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Sivil Havacilikta Kabin Memurlarinin is Yasam Dengelerinin Mesleki

Tiikenmislikleri Uzerindeki Etkisine Yonelik Bir Arastirma

Mesut OZTIRAK?

Oz
Bu ¢alismanmin amaci, kabin memurlarimin is yasam dengelerinin mesleki tiikenmislikleri tizerindeki etkisinin arastirilmasidir.
Calisma saatlerinin yogun, is temposunun yorucu oldugu kabin memurlarinda is yasam dengesinin dogru kurulmas: calisanlarin
tiim iliskilerini etkileyebilmektedir. Calismada anket formu kullanilarak nicel veri toplanmustir. Arastirmanin evreni Istanbul
Yeni Havalimam: (IGA) olmak iizere kabin memurlart olusturmaktadir. Anket yontemi kullamilarak 412 calisan kisiye
ulasilmistir. Arastirmada analiz yéntemi olarak SPSS 21.0 programs, Pearson korelasyon ve regrasyon testi kullanimustir. Olgek
puanlart arasindaki iliski Pearson korelasyon testi ile etkisi ise regresyon testi ile analiz edilmistir. Is Yasam Dengesinin,
Tiikenmislige etkisinin incelenmesi amacwyla kurulan model anlamlidir. Sonuglar incelendiginde Is Yasam Dengesi,
Tiikenmisligi negatif etkilemektedir. Yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, ¢alisma stiresi gibi demografik degiskenliklere
gore farkliliklar oldugu gozlemlenmektedir. Ayrica calismanin sivil havacilik sektériinde is yasam dengesi ve mesleki tiikenmislik

alanlarinda gelecekteki arastirmalar igin bir temel olusturacad ve literatiire katk: sadlayacadi diistintilmektedir.
Anahtar Kelimeler: Kabin Memuru, is Yasam Dengesi, Mesleki Tiikkenmislik

Jel Kodlari: M1, M12, M52, M54

A Research on the Effect of Work-Life Balances of Flight Attendants in Civil

Aviation on Occupational Burnout

Abstract

The aim of this study is to investigate the effect of work-life balance of flight attendants on their professional burnout. Establishing
the right work-life balance in flight attendants, whose working hours are intense and work schedule is tiring, can affect all relations
of the employees. In the study, quantitative data were collected using a questionnaire. The universe of the research consists of cabin
attendants, including Istanbul New Airport (IGA). By using the survey method, 412 employees were reached. SPSS 21.0 program,
Pearson correlation and regression test were used as analysis method in the research. The relationship between the scale scores was
analyzed with the Pearson correlation test and the effect was analyzed with the regression test. The model established to examine
the effect of Work-Life Balance on Burnout is meaningful. When the results are examined, Work-Life Balance affects Burnout
negatively. It is observed that there are differences according to demographic variability such as age, gender, marital status,
education level, working time. In addition, it is thought that the study will form a basis for future research in the fields of work-life

balance and professional burnout in the civil aviation sector and contribute to the literature.
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1. Giris

Sivil havacilikta kabin memurlarinin is yasam dengesinin mesleki tiikenmislikleri tizerindeki
etkisi, calisma kosullari, is beklentileri, psikolojik faktorler ve kisisel yasam arasindaki denge ile
ilgilidir. Kabin memurlari, yogun ¢alisma saatleri, jet lag etkileri, stirekli yolculuklar ve degisken
calisma programlar: gibi zorluklarla karst karsiya kalmaktadirlar. Bu faktorler, is yasam
dengesini olumsuz etkileyebilir ve mesleki tiikenmislige yol agabilir. is yasam dengesi, is ve 6zel
yasam arasindaki dengeyi korumayi ifade etmektedir. Bu calismada kabin memurlarinin is
yasam dengesinin mesleki tikkenmislik tizerindeki arastirilacak olup. istanbul ilinde istanbul
Yeni havalimaninda giimriiksiiz bolgeden ¢ikis yapan kabin memurlar: iizerinde bir arastirma
gerceklestirilmistir. Orgiitsel davranis alanyazinda daha oénce is yasam dengesi ve mesleki
tikenmislik kavramlar:1 tizerine farkli sektorlerde calismalar gerceklestirilmistir. Fakat sivil
havacilik sektoriinde kabin memurlar: tizerine gerceklestirilen calisma ulusal ve uluslararasi
literatiirde rastlanmamis olup bu ¢alismanin alana katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Calisma
doért bolimden olugmaktadir. ilk boliimiinde is yasam dengesi, is yasam dengesini etkileyen
faktorler ve is yasam dengesinin sonuclarina deginilmistir. ikinci béliimde mesleki tiikenmislik,
mesleki tikenmisligi etkileyen faktorler ve mesleki tikenmisligin sonuglari ele alinmuistir.
Uciincii boliimde ise amaci ve hipotezler analiz kismi, son boliimde ise tartisma sonug¢ ve
Onerilere yer verilmistir. Bu baglamda siirekli degisen calisma programlari, uzun ugus saatleri
ve jet lag etkileri kabin memurlarinin fiziksel ve zihinsel yorgunlugunu artirabilir. Bu durum,
performanslarin1 diisiirebilir ve mesleki tiikkenmisliSe neden olabilir. Kabin memurlarinmn
degisken calisma saatleri ve siirekli seyahat etme gereklilikleri, aile ve sosyal yasamlari
tizerindeki etkileri olabilir. Uzun siireler evden uzakta olmak, aile baglarin1 zorlayabilir ve
sosyal iligkileri etkileyebilir. Bu durum, memnuniyetsizlik, stres ve tiikenmislik hissi yaratabilir.
is-Stres iliskisi: Yogun calisma temposu, zaman baskisi, zorlu yolcu durumlar ve acil durum
miidahaleleri gibi faktorler kabin memurlarinda is stresine neden olabilir. Is stresi, titkkenmiglik
hissini artirabilir ve fiziksel ve psikolojik saglik sorunlarina yol agabilir. Kabin memurlarinin
degisken calisma saatleri ve siirekli seyahat etme gereklilikleri, kisisel ihtiyaglarin ihmal
edilmesine neden olabilir. Yetersiz uyku, diizensiz beslenme ve egzersiz eksikligi gibi faktorler,
genel saglik durumunu olumsuz etkileyebilir ve titkkenmislik hissini artirabilir. is yasam dengest,
kabin memurlarinin mesleki tiikenmisliklerini etkileyebilir. iyi bir is yasam dengesi saglamak,
kabin memurlarnin saglikli bir sekilde calismasini ve mesleki tatminlerini artirmasini
destekleyebilir. Bu, c¢alisma saatlerinin diizenlenmesi, uygun dinlenme ve rehabilitasyon
siireglerinin saglanmasi, destekleyici ¢alisma ortamlarmin olusturulmas: ve ¢alisanlarin kisisel
yasamlarii dengelemelerine yardimci olacak politikalarin uygulanmasi gibi Onlemlerle

saglanabilir.
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2. is Yasam Dengesi

2.1. i3 Yagsam Dengesinin Tanim1

is yasam dengesi, calisanlarin is ve 6zel yasamlari arasinda denge saglama yetenegini ifade eder.

