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OZET

Cahsanlarin Stres Diizeylerini Etkileyen Faktérler ve Is Saghg Hemsiresinin
Stres ile Bas Etmede Etkililigi

Glnliik hayatta stres yaratan c¢ok sayida faktér bulunmaktadir. Ciinkii
insanin fizyolojik ve psikolojik dengesini etkileyen her unsur bir stres kaynagi
olarak goriilebilir. Bu dogrultuda, bireyin is ¢evresi ve is dis1 ¢evresi birbirini
etkileyerek stres olusumuna neden olur. Bir diger ifade ile stres yaratan faktorler,
genel ¢evre unsurlarindan ve ¢alisma hayatinin niteliginden kaynaklanmaktadir

Onemli olan varolan stresi  uygun ortamlarda yararli bir sekilde
kullanabilmektir. Bu eylemin gerceklestirilmesinde de 1is sagligi hemsirelerine
onemli roller diigmektedir. Stresi yok etmek yerine onu ydnetmeye ¢aligsmak
anlamli bir ¢aba olacaktir.

Bu calismada; iscilerin stres Olgegi kullanilarak stres diizeylerinin
belirlenmesi daha sonra da stresle bas etme yontemlerine iliskin egitimler verilerek
stres diizeylerinin azaltilmas1 planlanilmistir.

Arastirma, calisanlarin stres diizeylerinin saptanilmasini  belirlemek
amaciyla tanmimlayic1 ve is sagligi hemsiresinin is yerinde stresle bas etmede
etkililigini belirlemek amaciyla Deney Oncesi Tasarimlardan Tek Gurup On Test
Son Test diizenegi  kullanilarak yapilmistir. Arastirma; Oorneklem yontemine
gidilmeksizin Kocaeli’ de bir fabrikada c¢alisan 90 is¢iden, aragtirmaya katilmay1
kabul eden 69 is¢iyle uygulanilmistir.

Arastirma sonucunda isgilerin orta diizeyde stres altinda olduklar1 ve
stresleri ile etkili bir sekilde miicadele edemedikleri belirlenmistir. Arastirma
kapsaminda verilen stresle bag etme yoOntemlerine yonelik egitimler sonucunda,

iscilerin stres diizeylerine anlamli bir azalma saptanmustir.

Anahtar kelimeler; Saglig1 koruma ve gelistirme, is sagligi, is sagligi hemsiresi,

stres, stres ile bag etme
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ABSTRACT

The Factors Which Effect Employee’s Stress Levels And Efficacy of
Occupational Health Nursing About Coping With Stress

Based on the fact that each element affecting the physiological and
psychological balance of an individual can be considered as a stressor, it is safe to
state that there are many factors leading to stress within the everyday life.
Interaction between business and social environments, for instance, results in
stress. In other words, stressors are consequences of the aspects of general
environment and the quality of the business life.

What is important in such a context is to use stress, under appropriate
conditions, to give beneficial outcomes, in which attempt significant roles are to be
assumed by occupational health nurses. Managing stress, rather than trying to end
this inevitable aspect of the modern society, will prove to be a more meaningful
endeavor.

This study aims to determine the stress levels of workers by perceived
stress scale and then to decrease their stress levels by providing education on
methods to cope with stress. Descriptive design to determine the stress levels of the
employees and Single Group Pretest Post Test design (pre-experiment) to find out
the effectiveness of occupational health nurses in coping with stress at workplaces
have been used in the research.

Without using a sampling method, 69 workers out of 90 employed in a
factory in Kocaeli (Turkey) who accepted to participate were assigned for the
study.

At the end of the research, average stress level of the workers was found to
be “medium” and it was determined that they were unable to cope efficiently with
stress. After the educational activities on methods to cope with stress offered to the
participants, a significant decrease was noted in their stress levels.

Key words; Health improvement and protection, occupational health, occupational
health nurse, stress, stress management
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1. GIRIS

1.1. Problemin Tanimi ve Onemi

Temel saglik hizmetlerinin felsefesi ge¢mis donemlerde hastalik kavramina
odaklanmis, hastaliklarin tedavi edilmesi en 6nemli ¢alisma alanini olusturmustur.
Fakat giderek toplumsal degismeler ve gelismeler saglik alanina da yansimis, son
yillarda temel saglik hizmetlerinin felsefesi , sagligin korunmasi, siirdiiriilmesi ve
gelistirilmesi iizerine odaklanmistir. Bu duruma paralel olarak hemsirelerin rolii de
degismis, gelismis ve hemsireler icin yeni calisma alanlar1 ortaya ¢ikmistir bu
calisma alanlarinin en dnemlilerinden birisi de is yerleridir (Oztek, 1986; Spellbring
,1991 ).

Is yasami insan hayatinin 6nemli bir donemidir. Isyerleri calismanin
stirekliligi, i veriminin arttirilmast calisanlarin gurup dinamiginin ve aileleri ile
etkilesimlerinin degerlendirilebilmesi gibi etmenler nedeniyle sagligi gelistirebilme
programlariin etkin olarak uygulanabildigi ortamlardir (Erdogan ve ark. 1992).

Gilinlimiizde bir ¢ok {iilkede is saglig1 gelistirme programlari uygulanmakta,
yeterli ve dengeli beslenme, stres ve egzersiz yonetimi, zararli aligkanliklar1 birakma
gibi davraniglar1 kazandirmaya yonelik hazirliklar yapilmaktadir (Esin, 1997).
Aragtirmamizda bu programlardan birisi olan is sagligi hemsiresinin stresle bas
etmede etkililigini konu almaktadir.

Gilinliik hayatta stres yaratan ¢ok sayida faktér bulunmaktadir. Ciinkii insanin
fizyolojik ve psikolojik dengesini etkileyen her unsur bir stres kaynagi olarak
goriilebilir. Bu dogrultuda, bireylerin is g¢evresi ve is dist g¢evresi birbirlerini
etkileyerek stres olusumuna neden olmaktadir. Bir diger ifade ile stres yaratan
faktorler, genel c¢evre wunsurlarindan ve ¢alisma hayatinin niteliginden
kaynaklanmaktadir (Ataman, 2002).

Modern toplum hastalig1 olarak ifade edilen stres, aslinda gilinliik hayatin bir
parcasidir. Son yillarda stresle ilgili ¢alismalarin yayginlasmasina karsilik, gercekte
stres altinda yasamak yeni bir olgu degildir. Insanlarin eski zamanlardan beri siirekli
kars1 karsiya kaldiklart gerilim yaratici olaylar glintimiizde teknolojik, ekonomik,
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politik ve sosyal konularda hizli degisimlerle devam etmektedir. (Giineyli, 1973;
Baltas, Oksay, 1999 ; Graham, 1999; Okutan, 2002 ).

ABD'de Ulusal Is Giivenligi ve Saghg: Enstitiisii'niin (NIOSH) 1990 yilindaki
arastirmasina gore, toplumun ¢alisan kesiminin % 40' 1, islerinin ¢ok yada asir1 stres
yiikli oldugunu disiindiigiinii belirtmislerdir ve % 25' 1, igini, yasamlarindaki bir
numarali stres etkeni olarak goriilmektedir ( Ziilal, 2002 ). Calisan bireylerin stresten
kacinmasi olanaksizdir. Fakat stres bas edilmesi gereken bir durumdur. Aksi takdirde
stres nedeniyle bir¢ok insan sagligin1 kaybedecektir ( Norfolk, 1989).

Arastirmalara gore stresle miicadele edilmezse yakin gelecekte iilkelerde ¢ok
ciddi ve masrafli sorunlarla ugragsmak zorunda kalacaktirlar. WHO ve ILO' ya gore,
21. ylizyilin ilk yarisinda, endiistriyel etkinliklerin gelismekte olan {ilkelere
taginmasina bagli olarak, isyeri hastaliklar1 ve is kazalar1 6nemli dl¢iide artacaktir.

Stresin tiim bu zararli etkilerini ortadan kaldirabilmek igin; isyeri hemsiresi
igyerinde stres kaynaklarini tanimlayacak, mevcut stres kaynaklarini azaltmaya
yonelik girisimlerde bulunacak, stresin olumsuz etkilerine karsi is sagligini1 koruyucu
Onlemler alacak saglik profesyonelleridir. Hemsirelerin  stresin  olusum
mekanizmasini, insanda strese bagli meydana gelen degisiklikleri, belirtileri,
stresorlerin neler oldugunu, stresle bas etme yollarmi 1yi bilmesi gereklidir.
Boylelikle hemsireler bireylerin sorunlarini ¢oziimleyici, olumlu stresle bas etme
yontemlerini kullanmaya yonlendirebilirler. Hemgireler bireylerin stresle bas etmede

etkili yol kullanmasinda destekleyicidirler (Telman ,1987; Birol, 1997; 2002).



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alisma; calisanlarin stres diizeylerini etkileyen faktorlerin saptanmasi ve
is saghigr hemsiresinin stres ile bas etmede etkililigini belirlemek amaci ile
yapilmistir.
1.3. Arastirmanmn hipotezi

Bu calismada; stres ile bas etmede kullanilan etkili bas etme yontemlerine

yonelik egitim programi uygulamasi sonucunda; Algilanan Stres Diizeyi Olcegi
Ontest stres puant, egitim sonrasi sontest stres puanina gore daha yiiksek ¢ikacak,

stres diizeyinde diisiis olacak



2. GENEL BILGILER

2.1. Saghg1 Koruma ve Gelistirme

Glinlimiizde sagligin gelistirilmesi konusunda teorik ve uygulamali ¢alismalar
yapilmaktadir. Amag¢ genel iyilik diizeyinin yiikseltilmesi ve genel iyilik halinin
yayginlastirilmasidir. Bu konudaki ¢alismalar hastaliklar1 6nleme, sagligi gelistirme
ve iyilik halini yayginlagtirma etkinliklerinin timiinii kapsar ve saghigin gelisimi
programlari olarak adlandirilir (Baltas, 2000).

Onceleri saglik; hasta olmayan kisi sagliklidir tanimiyla agiklanmistir. DSO’
nlin tanimina kadar saglik hep 6liim, hastalik gibi saglik siirecine negatif yonden
yaklagan parametrelerin olmayisi olarak tanimlanmistir (Belek, 1998).

Son yillarda hemsireligin kavramsal ve kuramsal catis1 saglik iizerine
odaklanmistir. Bu nedenle hemsire kuramcilar ve arastirmacilar, saglik, saglik
davraniglar1 ve insan saghgini etkileyen faktorler ile ilgili ¢calismalara yonelmistir.
Bu ¢aligmalarin amaci bireyin yasami boyunca kendi yasam davraniglart ile saglikli
kalmasimi saglamaktir. Saglik bakim sistemi, ¢evresel ve kiiltiirel etkiler
dogrultusunda stirekli degisiklige ugramaktadir (Esin, 1997).

Sagligin korunmasi ve gelistirilmesi birbirinden farkli iki kavramdir. Saglig:
gelistirme, birey aile ve toplumun saglik potansiyelinin gelismesi, iyilik diizeyinin
artmasina yonelik faaliyetlerin tiimiini i¢ermektedir. Sagligi koruma kavrami ise
saglikli olma halini ortadan kaldiran bir eylemi yapmamak, o davranistan sakinmay1
kapsar. Sagligi gelistirme; birey, aile, toplum ve toplum gruplarmmin saglik
potansiyellerinin ~ gelistirilmesi ve 1iyilik diizeyinin ylikseltilmesine yoOnelik
aktiviteleri tanimaktadir. Bireyin var olan olumlu saglik davranisinin en iist diizeye
getirilmesini hedeflemektedir ( Esin,1997; Pender, 1987; Hayran, 1998).

Saglig1 gelistirme dinamik bir siire¢ iken koruma dengeli bir stirectir. Bu iki
kavram birbirinden farkli fakat birbirini tamamlayan kavramlardir ( Pender, 1987;
Esin, 1997).

Saglik hizmetlerini gelistirmek diinyadaki biitiin insanlarin saglik diizeylerini

tyilestirmek ve diisiiniilen ¢6ziim Onerilerini tartismak amaci ile 1978 yilinda Diinya
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Saglik Orgiitii’ ne iiye olan devletler, Kazakistan’ 1n baskenti Alma-Ata’da bir
toplanti  diizenlemiglerdir. Bu toplanti sonucunda ‘Alma-Ata Bildirgesi
yaymlanmistir. Alma-Ata deklarasyonuna gore temel saglik bakiminin ana ilke ve
unsurlart yalnizca saglik bakiminin planlanmasi, organizasyonu ve sunumu degil,
ayni zamanda bu hizmeti verenlerin mesleki 6grenim ve egitimlerini de igeren bir
diisiince alt yapist olugturmaktir. Bu noktada hemsirelik uygulamalar1 su noktalarda
yogunlagmalidir:

1. Sagligin gelistirilmesi, devamliligin saglanmasi ve hastaliklarin 6nlenmesi,

2. Bireylerin, ailelerin ve toplumlarin hizmete katilimlarinin saglanmasi ve kendi
sagliklar1 konusunda daha fazla sorumluluk almalarinin saglanmasi,

3. Saglik bakim hizmetlerindeki esitsizliklerin giderilmesi,

4. Disiplinler arasi ig birliginin saglanmasi,

5. Bakim kalitesinin saglanmasi,

6. Bunlar1 saglayabilecek  hemsirelerin  egitim  programlarinin  yeniden
yapilandirilmasi, yeniden yonlendirilip giiclendirilmesi (Birol, 1997; TC. Temel
Saglik Hizmetleri Genel Miidiirliigii, 2000; Harrison, 2005).

Herkes I¢cin Saglik Hedef ve Stratejileri’ne ulasilmasi icin, DSO iiye devletler
sagligin iyilestirilmesi amaciyla Kopenhang’ da 1998 yilinda ‘21.Yiizyilda Herkes
Igin Saglik® ilkesini kabul etmiglerdir ( TC. Temel Saghk Hizmetleri Genel
Midiirligi, 2000).

Kanada’nin Ottowa sehrinde 1986 yilinda 1. Uluslar arasi Sagligin
Gelistirilmesi Konferansi diizenlenmistir. Bu konferansta sagligin gelistirilmesi
‘Halkin kendi sagligini gelistirme ve kendi saglig1 lizerindeki kontroliinii arttirma

stireci olarak tanimlanilmigtir (Sayan, 1998; Tokgoz, 2002).



2.1.1. Saghg koruma
Saglig1 koruma ii¢ diizeydedir;
2.1.1.1. Birincil Koruma

Bireylerin, ailelerin, toplum ve toplum guruplarimin olasi hastalik ve
yetmezlik durumlarimin onlenmesi ve nedeni belirsiz stresorlerin azaltilmasina
yonelik aktiviteleri igermektedir.
2.1.1.2. Ikincil Koruma

Erken teshis ile hastaligin patoloji slirecine gitmesini engelleyecek aktiviteleri
ve hastalik olusmussa ileri koruma ile bireyin fonksiyonlarinin yeniden
kazandirilmasini igermektedir

2.1.1.3. Ugiinciil Koruma

Herhangi bir hastalik ve yetmezlik sonucu bireyde olusan kalic1 yetmezlik

durumunda var olan kapasiteyi en yiiksek diizeye ¢ikaracak aktiviteleri igermektedir.



2.1.2. Saghg1 Koruma ve Gelistirmede Hemsirenin Rolleri

Giiniimiizde Diinya Saglik Orgiitii ve pek c¢ok saglk kurulusu, saglig
koruma ve gelistirme aktivitelerin uygulanmasinda temel insan giicii olarak
hemsireleri 6nermektedir. Saglik hizmetleri gelismis toplumlarda sagligi gelistirme
programlarin1 planlama, uygulama ve degerlendirme asamalarimin profesyonel
hemsireler tarafindan  gergeklestirildigi, is saghigir gelistirme programlarinin
uygulanmasindan ise is saglig1 hemsirelerinin sorumlu oldugu goriilmektedir

(Erdogan, Esin, Nah¢ivan, 1992 ; Allender, Spradley, 2001).

Hemgsireler yalnizca hastalik ve rahatsizliklarin ortadan kaldirilmasinda
degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal a¢idan tamamen iyilik halinde kalmalarin1 saglamak
amactyla sagligin miimkiin olan en yiliksek diizeyde tutulmasinin saglamak i¢in
toplumun her yerinde hizmet vermektedirler. Kisinin saglik durumunu degistirme
sorumlulugu kendisindedir. Hemsirenin en 6nemli gorevi saglhigin gelistirilmesi ve
korunmasidir. Bu gorevi yerine getirirken hemsire bireyin kendi giliciinii
kullanmasini saglamaktadir. Bireyler bu sayede kendi sagliklar1 i¢in aktif katilime1
olmaktadirlar. Halk sagligi hemsirelerinin insanlarla iligkisi, saglam bireylerin
saghigint slirdirmeleri, olabilecek risklerin Onlenilmesi, hastaliklarin en erken
asamada yakalanip iyilestirilmesi ve rehabilitasyon c¢abalarini igeren bir hizmet
oriintiisii gerektirmektedir Endelman and Mandle, 1986). Hemsirelerin sagligi
gelistirmede ve saglikli yasam bi¢imi davraniglarina yonelik rolii, tibbi bir hizmet

degil bir saglik aktivitesidir.

Hemsirelerin saghgi gelistirmede 7 6nemli rolii vardir:

1. Durum Tanilamasi: Hemsireler bireysel, ailesel kaynakli potansiyel risk
faktorlerini belirlerler. Eldeki verilerle mevcut problem hakkinda tani koyarlar,
problemin ¢6ziimii i¢in plan yaparlar, hemsirelik girisimlerinde bulunurlar ve
degerlendirme yaparlar.

2. Bireylerin kendi saghig ile ilgili sorumluluklar tasimasina ve saghig: gelistiren
aktiviteleri oneminin algilanmasina ve uygulanmasina yardimci olurlar.
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Burada bireyin sorumluluklar1 hemsire taratindan belirlenebilir ve desteklenebilir.

3. Bireyi fiziksel ve sosyal cevresi ile birlikte ele alarak yapilacak kisisel sagligi
gelistirme ¢abalarina uyumuna yardimci olmak ve bireyi aktiviteleri yapmaya
cesaretlendirmek, hemsirelik fonksiyonlarindandir.

4. Hemsireler bireyleri savunucu ve haklarini bildirici role sahiptirler.

5. Hemsireler olgularin yonetiminden sorumludurlar. Mevcut durum hakkinda bilgi
sahibi olmak, veri toplamak, izlemlerde bulunmak, holistik bir yaklagim i¢inde tiim
saglig1 gelistirici aktiviteleri yerine getirmek durumundadirlar.

6. Hemsireler gerceklestirecekleri girisimleri bir sistem ve program iginde gozden
gecirirler. Planladiklar girisimleri nem sirasina gore uygularlar.

7. Hemgsireler sagligin gelistirilmesinde egitici ve bilgi verici role sahiptirler. Saglhk
ve hastalik hakkinda gereksinim duyulan konulara yonelik egitim yaparlar (Sayan,
1998).

Halk saghiginin 6nemli bir pargasi olan is sagligi hemsireligi kapsaminda
hemsirelere sagligi korumak ve gelistirmek alanlarinda 6nemli gorevler diiser.
Saglig1 koruma kavramima 06rnek olarak; kendi kendine meme muayenesi, alkol,
sigara, madde kullanimin1 kontrol altina alinmasi , bagisiklama, saghig: gelistiren
davranislara ise; zaman yonetimi,saglikli beslenme, egzersiz, stres yonetimi, kisiler
arasi destek verilebilir (Bilir ve Yildiz, 1998). Bu konularin her birisi ayr1 ayr is
saglig1 hemsireligi kapsamina girmektedir ve is sagligi hemsiresinin ¢aligma alanini

olusturmaktadir.



2.2. Is Saghg Kavram ve is Saghg Hemsireligi

Is saghginda temel ilgi, ¢alisma hayati ile saglik sorunlari arasindaki
iliskilerin incelenmesidir. Bu alandaki ugrasilarin amaci da calisanlarin sagligin
korumak, miimkiin olan en iist diizeyde siirdiirmek ve gelistirmeye calismaktir
(Bilir, 1998). ILO ve Diinya Saglk Orgiitii uzmanlarmin 1950 yilindaki ortak
toplantisinda is saghigimin tanimi , her ¢esit iste calisan iscilerin, fiziksel, ruhsal ve
sosyal yonden tam iyilik hallerinin kollanmast ve gelistirilmesi; c¢alisma
kosullarindan dolay1 iscilerin sagliklarin1 yitirmelerinin 6nlenmesi; c¢alismalari
sirasinda isgilerin sagliklarini olumsuz yonde etkileyecek etmenlerden korunmalart:
is¢ilerin fizyolojik ve psikolojik yapilarina uygun ise yerlestirilmesi ve bunun
sirdiiriilmesini saglamak olarak yapilmistir. Bu kavram igerisinde is sagligi

hemsireligi 6nemli bir yer almaktadir (Bilir, 1998) .

Giiniimiizde Diinya Saglik Orgiitii ve pek ¢ok saglik kurulusu,sagligi koruma
ve gelistirme aktivitelerini uygulanmasinda temel insan giicii olarak hemsireleri
onermektedir. Saghk hizmetleri gelismis toplumlarda sagligi gelistirme
programlarin1 planlama, uygulama ve degerlendirme asamalarinin profesyonel
hemsireler tarafindan  gergeklestirildigi , is sagligi gelistirme programlarinin
uygulanmasindan ise is saglig1 hemsirelerinin sorumlu oldugu goriilmektedir (Esin,
1987; Erdogan, ve ark, 1997).

