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Öz 

Dünya genelinde yayılım gösteren Covid-19 virüsü toplumların farklı alanlardaki uygulamalarına 

ilişkin çeşitli değişiklikleri beraberinde getirmiştir. Bunlar arasında en çok hissedilenler, ekonomiler, iş 

yaşam dengeleri ve bireylerin psikolojik durumlarındaki değişiklikler bulunmaktadır. Bu çalışmada 

değişen çalışma dinamikleri özelinde hibrit veya tamamen uzaktan çalışan bireylerin erteleme 

davranışına bağlı olarak iş yaşam dengesinde gerçekleşen değişiklikler incelenmiş olup, bunun 

duygusal tükenmişlik üzerindeki etkileri ele alınmıştır. Uzaktan veya hibrit çalışma modeliyle 

çalışmakta olan bireyler araştırmanın evreni olarak belirlenmiştir. Araştırma için kullanılan örneklemde 

uzaktan çalışma sistemlerinin büyük şehirlerde daha yaygın olması sebebiyle ağırlıklı İstanbul olmak 

üzere Ankara ve İzmir illerinde belirtilen çalışma modellerine sahip bireyler üzerinde İş-Yaşam 

Dengesi, İşi Erteleme Davranışı ve Duygusal Tükenmişlik ölçekleri, toplam 5 aylık süre içerisinde 261 

çalışana uygulanmıştır. Bu çalışanlar arasında yapılan uygulamada 58 kişi ofisten çalıştığı için 

değerlendirmeye alınmamıştır. Yapılan analizler sonucunda iş yaşam dengesindeki bozulmanın 

bireylerin tükenmişlik düzeyinde etkili olduğu görülmektedir. Tükenmişlik durumunun da bireyde 

başarısızlık hissi, duygusal tükenme ve zaman içerisinde duyarsızlaşma etkilerinin olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır. 
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Abstract 

The Covid-19 virus, which has spread worldwide, has brought various changes to different aspects of 

communities. Between the most noticeable ones are the changes in economies, work-life balance, and 

individuals' psychological conditions. Within this practice, it examines the changes in work dynamics, 

specifically in the context of individuals working remotely or in hybrid and explores the resulting 

changes in work-life balance due to procrastination behavior. Furthermore, the practice addresses the 

effects of these changes on emotional exhaustion. The research sample consisted primarily of 

individuals in Istanbul, with participants also from Ankara and Izmir, who were engaged in specific 

work models. Over a period of 5 months, 261 employees were involved, and they were subjected to 

assessments using the Work-Life Balance, Procrastination Behavior, and Emotional Exhaustion scales. 

The data obtained from the 58 commuting employees were discarded. The analysis indicates that the 

disruption in work-life balance has a significant impact on individuals' levels of exhaustion. It is 

observed that exhaustion is associated with failure feeling, emotional exhaustion, and depersonalization 

in the course of time. 
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GİRİŞ 

2019 yılının sonlarına yaklaşırken dünya genelinde büyük yankı uyandıran ve Dünya Sağlık Örgütü 

tarafından ilan edilen pandemi, toplumları birçok açıdan etkilemiştir. Daha mikro ölçeklerde 

değerlendirdiğimizde, uzaktan çalışılması mümkün olan sektörlerde, mevcut çalışma sistemlerinde 

değişikliğe neden olmuştur. Kuruluşlar çalışanlarını uzaktan çalışmaya adapte olabilecek şekilde 

donanımlandırmaya çalışmış, koşullara uyum sağlamaya olanak tanımış ve iş operasyonları ile çalışma 

düzenlerini değiştirerek virüsün çalışanları etkileme oranlarını minimize etmeye çalışmıştır (Nowacki, 

Grabowska ve Lis, 2021). Evden çalışma sistemlerinin yaygınlaşması çalışanların yolda harcadıkları 

sürelerde ve rutin çalışma saatlerinde meydana gelen değişiklikler, iş yaşam dengesi üzerinde 

değişikliklere neden olmuştur. İş-yaşam dengesi basit bir ifadeyle, bireyin iş ve iş dışı sorumluluklarını 

yerine getirmesi ve her iki rolün de sonuçlarından memnun kalmasıdır. Bu rolleri yerine getirme çabası 

günlük yaşamda birtakım işlerin ertelenmesine yol açabilir. İş yaşamında meydana gelen bu 

değişiklikler birey için olumsuz bir yönde seyrederse strese neden olacaktır, uzun süreli iş stresi, birey 

üzerinde tükenmişlik etkisi yaratacaktır (Turner vd., 2009).  

İş-yaşam dengesi kavramı, son yıllarda büyük bir önem kazanmış ve günümüzde önemli ve yaygın bir 

