelde kolayda örnekleme yöntemi ile seçilen 235 çalışana anket 

uygulanmıştır. Elde edilen veriler istatistik paket programları aracılığıyla analiz edilmiştir. 

Veri analiz sürecinde, tanımlayıcı istatistiklerin yanı sıra, geçerlilik ve güvenilirlik analizleri 

ve hipotezlerin testine yönelik korelayon ve regresyon analizlerinden yararlanılmıştır. 

Hiyerarşik regresyon analizi sonuçları işyeri kaygısı ile işle ilgili ruminasyon ve uykusuzluk 

arasında önemli ilişkiler olduğunu ortaya koymaktadır. İşyeri kaygısı işle ilgili ruminasyonu 

ve uykusuzluğu yordamaktadır. Ayrıca bulgular işle ilgili ruminasyonun işyeri kaygısı ile 

uykusuzluk arasındaki ilişkiye aracılık edebileceğini göstermektedir. Genel olarak mevcut 

çalışma işyeri kaygısının iş sonrası iyileşme deneyimine etkisini anlaşılmasına katkıda 

bulunmaktadır. 
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ABSTRACT  
In an increasingly competitive and performance-focused workplace, workplace anxiety is a 

common workplace phenomenon that consumes employees. Healthy recovery is essential for 

rejuvenating burnt-out employees. Quality sleep is the most important part of this process. 

The aim of this study is to determine the effect of workplace anxiety on insomnia experienced 

by hotel employees and the role of work-related rumination in this effect. In this context, a 

questionnaire was applied to 235 employees selected by convenience sampling method in a 

five-star hotel operating in Antalya. The data obtained were analyzed through statistical 

package programs. In the data analysis process, in addition to descriptive statistics, validity 

and reliability analysis, correlation and regression analysis were used to test the hypotheses. 

The results of hierarchical regression analysis reveal that there are significant relationships 

between workplace anxiety and work-related rumination and insomnia. Workplace anxiety 

predicts work-related rumination and insomnia. In addition, the findings suggest that work-

related rumination may mediate the relationship between workplace anxiety and insomnia. 

Overall, the current study contributes to our understanding of the impact of workplace anxiety 

on the post-work recovery experience. 
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1. Giriş 

Turizm Türkiye ekonomisinin lokomotif sektörlerinden biridir (Turgut, Uçan ve Başaran, 2021). Son yıllarda 

sektörün hızla gelişmesi oteller arasındaki rekabetin giderek sertleşmesine neden olmaktadır. Son derece 

rekabetçi ve emek yoğun bir pazarda faaliyet gösteren oteller gelirini korumak için çalışanlarından daha fazla 

çaba beklemektedir (Bal, Tutar ve Sever, 2023). Öte yandan çalışanları kendi performanslarından sorumlu 

tutan, hedeflere ve çıktılara odaklanma eğiliminde olan modern yönetim uygulamaları, çalışanların kontrolleri 

dışında, ancak sorumlulukları dahilinde olan hedeflere ulaşmaya zorlamaktadır (Cropley ve Zijlstra, 2011). 

Sonuç olarak bu koşullar çalışanların işleri hakkındaki kaygılarının artmasına neden olmaktadır.  

İşyeri kaygısı, iş ile ilgili performans hakkında tedirginlik, huzursuzluk ve endişe hissi olarak tanımlanmaktadır 

(Cheng ve Mccarthy, 2018). Performansa dayalı kaygı olarak da adlandırılan işyeri kaygısı çalışanın işiyle 

ilgili hissettiği gerginliği ve işverenin beklentilerini karşılama konusunda korkularını gösterir (McCarthy, 

Trougakos ve Cheng, 2016). İşyeri kaygısı çalışma ortamının taleplerine ve zorluklarına verilen doğal bir 

tepkidir ve yaygın bir işyeri olgusudur. Araştırmalar ABD’de çalışanların % 41’ inin işyerinde yüksek düzeyde 

kaygı yaşadıklarını bildirirken (Amerikan Psikoloji Derneği, 2012), Birleşik Krallık'ta yapılan bir araştırma 

çalışanların %87'sinin iş yerinde performansa dayalı kaygısı yaşadığını göstermektedir (RADA Business, 

2020). 

Modern işyerleri kaygıyı tetikleyen durumlarla doludur (Kouchaki ve Desai, 2015) ve araştırmalar çalışanların 

işyerinde kaygı yaşama eğilimleri farklılık gösterse de gün geçtikçe arttığını göstermektedir (McCarthy ve 

diğerleri, 2016). Bu istatistikler ciddi endişelere yol açmaktadır, çünkü işyeri kaygısının hem çalışanlar hem 

de kuruluşları için potansiyel olarak zararlı sonuçları vardır. Bazı araştırmacılar tarafından kaygının motive 

edici yönüne dikkat çekerek aslında küçük ve yönetilebilir miktarlarda kaygının, insanları hedeflerine yönelik 

motivasyonlarını ve görevlerdeki performansını artırmaları açısından faydalı olabileceğini iddia etseler de 

(Kouchaki ve Desai, 2015), işyeri kaygısı enerji ve odaklanma gibi çalışanların değerli kaynaklarını 

tükenmesine neden olarak bir maliyet yaratmaktadır (Okun, 2021).  İşyerinde yüksek kaygı çalışanlarda düşük 

iş tatmini (Boyd, Lewin ve Sager,  2009) ve iş performansına (McCarthy ve diğerleri, 2016) neden olurken 

işten çekilme (Yin, Ji ve Ni, 2023) ve etik olmayan işyeri davranışları (Kouchaki ve Desai, 2015) 

artırabilmektedir. İşyeri kaygısının yönetimsel etkinliği olumsuz yönde etkileyecek sonuçlarla ilişkisinin 

yanında çalışanların sağlığı ve refahını da olumsuz etkilediğini gösteren kanıtlar bulunmaktadır (Cheng ve 

McCarthy, 2018). Bu nedenle yaygın olmasına rağmen sıklıkla göz ardı edilen işyeri kaygısı dikkate alınması 

gereken bir endişe kaynağıdır ve daha derin bir şekilde anlaşılması gerekmektedir. Çünkü elde edilen sonuçlar 

işyeri kaygısının potansiyel olarak olumsuz etkilerini azaltmaya yönelik stratejiler geliştirme sürecinin ilk 

adımı olarak hizmet edecektir. 

İşyeri kaygısı önemli bir stres faktörüdür ve çalışanların kaynaklarını tüketir (Cheng ve McCarthy, 2018). İş 

sonrası tükenen kaynakların yenilenmesini sağlayan iyileşme deneyimi, işyeri kaygısının olumsuz 

sonuçlarından korunmak ve sağlığı korumak için önemli bir süreçtir (Sonnentag ve Fritz, 2015).  İyileşme, işte 

harcanan çabadan sonra psiko-fizyolojik gevşeme olarak tanımlanır (Geurts ve Sonnentag, 2006) ve aslında 

iyileşme, yük reaksiyonlarının tersine dönmesidir. Böylece kişiyi yeni talepleri üstlenmeye hazır hale getirir 

(Cropley ve Zijlstra, 2011). Etkili bir iyileşme için iki sürecin özellikle önemli olduğu düşünülebilir. Bunlar 

işle ilgili düşüncelerden uzaklaşmak ve kaliteli bir uykudur (Sonnentag, 2018).  

Uyku, iyileşmenin merkezi bir aşamasıdır (Sonnentag, Binnewies ve Mojza, 2008). Uyku, beyindeki enerji 

depolarını onardığından (Porkka-Heiskanen, Kalinchuk, Alanko, Urrila ve Stenberg, 2003) kaliteli bir uykuya 

sahip olmak fizyolojik ve psikolojik refah için çok önemli görünmektedir.  Bu nedenle iyi uyumak, başarılı bir 

şekilde iyileşmek ve işyeri kaygısının çalışanlar üzerindeki uzun vadeli olumsuz etkilerini önlemek için 

önemlidir (Berset, Elfering, Lüthy, Lüthi ve Semmer, 2011). 'Uykuya dalmada ve/veya uykuyu sürdürmede 

zorluk' ile karakterize edilen uykusuzluk (Toker, Laurence ve Fried, 2015: 274) çalışan refahının önemli bir 

göstergesidir. Önemli kanıtlar, uykusuzluğun örgütsel işlev ve çalışanların fiziksel ve ruhsal sağlığı üzerindeki 

olumsuz sonuçlarını ortaya koymaktadır (Barnes, Miller ve Bostock, 2017; Rivkin, Diestel, Stollberger ve 

Sacramento, 2023). Uykusuzluk (miktar ve kalite açısından kötü uyku) kalp hastalığı, yüksek tansiyon ve 

nörolojik bozukluklar gibi çok sayıda farklı sağlık sorunları ile ilişkilendirilmiştir (Taylor, Mallory, Lichstein, 

Durrence, Riedel ve Bush, 2007). Uykusuzluk ayrıca düşük iş performansı, azalan iş katılımı ve işyeri kazaları 

risklerinin artması gibi olumsuz iş sonuçlarını tetikleyerek örgütlerin uzun vadeli etkinliği açısından olumsuz 

sonuçlar üretebilmektedir (Henderson ve Horan, 2021; Litwiller, Snyder, Taylor ve Steele, 2017). Bu 
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sonuçların yanında çalışmalar uykusuzluğun çalışanlar arasında yaygın olduğunu ve son yıllarda arttığını 

göstermektedir (Kronhol, Partonen, Härmä, Hublin, Lallukka, Peltonen ve Laatikainen, 2016). Bu nedenle 

işyeri kaygısının çalışan uykusuzluğunu etkileyip etkilemediğini araştırmak önemlidir. Çünkü bunu yapmak 

yalnızca bilim insanlarının iş kaygısının risklerini anlamalarına yardımcı olmakla kalmayacak, aynı zamanda 

örgütlerin çalışanların refahını etkileyen faktörlere (örn., uykusuzluk) çözüm bulmalarına da yardımcı 

olacaktır. Dolayısıyla iş kaygısının uykusuzluğa etkisinin ortaya çıkarılması hem teorik hem de pratik açıdan 

önemlidir. 