Toplum yada toplum gruplar icin etkin saghigr gelistirme programlari
hazirlanabilmesinde o toplumun saglik davraniglarinin  taninmasina gereksinim
vardir. Bu amagla gelistirilmis 6lgme araglari ile, ¢esitli toplum gruplarinin saglik
davraniglarint1 ~ tanimlayict arastirmalarin  hizla yapilmasi Onerilmektedir. Bu
sonuclara gore hazirlanacak sagligi gelistirme programlari ile birey , aile toplum
saglig1 gelistirilebilecektir (Esin, 1997; Pender, 1987).

Toplum saglhigi hemsireligi i¢inde is sagligi hemsireligi rolleri bakimindan
onemli bir yere sahiptir. Hemsirelerin onceleri tedaviyi kapsayan rolleri degismis,
isci sagligim koruma, gelistirme ve siirdiirme kavramlari gelismistir. Ilkeleri
bakimindan genel hemsirelik rollerinden farklilik gosterir. Is saglig1 hemsireligi
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temel hemsirelik bilgi ve becerisinin iistliine egitim gerektirir (Erdogan ve ark. ,1992;
Esin,1997).

Is saghginda temel ilgi, ¢aliyma hayat: ile saglik sorunlari arasindaki
iligkilerin incelenmesidir. Bu alandaki ugrasilarin amaci da calisanlarin sagligini
korumak, miimkiin olan en iist diizeyde siirdiirmek ve gelistirmeye calismaktir (Bilir,
1998).

ILO ve Diinya Saglik Orgiitii uzmanlarinin 1950 yilindaki ortak toplantisinda
is sagliginin tanimi, her g¢esit iste calisan iscilerin, fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden
tam iyilik hallerinin kollanmasi ve gelistirilmesi; ¢alisma kosullarindan dolay1
iscilerin  sagliklarimi yitirmelerinin 6nlenmesi; ¢alismalar1 sirasinda  isgilerin
sagliklarini olumsuz yonde etkileyecek etmenlerden korunmalari: iscilerin fizyolojik
ve psikolojik yapilarina uygun ise yerlestirilmesi ve bunun siirdiiriilmesini saglamak
olarak yapilmistir. Bu kavram igerisinde is sagligi hemsireligi onemli bir yer
tutmaktadir.

AAOHN, 1999'da is sagligr hemsireligim soyle tanmimlamustir; giivenli ve
saglikli cevre gercegi iginde hastaliklarin Onlenmesi, sagligin gelismesi ve
diizenlenmesi lizerine odaklanan 6zel uygulamalari olan bir alandir. Bu uygulamalar
ise bagh cevresel tehlikelerin saghiga yansimasmi oOnlemeyi igerir. Is sagligi
hemsireleri, iscilere, ¢alisan topluluklara ve halka, is saghigi,cevre saglig1 ve giivenli
hizmet sunar. Is saghig1 hemsireligi, saglik bakimi saglamada bagimsiz kararlar alir
ve uygular (Bullough, 1990; Pender, 1987; Allender and Spradley, 2001; Mcguire
and Eigsti, 1998).

Is saglig1 hemsirelerinin uygulamadaki temel hedefleri, ¢alisanlary/ isyerlerini
degerlendirmeyi ve denetlemeyi, birincil bakimi, yonetimi, danigsmanlifi, sagligi
gelistirmeyi, sagligi degerlendirmeyi, saglik yOnetimini,arastirmayi, yasal etik
dogrultusunda c¢alismay1r ve topluma odaklanmayr igerir. Bu temel kavramlar
cercevesinde, is sagligi hemsireleri; kazalarin hastaliklarin ve yetersizliklerin
Onlenmesi ve is¢ilerin yasamlarini en {ist diizeyde tutmak i¢in ¢alisir (Pender, 1987;
Mcguire and Eigsti , 1998).

Is saglig hemsireleri; hemsirelik meslegine yonelik bilgisel donanima, tibbi
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bilgiye, is saglhigina yonelik bilgiye, epidemiyolojik bilgiye, calistig1 is yeriyle ilgili
genel kavram ve prensiplere, sosyal ve davranigsal bilgi donanimina, ¢evre sagligi ile

yasal ve etik bilgiye sahip olmalidir (Rogers, 1994).

2.2.1.1s Saghgi Hemsiresinin Stresle Bas Etmede Rolleri

Bireyin, fiziksel ve sosyal ¢evreden gelen uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel
ve psikolojik sinirlarin 6tesinde harcadigi gayret olarak tanimlanabilecek stres, basa
cikilmasi gereken bir durumdur. Bu nedenle stresi kontrol altina almaya yonelik
girisimler is sagliginin 6nemli bir konusu olarak yerini almaktadir (Pender, 1987).

Saglig1 ciddi olgiide tehdit eden is stresine yonelik olarak isyeri hemsiresi
isyerinde stres kaynaklarini tanimlayacak, mevcut stres kaynaklarini azaltmaya
yonelik girisimlerde bulunacak, stresin olumsuz etkilerine kars1 is sagligini koruyucu
onlemler alacak saglik profesyonelleridir.

Is Sagligi hemsirelerin stresin olusum mekanizmasini, insanda strese baglh
meydana gelen degisiklikleri, belirtileri, stresorlerin neler oldugunu, stresle bas etme
yollarini iyi bilmesi gereklidir. Is sagh@ hemsireleri bireylerin stresle bas etmede
etkili yontemler kullanmasinda desteklerler (Birol, 2002; Terakye,1998; Rogers,
1994).
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2.3. Stres Kavram

2.3.1. Stresin Tanimi

Giinlik yasamda hemen hemen herkesin kullandigi bir kavram olan stres,
insanoglunun yaratildig1 giinden beri varligini devam ettiren bir durumdur (Lazarus,
1966; Selye, 1997).

Stres terimi ‘sikinti’ya da ‘zoluk’ anlamina gelen eski Firansizca’ da ki ve
Ortagag Ingilizce’sinde ki ‘Stress’ ya da ‘Straisse’ sdzciiklerinden gelmektedir (
Graham, 1999). Stres Latince ‘estrictia’ fiilinden tiiretilmistir. S6zciik olarak, bask1
yapmak, bastirmak, yermek, gerilim, siddet, yiik, zarar, zor karsilig1 olarak
kullanilmaktadir (Koknel, 1987; Morgan, 1993). Insanlarin alisik olmadiklar1 bir
durumla kars1 karsiya kalinca 6nce zorlandiklari, sonra ise ona aligmaya basladiklari
gormiistiir (S.U.A.B.D, 2005).

Latince kokenli bir kelime olan stres hemen tiim iilkelerin giindelik dillerine
girmis, farkli sosyo-kiiltiirel 6zelliklere sahip insanlar tarafindan kullanilmaktadir.
Oncelikle felaket, bela, dert, keder gibi durumlari ifade etmede kullamilan bu
kavrama daha sonra farkli bir anlam yiiklenmistir (Mcguire and Eigsti, 1998).
Objelere, kisilere, organlara ve ruhsal yapilara uygulanan baski, giic ve zorlamay1
aciklamak i¢in stres kavrami kullanilmaya baslanmistir (Baltag, 2002; Tokgoz,
2002).

Stres bir eylem ya da durumun kisi lizerinde yarattig: fiziksel veya psikolojik
zorlanmaya verilen tepkidir. Bu tepkilere potansiyel olarak yol agan kosullar da
psikososyal olarak stres vericiler olarak ele alinir. Bu agidan bakildiginda ‘stres
organizmanin bedensel ve ruhsal simirlarinin tehdit edilmesiyle ortaya c¢ikan,
yansimasini fizyolojik, psikolojik ve sosyal diizeylerde gosteren bir durumdur
(Norfolk , 1989; Selye, 1997).

Lazorus ise stresi bireylerin fizyolojik ve psikolojik yapilar {izerinde etki
yapan onlarin davraniglarini, i verimini ve bagka insanlarla iligkilerini olumsuz

yonde etkileyen, psikolojik durum olarak tanimlamistir (Lazarus, 1966).
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Hans Selye’ye gore stres: Bireyin cesitli ¢evresel stresorlere karsi gosterdigi
genel bir tepkidir (Selye, 1997). Stres her seyden dnce bireyde enerji tiikkenmesine
yol agmakta, canli hiicrelere zarar verebilme 6zelligi ile de viicutta yipranmaya ve
yaslanmaya neden olmaktadir (Selye, 1997).

Stres genellikle negatif bir kavram olarak diisiiniiliir. Oysa stres her zaman
zarar verici, kotli, kaginilmasi gereken bir durum degildir. Stres, hayatin vazgecilmez
bir parcasidir.

Sonuglart yoniinden iki tiir stres vardir :

1- Olumlu Stres (iyi stres): Olumlu sonuclar ¢ikartmaktadir. Kaygi yerine,
kisiye doyum ve yasama sevinci veren strestir. Terfi etmek, tinlii olmak, evlenmek
gibi insanlar tarafindan arzulanan olaylar olumlu strese 6rnek olarak verilebilir.

2- Olumsuz Stres (kotli stres) : Bireyin kendisine gilivenini kaybetmesine
neden olan, yetersizlik duygularina sevk eden, caresizlik, umutsuzluk ve hayal
kiriklign yaratan strestir. Oliim, igsiz kalmak, meslekte gereken ilerlemeyi
saglayamamak gibi kisitlamalar ve kayiplar ise olumsuz strese Ornek olarak
verilebilir.

Olumlu stres kisiyi giidiileyip tesvik ederken, olumsuz stres, ruhsal ve

bedensel agidan zarar verici sonuglara neden olmaktadir (Markin, 1999; Harrison,

2005).

2.3.2. Stres Tiirleri

2.3.2.1. Akut Stres; Ani, ansizin karsilasilan bir olay ( O6rnegin bir saldir1 gibi)

sonucunda meydana gelmektedir.

2.3.2.2. Subakut Stres; Bir donem icerisinde yasanilan sikintili yasantinin bir
pargasi ve birbirini baglatan bir dizi olumsuz olaylar ve yasantilar sonucunda goriilen

stirectir.

2.3.2.3. Kroniklesme Siirecinde Stres; Degisik araliklar ile siirekli stresli olaylar
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yasanilmasi sonucunda goriilen siirectir.

2.3.2.4. Kronik Stres; Hi¢ kesintisiz siirekli zorlanma agir yiik altinda yagamak
zorunda kalmak, kronik strese neden olmaktadir. Siralanilan stresin boyutlari ne
kadar fazla ve sayilar1 ne kadar ¢ok ise zararli etkilerinin ortaya ¢ikma olasiligi da o

kadar fazladir (Smith, 2005).

2.3.3. Strese karsi tepki

Her insanin stresi algilamasinda bireysel faktorlerine baglh bazi farkliliklar
vardir. Bunun temelinde kisiler i¢in yasadiklar1 yagam olaylarini algilayis bicimleri
ve onlara atfettikleri anlam 6nemli bir rol oynamaktadir.

Bu algilamay1 etkileyen faktorler sunlardir;

1. Kisinin gelisme doneminde ya da yasaminin diger donemlerindeki 6nemli

yasant1 ya da deneyimlerinin olmasi

2. Olaym oldugu siradaki sosyal destek sisteminin varligt ve yeterliligi (kisinin

evli olmasi, esinden yeterli destek gérmesi vb.)

3. Maddi yeterlilik ve sosyal giivencenin varlig1 sayilabilmektedir.

Burada g6z ardi edilmemesi gereken unsurlarin basinda kisinin gelisimsel
donemlerindeki yasantilar1 gelmektedir. Bu donemle baglantili olarak kalitsal ya da
edinilmis faktorler ( 1rk, cinsiyet, yas , evlilik durumu gibi sosyodemografik veriler)
kisilerin strese olan yatkinliginin 6nemli belirleyicileri arasinda sayilabilir (Sahin,

1994).
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2.3.3.1. Stres Tepkisinin Asamalari

Stres sirasinda organizmanin tehdit edilmesi ve bu yiizden dengenin
bozulmasi bireyin canliligi korumasina yonelik alarm tepkisinin yasanmasina sebep
olmaktadir. Bozulan dengenin yeniden kurulmasi i¢in yeniden duruma uyum
saglamasi gerekmektedir. Bu sebeple stres tepkisi ‘Genel Uyum Sendromu’ olarak
da adlandirilir.

Genel Uyum Sendromu’ nun ii¢ basamagi vardir:
2.3.3.1.1. Alarm Reaksiyonu: Bu donem, insanlarin dig uyaranlari stres olarak
algiladigr donemdir. Amag, miicadele ederek veya kaginarak organizmayi
korumaktir.
2.3.3.1.2.. Diren¢ Donemi: Bu donemde kisi stresle yiiz yiize kalmistir araya bagka
stresler girmezse bas edebilecektir. Eger direng donemi basari ile asilirsa beden
normal kosullarina dénmektedir. Basarisiz olunursa beden kuvvetten diismekte ve
¢Okmektedir.
2.3.3.1.3. Tiikenme Doénemi: Stres verici olay ¢ok ciddi ve uzun siirer ise,
organizma tilkenme basamagina gecer. Bazen bu donemde yeniden alarm ddénemi
tepkileri ortaya ¢ikmaktadir. Bunlarin ardindan tiikenme ve bitkinlik ndbetleri gelir,
artik organizmada geri donlisii olmayan izler meydana gelir. Bu donem hastaliklara
agik olunan bir donemdir.

Selye, yikim1 adaptasyon hastalig1 olarak tanimlamigtir. Sonucunda bedensel
tikenme ve Olim meydana gelir. Eger beden savunmasi stresorlere karsi iyi
calistyorsa genel uyum iyi saglantyor denilmektedir (Batlag ve Oksay, 1999; Baltas,
2000; Selye, 1997; Cox,1991; Onel, 2005).

15



2.3.4. Stresin Sonuc¢lar1

1.4.1. Stresin Davranissal Sonuclari

Alkol alma egilimi stresin en ¢ok goriilen davranigsal sonucudur. Giinliik
sorunlardan kurtulmak i¢in basvurulan ve gecici bir rahatlik yaratan alkol, zamanla
aliskanlik haline gelerek dozaji arttirilmaktadir. Ayni durum sigara, uyusturucu ve

asirt yemek i¢in de s6z konusudur.

1.4.2. Stresin Fizyolojik Sonuclar:

Insan viicudu hormonlar ve merkezi sinir sistemi araciligi ile beden
gereksinimlerini karsilamakta, i¢ ve dis ortamda meydana gelen degisikliklere uyum
saglamakta, boylece dengesini koruyabilmektedir. Bugiin bir¢ok hastaligin stresle
olan iligkisi giderek artmaktadir. Stresle ilgili bu hastaliklarin bazilar1 sunlardir:
dolagim sistemi, kalp ve damar hastaliklart (garpinti, kalp vurum sayisinda
diizensizlik ve artig, gégiis agrisi, hipertansiyon), sindirim sistemi hastaliklar1 (asirt
yeme, istah kesilmesi, hazimsizlik, gastrit ve iilser gibi mide hastaliklari, kabizlik,
kolit), iireme sistemi hastaliklari, i¢salgi bezleri hastaliklar1 (tiroid salginin artmasi,
seker hastaligl). Ote yandan, kronik strese maruz kalma, viicudun bagisiklik

sistemini zayiflatarak kansere neden olur (Uner, 1987; Oztas, 1988).

1.4.3. Stresin Psikolojik Sonuclari

Stresin psikolojik belirtileri kaygi, depresyon ve uykusuzluk seklinde kendini
gostermektedir (Lazarous, 1966; Baria, 1988; Baltas ve Oksay, 1999).
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2.3.5. Stresin Degerlendirilmesi

Stres onu zihninde tasiyan kisiye yoneliktir. Bu sebepten dolay1 stres
incelenirken, stres verici durumlar kadar onlarla karsilagan bireyin psikolojik
Ozelliklerinin de ele alinmas1 degerlendirilmesi 6nem tasir. Bir olay1 algilayisimiz ve
onunla basa c¢ikabilecek becerilerimizi degerlendirisimiz, o olay1 stres veren veya
vermeyen olarak tanimlamamiza sebep olur. Lazarous algisal psikoloji ile ilgili
calismalarinda durumu tanilamamiza yardimei olan faktorleri birincil ve ikincil

degerlendirme sistemleri olarak ele almistir.

3.5.1. Birincil Degerlendirme

Yasanilan durumun algilanmasi ve kisi i¢in ne anlama geldiginin
degerlendirilmesidir. Bu donem, yasantinin anlamini kesfetme donemidir. Bize
uymayan bir seyin olup olmadigina bakariz, durum bizi herhangi bir sekilde
etkilemiyor ise etkisiz bir yasantidir, ya da bizim iyiligimize destek oluyor bizi
koruyor ise olumlu bir yasantidir. Stres verici olarak degerlendirmemiz igin bu
yasantinin bizi zedeleyecegini, miicadeleye zorlayacagini yani tehdit edecegini

diistinmemiz gerekir.

3.5.2. ikincil Degerlendirme

Birinci asamada kisi yasantiyi stres verici (tehdit edici) olarak degerlendirmis
ise ikinci agamada olay1 yonlendirme ve olay ile basa ¢ikabilme yollar ile ilgilidir.
Artik imkanlari ile bu konuda ne kadar etkin olabilecegine bakmaktadir. Bu agsamada
da basa cikabilme davranisi yeterli bulunmaz, eksik goriiliir ise artik tam bir stres
tepkisi verir. Yani diisiince, duygu ve davramig diizeyindeki yikici ve olumsuz
tepkiler ile birlikte, bedendeki alarm reaksiyonlari devreye girmektedir (Lazarus,

1966; Sahin, 1994; Baltas, 2002; Erkus, 1994).
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2.3.6. Stres Sinyalleri

2.3.6.1. Fiziksel Sinyaller

Soluk alip vermede degisiklik
Gerilmis ve agrili kas

Bas agrisi

Terleme

Soguk el ve ayaklar

Istah degisikligi

Mide problemleri, mide eksimesi

2.3.6.2. Ruhsal Sinyaller

Konsantrasyon zayiflig
Daha sik hata yapma
Unutkanlik, dalginlik
Asir tepki verme egilimi

Yargilama zayiflig1

2.3.6.3. Duygusal Sinyaller

Gerginlik, ¢abuk kizma
Sinirlilik
Depresyon, sessizlik

Duygusal patlamalar ve aglama
2.3.6.4. Davramssal Sinyaller
Uykusuzluk

Asirt sigara, icki ve yemek yeme
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Ise gitmeme

Sakarlik (Celik, 2005; Onen, 2005).

2.4. is Kosullarina Yénelik Stresorler

Stres hayatimizin her devresindedir. Ozellikle de galisan ve giiniin 8 saatini
isyerlerinde geciren bireyler icin is stresi dnem kazanmaktadir. Is stresi bireyleri
olumsuz etkileyerek is performanslarinin diismesine, ise yabancilagmalarina,
kalitenin azalmasina, is kazalarma sebep olmaktadir (Onen, 2005).

Yasanan stresli olaylarin siklig1 ve yogunlugu hem is yerinin kosullari, hem
de bireyin kisiligi ile ilgilidir. Stresli olaylar bazi is ortamlarinda digerlerine gore
daha fazlayken, bazi insanlarda da digerlerine gore daha yogun yasanilmaktadir
(Batigiin, Sahin, 2006).

Stres ¢evreden veya kisinin kendisinden kaynaklanmaktadir. Di1s kosullar ve
zorluklar strese yol agarken, bizim davranig ve tepkilerimiz de ayni sekilde stres
yaratabilmekte ve gelecekteki stres olaylarini hazirlamaktadirlar. Hangi streslerin dis
zorlamalardan kaynaklandigini, hangilerinin ise kendi ellerimizle ortaya
cikarildigimm bilinmesi ¢ok dnemlidir. Insanlarin yasadig1 yogun stresin cogunlugu,
onlarin olaylara verdikleri anlamlarla iligkilidir. Biitiin bu faktorler, insan oglunun
kronik stres durumunda olmasina yol agmaktadir (Sahin, 1994; Onen, 2005; Celik,
2005).

Is stresinin birey ve cevresi arasindaki etkilesimin sonucunda olustugunu

kabul etmemiz gerekir ( Sahin, 1994; Eren, 1998).
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2.4.1. Cahsanlarin Stres Diizeylerini Etkileyen Is Stres Kaynaklari

Orgiitsel Politikalar Orgiitiin Yapisal Ozellikleri
Adaletsiz basar1 Merkeziyetcilik kararlardan
degerlendirmesi dislanma

Ucret esitsizlikleri

Yiikselme olanaklarinin azlig1

Orgiitsel kurallarin

katilig

Asir1 formaliteler

Is gruplarmi degistirme

Yiiksek derecede uzmanlagsma

Celiskili yontemler

Orgiitsel boliimlerin karsilikli
bagimlilig

Sik sik yer degistirmeler

Yiiriitme ve danisma birimleri

arasindaki ¢atisma

Gergekei olmayan is

tanimlar1

Fiziksel Kosullar Orgiitsel Siirecler
Kalabalik yasam Yetersiz Iletisim

kosullar1 ve 6zel yasami

Oonemsememe

Asin giiriilti,soguk veya

sicak ¢alisma ortami

Basar diizeyi ile ilgili yetersiz geri

bildirim

Zehirli maddeler ve

radyasyon

Belirsiz ve celiskili amaglar

Hava kirliligi

Basar1 degerlendirmesinin yanlig ve

celiskili olmasi

Is kazalar

Adaletsiz denetim diizeni

Yetersiz aydinlatma

Yetersiz bilgi

(Ertekin, 1993)
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2.2, Stres ile Bas Etme Yontemleri

Stres giinliik yasamimzin olagan ve kaginilmaz bir pargasidir. Iyi yénetildiginde,
yasamimiz daha hos daha kaliteli, calismalarimiz daha verimli olacaktir. Onemli olan
stressiz bir yagam degil, kaynagindan ¢oziimleyerek stres ile basa ¢ikabilmektir.
Basa c¢ikma, insanin giiclinii asan, belirgin i¢ ve dis kaynakli stresi diizenlemede,
biligsel ve davranigsal bir cabadir. Davranis bozuklugunun altinda sikilikla hatali
problem ¢6zme yonteminin yattigi ileri siirilmektedir ve basa g¢ikmada hedef
problemin ¢o6ziilmesidir. Uzmanlarin stresle basa ¢ikmadaki en 6nemli yargisi su
ciimle ile ozetlenebilir: Amacimiz stresten uzak bir yagam siirdiirmek olmamalidir.
Gergekte amacimiz; stres ile etkin bir sekilde miicadele etmeyi 6grenmek olmalidir
(Copper, 1998; Isikhan, 1998).