çalışma alanı haline gelmiştir. İş-yaşam dengesini farklı bağlamlarda farklı değişkenlerle ilişkilendiren 

farklı çalışmalar yapılmıştır. Wayne ve diğerlerine (2021) göre İş-Yaşam Dengesi, iş ve iş dışı rollerin 

uyumudur. İş rolleri, ücret almak amacıyla yerine getirilen rolleri, iş dışı roller ise iş rollerinin yanı sıra 

aile, boş zaman, kişisel gelişim gibi diğer rolleri ifade etmektedir (Casper vd., 2018). Çalışmalar, iş-

yaşam dengesindeki dengesizliğin iş ve sağlıkla ilgili çeşitli sonuçlarını, yaşam memnuniyeti ve 

engellenen iş için kanıtlarla birlikte yayınlamıştır. Sağlıkla ilgili etkiler arasında içme sorunları ve artan 

kan basıncı, zihinsel bozukluklar, daha sık depresyon, duygusal tükenmişlik ve yorgunluk ve 

iştahsızlık gibi diğer semptomlar yer almaktadır (Hammig ve Bauer, 2009). Duygusal Tükenme, aşırı 

zihinsel efor ve baskı altında aşırı yorgunluğun neden olduğu bir stres tepkisidir (Li, 2003). Özet geçmek 

gerekirse duygusal tükenmenin oluşmasını sağlayan birtakım etkenler söz edilmektedir. Bahsi geçen 

başlıca etkenler şunlardır: “duygusal kaynaklar ve duygusal talepler arasındaki dengesizlik, Büyük 

Beşli kişilik özellikleri (özellikle nevrotiklik, dışadönüklük ve uyumluluk) ve duygusal uyumsuzluk”. 

Tükenmişlik sendromunun birçok belirtisi vardır. Bunlar arasında erteleme davranışı gelmektedir 

(Hiwell, 2022). Erteleme kendi kendini yok eden bir davranış kalıbıdır, ancak özellikle mükemmeliyetçi 

eğilimleri olan kişiler için bireyi başarısızlık korkusuna, başkaları tarafından yargılanmaya ve kendini 

kınamaya karşı koruyarak psikolojik bir amaca hizmet ettiği görülebilir. Erteleme, karar verme, 

uygulama veya zamanlama eksikliği gibi gereksiz ve istenmeyen gecikmeleri içerir (Steel, 2010). 

Geçmişte yapılmış olan bazı çalışmalar duygusal tükenmenin ve erteleme davranışının pozitif ilişki 

içerisinde olduğunu ortaya koymuştur. Liang ve Hsieh (2007) çalışma yaptıkları organizasyonlarda, 

işgörenlerin duygusal tükenmişlik durumuna girmesi halinde üretkenliklerinde ciddi şekilde düşüş 

olduğunu ortaya koymuştur. Krischer ve diğerleri (2010) benzer bir şekilde duygusal tükenmişlik 

yaşayan bireylerin, örgütlerinde üretkenlikten uzak davranışlara yer verdiklerini davranışlarla 

bulunma ihtimalinin yüksek olduğunun altını çizmiştir. Ayrıca, Cropanzano ve diğerleri (2001) ve 

Jaarsveld ve diğerleri (2010), çalışanların duygusal tükenmesinin, çalışanların sapkın davranışlarını 

olumlu yönde etkileyen bir kronik tükenme türü olduğunu, çünkü bu tür bir tükenmenin, işle ilgili 

davranışlarını düzgün bir şekilde sürdürme ve yetersiz işle ilgili davranışları engelleme yeteneklerine 

zarar verdiğini belirlemiştir. Ayrıca, Çelik ve diğerleri (2011) çalışanların bir iş durumunda tükenme 

yaşadıklarında, kişiler arası ilişkilerde sapkın davranma olasılıklarının yüksek olduğunu belirtmiştir. 

Ugwu ve diğerleri (2017), tükenmişlik düzeyi düşük olanlara kıyasla, tükenmişlik düzeyi yüksek olan 

çalışanların, kurumlarına zarar veren üretkenlik karşıtı davranışları kasıtlı olarak kullanma olasılığının 

daha yüksek olduğunu bulmuştur. 

Yapılan alan yazın araştırmalarında iş yaşam dengesinin duygusal tükenmişlik üzerindeki etkisinde 

erteleme davranışının rolüne ilişkin çalışmaya rastlanılmamıştır. Bu kapsamda çalışmanın amacı “İş 

Yaşam Dengesinin Duygusal Tükenmişlik Üzerindeki Etkisinde Erteleme Davranışının Rolü” olarak 
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belirlenmiştir. Bu paralelde yapılacak çalışmanın alan yazındaki bu eksikliği gidereceği 

düşünülmektedir. Bunun yanında gelecekte yapılması muhtemel araştırma ve incelemeler için temel 

oluşturacağı, akademisyen, yönetici ve çalışanlar için de yararlı olacağı düşünülmektedir. Bu çalışmada 

tamamen uzaktan veya hibrit çalışanlar için belirtilen etkiler incelenmiştir. Çalışma, iş yaşamında uzun 

süredir var olan ancak pandemi etkisiyle yaygın hale gelen, pandemi dönemi sonrasında ise birçok 

alanda devamlılığını sürdüren uzaktan çalışma sistemlerinin, işgörenler üzerinde iş yaşam 

dengesindeki değişiklikleri, buna bağlı olarak birey üzerinde meydana getirdiği psikolojik etkiyi 

tükenmişlik özelinde incelemeyi amaçlamaktadır. Bir diğer amaç ise bahsi geçen olguların yanı sıra, 

bireylerin çalışma saatlerinde meydana gelen değişikliklerin erteleme davranışına neden olabileceği ve 

mevut değişkenler üzerindeki etkinin incelenmesidir. 

KAVRAMSAL ÇERÇEVE 
Çalışmada iş yaşam dengesi, duygusal tükenmişlik ve erteleme davranışı başlıklarına yer verilmiştir. İş 

yaşam dengesinde yıllar içerisindeki değişim süreci, iş yaşam dengesine kuramsal yaklaşımlar, 

duygusal tükenmişlikte tükenmişliğin alt boyutları ve sonuçları, erteleme davranışında bileşenleri ele 

alınmıştır. 

