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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

GENCLIK VE SPOR iL MUDURLUGU CALISANLARININ YASAM KALITESI
VE STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERININ INCELENMESI

Dilek YILMAZ

Kirsehir Ahi Evran Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Damisman: Dog. Dr. Levent VAR

Bu ¢alismanin amaci Genglik ve Spor 11 Miidiirliigii Calisanlarin Yasam Kalitesi ve Stresle
Basa Cikma Yéntemlerinin arastirilmasidir. Yapilan ¢alismaya Kirsehir Genglik ve Spor il
Miidiirliglinde calismakta olan 100 erkek 100 kadin olmak iizere 200 personel katilmistir.

Aragtirmanin yontemi iliskisel tarama modeli niteligindedir. Arastirmanin evreni; Kirsehir
GSIM'nde ¢alisan 800 personelden olusmaktadir. Orneklem ise; anketleri doldurmayi kabul
eden goniillii 200 personelden olusmustur. Arastirmada kullanilan veri toplama araglari;
demografik bilgi formu, WHOQOL-BREF Yasam Kalitesi Olcegi ve Stresle Basa Cikma
Olgegi kullamlmistir. Arastirmaya katilan personellerden alinan verilerin istatistiksel
analizleri IBM SPSS 22.0 paket programinda yapilmistir. Degiskenlerin normallik testine
bakilmistir. Bu sebepten non-parametrik veri analizleri uygulanmistir. Katilimcilarin
cinsiyet ve medeni durum ikili grup bagimsiz degisken analizinde Mann Whitney U Testi,
coklu grup analizinde Kruskal Wallis testi kullanilmistir. Yasam kalitesi, stres, stresle basa
cikma konularinda genel bilgilere, agiklamalara ve bulgulara yer verilmistir.

Arastirma bulgularina gore; yasam kalitesinin sosyal iligkiler alt boyutu ile yas arasinda,
cevre alt boyutu ile cinsiyet arasinda, fiziksel saglik, sosyal iligkiler ve ¢evre ile medeni
durum arasinda, genel saglik durumu, fiziksel saglik, psikolojik saglik ve cevre ile 6grenim
diizeyi arasinda anlaml farkliliklar saptanmistir. Ogrenim diizeyinde yiiksek lisans ve
doktora diizeyindeki farklar belirgin sekilde gézlemlenmistir. Ayrica, sosyal destek ile yas
ve medeni durum arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Yasam kalitesinin tiim alt
boyutlar1 ile refah seviyesi arasinda anlamli farklar tespit edilmistir. Stresle basa ¢ikma
stratejileri arasinda, kacinma ile genel saglik durumu arasinda diisiik diizeyde, problem
odakli basa ¢ikma ile de diisiik diizeyde pozitif iliskiler bulunurken, sosyal destek ile orta
diizeyde pozitif bir iliski belirlenmistir. Genel saglik durumu ile fiziksel saglik arasinda orta
diizeyde pozitif bir iliski, psikolojik durum ile orta diizeyde, sosyal iligki ile diisiik diizeyde
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ve gevre ile orta diizeyde pozitif iligkiler gozlemlenmistir. Fiziksel saglik ile sosyal destek
arasinda orta diizeyde, psikolojik durum ile yiliksek diizeyde, sosyal iliskiler ile yiiksek
diizeyde ve gevre ile yiiksek diizeyde pozitif iligkiler belirlenmistir. Son olarak sosyal destek
ile genel saglik durumu arasinda orta diizeyde pozitif, psikolojik durum ile yiiksek diizeyde
pozitif iliskiler tespit edilmistir.

Sonug olarak GSIM calisanlarinin yasam kalitesi ve stresle basa ¢ikma yontemleri ile yas,
cinsiyet, medeni durum, 6grenim diizeyi, calisma siiresi, refah seviyesi arasinda anlamli ve
giiclii bir iligkinin oldugu goriilmektedir. Elde edilen bulgular 1s131nda ¢alismada oneriler
sunulmustur.

Agustos, 2024, 91 sayfa

Anahtar Kkelimeler: Genglik ve Spor, Yasam Kalitesi, Stres.
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SUMMARY

M.Sc. THESIS

INVESTIGATION OF THE QUALITY OF LIFE AND METHODS OF COPING
WITH STRESS OF YOUTH AND SPORTS PROVINCIAL DIRECTORATE
EMPLOYEES

Dilek YILMAZ

Kirsehir Ahi Evran University Instute of Health Sciences
Department of Pyhsical Education and Sports
Supervisior: Do¢. Dr. Levent VAR

The purpose of this study is to investigate the Quality of Life and Stress Coping Methods of
the Youth and Sports Provincial Directorate Employees. 200 personnel, 100 male and 100
female, working in the Kirsehir Youth and Sports Provincial Directorate participated in the
study.

The method of the research is relational screening model. The universe of the research
consists of 800 personnel working in Kirsehir GSIM. The sample consists of 200 volunteer
personnel who accepted to fill out the questionnaires. Data collection tools used in the
research are demographic information form, WHOQOL-BREF Quality of Life Scale and
Stress Coping Scale. Statistical analyses of the data obtained from the personnel participating
in the research were made in IBM SPSS 22.0 package program. Normality test of the
variables was checked. For this reason, non-parametric data analyses were applied. Mann
Whitney U Test was used in the binary group independent variable analysis of gender and
marital status of the participants, and Kruskal Wallis test was used in the multiple group
analysis. General information, explanations and findings on quality of life, stress, and coping
with stress are given.

According to the research findings; significant differences were found between the social
relations sub-dimension of quality of life and age, between the environment sub-dimension
and gender, between physical health, social relations and environment and marital status,
between general health status, physical health, psychological health and environment and
education level. Differences in education level were observed significantly at the master's
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and doctorate levels. In addition, significant differences were found between social
support and age and marital status. Significant differences were found between all sub-
dimensions of quality of life and welfare level. Among the stress coping strategies,
low-level positive relationships were found between avoidance and general health
status, and low-level positive relationships were found with problem-focused coping,
while a moderate-level positive relationship was found with social support. A
moderate-level positive relationship was observed between general health status and
physical health, moderate-level positive relationships with psychological status, low-
level positive relationships with social relationships and medium-level positive
relationships with the environment. Moderate-level positive relationships were found
between physical health and social support, high-level positive relationships with
psychological status, high-level positive relationships with social relationships and
high-level positive relationships with the environment. Finally, moderate- level
positive relationships were found between social support and general health status, and
high-level positive relationships with psychological status.

As a result, it is seen that there is a significant and strong relationship between the
quality of life and stress coping methods of GSIM employees and their age, gender,
marital status, education level, working hours, and welfare level. In the light of the
findings obtained, suggestions are presented in the study.

August, 2024, 91 Pages

Key Words: Youth and Sports, Quality of Life, Stress.
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1. GIRIS

Yasam kalitesi, hayattaki tatmin siireci, kendini iyi hissetme hali ya da oldugu konumdan
memnun olmasi olarak tanimlanabilir. Yasam kalitesi hareketli yasam, ruhsal saglik, sosyal
yasam, c¢evre ile etkilesim ve dini inaniglardan olusur. Amaci ise bir kisinin zihinsel, fiziksel
ve ekonomik olarak memnuniyet duygusu igerisinde oldugu veya olmadiginin farkina

varmaktir (1)

Birey kaliteli yasama sahip olmak isterken, gelismekte olan teknolojinin beraberinde giinliik
hareketlerde azalmaya gidip, yasam igerisindeki kalitenin arttigimi diisiinse de, ileriye
yonelik hareketsiz yasam siiren bireylerin sayisi ¢ogalip, saghigi olumlu yonde etki
gdstermeyerek yasam kalitesi diismektedir. Is yasantisinda pasif olan yasam tarzi, rahat
olmayan is yeri kosullar1 ve stresin beraberinde getirdigi agir yiik bireyin sosyal, ruhsal ve
fiziki sagligiin bozulmasina sebebiyet vererek stresi artirip yasam kalitesinin diismesi

olarak sonu¢lanmaktadir (2).

DSO vyasam Kkalitesini, bireyin yasadigni ortamda 06z saghgini algilayist olarak
tanimlamaktadir. Yani bu kavram Ol¢iilebilir degil, 6zneldir ve pahali sevklerle dogrudan
iligkili degildir. Esas amag kisinin kendinden memnuniyeti ve yasamin her yoniinde nelerin

varlig1 ve yoklugunun kisiyi rahatsiz ettigidir (3).

Stres, kisinin bir duruma uyum saglarken bir tehdit durumu ya da tepki ile karsilagtiginda bu

durumla basa ¢ikarak i¢sel dengeyi korumaya caligmasidir (4).

Insanlar yasamindaki rolleri, is yasamlari, kendini gelistirmek igin catisma icerisinde var
olduklar1 konumlarini ya da potansiyel yapilarini gerceklestirirken zorlanirlar. Bundan 6tiirii
birey hayati boyunca olumlu veya olumsuz olarak stres ve stresin etkileri ¢ergevesinde
yasamimizi siirdiirmek zorunda kalabilmektedir. Stres, caligma hayatinin igerisinde 6nemli

bir rol oynar (5).

Yasamin her alaninda stres mevcuttur. Stresin kotii etkisini en aza indirgemek icin aktif
olarak stresle basa ¢ikma yontemlerini kullanilabilmektedir. Stresle basa ¢ikma, stres

yasanilan olay karsisinda kisinin dengesini muhafaza edebilmesi i¢in basvurdugu



davranigsal ve bilissel ¢abalardir (6).

1.1. Arastirma Problemi

Kirsehir Genglik ve Spor il Miidiirliigii calisanlarinin yasam kaliteleri ve stresle basa
cikma yontemlerini belirleyen degiskenler nelerdir? Problem ciimlesine dayanarak

arastirmanin alt problemleri asagida siralanmustir.

1.1.1. Arastirmanin Alt Problemleri
1- GSIM ¢alisanlarinin yasam kalitesi ile yas degiskeni arasinda anlamli fark var midir?

2-  GSIM calisanlarmin yasam kalitesi ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli fark var

midir?
3-  GSIM calisanlarinin yasam kalitesi ile medeni durum arasinda anlamli fark var midir?
4-  GSIM ¢alisanlarmin yasam kalitesi ile 6grenim diizeyi arasinda anlaml fark var midir?

5-  GSIM ¢alisanlarinin yasam kalitesi ile kurumda ¢alisma siiresi arasinda anlamli fark var

midir?
6- GSIM calisanlarinin yasam kalitesi ile refah seviyesi arasinda anlamli fark var midir?

7- GSIM calisanlarimin stresle basa ¢ikma ydntemleri ile yas degiskeni arasinda anlamli

fark var midir?

8- GSIM calisanlarinin stresle basa ¢itkma yontemleri ile cinsiyet degiskeni arasinda

anlaml fark var midir?

9-  GSIM calisanlarinin stresle basa ¢ikma yontemleri ile medeni durum degiskeni

arasinda anlaml fark var midir?

10- GSIM calisanlarmnin stresle basa ¢ikma ydntemleri ile dgrenim diizeyi arasinda

anlamh fark var midir?

11-  GSIM calisanlarinin stresle basa ¢cikma yontemleri ile kurumda galisma siiresi

arasinda anlamli fark var midir?

12-  GSIM ¢alisanlarinin stresle basa ¢ikma yontemleri ile refah seviyesi arasinda anlamli

fark var midir?



1.2.  Arastirmanm Amaci ve Onemi

Calismanin amaci; Kirsehir Genglik ve Spor i1 Miidiirliigii ¢alisanlarinin yasam kaliteleri ve

stresle basa ¢ikma yontemlerinin belirlenmesidir.

Son yillarda ekonomik sikintilarin artmasi, sagliksiz beslenme, teknoloji bagimliliginin
artmasiyla ortaya cikan hareketsizlik gibi unsurlar stresli yasam tarzini artirmig yasam
kalitesini digiirmiistiir. Bireyin fiziksel ve psikolojik sagligini gelistirilmesi ve korumasi
Oonem arz etmektedir. Bu baglamda stres durumunda stresle basa ¢ikabilmek ve yasam
kalitesini artirmak bireyin hem c¢aligma hayatini hem sosyal hayatini olumlu etkilemektedir.
Bu bakimdan arastirma, aktif gérev yapan personelin yasam kaliteleri ile stresle basa ¢ikma

yontemlerinin incelenip belirlenmesi, eksikliklerin giderilmesi agisindan dnem tasimaktadir.

1.3. Arastirmanin Sinirhhiklar:

Bu arastirma; Genglik ve Spor Bakanligina bagli Kirsehir Genglik ve Spor 11 Miidiirliigii
personellerinden olup ¢alismaya goniillii katilan katilimcilarla ve anket sorularina verdikleri

cevaplarla sinirhidir.

1.4. Varsayimlar

Arastirmada sorulan sorulara kurumda gorev yapan goniillii olarak anketi dolduran

personellerin samimi cevaplar verdikleri varsayilmistir.



2. GENEL BILGILER

Bu boéliimde, arastirmanin odaklandigi konuyla ilgili literatiirden elde edilen bilgiler ile bu

konuda yapilan dnceki arastirmalara yer ayrilmistir.

2.1. Yasam Kalitesi

Yasam kalitesi; bireylerin ve topluluklarin kiiltiirel ¢evrelerindeki durumlarini refah ve
erisim diizeyinde ifade etme yollaridir. Bu kavram Ikinci Diinya Savasi'ndan sonra dogmus
ancak 1960'lh yillarda konuya iliskin pek ¢ok bilgi kazanilmustir (7). Ikinci Diinya
Savasi'ndan sonra ekonomik biiylime ve yasam standartlarindaki iyilesme sonucunda refaha
iliskin beklentiler, memnuniyet diizeyleri ve psikolojik iyi olusta dramatik derecede artis
gozlenmistir (8). Thorndike, yasam kalitesi kavramim ilk kez 1939 yilinda "toplumsal
cevrenin bireye tepkisi" olarak tanimlamistir (9). Campbell ve ark. (2004) ise yasam
kalitesinin bilesenlerini inceleyen ilk caligmalar1 ortaya koymuslardir. Yasam kalitesinin
konut, yasam standardi, medeni durum, is doyumu, ¢alisma durumu, mahalle ve kendine
yeterlilikten olusan bir kavram oldugunu, yasam kalitesi algisinin ise bu alanlarin
etkilesiminden olustugu belirtilmektedir (10). Ayn1 zamanda fiziksel ve zihinsel durumu,
sosyal iliskileri, ¢evresel faktorleri ve inanglar1 da igeren bu kavram; zamana, duruma ve

tecriibeye gore degismektedir ve ayni zamanda oldukga gorecelidir.

Yasam kalitesi fiziksel ve ruhsal iyilik hali ile dogrudan iliskili bir kavramdir (11). Diinya
Saglk Orgiitii (WHO) saglig1, herhangi bir hastaligin bulunmamasi disinda fiziksel, zihinsel
ve sosyal olarak tam bir iyilik hali olarak tanimlamaktadir (12). Fiziksel ve ruhsal
sagligindaki degisiklikler birbirini dogrudan etkileyen kavramlardir. Son doénemde ruh
saglig1 bozukluklarina yonelik onleyici tedbirler ve ruh sagligi yontemleri son zamanlarda
onemli Ol¢iide artmistir. Tedbirlerin ele alindig1 programlarin amaci; risk kaynaklarimin
azaltilmast ve koruyucu tedbirlerin arttirllmasidir (13). Ashinda yasam Kkalitesinin
tanimlanmasi ve olgiilmesi zordur (14). Yasam kalitesi kavraminin her zaman ve her yerde
kabul goren bir tanimi1 yoktur ve kavram kisinin fiziksel sagligi, ruh sagligi, sosyalligi,
bagimsizlik diizeyi, kisisel inanclari; gevresiyle olan iliskileri onu karmagik sekillerde

etkiler. Yasam kalitesi kavraminin genis dogasi kafa karisikligina neden olabilmektedir.



Ayrica, saglik calismalarinda degerlendirilen yasam kalitesinin operasyonel tanimina iliskin
asgari gereklilikler konusunda da bazi1 goriis birligine varilmistir. Uzmanlarin ¢ogu, yasam
kalitesi kavraminin arastirilmasinin, bireyin yasam kalitesine iliskin siibjektif algisina
odaklanmas1 gerektigi konusunda hemfikirdir. Bu riza; egitim ve gelir gibi nesnel yasam
kosullarinin, kisinin daha yiiksek bir yasam kalitesi deneyimine iliskin 6znel deneyimiyle
Onemsiz diizeyde iligkili oldugunu gosteren sosyolojik c¢alismalarin bulgularindan

kaynaklanmaktadir (15).

Yasam kalitesinin 6nemli bir parcasi olan yagsam memnuniyeti, gelecekteki ruhsal ve fiziksel
saglik acisindan da onemli bir faktordir. Yasam doyumu, sosyal 1yi olus, mutluluk ve
psikolojik iyi olus gibi kavramlarla benzer anlamlara sahip olsa da bu kavramlardan daha
ileri diizeydedir ve yasam kalitesinin en sik kullanilan siibjektif 6l¢iistidiir (16). Yasam
kalitesi isten, hobilerden, sosyal yasamdan, iyi egitimden veya bu alanlardaki basaridan ¢ok
kisisel tatmine baghidir. Insanin hayata bakis acis1 ve degerleri ¢ok dnemlidir. Iyi olma
durumu kisiden kisiye farklilik gosterir ve hatta aymi kisi i¢in anlik olarak bile
degisebilmektedir. Bir kisi i¢in 6nemli olan yasam alani onun refahini belirler; birisi igin
yaptig1 isten aldig1 tatmin, bir digeri i¢in aldig1 egitimden aldig1 tatmin, bir digeri i¢in ise
sevdikleriyle olan iligkisi olabilmektedir. Beklenmedik hastaliklar, ani duygu degisimleri,
sevgi, nefret ya da haksiz muamele gibi durumlar iyilik durumunu aniden ve kismen ya da
tamamen degistirebilmektedir (17). Yasam kalitesi daha 6nce daha dar bir g¢ercevede
tanimlanirken, hastaliklarin tanimi, vaka deneyimi olan arastirmacilarin goézlemlerine
dayaniyordu. Giinlimiizde ise yasam kalitesini degerlendirmek amaciyla bir¢ok olgek
gelistirilmistir. Ornegin, DSO Yasam Kalitesi Olgegi ve Duke Saglik Profili en yaygin

olarak kullanilan araglar arasindadir. Bunlar disinda asagidaki araclar olduk¢a popiilerdir;
-Hastalik Etki Olgegi ( Sickness Impact Profile)

- Nottingham Saglik Olgegi (Nottingham Health Profile)

- McMaster Saglik indeks Anketi (McMaster Health Index Questionnaire)

- Tibbi Sonug Caligsmasi (Medical Outcome Study General Health Survey)

- Esenlik indeksi (Index of Well-Being-IWB)

- Spritzer Yasam Kalitesi indeksi (Spritzer Qality of Life Index-SQLI)
- Dartmounth COOP Function Charts



- Medical Outcome Study SF-36 sayilabilir (18).

Yasam kalitesinin objektif ve subjektif gostergeleri vardir. Objektif gostergeleri; fiziksel
aktivite yapabilme kabiliyeti, ¢alisma durumu, fonksiyonel yetersizlik, hastalik belirtileri,
saglik durumu gibi algilart igeren fizyolojik konular1 kapsadig: diisiiniilmektedir. Subjektif
gostergeleri; duygularin iyilik hali, yasam doyumu, psikolojik etki ile ilgili konulari
kapsadig diistiniilmektedir (19).

Torlak ve Yavuzgehre de objektif gostergeleri; gelir durumu, egitim seviyesi, meslek, saglik
durumu, yasanilan konutun durumu gibi durumlar olarak tanimlar iken; kisinin sahip oldugu
bu imkanlardan duydugu tatmin ise yasam kalitesinin siibjektif gdstergeleri tanimlamigtir

(20).

Flanagan’in insan yasamindaki 6nemli alanlar siniflamasi su sekildedir:

Fiziksel ve maddi iyilik hali:

. Saglik durumu

. Fiziksel giivenlik ve emniyet

. Maddi kaynaklar ve finansal giivenlik
. Yasam standartlari

[liskiler ve sosyal katilim:

. Aile iligkileri

. Arkadasliklar ve sosyal iliskiler

. Topluluk ve sosyal katilim

. Duygusal destek ve sosyal baglar

Kisisel gelisim ve tatmin:
. Egitim ve 6grenme firsatlari

. Is ve kariyer memnuniyeti

Kisisel hobi ve ilgi alanlar1

. Kendini gergeklestirme ve basar1 duygusu
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- Cevresel ve yasam kosullart:

e Yasam alani ve konut kosullar

e Cevresel faktorler ve yasam cevresi

e Ulagim ve erisim kolaylig1

e Hizmetlere ve olanaklara erisim

- Duygusal ve psikolojik iyilik hali:

e Genel mutluluk ve yasam memnuniyeti
e Stres ve kaygi diizeyi

e Ruhsaglig1 ve duygusal denge

o Kendilik degeri ve 6zsaygi (21).