Stres ile bas etmede Oncelikle bireysel yontemlerin kullanilmasi diistiniilmektedir.
Bireysel basa ¢ikma siirecinde organizmanin strese karsi direncinin arttirilmasinin
yani sira, fiziksel ve ruhsal gevsemenin saglanmasinda ‘bedenin denetimi ve
gevseme teknikleri énemlidir (Telman, 1987; Istkhan, 1998; Oztop, 2000).

Calisma hayatinda stresle basa ¢ikmak i¢in bagvurulan ¢esitli yollar dikkate
alindiginda, tipik bazi1 davranis tiirleri goriiliir. Bir cogu ya sigaraya, yemege, alkole,
ilaca ya da bir kagina birden yonelir. Bazilar1 da strese tepki olarak geri ¢ekilir, i¢ine
kapanir, pasiflesir, sorunlariyla yiiz ylize gelmekten kaginir. Bazen de sorunlarini
tiimiiyle yok sayarak, olaylarin disina ¢ikarlar. Yaygin olarak kullanilan bir bagka
stresle basa c¢ikma bicimi asir1 tepki gostermektir. Asir1 tepki gosterme cesitli
bicimlerde ortaya cikabilir. Baskalarina yonelik 6fke nobetleri, kirict olma,
kaygilanma vb. davranislar bunlardan bazilaridir. Bir bagka zararli basa ¢ikma bi¢imi
de stres karsisinda hig tepki gdstermeyip yasanan sikintiy1 i¢inde biriktirmektir. Bu
birikimler sonucunda birey artik daha fazla dayanamayacagi i¢in herhangi bir olayin
hi¢ beklenmedik bir anda strese doniisme olasilig1 vardir.

Yasamin her agamasinda oldugu gibi ¢aligma hayatinda da stresten kaginmak
mimkiin degildir. Caligma ortaminda yasanan stresin etkilerini tamamen ortadan
kaldirmak ise oldukca giictiir. O halde yapilmas1 gereken sey bu atmosfer altinda is
gorenlerin dengesini bozan, sagligini olumsuz yonde etkileyen stresi en aza
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indirgemeye c¢alismaktir. Stres faktorlerinin birey iizerindeki biitiin olumsuz
sonuglarini en aza indirgemek ve bu gerilim kaynaklari ile rasyonel bir sekilde basa
cikmak icin gosterilen ¢abalarin tiimiine "stres yonetimi" denilmektedir. Stresle
yani zorlamayla bas etmek, zorlamayi azaltmak veya ortadan kaldirmak igin
insanlarin yeni davramig kaliplarin1 kazanmasi,6grenmesi ve benimsenmesi
gerekmektedir. Bireyler zorlamadan kacacak ya da zorlamayla savasacak davranis
kaliplarini, 6grenmeli, benimseyip kullanabilmelidir (Isikhan, 1998; Oztop, 2000).
Stresle basa ¢ikmada amag; kisiye stres olusturan Ogeleri ve bunlara verdigi
tepkileri tanitmak, problemlerin dogru teshisine yardimci olmak, stres vericileri
yonlendirmek, kendini fizyolojik ve psikolojik zararlardan korumak i¢in yontemleri
ogretmek ve gelistirmektir (Batlag, 2002). Stresle bas edebilmek i¢in Oncelikle
kisinin stres yaratan faktorlerin neler oldugunu saptamasi ve durumunun farkinda
olmasi gerekmektedir. Daha sonra kisi kendine uygun stresle miicadele yontemlerini

belirleyip stresle etkin bas edebilir (Wein, 2006).
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Stresle Bas Etme Yontemleri:

ETKILI ETKISIZ YONTEMLER
YONTEMLER

Bedene Yonelik Olanlar Bedene Yonelik Olanlar

Fiziksel egzersiz flag Bagimlilig

Nefes Alma Egzersizi Alkol Bagimlilig

Derinlemesine gevseme Sigara Bagimliligi

Meditasyon Kotii Beslenme

Biyofeed-back

Dogru Beslenme

Duygulara Yonelik Olanlar

Duygulara Yonelik Olanlar

Olumlu Diigiinme

Psikolojik Savunma Mekanizmalarinin

Asiriligt

Duygular1 Paylagsma

Biligsel Carpitmalar

Davranmislara Yonelik Olanlar

Davranislara Yonelik Olanlar

Zamam lyi Kullanma

ice Kapanma

Sosyal Destek Sistemlerini

Kullanma

Saldirganlik

Etkili iletisim Becerileri Gelistirme

Kag¢ma Davranisi

Etkili Problem C6zme

2.5.1. EtKkili Yontemler

2.5.1.1. Bedene Yonelik Olanlar

2.5.1.1.1. Fiziksel Egzersiz

Egzersiz ‘diizenli fiziksel aktivite’ olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel egzersize

yalnizca fizyolojik degil psikolojik olarak da bireyin sagligin1 devam ettirebilmesi

icin gerek vardir. Fiziksel egzersizde siirekli ve diizenli bir aktivite vardir ( Ersoy,
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1995). Fiziksel aktivite bedenin psikolojik ve fizyolojik kokenli uyarilmishk
diizeyini azaltic1 dogal bir mekanizmadir (Sahin, 1994).

Stres kaynaklarinin ¢ogunun etkisi ile boyun, omuz ve sirt kaslarinda olusan
gerginlik, bas agrisina neden olur. Boyun tutulmasi sik rastlanan bir stres belirtisidir.
Egzersiz, kaslarin giiglii bir sekilde kullanilmasi ve derin soluk alip vermeyi
saglamas1 bakimindan tiim viicudu canlandiran bir tekniktir (Oztop, 2000). Diizenli
spor ve egzersiz kas gerginligini azaltir ve kisinin kendini iyi hissetmesini saglar.
Enerji atisi1 ve fiziksel verimliligi gelistiren egzersiz, stres ilizerinde ¢ok cabuk
olumlu etki gosterir. Zihnen ve bedenen bir fiziksel aktiviteyle ugrasmak endise,dert
etme,sinirlilik duygularim1 dagitir. Egzersiz ayrica birikmis gerilimi, saldirganligi,
hayal kirikligim1 disa atmak, zihinsel ve bedensel stresi gidermek ic¢in ideal bir
yoldur.

Diizenli bir egzersiz su faydalari saglar: diizelmis uyku, bas agrilarinin
azalmasi, daha az stresle ilgili agr1 ve gerilim, daha biiyiik bir i¢ huzur duygusu,
zihinsel berrakligin ve konsantrasyon yeteneginin artmasit ve daha fazla zihinsel
dayaniklilik. Egzersiz esnasinda mutluluk ve kendini iyi hissetmeyle ilgili morfin ve
endorfin salgilanir. Fiziki egzersizin stres yonetimi bakimindan, organizma iizerinde
onemli yararlarindan birisi de, kaslar1 kuvvetlendirmesi, dolagim sistemini diizene
sokarak viicudun tiim noktalarina oksijen dagitimini saglamasidir. Bunlar stresin
azalmasini saglayan maddelerdir (Rowshen, 1998; Hargreaves, 1999; Eroglu, 1998;
Siirer, 2001; Kirsta, 2004; Onen, 2005).

2.5.1.1.2. Solunum Egzersizi

Oksijen hayatin temel maddesidir. Viicudun her hiicresi yakit olarak oksijene
ihtiyag duymaktadir. insanlar cogu zaman nefes aldiginin bilincinde degildir ama
giinde 16000 ile 23000 aras1 nefes alinir bir nefes 250 ml oksijen kullanilir ve 200ml
karbondioksitten kurtulur. Rahat ve iyi hissetmek, stresten armmak i¢in bu iki
maddenin dengesi ¢ok Onemlidir. Normal sartlar altinda, havadaki solunan oksijen
miktar1 diizenlenilmelidir. Dogal olmayan bigimde solumak oksijen alimini ve
karbondioksit atimini diizenleyen feedback mekanizmasini bozabilir. Nefes alip
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vermeyi kontrol etmeye yarayan c¢esitli egzersizler bulunmaktadir. Cogu kez stres
aninda yanlis sekilde solunmaktadir ( Kirsta, 2004).

Gevseme egzersizlerinde ilk adim solunum kontrolidiir; c¢linkii solunum
irademizle kontrol ettigimiz bir faaliyettir. Dogru nefes alip vermeyi 6grenmek dogru
gevsemeyi 0grenmek yolunda atilan en 6nemli adimdir. Nefes almanin kendisi bir
gevseme yolu oldugu gibi,biitiin egzersizlerin i¢cinde egzersizlerin bir parcasi olarak
da kullanilmaktadir. Bu yontem sayesinde bedenin en u¢ noktalarina kadar kan
gitmektedir (Baltag, 2002). Kontrollii bir solunum ¢abucak sakinlesmenin en kolay
yollarindan birisidir. Gerildigimiz zaman soluk alis1 diizensizlesir. Bu durum panige
ve kontrol kaybetmeye yol acabilir. Insanlar gerginlik altinda sik ve yiizeyel nefes
almaktadirlar. Boylece viicuttan yeterli diizeyde karbondioksit ¢ikartilamamaktadir.
Yiiksek diizeyde karbondioksitin viicutta birikmesiyle carpinti, gogiis agrist ve
bayilma gibi belirtiler ortaya ¢ikmaktadir (Norfolk, 1989).

Stresli bir durumda, gozleri kapatip ve dikkati solunumun {izerinde
yogunlastirmak gevsemeyi saglamaktadir. Burundan dogal bir sekilde ve kolayca
soluk alip verilmelidir. Alinan nefesle gogiis kafesi degil, diyafram asagi1 dogru itilip
balon sisirir gibi karin sisirilmelidir. Omuz ve boyun kaslari olabildigince
gevsetilmelidir. Bu yontem ¢ok kisa bir zaman i¢inde gerginligin viicuttan kayip
gitmesini saglar (Sahin, 1994).

Yorgun, omuzlar diisiik bir postiir diyafragmay1 hareketsiz birakarak solunumun
ist gogiis kaslartyla yapilmasina neden olur bu da kalp yiikiinii arttirir. Bu nedenle
nefes alma egzersizi yaparken pozisyona da dikkat etmek gerekmektedir (Krista,

2004).

2.5.1.1.3. Derinlemesine Gevseme

Derin gevseme duygusu, gevsekligin bedensel durum ve 0Ozelliklerine bagl
olarak ortaya cikartilabilir. Gevsemeyi basarmis bir kimsenin solunumu derin ve
rahat, elleri ve ayaklar1 sicak, kalp vuruslar1 sakin, aln1 serindir. Bu durumdaki bir
insanin kaslar1 gevsemis, hormonal dengesi saglanmis ve beden metabolizmasi

yavaglamgtir.
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Eger bir insan gevseme Ozelliklerinden birini gosterebiliyorsa, stresin yarattigi
fizyolojik ve psikolojik kisir dongii kirilmis, onun yerine gevsemenin fizyolojik ve
psikolojik rahatlig1 saglanmistir (Telman,1987; Batlag 2002).

Gevsemeyi 6grenmis ve bunu yapabilen kisilerde, gevsemeye ayrilan zaman
yaptiklar1 igi engellememektedir, tersine daha c¢ok isi yapabilmekte boylece
gerilimlerini azaltmaktadirlar. Gevsemeye ayrilan zaman, yogun stresin olumsuz
fiziksel etkilerini azaltmaya da yardimci olmaktadir. Gevseme, zihinsel ve fiziksel
uyarilmighgr diisik diizeyde tutacak ve dengeleyecek faaliyetleri icermektedir.
Gevseme egzersizi stres altinda olusan etkilerin tam tersini olusturur. Gevseme
teknigi kullanildiginda bedende baslayan psikosomatik stres tepkisi kirilir ve
zararlar1 engellenmis olur (Sahin, 1994; Siirer, 2001; Pehlivan, 1995).

Bu yontem de stresin neden oldugu kas gerginligi ile ayn1 kasin tam gevsek
durumu arasindaki farki ayirt edebilme yetenegimizin kazanilmasidir. Madem ki
stres kaslarda gerginlige (tonus) neden oluyor o zaman kasin gevsek durumunu
bilirsek stres altinda oldugumuzu bilir ve gevseme ydntemini kullanabiliriz (Onen,
2005). Gevseme teknigi ayrica zihinsel,algisal-performans agisindan da énemli yarar

saglar. Diislince berraklasir ve duygular keskinlesir (Siirer, 2001; Pehlivan, 1995).

2.5.1.1.4. Meditasyon

Meditasyon 2500 yildan fazla siiredir bilinen popiiler bir stresten arindirici
yontemdir. Meditasyon derin diisiinme, derin gevseme durumunu igeren ¢esitli
teknikler icermektedir. Yabanci, stres yaratan, istenmeyen diisiinceleri yok ederek,
bireyi rahatlatmaktadir.Bedeni zihinsel ve ruhsal yonden dinlendirebilmek i¢in rahat
bir ortamda tek basina uygulanmalidir. Meditasyon,bireylerin stresli durumlardan
uzaklagmasini ve stres belirtilerinin azalmasini saglar. Giinde bir iki kez, rahat bir
ortamda yirmi dakika meditasyon yapildig1 takdirde, oksijen tiiketimi ve
karbondioksit iiretiminde %20’ ye varan oranlarda azalma goriiliir, kan basinci diiser,
stres durumunda kanda artan laktat azalir. Basarili bir meditasyonla beyinde alfa
dalgalar1 yayilmakta bu da gerilim ve zihinsel yiikii azaltarak, stres sonucu olusan

fiziksel gerginligin tam zitt1 olan ‘rahatlama tepkisinin olusmasini saglamaktadir.
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Basaril1 bir meditasyon i¢in sakin bir ortam, rahat bir durus, tekrar eden zihinsel bir
uyaran gerekmektedir (Krista, 2004; Okutan, 2002; American Academy of Family
Physicians; 2006).

2.5.1.1.5. Biyofeed-back(biyolojik geri bildirim)

Stresle bas etmede kullanilan degisik bir yaklagim da biyofeedbacktir. Tibbi bir
rehber araciligiyla uygulanmakta olan bu yoOntemle bir ara¢ yardimiyla stres
belirtileri azaltilir (Okutan, 2002). Biyofeedback; insanin normal ve normal dis1 olan
ve kendisinin farkinda olmadigi fizyolojik tepkilerinin bir ara¢ yardimiyla farkinda
oldugu ve bir egitim programi iginde otonom faaliyetlerini istenilen ydnde
diizenlemeyi 6grendigi bir yontemdir. Biyofeedback, bir anlamda insanin kendi i¢
fizyolojik faaliyetlerini gozleyebilecegi bir penceredir. Biyofeedback araglari, deriye
baglanan elektrotlar aracilifiyla kaydedilen bu etkinlikleri analiz ederek, kisiye aym
anda goriilebilecek ve duyulabilecek sinyaller seklinde geri yansitir. Biyofeedback
teknigi diislinceler, duygular ve beden arasindaki somut bicimde ortaya koyar. Bu
yontemle kisi kendisinden yansitilan bedensel faaliyetleri kontrol etmek ve bunlari
kendi istegi dogrultusunda kullanmak aligkanligin1 kazanir. Boylece beden ylizey
sicakligint yiikseltir, ter bezi faaliyetlerini azaltir ve kas gerilimini diisiirerek,
gevseme icin ne yapilmasi gerektigini dgrenmis olur (Batlas, 2002; Oztop, 2000;
Siirer, 2001; Sabuncuoglu ve Tiiz, 1994; Ertekin, 1993).

2.5.1.1.6. Saghkh Beslenme

Beslenme; biiyiime, gelisme, saglikli ve verimli olarak uzun siire yasamak i¢in
gerekli olan enerji ve besin 6gelerinden her birini yeterli miktarda saglayacak olan
besinleri besin degerini yitirmeden, saglik bozucu hale getirmeden en ekonomik
sekilde almak ve kullanmaktir (Baysal, 1997). Toplumu ve onu olusturan bireylerin
saglikli ve giiclii olarak yasamasinda, ekonomik ve sosyal yonden gelismesinde,
refah diizeyinin artmasinda, huzurlu ve giivence altinda varligini siirdiirebilmesinde
yeterli ve dengeli beslenme temel kosullardan birisi belki de en 6nemlisidir.
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Beslenme; biliyiime ve gelisme, yasamin siirdiiriilmesi, sagligin korunmasi ve
gelistirilmesi i¢in besinlerin tiiketilmesidir. Bireyin beslenme durumunu; besinin
tiretiminden tiiketimine kadar bir¢cok etmen etkiler.Bu faktorlerde bir tanesi ve belki
de en onemlisi strestir (WHO, 2005; Beyhan, 2001). Beslenme giiniimiiziin 6nemli
sorunlarindan birisidir. Bugiin diinyada milyonlarca insan aglik ve yetersiz
beslenmenin getirdigi 6liim ve hastaliklarla savasirken, bir baska kesimde asir1 ve
yanlis beslenme nedeniyle yasamlarini erken yasta yitirmekte veya calisamaz
duruma diismektedirler. Ulkemizde ise yetersiz ve dengesiz beslenme &zellikle, agir
islerde calisan is¢ilerin 6nemli saglik sorunlarindandir(Baysal, 1997; Baysal ve ark.
, 1989). Yetersiz ve dengesiz beslenme ile sonu¢lanan kotii besin tiiketimi, ¢alisma
kapasitesini diisiirmek, is¢inin bir¢cok hastalifa karsi direncini azaltmak, ise devam
ve bireysel girisimi eksiltmek, is kazalarini artirmak suretiyle verimi olumsuz yonde
etkilemektedir( Ozarslan, 1981).

Ulkemizde, isciler iizerinde yapilan bazi ¢alismalarda, stres beslenme ve saglik
durumu agisindan bir takim olumsuzluklara yol a¢tig1 saptanmistir(Glineyli, 1973;
Karabudak, 2000).

Arastirmalar beslenme ile stres arasinda bir iliski bulundugunu gostermistir. Bazi
yiyeceklerin stres tepkisini baslattigi, hatta bireyleri strese karst daha duyarl hale
getirdigi bilinmektedir. Bu iliski asagidaki gibi 6zetlenebilir (Pehlivan, 1995; Siirer,
2001, Oktan, 2002) ;

1. Yetersiz kalori alimi, minaral ve vitamin eksikligi organizmay1 zayiflatarak
stresle ilgili hastaliklara daha kolay yakalanilmasini saglar.

2. Uzun siireli strese maruz kalma vitaminlerin alisilmistan daha fazla tiikketilmesini
saglar.

3. Yiiksek oranda seker alindiginda, B vitamini yetersizliklerinde, stres belirtileri
agirlagir.

4. Kafein stres tepkisi olusturan bir maddedir. Stres tepkilerinin derinlesmesine
neden olur.

5. Kollestrol, doymus yaglar, tuz kan basincini arttirir. Bu da basl basina stres
nedenidir.

6. Sigara ve alkol yine stres nedeni oldugu gibi stresin olumsuz etkilerini arttirir.
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Sismanlik, asir1 derecede zayiflik diger stres nedenleri arasinda sayilabilir (Pehlivan,
1995; Siirer, 2001, Oktan, 2002).

Yukarida da belirtildigi gibi beslenme ve stres arasinda yakin iliski vardir. Bu
nedenle stresle bas edebilmek icin, beslenme diizeni goézden gegcirilerek gerekli

onlemler alinmalidir.

2.5.1.2. Duygulara Yonelik Olanlar

2.5.1.2.1. Olumlu Diisiinme

Insanlar gegmiste yasadiklar1 olumsuzluklar diisiindiiklerinde o an1 adeta tekrar
yasarlar, iizerinde yorum yaparlar ve yeniden stresli bir yapiya ulasirlar. Buna
karsilik gegmiste yasanan olumlu zamanlar1 hayal etmek unutulan hazlar1 yeniden
yasamak ve rahatlamak i¢in bir yoldur. Hayal kurma bazen gelecekte 6zlenen ve
gerceklestirilebilecek davramslari da icerebilir. Onemli olan olumlu sahneleri tekrar
yasamak veya yasamay1 diisiinmektir.

Olumsuz olaylar karsisinda duygusal ve davranigsal tepkiler vermemize neden
olan akilc1 olmayan diisiinceleriniz varsa degistirmek olumlu bir basa ¢ikma yolu
olacaktir (Rowshen,1998; Hargreaves, 1999). Olaylar karsisinda gdsterilen olumsuz
tutumlar ya da daha agikcasi kisinin kendi kendine sdyledigi olumsuz sozler, o
olaylar sirasinda hissedilen gerginligi arttirmaktadir.