İş Yaşam Dengesi 

İş-yaşam dengesi basit bir ifadeyle, bireyin iş ve iş dışı sorumluluklarını yerine getirmesi ve her iki rolün 

sonuçlarından da memnun kalmasıdır (Turner vd., 2009). Farklı bir tanımda ise iş yaşam dengesi iş-aile 

dengesini, alanlar arası deneyimleri incelemekten ziyade, kişinin farklı rol taleplerini karşılamadaki 

başarı derecesinin değerlendirilmesinden kaynaklanan genel bir memnuniyet düzeyi olarak 

tanımlamaktadır (Abendroth ve Den Dulk, 2011). Genel anlamda değerlendirildiğinde İş-yaşam 

dengesini çeşitli yaşam alanlarındaki memnuniyet olarak değerlendirmektedirler (Clark, 2000). İş-

yaşam dengesi, iş ve iş dışı faaliyetler için eşit zaman harcamakla karıştırılmamalıdır; bu, bireyin iş ve 

iş dışı rollerinden memnun kaldığı uygun program düzeyidir. Çalışmalar iş yaşam dengesindeki 

olumsuz değişikliklerin çalışanların yaşam memnuniyetinde ve fizyolojik sağlıklarında negatif yönde 

etkiye sahip olduğunu göstermektedir. Fizyolojik etkiler arasında strese bağlı tansiyon, yeme içme 

alışkanlıklarındaki değişiklikler gibi etkiler yer alırken duygusal etkilerinde ise ruhsal bozukluklar, 

daha sık depresyon ve tükenmişlik gibi etkiler bulunmaktadır (Hammig ve Bauer, 2009).  

Bilim insanları stresin hayatımızda az bir miktarda yer almasının bireyin yaşamı için iyi bir yönde etki 

sağlayacağını ve bununla başa çıkılabileceğini düşünmektedir. Bunun yanında stresin hayatımızda 

fazlaca yer alması çalışanlar için iş memnuniyetinde azalmaya ve örgüt içerisinde huzursuzluğa yol 

açabilecektir. Diğer bir yansıma olarak depresyon hali, kötü alışkanlıkların edinilmesi ve tükenmişlik 

gibi etkilere sebep olabilecektir (Lockwood, 2003). 

İş-yaşam dengesi, kişinin yaşamında bir denge yaratan farklı alanlar arasındaki olumlu etkileşimdir. İş-

yaşam dengesinin kökeni, iş ve aile alanları arasındaki ilişkinin geçmişine dayanmaktadır. Naithani 

(2010) iş ve aile alanlarının değişen yapısını sekiz evreye ayırmaktadır. Toplu yaşamın ilk yıllarında 

(birinci aşama) tüm ailenin evde ya da eve kapalı olarak hayatta kalmak için çalışmaya katıldığı 

görülmektedir. Sanayileşme öncesi dönemde (ikinci aşama) ticaret ve zanaat işlerinin büyüyen boyutu 

işyeri ve evi kısmen birbirinden ayırmıştır. 1800'lerin ortalarındaki sanayi devrimi sırasında (üçüncü 

aşama) seri üretim için makinelerin kullanılması evden uzakta fabrikaların kurulmasını gerektirmiştir. 

Erkekler bu fabrikalarda işgücüne katılırken, kadınlar evde kalıp ev işleriyle uğraşmıştır. 18. yüzyılın 

sonları ve 19. yüzyılın başlarında (dördüncü aşama) iş bölümü nedeniyle iş ve aile ayrımı daha da 

pekişti ve erkekler işgücünde baskın hale geldi çünkü fiziksel güç erkeklere işyerinde kadınlara göre 

avantaj sağlamıştır. Teknolojik faktörler nedeniyle 19. yüzyılın başlarından 1950'lere kadar (beşinci 

aşama) aynı örüntü devam etmiştir. Yirminci yüzyılın ikinci yarısının ilk bölümünde (altıncı aşama), 

fabrikalarda fiziksel güce bağımlılığı azaltan ve böylece kadınların işgücüne daha fazla katılımını 

sağlayan teknolojik ilerleme ve bilgisayarlaşma nedeniyle cinsiyet ayrımı değişmiştir. 1980'ler ve 

1990'larda (yedinci aşama) küresel işgücünde kadınların sayısı artmıştır. Dolayısıyla, çalışan anneleri 
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desteklemek için iş-yaşam programları sunan şirketlerin sayısı da artmıştır. Bu programlar 21. yüzyılın 

ilk yıllarında cinsiyete daha az özgü programlara dönüşmüş ve yaşamın diğer taahhütlerini de 

tanımıştır (Loockwood, 2003; Naithani, 2010).  