Bu denge, calisanlarin is gereksinimlerini karsilamak ve ayni zamanda aile, hobiler, saglik,

dinlenme gibi 6zel yasamlarina zaman ve enerji ayirmak arasinda bir denge kurmalarini igerir.

is yasam dengesi konusu son yillarda 6nem kazanmis ve bircok calisma bu konuyu ele almistir.

is yasam dengesi tizerinde etkili olan faktorler arasinda sunlar sayilabilir (Giizel, E., Giizel, D.,
Yildirim, M., & Taspinar, M. S. 2023; Erben ve Otken, 2014):

Esnek calisma diizenleri: Esnek calisma saatleri, uzaktan ¢alisma imkani gibi uygulamalar

calisanlarin is yasamlarini 6zel yasamlariyla daha iyi dengelemelerini saglayabilir.

is-0zel yasam catigmast: Is ve Ozel yasam arasinda ¢atisma yasanmasi, is yasam dengesini
olumsuz etkileyebilir. Ornegin, ise daha fazla zaman ve enerji harcamak 6zel yasami

olumsuz etkileyebilir.

Destekleyici ¢alisma ortami: Calisanlara destek saglayan bir ¢alisma ortami, is yasam
dengesini iyilestirebilir. Ornegin, esnek calisma saatleri, kres imkan1 gibi destekleyici

politikalar ¢alisanlarin is ve 6zel yasamlarini daha iyi dengelemelerine yardimci olabilir.

is stresi yonetimi: Yiiksek is stresi, is yasam dengesini olumsuz etkileyebilir. Stres yonetimi
tekniklerinin kullanilmasi ve is stresinin azaltilmasi, ¢alisanlarin daha iyi bir denge

saglamalarina yardimci olabilir.

is yasam dengesi konusu, ¢alisanlarin is tatmini, motivasyon, verimlilik, saglik ve mutluluk gibi

bir¢cok agidan énemlidir. isverenlerin ve yoneticilerin is yasam dengesi konusunda farkindalik

yaratmasi ve uygun politikalari uygulamasi, ¢alisanlarin hem is hem de 6zel yasamlarinda daha

dengeli bir yasam siirmelerine yardimci olabilir.

2.2. I3 Yagam Dengesini Aciklamaya Yo6nelik Yaklagimlar

is yasam dengesi konusunda agiklama yapmak i¢in kullanilan c¢esitli yaklasimlar

bulunmaktadir. is yasam dengesini anlamak ve agiklamak i¢in asagida belirtilen yaklagimlar
siklikla kullanilmaktadir (Sisman, S., & Yildirmm, Y. 2023; Karakilic, G. 2023; Oztirak, M.
2023):

is-0zel yasam catismasi ve uyum yaklasimi: Bu yaklasimda, is ve 6zel yasam arasmdaki
catisma ve uyum iizerine odaklanilir. is ve Ozel yasamlar arasinda zaman, enerji ve
kaynaklarin boliisiimiiyle ilgili dengeyi saglama cabalari incelenir. is ve Ozel yasam

arasinda ¢atisma yasandiginda, is yasam dengesi olumsuz etkilenebilir.

Kaynak teorisi: Bu yaklasimda, is yasam dengesini etkileyen kaynaklar Gizerinde durulur.

Calisanlarin kaynaklari (zaman, enerji, destek) is ve 6zel yasamlari arasinda nasil dagittigi
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ve bu kaynaklarin yeterliligi is yasam dengesini etkileyebilir. Kaynak teorisi, ¢alisanlarin
kaynaklar1 yonetme becerilerini ve kaynaklarin is ve 0zel yasamlar1 arasinda paylasimini

aciklamaya ¢alisir.

Sosyal etkilesim ve destek yaklasimi: Bu yaklasimda, sosyal etkilesim ve destek aglari is
yasam dengesi iizerinde 6nemli bir rol oynar. Calisanlarin destekleyici sosyal iliskilere
sahip olmalari, is ve 6zel yasamlar arasinda denge saglama becerisini artirabilir. Sosyal
destek, is stresiyle basa ¢ikma, is tatmini ve genel refah lizerinde olumlu etkilere sahip

olabilir.

is-0zel yasam entegrasyonu yaklagimi: Bu yaklasimda, is ve 6zel yasamin ayrilmaz bir
sekilde entegre oldugu ve birbirini etkiledigi diisiincesi tizerinde durulur. is ve Ozel
yasamlarin uyumlu bir sekilde bir arada var olmasi ve birbirini desteklemesi hedeflenir.
Calisanlarin is yasam dengesi konusunda esneklik, uyum ve denge saglama becerileri

Onemlidir.

Bu yaklasimlar, is yasam dengesi kavramini agiklamak ve c¢alisanlarin is ve 6zel yasamlari

arasinda denge saglama siirecini anlamak igin farkli perspektifler sunar. Arastirmacilar ve

uzmanlar, bu yaklasimlar: kullanarak is yasam dengesini daha iyi anlamak ve ¢alisanlara destek

olmak icin ¢esitli calismalar yliritmektedirler.

2.3. Kabin Memurlarinin is Yasam Dengesini Etkileyen Faktorler

Kabin memurlari, sivil havacilik sektoriinde ¢alisan profesyonellerdir ve is yasam dengesini

etkileyen cesitli faktorlere maruz kalabilitler. iste kabin memurlarinin is yasam dengesini
etkileyen bazi énemli faktorler (Siimer, P. 2023; Ozbek Kayabas, i. 2023; Dursun, E., Oztirak,
M., & Dursun, D. 2022):

Esnek calisma saatleri: Kabin memurlar1 genellikle esnek calisma saatlerine sahiptir. Uzun
ugus stireleri, farkli zaman dilimlerinde ¢alisma ve diizensiz ¢alisma programlari, is yasam
dengesini olumsuz etkileyebilir. Bu faktor, sosyal iliskiler, uyku diizeni ve 0zel yasam
etkinlikleri tizerinde etkili olabilir.

Uzun ve yogun c¢aligma saatleri: Kabin memurlari bazen uzun uguslarda gorev yaparlar ve
bu durum is yasam dengesini zorlastirabilir. Uzun saatler boyunca stirekli olarak uyanik

kalmak, yorgunluk ve enerji diizeyinde azalmaya neden olabilir.