Kisinin kendi kendine yaptig1 olumsuz igerikli konugmalar, zaman gegtikce
otomatiklesir ve olumlu bir icerik ile kolayca yer degistiremez. Stres diizeyini
diisiirmek i¢in, bu olumsuz diigiincelerin farkina varabilmek énemlidir (Sahin, 1994).

Olumlu Diisiinmek icin ;

1. Basari1 kabullenilmelidir.

2. Genellemelerle degil o duruma has seylerle ugrasilmalidir..

3. En kétii korkularinizin gergeklesme ihtimalini gergekei olarak
degerlendirilmelidir.

4. Olabilecek en kotii senaryo diistiniilmelidir.

5. Elden gelenin en iyisin yapilmalidir ve netice kabullenilmelidir.

6. Kesinlik tasiyan seyler amag edinilmelidir.
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7. Olumsuz diisiinceler i¢cinde bulunulan ¢evre sartlarina gore degerlendirilmelidir.
8. Neyin yanlis oldugundan ¢ok neyin dogru oldugu iizerinde yogunlasilmalidir.
9. Kendi kendine sdyle sorulmalidir: “Bu beni niye iiziiyor?”

10. Olumlu diisiinceden ¢ok fazla sey beklenilmemelidir (Makin and Lindley, 1995).

2.5.1.2.2. Duygular1 Paylasma

Birey stres azaltici strateji olarak gilivendigi is arkadaslariyla yakin iligki
kurabilir, ihtiya¢ duydugunda onlarla dertlerini paylasabilir, onlardan destek alabilir;
ve boylece stresle basa cikabilir. Yalmizlik, sorunlari paylasamama kendisi stres
kaynag1 oldugu gibi, mevcut stresi de arttirir.

Giilmenin de biliylik terapi degeri vardir. Sakalara, hayata ve kendinize
giilmek,bireysel stresi bagka bir bakis acistyla gormeyi saglar. Kahkaha duygusal ve
zihinsel ihtiyaclar1 karsilamakla kalmaz, viicudun sagligini arttiran olumlu kimyasal

degisiklikler de yaratir (Ertekin, 1993).

2.5.1.3. Davramslara Yonelik Olanlar

2.5.1.3.1. Zamam Iyi Kullanma

Zaman yerine konulmasi, geri dondiiriilmesi, yenilenmesi, depolanmasi, satin
alinmas1 miimkiin olmayan bir kaynaktir. Yapilacak her is i¢in bir zaman gereklidir.
Gilinlimiiz rekabet kosullariin iistiin performans: gerekli kilmasi, kisileri zamani iyi
kullanmak zorunda birakmaktadir (Peltekoglu ve ark., 1998). Bir sonuca ulasmak
elbette ki onemlidir. Yalniz daha da Onemlisi ayni sonuca en dogru yOntem ve
minimum kaynak kullanarak en kisa zamanda ulasmasidir(Ardahan, 1998).

Zaman bazen hizli, bazen ise yavas gegmektedir.

Bu nedenle zaman objektif (gergek) ve siibjektif (algilanan) zaman olarak
ikiye ayrilmaktadir.
Objektif zaman; Olgiilebilen ve gozlenebilen saat zamanidir.

Siibjektif zaman; Olciilmesi ve degerlendirmesi zor bir zamandir.
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Planlama yapilmadig1 takdirde, isler zamaninda bitmemekte ve bunun
sonucunda isleri planlamaya zaman kalmamaktadir. Dikkatli bir planlama iyi bir

zaman yonetiminin temelidir. Yonetim planlama ile baslamaktadir. Ve en 6nemli

asamadir ( Faik, 1998; Heyne, 2003).

2.5.1.3.2. Sosyal Destek Sistemlerini Kullanma

Aile, arkadasglar, sosyal gruplar gibi sosyal destek sistemleri stres veren olaylarla
basa ¢ikmada yardimci olabilmektedirler (Rowshen,1998; Hargreaves, 1999). Bazi
durumlarda strese karst yalniz bagina miicadele etmek iyi iken bazi durumlarda ise
sosyal destek alarak miicadele etmek daha iyidir. Soyle ki sorunumuz kimseye
anlatilamayacak kadar 6zel ise o zaman yalniz basina bir ¢are aramak daha iyidir.
Eger durum sosyal destek almamiza engel teskil etmiyorsa o zaman ozellikle is
stresine care olarak is arkadaslarindan sosyal destek almak c¢ok iyi sonuglar
verebilmektedir. Ama burada dikkat edilmesi gereken nokta kimden ne kadar destek
alacagimizdir. Sorunlarimizin ¢6ziimii i¢in aldigimiz destek kariyer ilerlememizde

oniimiize engel olarak ¢ikmamalidir (Onen, 2005).

2.5.1.3.3. Etkili Iletisim Becerileri Gelistirme

fletisim becerileri kazanmak ve varolanlar1 gelistirmek, iletisim ¢atismalari
onlemeyi saglayacagindan stresi Onlemekte etkilidir (Rowshen,1998; Hargreaves,
1999). Stresli durumlar, genellikle insanlar arasi iligski sorunlarindan kaynaklandigina
gore, sorunlart bu kisilerle tartigabilmek, ¢6ziim icin bir anahtardir. Ancak, bu
tartismay1 yaparken, kisi kendisi ya da karsisindaki kisiler yogun bir kaygi duygusu
yastyorsa, iletisim ¢ok zor olabilmektedir. Ustelik bu durum yasanmakta olunan
stresi arttirabilir.

Kisiler arasi iliski sorunlarin1 daha az stresli, daha az duygusal tutabilmek i¢in
cesitli yollar vardir: Stresli olacagi tahmin edile bilinen bir duruma girmek iizere
iken Once kisi kendisini hazirlamalidir.

O sirada yasadig1 korku, kaygi, tedirginlik, kizginlik v.b. duygular {izerinde
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odaklagmak yerine, dikkatini, elde etmeyi arzuladifi sonug¢ iizerinde
yogunlastirmalidir. Herhangi bir etkilesimden neler elde etmek istedigini onceden
diisiinebilen kisi, etkilesim basladiginda daha sakin olur, istedigi sonuglara daha
kolay ulasabilmektedir.

Herhangi bir sorunun nasil s6ze dokiildiigii cok onemlidir. “Sen”li climlelerden
(yiiklemi sen olan ciimleler), kaginilmalidir. “Sen”li climleler insanlari, genellikle
asagilama egilimindedir; karsisindakinin neler diisiindiigii, neler hissettigi konusunda
yorumlart igermektedir. (Sanki bu diisince ve duygulari, ondan daha iyi
bilebilirmigiz gibi.) “Ben”li ciimleler ise sorumlulugu kisinin kendi iistiinde
tutmaktadir. Kisinin goriislerini, duygularini agikca ortaya koymaya yardimcidirlar.
Bu nedenle karsi tarafin savunmaya ge¢cmesi pek olasi degildir. Taraflardan biri
suclamaya yada elestirmeye kalktiginda, diisiince ve duygularini belirtmis olan taraf,

“Ben Oyle hissediyorum” dediginde tartigma kesilmektedir (Sahin, 1994).

2.5.1.3.4. Etkili Problem C6zme

Bir problemin varligin1 kabul edip bunu ¢6zmek tizere bir plan yapila bilinir. Bu
durumda stres kaynagi kontrol etmek miimkiindiir (Onen, 2005). Problem ¢6zme
teknikleri en ¢ok kontrol edebilecek sorunlar {izerinde kullanilir. Herhangi bir

problemi ¢ozerken bes basamaktan gegilir:

1-Problemi saptama

Bu durum neden bir problem oldu?

Bu, yalnizca bizim agimizdan mi1 bir problem, yoksa baska kisiler de bunu boyle mi
gormekteler?

Benim bir katkim var m1?

Katkisi olabilecek baska seyler ya da kisiler var mi1?

2-Secenekleri gozden gecirme:
Olabildigince ¢ok segenek iiretilmelidir. Asirt komik ve sagma goriinse de tiim
secenekleri gozden gecirilmelidir. Unutmamasi gereken segenek listesinde yer
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almasi gereken ve degismeyen iki secenek daha vardir:

Problemi bir yana birakarak, stresli durumlardan kaginmak.

Problemin kiside yarattig1 duygular tizerinde yogunlagsmak.

3- Her iki secenegin avantaj ve dezavantajlarimi1 gozden gecirdikten sonra bir

¢oziim yolu secme

4-Eyleme gecme (Sahin, 1994)

Se¢ilen ¢oziimiin nasil yapilacagini iyice bilmek gerekir

5-Sonuglari degerlendirme (Sahin,1994; Belek,1998)
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3. GEREC VE YONTEMLER

3.1. Arastirmanmin Tiiri

Bu arastirma; ¢alisanlarin stres diizeylerini etkileyen faktorleri belirlemek igin
tanimlayict ve is sagligt hemsiresinin is yerinde stres ile bas etmede etkililigini
belirlemek amaciyla ise Deney Oncesi Tasarimlardan Tek Gurup On Test Son Test

diizenekleri kullanilarak yapilmistir.

3.2. Arastirmanin Yeri

Arastirma Kocaeli’ de bir fabrikada yapilmistir. Bu fabrikada 90 is¢i gorev
yapmaktadir. Arastirmanin yiiriitiildiigi is yerinde diizenli bir saglik birimi yoktur ve
is saglig1 hemsiresi gorev yapmamaktadir. Fabrikada is kazasi riskleri bulunmaktadir
ve ayrica saglik taramalar1 yapilmamakta, sadece ise giris sirasinda iscilerden saglik
raporu istenmektedir. Aragtirmaci arastirma siiresince bu fabrikada igyeri hemsiresi
gibi calismis, is¢ilere danigmanlik hizmeti sunmustur. Yapilan egitimlerde bu sayede

biitiinliik saglanmistir.

3.3. Evren ve Orneklem

Evren fabrikada isci statiisiiyle calisan 90 isciden olusmaktadir. Orneklem
secimine gidilmeksizin tiim evren {izerinde ¢alisilmigtir. Ancak 90 is¢iden 21 tanesi
kisisel sebeplerle aragtirmaya katilmak istememislerdir. Arastirmaya 69 is¢i

katilmistir (Tiim is¢ilerin %76.7° sidir).

3.4. Veri Toplama Araci

Veri toplama araci olarak;arastirmact tarafindan, is¢ileri tanimlamak igin
gelistirilen soru kagidi ve Cohen ve arkadaslar tarafindan gelistirilen ve gecerlilik
ve glivenilirlik ¢alismasi {ilkemizde Prof. Dr. Zuhal Baltag Yasemin Atakuman,

Yasemin Duman tarafindan yapilmis Algilanan Stres Olgegi, kullanilmustir.

34



3.4.1. Soru Kagd: Ilgili literatiirler dogrultusunda arastirmaci tarafindan iscilerin
sosyodemografik oOzelliklerini, is yeri ve g¢aligma kosullar ile ilgili 6zelliklerini,
stresle bas etme yontemlerini ortaya koyan soru kagidi olusturulmustur.Bu soru
kagidi 43 sorudan olusmaktadir. 1, 2, 3 ,4, 6, 8, 9. sorular agik uclu sorular olup diger

sorular kapali uglu olarak hazirlanmistir (Ek1 : Veri Toplama Formu).

3.4.2. Algilanan Stres Olcegi(ASO): Algilanan Stres Olgegi, kisinin yasaminda
hangi durumlarin ne derece stres verici olarak degerlendirildigini Olger. ASO
degerlendirilen stres ile saglik arasindaki iliskiyi genel alg1 yoluyla inceler(Cohen ve
ark.,1983). Genel degerlendirmenin dl¢limiinde tek ampirik Slgektir.

Olgegin amaci kisilerin kendi hayatlarim1 ne kadar ‘kontrol edilemez,’
‘beklenmedik’ ve ‘asir1 yiikli’ olarak algiladiklarini bulmaktir. Bu {i¢ nokta stres
deneyimlerinde temeldir. Olgek ayni zamanda stresle basa ¢ikma ile ilgili sorulart
bulundurur.

Orijinal 6l¢ek 14 maddeye sahiptir (I¢ giivenilitligi o = 0.75 diizeyindedir).
Ayrica dlgegin gegerli olan 10 ve 4 maddeli versiyonlar1 da vardir.

Bu o6l¢ekte yer alan sorular, katilimcilarin son bir ayda yiiz yiize geldikleri
cesitli durumlarda ne diisiindiiklerini ve ne hissettiklerini inceler. Olgekteki
secenekler rahatca anlasilabilir, test ekonomik, kolay ve hizli uygulana bilinen bir
yaptya sahiptir. Toplumun biitiin kesimlerinde kullanilabilir. Ayn1 zamanda herhangi
bir duruma 06zgii degildir. Esas olarak kisi ile cevre arasindaki etkilesimine
duyarhidir. Katilmeilarin  gelecek beklentilerini ve yakin sosyal cevresiyle
etkilesimini olger.

Algilanan Stres Olgegi(ASO) bes segeneklidir.
0.Higbir zaman
1.Arasira
2.Bazen
3.0ldukga sik
4.Cok sik
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Baltas ve arkadaslarimin yaptigi gegerlik ve giivenilirlilik ¢alismalarinda
Algilanan Stres Olgeginden alian toplam puan ortalamasi 24,62 standart sapma da
8,15 olarak bulunmustur. Range degeri 48’dir (Min= 3,Max= 51). Olgek Siirekli
Kayg1 Olgegiyle karsilastirilmustir. Iki 6lgegin toplam skorlar arasindaki kolerasyon
katsayist = 0.68 bulunmustur. Bu r degeri iki O6lgek arasinda anlamli bir iligki
bulundugunu gdstermektedir (p<.001). Olgegin coefficient-alfa degeri 0,84 “diir.
Test-Retest katsayist r=0.79, p.<000’dur.

Algilanan Stres Diizeyi Testi:

4,5,6,7,8,9,10, 13. sorular ters gevrilerek hesaplanmaktadir.

(1=5),(2=4),(3=3),(4=2), (5= 1)

Toplam puan madde puanlarinin toplanmasiyla elde edilmektedir. Toplam
puan 0 ila 56 arasinda degismektedir. 11-26 aras1 diisiik, 27-41 aras1 orta 42 ve 56
aras1 ylksek stres diizeyini gostermektedir.Arastirmact aragtirma sirasinda; is
kosullarina miidahale etmemis bireysel bas etme yontemleri konusunda egitim
planlamistir. Bu nedenle arastirmaci is stresi 6lgegi yerine, dogrudan stres diizeyini

belirlemek icin algilanan stres dlgegini kullannmustir (Ek2: Algilanan Stres Olgegi).

3.5. On Uygulama

Aragtirmanin iki formunun 6n uygulamasi baska bir fabrikada caligsmakta olan 15
is¢ide yapilarak soru formuyla ilgili gerekli diizenlemelerde bulunulmus ve soru
formuna son sekli verilmistir. Arastirmamzda Algilanan Stres Diizeyi Olgegi’ nin i¢

tutarliliginin coefficient-alfa degeri 0,94 olarak bulunmustur.

2.5.Girisim

2005 Eyliil ayinda fabrika yoneticileriyle goriisiilerek izin alinmistir ve is sagligi
hemsiresi odast olusturulmustur. 2005 Ekim ayinda tezin uygulama asamasina
gecilerek arastirmaci tarafindan olusturulan soru formu ve Algilanan Stres Olgegi
yine aragtirmaci tarafindan birebir goriisme suretiyle 69 is¢inin tamamina bu
olusturulan birimde uygulanmistir. Bu formlar kesintisiz iki haftada tamamlanmustir.
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Daha sonraki iki haftalik siirecte doldurulan soru kagidi ve Algilanan Stres Olgegi
ile ilgili istatistiksel analizler yapilarak iscilerin stresle etkili bas edebilmeleri i¢in
gerekli olan egitim konular1 saptanmistir. Daha sonraki asamada bu konu
basliklariyla ilgili egitim planlanmis ve Kasim ay1 icerisinde egitimler 69 iscinin
tamamina verilmistir. Bu egitim konular1 agagida sayilan bagliklardan olugmaktadir:
1-Stresle Bas Edebilmede Saglikli Beslenme ilkeleri

2-Stresle Bas Edebilmede Saglikli Uyku

3-Stresle Bag Edebilmede Etkili Problem C6zme Teknigi

4-Stresle Bas Edebilmede Solunum Egzersizleri

5-Stresle Bas Edebilmede Prograsif Gevseme Teknikleri
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Stresle Bas Etme Yontemleri Egitim Konular:

Egitim Konular: Egitim Icerikleri Egitim Sirasinda
Kullanilan
Teknikler

1- Stresle Bas Edebilmede | 1-Beslenme Diiz Anlatim

Saglikli Beslenme Ilkeleri

1.1. Yeterli ve dengeli beslenme
1.2. Stres ve Beslenme
Arasindaki Iliski

1.3. Saglik Beslenme Yollar:
1.4. Beslenme Sirasinda Dikkat

Edilmesi Gereken Kurallar

Soru-Cevap Teknigi

Beyin firtinasi

2-Stresle Bas Edebilmede
Saglikli Uyku

2- Saglikli Uyku

2.1. Uykunun Evreleri

2.2. Stres ile Uyku
Bozukluklarmin Iliskisi

2.3. Saglikli Bir Uyku
Aliskanlig I¢in Yapilmasi
Gerekenler

2.4.Uyku Aligkanligim1 Bozan

Davranislar

3-Stresle Bas Edebilmede
Etkili Problem Cozme

Teknigi

3- Etkili Problem Cozme
Teknigi

3.1. Etkili Problem C6zme
Tekniginin Stresle Bag etmede
Onemi

3.2. Problem Cozme Tekniginin

Asamalari

Diiz Anlatim
Soru-Cevap Teknigi
Ornek olgu

¢Oziimlemesi
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Stresle Bas Etme Yontemleri Egitim Konulariin devama:

4- Stresle Bas Edebilmede

Solunum Egzersizleri

4.1. Stresin Solunum
Fonksiyonuna Etkisi

4.2. Etkili Solunum Kontrolii
4.2.1. lyi Bir nefesin 6zellikleri
4.2.2. Temel nefes egzersizi
4.2.3. Solunum egzersizi
sirasinda yapilamamasi gereken

hatalar

Diiz anlatim
Demostrasyon

Teknigi

5- Stresle Bas Edebilmede

Prograsif Gevseme Teknikleri

5.1. Prograsif Gevseme Teknigi

Diiz Anlatim

Demostrasyon

Arastirma kapsamina alinan 69 is¢inin tamami ve arastirmaya katilamayan 21
is¢i 30” arl1 3 guruba boliinerek egitim programina alinmigtir. Egitimlerden her biri
her bir guruba 10: 00- 12: 40- 15: 00’de 20- 30 dakika arasinda olmak iizere data
projektdr aracilign ile verilmistir. Egitim yontemlerinden diiz anlatim, soru-cevap
teknigi, beyin firtinasi, demostrasyon teknigi kullanilmistir. Demostrasyon teknigi

kullanilirken ig¢ilerden bir tanesinden yardim alinarak egzersizler o is¢i araciligiyla

gosterilmistir.

1.7. Verilerin Degerlendirilmesi

Bilgisayarda One-Sample T Test, Paired Samples T Test , Mann-Whitney U

Testi, Kruruskal-Wallis Varyans analiziyle yapilmstir.
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4. BULGULAR

4.1. Iscilerin Sosyodemografik Verileri ve Mesleki Ozelliklerine Gore

Dagilimlar

Tablo 1. iscilerin Sosyo-Demografik Ozellikleri

Cinsiyet n %
Erkek 66 95,7
Kadin 3 4,3
Yas

15-25 20 29,0
26-35 37 53,6
36-45 11 15,9
46-55 1 1,4

Medeni Durum
Bekar 28 40,6
Evli 41 59,4

Egitim Durumu

Ilkokul 21 30,4
Ortaokul 29 42,0
Lise 16 23,2
Onlisans 3 43

Cocuk Durumu

Cocugu Yok 33 47,8
Bir Tane 16 23,2
Iki Tane 13 18,8
Ug Tane 7 10,1
Toplam 69 100
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Iscilerin sosyodemografik ozelliklerine gore dagilimlar1 Tablo 1°de verilmistir.

%95,7’s1 erkektir, %82,6° s1 35 yasin altindadir ve

cocugu yoktur, %42,0° si ortaokul mezunudur.

