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THE MEDIATING EFFECT OF SELF-COMPASSION BETWEEN
THE JOB STRESS AND BURNOUT LEVELS OF THE
WORKING INDIVIDUALS

ABSTRACT

Objective: The aim of this research is to investigate the mediating effect of self-
compassion between the job stress and burnout levels of working individuals between
18 and 65 years old.

Method: 429 individuals between the ages of 18 and 65 and working in Turkey
participated in the research. The data have been collected with the snowball method
by an online survey. Informed Consent Form, Sociodemographic Form, Job Stress
Appraisal Scale, Self-Compassion Scale, Copenhagen Burnout Scale have been
applied to the participants. The data have been analyzed with SPSS 22.0 application.

Result: Self-compassion has been observed to be a partial mediator between job stress
and burnout. In addition to that, between the burnout and the sub-scales such as the
workload, working incapacity, organizational rules and subordinate relationships have
also been observed to be a partial mediator for self-compassion. Job-stress scores of
employees vary due to health precautions, health support, motivational support that
were provided during the pandemic. The individuals that find their working
environment at their homes inconvenient and considered as having difficulties on
focusing, have been found to have higher stress levels than the other groups. It is
observed that there is a significant difference between the job stress levels of
individuals defining their work life- private life balance as poor.

Conclusion: The mediator effect of self-compassion between the job-stress and the
burnout levels has been researched and the results found to be meaningful. The
negative effects of the job-stress have been known. It is thought that to decrease

burnout due to job-stress, the importance of self-compassion will be substantial.
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CALISANLAR BIREYLERIN i$ STRESI VE TUKENMISLIK
DUZEYI ARASINDA OZ SEFKATIN ARACI ETKISI

OZET

Amag: Bu arastirmanin amaci Tiirkiye’de ¢alisan 18-65 yas arasi ¢alisanlarin is stresi
ve tlikenmiglik diizeyleri arasinda 6z sefkatin araci etkisini arastirmaktir.

Yontem: Aragtirmaya 18-65 yaslar arasinda Tiirkiye’de ¢alisan 429 kisi katilmistir.
Veriler ¢evrimigi anket olarak kartopu yontemiyle toplanmistir. Katilimcilara
Bilgilendirilmis Onam Formu, Sosyo-demografik Form, Is Stresi Degerlendirme
Olgegi, Oz Anlayis Olgegi ve Kopenhag Tiikenmislik Olgegi uygulanmustir. Toplanan
veriler SPSS 22.0 uygulamasi ile analiz edilmistir.

Bulgular: Arastirmada is stresi ve tiikenmislik arasinda 6z sefkatin kismi araci oldugu
goriilmiistiir. Ayrica, is stresi 6lgeginin alt boyutlar1 olan rol yiikii, 6rgiitsel norm ve
uygulamalar, rol yetersizligi ve ast iliskileri ile tiikenmislik arasinda da 6z setkatin
kismi araci etkisi oldugu goriilmiistiir. Pandemi doneminde is yerlerinin aldig: saglik
Onlemlerinin, is yerinin saghik desteginin ve is yerinin motivasyona yonelik
caligsmalarinin, ¢alisanlarin ig stresi puanlari tizerinde anlamli bir farklilik olusturdugu
ortaya konulmustur. Evde c¢alismak i¢in fiziksel kosullar1 uygun olmayan,
konsantrasyon sorunu ¢ektigini diisiinen bireylerin de is stresi diizeyleri diger gruplara
gore daha fazladir. Ayrica ig-6zel hayat dengesini kotii olarak tanimlayan bireylerin is
stresi diizeylerinde de anlamli bir fark oldugu gortilmustiir.

Sonug¢: Arastirmada is stresi ve tiikkenmislik diizeyleri arasinda 6z sefkatin araci etkisi
arastirilmis ve sonuclar anlamli bulunmustur. Is stresinin calisanlar iizerindeki
olumsuz etkileri bilinmektedir. Bireylerin is stresine bagh tiikenmislik yasamasini

azaltmada 6z sefkatin dneminin biiyiik olacag: diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: is Stresi, Tiikkenmislik, Oz Sefkat
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BOLUM 1

GIiRIiS

Is stresi kavramini literatiire kazandiran 6nciilerden Seyle (1956) stres tepkisini
cevresel bir uyarana karsi verilen tepki olarak tanimlamaktadir. Ancak literatiirde stres
ve stresor kavramlari incelendiginde farkli yaklasimlarla karsilasilmaktadir. Beehr’e
(1976) gore strese neden olan uyaranlar (stresorler) belirlidir. Ornegin is yetistirme
baskis1 bir stresordiir ve bireyde stres tepkisi yaratir. Ancak bu yaklagimlarin, bireysel
farklar1 goz oniinde bulundurmadiklar i¢in eksik olduklart sdylenebilir (Tiiretgen,
2020). Lazarus ve Launeir (1978) stresor ve birey arasindaki iliskinin goreceli
olduguna vurgu yapmaktadir. Dolayistyla is yiikii gibi stres yaratici bir durumun her
bireyde ayni1 siddette stres tepkisi yaratmadig1 goriilmektedir.

Bireyin bir stresorle karsilastiginda gecirdigi {i¢ evrenin ilki olan alarm
asamasi, kisinin stresorle karsilastig ilk andir (Selye, 1946). Bu asamada kisi savas
ya da kag tepkisi verir. Yine bu agsamada, hizli soluk alip verme, kalp ritminin artmasi,
terleme gibi baz1 fizyolojik belirtiler goriiliir. ikinci asama, direnme asamasidir. Bu
asamada birey, stresore ya uyum saglar ya da direnir. Eger stresore karst uyum
saglanirsa belirtiler normale doner. Kisi direnme asamasinda, stresorle var giiciiyle
savasmaya calisir. Son asama ise tiikenmedir. Direnme asamasinda stresle basa
cikilamazsa ve uyum saglanamazsa bir siire sonra kisi tiikenme asamasina geger.
Tiikenmisglik asamasi, bireyin direncini disliriir ve bireyi baska stresorlere daha
dayaniksiz hale getirir.

Birey stresorle karsilastiginda fiziksel ve psikolojik ¢esitli belirtiler gosterebilir.
Karar vermede giicliik, sinirlilik, gerginlik hali psikolojik belirtiler olarak
siiflandirilirken (Dumanli, 2018); mide bulantisi, nefes darligi, tansiyon, yorgunluk

hali fiziksel belirti olarak ele alinmaktadir (Sokmen, 2005). Stresin bedende



yarattig1 etkiler nedeniyle saglik sorunlarina sebep olmasi sasirtict degildir. Ancak,
stres yaratici uyaran ayni olsa da strese karsi verilen tepkiler bireyden bireye farklilik
gosterebilir. Yani kimi birey i¢in bir stresor, kaginmaya neden olabilirken kimisi i¢in
ise sadece gerginlik hissine neden olabilmektedir (Brief ve George, 1995). Stresor ve
birey arasinda dinamik bir iliski olmas1 nedeniyle stres tepkisi kisiden kisiye degisiklik
gosterebilmektedir.

Stres tepkisi bireye gore degismekle birlikte yasanan stres de yapici ya da yikici
stres olarak ikiye ayrilabilir. Yapici stres, bizi bir isi yapmaya motive eden, basarma
duygusu hissettiren; yikici stres ise kisinin lizerinde asir1 baski kuran, kisinin stresor
tizerinde kontrol saglayamadig1 durumlar olarak adlandirilir (Aamodt, 2010). Stresin
seviyesi yikicilik ve yapicilik arasindaki temel farklardan biridir. Belirli bir seviyede
stres kisiyi harekete gecirebilirken, seviyesi arttik¢a stres, kiside kaygi hissi uyandirir
ve kisiyi isleri yapamama, yanlis yapma diizeyine bile getirebilir (Zencirkiran ve
Keser, 2018).

Yukarida belirtildigi gibi birey stresorle karsilastiginda alarm, direnme ve
titkenmislik olmak iizere {i¢ asamadan geger. Ancak her bireyin ayni stresor karsisinda
bu {i¢ asamadan gectigi sdylenemez. Yani stres tepkisi kisiden kisiye degisiklik
gostermektedir. Stres faktorii genel olarak ele alindiktan sonra bir sonraki boliimde is

stresi kavrami incelenecektir.



BOLUM 2

2. LITERATUR

Bu boliimde stres, is stresi, tiikenmislik ve 6z sefkat kavramlar1 agiklanacak; is

stresinin tilkenmislikle ve 6z sefkatle iliskisinden bahsedilecektir.

2.1 Stres

Is stresi kavramini literatiire kazandiran dnciilerden Seyle (1956) stres tepkisini
cevresel bir uyarana karsi1 verilen tepki olarak tanimlamaktadir. Ancak literatiirde stres
ve stresor kavramlari incelendiginde farkli yaklagimlarla karsilagilmaktadir. Beehr’e
(1976) gore strese neden olan uyaranlar (stresorler) belirlidir. Ornegin is yetistirme
baskisi bir stresordiir ve bireyde stres tepkisi yaratir. Ancak bu yaklasimlarin, bireysel
farklar1 goz onlinde bulundurmadiklar icin eksik olduklari sdylenebilir (Tiiretgen,
2020). Lazarus ve Launeir (1978) stresoér ve birey arasindaki iliskinin goreceli
olduguna vurgu yapmaktadir. Dolayisiyla is yiikii gibi stres yaratici bir durumun her
bireyde ayni siddette stres tepkisi yaratmadig1 goriilmektedir.

Bireyin bir stresorle karsilastiginda gecirdigi ti¢ evrenin ilki olan alarm
asamast, kisinin stresorle karsilastigi ilk andir (Selye, 1946). Bu asamada kisi savas
ya da kag tepkisi verir. Yine bu agsamada, hizli soluk alip verme, kalp ritminin artmasi,
terleme gibi baz1 fizyolojik belirtiler goriiliir. Tkinci asama, direnme asamasidir. Bu
asamada birey, stresore ya uyum saglar ya da direnir. Eger stresore karsi uyum
saglanirsa belirtiler normale doner. Kisi direnme asamasinda, stresorle var giiciiyle
savasmaya calisir. Son asama ise tiikenmedir. Direnme agamasinda stresle basa

cikilamazsa ve uyum saglanamazsa bir siire sonra kisi tiikenme agamasina



gecer. Tiikenmislik asamasi, bireyin direncini diisiiriir ve bireyi baska stresorlere daha
dayaniksiz hale getirir.

Birey stresorle karsilastiginda fiziksel ve psikolojik ¢esitli belirtiler gosterebilir.
Karar vermede gigliik, sinirlilik, gerginlik hali psikolojik belirtiler olarak
siniflandirilirken (Dumanli, 2018); mide bulantisi, nefes darligi, tansiyon, yorgunluk
hali fiziksel belirti olarak ele alinmaktadir (S6kmen, 2005). Stresin bedende yarattigi
etkiler nedeniyle saglik sorunlarina sebep olmasi sasirtict degildir. Ancak, stres
yaratict uyaran ayni olsa da strese karsi verilen tepkiler bireyden bireye farklilik
gosterebilir. Yani kimi birey i¢in bir stresor, kaginmaya neden olabilirken kimisi i¢in
ise sadece gerginlik hissine neden olabilmektedir (Brief ve George, 1995). Stresor ve
birey arasinda dinamik bir iliski olmas1 nedeniyle stres tepkisi kisiden kisiye degisiklik
gosterebilmektedir.

Stres tepkisi bireye gore degismekle birlikte yasanan stres de yapici ya da yikici
stres olarak ikiye ayrilabilir. Yapici stres, bizi bir isi yapmaya motive eden, basarma
duygusu hissettiren; yikici stres ise kiginin tizerinde asir1 baski kuran, kiginin stresor
tizerinde kontrol saglayamadig1 durumlar olarak adlandirilir (Aamodt, 2010). Stresin
seviyesi yikicilik ve yapicilik arasindaki temel farklardan biridir. Belirli bir seviyede
stres kisiyi harekete gecirebilirken, seviyesi arttikca stres, kiside kaygi hissi uyandirir
ve kisiyi isleri yapamama, yanlis yapma diizeyine bile getirebilir (Zencirkiran ve
Keser, 2018).

Yukarida belirtildigi gibi birey stresorle karsilagtiginda alarm, direnme ve
tilkenmislik olmak tizere lic asamadan gecer. Ancak her bireyin ayni stresor karsisinda
bu {i¢ asamadan gectigi sdylenemez. Yani stres tepkisi kisiden kisiye degisiklik
gostermektedir. Stres faktorii genel olarak ele alindiktan sonra bir sonraki boliimde is

stresi kavrami incelenecektir.

2.2 Is Stresi

Is stresi baska bir deyisle, orgiitsel stres is hayatinda bireyin olumsuz, hos
olmayan duygular yasamasina neden olan durumlar olarak adlandirilabilir. (Hart ve
Cooper, 2001). Buna 6rnek olarak kisa siire igerisinde teslim edilecek islerin, bireyin
lizerinde zaman baskis1 olusturmasi verilebilir.

Is stresi, is hayatinda yasanan olaylarin birey iizerindeki olumsuz etkisi olarak

tanimlanmakla birlikte bir kisi icin stres kaynagi olan durum baska bir kisi i¢in
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olmayabilir (Brief ve George, 1995). Yani kisa siirede teslim edilecek isler bir birey
i¢in stres unsuru olabilecekken diger bir birey i¢in stres olusturmayabilir. Parker ve
Decotiis (1983) is stresini, bireyin ¢alisma kosullarinin olumsuz oldugunu fark etmesi
olarak aciklar.

Yapilan ¢alismalar is stresini tetikleyen bircok farkli unsur oldugunu ortaya
koymaktadir (Galanis, Fragkou, Kaitelidou, Kalokairinou ve Katsoulas, 2018;
Kakemam, Raeissi, Raoofi, Soltani, Sokhanvar, Visentin ve Cleary, 2019). Is saatleri,
is iligkileri, ¢calisma kosullart, is yiikii gibi konular 6rgiit kaynakli is stresi faktorlerine
ornek olarak verilebilir. Orgiit kaynakli faktdrlerin yani sira sosyodemografik
faktorlerin de is stresini etkiledigi goriilmektedir (Kakemam ve arkadaslari,
2019). Kadin olmak, evli olmak ve diisik egitim seviyesine sahip olmak gibi
faktorlerin de is stresine yatkinlastirict olabilecegi goriilmektedir.

s stresinin, bireyin performansi (Iskamto, 2021), ise baglilig1 (work engagement)
(van Mol, Nijkamp, Bakker, Schaufeli ve Kompanje, 2018) ve is doyumu
(Padmanabhan, 2021) iizerinde olumsuz bir etkisi oldugu bilinmektedir. Bireyi
olumsuz etkileyen is stresi kavramini daha iyi anlamak ve is stresini azaltacak
¢oziimler bulmak amaciyla cesitli teorileri gelistirilmistir. Is stresinin, bireyi nasil
etkilediginin daha iyi anlasilabilmesi i¢in bir sonraki bolimde literatiirdeki is stresi

tanimlar1 lizerine farkl teorilerin yaklagimlarina deginilmektedir.
2.2 Is Stresi Alanindaki Teoriler

Sosyal Arastirma Enstitiisii Modeli, stres ve zorlanma iliskisinde yasanilan
durumun yaninda kisinin algisinin da etkisi olabilecegini sdyleyerek o zamana kadar
yayinlanan aragtirmalardan farklilagsmaktadir. Modelde, calisma saatleri, caligma alan1
gibi nesnel faktorlerin yani1 sira bireyin kisiligi gibi bireysel faktorler de
degerlendirilmektedir. Kisi nesnel faktorleri degerlendirdiginde, duruma karsi stres
belirtileri gosterebilir. Bu durum kisinin genetik ve demografik altyapisiyla iligkilidir
(Katz ve Kahn, 1978).

Siire¢ Modeli’nde, Sosyal Arastirma Enstitiisii Modeli’nde oldugu gibi bireysel
farklarin olusturdugu algisal farklar modele dahil edilmektedir. Sosyal Arastirma
Enstitiisii  Modeli’'nden farkli olarak c¢alisan performanst ve stres iliskisine
deginilmektedir. Modelde, girdi ve ¢ikti olarak iki faktér bulunmaktadir. Girdi

faktorleri bireysel ve ¢evresel olarak ele alinmaktadir. Diger bir deyisle girdi faktorleri,



bireyin is stresine etki eden bireysel ve c¢evresel faktdrlerinden olusmaktadir. Cikti
faktorleri ise bireysel ve cevresel faktorlerin yarattigi stresin sonucu olarak
tanimlamaktadir. Bu ¢iktilar performans, grup baghiligi, is doyumu gibi faktorleri
kapsamaktadir (McGrath, 1976). Is stresinin farkli etkenleri oldugu bilinmekle
birlikte Siire¢ Modeli ile farkli sonuglarinin da olabilecegi goriilmektedir.

