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oz

Giin gegtikce daha rekabetei ve performans odakli hale gelen ¢aligma hayatinda igyeri kaygist
calisanlar tiiketen yaygin bir igyeri olgusudur. Tiikenen ¢alisanlarin kendini yenilemesi icin
saglikli bir iyilesmeye ihtiyaci vardir. Kaliteli bir uyku ise bu siirecin en énemli parcasidir.
Bu calismanin amaci, otel calisanlarinin yasadig isyeri kaygisinin uykusuzluga etkisini ve
isle ilgili ruminasyonun bu etkideki roliinii belirlemektir. Bu kapsamda Antalya’da faaliyet
gosteren bes yildizli bir otelde kolayda drnekleme yontemi ile segilen 235 ¢alisana anket
uygulanmustir. Elde edilen veriler istatistik paket programlar: araciligiyla analiz edilmistir.
Veri analiz siirecinde, tanimlayici istatistiklerin yani sira, gegerlilik ve giivenilirlik analizleri
ve hipotezlerin testine yonelik korelayon ve regresyon analizlerinden yararlanilmistir.
Hiyerarsik regresyon analizi sonuglari igyeri kaygisi ile isle ilgili ruminasyon ve uykusuzluk
arasinda 6nemli iliskiler oldugunu ortaya koymaktadir. Isyeri kaygis1 isle ilgili ruminasyonu
ve uykusuzlugu yordamaktadir. Ayrica bulgular igle ilgili ruminasyonun igyeri kaygisi ile
uykusuzluk arasindaki iligkiye aracilik edebilecegini gostermektedir. Genel olarak mevcut
calisma igyeri kaygisinin is sonrasi iyilesme deneyimine etkisini anlagilmasina katkida
bulunmaktadir.
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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. Giris
Turizm Turkiye ekonomisinin lokomotif sektorlerinden biridir (Turgut, Ugan ve Basaran, 2021). Son yillarda
sektoriin hizla geligsmesi oteller arasindaki rekabetin giderek sertlesmesine neden olmaktadir. Son derece
rekabetgi ve emek yogun bir pazarda faaliyet gosteren oteller gelirini korumak igin ¢alisanlarindan daha fazla
caba beklemektedir (Bal, Tutar ve Sever, 2023). Ote yandan calisanlar1 kendi performanslarindan sorumlu
tutan, hedeflere ve giktilara odaklanma egiliminde olan modern yonetim uygulamalari, ¢alisanlarin kontrolleri
disinda, ancak sorumluluklari dahilinde olan hedeflere ulagsmaya zorlamaktadir (Cropley ve Zijlstra, 2011).
Sonug olarak bu kosullar ¢alisanlarin isleri hakkindaki kaygilarinin artmasina neden olmaktadir.
Isyeri kaygisy, is ile ilgili performans hakkinda tedirginlik, huzursuzluk ve endise hissi olarak tanimlanmaktadir
(Cheng ve Mccarthy, 2018). Performansa dayali kaygi olarak da adlandirilan igyeri kaygisi caliganin isiyle
ilgili hissettigi gerginligi ve igverenin beklentilerini kargilama konusunda korkularini gdsterir (McCarthy,
Trougakos ve Cheng, 2016). Isyeri kaygisi ¢alisma ortaminin taleplerine ve zorluklarina verilen dogal bir
tepkidir ve yaygin bir igyeri olgusudur. Aragtirmalar ABD’de ¢alisanlarin % 41’ inin igsyerinde yiiksek diizeyde
kaygi yasadiklarim bildirirken (Amerikan Psikoloji Dernegi, 2012), Birlesik Krallik'ta yapilan bir arastirma
calisanlarin %87'sinin i§ yerinde performansa dayali kaygisi yasadigimi gostermektedir (RADA Business,
2020).
Modern isyerleri kaygiy1 tetikleyen durumlarla doludur (Kouchaki ve Desai, 2015) ve aragtirmalar ¢alisanlarin
igsyerinde kaygi yasama egilimleri farklilik gosterse de giin gectikce arttigini gostermektedir (McCarthy ve
digerleri, 2016). Bu istatistikler ciddi endiselere yol agmaktadir, ¢iinkii isyeri kaygisinin hem g¢alisanlar hem
de kuruluslar1 i¢in potansiyel olarak zararli sonuglari vardir. Bazi arastirmacilar tarafindan kayginin motive
edici yoniine dikkat ¢ekerek aslinda kiiciik ve yonetilebilir miktarlarda kayginin, insanlar1 hedeflerine yonelik
motivasyonlarin1 ve gorevlerdeki performansini artirmalar1 agisindan faydali olabilecegini iddia etseler de
(Kouchaki ve Desai, 2015), isyeri kaygisi enerji ve odaklanma gibi ¢alisanlarin degerli kaynaklarini
tilkenmesine neden olarak bir maliyet yaratmaktadir (Okun, 2021). Isyerinde yiiksek kayg1 calisanlarda diisiik
is tatmini (Boyd, Lewin ve Sager, 2009) ve is performansina (McCarthy ve digerleri, 2016) neden olurken
isten c¢ekilme (Yin, Ji ve Ni, 2023) ve etik olmayan isyeri davranislart (Kouchaki ve Desai, 2015)
artirabilmektedir. Isyeri kaygisinin ydnetimsel etkinligi olumsuz yonde etkileyecek sonuglarla iliskisinin
yaninda ¢aliganlarin sagligi ve refahini da olumsuz etkiledigini gosteren kanitlar bulunmaktadir (Cheng ve
McCarthy, 2018). Bu nedenle yaygin olmasina ragmen siklikla géz ard1 edilen igyeri kaygist dikkate alinmast
gereken bir endise kaynagidir ve daha derin bir sekilde anlagilmasi gerekmektedir. Ciinkii elde edilen sonuglar
igyeri kaygisinin potansiyel olarak olumsuz etkilerini azaltmaya yonelik stratejiler gelistirme siirecinin ilk
adimi olarak hizmet edecektir.
Isyeri kaygis1 énemli bir stres faktoriidiir ve ¢aliganlarin kaynaklari tiiketir (Cheng ve McCarthy, 2018). s
sonrast tiikenen kaynaklarin yenilenmesini saglayan iyilesme deneyimi, igyeri kaygisinin olumsuz
sonuglarindan korunmak ve saglig1 korumak icin énemli bir siirectir (Sonnentag ve Fritz, 2015). lyilesme, iste
harcanan cabadan sonra psiko-fizyolojik gevseme olarak tanimlanir (Geurts ve Sonnentag, 2006) ve aslinda
iyilesme, yiik reaksiyonlarinin tersine donmesidir. Béylece kisiyi yeni talepleri iistlenmeye hazir hale getirir
(Cropley ve Zijlstra, 2011). Etkili bir iyilesme i¢in iki siirecin 6zellikle 6nemli oldugu diisiiniilebilir. Bunlar
isle ilgili diisiincelerden uzaklasmak ve kaliteli bir uykudur (Sonnentag, 2018).
Uyku, iyilesmenin merkezi bir agamasidir (Sonnentag, Binnewies ve Mojza, 2008). Uyku, beyindeki enerji
depolarini onardigindan (Porkka-Heiskanen, Kalinchuk, Alanko, Urrila ve Stenberg, 2003) kaliteli bir uykuya
sahip olmak fizyolojik ve psikolojik refah icin cok 6nemli gériinmektedir. Bu nedenle iyi uyumak, basarili bir
sekilde iyilesmek ve isyeri kaygisinin ¢alisanlar {izerindeki uzun vadeli olumsuz etkilerini 6nlemek igin
Onemlidir (Berset, Elfering, Lithy, Luthi ve Semmer, 2011). 'Uykuya dalmada ve/veya uykuyu sirdirmede
zorluk' ile karakterize edilen uykusuzluk (Toker, Laurence ve Fried, 2015: 274) ¢alisan refahinin 6nemli bir
gostergesidir. Onemli kanitlar, uykusuzlugun drgiitsel islev ve galisanlarin fiziksel ve ruhsal saghig: iizerindeki
olumsuz sonuglarini ortaya koymaktadir (Barnes, Miller ve Bostock, 2017; Rivkin, Diestel, Stollberger ve
Sacramento, 2023). Uykusuzluk (miktar ve kalite agisindan kotii uyku) kalp hastaligi, yiiksek tansiyon ve
norolojik bozukluklar gibi ¢ok sayida farkli saglik sorunlart ile iligkilendirilmistir (Taylor, Mallory, Lichstein,
Durrence, Riedel ve Bush, 2007). Uykusuzluk ayrica diisiik is performansi, azalan is katilimi ve igyeri kazalar
risklerinin artmasi gibi olumsuz is sonuglarini tetikleyerek orgiitlerin uzun vadeli etkinligi agisindan olumsuz
sonuclar Uretebilmektedir (Henderson ve Horan, 2021; Litwiller, Snyder, Taylor ve Steele, 2017). Bu

520



Isyeri Kaygusi, Isle Ilgili Ruminasyon Ve Uykusuzluk...

sonuglarin yaninda galigmalar uykusuzlugun calisanlar arasinda yaygin oldugunu ve son yillarda arttigini
gostermektedir (Kronhol, Partonen, Harméa, Hublin, Lallukka, Peltonen ve Laatikainen, 2016). Bu nedenle
igyeri kaygisinin ¢alisan uykusuzlugunu etkileyip etkilemedigini arastirmak énemlidir. Ciinkii bunu yapmak
yalnizca bilim insanlarinin is kaygisinin risklerini anlamalarina yardime1 olmakla kalmayacak, ayni zamanda
orgltlerin ¢alisanlarin refahini etkileyen faktorlere (6rn., uykusuzluk) ¢oziim bulmalarina da yardimei
olacaktir. Dolayisiyla is kaygisinin uykusuzluga etkisinin ortaya ¢ikarilmast hem teorik hem de pratik agidan
énemlidir.