%59,4’ 1 evlidir,

Tablo 2. Iscilerin Mesleki Ozelliklerine Gére Dagihmlar

Iste Cahsma Siiresi n %
1 Yildan Az 13,0
1-5 Y1l Arasi 32 46,4
6-10 Y1l Arasi 20 29,0
11Y1l ve Daha Fazla 8 11,6
Calistig1 Birim

Montaj- Uretim 46 66,7
Orta Boya 7 10,1
Kaynak 8 11,6
Yazi Isleri 8 11,6
Calistig1 Pozisyon

Isci 57 82,6
Usta 12 17,4
Bundan once farkl bir iste ¢calisma

Calismayan 26 37,7
5 yil ve daha az 27 39,1
6-10 y1l 10 14,5
11 y1l ve daha fazla 6 8,7
Toplam 69 100

%33’ Uniin

Iscilerin mesleki 6zelliklerine gére dagilimlar1 Tablo 2° de verilmistir. %49,4’

niin bu is yerinde 5 yildan daha az siiredir ¢alistig1 saptanmustir, %66,7’sinin branda

montaj bolimiinde sanayi makineleri ile ¢alistifi belirlenmistir, %82,6> s1 is¢i

statiisiiyle calismaktadir, %62,3” i su anki isyerinden bagka isyerlerinde calismistir.
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Tablo 3. Iscilerin Calisma Kosullarina Gore Dagilimlan

Giinliik calisma saati n %
Sekiz saat 22 31,4
9-12 saat arasinda 28 40,6
12 saatten fazla 19 27,5
Yillik izin kullanma durumu

Bir yil1 doldurmadigi i¢in izin kullanamiyor 12 17,4
Yillik izin kullanamiyor ihtiyact oldukga izin aliyor 2 2,9
Yilda 8-15 giin arasinda izin kullanabiliyor 28 40,6
15-30giin arasinda izin kullanabiliyor 27 39,1
Yillik iznini istedigi donemde alabilme durumu

Aliyor 30 43,5
Alamiyor 39 56,5
Is kazas1 gecirme

Gegirmedi 46 66,7
Yaniklar 4 5,8
Zehirlenmeler 4 5.8
Kirik,burkulma,incinme 10 14,5
Makineden kaynaklanan kazalar 3 4,5
Elektrik ¢arpmasi 2 2,9
Toplam 69 100

Iscilerin ¢alisma kosullarma gore dagilimlart  Tablo 3’ de gosterilmistir.
%40,6’ s1 gilinde 9 ile 12 saat arasinda ¢aligmaktadir, %40,6” s1 yilda 8 ile 15 giin
arasinda yillik izin kullanabilmektedir, %56,5” 1 yillik izinlerini istedigi donemde

alamamaktadir, %66,7” sinin herhangi bir is kazas1 ge¢irmedigi saptanmigtir.
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Tablo 4. Iscilerin Yaptiklar1 Ise, Cahsma Kosullarina ve Isyerine Yénelik

Diisiinceleri

Isini Isteyerek secme durumu n | %
Isteyerek secti 58 | 84,1
Istemeyerek secti 111159

Isini isteyerek yapma durumu

Isteyerek yapiyor 65 | 94,2
Istemeyerek yapiyor 4 |58
Isini kendine uygun bulma

Kendine uygun buluyor 59| 85,5
Kendine uygun bulmuyor 10 | 14,5
Isteki verim diizeyini degerlendirme

Iyi 55| 79,7
Orta 13 | 18,8
Kotii 1 (1,4

Is acisindan gelecegi degerlendirme

Iyi 50 | 72,5

Kotu 19 | 27,5

Calisma Ortamindan Memnuniyet

Memnun 55179,7
Memnun Degil 14 | 20,3
Ustlerden yeterince takdir gorme

Gortiyor 41 | 59,4
GOrmiiyor 28 | 40,6
Calisma Sisteminden memnuniyet

Memnun 451 65,2
Memnun Degil 24 | 34,8
Yaptig: isin degeri kadar iicret aldigim diisiinme

Diistiniiyor 12 | 17,4
Diistinmuyor 57 | 82,6

43



Tablo 4’iin devamu:

Ekonomik durumu degerlendirme | n | %
Iyi 3 143
Orta 311|449
Kotii 29 | 42,0
Cok kotii 6 |87
Toplam 69 | 100

Iscilerin yaptiklar1 ise, ¢alisma kosullarina ve isyerine yonelik diisiinceleri
Tablo 4’ de gosterilmistir; %84,1° 1 isini isteyerek secmistir, %94,2° si isini
isteyerek yapmaktadir, %85,5’ 1 isini kendisine uygun bulmaktadir, % 79,7 si isteki
verim diizeylerini 1yi olarak degerlendirmektedir, %72,5° 1 isi agisindan gelecegi iyi
olarak degerlendirmektedir, %79,7° si calisma ortamindan memnun olduklarini
belirtmislerdir, %59,4” i istlerinden yeterince takdir gordiigiinii diisiinmektedir,
%50,7’ sinin vardiya usulii ¢alistigi saptanmistir, %65,2 si caligma sisteminden
memnun olduklarin1 belirtmislerdir, %82,6 s1 hak ettigi kadar ticret alamadigim
distiinmektedir, %42,0°si ekonomik durumunu koti, %44,9° u orta olarak

degerlendirmektedir.

Tablo 5. Iscilerin Isyeri Stres Kaynaklar

Stres Kaynaklar: n| %

Yoneticilerle olan iliskileri 40 | 58,0
Isin ekonomik olarak yetersiz olusu 361522
Is yerinin karmasik yapisi 30 | 43,5
Yemeklerin kotii olusu 15| 21,7
Is kazas1 riskinin fazla olmasi 14 | 20,3
Caligsma saatlerinin fazlalig 14 | 20,3
Arkadaslarla olan iliskiler 13 | 18,8
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Tablo 5 ‘in devamai:

Stres Kaynaklar %
Dinlenme saatlerinin az olusu | 6 | 8,7
Is cevresi 4 158

Iscilerin isyeri stres kaynaklar1 Tablo 5° de gosterilmistir. Iscilerin %58 i
yoneticilerle olan iligkilerini, %52 si isin ekonomik olarak yetersiz olusunu, %43,5’
1 13 yerinin karmasik yapisini, %21,7° si yemeklerin kot olusunu, 9%20,3” i is
kazasi riskinin fazla olmasini, %20,3* i ¢alisma saatlerinin fazlaligini, %18,8” i

arkadaslarla olan iliskilerini, %8,7 si dinlenme saatlerinin az olusunu, %5,8 1 is

cevresini stres kaynagi olarak gdérmektedir.

Tablo 6. isciler ve Zaman Yonetimi

Zamam yetmiyormus gibi hissetme

Hissediyor 46 66,7
Hissetmiyor 23 33,3
Zamanin yetmemesinin stres

yaratmasi

Evet,yaratiyor 42 60,9
Hayir,yaratmiyor 27 39,1
Toplam 69 100

Isciler ve zaman yonetimi Tablo 6’da gdsterilmistir, %66,7> sinin zamani

yetmiyormus gibi hissetmektedir ve %60,9’u zamanin yetmemesinin kendilerinde

stres yarattigini belirtmislerdir.
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Tablo 7. Stres Altindaki Iscilerin Yemek Yeme Alskanhklarinda Degisme

Durumu

Yemek yeme aliskanhgi n %

Stresli oldugunda yemek yeme

aliskanliginda degisme

Evet,degisir 42 60,9
Hayir,degismez 27 39,1
Toplam 69 100

Iscilerin yemek yeme aliskanliklari ve stres altinda yemek yeme
aligkanliklarinda degisme durumu Tablo 7’ de gdosterilmistir. %60,9’ unun stres

altinda yemek yeme aligkanliklarinda degisiklik oldugu saptanmustir.

Tablo 8. Iscilerin Uyku Aliskanliklari ve Stres Altinda Olduklarinda Uyku
Aliskanliklarinda Degisme Durumu

Uyku aliskanhg n %

Diizenli olarak ayni saatte yatip 28 40,6

bir 6nceki giinle ayni siire uyumaya

dikkat eder

Bazi geceler yalnizca birkag saat uyur 18 26,1
onun disinda diizenli uyur

Uyku diizeni yok,her giin uyku saati degigir | 23 33,3
Stresli oldugunda uyku aliskanh@inda

degisiklik durumu

Degisir 38 55,1
Degismez 31 44.9
Toplam 69 100
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Iscilerin uyku aliskanliklari  ve stres altinda olduklarinda uyku
aligkanliklarinda degisme durumu Tablo 8’ de gosterilmistir. %40,6° s1 diizenli
olarak ayni saatte yatip bir Onceki giinle ayni siire uyumaya dikkat etmektedir,

%355,1” nin stresli oldugunda uyku aligkanliklarinda degisiklik oldugu saptanmigtir.

Tablo 9. iscilerin Sigara Kullanma Davranislar1 Ve Stres Altinda Olduklarinda

Sigara Kullanma Ahskanhklarinda Degisme Durumu

Sigara kullanma durumu n %

Kullanmiyor 24 34,8
Giinde yarim paketten az igiyor 9 13,0
Yarim paket igiyor 8 11,6
Yarim paketten fazla igiyor 28 40,6

Stres altinda sigara icme

aliskanhg:

Igmiyor 25 36,2
Her zamankinden daha fazla igiyor | 30 43,5
Herhangi bir degisiklik olmuyor |14 20,3
Toplam 69 100

Iscilerin sigara kullanma davramslart ve stresin iliskisi Tablo 9’ da
gosterilmistir; %40,6° sinin yarim paketten fazla sigara igtigi, %43,5 inin ise stres

altinda her zamankinden daha fazla sigara ictigi saptanmistir.
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Tablo 10. iscilerin Alkol Kullanma Davramslar1 Ve Stres Altinda Olduklarinda
Alkol Aliskanhiklarinda Degisme Durumu

Alkol kullanma durumu n %
Kullanmiyor 48 69,6
10 14,5
Haftada bir iki 8 11,6
Haftada en az iki ii¢ 3 43

Stres altinda alkol kullanma

Igmiyor 50 72,5
Her zamankinden daha fazla igiyor | 11 15,9
Herhangi bir degisiklik olmaz 8 11,6
Toplam 69 100

Iscilerin alkol kullanma davranislari ve stresin iliskisi Tablo 10°da gdsterilmistir;
%48’ inin alkol kullanmadiklar1 saptanmustir. Alkol kullananlarin %11’ 1 ise stres

altindayken her zamankinden fazla alkol tiiketmektedirler.
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Tablo 11. Iscilerin Kullandiklar Stresle Bas Etme Yéntemleri

Stresle bas etme yontemleri n | %
I¢ine atar,kendi kendini tiiketir 35507
Bagska bir ise yonelir,zihnini o konuyla mesgul etmemeye ¢alisir 23 1333
En yakin arkadaslariyla veya 211304
Ailesiyle paylasir ortak ¢ozliim arar

Olumlu hayaller kurar 14 | 20,3
Sorun yasadig kisiyle olumlu iletisim kurar 13 ] 18,8
Higbir sey olmamis gibi davranir 121174
Duygularini bastirir o olay1 yok sayar 12174
Cevresindekilere bagirir kizar hincini onlardan alir 9 13,0
Kendine haklilik nedeni arar bdylece rahatlar 7 110,1
Stresinin nedeninin bagkasi oldugunu bilir onu suglar 6 |87
Icki yada daha fazla sigara iger 6 |87
Derin derin nefes alip gevsemeye caligir 6 |87
Spor yapar 5172
Aglar 4 |58
O an igin susar hincini bagkalarindan ¢ikarir 3 143
Istah1 acilir yemek yer 3 143
Gergin,stres altinda oldugunda profesyonel (psikolog ,psikiyatrist 3 143
doktor, hemsire) yardim alir

Seyahate ¢ikar,yliriiyiis yapar o ortamdan uzaklagir 1 |14

* fsciler tarafindan birden fazla yanit verilmistir.

Iscilerin kullandiklar1 stresle bas etme ydntemlerine gore dagilimlar: Tablo

11’ de gosterilmistir; %50,7° si stres altinda olduklarinda igine atmakta, kendi

kendini tiiketmektedir, % 33,3’ ii bagka bir ise yonelip, zihinlerini o konuyla mesgul

etmemeye c¢aligmaktadir, %30,4° 1 en yakin arkadaslariyla veya ailesiyle

paylasmakta ortak ¢ozliim aramaktadir, %20,3’ i olumlu hayaller kurmaktadir, %

8,8’ 1 sorun yasadiklari kisilerle olumlu iletisim kurmaktadir, %17,4’ 1 higbir sey
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olmamig gibi davranmaktadir, %17,4” U duygularin1 bastirip o olayr yok
saymaktadir, %13,0° 1 cevresindekilere bagirarak kizip hincini onlardan almaktadir,
%10,1” 1 kendilerine haklilik nedeni aramakta boylece rahatlamaktadir, %8,7’ si
streslerinin nedenlerinin bagkalar1 olduklarini bilmektedir ve onlar1 su¢lamaktadir,
%8,7> si derin derin nefes alarak gevsemeye calismaktadir, %7,2” si spor
yapmaktadir, %5,8” 1 aglamaktadir, %4,3” i o an i¢in susmaktadir ve daha sonra
hinglarim1 baskalarindan ¢ikarmaktadir, %4,3 iiniin istah1 agilmaktadir daha fazla
yemek yermektedir, %4,3” ii profesyonel (psikolog, psikiyatrist, doktor, hemsire)
yardim almaktadir, %1,4” i seyahate c¢ikip, yiirliylis yapmaktadir ve o ortamdan

uzaklasmaktadir.

Tablo 12. Iscilerin Stres Olcegi Ontest istatistiksel Ortalamalar:

n | X |SD | Min. | Max

Ontest Stres puani 69 | 40 |85 | 37 42

ortalamasi

Tablo 12’ ye gore is¢ilerin On test stres puani ortalamasi X = 40,0°dr. Isciler

Algilanan Stres Olgegi derecelendirmesine gore; orta derecede stres altindadirlar.
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4.2. Iscilerin Sosyodemografik Verileri ve Mesleki Ozelliklerine Gore On Test

Stres Puanlarn

Tablo 13. Iscilerin Sosyo-Demografik Ozelliklerine Gére Ontest Stres Puanlari

Yas n | x SD Istatistiksel
Degerlendirme
15-25 20 39,2 | 8,2
26-35 371391 [84 | X% w=333
36 ve dstil 12443 [87 |p=0,19
Medeni durum | n | X SD Istatistiksel
Degerlendirme
Bekar 28 137,8 |8,7
Evli 41 [ 41,5 | &1 7=415
p= 0,05
Egitim n | x SD Istatistiksel
Durumu Degerlendirme
Ilkokul 21 38,6 |81
Ortaokul 29 [ 41,9 |38,8 Xkw =2,6
Lise ve {istii 19 | 38,5 |83 p=0,3
Cocuk Durumu [ n | ¥ SD Istatistiksel
Degerlendirme
Cocugu Yok 331389 |95
Bir Tane 16413 [73 | Xw=151
Iki ve iistii 20 | 40,7 | 7,8 p=0,5

Toplam 69 140,0 |8,5

Tablo 13’ de iscilerin sosyodemografik 6zelliklerine gore Ontest stres puanlari
goriilmektedir.

Yas gruplarina gore Ontest stres puani en yiiksek ortalamasi X = 44,3 ile 36 yas
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ve Ustll yas gruplarina aittir, bunu sirasi ile X =39,2 ile 15-25 yas arasi, X =39,1
ile 26-35 yas arasi izlemektedir. Yas gruplarina gore Ontest stres puaninda

istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir (X’k.w = 3,33, p>0,05).

Medeni duruma gore Ontest stres puani en yiiksek ortalamasi X= 415 ile
evlilere aittir. Medeni duruma gore, Ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli

bir fark saptanmistir (Z= 415, p=0,05).
Egitim durumuna gore Ontest stres puani en yiikksek ortalamasi X =419 ile

ortaokul mezunlarmindir, bunu sirasi ile X = 38,6 ile ilkokul mezunlari, X = 38,5
ile lise ve listli mezunlart izlemektedir. Egitim durumuna gore Ontest stres puaninda

istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir(X’k.w = 2.6, p>0,05).
Cocuk sahibi olma durumuna gore Ontest stres puani en yiiksek ortalamasi X =
41,2 ile bir gocuga sahip olanlarindir, bunu sirasi ile X = 40,7 ile iki ve iistii cocuga

sahip olanlar, X =389 ile cocuk sahibi olmayanlar izlemektedir. Ancak ¢ocuk
sahibi olma durumuna/sayisina gore Ontest stres puaninda istatistiksel agidan

anlamli bir fark yoktur (X?k.w = 1,51, p>0,05).

Tablo14. Iscilerin Mesleki Ozelliklerine Gore Ontest Stres Puanlar

Iste Calisma Siiresi | N | X SD | Istatistiksel Degerlendirme
1 Yildan Daha Az 9 39,0 19,9

1-5 Y1l Arast 32 (386 |64 | Xkw=190

6 yil ve lsti 28 41,9 |99 |p=04

Cahstig1 Birim N X SD | Istatistiksel Degerlendirme
Uretim 46 39,7 |89

Boya 15 [41,1 [9,0 | X’%k.w=0,65

Kaynak 8 40,0 |52 |p=0,7
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Tablo 14’ iin devama:

Pozisyon n | X |SD |istatistiksel Degerlendirme
Isci 57 | 40,1 | 8,54
Usta 12 139,385 |Z=33313,5
p=10,6
Farkl bir iste calisma n | X |SD |Iistatistiksel Degerlendirme
Calismayan 26 41,7195 | Xkw=72
5 yil ve daha az 27 137,082 | p=0,02
6 y1l veya daha fazla 16 | 42,4 15,6
Toplam 69 | 40,0 | 8,5

Tablo 14’ de iscilerin mesleki 06zelliklerine gore Ontest stres puanlar

goriilmektedir.

Iste ¢alisma siiresine gore dntest stres puani en yiiksek ortalamasi X =41,9 ile 6

yil ve istii c¢alisanlara aittir, bunu sirasiyyla X = 39,0 ile 1 yildan daha az

calisanlar, X = 38,6 ile 1- 5 yil arasi ¢alisanlar izlemektedir. iste galisma siiresine
gbre Ontest stres puaninda istatistiksel agidan anlamli bir fark saptanmamustir (X*k.w
= 1,903, p>0,05).

Calisilan birimine gore Ontest stres puani en yliksek ortalamasi X = 41,1 ile
boya boliimiinde ¢alisanlara aittir, bunu sirasiyla X = 40,0 ile kaynak, X = 39,7 ile
tiretim bolimi izlemektedir. Caligilan birime gore dntest stres puaninda istatistiksel

ac¢idan anlamli bir fark saptanmamustir (X*k.w = 0,65, p>0,05).

Pozisyona gore Ontest stres puani en yiiksek ortalamasi X = 40,1 ile iscilere
aittir. Pozisyona gore Ontest stres puaninda istatistiksel agidan anlamli bir fark
saptanmamustir (Z= 33313,5, p>0,05).

Farkl1 bir iste calisma durumuna gore Ontest stres puani en yiiksek ortalamasi

X=1424ile 6 yil veya daha fazla ¢alisanlara aittir, bunu sirasiyla X =417 ile

calismayanlar, X = 37,0 ile 5 y1l veya daha az calisanlar izlemektedirler.
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Farkli bir iste ¢alisma durumuna gore Ontest stres puaninda istatistiksel agidan

anlamli bir fark saptanmistir (X°k.w =7,2, p<0,05).

Tablo15. Iscilerin Calisma Kosullarina Goére Ontest Stres Puanlar

Giinliik calisma saati n X SD | Istatistiksel
Degerlendirme
Sekiz saat 22 37,6 | 8.5
9-12 saat arasinda 28 40,7 | 7,0 Xkw =36
12 saatten fazla 19 41,8 | 10, | p=0,2
1
Yillik izin kullanabilme n X | SD | Istatistiksel
Degerlendirme
Bir yili doldurmadigr igin izin | 14 41,1 |89
kullanamiyor Xw = 0,2
Yilda 8-15 gin arasinda izin | 28 39,6 | 8,1 |p= 09
kullanabiliyor
16-30giin arasinda izin | 27 39,9 |89
kullanabiliyor
Yillik izninizi istediginiz donemde | n X SD | Istatistiksel
alabilme Degerlendirme
Aliyor 30 38,7 19,6
Alamiyor 39 41,0 | 7,5 | t=3,1
p=0,1
Is kazas1 gecirme n X | SD | istatistiksel
Degerlendirme
Gegirmedi 46 38,6 |79
Gegirdi 23 42,8 |89 | Z=388
Toplam 69 40,0 | 8,5 | p=0,07

Tablo15°de is¢ilerin ¢alisma kosullarina gore Ontest stres puanlar1 goriilmektedir.
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Ginliik ¢aligma saatine gore Ontest stres puani en yiiksek ortalamasi X =418
ile 12 saatten fazla ¢alisanlara aittir, bunu sirasiyla X = 40,6 ile 9-12 saat arasinda

calisanlar, X = 37,6 ile sekiz saat calisanlar izlemektedir. Calisma saatine gore
Ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamustir (Z= 388,
p>0,05).

Yillik izin kullanabilme durumuna gore Ontest stres puani en yiiksek ortalamasi

X = 41,1 ile bir yili doldurmadig: i¢in izin kullanamayanlara aittir, bunu sirasiyla

X = 39,9 ile 16-30 giin arasinda izin kullanabilenler, X = 39,60 yilda 8-15 giin
arasinda izin kullanabilenler izlemektedir. Yillik izin kullanabilme durumuna gore
Ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir (X2K_W =0,2,
p>0,05).

Yillik iznini istedigi donemde kullanamayanlarin Ontest stres puant (Y= 41,0),
kullananlarin Ontest stres puanina gore (Y= 38,7) daha yiiksektir. Yillik izini
istedigi donemde kullanabilme durumuna goére Ontest stres puaninda istatistiksel
olarak anlamli fark saptanmamustir (t= 3,1, p>0,05).