İş yaşam dengesi kavramım var olduğundan bu yana konuyla ilgili farklı teoriler öne sürülmüştür. Bu 

teorilerden bazıları yayılma teorisi, tazminat teorisi ve merdiven teorisidir. Yayılma teorisi negatif ve 

pozitif olmak üzere iki etki üzerine yoğunlaşmıştır.  Negatif yayılma dengeyi sağlayan alanlar içerisinde 

ters ilişki olduğunu öne sürerken (Sirgy, Efraty, Siegel, ve Lee, 2001), pozitif yayılma ise olumlu 

deneyimlerin hayatın diğer alanlarında tatmin sağladığını öne sürmektedir (Vijayakumar ve Janakiram, 

2017). Tazminat teorisi ise bireylerin bir alandaki tatmin eksikliği nedeniyle başka bir alanda telafi 

arayışına girdiğini açıklamaktadır. Bu teori aynı zamanda hem iş hem de ailenin aynı ortamı 

paylaştığını ve aile ve işin birbirleri üzerinde telafi edici bir etkiye sahip olduğunu ileri sürmektedir 

(Mathew ve Natarajan, 2014). Araçsal teorinin temel fikri ise başka alanların faaliyetlerini 

kolaylaştırdığıdır. Uzun saatler çalışmak pahasına da olsa kazancını maksimize etmek için çalışan bir 

işçi buna örnek olarak verilebilir (Guest, 2002). 

Duygusal Tükenmişlik 

Duygusal tükenme, örgüt ve çalışan üzerinde yüksek olumsuz etkiye sahip olduğundan, 

akademisyenler ve uygulayıcılar tarafından önemli bir konu haline gelmektedir (Mulki, Jaramillo ve 

Locander, 2006). Tüm tükenmişlik kavramları önemli olmakla birlikte, duygusal tükenme temel 

tükenmişlik boyutu olarak görülmektedir. Duygusal tükenme, "kişinin diğer insanlarla teması 

nedeniyle duygusal olarak aşırı genişlemiş ve tükenmiş olma hissini" ifade eder. Ayrıca, başka bir 

tanıma göre tükenme, belirli çalışma koşullarına veya stres faktörüne uzun süre maruz kalmanın neden 

olduğu uzun süreli ve yoğun fiziksel, duygusal ve bilişsel zorlanmanın bir sonucu olarak aşırı bir 

yorgunluk biçimine işaret eder (Bakker, Demerouti ve Verbeke., 2004). Duygusal tükenme, 

tükenmişliğin stresle ilgili bir kavramıdır. İş yükünün üstesinden gelmenin bir yolu olarak çalışanlarda 

bilişsel ve duygusal olarak işten uzaklaşma yaratır (Maslach vd., 2001).  

Duygusal tükenmeyi açıklamak için kaynakları koruma teorisine de değinmek gerekmektedir. 

Kaynakların korunması teorisi çalışanın kendini muhafaza etmesini ve yeni kaynaklar kazanmasını 

ifade etmektedir. Kaynaklar bir çalışan için boş zaman, sosyal haklar, çalışma süresi, maaş gibi 

durumları ifade etmektedir. Çalışanın kaynakları zarar gördüğünde, stres oluşur ve bu durum yukarıda 

bahsedildiği gibi duygusal tükenmeyi tetikleyecek bir faktördür (Alarcon, 2011).  

Tükenmişliğin literatürde üç alt boyutu bulunmaktadır. Bunlar duygusal tükenmişlik, duyarsızlaşma 

ve düşük kişisel başarıdır. Duygusal tükenme; “tükenmişliğin esas unsurunu oluşturmakta ve kişinin 

duygusal olanaklarının bitmesine yol açmaktadır” şeklinde tanımlanmaktadır (Aslan ve Özata, 2008). 

Duyarsızlaşma, bireyin hizmet verdikleri bireylere vermiş oldukları önemi dikkate almayarak bireyi 

örgüte ait duygudan esirgeyerek tutum ve davranışlar sergilemesi ile kendini göstermektedir (Sağlam 

Arı ve Çına Bal, 2008). Düşük kişisel başarı ise tükenmişliğin son aşamasıdır. Kişisel başarı kişinin 

işindeki yetkinliğini ve elde ettiği performans duygularını ifade etmektedir. Kişisel başarısızlık ise, 

kişinin kendisini işinde yetersiz ve kendini o işte memnun bir şekilde değerlendirmemesi olarak ifade 

edilmektedir (Tümkaya vd. 2009). 

Erteleme Davranışı 

Steel ve Ferrari ertelemeyi, planlanan faaliyetlerin gönüllü olarak ertelenmesine neden olan öz 

düzenleme süreçlerindeki bir yetersizlik veya belirlenen hedeflerin yerine getirilmesinde ve bunlara 

bağlılıkta başarısızlığa yol açan etkisiz bir yaşam tarzı olarak tanımlamıştır. Bu açıdan bakıldığında 

erteleme, bir görevi bitirmeme veya geç bitirme eylemini içerir ve bu sürece genellikle sinirlilik veya 

huzursuzluk ve cesaret kırılması duyguları eşlik eder. Bu alışkanlık, sorumlulukları yerine 

getirmemenin olumsuz sonuçlara yol açabileceği ve görevi yerine getirmenin olumlu sonuçlarının daha 

yüksek olduğu durumlarda, bu tür davranışların maliyeti, son teslim tarihlerini karşılamak için aşırı 
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çaba sarf etmekten dolayı psikolojik strese neden olabileceğinden yıkıcı olarak kabul edilir (Araya-

Castillo vd., 2023). 