Kaliteli bir uyku is sonrasi iyilesmeye yardimci olabilirken iyilesme siirecine miidahale edebilen olasi bir
mekanizma isle ilgili ruminasyondur. Isle ilgili ruminasyon calisma saatleri disinda is hakkinda (6rn. gérevler,
performans) tekrarlayan ve rahatsiz edici diisiinceleri igerir (Cropley, Michalianou, Pravettoni ve Millward,
2012). Caligma saatleri disinda is hakkinda diigiinmeye devam etmek is taleplerini is disina taginmasina neden
olur. Bu da iyilesme siireglerine (6rn., uyku) miidahale edebilir (Vahle-Hinz, Mauno, De Bloom ve Kinnunen,
2017) ve uzun vadede saglik ve refaha zarar verebilir (Kinnunen, Feldt, Sianoja, de Bloom, Korpela ve Geurts,
2017). Mesleki stres arastirmalari, ruminasyonun is stresi ve uykusuzluk arasindaki iliskiye aracilik ettigini
ortaya koymaktadir. Ornegin, yakin zamanda Janurek, Junker, Abdel Hadi, Mojzisch ve Hiusser ( 2024) isle
ilgili ruminasyonun is talepleri ile uyku kalitesi arasindaki iliskiye aracilik ettigini bulmustur. Isle ilgili
ruminasyon isle ilgili kaygilar siirekli olarak mevcut tutar ve bireyin uyku kalitesini bozabilir (Davis, Gere ve
Sliwinski, 2017). Ozetle isyeri kaygis1, ¢alisanlarda ruminatif diisiinceye neden olabilir. Isyeri kaygisinin
neden oldugu ruminasyon ise uykusuzlugu tetikleyebilir (Tousignant, Taylor, Suvak ve Fireman, 2019; Van
Laethem, Beckers, Geurts, Garefelt, Magnusson Hanson ve Leineweber, 2018). Dolayisiyla isle ilgili
ruminasyon igyeri kaygisi ile uykusuzluk arasindaki iliskiye aracilik etmesi beklenmektedir.

Onceki galismalar, farkli is taleplerinin is sonrasi iyilesmeye zarar verdigini ve kotii refah sonuglarina yol
actigim gostermektedir (Kinnunen ve digerleri, 2017; Noja, Tement ve Kubicek, 2023; Wach, Stephan,
Weinberger ve Wegge, 2021). Ancak, ¢ok az ¢alisma igyeri kaygisini bu baglamda ele almistir (Nauman, Malik
ve Jalil, 2019; Wang, Zhang ve Jia, 2023b). Ayrica kaygi, ruminatif diisinme ve uykusuzlukla oldukg¢a alakali
olmasina ragmen (Pillai ve Drake 2015) bu iliskiler is baglaminda ¢ok az incelenmistir. Ozellikle ulusal
(Tarkiye) literaturde, ginimuz orgutlerinin 6nemli Sorunlari arasinda yer alan bu kavramlar hak ettigi ilgiyi
gérmemis ve yeterince arastirilmamistir. Bu nedenle, igyeri kaygisinin ¢alisanlarin is sonrasi iyilesme
deneyimini etkiledigi mekanizmalar1 anlamak 6nem arz etmektedir. Mevcut ¢alisma, bu kavramlar arasindaki
iligkilere odaklanmakta, Kaynaklarin Korunmasi Teorisinden (COR; Hobfoll, 1989) yararlanarak, isyeri
kaygisinin uykusuzlugun bir yordayicist olabilecegini ve isyeri kaygist ile uykusuzluk arasindaki iliski igin
temel bir agiklayici mekanizmanin igle ilgili ruminasyon olabilecegini 6ne siirmektedir. Béylece onceki kisith
bilgiyi genisletmeyi amaglamaktadir.

Mevcut caligma dnceki aragtirmalara gesitli sekillerde katkida bulunmasinin yaninda hem calisanlar hem de
kuruluslar i¢in onemli pratik ¢ikarimlar sunmaktadir. Oncelikle isyerinde kaygi deneyimi hakkindaki sinirl
bilgiyi ilerletmektedir. Isyeri kaygismin zararli etkisine odaklanan onceki arastirmalara ragmen, isyeri
kaygisinin is sonrasi iyilesme deneyiminin 6nemli bir sorunu olan uykusuzlugu artirip artiramayacagi
bilinmemektedir. Dahasi, isyeri kaygisinin uykusuzlugu etkiledigi siire¢ belirsizdir. Bu siirecin olasi dnemli
nedenlerinin (arabulucularin) ortaya c¢ikarilmasi isyeri kaygisinin olumsuz etkilerini nasil azaltacagini
anlamada faydali olacaktir. Bu ¢aligmanin, igyeri kaygisinin sonuglari ve is sonrasi iyilesme siireglerine etkisi
hakkindaki ¢ikarimlariyla 6zellikle ulusal yazindaki gelecek arastirmalara ilham vermesi umulmaktadir.

2. Kavramsal Cerceve ve Hipotezler

2.1. Isyeri Kaygisi

Kayg, bireyin yiizlesmek i¢in yeterince yetkin hissetmedigi tehdit edici durum karsisinda yasadig gerginlik
ve endige seklindeki duygusal tepkidir (Schwarzer, Van der Ploeg ve Spielberger, 1982). Kaygi durumluk kaygi
ve Ozellik kaygisi olarak iki kategoriye ayrilir (Spielberger, 1985). Durumluk kaygi, kisinin mevcut kaygi
diizeyi olarak tanmimlanir ve durumsal faktorlerin bir fonksiyonudur. Ote yandan, ézellik kaygisi, bir bireyin
kaygilt olma ydniindeki genel istikrarli egilimini gdsterir, yani bireyin kaygiya yatkinlifidir (Bensi ve
Giusberti, 2007). Isyerine 6zgii degerlendirmeye dayali bir kayg: tiirii olan isyeri kaygis1, is gdrevlerinin
basarilmas1 konusunda gerginlik ve endise duygulart olarak tanimlanmaktadir (Cheng ve McCarthy, 2018;
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McCarthy ve digerleri, 2016). Belirli uyaranlara maruz kalmayla tetiklendiginden durumluk kayginin bir
bicimi gibi goriinen igyeri kaygisi aslinda hem bireysel farkliliklardan hem de isyeri 6zelliklerinden etkilenen
alana 6zgii bir yapidir (McCarthy ve digerleri, 2016; Zhang, Chen, Zhang ve Stein, 2022). Isyeri kaygisi,
calisanlarin orgiitsel isleyisiyle ilgili endiselerini ve ig gorevlerini yerine getirirken isverenlerinin beklentilerini
karsilama noktasindaki yasadiklar1 gerginligi yansitir (Okun, 2021). Dolayisiyla isyeri kaygisi, zayif
performansin olumsuz sonug¢larindan duyulan korkuyla veya kisiden beklenen yiiksek standartlara ulasamama
endisesiyle iliskilidir (Paiement, Desroches, Maheu, Leduc ve Longpré, 2021).

Isyeri kaygisi calisanin, calisma ortaminda algilanan kosullar veya olaylarin sonucunda deneyimlenen olumsuz
duygulardir (Okun, 2021). Bu duygularin sekillenmesinde hem bireysel hem de durumsal faktorlerin etkisi
bulunmaktadir. Cinsiye ve yas gibi demografik 6zelliklerin yaninda fiziksel refah gibi bireysel 6zellikler
kaygiy1 etkilemektedir (Wang, Yuan, Feng ve Peng, 2023a). Bireysel 6zelliklerin yaninda is yerinde birgok
durumsal faktér de isyeri kaygisini tetikleyebilmektedir (Kouchaki ve Desai, 2015). Ornegin yiiksek is
talepleri, gorev teslim tarihleri, rol belirsizligi ve is 6zerkligi gibi stres faktorlerinin isyeri kaygisi deneyimine
katkida bulundugu ortaya koyulmustur (Nauman ve digerleri, 2019).

Kayg1 yaygin ve olagan bir duygudur ve aslinda kiigiik ve yonetilebilir miktarlarda kaygi, insanlar1 hedeflerine
odaklanmaya ve performansi artirmaya motive ettigi i¢in iyi bir sey olabilir (Chauhan ve Dhar, 2023). Ancak
isyerindeki kaygi genellikle dezavantajli ve istenmeyen bir durum olarak bilinmektedir. Onemli sayida calisan
igsyerinde kaygidan mustariptir (RADA Business, 2020) ve bu durum onlarin iiretkenligini, iliskilerini, is
kalitesini ve is disindaki refahi etkilemesi miimkiindiir (Paiement ve digerleri, 2021). Onceki calismalar isyeri
kaygisinin diisiik is performansi (De Clercq, Haq ve Azeem, 2018; McCarthy ve digerleri, 2016), etik olmayan
davranislar (Kouchaki ve Desai, 2015) isten ayrilma niyeti (Kokubun, Ino ve Ishimura, 2022), is yerinde
zorbalikk (Nauman ve digerleri, 2019) ve disiik yaraticilik (Mao, Chang, Gong ve Xie, 2021) ile iligkili
oldugunu gostermektedir.

2.2. Uykusuzluk

Uyku, saglikli yasamin temel gereksinimlerinden bir tanesidir ve kanitlanmig onarici bir etkiye sahiptir
(Hobson, 2005). Saglikli yetigkinlerin islevsel kalabilmeleri i¢in diizenli ve giinde en az yedi saat kaliteli
uykuya ihtiyaci vardir (Dong, Xie ve Zou, 2022). Bu standartlar: siirdiiremeyenlerin saglik ve refahlarinin
tehlikeye girme olasiligi yiiksektir (Nauman ve digerleri, 2019). Ancak uykusuzluk diinya capinda yiiksek
yaygmlik oranlarma sahip halk sagligi sorunudur (Kronholm, Partonen, Harméa, Hublin, Lallukka, Peltonen ve
Laatikainen 2016; Panda, Taly, Sinha, Gururaj, Girish ve Nagaraja, 2012). Uykusuzlugun farkli tanimlamalari
olmasina ragmen ¢ogu uyku kalitesi, uyku gecikmesi (uykuya dalma siiresi) ve uykunun siirdiiriilmesi (uykuyu
stirdiirme zorlugu) gibi ¢ temel gostergeyi igerir (Scott ve Judge, 2006). Uykusuzluk uyku siiresine kiyasla
ertesi giin uykululuk hali ve refah hissiyle daha giiglii bir sekilde iliskilidir (Pilcher, Ginter ve Sadowsky, 1997).
Uykusuzlugun fiziksel ve psikolojik saglik tizerindeki yikici etkilerinin yaninda ekonomik maliyetleri de
yiiksektir (Daley, 2009). Uykusuzluk calisanlarin yorgunlugunu ve tiikenmisligini artirir dikkatini ve is
tatminini azaltir (Scott ve Judge 2006). Diisiik is performansina ve yiiksek devamsizliga neden olur (Barnes,
2012). Bu nedenle ¢aliganlar arasinda yaygin olan ve son yillarda artis gdsteren uykusuzlugun nedenlerini ve
calisanlarin uyku kalitesini artiran potansiyel faktorleri belirlemek son derece 6nemlidir.