Gegici konaklamalar ve siirekli seyahat: Kabin memurlari, sik sik farkli sehirlerde veya
iilkelerde konaklama yapmak zorunda kalabilirler. Bu durum, aile ve sosyal iliskileri
etkileyebilir ve Ozel yasamla is arasinda denge saglamayi zorlastirabilir. is-0zel yasam
catismasi: Kabin memurlari, is ve 6zel yasamlar1 arasinda ¢atisma yasayabilirler. Ornegin,
uzun sureli gorevler nedeniyle aile ile zaman gecirmekte zorlanabilirler. Bu catisma, is

yasam dengesini olumsuz etkileyebilir.
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Stresli ¢alisma ortami: Kabin memurlari, yolcu memnuniyetini saglamak, giivenlik
protokollerini uygulamak ve acil durumlara yanit vermek gibi sorumluluklarla karsi
karsiyadir. Yogun ve stresli bir calisma ortamu, is yasam dengesini olumsuz etkileyebilir ve

mesleki tiikenmislige yol agabilir.

Destekleyici is politikalari: isverenlerin kabin memurlarina yonelik destekleyici politikalar
ve uygulamalari, is yasam dengesini iyilestirebilir. Ornegin, esnek c¢alisma diizenleri,
psikolojik destek, saglik hizmetleri gibi faktorler, kabin memurlarinin is yasam dengesini
destekleyebilir.

Bu faktorler, kabin memurlarinin is yasam dengesini etkileyen bazi 6nemli noktalardir. Kabin

memurlarmin isverenler, sendikalar ve sektor paydaslar tarafindan is yasam dengesine 6nem

veren politikalarin ve destekleyici tedbirlerin uygulanmasi, ¢alisanlarin saglik, refah ve tatmin

diizeylerini artirabilir.

2.4. Kabin Memurlarinin is Yasam Dengesinin Sonugclar1

Kabin memurlarinin is yasam dengesi konusunda yasadig1 zorluklar, bir dizi sonu¢ ortaya

cikarabilir. is yasam dengesindeki sorunlar, hem kabin memurlarinin hem de isverenlerin

tizerinde etkili olabilir. is yasam dengesinin bozulmasi ¢esitli sonuglara neden olabilir (Kaynak,
O. M., & Yashidag,2023; Kavak, O., Topcuoglu, E., & Kaygin, E. 2023; Oztirak, M., & Giiney,
S. 2022):

Mesleki titkenmislik: Kabin memurlari, yogun ¢alisma saatleri, diizensiz uyku diizenleri ve
siirekli seyahat gibi faktorler nedeniyle mesleki tikenmislik riskiyle karsi karsiya
kalabilirler. Mesleki tiikenmislik, duygusal, zihinsel ve fiziksel olarak tiikenmislik hissi,

motivasyon kayb1 ve performans diistikliigii gibi belirtilerle kendini gosterebilir.

Fiziksel ve psikolojik saglik sorunlari: is yasam dengesinin bozulmasi, kabin memurlarinin
fiziksel ve psikolojik sagligini etkileyebilir. Uzun ¢alisma saatleri, siirekli seyahat, stresli
calisma ortami ve uyku diizenindeki degisiklikler, saglik sorunlarma yol acgabilir.
Yorgunluk, uyku bozukluklari, depresyon, anksiyete gibi sorunlar sikca goriilen
sonuglardir.

is tatmini ve motivasyon kayb1: is yasam dengesindeki sorunlar, kabin memurlarmin is
tatmini diizeyini ve motivasyonunu etkileyebilir. Stirekli olarak is ve 6zel yasam arasinda
denge kurma zorunlulugu, memnuniyetsizlik ve motivasyon kaybina neden olabilir. Bu da

calisanlarin performansini olumsuz etkileyebilir.

Aile ve sosyal iligkilerde zorluklar: Kabin memurlarimin uzun ¢alisma saatleri, diizensiz
caligma programlari ve stirekli seyahat etmeleri, aile ve sosyal iliskilerinde zorluklara neden
olabilir. Aile tiyeleriyle zaman gec¢irmekte zorlanma, sosyal etkinliklere katilamama gibi

durumlar is yasam dengesinin etkileridir.
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e  Kariyer planlamasi zorluklari: is yasam dengesindeki sorunlar, kabin memurlarmin kariyer
planlamasi iizerinde de etkili olabilir. Siirekli seyahat etmek, diizensiz ¢alisma saatleri ve
15-O0zel yasam dengesi sorunlari, kabin memurlarinin kariyer gelisimini etkileyebilir ve

ilerlemelerini sinirlayabilir.

Bu sonuglar, kabin memurlarinin is yasam dengesi konusunda karsilastig1 zorluklarin etkilerini
yansitmaktadir. Isverenlerin ve sektdr paydaslarinin, c¢alisanlarin is yasam dengesini
desteklemeye yonelik politikalar ve tedbirler gelistirmesi Onemlidir. Calisanlarin saglik, refah ve
performanslarini korumak i¢in is yasam dengesi saglanmali ve stirdiiriilebilir bir ¢aligma ortami

olusturulmalidir.

3. Mesleki Tiikenmislik
3.1. Mesleki Tiikenmigligin Tanimi

Mesleki tikenmislik, yogun is stresi, duygusal ve fiziksel tiikenmislik ile motivasyon kayb1 gibi
belirtilerle kendini gosteren bir calisma yasami sorunudur. Genellikle siirekli stres, yliksek is
talepleri, duygusal zorlanma ve siirekli olarak is beklentilerini karsilamaya ¢alisma sonucunda
ortaya c¢ikar. Mesleki tiikenmislik, calisanlarin enerjisinin tiikenmesi, duygusal olarak
tikenmeleri ve islerine olan ilgilerini kaybetmeleriyle karakterizedir. Mesleki tiikkenmislik ii¢

ana boyutta kendini gosterir (Avsaroglu, Deniz ve Kahraman, 2005; Erkul ve Dalgig, 2014):

e Duygusal tiikkenme: Calisanlar siirekli olarak yorgun, enerjisi azalmis ve tikenmis
hissederler. Duygusal tiikkenme, isle ilgili duygusal tepkilerin azalmasi, duygusal

tepkisellikte azalma ve empati yeteneginde azalma ile iliskilidir.

e Duyarsizlasma (depersonalizasyon): Calisanlar, meslektaslarina ve islerine kars1 duygusal
olarak uzaklasma egilimi gosterebilirler. Duyarsizlasma, kisisel iligskilerin azalmasi, is

arkadaglarina karsi empati eksikligi ve soguk, mesafeli bir tutum sergileme ile iliskilidir.

e  Kisisel basar1 hissinin azalmasi: Calisanlar, islerinde basari hissini kaybedebilirler. Onceki
basarilarindan zevk alma ve isleriyle ilgili tatmin duygusu azalir. Bu durum, motivasyon

dusukligi, verimlilik kayb1 ve genel is memnuniyetsizligi ile iligkilidir.