Erteleme davranışının ilk bileşeni davranışsal boyutudur. Bu boyutta bireyler yapmayı sevmediği işlere 

karşı tepkilidir ve duygusal direnç göstermektedir. Bir işin yapılması gereken zaman diliminde farklı 

şeylere yoğunlaşmaktadırlar (Knaus, 2002). Ertelemenin davranışsal boyutunun yanı sıra bilişsel 

boyutu da bulunmaktadır. Bilişsel boyut ise bireyin yerine getirmesi gereken görevlerini farklı bir 

zaman diliminde gerçekleştireceğine dair planlar yaparak, bununla ilgili bahaneler üretmesidir. Birey 

kendisini ilgili zamanda bu görevi yerine getirmenin başarısızlıkla sonuçlanabileceğine, daha sonra 

gerçekleştirmesinden iyi sonuçlar alacağına dair ikna etmektedir (Knaus, 2002). Ertelemenin bir diğer 

bileşeni ise duygusal boyutudur Konuyla ilgili yapılan araştırmalar, erteleme faaliyeti olan öğrencilerin 

dönem başladığında böyle bir eğilim göstermeyenlere göre daha düşük stres düzeyine sahip 

olduklarını, hatta daha düşük sıklıkta hastalığa yakalandıklarını ancak dönem sonunda durumun 

tersine döndüğünü ve daha sık hastalandıklarını göstermektedir. Bu da ertelemenin, geciken görevlerle 

ilgili zaman baskısı yaratarak olumsuz psikolojik etkilere neden olduğu anlamına gelmektedir (Van 

Eerde, 2000: 372). Bulgular, ertelemenin duygusal boyutunu göstermektedir. 

YÖNTEM 

Araştırma Tasarımı ve Araştırma Hipotezleri 

Bu çalışma günümüzde oldukça yaygın bir çalışma yöntemi haline gelen uzaktan çalışma yönteminin 

çalışanlar üzerinde yarattığı erteleme davranışı ve duygusal tükenmişlik durumunu incelenmeyi 

amaçlamaktadır. Çalışmanın hipotezleri şu şekildedir; 

H1: Uzaktan veya hibrit çalışma modelinde iş yaşam dengesinin duygusal tükenmişlik üzerinde etkisi 

vardır. 

H2: Uzaktan ve hibrit çalışma modelinde iş yaşam dengesinin duygusal tükenmişlik üzerindeki 

etkisinde erteleme davranışının moderatör rolü bulunmaktadır. 

Evren ve Örneklem 

Çalışmanın evreni tüm uzaktan çalışma deneyimini yaşayan işgörenleri kapsamaktadır. Bu bağlamda 

çalışma, İstanbul ağırlıklı olmak üzere Ankara ve İzmir illerinden belirtilen çalışma modeline sahip olan 

bireyler arasında olasılıklı örnekleme yöntemi ile gerçekleştirilmiştir. 

Verilerin Toplanması 

Çalışma için belirlenen iş yaşam dengesi, iş yaşamında erteleme davranışı ve duygusal tükenmişlik 

ölçekleri, ilk bölüme demografik veriler eklenmek suretiyle dört bölümden oluşan anket yöntemiyle 

veriler toplanmıştır. Verilerin toplanmasında Google Forms kullanılmıştır. Katılımcılara iş yaşam 

dengesi ölçeğinde 20 madde, iş yaşamında erteleme davranışı ölçeğinde 23 madde, duygusal 

tükenmişlik ölçeğinde ise 22 madde uygulanmıştır. İş yaşam dengesi ölçeğinin yaşamı ihmal etme, iş 

yaşam uyumu, kendine zaman ayırma ve yaşamın işten ibaret olması olmak üzere 4 alt boyutu, erteleme 

davranışı ölçeğinin kaçınmacı, karar verme ile ilgili ve harekete geçirici olmak üzere 3 altı boyutu ve 

tükenmişlik ölçeğinin duygusal tükenmişlik, kişisel başarısızlık düşüncesi ve duyarsızlaşma olmak 

üzere 3 alt boyutu bulunmaktadır.  

BULGULAR 

Anketlerin uygulandığı kişi sayısı toplam 261 olup, 53 kişinin çalışma tipini ofisten seçmesi sonucu 

verileri geçersiz sayılmıştır. Uzaktan veya hibrit modeline sahip çalışanların cinsiyet dağılımı 122 kadın, 

81 erkek şeklindedir. Bu durum yüzdesel olarak %60,1 kadın, %39,9 erkek katılımcıya denk 

gelmektedir. Katılımcıların büyük çoğunluğunu %60,6 ile 26-35 yaş aralığı oluşturmaktadır. Bu 

modellerde çalışmakta olan bireylerin çoğunluğunu %66 ile ön lisans ve lisans mezunları 
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oluşturmaktadır. Hibrit çalışmanın ise uzaktan çalışmaya göre %84,2 daha yaygın olduğu 

görülmektedir.  Elde edilen demografik verilerin tamamı Tablo 1’de yer almaktadır. 

Tablo 1: Demografik Bilgiler 

Değişken Frekans Yüzde 

Cinsiyet   

Kadın 122 60,1 

Erkek 81 39,9 

Toplam 203 100,0 

Yaş   

18-25 Yaş 27 13,3 

26-35 Yaş 123 60,6 

36-45 Yaş 40 19,7 

46-65 Yaş 13 6,4 

Toplam 203 100,0 

Eğitim Durumu   

Lise Diploması Altı 1 0,5 

Lise 13 6,4 

Ön lisans/Lisans 134 66,0 

Yüksek Lisans 50 24,6 

Doktora 5 2,5 

Toplam 203 100,0 

İş yerinizde uygulanan çalışma sistemi hangisidir? 

Tamamen Uzaktan 32 15,8 

Hibrit 171 84,2 

Toplam 203 100,0 

Kaç yıldır hibrit veya uzaktan çalışma sistemini kullanıyorsunuz? 