2.3. Isle Tlgili Ruminasyon

Ruminasyon, bir stres etkeninin ilk deneyiminden sonra ortaya ¢ikan ve stres etkeninin yoklugunda tekrarlayan
bilingli diigiincelerdir (Martin ve Tesser, 1996: 7). Bu tanim i baglamina uyarlanarak isle ilgili ruminasyon, is
dis1 zamanlarda (6rn., is molalari, aksamlar, hafta sonlar1 veya tatiller) isle ilgili konulara yonelik, dogas1 geregi
tekrarlayici olan diisiinceler olarak tanimlanmaktadir (Cropley ve Zijlstra, 2011: 6). Is dis1 zamanlardaki is ile
ilgili her tiirlii tekrarlayan diigiince igin kapsayici bir terim olarak kullanilan isle ilgili ruminasyonu l¢ boyutta
ele alinmaktadir (Cropley ve digerleri, 2012; Jimenez, Hu ve Xu, 2022). Bunlar; ¢aligma saatleri disinda is ile
ilgili diislinceler tarafindan tetiklenen olumsuz duygusal deneyimleri tanimlayan duygusal ruminasyon, isle
ilgili sorunlara ¢6ziim bulma veya iyilestirme arayisina yonelik diisiinceleri kapsayan problem ¢6zme (zerine
diisiinme ve calisanlarin isten uzaklagsma yetenegini degerlendirmek igin kullanilan, ruminatif disiincelerin
yoklugu durumu olan uzaklasmadwr (Cropley ve Zijlstra, 2011; Pauli, Gaum, Cropley ve Lang, 2023).
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Son yillarda is saglig1 psikolojisinde ilgi gormeye baslayan isle ilgili ruminasyon, 6zellikle is stresi baglaminda,
genellikle olumsuz bir olgu olarak degerlendirilir (Kinnunen ve digerleri, 2017). Ciinkii ig sorunlarini is dis1
alana tagir ve isten sonra iyilesmeyi engeller (Brosschot, Gerin ve Thayer, 2006; Weigelt, Gierer ve Syrek,
2019). Ancak arastirmalar is dis1 zamanda is hakkindaki her diisincenin olumsuz olmadigimni gostermektedir
(Jimenez ve digerleri, 2022). Bu noktada ruminatif diigiincenin igerigi dikkate alinmas1 gerekir (Wendsche ve
Lohmann-Haislah, 2017). Ciinkii bu boyutlarin her birinin farkli &nciil ve sonuglar1 vardir. Ozellikle, duygusal
ruminasyon ve problem ¢ozme iizerine diisiinme ¢aligan sagligi, refah1 ve performansiyla farkli sekilde
iliskilidir (Kinnunen ve digerleri, 2017; Pauli ve digerleri, 2023). Ornegin Hamesch, Cropley ve Lang (2014),
duygusal ruminasyonun depresif semptomlar1 tahmin ederken, problem ¢6zme {izerine diisiinmenin zararli
etkiler iretmedigini bulmustur. Syrek, Weigelt, Peifer ve Antoni (2017) ise, duygusal ruminasyonun uyku
bozukluguyla pozitif iliskili olmasina ragmen, problem ¢6zme lizerine diisiinmenin uyku kalitesi i¢in faydal
oldugunu goéstermistir.

2.4. Isyeri kaygis1 ve Uykusuzluk Arasindaki iliski

Kaliteli bir uyku, ¢aliganlarin sagligim ve refahin1 korumak i¢in énemlidir (Weinberg, Noble ve Hammond,
2016). Ancak stresli yasam olaylar1 uykusuzlugu tetikler (Guastella ve Moulds, 2007). Caligmalar is kaynakli
stresin uykusuzluga katkida bulunan en yaygin faktorlerden biri oldugunu géstermektedir (Berset ve digerleri,
2011; Vahle-Hinz, Bamberg, Dettmers, Friedrich ve Keller, 2014). Calisanlarin is performansiyla ilgili
gerginlik ve huzursuzluk duygularini yansitan isyeri kaygisi (McCarthy ve digerleri, 2016) 6rgutte dnemli bir
stres faktoriidiir. Kaygili ¢aliganlar, is hedeflerine ulagsma noktasinda ve is performanslarinin bagkalarinca nasil
degerlendirdigi konusunda endiselenme gibi biligsel miidahaleler yasarlar (Cheng ve McCarthy, 2018). Blyiik
miktarda biligsel ve duygusal kaynak ayirmalarina neden olan bu durum g¢alisanlarda psikolojik ve fizyolojik
sikintiya neden olur, bu da uykusuzluk olasiliklarini artirir (Wang ve digerleri, 2023a). Arastirmalar, kayginin
fizyolojik uyarilmay: etkiledigi ve uykuya dalmayi saglayan fizyolojik siirecleri engelledigi i¢in uyku
sorunlarinin nedeni olabilecegini gostermektedir (Nauman ve digerleri, 2019). O halde otel calisanlarinda
igyeri kaygisi uykusuzluga neden olabilir. Sonug olarak asagidaki hipotez 6nerilmektedir.

Ha: Isyeri kaygis1 uykusuzlugu pozitif yonde etkilemektedir.

2.5. Isyeri Kaygis: ve fsle ilgili Ruminasyon Arasidaki iligki

Calisanlarin iste olmadig1 zamanlarda is ile ilgili konularda tekrarlayan diistinceler i¢in kullanilan igle ilgili
ruminasyon terimi duygusal ruminasyon, problem ¢6zme iizerine diisiinme ve uzaklagsma seklinde ii¢ boyuttan
olusmaktadir (Cropley ve digerleri, 2012; Jimenez, Hu ve Xu, 2022). Bu boyutlar ¢aligan tutum ve davramslari
tizerinde farkli sonuglara neden olabilmektedir (Jimenez ve digerleri, 2022). Mevcut caligmada igle ilgili
ruminasyonun duygusal boyutuna odaklanilmistir. Clinkd isle ilgili ruminasyonun bu olumsuz yoni, genellikle
olumsuz duygusal ve davranigsal sorunlarla iligkili gériinmektedir (Jimenez ve digerleri, 2022; Weigelt, Gierer
ve Syrek, 2019). Duygusal ruminasyon, is ile ilgili sorunlarla iliskili islevsiz duygulara uzun siire maruz
kalmaya yol agmasi nedeniyle, is sonrasi iyilesme deneyimine (6rn., uyku) diger is ile ilgili ruminasyon
bicimlerine gbre zarar verme ihtimali daha yiksektir (Querstret ve Cropley, 2012; Pauli ve digerleri, 2023).
Bugiine kadar yapilan aragtirmalar ig sonrasi 1srarli diisiincelerin diisiikk uyku kalitesi, yorgunluk, depresyon,
kumar ve alkol kullanimi gibi istenmeyen sonuglarla iliskili oldugunu géstermektedir (Frone, 2015; Querstret,
Cropley, Kruger ve Heron, 2016). Farkli bircok soruna da neden olabilme potansiyeline sahip isle ilgili
ruminasyon is yerlerindeki yiiksek bilissel ve duygusal is talepleri, miisterilerle yasanan ¢atigmalar, agir is
yiikli, zaman baskisi, diisiik is-ev sinirlari, siirli destek ve iste diisik derecede kontrol gibi faktérlerden
etkilenmektedir (Berset ve digerleri, 2011; Kinnunen ve digerleri, 2017; Sonnentag ve Bayer, 2005). Isle ilgili
ruminasyonu etkileme potansiyeline sahip is taleplerinden bir tanesi de isyeri kaygisidir.

Isyeri kaygisi, calisanlarn orgiitsel isleyis ve isveren beklentilerini karsilama yetenekleri konusundaki
endiseleri nedeniyle ig gdrevlerini yerine getirirken yasadiklari zorlanmay1 yansitir (De Clercq, Haq ve Azeem,
2018). Isyerinde kaygi deneyimleyen caliganlar tamamlanmasi gereken gdrevler veya isverenlerinin
beklentilerini karsilayabilme yetenekleri konusunda gerginlik ve endigse duyarlar (McCarthy ve digerleri,
2016). Bu duygular onlarin zihinlerini siirekli mesgul edebilir ve takintili disiinceler is dist zamana da
uzanabilir. Onceki ¢aligmalar isyerinde zaman ve performans baskis1 gibi zihni mesgul eden farkl is stresorleri
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veya taleplerinin ruminasyona yol agtigin1 gostermektedir (Janurek ve digerleri, 2024; Kinnunen ve digerleri,
2017). Verilenler dogrultusunda agagida yer alan hipotezi gelistirmek miimkiindiir:
Ha: Isyeri kaygisi isle ilgili ruminasyonu pozitif yénde etkilemektedir.

