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Giintimiizde kiiresel rekabet ve kriz sebebiyle artan igsizlik korkusu,
7/24 ¢aligma saatleri gibi etkenler, igkolikligin genellikle beklenilen
bir davranig olarak kabul edilmesine yol acar.

Ancak, igkoliklik bireyin yalmzca kendisini degil, ¢evresini de ¢ogu
kez olumsuz etkiler. Bu nedenle, bilimsel tanimi ve normlar
hakkinda literatiirde uzlagt olmadig: gibi algilamalardaki farkhliklar

da igkolikligin anlagilmasini zorlastirir.

Iskoliklige olumlu tarafindan bakan aragtirmacilar; iskoliklerin is
tatmini, verimlilik ve isle 6zdeslesmelerinin daha fazla oldugunu
ve igkolikligin esasimin zaman (haftada 50 saat tizer1) ve mekan (ig
yerinde mevcudiyet) olmadigin ve iskoliklerin iglerini ‘bir yagam
tarz1’ olarak benimsediklerini belirtiyorlar.

Martin Seligman ve Mihaly Csikszentmihalyi gibi bilim adamlariyla
one cikan ‘pozitif psikoloji” alaninin iy gorenlere; becerilerini
geligtirme, kullanma ve iginde ¢esitlilik ve yenilik yaratmalaria
destek oldugu biliniyor. Csikszentmihalyi’nin ‘akiy’ ve ‘6z-ereksel’
faaliyetlerini hayata gegirebilmek igin kisinin bilincini diizenleme
becerisi, igkolikligin olumlu yonlerinin anlagilmasina da yardimer
olmustur. (Aks; -Ingilizcesi state of flow- zamam farkinda ve dolu
dolu yagama ve 6z amaca yonelik odaklanma (mindfulness); kisinin
ilgi, yetenek ve kendi sinirlarini zorladig eylemler esnasindaki
psikolojik ve felsefi durusu anlamina geliyor.)

iskoliklige olumlu bakan arastirmacilar
igkoliklerin ig tatmini, verimlilik ve igle
6zdeslesmelerinin daha fazla oldugunu ve

iskolikligin esasinin zaman (haftada 50 saat
uzeri) ve mekan (is yerinde mevcudiyet)
olmadigini ve iskoliklerin iglerini ‘bir yasam tarzr’
olarak benimsediklerini belirtiyorlar.

NE NEYIN SEBEBI?

Stres ve stres kokenli sorunlar; psikologlar, insan kaynaklar:
yoneticileri ve orgtt bilimciler tarafindan tizerinde siklikla caligilan
konulardandir. Ceesitli tekniklerle bu sendromun bireyler ve 6rgtitler
tizerindeki etkisi azaltilmaya ¢aligiliyor.

Stres arastirmalar cogunlukla stresin olumsuz etkilerini incelemekle
birlikte, diizeyli stresin bireylere enerji verdigi ve motive ettigi
biliniyor. Ancak asir1 ve uzun siireli stres; biligsel, fiziksel, davranigsal
ve psikolojik bozukluklara neden olabiliyor.

Stres kaynaklarinin 6nemli bir kismui artan 6l¢lide is yasamindan
kaynaklaniyor. Ote yandan, stres de iskoliklik gibi bireylerin 6z
denetimleriyle ve iy yasaminin kalitesiyle dogrudan ilintilidir.
Iskolikligin stresle basa ¢ikmaya olumlu etkisi oldugu kadar, stresli
15 kosullarmin iskoliklige neden oldugu da bir gercektir.

Aslinda 15 ve yasam kalitesi, dengesiyle birlikte ele alindiginda, is
yerinde harcanan zamandan ziyade isteki verimle igin niteligi 6ne
cikiyor.

Kiginin 6z denetimi ile ilgili yapilan bir¢ok ¢alisma da; igyerindeki
gatisma, stres ve iste 6grenilen davraniglarin denetim odag ile ilgili
oldugunu gostermistir. Kontrol odag (Locus of control-Sosyal
ogrenme teorisinde J.B. Rotter’in davranis kontrolinde
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sorumlulugun merkezi i¢in kullandig: bir terim), kontrol
beklentilerinin ve pekistiricilerinin (6dil veya ceza) bireyin kendi
icindeki ya da digindaki giiclerin (sans, kader veya tesadiif)
denetiminde olduguna dair sahip oldugu inanglara yoneliktir.