1 Yıldan Az 35 17,2 

1-3 Yıl 128 63,1 

3-5 Yıl 31 15,3 

5-10 Yıl 6 3,0 

10-15 Yıl 2 1,0 

15 ve üzeri 1 0,5 

Toplam 203 100,0 

İş hayatınızda aktif olarak kaç yıldır çalışıyorsunuz? 

1 Yıldan Az 9 4,4 

1-3 Yıl 42 20,7 

3-5 Yıl 48 23,6 

5-10 Yıl 53 26,1 

10-15 Yıl 23 11,3 

15 ve üzeri 28 13,8 

Toplam 203 100,0 

Çalıştığınız iş yerinde yönetici rolünüz var mı? 

Evet 61 30,0 

Hayır 142 70,0 

Toplam 203 100,0 
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İş Yaşam Dengesi, Erteleme Davranışı ve Tükenmişlik ölçekleri ve tüm alt boyutlarının güvenirlik 

testleri Cronbach Alpha skorları incelerek belirlenmiştir. Tüm değişkenlerin Cronbach Alpha 

skorlarının .70 üzerinde olması nedeniyle ölçeklerin güvenilir ölçüm araçları olduğu gözlemlenmiştir 

(Cortina, 1993). 

Tablo 2. Güvenirlik Analizi Sonuçları 

Ölçek/Alt Boyut Cronbach’s Alpha Madde Sayısı 

İş Yaşam Dengesi 0,86 17 

Erteleme Davranışı 0,93 15 

Tükenmişlik 0,88 15 

Duygusal Tükenmişlik 0,90 7 

Kişisel Başarısızlık Düşüncesi 0,85 6 

Duyarsızlaşma 0,89 2 

Araştırmada kullanılan ölçeklerin güncel veri setinde de aynı yapıyı sergileyip sergilemediğini test 

etmek amacıyla IBM SPSS Amos 26 programı ile doğrulayıcı faktör analizi yapılmıştır. Faktör analizi 

sonucunda model uyum indeksleri ve faktör yük değerleri incelenerek ölçeğin mevcut veri setindeki 

yapısı kontrol edilmiştir. Doğrulayıcı faktör analizinde orijinal ölçekteki tüm ifadeler ve alt boyutlar 

eklenmiştir. Standardize edilmiş regresyon katsayıları minimum değer olarak belirlenen .40’ın altında 

olan ifadeler çıkarılmıştır (Ford, MacCallum ve ark, 1986).  Modelden çıkarılan ifadeler sonrasında 

uyum indekslerinin genel olarak kabul edilebilir ve iyi uyum gösterdiği gözlemlenmiştir. 

Tablo 3. DFA Uyum İndeksleri (Schermelleh-Engel vd., 2003)  

Uyum 

İndeksi 
İyi Uyum Kabul Edilebilir Uyum 

İş Yaşam 

Dengesi 

Erteleme 

Davranışı 
Tükenmişlik 

χ2/sd 0 ≤ χ2/sd ≤ 2 2 ≤ χ2/sd ≤ 3 1,68 2,19 1,75 

AGFI 0.90 ≤ AGFI ≤ 1.00 0.85 ≤ AGFI ≤ 0.90 0,87 0,85 0,88 

GFI 0 .95 ≤ GFI ≤ 1.00 0.90 ≤ GFI ≤ 0.95 0,90 0,90 0,92 

RMSEA 0.00≤ RMSEA≤ 0.05 0.05 ≤ RMSEA ≤ 0.08 0,06 0,08 0,06 

CFI 0.97 ≤ CFI ≤ 1.00 0.95 ≤ CFI ≤ 0.97 0,95 0,95 0,96 

NFI 0.95 ≤ NFI ≤ 1.00 0.90 ≤ NFI ≤ 0.95 0,88 0,88 0,92 

Araştırmaya konu edilen değişkenler arası ilişkinin belirlenebilmesi amacıyla Pearson korelasyon 

analizi yapılmıştır. Yapılan analizde İş Yaşam Dengesi, Erteleme Davranışı ve Tükenmişlik arasında 

anlamlı bir ilişki bulunmuştur. Korelasyon katsayıları ve anlamlılık düzeyleri Tablo 2’de gösterilmiştir. 

Tablo 4. Değişkenler Arası İlişki 

      Pearson Korelasyon 1 2 3 4 5 6 

1). İş Yaşam Dengesi 1      

2). Erteleme -,44** 1     

3). Duygusal Tükenmişlik -,60** ,36** 1    

4). Kişisel Başarısızlık Düşüncesi -,29** ,25** ,19** 1   

5). Duyarsızlaşma -,46** ,27** ,67** ,15* 1  

6). Tükenmişlik -,62** ,40** ,87** ,61** ,73** 1 

*p <.05, **p <.01 
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Katılımcıların iş ve yaşam dengelerinin tükenmişlik düzeylerine ve tükenmişlik kavramının alt 

boyutlarına etkisini gözlemleyebilmek amacıyla regresyon analizi yapılmıştır. Yapılan analiz 

sonuçlarına göre iş yaşam dengesinin Tükenmişlik Ölçeğinin tüm alt boyutlarına etkisi ayrı ayrı 

incelenmiş ve anlamlı sonuçlar elde edilmiştir. Tükenmişlik Ölçeği’nin tüm alt boyutları birlikte ele 

alındığında iş yaşam dengesinin katkısı daha yüksek seviyede olmuştur. Yapılan analizlerin tabloları 

aşağıda yer almaktadır. 