2.6. Isle ilgili Ruminasyon ve Uykusuzluk Arasindaki iliski

Bireyler yorucu is temposuyla siirekli miicadele edemez. Bir ¢aligma déneminden sonra, tiikenen zihinsel ve
fiziksel kaynaklari yenilemek i¢in iyilesme gerekir (Wendsche ve Lohmann-Haislah, 2017). Uykunun is
sonrasi iyilesme siirecinde énemli bir yeri vardir (Querstret vd, 2016). Uyku, isteki stresin olumsuz etkisini
ortadan kaldirir, yorgunlugu azaltir, bireylerin zihinsel ve fizyolojik kaynaklarin1 yenileyerek is
motivasyonunu ve is performansini artirir (Sonnentag ve Geurts, 2009; Kinnunen ve digerleri, 2017; Zijlstra,
Cropley ve Rydstedt, 2014). Arastirmalar dinlendirici uykunun ¢aliganlarin sagligi, performansi ve is giivenligi
acisindan kritik etkileri oldugunu dogrulamaktadir (Litwiller ve digerleri, 2017). Ancak igyerleri ¢alisanlarda
uykusuzlu@a neden olabilecek birgok is faktériiyle doludur. Is sonrasi iyilesmesini engelleyen, kaynak tiiketen
bir deneyim olan isle ilgili ruminasyon uykusuzlugun etiyolojisinde kritik bir bilegeni temsil etmektedir (Pillai
ve Drake, 2015). Hatta ruminasyon nedeniyle artan aktivasyonun uykusuzlugun ana nedenlerinden biri oldugu
varsayllmaktadir (Harvey, 2002). Ruminasyon, psikolojik veya fizyolojik stres tepkilerine neden olan igyeri
stresorlerinin biligsel bir temsili olarak goriiliir ve stresli durumun yeniden yasanmasina yol agar. Daha da
Onemlisi, stres etkeni mevcut olmasa bile bu duygulari taze tutar (Vahle-Hinz ve digerleri, 2017). Dolayisiyla
Isle ilgili ruminasyon, fiziksel olarak mevcut olmasa bile is stresorlerinin veya taleplerinin bireyin zihninde
devam etmesine neden olur ve psikofizyolojik aktivasyonu siirdiirerek uykusuzluga neden olabilir (Brosschot
ve digerleri, 2006). Bir dizi kesitsel ve uzunlamasina ¢alisma, ruminasyon ile uykusuzlugun iligkili oldugunu
tutarh bir sekilde gostermektedir (Pillai ve Drake, 2015; Syrek, Weigelt, Peifer ve Antoni, 2017; Vahle-Hinz
ve digerleri, 2014). Buna gore, asagidaki hipotezi gelistirmek olasidir:

Ha: Isle ilgili ruminasyon uykusuzlugu pozitif yonde etkilemektedir.

2.7. isle flgili Ruminasyonun Aracihg

Isyeri kaygisi etkili iyilesme gerektirirken, yiiksek kaygi aym zamanda calisanlarin iyilesmesini engeller.
Bireyin iyilesmeye en ¢ok ihtiyag duydugu zamanda iyilesmek de zordur (Wendsche, De Bloom, Syrek ve
Vahle-Hinz, 2021). Sonnentag (2018) bunu "iyilesme paradoksu" olarak tanimlanustir. isyeri kaygisinin neden
oldugu olumsuz etkilerden kurtulmak i¢in dinlendirici bir uykuya ihtiya¢ vardir. Ancak bu kaygi c¢alisanlarin
kaynaklarmi tiiketir ve uykusuzluga neden olabilir. Ayrica iyilesme donemlerinde is ile ilgili diislinceler
aracihigiyla kisinin isine zihinsel olarak bagl olma deneyimi olan igle ilgili ruminasyon da iyilesme siirecinde
onemli bir sorundur (Weigelt, Gierer ve Syrek, 2019). Ote yandan uyku literetiirii uykusuzluga neden olan en
O6nemli etkenleriden birinin ruminatif diisiinceler oldugunu gostermektedir (Kinnunen ve digerleri, 2017). O
halde isyeri kaygisimin neden oldugu uykusuzlugun altinda yatan sorun igyeri kayginin neden oldugu isle ilgili
ruminasyon olabilir.

Onceki arastirmalar, isyeri kaygisinin uykusuzlugun énciisii oldugunu ortaya koymustur (Nauman ve digerleri,
2019; Wang ve digerleri, 2023b). Kaygili ¢alisanlar isle ilgili konular1 diisiinmekten vazgegemez ve bu
diistinceler is dis1 alanlara yansiyarak igle ilgili ruminasyona neden olabilir. Ruminatif diistincelerin de
uykusuzluga neden oldugu iyi bilinmektedir (Janurek ve digerleri, 2024; Pillai ve Drake, 2015). Yukaridaki
argiimanlar birlestirerek, isyeri kaygisinin igle ilgili ruminasyonu ortaya ¢ikarmasi ve bunun da uykusuzluga
yol agmas1 muhtemel oldugunu ileri siiriilebilir. Onceki ¢alismalar cesitli is taleplerinin ruminasyon yoluyla
uykusuzluk tizerindeki dolayl etkisini desteklemektedir (Kinnunen ve digerleri, 2017; Syrek ve digerleri,
2017; Van Laethem ve digerleri, 2018). O halde isle ilgili ruminasyon, isyeri kaygisini ¢alisan uykusuzluguna
baglayan araci bir mekanizma olarak hizmet edebilir.

Kaynaklarin korunmasi teorisi (COR), diisiik ¢alisan refahina yol agan siireci ayrintili olarak agiklamak igin
saglam bir ¢er¢eve sunar. Bu nedenle mevcut ¢alismadaki degiskenler arasindaki iliskiler COR teorisi ile
aciklanabilir. COR teorisi (Hobfoll, 1989), bireylerin zaman ve enerji gibi kaynaklar1 korumaya ve gelistirmeye
cabaladigini savunur. Bu kaynaklar tehdit altinda oldugunda, tiikendiginde veya yenilenemediginde, birey stres
yasayabilir. Bu nedenle ¢alisma zamani sirasinda kaybolan veya azalan kaynaklarin iyilesme dénemlerinde
yenilenmesi gerekir (Querstret ve digerleri, 2016). COR teorisinin temel 6nermelerinden biri, bireylerin enerji
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ve odaklanma gibi sinirl bir kaynak deposu tasidigi, bu kaynaklarin kullanimla tilkendigidir. Dahasi, "devam
eden is taleplerinin, kaynaklarin yenilenebileceginden daha hizli bir oranda, kaynaklari siirekli olarak
tikettigini" one slrer (Freedy ve Hobfoll, 1994: 312). Kaygili ¢aliganlar, gorevle ilgili konular hakkinda
endigelenerek kaynaklari tiiketme ve yetenekleri hakkinda kendini elestiren disiincelere girme egilimleri
nedeniyle bu konuda daha blyuk bir dezavantaja sahiptirler (McCarthy ve digerleri, 2016).

Ruminasyon
H2 ,,/” Ha4 \\‘\\\ Hs
/ NN
[ Isyeri Kaygist } Hi1 > Uykusuzluk ]

Sekil 1: Arastirma Modeli

COR teorisi ayrica kaynak kaybinin kaynak kazanimindan ¢ok daha belirgin oldugunu 6ne siirer ve kayiplarin
yeni kaynak kayiplar ve tagmalar yarattigini belirten bir momentum unsuru da igerir (Hobfoll, Halbesleben,
Neveu ve Westman, 2018). Dolayisiyla, giiglii ve kalic1 bir stres faktorii olan igyeri kaygisinin neden oldugu
olumsuz duygular ¢alisanlarin enerji kaynaklarini tiiketebilecegi, is disi alanlara tasacagi ve momentum unsuru
nedeniyle fiziksel ve psikolojik diizeyde bir dizi kaynak kaybini tetikleyebilecegi varsayilmaktadir (Hobfoll ve
digerleri, 2018; Nauman ve digerleri, 2019). Bu etki siireci mevcut calismada su sekildedir; igyeri kaygisi daha
fazla kaynak kaybina yol agarak bir baska kaynak kayb1 unsuru olan igle ilgili ruminasyona neden olur, bu da
uykusuzluk seklinde daha fazla kaynak kaybina ivme kazandirir. Yetersiz iyilesme tilkenen kaynaklarin
yeniden kazanilmasini engellediginden, kisa vadeli yiik reaksiyonlar1 birikir ve daha zararh hale gelir (Perko,
Kinnunen ve Feldt, 2017). Diger bir tabirle, bireyler is sonrasinda yeterince toparlanamazlarsa, daha az
psikolojik ve fizyolojik kaynakla ¢alismak zorunda kalacaklar ve bir sonraki vardiyalarinda performanslarini
strdirebilmek icin daha fazla ¢aba sarf etmeleri gerekecektir (Querstret ve digerleri, 2016). Bu nedenle, isyeri
kaygisi, ruminasyon ve uykusuzluk birinin digerini besledigi bir dongii de olusturabilir. Bu durum esasen COR
teorisinin bir bagka 6nermesi olan kayip sarmalinin da bir 6rnegidir.

Onceki aragtirmalar ve teorik varsayimlara dayanarak, asagidaki hipotezi onerilmistir:

Ha: Isyeri kaygisinin uykusuzluga etkisinde isle ilgili ruminasyon araci rol oynar.