Denetim odagi kuramina gore, davranislar ile pekistiriciler arasinda
iligkinin oldugu varsayilarak, pekistiricilerin kendi davraniglar:
tarafindan kontrol edilebilecegini diigtinenler ‘i¢ kontrol odaklr’
olurken, boyle bir iligkinin olamayacagin: ve pekistiricilerin kendisi
diginda bir gii¢ tarafindan kontrol edildigini dustinenler ise ‘dis
kontrol odakl’’ olarak tanimlaniyor.

ISKOLIKLIKTE ICSEL VE DISSAL FAKTORLER
iskoliklik denince ilk etapta; is ile aile, arkadas gibi
sosyal sorumluluklara ayrilan ‘zamanin dengesizligi’
ya da fazla is yUkl ve yorgunluk nedeniyle bos
‘zamani degerlendirmedeki isteksizlik’ akla gelir.
Bu nedenle, kuramsal calismalarin cogu iskolikligin
olumsuz yanlarina dikkati cekmektedir. Bu
arastirmalar 6zetle, iki temel acidan incelenebilir:

icsel faktérlerden kaynaklananlar
* Korkular

« Ozgiiven eksikligi

» Kendini degersiz hissetme

» Mikemmelliyetgilik

» Stres

*» Depresyon

* Kayg! ile bas etme

Digsal faktérlerden kaynaklananlar
* Ebeveyn
* Es, aile ve toplumun yiksek beklentileri

Ayrica, iskoliklikle ilgili norm ve algilar oldukc¢a
cesitlidir. Ornegin, Japonya’da ‘karoushi’ diye bilinen
‘asin galismaktan 6lmeye’ artik “dur” demek gerektigi
tartisilirken, ispanya’da ‘siesta’dan (6gle uykusu)
vazgeg¢menin zamani geldigi, diger bircok ulkede
ise ‘esnek zamanli ¢alisma sistemleri’ gibi konular
is diinyasinin giindemindedir. iskolikligi olumlu
olarak algilayanlar caliganlarin bu tir davraniglarini
tesvik etmekte, olumsuz olarak degerlendirenler ise
engellemeye calismaktadir.

KENDINI KAPTIRMA EYLEMI

Tturkiye’de, geleneksel kalip degerler agirlikla digsal kontrol odagimim
onceligine isaret etse de, bir meslektagimla gectigimiz yil yaptigimiz
ortak bir ¢alismada, olumlu 6rgtitsel ortama sahip ve yeni
uygulamalarin tegvik edildigi 6rnek bir organizasyondaki is
kosullarmnin, bu deger ve kanaatleri degistirebilecegini diisinduk
ve soz konusu olan is yerinde ¢aliganlarin sorumlulugu tistlenmesine
yol actigi i¢in istenilen bir orgtitsel davranis olan i¢ kontrol odakliigin
var olabilecegini 6ngordiik.

Iskoliklik ile i¢ kontrol odakliligin beraber ele alinmasinin gahsma
yasaminda ¢aliganlarin ‘saglamlik’ (resilience) gosterecegini
varsaydik; ¢tinki iskoliklik mesleki titkenmigligin tam tersine ige
adanmughik veya ise odaklanmayla olusan ve yapilan is esnasindaki
akis ve kendini kaptirma eylemi; olumlu alginabildigi gibi bireysel
denetimle de ilgilidir. I¢ kontrol ise, calisanlarin sorumlulugu
tstlenmesine yol agtig1 igin genellikle istenilen bir orgtitsel davramstir:

Bu arastirmada, iskolikligin Ttirkiye gibi hem krizler hem de
sorunlarla siklikla miicadele etmek zorunda kalan gelismekte olan
tilkelerde 6zellikle finans, reklamcilik, bilisim gibi esnek saatte
¢alismanin kabul gordigt ve krizlere son derece duyarl is kollarinda,
iskolikligin ¢ahisanlarin i stresiyle bag etmelerinde yardimet rol
oynayabilecegini ve olumlu yanlarimn: sorguladik.

Aragtirma sorumuz ise “neden kimi insanlar stresle adeta beslenirken
kimileri zayif distiyor?” idi. Bulgularimz igkolikligin olumlu
yonleriyle kisinin 6z denetiminin algilanan stresi hafiflettigi
yonundeydi.