Boyut Modeline gore kisisel 6zellikler ve gevresel dzellikler, bireyin stresli olay
tizerindeki algisimi etkiler (Beehr ve Newman, 1978). Model, kisisel ve cevresel
ozellikleri, kisisel ve cevresel boyutlar olarak adlandirmaktadir. Kisisel boyut, bireyin
olay1 stresli olarak adlandirmasina neden olan kisilik 6zellikleri ve sosyodemografik
gecmisini igerir. Cevresel boyut ise 15 ortamindaki ¢caligsma saatleri, arkadaslik iliskileri
gibi psikososyal faktorlerden olusur. Modelde deginilen bir diger kavram ise siireg
boyutudur. Siire¢ Boyutu, bireyin yas, egitim gibi demografik &zellikleriyle stresli
durumu degerlendirip, bu degerlendirme sonucunda verdigi tepkiyi i¢eren siireci ifade
etmek i¢in kullanilir. Bu tepki ya kisiyi ya da orgiitii etkileyecek bir sonug¢ olarak
ortaya ¢ikar. Bu modelin diger modellerden ayrilan kismi ise zaman boyutudur. Zaman
boyutu, stres tepkisinin dinamik bir siire¢ olmasi nedeni ile biiylik dnem tagimaktadir.
Zaman igerisinde stres tepkisi farklilik gosterebildigi icin bu boyut tim siireci
kapsamaktadir. Selye (1946) arastirmasinda stres tepkisini bir silire¢ halinde
inceleyerek zaman igerisinde farkli tepkilere yol actigini vurguladigi gibi, Boyut
Modeli’nde de stres tepkisinin bir silire¢ icerisinde gergeklestigi ve zamana bagl
oldugu ortaya konulmustur. Boylelikle boylamsal ¢aligmalarin 6nii agilmistir.

Yukarida bahsedilen is stresi modellerinin ortak noktasi bireysel farkliliklarin is
stresi {izerindeki etkisine deginmeleridir. Talep Kontrol Modeli birey ve stres
arasindaki iliskiyi degerlendirirken yukaridaki modellerden farklilagmaktadir
(Karasek, 1979). Modele gore is stresi, igyeri beklentilerinin ve is yiikiiniin ¢ok
olmasina karsilik bireyin konu iizerinde kontroliiniin olmamasidir. Modelde, is talebi
ve is kontrolii olmak iizere iki boyut bulunmaktadir. Is talebi; is yogunlugu ve zaman
baskis1 olarak agiklanirken is kontrolii ise; bireyin is lizerindeki yetkinligi olarak
tanimlanmaktadir. Bu boyutlar dért farkli sekilde kategorize edilmektedir. Is talebinin
ve kontroliiniin yiiksek olmasi, is talebinin ve kontroliiniin diisiik olmasi, is talebi
diisiik iken kontroliinlin yiiksek olmasi olmak iizere ii¢ tanimin is stresi agisindan
calisan iizerinde biiyiik etkileri yoktur. Asil ig stresinin yiiksek oldugu durumlar is
talebinin yiiksek, is kontroliiniin ise diisiik oldugu durumlardir. Bu durumlar bireyi

psikolojik ve fizyolojik olarak olumsuz etkileyen durumlardir. Johnson ve Hall (1988),
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sosyal destek kavramimi dahil etmesi ile Talep Kontrol Modeli, Is Talep — Kontrol
Destek Modeli adin1 alarak literatiirde yer almaya baslamistir. Johnson ve Hall, is
talebinin yiiksek, is kontroliiniin diisiik oldugu stresli durumlarda ¢evresinden sosyal
destek alan bireylerin stres seviyesinin daha diisiik oldugunu vurgulayarak, yeni
modelde sosyal destek almanin stres tizerindeki etkisini ortaya koymustur.

French, Caplan ve Van Harrison’1n 1982°de ortaya koyduklar Kisi Cevre Uyum
Modeli’nde ise is stresinin, kisi ve ¢evresi arasindaki uyumsuzluktan kaynaklandigini
belirtmektedir. Modelde uyumsuzluk kavramu iki sekilde agiklanmaktadir. T1ki drgiitiin
degerleri ile bireyin degerlerinin bir oldugu yani kisinin hedefleri, vizyonu, misyonu
gibi degerlerin orgiitiinkilerle uyumlu oldugu durumu belirtir. ikincisi ise bireyin
yetkinliklerinin isin gereklilikleri ile uyumlu oldugu durum olarak agiklanir.

Caba Odiil Dengesizligi Modeli de bireyin eforu ve eforuna aldigi karsilik
arasindaki memnuniyetsizlige vurgu yapar. Burada kisinin ¢abasina kars1 aldig: 6diil
bazen manevi bir takdir iken bazen de maddi sekillerde karsimiza ¢ikabilir (Siegrist,
1996).

Talep — Kaynak Modeli ise isin bireyden talepleri ve bireye kaynak olarak
sagladiklar1 arasindaki iliskiyi inceler. Is kaynaklari bireye is tarafindan saglanan
artilar, is talepleri ise bireyin is kaynaklarina ulagsmak i¢in yapmasi gerekenler olarak
aciklanir. Yani isin kaynaklar1 bireyin isin taleplerini gergeklestirmesine yardimci
olur. Motivasyon igin is talepleri ve is kaynaklar1 birbirini dengelemelidir. Bu modele
gore igin sagladig: artilar bireye motivasyon olarak yansirken, bireyden beklenti ise,
motivasyona negatif olarak etki eder (Demerouti, Bakker, Nachreiner ve Schaufeli,
2001).

Ozetlemek gerekirse literatiirde stresor ve olusturdugu stres tepkisi arasindaki
iliskiyi aciklayan farkli modeller ortaya atilmistir. Sosyal Arastirma Enstitiisii Modeli,
stres ve zorlanma iliskisine kisisel algi faktoriinii de ekleyerek, stresor algisinin
bireysel bir faktér oldugunu ortaya koyarken; Siire¢ Modeli, bireysel ve gevresel
stresorlerin  bireyin c¢alisma performansina, is doyumuna etki edebilecegini
gostermektedir; Boyut Modeli, bireyin stresorii algilamasinda kisilik 6zelliklerinin
yaninda sosyodemografik gecmisinin de etkili olabilecegine ve stres tepkisinin bir
sire¢ olduguna vurgu yapmaktadir. Talep Kontrol Modeli, is stresini bireyin
yetkinlikleri ve is yiikii lizerinden ele almaktadir. Sosyal destek boyutunun stres
lizerindeki etkileri de modele eklendiginde, /s Talep — Kontrol Destek Modeli ortaya

cikmistir. Kisi Cevre Uyum Modeli, kisi ve ¢evre uyumunun is stresine etki edecegini

7



soylerken; Caba Odiil Denge Modeli, bireyin ¢abasi ve bunun karsiligin1 alamadig
durumlara vurgu yapmaktadir. Son olarak Talep-Kaynak Modeli ise, isin kaynaginin
bireyin talepleriyle uyumuna deginmektedir.

Yukarida bahsedilen modeller 1s181nda, bireysel ve ¢evresel faktorlerin is stresi
lizerine etkisi oldukga aciktir. Is stresine neden olan faktdrlerin yani sira is stresinin
neden oldugu durumlar da konuyla ilgili diger 6nemli degiskenlerdir. Literatiirdeki is
stresinin birey lizerindeki etkilerini inceledigimizde, is stresinin calisanlar1 negatif
yonde etkiledigi bir¢ok arastirmaya rastlanmaktadir (Bulgurcu-Giiler ve Altunoglu,
2016; Dogan, 2013; Ersan, Yildirim, Dogan ve Firat, 2018). Is stresi, islerin yerine
getirilmesine engel olmakta ve fizyolojik ve psikolojik tepkilere yol agmaktadir (Cam,
2004). S6z konusu stresin ciktilar1 ise; ise ge¢ gelme, isten erken c¢ikma, mola
sirelerini uzatma, kalite denetimi gibi konularda dikkatsizlik, zamaninda is
yetistirememe, is arkadaslariyla anlagmazlik ve yaraticiligin diismesi olarak ele
alinabilir (Sutherland and Cooper, 2000). Ayn1 zamanda is stresi mesleki doyumu da
olumsuz etkilemektedir (Ersan, Yildirim, Dogan ve Dogan, 2013; Firat, 2018; Nur,
2011). Is stresinin, mesleki doyum ile oldugu gibi yasam doyumuyla da aralarinda
olumsuz bir iliski oldugu goriilmektedir (Bulgurcu-Giiler ve Altunoglu, 2016). Is
stresinin mesleki doyumu azaltmasinin yaninda bireylerin yasam doyumunu da
diisiirmesi, s6z konusu is stresinin hayatin her alanina etki edebilecegi ¢ikarimin
yapmamiza olanak saglamaktadir.

Ozetle, yukarida bahsedilen modeller 15181nda, bireysel ve gevresel faktorlerin is
stresine etkisi oldugu anlagilmaktadir (French, 1974; Van Harrison, 1978). Bu bilgiler
dogrultusunda bir sonraki boliimde is stresi biyopsikososyal model agisindan

degerlendirilecektir.
2.2.2 Is Stresinin Biyopsikososyal Model Acisindan Degerlendirilmesi

George Engel (1978) bireyin ruh saghgini etkileyen bir¢ok faktér olduguna
dikkat cekmistir. Dengeli bir ruh sagligi i¢in sosyal g¢evre, biyoloji ve bireyin
psikolojik durumu etkilesim halindedir. Bu faktorlerin ruh sagligini nasil etkiledigine
bakilacak olursa; biyolojik boyut i¢in, kronik rahatsizlig1 olan bir bireyin, hayat
standartlarinin degismesi nedeniyle yasadigi olumsuz duygular1 6rnek verilebilir.
Ailesine vakit ayirmak isterken uzun saatler ¢alismak zorunda kalan bireyin yasadigi

stres ise sosyal boyutta yasanan soruna bir 6rnek olabilir. Verilen sorumluluklara karsi



yasanan Ozgiivensizlik de psikolojik boyuta rnek olarak gosterilebilir. Ozetlemek
gerekirse, bireyin iyi olusu sadece gevresel, biyolojik ya da psikolojik degildir. Ug
faktoriin birbiriyle iliskisi psikolojik iyi olus lizerinde etkilidir.

COVID-19 Pandemi dénemi, bireyi psikolojik, biyolojik ve sosyolojik agidan
etkileyen bir donem olmustur. Birey belirsizlik i¢inde yasadigi (Rettie ve Daniels,
2021), sokaga ¢ikma kisitlamalari ile evde daha sik vakit gegirdigi (Kara, 2020) ve
saglig1 tehdit altinda oldugu (Arslan ve Karagiil, 2020) i¢in yasadigi is stresini
biyopsikososyal acidan degerlendirilmesi biitiinciil bir perspektif saglamaktadir.

WHO, 2020 Mart aymmda COVID-19 salgminin kiiresel boyutta bir salgina
dontstiigiinii aciklamistir (World Health Organization [WHO], 2020). Mart ay1
itibariyle, salginin yayilmasini yavaslatmak/engellemek i¢in tiim diinyada cesitli
Oonemler alinmistir. Bulag riskini diisirmek i¢in alinan 6nlemler arasinda sosyal ve
fiziki izolasyon da yer almaktadir. Bireylerin ani bir sekilde sosyal ve fiziksel
1zolasyona ge¢mesiyle is hayat1 da eve taginmistir (Kirpik, 2020).

Calisma hayatinin eve taginmasi birtakim sorunlar1 da beraberinde getirmistir.
Ekipman eksikligi, is arkadaglarin1 gérememe, bilgisayar basinda ¢ok fazla vakit
gecirme gibi sorunlar evden ¢alismanin dezavantajlar1 arasindadir. (Bolisani, Scarso,
Ipsen, Kirchner ve Hansen, 2020). Ayrica evden calismak is ve 0Ozel hayatin
ayrilmamasi gibi sorunlari da beraberinde getirmektedir (Basar, 2020). Evden
calismanin getirdigi stres, c¢alismak icin degil yasamak i¢in tasarlanmis bir alanda
calisiyor olmanin yarattig1 stres olarak tanimlanmaktadir. Evden ¢aligmanin yarattigi
zorluklar g6z 6niinde bulunduruldugunda is ve aile dinamiklerinden s6z etmek gerekir.
Is ve aile dinamikleri insan hayatinin iki 6nemli merkezidir (Michel, Kotrba,
Mitchelson, Clark, ve Baltes, 2011). Bireyin is hayatinin gerekliliklerini yerine
getirirken, aile hayatinin gerekliliklerine yeterli vakti ayiramamasindan kaynaklanan
catismalarin hayat memnuniyetini olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir (Taslak,
2007). Pandemi dncesi donemlerde de is ve aile dengesinde yasanan ¢atisma ortaminin
is stresiyle iligkili oldugunu gosteren ¢aligsmalara rastlanmaktadir. (Netenmeyer, Boles
ve McMurrian 1996; Phillips-Miller, Campbell ve Morrison, 2000). Ancak pandemi
donemiyle birlikte s6z konusu dengenin saglanmasi iyice zorlagmis (Adisa, Aiyenitaju
ve Adekoya, 2021) ve is-6zel hayat arasindaki sinirlar belirsizlesmeye baslamistir
(Collins, Landivar, Ruppanner ve Scarborough, 2021). Pandemi Oncesi toplanti
odalarinda yapilan toplantilarin evde video konferans yoluyla yapilmasi, diger

bireylerin evde toplant1 sirasinda sessiz olmasini gerektirdigi i¢in ev ortaminda ofis
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disiplinine girilmesine sebep olmustur. Tiim bu belirsizlikler ve degisiklikler
beraberinde is- aile catismasini da getirmistir (Baser, 2020).

Pandemi kosullarinda ¢aligma ortami farkli yere tasinan bireylerin yani sira hala
sahada calismak zorunda olan bireyler oldugunu da unutmamak gerekir. Sahada
calisan bireylerin, daha ¢ok kisiye temas ettikleri i¢in hastalik kapma olasiliklar1 daha
fazladir (Caliskan-Pala ve Metintas, 2020). Bu nedenle kurumlarin sahada g¢alisan
bireyler i¢in aldiklar1 6nlemler biliyiikk 6nem tasimaktadir. Kurumun yeterli diizeyde
giivenli ortam1 saglama ve calisma kosullarinin iyilestirilmesi konularinda uygun
destegi saglamamasi gibi nedenlerden saglik calisanlarinin kaygi diizeylerinin
artabilecegi gorilmektedir (Pan, Zhang ve Pan, 2020). Bu nedenle pandemi
doneminde kurum destegi bireyi etkileyen bir baska psikososyal faktor olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Calisanlarina pandemi doneminde destek olan kurumlarin
calisanlarinin is stresi diizeylerinin daha disiik oldugu bilinmektedir (Serinikli,
2021) Elbette daha dnce de s6zii edildigi gibi pandeminin yarattigi is stresi alanlar1 da
kisiden kisiye degisiklik gostermektedir. Bireyin sosyoekonomik durumu, psikolojik
iyi olusu, bireysel 6zellikleri, sosyal ve kiiltiirel 6zelliklerindeki farkliliklar nedeniyle
pandemi doneminin birey ilizerindeki psikolojik etkileri de farklilik gostermektedir
(Askin, Bozkurt, Zeybek, 2020).

COVID-19 Pandemi etkisinin en yogun goriildiigii gruplardan biri sliphesiz ki
kronik hastaliga sahip bireylerdir. COVID-19 salgininda kronik rahatsizliklari bulunan
bireylerin riskli grupta oldugu belirtilmistir (Sandalci, Uyaroglu ve Giiven, 2020).
Ayrica pandemi Oncesi donemde de kronik hastaliklarin psikolojik hastaliklara
yatkinlastirict bir etkisi oldugu bilinmektedir. (Ozdemir ve Tasc1, 2013). Pandemi
donemi saglig1 dogrudan etkiledigi i¢in riskli gruba giren bireylerin bu donemde daha
da stresli olacag diistiniilmektedir.

Ozetle, COVID-19 pandemisi, bireyin fiziksel sagligini, psikolojik iyi olusunu,
is ve aile hayatini etkilemistir. Is ortaminin eve tasinmasiyla evden ¢alismak, is ve 6zel
hayatin ayrilmamasi gibi sorunlar1 da beraberinde getirmektedir. Ayrica sahada ¢alisan
bireyler i¢in virlis kapma riskinin daha yiiksek olmasi gibi nedenlerden is stresinin
tetiklenebilecegi diistinlilmektedir. Son olarak kronik rahatsizlig1 olan bireylerin riskli
grupta olmasindan dolay1 salgin doneminde daha stresli olacagi diisiiniilmektedir.
Uzun siireli strese maruz kalmanin kigide olumsuz etkileri oldugu bilinmekle birlikte,

0z sefkatin ig stresinin yarattig1 olumsuz sonuglar tizerinde koruyucu bir etkisi oldugu
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da bilinmektedir. Bu nedenle, bir sonraki boliimde is stresiyle yakindan iligkili oldugu

diistiniilen 6z sefkat kavrami ele alinacaktir.