3. Materyal ve Metot
3.1. Arastirmanin Amaci ve Orneklemi

Bu arastirma, calisanlarin igyeri kaygisi, isle ilgili ruminasyon ve uykusuzluguna odaklanmaktadir.
Arastirmanin amacti, igyeri kaygisinin ¢alisanlarin uykusuzlugu tizerindeki hem dogrudan hem de isle ilgili
ruminasyon yoluyla olas1 dolayl etkilerini belirlemektir. Bu dogrultuda Antalya ilinin Alanya ilgesinde faaliyet
gosteren bes yildizli bir oteldeki yaklasik 600 ¢alisan anakiitle olarak belirlenmis. Sekaran ve Bougie (2003)
tarafindan hesaplanan anakitle 6rneklem tablosuna gore bu anakiitleden %95 giiven diizeyinde %5°lik hata
pay1 dngoriilerek secilebilecek drneklem biiyiikliigii 234 olarak belirlenmistir. Geri doniis saglanamama ve veri
kayiplar1 ihtimalleri gz 6niinde bulundurularak 300 anket hazirlanmig ve kolayda 6rnekleme ydntemiyle
secilen katilimeilara yiiz yiize uygulanmistir. Turizm sektdriiniin dogasinda yer alan yogun is temposu, uzun
ve diizensiz ¢aligma saatleri, zaman ve performans baskisi gibi faktorler, ¢alismada yer alan isyeri kaygisi,
ruminasyon ve uykusuzluk degiskenlerinin ve bunlar arasindaki iligkilerin bu sektor baglaminda incelenmesine
yoneltmistir.
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Aragtirma siirecinde Helsinki Deklarasyonu prensiplerine riayet edilmistir. Ayrica aragtirma igin Selguk
Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Etik Kurulundan (01.10.2024 tarih ve 15/96 say1) izin
alinmustir. Anketler 01-20 Ekim 2024 tarihleri arasinda arastirmacinin kontroliinde ve iki otel calisan
yardimiyla katlimcilara uygulanmistir. Zaman olarak is yogunlugunun az oldugu saatler tercih edilmis ve
caliganlardan arastirmaya goniillii olarak katildiklarina iligkin onam alinmistir. Dagitilan 300 anketten 245 tane
geri doniis saglanmis ve geri donils oraninin % 82 oldugu gdzlenmistir. Ancak veri kayiplart bulunan 10 anket
degerlendirme dis1 birakildigi i¢in 235 katilimeidan elde edilen verilerle analizler gerceklestirilmistir.
Katilimeilarin demografik 6zellikleri incelendiginde, az da olsa erkek (%52,8) ve evli (%51,1) calisanlarin
say1si fazladir. Ayrica galisanlarin %63 'liniin 34 yas ve altinda oldugu ve %42,1’inin ise lise ve alt1 egitime
sahip oldugu goriilmektedir.

3.2. Arastirmada Kullanilan Olgekler

Arastirmada veri toplamak amaciyla kullanilan anketler iki bdlimden olusmaktadir. Anketin ilk boliimi
demografik 6zellikleri 6lgmeyi amaclamakta olup 4 maddeden olusmaktadir. Diger boliimlerde ise isyeri
kaygisi, isle ilgili ruminasyon ve uykusuzluk 6lcekleri yer almaktadir. Bu dlgekler daha 6nce giivenilir ve
gecerli oldugu kanitlannms 6lgeklerden olusmaktadir. Olgek ifadeleri 5°1i Likert tipi cevaplar icermektedir.
Isyeri Kaygisi: Calisanlarin isyeri kaygisimi belirlemek amaciyla McCarthy, Trougakos ve Cheng (2016)
tarafindan gelistirilen 8 maddelik 6lcek kullanilmistir. Bu dlgegin orijinal dilinin Ingilizce olmas1 ve Tiirkge
uyarlamasinin bulunmamasi nedeniyle 6lgek uyarlama caligmasi yiiriitiilmistiir (Brislin, 1970). Bu siregte
Olcegin hedef dile ¢evrilmesi, geri geviri yapilmasi, uzman goriislerine bagvurulmasi ve giivenilirligin ve
gegerliligin test edilmesi adimlari izlenmistir (Gilirbiiz ve Sahin, 2018). Bu dogrultuda oncelikle 6lgek
maddeleri iki bagimsiz dil uzmani tarafindan ayr1 ayr1 Tiirkgeye g¢evrilmistir. Sonrasinda bu terciimeler
karsilastirilarak mutabik kalinan terciime metin ortaya cikarilnustir. Akabinde, bu 6lgek maddeleri Ingilizceye
geri cevirisi yapilmig ve orijinalleri ile karsilagtinlarak kiiltiirel baglamda farkliligi olup olmadig:
degerlendirilmistir. Bu degerlendirme sonucunda hicbir ifadenin terciime kaynakli anlam kaybina veya
degisikligine ugramadig1 goriilmiistiir. Daha sonrasinda, ti¢ farkli uzmanin goriisleri alinmis anlasilabilirlikleri
degerlendirilerek son hali verilmistir. Olgegin Cronbach alfa katsayisinin 0,782 olmas1 giivenilirlik kriterleri
karsilamaktadir.

Isle Ilgili Ruminasyon: Calisanlarin ruminasyon diizeyini 6lgmek amaciyla Querstret ve Cropley (2012)
tarafindan gelistirilen ve Akyiiz ve Sulak (2019) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan 15 madde ve (¢ boyutlu isle
ilgili ruminasyon 6l¢eginin duygusal ruminasyon boyutunda bulunan 5 madde kullanilmistir. Akyiiz ve Sulak
(2019) olcegin Cronbach alfa katsayisint 0,81 olarak bulunmus ve bu da 6lgegin giivenilir oldugunu
gOstermektedir.

Uykusuzluk: Calisan uyku problemlerini 6lgmek igin Jenkins, Stanton, Niemcryk ve Rose (1988) tarafindan
gelistirilen ve Durudz, Erdem, Gencer, Ulutatar ve Baklacioglu tarafindan (2018) Tiirk kiiltiiriinde sinanan 4
maddelik 6lgek kullanilmistir. Olgegin Cronbach alfa katsayisinin 0,862 olmasi onu giivenilir kilmaktadir.

3.3. Arastirmada Kullanilan istatistiksel Yéntemler

Veriler IBM SPSS ve AMOS paket programlari kullanilarak analiz edilmistir. Bu programlar kullanilarak
giivenilirlik analizi, agimlayict ve dogrulayict faktdr analizleri ve korelasyon analizi yapilmistir. Ayrica
hipotezlerin test edilmesinde SPSS PROCESS Macro eklentisi kullanilmistir. Temel analizlere gegmeden 6nce
veriler genel kosullar agisindan kontrol edilmistir. Arastirmada kullanilan 6lgeklerin gegerliligini test etmek
amactyla agimlayici ve dogrulayici faktor analizi yapilmustir. Olgeklerin giivenirlik diizeylerini test etmek icin
oncelikle Cronbach alfa degerine bakilmistir. Ayrica 6lgeklerin yakinsak gegerliligi test etmek icin AVE ve
CR degerleri de incelenmistir.

Verilerin normal dagilima sahip olup olmadigini belirlemek i¢in normallik analizi yapilmistir. Bunun igin
6lgeklerin garpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Carpiklik ve basiklik degerleri normal dagilimda -1,5
ile +1,5 arasinda olmasi beklenir (Tabachnick ve Fidell, 2013).

4. Bulgular
4.1. Normalligin Test Edilmesi
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Arastirmada temel analizler yapilmadan oOnce, elde edilen verilerin normallik varsayimini karsilayip
kargilamadig1 belirlenmistir. Normallik varsayimint kontrol edilebilmek i¢in dl¢eklerin garpiklik ve basiklik
katsayilarinin incelenmistir. Carpiklik ve basiklik katsayilarinin -1,5 ile +1,5 arasinda olmasi veri setinin
normal dagilim sergiledigini gostermektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Her bir 6l¢egin ¢arpiklik ve basiklik
katsayilari incelendiginde, bu degerlerinin -1,5 ile +1,5 arasinda oldugunu ve dolayistyla normallik varsayimini
kargiladigini goriilmistiir (bkz. Tablo 2). Bu dogrultuda ¢alismada parametrik testler kullanilmaktadir.

4.2. Gegerlilik ve Giivenirligin Test Edilmesi

Arastirmada kullanilan 6lceklerin yap1 gegerliligini stnamak amaciyla analizler yiiriitiilmiistiir. Isyeri kaygist
6lgeginin Tiirkge uyarlamasi bulunmadigindan sirasiyla agimlayici ve dogrulayici faktdr analizi yapilmis, diger
Olcekler icin sadece dogrulayici faktor analizleri (DFA) yapilmistir. Ag¢imlayici faktér analizinde KMO
(KaiserMayer-Olkin) degerinin 0,60’tan biiyiik, Bartlett Kiiresellik Testi degerinin ise 0,05 ten kii¢iik olmasi
referans alinmistir (Giirbiiz ve Sahin, 2018). Ag¢imlayici ve dogrulayici faktdr analizlerinde madde faktor
yiklerinin 0,40’ 1n altinda olmamasi dikkat edilmistir (Hair, Hult, Ringle ve Sarstedt, 2017).

Tablo 1: A¢imlayici faktor analizi bulgular

Faktér .. Aciklanan
Maddeler Yikleri Ozdeger Varyans %
1. Isimde kotii performans gosterecegim diisiincesi beni bunaltiyor. 831
2. 15 yerinde performansimm diger calisanlarinkinden daha diisiik 847
olacagimdan endiseleniyorum. '
3. Performans hedeflerine ulagamayacagim konusunda gergin ve endiseli 811
hissediyorum. '
4. Performansima iligskin olumlu doniit alamayacagim konusunda 809
endiseleniyorum. - N g 4.895 61.188
5. Is gorevlerimi verilen siirede yerine getiremeyecegim konusunda sik sik 780
kaygilaniyorum. '
6. Bagkalarmin beni bu is i¢in iyi bir ¢alisan olarak goriip gormedigi 764
konusunda endiseleniyorum. '
7. Isimin gerekliliklerini basariyla yerine getiremeyecegimden 795
kaygilaniyorum. '
8. Ne kadar ¢ok ¢abalarsam c¢abalayayim, i performansimin yeterince iyi 677
olup olmayacagi konusunda endigeleniyorum '
KMO-=.891 Barlett Kiresellik Testi= 1156.554 p=.000

Acimlayict faktor analizi sonucunda KMO degerinin 0,891 ve kiresellik derecesinin 0,000 oldugu
bulunmustur. Bu degerler 6rneklemden elde edilen verilerin faktor analizi i¢in yeterli oldugunu ve analizin
anlamh faktorler getirecegini gostermektedir. Ote yandan maddelerinin faktor yiiklerinin 0,677 ile 0,847
arasinda degistigi ve 6lcek maddelerinin tek boyut etrafinda toplandigi goriilmektedir.

DFA o6rneklemden elde edilen verilerin 6nceden belirlenen faktor yapisina uygunlugunu kontrol etmek i¢in
kullanilmaktadir (Giirbiiz ve Sahin, 2016). Model uyumunun degerlendirilmesi igin CMIN/DF, CFI, RMR,
IFT, TLI ve RMSEA degerleri incelenmistir.