Mesleki tiikkenmislik, bireylerin ¢alisma yasaminda énemli bir sorun olabilir ve hem kisisel hem
de mesleki yagsam tizerinde olumsuz etkilere sahip olabilir. is yiikiiniin kontrol edilememesi,
diisiik destek ve takdir, duygusal zorlanma, is rolii belirsizligi gibi faktorler, mesleki tiikenmisligi
artirabilir. Mesleki tiikenmisligi 6nlemek veya yOnetmek i¢in isverenlerin destekleyici calisma
ortami saglamasi, is-0zel yasam dengesine 6nem vermesi ve ¢alisanlarin duygusal ihtiyaglarina

Onem vermesi 6nemlidir.
3.2. Mesleki Tiikenmisligi A¢iklamaya Yonelik Yaklasimlar

Mesleki tiikkenmislik konusunda agiklama yapmak igin farkli yaklagimlar bulunmaktadir. iste

mesleki tiikenmisligi agiklamaya yOnelik bazi 6nemli yaklagimlar (Siklar ve Tunali, 2012, Cam,
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Z., & Ogiilmis, S. (2019): Maslach ve Jackson Modeli: Bu model, mesleki tiikkenmisligi ii¢
boyutta ele alir: duygusal tiikenme, depersonalizasyon ve kisisel basari hissinin azalmasi.
Duygusal tiikkenme, isle ilgili duygusal yorgunlugu ifade ederken, depersonalizasyon, ise karsi
duygusal uzaklasmayi ifade eder. Kisisel basari hissinin azalmasi ise isteki basari ve tatmin
duygusunun kaybimi ifade eder. Karasek ve Theorell Modeli: Bu model, is stresi ve kontrol
diizeyi lizerine odaklanir. Model, diisiik kontrol ve yiiksek is stresi ile mesleki tiikenmislik
arasinda iliski oldugunu 6ne siirer. Diisiik kontrol, ¢alisanlarin islerini etkileyememeleri veya
kararlarin1 verememeleri anlamina gelir ve bu da tiikenmisligi artirabilir. Hobfoll' un Kaynak
Koruma Modeli: Bu model, kaynaklar ve stres arasindaki etkilesimi vurgular. Mesleki
tikenmiglik, ¢calisanlarin kaynaklarinin tikenmesi veya tehdit altinda olmas: durumunda ortaya
cikar. Kaynaklar, maddi ve manevi destek, 6zerklik, sosyal iliskiler gibi gesitli faktorleri igerir.
Bu model, kaynaklar1 korumak ve yeniden kazanmak i¢in stratejiler gelistirmenin 6nemini
vurgular. Demands-Control-Support Modeli: Bu model, is talepleri, is kontrolii ve sosyal destek
arasindaki etkilesimi vurgular. Yiksek is taleplerine sahip ancak diisiik kontrol ve sosyal
destekle karsilasan c¢alisanlar, mesleki tikenmislik riski altindadir. Model, is taleplerini
yOnetmek, is kontroliinii artirmak ve sosyal destek saglamak gibi dnlemlerin tiikkenmislik riskini
azaltabilecegini One siirer. Bu yaklasimlar, mesleki tikenmisligi agiklamak icin kullanilan bazi
temel teorik cerceveleri temsil etmektedir. Her bir yaklasim, farkli faktorleri vurgulayarak

mesleki tiikenmisligin nedenlerini ve mekanizmalarini anlamamiza yardimci olmaktadir.

3.3. Kabin Memurlarinin Mesleki Tiikenmisligini Etkileyen Faktorler

Kabin memurlarinin mesleki tiikkenmisliklerini etkileyen cesitli faktorler bulunmaktadir. Bu
faktorlerden bazilar1 sunlardir: (Kizilcan, S., & Demiral, G. 2021; Konak, i. 2020; Giinay, A.
2018):

Yogun ¢alisma temposu: Kabin memurlar1 genellikle yogun ve diizensiz calisma saatlerine
sahiptir. Uzun uguslar, jet lag, siirekli seyahat etme gibi faktorler, fiziksel ve duygusal agidan

yorucu bir ¢alisma temposuna neden olabilir.

Duygusal yiik: Kabin memurlari, yolcularla etkilesimde bulunmak zorunda olduklan igin
duygusal acidan zorlayici durumlarla karsilasabilirler. Ozellikle zorlu yolcularla basa ¢ikmak,

duygusal titkenme riskini artirabilir.

Uzun siire ayr1 kalma: Kabin memurlan sik sik seyahat ettikleri i¢in ailelerinden ve sosyal
cevrelerinden uzun siire ayri kalabilirler. Bu da aile ve sosyal iliskilerde zorluklara neden olabilir

ve tilkkenmislik riskini artirabilir.

is-6zel yasam dengesi zorluklari: Kabin memurlarinin diizensiz ¢alisma saatleri ve siirekli
seyahat etmeleri, is-0zel yasam dengesini saglamakta zorluklara neden olabilir. is ve 6zel yasam

arasinda denge kurmakta gii¢liik ¢cekmek, stres ve tiikenmislik riskini artirabilir.
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is giivencesi endisesi: Havacilik sektoriinde is glivencesi, kabin memurlarmin tizerinde siirekli
bir endise kaynagi olabilir. Ekonomik dalgalanmalar, havayolu sirketlerindeki degisiklikler veya

isten ¢ikarmalar, kabin memurlariin tiikenmislik riskini artirabilir.

Diisiik kontrol diizeyi: Kabin memurlari, uguslar sirasinda belirli prosediirler ve talimatlara
uymak zorundadirlar. Bu durum, ¢alisanlarm islerini kontrol etme yeteneklerini sinirlayabilir

ve tilkkenmislik riskini artirabilir.

Destek eksikligi: Kabin memurlari, ¢alisma ortaminda yeterli destek ve takdir gdrmek
isteyebilirler. is arkadaslarindan, yoneticilerden ve havayolu sirketinden yeterli destek ve geri

bildirim alamamak, tiikenmislik riskini artirabilir.

Bu faktorler, kabin memurlarinin mesleki tilkenmisligini etkileyebilecek 6dnemli unsurlardir.
Kabin memurlarinin is yasam dengesini saglamak, duygusal destek almak, stresle basa ¢ikmak

ve 0z bakim uygulamak gibi 6nlemler, mesleki tiikenmislik riskini azaltmada yardimci olabilir.