2.3 Oz Sefkat

Oz sefkat kavrami, Uzak Dogu felsefesinde sikca rastlansa da literatiirde Neff’in
calismalariyla yer almaktadir (Neff, 2003a). Neff (2011) 6z sefkat kavramini, sevilen
biri ac1 ¢ektiginde hissedilen sefkat duygusunu, bireyin kendi aci1 ¢ektiginde kendine
karsi da hissetmesi olarak tanimlamaktadir. Oz sefkat, yargilayici olmamayi igerir.
Bireyin yasadigi olumsuz duygularin farkinda olmasini ve bu olumsuzluklar
yargilamadan kabul etmesini kapsar (Neff, 2003b).

Aragtirmalar bireyin kendine kars1 diger bireylere kars1 oldugundan daha fazla
acimasiz ve yargilayict oldugunu gostermektedir (Neff, 2003b). Ancak Neff, 6z
sefkatin bireyin zayif yanlarii 6rtmesi anlamina gelmedigini vurgulamaktadir. Birey
giiclii yanlar1 kadar zayif yanlarinin da farkinda olmali ki durumu tarafsiz,
yargilamadan degerlendirebilsin. Bu nedenle farkindalik, 6z sefkat i¢in 6nemli bir
faktordiir.

Oz sefkat iic bilesenden olusmaktadir. Bunlar, 6z sevecenlik, ortak insanlik
bilinci ve bilingli farkindaliktir. Oz sevecenlik bileseni, olumsuz olaylar karsisinda
kendini yargilamak yerine daha nazik yaklasimi kapsamaktadir (Neff, 2003b). Ornegin
yogun is temposuyla ¢alisirken 6zel hayatinda yapmasi gereken isleri aksatan birey,
kendini bu durumla ilgili suglamak yerine daha anlayish yaklasacaktir. Oz sevecenligi
diisiik birey ayni sorunla karsilagirsa, bu durumda kendini elestirirken ¢ok daha sert
olacaktir. Yapilan bir ¢calismaya gore, kisilerin 6z sefkat oranlar1 arttik¢a kendilerini
elestirme oranlar1 diismektedir (Gilbert ve Irons, 2004).

Oz sefkatin bir diger bileseni ortak insanlik bilincidir. Bu kavram, bir olayin ne
kadar ac1 verici, tiziicli olursa olsun biitlin insanlarin basina gelebilecegi anlamini tagir
(Neff, 2003b). Yapilan bir caligmada, kendi kdtii sanslarindan dolay1 issiz kaldigin
diisiinen, issizligi dogal bir siire¢ olarak kabul etmeyen ve herkesin basina gelebilecek
bir durum olarak yorumlamayan bireylerin daha ¢ok olumsuz duygular yasadigini
goriilmektedir (Houssemand, Rosato, Thill ve Pignault, 2021).

Oz sefkatin iiciincii bileseni ise bilingli farkindaliktir. Bilingli farkindalik,
bireyin i¢inde bulundugu durumun objektif bir bi¢imde farkinda olmasi olarak

tanimlanir (Ryan ve Deci, 2000). Bir diger deyisle, bilingli farkindalik, kisinin
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olumsuz duygulara kapilmamasi, kendi durumunun farkinda olmasidir (Neft, 2003b).
Sikintil1 bir durum yasandiginda, 6z sefkati diisiik bireyler durumun olumsuzluklarina
odaklanirken, 6z sefkati yiliksek olan bireyler objektif bakis acilarini koruyarak duruma
yaklagma egilimindedirler (Brown & Ryan, 2003). Profesyonel kosucular iizerinde
yapilan bir arastirmada, sporcularin farkindalik egitimleri ile beraber rekabet
kaygilarinin azaldig1 goriilmistiir (Corbally, Wilkinson ve Fothergill, 2020).
Farkindalik, olaylara objektif yaklagsmay1 saglarken, bireyin kendisi ile ilgili gergcek
dis1 beklentilerini azalttigi gibi miikemmeliyetgiligi de azaltip, hataya toleransi
artirmaktadir (Neff, 2003a).

Oz sefkatin, olumsuz duygular iizerindeki etkilerine biraz daha deginecek
olursak, arastirmalar kendine daha fazla sefkat gosteren bireylerin daha az stresli ve
depresif oldugunu desteklemektedir (Neff, 2011). Bireyin kendini ge¢mis icin
yargilamast ve gelecek icin kaygilanmasi, depresyon ve anksiyeteye neden
olabilmektedir. Oz sefkati yiiksek bireyler, benzer durumlarda kendilerini yargilamak
yerine durumu kabullenir ve ortak insanlik bilincine inanarak benzer olaylarin baska
insanlarin da basina gelebilecegini diisiiniirler.

Sozii edilen 6z sefkatin ii¢ bileseni birbirinden bagimsiz degil aksine birbirleri
ile etkilesim halindedir. (Neff, 2003b). Arastirmalar 6z sefkatin, stres, depresyon ve
basarisizlik kaygist gibi duygular karsisinda koruyucu bir faktér oldugunu
gostermektedir (Finlay-Jones ve arkadaslari, 2015; Lefebvre, Montani ve Courcy,
2020). Ayrica 6z sefkatin tiikenmislik (Beaumont, Durkinn, Hollins, Martin ve Carson,
2016) iizerinde de koruyucu bir etkisi oldugu bilinmektedir. Bu nedenle bir sonraki

boliimde tiikenmislik kavramui ele alinacaktir.

2.4 Tiikenmislik

Freudenberger (1975) saglik ¢alisanlar1 tiizerinde yaptigi bir arastirmada
tilkenmislik kavramini ortaya atan isimlerdendir. Is stresinden kaynaklanan
tilkenmislik; duygusal tiilkenme, duyarsizlagsma ve kisisel basarinin azalmasi olarak ii¢
ayrt kavramdan olusmaktadir (Maslach ve Jackson, 1981). Maslach (1986)
tilkenmislik kavramini gelistirerek, uzun siireli strese maruz kalmanin bir sonu
oldugunu ortaya koymus ve bireylerde tiikkenmisligin Ol¢iilmesi i¢in bir envanter
gelistirmistir. Tikenmislik kiside enerji ve motivasyon eksikligi gibi durumlarla

karsimiza ¢ikmaktadir (Maslach ve Jackson, 198).
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Tiikenmigligin ~ fiziksel ve davranmigsal olarak bazi belirtileri vardir
(Freudenberger, 1984). Bas agrisi, halsizlik, sindirim sistemi hastaliklari, uyku
problemi, enerji kayb1 gibi bazi1 fiziksel belirtilerin yaninda; isleri erteleme, ise geg
kalma, iliski problemleri gibi davranigsal boyutlar1 da s6z konusudur (Freudenberger,
1984). Bunun yaninda ¢abuk sinirlenme, bilissel beceri kapasitesinde diisiis, anksiyete,
huzursuzluk, tmitsizlik gibi psikolojik belirtileri de goriilmektedir (Sabuncuoglu,
1996).

Literatiir incelendiginde tiikkenmislige yatkinlastirict faktorlerin bireysel ve
orgiitsel olmak iizere ikiye ayrildig1 goriilmektedir. Medeni hal, yas, ¢ocuk sayisi,
bireysel hayattaki stres, kisilik yapis1 gibi faktorler bireysel yakinlastiricilar olarak
adlandirilmaktadir. Calisma saatleri, meslek grubu, isin 6zellikleri, belirsizlik, egitim
durumu, iligkiler, ekonomik durum gibi faktorler ise orgiitsel yakinlastiricilar olarak
adlandirilmaktadir (Izgar, 2001).

Ozetle, daha once belirtildigi gibi tiikkenmisligin, huzursuzluk, timitsizlik gibi
psikolojik belirtilerinin (Freudenberger, 1984) ise ge¢ gelme, isi erteleme gibi
davranigsal boyutlar1 (Sabuncuoglu, 1996) s6z konusudur. Ayrica ¢alisma saatleri, is
iligkileri gibi orgiitsel faktorlerin tiikenmislik duygusuna yol actigi bilinmektedir
(Izgar, 2001). Olduk¢a kapsamli bir kavram olan tiikenmislik tizerine literatiirde pek
¢ok teori ve c¢alisma soz konusudur. Sonraki boliimde tiikenmislik teorileri

incelenecektir.
2.4.1 Tiikkenmislik Alanindaki Teoriler

Tiikenmislik birey {izerinde olumsuz etkilere sahiptir. Bu nedenle bireyi olumsuz
etkileyen tiikenmislik kavramini daha iyi anlamak ve tiikenmiglik sendromunu
azaltacak ¢oziimler bulmak amaciyla ¢esitli teoriler gelistirilmistir. Bu teoriler agagida
agiklanmaktadir.

Cherniss Modeli’ne gore tiikenmislik, uzun siire is stresinin sonucudur. Bir siire¢
sonrasinda ortaya cikar ve isle iliskiyi keserek bir basa ¢ikma davranisi sergiler
(Cherniss, 1980). Yani kisi bir anlik stres yasadig1 i¢in degil, sistematik olarak strese
maruz kaldig: i¢in tilkenmislik hissetmeye baslar. Stresle bas etmek i¢in de ise olan
ilgisinde, isteginde azalma goriiliir.

Edelwich ve Brodsky Modeli’'ne gore, tiikkenmislik, sevk ve cosku,

duraganlasma, engelleme ve duyarsizlasma olarak dort evreden olugmaktadir. Sevk ve
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cosku evresinde birey, uzun saatler ¢alisma, uykusuzluk, uzun mesai saatleri gibi stres
unsurlarina kars1 sevk ve coskuyla calisarak bu durumun iistesinden gelmeye calisir.
Duraganlagma evresinde ise sevk ve coskuyla is yapmada azalmalar baslamistir. Daha
once karsilastigi zorlanmalari umursamayan birey bu asamada bu zorlanmalardan
rahatsizlik duymaya baslamistir. Engelleme evresinde birey, stres yaratan kosullar
degistiremeyecegini anlar. Bu evrede segecegi li¢ segenek vardir. Bunlar strese adaptif
yollarla stresle bas etme, maladaptif yollarla stresle bas etme veya stresdrden
kacinmadir. Son asama olan umursamazlik asamasinda ise bireyde umutsuzluk,
inangsizlik goriilmektedir. Bireyin meslegini icra etmeye dair motivasyonu
kalmamaktadir (Edelwich ve Brodsky, 1980).

Shirom-Melamed Model’i Kaynaklarin Korunmasi Teorisine dayanir. Teoride,
bireyin kendi i¢in Onemli olan kaynaklari elde tutma, kaybetmek istememe
motivasyonu temel ilkedir (Lundgren-Nilsson, Jonsdottir, Pallant ve Ahlborg, 2012).
Birey i¢in 6nemli olan kaynaklar {i¢ grupta incelenir. Bunlar, sosyal, maddi ve enerji
kaynaklaridir. Model, bireyin tiikenmislik duygusunu, ii¢ kaynak ig¢inden enerji
kaynagi ile agiklanmaktadir. Ciinkii bireyin uzun siireli is stresine maruz kalmasi,
enerji kaynaklarinin tiikenmesine neden olacaktir. (Shirom, 1989).

U¢ Boyutlu Tiikenmislik Modeli, is stresinden dogan tiikkenmisligi duygusal
tiikenme, duyarsizlasma ve kisisel basariin azalmasi olarak ii¢ boliime
ayirmaktadir. Duygusal tiikenme, kisinin isi nedeniyle kendini asir1 dolmus ve
tilkenmis hissetmesi olarak tanimlanir ve tiikenmiglik i¢in 6nemli bir belirleyicidir.
Ayn1 zamanda kiside fiziksel ve bilissel olarak tiilkenmeyi de kapsar. Modelin ikinci
boyutu olan duyarsizlagsma, kisinin is ortamindaki ¢evresine karsi olup bitenlere
duyarsiz olmasi, duygu igermeyen bir tavir sergilemesidir. Kisisel bagarinin azalmasi,
sOzii edilen duygusal tiikenme ve duyarsizlagmasinin sonucu olarak gelisir. Modelin
ticlincii boyutu olan kisisel basarinin azalmasi ise bireyde islerini 1yi yapamama ve
kendine olan inancin azalmasi olarak kendini gosterir (Maslach ve Jackson, 1981).

Pearlman ve Hartman Modeli’ne gore tiikkenmislik duygusal tilkenme, fiziksel
titkenme ve is liretiminin azlig1/ bagkalarina kars1 duyarsizlagsma olarak {i¢ bilesenden
olusur. Bu 1ii¢ bilesen duygusal, fiziksel ve davramigsal c¢iktilar olarak da
adlandirilabilir. Duygusal bilesen, duygulara odaklanir ve kisinin olumsuz duygularim
kapsar. Fiziksel bilesen, bireyin yorgunluk, bitkinlik gibi semptomlarmni kapsar.
Davranigsal bilesen ise disiik is verimliligi, duyarsizlasma gibi tiikenmisligin
davranislara yansidigi kismi kapsar (Pearlman ve Hartman, 1982)
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Pines Modeli’ne gore tilkenmislik duygusal, zihinsel ve fiziksel olarak yasanir
(Pines ve Aronson, 1988). Tiikkenmislik yasan kisi yorgunluk, bitkinlik, ¢aresizlik,
umutsuzluk, hayal kiriklig1 gibi semptomlar gosterebilir. 11k olarak tiikkenmisligin is
iliskilerinden kaynaklandig1 sdylense de (Pines ve Aronson, 1988) zaman icerisinde
evlilik gibi farkli alanlarda da bireylerin tiikenmislik yasayabilecekleri goriilmiistiir
(Pines, 1988).

S6z konusu modelleri 6zetlemek gerekirse Cherniss Modeli, tilkenmisligin bir
siire¢ oldugunu ortaya koymus ve sistematik is stresinin bir ¢iktis1 oldugunu
vurgulamistir. Edelwich ve Brodsky Modeli, tilkenmisligin evreleri oldugunu ortaya
koymus ve bireyin sevk ve cosku, duraganlasma, engelleme ve duyarsizlagsma olarak
dort evreden gegerek tiikenmislik yasadigini agiklamistir. Shirom-Melamed Model'i
tikenmisligin Kaynaklarin Korunma Teorisiyle iligkili oldugunu ve bireyin enerji
kaynaginda azalma gériilmesinin tiikenmisligine neden oldugunu 6ne siirmiistiir. Ug
Boyutlu Tiikenmislik Modelinde, tikenmisligi duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve
kisisel basarinin azalmasi olarak ii¢ boliime ayirmislardir. Pearlman ve Hartman
Modeli ise tiikenmisligi kavramsallagtirirken daha farkli bilesenler kullanmistir.
Bunlar; duygusal tiikkenme, fiziksel tiikkenme ve is tiretiminin azlig1 ya da baskalarina
kars1 duyarsizlagsma olarak adlandirilmaktadir. Pines Modeli ise tiikenmisligin sadece
duygularda degil aym1 zamanda davraniglarda goriildiigiine ve fizyolojik olarak
yasandigina vurgu yapmaktadir.

Yukarida tiikenmislik kavrammin farkli modellere gore nasil agiklandigi ve
bireyin nasil tiikenmislik yasadigi lizerinde durulmustur. Bir sonraki boliimde

tilkenmisligin is stresi ve 6z sefkat degiskenleriyle arasindaki iliski incelenecektir.
2.5 Arastirma Degiskenleri Arasindaki iliskiler

2.5.1 Is Stresi ve Tiikenmislik Arasindaki iliski

Literatiirii inceledigimizde tilkenmislik ve is stresi lizerine ilk arastirmalar saglik
calisanlari tizerinde yapilmis oldugunu goriiyoruz (Freudenberger, 1984). Tiikkenmislik
her meslek grubunda goriilse de 6zellikle doktor, hemsire, psikolog, 6gretmen, polis
gibi insanlarla dogrudan iliski kuran meslek gruplarinda tiikkenmislik seviyelerinin
daha yiiksek oldugu gériilmektedir (Sozer, 2018). Is stresi ve tiikkenmislik arasinda

pozitif yonlii bir iliski oldugunu destekleyen birgok arastirma bulunmaktadir. Diger bir
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deyisle is stresi yiiksek olan bireylerin tiikenmislik diizeylerinin de yiiksek oldugu
goriilmektedir (Elshaer ve arkadaglari, 2018; Poncet ve arkadaglari, 2007).