DFA sonucunda 8lgeklerin madde faktor yiiklerinin 0,40 referans degerinin iizerinde oldugu gériilmiistiir. Ote
yandan model uyum indeksi degerlerini iyilestirmek amaciyla maddeler iizerinde modifikasyonlar yapilarak
referans alinan uyum indeksi kriterleri karsilanmaya ¢aligilmistir. Bu kapsamda isyeri kaygisi 6lgeginin 1-2, 6-
8 ve 7-8, isle ilgili ruminasyon olgeginin 1-3, uyku sorunlari 6lgeginin 3-4 maddelerine ait hata terimleri
birbirine baglanarak modifikasyon gerceklestirilmistir. Model uyumunda referans alinan indeksler ve DFA
sonucu Ol¢eklere ait degerler Tablo 2°de sunulmustur.

Tablo 2: Olgeklere ait uyum iyiligi degerleri ve normallik testi sonuglar
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indeksler Referans Deger isyeri Kaygisi Ruminasyon Uykusuzluk
CMIN/DF 0<X?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

Dogrulayict faktor analizi sonucunda elde edilen model uyumuna iligkin indeks degerleri incelendiginde tiim
Olgeklerin istenilen uyum degerlerini sagladigi tespit edilmistir. Bdylece kullanilan dlgeklerin yapi
gecerliliginin saglandig1 ortaya koyulmustur.

Ayrica yap1 gegerliliginin yaninda dlgeklerin yakinsak gecerliligi test etmek icin AVE (Average Variance
Extracted) degerleri de hesaplanmustir. Olgeklerde yer alan maddelerin faktdr yiikleri 0,40tan yiiksek ve her
bir 6lgegin AVE degeri referans olarak kabul edilen 0,50 nin (Hair ve digerleri, 2017) iizerinde oldugundan bu
gecerlilik kriteri de karsilanmistir (Tablo 3).

Tablo 3. Gegerlilik ve Giivenilirlik Analiz Bulgular

Olgekler Cronbach’s Alpha CR AVE
Isyeri Kaygist ,908 ,926 ,612
Ruminasyon ,784 ,856 ,545
Uykusuzluk ,888 ,923 ,751

Olgegin yap1 gecerligi belirlendikten sonra her bir 6lcegin giivenirlik analizleri yapilmustir. Giivenilirlik
analizlerinde 6lcegin i¢ tutarliligini ortaya koyan Cronbach alfa katsayisi ve CR (bilesik giivenirlik) degerleri
incelenmistir. Bu degerlerin 0,70 ve iizerinde olmasi 6lgegin giivenilir oldugu anlamina gelmektedir (Hair ve
digerleri, 2017). Yapilan analizler ve hesaplamalar sonucunda elde edilen sonuglarin referans degerleri
karsiladigr goriilmiis (bkz. Tablo 3) ve 6lgek giivenilirligi saglanmistir.

4.3. Ortak Yontem Yanhhg:

Hipotezlerin testine gegmeden 6nce son olarak arastirmada ortak yontem yanliligi sorunu test edilmistir. Ortak
yontem yanliliginin belirlenmesinde yaygin kullanilan tekniklerden biri olan Harman'i tek faktorli testi
kullamlmistir (Podsakoff, MacKenzie, Lee ve Podsakoff, 2003). Bu dogrultuda isyeri kaygisi, isle ilgili
ruminasyon ve uyku problemleri 6lceklerinde yer alan tim maddeler déngusel olmayan faktor analizine tabi
tutulmustur. Analizde 6z degeri 1'in iizerinde olan ii¢ (3) faktor elde edilmistir. Elde edilen faktorlerden ilkinin
toplam varyansin % 38,89’unu acikladigi bulunmus, dolayisiyla ortak yontem yanliliginin olmadig:
belirlenmistir (Podsakoff ve digerleri, 2003).

4.4. Hipotez Testi

Aragtirmanin hipotezlerini analiz etmeden 6nce igyeri kaygisi, ruminasyon ve uyku problemleri degiskenleri
arasindaki iligkiler incelenmistir. Veriler normal dagilim gosterdiginden Pearson korelasyon analizi tercih
edilmis ve degiskenler arasindaki iligkinin biiyiikliiglinii ve yoniinii belirten korelasyon sonuglar1 Tablo 4'te
gosterilmistir. Tablo 4 ayrica degiskenlere iliskin ortalama ve standart sapma degerlerini de gostermektedir.
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Tablo 4: Korelasyon analizi sonuglari

Degiskenler X SD 1 2 3
1- Isyeri Kaygisi 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 incelendiginde; degiskenlerin tamaminin anlamli iligkilere sahip oldugu
goriilmektedir. iliskinin giicii ve yonii ele almacak olursa, korelasyon katsayisimi 0,20 ile 0,30 arasinda bir
degere sahip olmasi diisiik diizeyde bir iliskiye, 0,30 ile 0,70 arasinda bir deger ise orta diizeyde bir iligkiye
isaret etmektedir (Biiyiikoztiirk, 2016). Bu bilgi g6z dniinde bulundurularak degiskenlere ait korelasyon analizi
tablosu incelendiginde, isyeri kaygisi ile igle ilgili ruminasyon (r= 0,525) ve isyeri kaygisi ile uykusuzluk (r=
0,448) arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde bir iliski vardir. Bunun yaninda igle ilgili ruminasyon ile
uykusuzluk arasindaki iliski de pozitif ve orta diizeydedir (r = 0,497). Dolayisiyla isyeri kaygisi ¢alisanlarin
isle ilgili ruminasyon diizeyi ve uyku problemlerini artirmaktadir.

Korelasyon analizinin ardindan degiskenler arasindaki neden-sonug iliskisini ve isle ilgili ruminasyonun
aracilik rollinii belirlemek amaciyla hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir. Bu analize ge¢meden 6nce
degiskenler arasinda ¢oklu baglantinin olup olmadigi kontrol edilmesi gerekmektedir. Coklu baglantinin
belirlenmesi i¢in VIF (varyans enflasyon faktorii) ve tolerans endeksleri kullanilmistir. Her iki degiskenin VIF
degeri 10'un altinda (VIF=1,381) ve tolerans degeri 0,10'un iizerinde (tolerans=0,724) oldugundan ¢oklu
baglantinin olmadig dogrulanmistir (Marcoulides ve Raykov, 2019).

Daha sonra Andrew F. Hayes (2013) tarafindan gelistirilen SPSS i¢in PROCESS Macro kullanilarak hiyerarsik
regresyon analizi yapilmistir. Bu yontem mevcut veri setinden yola ¢ikarak rastgele gelistirilen ylzlerce alt
verisetinin olusturuldugu bootstrap teknigi sayesinde hesaplamalar1 tekrarlayarak daha givenilir sonuclar
ortaya koyabilmektedir. Dolayli etkiyi dogrudan test etme imkani sunmasi agisindan, aracilik analizlerinde,
Ozellikle kiclk 6rneklem igin, Baron ve Kenny'nin (1986) yaklagimi gibi eski metodoloji ya da gtincel YEM
yaklagimlarina kiyasla daha fazla tercih edilen kullanimi kolay ve giivenilir bir yontemdir. Bootstrap tekniginde
iligkilerin anlamli olmasi i¢in %95 giiven diizeyindeki (CI) deger araligiin 0 degerini kapsamamast
gerekmektedir (Gtlirbiiz, 2019). Arastirma modelinde tek aract oldugu i¢in Process Macro Model 4 referans
almarak analizi yapilmistir. X bagimsiz degisken olan isyeri kaygisini, Y bagimli degisken olan uyku
problemini ve M araci degisken olan ruminasyonu ifade etmektedir. Model 4’e iliskin bulgular Sekil 2’de
sunulmaktadir. Aracilik sonucunun anlamli olmasi igin her bir degisken ¢ifti arasinda (X ile Y, X ile M ve M
ile Y) anlamli bir regresyon iliskisinin olmasi gerekir. Dolayisiyla a, b ve ¢ yollarinin anlamli olmast
gerekmektedir (Hayes, 2013). Bu kriterler dikkate alinarak yapilan regresyon analizinin bulgular1 Sekil 2 ve
Tablo 5'te sunulmaktadir.
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R?=.276
Ruminasyon
a=.487; p<.001 b= .434; p< .001
R2=.295
c’=.288; p<.001
Isyeri Kaygist } :( Uykusuzluk

Toplam etki (c) = .499; p< .001
Dolayli etki=.211 % 95 CI [.124; .297]

Sekil 2: Hipotez testine yonelik bulgular

Sekil 2'deki bulgulara gore igyeri kaygisimn uykusuzluk tizerinde dogrudan disiik ve pozitif etkiye sahip
oldugu goriilmektedir (B =.288, %95 CI [.145, .430]), dolayisiyla H1 kabul edilmistir. Ayn1 zamanda bulgular,
is kaygisinin igle ilgili ruminasyonu orta diizeyde ve pozitif yonde etkiledigini ( =.487, %95 CI [.385, .588])
ve isle ilgili ruminasyonun da uykusuzlugu orta diizeyde ve pozitif yonde etkiledigini (B =.434, %95 ClI [.280,
.587]) gbstermektedir.