Kaliteli bir uyku iş sonrası iyileşmeye yardımcı olabilirken iyileşme sürecine müdahale edebilen olası bir 

mekanizma işle ilgili ruminasyondur. İşle ilgili ruminasyon çalışma saatleri dışında iş hakkında (örn. görevler, 

performans) tekrarlayan ve rahatsız edici düşünceleri içerir (Cropley, Michalianou, Pravettoni ve Millward, 

2012). Çalışma saatleri dışında iş hakkında düşünmeye devam etmek iş taleplerini iş dışına taşınmasına neden 

olur. Bu da iyileşme süreçlerine (örn., uyku) müdahale edebilir (Vahle-Hinz, Mauno, De Bloom ve Kinnunen, 

2017) ve uzun vadede sağlık ve refaha zarar verebilir (Kinnunen, Feldt, Sianoja, de Bloom, Korpela ve Geurts, 

2017). Mesleki stres araştırmaları, ruminasyonun iş stresi ve uykusuzluk arasındaki ilişkiye aracılık ettiğini 

ortaya koymaktadır. Örneğin, yakın zamanda Janurek, Junker, Abdel Hadi, Mojzisch ve Häusser ( 2024) işle 

ilgili ruminasyonun iş talepleri ile uyku kalitesi arasındaki ilişkiye aracılık ettiğini bulmuştur. İşle ilgili 

ruminasyon işle ilgili kaygıları sürekli olarak mevcut tutar ve bireyin uyku kalitesini bozabilir (Davis, Gere ve 

Sliwinski, 2017).  Özetle işyeri kaygısı, çalışanlarda ruminatif düşünceye neden olabilir. İşyeri kaygısının 

neden olduğu ruminasyon ise uykusuzluğu tetikleyebilir (Tousignant, Taylor, Suvak ve Fireman, 2019; Van 

Laethem, Beckers, Geurts, Garefelt, Magnusson Hanson ve Leineweber, 2018). Dolayısıyla işle ilgili 

ruminasyon işyeri kaygısı ile uykusuzluk arasındaki ilişkiye aracılık etmesi beklenmektedir. 

Önceki çalışmalar, farklı iş taleplerinin iş sonrası iyileşmeye zarar verdiğini ve kötü refah sonuçlarına yol 

açtığını göstermektedir (Kinnunen ve diğerleri, 2017; Noja, Tement ve Kubicek, 2023; Wach, Stephan, 

Weinberger ve Wegge, 2021). Ancak, çok az çalışma işyeri kaygısını bu bağlamda ele almıştır (Nauman, Malik 

ve Jalil, 2019; Wang, Zhang ve Jia, 2023b). Ayrıca kaygı, ruminatif düşünme ve uykusuzlukla oldukça alakalı 

olmasına rağmen (Pillai ve Drake 2015) bu ilişkiler iş bağlamında çok az incelenmiştir.  Özellikle ulusal 

(Türkiye) literatürde, günümüz örgütlerinin önemli sorunları arasında yer alan bu kavramlar hak ettiği ilgiyi 

görmemiş ve yeterince araştırılmamıştır. Bu nedenle, işyeri kaygısının çalışanların iş sonrası iyileşme 

deneyimini etkilediği mekanizmaları anlamak önem arz etmektedir. Mevcut çalışma, bu kavramlar arasındaki 

ilişkilere odaklanmakta, Kaynakların Korunması Teorisinden (COR; Hobfoll, 1989) yararlanarak, işyeri 

kaygısının uykusuzluğun bir yordayıcısı olabileceğini ve işyeri kaygısı ile uykusuzluk arasındaki ilişki için 

temel bir açıklayıcı mekanizmanın işle ilgili ruminasyon olabileceğini öne sürmektedir. Böylece önceki kısıtlı 

bilgiyi genişletmeyi amaçlamaktadır. 

Mevcut çalışma önceki araştırmalara çeşitli şekillerde katkıda bulunmasının yanında hem çalışanlar hem de 

kuruluşlar için önemli pratik çıkarımlar sunmaktadır. Öncelikle işyerinde kaygı deneyimi hakkındaki sınırlı 

bilgiyi ilerletmektedir. İşyeri kaygısının zararlı etkisine odaklanan önceki araştırmalara rağmen, işyeri 

kaygısının iş sonrası iyileşme deneyiminin önemli bir sorunu olan uykusuzluğu artırıp artıramayacağı 

bilinmemektedir. Dahası, işyeri kaygısının uykusuzluğu etkilediği süreç belirsizdir. Bu sürecin olası önemli 

nedenlerinin (arabulucuların) ortaya çıkarılması işyeri kaygısının olumsuz etkilerini nasıl azaltacağını 

anlamada faydalı olacaktır. Bu çalışmanın, işyeri kaygısının sonuçları ve iş sonrası iyileşme süreçlerine etkisi 

hakkındaki çıkarımlarıyla özellikle ulusal yazındaki gelecek araştırmalara ilham vermesi umulmaktadır. 

 

2. Kavramsal Çerçeve ve Hipotezler 

 

2.1. İşyeri Kaygısı  

Kaygı, bireyin yüzleşmek için yeterince yetkin hissetmediği tehdit edici durum karşısında yaşadığı gerginlik 

ve endişe şeklindeki duygusal tepkidir (Schwarzer, Van der Ploeg ve Spielberger, 1982). Kaygı durumluk kaygı 

ve özellik kaygısı olarak iki kategoriye ayrılır (Spielberger, 1985). Durumluk kaygı, kişinin mevcut kaygı 

düzeyi olarak tanımlanır ve durumsal faktörlerin bir fonksiyonudur. Öte yandan, özellik kaygısı, bir bireyin 

kaygılı olma yönündeki genel istikrarlı eğilimini gösterir, yani bireyin kaygıya yatkınlığıdır (Bensi ve 

Giusberti, 2007). İşyerine özgü değerlendirmeye dayalı bir kaygı türü olan işyeri kaygısı, iş görevlerinin 

başarılması konusunda gerginlik ve endişe duyguları olarak tanımlanmaktadır (Cheng ve McCarthy, 2018; 
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McCarthy ve diğerleri, 2016). Belirli uyaranlara maruz kalmayla tetiklendiğinden durumluk kaygının bir 

biçimi gibi görünen  işyeri kaygısı aslında hem bireysel farklılıklardan hem de işyeri özelliklerinden etkilenen 

alana özgü bir yapıdır (McCarthy ve diğerleri, 2016; Zhang, Chen, Zhang ve Stein, 2022). İşyeri kaygısı, 

çalışanların örgütsel işleyişiyle ilgili endişelerini ve iş görevlerini yerine getirirken işverenlerinin beklentilerini 

karşılama noktasındaki yaşadıkları gerginliği yansıtır (Okun, 2021). Dolayısıyla işyeri kaygısı, zayıf 

performansın olumsuz sonuçlarından duyulan korkuyla veya kişiden beklenen yüksek standartlara ulaşamama 

endişesiyle ilişkilidir (Paiement, Desroches, Maheu, Leduc ve Longpré, 2021). 

İşyeri kaygısı çalışanın, çalışma ortamında algılanan koşullar veya olayların sonucunda deneyimlenen olumsuz 

duygulardır (Okun, 2021). Bu duyguların şekillenmesinde hem bireysel hem de durumsal faktörlerin etkisi 

bulunmaktadır. Cinsiye ve yaş gibi demografik özelliklerin yanında fiziksel refah gibi bireysel özellikler 

kaygıyı etkilemektedir (Wang, Yuan, Feng ve Peng, 2023a). Bireysel özelliklerin yanında iş yerinde birçok 

durumsal faktör de işyeri kaygısını tetikleyebilmektedir (Kouchaki ve Desai, 2015). Örneğin yüksek iş 

talepleri, görev teslim tarihleri, rol belirsizliği ve iş özerkliği gibi stres faktörlerinin işyeri kaygısı deneyimine 

katkıda bulunduğu ortaya koyulmuştur (Nauman ve diğerleri, 2019).   

Kaygı yaygın ve olağan bir duygudur ve aslında küçük ve yönetilebilir miktarlarda kaygı, insanları hedeflerine 

odaklanmaya ve performansı artırmaya motive ettiği için iyi bir şey olabilir (Chauhan ve Dhar, 2023). Ancak 

işyerindeki kaygı genellikle dezavantajlı ve istenmeyen bir durum olarak bilinmektedir. Önemli sayıda çalışan 

işyerinde kaygıdan mustariptir (RADA Business, 2020) ve bu durum onların  üretkenliğini, ilişkilerini, iş 

kalitesini ve iş dışındaki refahı etkilemesi mümkündür (Paiement ve diğerleri, 2021). Önceki çalışmalar işyeri 

kaygısının düşük iş performansı (De Clercq, Haq ve Azeem, 2018; McCarthy ve diğerleri, 2016), etik olmayan 

davranışlar (Kouchaki ve Desai, 2015) işten ayrılma niyeti (Kokubun, Ino ve Ishimura, 2022), iş yerinde 

zorbalık (Nauman ve diğerleri, 2019) ve düşük yaratıcılık (Mao, Chang, Gong ve Xie, 2021) ile ilişkili 

olduğunu göstermektedir. 

 

2.2. Uykusuzluk 

Uyku, sağlıklı yaşamın temel gereksinimlerinden bir tanesidir ve kanıtlanmış onarıcı bir etkiye sahiptir 

(Hobson, 2005). Sağlıklı yetişkinlerin işlevsel kalabilmeleri için düzenli ve günde en az yedi saat kaliteli 

uykuya ihtiyacı vardır (Dong, Xie ve Zou, 2022). Bu standartları sürdüremeyenlerin sağlık ve refahlarının 

tehlikeye girme olasılığı yüksektir (Nauman ve diğerleri, 2019). Ancak uykusuzluk dünya çapında yüksek 

yaygınlık oranlarına sahip halk sağlığı sorunudur (Kronholm, Partonen, Härmä, Hublin, Lallukka, Peltonen ve 

Laatikainen 2016; Panda, Taly, Sinha, Gururaj, Girish ve Nagaraja, 2012). Uykusuzluğun farklı tanımlamaları 

olmasına rağmen çoğu uyku kalitesi, uyku gecikmesi (uykuya dalma süresi) ve uykunun sürdürülmesi (uykuyu 

sürdürme zorluğu) gibi üç temel göstergeyi içerir (Scott ve Judge, 2006). Uykusuzluk uyku süresine kıyasla 

ertesi gün uykululuk hali ve refah hissiyle daha güçlü bir şekilde ilişkilidir (Pilcher, Ginter ve Sadowsky, 1997). 