Alexandria Universite Hastanesi'nde saghk calisanlartyla yapilan bir
arastirmada, is stresi ve tilkenmislik arasinda anlamli pozitif bir iligki vardir. Bu
arastirmada saglik calisanlarinin is stresi kaynaklari; is ytkii, 15 lizerindeki kontrol
eksikligi ve baskalarinin hayatindan sorumlu olmalar1 olarak tespit edilmistir. Bu
durumun tistesinden grup ici catismalar1 azaltarak, beceri kullanimini artirarak ve is
memnuniyetini yiikselterek gelinebilecegi vurgulanmaktadir (Elshaer ve arkadaslari,
2018). Poncet ve arkadaglari’nin (2007) hemsireler {izerinde yaptig1 arastirmada da
paralel sonuglar elde edilmistir. {s stresi yiiksek hemsirelerin tiikenmislik seviyelerinde
de artis gozlemlenmistir.

Pandemi donemi 6ncesindeki arastirmalar (Elshaer ve arkadaslari, 2018; Poncet
ve arkadaslari, 2007) is stresi ve tilkenmislik arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugunu
gosterirken, pandemi doneminde is kosullar1 degisse de is stresi ve tiikenmislik
arasindaki pozitif yonli iliskinin korundugu goézlemlenmektedir (Kutlutiirk ve
Yikilmaz, 2021). Yine pandemi doneminde is stresi ve tiikenmislik arasindaki iligkiyi
inceleyen bir aragtirma, sosyal hizmetler alaninda ¢aligsan bireylerin fazla is talebinden
kaynakl is stresinin tiikenmisligi artirdigini géstermektedir (Dima, Mesesan Schmitz

ve Simon, 2021).

Birey i¢in is saatleri, is iliskileri ve ¢alisma kosullar1 is stresi yaratabilecek
unsurlardir (Galanis ve arkadaslari, 2018; Kakemam ve arkadaslari, 2019). Is stresi ve
titkenmislik yakindan iligkili faktorler olmakla birlikte; (Elshaer ve arkadaslari, 2018;
Kutlutiirk ve Yikilmaz, 2021; Poncet, ve arkadaslari, 2007) bireyin yasadig1 her is
stresi tlikenmiglige neden olmamaktadir. Yasanan ig stresinin, bireyde tiilkenmislige
sebebiyet vermesi i¢gin bu strese uzun siire maruz kalmasi gerekmektedir (Cherniss,
1980).

Bireysel ve ¢evresel faktorler, is stresi ve tilkkenmislik arasinda tampon ya da
yatkinlastirisi  bir etki olusturabilir. Uzun c¢alisma saatleri tiikkenmislik i¢in
yatkinlastirct1  faktorlere O6rnek gosterilebilir (Galanis, Fragkou, Kaitelidou,
Kalokairinou ve Katsoulas, 2018). Insan etkilesiminin yogun oldugu hemsirelerin
catigsma becerisine sahip olmasinin, catigsma kaynakli is stresi ve tiikkenmislik iizerinde

tampon etkisi gosterdigi vurgulanmaktadir (Akgiin, 2006).
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Is stresinin olumsuz etkilerine kars1 tampon gorevi goren bir baska degiskenin
ise 6z sefkat oldugu one siiriilmektedir (Finlay-Jones, Rees ve Kane, 2015). Oz sefkat,
bireyin baskasina duydugu sefkat duygusunu, kendisine duymasi olarak tanimlanir
(Neff, 2011b). Oz sefkatin yiiksek olmasi olumsuz duygularla ve is stresi kaynakli
olumsuzluklarla daha kolay bas edebilmeyi saglamaktadir. Diger bir deyisle 6z sefkat
bireyin duygularini regiile edebilmesini kolaylastirmaktadir (Finlay-Jones, Rees ve
Kane, 2015). Dolayisiyla 6z sefkat stresin yipraticiligini azaltmak tizere bir tampon
gorevi Uistlenmektedir. Bu nedenle uzun siireli i stresinden kaynaklanan tiikenmisligin

olumsuz etkileri tizerinde de tampon etkisi oldugu diistiniilmektedir.

Ozetle; uzun siireli is stresi siiresi, siddeti, kaynak agisindan tiikenmislige neden
olabilmektedir. S6z konusu iliskiyi etkileyen bireysel ve oOrgiitsel faktorlerin,

yatkinlastirici ya da tampon etkisinin anlasilmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.
2.5.2 Is Stresi ve Oz sefkat Arasindaki iliski

Stres, is hayatin kacinilmaz yanlarindan biridir. Artan is yiikii, sorumluluklar ve
zaman baskist is stresini tetikleyen faktorlerdendir. Bu faktorlere maruz kalmanin,
olumsuz etkilerinden bazilari, diisiik performans (Neff ve Knox, 2017), is tatmininde
azalma (Abaci ve Arda, 2013), kuruma baglhihigin diismesidir (Simoes ve digerleri,
2016). Uzun siireli is stresine maruz kalmanin sonucunda ise birey tiikkenmislik
yasayabilir (Cherniss, 1980). Tiikkenmislik yasayan birey, kendini iimitsiz hissedebilir;
ise gec gelme ve isi erteleme gibi davranislar sergileyebilir (Sabuncuoglu, 1996). Bu
nedenle is stresinin olumsuz etkilerine karsi tampon etkiye sahip faktorlerin
arastirilmasi tiikenmislik etkilerinde azalma yolunda atilacak ilk adimlardandir.

Is stresinin olumsuz etkilerine kars1 6z sefkatin tampon gérevine sahip olacag
ongoriilmektedir (Finlay-Jones ve arkadaglari, 2015). Neff (2003a) 6z sefkati, kisinin
kendi yasadigi olumsuz duyguya acik olmasi ve bu duyguya, yargilamadan, nezaketle
yaklagsmasi olarak tanimlar. Olumsuz duygularina yargisiz ve nezaketle yaklasan
birey, bu duygulari ortak insanligin bir pargasi olarak goriir. Bu nedenle Neff (2003a),
0z sefkati yiiksek bireylerde kaygi ve depresyon gibi psikopatolojik belirtilerin daha
diisiik olacagini ve refah diizeyinin daha yiiksek olacagini savunur.

Universite 6grencileri iizerinde yapilan bir ¢alismada, katilimcilarin 6z sefkat
becerileri gelistikge, depresyon ve anksiyete gibi psikopatolojik belirtilerinin azaldig1

goriilmiistiir (Macbeth ve Gumley, 2012). Bu durum bireyin 6z sefkatinin yiikselmesi
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ile kendini daha az elestirmesi dolayisiyla bu durumun psikopatoloji aleyhine
yansimasi olarak yorumlanabilir (Neff, 2003a). Oz sefkati yiiksek olan bireyler ayni
zamanda hata yapmaya daha toleransl ve miikemmeliyetcilikten daha uzaktirlar. Bu
nedenle depresyon ve anksiyetenin neden olacagi olumsuz diisiincelere ve duygulara
kars1 daha dayanikli olabilirler.

Is stresi ve o6z sefkat iliskisine dair yapilan calismalar incelendiginde,
arastirmalarin saglik calisanlar1 {lizerinde yogunlastigi goriilmektedir. (Muris ve
Otgaar, 2020). Psikologlar tizerinde yapilan bir arastirmada 6z sefkatin is stresiyle
negatif yonde bir iligskisi oldugu dogrulanmaktadir. (Finlay-Jones ve arkadaslari,
2015). Yani 0z sefkat, bireyin duygularini regiile etmesini saglayarak stresin yarattigi
olumsuz duygular1 diizenlemesine destek olmaktadir. Oz sefkatin bas etme
stratejilerini inceleyen bir arastirmada birey, duygulari, yasadigi olumsuzluklari
yargilayici olmadan kabul etmesi, stresli olaylarda kendini destekleyerek ilerlemesini
saglar (Allen ve Leary, 2010).

Hemsireler iizerinde yapilan bagka bir arastirma ise bilingli farkindalik
egitimlerinin, algilanan stres iizerinde anlamli bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir
(Mahon, Lorraine ve Brett, 2017; Newsome, Waldo ve Gruszka, 2011). Bilingli
farkindalik, bireyin yasadigi olumsuz duygular1 yargilamadan gergek¢i bir gozle
algilamasi olarak tanimlanir. Bireyin yasadigi olayr objektif bir gozle izlemesi
beraberinde ortak insanlik bilincini getirmektedir. Yasadigi olaylarin ortak insanlik
bilincinin bir parcgast oldugunu bilen birey yasadigi olumsuz olay karsisinda kendine
daha nazik bir sekilde yaklagsmaktadir (Neff, 2003a).

Ozetle 6z sefkat, is stresinden kaynakl1 olumsuz duygular1 regiile etmesi (Finlay-
Jones ve arkadaslari, 2015), basarisizli§a kars1 toleransi yiikseltmesi, 6z elestiriyi ve
mitkemmeliyetciligi azaltmas1 (Neff , 2003a) gibi etkilerinden dolay1 is stresine karsi
tampon etkiye sahiptir. Bir sonraki béliimde is stresinin olumsuz etkilerinden biri olan

tilkkenmislik ile 6z sefkat arasindaki iliski incelenecektir.
2.5.3 Tiikenmislik ve Oz Sefkat Arasindaki Iliski

Psikolojik danismanlarin tiikenmislik riskinin yiiksek oldugu (Baker & Garler,
2004), bu siirecin meslegin gerekliligi olan insanlara yardim etme siirecleriyle de
dogrudan ilgili oldugu goriilmektedir (Kesler, 1990). Belli meslek gruplarinda daha

fazla tiikenmis calisanlara karsilasilabilmektedir. Oz sefkatin tiikenmislik igin
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koruyucu olabilecegini destekleyen c¢alismalar da literatiirde mevcuttur (Alkema,
Linton ve Davies, 2008; Atkinson, Rodman, Thuras, Shiroma ve Lim, 2017,
Beaumont, Durkinn, Hollins, Martin ve Carson, 2016). Bu caligmalara baktigimizda,
0z sefkat seviyesinin yiiksek oldugu bireylerde tilkenmislik diizeylerinin diisiik oldugu
goriilmiistiir (Alkema, Linton ve Davies, 2008; Atkinson, Rodman, Thuras, Shiroma
ve Lim, 2017). Oz sefkatin tiikkenmislik iizerindeki tampon etkisi, stresin olumsuz
etkilerini yasamay1 azaltmasi, yiiksek beklentileri ve miikemmeliyetciligi bastirarak
bireyin esenligini artirmaktadir. Boylelikle tiikenmislige neden olabilecek uzun siireli
stresin etkisi azalmaktadir. Literatiirde farkli 6rneklem gruplariyla da tiikkenmislik ve
0z sefkatin iligkisine dair ¢aligmalar yapilmistir. Stajyer psikologlar ve
noropsikologlar ile yapilan bir ¢alismada 6z yargisi yiiksek olan bireylerin tiikenmislik
diizeyinde artig goriiliirken, 6z sefkat degerleri yliksek olan bireylerin tiikenmislik
puanlarimin diisiik oldugu goriilmiistiir (Beaumont, Durkin, Hollins, Martin ve Carson,
2016). Oz sefkatin tiikenmislik iizerindeki tampon etkisi, 6z sefkati yiiksek bireylerde
0z yargilama davranisinin daha az goriilmesi ile agiklanabilir. Saglk c¢alisanlariyla
yapilan baska bir aragtirma da paralel sonuglar ortaya koymaktadir. Arastirmaya gore
is stresi ve tilkenmislik diizeyleri arasinda 6z sefkatin bigimlendirici bir etkisi vardir.
(Dev, Fernando ve Consedine, 2020). Arastirmada 6z sefkati yiiksek olan bireylerin
duygu kontrolleri daha yiiksek oldugu igin stresi yonetebildikleri goriilmektedir.
Ayrica 0z sefkati yiliksek olan bireylerin verimsiz hedef aramak yerine enerjilerini
verim alabilecekleri kanallara aktarmasi da is stresi ve tliikenmislik arasindaki
diizenleyici etkiyi aciklayan bir noktadir.

Literatiirde 6z sefkat ve tiikenmislik iligkisini inceleyen aragtirmalar yogunlukla
saglik calisanlar1 {lizerinde dursa da farkli bir 6rneklem grubu olan din insanlari
lizerinde yapilan bir calisgmada da artan 6z sefkatin, tiikenmislik duygusunu
onleyebilecegi gosterilmektedir (Barnard ve Curry, 2012). Calismaya gore kendine 6z
sefkat gosterebilen din insanlarinin, stres ve basarisizlikla karsilastiklarinda bu
durumun sadece kendilerinin basmma gelmedigini bilmeleri ve ruminasyon
yapmamalar1 tiikenmislik seviyelerinin diisiik olmasinda 6nemli etkenlerdendir.

Yukaridaki boliimlerde arastirmanin degiskenleri olan tiikkenmislik ve is stresinin
6z sefkatle olan iliskisine dair literatiirdeki calismalar incelenmistir. Is stresinin
olumsuz etkileri arasinda tiikenmisligin 6nemli bir yer tuttugu birgok aragtirmada
desteklemektedir (Elshaer ve arkadaslari, 2018; Kutlutiirk ve Yikilmaz, 2021; Poncet

ve arkadaslar;, 2007). Oz sefkat ve is stresi iizerine yapilan ¢alismalarin, saglik
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calisanlar tizerinde yogunlastigi goriilmektedir (Muris ve Otgaar, 2020). Caligsmalar
incelendiginde 6z sefkat bireyi olumsuz duygulardan koruyan bir faktér olmanin yani
sira (Finlay-Jones ve arkadaslari, 2015; Lefebvre ve arkadaslari, 2020), stresi azaltan
bir faktor (Dev ve arkadaslari, 2020; Marie ve arkadaslari, 2017; Newsome ve
arkadaglari, 2011) olarak da karsimiza ¢ikmaktadir. Arastirma degiskenleri arasindaki

iliskiye deginildikten sonra bir sonraki boéliimde arastirmanin 6nemine deginilecektir.

2.6 Arastirmanin Onemi

Stres ¢agimmizin bir gercegidir. Ortalama bir insan uyanik geg¢irdigi zamanin
yarisini ¢alisarak gegirmektedir. Dolayisiyla is kaynakli stres, hayatimizi etkileyen
onemli bir faktordiir. Ancak is kaynakli her stres ayn1 sonuglar1 dogurmayabilir. Yani
stres bazen yapici veya yikici olabilir (Aamodt, 2010). Yapici stres, kisiyi aksiyon
almak i¢in harekete gecirirken (Zencirkiran ve Keser, 2018); yikict stres, bireyin
stresorle bas edemedigi tilkenme seviyesine geldigi stres olarak tanimlanmaktadir
(Selye, 1946). Yani yikici, basa ¢ikilamayan stresin birey iizerinde olumsuz etkileri
oldugu sdylenebilir. (Bulgurcu-Giiler ve Altunoglu, 2016; Firat, 2018; Ersan,
Yildirim, Dogan ve Dogan, 2013).

Yukarida belirtilen is stresinin olumsuz etkileri arasinda tiikenmisligin énemli
bir yer tuttugu bircok arastirmada goriilmektedir. (Elshaer ve arkadaslari, 2018;
Kutlutiirk ve Yikilmaz, 2021; Poncet ve arkadaslari, 2007). Tiikenmis birey isleri
gecistirme, ise gitmeme gibi oOrgiitsel agidan zararli davranislar gosterebilecegi gibi,
uzun siireli tiikenmisligin depresyona neden olmasi ise tiilkenmisligin bireysel
zararlarina ornek gosterilebilir. Ancak her birey is stresinden ayni 6l¢iide etkilenmez
(Askin, Bozkurt, Zeybek, 2020). Bu nedenle, is stresi ve tiikkenmislik arasindaki
tampon faktorleri arastirmak tiikenmisligin bireysel ve Orgiitsel zararlarina karsi
atilmasi gereken 6nemli adimlardandir.

Oz sefkat, bireyin kendisini yargilamadan, gercek¢i bir bakis agisiyla ve
anlayisla karsilamasini icermektedir (Neff, 2003a). Bu 6zelliginden dolayz, is stresine
kars1 koruyucu bir faktdr olarak goriilmektedir (Finlay-Jones ve arkadaglari, 2015;
Lefebvre ve arkadaslari, 2020). Stresorden etkilenmede bireysel farkliliklara neden
olan faktorlerden birinin de 6z sefkat oldugu diistiniilmektedir. Bu nedenle 6z sefkati
yuksek olan bireylerin is stresinin olumsuz etkilerinden biri olan tiikenmislikten daha

az etkilenecegi diistintilmektedir.
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Arastirmanin ig stresi ve tiikenmislik arasindaki iligkiye 11k tutmasinin yani sira,
0z sefkatin oOrgiitsel alandaki etkilerini inceleyen kisith literatiire katkis1 olacagi
diisiiniilmektedir (Ozpeynirci ve Kirmizi, 2020). Ayn1 zamanda is stresi ve tiikenmislik
lizerine olan ¢caligmalarda yogun olarak saglik sektdriinden bireylerle ¢aligilmis olmasi
sebebiyle, saglik alanindan bir 6rneklemin disina ¢ikilarak farkli sektorlerden veri
toplamanin yine literatiire katk1 saglayacagi bilinmektedir (Ozpeynirci ve Kirmizi,
2020). Farkli sektorlerin arastirmaya katilmasi, is stresi ve 6z sefkat arasindaki
iligskinin bir meslek grubundan ziyade, genel bir tampon etkiye sahip olup olmadiginin

incelenmesini saglamaktadir.