3.4. Kabin Memurlarinin Mesleki Tiikenmisligin Sonugclari

Kabin memurlarmin mesleki tiikkenmislik yasamasi ¢esitli olumsuz sonuglara yol agabilir. Bu
olumsuz sonuc¢lardan bazilar1 sunlardir: (Jorayeva, P. 2021; Kadioglu, R. 2019; Nisanci, Z. N.,
& Cabuk, D. 2017):

Fiziksel ve duygusal saglik sorunlari: Mesleki tiikenmislik, kabin memurlarinda fiziksel ve
duygusal saglik sorunlarina yol agabilir. Siirekli stres, yorgunluk, uyku bozukluklari, anksiyete,
depresyon gibi durumlar ortaya ¢ikabilir. Performans diisiikliigii: Mesleki tiikkenmiglik, kabin
memurlarmin is performansini olumsuz etkileyebilir. Dikkat eksikligi, motivasyon kaybri,
hatalarin artmasi gibi etkiler performans diisiikliigiine neden olabilir. is tatminsizligi: Kabin
memurlarinin mesleki tiikkenmislik yasamasi, is tatminsizligi ile iliskilidir. islerine olan ilgi ve
tutkularimi kaybeden kabin memurlari, islerinden ve ¢alisma ortamindan memnuniyetsizlik

duyabilirler.

isten ayrilma niyeti: Mesleki tiikenmislik, kabin memurlarinda isten ayrilma niyetini artirabilir.
Yiiksek stres, diisitk motivasyon ve tatminsizlik nedeniyle kabin memurlari, alternatif kariyer
secenekleri veya sektdr disi calisma firsatlar1 arayabilirler. is ve Ozel yasam dengesinin
bozulmasi: Mesleki tikenmislik, kabin memurlarinin is ve 6zel yasam dengesini olumsuz
etkileyebilir. Stirekli seyahat, diizensiz ¢alisma saatleri ve aileyle ayri kalma gibi faktorler, kisisel
iliskilerde zorluklara ve stres artisina yol agabilir. s iliskilerinde zorluklar: Mesleki tiikkenmislik,
kabin memurlarinin is iligskilerinde zorluklar yasamasina neden olabilir. Duygusal tiikkenme ve
duyarsizlasma, meslektaslar1 ve yolcularla iliskilerde sorunlara yol acabilir. Bu sonuglar, kabin
memurlarmin mesleki tiikenmislik yasamasinin is ve kisisel hayatlari iizerinde olumsuz etkilere
sahip oldugunu gostermektedir. Kabin memurlarinin mesleki tiikenmisligi yOnetmeleri, is-6zel

yasam dengesini saglamalar1 ve destek almalari onemlidir. isverenlerin de ¢alisanlarina destek
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ve kaynak saglamasi, stresle basa ¢ikma stratejileri sunmasi ve ¢alisma kosullarini iyilestirmesi
gerekmektedir.

4. Yontem
4.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amact kabin memurlarinin is yasam dengesinin mesleki tiikenmislikleri
tzerindeki etkisinin belirlenmesidir. Arastirmada ayrica, kabin memurlarmin demografik
Ozelliklerine gore is yasam dengesi ve mesleki tiikenmiglik algilarinin farklilasip farklilasmadigi

da incelenmistir.
Arastirma Modeli ve Hipotezler

Bu calismada kabin memurlarinda is yasam dengesinin mesleki tiikenmislikleri iizerinde

etkisinin oldugu varsayilmaktadir.
Bu dogrultuda asagidaki hipotez Onerilmistir:
H1: s yasam dengesi mesleki tikkenmisligi pozitif ve anlamli bir sekilde etkilemektedir.

H2: Kabin memurlarinin mesleki tikenmislikleri demografik degiskenlere farklilik

gostermektedir.
H3: Kabin memurlarinin is yasam dengeleri demografik degiskenlere farklilik gdstermektedir.

Arastirma modeli, asagida Sekil 1’ de gosterilmistir.

Is Yasam Dengesi - Mesleki Tiikenmislik

4.2. Arastirmanin Yontemi

Kabin memurlarinin is yasam dengelerinin mesleki tiikenmislik ile iliskisini inceleyen bu
arastirmada iligkisel tarama yontemi kullanilmustir. iligkisel tarama modelleri, birden fazla
sayida degiskenin birbiri ile iliskilerinin arastirildig: ve iligkilerin degisim diizeyini belirlemeyi
amaglayan arastirma modelleridir (Karasar, 2005). Nicel arastirma yontemi olan iliskisel
tarama yonteminde korelasyon, regresyon ve farklilik testleri kullanilarak iligkinin dizeyi ve

nedenlerinin belirlenmesi amag¢lanmaktadir (Giirbiiz ve Sahin, 2017).

4.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini 2019 Aralik ay1 iginde istanbul Yeni havalimaninda faaliyet gosteren sivil
havayolu isletmelerinde gérev yapmakta olan kabin memurlar1 olusturmaktadir. Bu bolgede
donemsel olarak degismekle birlikte 18.000-20.000 arasinda kabin memuru calistigi
saptanmistir (SHGM, 2019). Orneklem biiyiikliigii hesaplanirken giiven seviyesi %95 ve kabul
edilebilir hata miktar1 +/-%5 olarak kabul edilmistir (Yazicioglu ve Erdogan, 2004). Buna gore
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arastirmanin giivenilir 6rneklem biyukligi alt sinir1 377 olarak belirlenmistir. Arastirmanin
Orneklemini kolay ulasilir 6rneklem metodu ile secilen 414 kabin memuru olusturmaktadir.
Kolay ulasilabilir 6rneklem metodu zaman ve finansal kisitlilik nedeniyle kolay ulasilabilen

Orneklem grubu ile ¢alisilmasina olanak saglayan dérneklem metodudur (Baltaci, 2018).

4.4. Veri Toplama Araglar

Arastirmada bireysel bilgi formu, is yasam dengesi 6lgegi ve Maslach Tiikenmislik Olgegi

kullanilmustir.

Bireysel Bilgi Formu: Kabin memurlarinin cinsiyet, yas, medeni durum, egitim, kabin igindeki

gorev pozisyonu ve ¢alisilan yilin 6grenilmesini amaglayan soru formudur.

is Yasam Dengesi Olgegi: Calismada Apaydin (2011) tarafindan gegerliligi ve giivenilirlik
analizleri yapilmis 30 maddelik is Yasam Dengesi 6l¢egi kullanilmistir. Buna gore, giivenilirlik
analizi sonucunda Cronbach’s Alpha degeri 0,888 olarak hesaplanmustir. is yasam dengesi
Olgegi, calisanlarin is yasami ile 6zel yasam alanlari arasindaki dengenin nasil olustugunu
incelemektedir. is Yasam Dengesi 6l¢egi 5°1i Likert tipi 6lcek ile diizenlenmistir (Tugsal, 2018).
is Yasam dengesi bes faktorden olusmaktadir. Bu faktorler, yasami ihmal etme Cronbach’s Alfa
Degeri 0,602, yasamin isten ibaret olmasi Cronbach’s Alfa Degeri 0,847, is Yasam uyumu
0,725, kendine zaman ayirma Cronbach’s Alfa Degeri 0,740 ve eve is getirme Cronbach’s Alfa
Degeri 0,683’tiir. Olgegin aciklanan kiimiilatif varyans: ise %60,25 olarak saptanmistir
(Apaydin, 2011).