Uykusuzluğun fiziksel ve psikolojik sağlık üzerindeki yıkıcı etkilerinin yanında ekonomik maliyetleri de 

yüksektir (Daley, 2009). Uykusuzluk çalışanların yorgunluğunu ve tükenmişliğini artırır dikkatini ve iş 

tatminini azaltır (Scott ve Judge 2006). Düşük iş performansına ve yüksek devamsızlığa neden olur (Barnes, 

2012). Bu nedenle çalışanlar arasında yaygın olan ve son yıllarda artış gösteren uykusuzluğun nedenlerini ve 

çalışanların uyku kalitesini artıran potansiyel faktörleri belirlemek son derece önemlidir.  

 

2.3. İşle İlgili Ruminasyon 

Ruminasyon, bir stres etkeninin ilk deneyiminden sonra ortaya çıkan ve stres etkeninin yokluğunda tekrarlayan 

bilinçli düşüncelerdir (Martin ve Tesser, 1996: 7). Bu tanım iş bağlamına uyarlanarak işle ilgili ruminasyon, iş 

dışı zamanlarda (örn., iş molaları, akşamlar, hafta sonları veya tatiller) işle ilgili konulara yönelik, doğası gereği 

tekrarlayıcı olan düşünceler olarak tanımlanmaktadır (Cropley ve Zijlstra, 2011: 6). İş dışı zamanlardaki iş ile 

ilgili her türlü tekrarlayan düşünce için kapsayıcı bir terim olarak kullanılan işle ilgili ruminasyonu üç boyutta 

ele alınmaktadır (Cropley ve diğerleri, 2012; Jimenez, Hu ve Xu, 2022). Bunlar; çalışma saatleri dışında iş ile 

ilgili düşünceler tarafından tetiklenen olumsuz duygusal deneyimleri tanımlayan duygusal ruminasyon, işle 

ilgili sorunlara çözüm bulma veya iyileştirme arayışına yönelik düşünceleri kapsayan problem çözme üzerine 

düşünme ve çalışanların işten uzaklaşma yeteneğini değerlendirmek için kullanılan, ruminatif düşüncelerin 

yokluğu durumu olan uzaklaşmadır (Cropley ve Zijlstra, 2011; Pauli, Gaum, Cropley ve Lang, 2023). 

https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2019.02292/full#ref8
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2019.02292/full#ref8
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Son yıllarda iş sağlığı psikolojisinde ilgi görmeye başlayan işle ilgili ruminasyon, özellikle iş stresi bağlamında, 

genellikle olumsuz bir olgu olarak değerlendirilir (Kinnunen ve diğerleri, 2017). Çünkü iş sorunlarını iş dışı 

alana taşır ve işten sonra iyileşmeyi engeller (Brosschot, Gerin ve Thayer, 2006; Weigelt, Gierer ve Syrek, 

2019). Ancak araştırmalar iş dışı zamanda iş hakkındaki her düşüncenin olumsuz olmadığını göstermektedir 

(Jimenez ve diğerleri, 2022). Bu noktada ruminatif düşüncenin içeriği dikkate alınması gerekir (Wendsche ve 

Lohmann-Haislah, 2017). Çünkü bu boyutların her birinin farklı öncül ve sonuçları vardır. Özellikle, duygusal 

ruminasyon ve problem çözme üzerine düşünme çalışan sağlığı, refahı ve performansıyla farklı şekilde 

ilişkilidir (Kinnunen ve diğerleri, 2017; Pauli ve diğerleri, 2023). Örneğin Hamesch, Cropley ve Lang (2014), 

duygusal ruminasyonun depresif semptomları tahmin ederken, problem çözme üzerine düşünmenin zararlı 

etkiler üretmediğini bulmuştur. Syrek, Weigelt, Peifer ve Antoni (2017) ise, duygusal ruminasyonun uyku 

bozukluğuyla pozitif ilişkili olmasına rağmen, problem çözme üzerine düşünmenin uyku kalitesi için faydalı 

olduğunu göstermiştir. 

 

2.4. İşyeri kaygısı ve Uykusuzluk Arasındaki İlişki 

Kaliteli bir uyku, çalışanların sağlığını ve refahını korumak için önemlidir (Weinberg, Noble ve Hammond, 

2016). Ancak stresli yaşam olayları uykusuzluğu tetikler (Guastella ve Moulds, 2007). Çalışmalar iş kaynaklı 

stresin uykusuzluğa katkıda bulunan en yaygın faktörlerden biri olduğunu göstermektedir (Berset ve diğerleri, 

2011; Vahle-Hinz, Bamberg, Dettmers, Friedrich ve Keller, 2014). Çalışanların iş performansıyla ilgili 

gerginlik ve huzursuzluk duygularını yansıtan işyeri kaygısı (McCarthy ve diğerleri, 2016) örgütte önemli bir 

stres faktörüdür. Kaygılı çalışanlar, iş hedeflerine ulaşma noktasında ve iş performanslarının başkalarınca nasıl 

değerlendirdiği konusunda endişelenme gibi bilişsel müdahaleler yaşarlar (Cheng ve McCarthy, 2018). Büyük 

miktarda bilişsel ve duygusal kaynak ayırmalarına neden olan bu durum çalışanlarda psikolojik ve fizyolojik 

sıkıntıya neden olur, bu da uykusuzluk olasılıklarını artırır (Wang ve diğerleri, 2023a). Araştırmalar, kaygının 

fizyolojik uyarılmayı etkilediği ve uykuya dalmayı sağlayan fizyolojik süreçleri engellediği için uyku 

sorunlarının nedeni olabileceğini göstermektedir (Nauman ve diğerleri, 2019). O halde otel çalışanlarında 

işyeri kaygısı uykusuzluğa neden olabilir. Sonuç olarak aşağıdaki hipotez önerilmektedir. 

H1: İşyeri kaygısı uykusuzluğu pozitif yönde etkilemektedir. 

 

2.5. İşyeri Kaygısı ve İşle İlgili Ruminasyon Arasındaki İlişki 

Çalışanların işte olmadığı zamanlarda iş ile ilgili konularda tekrarlayan düşünceler için kullanılan işle ilgili 

ruminasyon terimi duygusal ruminasyon, problem çözme üzerine düşünme ve uzaklaşma şeklinde üç boyuttan 

oluşmaktadır (Cropley ve diğerleri, 2012; Jimenez, Hu ve Xu, 2022). Bu boyutlar çalışan tutum ve davranışları 

üzerinde farklı sonuçlara neden olabilmektedir (Jimenez ve diğerleri, 2022).  Mevcut çalışmada işle ilgili 

ruminasyonun duygusal boyutuna odaklanılmıştır. Çünkü işle ilgili ruminasyonun bu olumsuz yönü, genellikle 

olumsuz duygusal ve davranışsal sorunlarla ilişkili görünmektedir (Jimenez ve diğerleri, 2022; Weigelt, Gierer 

ve Syrek, 2019). Duygusal ruminasyon, iş ile ilgili sorunlarla ilişkili işlevsiz duygulara uzun süre maruz 

kalmaya yol açması nedeniyle, iş sonrası iyileşme deneyimine (örn., uyku) diğer iş ile ilgili ruminasyon 

biçimlerine göre zarar verme ihtimali daha yüksektir (Querstret ve Cropley, 2012; Pauli ve diğerleri, 2023). 

Bugüne kadar yapılan araştırmalar iş sonrası ısrarlı düşüncelerin düşük uyku kalitesi, yorgunluk, depresyon, 

kumar ve alkol kullanımı gibi istenmeyen sonuçlarla ilişkili olduğunu göstermektedir (Frone, 2015; Querstret, 

Cropley, Kruger ve Heron, 2016). Farklı birçok soruna da neden olabilme potansiyeline sahip işle ilgili 

ruminasyon iş yerlerindeki yüksek bilişsel ve duygusal iş talepleri, müşterilerle yaşanan çatışmalar, ağır iş 

yükü, zaman baskısı, düşük iş-ev sınırları, sınırlı destek ve işte düşük derecede kontrol gibi faktörlerden 

etkilenmektedir (Berset ve diğerleri, 2011; Kinnunen ve diğerleri, 2017; Sonnentag ve Bayer, 2005). İşle ilgili 

ruminasyonu etkileme potansiyeline sahip iş taleplerinden bir tanesi de işyeri kaygısıdır. 

İşyeri kaygısı, çalışanların örgütsel işleyiş ve işveren beklentilerini karşılama yetenekleri konusundaki 

endişeleri nedeniyle iş görevlerini yerine getirirken yaşadıkları zorlanmayı yansıtır (De Clercq, Haq ve Azeem, 

2018). İşyerinde kaygı deneyimleyen çalışanlar tamamlanması gereken görevler veya işverenlerinin 

beklentilerini karşılayabilme yetenekleri konusunda gerginlik ve endişe duyarlar (McCarthy ve diğerleri, 

2016). Bu duygular onların zihinlerini sürekli meşgul edebilir ve takıntılı düşünceler iş dışı zamana da 

uzanabilir. Önceki çalışmalar işyerinde zaman ve performans baskısı gibi zihni meşgul eden farklı iş stresörleri 
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veya taleplerinin ruminasyona yol açtığını göstermektedir (Janurek ve diğerleri, 2024; Kinnunen ve diğerleri, 

2017). Verilenler doğrultusunda aşağıda yer alan hipotezi geliştirmek mümkündür: 

H2: İşyeri kaygısı işle ilgili ruminasyonu pozitif yönde etkilemektedir. 