Ingilizcede “quality of work life” (QWL) ya da “working life quality” olarak ifade edilen is
yasami kalitesinin yerine dilimizde; ¢alisma yasam kalitesi, ¢caligma yasaminin anlamliligi,
isin insancillagtirilmasi gibi ayni anlama gelen ifadelerde kullanilmaktadir. Bunun yani sira
Fransa’da ve Fransizca dilini kullanan iilkelerde “calisma sartlarinin gelistirilmesi”, sosyalist
iilkelerde “isgilerin korunmasi1”, Iskandinav iilkelerinde “calisma cevresi ve isyerinin
demokratiklestirilmesi”, Almanya ise “isin insana yarasir hale getirilmesi” gibi degisik

kavramlarla ifade edilmektedir (22).

Is yasamu ile yasam kalitesi arasindaki baglantiy1 tespit etmeye ydnelik ¢alismalar genellikle
is tatmini ile genel yasam hazz1 arasindaki iliskiye odaklanmistir. Is tatmininin genel yagsam
memnuniyetiyle olumlu, diizenli ve kararl bir iligki icindedir. Is doyumu ile yasam kalitesi
arasindaki yakin iliski, is yasammnin genel yasam kalitesine dogrudan etkisini
vurgulamaktadir (23). Calisanlarin is yasam kalitesinden duyduklart memnuniyetin
performans1 artiracagini, iste devamsizligi azaltacagimi, profesyonel tiikkenmisligi
azaltacagini, isle ilgili yaralanmalar1 azaltacagini ve genel olarak hayatin bir¢ok alaninda is

zevkini ve tatminini artiracagi tespit edilmistir (24).



Is yasaminda ¢alisanlarin is yasam kalitelerinin iyilestirilmesinin, ¢alisanlarin is tatmini ve

ise baglilik algilar1 iizerine olumlu etkisi oldugu ortaya konmustur (25).

Yasam kalitesini artiran ve azaltan durumlar mevcuttur ve asagida alt baslhiklar halinde

incelenmistir.

2.1.1. Yasam Kalitesini Azaltan Durumlar

Yasam kalitesini diisiiren durumlar asagidaki gibi siralanabilmektedir;

e Beden imajinda degisiklik

e Gelecek korkusu

e Kronik yorgunluk, bitkinlik, halsizlik

e Temel ihtiyaglarin karsilanamamasi

e Cinsel islevlerde bozulma

e Oz bakim davranisi ve giinliik aktivitelerde yetersizlik
e Yetersiz destek sistemleri

e Akut veya kronik saglik sorunlari (26).
2.1.2. Yasam Kalitesini Artiran Durumlar
Yasam kalitesini artiran faktorler asagidaki gibi siralanabilmektedir;
e Mahremiyete saygi
e Mali ve sosyal giivenlik duygusu
e (Giivenli yasam
e Konfor ve gerekli konfor
e Cevreyle olumlu iligkiler
e Eglenceli ve keyifli aktiviteler
e Degerli hissetme duygusu

e Kendini ifade etme

e Anlamli ve aktif yasam



e Islevsel acidan yetkinlik

e Benzersiz bir birey olarak algilanma (26).
Schalock, yasam kalitesinin boyutlarini bir ¢alismasinda asagidaki sekilde siralamaktadir;
- Duygusal iyi olus:

¢ Kisinin kendini mutlu, memnun ve huzurlu hissetmesi.

o Stres ve kaygi seviyelerinin diisiik olmasi.

e Duygusal destek ve psikolojik saglik.
- Kisisel gelisim:

e Bireyin egitim, 6grenme ve kisisel yeteneklerini gelistirme firsatlarina sahip
olmasi.

o Kendi potansiyelini gerceklestirme ve kariyer hedeflerine ulagsma.
- Kisisel iligkiler:
o Aile, arkadaglar ve diger sosyal iliskilerde tatmin edici ve destekleyici baglantilar.
e Sosyal destek ve sosyal aglarin giiclii olmasi.
- Maddi iyi olus:
e Ekonomik giivenlik ve finansal yeterlilik.
o Yeterli gelir, barinma ve maddi kaynaklara erisim.
- Fiziksel iyi olus:
o Fiziksel saglik ve zindelik.
e Saglik hizmetlerine erisim ve saglikli yasam kosullari.
- Kendi kendine karar verme:
e Bireyin kendi yagami iizerinde kontrol sahibi olmasi.

o Kendi kararlarini verebilme ve bagimsizlik.



- Sosyal igerilme:

e Toplumun bir par¢asi olma ve toplumsal faaliyetlere katilim.
o Ayrimcilik ve 6tekilestirilmeden uzak, esit bir yagam siirme.
- Haklar:
e Bireyin temel insan haklarina sahip olmasi ve bunlarin korunmasi.

o Hukuki ve sosyal haklarin farkinda olma ve bunlar1 kullanabilme (27).

2.1.3. Fiziksel Iyi Olus ve Etki Eden Faktorler

Yetiskinlerde yasam kalitesinin degerlendirildigi alanlardan biri de fiziksel islevselliktir. Is
hayati, kisisel bakim, aile sorumluluklari, merdiven ¢ikma, evi siiplirme gibi giinliik
aktiviteler bu alanin isleyisini 6lgmek i¢in degerlendirilebilmektedir. Kisaca bunlar saglikli
bir insanin giinliik yasaminda bagimsiz olarak yapabilmesi gereken az efor gerektiren
fiziksel aktivitelerdir. Ancak fiziksel iyilik aym1 zamanda fizyolojik bir hastaligin
bulunmamasini da icermektedir. Fiziksel olarak saglikli bir insan anlamina gelebilmektedir

(14).

Olas1 tiim hastaliklarin fiziksel saglik ilizerinde olumsuz etkisi vardir. WHO saglig
iyilestirmek icin diizenli, orta diizeyde egzersiz dnermektedir (12). WHO’ nun gelistirdigi
kapsamli goriise gore "Islevsellik, Engellilik ve Sagligin Uluslararast Smiflandirmas1” (ICF)
ad1 verilen, biyopsikososyal yaklasima sahip bir siniflandirma sistemidir. ICF'ye gore
engelliligin kisinin fiziksel refahini etkileyebilecek bir faktor olarak tanimi su sekildedir.
Oncelikle "bozulma", zihinsel veya fiziksel yap: ve islevlerde saglik acisindan gegici veya
kalic1 bir kayip ve anormalligi tanimlarken; ikinci kategori olan "engellilik", fiziksel veya
zihinsel bir bozuklugun ardindan normal bir kisinin kabul edilebilir sinirlar1 dahilinde
yeteneklerinin kaybr veya smirlandirilmasidir. Ugiincii ve en ciddi kategori ise
“engelliliktir. i1k ikisinden (yoksunluk ve engellilik) kaynaklanan, bireyin yas1, cinsiyeti ve
sosyal statlisli icin normal kabul edilenin 6tesinde bir sinirlama ve normalden daha fazla
kapasite kayb1 anlamina gelmektedir. Bir kisinin fiziksel olarak saglikli olmasi ve hareket

edebilmesi i¢in yukarida anlatilan olumsuz etkilerden arinmis olmasi gerekmektedir (28).
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2.1.4. Ruhsal Iyi Olus ve Etki Eden Faktorler

Ruhsal iyilik, psikopatolojinin olmamasi ve kisinin psikolojik ihtiyag¢larinin karsilanmasidir.
Ayni zamanda bireyin 0znel iyi olusu ve mutlulugunun yani sira, bireyin kendini
gerceklestirmesini de icermektedir. Insanlarin psikolojik ihtiyaglari; sevgi, sevilmek, giiven,
kabul, takdir, baglilik, basar1 ve potansiyelinizi gergeklestirmek olarak tanimlanabilir.
Herkes psikolojik ihtiyaglarini farkli ve farkli diizeylerde tanimlayabilir. insanlar zihinsel ve
fiziksel ihtiyaclar1 karsilandiginda uyarilma durumu yasarlar (29). Insan hayatini inanglarina
gore yasamak ve kendini gerceklestirmek i¢in hareket eder. Sahip olduklarini kaybetmeye
ve yok olmaya direnen, kazanimlarinin katlanarak artmasin1 uman bir varliktir. Bu egilime
gdre hem psikolojik hem de fizyolojik ¢abalar gostermektedir. Insan ayn1 zamanda kay1p-
kazan¢ dengesi i¢inde varolugsal olarak siirekli yeniden diizenlenmektedir. Homeostatik
denge, kisinin biitiinlindeki fayda ve zarar dengesine verilen isimdir. Buradan hareketle
0znel iyi olus, kisinin yasam1 boyunca psikolojik ihtiyaglari arasindaki denge ile ihtiyaglarin
karsilanmadigi  durumlarda psikolojik strese karst goOsterdigi tolerans olarak
tanimlanabilmektedir (30). Kendini gergeklestirme, bireyin yaraticiligini en st diizeye
cikarabilmesi, yeteneklerini en {ist diizeyde kullanabilmesi ve inanglari dogrultusunda
yasamaya devam edebilmesidir (31). Ruhsal iyilik ile ilgili olarak kisinin bulunan nitelikleri
bulmas1 ve ona gore hareket etmesi gerekir ancak bu yonde hareket eden kisi psikolojik
olarak her seyin yolunda gittigini hissedebilir (32). Zihinsel 1yilik, 6znel 1yilik ve kendini
gerceklestirme bireyi olumlu yonde etkileyen olgulardir. Psikopatolojiler kisinin giinliik

aktivitelerini ve 6zgiivenini olumsuz etkilemektedir.
2.1.5 Sosyal Iliskiler ve Etki Eden Faktorler

Insan dogasi geregi sosyaldir. Yasayan bir toplumun ortak degerlerinin sosyal olarak
paylasilmasi ve aidiyet duygusu yasam memnuniyetini etkileyen faktdrlerden biridir. Iginde
yasanilan toplum, bireyin o kiiltiire yonelik belirli davranig kaliplarin1 gérmek ister ve
varolussal olarak bireyin kendi istek ve arzulari, toplumun beklentileriyle catisabilmektedir.
Bireyin yasadigi toplumla ortak ilkelere sahip, kiiltiirel faktorlere dayali olarak kendine bir
yasam yolu tasarlamasi, bireyin toplumda kabul gérmesini ve bireyin hissettigi bireysel

mutluluk duygusunu tesvik etmektedir (33).

Yasam kalitesi; kisinin inanclari, yasadigi sosyal cevre, bireyin sosyal katilimi, sosyal

destegi, iyi sosyal iliskileri ve kariyer edinimi gibi sosyal faktorlerden etkilenmektedir (34).
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Sosyal iligkilerin yasam kalitesi lizerindeki etkisini inceleyen ¢alismalar genellikle sosyal
sinirlamalari olan bireyleri incelemistir. Kii¢iik ¢ocuklarin, engellilerin ve hasta olup sosyal
katilim1 siirli olan kisilerin yasam doyumlar: {izerine yapilan arastirmalar, bu kisilerin
yasam doyumlarinin kontrol gruplarina gére anlamli derecede diisiik oldugunu gostermistir

(35).

Yalnizligin tanimi, genellikle yalmizlik olarak adlandirilan, baskalarinin yaninda fiziksel
olarak bulunmama durumudur. Sosyal destek, kisinin kriz durumunda ait oldugu gruptan
aldig1 sosyal yardimdir. Sosyal destek genellikle arkadaslardan ve aileden gelen yardimlari
icerir. Her seyden Once modern yasamin getirdigi karmasik toplumsal sorunlar, kriz
durumlari i¢in uygun bir zemin olusturmaktadir. Her insan hayat1 boyunca zor durumlarla
kars1 karstya kalir ancak ¢evresinin sosyal destegi sayesinde hem fiziksel hem de zihinsel
olarak bu zorluklarin iistesinden daha kolay gelebilmektedir (36). Olumlu sosyal iliskiler,
kisinin icinde yasadig gruptaki olumlu ve giivenilir iliskiler olarak tanimlanabilir. Ozellikle
yash yetiskinlerle yapilan ¢alismalarda neredeyse tiim katilimcilar olumlu sosyal iliskilerin
mutlulugun anahtart oldugunu belirtmislerdir (37). Sosyal katilim; Her ne kadar aktif bir
sosyal grup olarak tanimlansa da Ozellikle arkadaglarla vakit gecirmek olarak da

tanimlanabilmesi miimkiindiir (38).

2.2 Stres

Stres kavrami Latince "Estrica" ve Fransizca "Estrece" terimlerinden gelir. 17. yiizyil
Avrupa'sinda stres kelimesi felaket, yikim, bela ve sikinti anlamima gelmektedir. Ornegin
stres kavramiyla ilgili olarak Cince'de tehlike ve firsat sembollerinin karisimi olan kelimeler
bulunmaktadir (39). 18 ve 19. Yiizyillar boyunca anlami1 degiserek nesneler, kisiler, organlar
ve zihinsel yap1 lizerinde gii¢, baski ve baski1 anlaminda telaffuz edilmistir. Bunun sonucunda
gerilim, bu tiir kuvvetlerin etkisi altindaki nesnelerin ve kisilerin deformasyonuna ve
carpikligina kars1 bir bariyer olarak kullanilmaya baglanmaistir (40). Benzer sekilde Tiirk¢ede
de stres kelimesi "kok" kelimesinin karsiligi olarak kullanilmaktadir. Hans Selye stres
konusuyla ilgilenen en 6nemli arastirmacilardan biridir. Stres, kisiyi etkileyen ¢evresel bir
uyaricidir. 1950 yilinda yaptig1 arastirma sonrasinda stresi tanimlamak i¢in kullandig1 bir
tabir; Organizmanin bulundugu ortama uyum saglamak i¢in bir reaksiyonun meydana
geldigi siirectir. Selye, bir stresorde tepkiye neden olan ¢evresel uyarani ve bireyin bu tiir

uyaranlara verdigi tepkiyi stres olarak adlandirarak stres ve stresor kavramlarini ortaya
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atmistir (41). Baltas ve Z. Baltas , organizmanin fiziksel ve zihinsel smirlarinin tehdit
edilmesi ve degistirilmesi sonucu ortaya ¢ikan bir durum oldugunu fark etmislerdir(40).
Ciiceloglu stresi, olumsuz ¢evre kosullarinin etkisi altinda insanlarin fiziksel ve psikolojik
sinirlarinin degismesi olarak tanimlamaktadir(42). Lazarus ve Folkman (1984) kisinin i¢ ve
dis ¢evrenin etkilerini tehdit edici veya zararli olarak deneyimlemesi nedeniyle fiziksel ve

psikolojik boyutlarda ortaya ¢ikan asir1 heyecan olarak tanimlamaktadir (43).

Stres, insanlar1 etkileyen ve insan iligkilerini inceleyen bir kavramdir. Stres kendiliginden
ortaya ¢ikan bir durum degildir. Stres, bireyin kosullarinda ve ortaminda bireyi etkileyen bir
degisiklik oldugunda ortaya ¢ikmaktadir. Cevredeki degisikliklerden tiim bireyler etkilenir
ancak bu degisikliklerin bireyler iizerindeki etkileri farklilik gosterir. Stres, bireyin yasadigi
cevredeki degisimle ya da bireyin ¢evresindeki degisimin birey lizerindeki etkisi ile ilgilidir.
Etkilenen kisinin kisilik 6zellikleri, bu etkilerden ne Slgiide etkilenecegini belirler. Stres
tiimiiyle olumsuz ve istenmeyen bir kavram degildi. Kisinin giinliik yasaminda belli oranda
stresle karsilastig1 kesindir (44). En 6nemli sey stresi kontrol etmektir. Stresi dengede tutmak
kisinin yasamini da dengede tutabilmektedir. Dogru miktar ve bi¢imdeki stresin kiginin
hayatini1 heyecan verici, dinamik ve tiretken bir sekilde olumlu etkiledigi de bildirilmektedir
(45). Stresin bir¢ok farkli tanimi olmasina ragmen arastirmacilar tek bir tanim ortaya
koyamamuistir. Ancak tiim tanimlar dikkate alindiginda stresin ortak 6zellikleri su sekilde

siralanabilmektedir.

e Stres, kisinin ¢evreyle etkilesiminden kaynaklanir,

e Stres insanin tiim viicudunu etkiler,

e Stres endise verici diizeyde tehlike tasir,

e Normal sartlarda stresi kontrol etmek miimkiin degildir,

e Stres kabul edilenden daha fazla ortaya ¢ikar ve bireyi durum igerisinde

harekete gecirir.

Bu ozellikler ile birlikte stres “rahatsizlik”, “gerginlik”, “yorgunluk™, “direng” ve “bozulan

denge” gibi kavramlar ile iligkili oldugu birgok farkli calismada belirtilmektedir (39).
2.2.1 Stresin Kaynaklar

Strese neden olan unsurlar her zaman olumsuz faktorler olarak tanimlansa da insanlarin
bazen olumlu stres yasadiklar1 da goriilmektedir. Ornegin; sevilen birinin kayb1 veya issizlik

gibi kisinin 6zgiivenini azaltan olaylar olumsuz strese neden olabilmektedir. Ote yandan is
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hayatinda evlenme, terfi gibi durumlarla karsilagsmak kiside olumlu strese neden olmaktadir
(46). Tim stres kaynaklarini ayr1 ayr test etmek ve incelemek ¢ok zordur. Bu nedenle de
onemli goriilen stres kaynaklarinin genel bir siniflandirmast yapilmistir. Stres, birey ile
strese neden olan faktorlerin etkilesimi sonucu ortaya ¢iktigi i¢in stresin kaynaklarinin birey,
cevresi ve cevresel iligkiler oldugu diistiniilmektedir. Dolayisiyla stres kaynaklari
gruplandirildiginda ortaya bireysel ve ¢evresel faktorler ¢ikmaktadir. Bu faktorlerin disinda;
bir insan1 ¢alisma hayat1 disinda degerlendirmek miimkiin olmadigindan, hayatinin biiyiik
bir kisminit calisma ortaminda gecirdigi goz Oniline alindiginda, calisma hayatindan
kaynaklanan stres kaynaklar1 da bu gruba dahil edilebilmektedir. Boylece stres kaynaklari
li¢c grupta toplanmaktadir (47):

e Bireysel Stres Kaynaklari
e (evresel Stres Kaynaklari

e Orgiitsel Stres Kaynaklar

2.1.1.1 Bireysel Stres Kaynaklari

Bireyin kendisi ile ilgili stres kaynaklari, onun fizyolojik ve biyolojik 6zellikleri ile ilgilidir.
Bunlar; bireyde c¢esitli sistem bozukluklari, fizyolojik bozukluklari, salgi bezleri ve
hormonal denge diizensizlikleri, yasam kosullarinin agirlig1 ve refah diizeyine bagl olarak
gelisen genel ekonomik yetersizlikler ve Ozellikle temel ihtiyaclarin karsilanmasinda

yasanan sikintilar psikolojik stres kaynaklari arasinda sayilmaktadir (48).

Insan hayatinda meydana gelen degismelerin ortaya ¢ikardig: stres diizeyinin, herkes icin
ayni olacagini diistinmek dogru degildir. Ayn1 olaydan kaynaklanan stres, bireyden bireye,
kiiltiirden kiiltiire farkli olacaktir. Bosanma gibi olaylar, geleneksel toplumlar i¢in 6nemli
bir stres kaynagi olabiliyor iken, modern toplumlarda bosanma, eslerin ayr1 yasamasi,

siradan olaylar olarak algilanabilmektedir (48)

Oliim olay1 neredeyse biitiin kiiltiirlerde énemli bir stres kaynag: iken, Hint kiiltiiriinde
reenkarnasyon inanci sebebiyle dogum kadar dogal karsilanabilmektedir. Burada kisaca

stres diizeyini belirleyen faktor, olayin kendisi degil algilanis bigimidir (49).
2.1.1.2 Orgiitsel Kaynaklar

Bireyler bir orgiite girdiklerinde o o6rgiitiin ortak deger ve normlarina uyum saglamali ve

orgiit iginde lyesi oldugu alt grupla 6zdeslesmelidir. Kisi, orgiitiin ve alt gruplarinin
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kendisine dgretmeye calistig1 orgiitin deger ve normlarini tamamen kabul edebilir veya
reddedebilir. Bu kabul ya da reddetme davranisi ayni zamanda bireyin orgiitle ya da alt
grupla 6zdeslesme diizeyini de belirler. Calisanlarin grubun deger ve normlarmi kabul
ederek yasadiklari ya da bu deger ve normlari reddederek yasayacaklarini diistindiikleri bask1

ve sorunlar 6nemli bir stres nedeni olabilmektedir (50).