Maslach Tiikenmislik Olcegi: Maslach’in tilkenmislik 6lceginden uyarlanan dlcek, 7°li Likert
tipinde 22 maddeden olusan 6lgek, ti¢ boyuttan olusmaktadir. Bu boyutlar, duygusal tiikkenme,
duyarsizlasma ve kisisel basar1 faktorleridir. Yapilan gegerlik ve giivenilirlik ¢alismalarinda
Olgegin Cronbach Alpha katsayist duygusal tiikenme boyutu i¢in 0.88, duyarsizlagsma boyutu
icin 0.78, kisisel basar1 boyutu icin 0.74 saptanmustir. Yap1 gegerligi icin uygulanan dogrulayici
faktor analizi sonuglarina gore 6lgegin bilimsel diizeyde kabul edilebilir uyum diizeyine sahip

oldugunu gostermektedir (ince ve Sahin, 2015: 390).

4.5. Kasitliliklar

Arastirma istanbul Hava Limani’nda giimriiksiiz bolgeden ¢ikis yapan 414 Kabin memuru ile
sinirlidir. Arastirma 01 Aralik 2019 ile 30 Aralik 2019 arasinda yapilmaistir.

5. Bulgular

Analizler SPPSS 21.0 paket programi kullanilarak %95 giiven diizeyinde ¢alisma yapilmaistir.
Maddeler icindeki olg¢ekler yoluyla saglanan carpiklik, basiklik degerleri +3 ve -3 arasinda
oldugunda normal dagilim i¢in yeterlidir (Groeneveld ve Meeden, 1984; Moors, 1986).

Parametrik olan Pearson korelasyon, regresyon testi kullanilip 6l¢ek puanlart arasindaki iligki

Pearson korelasyon testi ile etkisi ise regresyon testi ile analize tabi tutulmustur. Cronbach’s alfa
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katsayis1 6l¢cegin glivenirlik diizeyini vermektedir. Katsayi 0 ile 1 arasinda degismektedir. Alfa
(a) katsayisina bagli olarak 6lcegin giivenilirligi asagidaki sekilde yorumlanabilir (Nunnally,
1967, 248).

.00 < a < .40 ise olgek giivenilir degildir,

40 < a < .60 ise Olgegin giivenirligi dustk,

.60 < a < .80 ise Ol¢ek oldukega giivenilir,

.80 < a < 1.00 ise olgek yiiksek derecede giivenilir bir 6lgektir.

Tablo 1: Demografik Degiskenler

n %
22-28 Yas arast 161 38,9
Yasmiz .
41 Yas ve Ustil 253 61,1
Erkek 115 27,8
Cinsiyetiniz
Kadin 299 72,2
Bekar 276 66,7
Medeni Durum
Evli 138 33,3
Lisans 115 27,8
Lise 138 33,3
Egitim Durumu .
On lisans 46 11,1
Lisansisti 115 27,8
Kabin Amiri 253 61,1
Pozisyon
Kabin Memuru 161 38,9
1-5 Y1l 138 33,3
6-10 Y1l 46 11,1
Calisma Y1ili 11-15 Y1l 92 22,2
16-20 Yil 46 11,1
21 Yil ve Gsti 92 22,2

Yas aralig1 22-28 olan kisilerin oran1 %38,9, 41 yas ve iistii olan kisilerin orani1 ise %61,1'dir.
Erkeklerin oran1 %27,8, kadinlarin oram ise %72,2'dir. Bekar olan kisilerin orani %66,7, evli

olan kisilerin orani ise %33, 3'tiir.

Egitim diizeyine gore, lisans mezunlar1 ve liselerde okuyanlarm orani %33,3'tiir. On lisans

mezunlarmin orani %11,1 ve lisansiistii mezunlarmin orani da %27,8'dir.

Pozisyon olarak kabin amiri olan kisilerin orani %61,1, kabin memuru olan kisilerin orani ise
%38,9'dur.
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Calisma yilina gore, 1-5 yil arasi ¢alisanlarin orani %33,3'tlir. 6-10 yil arasi ¢alisanlarin orani
%11,1, 11-15 y1l aras1 ¢alisanlarin orani %22,2'dir. 16-20 yil arasi ¢alisanlarin orani %11,1 ve 21

yil ve istii calisanlarin orani da %22,2'dir.

Tablo 2: Is Yasam Dengesi ile Tiikenmislik 6l¢ek ve alt boyut Puanlarina Ait Betimsel

istatistikler, Normallik Testi ve Giivenirlik Katsayilar1

n  Minimum Maximum Ortalama ss Carpiklik Basiklik Giivenirlik

Is Yasam Uyumu 414 2,00 4,83 3,50 0,68 ,030 -,036 ,680
Yasami ihmal Etme 414 1,50 4,50 2,57 0,72 ,929 ,620 ,700
Kendine Zaman Ayirma 414 1,25 5,00 3,24 0,93 -,094 -,320 ,710
Yasamin isten Ibaret Olmas: 414 1,00 4,00 2,61 1,02 -472 -1,121 ,803
Is Yasam Dengesi 414 1,90 4,20 2,99 0,63 ,188 -,695 ,869
Duygusal Tikenmislik 414 1,31 4,54 2,70 0,88 ,227 -,821 912
Kisisel Basari 414 2,50 4,88 4,08 0,73  -877 -,359 ,840
Tiikenmislik Olgegi 414 1,18 3,86 2,29 0,68 ,364 -,249 ,910

is Yasam Uyumu 6lcegindeki minimum deger 2,00, maksimum deger 4,83 ve ortalama deger
3,50'dir. Standart sapma (ss) 0,68, carpiklik (skewness) degeri 0,030 ve basiklik (kurtosis) degeri
-0,036'd1r. Guvenirlik (reliability) degeri ise 0,680'dir.

Yasami ihmal Etme ol¢egindeki minimum deger 1,50, maksimum deger 4,50 ve ortalama deger
2,57'dir. Standart sapma 0,72, carpiklik degeri 0,929 ve basiklik degeri 0,620'dir. Giivenirlik
degeri ise 0,700'd{r.

Kendine Zaman Ayirma 0Ol¢egindeki minimum deger 1,25, maksimum deger 5,00 ve ortalama
deger 3,24'tiir. Standart sapma 0,93, carpiklik degeri -0,094 ve basiklik degeri -0,320'dir.
Giivenirlik degeri ise 0,710'dur.

Yasamun isten ibaret Olmasi olgegindeki minimum deger 1,00, maksimum deger 4,00 ve
ortalama deger 2,61'dir. Standart sapma 1,02, carpiklik degeri -0,472 ve basiklik degeri -
1,121'dir. Guivenirlik degeri ise 0,803'tiir.

is Yasam Dengesi 6lcegindeki minimum deger 1,90, maksimum deger 4,20 ve ortalama deger
2,99'dur. Standart sapma 0,63, carpiklik degeri 0,188 ve basiklik degeri -0,695'tir. Giivenirlik
degeri ise 0,869'dur.