 

2.6. İşle ilgili Ruminasyon ve Uykusuzluk Arasındaki İlişki 

Bireyler yorucu iş temposuyla sürekli mücadele edemez. Bir çalışma döneminden sonra, tükenen zihinsel ve 

fiziksel kaynakları yenilemek için iyileşme gerekir (Wendsche ve Lohmann-Haislah, 2017). Uykunun iş 

sonrası iyileşme sürecinde önemli bir yeri vardır (Querstret vd, 2016). Uyku, işteki stresin olumsuz etkisini 

ortadan kaldırır, yorgunluğu azaltır, bireylerin zihinsel ve fizyolojik kaynaklarını yenileyerek iş 

motivasyonunu ve iş performansını artırır (Sonnentag ve Geurts, 2009; Kinnunen ve diğerleri, 2017; Zijlstra, 

Cropley ve Rydstedt, 2014). Araştırmalar dinlendirici uykunun çalışanların sağlığı, performansı ve iş güvenliği 

açısından kritik etkileri olduğunu doğrulamaktadır (Litwiller ve diğerleri, 2017). Ancak işyerleri çalışanlarda 

uykusuzluğa neden olabilecek birçok iş faktörüyle doludur. İş sonrası iyileşmesini engelleyen, kaynak tüketen 

bir deneyim olan işle ilgili ruminasyon uykusuzluğun etiyolojisinde kritik bir bileşeni temsil etmektedir (Pillai 

ve Drake, 2015). Hatta ruminasyon nedeniyle artan aktivasyonun uykusuzluğun ana nedenlerinden biri olduğu 

varsayılmaktadır (Harvey, 2002). Ruminasyon, psikolojik veya fizyolojik stres tepkilerine neden olan işyeri 

stresörlerinin bilişsel bir temsili olarak görülür ve stresli durumun yeniden yaşanmasına yol açar. Daha da 

önemlisi, stres etkeni mevcut olmasa bile bu duyguları taze tutar (Vahle-Hinz ve diğerleri, 2017). Dolayısıyla  

 İşle ilgili ruminasyon, fiziksel olarak mevcut olmasa bile iş stresörlerinin veya taleplerinin bireyin zihninde 

devam etmesine neden olur ve psikofizyolojik aktivasyonu sürdürerek uykusuzluğa neden olabilir (Brosschot 

ve diğerleri, 2006). Bir dizi kesitsel ve uzunlamasına çalışma, ruminasyon ile uykusuzluğun ilişkili olduğunu 

tutarlı bir şekilde göstermektedir (Pillai ve  Drake, 2015; Syrek, Weigelt, Peifer ve Antoni, 2017; Vahle-Hinz 

ve diğerleri, 2014). Buna göre, aşağıdaki hipotezi geliştirmek olasıdır: 

H3: İşle ilgili ruminasyon uykusuzluğu pozitif yönde etkilemektedir. 

 

2.7. İşle İlgili Ruminasyonun Aracılığı 

İşyeri kaygısı etkili iyileşme gerektirirken, yüksek kaygı aynı zamanda çalışanların iyileşmesini engeller. 

Bireyin iyileşmeye en çok ihtiyaç duyduğu zamanda iyileşmek de zordur (Wendsche, De Bloom, Syrek ve 

Vahle-Hinz, 2021). Sonnentag (2018) bunu "iyileşme paradoksu" olarak tanımlamıştır. İşyeri kaygısının neden 

olduğu olumsuz etkilerden kurtulmak için dinlendirici bir uykuya ihtiyaç vardır. Ancak bu kaygı çalışanların 

kaynaklarını tüketir ve uykusuzluğa neden olabilir. Ayrıca iyileşme dönemlerinde iş ile ilgili düşünceler 

aracılığıyla kişinin işine zihinsel olarak bağlı olma deneyimi olan işle ilgili ruminasyon da iyileşme sürecinde 

önemli bir sorundur (Weigelt, Gierer ve Syrek, 2019). Öte yandan uyku literetürü uykusuzluğa neden olan en 

önemli etkenleriden birinin ruminatif düşünceler olduğunu göstermektedir (Kinnunen ve diğerleri, 2017). O 

halde işyeri kaygısının neden olduğu uykusuzluğun altında yatan sorun işyeri kaygının neden olduğu işle ilgili 

ruminasyon olabilir. 

Önceki araştırmalar, işyeri kaygısının uykusuzluğun öncüsü olduğunu ortaya koymuştur (Nauman ve diğerleri, 

2019; Wang ve diğerleri, 2023b). Kaygılı çalışanlar işle ilgili konuları düşünmekten vazgeçemez ve bu 

düşünceler iş dışı alanlara yansıyarak işle ilgili ruminasyona neden olabilir. Ruminatif düşüncelerin de 

uykusuzluğa neden olduğu iyi bilinmektedir (Janurek ve diğerleri, 2024; Pillai ve Drake, 2015). Yukarıdaki 

argümanları birleştirerek, işyeri kaygısının işle ilgili ruminasyonu ortaya çıkarması ve bunun da uykusuzluğa 

yol açması muhtemel olduğunu ileri sürülebilir. Önceki çalışmalar çeşitli iş taleplerinin ruminasyon yoluyla 

uykusuzluk üzerindeki dolaylı etkisini desteklemektedir (Kinnunen ve diğerleri, 2017; Syrek ve diğerleri, 

2017; Van Laethem ve diğerleri, 2018). O halde işle ilgili ruminasyon, işyeri kaygısını çalışan uykusuzluğuna 

bağlayan aracı bir mekanizma olarak hizmet edebilir.  

Kaynakların korunması teorisi (COR), düşük çalışan refahına yol açan süreci ayrıntılı olarak açıklamak için 

sağlam bir çerçeve sunar. Bu nedenle mevcut çalışmadaki değişkenler arasındaki ilişkiler COR teorisi ile 

açıklanabilir. COR teorisi (Hobfoll, 1989), bireylerin zaman ve enerji gibi kaynakları korumaya ve geliştirmeye 

çabaladığını savunur. Bu kaynaklar tehdit altında olduğunda, tükendiğinde veya yenilenemediğinde, birey stres 

yaşayabilir. Bu nedenle çalışma zamanı sırasında kaybolan veya azalan kaynakların iyileşme dönemlerinde 

yenilenmesi gerekir (Querstret ve diğerleri, 2016). COR teorisinin temel önermelerinden biri, bireylerin enerji 
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ve odaklanma gibi sınırlı bir kaynak deposu taşıdığı, bu kaynakların kullanımla tükendiğidir. Dahası, "devam 

eden iş taleplerinin, kaynakların yenilenebileceğinden daha hızlı bir oranda, kaynakları sürekli olarak 

tükettiğini" öne sürer (Freedy ve Hobfoll, 1994: 312). Kaygılı çalışanlar, görevle ilgili konular hakkında 

endişelenerek kaynakları tüketme ve yetenekleri hakkında kendini eleştiren düşüncelere girme eğilimleri 

nedeniyle bu konuda daha büyük bir dezavantaja sahiptirler (McCarthy ve diğerleri, 2016).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 1: Araştırma Modeli 

 

COR teorisi ayrıca kaynak kaybının kaynak kazanımından çok daha belirgin olduğunu öne sürer ve kayıpların 

yeni kaynak kayıplar ve taşmalar yarattığını belirten bir momentum unsuru da içerir (Hobfoll, Halbesleben, 

Neveu ve Westman, 2018). Dolayısıyla, güçlü ve kalıcı bir stres faktörü olan işyeri kaygısının neden olduğu 

olumsuz duygular çalışanların enerji kaynaklarını tüketebileceği, iş dışı alanlara taşacağı ve momentum unsuru 

nedeniyle fiziksel ve psikolojik düzeyde bir dizi kaynak kaybını tetikleyebileceği varsayılmaktadır (Hobfoll ve 

diğerleri, 2018; Nauman ve diğerleri, 2019). Bu etki süreci mevcut çalışmada şu şekildedir;  işyeri kaygısı daha 

fazla kaynak kaybına yol açarak bir başka kaynak kaybı unsuru olan işle ilgili ruminasyona neden olur, bu da 

uykusuzluk şeklinde daha fazla kaynak kaybına ivme kazandırır. Yetersiz iyileşme tükenen kaynakların 

yeniden kazanılmasını engellediğinden, kısa vadeli yük reaksiyonları birikir ve daha zararlı hale gelir (Perko, 

Kinnunen ve Feldt, 2017). Diğer bir tabirle, bireyler iş sonrasında yeterince toparlanamazlarsa, daha az 

psikolojik ve fizyolojik kaynakla çalışmak zorunda kalacaklar ve bir sonraki vardiyalarında performanslarını 

sürdürebilmek için daha fazla çaba sarf etmeleri gerekecektir (Querstret ve diğerleri, 2016). Bu nedenle, işyeri 

kaygısı, ruminasyon ve uykusuzluk birinin diğerini beslediği bir döngü de oluşturabilir. Bu durum esasen COR 

teorisinin bir başka önermesi olan kayıp sarmalının da bir örneğidir.  

Önceki araştırmalar ve teorik varsayımlara dayanarak, aşağıdaki hipotezi önerilmiştir: 

H4: İşyeri kaygısının uykusuzluğa etkisinde işle ilgili ruminasyon aracı rol oynar. 

 

3. Materyal ve Metot 

3.1. Araştırmanın Amacı ve Örneklemi 

Bu araştırma, çalışanların işyeri kaygısı, işle ilgili ruminasyon ve uykusuzluğuna odaklanmaktadır. 

Araştırmanın amacı, işyeri kaygısının çalışanların uykusuzluğu üzerindeki hem doğrudan hem de işle ilgili 

ruminasyon yoluyla olası dolaylı etkilerini belirlemektir. Bu doğrultuda Antalya ilinin Alanya ilçesinde faaliyet 

gösteren beş yıldızlı bir oteldeki yaklaşık 600 çalışan anakütle olarak belirlenmiş. Sekaran ve Bougie (2003) 

tarafından hesaplanan anakütle örneklem tablosuna göre bu anakütleden %95 güven düzeyinde %5’lik hata 

payı öngörülerek seçilebilecek örneklem büyüklüğü 234 olarak belirlenmiştir. Geri dönüş sağlanamama ve veri 

kayıpları ihtimalleri göz önünde bulundurularak 300 anket hazırlanmış ve kolayda örnekleme yöntemiyle 

seçilen katılımcılara yüz yüze uygulanmıştır. Turizm sektörünün doğasında yer alan yoğun iş temposu, uzun 

ve düzensiz çalışma saatleri, zaman ve performans baskısı gibi faktörler, çalışmada yer alan işyeri kaygısı, 

ruminasyon ve uykusuzluk değişkenlerinin ve bunlar arasındaki ilişkilerin bu sektör bağlamında incelenmesine 

yöneltmiştir. 