2.7 Aragtirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci Tiirkiye’de ¢alisan 18-65 yas arasi ¢alisanlarin is stresi

ve tilkkenmiglik diizeyleri arasinda 6z sefkatin araci etkisini aragtirmaktir.

2.8 Hipotezler

Yukarida belirtilen amaglar dogrultusunda yanit bulunmasi planlanan hipotezleri
asagida verilmistir.

Hipotez-1: Calisanlarin is stresi diizeyleri ile tiikenmislik diizeyleri arasinda 6z
sefkatin negatif yonlii yordayict etkisi vardir. Bu dogrultuda o6l¢iilmesi gereken
hipotezler asagidaki gibidir;

Hla: Calisanlarin, is stresi ve tilkenmislik diizeyleri arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski olmas1 beklenmektedir.

Hl1b: Calisanlarin, is stresi ve 0z sefkat diizeyleri arasinda negatif yonlii
anlaml bir iliski olmas1 beklenmektedir.

H1lc: Calisanlarin, 6z sefkat diizeyleri ve tiikenmislik diizeyleri arasinda
negatif yonlii anlamli bir iliski olmas1 beklenmektedir.

H1d: Calisanlarin is stresi diizeylerinin tiikkenmislik diizeylerini pozitif yonde
yordamasi beklenmektedir.

Hle: Calisanlarin is stresi diizeylerinin 6z sefkat diizeylerini negatif yonde
yordamasi beklenmektedir.

H1f: Calisanlarin 6z sefkat diizeylerinin tilkenmislik diizeylerini negatif yonde

yordamasi beklenmektedir.
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H1d: Calisan bireylerin i stresini ve tiikenmislik diizeyleri arasinda 6z-
sefkatin araci rolii olmasi beklenmektedir.

Hipotez-2: Pandemi doéneminde is stresi diizeyi biyopsikososyal degiskenler

olan, kronik hastaliga sahip olma, is ve 6zel hayat dengesi degiskenlerine gore

farklilasmaktadir.

H2a: Kronik rahatsizligi olan bireylerin is stres seviyesi kronik hasta olmayan

bireylere gore daha yiiksektir.

H2b: Is-6zel hayat dengesi gorece daha diisiik olan bireylerin is stresi

diizeyleri ig-aile dengesi daha yiiksek olan bireylere gore daha yiiksektir.

H2c: Pandemi donemiyle igyeri beklentileri gérece artan bireylerin is ve 6zel
hayat dengesi, pandemi doneminde isyeri beklentilerinde artis olmadigini séyleyen

bireylere gore daha diisiiktiir.
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BOLUM 3

YONTEM

3.1 Arastirma Modeli

Bu arastirma, farkli sektorlerde calisan bireylerin yasadiklari is stresi ile
tikenmiglik diizeyleri arasinda 6z sefkat degiskeninin araci etkisinin olup olmadiginm

inceleyen nicel bir aragtirmadir.

3.2 Evren ve Orneklem

Bu tezin oOrneklem sayisini belirlemek amaciyla G*Power3 uygulamasi
kullanilmistir. Analiz sonucunda 0.95 giivenirlik, 0.05 6rneklem hatasi oranina gore
orneklem sayisinin en az 363 kisi olmasi belirlenmistir. Arastirmada 429 6rneklem
sayisina ulagilmistir. Arastirma evrenini yansitabilmesi ve belirlenen Orneklem
biiyiikliigiine ulasilabilmesi i¢in 6rneklem yontemi olarak uygun drnekleme yontemi
ve kartopu modeli segilmistir. Is stresi ve tiikenmislik iizerine olan ¢alismalar saglik
calisanlar lizerinde yogunlagsmaktadir. Bu ¢alismada saglik alanindan bir 6rneklemin
disina c¢ikilarak farkl sektorlerden veri toplanmistir. Emeklilik yas sinir1 nedeniyle
veri toplanacak grubun yas sinir1 18-65 yas arasi olarak belirlenmistir. Aragtirmaya
katilan katilimcilarin yas ortalamasi 36’dir. Ayrica arastirmaya katilacaklarin hali
hazirda psikopatolojik bir tanis1 olmasi durumunun, verileri etkileyecegi diisiiniilerek;
psikiyatrik tani, diglama kriteri olarak belirlenmistir. Bu nedenle arastirmanin evreni
Tiirkiye’de, psikiyatrik tanisi olmayan 18 ile 65 yas arasi ¢alisan bireyler olarak
siirlandirilmigtir. Katilimeilar agirlikli olarak miihendis, insan kaynaklart uzmani,

avukat, 6gretmen, satis uzmani gibi beyaz yakali olarak tanimlanan gruptan
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olusmaktadir. Tablo 3.1°de Orneklemin sosyo-demografik bilgiler agisindan

dagilimlar1 verilmistir.

Tablo 3.1 Orneklemin Sosyo-demografik Ozellikler Agisindan Sayisal ve Yiizdelik

Dagilim1
N Yiizdelik
Dagilim (%)
Cinsiyet Kadm 217 50.6
Erkek 212 49.4
Egitim Durumu Lisans Ustii 129 29,4
Lisans 277 63,1
Lisans Alt1 23 52
Medeni Durum Evli 240 54.7
Bekar 189 441
Cocuk Sayis1 0 265 60.4
1 98 22.3
2+ 66 15
Algilanan Sosyoekonomik Konum Alt 54 12,3
Orta 233 53.1
Ust 142 32,3
Calisma Durumu Devlette Maasl 81 18.5
Emekli ve Calisan 12 2.7
Ozel Sektor 279 63.6
Kendi Sirketi 57 13
Pandemi Doneminde Caligma* Yz Yiize 157 36,3
Uzaktan 211 49,2
Hibrit 15 3,5
Zorunlu {zin 12 2,6
Isten Ayrilma 10 2,3
Isyeri Kapanmast 13 3
Pandemi oOncesinde de 3 0,7
uzaktan
N=429

*= 9 kisilik kayip veri vardir.
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3.3 Veri Toplama Araglar

Veri toplama araglar1 olarak arastirmaya katilan bireylere; is stresini saptamak
icin “Is Stresi Degerlendirme Olgegi”, tiikkenmislik seviyelerini 6lgmek igin
“Kopenhag Tiikenmislik Olgegi”, 6z sefkat diizeylerini 6lgmek icin “Oz Anlay1s
Olgegi” ve sosyodemografik bilgileri elde etmek amaciyla “Sosyodemografik Bilgi
Formu” verilmistir. Arastirmaya katilmadan once katilimcilara Bilgilendirilmis Onam

Formu verilerek, arastirmaya goniilliiliikk esasina dayanarak katildiklar1 onaylatilmistir.
3.3.1 Sosyodemografik Form

Sosyodemografik Bilgi Formu arastirmaci tarafindan hazirlanmistir.
Katilimcilardan istenen bilgiler, yasadiklar1 stresi tanimlamaya yardimci olacagi
diistiniilerek alinmistir. Pandemi doneminde kurumlarin tutumlarinin is stresine etkisi
olacag:1 disiiniilerek; is yerinin tutumlarina dair sorulara yer verilmistir. Ayrica
pandemi doneminde evden c¢alismaya gecilmesiyle, is ve aile hayatini etkiledigi

diisiiniilen faktorlere dair sorulara da yer verilmistir.
3.3.2 Is Stresi Degerlendirme Olcegi

Is Stresi Degerlendirme Olgegi Ozalp Tiiretgen, Sertel Berk, Basbug ve Unsal
(2012) tarafindan olusturulan Is Stresi Bataryasi’nda yer almaktadir. Cooper ve
Marshall (1976) ile Cartwright ve Cooper (1997)’1n stresor iizerine arastirmalari,
olcegin gelistirilmesinde kullanilmistir. Is stresini 6lgmeyi amagclayan olgek 43
maddeden ve 5 faktérden olusmaktadir. Bu faktérler; Orgiitsel Norm ve Uygulamalar,
Rol ve [s Yiikii, Giivensiz fliskiler, Rol Yetersizligi, Fiziksel Is Talepleri’dir. Ayrica Ast
[liskilerine dair sadece yonetici olanlarin cevapladign sorular da olgekte yer
almaktadir. Stresor, siklik ve siddet acisindan iki boyutta 6l¢lilmektedir. Stresorlerin
siklig1 5’11 likert ile dlgtiliirken, stresorlerin siddeti 10°1u likert ile dl¢iilmektedir. 5°1i
ve 10’lu degerlendirmeler azdan ¢oga uzanarak puanlanmaktadir.

Olgegi olusturan 5 faktdriin toplam degeri ise Is Stresi Degerlendirme Olgeginin
toplam puanini vermektedir. Olgegin i¢ tutarligmi ve Cronbach Alfa degeri .93 iken

faktorlerin katsayilar1 .66 ile .93 arasindadir.
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3.3.3 Kopenhag Tiikenmislik Ol¢egi

Kristensen ve digerleri (2005) tarafindan gelistirilen Kopenhag Tiikenmislik
Olgegi’'nin, Bakoglu-Deliorman, Tastan-Boz, Yigit ve Yildiz (2009) tarafindan Tiirkce
gegerlilik gilivenirlilik calismalar1 yapilmistir. Calismanin Cronbach Alfa degeri
.91°dir. Kopenhang Tiikenmislik Olgeginin iic ayr1 boyutu vardir. Bunlar; Kisisel
Tiikenmislik, Is ile Ilgili Tiikenmislik, Miisteri ile Ilgili Tiikenmislik seklindedir.
Boyutlarin Cronbach Alfa degerleri .90 ile .67 arasinda degisiklik gostermektedir.

3.3.4 Oz Anlayis Ol¢egi

Oz Anlayis Olgegi, Neff (2003a) “Self-Compassion Scale” adiyla
gelistirilmistir. Tiirkiye uyarlamasi Deniz ve arkadaslari (2008) tarafindan yapilmustir.
Olgek, alt1 alt 5lgekten olusmaktadir. Bunlar; 6z-yargilama, 6z-nezaket, ortak insanlik,
izolasyon, bilingli farkindalik ve asir1 6zdesim’dir. Tiirkiye ornekleminde yapilan
calismada 6l¢egin tek bir boyutlu yapr gosterdigi goriilmiistiir. Bu nedenle dlgek tek
bir boyuttan olusmaktadir. Ayrica 26 maddeden olusan 6lcek, Tiirkiye ornekleminde
yapilan calismalar sonucunda 24 maddeye diisiiriilmiistiir. Oz Anlayis Olgegi 5°li
likert degerlendirmeden olusmaktadir. Olgekten alinabilecek en az puan 24, en ¢ok
alinabilecek puan ise 120’dir. Olgegin i¢ tutarhgini gdsteren Cronbach Alfa degeri
.89°dur.

3.3 Arastirma Deseni

Bu arastirma nicel arastirma olarak tasarlanmistir. Arastirma modeli ise kesitsel
modeldir. Veri toplama siireci Mayis 2021 ve Agustos 2021 aylarin1 kapsayarak 4 ay
stirmistiir. Veriler online anket olarak kartopu yontemiyle toplanmistir. Veri

toplanmadan Once bilgilendirilmis onam formu verilerek katilimcilarin izni alinmustir.
3.4 Verilerin Analizi

Toplanan veriler SPSS 22.0 uygulamasi ile analiz edilmistir. Analizde ilk 6nce
toplanan verilerin normallik dagilimi incelenmistir.
Sosyodemografik formda sorulan sorularin normallik dagilimi incelendiginde;

medeni durum, egitim durumu, sosyoekonomik durum, calistigi kurum, igyerinde
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calisma sekilleri, isyerinin aldig1 saglik Onlemleri, isyerinin yaptig1 saglik
bilgilendirmesi, isyerinin motivasyonlara dair aksiyonlari, pandemi ile evde ¢alisma
kosullar1, pandemi 6ncesi evde ¢alisma kosullari, isyerinin talepleri ve son olarak is-
0zel hayat dengesine dair alinan bilgiler normal dagilim gosterirken; kronik hastalik
bilgisi, bagisiklik sistemini diigiiren ilag kullanma ve pandeminin is hayatina getirdigi
degisikliklere dair alinan bilgilerin normal dagilima uygun olmadig1 goriilmektedir.
Aragstirmada kullanilan 6lgek ve alt 6lgeklerin normallik dagilimi incelendiginde
Is stresi Degerlendirme Olgegi'nin alt dlgegi olan giivensiz iliskilerin ve fiziksel
taleplerin normal dagilim gostermedigi goriilmektedir. Arastirmada kullanilan dlgek
ve diger alt 6l¢eklerin normal dagilim gosterdikleri goriilmektedir. Normallik dagilimi
George ve Mallery’in (2010) belirttigi lizere carpiklik ve basiklik degerlerinin -2 ve
+2 arasinda olacak sekilde hesaplanmistir. Arastirmada yer alan 6lgek ve alt 6lgeklerin

basiklik ve ¢arpiklik degerleri tablo 3.2°de yer almaktadir.

Tablo 3.2 Arastirmada Kullanilan Olgeklerin ve Alt Olgeklerinin Normallik Testi

Analizi
Degiskenler Carpiklik Basiklik
Istatistik SS Istatistik SS

Oz Anlayis Olqegi -0,127 0,118 -0.396 0.235
Is Stresi Degerlendirme Olgegi 0.853 0.118 0.084 0.235
Rol ve Is Yiikii 0.736 0.118 -0.095 0.235
Rol Yetersizligi 1.095 0.118 0.359 0.235
Orgiitsel Kurallar ve Uygulamalar 0.775 0.118 -0.333 0.235
Fiziksel Talepler 1.720 0.118 2.796 0.235
Giivensiz Iliskiler 2.129 0.118 5.421 0.235
Ast Iligkileri* 1.362 0.138 1.605 0.275
Kopenhag Tiikenmislik Olgegi 0.189 0.118 -0.709 0.235
Kisisel Tiikenmiglik 0.227 0.118 -0.491 0.235
Isle ilgili Tiikenmislik 0.155 0.118 -0.887 0.235
Miisteri iliskisine dair Tiikenmislik 0.191 0.118 -0.634 0.235
N =429

*= Ast iliskileri 6rneklem sayist 310°dur.
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BOLUM 4

BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde 6l¢eklerin ve alt 6lgeklerin psikometrik 6zelliklerinin
yani sira, 6l¢eklerin ve alt dlgeklerin arasindaki iliskiyi gdsteren korelasyon analizinin,
regresyon analizinin, Fisher Kesin Olasilik Testi’nin ve tek yonli varyans analizinin

bulgularina yer verilmistir.
4.1 Kullamlan Ol¢eklerin Psikometrik Analizi

Arastirma kapsaminda katilimcilarin is hayatina dair streslerini 6lgmek iizere Is
Stresi Degerlendirme Olgegi, 6z sefkat diizeylerini lgmek igin Oz Anlayis Olcegi ve
tilkenmislik diizeylerini 6lcek icin Kopenhag Tiikenmislik Olgegi kullanilmustir.
Arastirmada kullanilan 6lgeklerin ve alt 6lgeklerinin i¢ tutarlilik (a) katsayilar1 Tablo

4.1°de yer almaktadi

Tablo 4.1 Arastirmada Kullanilan Olgeklerin ve Alt Olgeklerinin Psikometrik Analizi

Cronbach a
Oz Anlayis Olgegi 93
Is Stresi Degerlendirme Olgegi .96
Rol ve Is Yiikii .88
Rol Yetersizligi .85
Giivensiz Iliskiler .87
Orgiitsel Norm ve Uygulamalar .92
Fiziksel Talepler .66
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Tablo 4.1 (devami) Arastirmada Kullanilan Olgeklerin ve Alt Olgeklerinin

Psikometrik Analizi

Cronbach a
Ast Iliskileri .87
Kopenhag Tiikenmislik Olcegi 94
Kisisel Tiikkenmislik 90
Is ile Ilgili Tiikenmislik .90
Miisteri ile Ilgili Tiikenmislik .90

N=429

4.2 Arastirmada Kullanilan Olceklerin ve Alt Olceklerinin Betimleyici Analizi

Arastirmada kullanilan 6l¢ek ve alt Olgeklerin ortalamalari, standart sapma

degerleri ve minimum-maksimum degerleri Tablo 4.2°de yer almaktadir.