Duygusal Tiikenmislik 6l¢egindeki minimum deger 1,31, maksimum deger 4,54 ve ortalama
deger 2,70'tir. Standart sapma 0,88, carpiklik degeri 0,227 ve basiklik degeri -0,821'dir.
Guvenirlik degeri ise 0,912'dir.
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Kisisel Basar1 olgegindeki minimum deger 2,50, maksimum deger 4,88 ve ortalama deger
4,08'dir. Standart sapma 0,73, carpiklik degeri -0,877 ve basiklik degeri -0,359'dur. Giivenirlik
degeri ise 0,840't1r.

Tiikenmislik Ol¢eginde minimum deger 1,18, maksimum deger 3,86 ve ortalama deger 2,29'dur.
Standart sapma 0,68, carpiklik degeri 0,364 ve basiklik degeri -0,249'dur. Giivenirlik degeri ise
0,910'dr.

is Yasam Dengesi ile Tikenmislik dlgek ve alt boyut puanlarmdan elde edilen c¢arpiklik ve
basiklik degerleri +3 ile -3 arasinda oldugundan normallik saglanmis olup analizlerimizde
parametrik olan test teknikleri kullanilacaktir.

Giivenirlik katsayilar1 incelendiginde Kendine Zaman Ayirma, Yasami ihmal Etme ve is Yasam
Uyumu boyutlarinin giivenirlik katsayist 0,600 ile 0,800 arasinda oldugundan katsayisinin
oldukea yiiksek oldugu diger tiim puanlarin 0,800 istii oldugundan giivenirlik katsayilarinin ¢ok
yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 3: Is Yasam Dengesi ile Tiikenmislik Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Duygusal Tikenmislik Kisisel Basar1 Tiikenmislik Olcegi

. r -,607" 431" -,633"
Is Yasam Uyumu
p ,000 ,000 ,000
. r -,610" ,139™ -,522"
Yasami [hmal Etme
P ,000 ,005 ,000
r -,705" ,348™ -,676™
Kendine Zaman Ayirma
P ,000 ,000 ,000
) ) r -,136™ 53117 ,016
Yasamin Isten Ibaret Olmasi
P ,005 ,000 ,740
) r -,654™ ,188" -,574"
Is Yasam Dengesi
p ,000 ,000 ,000
**p<0,01

is Yasam Dengesi ile Tiikenmislik Arasmdaki iliskinin incelenmesi i¢in yapilan Pearson

korelasyon testi sonuglar1 asagida verilmistir

is Yasam Uyumu ile Duygusal Tiikenmislik arasinda negatif yonlii giiclii bir iliski (r=-0,607);
Kisisel Basar1 arasinda pozitif yonlii orta bir iliski (r=0,431); Tiikenmislik Olcegi arasmnda
negatif yonli gli¢li bir iligki (r=-0,633) bulunmaktadir.

Yagami ihmal Etme ile Duygusal Tiikkenmislik arasinda negatif yonli gii¢li bir iligki (r=-0,610);
Kisisel Basar1 arasinda pozitif yonli zayif bir iliski (r=0,139); Tiikenmislik Olgcegi arasinda
negatif yonli orta bir iligski (r=-0,522) bulunmaktadair.
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Kendine Zaman Ayirma ile Duygusal Tiikkenmislik arasinda negatif yonlii gl¢li bir iliski (r=-
0,705); Kisisel Basar1 arasinda pozitif yonlii orta bir iliski (r=0,348); Tiikenmislik Olcegi
arasinda negatif yonli giiclii bir iliski (r=-0,676) bulunmaktadir.

Yasamin isten ibaret Olmasi ile Duygusal Tikenmislik arasinda negatif yonli zayif bir iligki

(r=-0,136); Kisisel Basar1 arasinda negatif yonlii orta bir iliski (r=-0,311) bulunmaktadir.

is Yasam Dengesi ile Duygusal Tiikenmiglik arasinda negatif yonlii giiglii bir iliski (r=-0,654);
Kisisel Basar1 arasinda pozitif yonlii zayif bir iliski (r=0,188); Tiikenmislik Olgegi arasinda
negatif yonli orta bir iliski (r=-0,574) bulunmaktadir.

Tablo 4: is Yasam Dengesi Boyutlarinin, Tiikenmislik Ol¢egi ve Alt Boyutlarina Etkisinin

incelenmesi
Bagimli degisken Bagimsiz degisken Model F Modelp Beta t p R2
Is Yasam Uyumu -043  -974 331

Yasami [hmal Etme -,575 -10,871 ,000*

Duygusal Tikenmislik 186,899 ,000* ,646
Kendine Zaman Ayirma -,448 -11,631 ,000*
Yasamin isten Ibaret Olmasi ,342 8,283 ,000*
Is Yasam Uyumu 333 5,832 ,000%
Yasami [hmal Etme 232 3,357 ,001*

Kisisel Basari 68,015 ,000* ,399
Kendine Zaman Ayirma ,134 2,675 ,008*
Yasamin Isten Ibaret Olmas: -569 -10,567 ,000*
is Yasam Uyumu -162  -3,754 ,000*
. Yasami [hmal Etme X -,531 -10,181 ,000*

Tikkenmislik Olgegi 195,038 ,000 ,656
Kendine Zaman Ayirma -,396 -10,422 ,000%
Yasamin Isten Ibaret Olmasi 484 11,872 ,000*

*p<0,05

is Yasam Dengesi Boyutlarmmn, Tikenmislik Olgegi ve Alt Boyutlarina Etkisinin incelenmesi

icin yapilan regresyon testi sonuglari asagida verilmistir

is Yasam Dengesi Boyutlarinin, Duygusal Tiikkenmislige etkisinin incelenmesi amaciyla kurulan
model anlamlidir (p<0,05). Sonuglar incelendiginde Yasami ihmal Etme ve Kendine Zaman
Ayirma, Duygusal Tikenmisligi negatif etkilemekte (Beta=-0,575, Beta=-0,448, p<0,05) iken
Yasamin isten ibaret Olmas1 pozitif etkilemektedir (Beta=0,342, p<0,05). Duygusal
Tiikenmislik iizerindeki degisimin %64,6’s1 Yasami ihmal Etme, Kendine Zaman Ayirma ve

Yasamun isten ibaret Olmasi tarafindan aciklanmaktadir.

is Yasam Dengesi Boyutlarmin, Kisisel Basariya etkisinin incelenmesi amaciyla kurulan model
anlamhidir (p<0,05). Sonuclar incelendiginde is Yasam Uyumu, Yasami ihmal Etme ve

Kendine Zaman Ayirma, Kisisel Basariy1 pozitif etkilemekte (Beta=0,333, Beta=0,232,
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Beta=0,134, p<0,05) iken Yasamin isten ibaret Olmas1 negatif etkilemektedir (Beta=-0,569,
p<0,05). Kisisel Basar iizerindeki degisimin %39,9’u is Yasam Uyumu, Yasami ihmal Etme,