İşyeri Kaygısı Uykusuzluk 

Ruminasyon 

H1 

H2 H3 H4 
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Araştırma sürecinde Helsinki Deklarasyonu prensiplerine riayet edilmiştir. Ayrıca araştırma için Selçuk 

Üniversitesi İktisadi ve İdari Bilimler Fakültesi Etik Kurulundan (01.10.2024 tarih ve 15/96 sayı) izin 

alınmıştır. Anketler 01-20 Ekim 2024 tarihleri arasında araştırmacının kontrolünde ve iki otel çalışanı 

yardımıyla katlımcılara uygulanmıştır. Zaman olarak iş yoğunluğunun az olduğu saatler tercih edilmiş ve 

çalışanlardan araştırmaya gönüllü olarak katıldıklarına ilişkin onam alınmıştır. Dağıtılan 300 anketten 245 tane 

geri dönüş sağlanmış ve geri dönüş oranının % 82 olduğu gözlenmiştir. Ancak veri kayıpları bulunan 10 anket 

değerlendirme dışı bırakıldığı için 235 katılımcıdan elde edilen verilerle analizler gerçekleştirilmiştir.  

Katılımcıların demografik özellikleri incelendiğinde, az da olsa erkek (%52,8) ve evli (%51,1) çalışanların 

sayısı fazladır. Ayrıca çalışanların %63 'ünün 34 yaş ve altında olduğu ve %42,1’inin ise lise ve altı eğitime 

sahip olduğu görülmektedir.  

 

3.2. Araştırmada Kullanılan Ölçekler 

Araştırmada veri toplamak amacıyla kullanılan anketler iki bölümden oluşmaktadır. Anketin ilk bölümü 

demografik özellikleri ölçmeyi amaçlamakta olup 4 maddeden oluşmaktadır. Diğer bölümlerde ise işyeri 

kaygısı, işle ilgili ruminasyon ve uykusuzluk ölçekleri yer almaktadır. Bu ölçekler daha önce güvenilir ve 

geçerli olduğu kanıtlanmış ölçeklerden oluşmaktadır. Ölçek ifadeleri 5’li Likert tipi cevaplar içermektedir.  

İşyeri Kaygısı: Çalışanların işyeri kaygısını belirlemek amacıyla McCarthy, Trougakos ve Cheng  (2016) 

tarafından geliştirilen 8 maddelik ölçek kullanılmıştır. Bu ölçeğin orijinal dilinin İngilizce olması ve Türkçe 

uyarlamasının bulunmaması nedeniyle ölçek uyarlama çalışması yürütülmüştür (Brislin, 1970). Bu süreçte 

ölçeğin hedef dile çevrilmesi, geri çeviri yapılması, uzman görüşlerine başvurulması ve güvenilirliğin ve 

geçerliliğin test edilmesi adımları izlenmiştir  (Gürbüz ve Şahin, 2018). Bu doğrultuda öncelikle ölçek 

maddeleri iki bağımsız dil uzmanı tarafından ayrı ayrı Türkçeye çevrilmiştir. Sonrasında bu tercümeler 

karşılaştırılarak mutabık kalınan tercüme metin ortaya çıkarılmıştır. Akabinde, bu ölçek maddeleri İngilizceye 

geri çevirisi yapılmış ve orijinalleri ile karşılaştırılarak kültürel bağlamda farklılığı olup olmadığı 

değerlendirilmiştir. Bu değerlendirme sonucunda hiçbir ifadenin tercüme kaynaklı anlam kaybına veya 

değişikliğine uğramadığı görülmüştür. Daha sonrasında, üç farklı uzmanın görüşleri alınmış anlaşılabilirlikleri 

değerlendirilerek son hali verilmiştir. Ölçeğin Cronbach alfa katsayısının 0,782 olması güvenilirlik kriterleri 

karşılamaktadır. 
İşle İlgili Ruminasyon: Çalışanların ruminasyon düzeyini ölçmek amacıyla Querstret ve Cropley  (2012) 

tarafından geliştirilen ve Akyüz ve Sulak (2019) tarafından Türkçeye uyarlanan 15 madde ve üç boyutlu işle 

ilgili ruminasyon ölçeğinin duygusal ruminasyon boyutunda bulunan 5 madde kullanılmıştır. Akyüz ve Sulak 

(2019) ölçeğin Cronbach alfa katsayısını 0,81 olarak bulunmuş ve bu da ölçeğin güvenilir olduğunu 

göstermektedir. 

Uykusuzluk: Çalışan uyku problemlerini ölçmek için Jenkins, Stanton, Niemcryk ve Rose (1988)  tarafından 

geliştirilen ve Duruöz, Erdem, Gencer, Ulutatar ve Baklacıoğlu tarafından (2018) Türk kültüründe sınanan 4 

maddelik ölçek kullanılmıştır. Ölçeğin Cronbach alfa katsayısının 0,862 olması onu güvenilir kılmaktadır. 

 

3.3. Araştırmada Kullanılan İstatistiksel Yöntemler 

Veriler IBM SPSS ve AMOS paket programları kullanılarak analiz edilmiştir. Bu programlar kullanılarak 

güvenilirlik analizi, açımlayıcı ve doğrulayıcı faktör analizleri ve korelasyon analizi yapılmıştır. Ayrıca 

hipotezlerin test edilmesinde SPSS PROCESS Macro eklentisi kullanılmıştır.  Temel analizlere geçmeden önce 

veriler genel koşullar açısından kontrol edilmiştir. Araştırmada kullanılan ölçeklerin geçerliliğini test etmek 

amacıyla açımlayıcı ve doğrulayıcı faktör analizi yapılmıştır. Ölçeklerin güvenirlik düzeylerini test etmek için 

öncelikle Cronbach alfa değerine bakılmıştır. Ayrıca ölçeklerin yakınsak geçerliliği test etmek için AVE ve 

CR değerleri de incelenmiştir.  

Verilerin normal dağılıma sahip olup olmadığını belirlemek için normallik analizi yapılmıştır. Bunun için 

ölçeklerin çarpıklık ve basıklık değerleri incelenmiştir. Çarpıklık ve basıklık değerleri normal dağılımda -1,5 

ile +1,5 arasında olması beklenir (Tabachnick ve Fidell, 2013). 

 

4. Bulgular 

4.1. Normalliğin Test Edilmesi 
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Araştırmada temel analizler yapılmadan önce, elde edilen verilerin normallik varsayımını karşılayıp 

karşılamadığı belirlenmiştir. Normallik varsayımını kontrol edilebilmek için ölçeklerin çarpıklık ve basıklık 

katsayılarının incelenmiştir. Çarpıklık ve basıklık katsayılarının -1,5 ile +1,5 arasında olması veri setinin 

normal dağılım sergilediğini göstermektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Her bir ölçeğin çarpıklık ve basıklık 

katsayıları incelendiğinde, bu değerlerinin -1,5 ile +1,5 arasında olduğunu ve dolayısıyla normallik varsayımını 

karşıladığını görülmüştür (bkz. Tablo 2). Bu doğrultuda çalışmada parametrik testler kullanılmaktadır. 

 

4.2. Geçerlilik ve Güvenirliğin Test Edilmesi 

Araştırmada kullanılan ölçeklerin yapı geçerliliğini sınamak amacıyla analizler yürütülmüştür. İşyeri kaygısı 

ölçeğinin Türkçe uyarlaması bulunmadığından sırasıyla açımlayıcı ve doğrulayıcı faktör analizi yapılmış, diğer 

ölçekler için sadece doğrulayıcı faktör analizleri (DFA) yapılmıştır. Açımlayıcı faktör analizinde KMO 

(KaiserMayer-Olkin) değerinin 0,60’tan büyük, Bartlett Küresellik Testi değerinin ise 0,05’ ten küçük olması 

referans alınmıştır (Gürbüz ve Şahin, 2018). Açımlayıcı ve doğrulayıcı faktör analizlerinde madde faktör 

yüklerinin 0,40’ın altında olmaması dikkat edilmiştir (Hair, Hult, Ringle ve Sarstedt, 2017). 

 
Tablo 1: Açımlayıcı faktör analizi bulguları 

Maddeler 
Faktör 

Yükleri 
Özdeğer 

Açıklanan 

Varyans % 

1. İşimde kötü performans göstereceğim düşüncesi beni bunaltıyor. .831 

4.895 61.188 

2. İş yerinde performansımın diğer çalışanlarınkinden daha düşük 

olacağından endişeleniyorum. 
.847 

3. Performans hedeflerine ulaşamayacağım konusunda gergin ve endişeli 

hissediyorum. 
.811 

4. Performansıma ilişkin olumlu dönüt alamayacağım konusunda 

endişeleniyorum. 
.809 

5. İş görevlerimi verilen sürede yerine getiremeyeceğim konusunda sık sık 

kaygılanıyorum. 
.780 

6. Başkalarının beni bu iş için iyi bir çalışan olarak görüp görmediği 

konusunda endişeleniyorum. 
.764 

7. İşimin gerekliliklerini başarıyla yerine getiremeyeceğimden 

kaygılanıyorum.  
.725 

8. Ne kadar çok çabalarsam çabalayayım, iş performansımın yeterince iyi 

olup olmayacağı konusunda endişeleniyorum 
.677 

KMO= .891                                               Barlett Küresellik Testi= 1156.554                                           p= .000 

 
Açımlayıcı faktör analizi sonucunda KMO değerinin 0,891 ve küresellik derecesinin 0,000 olduğu 

bulunmuştur. Bu değerler örneklemden elde edilen verilerin faktör analizi için yeterli olduğunu ve analizin 

anlamlı faktörler getireceğini göstermektedir. Öte yandan maddelerinin faktör yüklerinin 0,677 ile 0,847 

arasında değiştiği ve ölçek maddelerinin tek boyut etrafında toplandığı görülmektedir. 

DFA örneklemden elde edilen verilerin önceden belirlenen faktör yapısına uygunluğunu kontrol etmek için 

kullanılmaktadır (Gürbüz ve Şahin, 2016). Model uyumunun değerlendirilmesi için CMIN/DF, CFI, RMR, 

IFI, TLI ve RMSEA değerleri incelenmiştir. 

DFA sonucunda ölçeklerin madde faktör yüklerinin 0,40 referans değerinin üzerinde olduğu görülmüştür. Öte 

yandan model uyum indeksi değerlerini iyileştirmek amacıyla maddeler üzerinde modifikasyonlar yapılarak 

referans alınan uyum indeksi kriterleri karşılanmaya çalışılmıştır. Bu kapsamda işyeri kaygısı ölçeğinin 1-2, 6-

8 ve 7-8, işle ilgili ruminasyon ölçeğinin 1-3, uyku sorunları ölçeğinin 3-4 maddelerine ait hata terimleri 

birbirine bağlanarak modifikasyon gerçekleştirilmiştir. Model uyumunda referans alınan indeksler ve DFA 

sonucu ölçeklere ait değerler Tablo 2’de sunulmuştur.  