Tablo 5: Aracilik Roliiyle ilgili Hiyerarsik Regresyon Analizi Bulgular:

isle ilgili Ruminasyon (M) Uykusuzluk (Y)
%095 Glven %95 Gliven
B SH t Arahgi B SH t Arahgi
Poait Ust Pait Ust
Smir  Simir Sinir Sinir
Isyeri Kaygist (X) 487  .052 9.426 .000 .385 588  .288 .072 3982 .000 .145 430

Isle Ilgili Ruminasyon 434 078 5569 000 280 587

(M)
R?=.276 R?=.295
F(1.233)*** = 88.867 F(2.232)*** = 48.478
Toplam, Dogrudan ve Dolayh Etki b SH t p %95 Giiven Arahgy
Bootstrap Sonuglar: Alt Stnir Ust Siir

Toplam Etki X—Y 499  .065 7.642 .000 370 .628
Dogrudan Etki X—Y 288  .072 3.982 .000 145 430
Dolayli Etki X—>M—-Y 211 044 - - 124 297

Not: ***p<0,001, SH: Standart Hata, B: Standardize edilmemis beta katsayilari

Isyeri kaygist isle ilgili ruminasyondaki degisimin %28 'ini olustururken (R? = .276), isyeri kaygisi ve
ruminasyon birlikte uykusuzluktaki degisimin %30'unu aciklamaktadir (R = .295). Boylece H, ve Hs kabul
edilmistir. Son olarak is kaygis1 uykusuzlugu isle ilgili ruminasyon araciligiyla etkiledigi dolayl etkinin de
(aracilik) pozitif ve anlamli oldugu bulunmustur (f = .211, %95 CI [.124, .297]). Etki bityiklugiinde, .01°e
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yakin degerler diisiik etkiyi, .09” a yakin degerler orta diizey etkiyi ve .25’e yakin degerler ise yiiksek etkiyi
gostermektedir (Giirbiiz, 2019). O halde elde edilen bulgulara gore (B=.211) giiglii bir aracilik etkisinden s6z
edilebilir. Ayrica igle ilgili ruminasyon modele dahil edildiginde isyeri kaygisi ile uykusuzluk arasindaki
anlamli iliski devam etmektedir. Dolayisiyla isyeri kaygisinin uyku problemlerine etkisinde isle ilgili
ruminasyon kismi aracilik rolii tistlenmektedir. Bu nedenle de H. desteklenmektedir.

5. Tartisma, Sonu¢ ve Oneriler

Bu ¢alismanin amact, igyeri kaygisinin uykusuzlugu etkileyip etkilemedigini ve isle ilgili ruminasyonun igyeri
kaygisi ile uykusuzluk arasindaki iligkiye aracilik edip etmedigini test etmektir. Uluslararasi literatiirde bircok
calismada, farkli ig stresorleri ile uykusuzluk arasindaki iligkiyi ve ruminasyonun benzer siireglerde araciligini
destekleyen sonuglar elde edilmistir. Ancak konu Ulusal (Tiirkiye) literatiirde yeterince ilgi gdormemis ve
bugiine kadar yeterince aragtirilmamustir. Genel olarak, elde edilen bulgular aragtirma hipotezlerini
desteklemektedir.

Caligmanin ilk 6nemli bulgusu, igyeri Kaygisinin uykusuzlugu pozitif yonde etkilemesidir. Bu bulgu Sahan ve
arkadaglarinin (2019) caligmalarimin bulgulariyla ortiismektedir. Saghk calisanlart {izerinde yiiriitiilen bu
calismada is yilikiinin yiilksek ve sosyal destegin diisiik olmasi durumu uyku sorunlariyla iliskili
bulunmustur. Yakin tarihli bir baska caligmada ise Nyaaba ve arkadaslart (2025) isle ilgili stresin uyku
sorunlarina neden oldugunu ortaya koymustur. Calismanin ikinci bulgu ise igyeri kaygisinin igle ilgili
ruminasyonu pozitif yonde etkilemesidir. Bu bulgu literatiir tarafindan desteklenmektedir. Manuoglu (2024)
¢cok dizeyli ¢alismasinda, iste basarisizlik korkusunun yiiksek oldugu dénemlerde, c¢alisanlarin is dist
zamanlarinda isten psikolojik kopuslarinin daha az oldugunu 6ne siirmektedir. Mevcut ¢alismada 6ne siiriilen
ve desteklenen bir diger hipotezde ise isle ilgili ruminasyonun uykusuzlugu pozitif yonde etkilidigi
gdriilmiistiir. Onceki calismalar bu bulguyu desteklemekte ve ruminasyon ile uykusuzluk arasinda giiglii bir
iliski oldugunu dogrulamaktadir (Pillai ve Drake, 2015; Syrek, Weigelt, Peifer ve Antoni, 2017;Yang ve Lei,
2025; Zhang, Zhou, Zhang, Liu ve Shi, 2024).

Caligmanin bir diger bulgusu ise, isle ilgili ruminasyonun dolayli (aracilik) etkisinin de istatistiksel olarak
anlamli olmasidir. Bu sonuglar daha once farkli baglamlarda is stresorleri ve uyku fiizerine yapilan
arastirmalardan elde edilen giincel bilgilerle tutarlidir (Berset ve digerleri, 2011; Syrek ve Antoni, 2014; Vahle-
Hinz ve digerleri, 2014). Mevcut ¢alisma igle ilgili ruminasyonun isyeri kaygist ile uykusuzluk arasindaki
iligkinin altinda yatan 6nemli bir mekanizma oldugunu gostererek alani ilerletmektedir. Clinkii mevcut ¢alisma
bilindigi kadariyla, isle ilgili ruminasyonu isyeri kaygisi ile uykusuzluk baglantisinda ara degisken olarak test
eden ve destekleyen ilk calismadir. Ruminasyonun, zaman ve performans baskisi gibi mevcut stres faktorleri
ile uykusuzluk arasindaki iligkide bir araci iistlendigini gosteren ¢aligmalar bulunmkaatdir (Syrek ve Antoni,
2014; Vahle-Hinz ve digerleri, 2014). Farkli olarak bu ¢alismada isle ilgili ruminasyonun, gercekte mevcut
olmayan, olast durumlara kars1 gelistirilen bir stres tiirii olan igyeri kaygisi ile uykusuzluk arasindaki iligkiyi
de acikladig1 gosterilmistir. Bulgulara dayanarak, calisanlarin saglikli bir uykuyla iyilesmek ve duygusal
kaynaklarmi geri kazanmak i¢in ruminatif diislincelerden kurtulmalar1 gerektigi sonucuna varilabilir. Bu
nedenle, ¢alisanlarda is kaygist kaynakli ruminatif diigiincelerin azaltilmasinin, isyeri kaygisinin neden oldugu
uykusuzlugu 6nleme ve saglikli bir iyilesme acisindan kritik 6neme sahip oldugu goriilmektedir.

Mevcut calismanin literatiire 6nemli teorik katkilar1 bulunmaktadir. Ilk olarak, isyeri kaygisimin ¢alisanlarin
uykusuzluguyla nasil iligkili oldugunu belirleyerek isyeri kaygisi ile is sonrasi iyilesme ve uykusuzluk
literatiiriine katki sunmaktadir. Basarili is dis1 iyilesme, calisanlarin ¢alisma hayatlari boyunca tiikenen
enerjilerini yenilenmesi ve yeni giinde en iyi sekilde caligmalarini saglayan onemli bir kaynak olarak
gorilmektedir (Vahle-Hinz ve digerleri, 2017). Bu nedenle, ¢alisma saatleri disindaki iyilesme siirecini
kolaylastiran veya tehdit eden faktorleri belirlemek 6nemlidir. Analiz sonuglari, isyeri kaygismin ve isyeri
kaygist nedeniyle ruminasyon yasamanin uykusuzlugu etkiledigini gostermektedir. Calisanlarda isle ilgili
kaygi diizeyinin artmasi hem dogrudan hem de dolayli olarak uykusuzluga neden olmakta ve calisanlarin ig
saatleri disginda iyilesmesini engellemektedir. Onceki arastirmalar isyeri kaygisinin diisiik performans
(McCarthy ve digerleri, 2016), diisiik is tatmini (Boyd ve digerleri, 2009) ve geri ¢ekilme davranigi (Yin, Ji ve
Ni, 2023) gibi olumsuz sonuglara yol agtigim gostermektedir. Bu sonuglarin 6tesinde, mevcut ¢alismanin
bulgular1 kaygmin is dis1 zamanda bireylerin biliglerini mesgul ederek ruminasyonu tetikledigini ve ardindan
uykusuzluga neden oldugunu gostererek daha genis sorunlara neden olabilecegini gdstermektedir. Isyeri
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kaygisi i alaniyla iligkili olmasina karsin igle ilgili ruminasyon ve uykusuzlugun her ikisi de is disindaki yagam
alanina aittir (Nauman ve digerleri, 2019). Bu nedenle, tasma etkisinin bir sonucu olarak, bir igyeri sorununun
sonuglarinin yalnizca is alaniyla simirli olmadigini, ayn1 zamanda bireyin genel yasam alanina da yayildigt
gosterilmistir (Nohe, Meier, Sonntag ve Michel, 2015). Dolayisiyla isyeri kaygisi ¢oklu alanlarda ¢oklu
duzeylerde hayati kaynaklari etkileyen yaygin ve genis etkiye sahip bir igyeri sorunudur (Nauman ve digerleri,
2019). Sonug olarak, isyeri kaygisinin ¢alisan uykusuzlugunu nasil etkileyebilecegini ortaya cikararak, isyeri
kaygis1 hakkinda daha kapsamli bir anlayis olusturmak i¢in 6nceki literatiire katkida bulunmaktadir. Ayrica,
Cheng ve McCarthy'nin (2018) igyeri kaygisim1 anlamaya daha fazla odaklanma cagrisina da cevap
verilmektedir.

Ikinci olarak, is kaygisi ile ¢alisan uykusuzlugunun altinda yatan mekanizmaya 11k tutarak COR teorisinin
Onerilerini desteklemektedir. Bulgular otel ¢alisanlarinda igyeri kaygis1 ve uykusuzluk arasindaki iligkide igle
ilgili ruminasyonun dolayli roliinii gdstermektedir. Isyeri kaygisi isle ilgili ruminasyona, bu da uykusuzluga
yol agmaktadir. Bu sonuglar COR teorisindeki momentum kavramini, siire¢ yaklagimini ve kayip sarmali
onermesini dogrulamaktadir (Hobfoll ve digerleri, 2018). Sonuglar isyeri kaygisinin tek bagina bir kavram
olmadigint bir seviyeden digerine gergeklesen duygusal olaylarin siireci olarak gozlenmesi gerektigini
gostermektedir (Nauman ve digerleri, 2019). Stres ve gerginlik yaratarak biligsel kapasiteyi zorlayan isyeri
kaygist calisanlarin enerji kaynaklarini tiiketerek yeni kaynak kayiplarini tetiklemekte ve isle ilgili
ruminasyona neden olmaktadir. Isle ilgili ruminasyon ise ¢alisanlarin is dis1 zamanda bile is sorunlariyla
mesgul olmasina neden olarak iyilesme siirecine zarar vermekte ve diisiik refaha (uykusuzluk) neden olan bir
kayip sarmalina doniismektedir. Iyilesme paradoksu (Sonnentag, 2018) geregi, saglikli iyilesme olmazsa
calisanlar1 yeni giinde performans gostermek i¢in yeterli kaynagi olmayacak ve kaygi diizeyinin daha fazla
artmasi muhtemel olacaktir.