Hem is stresi ile basa ¢ikma ve saglamlik arasinda hem de stres ile
ogrenilmig guiclilik arasinda olumlu iligkileri inceleyen ampirik
aragtirmalar mevcut. Ancak, calismamizin kavramsal olarak 6nemi;
1skolikligin ig kogullar: ve kiiltiirel ortama gore ¢aliganlar ve orgiitler
agisindan farkh algilanabilecegine ve degisimin hizli oldugu
gelismekte olan tlkelerde olumlu olarak degerlendirilebilecegine
isaret etmesi ve pozitif psikoloji ve 6rgiitsel davranis ¢cergevesinde
ele alinabilecegine dikkat ¢ekmesidir.

YASAM KALITESINI ARTTIRIR MI?

Pozitif psikolojide temel kavramlar olan ‘saglamlik’ ve ‘6grenilmig
guclilik’ tepkisel olarak kisinin riskli ve olumsuz kosullar altindaki
durumlara gésterdigi olumlu uyumu ve bunun eylemlerinde
devamlihigr olarak tanimlaniyor. Degistirilmesi imkansiz ortamlarz,
agik tutumlar ve farkindaliklariyla denetlenebilen yeni bir akig
etkinligine dontstiirebilenler zorluklardan, sikintilardan ders alarak
daha giiclii ¢ikabilirler.

Akig durumunun iyi olma hali yaratmasi ve artan algilayis, dikkatle
odaklanma ve 6grenme kapasitesi yaratmasindan kaynaklaniyor.
Boylelikle, akis etkinligindeki bireyler algilanan gercekligin

diinyasmda yeni kesiflere acilabilirler. Bu akig, insana ilging gelen



bir¢ok faaliyet sonucu tesvik edilebilir: Spor yaparken, kitap
okurken, kiginin siirlarini zorlayan veya hayal giiciint geligtiren
bir oyun oynarken ya da isini yaparken.

Ancak, burada ¢aliganlari akig i¢in kendi iclerindeki engelleri yok
etmeleri kadar akigin kosullarimin da olugmast gerekir. Agik hedefler,
guivenilir geri bildirimler, akig: tegvik edici 6diiller ve en énemlisi
bunu destekleyen iliskiler. Akis sirasinda benligin ¢evresinden hem
farklilagmasi hem de biitiinlesmesi uygun ortamda mimkindir.

‘Acaba ideal ¢alisma ortamina yaklasmak; ¢aliganlarin kendilerine
buna deger mi?’ sorusunu sormachgi ve is yasam ayrimummn olmadigy,
isteki akagla biittinlesme yolculugu (workaholism) mudur? Haklarla
sorumluluklarin dengeli oldugu 6rgiitlerde ¢alisanlarin gelecek
kaygis1 veya glivensizlik gibi iglerine odaklanmalarini engelleyici
duygular, gerek olumlu iliskilerle gerekse tegviklerle azalabilir.
Boylece, calisanlar iglerine oldugu kadar kurumlarina da baglanabilir
ve igkolikligin akig, zevk alma, i¢ motivasyon, gelisim gibi olumlu
yonlerine sahip olabilirler.

BiR TILSIMI OLMALI HAYATIN

Vladimir Nabukov ‘Lujin Savunmast’ adh 6ykiisiinde kendini
oyunun akigina kaptirdigi i¢in, yasaminin kalan kismina satrang
tahtalarinin yon verdigi bir satrang ustasini anlatirken, gercek
diinyadan soyutlanarak mitkemmel savunma ugruna yamlsamalara
kapiligini ve kazanmak icin kendini feda edigini anlatir.

Gergek hayatta da 6ykiiye benzer sekilde, akis etkinliklerinin bilinci
duzenleyici bir se¢im olmaktan ¢ikarak bagimhihk yaratma riski
de vardir. Ameliyat bagimhisi doktorlar, ekran bagimlisi borsacilar,

ASKINLIK DUYGUSU YASARLAR

Turkiye’den, sanatci Ali Kazma insanlarin yogun ilgi duyduklari,
zevk aldiklari ve dikkatlerini odakladiklari tretim eyleminde
kendilerini kaybettikleri akis siirecinin géruntilerini tespit ederek,
is ve yasam butinligine dikkat cekmistir. Akis halindeki insanlar
yaptiklari iste bilgili ve tecriibeli olduklarindan, ¢gaba harcamaksizin
denetimin kendilerinde oldugunu ve yeteneklerinin dorugunda
olduklarini hissederken ‘askinlik duygusu’ yasarlar.