 

Tablo 2: Ölçeklere ait uyum iyiliği değerleri ve normallik testi sonuçları 
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İndeksler Referans Değer İşyeri Kaygısı Ruminasyon Uykusuzluk 

CMIN/DF 0 ≤ X2/sd ≤ 5 2,041 2,187 2,075 

CFI ≥ .90 0,985 0,985 0,998 

RMR < .10 0,043 0,039 0,015 

IFI ≥ .90 0,986 0,986 0,998 

TLI ≥ .90 0,975 0,963 0,989 

RMSEA ≤ .08 0,067 0,071 0,068 

Skewness  0,139 -0,293 -0,284 

         Kurtosis -1,013 -0,647 -0,925 

 

Doğrulayıcı faktör analizi sonucunda elde edilen model uyumuna ilişkin indeks değerleri incelendiğinde tüm 

ölçeklerin istenilen uyum değerlerini sağladığı tespit edilmiştir. Böylece kullanılan ölçeklerin yapı 

geçerliliğinin sağlandığı ortaya koyulmuştur. 

Ayrıca yapı geçerliliğinin yanında ölçeklerin yakınsak geçerliliği test etmek için AVE (Average Variance 

Extracted) değerleri de hesaplanmıştır. Ölçeklerde yer alan maddelerin faktör yükleri 0,40’tan yüksek ve her 

bir ölçeğin AVE değeri referans olarak kabul edilen 0,50’nin (Hair ve diğerleri, 2017) üzerinde olduğundan bu 

geçerlilik kriteri de karşılanmıştır (Tablo 3).  

 

Tablo 3. Geçerlilik ve Güvenilirlik Analiz Bulguları 

Ölçekler Cronbach’s Alpha CR AVE 

İşyeri Kaygısı ,908 ,926 ,612 

Ruminasyon ,784 ,856 ,545 

Uykusuzluk ,888 ,923 ,751 

 

Ölçeğin yapı geçerliği belirlendikten sonra her bir ölçeğin güvenirlik analizleri yapılmıştır. Güvenilirlik 

analizlerinde ölçeğin iç tutarlılığını ortaya koyan Cronbach alfa katsayısı ve CR (bileşik güvenirlik) değerleri 

incelenmiştir. Bu değerlerin 0,70 ve üzerinde olması ölçeğin güvenilir olduğu anlamına gelmektedir (Hair ve 

diğerleri, 2017). Yapılan analizler ve hesaplamalar sonucunda elde edilen sonuçların referans değerleri 

karşıladığı görülmüş (bkz. Tablo 3) ve ölçek güvenilirliği sağlanmıştır. 

 

4.3. Ortak Yöntem Yanlılığı 

Hipotezlerin testine geçmeden önce son olarak araştırmada ortak yöntem yanlılığı sorunu test edilmiştir. Ortak 

yöntem yanlılığının belirlenmesinde yaygın kullanılan tekniklerden biri olan Harman'ın tek faktörlü testi 

kullanılmıştır (Podsakoff, MacKenzie, Lee ve Podsakoff, 2003). Bu doğrultuda işyeri kaygısı, işle ilgili 

ruminasyon ve uyku problemleri ölçeklerinde yer alan tüm maddeler döngüsel olmayan faktör analizine tabi 

tutulmuştur. Analizde öz değeri 1'in üzerinde olan üç (3) faktör elde edilmiştir. Elde edilen faktörlerden ilkinin 

toplam varyansın % 38,89’unu açıkladığı bulunmuş, dolayısıyla ortak yöntem yanlılığının olmadığı 

belirlenmiştir (Podsakoff ve diğerleri, 2003). 

 

4.4. Hipotez Testi 

 Araştırmanın hipotezlerini analiz etmeden önce işyeri kaygısı, ruminasyon ve uyku problemleri değişkenleri 

arasındaki ilişkiler incelenmiştir. Veriler normal dağılım gösterdiğinden Pearson korelasyon analizi tercih 

edilmiş ve değişkenler arasındaki ilişkinin büyüklüğünü ve yönünü belirten korelasyon sonuçları Tablo 4'te 

gösterilmiştir. Tablo 4 ayrıca değişkenlere ilişkin ortalama ve standart sapma değerlerini de göstermektedir. 
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Tablo 4: Korelasyon analizi sonuçları 

Değişkenler       𝑿̅   SD 1 2 3 

1- İşyeri Kaygısı 3,020 0,946 1   

2- Ruminasyon 3,171 0,877 ,525** 1  

3- Uykusuzluk 3,431 1,055 ,448** ,497** 1 

 

Tablo 4’ te yer alan bulgular incelendiğinde; değişkenlerin tamamının anlamlı ilişkilere sahip olduğu 

görülmektedir. İlişkinin gücü ve yönü ele alınacak olursa, korelasyon katsayısını 0,20 ile 0,30 arasında bir 

değere sahip olması düşük düzeyde bir ilişkiye, 0,30 ile 0,70 arasında bir değer ise orta düzeyde bir ilişkiye 

işaret etmektedir (Büyüköztürk, 2016). Bu bilgi göz önünde bulundurularak değişkenlere ait korelasyon analizi 

tablosu incelendiğinde, işyeri kaygısı ile işle ilgili ruminasyon (r= 0,525) ve işyeri kaygısı ile uykusuzluk (r= 

0,448) arasında pozitif yönde ve orta düzeyde bir ilişki vardır. Bunun yanında işle ilgili ruminasyon ile 

uykusuzluk arasındaki ilişki de pozitif ve orta düzeydedir (r = 0,497). Dolayısıyla işyeri kaygısı çalışanların 

işle ilgili ruminasyon düzeyi ve uyku problemlerini artırmaktadır. 

Korelasyon analizinin ardından değişkenler arasındaki neden-sonuç ilişkisini ve işle ilgili ruminasyonun 

aracılık rolünü belirlemek amacıyla hiyerarşik regresyon analizi yapılmıştır. Bu analize geçmeden önce 

değişkenler arasında çoklu bağlantının olup olmadığı kontrol edilmesi gerekmektedir. Çoklu bağlantının 

belirlenmesi için VIF (varyans enflasyon faktörü) ve tolerans endeksleri kullanılmıştır. Her iki değişkenin VIF 

değeri 10'un altında (VIF=1,381) ve tolerans değeri 0,10'un üzerinde (tolerans=0,724) olduğundan çoklu 

bağlantının olmadığı doğrulanmıştır (Marcoulides ve Raykov, 2019). 

Daha sonra Andrew F. Hayes (2013) tarafından geliştirilen SPSS için PROCESS Macro kullanılarak hiyerarşik 

regresyon analizi yapılmıştır. Bu yöntem mevcut veri setinden yola çıkarak rastgele geliştirilen yüzlerce alt 

verisetinin oluşturulduğu bootstrap tekniği sayesinde hesaplamaları tekrarlayarak daha güvenilir sonuçlar 

ortaya koyabilmektedir. Dolaylı etkiyi doğrudan test etme imkanı sunması açısından, aracılık analizlerinde, 

özellikle küçük örneklem için, Baron ve Kenny'nin (1986) yaklaşımı gibi eski metodoloji ya da güncel YEM 

yaklaşımlarına kıyasla daha fazla tercih edilen kullanımı kolay ve güvenilir bir yöntemdir. Bootstrap tekniğinde 

ilişkilerin anlamlı olması için %95 güven düzeyindeki (CI) değer aralığının 0 değerini kapsamaması 

gerekmektedir (Gürbüz, 2019). Araştırma modelinde tek aracı olduğu için Process Macro Model 4 referans 

alınarak analizi yapılmıştır. X bağımsız değişken olan işyeri kaygısını, Y bağımlı değişken olan uyku 

problemini ve M aracı değişken olan ruminasyonu ifade etmektedir. Model 4’e ilişkin bulgular Şekil 2’de 

sunulmaktadır. Aracılık sonucunun anlamlı olması için her bir değişken çifti arasında (X ile Y, X ile M ve M 

ile Y) anlamlı bir regresyon ilişkisinin olması gerekir. Dolayısıyla a, b ve c yollarının anlamlı olması 

gerekmektedir (Hayes, 2013). Bu kriterler dikkate alınarak yapılan regresyon analizinin bulguları Şekil 2 ve 

Tablo 5'te sunulmaktadır. 
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Şekil 2: Hipotez testine yönelik bulgular 

 

Şekil 2'deki bulgulara göre işyeri kaygısının uykusuzluk üzerinde doğrudan düşük ve pozitif etkiye sahip 

olduğu görülmektedir (β =.288, %95 CI [.145, .430]), dolayısıyla H1 kabul edilmiştir. Aynı zamanda bulgular, 

iş kaygısının işle ilgili ruminasyonu orta düzeyde ve pozitif yönde etkilediğini (β =.487, %95 CI [.385, .588]) 

ve işle ilgili ruminasyonun da uykusuzluğu orta düzeyde ve pozitif yönde etkilediğini (β =.434, %95 CI [.280, 

.587]) göstermektedir.  