Strese neden olan ¢evresel unsurlarda ¢alisma ortaminin sahip oldugu 6zellikler de 6nemli
Ol¢iide etkiye sahiptir. Calisma ortamindaki sartlarin bedensel, duygusal ve fiziksel
yorgunluga sebep olacak bicimde tasarlanmis olmasi da strese neden olabilmektedir. Bunun
yani sira calisma ortaminin giiriiltiilii olmasi, havalandirma sistemlerinin kétii olmast,

kazaya mahal verecek kaynaklarin yer almasi is yerinde strese neden olmaktadir (51).
Calisma hayatindan kaynaklanan stres unsurlarindan bazilar1 sunlardir;

e (alisma ortaminin aydinlatmasi yeterli degildir,
e (alisma ortami sicak veya soguktur,

e s yerine ulasim zordur,

e (ok kalabalikta ¢alismak,

o Agsiriis yiiki (5).

2.1.1.3 Cevresel Kaynaklar

Toplum yapisindaki olusan degismeler birey iizerinde stres faktoriini meydana
cikarabilmektedir. Geleneksel toplum modelinden cagdas bir topluma gegise maruz kalan
bireyler; bu kisa siireli degisim siirecinde uyum sorunu yasayabilmektedir. Bunun yani1 sira
kalitim, iklim, toplumsal sinif, din, asir1 kalabalik ve yalitilmiglik duygusu gibi faktorler de
strese yol agan cevresel kaynaklari olustururken bunlarin timii cografi yapiya gore ve

kiiltiire gore degisiklik gostermektedir. (51).

Insanlar yasadiklarma gii¢lii duygusal tepkiler gosterebilirler. Dogustan gelen bazi 6zellikler
degismez, degistirilemez. Ancak cevresel kosullar degistikce insanlarin davranislarinda

birtakim degisikler gdzlemlenebilir.

Bireyin yasadig1 ¢evresel stres kaynaklari, is hayati disindaki stres kaynaklaridir. Orta yas
bunalimi, gesitli ailevi sorunlar, politik hayatin belirsizligi, ekonomik krizler, sosyal ve
kiiltiirel degisimler, ulasim sorunlar1 vs. gibi etmenler cevreyle ilgili Onemli stres

kaynaklaridir (44).
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2.2.2. Stres Asamalari

Hans Selye stresin {i¢ asamal1 bir siire¢ oldugundan bahsetmektedirler. Kisiler stres durumu
ile karsilastiklarinda degisim tehdit olarak algilanir ve bu algilama durumu akabinde insan
bedeninde fiziksel ve kimyasal degismeler baglar. “Genel Uyum Belirtisi” dedigi bu siirecin
ilk asamas1 alarm asamasi, ikinci asamasi direng asamasi, son asamasi tiikenme asamasidir

(52).

Normal Karsi
Koyma Diizeni

/

Alarm Asgamasi Direnme Asamasi Tikenme
Asamasi

Sekil 2.1: Stresin agsamalart.

Genel uyum belirtisiler sekil 2.1°de belirtilmektedir (53).

2.2.2.1 Alarm Asamasi

Bir kisi stresli bir durumda oldugunda, sempatik sinir sisteminin harekete gegmesi nedeniyle
viicut "savas ya da kag tepkisi" gosterir. Bu maruz kalma sirasinda viicutta olusan fiziksel
ve kimyasal etkiler sonucunda kisi stres etkeniyle miicadele etme veya ondan kagma
becerisine sahip olur. Bu durumda kiside kalp atisinda artis, kan basincinda artis, nefes
almada artis ve ani bir adrenalin salinimi yasanir. Rahatsizlik asamasinda, stresin
kaynaklarina ve yogunluguna bagl olarak, stres hizla normal diren¢ seviyesinin iizerine

¢ikar ve normal davranislarda bir kirilmanin ilk isaretleri ortaya ¢ikmaya baslar (54).
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2.2.2.2 Diren¢ Asamasi

Uyum saglamanin zor oldugu stresli durum veya ortam devam ederse ikinci bir atak
belirtileri ortaya ¢ikacaktir. Tkinci asamaya "diren¢ donemi" adi veriliyor. Bu asamada kisi
rahatsizlik asamasindan ¢ikar ve biyokimyasal maddelerin kandan uzaklastirilmasiyla stresli
duruma veya ortama "adapte olur". Viicut normal bir durumda oldugu izlenimini verir ama
gercekte organizma yorulur ve yavas yavas direncini kaybeder (52). Stresin kaynagi
diizenlendiginde her sey normale doner. Diren¢ asamasinda kaybedilen enerji geri
kazanilmaya ¢alisilir ve viicutta olusan hasar giderilir. Strese dayaniklilik asamasinda
parasempatik sinir sistemi etkin bir sekilde ¢caligmaya baslar. Kalp aktivitesi normallesir, kan
basinci normallesir, solunum diizenlenir, kas gerginligi azalir. Direng¢ asamasinda kisi, stresli
kisilerde gozlemlenen strese dayanikli davranigi gésterir. Bu durum, bireyin davranislarinda

ve yasaminda belli bir siire boyunca gozlenebilmektedir (40).

2.2.2.3 Tiikenme Asamasi

Asamalarda stres kaynaklarinin diizeyi ve siddeti azalmiyorsa veya tam tersi artiyorsa kisinin
eforu azalir. Caba yarida kesildiginde kisinin davranislarinda kolaylikla fark edilebilecek
degisiklikler meydana gelir ve ¢Okiis asamasia gelinir. Kisi stresli bir durumla basa
¢ikamadiginda veya uyum saglayamadigi zaman fiziksel kaynaklarini kullanamaz ve
"tiikenme asamas1" olarak bilinen bir duruma girer. Kisinin artik giicti kalmamistir ancak
stresin kaynagi hala aktiftir. Kisi buna uzun siire dayanamaz ve diger stres kaynaklarina

maruz kalir (54).

2.2.3. Stres Belirtileri

Insanlar stresli sorunlarla karsilastiklarinda mutlaka bu durumu hissederler. Insan viicudu
her zaman bir problemin belirtilerini ifade eder. Hayattan keyif alamama, uyku bozukluklari,
kolay ofkelenme, daha az giilimseme, hassasiyet, kolay aglama, siiphelenme, yetersizlik,
yiiksek tansiyon, konsantre olamama, bas agris1 ve karin agrisi gibi tepkiler gézlemlenir.
Stresin en onemli 6zelligi 6liimciil olmamasi, kiginin hayatta mutlu olmasina izin vermemesi
ve kisiyi ¢esitli belirtilerle etkilemesidir (55). Bireylerin olaylara tepki olarak deneyimledigi
belirtiler; fiziksel, duygusal, zihinsel, ruhsal veya iligkisel belirtiler olarak siniflandirilir.
Fiziksel belirtiler; Semptomlar arasinda hizli kalp atisi, terli eller, gogls agrisi, goz
segirmesi, istah veya istah kaybi, alkol tiikketimi ve bag agrilar1 yer alir. Duygusal belirtiler;

Semptomlar arasinda depresyon, ruh hali degisimleri, ¢cabuk ofkelenme, 6fkeyi kontrol
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edememe, korku, kaygi, unutkanlik ve en kotiisii kabuslar yer alir. Psikiyatrik belirtiler;

Sorunlar1 ¢6zmede zorluk, karar vermede zorluk, higbir seyin yanlis olmadigina inanma ve

durumlardan ka¢inma gibi belirtiler. Psikolojik belirtiler; bosluk, siiphe ve anlam kayb1 gibi

belirtilerdir. Goreceli semptomlar; Izolasyon, hosgériisiizliik, yalnizlik, baglanma, cinsel

sorunlar ve glivensizlik gibi belirtilerden olusur (56).

Amerikan Stres Enstitiisii stres belirtisi olan 50 yaygin stres isaretini su sekilde listelemistir;

1.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Sik bas agrilari, cenede veya boyunda gerginlik.

Sik dis gicirdatma.

. Bayilma.

Ellerde veya ayaklarda titreme.

Sik soguk alginlig1 veya enfeksiyon.

. Asabiyet, sinirlilik veya 6fke patlamalari.

Mide agrisi.

Nefes darlig1.

GOogls agrist.

Carpinti.

Egzama veya cilt problemleri.

Uyku sorunlari.

Asir1 terleme.

Konsantrasyon veya hafiza problemleri.
Kararsizlik veya karar vermede zorluk.
Mide bulantis1 veya bas donmesi.
Yeme aligkanliklarinda degisiklik.

Istah artis1 veya azalmast.

18



19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39

40.

41.

Cinsel istekte azalma.

Kronik yorgunluk.

Sirt veya bel agrisi.

Depresyon veya umutsuzluk hissi.
Aglama ndbetleri.

Kas agrilar1.

Siniis problemleri.

Ani kilo kayb1 veya alimu.
Sebepsiz aglama veya hiiziin.
Yiiksek tansiyon.

Sag dokiilmesi.

Gozlerde segirme.

Kulak ¢inlamasi.

Anksiyete veya panik ataklar.

Is veya okul performansinda diisiis.
Sosyal geri ¢ekilme.

Duygusal tiikkenmislik.

Alkol veya uyusturucu kullanimi.
Kendi kendine zarar verme egilimleri.

[zolasyon veya yalnizlik hissi.

. Is veya yasam memnuniyetsizligi.

[liski problemleri.

Karin agrist.
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42. Kabizlik veya ishal.

43. 1drar yolu problemleri.

44. Ag1z kurulugu.

45. Cesitli alerjiler.

46. Gece terlemeleri.

47. Mide yanmas1 veya reflii.
48. El veya ayaklarda sogukluk.
49. Halsizlik veya enerji kaybu.

50. Sebepsiz agr1 veya s1z1 (57).

2.2.4. Stresin Sonuclari

Stresin sonuglari; bireysel stres sonuglari ve orgiitsel stres sonuglari olarak iki baslik halinde

incelenmektedir.

2.2.4.1. Bireysel Stres Sonuclari

Stres insanlarda kaygi, 6fkeli tavirlar, gergin haller, keyifsizlik, karamsarlik gibi sorunlari
da beraberinde getirebilmektedir. Bunun disinda bireylerde sik goriilen bas agrilari, zor nefes
alma, sindirim bozuklugu, uyku problemleri, istahsizlik ya da asir1 yeme gibi saglik

problemleri de goriilmektedir (58).

Stres kaynaklari, ruhsal gerilim potansiyeli olusturur ve kisi bu durumu giicii ve
kabiliyetince, dogru bir tutum sergileyerek pozitif hale ¢evirebilir. Bireysel stresin sonuglari

fizyolojik, psikolojik, davranissal alanlarda meydana ¢ikmaktadir(59).

- Fizyolojik Sonuglar: Stresin neden oldugu organizmanin siirekli uyarilmasi biyolojik
sistemleri yorar, viicudun kendini onarmasi ve korumasi risk altina girer ve hastalik riski
ortaya ¢ikar (60). Asir1 igtah, kilo kaybi, asir1 yeme, asir1 kilo, stk migren benzeri bas agrilari,
gece uyuyamama veya erken uyanma, sinir agrilari, yiiksek tansiyon, el titremeleri, nefes

darlig1, mide bulantis1 ve karin kramplari, siirekli ishal ve kabizlik gibi stresin fizyolojik
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sonuglart mevcuttur (61).

- Psikolojik Sonuglar: Stresin baslica psikolojik sonuglari; Libido kaybi, her zaman ilgi
cekici olan seylere kars ilgi kaybi, daha fazla uykuya ihtiya¢ duyma, konsantre olmada
zorluk, hizli tepki verme siiresi, unutkanlik ve depresif goriiniim (62). Psikolojik yorgunluk
yasayan kisiler dis uyaranlari tehdit olarak algilayarak sinirlilik, dengesizlik gibi duygular yasarlar.
Insanlarin bu duygularin etkisi altinda depresyona girdigi, karamsarlik ve depresyon gibi durumlarin
onemli stres kaynaklar1 oldugu ileri siiriilmektedir (49). Kaygi, depresyon, uykusuzluk, zihinsel

yorgunluk gibi durumlar psikolojik sonuglara 6rnektir.

- Davramsgsal Sonuclar: Stresin en gozle goriiliir davranigsal sonuclar1 sigara igme,
uyusturucu kullanimi, alkol tiiketimi, artan saldirganlik ve kaza egilimi, tirnak yeme, bacak

titremesi, istah kaybi, asir1 yeme, uykusuzluk ve kaginma gibi olumsuz davranislardir (63).

2.2.4.2. Orgiitsel Stres Sonuclar

Stresin Orgiitsel sonuglar1 arasinda ise ge¢ kalma, devamsizlik, yogun is degisiklikleri ve
verimlilik azaligt vardir. Bu anlamda is diinyast i¢in 6nemli bir kavramdir. Stres bir
organizasyonun hedeflerine ulagsmasii engeller. Kurulusun c¢alisanlar1 strese maruz
kalmaktadir ve bu durum kalite, iretim ve verimlilik sorunlarina, calisan
memnuniyetsizligine ve calisanlar arasinda uyumsuzluga yol agmaktadir. Stresin sebep
oldugu; Azalan iiretkenlik, diisiik performans, devamsizlik ve artan maliyetler kuruluslar

i¢in dnemli maliyetlerdir. Ote yandan iscilere psikolojik ac1 yasatmaktadir (64).

2.2.5. Stresle Basa Cikma

Stresle yiizlesmek ve yasam kalitesini artirmak i¢in durumu degistirmek veya duruma
verilen tepkiyi degistirmek stres yonetimi olarak adlandirilir (65). Stres yonetimi, diger bir
deyisle "stres yonetimi", zihinsel ve fiziksel sagligin korunmasinin yani sira iiretken ve
verimli bir yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in de gereklidir. Stres yonetiminin kisa, orta ve uzun

vadeli hedefleri vardir (66-67-68).

a) Kisa Vadeli Amaglar: Stresin yapisini, nedenlerini ve etkilerini 6grenmek, stresle daha

etkili olarak basa ¢ikabilmek i¢in gerekli kural ve yontemleri 6grenmektir (66-67-68).

b) Orta Vadeli Amaclar: Zararl stresin nedenlerini 6grenmek, stresin uyari igaretlerini
tahmin etmek, strese karsi etkili bir yasam tarzi gelistirmek ve zihinsel ve fiziksel stres

tepkilerini yOnetmekle ilgilidir. Gerektiginde stresi harekete gegirir, olumlu stres
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kaynaklarini tespit eder ve yapisal olarak stresin artmasini engeller (66-67-68).

¢) Uzun Vadeli Amaglar: Yiiksek diizeyde huzur bulmak, saglikli ve diizenli yasamak,
hayattan keyif almak, yiiksek verim elde etmek ve yeteneklerin gelismesine firsatlar
saglamaktir (66-67-68). Lazarus'a gore stresle bas etmek genel bir kavramdir. Stresle basa
cikma dogrudan ve palyatif faaliyetler olarak simiflandirilmaktadir. Dogrudan eylemlerin amaci
olumsuz kosullardan, 6rmegin kisinin ¢evreyle etkilesime girdiginde ortaya ¢ikan tehlikelerden fayda
saglamaktir. Dogrudan eylemler 6rnegin kisiyi tehlikeye hazirlama, kendini koruma, kacma veya
hareketsizlik gibi davraniglardir. Azaltici 6nlemler, bir kisiyi rahatlatmak i¢in alinan énlemlerdir.
Destekleyici davranislar sayesinde kisi duygusal agidan rahatsiz edici durumlarda kendini daha iyi

hisseder. Daha verimli ve rahat ¢alismaya devam eder (69).
Baltas (2008), stresle basa ¢ikma durumlarini ii¢ ana baglikta ele almustir.

1. Bedenle Ilgili Yontemler

a. Egzersiz

b. Beslenme

o

. Uyku diizeni

2. Zihinsel Yontemler

a. Farkindalik ve meditasyon
b. Biligsel yeniden yapilandirma

3. Davranisci Yontemler

a. Zaman yonetimi

b. Sosyal destek

o

. Problem ¢6zme

d. Hobiler ve ilgi alanlari (40).

2.2.6. Stresle Basa Cikma Yontemleri

Stresle basa ¢ikma yontemlerinden bazilarini su sekilde siralayabiliriz.
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2.2.6.1. Spor

Sporun bir¢ok faydasi vardir. Kas gevsemesi, zihinsel rahatlama, is veriminin artmasi,
enerjinin artmasi, konfor, duygusal rahatlama, verimli ve kaliteli uyku, fiziksel
dayanikliligin artmasi, kayginin azalmasi, bel ve sirt agrisinin azalmasi, kalp krizi riskinin
artmasi, kalp krizi riskinin artmasi bunlardan birkag¢idir. Bu nedenle egzersiz stresle bas

etmenin en 6nemli yollarindan biridir (40).

2.2.6.2. Nefes Egzersizleri

Zamanla insanlar dogumda dogru nefes alma diizenini kaybederler ve daha fazla gogiis
hareketi ile nefes almaya alisirlar. Bu sekilde, 6zellikle stresli zamanlarda nefes alma daha
hizli1 ve daha rastgele hale gelir. Dolayisiyla gerilim de artar. Ciinkii nefes akcigerlerin
sadece ilist kisminda toplanir. Dogal ve dogru nefes alma burun ve karin hareketleriyle
gerceklesir. Bu nefes diyaframdan alinir (70). Gevseme egzersizlerinin amaci gevseme
becerilerini 6gretmektir. Hizli bir sekilde ve her durumda rahatlanabilmektedir. Araba
kullanmak, yiizmek veya bisiklete binmek gibi bir beceriye benzetilebilmektedir. Gevseme
egzersizlerinin zamanlamast yapilmali ve bol bol uygulanmalidir. Kisi bu beceride
ustalastiginda gevseme egzersizini birgok alanda uygulayabilir. Gevseme egzersizleri halka
acik yerlerde bankta oturarak veya dikkat cekmeyecek sekilde yiiriirken de yapilabilir (71).
Gevseme egzersizleri, stresli kiside baslayan stres tizerinde tam tersi bir etkiye sahiptir. Stres
sirasinda kaslar gerilir, kan basinci ve kan sekeri ylikselir, nefes alma artar. Bu egzersizle
kaslar gevser, nefes alma yavaglar, kan basinci diiser, kalp atis hiz1 diiser ve kan sekeri diiser.

Gevseme tekniklerini kullanmak stresin zararl etkilerini 6nleyebilir (40).

2.2.6.3. Uyku

Stresle bas etmek icin uyku c¢ok Onemlidir. Uykusuzluk kisinin enerjisini ¢alarak
performansin1 diisiliriirken ayn1 zamanda sorunlari ¢ézmekte de zorluk ceker. Siddetli
uykusuzlugu olan kisiler, yasadiklar1 olaylar iizerinde kontrollerinin olmadigini
hissederlerse stres diizeyleri artabilir (72). Uyku ya da uykusuzluk genel olarak tiim
yasamimizi dogrudan etkiler. Bu anlamda stresle bas etmek icin uyku ¢ok 6nemlidir.

2.2.6.4. Dengeli Beslenme

Iyi beslenme saglikli yasamin bir bilesenidir. Malniitrisyon ise sempatik sinir sistemi ile

iligkili stres yanitlarin1 uyararak, yorgunlugu ve sinir sistemi duyarliligini artirarak strese
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neden olabilir veya stresi siddetlendirebilir (73). Zorlayici yeme aligkanliklarindan
kaginilmasi; proteinden zengin bir kahvalti ve 6gle yemegi, karbonhidrattan zengin hafif bir

aksam yemegi yenilerek asir1 alkol kullanimindan kagimilmalidir (74).

2.2.6.5. Zaman Yonetimi

Gliniimiizde insanlar eskiye gore daha az uyusalar ve yakin g¢evreleriyle daha az zaman
gecirseler de zaman kisitlilig1 sorunuyla karsi karstyalardir ve zaman hayattir. Zamani bosa
harcamak hayat1 bosa harcamak gibidir. Zamanin1 iyi kullanan kisilerin yasam kaliteleri

artarken, zamanini iyi yonetemeyen kisiler ise strese girmektedir (40).

