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İş ve Yaşam Denges� Odağında
Ps�kososyal R�skler

Son yıllarda teknoloj� �le �lg�l� hızlı değ�ş�mler, çalışma
hayatındak� değ�ş�kl�kler ve çalışanların �şler�ne evden/uzaktan
er�ş�m� �le �lg�l� kolaylıklar �ş ve yaşam denges� konusunun daha
fazla gündeme gelmes�n� sağlamıştır. İş ve yaşam denges�
konusu 1800’ler�n sonunda �lk kez d�le get�r�lm�ş, 1970 ve
80’lerde kar�yer ve a�le hayatı arasındak� dengey� �fade etmek
�ç�n kullanılmıştır. O tar�hten günümüze çeş�tl� şek�llerde
gündeme gelen �ş ve yaşam denges� konusunda araştırmacılar
�ş yaşamındak� denge ya da denges�zl�ğ�n nedenler� ve
sonuçları üzer�ne pek çok araştırma yapmış, uygulayıcılar �ç�nse
bu araştırmalar pek çok eğ�t�m ve farkındalık çalışmasının
konusu olmuştur. İş yaşam denges� konusu çalışanlar açısından
�ş yer�ne bağlılık, �ş tatm�n� ve mot�vasyonu üzer�nde öneml�
etk�ler� olan, bu denge sağlanamadığında �se pek çok ps�koloj�k
ve f�z�ksel sağlık sorununu da beraber�nde get�ren b�r konudur.
İş-yaşam denges�, çalışan dev�r hızı, stres, �ş tatm�n� ve
üretkenl�k g�b� öneml� �ş yer� sorunlarını etk�leme potans�yel�ne
sah�p b�r faktördür. Uzun çalışma saatler� ve oldukça stresl� �şler,
çalışanların �ş ve a�le yaşamını uyumlu hale get�rme becer�ler�n�
engellemekle kalmaz, aynı zamanda artan s�gara ve alkol
tüket�m�, k�lo alımı ve depresyon g�b� sağlık r�skler�yle de
�l�şk�lend�r�leb�lmekted�r.



çalışanların kend� özel zamanlarında çalışmaya devam
etmeler�ne neden olan �ş görevler�, roller, programlar veya
beklent�ler 
�ş�n ve ev�n b�rb�r�yle çatışan talepler� 
çalışanların yetenekler�n�n gel�şmes�n� olumsuz etk�leyen
�şler 

ISO’nun �ş yer�nde ps�kososyal r�skler�n yönet�lmes� �ç�n
hazırladığı ISO 45003:2021 standartlar kılavuzunda �ş ve yaşam
denges�ne bağlı ps�kososyal r�skler:

olarak bel�rt�lm�şt�r.

İş-yaşam denges�n�n mot�vasyona ve ver�ml�l�ğe etk�s� �le �lg�l�
yapılan araştırmalar �şverenler�n de bu konuya d�kkat�n�
çekmes�n� sağlamış, çalışan sağlığı ve ver�ml�l�ğ� �ç�n pol�t�kalar
ve denge stratej�ler� oluşturmak neredeyse b�r zorunluluk
hal�ne gelm�şt�r. Değ�şen zaman ve teknoloj� çalışanların �ş
yaşam denges� �le �lg�l� �ş yerler�n�n desteğ�ne ve çözüm
öner�ler�ne daha fazla �ht�yaç duyması �le sonuçlanmıştır.
Günümüzde b�rçok kuruluş, b�r d�z� a�le veya �ş-yaşam denges�
pol�t�kaları ve programları sunarak çalışanların daha fazla
dengede sağlamasına nasıl yardımcı olab�lecekler�n�
araştırmaktadır.



ILO’nun 2004 yılı raporunda bu stratej�ler “esnek zaman, �ş
paylaşımı, yarı zamanlı çalışma, evde uzaktan çalışma,
sıkıştırılmış çalışma haftaları, evden çalışma programları,
ebeveynler �ç�n daha kısa çalışma günler�, ücretl� doğum �zn�,
ölüm �zn�, hasta bakımı �ç�n ücretl� �z�n, babalık �zn�, çocuk
bakımı �ç�n ş�rket yönlend�rme s�stem�, �ş yer�nde çocuk
bakımı, hasta bakmakla yükümlü olunan k�ş�ler �ç�n ac�l
bakım programı, yen�den g�r�ş planı, okul tat�l� sırasında çocuk
bakımı programları, aşamalı emekl�l�k, yaşam becer�s�
programları, profesyonel danışmanlık, yer değ�şt�rme yardımı
ve �ş ve a�le kaynak k�t� veya kütüphanes�” olarak sıralanmıştır.
Bu stratej�ler çalışanların gündel�k yaşamalarında karşılaştıkları
zorlukları destekley�c� ve �ş yer�nde oluşab�lecek ps�kososyal
r�skler� en aza �nd�r�c� b�r bakış açısına sah�pt�r.

Bu ve benzer� stratej�ler� kullanan �ş yerler�n�n çalışanın
ps�koloj�k sağlığına da verd�ğ� değer öne çıkmaktadır. Çalışana
ver�len değer ve çalışanın refahını destekleyecek her türlü �ş yer�
uygulaması, çalışanın �ş�ne yönel�k mot�vasyonunu ve bağlılığını
olumlu etk�leyeceğ� g�b�, üretkenl�k ve ver�me de olumlu katkı
sağlayacaktır. İş yaşam denges� stratej�ler�n�n çalışanın
memnun�yet ve bağlılığını olumlu etk�led�ğ�, örgüt açısından da
üret�me ve ver�ml�l�ğe katkı sağladığı görülmekted�r.

İş yaşam denges� programlarının tanımlanması, stratej�ler�n�n
oluşturulması ve tüm çalışanlar düzey�nde yaygınlaştırılması
�ç�n örgütün kültürüne uygun standartlarının oluşturulması
gerekmekted�r.

Bu standartlarda hem çalışanın hem de örgütün katkısı değerl�
olacaktır. Örgütler, çalışanın refahını destekleyecek �y�
uygulamaları gel�şt�rmekten, çalışanlar �se sınırlarının
korunması �ç�n daha fazla çaba göstermekten sorumludur.
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