 

Tablo 5: Aracılık Rolüyle İlgili Hiyerarşik Regresyon Analizi Bulguları 

Not: ***p<0,001, SH: Standart Hata, β: Standardize edilmemiş beta katsayıları 

 

İşyeri kaygısı işle ilgili ruminasyondaki değişimin %28 'ini oluştururken (R2 = .276), işyeri kaygısı ve 

ruminasyon birlikte uykusuzluktaki değişimin %30'unu açıklamaktadır (R2 = .295). Böylece H2 ve H3 kabul 

edilmiştir. Son olarak iş kaygısı uykusuzluğu işle ilgili ruminasyon aracılığıyla etkilediği dolaylı etkinin de 

(aracılık) pozitif ve anlamlı olduğu bulunmuştur (β = .211, %95 CI [.124, .297]). Etki büyüklüğünde, .01’e 

 

  İşle İlgili Ruminasyon (M)   Uykusuzluk (Y) 

β SH t p 

%95 Güven 

Aralığı 
β SH t p 

%95 Güven 

Aralığı 

Alt 

Sınır 

Üst 

Sınır 

Alt 

Sınır 

Üst 

Sınır 

İşyeri Kaygısı (X) .487 .052 9.426 .000 .385 .588 .288 .072 3.982 .000 .145 .430 

İşle İlgili Ruminasyon 

(M) 
 

  
   .434 .078 5.569 .000 .280 .587 

 
R2= .276 R2= .295 

F(1.233)*** = 88.867 F(2.232)*** = 48.478 

Toplam, Doğrudan ve Dolaylı Etki 

  Bootstrap Sonuçları 
β SH t p 

%95 Güven Aralığı 

Alt Sınır Üst Sınır 

Toplam Etki X→Y .499 .065 7.642 .000 .370 .628 

Doğrudan Etki   X→Y .288 .072 3.982 .000 .145 .430 

Dolaylı Etki X→M→Y .211 .044 - - .124 .297 

İşyeri Kaygısı Uykusuzluk 

Ruminasyon 

R2= .276 

R2= .295 

b= .434; p< .001 a= .487; p< .001 

c’= .288; p< .001 

 

Toplam etki (c) = .499; p< .001 

Dolaylı etki = .211 % 95 CI [.124; .297] 
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yakın değerler düşük etkiyi, .09’ a yakın değerler orta düzey etkiyi ve .25’e yakın değerler ise yüksek etkiyi 

göstermektedir (Gürbüz, 2019). O halde elde edilen bulgulara göre (β= .211) güçlü bir aracılık etkisinden söz 

edilebilir.  Ayrıca işle ilgili ruminasyon modele dahil edildiğinde işyeri kaygısı ile uykusuzluk arasındaki 

anlamlı ilişki devam etmektedir. Dolayısıyla işyeri kaygısının uyku problemlerine etkisinde işle ilgili 

ruminasyon kısmi aracılık rolü üstlenmektedir. Bu nedenle de H4 desteklenmektedir.  

 

5. Tartışma, Sonuç ve Öneriler 

Bu çalışmanın amacı, işyeri kaygısının uykusuzluğu etkileyip etkilemediğini ve işle ilgili ruminasyonun işyeri 

kaygısı ile uykusuzluk arasındaki ilişkiye aracılık edip etmediğini test etmektir. Uluslararası literatürde birçok 

çalışmada, farklı iş stresörleri ile uykusuzluk arasındaki ilişkiyi ve ruminasyonun benzer süreçlerde aracılığını 

destekleyen sonuçlar elde edilmiştir. Ancak konu Ulusal (Türkiye) literatürde yeterince ilgi görmemiş ve 

bugüne kadar yeterince araştırılmamıştır. Genel olarak, elde edilen bulgular araştırma hipotezlerini 

desteklemektedir.  

Çalışmanın ilk önemli bulgusu, işyeri kaygısının uykusuzluğu pozitif yönde etkilemesidir. Bu bulgu Şahan ve 

arkadaşlarının (2019) çalışmalarının bulgularıyla örtüşmektedir. Sağlık çalışanları üzerinde yürütülen bu 

çalışmada iş yükünün yüksek ve sosyal desteğin düşük olması durumu uyku sorunlarıyla ilişkili 

bulunmuştur. Yakın tarihli bir başka çalışmada ise Nyaaba ve arkadaşları (2025) işle ilgili stresin uyku 

sorunlarına neden olduğunu ortaya koymuştur. Çalışmanın ikinci bulgu ise işyeri kaygısının işle ilgili 

ruminasyonu pozitif yönde etkilemesidir. Bu bulgu literatür tarafından desteklenmektedir. Manuoğlu (2024) 

çok düzeyli çalışmasında, işte başarısızlık korkusunun yüksek olduğu dönemlerde, çalışanların iş dışı 

zamanlarında işten psikolojik kopuşlarının daha az olduğunu öne sürmektedir. Mevcut çalışmada öne sürülen 

ve desteklenen bir diğer hipotezde ise işle ilgili ruminasyonun uykusuzluğu pozitif yönde etkilidiği 

görülmüştür. Önceki çalışmalar bu bulguyu desteklemekte ve ruminasyon ile uykusuzluk arasında güçlü bir 

ilişki olduğunu doğrulamaktadır (Pillai ve  Drake, 2015; Syrek, Weigelt, Peifer ve Antoni, 2017;Yang ve Lei, 

2025; Zhang, Zhou, Zhang, Liu ve Shi, 2024). 

Çalışmanın bir diğer bulgusu ise, işle ilgili ruminasyonun dolaylı (aracılık) etkisinin de istatistiksel olarak 

anlamlı olmasıdır. Bu sonuçlar daha önce farklı bağlamlarda iş stresörleri ve uyku üzerine yapılan 

araştırmalardan elde edilen güncel bilgilerle tutarlıdır (Berset ve diğerleri, 2011; Syrek ve Antoni, 2014; Vahle-

Hinz ve diğerleri, 2014). Mevcut çalışma işle ilgili ruminasyonun işyeri kaygısı ile uykusuzluk arasındaki 

ilişkinin altında yatan önemli bir mekanizma olduğunu göstererek alanı ilerletmektedir. Çünkü mevcut çalışma 

bilindiği kadarıyla, işle ilgili ruminasyonu işyeri kaygısı ile uykusuzluk bağlantısında ara değişken olarak test 

eden ve destekleyen ilk çalışmadır.  Ruminasyonun, zaman ve performans baskısı gibi mevcut stres faktörleri 

ile uykusuzluk arasındaki ilişkide bir aracı üstlendiğini gösteren çalışmalar bulunmkaatdır (Syrek ve Antoni, 

2014; Vahle-Hinz ve diğerleri, 2014). Farklı olarak bu çalışmada işle ilgili ruminasyonun, gerçekte mevcut 

olmayan, olası durumlara karşı geliştirilen bir stres türü olan işyeri kaygısı ile uykusuzluk arasındaki ilişkiyi 

de açıkladığı gösterilmiştir. Bulgulara dayanarak, çalışanların sağlıklı bir uykuyla iyileşmek ve duygusal 

kaynaklarını geri kazanmak için ruminatif düşüncelerden kurtulmaları gerektiği sonucuna varılabilir. Bu 

nedenle, çalışanlarda iş kaygısı kaynaklı ruminatif düşüncelerin azaltılmasının, işyeri kaygısının neden olduğu 

uykusuzluğu önleme ve sağlıklı bir iyileşme açısından kritik öneme sahip olduğu görülmektedir. 

Mevcut çalışmanın literatüre önemli teorik katkıları bulunmaktadır. İlk olarak, işyeri kaygısının çalışanların 

uykusuzluğuyla nasıl ilişkili olduğunu belirleyerek işyeri kaygısı ile iş sonrası iyileşme ve uykusuzluk 

literatürüne katkı sunmaktadır. Başarılı iş dışı iyileşme, çalışanların çalışma hayatları boyunca tükenen 

enerjilerini yenilenmesi ve yeni günde en iyi şekilde çalışmalarını sağlayan önemli bir kaynak olarak 

görülmektedir (Vahle-Hinz ve diğerleri, 2017). Bu nedenle, çalışma saatleri dışındaki iyileşme sürecini 

kolaylaştıran veya tehdit eden faktörleri belirlemek önemlidir. Analiz sonuçları, işyeri kaygısının ve işyeri 

kaygısı nedeniyle ruminasyon yaşamanın uykusuzluğu etkilediğini göstermektedir. Çalışanlarda işle ilgili 

kaygı düzeyinin artması hem doğrudan hem de dolaylı olarak uykusuzluğa neden olmakta ve çalışanların iş 

saatleri dışında iyileşmesini engellemektedir. Önceki araştırmalar işyeri kaygısının düşük performans 

(McCarthy ve diğerleri, 2016), düşük iş tatmini (Boyd ve diğerleri, 2009) ve geri çekilme davranışı (Yin, Ji ve 

Ni, 2023)  gibi olumsuz sonuçlara yol açtığını göstermektedir. Bu sonuçların ötesinde, mevcut çalışmanın 

bulguları kaygının iş dışı zamanda bireylerin bilişlerini meşgul ederek ruminasyonu tetiklediğini ve ardından 

uykusuzluğa neden olduğunu göstererek daha geniş sorunlara neden olabileceğini göstermektedir. İşyeri 
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kaygısı iş alanıyla ilişkili olmasına karşın işle ilgili ruminasyon ve uykusuzluğun her ikisi de iş dışındaki yaşam 

alanına aittir (Nauman ve diğerleri, 2019). Bu nedenle, taşma etkisinin bir sonucu olarak, bir işyeri sorununun 

sonuçlarının yalnızca iş alanıyla sınırlı olmadığını, aynı zamanda bireyin genel yaşam alanına da yayıldığı 

gösterilmiştir (Nohe, Meier,  Sonntag ve Michel, 2015). Dolayısıyla işyeri kaygısı çoklu alanlarda çoklu 

düzeylerde hayati kaynakları etkileyen yaygın ve geniş etkiye sahip bir işyeri sorunudur (Nauman ve diğerleri, 

2019). Sonuç olarak, işyeri kaygısının çalışan uykusuzluğunu nasıl etkileyebileceğini ortaya çıkararak, işyeri 

kaygısı hakkında daha kapsamlı bir anlayış oluşturmak için önceki literatüre katkıda bulunmaktadır. Ayrıca, 

Cheng ve McCarthy'nin (2018) işyeri kaygısını anlamaya daha fazla odaklanma çağrısına da cevap 

verilmektedir. 