Is kazas1 gecirenlerin dntest stres puani (Y= 42,8 ), gecirmeyenlerin Onetest stres
puanina gore (Y: 38,6 ) daha yiiksektir. Is kazas1 gecirme durumuna gére &ntest

stres puaninda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir ( Z= 388, p>0,05).
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Tablo 16. Iscilerin Yaptiklar1 ise, Cahsma Kosullarina ve Isyerine Yénelik

Diisiincelerine Gore Ontest Stres Puanlari

Isi Isteyerek secme n X SD | Istatistiksel
Degerlendirme
Isteyerek 58 (39,7 |88
Istemeyerek 11 (41,8 |63 |Z=03
p=10,3
Isi isteyerek yapma n | X SD | istatistiksel
Degerlendirme
Isteyerek 65 [39,8 |84
Istemeyerek 4 44,0 |106 |Z=97,0
p=0,4
Isini kendine uygun bulma n X SD Istatistiksel
Degerlendirme
Kendine uygun buluyor 59 139,7 |88
Kendine uygun bulmuyor 10 41,7 |6,7 Z=231
p=0,3
Isteki verim diizeyini n | X SD | Istatistiksel
degerlendirme Degerlendirme
Iyi 55 (40,7 |8,15
Kot 14 1372 |946 |Z=267
p=0,1
Is acisindan gelecegi n | X SD | istatistiksel
degerlendirme Degerlendirme
Iyi 50 39,3 |84
Koti 19 |41,7 |86 Z=1379
p=10,2
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Tablo 16> nin devamau:

Calisma Ortamindan n X SD Istatistiksel
Memnuniyet Degerlendirme
Memnun 55 39,8 |8,7
Memnun Degil 14 41,0 |7,7 7=335

p=0,5
Ustlerden yeterince takdir n | X SD | Istatistiksel
gorme Degerlendirme
Gortiyor 41 39,5 |85
Gormiiyor 28 40,8 |8,5 7=526,5

p=0,5
Calisma Sisteminden n X SD Istatistiksel
memnuniyet Degerlendirme
Memnun 45 1382 |78
Memnun Degil 24 1434 |88 7=348

p=0,01
Isinin degeri kadar iicret n | X SD | Istatistiksel
aldigim diisiinme Degerlendirme
Diistiniiyor 12 1403 10,8
Diisiinmiiyor 57 1399 |8,0 7=321

p=0,7
Ekonomik durumu n | X SD | istatistiksel
degerlendirme Degerlendirme
Iyi 34 37,1 |82
Koti 35 1429 |78 t=41.3

p= 0,00
Toplam 69 |40,0 |85

57




Tablo 16’ de iscilerin yaptiklart ise, ¢alisma kosullarina ve igyerine yonelik

diisiincelerine gore Ontest stres puanlar1 goriilmektedir.
Isini istemeyerek segenlerin dntest stres puani (Y: 41,8) isteyerek segenlerin

Ontest stres puanina (Y=39,7) gore daha yiiksektir. Isini isteyerek segme durumuna
gbre Ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir (Z=0,3,
p>0,05).

Isini istemeyerek yapanlarin dntest stres puani (Y= 44,0) isteyerek yapanlarin

Ontest stres puanina (Y=39,8) gore daha yiiksektir. Isini isteyerek yapma
durumuna goére Ontest stres puaninda  istatistiksel olarak  anlamli fark
saptanmamustir (Z= 97,0 , p>0,05).

Isini kendine uygun bulmayanlarin Ontest stres puani (Y: 41,7) uygun

bulanlarin Ontest stres puanina (Y=39,7) gore daha yiiksektir. Isini kendine uygun
bulma durumuna gore Ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli fark
saptanmamustir (Z= 231, p>0,05).

Isteki verim diizeyini iyi olarak degerlendirenlerin ontest stres puani (Y: 40,7)

kot olarak degerlendirenlerin Ontest stres puanina (Y= 37,1) gore daha yiiksektir.
Isteki verim diizeyini degerlendirme durumuna gdre Ontest stres puaninda

istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir ( Z= 267, p>0,05).
Is acisindan gelecegi kotii olarak degerlendirenlerin dntest stres puani (Y:

41,7) iyi olarak degerlendirenlerin Ontest stres puanina (Y: 39,3) gore daha
yiiksektir. Is acisindan gelecegi degerlendirme durumuna gére dntest stres puaninda

istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir ( Z=379, p>0,05).
Calisma ortamindan memnun olmayanlarin Ontest stres puani (Y = 41,0)

memnun olanlarin Ontest stres puanina (Y= 38,2) gore daha yiiksektir. Calisma
ortamindan memnuniyet durumuna gore Ontest stres puaninda istatistiksel olarak

anlamli fark saptanmamustir (Z= 335, p>0,05).
Ustlerinden yeterince takdir gormeyenlerin Ontest stres puani (Y= 40,8) ,

gorenlerin Ontest stres puanina (Y: 39,5) gore daha yiiksektir. Ustlerinden
yeterince takdir gérme durumuna gore Ontest stres puaninda istatistiksel olarak
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anlaml fark saptanmamustir ( Z= 526,5, p>0,05).
Calisma sisteminden memnun olmayanlarin Ontest stres puani (Y= 43.4)

memnun olanlarin Ontest stres puanina (Y: 38,2) gore daha yiksektir. Calisma
sisteminden memnuniyet durumuna gore Ontest stres puaninda istatistiksel olarak
anlamli fark saptanmistir (Z= 348, p<0,05).

Isinin degeri kadar iicret aldigim diisiinenlerin Ontest stres puani (Y: 40,3)

diisiinmeyenlerin Ontest stres puanina (Y=39,9) gore daha yiiksektir. Isinin degeri
kadar {icret aldigini diisiinme durumuna gore Ontest stres puaninda istatistiksel
olarak anlamli fark saptanmamistir (Z= 321 p>0,05).

Ekonomik durumu kétii olarak degerlendirenlerin Ontest stres puan1(¥= 42,9)

iyl olarak degerlendirenlerin Ontest stres puanina (Y=37,1) gore daha yiiksektir.
Ekonomik durumu degerlendirme durumuna gore Ontest stres puaninda istatistiksel

olarak anlamli fark saptanmistir (t= 41,5, p= 0,00).
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Tablo17. iscilerin Isyeri Stres Kaynaklarina Gore Ontest Stres Puanlari

Isyeri Stres kaynaklar

Isin ekonomik olarak yetersiz|n | X SD | Istatistiksel
olusu Degerlendirme
Goriliyor 36 141,8 | 7,7 |t=24
GoOrmiiyor 33138,0 [8,9 |p=0,00
Is yerinin karmasik yapisi n | x SD | Istatistiksel
Degerlendirme
Goriiyor 30 | 41,47 | 8,09
GoOrmiiyor 39 | 38,87 | 8,70 | t=22
p= 0,00
Yemeklerin kotii olusu n | x SD | istatistiksel
Degerlendirme
Goriiyor 15139,5 | 7,7
GoOrmiiyor 54 140,1 |8,7 |Z=390
Toplam 69 40,0 |85 |p=0,8
Is kazas riskinin fazla olmasi n | X SD | Istatistiksel
Degerlendirme
Gortiyor 141 43,8 | 7,9
GoOrmiiyor 551390 |84 |Z=245
p=10,03
Calisma saatlerinin fazlahg n | x SD | Istatistiksel
Degerlendirme
Goriiyor 14 44,1 | 9,5
Gormiiyor 55138,9 (7,9 |Z=250
p=0,04
Arkadaslarla olan iliskiler n | x SD | Istatistiksel
Degerlendirme
Goriliyor 131399 9,1 |Z=362
GoOrmiiyor 56 140,0 |84 |p=0,9
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Tablo 17° nin devami:

Dinlenme saatlerinin az olusu n | x SD | istatistiksel
Degerlendirme

Goriiyor 6 |48,7 |9,7

GoOrmiiyor 63 1392 |79 |Z=80
p= 0,02

Is cevresi n | X SD | istatistiksel
Degerlendirme

Gortiyor 4 1455 |51

Gormiiyor 65 (39,7 |86 |Z=72

Toplam 69 |40,00|8,5 |p=0,1

Tablo 17’de iscilerin isyeri stres kaynaklarina gore Ontest stres puanlari

goriilmektedir.
Isi ekonomik olarak yetersiz olarak gorenlerin Ontest stres puani (Y: 41,8)

gormeyenlerin Ontest stres puanina (Y: 38,0) gore daha yiiksektir. Isin ekonomik
olarak yetersiz olusunu stres kaynagi olarak gérme durumuna goére Ontest stres
puaninda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (t= 20, p= 0,00).

Is yerinin karmasik yapisini stres kaynagi olarak gorenlerin Ontest stres puani

(Y= 41,5) gormeyenlerin Ontest stres puanina (Y=38,0) gore daha yiiksektir. Is
yerinin karmagik yapisini stres kaynagi olarak gérme durumuna gore Ontest stres
puaninda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (t= 22, p= 0,05).

Yemeklerin kotii olusunu stres kaynagi olarak gérmeyenlerin Ontest stres puani

(Y: 40,2) gorenlerin stres puanina ( X = 39,5) gore daha yiiksektir. Yemeklerin
kotii olusunu stres kaynagi olarak gérme durumuna gore Ontest stres puaninda
istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamuistir (Z= 390, p>0,05).

Is kazasi riskinin fazla olmasini stres kaynagi olarak gdrenlerin Ontest stres

puant (Y = 43,8) gbérmeyenlerin Ontest stres puanina (Y =39,0) gore daha
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yiiksektir. Is kazasi riskinin fazla olmasini stres kaynagi olarak gérme durumuna
gore Ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (Z= 245,
p<0,05).

Caligma saatlerinin fazlaligini stres kaynagi olarak gorenlerin Ontest stres puani
(Y= 44,1) gormeyenlerin Ontest stres puanina (Y= 38,9) gore daha yiiksektir.
Calisma saatlerinin fazlaligin1 stres kaynagi olarak gérme durumuna gore Ontest
stres puaninda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (Z= 250, p<0,05).

Arkadaglarla olan iliskileri stres kaynagi olarak gdérmeyenlerin Ontest stres puani

(f: 40,0) gorenlerin stres puanina (Y: 39,0) gore daha yliksektir. Arkadaslarla
olan iligkileri stres kaynagi olarak gérme durumuna gore Ontest stres puaninda
istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir (Z= 362, p>0,05).

Dinlenme saatlerinin az olusunu stres kaynagi olarak gorenlerin Ontest stres

puan1(¥= 48,7) gormeyenlerin Ontest stres puanina (Y= 39,2) gore daha yiiksektir.
Dinlenme saatlerinin az olusunu stres kaynagi olarak gérme durumuna gore Ontest
stres puaninda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (Z=80, p<0,05).

Is cevresini stres kaynagi olarak gorenlerin Ontest stres puani (YZ 45.5)

gormeyenlerin Ontest stres puanina (Y=39,7) gore daha yiiksektir. Is ¢evresini stres
kaynag1 olarak goérme durumuna gore Ontest stres puaninda istatistiksel olarak

anlamli fark saptanmamstir (Z= 72, p>0,05).

Tablo 18. iscilerin Zamann Yeterliligine Iliskin Goriisiine Gore Ontest Stres

Puanlan

Zaman yetmiyormus gibi hissetme n X SD | Istatistiksel
Degerlendirme

Hissediyor 46 404 | 8,2

Hissetmiyor 23 39,3 19,2 | Z=476
p=0,4
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Tablo 18’in Devami:

Zamanin yetmemesinin stres | n | X | SD | Istatistiksel
yaratmasi Degerlendirme
Evet, yaratiyor 42 140,9 | 8,5

Hayir, yaratmiyor 27| 38,784 | Z=45

Toplam 69 | 40,0 [ 8,5 | p=0,2

Tablo 18’de iscilerin zamanin yeterliligine iliskin gorilisiine gére Ontest stres
puanlart goriilmektedir.

Zamani yetmiyormus gibi hissedenlerin Ontest stres puani (Y= 40,4’)
hissetmeyenlerin Ontest stres puanina( X = 39,3) gore daha yiksektir. Zaman
yonetimi durumuna gore Ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmamustir ( Z= 476, p>0,05).

Zamanin yetmemesi stres yaratir diyenlerin Ontest stres puant (Y= 40, 9)
yaratmaz diyenlerin Ontest stres puanina (Y= 38,7) gore daha yliksektir. Zamanin
yetmemesinin stres yaratmasi durumuna gore Ontest stres puaninda istatistiksel

olarak anlamli bir fark saptanmamistir ( Z =45, p>0,05).

Tablo 19. Stres Altinda Iscilerin Yemek Yeme Alskanhklarinda Degisme

Durumuna Gore Ontest Stres Puanlar:

Stres altinda yemek yeme N | X | SD | Istatistiksel
aliskanhginda degisme Degerlendirme
Evet,degisir 421 41,0 | 8,8 | Z=461
Hayir,degismez 27 1384 |78 |p=0,1

Toplam 691 40,0 | 8,5

Tablo 19’ da goruldiigii gibi; stres altinda yemek yeme aliskanliginda degisiklik

olanlarin Ontest stres puani (Y =41,1) degismeyenlerin stres puanina (Y =38,4)
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gore daha ytiksektir. Stres altinda yemek yeme aligkanliginda degisme durumuna
gore Ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir

(Z=461, p>0,05).

Tablo 20. iscilerin Uyku Aliskanhklar1 ve Stres Altinda Olduklarinda Uyku

Alskanliklarinda Degisme Durumuna Gére Ontest Stres Puanlari

Uyku aliskanhg n X | SD | Istatistiksel
Degerlendir
me

Diizenli olarak uyur 28 40,0 | 8,2

Uyku diizeni yok,her giin uyku saati degisir | 41 399 7,9
Z=573
p=0,9

Stresli oldugunda uyku aliskanhginda n X SD | Istatistiksel

Degisiklik durumu Degerlendir
me

Degisir 38 41,1 | 8,7

Degismez 31 38,7 | 8,2 t=1,14

Toplam 69 40,0 | 8,5 p=0,8

Tablo 20’ de goriildiigli gibi; uyku aliskanligi durumuna gore Ontest stres puani

en yiiksek ortalamasi X = 40,0 ile diizenli uyuyanlara aittir. Uyku aligkanliklarina
gore Ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir ( Z= 573,
p>0,05).

Stresli oldugunda uyku aligkanligi deg§isme durumuna gore Ontest stres puani en
yiiksek ortalamast X = 41,05 ile stres altinda uyku aligkanlig1 degisenlere aittir.
Stresli altinda uyku aligkanlhiginda degisme durumuna goére Ontest stres puaninda

istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir ( t= 1,14, p>0,05).
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Tablo 21. iscilerin Sigara Kullanma Davramslart ve Stres Altinda

Olduklarinda Sigara Aliskanhklarinda Degisme Durumuna Gére Ontest Stres

Puanlan

Sigara kullanma durumu n X | SD | Istatistiksel
Degerlendirme

Kullanmiyor 241 37,2 | 8,6

Giinde yarim ya da daha az i¢iyor 9 41,2 9,2

Yarim paketten fazla i¢iyor 36 | 41,6 7,9 | X’kw=35.8
p= 0,05

Stres altinda sigara icme ahiskanhg: n | x SD | istatistiksel
Degerlendirme

Iemiyor 25137,8 |8,9

Her zamankinden daha fazla i¢iyor 30 1 42,2 | 8,8 Xkw=5,1

Herhangi bir degisiklik olmuyor 14 {39,141 59| p=0,1

Toplam 69 | 40,0 | 8,5

Tablo 21’ de goriildiigli gibi sigara kullanma durumuna gore Ontest stres puani

en yiiksek ortalamasi X = 41,6 ile giinde yarim paketten fazla sigara igenlerindir.
Sigara kullanma durumuna gore Ontest stres puaninda anlamli bir fark oldugu
saptanmistir (XZK_W = 5,8, p=0, 05).

Stres altinda her zamankisinden daha fazla sigara icme durumuna gore Ontest
stres puant en yliksek ortalamasi X = 42,2 ile her zamankinden daha fazla
icenlerindir. Stres altinda sigara i¢gme aligkanligina goére Ontest stres puaninda

istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (X’k.w = 5,1, p>0,05).
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Tablo 22. iscilerin Alkol Kullanma Davramslari ve Stres Altinda Olduklarinda

Alkol Ahskanliklarinda Degisme Durumuna Gére Ontest Stres Puanlar

Alkol kullanma durumu n | X |SD | istatistiksel
Degerlendirme

Kullanmiyor 48 | 38,9 | 7,8

Ayda bir 10 [ 44,1 [ 6,9 | XPkw=4,4

Haftada bir iki 8 40,9 |12,0 | p=0,1

Haftada en az iki {i¢ 3 140,7 | 13,7

Stres altinda alkol n | X |SD | istatistiksel

kullanma durumu Degerlendirme

Iemiyor 50 39,2 |77

Her zamankinden daha fazla i¢iyor 11 43,3 | 10,2 Xw=1,8

Her hangi bir degisiklik olmuyor 8 (40,6 10,7 | p=0,3

Toplam 69 | 40,0 | 8,5

Tablo 22 de goriildiigii gibi; alkol kullanma durumuna gore bireylerin Ontest

stres puan1 arasindaki en yliksek ortalama X = 44,1 ile ayda bir alkol kullananlara
aittir. Alkol kullanma durumuna gore Ontest stres puaninda istatistiksel olarak
anlamli fark saptanmamustir (X2K_W =44, p>0,05)

Stres altinda her zamankinden daha fazla alkol kullanma durumuna gore ontest

stres puani en yliksek ortalamasi X = 43,3 ile her zamankinden daha fazla alkol
icenlere aittir. Stres altinda alkol kullanma durumuna gore Ontest stres puaninda

istatistiksel olarak anlamli fark saptanmustir (X*k.w = 1.8, p>0,05).
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Tablo 23. iscilerin Kullandiklar1 Olumlu Stresle Bas etme Yontemlerine Gore

Ontest Stres Puanlari

Stresle Bas Etmede Kullanilan Olumlu Yontemler

Baska bir ise yonelir, zihnini o n X SD | Istatistiksel
konuyla mesgul etmemeye calisir Degerlendirme
Evet 23 | 41,2 | 9,0
Hayir 46 |39,4 |82 | Z=466,0
p=04
En yakin arkadaslariyla veya n X SD | Istatistiksel
ailesiyle paylasir ortak ¢oziim arar Degerlendirme
Evet 21 | 38,5 | 8,4
Hayir 48 | 40,7 | 8,5 | Z=447
p=10,5
Olumlu hayaller kurar n | x SD | Istatistiksel
Degerlendirme
Evet 14 | 348 |55
Hay1r 55 | 41,3 | 8,6 | Z=208
p=0,01
Sorun yasadig: kisiyle olumlu iletisim | n X SD | Istatistiksel
kurar Degerlendirme
Evet 13 1339 |42
Hayir 56 (414 |8,6 | Z=167
p= 0,02
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Tablo 23’ iin devama:

Derin derin nefes alip gevser n X SD Istatistiksel
Degerlendirme
Evet 6 40,3 | 12,0
Hayir 63 39,9 | 8,2 Z=176
p=10,7
Spor yapar n X SD Istatistiksel
Degerlendirme
Evet 5 37,2 19,8
Hayir 64 40,2 |84 |Z=118
p=0,3
Gergin, stres altinda oldugunda | n X SD | Istatistiksel
profesyonel yardim ahr Degerlendirme
Evet 3 33,0 | 3,6
Hayir 66 40,3 | 8,5 7=46
p=0,1
Seyahate ¢ikar, yiiriiyilsy yapar | n X SD | Istatistiksel
ortamdan uzaklasir Degerlendirme
Evet 1 54,0 |98
Hayir 68 39.8 | 8.4 7=4
Toplam 69 40,0 | 8,5 p=0,1

* [sciler tarafindan birden fazla yamit verilmistir.

Tablo 23’de is¢ilerin kullandiklar1 olumlu stresle bas etme ydntemlerine gore
Ontest stres puanlar gosterilmektedir.
Stresle bas etmede kullanilan olumlu ydntemlerden; baska bir ise yonelip,

zihnini o konuyla mesgul etmemeye calisanlarin Ontest stres puani (Y= 41,2) bu

yontemi bu yontemi kullanmayanlarin ontest stres puanina (Y =39,4) gore daha
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yuksektir. Bagka bir ise yoOnelip, zihni o konuyla mesgul etmemeye calisma
yontemini kullanma durumuna gore ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli
fark saptanmamustir. (Z= 466, p>0,05) .

Stresini en yakin arkadaslariyla veya ailesiyle paylasip, onlarla birlikte ortak
¢Oziim aramaya calisanlarin  Ontest stres puanit (Y= 38,5 bu yoOntemi

kullanmayanlarin Ontest stres puanina (Y= 40,7) gore daha disiiktiir. Stresini en
yakin arkadaslartyla veya ailesiyle paylasip, ortak ¢6ziim arama yontemini kullanma
durumuna gore Ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir
(Z= 447, p>0,05).

Stres altinda olumlu hayal kurmayanlarin ontest stres puani (Y: 41,3), bu

yontemi kullananlarin 6ntest stres puanina (Y: 34,8) gore daha yiiksektir. Olumlu
hayaller kurma yontemini kullanma durumuna goére Ontest stres puaninda

istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir (Z= 208, p>0,05).
Sorun yasadigi kisiyle olumlu iletisim kuranlarin ontest stres puant (Y= 33,9)

bu yontemi kullanmayanlarin Ontest stres puanina (Y=41,4) gore daha
diisiiktiir.Sorun yasadig: kisiyle olumlu iletisim kurma yontemi kullanma durumuna
gore Ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (Z= 167,
p<0,05).