İş Yaşam Dengesi’nin Tükenmişlik düzeyine etkisine bakıldığında, iş yaşam dengesinin tükenmişlik 

üzerinde negatif yönlü anlamlı bir etkisi mevcuttur (F(1,201)=123,53, p=,000). İş Yaşam Dengesi (beta=-

,62, p<,001) Tükenmişlik düzeyindeki varyansı %38 oranında açıklamaktadır (R2 =,38). 

Tablo 5. İş Yaşam Dengesinin Tükenmişlik Üzerine Etkisi 

Bağımlı 

Değişken 

Bağımsız 

Değişken 
Β 

Standart 

Hata 
β (Beta) t p 

Tükenmişlik 

Sabit 67,16 2,87  23,44 ,000 

İş Yaşam 

Dengesi 

-,56 ,05 -,62 -11,11 ,000 

R=,62 R2 =,38 Adj. R2 =,38 F(1,201)=123,53, 

p=,000 

İş Yaşam Dengesi, Tükenmişlik Ölçeğinin alt boyutu olan Duygusal Tükenmişlik üzerinde negatif 

yönlü anlamlı bir etkiye sahiptir F(1,201)=112,92, p=,000). İş Yaşam Dengesi (beta=-,60, p<,001), 

duygusal tükenmişliğin varyansını %36 oranında açıklamaktadır (R2 =,36). 

Tablo 6. İş Yaşam Dengesinin Duygusal Tükenmişlik Üzerine Etkisi 

Bağımlı 

Değişken 

Bağımsız 

Değişken 
Β 

Standart 

Hata 
β (Beta) t p 

Duygusal 

Tükenmişlik 

Sabit 36,01 1,81  19,88 ,000 

İş Yaşam 

Dengesi 
-,34 ,03 -,60 -10,63 ,000 

R=,60 R2 =,36 Adj. R2 =,36 
F(1,201)=112,92, 

p=,000 

İş yaşam dengesinin Tükenmişlik Ölçeğinin bir diğer alt boyutu olan Kişisel Başarısızlık Düşüncesi’ne 

etkisi incelendiğinde, iş yaşam dengesinin Kişisel Başarısızlık Düşüncesi üzerinde negatif yönlü anlamlı 

bir etkisi olduğu gözlemlenmiştir (F(1,201)=17,90, p=,000). İş Yaşam Dengesi (beta=-,29, p<,001) Kişisel 

Başarısızlık Düşüncesi’ndeki varyansı %8 oranında açıklamaktadır (R2 =,08). 

Tablo 7. İş Yaşam Dengesinin Kişisel Başarısızlık Düşüncesi Üzerine Etkisi 

Bağımlı 

Değişken 

Bağımsız 

Değişken 
Β 

Standart 

Hata 
β (Beta) t p 

Kişisel 

Başarısızlık 

Düşüncesi 

Sabit 20,75 1,60  12,96 ,000 

İş Yaşam 

Dengesi 
-,12 ,03 -,29 -4,23 ,000 

R=,29 R2 =,08 Adj. R2 =,08 F(1,201)=17,90, p=,000 
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İş yaşam dengesinin, Tükenmişlik Ölçeğinin Duyarsızlaşma alt boyutuna etkisinin de negatif yönlü ve 

anlamlı olduğu görülmüştür (F(1,201)=54,59, p=,000). İş Yaşam Dengesi (beta=-,46, p<,001), 

Duyarsızlaşma’nın varyansını %21 oranında açıklamaktadır (R2 =,21). 

Tablo 8. İş Yaşam Dengesinin Duyarsızlaşma Üzerine Etkisi 

Bağımlı 

Değişken 

Bağımsız 

Değişken 
Β 

Standart 

Hata 
β (Beta) t p 

Duyarsızlaşma 

Sabit 10,40 ,79  13,20 ,000 

İş Yaşam 

Dengesi 
-,10 ,01 -,46 -,7,39 ,000 

R=,46 R2 =,21 Adj. R2 =,21 F(1,201)=54,59, p=,000 

 

Uzaktan ve hibrit çalışma modelinde iş yaşam dengesinin duygusal tükenmişlik üzerindeki etkisinde 

erteleme davranışının düzenleyici rolü Process Makro versiyon 4 ile test edilmiştir. Tablo 7’deki 

sonuçlar doğrultusunda analize dahil edilen değişkenlerin duygusal tükenmişlik üzerindeki değişimin 

yaklaşık %37’sini açıkladığı gözlemlenmiştir (R2=,37). Duygusal tükenmişliğe, iş yaşam dengesinin 

etkisi negatif yönlü ve anlamlı etkisi bulunurken (b =-,30, p<.001), erteleme davranışının etkisinin 

anlamlı olmadığı görülmüştür (b =,09, p>.05). Uzaktan ve hibrit çalışma modelinde iş yaşam dengesinin 

duygusal tükenmişlik üzerindeki etkisinde erteleme davranışının düzenleyici rolünün anlamlı 

olmadığı saptanmıştır (b =,09, p>.05). Bu bulgular ışığında H2 hipotezi desteklenmemiştir. 