Zamani verimli yonetilebilmek i¢in;

e Gorevler 6nem sirasina gore yazilmalidir

e Bu noktada en verimli saatleri belirlenmeli ve 6nemli isler
buna gore diizenlenmelidir

e Giine Oncelikle zor gorevler yapilarak baglanmalidir

e Gorevler basariya katkisina gore planlanmalidir

e Ayni nitelikteki gorevler yapilacak sekilde gruplandirilmalidir

e Diizenli ve sistematik bir sekilde planlama yapilmalidir

e Gereksiz ayrintilarla ugragilmamalidir

e  Onemli toplantilar en az verimli saatlerde yapilmamaldir

e Rabhatlatici gorevler, araliktaki zor gorevlerin ardindan yerlestirilmelidir (75).
2.2.6.6. Gevseme Teknikleri

Bireyin bedensel islevlerden goniillii olarak vazge¢mesine dayali gevseme; Zihni bir seye,
Ozgilir ¢cagrisima veya zihinsel huzura odaklamak i¢in kullanilir. 15-20 dakika bu halde
kalanlar gbzlerini agtiklarinda kendilerini sakin, rahatlamis ve enerji dolu hissederler. Bu
teknikler ayn1 zamanda kalp atisi, nefes alma, tansiyon gibi viicut fonksiyonlarinda da
degisikliklere neden olur. Gevseme sirasinda kisinin nefes almasi rahatlar, kalp atislar
sakinlesir, alin serinler, kaslar gevser ve hormon dengelenir (53). En sik kullanilan rahatlama
teknikleri meditasyon, transandantal meditasyon, hipnoz, Benson gevseme tepkisi ve
otojenik rahatlamadir. Gevseme tekniklerinin kullanimi fizyolojik ve zihinsel bir rahatlama
aracidir. Bu sayede viicudun tasidig1 gerginlik yiikiiniin ortadan kaldirilmasi miimkiin olur.
Stresli bir durumun ortadan kaldirilmasin1 veya yasami daha fazla etkileyen bir durumun
ortadan kaldirilmasini ifade edebilir. Mevcut ortama veya duruma uygun davranis ve stresten

kaginma da diisiintilebilir (76).
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3. GEREC VE YONTEM

Aragtirmada bu baglik altinda arastirma modeli, aragtirmada izlenen yontem, arastirmanin
evreni ve Orneklemi, kullanilan veri toplama araglari, veri toplama ve analizde kullanilan

istatistikler agiklanmaktadir.

3.1. Arastirmamn Modeli

Bu ¢alismada Genglik ve Spor Il Miidiirliigii ¢alisanlariin yasam kalitesi ve stresle bas etme
kavramlarina iligkin anlayislarinin iliskisel tarama modeliyle belirlendigi betimsel arastirma
yontemi kullanilmistir. Tanimlayici aragtirma, mevcut ve ge¢mis olaylar arasindaki
kosullara ve iliskilere odaklanarak olaylar arasindaki iliskiyi analiz etmeye c¢alisir. Genel
tarama modellerinde korelasyon tarama modeli kullanilarak yapilan bu ¢alismada, ka¢ veya
daha fazla degiskenin birlikte degistigi tespit edilmeye calisildi (77). Arastirma tasarimiyla
arastirmaci, s6z konusu olgu veya olay1 betimler, arastirma katilimcilarinin incelenen olgu
veya olay hakkindaki goriis ve tutumlarini ortaya ¢ikarmaya calisir (78). Arastirmanin
arastirma desenine gore yiiriitiilebilmesi i¢in evreni temsil edecek bir 6rneklemin bulunmasi,
verilerin standart bir veri toplama araci kullanilarak sistematik olarak toplanmasi ve
istatistiksel olarak analiz edilmesi gerekmektedir. Ayrica bu model verilerin genel

ozelliklerini de tanimlamalidir (79). Yukarida belirtilen sartlar1 yerine getirdigi i¢in bu

caligma, tarama tasarimina yonelik betimsel bir ¢alisma olarak tasarlanmistir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu arastirmanin evrenini Kirsehir Genglik ve Spor Il Miidiirliigiinde biinyesinde gérev yapan
800 personelden olusmaktadir. Aragtirmanin 6rneklem grubunu ise Kirsehir Genglik ve Spor
I1 Miidiirliigiinde aktif calismakta olan ve géniillii olarak arastirmaya katilan 100 kadin, 100

erkek toplam 200 personel olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araclarn
Veri toplamak icin veri toplama araci olarak demografik bilgi formu, WHOQOL-BREF
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Yasam Kalite Olcegi ve Stresle Basa Cikma Olgegi kullamlmustir. Yasam kalitesi 6lcegi ile
stresle basa ¢ikma Olgegi arasindaki iliskinin belirlenmesi i¢in ise kullanilan analiz yontemi

Pearson Korelasyon analizidir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu katilimcilarin yas, cinsiyet, medeni durum, 6§renim diizeyi, kurumda
calisma siiresi, refah seviyesine ait bilgileri ve genel durumunun belirlenmesini amaglayan

sorular yer almaktadir.

3.3.2. Whoqol- Bref Yasam Kalitesi Olcegi

Kisilerin yasam kalitesini nasil algilandgimi degerlendirmek i¢in hazirlanmis olan ve 27
maddeden olusan Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi Ol¢egi Kisa Formu (World Health
Organization Quality of Life Assesment-WHOQOL- BREF ) Diinya Saglik Orgiitii ( 1998)
tarafindan gelistirilmistir. Olgegin kisa formu fiziksel, sosyal, cevresel ve psikolojik alan
olmak tiizere dort alt alandan olusmaktayken; Fiziksel alanda “ac1 ve rahatsizlik”, “enerji ve
yorgunluk™, “hareketlilik”, “giinlilk yasam aktiviteleri”, “tibbi ilaglara bagimlilik ve tibbi
yardimlar”, “caligma kapasitesine” iliskin Ozellikler yer almaktadir. Psikolojik alanda
“olumlu duygular”, “diisiinme, 6grenme, hafiza, konsantrasyon”, “Ozsayg1”, “Bedensel
goriinim”, “Olumsuz duygular” ve “kisisel inanclara iligkin nitelikler yer almaktadir. Sosyal
alaninda “kisisel iliskiler”, “sosyal destek” ve “cinsel aktivite” iliskin ozellikler yer

2% ¢¢

almaktadir. Cevresel alanda “giivenlik”, “ev ortam1”, “finansal konular”, “saglik ve sosyal
bakima ulasabilirlik”, “regreatif aktivitelerine zaman ayirabilme”, “olumlu gevresel sartlar”
ve “yeni bilgi ve beceri kazanma imkanlarina” iliskin dzellikler yer almaktadir (78). Olgekte
yer alan etkenler "Siklik", Kapasite", "siddet" ve "degerlendirme" ye iligkin ifadeleri
kapsadigindan otiirii tepki kategorileri her bir ifade grubuna uygun olarak belirlenmistir.

Fakat hepsi 5 dereceli likert tiirlinde hazirlanmistir. Katilimeilardan 6lgegin maddelerini

yanitlarken son iki haftas1 g6z oniinde bulundurulmasi istenmektedir (80).

Yasam Kalitesi Olceginin Tiirk kiiltiiriine uyarlanmasi, gegerlik ve giivenirlik calismasi Eser
ve ark. (1999) tarafindan yapilmustir. Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi Olgegi Kisa
Formu (DSOYKOKF)“ na eklenen 27. madde ulusal ¢evresel alan puani seklinde ayri
degerlendirilirken; 1. ve 2. Maddeler de genel yasam kalitesi ve saglik durumunu 6lgiip ve
bagimsiz degerlendirilmektedirler. Olgekte yer alan 3., 4., 26. ve 27. maddeler olumsuzluk

belirttigi i¢in ters kodlanarak puanlanmistir. Olgegin toplam bir puani olmayip her alt
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alandan ayr1 birer toplam puan hesaplanmaktadir. Olgegin alt boyutlar1 bedensel alan,

psikolojik alan, sosyal iliskiler ve ¢evre seklinde olup, giivenilirlik degeri 0,86 dur.

Alt alanlarin Cronbach Alpha giivenirlikleri fiziksel alan i¢in 0.82, fiziksel alan i¢in 0.75,
sosyal alan i¢in 0.66 ve ¢evresel alan i¢in 0.80 olarak hesaplanmistir. Hesaplanan CFI degeri
0.90 ve tizerindedir. Her bir alt alan i¢in elde edilen puanlarin ayr1 ayr aritmetik ortalamalari
alinip 4 ile carpilarak alan puani hesaplanmaktadir. Boylece her bir alt alanda puanlar 4-20
ranjinda degigmistir ve puanlardaki artis daha 1yi yasam kalitesine sahip olma durumu ile
paralel olarak yorumlanmaktadir. Eser ve ark. (1999) tarafindan yapilan arastirmada 6lgegin
tiim boliimleri ve alanlarin Cronbach Alpha degerinin 0.53 ile 0.83 arasinda degismekte
oldugu goriilmektedir (80). CFI degerinin 0.90 ve iistii olmas1 6lgegin gecerli ve giivenilir

oldugunu gostermektedir.
3.3.3. Stresle Basa Cikma Olcegi

Calismada Tiirkiim (2002) tarafindan gelistirilmis EK-2 stresle basa ¢ikma dlgegi (SBO)
kullanilmustir. Olgek (5=Tamamen uygun, 4= olduk¢a uygun, 3=kararsizim, 2= biraz uygun,
1=Hig uygun degil) seklinde 5°1i likert tipinde hazirlanmis olup, 23 maddeden olusmaktadir.
Faktor analizi yapilan dlgegin problem odakli basa ¢ikma (8 madde), kaginma (8 madde),
sosyal destek (7 madde) seklinde ii¢ alt 6l¢cegin oldugu belirlenmistir. Alt 6l¢eklerinin madde
toplam korelasyonlarinin 61, 48, 34 oldugu; i¢ tutarlilik katsayilarinin ise 85, 80, 65 oldugu
hesaplanmustir. Olgegin uyum gegerliligi Folkman ve Lazarus tarafindan gelistirilmis olan
Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi, Beck Umutsuzluk Olgegi ve Peterson ile Heppner tarafindan
gelistirilmis Problem C6zme Envanteri araciligiyla degerlendirilmistir. Bununla stresle basa
cikma Glgegi puanlari ve digerlerinden alinan puanlarla aralarinda 43, 32, 31 iliski oldugu

belirlenmistir (81).
3.3.4. Verilerin Analizi

WHOQOL-BREF Yasam Kalite Olgegi ve Stresle Basa Cikma Olgegi gecerlik ve giivenirlik
analizi bulgularina, arastirma sorularina yonelik uygun istatistigin seg¢ilmesi i¢in gerekli
varsayimlarin incelenmesine, uygun istatistiksel analiz yoOntemleri ve analizler igin
kullanilan, arastirmanin siirekli degiskenleri arasinda Statistical Package for the Social
Sciences (SSPS) analizi uygulanmistir. Sonuglar p<0,05 anlamlilbk diizeyinde
degerlendirilmistir. Bu sebepten non-parametrik veri analizleri uygulanmistir. Katilimcilarin

cinsiyet ve medeni durum ikili grup bagimsiz degisken analizinde Mann Whitney U Testi,
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¢oklu grup analizinde Kruskal Wallis testi kullanilmistir. Olgeklerden elde edilen bulgular
Frekans (n) ve Yiizde (%) gibi tanimlayici istatistiklerle 6zet tablolar halinde sunulacaktir.
Olgek alt boyutlar1 i¢inde minimum, maksimum, ortalama, standart sapma gibi tanimlayici

istatistikler verilmistir.
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4. BULGULAR

Aragtirmaya katilan calisanlarin en diisiik yas 22, en yliksek yas 60 olarak belirlenmistir.
Arastirmaya katilan personellerin %10’u (f:20) 22-28 yas araliginda, %41,0’1 (f:82) 29-35
yas araliginda, % 31,01 (f:62) 36-42 yas araliginda, % 13,01 (f:26) 43-49 yas araliginda ve
% 5,0’1 (f:10) 50 yasin {lizerinde oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilanlarin %50’sinin
(f:100) erkek personel, %50’sin (f:100) kadin personel oldugu goriilmektedir. Arastirmaya
katilanlarin % 65,5’inin (f:1131) evli, %35,5’inin (f:69) bekar olduklar1 goriilmektedir.
Arastirmaya katilan ¢aligsanlarin %4,0’liniin (f:8) ortaokul, %19,0’unun (f:38) lise, %5,5’inin
(f:11) 6n lisans, %61,5’inin (f:123) lisans, %10,0’unun (f:20) yliksek lisans-doktora mezunu
oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilanlarin ¢alisma siireleri incelendiginde % 67,0’sinin
(f:134) 1-9 yi1l arasinda, %25,5’inin (f:51) 10-19 yi1l arasinda, %7,5’inin (f:15) 20 y1l ve iizeri
bir silire calistigt belirlenmistir. Arastirmaya katilan calisanlarin refah seviyeleri
incelendiginde %10,0 unun (f:20) kotii, % 45,5 inin (f:91) ne iyi ne kotii, %44,5’inin (f:89)

1yi ve tizeri oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.1:Arastirmaya katilanlarin yagam kalitesi 6l¢eklerine ait betimsel istatistikler.

Minimum Maximum Ortalama Standart Sapma
Gelen Saglik | 0,00 100,00 55,1875 19,18067
Durumu
Fiziksel Saglk 29,17 100,00 55,9792 12,18960
Psikolojik 20,83 100,00 60,5208 13,14259
Sosyal Iligkiler 12,50 100,00 61,5625 20,55058
Cevre 21,88 100,00 55,0313 15,49661
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Tablo 4.1° de calisanlarin yasam kalitesi Ol¢eginden aldiklari puanlara iliskin betimsel
istatistiklere yer verilmistir. Genel saglik durumu alt boyutundan alinabilecek minimum
deger 0 iken maksimum deger 100, puan ortalamasi 55,184+19,18 olarak bulunmustur.
Fiziksel saglik alt boyutundan alinabilecek minimum deger 29,17 iken maksimum deger
100, puan ortalamast 55,97+12,18 olarak bulunmustur. Psikolojik alt boyutundan
aliabilecek minimum deger 20,83 iken maksimum deger 100, puan ortalamasi 55,97+£12,18
olarak bulunmustur. Sosyal iligkiler alt boyutundan alinabilecek minimum deger 12,50 iken
maksimum deger 100, puan ortalamasi 60,52+13,14 olarak bulunmustur. Cevre alt
boyutundan alinabilecek minimum deger 21,88 iken maksimum deger 100, puan ortalamasi

55,03+15,49 olarak bulunmustur.

Yasam kalitesi alt boyut ortalamasi en yliksek sosyal iligkiler iken ortalamasi en diisiik olan

cevre olarak goriilmektedir.

Tablo 4.2: Arastirmaya katilanlarin stresle basa ¢ikma dlgegine ait betimsel istatistikler.

Minimum Maximum Ortalama Standart Sapma
Kaginma 8,00 40,00 22,9750 6,081006
Problem 8,00 40,00 20,7400 8,59779
Odakli Basa
Cikma
Sosyal 9,00 35,00 24,1150 4,44303
Destek

Tablo 4.2°de de personellerin stresle basa ¢ikma Olgeginden aldiklar1 puanlara iliskin
betimsel istatistiklere yer verilmistir. Kaginma alt boyutundan alinabilecek minimum deger
8,00 iken maksimum deger 40, puan ortalamasi 22,97+6,08 olarak bulunmustur. Problem
odakl1 basa ¢ikma alt boyutundan alinabilecek minimum deger 8,00 iken maksimum deger
40, puan ortalamasi 20,74+8,59 olarak bulunmustur. Sosyal destek alt boyutundan
aliabilecek minimum deger 9,00 iken maksimum deger 35, puan ortalamasi1 24,11+4,44

olarak bulunmustur.
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Calismada yer alan katilimeilarin Yasam Kalitesi ve Stresle Basa Cikma degiskenlerinin alt
boyutlarin toplamini, cinsiyet, yas, medeni durum, 6grenim diizeyi, ¢alisma siiresi ve refah
seviyesi acisindan inceledigimizde Tablo 4.3, Tablo 4.4, Tablo 4.5, Tablo 4.6, Tablo 4.7, ve
Tablo 4.8 elde edilmistir.

Tablo 4.3: Katilimcilarin cinsiyetleri agisindan yagam kalitesi ve stresle basa ¢ikma 6lgeginin ait
betimsel istatistikler.

Cinsiyet 'Yasam Kalitesi Stresle Basa Cikma
Ortalama 3,2768 2,7804
Erkek F 100 100
Standart Sapma ,53767 ,69233
Ortalama 3,2312 2,8678
Kadm F 100 100
Standart Sapma ,34874 77377
Ortalama 3,2540 2,8241
Toplam F 200 200
Standart Sapma ,45260 , 73365

Calismada yer alan erkek ve kadin katilimcilarin Yasam Kalitesi ve Stresle Basa Cikma
6l¢eklerine verdikleri cevaplarin ortalamalar1 hesaplanip incelendiginde, hem erkek hem de
kadin katilimcilarin ortalamanin ¢ok az iizerinde yasam kalitelerinin oldugunu diisiindiikleri
ortaya cikmistir. 5 tiizerinden degerlendirildiginde erkek katilimcilarin yaklasik 3,28
ortalamasina, kadin katilimcilarin da 3,23 ortalamasina yagam kalitesine sahip olduklarini
diistinmiislerdir. Cok az farkla erkeklerin kadinlardan daha fazla yasam kalitesine sahip

olduklarini diisiindiiklerini soyleyebiliriz.

Stresle Basa Cikma 6lgegine gore ise hem erkek hem de kadin katilimcilarin sonuglarinin
ortalama altinda oldugu ve stresle basa c¢ikma konusunda kendilerini ¢ok yeterli

hissetmedikleri ortaya ¢ikmustir. 5 {izerinden 2,78 ile erkek katilimcilarin yaklagik 2,87
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ortalamaya sahip kadin katilimcilardan stresle basa ¢ikma konusunda kendilerini daha

yetersiz hissettikleri goriilmektedir.

Tablo 4.4: Katilimcilarin yaslar1 acisindan yasam kalitesi ve stresle basa ¢ikma Olceginin ait
betimsel istatistikler.

Yas 'Yasam Kalitesi Stresle Basa Cikma
Ortalama 3,1800 2,6435
22-28 F 20 20
Standart Sapma ,20986 ,29910
Ortalama 3,2293 2,7768
29-35 F 82 82
Standart Sapma ,42037 ,59244
Ortalama 3,2535 2,8724
36-42 F 62 62
Standart Sapma ,54113 90361
Ortalama 3,2892 2,9967
43-49 F 26 26
Standart Sapma ,43881 ,94097
Ortalama 3,5160 2,8261
50 ve listil F 10 10
Standart Sapma ,47831 ,60385
Ortalama 3,2540 2,8241
Toplam F 200 200
Standart Sapma ,45260 , 73365
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Calismada yer alan yas degiskenine ait Yasam Kalitesi ve Stresle Basa Cikma dlgeklerine
verilen cevaplarin ortalamalar1 hesaplanip incelendiginde, tabloda belirtilen yas
gruplarindaki katilimcilarin ortalamanin ¢ok az iizerinde yasam kalitelerinin oldugunu
diisiindiikleri ortaya ¢ikmistir. 5 iizerinden degerlendirildiginde ¢ok az farkla 50 ve {istii yas
grubu, 3,52 puanla daha fazla ortalamaya, 22-28 yas grubu ise 3,18 ile daha diisiik

ortalamaya sahip olduklar1 tespit edilmistir.

Stresle Basa Cikma olgegine gore ise tablomuzda belirtilen yas gruplarindaki katilimeilarin
sonuclarinin ortalama altinda oldugu ve stresle basa ¢ikma konusunda kendilerini ¢ok yeterli
hissetmedikleri ortaya ¢ikmustir. 5 tizerinden 2,99 ile 43-49 yas grubu katilimcilarin yaklagik
2,64 ortalamaya sahip 22-28 yas grubu katilimcilardan stresle basa ¢ikma konusunda
kendilerini daha yeterli hissettikleri goriilmektedir.

Tablo 4.5: Katilimcilarin medeni durumlari agisindan yagam kalitesi ve stresle basa ¢ikma 6l¢eginin
ait betimsel istatistikler.