Bu ¢aligma, agr is yiikdi, rol ¢catismasi ve zaman baskisi gibi zorlu ortamlarda ve turizm, saglik ve emniyet gibi
yiikksek baski altindaki sektorlerde calisan, yiiksek diizeyde isyeri kaygisi ¢eken calisanlar ile onlarin
yoneticileri icin dnemli pratik ¢ikarimlara sahiptir. {1k olarak, bulgular isyeri kaygisinin is dis1 alanda ¢alisan
uykusuzlugunu tetikledigini gostermektedir. Bu nedenle, otel yoneticileri isyeri kaygisini dikkatle ele almalari
gerekmektedir. Isyeri kaygisimi azaltmak icin yoneticiler, calisanlarina iistesinden gelebilecegi hedefler
belirlemeli, ¢calisanlarin ihtiyaglarina ve refahina dikkat eden uygulamalar gelistirmelidir (Wang ve digerleri,
2023b). Onceki arastirmalar yoneticilerin performans beklentilerini netlestirmelerinin ve ¢alisanlarina diizenli
olarak geri bildirim vermelerinin 6nemli oldugunu gostermektedir (RADA Business, 2020). Bu durum, igyeri
kaygisi yasayan calisanin, performansiyla ilgili siirekli endise duymak yerine gergekte beklentileri karsiladigini
fark etmesini saglayabilir. Ayrica ¢alisanlarin igyeri kaygisinin neden olabilecegi kaynak tiiketiminden
kurtulmalarini saglayacak yeni kaynaklara erisebilmeleri saglanmalidir. Isyerinde kaygimin zararli etkilerini
azaltabilecek ek stratejiler arasinda calisanlarin mola zamanlarini nasil kullanacaklari konusunda onlara
ozerklik saglamak, caliganlar iizerindeki duygusal talepleri azaltmak ve yeni hobiler 6grenmek (MacCarthy ve
digerleri, 2016) gibi bireye dayali stratejiler de yer almaktadir.

Ikinci olarak, bu ¢aligma ruminasyonun g¢alisanlarin uykusuzluklar1 iizerindeki etkisini vurgulamaktadir.
Bagarili iyilesme, olumsuz saglik etkilerini 6nlemede kritik 6neme sahiptir (Guerts ve Sonnentag, 2006).
Yapici olmayan tekrarlayan diisiinceler, uyumsuz bir basa ¢ikma stratejisidir ve basarili giinliik iyilesmeyi
engellemektedir (Watkins, 2008). Elde edilen bulgulara goére c¢alisanlarin isle ilgili ruminasyonu
uykusuzlugunu artirmaktadir. Y6neticiler, isle ilgili ruminasyonu azaltacak uygulamalarla is ve is dis1 alanlarin
ikili talepleriyle kars1 karsiya kalan bireylere yardimer olabilir. Ornegin, yoneticilerin galisanlara zamaninda
olumlu geri bildirim vermeleri ve onlar1 cesaretlendirmeleri isle ilgili olumsuz diisiincelere takili kalmaktan
uzaklagtirabilir (Wang ve digerleri, 2023a).

Uglinciisii, bu calisma isle ilgili ruminasyonun isyeri kaygisimin galisan uykusuzluguna etkisini agiklayan
potansiyel bir mekanizma oldugunu vurgulamaktadir. Isyeri kaygist uyku oncesinde is ile ilgili olumsuz
diislinceleri artirmakta ve bu da uyku kalitesini olumsuz etkilemektedir. Otel yoneticileri ¢alisanlariin kaygi
durumlarin1 dnemsemeli ve Onlemeye calismalidir. Eger kaygiyr engellemek miimkiin degilse ruminatif
diisiincelerden kurtulmak, kayginin olumsuz etkilerini azaltma ve uyku sorunlarmi hafifleterek etkili bir
iyilesme saglama konusunda ¢dzlim olarak diisiiniilebilir. Uzun vadeli saglik i¢in is yerindeki stresten basarili
bir sekilde kurtulmanin 6nemi (bkz. Geurts ve Sonnentag, 2006; Kerse, Deniz ve Cakici, 2025) ve bu makalede
sunulan, ruminasyonun basarili bir iyilesmeyi engelledigi sonuglar1 g6z dniine alindiginda, ruminasyonun uyku
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Uzerindeki bu olumsuz etkilerinin nasil Onlenecegini diiginmenin ¢ok 6nemli oldugu goriilmektedir.
Kaynaklarin korunmasi teorisine gore, ¢alisanlarin isle ilgili ruminasyonu esas olarak kaynak tikenmesinin bir
sonucudur. Calisanlarin sinirli kaynaklari tiikkendiginde, is arkadaslari, aile ve orgiitsel destek gibi dis kaynak
destegi saglanabilir (Yin ve digerleri, 2023). Bu tiir destekler isle ilgili ruminasyonunun ve dolayisiyla
uykusuzlugun 6nlenmesinde fayda saglayabilir.

Yoneticilerin, ¢calisanlarda kaygiya neden olan yiiksek is taleplerinin, ¢alisanlar aktif olarak ¢alismadiklarinda
bile onlari etkilemeye devam ettiginin farkinda olmalaridir (Perko ve digerleri, 2017). Bu nedenle yoneticilerin
calisanlarint is dis1 zamanlarda stresli is sorunlarini bir kenara birakmaya tesvik etmeleri degerlidir. Dahast,
yoneticiler orgiitte bir 6rnek teskil ettiginden is dis1 zamanlarda ¢aliganlarla iletisimlerini sinirlamali, 6zel
yasam ve iyilesme i¢in uygun zaman ayirmanin kabul edilebilir oldugunu géstermelidirler (Koch ve Binnewies,
2015). Bunun yaninda, ¢alisanlarinin is dis1 zamanlarda isten kurtulma yeteneklerini gelistirmeleri 6nerilir. Is
dist zamanlarda is ile ilgili konularla zihinsel olarak mesgul olmanin farkli tiirleri farkli sonuglar
dogurmaktadir. Aragtirmalar igle ilgili ruminasyonun diger boyutu olan problem ¢6zme iizerine diigiinmenin
uyku sorunlarina neden olmadigim gostermektedir (Syrek ve digerleri, 2017). O halde ¢alisanlarin diisiinme
bicimlerini degistirmeye ¢aligmak faydali olabilir. Diisiinme bigimlerini degistirmede bilissel davranig terapisi
ve farkindalik temelli tekniklerin (Querstret ve digerleri, 2016) umut verici oldugu gosterilmektedir. Ayrica,
calisma kiiltiirii, uygun politikalar ve saglikli bir ig tasarimiyla is ve 6zel yasam arasinda siirlarin belirlenmesi
de faydali olabilir (Kinnunen ve digerleri, 2017). Bu dnemlidir, ¢iinkii yeni teknolojik (6rn., akilli telefonlar ve
e-posta) ve oOrgitsel (6rn., uzaktan c¢alisma) gelismeler ¢alisanlarin i ve O6zel yasam smirlarim
bulaniklastirmakta, isin 6zel alanlara tagsmasini kolaylastirmaktadir (Wendsche ve Lohmann-Haislah, 2017).
Arastirmanin teori ve pratikteki 6nemli katkilarinin yaninda bazi siirhiliklarmin oldugu unutulmamalidir.
Oncelikle arastirmanin sadece bir sehirdeki tek bir sektdre ait ¢alisanlardan olusan nispeten kiiciik bir
orneklemde yapilmasi sonuglarin genellenmesinde bir sinir olusturmaktadir. Sonuglarin daha 1iyi
genellenebilmesi i¢in isyeri kaygisinin farkli sonuglarla iligkisini farkli kiiltiirlerde ve sektorlerde arastiran daha
genis drneklemli calismalar yapilabilir. ikinci bir sinirlama kolayda drnekleme yénteminin kullanilmasidir.
Ugiincii olarak, bu calismanin kesitsel dogasi, nedensellik hakkinda sonuglara varilmasina izin vermemektedir.
Dolayisiyla isyeri kaygist ile uykusuzluk arasindaki iliskinin yoniinden emin olmak miimkiin degildir. Isyeri
kaygisinin uykusuzlugu ©6ngordiigii yorumu bir olasilik olsa da iyilesme paradoksu dikkate alinirsa
nedenselligin yoniiniin tersine donmesi de miimkiindiir. Diger bir sinirlama ise, ortak yontem varyansi yoluyla
degiskenler arasindaki iligkileri sisirme ihtimali olan 6z bildirim yontemiyle verilerin toplanmasidir (Podsakoff
ve digerleri, 2003). Kaygi diizeyini degerlendirmek igin gozleme dayali ikincil degerlendirmeler veya
uykusuzlugu degerlendirmek i¢in fizyolojik dl¢iimler sonuglarin giivenilirligini artirabilir (Semmer, Grebner
ve Elfering, 2004). Son olarak isle ilgili ruminasyon muhtemelen igyeri kaygisi ve uykusuzluk gibi karmasik
olgular arasindaki iliskiyi aciklayabilecek tek mekanizma degildir. Nitekim isyeri kaygisi ve uykusuzluk
arasindaki dogrudan iligkinin, isle ilgili ruminasyon dahil edildiginde bile anlamli kalmasi, heniiz
kesfedilmemis baska arac1 degiskenlerin de dikkate alinmasi gerektigini gostermektedir. Ilerleyen ¢aligmalarda
farkli aracit degiskenlerin dahil edildigi modellerin kullanilmasi etki siirecinin daha iyi anlasilmasini
saglayacaktir.
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