Kazma; pozitif psikolojinin inceledigi akis deneyiminin is yasaminda
gecerli olabilecegini ve yaptigimiz ise kendi icinde bir amag haline
gelecek kadar ilgi ve heves gosterdigimizde, lretim deneyiminin
anlamina dikkati cekmis ve isteki ritmi yakalayan video kareleriyle
bu 6z-ereksel durumu ve akis hallerini belgelemistir.

Kazma’'nin 2005’den bu yana lizerinde calistigi ‘Engellemeler’
serisi, ‘Bugln’ adli daha énceki bir projesine dayaniyor. Karakdy-
Tunel'de her gin kamusal alanda yapilan Gretim sureclerine
odaklanarak videoya cekilip, kurgulanip ayni giin iginde bir vitrine
yansitiliyordu. 37 giin kamerasini farkli bir eylemi kaydeden
Kazma, glindelik Uretimin doku ve ritimlerini montajlayarak insanin
kendisini ve gevresini insa etme, dénlstirme ve koruma durtisind

laboratuvarlardan veya fildisi kulelerinden digar1 ¢tkamayan bilim
insanlar1 gibi 6rnekler verilebilir.

Elbette olumsuz kullanilma ihtimali oldugu i¢in iskoliklige de
internet, oyun, aligveris gibi bagimlilik yaratabilen diger seylere
de yasak koymak yerine sinirlar1 belirlemek, artilari ve eksileriyle
degerlendirmek daha saghkhidir.

Gergek diinyanin karmasasidan kacarak kendi dinyalarinda
yahtilmak kadar zihinsel dagimkliktan kurtulup odaklanamamak,
kendi bagina tretememek, elestirememek ya da yalniz kalarak
sorgulayamamak, kendiyle hesaplasgamamak da tehlikelidir. Zira,
zihni i¢eriden diizenli tutabilmek ve bilinci denetleyebilmek, hem
tek bagina hem de ekip olarak tiretmenin 6n sartidur.

Bernard Russell, “6nce kendime ve kusurlarima kayitsiz kalmayi
ve kendimi anlamayr ama ciddiye almamay1 6grendim; sonra
dinyanin durumu, bilginin farkli alanlari ve sevdiklerimle
beraberlige ve eserlerime odaklanmay ve onlari ciddiye almay:
6grendim” demistir.

Csikszentmihalyi ise, “nesiri giire doniigtiirdiigiimiiz akis stirecinde
kendimizi daha tiretken ve hayatin i¢inde hissederiz: is yerinde de
bir yagam kalitesi, bilimin, sanatin, iligkilerin ve igin de anlam
olmalr” diyor. “Gelecek bog zamanlarini da en az emegi kadar 1yi
kullanan ve zamani 6ldiirmeyip akig stirecinin farkina varan,
kendini ve ¢evresini doniistiirerek fark yaratanlarindir” diye de
devam ediyor.

Soziin 6z, bir tilsim1 olmali yagsadigimiz hayatin...

ve bunun anlamini kavramaya ¢aligiyor. Hepsinin temposu ayri
ve farkli.

Engellemeler serisi; 6ztini termodinamigin ikinci yasasina, entropi
kavramina (bittin sistemlerde sona dogru, yok olmaya ve bitmeye
dogru bir egilim oldugunu ifade eden kavram) ve dolayisiyla
enerjinin var olus ve yok olusuyla, insanin diizen saglayarak bu
sureci engellemesine iligskindir. Genellikle tretimin insan bedeniyle
olan baglantisi ele alinarak sinirlari zorlamasi sorgulaniyor.

Bir hastanede ameliyat odasi, saat ustasinin atélyesi, fabrika ve
dans stlidyosundan gérintiler hep insanin isine odaklandigi ve
yogunlastigi anlardir. Kazma, eserlerinde Uretim streglerini bélerek
farki yeniden eklemliyor, érgltliyor ve adeta Uretim eyleminin
6zUni ortaya koyuyor.

Kazma'ya gobre isler siirsel, ritmik ama pargalanmis bir hareketliligin
indirgenemez deneyimi ve Uretimin kendisini, Uretilen nesnenin
mevcudiyet kazanmasinin gérintlleridir. Bir yanda, kendine ait
yeknesakhgi, hizi ve siddetiyle cagdas toplumun endistriyel
Uretim ve tUketim bicimleri; diger yanda ise, kendisine ait temposu,
sabri, becerileriyle zanaatkarin, sanat¢inin ve emegiyle yaratan
¢alisanin Uretimi.
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