Medeni Durum Yasam Kalitesi Stresle Basa Cikma
Ortalama 3,2739 2,8656
Evli F 131 131
Standart Sapma 47218 ,83746
Ortalama 3,2162 2,7454
Bekar F 69 69
Standart Sapma ,41355 ,47407
Ortalama 3,2540 2,8241
Toplam F 200 200
Standart Sapma ,45260 , 73365

Calismada yer alan evli ve bekar katilimcilarin Yasam Kalitesi ve Stresle Bagsa Cikma
Ol¢eklerine verdikleri cevaplarin ortalamalar1 hesaplanip incelendiginde hem evli hem de
bekar katilimcilarin ortalamanin ¢ok az lizerinde yasam kalitelerinin oldugunu diisiindiikleri

ortaya cikmistir. 5 {lizerinden degerlendirildiginde evli katilimcilarin yaklasik 3,27
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ortalamasina, bekar katilimcilarin da 3,22 ortalamasina yasam kalitesine sahip olduklarin
diistinmiislerdir. Cok az farkla evlilerin bekarlardan daha fazla yasam kalitesine sahip

olduklarini diisiindiiklerini sdyleyebiliriz.

Stresle Basa Cikma 6l¢egine ise hem evli hem de bekar katilimcilarin sonuglarinin ortalama
altinda oldugu ve stresle basa ¢ikma konusunda kendilerini ¢ok yeterli hissetmedikleri ortaya
cikmistir. 5 iizerinden 2,82 ile bekar katilimcilarin yaklasik 2,86 ortalamaya sahip evli
katilimcilardan stresle basa ¢ikma konusunda kendilerini daha yetersiz hissettikleri

goriilmektedir.

Tablo 4.6: Katilimcilarin 6grenim diizeyleri agisindan yagsam kalitesi ve stresle basa ¢gikma Slgeginin
ait betimsel istatistikler.

Ogrenim Diizeyi IYagam Kalitesi Stresle Basa Cikma
Ortalama 2,9000 2,9565
Ortaokul F 8 8
Standart Sapma ,55302 64111
Ortalama 3,2242 2,8776
Lise F 38 38
Standart Sapma 165321 ,96083
Ortalama 3,4727 3,0593
Onlisans IF 11 11
Standart Sapma ,38066 ,59813
Ortalama 3,2241 2,7833
Lisans IF 123 123
Standart Sapma ,36398 ,69396
Ortalama 3,5160 2,7913
'Yiikseklisans - doktora IF 20 20
Standart Sapma 133864 ,59206
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Tablo 4.6 (devam): Katilimcilarin 6grenim diizeyleri agisindan yasam kalitesi ve stresle basa ¢ikma

Olceginin ait betimsel istatistikler.

Toplam Standart Sapma ,33864 ,59206
Ortalama 3,2540 2,8241
F 200 200

Calismada yer alan 6grenim diizeyi degiskenine ait Yasam Kalitesi ve Stresle Basa Cikma
Ol¢eklerine verilen cevaplarin ortalamalar1 hesaplanip incelendiginde lise, onlisans, lisans,
yukseklisans- doktora mezunu katilimcilarin ortalamanin ¢ok az iizerinde yasam
kalitelerinin oldugunu diisiindiikleri ortaya ¢ikmistir. Ortaokul mezunu katilimcilarin ise
ortalamanin altinda oldugu ve yasam kalitesi konusunda kendilerini ¢ok yeterli
hissetmedikleri ortaya ¢ikmustir. 5 iizerinden degerlendirildiginde yiikseklisans- doktora
mezunu katilimcilarin yaklasik 3,52 ortalamayla en ytiksek, ortaokul mezunu katilimcilarin
da 2,99 ortalamayla en diisiik yasam kalitesine sahip olduklarmi diisiindiiklerini

sOyleyebiliriz.

Stresle Basa Cikma Olcegine gore ise Onlisans mezunu katilimeilarin sonuglarinin
ortalamanin ¢ok az istiinde oldugu ve stresle basa ¢ikma konusunda kendilerini yeterli
hissettikleri ortaya c¢ikmistir. Ortaokul, lise, lisans, yiikseklisans- doktora mezunu
katilimcilarin ise ortalama altinda oldugu ve stresle basa ¢ikma konusunda kendilerini ¢gok

yeterli hissetmedikleri ortaya ¢ikmustir.

Tablo 4.7: Katilimcilarin ¢aligma siireleri agisindan yasam kalitesi ve stresle basa ¢ikma 6lgeginin
ait betimsel istatistikler.

Caligma Siiresi (yil) Yasam Kalitesi Stresle Basa Cikma
Ortalama 3,2439 2,7777

1-9 F 134 134
Standart Sapma ,42320 ,61190
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Tablo 4.7 (devam): Katilimcilarin ¢alisma siireleri agisindan yasam kalitesi ve stresle basa ¢ikma

Olceginin ait betimsel istatistikler.

Ortalama 3,2424 2,9966
10-19 F 51 51
Standart Sapma ,51383 ,98445
Ortalama 3,3840 2,6522
20 -+ F 15 15
Standart Sapma ,49772 ,68686
Ortalama 3,2540 2,8241
Toplam F 200 200
Standart Sapma ,45260 , 73365

Calismada yer alan calisma siireleri degiskenine gore katilimcilarin Yasam Kalitesi ve
Stresle Basa Cikma Olgeklerine verdikleri cevaplarin ortalamalar1 hesaplanip incelendiginde
belirtilen ¢alisma siirelerine ait cevaplara gore katilimcilarin ortalamanin ¢ok az {izerinde
yasam kalitelerinin  oldugunu  disilindiikleri  ortaya ¢ikmustir. 5  {izerinden
degerlendirildiginde ¢ok az farkla 20 yil ve {izeri ¢calisma hayatina sahip katilimecilarin 3,38

ortalama ile daha fazla yasam kalitesine sahip olduklarimi diisiindiiklerini sdyleyebiliriz.

Stresle Basa Cikma 6lcegine gore ise ¢alisma siirelerine verilen cevaplara ait katilimcilarin
sonuclarinin ortalama altinda oldugu ve stresle basa ¢ikma konusunda kendilerini ¢ok yeterli

hissetmedikleri ortaya ¢ikmustir.

Tablo 4.8: Katilimcilarin refah diizeyleri agisindan yasam kalitesi ve stresle basa ¢ikma 6l¢eginin ait

betimsel istatistikler.

Refah Seviyesi Yasam Kalitesi Stresle Basa Cikma
Ortalama 2,7380 2,6130

Kotii F 20 20
Standart Sapma ,49032 ,41915
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Tablo 4.8 (devam): Katilimcilarin refah diizeyleri agisindan yasam kalitesi ve stresle basa ¢ikma

Olceginin ait betimsel istatistikler.

Ne iyi,ne kotii Ortalama 3,1622 2,9623
F 91 91
Standart Sapma ,28167 ,81248
Ortalama 3,4638 2,7303

Iyi F 89 89
Standart Sapma ,46522 ,68216
Ortalama 3,2540 2,8241

Toplam F 200 200
Standart Sapma ,45260 , 73365

Caligmada yer alan refah diizeyi degiskenine gore katilimeilarin Yagam Kalitesi ve Stresle
Basa Cikma 6lceklerine verdikleri cevaplarin ortalamalar hesaplanip incelendiginde; ne 1yi-
ne koti, iyi kategorisini tercih eden katilimcilarin ortalamanin ¢ok az iizerinde yasam
kalitelerinin oldugunu diisiindiikleri ortaya ¢ikmistir. 5 tizerinden degerlendirildiginde kotii
cevab1 veren katilimcilarin yaklasik 2,73 ortalamayla diger refah diizeyinde olanlara gore

daha az yasam kalitesine sahip olduklarini diistindiiklerini sdyleyebiliriz.

Stresle Baga Cikma dlgegine gore ise katilimceilarin refah seviyelerinin sonuglarinin ortalama
altinda oldugu ve stresle basa ¢ikma konusunda kendilerini ¢ok yeterli hissetmedikleri ortaya
cikmustir. 5 lizerinden 2,61 ile kétii ve alt1 refah seviyesine sahip katilimcilarin yaklagik 2,96
ortalamaya sahip ne iyi, ne kotii refah seviyesine sahip katilimcilardan stresle basa ¢ikma

konusunda kendilerini daha yetersiz hissettikleri goriilmektedir.

Tablo 4.9: Katilimcilarin yas degiskeni ile yasam kalitesi alt boyutlarmin Kruskal-Wallis Testi
analiz.

}(aszil.n kalitesi alt Test istatistizi (Z) Serbestlik Derecesi P
olcegi
Genel saglik durumu 2,75 4 ,559
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Tablo 4.9 (devam): Katilimcilarin yag degiskeni ile yasam kalitesi alt boyutlarinin Kruskal-

Wallis Testi analiz.

Fiziksel saglik 2,84 4 ,585
Psikolojik 6,53 4 ,163
Sosyal iligkiler 15,40 4 ,004
Cevre 8,55 4 ,073

Yasam kalitesi alt boyutlarindan genel saglik durumu, fiziksel saglik, psikolojik ve ¢evre ile

yas arasinda anlaml bir fark tespit edilemez (p> 0.05) iken diger alt boyut sosyal iligkiler ile

yas arasinda ki farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.10: Katilimcilarin cinsiyet degiskeni ile Oyasam kalitesi alt boyutlarinin Mann-Whitney U

Testi analiz.

Yasam kalitesi alt 6lgegi Test Istatistigi (Z) P

Genel saglik durumu 5,25 ,515
Fiziksel saglik 5,18 ,641
Psikolojik 5,59 ,142
Sosyal iligkiler 5,42 ,283
Cevre 8,68 ,001

Yasam kalitesi alt boyutlarindan genel saglik durumu, fiziksel saglik, psikolojik ve sosyal

iligkiler ile cinsiyet arasinda anlamli bir fark tespit edilemez (p> 0.05) iken diger alt boyut

cevre ile cinsiyet arasinda ki farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.11: Katilimcilarin medeni durum degiskeni ile yasam kalitesi alt boyutlarinin Mann-

Whitney U Testi analiz.

Yasam kalitesi alt 6lgegi

Test Istatistigi (Z) P
Genel saglik durumu 4,77 ,500
Fiziksel saglik 6,06 ,000
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Tablo 4.11 (devam): Katilimcilarin medeni durum degiskeni ile yasam kalitesi alt boyutlarinin
Mann-Whitney U Testi analiz.

Psikolojik 4,00 ,183
Sosyal iligkiler 3,20 ,001
Cevre 3,76 ,050

Yasam kalitesi alt boyutlarindan genel saglik durumu ve psikolojik ile medeni durum
arasinda anlamli bir fark tespit edilemez (p> 0.05) iken diger alt boyut fiziksel saglik, sosyal
iliskiler ve cevre ile medeni durum arasinda ki farklar istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.12: Katilimeilarin 6grenim diizeyi degiskeni ile yasam kalitesi alt boyutlarinin Kruskal-
Wallis Testi analiz.

Yasam kalitesi alt 6lgegi Test Istatistigi (Z) Serbestlik Derecesi P

Genel saglik durumu 11,81 4 ,019
Fiziksel saglik 14,65 4 ,005
Psikolojik 9,35 4 ,053
Sosyal iligkiler 6,72 4 ,151
Cevre 16,64 4 ,002

Yasam kalitesi alt boyutlarindan yalnizca sosyal iligkiler ile 6grenim diizeyi arasinda anlaml
bir fark tespit edilemez (p> 0.05) iken diger alt boyut genel saglik durumu, fiziksel saglik,
psikolojik saglik ve ¢evre ile 6grenim diizeyi arasinda ki farklar istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.13: Katilimcilarin ¢aligma siiresi degiskeni ile yasam kalitesi alt boyutlarinin Kruskal-
Wallis Testi analiz.

Yasam kalitesi alt 6lgegi Test Istatistigi (Z) Serbestlik Derecesi P
Genel saglik durumu 2,15 2 ,341
Fiziksel saglk ,891 2 ,641
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Tablo 4.13 (devam) : Katilimcilarin calisma siiresi degiskeni ile yasam kalitesi alt boyutlarinin

Kruskal-Wallis Testi analiz.

Psikolojik ,870 2 ,647
Sosyal iligkiler 5,48 2 ,064
Cevre 1,41 2 492

Yasam kalitesi alt boyutlarindan genel saglik durumu, fiziksel saglik, psikolojik, sosyal

iligkiler ve ¢cevre olmak {izere higbir alt boyutla ¢alisma siiresi arasinda anlamli bir fark tespit

edilememistir (p> 0.05).

Tablo 4.14: Katilimcilarin refah seviyesi degiskeni ile yasam kalitesi alt boyutlariin Kruskal-Wallis

Testi analiz.

Yasam kalitesi alt dlgegi | Test Istatistigi (Z) Serbestlik Derecesi P

Genel saglik durumu 78,09 2 ,000
Fiziksel saglik 54,18 2 ,000
Psikolojik 34,93 2 ,000
Sosyal iligkiler 22,46 2 ,000
Cevre 13,12 2 ,001

Yasam kalitesi tiim alt boyutlar ile refah seviyesi arasinda ki farklar istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur.

Tablo 4.15: Katilimcilarin yas degiskeni ile stresle basa ¢ikma alt boyutlariin Kruskal-Wallis Testi

analiz.
Stresle Bas Cikma Olgegi Test Istatistigi (Z) Serbestlik Derecesi P
Kagimma 3,42 4 ,490
Problem Odakli Baga Cikma 5,09 4 278
Sosyal Destek 12,07 4 ,017
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Stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan kaginma ve problem odakli basa ¢ikma ile yas arasinda
anlamli bir fark tespit edilemez (p> 0.05) iken sosyal destek ile yas arasinda ki farklar

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.16: Katilimcilarin cinsiyet degiskeni ile stresle basa ¢ikma alt boyutlarmin -Mann-Whitney

U Testi analiz.

Stresle Bas Cikma Olgegi Test Istatistigi (Z) P

Kaginma 5,45 ,266
Problem Odakli Baga Cikma 4,96 923
Sosyal Destek 4,97 ,956

Stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan kaginma, problem odakli basa ¢ikma ve sosyal destek

ile cinsiyet arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.17: Katilimcilarin medeni durum degiskeni ile stresle basa ¢ikma alt boyutlarinin Mann-
Whitney U Testi analiz.

Stresle Bas Cikma Olgegi Test Istatistigi (Z) P

Kaginma 4,31 ,599
Problem Odakli Baga Cikma 4,42 815
Sosyal Destek 3,48 ,008

Stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan kaginma ve problem odakli basa ¢ikma ile medeni
durum arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05). Sosyal destek ile medeni

durum arasinda ki farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.18: Katilimcilarin 6grenim diizeyi degiskeni ile stresle basa ¢ikma alt boyutlarinin Kruskal-
Wallis Testi analiz.

Stresle Bas Cikma Olgegi Test Istatistigi (Z) Serbestlik Derecesi | P

Kagimma 1,63 4 ,802
Problem Odakli Baga Cikma 6,59 4 ,159
Sosyal Destek 6,81 4 ,146
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Stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan kaginma, problem odakli basa ¢ikma ve sosyal destek

ile 6grenim diizeyi arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.19: Katilimcilarin ¢alisma siiresi degiskeni ile stresle basa ¢ikma alt boyutlarmin Kruskal-

Wallis Testi analiz.

- . Serbestlik
Stresle Bas Cikma Olgegi Test Istatistigi (Z) ) P
Derecesi
Kac¢imma ,488 2 ,783
Problem Odakli Baga Cikma 3,92 2 ,141
Sosyal Destek 2,52 2 ,283

Stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan kaginma, problem odakli basa ¢ikma ve sosyal destek

ile calisma siiresi arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05). Bu veriler ¢caligma

stiresinin stresle basa ¢ikmada bir etkisinin olmadigini gostermektedir.

Tablo 4.20: Katilimcilarin refah seviyesi degiskeni ile stresle baga ¢ikma alt boyutlarinin Kruskal-

Wallis Testi analiz.

Stresle Bas Cikma Olcegi Test Istatistigi (Z) Serbestlik Derecesi | P

Kag¢imma 10,79 2 ,005
Problem Odakli Baga Cikma ,144 2 930
Sosyal Destek 35,29 2 ,000

Stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan problem odakli basa ¢ikma ile refah seviyesi arasinda

anlaml1 bir fark tespit edilemez (p> 0.05) iken kaginma ve sosyal destek ile refah seviyesi

arasinda arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.21: Katilimcilarin yagam kaliteleri ve stresle basa ¢ikma yontemleri arasindaki korelasyon.

Genel Fiziksel Psikolojik Sosyal Cevre Kaginma Problem Sosyal
Saglik Saglik Durum Mliskiler Odakli Destek
Durumu Basa
Cikma

Genel Pearson 1 ,623 ,568 325 ,525 ,216 ,140 ,576

Saglik Korelasyon

Durumu

P degeri <.001 <.001 <.001 <.001 ,002 ,048 <.001
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Tablo 4.21 (devam) : Katilimcilarin yagam kaliteleri ve stresle basa ¢ikma yontemleri arasindaki

korelasyon.

Fiziksel Pearson ,623 1 579 ,394 A37 ,049 ,095 ,600
Saglik Korelasyon

P degeri <.001 <.001 <.001 <.001 A87 ,182 <.001
Psikolojik | Pearson ,568 ,579 1 ,600 ,596 -,008 -,068 ,863
Durum Korelasyon

P degeri <.001 <.001 <.001 <.001 ,908 ,342 <.001
Sosyal Pearson ,325 ,394 ,600 1 ,588 ,062 ,000 ,756
iliskiler Korelasyon

P degeri <.001 <.001 <.001 <.001 ,386 ,998 <.001
Cevre Pearson ,525 437 ,596 ,588 1 ,061 -,062 818

Korelasyon

P degeri <.001 <.001 <.001 <.001 ,392 387 <.001
Kaginma Pearson 216 ,049 -,008 ,062 ,061 1 772 ,023

Korelasyon

P degeri ,002 A87 ,908 ,386 ,392 <.001 ,743
Problem Pearson ,140 ,095 -,068 ,000 -,062 172 1 -,068
Odakli Korelasyon
Basa
Cikma P degeri ,048 ,182 ,342 ,996 ,387 <.001 ,338
Sosyal Pearson ,576 ,600 ,863 ,756 818 ,023 -,068 1
Destek Korelasyon

P degeri <.001 <.001 <.001 <.001 <.001 ,743 ,338

Tablo 4.21°de gore personellerin yasam kalitesi 6l¢eginin bagimsiz sorulari, alt boyutlari ile
stresle basa ¢ikma Olgeginin alt boyutlar1 arasindaki iliskiler incelenmistir. Personellerin
genel saglik durumu ile fiziksel saglik arasinda orta diizeyde pozitif yonlii ve anlamli bir
iligki saptanmistir (r =,623, p<.001. Buna gore personellerin genel saglik durumlar arttik¢a
fiziksel saglik durumlarmin da artti§1 ya da tersi yonde genel saglik durumlar1 azaldik¢a

fiziksel saglik durumlarmin da azaldig1 sdylenebilmektedir. Genel saglik durumu alt boyutu
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ile diger alt boyutlar1 arasindaki iliski incelendiginde; psikolojik durum ile orta diizeyde
pozitif yonde ve anlamli (r =,568, p<.001), sosyal iligki ile diisiik diizeyde pozitif yonde ve
anlamli (r =,325, p<.001), ¢cevre ile orta diizeyde pozitif yonde ve anlamli (r =525, p<.001)
bir iliski saptanmustir. Stresle basa ¢ikma alt boyutu olan kaginma ile diisiik diizeyde pozitif
yonde ve anlamh (r=,216, p<.002), problem odakli basa ¢ikma ile diisiik diizeyde pozitif
yonde ve anlamli (1=,140, p<.049), sosyal destek ile ise orta diizeyde orta diizeyde pozitif ve
anlaml (r=,576, p<.001), bir iliski oldugu saptanmustir.

Fiziksel saglik ile genel saglik durumu arasinda orta diizeyde pozitif yonlii ve anlamli bir
iliski saptanmistir (r =,623, p<.001). Psikolojik durum ile orta diizeyde pozitif yonde ve
anlaml (r =,579, p<.001), sosyal iligki ile diisiik diizeyde pozitif yonde ve anlamli (r =,394,
p<.001), cevre ile orta diizeyde pozitif yonde ve anlaml (r =,437, p<.001) bir iliski
saptanmustir. Fiziksel saglik ile kaginma arasinda orta diizeyde pozitif yonde ve anlamsiz (r

=,049, p>0.05), problem odakl1 basa ¢ikma ile diisiik diizeyde pozitif yonde ve anlamsiz (r

=095, p>0.05), sosyal destek ile ise orta diizeyde pozitif yonde ve anlamli (r =600, p<.001)

bir iligki oldugu saptanmustir.