Kendine Zaman Ayirma ve Yasamin isten ibaret Olmasi tarafindan agiklanmaktadir.

is Yasam Dengesi Boyutlarinin, Tiikenmiglige etkisinin incelenmesi amaciyla kurulan model
anlamlidir (p<0,05). Sonuclar incelendiginde is Yasam Uyumu, Yasam: ihmal Etme ve
Kendine Zaman Ayirma, Tikenmisligi negatif etkilemekte (Beta=-0,162, Beta=-0,531, Beta=-
0,396, p<0,05) iken Yasamin isten ibaret Olmasi pozitif etkilemektedir (Beta=0,484, p<0,05).
Tiikenmislik tizerindeki degisimin %65,6’s1 is Yasam Uyumu, Yasami ihmal Etme, Kendine

Zaman Ayirma ve Yasamun isten ibaret Olmas: tarafindan a¢iklanmaktadir.

Tablo 5: is Yasam Dengesinin, Tiikenmislik Ol¢egi ve Alt Boyutlarina Etkisinin

incelenmesi
Bagimli degisken Bagimsiz degisken Model F Modelp  Beta t p R2
Duygusal Titkenmislik 307,205,000+  -654 -17,527 ,000% 427
Kigisel Bagari is Yasam Dengesi 15,025 ,000% 188 3,876  ,000% 035
Titkenmislik Olcegi 202,778 000 -574  -14,240 ,000* 330
*p<0,05

is Yasam Dengesinin, Tiikenmislik Olgegi ve Alt Boyutlarina Etkisinin incelenmesi igin yapilan

regresyon testi sonuclari asagida verilmistir

is Yasam Dengesinin, Duygusal Tiikenmislige etkisinin incelenmesi amaciyla kurulan model
anlamlidir (p<0,05). Sonuglar incelendiginde is Yasam Dengesi, Duygusal Tiikenmisligi negatif
etkilemektedir (Beta=-0,656, p<0,05). Duygusal Tiikenmislik tizerindeki degisimin %42,7’si is

Yasam Dengesi tarafindan aciklanmaktadir.

is Yasam Dengesinin, Kisisel Basariya etkisinin incelenmesi amaciyla kurulan model anlamlidir
(p<0,05). Sonuclar incelendiginde is Yasam Dengesi, Kisisel Basariy1 pozitif etkilemektedir
(Beta=0,188, p<0,05). Kisisel Basar1 iizerindeki degisimin %3,5’i is Yasam Dengesi tarafindan

aciklanmaktadir.

is Yasam Dengesinin, Tiikkenmislige etkisinin incelenmesi amaciyla kurulan model anlamlidir
(p<0,05). Sonuglar incelendiginde is Yasam Dengesi, Tiikenmisligi negatif etkilemektedir
(Beta=-0,574, p<0,05). Tiikkenmislik iizerindeki degisimin %33,0’ii is Yasam Dengesi tarafindan

aciklanmaktadir.

6. Sonug ve Oneriler

Bu calisma sonucunda is yasam dengesinin, mesleki tiikenmislige etkisinin incelenmesi
amaciyla kurulan model anlamlidir. Yapilan pearson korelasyon ve regresyon testi sonucunda
is yasam dengesi ve mesleki tiikenmislik 6lgeklerinin alt boyutlar1 arasinda da negatif yonli
gliclii bir iliski oldugu sonucuna rastlanmistir. Batur ve Saylik tarafindan 2022 yilinda yapilan
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arastirma da halk egitim merkezinde 335 calisana gerceklestirilen calismada is yasam dengesi
diizeyinin genelini anlamli diizeyde ve negatif yonde yordadigi sonucuna ulasilmistir. Birkan
tarafindan 2020 yilinda gergeklestirilen ¢alismada 6gretmenlerin tikkenmislik diizeylerinin is
yasam dengeleri arasinda anlamli ve pozitif bir iliski oldugu sonucuna rastlanmistir. Ozutlu’
nun 2019 yilinda bankacilik sektorii calisanlarma tizerinde gerceklestirdigi calisma da
tikenmisligin is yasam dengesi ve calisan sagligi izerindeki etkisi olduguna rastlanmistir. Bu

sonuglar gerceklestirilen ¢alisma sonuglarini destekler niteliktedir.

Kabin memurlugunda calisanlar genellikle yogun bir is temposuna ve diizensiz ¢alisma
saatlerine sahip olabilirler. Bu durum, is yasamiyla kisisel yasam arasinda denge saglamayi
zorlastirabilir ve mesleki tiikenmislige neden olabilir. Kabin memurlugunda is yasami dengesini

ve mesleki tiikenmisligi azaltmak icin Oneriler asagida sunulmustur;

Planlama ve zaman yonetimi: is programinin diizenli olarak planlanmasi ve 6nceliklere gore

zamanm yonetilmesi. is dis1 aktivitelerinize ve dinlenmeye zaman ayirilmasi

Sosyal destek: Arkadaslar, aile iiyelerin veya meslektaslar ile sosyal baglantilarin siirdiiriilmesi.

Onlarla zaman gegirerek ve duygusal destek alarak stresin azaltilmasinin saglanmasi

Diizenli egzersiz: Egzersiz yapmak, enerjiyi artirabilir, stresi azaltir ve genel sagligi destekler.

Ginliik egzersiz rutini olusturarak fiziksel ve zihinsel sagliga 6zen gosterilmelidir

Dinlenme ve uyku diizeni: Uyku diizenine 6zen gosterilmesi ve yeterli dinlenme stresi
ayirilmast.

isten uzaklasma: is dismnda yapabilecek hobiler, ilgi alanlari ve aktiviteler bulunmasi. Bu

aktiviteler kisiye enerji verir ve isten uzaklasmasini saglar.

Smirlar belirleme: is ve kisisel yasam arasinda sinirlar belirlemek 6nemlidir. Ornegin, izin

glnlerinde isle ilgili konulara odaklanmamak ve telefonu is disinda kapali tutmak.

Stres yonetimi: Stresle basa ¢ikma tekniklerini 6grenmek ve uygulamak, mesleki tiikenmisligi
azaltmaya yardimci olabilir. Derin nefes alma, meditasyon, yoga veya gevseme teknikleri gibi

yOntemleri denenebilir.

Psikolog destegi: Eger mesleki tiikenmislikle basa ¢ikmakta zorlaniliyorsa, bir danisman veya
psikologdan destek alinabilir. Profesyonel yardim, duygusal iyilik halini desteklemekte ve
saglikli bir is yasam dengesi saglanmasina yardimci olabilir.

Arastirmanin Orneklemi genisletilerek farkli sektorlerde ve isletme biyikliiklerinde konu

incelenebilir.
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