Tablo 4.2 Arastirmada Kullanilan Olceklerin ve Alt Olceklerinin  Puanlanin

Betimleyici Analizi

N Ort. SS Min-Maks.

Oz Anlayis Olgegi 429 79.44 16.99 33-119
Is Stresi Degerlendirme Olgegi 429 392.33 272.68 4-1290
Rol ve Is Yiikii 429 121.64 79.44 4-351
Rol Yetersizligi 429 41.69 41.05 0-160
Giivensiz Iliskiler 429 49.93 58.90 0-350
Orgiitsel Norm ve Uygulamalar 429 161.15 1241  0-532
Fiziksel Talepler 429 17.92 23.65 0-120
Ast Iliskileri 310 34.72 36.34 0-160
Kopenhag Tiikenmislik 429 55.72 15.99 19-92
Kisisel Tiikenmislik 429 17.62 5.33 6-30
Is ile Tlgili Tiikenmislik 429 20.19 7.04 7-35
Miisteri ile Tlgili Tiikenmislik 429 17.91 6.08 6-30

N: 429
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4.3 Is Stresi Puanlariin Sosyo-demografik Bilgi Formundaki Degiskenlere Gore

Incelenmesi

Pandemi donemiyle beraber isyerinin beklentilerinde artis oldugunu sdyleyen
bireylerin is aile dengesine yonelik yapilan Fisher Kesin Olasilik Testi sonucundan
elde edilen bilgiler Tablo 4.3.’te yer almaktadir. Analiz sonucunda isyeri beklentileri
ve is-0zel hayat dengesi arasindaki iliski anlamli bulunmustur (p<.05). Arastirmaya

(15

katilan 429 katilimcinin %53,4’1 is 6zel hayat dengesini “iyi” ya da “degismedi”
olarak ifade ederken %46°s1 “kotii” olarak ifade etmistir. Ayrica pandemi donemi ile
katilimcilarin %57’si is yeri beklentilerini “azaldi” ya da “degismedi” olarak ifade
ederken, katilimeilarin %42.9’u isyeri beklentilerinin “arttigini” dile getirmistir. Bu
bilgiler 1s181nda, katilimcilarin yarisina yakin bir kisminin, pandemi donemi ile isyeri
beklentilerinin arttig1 ve katilimcilarin yarisindan fazlasinin is-6zel hayat dengesini
kotii olarak degerlendirdigi goriilmektedir. Yapilan analizlere ait sonuglari Tablo

4.3’de yer almaktadir.

Tablo 4.3 Pandemi Déneminde isyeri Beklentileri ve Is Ozel Hayat Dengesinin

Betimleyici Analiz Bulgulari

Isyeri Beklentileri Iyi/Degismedi Koti Toplam
Azaldi/Degismedi 156 89 245
Artt1 73 111 184
N 229 200 429

Arastirmaya katilan bireylerin ig-6zel hayat dengelerine gore is stresi diizeyleri
arasinda anlamli bir fark olup olmadigini incelemek i¢in Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) yapilmistir. Analiz sonuglarina gore katilimcilarin is-6zel hayat dengesine
gore is stresi diizeyleri arasinda anlamli bir fark oldugu gorilmiistiir [F(4,424)=15.168,
p<.001]. Gruplar aras1 farkliliklar1 anlamak igin post hoc testi yapilmistir. Varyanslar
homojen dagilmadigt icin post hoc testlerinden Tamhane diizenlemesi yapilmistir.
Gruplar arasi incelemeler sonucunda is-6zel hayat dengesini “gok kotii” (Ort.=603,
S$S=270.37) olarak tanimlayan bireylerin is stresi diizeyleri ile is-6zel hayat dengesini
“degismedi” (Ort.=311, SS=236.81) olarak ifade eden bireylerin is stresi diizeyleri

arasinda anlaml bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.01). Benzer sekilde is-6zel hayat
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dengesini  “kotii” (Ort.=459, SS=283.72) olarak tanimlayan bireylerin is stresi
diizeyleri, is-6zel hayat dengesini “degismedi” (Ort.=311, SS=236.81) olarak
tanimlayan bireylerin is stresi dilizeyleri arasinda anlamli  bir fark
¢ok koti” (Ort.=603,

SS=270.37) olarak tanimlayan bireylerin is stresi diizeyleri ile is-6zel hayat dengesini

13

goriilmiistiir (p<0.01). Is-6zel hayat dengesini

“iyi” (Ort.=307, SS=216,89) olarak tanimlayan bireylerin is stresi diizeyleri arasinda
da istatiksel olarak anlamli bir farklilasma bulunmustur (p<0.01). is-6zel hayat
dengesini “kotii” (Ort.=459, SS=283.72) olarak tanimlayan bireylerin is stresi
diizeyleri ile is-6zel hayat dengesini “iyi” (Ort.=307, SS=216,89) olarak tanimlayan
bireylerin s stresi  diizeyleri arasinda  anlamlhi  bir  farklilagma
bulunmustur (p<0.01). Buna gore, is-0zel hayat dengesi gorece daha kotii olan
bireylerin is stresi diizeyleri, is-6zel hayat dengesi gorece daha iyi olan bireylere gore
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yapilan analizlere ait sonuglar1 Tablo 4.4°de yer

almaktadir.

Tablo 4.4 Is Stresi Degiskeni ile Pandemi Dénemi Is-Ozel Hayat Dengesinin
Betimleyici Ozellikleri

N Ort. SS F df p
Cok lyi 14 301.50 249.64 15.168 4 .000
Iyi 65 307.95 216.89
Degismedi 150 311.37 236.81
Kaoti 162 459.50 283.72
Cok Koti 38 603.32 270.37

N=429

Arastirmaya katilan bireylerin pandemi doneminde igyerinin beklentilerine gore
is stresi arasinda anlamli bir fark olup olmadigini incelemek i¢in Tek Yonli Varyans
Analizi (ANOVA) yapilmistir. Analiz sonuglarina gore pandemi dénemi i§ yerinin
beklentilerine gore is stresi diizeyleri arasinda anlamli bir farklilasma oldugu
goriilmustiir [F(2,425)= 16.904, p<.001]. Varyanslar homojen dagildig: i¢in gruplar
arasi farkliliklar1 anlamak i¢in post hoc testlerinden Bonferroni diizeltmesi yapilmistir.
Gruplar arasi incelemeler sonucunda isyerinin kendilerinden beklentilerine “cok
arttr” (Ort.=582.88, SS=252,07) diyen bireylerin is stresi diizeyleri ile igyerinin
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kendilerinden beklentilerine “arttr” (Ort.=431,83, SS=273,65) diyen bireylerin is
stresi  diizeyleri arasinda anlamli bir fark goriilmektedir (p<0,01). Isyerinin
kendilerinden beklentilerine “¢ok artt1” (Ort.=582.88, SS=252,07) diyen bireylerin is
stresi diizeyleri ile “ayn1” (Ort.=325.77, S5=260,05) kald: diyen bireylerin is stresi
diizeyleri arasinda anlamli bir fark goriilmektedir (p<0,01). Isyerinin kendilerinden
beklentilerine “artt1” (Ort.=431,83, SS=273,65) diyen bireylerin is stresi diizeyleri ile
“aym” (Ort.=325.77, SS=260,05) kald1 diyen bireylerin is stresi diizeyleri arasinda
anlamli bir fark goriilmektedir (p<0,01). Isyerinin kendilerinden beklentilerine “gok
artt1” (Ort.=582.88, SS=252,07) diyen bireylerin is stresi diizeyleri ile
“azald1” (Ort.=337.35, SS=206.22) diyen bireylerin is stresi diizeyleri arasinda
anlamli bir fark goriilmektedir (p<0,01). Bu duruma goére, pandemi doneminde
isyerinin kendilerinden beklentileri gorece daha ¢ok artan bireylerin is stresi diizeyleri,
isyerinin kendilerinden beklentileri gérece daha az artan bireylere gore daha yiiksek

oldugu goriilmiistiir. Yapilan analizlere ait sonuglar1 Tablo 4.5’te gorebilirsiniz.

Tablo 4.5 Is Stresi Degiskeni ile Pandemi Donemi Isyeri Beklentilerinin Betimleyici
Ozellikleri

N Ort. SS F df p
Azaldi 37 337.35 206.23 16.396 3 .000
Ayni 208 325.77 260.05
Artt1 127 431.83 273.65
Cok Artt1 57 582.88 252.07

N=429

Pandemi doneminde, kismi ya da uzaktan ¢alisan bireylerin evdeki fiziksel
calisma kosullarina gore is stresi diizeylerinin farkli olup olmadigini incelemek icin
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) yapilmistir. Analiz sonuglarinda, evdeki
fiziksel ¢alisma kosullarina gore bireylerin is stresi diizeyleri arasinda anlamli bir fark
oldugu gortilmiistiir [F(3,342)=11.036, p <.001].Varyanslar homojen dagilmadigi i¢in
gruplar arasi farkliliklar1 anlamak i¢in post hoc testlerinden Tamhane diizenlemesi
yapilmistir. Karsilagtirma sonucunda pandemi déneminde kismi ya da tam uzaktan
calisan bireylerin evde c¢aligma igin fiziksel kosullart “koti” (Ort=578.28,
SS=328.50) olan bireyler ile evde ¢alisma i¢in fiziksel kosullar1 “iyi” (Ort.=335.36,
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SS=253,07) olan bireylerin is stresi diizeyleri arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (p<0,01). Evde c¢alisma i¢in fiziksel kosullar1 “koti” (Ort=578.28,

(13

S§S=328.50) olan bireyler ile evde ¢alisma igin fiziksel kosullart “gok
iyi” (Ort.=335.50, SS=217,30) olan bireylerin is stresi diizeyleri arasinda anlaml1 bir
fark bulunmustur (p<<0,01). Evde ¢alisma igin fiziksel kosullar1 “kotii” (Ort=578.28,
S$S=328.50) olan bireyler ile evde ¢alisma igin fiziksel kosullar1 “orta” (Ort.=390.12,
SS=234.69) olan bireylerin is stresi diizeyleri arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (p<0,01). Bu bilgiler 1s18inda, evdeki fiziksel ¢alisma kosullar1 gorece
daha koétii olan bireylerin is stresi diizeylerinin, evdeki fiziksel ¢aligsma kosullar1 gérece
daha iyi olan bireylerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yapilan analizlere ait
sonuglar Tablo 4.6’da goriilebilir.

Pandemi doneminde bireylerin evde ¢alisirken konsantre olabilme diizeylerine
gore is stresi diizeylerinin farklilagip farklilagsmadigini incelemek i¢in Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) yapilmistir. Analiz sonuglarina gére pandemi donemi
kismi ya da uzaktan ¢alisan bireylerin evde ¢alisirken konsantre olabilme durumlarina
gore is stresi diizeyleri arasinda anlamli bir fark oldugu gorilmistiir [F(2,341)=
8.896, p < .000]. Varyanslar homojen dagilmadigi i¢in gruplar arasi farkliliklari
anlamak icin post hoc testlerinden Tamhane diizenlemesi yapilmistir. Karsilastirma
sonuglarina gore evde c¢alisirken konsantre olabilme diizeyini “cok™ (Ort.=487.96,
SS=306.00) olarak belirten bireylerin is stresi diizeyleri ile konsantre olabilme
diizeyini “orta” (Ort.=348.26, SS=218.66) olarak belirten bireylerin is stresi diizeyleri
arasinda anlamli bir fark vardir (p<0.01). Evde ¢alisirken konsantre olabilme diizeyini
“cok” (Ort.=487.96, SS=306.00) olarak belirten bireylerin is stresi diizeyleri ile
konsantre olabilme diizeyini “az” (Ort.=347.09, S5=259.97) olarak belirten bireylerin
is stresi diizeyleri arasinda anlamli bir fark vardir (p<0.01). Bu bilgiler 1s181nda, evde
calisirken konsantre olabilme durumu gorece daha az olan bireylerin is stresi diizeyleri,
evden calisirken konsantre olabilme diizeyi gérece daha fazla olan bireylere gore daha

fazladir. Yapilan analizlere ait sonuglar Tablo 4.6’da goriilebilir.
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Tablo 4.6 Is Stresi Degiskeni ile Pandemi Dénemi Evde Calismak icin Fiziksel
Kosullar ve Evde Calisirken Konsantre Olabilmeye Yonelik Sorularin Betimleyici
Ozellikleri

N Ort. SS F df p
EFK CokIyi 68 335.50 217.30 11.036 3 .000
Iyi 135 335.36  253.07
Orta 100 390.12 234.70
Kotii 43 578.28  328.50
EK Az 132 347.09 259.97 8.896 2 000
Orta 136 348.26  218.66
Cok 76 487.96 306.00

N=429

Not: EK: Evde Konsantrasyon, EFK: Evde Fiziksel Kosullar

Pandemi 6ncesinde bireylerin evde calisirken odaklanabilme diizeylerine gore is
stresi dlizeylerinin farklilasip farklilasmadiklarini incelemek icin Welch Analizi
yapilmistir. Arastirmanin sonucunda pandemi oncesinde bireylerin evde calisirken
odaklanabilme diizeylerine gore is stresi diizeyleri puanlari arasinda anlamli bir fark
olmadigi gortilmiustiir [F(4,1.89)=25.126, p> .05].

Yapilan diger Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) sonucunca pandemi
dénemi is yerlerinin aldiklar1 saglik onlemlerine goére calisanlarin is stresi diizeyleri
arasinda anlamli bir fark bulunmustur [F(4,330)=3,425, p<.01]. Varyanslar homojen
dagilmadig i¢in gruplar arasi farkliliklar: anlamak i¢in post hoc testlerinden Tamhane
diizenlemesi yapilmistir. Karsilastirma sonucunda is yerlerinin aldiklar1 saglik
onlemlerini “cok iyi” (Ort.=318.19, SS=219,19) oldugunu diisiinen bireylerin is stresi
diizeyleri ile is yerlerinin aldiklar1 saglik Onlemlerinin “orta” (Ort.=456.30,
SS=276.136) oldugunu diisiinen bireylerin is stresi diizeyleri arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (p<0,01). Bu duruma gére, is yerinin aldigi saglik 6nlemlerinin gérece
daha iyi oldugunu diisiinen c¢alisanlarin is stresi diizeyleri, isyerinin aldig1 saglik
Onlemleri gorece daha az oldugunu diisiinen calisanlara gore daha diisiiktiir. Yapilan
analizlere ait sonuglar Tablo 4.7°de goriilebilir.

Pandemi doneminde bireylerin igyerlerinin motivasyona yonelik ¢alismalarina

gore is stresi diizeyleri arasinda anlaml bir fark olup olmadigini anlamak i¢in Tek

34



Yonli Varyans Analizi (ANOVA) yapilmistir. Analiz sonucunda isyerlerinin
motivasyona yonelik calismalarina gore c¢alisanlarin is stresi diizeyleri arasinda
anlaml1 bir fark oldugu gortlmistiir [F(21.630)=4.424, p<.001]. Varyanslar homojen
dagilmadigi i¢in gruplar arasi farkliliklart anlamak i¢in post hoc testlerinden Tamhane
diizenlemesi yapilmistir. Karsilagtirma sonucunda igyerlerinin motivasyona yonelik
calismalarin1 “gok koti” (Ort.=609.69, SS=254.36) olarak tanimlayan bireylerin is
stresi diizeyleri ve isyerlerinin motivasyona yonelik ¢alismalarini “orta” (Ort.=334.09,
SS=238.421) olarak tanimlayan bireylerin is stresi diizeyleri arasinda anlamli bir
farklilik bulunmustur (p<0.01). Is erlerinin motivasyona yonelik ¢alismalarimi “gok
kot (Ort.=609.69, SS=254.36) olarak tanimlayan bireylerin is stresi diizeyleri ve is
yerlerinin motivasyona yonelik ¢alismalarin1 “iyi” (Ort.=312.15, SS=235.65) olarak
tanimlayan bireylerin is stresi diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0.01). Isyerlerinin motivasyona yonelik calismalarim “cok kétii” (Ort.=609.69,
SS=254.36) olarak tanmimlayan bireylerin is stresi diizeyleri ve is yerlerinin
motivasyona yonelik c¢alismalarimi “cok iyi” (Ort.=275.47, SS=225.27) olarak
tanimlayan bireylerin is stresi diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0.01). Is yerlerinin motivasyona yonelik calismalarimi “kétii” (Ort.=513.62,
SS=287.314) olarak tanimlayan bireylerin is stresi diizeyleri ve is yerlerinin

orta” (Ort.=334.09, SS=238.421) olarak

(13

motivasyona yonelik ¢aligsmalarini
tanimlayan bireylerin is stresi diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0.01). Is yerlerinin motivasyona yonelik calismalarim “kétii” (Ort.=513.62,
SS=287.314) olarak tanimlayan bireylerin is stresi diizeyleri ve is yerlerinin
motivasyona yonelik ¢alismalarini “iyi” (Ort.=312.15, SS=235.65) olarak tanimlayan
bireylerin is stresi diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.01). Is
yerlerinin motivasyona yonelik g¢alismalarmi “koti” (Ort.=513.62, SS=287.314)
olarak tanimlayan bireylerin is stresi diizeyleri ve is yerlerinin motivasyona yonelik
calismalarini “gok iyi” (Ort.=275.47, SS=225.27) olarak tanimlayan bireylerin is stresi
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.01). Bu bilgiler 1s18inda,
igyerlerinin motivasyona yonelik calismalart gorece daha iyi olan sirketin
calisanlarinin is stresi diizeyleri, isyerlerinin motivasyona yonelik ¢alismalar1 gorece
daha kotii olan ¢alisanlara gore daha diisiiktiir. Yapilan analizlere ait sonuglar Tablo
4.7°de gortilebilir.