Psikolojik durum ile genel saglik durumu arasinda orta diizeyde pozitif yonlii ve anlaml1 bir
iliski saptanmistir(r =,568, p<.001). Fiziksel saglik ile orta diizeyde pozitif yonlii ve anlamli
(r =579, p<.001), sosyal iliski ile orta diizeyde pozitif yonde ve anlaml (r =,600, p<.001),
cevre ile orta diizeyde pozitif yonde ve anlamli (r =,596, p<.001) bir iliski saptanmistir.
Kaginma alt boyutu ile diisiik diizeyde negatif ve anlamsiz (r =-,008, p>0.05), problem odakl1
basa ¢ikma ile diisiik diizeyde negatif yonde ve anlamsiz (r =-,068, p>0.05), sosyal destek
ile ise yiiksek diizeyde pozitif yonde ve anlamli (r =863, p<.001) bir iliski oldugu

saptanmuigtir.

Sosyal iligkiler ile genel saglik durumu arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii ve anlamli bir
iliski saptanmustir(r =,325, p<.001). Fiziksel saglik ile diisiik diizeyde pozitif yonlii ve
anlamh (r =394, p<.001), psikolojik durum ile orta diizeyde pozitif yonde ve anlaml (r

=,588, p<.001), cevre ile orta diizeyde pozitif yonde ve anlamli (r =,596, p<.001) bir iligki
saptanmistir. Kaginma alt boyutu ile diisiik diizeyde pozitif yonde ve anlamsiz (r =,588,
p>0.05), problem odakli basa ¢ikma ile diisiik diizeyde pozitif yonde ve anlamsiz (r =,000,
p>0.05), sosyal destek ile ise yiiksek diizeyde pozitif yonde ve anlamli (r =756, p<.001) bir

iligki oldugu saptanmustir.

Cevre ile genel saglik durumu arasinda orta diizeyde pozitif yonlii ve anlaml bir iligki
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saptanmistir(r =,525, p<.001). Fiziksel saglik ile orta diizeyde pozitif yonli ve anlamli
(r=,437,p<.001), psikolojik durum ile orta diizeyde pozitif yonlii ve anlamli (r=,596, p<.001),
sosyal iliski ile orta diizeyde pozitif yonde ve anlamh (r =588, p<.001) bir iliski
saptanmistir. Kacinma ile diisiik diizeyde pozitif yonde ve anlamsiz (r =,061, p>0.05),
problem odakli basa ¢ikma ile diisiik diizeyde negatif yonde ve anlamsiz (r =-,062, p>0.05),
sosyal destek ile ise yliksek diizeyde pozitif yonde ve anlamli (r =818, p<.001) bir iliski

oldugu saptanmuistir.

Stresle basa ¢ikma alt boyutu olan kaginma ile genel saglik durumu arasinda diisiik diizeyde
pozitif yonlii ve anlamli bir iligki saptanmustir(r =,216, p<.002). Fiziksel saglik ile diisiik
diizeyde pozitif yonlii ve anlamsiz (r =,049, p>0.05), psikolojik durum ile diisiik diizeyde
negatif yonlii ve anlamsiz (r =-,008, p>0.05), sosyal iliski ile diisiik diizeyde pozitif yonde
ve anlamsiz (r =,062, p>0.05), ¢evre ile diisiik diizeyde pozitif yonde ve anlamsiz (r =,061,
p>0.05) bir iliski saptanmistir. Problem odakli basa ¢ikma ile yiiksek diizeyde pozitif yonde
ve anlamli (r =772, p<.001), sosyal destek ile diisiik diizeyde pozitif yonde ve anlamsiz (r

=,023, p>0.05) bir iliski saptanmustir.

Problem odakli basa ¢ikma ile genel saglik durumu arasinda diisiik diizeyde pozitif yonde
ve anlamli (r =,140, p<.048), fiziksel saglik ile diislik diizeyde pozitif yonde ve anlamsiz (r

=095, p>0.05), psikolojik durum ile diisiik diizeyde negatif yonde ve anlamsiz (r =-,068,
p>0.05), sosyal iliskiler ile diisiik diizeyde pozitif yonde ve anlamsiz (r =-,000, p>0.05),
cevre ile diisiik diizeyde negatif yonde ve anlamsiz (r =-,062, p>0.05) bir iliski saptanmistir.
Kagimma alt boyutu ile yiiksek diizeyde pozitif yonde ve anlamli (r =,772, p<.001) ve son
olarak sosyal destek ile diisiik diizeyde negatif yonde ve anlamsiz (r =-,068, p>0.05) bir iliski

saptanmistir.

Sosyal destek ile genel saglik durumu arasinda orta diizeyde orta diizeyde pozitif ve anlamli
(r=,576, p<.001), fiziksel saglik ile orta diizeyde pozitif yonde ve anlamli (r =600, p<.001),
psikolojik durum ile yiiksek diizeyde pozitif yonde ve anlamli (r =863, p<.001), sosyal
iligkiler ile ytliksek diizeyde pozitif yonde ve anlamli (r =756, p<.001), ¢evre ile yiliksek
diizeyde pozitif yonde ve anlamli (r =818, p<.001) bir iliski oldugu saptanmaistir. Stresle basa
c¢ikma alt boyutu olan kaginma ile diisiik diizeyde pozitif yonde ve anlamsiz (r =,023,
p>0.05), problem odakl1 basa ¢ikma ile diisiik diizeyde negatif yonde ve anlamsiz (r =-,068,
p>0.05) bir iliski saptanmustir.

Yasam Kalitesi Olgeginin cronbach alpha degeri 87.2 olarak hesaplamirken, Stresle basa
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¢ikma Slgeginin cronbach alpha degeri 91.5 olarak hesaplanmistir. Cronbach alpha degeri
giivenirligi i¢in alt sinir 0.60-0.70 arasinda oldugundan 6l¢egin i¢ tutarhilik giivenirligini

ortaya koyan sebeptir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu baslik altinda elde edilen analiz ¢iktilarinin degerlendirilmesi ve literatiirde yer alan diger

arastirma sonuglari ile karsilagtirilmasi saglanmustir.

Calismada yasam kalitesi alt boyutlarindan yalnizca sosyal iliskiler ile yas arasinda anlamli
bir farklilik oldugu belirlenmistir. Yas ilerledikce genellikle bireylerin sosyal g¢evreleri
degisebilir, sosyal etkilesimlere ayirdiklar1 zaman azalmakta ve sosyal destek kaynaklar
farklilasmaktadir ve bu durum, daha yagh personellerin sosyal iligkiler alt boyutunda daha
diisiik puanlar almasina neden olmaktadir. Ayrica, yasin getirdigi sorumluluklar ve yasam
tarzindaki degisiklikler de sosyal iligkilerdeki farkliliklar1 agiklayabilmektedir (82). Seeman
ve ark. (2002), calismalarinda bazi demografik bilgiler 1s18inda sosyal iligkileri
incelemislerdir. Calismanin sonucunda yas degiskeninin sosyal iliskiler iizerinde anlaml1 bir
farklilik yarattig1 belirlenmistir (83). Ote yandan devlet personelleri iizerinde yapilan bir
baska caligmada De Lange ve ark. (2010), ¢alismalarinda isyerindeki davranislar arasindaki
iligkilerde oOzellikle yas degiskeninin etkisini incelemisler ve anlamli bir farklilik
belirlemiglerdir. (84). Sosyal iligkiler ile yas arasinda anlamli bir farklilik goriilmesi
baglaminda geng personellerin genellikle daha aktif sosyal yasamlar siirdiirmekte, sosyal
etkinliklere ve arkadaslik iligkilerine daha fazla zaman ayirabildikleri ¢ikarimi

yapilabilmektedir.

Ayrica ¢alismamizda Yasam Kalitesi ve Stresle Bagsa Cikma 6lgek yanitlar1 yas gruplari
bazinda incelendiginde yasam kalitesi 6lgeginde en yliksek ortalamanin 50 ve {istii grupta
oldugu; stresle basa ¢ikma stratejilerinde ise en yiiksek ortalamanin 43-49 yas araliginda
oldugu belirlenmistir. Yasam kalitesi 6lgeginde en yiiksek ortalamanin 50 ve istii yas
grubunda bulunmasi, yasin ilerlemesiyle birlikte yasam kalitesinin arttigini gostermektedir.
Bu durum, yash bireylerin yasam deneyimlerinin, sosyal desteklerinin veya saglik
durumlarinin daha iyi olabilecegini diistindiirmektedir. Stresle basa ¢ikma stratejilerinde ise
en yiiksek ortalamanin 43-49 yas araliginda goriilmesi, bu yas grubundaki bireylerin stresle
basa ¢ikma konusunda daha etkin stratejiler gelistirdigini veya bu stratejileri daha iyi
uyguladigin1 géstermektedir. Bu yas grubundaki ¢alisanlar, olgunlasmis deneyim ve bilgi

birikimleri sayesinde stresle basa ¢ikma becerilerini daha iyi yonetebilmekte ve ayrica, bu
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yas grubunun is ve kisisel yagam dengesi, stres yonetimi teknikleri ve genel yasam becerileri

acisindan daha deneyimli olabildikleri diisiiniilmektedir.

Yasam Kkalitesi alt boyutlarindan ¢evre ile cinsiyet arasinda anlamli bir fark oldugu
belirlenmistir. Cevre, bireylerin fiziksel ve sosyal ortamlarmi, giivenlik algilarini, ev ve is
yerlerinin konforunu, erisilebilirliklerini ve genel olarak c¢evresel memnuniyetlerini
kapsadig1 distliniilmektedir. Bu farkliligin nedenlerinin, cinsiyetlerin ¢evresel faktorleri
algilama ve deneyimleme sekillerindeki farkliliklardan kaynaklanabilecegi tahmin
edilmektedir. Kadinlar genellikle ev i¢i ve is yerinde daha fazla sorumluluk tagimakta ve
cevresel diizenlemeler konusunda daha duyarli olabilmektedir. Is yerinde veya evdeki
fiziksel konfor, giivenlik, temizlik ve diizen gibi unsurlar, kadinlarin yasam kalitesini
erkeklere gore daha fazla etkileyebilir. Mahmood ve ark. (2017), calismasinda, kadinlar
sosyal iligkiler ve destek aglarina daha fazla Onem verebilir ve bu da c¢evresel
memnuniyetlerini artirabilir veya azaltabilmektedir ifadesine yer vermistir. (85). Erkekler
ise genellikle is yerinde daha fazla vakit gecirmekte ve ¢evresel faktorlerden kaynaklanan
stresle farkli basa ¢ikma stratejileri gelistirebilir. Erkeklerin ¢evre algisi, daha ¢ok is
performanst ve mesleki tatmin iizerinden degerlendirilebilir. Bu farkliliklar, cinsiyetler
arasindaki ¢evre algilarinin ve beklentilerinin degisken oldugunu ortaya koymaktadir (86).
Badr ve ark. (2021), calismalarinda oOzellikle masa basi calisanlarinda yasam kalitesi
diizeyinde ¢evre ve cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik oldugunu bildirerek ¢aligmamizi
destekler niteliktedir (87). Ayrica bizim ¢alismamiza gore erkek ve kadin katilimeilarin
Yagsam Kalitesi ve Stresle Baga Cikma o6l¢eklerine verdikleri cevaplarin ortalamalarina gore;
erkeklerin yasam kalitesi diizeyleri kadinlardan yiiksektir ve stresle basa ¢ikma olgeginde
ise kadinlarin yanit ortalamalarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Erkeklerin yasam
kalitesi diizeylerinin kadinlardan yiiksek olmasi, erkeklerin daha iyi bir yasam kalitesi
algisina sahip oldugunu soylenebilir. Bu durum, erkeklerin yasam memnuniyeti, sosyal
destek veya fiziksel saglik gibi yasam kalitesini etkileyen faktorlerde avantajli olabilecegini
isaret edebilmektedir. Campos ve ark. (2014) ise ¢alismalarinda kadinlarin yasam kalitesi
diizeyleri daha yiiksek bulunmustur (88). Bunun nedeninin yasam kalitesi diizeylerinin baska
yordayict degiskenlerden etkilenmesi oldugu diistiniilmektedir. Farkli bir arastirmada ise
Michel ve ark. (2009), erkeklerin yagam kalitesi diizeylerini daha yiiksek bulmustur (89). Bu
sonu¢ caligmamizi destekler niteliktedir. Stresle basa c¢ikma Olceginde kadinlarin yanat
ortalamalarinin daha yiiksek olmasi, kadinlarin stresle basa ¢ikma stratejilerini daha aktif bir

sekilde kullanabildigi veya stres yonetiminde daha fazla caba gosterdigi yoniinde
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olabilmektedir. Kadinlarin stresle basa c¢ikma konusunda daha fazla farkindaliga sahip
olabilecegini veya stresle basa ¢cikma tekniklerini daha etkili bir sekilde uyguladiklarini

sOyleyebiliriz.

Yasam kalitesi alt boyutlarindan fiziksel saglik, sosyal iligkiler ve ¢evre ile medeni durum
arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde anlamli bir fark oldugu belirlenmistir. Fiziksel saglik,
bireyin genel saglik durumu, hastaliklar ve fiziksel kapasitesi ile ilgilidir. Evli bireyler
genellikle eslerinden ve ailelerinden aldiklar1 destek sayesinde daha diizenli ve saglikli bir
yasam tarzi siirdirmektedirler ve evlilik, bireylerin sagliklarina daha fazla 06zen
gostermelerini tesvik etmektedir. Bu durum, evli bireylerin fiziksel sagliklarinin bekar
bireylere gore daha iyi olmasina katkida bulunabilmektedir. Ote yandan sosyal iliskiler,
bireylerin aileleri, arkadaslar1 ve is yerindeki iligkilerini kapsadig: diisiiniilmektedir. Evli
bireyler, genellikle daha genis bir sosyal destek agina sahiptirler. Aile ve es destegi, bireyin
sosyal iligkilerinde daha giiclii ve olumlu deneyimler yasamasini saglar. Evlilik, bireyin
yalnizlik hissini azaltarak sosyal baglarini giliglendirmesi nedeniyle sosyal iliskilere de
katkida bulunmaktadir (90). Cevre boyutuna bakildiginda ise evlilik olgusunun maddi ve
manevi kaynaklarin birlestirilmesine olanak taniyarak daha iyi yasam kosullarina erigim
saglamasi nedeniyle ¢evresel memnuniyeti artirabilmektedir. Bekar bireyler ise ekonomik
ve sosyal kaynaklara erisimde daha fazla zorluk yasayabilirler, bu da c¢evre
memnuniyetlerini olumsuz etkileyebilir. Medeni durumun yasam kalitesi iizerindeki bu
farkli etkileri, kurumlar ve politika yapicilar i¢in dnemli bilgiler sunmaktadir. Calisanlarin
yasam kalitesini artirmak amaciyla, 6zellikle bekar ve bogsanmis bireyler i¢in sosyal destek
mekanizmalarinin  giiclendirilmesi ve saglik hizmetlerine erisimin kolaylastiriimasi
gerekmektedir. Ayrica, evli ¢alisanlarin da is-yasam dengesini koruyabilmeleri i¢in esnek
calisma saatleri ve aile dostu politikalarin uygulanmasi 6nemlidir. Lu ve ark. (2016),
calismalarinda Cinli memurlarin yasam kalitesi diizeylerini incelemisler ve caligmanin
sonucunda yasam kalitesinin medeni durum degiskenine gore anlamli farklilagtigini
bildirmislerdir (91). Bu sonuglar ¢alismamizi desteklemektedir. Yagsam Kalitesi ve Stresle
Basa Cikma 6l¢ek yanitlar1t medeni durum bazinda incelendiginde her iki 6lgek i¢in de evli
bireylerin en yliksek ortalamaya sahip olduklar1 belirlenmistir. Evli bireylerin yasam
kalitesinin yiiksek olmasi, evliliklerinin onlara sagladigi sosyal destek, duygusal giivence ve
yasamin diger yonlerinde sagladiklar1 denge ile ilgilidir. Evli bireyler, genellikle bir esten
gelen destek ve birlikte yasamanin getirdigi sosyal ve duygusal avantajlarla daha iyi bir

yasam kalitesine sahip olma egilimdedirler ve evlilik, bireylere ailevi ve sosyal baglar,
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duygusal destek ve paylasim imkani saglayarak yasam kalitesini artirabilmektedir. Benzer
sekilde, evli bireylerin stresle basa ¢ikma stratejilerinin daha etkili olmasinin, evliliklerinin
onlara sagladig1 sosyal destek ve dayanisma ile ilgili oldugu diistiniilmektedir. Esler
arasindaki iletisim ve destek, stresle basa ¢ikma siireclerini kolaylastirmaya yardimci
olmakta ve stres yonetimini iyilestirmektedir. Evli bireyler, stresli durumlarla basa ¢ikarken
eslerinden veya ailelerinden aldiklar1 destek ile daha iyi basa ¢ikma stratejileri gelistirmis
olabilmektedirler. Ermasova ve ark. (2022) da calismalarinda medeni durumu evli olan
bireylerin stresle basa ¢ikmada daha basarili olduklarini bildirmislerdir ve bu sonug
calismamizla paraleldir (92). Ancak yasam kalitesi noktasinda farkli arastirma sonuglari
mevcuttur. Han ve ark. (2014) yaptiklart calismada bekar bireylerin yasam kalitesi
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu bildirmislerdir (93). Bu baglamda literatiirde yer alan
sonuglarin ¢esitlilik gosterdigi ¢ikarimi yapilabilmektedir. Bunun sebebinin g¢aligmanin
yapildig1 cevre veya ¢aligmaya katilan evli, bekar sayisinin oraninin farklilik gostermesinden

kaynaklandig1 soylenilebilir.

Yasam kalitesi alt boyutlarindan genel saglik durumu, fiziksel saglik, psikolojik saglik ve
cevre ile 0grenim diizeyi arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde anlamli bir fark oldugu
belirlenmigtir. Alt boyutlar ile 6grenim diizeyi degiskeni arasinda ikili karsilastirma
yapildiginda ise yiiksek lisans-doktoranin belirleyici farki oldugu belirlenmistir. Elde edilen
veriler 1s18inda egitim seviyesinin bireylerin yasam kalitesi iizerindeki onemli etkileri
oldugunu sdyleyebiliriz. Ogrenim diizeyi arttikca bireylerin yasam kalitesinde belirgin
iyilesmeler gozlemlenebilmektedir. Ozellikle yiiksek lisans ve doktora seviyesindeki egitim,
bu alanlarda belirleyici bir fark yaratmaktadir. Genel saglik durumu agisindan, daha yiiksek
ogrenim diizeyine sahip bireyler genellikle saglik bilincine daha fazla sahip olabilmekte ve
saglikla 1ilgili bilgiye daha kolay erisim saglayabilmektedirler. Akranaviciute D ve
Ruzevicius J. (2007) calismalarinda, egitimli bireylerin, saglik hizmetlerine daha bilingli bir
sekilde bagvurarak, sagliklarim1 koruma ve gelistirme konusunda daha etkili stratejiler
kullandiklarinin ve bu durumun, onlarin genel saglik durumlarint olumlu ydnde
etkileyebilmektedir sonucuna ulagsmislaridir (94). Fiziksel saglik boyutunda, yliksekogrenim
diizeyi, bireylerin daha saglikli yasam tarzlarin1 benimsemelerini tesvik ettigi
diistiniilebilmektedir. Daha egitimli bireyler, saglikli beslenme, diizenli egzersiz ve zararli
aligkanliklardan kaginma gibi konularda daha bilingli olma egilimindedirler ve psikolojik
saglik acisindan, yiiksekdgrenim diizeyine sahip bireyler, stresle basa ¢ikma ve duygusal

zorluklar1 yonetme konusunda daha donanimli olmaktadirlar (95). Cevre boyutunda, egitimli
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bireyler genellikle daha iyi yasam kosullarina sahip olabilirler. Daha yiiksekdgrenim diizeyi,
bireylerin daha iyi islere ve dolayisiyla daha iyi ekonomik kosullara erisim saglamalarini
kolaylastirmaktadir. Demir (2016), calismalarinda meslek lisesi 6gretmenlerinde is yasam
kalitelerinin Ol¢iilmesi ve etkili faktorlerin belirlenmesi saglanmistir (96). Yapilan bu
calismamda da tipki bizim ¢aligmamizda oldugu gibi 6grenim diizeylerine gore ¢alisanlarin
yasam kalitesi algilarinin farklilagtig1 belirlenmistir. Yasam Kalitesi ve Stresle Basa Cikma
Olcek yanitlar1 6grenim diizeyi bazinda incelendiginde, yasam kalitesi 6l¢eginde yliksek
lisans-doktora diizeyinde egitim almis bireylerin; stresle basa ¢ikma 6l¢eginde ise 6n lisans
egitimi almis bireylerin en yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 belirlenmistir. Bu durum,
yiiksekogrenim diizeyine sahip bireylerin daha iyi is ve yasam kosullari, daha genis bilgi ve
beceri yelpazesi ile genel olarak daha yiiksek bir sosyal ve ekonomik statiiye sahip
olabilecegini gostermektedir. Yiiksek egitim, bireylerin yasam standartlarini artirabilir ve
kisisel tatmin diizeylerini iyilestirebilmektedir. Ote yandan, stresle basa ¢cikma dlceginde 6n
lisans egitimi almis bireylerin en yiiksek ortalamay1 gostermesi, bu gruptaki bireylerin
stresle basa ¢ikma stratejilerinde belirgin bir basar1 sagladigini ortaya koymaktadir. Egitim
diizeyinin yasam kalitesi iizerinde ayni etkiye sahip oldugu bircok ¢alisma bulunmaktadir
(97; 98). Bu baglamda ¢alismamizin elde ettigi bulgularin giivenirligi yiiksektir ¢ikarim
yapilabilmektedir.