Tablo 9. Düzenleyici Etki Regresyon Analizi 

Değişkenler b  Standart Hata t 

Sabit 
31,86*** 

[(21,99), (41,72)] 

 
5,00 6,37 

İş Yaşam Dengesi (X) 
-,30*** 

[(-,47), (-,13)] 

 
,09 -3,45 

Erteleme Davranışı (W) 
,09 

[(-,22), (,40)] 

 
,16 ,55 

X.W 
-,00 

[(-,01), (,01)] 

 
,00 -,14 

R=,61  R2=,37 

Not: ***p<.001. Güven aralıkları köşeli parantez içerisinde belirtilmiştir. b= Standardize edilmemiş 

beta katsayıları 

TARTIŞMA, SONUÇ VE ÖNERİLER 

Yapılan çalışmada H1’in ve alt boyutlarının tutarlı olduğu sonucuna ulaşılmış olup, H2 ise geçersiz 

olarak tespit edilmiştir. Birinci hipotezde yer alan alt boyutlar da geçerli sonuçlar almıştır. Ölçeklerden 

elde edilen sonuçlara göre uzaktan veya hibrit çalışma modeline sahip bireyler iş yaşam dengesinin 

bozulması sonucunda tükenmeye gitmektedir. Allen ve Golden (2015) gerçekleştirdiği çalışmada iş 

yaşam dengesinin olumsuz yönde etkilendiği durumlarda çalışanların sağlık problemlerin ortaya 

çıkmasına, stres ve depresyon gibi etkilerin var olabileceğine ulaşmıştır. 

İş yaşam dengesinin duygusal tükenmişlik üzerinde etkisini incelediğimizde ise literatürde benzer 

sonuçlar elde edildiği görülmektedir. Clark’ın (2000) gerçekleştirdiği çalışmada da iş yaşam 

dengesindeki değişikliklerin duygusal tükenmişlik üzerinde etkisinin olduğu ileri sürülmektedir. 

Benzer sonuçlar Geurts ve Demerouti (2003) tarafından da gerçekleştirilen çalışmada karşımıza 
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çıkmaktadır. Bu çalışma iş yaşam dengesini sağlamanın duygusal tükenmişlik üzerinde olumlu etkileri 

bulunacağını vurgulamaktadır. 

Çalışmanın sonuçlarına göre iş yaşam dengesinin düşük kişisel başarı üzerinde etkisinin de bulunduğu 

söylenebilir. Konuyla ilgili Smith, Johnson ve Brown tarafından 2020 yılında gerçekleştirilen araştırma 

bu sonucu destekler niteliktedir. Çalışmaya göre özellikle nevrotiklik düzeyi yüksek çalışanların 

yorgun olma hali, stresli ruh hali gibi olumsuz etkileri yaşayabileceği öne sürülmektedir.  

İş yaşamının dengesizliğinin bir diğer sonucu duyarsızlaşmadır. Fazla iş yükünün çalışanları strese 

soktuğunu ve bunun da zaman içerisinde yoğun iş taleplerine karşı bireyde duygusal tepkilerin 

azalmasını sağladığı söylenebilir. Bu durumun çalışanın genel yaşam kalitesini ve iş performansını 

olumsuz yönde etkilediği söylenebilir. Literatürde tükenmişliğin bu alt boyutunun iş yaşam dengesiyle 

ilişkisini inceleyen bir çalışmaya rastlanılmamıştır. 

Bu çalışma modelinde esnek çalışma saatlerini, bireylere nasıl verimli kullanabilecekleri hakkında 

eğitimler vermek, iş yükü analizleri gerçekleştirmek ve bu doğrultuda çalışanlar arasında eşit bir 

dağılım sağlamak yahut eksik iş gücü varsa istihdam sağlamak işgörenlerin iş yaşam dengesini 

kurmalarına yardımcı olacaktır. Yüz yüze iletişimin daha az olduğu bu çalışma modellerinde 

personellerin duygusal iyi oluşunu desteklemek amacıyla stres yönetimi, sağlıklı yaşam destek 

programları oluşturabilir. Bu eğitimlerin yanı sıra bir diğer önemli konu ise destekleyici liderliktir. 

Yöneticiler çalışanların iş yaşam dengesini gözetmeli, bu doğrultuda yönlendirmeler yapmalıdır. 

Çalışmanın sonuçları göz önünde bulundurulduğunda uzaktan ve hibrit çalışma modelinde iş yaşam 

dengesinin duygusal tükenmişlik üzerindeki etkisinde erteleme davranışının moderatör rolü anlamsız 

çıkmaktadır. Literatürde üç değişkeni bir arada inceleyen bir çalışma bulunmuyor olsa da erteleme 

davranışı ve iş yaşam dengesi, erteleme davranışı ve duygusal tükenmişlik konuları ayrı ayrı 

incelenmiştir.  Kara (2021) tarafından gerçekleştirilen çalışmada erteleme davranışının iş yaşam dengesi 

arasındaki ilişkisi anlamlı bulunmuştur. Çalışma işlerin planlı bir şekilde gerçekleştirilmesinin erteleme 

davranışını engelleyeceğini ve bu durumun iş yaşam dengesini sağlayacağını ortaya koymaktadır. 

Klingsieck (2013) tarafından yapılan bir başka çalışmada akademik erteleme davranışı ve iş 

tükenmişliği konuları ele alınmıştır. Çalışmanın sonuçlarına göre erteleme davranışı arttığı taktirde 

özellikle nörotik bireylerde duygusal tükenmişlik düzeyi de paralel olarak artmaktadır. 

Beyan 

Makalenin tüm yazarlarının makale sürecine verdikleri katkı eşittir. Yazarların bildirmesi gereken 

herhangi bir çıkar çatışması yoktur. 
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