Derin derin nefes alip gevsemeye c¢alisanlarin 6ntest stres puant (Y: 40,3) bu

yontemi kullanmayanlarin Ontest stres puanina (X =.39,9) gore daha yiiksektir.
Derin derin nefes alip gevsemeye ¢alisma yontemini kullanma durumuna goére ontest

stres puaninda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir (Z= 176, p>0,05).
Spor yapanlar1 Ontest stres puant (Y: 40,2) bu yontemi kullanmayanlarin

Ontest stres puanina (Y =.40,2) gore daha diisiiktiir. Spor yapma durumuna gore
Ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir (Z= 118,
p>0,05).

Profesyonel (psikolog, psikiyatrist, doktor, hemsire) yardim alanlarin dntest stres
puant (Y = 33,0) bu yontemi kullanmayanlarin Ontest stres puanina (Y =.40,3) gore
daha diistiktiir. Profesyonel (psikolog, psikiyatrist, doktor, hemsire) yardim alma
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durumuna gore Ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir
(Z= 46, p>0,05).

Seyahate ¢ikan, yiirliylis yaparak ortamdan uzaklasanlarin Ontest stres puani
(YZ 54,0) bu yontemi kullanmayanlarin Ontest stres puanina (Y=39,8) gbre daha
yiiksektir. Seyahate ¢ikma, yliriiylis yaparak ortamdan uzaklagsma yontemi kullanma

durumuna gore Ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir

(Z= 4, p>0,05)
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Tablo 24. iscilerin Kullandiklar1 Olumsuz Stresle Bas etme Yontemlerine gore

Ontest Stres Puanlari

Stresle Bas Etmede Kullanilan Olumsuz Yontemler

Igine atar.kendi kendini tiiketir | n | ¥ SD | Istatistiksel

Degerlendirme
Evet 35 1419 |8,6 |t=2,002
Hayir 34 137,97 18,0 |p=0,04
Hicbir sey olmamis gibi | n X SD | Istatistiksel
davramr Degerlendirme
Evet 12 42,6 |6,6
Hayir 57 39,5 |88 |Z=248

p=0,1
Duygularim bastirir o olay1 yok | n X SD | Istatistiksel
sayar Degerlendirme
Evet 12 1384 |88
Hayir 57 40,3 |85 |Z=288

p=0,4
Cevresindekilere kizar hincim n X SD | Istatistiksel
onlardan alir Degerlendirme
Evet 9 140,0 |54 |Z=256
Hayir 60 |40,0 [89 |p=0,8
Kendisine hakhilk nedeni arar n X SD | Istatistiksel
boylece rahatlar Degerlendirme
Evet 7 1451 |10,0
Hayir 62 (394 |82 |Z=139

p=10,12
Stresinin nedeninin baskasi n X SD | Istatistiksel
oldugunu bilir onu suglar Degerlendirme
Evet 6 (393 [95
Hayir 63 (40,1 |85 |Z=178

p=0,8
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Tablo 24’ iin devami:

Icki yada daha fazla sigara icer n | x |SD | Istatistiksel
Degerlendirme
Evet 6 42,7 |79
Hayir 63 39,8 |85 |Z=141
p=0,3
Aglar n | x SD Istatistiksel
Degerlendirme
Evet 4 41,5 | 11,2
Hayir 65 (399 |84 Z=117
p=0,7
O an i¢in susar hincim n X SD Istatistiksel
baskalarindan c¢ikarir Degerlendirme
Evet 3 40,0 | 6,3
Hayir 66 |40,0 | 8,6 Z=95
p=0,9
Istah1 acihr yemek yer n X SD Istatistiksel
Degerlendirme
Evet 3 40,0 |5,2
Hayir 66 | 40,0 | 8,6 7Z=93
p=0,8
Toplam 69 |40,0 | 8,5

* [sciler tarafindan birden fazla yanit verilmistir.

Tablo 24’ de is¢ilerin kullandiklar1 olumsuz stresle bas etme yontemlerine gore
Ontest stres puanlart goriilmektedir.

Stresle bas etme yontemi olarak; icine atip, kendi kendini tiikketenlerin Ontest

stres puant (Y =41,9) bu yontemi kullanmayanlarin Ontest stres puanina (Y =37.,9)

gore daha yiiksektir. Stresini i¢ine atip kendi kendini tliketme yontemini kullanma

durumuna gore Ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli bir fark
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saptanmistir ( t= 2,002, p<0,05).
Stres altinda higbir sey olmamis gibi davrananlarin Ontest stres puant (Y:

42,6’) bu yontemi kullanmayanlarin Ontest stres puanina (Y=39,5) gore daha
yiiksektir. Hicbir sey olmamis gibi davranma yontemini kullanma durumuna gore
Ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir (Z= 248,
p<0,05)

Duygularini bastirip, o olay1 yok sayma durumuna gore Ontest stres puani en
yiiksek  ortalamasi X = 403 bu yontemi kullanmayanlara aittir. Duygularini
bastirip o olayr yok sayma yontemini kullanma durumuna gore Ontest stres
puaninda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanamamustir (Z= 288, p>0,05).

Cevresindekilere kizip hincini onlardan alma yontemini kullanma durumuna

gbre Ontest stres puani X = 40,0 ile bu yontemi kullanan ve kullanmayanlarda
esittir. Stres altinda ¢evresindekilere kizip  hincim1 onlardan alma yontemini
kullanma durumuna gore Ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmamustir (Z= 256, p>0,05).

Stresle bas etme yontemi olarak kendisine haklilik nedeni arayip boylece

rahatlayanlar1 Ontest stres puani (YZ 45,1) bu yontemi kullanmayanlarin ontest

stres puanina (Y: 39,4) gore daha yiiksektir. Kendisine haklilik nedeni arayip
boylece rahatlama yontemini kullanma durumuna goére Ontest stres puaninda
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir (Z= 139, p>0,05).

Stresinin nedenin bagkalarindan kaynaklandigini diisiinmeyenlerin Ontest stres

puant (Y: 40,1) diistinenlerin Ontest stres puanina (Y: 39,3) gore daha ytiksektir.
Stresinin nedenini bagkas1 olarak gérme yontemini kullanma durumuna gore ontest
stres puaninda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir (Z= 178, 139
p>0,05).

Stres altinda, icki yada daha fazla sigara igenlerin Ontest stres puani (Y =42.7)

icmeyenlerin Ontest stres puanina (Y: 39,8) gore daha yiiksektir. i¢ki yada daha
fazla sigara icme yoOntemini kullanma durumuna gére Ontest stres puaninda

istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir (Z= 141, p>0,05).

Stresle bag etme yontemi olarak aglayanlarin 6ntest stres puani (Y =41,5) bu
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yontemi kullanmayanlarin Ontest stres puanina (Y =39,9) gore daha ytiksektir. Stres
altinda aglama yontemini kullanma durumuna gore Ontest stres puaninda
istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamustir (Z= 117, p>0,05).

O an i¢in susup daha sonrasinda hincini bagkalarindan ¢ikarma durumuna gore

Ontest stres puani X = 40,0 ile evet ve hayir diyen her iki gurupta da esittir. O an
icin susup daha sonrasinda hincini baskalarindan ¢ikarma yontemini kullananlarin
Ontest stres puaninda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir (Z= 95
,p>0,05).

Stres altinda istahin agilmasi ve daha fazla yemek yeme durumuna gére Ontest
stres puani X = 40,0 ile evet ve hayir diyen her iki gurupta da esittir. Istahin
acilmasi ve daha fazla yemek yeme yontemini kullanma durumuna gére Ontest

stres puanlarinda  istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanamamistir (Z=

93,p>0,05).
4.3. Iscilerin Stres Olgegi Ontest ve Sontest Puan Ortalamalari

Tablo 25: Iscilerin Stres Olgegi Ontest ve Sontest Puan Ortalamalari

nix |SD Istatistiksel
On test stres puani ortalamasi 69 | 40,0 | 8,4801
degerlendirme
Son test stres puani ortalamasi 69 | 37,3 | 7,7780 | \_ ¢ 3
p=0,00

Tablo 25° de Iscilerin Algilanan Stres Olgcegi ntest ve sontest stres puanlarini
gormekteyiz. Algilanan Stres Olgedi Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir (t= 6,3, p<0,05). Algilanan Stres

Olgegi dntest stres puani, girisim sonrasi sontest stres puanindan daha yiiksektir.
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5.TARTISMA

Stres yaratan faktorler, genel c¢evre unsurlarindan ve g¢aligma hayatinin
niteliginden kaynaklanmaktadir. Onemli olan varolan stresi uygun ortamlarda
yararl bir sekilde kullanabilmektir. Bu eylemin gerceklestirilmesinde de is sagligi
hemsirelerine dnemli gdrevler diismektedir. Is sagligi hemsireleri, diizenli egitimler
vererek stresi kontrol altina alip, ¢calisanlara zarar vermesi engelleyebilirler.

Bu c¢aligmada dncelikle is¢ilerin stres diizeyleri saptanmistir. Arastirmaya katilan
iscilerin Algilanan Stres Diizeyi Olgegine gdre Ontest stres diizeyi ortalamalar1 X=
40,00 bulunmustur. Isciler odlgek derecelendirmesine gére orta diizeyde stres
altindadirlar (Tablo12). Is saghg hemsireleri tarafindan, iscilerin stresleri ile
miicadele edebilmeleri icin, etili bas etme yontemleri 0gretilmez ise g¢alisanlarin
stres diizeylerinin daha da artacagi ve sagliklarin1 tehdit edici diizeye gelecegi
diistiniilmektedir.

Stres, bir ¢ok degisik nedenden dolay1r meydana gelmektedir. Arastirmamizda
calisanlarin streslerini arttiran bu nedenleri belirleyebilmek i¢in; calisanlarin
sosyodemografik verilerine, mesleki 6zelliklerine, c¢alisma kosullarina, yaptiklart
ise ve is yerine yonelik diisiincelerine, is yerinde algiladiklar stres kaynaklarina,
stres yonetim bigimlerine yonelik tanimlayici sorular yoneltilmistir ve bu faktorlerin
her birinin stres diizeyini arttirip arttirmadigi belirlenmistir.

Arastirmamizda, sosyodemografik verilerden; yas, egitim durumu, ¢ocuk
durumuna gore Ontest stres puani ortalamasinda istatistiksel olarak anlamli fark
saptanmamustir (p>0,05) (Tablo13). Oztop (2000)’ un isciler iizerinde is yeri stres
kaynaklarina yonelik yapmis oldugu aragtirmasinda da cinsiyet, yas, medeni durum
ve is stresi arasinda anlamli bir fark saptanmamustir. Beierholm ve Tiselius (1989) °
un, hemsirelerle yaptiklar1 calismada ise yasin  stres diizeylerini arttirdig
saptanmigtir.

Sosyodemografik verilerden medeni duruma gore Ontest stres puaninda
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmustir. Evli olanlarin stres diizeyleri bekar
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olanlara oranla daha yiksektir (p<0,05). Evli olmanin, kisinin sorumluluklarinin
artmasina neden olarak stres diizeyini arttirdig1 diisiiniilmektedir. Litaratiirde bu
bulguyu desteklemektedir (Baltas, 2002; Okutan, 2002; Ertekin, 1993; Morgan,
1993)

Arastirmamizda ¢alisma siiresine gore stres diizeyinde istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulunamazken (Tablo14) (p>0,05), iscilerin daha once farkli bir is
yapmalarina gore stres diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir.
Daha once farkli bir iste calisanlarin stres diizeyleri ¢alismayanlara oranla daha
yiiksektir (p<0,05) (Tablo14). Giindiiz (2000) ve Oztop (2000)’ un isciler iizerinde
yapmis olduklar1 arastirmalarinda ise iscilerin daha once farkli bir is yapmalari, iste
calisma siiresi ile stres diizeyi arasinda anlamli bir fark saptanmamustir.

Arastirmamizda calisilan birim ve pozisyonun stres diizeyini etkilemedigi
saptanmustir (p>0,05) (Tablo14). Fakat Oztop (2000) *un isciler iizerinde yapmis
oldugu arastirmasinda ; calisilan birim ve pozisyonla stres dilizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmustir.

Iscilerin is kazas1 gecirme durumunda gore stres diizeylerinde anlamli bir fark
bulunmustur. Daha Once is kazas1 gecirenlerin stres diizeyleri gegirmeyenlere oranla
daha yiiksektir (p<0,05). Literatiirde de is kazas1 gecirenlerin diger ¢alisanlara gore
daha yogun stres yasadiklarin1 gostermektedir (Baltas, 2002; Okutan, 2002; Eren,
1998; Ertekin, 1993) . Is kazas1 gecirenlerin, yasadiklar1 olumsuz deneyimler ve
tekrar kaza gecirebilme riski altinda olmalarmin stres diizeylerini arttirdig
diistiniilmektedir.

Calisanlarin giinliik calisma saati , yillik izin kullanabilme , yillik izni istedigi
donemde kullanabilme durumuna gore stres diizeyinde istatistiksel olarak anlamli
fark bulunamamistir (p>0,05). (Tablo 15). Ancak Saricaoglu ve ark. (2005)’ nin
calisanlar iizerinde yapmis oldugu arastirmada, ¢alisma saatlerinin fazlaliginin ve
vardiyali ¢caligsmanin is stresini arttirdig1 saptanmistir. Yine Leproult ve ark. ( 2003)’
nin ¢alisanlar iizerinde yaptig1 aragtirmaya gore; gece boyu siiren uykusuzluk hali ile
dikkat azalmasi ve biligsel islevlerdeki performansin diismesi arasinda belirgin bir
iliski saptanmustir.

Beierholm ve Tiselius (1989) > un, hemsirelerle yaptiklar: ¢calismada , hizmet
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siiresinin , calisma saatlerinin, stres diizeylerini arttirdig1 saptanmistir.

Aragtirmamizda ¢alisma  sisteminden memnuniyet durumuna gore stres
diizeyinde istatistiksel olarak arasinda anlamli  fark bulunmustur. Calisma
sisteminden memnun olmayanlarin stres diizeyleri, ¢aligma sisteminden memnun
olanlara oranla daha yiiksektir (p<0,05). Literatiirde de g¢aligma sisteminin stres
diizeyini etkiledigi belirtilmistir (Baltas, 2002; Okutan, 2002; Onen; 1994).
Aragtirmamizi yiiriittiiglimiiz fabrikada calisma sisteminde belirli bir diizen yoktur.
Isciler farkli bir béliimde calismalarma ragmen ihtiyag halinde, diger bir bdliime
kaydirilmaktadirlar. Yaptiklar is uzadigi takdirde ise ¢aligma saatleri degismektedir.
Bu durumlarin is¢ilerin stres diizeylerini arttirdigi diistiniilmektedir.

Ekonomik durumu degerlendirme durumuna gore stres diizeyinde istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur. Ekonomik durumu kétii olarak degerlendirenlerin
stres diizeyleri iyi olarak degerlendirenlere oranla daha yiiksektir (p<0,05)
(Tablo16). Literatiirde de isin ekonomik olarak yetersiz olusunun stres diizeyini
etkiledigi belirtilmistir (Baltas, 2002; Okutan, 2002; Onen; 1994; Ertekin, 1993).
Arastirmaci tarafindan ge¢im sikintisi igerisinde olmanin stres diizeyini belirgin bir
sekilde arttirdig: diistiniilmektedir.

Ancak isi isteyerek secme, isi isteyerek yapma, isini kendine uygun bulma,
isteki verim diizeyini degerlendirme, is agisindan gelecegi degerlendirme, ¢alisma
ortamindan memnuniyet, listlerden yeterince takdir gorme, isinin degeri kadar iicret
aldigin1  diistiinme durumuna gore stres diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunamamistir (p>0,05) (Tablo16) . Ancak literatiir bu faktorlerin stres
diizeyini etkiledigini gostermektedir (Okutan, 2002; Ertekin, 1993).

Kirilmaz ve ark. (2003) yapmis oldugu arastirmaya gore de asri stres sonucunda
duygusal titkenme ile is¢ilerin yaptiklari ise, caligma kosullarina ve isyerine yonelik
diistinceleri arasinda anlamli fark bulunamamastir.

Aragtirmamizda calisilan pozisyona gore stres puaninda istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunamazken; Oztop (2000)’ un isciler iizerinde yapmis oldugu
arastirmasinda ¢alisilan pozisyon ile is stresi arasinda anlamli fark saptanmustir.

Aragtirmamizda is¢ilerin igyeri stres kaynaklarina gore stres diizeylerinde fark
durumuna bakilmistir buna gore; calisma saatlerinin fazla olmasi ile Ontest stres
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puani arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Calisma saatlerinin fazlaliginin stres
diizeyini arttirdig1 saptanmistir (p<<0,05) (Tablo17). Beierholm ve Tiselius (1989) °
un, hemsirelerle yaptiklar1 c¢alismada da calisma siiresinin stresi arttirdig
saptanmustir. Literatiir de bu bulguyu desteklemektedir (Baltas, 2002; Ertekin, 1993)

Isin ekonomik olarak yetersiz olusuna gére stres diizeyinde istatistiksel olarak
anlaml bir fark saptanmistir. Isi ekonomik olarak yetersiz gorenler, gdrmeyenlere
oranla daha yiiksek stres puani ortalamasina sahiptir (p<0,05). Iscilerin cogu asgari
ticretle caligmaktadirlar. Ekonomik durumlarimin geginebilmeleri ig¢in yeterli
olmadigini diisiinmektedirler ve bu durum stres diizeylerini arttirmaktadir. Literatiire
gore de isin ekonomik olarak yetersiz olusu stres diizeyini arttirmaktadir (Batlas,
2002; Ertekin, 1993).

Yine aragtirmamizda is yerinin karmasik yapisina gore stres diizeyinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptannustir. Is yerinin karmasik yapisini stres
kaynag1 olarak gorenler, gormeyenlere oranla daha yiiksek stres puanina sahiptirler
(p<0,05). Okutan (2002)’ 1n ¢alisanlar {izerinde yapmis oldugu arastirmaya gore de
is cevresi, is yerinin karmagik yapisi stres yaratan faktorler olarak saptanmistir
(p<0,05). Arastirmaci tarafindan, arastirmanin yuritildigi fabrikada, boliimler
ararinda is kargasasi bulunmasinin, ¢alisilan ortamda giiriiltiiniin yogun olmasinin,
1sinin diizensiz olmasinin (kaynak béliimiinde yogun sicaklik olmasi), 15181n yetersiz
olmasmmin ¢aligma ortaminda kargasa yaratarak stres diizeyini arttirdig
distiniilmektedir.

Is kazas: riskinin fazla olmas1 durumuna gore stres diizeyinde istatistiksel olarak
anlaml bir fark saptanmustir. Is kazasi riskini fazla gorenler, gérmeyenler oranla
daha fazla stres altindadirlar (p<0,05). Onen (1994)’ in arastirmasima gore de is
kazas1 riski fazla olanlarin stres diizeyleri daha yiiksektir. Is yerinde sanayi
makinelerinin diizensiz yerlestirilmis olmasinin, makine isini ylriiten is¢ilerin
herhangi bir koruyu oOnlem almamasinin, bdliimler arasinda kesin sinirlarin
bulunmamasinin i kazasi riskini ve stres diizeyini arttirdigi diistiniilmektedir.

Dinlenme saatlerinin az olusuna gore stres diizeyinde istatistiksel olarak anlamli
bir fark saptanmistir. Dinlenme saatlerinin az olusunu stres kaynagi olarak gorenler,
gérmeyenlere oranla daha yiiksek stres altindadirlar (p<0,05). Fabrikada dinlenme
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saatleri 10.00 ve 15.00° de yarimsar saattir fakat her zaman bu miimkiin
olmamaktadir; is uzadikca is¢iler dinlenme saatlerini kullanamamakta boylelikle
dinlenememektedirler. Arastirmaci tarafindan, bu durumun stres diizeyinde artisa
neden oldugu diisiiniilmektedir. Literatlire gore de ¢alisanlarin diizenli ve yeterli
dinlenme saatlerinin olmamasi stres diizeyini arttirmaktadir (Baltas, 2002, Ertekin,
1997; Morgan, 1993)

Yoneticilerle olan iligkiler, yemeklerin kotii olusu, arkadaslarla olan iligkiler, is
cevresine gore stres diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(p<0,05) (Tablo17). Bu stres kaynaklar stres diizeyini etkilememistir.

Zamanin1 yetmiyormus gibi hisseden iscilerin stres diizeylerinde herhangi bir
degisiklik saptanmamustir (p>0,05) (Tablo18) .

Uyku aligkanliklar1 ve stres altinda uyku degisikligi ile Ontest stres puani
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05) (Tablo19).

Stres altinda alkol kullanma durumuna goére stres puaninda anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0,05) (Tablo21) fakat sigara kullanma durumuna gore stres
puaninda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Sigara icenlerde stres
puant daha ytiksektir(p<0,05) (Tablo20). Kutlu ve arkadaslarinin (2005) hemsireler
tizerinde yapmis olduklar1 arastirmada da hemsirelerin stres altinda sigara icme
davranislarinda artis oldugu saptanmistir. Caligsanlar stres altinda olumsuz bas etme
yontemlerinden sigara igmeye bas vurmaktadir, is sagligi hemsiresi bu olumsuz bas
etme yontemini olumlu olan davraniglarla degistiremez ise ileriki donemlerde bu
yontemi kullanan ¢alisanlarin sagliklarinda olumsuz sapmalar meydana gelecektir.