Calismamizda ayrica Yasam Kalitesi ve Stresle Basa Cikma 6l¢ek yanitlari ¢aligma siiresi
bazinda incelendiginde, Yasam Kalitesi 6lceginde 20 yil ve {izeri deneyime sahip bireylerin;
stresle basa ¢ikma Olgeginde ise 10-19 yil arasinda deneyime sahip bireylerin en yiiksek
ortalamaya sahip olduklari belirlenmistir. Yasam kalitesi 6l¢eginde 20 y1l ve tizeri deneyime
sahip bireylerin en yliksek ortalamay1 gostermesi, uzun siireli calisma deneyiminin yasam
kalitesini artirabilecegini gosterir. Konuya iliskin literatiir incelendiginde hem benzer hem
de farkli sonuglarin elde edildigi ¢alismalarin oldugu belirlenmistir. Bae ve Lee (2015),
aragtirmalarinda mesleki deneyimleri diisiik olan bireylerin yasam kalitesi diizeylerinin daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Bunun nedeninin farkli meslek gruplari iizerinde incelemelerin
yapilmasi oldugu tahmin edilmektedir (99). Uzun siireli is deneyiminin kisisel ve mesleki
tatmin, is glivenligi, kariyer ilerlemesi ve genel yasam memnuniyeti gibi faktorlerle
iligkilendirilebilir. Deneyim kazandikga, bireyler islerinde daha yetkin hale gelir, daha iyi
sosyal ve ekonomik avantajlara sahip olabilir ve bu da yasam kalitesinin artmasina neden
olabilmektedir. Ote yandan, stresle basa ¢ikma 6lgeginde 10-19 yil arasinda deneyime sahip

bireylerin en yiiksek ortalamay1 gdstermesi, bu gruptaki bireylerin stresle basa ¢ikma
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becerilerinin 6zellikle gii¢lii oldugunu diisiindiirmektedir. Orta diizeyde deneyim, genellikle
is yerinde 6nemli bir deneyim kazanma siirecini ifade eder. Bu donemde bireyler, ¢esitli stres
durumlariyla basa ¢ikma stratejilerini gelistirmis ve uyum saglamis olmaktadirlar. Bu
deneyim, onlara stresle basa ¢ikma konusunda daha etkili yontemler ve stratejiler
kazandirmig olabilmektedir. Ayrica, bu siire zarfinda, is yeri kiiltlirii ve stres yOnetimi
teknikleri iizerinde edinilen deneyimler, stresle basa c¢ikma becerilerini gelistirmekte

yardimcidir.

Yasam kalitesi tiim alt boyutlar1 ile refah seviyesi arasinda anlamli bir fark oldugu
belirlenmistir. Bu sonug, bireylerin refah seviyesinin, yasam kalitelerini dogrudan
etkiledigini ortaya koymaktadir. Refah seviyesi yiiksek olan bireyler, genel saglik durumlari,
fiziksel sagliklari, psikolojik sagliklari, sosyal iligkileri ve ¢evresel memnuniyetleri
acisindan daha yiiksek puanlar almislardir. Bu durum refah seviyesinin yasam kalitesi
tizerindeki belirleyici etkisi, bireylerin genel refah diizeyinin artirilmasinin toplumun genel
yasam kalitesini yiikseltecegini gostermektedir. Pissourios (2013) calismalarinda yasam
kalitesi ve refaha iligkin gostergeler arasindaki iligkiyi incelemisler ve ¢aligmanin sonucunda
da refah seviyelerine gore bireylerin yagam kalitesi diizeylerinin farklilagtigi belirlenmistir

(100). Bu sonuglar ¢alismamizi destekler niteliktedir. Ek olarak caligmamizda Yasam
Kalitesi ve Stresle Basa Cikma 6l¢ek yanitlari refah seviyesi bazinda incelendiginde yagam
kalitesi dl¢ceginde refah seviyesi “iyi” diizeyinde olan grubun; stresle basa ¢ikma 6l¢eginde
ise refah seviyesi “ne iyi ne kotii” diizeyinde olan bireylerin en yliksek ortalamaya sahip
olduklar1 belirlenmistir. Bu bulgu ile birlikte refah seviyesi yiiksek olan bireylerin, yasam
kalitesinin de yliksek oldugunu, yani 1y1 bir yasam standardi, tatmin edici bir sosyal ¢evre,
yeterli maddi kaynaklar ve saglikli bir yasam tarzi gibi faktorlerin yasam kalitesini
artirabilecegi yoniinde oldugu diisiiniilmektedir. Olgek verilerine gére "ne iyi ne kotii"
seviyesindeki refahin, bireylerin stresle basa ¢ikma stratejilerini daha iyi gelistirmis
olabilecegini veya bu seviyedeki refahin, stresle basa ¢ikma becerilerinin daha dengeli ve
etkili olmasina katkida bulunabilecegini gosterir. Pinto ve ark. (2017), ¢alismalarinda refah
seviyesi iyi olan bireylerin yasam kalitesi diizeylerinin de yiiksek oldugunu bildirmistir
(101). Bu sonug ¢alismamizi destekler niteliktedir. Stresle basa ¢ikmada ise Rabenu ve ark.
(2017), refah diizeyi yiikseldikce stresle basa cikma yeteneginin gelisebilecegini
bildirmiglerdir (102). Bu farkliligin nedeninin yasanilan ¢evre ile iliskisi oldugu
diisiiniilmektedir. Refah diizeyinin 1yi olmas1 genellikle bireylerin kendilerini daha tatmin

edici, daha saglikli ve daha mutlu hissetmeleriyle iliskilidir. Diger yandan, stresle basa ¢ikma
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Olceginde refah seviyesi "ne iyi ne kotii" diizeyinde olan bireylerin en yiiksek ortalamay1
gostermesi, bu grubun stresle basa c¢ikma stratejilerinde oOzellikle etkili oldugunu

diistindiirmektedir.

Stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan sosyal destek ile yas arasinda anlamli bir fark oldugu
belirlenmistir. Bu sonug, bireylerin yaslarina bagl olarak stresle basa ¢ikma stratejilerinde
sosyal destegin dnemini farkl sekillerde deneyimlediklerini gostermektedir. Ayrica, sosyal
medya ve dijital iletisim araglarinin yaygin kullanimi, genclerin sosyal destek kaynaklarina
daha hizli ve kolay erigsmelerini saglar (103). Yiiriir ve Sarikaya (2012), sosyal hizmet
uzmanlarinda sosyal destek ve iligkili faktorleri inceledikleri ¢aligmalarinda yasin anlaml
bir etkisinin oldugunu belirlemislerdir (104). Bu baglamda iilkemizde farkli meslek gruplar1
olsa da yas degiskeninin anlamli oldugu sonuglarina ulasilabilmektedir. Geng bireyler,
sosyal destek kaynaklarina daha kolay erisebilirken, yasl bireylerin sosyal destek arayisinda
farkli zorluklar ve dinamiklerle karsilagabilecegi goriilmektedir. Geng bireyler genellikle
genis sosyal cevrelere ve aktif sosyal yasamlara sahiptirler. Bu genis sosyal aglar, stresli
durumlarla basa ¢ikmada 6nemli bir kaynak olarak iglev goriir. Geng bireyler, akran destegi,

aile destegi ve diger sosyal gruplar araciliiyla duygusal ve pratik yardim alabilirler.

Stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan sosyal destek ile medeni durum arasinda anlamli bir
fark oldugu belirlenmistir. Bu sonug, bireylerin medeni durumlarina bagl olarak sosyal
destek mekanizmalarindan farkli sekillerde yararlandiklarini gostermektedir. Evlilik, bekar
olma, dul olma veya bosanmis olma gibi medeni durumlar, bireylerin sosyal destek
arayiglarini ve bu destegin etkilerini 6nemli 6l¢iide etkileyebilir. Evlilik, duygusal, pratik ve
maddi destek saglama konusunda onemli bir kaynak olabilir. Esler arasinda paylasim ve
destek, stresli durumlarla basa ¢ikmada 6nemli bir rol oynar. Bekar bireyler ise sosyal destek
arayisinda daha cesitli kaynaklara bagvurabilirler, ancak bu destek aglar1 evli bireylerin sahip
oldugu siirekli ve yogun destekten farkli olabilmektedir (105). Beehr ve Glazer (2001),
calismalarinda mesleki stresle sosyal destegi inceledikleri ¢caligsmalarinda o6zellikle devlet
memurlarinin medeni durum, yas, cinsiyet gibi demografik degiskenlerinin stresle basa
cikmada Onemli faktorler oldugunu belirlemislerdir (106). Bu sonuglar ¢alismamizla

paraleldir.

Stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan kaginma ve sosyal destek ile refah seviyesi arasinda
anlamli bir fark oldugu belirlenmistir. Bu durum, refah seviyesinde diisiise yol

acabilmektedir. Ote yandan, sosyal destek, bireylerin stresli durumlarla basa ¢ikmalarma
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yardimci olan 6nemli bir kaynak olarak goriiliir. Sosyal destek, aile, arkadagslar veya diger
sosyal cevre tarafindan saglanan destek ve anlayis seklindedir. Bu tiir destek, bireylerin
duygusal rahatlama saglamalarina, problem ¢6zme yeteneklerini gelistirmelerine ve genel
olarak daha yiiksek bir refah seviyesi hissetmelerine katkida bulunur ve sosyal destek,
bireylerin stresle basa cikmalarin1 kolaylastirarak, yasam kalitesini ve genel refahi
artirabilmektedir (107). Thaha ve Hajerah (2023), calismalarinda is stresinin ve stresle basa
¢tkma durumunun iliskili oldugu faktoérleri incelemisler ve calismanin sonucunda refah
faktoriiniin anlamli bir farkliliga neden oldugunu belirlemislerdir (108). Kaginma davranisi,
stresle basa ¢ikma siireglerini zayiflatabilir ve bireylerin yasadiklar1 sorunlarla daha az etkin

bir sekilde yiizlesmelerine neden olabilir.

Calisanlarda genel saglik durumu ile fiziksel saglik arasinda orta diizeyde pozitif yonlii ve
anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir. Genel saglik durumu, bireylerin kendilerine yonelik
saglik degerlendirmelerinin bir yansimasidir ve genellikle genel saglik hissi, yasam kalitesi
ve giinliik islevsellik gibi genis bir yelpazeyi kapsar. Bu iliski, fiziksel sagligin genel saglik
algisini etkileyebilecegini gosterir; yani fiziksel saglik iyilestikce, bireylerin genel saglik
durumunu da daha olumlu degerlendirme egiliminde olduklari sdylenebilir (109). Bu durum,
bireylerin kendilerini daha saglikli hissetmelerine ve genel saglik durumlarinin iyilesmesine
yol agar. Ancak, bu iligki orta diizeyde oldugu i¢in, fiziksel saglik tek basina genel saglik
durumunun tamamini belirlemez; diger faktorler, 6zellikle mental saglik, yasam tarzi ve
sosyal ¢cevre de bu iligki lizerinde etkili olabilir. Genel saglik durumu alt boyutu ile diger alt
boyutlar1 arasindaki iliski incelendiginde, psikolojik durum ile orta diizeyde pozitif yonde
ve anlamli, sosyal iligki ile diisiik diizeyde pozitif yonde ve anlamli, ¢evre ile orta diizeyde
pozitif yonde ve anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Psikolojik durum, bireylerin ruhsal
sagligi, stres yonetimi, mutluluk ve genel yasam memnuniyeti ile dogrudan iligkilidir. Orta
diizeyde pozitif bir iliski, psikolojik durumun genel saglik algisin1i Onemli Olciide
etkiledigini, ancak bu etkinin tek basina tiim genel saglik durumunu belirlemedigini gosterir.
Yani, bireylerin psikolojik saglig1 iyilestikce, genel saglik algilari da olumlu yonde degisir,
ancak bu etki diger faktorlerle birlikte degerlendirilmelidir. Cevre boyutunda ise; ¢evresel
kosullarin genel saglik durumu iizerinde belirgin bir etkisi oldugunu ancak bu etkinin tek
basina tiim saglik algisii belirlemedigini gosterir. Iyi bir ¢evresel kosul, bireylerin genel
saglik algisini olumlu yonde etkileyebilir, ancak bu etki diger saglik boyutlart ve kisisel
faktorlerle birlikte degerlendirilmelidir (110).
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Stresle basa ¢ikma alt boyutu olan kaginma ile diisiik diizeyde pozitif yonde ve anlamli,
problem odakl1 basa ¢ikma ile diislik diizeyde pozitif yonde ve anlamli, sosyal destek ile ise
orta diizeyde orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Ka¢inma
stratejileri, stresli durumlardan kaginmay1 veya bu durumlar1 géz ardi etmeyi icerir. Sosyal
destek, bireylerin stresli durumlarla basa ¢ikmalarinda yardimci olan destekleyici bir
kaynaktir (111). Orta diizeyde pozitif bir iliski, sosyal destek stratejilerinin genel saglik
algisi lizerinde belirgin bir olumlu etkisi oldugunu gdésterir. Sosyal destek, bireylerin stresle
basa cikmalarina yardimci olabilir ve yasam kalitesini artirabilir. Bu, sosyal destek
sistemlerinin saglik algisini olumlu yonde etkileyebilecegini ve bireylerin stresle daha etkili
bir sekilde basa ¢ikmalarina katkida bulunabilecegini ifade eder. Diisiik diizeyde pozitif bir
iliski, kaginma stratejilerinin genel saglik algisina sinirli bir olumlu etkisi oldugunu gosterir.
Bu, kaginma stratejilerinin bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini sinirlayabilecegini ve
uzun vadede saglik algisi lizerinde daha az etkili olabilecegini ima etmektedir. Problem
odakl1 basa ¢ikma stratejilerindeki Diisiik diizeyde pozitif bir iligki, bu stratejilerin genel
saglik durumu tlizerinde sinirli bir olumlu etkisi oldugunu gosterir. Bu, problem odakli baga
¢ikma stratejilerinin bireylerin stresle basa ¢ikmalarinda 6nemli bir rol oynayabilecegi ancak
genel saglik algisini biiylik dlctlide iyilestirmeyebilecegini ifade etmektedir. Yine elde edilen
verilere gore fiziksel saglik ile genel saglik durumu ve psikolojik durum arasinda orta
diizeyde pozitif yonde ve anlamli, sosyal iliski ile diisiik diizeyde pozitif yonde ve anlamli,
cevre ile orta diizeyde pozitif yonde ve anlamli, sosyal destek ile orta diizeyde pozitif yonde
ve anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir. Fiziksel saglik ile genel saglik durumu arasindaki
orta diizeyde pozitif iligki, bireylerin fiziksel sagliklarinin genel saglik algilarmi olumlu
yonde etkiledigini gosterir. Bu iliski, fiziksel sagligin genel saglik algisini belirgin bir
sekilde etkiledigini, ancak genel saglik durumunu etkileyen diger faktorlerin de
bulundugunu ima eder. Iyi bir fiziksel saglik, bireylerin kendilerini daha saglikl
hissetmelerine ve genel saglik algilarinin olumlu yonde de§ismesine yol acabilir (112).
Diger anlaml iligkiler de yine fiziksel sagligin bu degiskenler iizerinde anlamli yordayici

etkisi oldugunu gostermektedir.

Psikolojik durum ile genel saglik durumu, fiziksel saglik arasinda orta diizeyde pozitif yonlii
ve anlamli, sosyal iligki ile orta diizeyde pozitif yonde ve anlamli, gevre ile orta diizeyde
pozitif yonde ve anlamli, sosyal destek ile ise yiiksek diizeyde pozitif yonde ve anlamli bir
iligki oldugu belirlenmistir. Bu baglamda, psikolojik durum ile genel saglik durumu

arasindaki orta diizeyde pozitif iliski, ruhsal sagligin genel saglik algisi tizerinde belirgin bir
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etkisi oldugunu gdsterir. Bireylerin ruhsal iyilik halleri, genel saglik durumunu olumlu
yonde etkileyebilir, ancak bu etkinin diger faktorlerle birlikte degerlendirilmesi gerektigi
anlagilmaktadir. Karcioglu F, Tiirker E. (2010) sosyal iligkiler de bireylerin sagliklarini
dolayli yoldan etkileyebilir ve bu etkilerin belirginligi sosyal destek gibi diger faktorlere
bagl olarak degisebilmektedir ifadesini kullanmistir (113). Iyi bir fiziksel saglik, bireylerin
kendilerini daha saglikli hissetmelerine ve dolayisiyla genel saghik durumlarini olumlu
yonde degerlendirmelerine yol agabilir. Bu etki, fiziksel sagligin genel saglik durumunun
onemli bir bileseni oldugunu ve bu iki faktoriin birbirini destekleyici bir sekilde etkilestigini

gosterebilmektedir.

Sosyal iligkiler ile genel saglik durumu arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii ve anlamli,
fiziksel saglik ile diisiik diizeyde pozitif yonlii ve anlamli, psikolojik durum ile orta diizeyde
pozitif yonde ve anlamli, ¢evre ile orta diizeyde pozitif yonde ve anlamli, sosyal destek ile
ise yliksek diizeyde pozitif yonde ve anlamli bir iligki belirlenmistir. Bu baglamda sosyal
destek, genel saglik durumunu iyilestirmede en giiclii etkiye sahipken, diger faktorler
(psikolojik durum, ¢evre, sosyal iligkiler ve fiziksel saglik) genel saglik algisini daha sinirl
bir 6l¢iide etkileyebilmektedir. Bu, saglik yonetimi ve refah stratejilerinin, sosyal destek gibi
giiclii etkili faktorlere odaklanarak, diger boyutlart da g6z 6niinde bulundurarak kapsamli bir

sekilde ele alinmasi gerektigine isaret etmektedir (114).