Katilimeilarin is yerinden saglik destegi goérmelerine gore is stresi diizeyleri

arasinda anlaml bir farklilasma olup olmadigin1 gérmek i¢in Tek Yonli Varyans
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Analizi (ANOVA) yapilmistir. Analiz sonucunda katilimeilarin is yerlerinden saglik
destegi gormelerine gore is stresi diizeyleri arasinda anlamli bir fark oldugu
gorlilmektedir [F(6,933)=3,425, p<00I]. Varyanslar homojen dagilmadig1 i¢in
gruplar arasi farkliliklar1 anlamak icin post hoc testlerinden Tamhane diizenlemesi
yapilmistir. Karsilastirma sonucunda is yerlerinin saglik destegini “cok 1yi”
(Ort.=320.95, SS=229.80) olarak tanimlayan bireylerin is stresi diizeyleri ile is
yerlerinin saglik destegini “orta” (Ort.=442.66, SS=290.09) olarak tanimlayan
bireylerin is stresi diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.01). Is
yerlerinin saglik destegini “cok iyi” (Ort.=320.95, SS=229.80) olarak tanimlayan
bireylerin is stresi diizeyleri ile is yerlerinin saglik destegini “kotii” (Ort.=497.92,
SS=286.75) olarak tanimlayan bireylerin is stresi diizeyleri arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.01). Bu bilgiler 1s181nda, is yerlerinden saglik destegini gérece daha
fazla diye tanimlayan calisanlarin ig stresi diizeyleri, igyerlerinin saglik destegini
gorece daha az olarak tanimlayan calisanlara gore daha azdir. Yapilan analizlere ait

sonuglar Tablo 4.7’de goriilebilir.

Tablo 4.7 Is Stresi Degiskeni ile Pandemi Dénemi Is Yerinin Tutumuna Yénelik

Sorularin Betimleyici Ozellikleri

N Ort. SS F df p
SO Cok Iyi 100 318.19 219.82 4.330 3 .005
Iyi 141 392.77 288.23
Orta 90 456.30 276.136
Kotii 98 402.58 281.382
MYC Cok Iyi 45 275.47 225.37 21630 4 .000
Iyi 105 312.15 235.65
Orta 138 334.09 238.42
Kotii 93 513.62 287.31
Cok Kotii 48 609.69 254.37
SD Cok Iyi 99 320.95 223.80 6.933 3 .000
Iyi 159 365.26 259.20
Orta 121 442.66 296.09
Koti 50 497.92 286.75

N=429
Not: SO: Saglik Onlemi, MYA: Motivasyona Yénelik Calisma, SD: Saglik Destegi
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4.4 Tiikenmislik Puanlarinin Sosyo-demografik Bilgi Formundaki Degiskenlere

Gore Incelenmesi

Pandemi doneminde bireylerin ig-6zel hayat dengesine gore tiikenmislik
diizeyleri agisindan anlamli bir farklilagsma olup olmadigini incelemek icin Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) yapilmistir. Arastirmanin sonucunda bireylerin is-6zel
hayat dengesine gore tiikkenmislik diizeyleri arasinda anlamli bir fark oldugu
goriilmistiir [F(4,424)= 11.930, p <.001]. Varyanslar homojen dagildig: i¢in gruplar
arasi farkliliklar1 anlamak i¢in post hoc testlerinden Bonferroni diizeltmesi yapilmaistir.
Gruplar arasi incelemeler sonucunda is-6zel hayat dengesini “cok koti” (Ort.=65.68,
SS=15.51) olarak ~ degerlendiren  bireylerle, ig-6zel ~ hayat  dengesini
“degismedi” (Ort.=51.37, SS=14.43) olarak degerlendiren bireylerin tiikkenmislik
diizeyleri arasinda anlaml1 bir fark bulunmustur (p<0.01). Is-6zel hayat dengesini “gok
koti” (Ort.=65.68, SS=15.51) olarak degerlendiren bireylerle, is-6zel hayat dengesini
“iyi” (Ort.=50.78, SS=14.41) olarak degerlendiren bireylerin tiikkenmislik diizeyleri
arasinda anlamli  bir fark bulunmustur (p<0.01). Is-6zel hayat dengesini
“kotii” (Ort.=59.75, SS=15.98) olarak degerlendiren bireylerle, is-6zel hayat
dengesini “degismedi” (Ort.=51.37, SS=14.43) olarak degerlendiren bireylerin
tilkenmislik diizeyleri arasinda anlaml bir fark bulunmustur (p<0.01). Is-6zel hayat
dengesini “koti” (Ort.=59.75, SS=15.98) olarak degerlendiren bireylerle, is-6zel
hayat dengesini “iyi” (Ort.=50.78, SS=14.41) olarak degerlendiren bireylerin
tikenmiglik diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.01). Bulgular
15181nda, is-6zel hayat dengesini gorece daha kotii olarak degerlendiren bireylerin is
stresi diizeyleri, is-0zel hayat dengesini gorece daha iyi olarak degerlendiren

bireylerden daha yiiksektir. Yapilan analizlere ait sonuglar Tablo 4.8”de goriilebilir.
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Tablo 4.8 Tiikenmislik ile Is-Ozel Hayat Dengesi Betimleyici Ozellikleri

N Ort. SS F df p
Cok Iyi 14 51.57 17.56 11.930 4 .000
Iyi 65 50.78 14.41
Degismedi 150 51.37 14.43
Koti 162 59.75 15.98
Cok Kotii 38 65.68 15.51

N=429

Arastirmaya katilan bireylerin pandemi doneminde isyerinin kendilerinden
beklentilerine gore tilkenmislik diizeylerinin farklilasip farklilasmadigini incelemek
icin Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) yapilmistir. Arastirma sonucunda is
yerinin beklentilerine gore tiikkenmislik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilagma
oldugu goriilmiistiir [F(3,425)= 14.146, p <.001]. Varyanslar homojen dagildig: i¢in
gruplar arasi farkliliklar1 anlamak ig¢in post hoc testlerinden Bonferroni diizeltmesi
yapilmistir. Gruplar arasindaki farklilasma incelendiginde isyerinin kendilerinden
beklentilerini “cok artt1” (Ort.=65.86, SS=14.15) olarak belirten bireylerin titkenmislik
diizeyleri ile igyerinin kendilerinden beklentilerini “ayni” (Ort.=58.23, SS=15.71)
olarak belirten bireylerin tiikenmislik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilasma
goriilmektedir (p<0.01). isyerinin kendilerinden beklentilerini “gok artt1” (Ort.=65.86,
SS=14.15) olarak belirten bireylerin tilkenmislik diizeyleri ile igyerinin kendilerinden
beklentilerini “azaldi” (Ort.=58.23, SS=15.71) olarak belirten bireylerin tilkenmislik
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilasma goriilmektedir (p<0.01). Isyerinin
kendilerinden beklentilerini “artt1” (Ort.=58.23, SS=15.71) olarak belirten bireylerin
tilkenmislik diizeyleri ile isyerinin kendilerinden beklentilerini “ayni1” (Ort.=58.23,
SS=15.71) olarak belirten bireylerin tiikenmislik diizeyleri arasinda anlamli bir
farklilasma goriilmektedir (p<0.01). Isyerinin kendilerinden beklentilerini “cok artt:”
(Ort.=65.86, SS=14.15) olarak belirten bireylerin tiikenmislik diizeyleri ile isyerinin
kendilerinden beklentileri “artt” (Ort.=58.23, SS=15.71) olarak belirten bireylerin
tilkenmiglik diizeyleri arasinda anlaml bir farklilasma goriilmektedir (p<<0.01). Buna
gore, pandemi doneminde is yerinin kendilerinden beklentilerini gérece daha ¢ok artt1

olarak ifade eden bireylerin tiikenmislik diizeylerinin, is yerinin kendilerinden
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beklentilerini gorece daha az artti diye ifade eden bireylerden daha fazla oldugu

goriilmiistlir. Yapilan analizlere ait sonuglar Tablo 4.9°da goriilebilir.

Tablo 4.9 Tiikenmislik ile Isyeri Beklentilerinin Betimleyici Ozellikleri

N Ort. SS F df p
Azaldi 37 52.00 13.97 14.146 3 .000
Ayni 208 52.08 15.56
Artt1 127 58.29 15.71
Cok Artt1 57 65.86 14.15

N=429

Pandemi doneminde bireylerin evde calisirken konsantre olabilme diizeylerine
gore tikkenmislik diizeylerinin farklilagip farklilagmadigini incelemek i¢in Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) yapilmistir. Analiz sonuglarina goére bireylerin evde
konsantre olabilmelerine gore ¢alisanlarin tiikkenmislik diizeyleri arasinda anlamli bir
fark oldugu goriilmistiir [F(4,339)=4.144, p <.01]. Varyanslar homojen dagildig1 i¢in
gruplar aras1 farkliliklar1 anlamak i¢in post hoc testlerinden Bonforroni diizenlemesi
yapilmigtir. Karsilagtirma sonuglarina gore evde calisirken konsantre olabilme
diizeyini “cok fazla” (Ort.=64.81, SS=16.55) olarak degerlendiren bireylerin
tikenmislik diizeyleri ile konsantre olabilme diizeyini “hi¢” (Ort.=49.90,
SS=17.12) olarak degerlendiren bireylerin tiikenmislik diizeyleri arasinda anlaml bir
fark bulunmustur (p<0.01). Bu bilgiler 1s18insa, evde calisirken konsantre olabilme
diizeyi gorece daha az olan bireylerin tiikenmislik diizeyleri, evden calisirken
konsantre olabilme diizeyi gorece daha fazla olan bireylere gore daha fazladir. Yapilan
analizlere ait sonuclar Tablo 4.10’da goriilebilir.

Pandemi doneminde kismi ya da uzaktan ¢alisan bireylerin evdeki fiziksel calisma
kosullarina gore tiikenmislik diizeylerinin farklilagip farklilasmadigini incelemek igin
Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA) yapilmistir. Analiz sonuglarina gore bireylerin
evdeki fiziksel calisma kosullarina gore tilkenmislik diizeyleri arasinda anlamli bir fark
oldugu goriilmiistiir [F(4.341)= 4.225, p < .01]. Varyanslar homojen dagildig: i¢in
gruplar aras1 farkliliklar1 anlamak igin post hoc testlerinden Bonferroni diizeltmesi
yapilmistir. Karsilastirma sonucunda pandemi déneminde evde c¢alisma icin fiziksel

kosullarin1 “kétii” (Ort=64.87, SS=16.53) olarak degerlendiren bireyler ile “gok
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iyi” (Ort.=52.40, SS=15.40) olarak degerlendiren bireylerin tikenmislik diizeyleri
arasinda anlaml bir fark bulunmustur (p<0,01). Bu bilgiler 1s181inda, evdeki fiziksel
calisma kosullar1 gorece daha kotii olan bireylerin tiikenmislik diizeyleri, evdeki
fiziksel calisma kosullar1 gorece daha iyi olan bireylerden daha yiiksek oldugu

goriilmiistiir. Yapilan analizlere ait sonuglar Tablo 4.10°da goriilebilir.

Tablo 4.10 Tiikkenmislik ile Pandemi D6nemi Evden Calisma Kosullar1 ve Dikkati

Siirdiirme Degiskenlerinin Betimleyici Ozellikleri

N Ort. SS F df p

EK Hig 39 49.90 17.12 4144 4 .003

Az 93 54.14 15.57

Orta 136 55.10 14.96

Cok 55 59.27 15.56

Cok Fazla 21 64.81 16.55
EFK Cok lyi 68 52.40 15.40 4225 4 .002

Iyi 135 54.33 15.80

Orta 100 56.11 14.96

Koti 30 64.87 16.53

Cok Koti 13 62.31 16.76
N=429
Not: EK: Evde Konsantrasyon, ECK: Evde Fiziksel Kosullar

Pandemi dénemi Oncesinde ev ¢alisma kosullarina gore tilkenmislik diizeylerinin
farklilasip farklilasmadigini incelemek i¢in Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
yapilmistir. Aragtirma sonucunda pandemi dncesinde evde ¢alisma kosullarina gore
tiikenmislik diizeyleri arasinda anlamli farklilasma olmadig1 goriilmiistiir [F(4,373)=
1.999, p> .05].

Pandemi doneminde isyerlerinin bulas riskini azaltacak saglik 6nlemleri almasina
gore calisanlarinin tilkkenmislik diizeylerinin farklilagip farklilasmadigini incelemek
icin Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) yapilmistir. Arastirma sonucunda is
yerlerinin bulas riskini azaltacak saglik Onlemleri almasina gore calisanlarinin

tilkenmislik diizeyleri arasinda anlamli farklilasma oldugu goriilmiistiir [F(4,424)=
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4411, p <.01]. Varyanslar homojen dagilmadigi i¢in gruplar arasi farkliliklart
anlamak icin post hoc testlerinden Tamhane diizenlemesi yapilmistir. Karsilastirma
sonucunda is yerlerinin aldiklart saglik oOnlemlerini “cok iyi” (Ort.=52.13,
SS=16.28) oldugunu diisiinen bireylerin tiikkenmiglik diizeyleri ile is yerlerinin
aldiklar1 saglik oOnlemlerinin “koti” (Ort.=64.50, SS=12.78) oldugunu diisiinen
bireylerin tiilkenmislik diizeyleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.01). Bu
duruma gore, is yerinin saglik onlemi alan calisanlarin tikenmislik diizeyleri, is
yerinden saglik onlemi gorece daha az alan calisanlara gore daha diigiiktiir. Yapilan
analizlere ait sonuglar Tablo 4.11’de goriilebilir.

Pandemi doneminde is yerlerinin motivasyona yonelik calismalarina gore
calisanlarin tiikenmislik diizeyleri arasinda anlamli bir fark olup olmadigini anlamak
icin Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) yapilmistir. Analiz sonucunda is yerlerinin
motivasyona yonelik caligmalarina gore calisanlarin tiikenmislik diizeyleri arasinda
anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir [F(4,424)= 7.965, p <.001]. Varyanslar homojen
dagildig1 i¢in gruplar arasi farkliliklar1 anlamak i¢in post hoc testlerinden Bonferroni
diizeltmesi yapilmistir. Karsilastirma sonucunda is yerlerinin motivasyona yonelik
calismalarim1  “gok koti” (Ort.=63.02, SS=15.21) olarak tanimlayan bireylerin
tilkkenmislik diizeyleri ve is yerlerinin motivasyona yonelik caligmalarini “cok
iyi” (Ort.=50.29, SS=14.28) olarak tamimlayan bireylerin tiikenmislik diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.01). Is yerlerinin motivasyona ydnelik
calismalarmi  “gok kotii” (Ort.=63.02, SS=15.21) olarak tanimlayan bireylerin
tikenmiglik diizeyleri ve 13 yerlerinin motivasyona yonelik ¢aligmalarin
“iyi” (Ort.=50.70, SS=16.17) olarak tamimlayan bireylerin tiikenmislik diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.01). Is yerlerinin motivasyona yénelik
calismalarini “koti” (Ort.=59.04, SS=15.73) olarak tanimlayan bireylerin tiikkenmislik
diizeyleri ve is yerlerinin motivasyona yonelik c¢aligmalarmi “iyi” (Ort.=50.70,
SS=16.17) olarak tamimlayan bireylerin tiikenmislik diizeyleri arasinda anlamli bir
farklilik bulunmustur (p<0.01). Bu bilgiler 1s18inda, gorece daha fazla motivasyona
yonelik calismalar yapan kurumlarin ¢alisanlarinin tiikenmislik diizeyleri, gorece daha
az motivasyona yonelik calismalar yapan ¢alisanlarin calisanlarinin tiikenmislik
diizeylerine gore daha diisiiktiir. Yapilan analizlere ait sonuglar Tablo 4.11°de
goriilebilir.