Isciler stres altinda olduklarinda cesitli bas etme ydntemlerini kullanarak stresle
bas etmeye, zararl etkilerinden kurtulmaya c¢aligmaktadirlar. Bu yontemlerin bir
kism1 bilingli olarak kullanilirken bir kismi ise bilingsiz olarak bedeni korumak
amaciyla kullamlir. Iscilerin kullandiklar1 bas etme yontemlerini saptamak amaciyla
arastirmamizda sorulan sorular sonucunda; etkili bas etme yontemi olarak; sorun
yasadig1 kisiyle olumlu iletisim kuran is¢ilerin Ontest stres puanlari, olumlu iletisim
kuramayanlara oranla daha diisiikk ¢ikmigtir. Olumlu iletisim kurma iscilerin stres
diizeylerini azaltmaktadir (p<0,05) (Tablo23).

Arastirmamizda; is¢ilerin olumsuz bas etme yontemlerini daha fazla
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kullandiklar1 saptanmustir. Isciler stresle bas etme yontemi olarak en ¢ok; icine atip
kendi kendini tiiketmektedirler. i¢ine atip kendi kendini tiiketen isgilerin stres
puanlar1 daha yiiksek ¢ikmistir (p<<0,05) (Tablo 24). Problemini hi¢ kimse ile
paylasmayip kendisine saklamak kisinin stres diizeyini arttirmaktadir.

Sever (1997) ’in hemsireler {izerine yapmig oldugu arastirmaya gore ; hemsireler
bas etme yontemi olarak duygusal destek alma, bilgisel destek alma , kendini
kontrol etme gibi olumlu stresle bag etme yontemleri kullanirken, Giindiiz’tin (2000)
arastirmasina gore hemsireler basacikma tarzi olarak birinci sirada sosyal destek
sistemi arama yoluna gitmektedirler.

Simoni ve Paterson (1997), 440 kisilik bir hemsire gurubunda zorlanma, stresle
bas etme yOntemleri ,tlikenmislik arasindaki iligskiyi incelemislerdir. Etkin bas etme
yontemlerini kullananlarin tilkenme diizeyleri diisiikken etkin olmayan bag etme
yontemlerini kullananlarin tilkenme diizeylerinde daha yiiksek ¢ikmustir.

Simoni ve Paterson (1997), etkin basa ¢ikma yontemlerini kullanan bireylerin en
diisiin stres diizeyine sahipken, etkin olmayan yontemleri kullananlarin stres
diizeyinin yiiksek oldugunu belirtmistir.

Bu nedenlerle is sagligi hemsireleri is stresiyle bas etmede, kullanilan olumsuz
bas etme yontemlerini olumlulariyla degistirebilmek i¢in planli girisimde
bulunmalidir. Aksi takdirde ilerleyen donemlerde is¢ilerde tilkkenme yasanacaktir.

Bu aragtirmada Ontest stres puani ortalamasi saptandiktan sonra etkili bas etme
yontemlerine yonelik egitim diizenlenmistir. Egitimler aracilig1 ile stresle bas etmede
etkili yontemlerin iscilere kazandirilmasi amacglanmistir. Yapilan egitimlerden bir
hafta sonra algilanan stres diizeyi Olgegi isgilere tekrar uygulanarak son test
yapilmistir. Sonug olarak Algilanan Stres Olgegi son test puanlamasinda; stres
diizeyinde diisiis oldugu saptanilmistir (tt:5,p:0,00). Bu bulgu aragtirmamizin
hipotezinin kabul edilebilirligini gdstermektedir. Ontest stres puani, sontest stres
puanina oranla daha ytiksektir.

Yapilan egitimler siiresince, isciler dilizenli olarak egitimlere katilmisg
anlamadiklar1 konular i¢in arastirmaciya damisma imkam bulmuslardir. Isciler
ozellikle prograsif gevseme egzersizlerini uygulamakta zorlanmiglardir. Bu nedenle

progresif gevseme egzersizleri ig sagligi odasinda tekrarlayan egitimlerle yapamayan
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iscilere 6gretilmistir.

Stresle etkili bir sekilde bas edebilmesi 6gretmek ve diizenli uygulanmasi igin
kalict davranig degisikligi olusturabilmek, uzun bir egitim siirecini gerektirmektedir.
Bu caligmada smurlt silireye sahip olundugundan, yalnizca stresle bas etme
yontemlerinden bazilar1 ele alinabilmigtir fakat is saglig1 hemsiresinin kisa siirelik bir
girisimi ile bile stres diizeyinde azalma saptanmistir. Arastirmaci tarafindan ; is
saglig1 hemsiresinin diizenli yiiriitecegi ve tekrarla pekistirecegi egitimler sonucunda
calisanlarin stres diizeyinde dnemli bir diisiis olacag: diisiiniilmektedir. Boylelikle is
sagligr hemsiresi ¢alisanlarin streslerini etkili stresle bas etme yontemi kullanarak

kendileri i¢in zararsiz hale gelmesini saglayabilecektir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Is saghg hemsiresinin is stresi ile bas etmede etkililigini belirlemek amaci ile
yapilan bu aragtirmada bulgularin incelenmesi sonucunda asagidaki sonuglara

ulasilmistir:

e Daha once farkli bir iste ¢alisanlar stres diizeyleri daha 6nce herhangi bir iste
calismayanlara oranla daha yiiksektir. Iste calisma siiresi, ¢alistig1 birim, pozisyon
stres diizeyini etkilememektedir.

e Daha Onceden is kazasi gecirenlerin stres diizeyi gegirmeyenlere oranla daha
yiiksektir. Giinliik caligma saati, yillik izin kullanabilme ,yillik izninizi istediginiz
donemde alabilme,stres diizeyini etkilememektedir.

e Isiisteyerek segme, isi isteyerek yapma,isini kendine uygun bulma, isteki verim
diizeyi, is acisindan gelecegi degerlendirme,caligsma ortamindan
memnuniyet,iistlerden yeterince  takdir  gdérme,¢alisma sisteminden
memnuniyet,isinin degeri kadar {icret alma stres diizeyini etkilemezken,ekonomik
durumu kotii olanlarda stres diizeyi daha yiiksek ¢ikmustir.

e Isin ekonomik olarak yetersiz olusunu, dinlenme saatlerinin az olusunu ve is
yerinin karmasik yapisini, is kazasi riskinin fazla olmasini,calisma saatlerinin
fazlaligini,dinlenme saatlerinin az olusunu stres kaynagi olarak goren iscilerin stres
diizeyleri daha yiiksek ¢ikmistir. Ancak yemeklerin kotii olusunu, arkadaslariyla olan
iligkilerinin kotii olusunu, is cevresinin kot olusunu stres kaynagi olarak gdren
is¢ilerin stres diizeylerinde fark saptanamamustir.

e lscilerin zaman y&netimini etkin yapamadiklar1 saptanmistir ancak zaman
yonetiminin etkisiz olusu iscilerde stres diizeyini etkilememistir.

o Iscilerde stres altinda yemek yeme aliskanhiginda degisiklikler meydana
gelmektedir ancak yemek yeme aliskanlig, stres diizeyini etkilememektedir.
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e Iscilerin stres altinda uyku aliskanliklarinda degisiklikler meydana gelmektedir
fakat uyku diizenindeki degismeler stres diizeyini etkilememektedir.

e Stres altinda daha fazla sigara icen isgilerin, stres diizeyleri digerlerine gore daha
yiiksek ¢ikmuistir.

e Alkol kullanan is¢ilerin biiyiikk bir kismi stres altinda daha fazla alkol
kullanmaktadir. Alkol kullanimi stres diizeyini etkilememektedir.

e Stres altinda sikintisini i¢ine atip, kendi kendilerini tiiketen, aksam yada birkag
aksam uyuyamadigini belirten is¢ilerin stres diizeyleri diger bas etme yontemlerini
kullananlara oranla daha fazla ¢ikmustir. Olumlu hayaller kuran, sorun yasadig:
kisiyle olumlu iligkiler kuran isc¢ilerin stres diizeyleri ise daha diisiik ¢ikmustir.

e Iisciler stresle bas edebilmek icin daha cok etkin olmayan stresle bas etme
yontemlerini kullanmaktadir.

e Egitimler sonucunda yapilan algilanan is stresi olgeginin son testinde stres
diizeyinde azalma saptanmistir. Arastirmaci tarafindan bir aylik siire boyunca yapilan
danigsmanlik ve ig stresine yonelik egitimler sonucunda stres diizeyinde azalma
gerceklestirilebildigine gore, diizenli bir is saghig hemsiresi bu isleri siirekli bir

bicimde yiiriittiigii takdirde stresle etkin bir sekilde miicadele edebilecektir.

6.2 Oneriler

e Saghg gelistirme programi igerisinde yeraralan stres yonetimine yonelik; is
yerlerinde de strese karsi kurumsal stratejiler belirlenmeli, is sagligi hemsiresi belirli
araliklarla, iscilerin stres diizeylerini belirleyerek, bas etme yontemlerinin etkin
kullanilabilmesi i¢in egitimlerinin devamliligini saglamalidir.

e Isverenler fabrika calisma saatlerine, calisma sistemine ydnelik diizenlemelerde
bulunmalidir.

e Isverenler; ¢alisanlarin saglik risklerine ve is kazasi risklerine yonelik koruyucu
onlemler almalidir.

e Stres yonetimi ¢cok yonlii bir egitim siirecini gerektirmektedir. Is saglig1 hemsiresi
is¢ilerin stirekli farkindaliklarin1 arttirmak igin girisimlerde bulunmali. Afis,

brosiirler, poster gibi gorsel materyallerle konuyu canli tutmalidir.
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EK: 1
Bu calisma is saglig1 hemsiresinin stresle bas etmede etkililigini belirlemek amaciyla
planlanmistir.Size verdigim anketlerde bu amaca yonelik sorular yer
almaktadir.Verdiginiz bilgiler gizli tutulacaktir.
Ozlem CANPOLAT
Kocaeli Universitesi Saglik Yiiksek Okulu
SORU KAGIDI Anket no:
1- Cinsiyetiniz:
2- Yasmiz:
3- Medeni durumunuz:
4- Egitim durumunuz:
5- Cocugunuz var m1?
1- Evet (6. soruyu yanitlayiniz)
2- Hayir(7.Soruya geciniz)
6- Yanit evetse kac tane:
7- Kag yildir ayni iste ¢alistyorsunuz?
1- Bir yildan daha az
2-1-5wyl
3-6-10 y1l
4- 11 y1l ve daha fazla
8- Calistiginiz birim nedir?...
9- Pozisyonunuz nedir?.........
10- Bundan 6nce farkl: bir iste calistiniz m1? Evet ise kag sene;
1- Calismadim
2- 5 yil veya daha az
3-6-10 y1l
4- 11 y1l ve daha fazla
11- Isinizi Isteyerek mi segtiniz?
1- Evet
2- Hayir

12- Isinizi isteyerek mi yapiyorsunuz?



1- Evet
2- Hayir

13- Isinizi kendinize uygun buluyor musunuz?

1- Evet

2- Hayir

14- Isteki Verim Diizeyinizi nasil degerlendirirsiniz?
1- lyi

2- Orta

3- Koti

15- Is Agisindan Gelecegi nasil degerlendiriyorsunuz?
1- lyi

2- Kot

16- Calisma Ortamindan Memnun musunuz?

1- Evet

2- Hayir

17- Ustlerinizden yeterince takdir gérityor musunuz?
1- Evet

2- Hayir

18- Calisma sisteminiz nasil?

1- Vardiya usulii

19- Calisma Sisteminden memnun musunuz?
1- Evet

2- Hayir

20- Giinliik calisma saatiniz ne kadar?

1- Sekiz saat

2- Dokuz ila on iki saat arasinda

3- On iki saten fazla

4- Yaptig1 is bitinceye kadar

5- Diger:

21- Yillik izin kullanma durumunuz nedir?



1- Bir y1ili doldurmadigi i¢in izin kullanamiyorum

2- Yillik izin kullanamiyor ihtiyaci oldukga izin altyorum

3- Yilda yedi giin yada daha az izin kullanabiliyorum

4- Yilda sekiz ila on bes giin arasinda izin kullanabiliyorum

5- On bes giin ila otuz giin arasinda izin kullanabiliyorum

6- Otuz giinden fazla izin kullanabiliyorum

22- Yillik izninizi istediginiz donemde alabiliyor musunuz?

1- Evet

2- Hayir

23-Yaptiginiz isin degeri kadar ticret aldiginizi diisiinliyor musunuz?

1- Evet

2- Hayir

24- Ekonomik durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?
I-Cokiyi( ) 2-yi() 3-Koti( ) 4- Cok koti( )

25- Herhangi bir is kazasi1 gecirdiniz mi?

1- Evet(26. soruyu yanitlayiniz)

2- Hayir(27.Soruya geciniz)

26- Gegirdiginiz is kazasi tlirleri ne veya neler(Birden fazla segenek isaretlenebilir)

1- Yaniklar

2- Zehirlenmeler

3- Kirik,burkulma,incinme

4- Makineden kaynaklanan kazalar

5- Elektrik ¢arpmasi

6- Diger...... Aciklaymniz..........

27- Is yerinizde strese(gerilime) neden olan faktorler var mi1?

1- Evet(28. ve 29. Soruyu yanitlaymniz)

2- Hay1r(30.Soruya geciniz)

28- Bu stres(gerilim ) kaynaklari neler?(Birden fazla secenek isaretlenebilir)

1- Is yerinin karmasik yapisi

2- Yoneticilerle olan iligkiler

3- Arkadaslarla olan iliskiler

4- Caligma saatlerinin fazlalig1



5- Yemeklerin kotii olusu
6- Dinlenme saatlerinin az olusu
7-Ekonomik olarak yetersiz olusu
8- Is kazas1 riskinin fazla olmasi
9- Is cevresi....
Acgiklaymiz:
10- Diger...(Aciklaymiz...............

29- Zamaninizin size yetmiyormus gibi geldigi oluyor mu?

1- Evet( 34.Soruyu yanitlayiniz)

2- Hayir( 35.Soruya ge¢iniz)

30- Zamaninizin yetmemesi sizde stres yaratryor mu

1- Evet

2-Hayir

31- Yemek yeme aliskanliginiz nasildir?

1- Diizenli yemek yerim, 6giin atlamam ,agir yemeklerden kaginirim

2- Zaman bulduke¢a yemek yerim, firsat yoksa abur-cubur yerim

3- Diizensiz zaman araliklariyla ne bulursam onu yerim

32- Stresli oldugunuzda yemek yeme aligkanliginizda degisiklik olur mu?
1- Evet olur her zamankinden daha fazla yada daha az yerim

2- Hayir herhangi bir degisiklik olmaz

33- Uyku aligkanliginiz nasildir?

1- Diizenli olarak ayni saatte yatip,bir 6nceki giinle ayni siire uyumaya dikkat ederim
2- Baz1 geceler yalnizca birkag saat uyurum, onun disinda diizenli uyurum
3- Uyku diizenim yok,her giin uyku saatim degisir

34- Stresli oldugunuzda uyku aliskanliginizda herhangi bir degisiklik olur mu?
1- Evet, her zamankinden daha fazla yada daha az uyurum

2- Hayir, herhangi bir degisiklik olmaz

35- Sigara kullantyor musunuz?

1- Evet kullantyorum(41.ve 42. soruyu yanitlayiniz)

2- Hayir kullanmiyorum (43.soruya geciniz)

36- Giinde kag tane sigara i¢iyorsunuz?



1- Giinde yarim paketten az i¢iyorum

2- Yarim paket i¢iyorum

3- Yarim paketten fazla i¢ciyorum

37- Stresli oldugunuzda sigara aligkanliginizda herhangi bir degisiklik olur mu?
1- Evet,her zamankinden daha fazla i¢iyorum

2- Hayir,herhangi bir degisiklik olmaz

38- Alkol kullaniyor musunuz?

1- Evet kullaniyorum(44.ve 45. soruyu yanitlayiniz)

2- Hayir kullanmiyorum (46.soruya geciniz)

39- Ne siklikla alkol i¢iyorsunuz?

1- Ayda bir

2- Haftada bir iki

3- Haftada en az iki li¢

4- Her giin

40- Stresli oldugunuzda alkol kullanma aliskanliginizda herhangi bir degisiklik olur
mu?

1- Evet,her zamankinden daha fazla i¢iyorum

2- Hayir,herhangi bir degisiklik olmaz

41- Gergin, stres altinda oldugunuzda genellikle ne yada neler yaparsiniz(birden farla
segenek isaretlenilebilir) ;

1. Cevremdekilere bagirir, kizar hincimi onlardan alirim

Icime atarim, kendi kendimi tiiketirim

O an i¢in susar hincimi evdekilerden yada arkadaslarimdan ¢ikaririm
Aglarim

Duygularimi bastiririm, o olay1 yok sayarim

Kendime haklilik nedeni ararim, bdylece rahatlarim

Stresimin nedeninin baskasi oldugunu bilir onu suglarim

Baska bir ige yonelir, zihnimi o konuyla mesgul etmemeye ¢aligirim

Y ® N bk wDN

Icki icerim yada daha fazla sigara icerim
10. Derin derin nefes alip gevsemeye c¢alisirim
11. Spor yaparim

12. istahim acilir yemek yerim



13. Higbir sey olmamis gibi davranirim

14. Kendi kendime ¢6zmeye ¢alisirim

15. Olumlu hayaller kurarim

16. Sorun yasadigim kisiyle olumlu iletisim kurarim

17. En yakin arkadaslarimla veya ailemle paylasir ortak ¢6ziim ararim
18. Profesyonel (psikolog, psikiyatrist, doktor, hemsire) yardim alirim
19. Diger(Acilayiniz)



Ek :2 Algilanan Stres Diizeyi Olcegi

Bu o6lcekte son bir ay igerisindeki duygu diisiincelerinizle ilgili sorular yer
almaktadir.Her durum i¢in hissettiginizi ve diisiindiigiiniizli belirtiniz .Her ne kadar
bazi sorular benzemekteyse de aralarinda farkliliklar vardir . Bu sebeple her soruyu
kendi basina ele almak uygundur. Liitfen her soruyu anladiktan sonra sizi temsil
eden secenegi isaretleyin .

Her ciimle i¢in asagidaki seceneklerden birini isaretleyin.

1-Hicbir zaman () 2-Arasira () 3-Bazen( ) 4-Oldukea sik ()
5-Cok sik ()

1) Son bir ayda beklenmedik bir olay sebebiyle hangi siklikta iiziildiiniiz ?
1-Hicbir zaman () 2-Arasira () 3-Bazen( ) 4-Oldukea sik ()
5-Cok sik ()

2) Son bir ayda hayatinizda 6nemli seyleri kontrol edemediginiz duygusunu hangi
siklikta yasadiniz?

1-Higbir zaman () 2-Arasira () 3-Bazen( ) 4-Oldukga sik ()

5-Cok sik ()

3) Gegen ay kendinizi hangi siklikta sinirli ve stresli hissettiniz?
1-Higbir zaman () 2-Arasira () 3-Bazen( ) 4-Oldukga sik ()
5-Cok sik ()

4) Son bir ayda giinliik problemler ve sikintilarla hangi siklikta basarili bir sekilde
miicadele ettiniz?
1-Higbir zaman () 2-Arasira () 3-Bazen( ) 4-Oldukea sik ()

5-Cok sik ()



5) Son bir ayda hayatinizda meydana gelen 6nemli degisikliklerle etkin bir sekilde
basettiginiz duygusunu hangi siklikta hissetiniz?
1-Higbir zaman () 2-Arasira () 3-Bazen( ) 4-Oldukea sik ()
5-Cok sik ()

6) Son bir ayda kisisel sorunlarinizi ele alma yeteneginize hangi siklikta giiven
duydunuz ?
1-Higbir zaman () 2-Arasira () 3-Bazen( ) 4-Oldukea sik ()
5-Cok sik ()

7) Son bir ayda islerin yolunda gittigi duygusunu hangi siklikta hissetiniz ?
1-Higbir zaman () 2-Arasira () 3-Bazen( ) 4-Oldukea sik ()
5-Cok sik ()

8) Son bir ayda yapmaniz gereken islerle basagikamadiginizi hangi siklikta
hissetiniz?
1-Higbir zaman () 2-Arasira () 3-Bazen( ) 4-Oldukea sik ()
5-Cok sik ()

9) Son bir ayda ,hayatinmizdaki rahatsizliklar1 hangi siklikta kontrol etmeyi
basardiniz?
1-Higbir zaman () 2-Arasira () 3-Bazen( ) 4-Oldukga sik ()
5-Cok sik ()

10) Son bir ayda biitlin islerin {istesinden geldiginiz duygusunu hangi siklikta
yasadiniz?
1-Higbir zaman () 2-Arasira () 3-Bazen( ) 4-Oldukea sik ()
5-Cok sik ()

11) Son bir ayda kontroliiniiz disinda meydana gelen olaylar sebebiyle hangi siklikta

ofkelendiniz?



1-Higbir zaman () 2-Arasira () 3-Bazen( ) 4-Oldukga sik ()
5-Cok sik ()

12) Son bir ayda hangi siklikta bitirmeniz gereken isleri diislindiigiiniizii farkettiniz?
1-Higbir zaman () 2-Arasira () 3-Bazen( ) 4-Oldukea sik ()
5-Cok sik ()

13) Son bir ayda zamaninizi ne 6l¢iide kendi istediginiz gibi kontrol edebildiniz?
1-Higbir zaman () 2-Arasira () 3-Bazen( ) 4-Oldukea sik ()
5-Cok sik ()

14) Son bir ayda karst karsiya oldugunuz giicliiklerin iistesinden gelmeyeceginiz
kadar boyunuzu astigi duygusunu hangi siklikta yasadiniz?
1-Higbir zaman () 2-Arasira () 3-Bazen( ) 4-Oldukga sik ()
5-Cok sik ()