İkinci olarak, iş kaygısı ile çalışan uykusuzluğunun altında yatan mekanizmaya ışık tutarak COR teorisinin 

önerilerini desteklemektedir. Bulgular otel çalışanlarında işyeri kaygısı ve uykusuzluk arasındaki ilişkide işle 

ilgili ruminasyonun dolaylı rolünü göstermektedir. İşyeri kaygısı işle ilgili ruminasyona, bu da uykusuzluğa 

yol açmaktadır. Bu sonuçlar COR teorisindeki momentum kavramını, süreç yaklaşımını ve kayıp sarmalı 

önermesini doğrulamaktadır (Hobfoll ve diğerleri, 2018). Sonuçlar işyeri kaygısının tek başına bir kavram 

olmadığını bir seviyeden diğerine gerçekleşen duygusal olayların süreci olarak gözlenmesi gerektiğini 

göstermektedir (Nauman ve diğerleri, 2019). Stres ve gerginlik yaratarak bilişsel kapasiteyi zorlayan işyeri 

kaygısı çalışanların enerji kaynaklarını tüketerek yeni kaynak kayıplarını tetiklemekte ve işle ilgili 

ruminasyona neden olmaktadır. İşle ilgili ruminasyon ise çalışanların iş dışı zamanda bile iş sorunlarıyla 

meşgul olmasına neden olarak iyileşme sürecine zarar vermekte ve düşük refaha (uykusuzluk) neden olan bir 

kayıp sarmalına dönüşmektedir. İyileşme paradoksu (Sonnentag, 2018) gereği, sağlıklı iyileşme olmazsa 

çalışanları yeni günde performans göstermek için yeterli kaynağı olmayacak ve kaygı düzeyinin daha fazla 

artması muhtemel olacaktır. 

Bu çalışma, ağır iş yükü, rol çatışması ve zaman baskısı gibi zorlu ortamlarda ve turizm, sağlık ve emniyet gibi 

yüksek baskı altındaki sektörlerde çalışan, yüksek düzeyde işyeri kaygısı çeken çalışanlar ile onların 

yöneticileri için önemli pratik çıkarımlara sahiptir. İlk olarak, bulgular işyeri kaygısının iş dışı alanda çalışan 

uykusuzluğunu tetiklediğini göstermektedir. Bu nedenle, otel yöneticileri işyeri kaygısını dikkatle ele almaları 

gerekmektedir. İşyeri kaygısını azaltmak için yöneticiler, çalışanlarına üstesinden gelebileceği hedefler 

belirlemeli, çalışanların ihtiyaçlarına ve refahına dikkat eden uygulamalar geliştirmelidir (Wang ve diğerleri, 

2023b). Önceki araştırmalar yöneticilerin performans beklentilerini netleştirmelerinin ve çalışanlarına düzenli 

olarak geri bildirim vermelerinin önemli olduğunu göstermektedir (RADA Business, 2020). Bu durum, işyeri 

kaygısı yaşayan çalışanın, performansıyla ilgili sürekli endişe duymak yerine gerçekte beklentileri karşıladığını 

fark etmesini sağlayabilir. Ayrıca çalışanların işyeri kaygısının neden olabileceği kaynak tüketiminden 

kurtulmalarını sağlayacak yeni kaynaklara erişebilmeleri sağlanmalıdır. İşyerinde kaygının zararlı etkilerini 

azaltabilecek ek stratejiler arasında çalışanların mola zamanlarını nasıl kullanacakları konusunda onlara 

özerklik sağlamak, çalışanlar üzerindeki duygusal talepleri azaltmak ve yeni hobiler öğrenmek (MacCarthy ve 

diğerleri, 2016) gibi bireye dayalı stratejiler de yer almaktadır. 

İkinci olarak, bu çalışma ruminasyonun çalışanların uykusuzlukları üzerindeki etkisini vurgulamaktadır. 

Başarılı iyileşme, olumsuz sağlık etkilerini önlemede kritik öneme sahiptir (Guerts ve Sonnentag, 2006). 

Yapıcı olmayan tekrarlayan düşünceler, uyumsuz bir başa çıkma stratejisidir ve başarılı günlük iyileşmeyi 

engellemektedir (Watkins, 2008). Elde edilen bulgulara göre çalışanların işle ilgili ruminasyonu 

uykusuzluğunu artırmaktadır. Yöneticiler, işle ilgili ruminasyonu azaltacak uygulamalarla iş ve iş dışı alanların 

ikili talepleriyle karşı karşıya kalan bireylere yardımcı olabilir. Örneğin, yöneticilerin çalışanlara zamanında 

olumlu geri bildirim vermeleri ve onları cesaretlendirmeleri işle ilgili olumsuz düşüncelere takılı kalmaktan 

uzaklaştırabilir (Wang ve diğerleri, 2023a). 

Üçüncüsü, bu çalışma işle ilgili ruminasyonun işyeri kaygısının çalışan uykusuzluğuna etkisini açıklayan 

potansiyel bir mekanizma olduğunu vurgulamaktadır. İşyeri kaygısı uyku öncesinde iş ile ilgili olumsuz 

düşünceleri artırmakta ve bu da uyku kalitesini olumsuz etkilemektedir. Otel yöneticileri çalışanlarının kaygı 

durumlarını önemsemeli ve önlemeye çalışmalıdır. Eğer kaygıyı engellemek mümkün değilse ruminatif 

düşüncelerden kurtulmak, kaygının olumsuz etkilerini azaltma ve uyku sorunlarını hafifleterek etkili bir 

iyileşme sağlama konusunda çözüm olarak düşünülebilir. Uzun vadeli sağlık için iş yerindeki stresten başarılı 

bir şekilde kurtulmanın önemi (bkz. Geurts ve Sonnentag, 2006; Kerse, Deniz ve Çakıcı, 2025) ve bu makalede 

sunulan, ruminasyonun başarılı bir iyileşmeyi engellediği sonuçları göz önüne alındığında, ruminasyonun uyku 
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üzerindeki bu olumsuz etkilerinin nasıl önleneceğini düşünmenin çok önemli olduğu görülmektedir. 

Kaynakların korunması teorisine göre, çalışanların işle ilgili ruminasyonu esas olarak kaynak tükenmesinin bir 

sonucudur. Çalışanların sınırlı kaynakları tükendiğinde, iş arkadaşları, aile ve örgütsel destek gibi dış kaynak 

desteği sağlanabilir (Yin ve diğerleri, 2023). Bu tür destekler işle ilgili ruminasyonunun ve dolayısıyla 

uykusuzluğun önlenmesinde fayda sağlayabilir.  

Yöneticilerin, çalışanlarda kaygıya neden olan yüksek iş taleplerinin, çalışanlar aktif olarak çalışmadıklarında 

bile onları etkilemeye devam ettiğinin farkında olmalarıdır (Perko ve diğerleri, 2017). Bu nedenle yöneticilerin 

çalışanlarını iş dışı zamanlarda stresli iş sorunlarını bir kenara bırakmaya teşvik etmeleri değerlidir. Dahası, 

yöneticiler örgütte bir örnek teşkil ettiğinden iş dışı zamanlarda çalışanlarla iletişimlerini sınırlamalı, özel 

yaşam ve iyileşme için uygun zaman ayırmanın kabul edilebilir olduğunu göstermelidirler (Koch ve Binnewies, 

2015). Bunun yanında, çalışanlarının iş dışı zamanlarda işten kurtulma yeteneklerini geliştirmeleri önerilir. İş 

dışı zamanlarda iş ile ilgili konularla zihinsel olarak meşgul olmanın farklı türleri farklı sonuçlar 

doğurmaktadır. Araştırmalar işle ilgili ruminasyonun diğer boyutu olan problem çözme üzerine düşünmenin 

uyku sorunlarına neden olmadığını göstermektedir (Syrek ve diğerleri, 2017).  O halde çalışanların düşünme 

biçimlerini değiştirmeye çalışmak faydalı olabilir.  Düşünme biçimlerini değiştirmede bilişsel davranış terapisi 

ve farkındalık temelli tekniklerin (Querstret ve diğerleri, 2016)  umut verici olduğu gösterilmektedir. Ayrıca, 

çalışma kültürü, uygun politikalar ve sağlıklı bir iş tasarımıyla iş ve özel yaşam arasında sınırların belirlenmesi 

de faydalı olabilir (Kinnunen ve diğerleri, 2017). Bu önemlidir, çünkü yeni teknolojik (örn., akıllı telefonlar ve 

e-posta) ve örgütsel (örn., uzaktan çalışma) gelişmeler çalışanların iş ve özel yaşam sınırlarını 

bulanıklaştırmakta, işin özel alanlara taşmasını kolaylaştırmaktadır (Wendsche ve Lohmann-Haislah, 2017). 

Araştırmanın teori ve pratikteki önemli katkılarının yanında bazı sınırlılıklarının olduğu unutulmamalıdır. 

Öncelikle araştırmanın sadece bir şehirdeki tek bir sektöre ait çalışanlardan oluşan nispeten küçük bir 

örneklemde yapılması sonuçların genellenmesinde bir sınır oluşturmaktadır. Sonuçların daha iyi 

genellenebilmesi için işyeri kaygısının farklı sonuçlarla ilişkisini farklı kültürlerde ve sektörlerde araştıran daha 

geniş örneklemli çalışmalar yapılabilir. İkinci bir sınırlama kolayda örnekleme yönteminin kullanılmasıdır. 

Üçüncü olarak, bu çalışmanın kesitsel doğası, nedensellik hakkında sonuçlara varılmasına izin vermemektedir. 

Dolayısıyla işyeri kaygısı ile uykusuzluk arasındaki ilişkinin yönünden emin olmak mümkün değildir. İşyeri 

kaygısının uykusuzluğu öngördüğü yorumu bir olasılık olsa da iyileşme paradoksu dikkate alınırsa 

nedenselliğin yönünün tersine dönmesi de mümkündür. Diğer bir sınırlama ise, ortak yöntem varyansı yoluyla 

değişkenler arasındaki ilişkileri şişirme ihtimali olan öz bildirim yöntemiyle verilerin toplanmasıdır (Podsakoff 

ve diğerleri, 2003). Kaygı düzeyini değerlendirmek için gözleme dayalı ikincil değerlendirmeler veya 

uykusuzluğu değerlendirmek için fizyolojik ölçümler sonuçların güvenilirliğini artırabilir (Semmer, Grebner 

ve Elfering, 2004). Son olarak işle ilgili ruminasyon muhtemelen işyeri kaygısı ve uykusuzluk gibi karmaşık 

olgular arasındaki ilişkiyi açıklayabilecek tek mekanizma değildir. Nitekim işyeri kaygısı ve uykusuzluk 

arasındaki doğrudan ilişkinin, işle ilgili ruminasyon dahil edildiğinde bile anlamlı kalması, henüz 

keşfedilmemiş başka aracı değişkenlerin de dikkate alınması gerektiğini göstermektedir. İlerleyen çalışmalarda 

farklı aracı değişkenlerin dahil edildiği modellerin kullanılması etki sürecinin daha iyi anlaşılmasını 

sağlayacaktır. 
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