Cevre ile genel saglik durumu, fiziksel saglik ve psikolojik durum arasinda orta diizeyde
pozitif yonlii ve anlamli, sosyal iliski ile orta diizeyde pozitif yonde ve anlamli, sosyal destek
ile ise yiiksek diizeyde pozitif yonde ve anlamh bir iliski oldugu belirlenmistir. Cevre,
fiziksel saglik, psikolojik durum, sosyal iliskiler ve sosyal destek arasindaki iligkilerin
degerlendirilmesi, bireylerin genel saglik durumlarini ve bu durumlar etkileyen faktorleri
anlamak ag¢isindan 6nemli bir baglam saglar. Stresle basa ¢ikma alt boyutu olan kaginma ile
genel saglik durumu arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii ve anlamli, problem odakli basa
cikma ile yiiksek diizeyde pozitif yonde ve anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir. Uzun
vadede, kaginma stratejileri sorunlarin birikmesine ve dolayisiyla daha biiyiik stres
kaynaklarina yol agabilir. Bu durum, saglik sorunlarini daha da koétiilestirebilir ¢linkii stresle
ylizlesmeyen bireyler, sorunlarin ¢6ziilmemesi nedeniyle fiziksel ve ruhsal saglik sorunlari
yasayabilirler. Kaginmanin genel saglik durumu {iizerindeki diisiik diizeyde pozitif etkisi,
kacinma stratejisinin kisa vadede sagladig1 gecici rahatlamanin, saglik tizerinde belirgin bir
uzun vadeli iyilesme saglamadigini gosterir. Bu iliski, kaginma stratejisinin saglik {izerinde

sinirli bir olumlu etkiye sahip oldugunu, ancak bu etkinin ¢ogunlukla gecici ve ylizeysel
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oldugunu ifade eder. Ayrica problem odakli basa ¢ikmanin genel saglik durumu tizerindeki
yuksek diizeyde pozitif etkisi, bu stratejinin stresle basa ¢ikma ve saglk iyilestirme
stirecinde etkili bir yontem oldugunu gosterir (115). Bu strateji, bireylerin stresli durumlari

¢ozme yeteneklerini gelistirir ve sagliklarini iyilestirmelerine katkida bulunur

Problem odakl1 basa ¢ikma ile genel saglik durumu arasinda diisiik diizeyde pozitif yonde
ve anlamli, kaginma alt boyutu ile yiliksek diizeyde pozitif yonde ve anlamli bir iliski oldugu
belirlenmistir. Kisa vadede, problem odakli basa ¢ikma stresle basa ¢ikma ve durumlart
yonetme yetenegini artirabilir, bu da genel saglik durumunda bir miktar iyilesmeye yol
acabilirken; uzun vadede, problem odakli basa ¢ikma stratejileri genellikle stresin etkilerini
azaltir ve saglik durumunu iyilestirme potansiyeline sahiptir. Ancak, bu iliski genellikle
belirgin bir iyilesme saglamak i¢in diger faktorlerle birlesmelidir. Sosyal destek ile genel
saglik durumu arasinda orta diizeyde orta diizeyde pozitif ve anlamli, fiziksel saglik ile orta
diizeyde pozitif yonde ve anlamli, psikolojik durum ile yiiksek diizeyde pozitif yonde ve
anlamli, sosyal iligkiler ile yliksek diizeyde pozitif yonde ve anlamli, ¢evre ile yiiksek
diizeyde pozitif yonde ve anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir. Sosyal destek, psikolojik
durum tizerinde yiiksek diizeyde pozitif bir etki yaratir. Psikolojik iyi olus, sosyal destek ile
dogrudan iligkilidir; destekleyici sosyal aglar, stresle basa ¢ikmada ve ruhsal iyilik hali
saglama konusunda gii¢lii bir rol oynar. Bu iliski, sosyal destegin psikolojik saglik {izerinde
onemli bir iyilesme saglayabilecegini gosterir. Bu baglamda sosyal destegin saglik
tizerindeki etkilerini en iist dlizeye ¢ikarmak i¢in, sosyal destek sistemlerinin giiglendirilmesi
ve diger saglik yonetimi stratejileri ile kombinasyon saglanmasi gerekmektedir. Ranson ve
ark. (2005) calismalarinda problem odakli basa ¢ikma ile genel saglik durumunun iliskili

oldugunu bildirmislerdir (116). Bu sonug ¢alismamizi desteklemektedir.
Konu ile ilgili ileride ¢alisma yapacak arastirmacilar i¢in Oneriler:

Personellerin genel saglik ve fiziksel saglik durumlariin yasam kalitesi lizerinde dnemli bir
etkisi oldugu tespit edilmistir. Bu nedenle, diizenli saglik taramalari, fiziksel aktivite

programlar1 ve saglik egitimleri gibi genel ve fiziksel saglik programlari1 uygulanabilir.

Psikolojik saglik, personellerin yasam kalitesinde onemli bir faktordiir. Bu baglamda,
psikolojik danismanlik hizmetleri sunmak, stres yonetimi egitimleri diizenlemek ve mental

saglik farkindaligini artirmak i¢in seminerler diizenlemek etkili olabilir.
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Sosyal iligkilerin yasam kalitesinde dnemli bir rol oynadig1 goz oniine alindiginda, sosyal

etkinlikler ve takim c¢aligmasi faaliyetleri tegvik edilmelidir.

Ogrenim diizeyinin yasam kalitesi lizerinde anlamli bir etkisi oldugu tespit edilmistir. Bu
nedenle, personellerin mesleki gelisimlerini destekleyecek egitim programlari, sertifika

kurslar1 ve kariyer gelisim firsatlari sunulmalidir.

Refah seviyesinin hem yasam kalitesi hem de stresle basa ¢ikma iizerinde 6nemli bir etkisi
oldugu goriilmektedir. Bu baglamda, personellere saglanan maas ve sosyal haklarin gézden

gecirilmesi, refah seviyelerini artirmak adina 6nemli olacaktir.

Bu 6neriler, ¢alismamzin bulgularina dayanarak, Kirsehir Genglik ve Spor I1 Miidiirliigii'nde
calisanlarinin yasam kalitelerini artirmak ve stresle basa ¢ikma yontemlerini gelistirmek i¢in

uygulanabilir stratejiler sunmaktadir.
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EKLER

Ek-1: Etik Kurul izin Belgesi

KIRSEHIR Al EVRAN UINIVERSITES] .
ETIK KURUL DEGERLENDIRME VE éu..:: EN >
KARAR FORMU N\J000,+

| Degerlendirme Talebinde Bulunan Dilek YIIL.MAZ

_KigilKurum

08.01.2023

Deerlendirme Bagvuru Tarihi
Degerlendivibnesi Talep Edilen Genglik ve Spor 1] Midirlisg Calisenfacim Yasam Kalites: |
Eserin/Araghcmunin Ad) ve Stresle Basa Cicma Yontemlerinin tneelenmes:

I)egerlendirjlmesi Talep Edilen
Arastirma/Olgch/Anket'Giiriisme Furnr_nu

KIRSEHIR AHI EVRAN UNIVERSITES]

Degerlendirmeyi Yapan Etik Kurul SOSYAL VE BESER! BILIMLER BILIMSEL
ARASTIRMA VE YAVYIN CTIK KURULL
Yeri | Tarini Santi =
Deterlendirme Toplant Bilgileri BT [ 2wt 2023 11:30
__oplana Ssionu ]
= e Karar Tarihi 02.02.2023
Bl Karar No 20230120
(X) Kahu! *[‘X.J O\:b',rl'lm = =7
’ . {10y Coklugn
Karar Sonucu e e
Ret {2 Ovhirligi I
l [ L et [ 3 0x Coklupu |

Ftik Kurulumuz, yuksnda bagvur bilgileri YOr aan eserarastrma igin toplanamak bilizsel arasurralar ve
¥evin el agindan degerlendinne yapmig ve agaduds gerehyesi agiklanan ksrarf{lar almigor

| Kavar ve Gerehgesi

Dilek YIL.MAZ 4 ait “Genglik ve Spor Il Mid iirlagii Caliganlarinin Yasam Kalitesi ve Stresle Bays
Cikma Yantermlerinin Incelenmesi™ bushkl azeyhirmama. hilimse! araslrmalar 2Aigi agisrdan vapilan
degerlerdirme sonucunde kabuline wreak YOK  Rilimse! Arggtimne ve Yaym Flgi Yonerges: 4,
Maddesinin 2/p fikeasing gifre aragtirma verilerinm Faamisnabilmesi igin aragtirma vapilan kurumcan
resmi in alhinmasi sorumlulugunun arestirmaciya ait oldugena

oy birtigivie karar verifdi,

Etik Kurul Bagkam
Prof. Dr. Nur CETIN |

TR N RN SBE s sarene ol el Nemmav
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Ek-2: Kurum izin Belgesi

TC.
KIRSEHIR VALILIGI
Genglik ve Spor Il Midiligi
Say1  :E-33433141-100-4412298 09.03.2023
Konu :Anket Calismas: Izni
Saym Dilek YILMAZ

Dgi  :28.02.2023 tarihli basvurunuz.

Ilgi yazda belirtilen dilekceye istinaden; Ahi Evran Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Sporda
Psiko - Sosyal Alanlar dgrencisi Dilek YILMAZ' ‘Genglik Ve Spor Il Mudiirligi Cabsanlanmn Yasam
Kalitesi Ve Stresle Basa Cikma Yontemlerinin incelenmesi’ konulu tez calismasim il Miudiirligimiiz
personellerni ile yapmak istemekte olup; belirtilen anket ¢alismasim yapmas: uygun gorilmiigtiir.

Bilgilerinizi rica edesi
Numan Nafiz SAHIN
11 Miidiirii
Bu uvenli elektronik imza ile imzalanmustir.
‘Dojulams Kodix 4ECO5171-CDS0AFEE-ASOS R IEIBEASD o o o gralams Adves: bps:/woww urkiye o rgsb-bys
Adres: Mah Yurtlar Cad. 142 40100 1 iin-Hakan AVSAR 10
Telefon: (0386) 213 2057 | e N7 5 36 - Uzinan Snes
A hitp:/ Kirsehir gsb sov.r : b govr i
KEP Adresi - Xep: :

69



Ek-3: Kisisel Bilgi Formu.
Sayin Katilimci,

Bu anket formu, “Kirsehir Genglik Ve Spor il Miidiirliigii Calisanlarinin Yasam
Kalitesi Ve Stresle Basa Cikma Ydntemlerinin Incelenmesi” konusunu belirlemeye
yoneliktir.

Bu aragtirma tiimiiyle akademik amacli olup elde edilecek veriler sadece bilimsel
amacl kullanilacaktir. Vereceginiz cevaplar arastirma amaglar1 disinda baska bir
yerde kullanilmayacaktir. Asagidaki maddelerde belirtilen yargilarla ilgili
goriislerinizi objektif olarak igtenlikle cevaplamaniz biiyiik 6nem arz etmektedir.

Ilgi ve katkilarinizdan dolayi tesekkiir ederim.
Dilek YILMAZ

Saglik Bilimleri
Enstitiisii Sporda
Psikososyal Alanlar
Yiiksek Lisans
Programi

1-) Yasmiz?
22-28 () 29-35( ) 36-42( ) 43-49( ) S0veisti( )
2-) Cinsiyetiniz?
Erkek ()
Kadin ( )3-
) Medeni durumunuz?
Evli ()
Bekar ( )4-
) Ogrenim diizeyiniz?
Ortaokul ( )Lise ( )Onlisans ( ) Lisans ( ) Yiikseklisans -
doktora 5-) Kurumda c¢alisma stireniz?
1-9() 10-19( ) 20-29( ) 30-39( ) 40 vedsti( )
Refah seviyenizi nasil tanimlarsiniz?

Cokkétii () Kéti () Neiyinekéti( ) TIyi () Coklyi ()
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Ek-4: Stresle Basa Cikma Olcegi.

ACIKLAMA: Bu o6lgek, kisilerin yasamlarindaki giigliikler karsisinda gosterdikleri
tepkileri incelemek i¢in hazirlanmistir. Sizin i¢in sikint1 veya stres olusturan olaylar1
ve bunlar karsisinda genellikle neler yaptiginiz1 diisiinerek, asagidaki ifadelerin her
birinin size uygunluk derecesini belirleyiniz.

Yanitlarken her bir ifadeyi dikkatle okuyarak, sizi anlatma derecesine gore
“Tamamen Uygun”, “ Olduk¢a Uygun”, karar veremiyorsaniz “Kararsizim”, “Biraz
Uygun” veya “Hi¢ Uygun Degil” segeneklerinden birini secerek, o siitundaki
paranteze (X) biciminde c¢arp1 isareti koyunuz. Tim ifadeleri okuyup, eksik
isaretleme yapmamaya 6zen gosteriniz.

Okudugunuz ciimlelerin dogru veya yanlis cevaplar1 yoktur, dnemli olan sizin kisisel
gorlislinlizdiir. Bu nedenle okudugunuz climle iizerinde uzun siire diisiinmeden,
i¢inizden gelen ilk cevabi vermeniz beklenmektedir. Ilginiz icin tesekkiir ederim.

Dilek YILMAZ
. Hig
Tamamen Oldukca Biraz
Uveun Uyeun Kararsizim Uyeun Uygun
veu Degil
1. Dikkatimi sorundan uzaklastirmaya ¢aba () () () () ()
gosteririm
2. Biitiin olas1 ¢ozlimleri aklimdan gegiririm () () () () ()
3. Olabildigince bu konu/durumdan uzak
durmaya gabalarlm ( ) ( ) ( ) ( ) ( )
4. Sikintilarimi paylasacak birini ararim () () () () ()
5. Kendimi giiclii hissetmeye ¢abalarim () () () () ()
6. Sikmtilarimi ¢6zerken benzer durumlarin () () () () ()
ortaya ¢gikmamasi i¢in de tedbirler alirim
7. Kendime odiiller vaad ederek miicadele giicii
toplarimn () O OO
8. Problemin benim giiciimle ¢oziilebilecek
yonlerini bulmaya ¢aligirim ) ) ) ) )
9. Bu durumun iistesinden gelebilecegime
: y () () O () )

iligkin kendi kendimi inandirmaya ¢aligirim
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Sikintilarimi ¢evremdeki insanlardan
gizlemeye ¢aligirim

Sikintili oldugumda, kendimi iyi hissettirecek
hayaller kurarim

Problemin nedenlerini bulmaya c¢aligirim
Fikirlerine giivendigim kisilere danigirim
Dini inanglarimdan gii¢ alirim

Sorunun ¢6ziimiiyle baglantili adaklar adarim

Yapabileceklerimi en kolaydan zora dogru
siralayarak, sikintilarimi ¢6zmeye ¢alisirim

Sikmtilarimi i¢imde tutar, kimseye anlatmam
Dostlarimla dertlesirim

Sikintili bir durumla karsilastigimda “beterin
beteri var” deyip teselli bulurum

Yalniz kalmay1 yeglerim

Kitap okuma, tv-sinema izleme, ev isi-spor
yapma gibi ugraglara yonelirim

Beni rahatsiz eden konuyu aklima hig
getirmemeye calisirim

Sikintilarimi giivendigim kisilere anlatarak
icimi bosaltirim
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Tamamen Oldukca Biraz
Kararsizim Uygun
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() () () () ()
() () () () ()
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Ek-5: WHOQOL- BREF Diinya Saghk Orgiitii Yasam Kalitesi Ol¢egi.

Bu anket sizin yagaminizin kalitesi, sagliginiz ve yasaminizin 6teki yonleri hakkinda
neler diisiindiiglinlizii sorgulamaktadir. Liitfen biitiin sorular1 son 2 haftayr goz
ontinde bulundurarak ve size en uygun olani segerek cevaplayiniz.

1 -Yasam kalitenizi nasil buluyorsunuz?
Cok kotii ()  Birazkoti ()  Neiyi,nekoti () Oldukeaiyi ()
Cok iyi () 2 - Sagliginizdan ne kadar hosnutsunuz?
Hig hosnut degil( ) Cok az hosnut( ) Ne hosnut, ne de degil( ) Epeyce
hosnut( ) Cok hosnut ( )
3- Agrilarimizin yapmaniz gerekenleri ne kadar engelledigini diistiniiyorsunuz?
Hi¢ ( ) Cokaz ( ) Ortaderecede ( ) Cok¢a ( ) Asiriderecede ( )

4 - Giinliik ugraslariniz1 yiiriitebilmek i¢in herhangi bir tibbi tedaviye ne kadar
ihtiya¢ duyuyorsunuz?

Hi¢ ( ) Cokaz ( ) Ortaderecede ( ) Cokca ( ) Asir
derecede ()5- Yasamaktan ne kadar keyif alirsiniz?

Hi¢ ( ) Cokaz ( ) Ortaderecede ( ) Cokea ( ) Asir
derecede ()6 - Yasaminizi ne dl¢lide anlamli buluyorsunuz?

Hi¢ ( ) Cokaz ( ) Ortaderecede ( ) Cokca ( ) Asir
derecede () 7- Dikkatinizi toplamada ne kadar basarilisiniz?

Hi¢ ( ) Cokaz ( ) Ortaderecede ( ) Cok¢a ( ) Son
derecede () 8- Giinliik yasaminizda kendinizi ne kadar glivende
hissediyorsunuz?

Hi¢ ( ) Cokaz ( ) Ortaderecede ( ) Cok¢a ( ) Son
derecede ()9- Fiziksel ¢cevreniz ne dlgiide sagliklidir?

Hi¢ ( ) Cokaz ( ) Ortaderecede ( ) Cokca ( ) Son
derecede () 10- Giinliik yasami stirdiirmek icin yeterli giiciliniiz kuvvetiniz

var m1?

Hi¢ ( ) Cokaz ( ) Ortaderecede ( ) Cokca ( )

73



Tamamen () 11- Bedensel goriiniisiiniizii kabullenir
misiniz?
Hi¢ ( ) Cokaz ( ) Ortaderecede ( ) Cokca ( ) Tamamen ( )
12 - ihtiyaglarimzi karsilamaya yeterli paraniz var nm?
Hi¢ ( ) Cokaz ( ) Ortaderecede ( ) Cokca ( ) Tamamen ( )
13- Giinliik yasantinizda size gerekli bilgi ve haberlere ne 6lgiide
ulagabiliyorsunuz? Hig ( ) Cokaz ( ) Ortaderecede
() Cokea ( ) Tamamen ( )
14- Bos zamanlar1 degerlendirme ugraslari i¢in ne 6l¢iide firsatiniz olur?
Hi¢ ( ) Cokaz ( ) Ortaderecede ( ) Cokca ( ) Tamamen ( )

15- Bedensel hareketlilik (etrafta dolasabilme, bir yerlere gidebilme) beceriniz

nasildir? Cok kotii () Biraz kotii ( ) Neiyi,ne kotii ()
Oldukea iyi ( ) Cokiyi ( ) 16- Uykunuzdan ne kadar
hosnutsunuz?

Hig¢ hosnut degil () Cok az hosnut( ) Ne hosnut, ne de degil( ) Epeyce
hosnut( ) Cok hosnut ( )

17- Giinliik ugraslariniz: yiiriitebilme becerinizden ne kadar hosnutsunuz?

Hig¢ hosnut degil ( ) Cok az hosnut( ) Ne hosnut, ne de degil( ) Epeyce
hosnut( ) Cok hosnut ( )

18- Is gdrme kapasitenizden ne kadar hosnutsunuz?

Hig¢ hosnut degil ( ) Cok az hosnut( ) Ne hosnut, ne de degil( ) Epeyce
hosnut( ) Cok hosnut ( )

19- Kendinizden ne kadar hosnutsunuz?

Hig¢ hosnut degil ( ) Cok az hosnut( ) Ne hosnut, ne de degil( ) Epeyce
hosnut( ) Cok hosnut ( )

20- Aile dis1 kisilerle iligkilerinizden ne kadar hognutsunuz?

Hig¢ hosnut degil () Cok az hosnut( ) Ne hosnut, ne de degil( ) Epeyce
hosnut( ) Cok hosnut ( )

21- Cinsel yasaminizdan ne kadar hosnutsunuz?
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Hig¢ hosnut degil () Cok az hosnut( ) Ne hosnut, ne de degil( ) Epeyce
hosnut( ) Cok hosnut ( )

22- Arkadaslarinizin desteginden ne kadar hosnutsunuz?

Hig¢ hosnut degil () Cok az hosnut( ) Ne hosnut, ne de degil( ) Epeyce
hosnut( ) Cok hosnut ( )

23- Yasadiginiz evin kosullarindan ne kadar hosnutsunuz?
Hig¢ hosnut degil () Cok az hosnut( ) Ne hosnut, ne de degil( ) Epeyce
hosnut( ) Cok hosnut ( )

24- Saglik hizmetlerine ulagsma kosullarinizdan ne kadar hosnutsunuz?

Hi¢ hosnut degil () Cok az hosnut( ) Ne hosnut, ne de degil( ) Epeyce
hosnut( ) Cok hosnut ( )

25- Ulasim olanaklarinizdan ne kadar hognutsunuz?

Hig¢ hosnut degil () Cok az hosnut( ) Ne hosnut, ne de degil( ) Epeyce
hosnut( ) Cok hosnut ( )

26- Ne siklikta hiiziin, timitsizlik, bunalti, ¢cokkiinliik gibi duygulara kapilirsiniz?

Hig¢ hosnut degil () Cok az hosnut( ) Ne hosnut, ne de degil( ) Epeyce
hosnut( ) Cok hosnut ( )

27- Yasaminizda size yakin kisilerle (es, is arkadasi, akraba) iligkilerinizde
baski ve kontrolle ilgili zorluklariniz ne dl¢iidedir?

Hi¢ hosnut degil () Cok az hosnut( ) Ne hosnut, ne de degil( ) Epeyce
hosnut( ) Cok hosnut ( )
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