Katilimcilarin igyerinden saglik destegi gérmelerine gore tilkenmiglik diizeyleri

arasinda anlamli bir farklilasma olup olmadigin1 gérmek icin Tek Yonli Varyans
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Analizi (ANOVA) yapilmistir. Analiz sonucunda katilimcilarin igyerinden saglik
destegi gormelerine gore tiikkenmiglik diizeyleri arasinda anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir [F(2,426)=6.133, p <.01]. Varyanslar homojen dagildig1 i¢in gruplar
arasi farkliliklart anlamak ic¢in post hoc testlerinden LSD diizenlemesi yapilmistir.
Karsilastirma sonucunda is yerlerinin saglik desteginin “iyi” (Ort.=53.61, SS=16.04)
olarak tanimlayan bireylerin tiikenmislik diizeyleri ile is yerlerinin saglik destegini
“kotii” (Ort.=60.50, SS=15.16) olarak tanimlayan bireylerin tiikenmislik diizeyleri
arasinda anlamli bir fark vardir (p<0.01). Bununla beraber is yerlerinin saglik
desteginin “iyi” (Ort.=53.61, SS=16.04) olarak tanimlayan bireylerin tiikenmislik
diizeyleri ile is yerlerinin saglik destegini “orta” (Ort.=58.25, SS=15.52) olarak
tanimlayan bireylerin  tikenmislik diizeyleri arasinda anlamli bir fark
vardir (p<0.01). Bu bilgiler 1s18inda, is yerlerinden saglik destegi goren ¢alisanlarin
tilkenmislik diizeyleri, is yerlerinde gorece daha az saglik destegi goren ¢alisanlarin
tikenmislik diizeylerinden daha azdir. Yapilan analizlere ait sonuglar Tablo 4.11°de

gortiilebilir.

Tablo 4.11 Tiikenmislik ile is Yerinin Tutumuna Dair Degiskenlerinin Betimleyici
Ozellikleri

N Ort. SS F df p
SO Cok Iyi 100 52.13 16.28 4.411 4 .002
Iyi 141 55.45 15.77
Orta 90 59.11 15.03
Koti 24 64.50 12.78
Cok Kotii 74 54.14 16.60
MYC Cok Iyi 45 50.29 14.28 7.965 4 .000
Iyi 105 50.70 16.17
Orta 138 56.54 15.27
Koti 93 59.04 15.73
Cok Kotii 48 63.02 15.21
SD Iyi 258 53.61 16.04 6.133 2 002
Orta 121 58.25 15.52
Koti 50 60.50 15.16

N=429

Not: SO: Saglik Onlemi, MYA: Motivasyona Yonelik Calismalar, SD: Saglik Destegi
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4.5. Olgekler ve Alt Olcekler Arasindaki Korelasyonlara Ait Bulgular

Aragtirmanin, degiskenlerinin arasindaki iliskiyi gérmek icin dlgeklerinin ve alt
Ol¢eklerinin korelasyon analizi yapilmistir. Tablo 4.12°de korelasyon analizinin
sonuclar1 yer almaktadir. Analizler sonucunda 6z sefkat ile tilkenmislik arasinda
negatif yonlii anlamli bir iligki vardir (r=-0.45, p <0.01). Diger bir deyisle 6z sefkat
diizeyi arttikca tlikenmislik diizeyinde azalma goriilmektedir. Tiikenmisligin alt
boyutlari incelendiginde misteri ile ilgili tiikkenmislik (r=-0.32, p <0.01) diizeyleri ile
0z sefkat diizeyiyle arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki vardir. Benzer sonuglar
kisisel tiikenmislik ve is ile ilgili tikenmiglik diizeyleri i¢in de gecerlidir. Kisisel
tilkenmiglik (r=-0.44, p <0.01) ve is ile ilgili tiikenmislik (r=-0.41, p <0.01) diizeyleri
ile 6z sefkat diizeyleri arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski vardir. Diger bir deyisle,
0z sefkat diizeyi arttik¢a is tiikenmisligi, miisteri titkenmisligi ve kisisel tiikkenmislik
diizeylerinde azalma oldugu goriilmektedir.

Oz sefkat ile is stresi arasinda iliskiyi inceledigimizde negatif yonlii anlamli bir
iliski oldugu goriilmistir (r=-0.38, p <0.01). Yani bireylerdeki 6z sefkat diizeyi
arttikga is stresi diizeyi diismektedir. Is stresinin alt 6lceklerini inceledigimizde rol
yetersizligi alt dlgeginin 6z sefkatle arasinda negatif yonlii anlamli bir iligkisi oldugu
goriilmistiir (r=-0.41, p <0.01). Yani bireyin 6z sefkat diizeyi yiikseldikce, rol
yetersizligine dair duydugu stres diizeyi diigmektedir. Rol yetersizligi ve 6z sefkat
iligkisinin, is stresi O0l¢ceginden daha yiiksek korelasyon kat sayisina sahip oldugu
goriilmektedir. Is stresinin diger alt boyutlarini inceledigimizde rol ve is yiikii (r=-
0.32, p <0.01), orgiitsel norm ve uygulamalar (r=-0.27, p <0.01) ve ayrica ast iligkileri
(r=-0.32, p <0.01) boyutlarinin da 6z sefkatle aralarinda negatif yonlii anlaml1 bir iliski
oldugu goriilmektedir. Yani rol ve is ylikil arttik¢a is stresi diizeyinin de arttigini
gostermektedir. Benzer sekilde orgiitsel norm ve uygulamalar (adalet algist gibi
faktorler) arttikca is stresi diizeyleri de artmaktadir. Son olarak ast iliskileri (ast
iliskilerine dair yetersizliktik diisiinceleri) arttikca is stresi diizeylerinin de arttigi
goriilmektedir.

Is stresi ve tiikenmislikle arasindaki iliski incelendiginde pozitif yonlii anlamli bir
iliskisi oldugu gériilmiistiir (r=0.63, p <0.01). Is stresinin alt boyutlarmi
inceledigimizde rol ve is yiikii (r=0.61, p <0.01), rol yetersizligi (r=0.57, p <0.01),
orgiitsel norm ve uygulamalar (r=0.53, p <0.01) boyutlar1 ve ayrica ast iliskileri

(r=0.45, p <0.01) ile tikenmislik diizeyleri aralarinda pozitif yonli anlamli bir iligki
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oldugu goriilmektedir. Diger bir deyisle, rol ve is yiiki, rol yetersizligi, orgiitsel norm
ve uygulamalar ve ast iligkileri diizeyleri arttikca is stresi diizeylerinde de artis
goriilmektedir.

Tiikenmislik envanterinin miisteri ile ilgili tiikenmislik alt boyutu ve is stresi
diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir (r=0.47, p
<0.01). Miisteri ile ilgili tikenmislik ve is stresinin alt boyutlar1 incelendiginde; rol ve
is yuki (r=0.47,p <0.01), rol yetersizligi (r=0.43,p <0.01), orgiitsel norm ve
uygulamalar (r=0.41, p <0.01) boyutlar1 ve ast iligkileri (r=0.31, p <0.01) puanlar ile
miisteri ile ilgili tiikenmislik puanlar1 arasinda pozitif yonli anlamli bir iligki i¢inde
oldugu goriilmektedir. Yani miisteri iligkilerine dair tikenmislik diizeyleri
yukseldikge, is stresi alt boyutlarina ait rol ve is yiikii, rol yetersizligi, 6rgiitsel norm
ve uygulamalar ve ast iligkileri puanlariin da arttig1 goriilmektedir.

Tiikenmislik envanterinin kisisel tilkenmislik alt boyutu incelendiginde is stresi
ile pozitif yonlii anlaml bir iligkiye sahip oldugu goriilmiistiir (r=0.49, p <0.01).
Kisisel tiikenmislik ve is stresi alt boyutlar1 incelendiginde; rol ve is ytkii (r=0.43, p
<0.01), rol yetersizligi (r=0.45, p <0.01) orgiitsel norm ve uygulamalar (r=0.41, p
<0.01) ve ast iliskileri (r=0.39, p <0.01) puanlar1 ile kisisel tiikenmislik puanlari
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski i¢inde oldugu bulunmustur. Yani kisisel
tilkkenmisglik diizeyleri yiikseldikge, is stresi alt boyutlarina ait rol ve is yiikii, rol
yetersizligi, orgiitsel norm ve uygulamalar ve ast iligkileri puanlarinin da arttigi
goriilmektedir.

Tilikenmislik envanterinin 1s ile ilgili tikenmislik alt boyutu ile is stresi arasinda
pozitif yonlii anlaml bir iliski oldugu gériilmiistiir (r=0.66, p <0.01). Is ile ilgili
tiikenmislik ve is stresi, tiikenmislik dlceginden daha yiiksek korelasyon kat sayisina
sahip oldugu goriilmiistiir. ise dair tiikenmislik ve is stresi alt boyutlar1 incelendiginde;
rol ve is yiikii (r=0.64, p <0.01), rol yetersizligi (r=0.59, p <0.01), orgiitsel norm ve
uygulamalar (r=0.55, p <0.01) ve ast iligkileri (r=0.46, p <0.01) puanlar ve is ile ilgili
tikenmislik diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski i¢inde oldugu
bulunmustur. Yani is ile ilgili tikenmislik diizeyleri yiikseldikge, is stresi alt
boyutlarina ait rol ve is yiikii, rol yetersizligi, orgiitsel norm ve uygulamalar ve ast
iligkileri puanlarinin da arttig1 goriilmektedir.

Ozetle, biitiin 6lgek ve alt 5lgekler arasinda anlamli iliski oldugu analiz edilmistir.

Is stresi ve alt dlgeklerinin, tilkenmislik ve alt dlgekleriyle pozitif yonlii iliski oldugu
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goriiliirken; 6z sefkatin her iki dl¢ek ve alt dl¢ekleriyle negatif yonlii anlamli bir iligki

icinde oldugu bulunmustur.

Tablo 4.12 Arastirmada Kullanilan Olgek ve Alt Olgeklerin Korelasyon Analizi

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1.0A0 1 -38** - 45FF 3%k A4]x* -.29%* -.30** -.32%* SA4FE 4]
2.ISDO 1 .63** .83** TT** .93** 73** AT** A49** .66**
3.KTO 1 61** S57** 53** 45%* .83** .84** 92%*
4. Rol ve s Yiikii 1 56%* .64** S57** AT** A43%* .64%*
5. Rol Yetersizligi 1 .70** .56** A3** A45%* 59**
6. Orgiitsel Norm 1 .68** A1 41 55**
ve Uygulamalar
7. Ast iligkileri 1 .31%* .39%* A46%*
8. Miisteri ile 1 51** .64**
Tlgili
Tikenmisligi
9. Kisisel 1 T1**
Tikenmislik
10. 15 ile Tlgili 1
Tiikenmisligi
N=429

Not-1: *= p <.05, ** = p<.01, *** = p < .001

Not-2: OAO: Oz Anlayis Olgegi, ISDO: Is Stresi Degerlendirme Olgegi, KTO: Kopenhag
Tiikenmislik Olgegi
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4.6. Regresyon Analizleri

Calismanin ilk hipotezini olusturan, ¢alisanlar iizerindeki is stresi ve tilkkenmiglik
diizeyleri arasindaki iliskide 6z sefkatin araci etkisi i¢in regresyon analizi yapilmistir.
Is stresinin alt lgeklerinin de model iizerindeki etkileri incelenmistir. Bunun igin rol
ve is yukii ve tilkkenmislik diizeyleri arasindaki iliskide 6z sefkatin araci etkisi; rol
yetersizligi ve tlikenmislik diizeyleri arasindaki iliskide 6z sefkatin araci etkisi;
orgiitsel norm ve uygunluk ile tiikenmislik diizeyleri arasindaki iliskide 6z sefkatin
araci etkisi; ast iligkileri ve tilkkenmislik diizeyleri arasindaki iliskide 6z sefkatin araci
etkisini 6l¢mek icin regresyon analizi yapilmistir. Sosyodemografik formda sorulan is
yerinin pandemi donemindeki tutumuna dair sorular kontrol degiskeni olarak ele
aliarak, caligsanlar iizerindeki is stresi ve tiikkenmislik diizeyleri arasindaki 6z sefkatin
aract etkisini 6lgmek i¢in hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir.

s stresi ile tiikenmislik arasindaki iliskide 6z sefkatin araci roliinii incelemek igin
Baron ve Kenny’nin ilk ii¢ kriterinin belirttigi lizere basit regresyon analizleri
yapilmistir. Analiz sonuglar1 araci etki igin gerekli kriterleri karsiladigini

gostermektedir. Tablo 4.13’te analiz sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 4.13 s Stresi ve Tiikenmislik Arasindaki Iliskide Oz Sefkatin Araci Roliine
[liskin Regresyon Analizi

B SE i t p
Adim 1
XY .037 .002 .632 16.830 .000
Adim 2
X =M -.023 .003 -.376 -8.391 .000
Adim 3
M—Y -.425 .041 -452 -10.468 .000

Not. Bagimsiz degisken is stresi X ile, araci degisken 6z setkat M ile, bagimli degisken
tikenmislik Y ile gosterilmistir.

Baron ve Kenny’nin dordiincii adimi1 6z sefkat araci degiskeni analize dahil
edildiginde, is stresi kat sayisinda azalma oldugu ve anlamliligin1 korudugu tespit
edilmistir. Yani 6z sefkatin is stresi ve tilkkenmiglik diizeyleri arasinda kismi araci

etkiye sahip oldugu analiz edilmistir. Is stresi degiskeninin beta katsayisinda
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gbzlemlenen diisiisiin anlamli bir diisiis olup olmadigini test etmek igin Sobel testi
yapilmistir. Sobel testinin sonuglara gore (z=6.16, p=0), arac1 degiskenin kismi
aracilik etkisinin istatiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Ozetle, ¢alisanlari is
stresi ve tilkenmislik diizeyleri arasinda 6z sefkatin kismi araci etkisi oldugu

goriilmektedir [F(2,426=, 175.913, p <.001] ve degiskenler varyansin %45’ini

aciklamaktadir (AR2:.452, p <.001). Diger bir deyisle, bireylerin is kaynakli stresi ve
tiikenmiglik duygusu arasinda 6z sefkat tampon etki gostermektedir. Sekil 4.1°de araci

degisken analizine iliskin model yer almaktadir.

-.452%%/- 250**

Is Stresi Tiikenmislik

B32¥#/ SRR¥¥

Sekil 4.1 Is Stresi ve Tiikenmislik Diizeyleri Arasinda Oz Sefkatin Diizeylerinin
Arac1 Roliine Iliskin Beta Katsayilari

Rol ve is yikii ile tiikenmislik arasindaki iliskide 6z sefkatin araci roliinii
incelemek i¢in Baron ve Kenny’nin ilk {i¢ kriterinin belirttigi lizere basit regresyon
analizleri yapilmistir. Analiz sonuglart aract etki i¢in gerekli kriterleri kargiladigini

gostermektedir. Tablo 4.14’te analiz sonuglarina yer verilmistir.
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Tablo 4.14 Rol ve Is Yiikii ile Tiikenmislik Arasindaki Iliskide Oz Sefkatin Araci

Roliine iliskin Regresyon Analizi

B SE )i t p
Adim 1

122 .008 .606 15.729 .000
X =Y
Adim 2

-.067 .010 -.315 -6.857 .000
X M
Adim 3

-425 .041 -.452 -10.468 .000
MY

Not. Bagimsiz degisken rol ve ig yiikii X ile, aract degisken 6z sefkat M ile, bagimli degisken

tiikenmislik Y ile gosterilmistir.

Baron ve Kenny’nin dordiincii adimi olan 6z sefkat arac1 degiskeni analize dahil
edildiginde, rol ve is yikii kat sayisinda azalma oldugu ve anlamliligin1 korudugu
tespit edilmistir. Yani 6z sefkatin rol ve is yiikii ile tiikkenmislik diizeyleri arasinda
kismi araci etkiye sahip oldugu analiz edilmistir. Is ve rol yiikii degiskeninin beta
katsayisinda gozlemlenen diisiisiin anlamli bir diisiis olup olmadigini test etmek i¢in
Sobel testi yapilmistir. Sobel testinin sonuglarina gore (z=5.63, p=0), arac1 degiskenin
kismi aracilik etkisinin istatiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Ozetle,
calisanlarin rol ve is yiikii ile tiikenmislik diizeyleri arasinda 6z sefkatin kismi araci

etkisi vardir [F(2,426)=169.105, p <.001] ve degiskenler varyansin %44 iinii

aciklamaktadir (AR2=.443, p <.001). Diger bir deyisle bireylerin rol ve is yiki
kaynakli yasadigi tiikenmislik duygusu iizerinde 6z sefkat tampon etki

gostermektedir. Sekil 4.2°de araci degisken analizine iliskin model yer almaktadir.
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-.452**/ 036**

Rol ve Is
Yuku

Tiikenmiglik

.606**/.514**

Sekil 4.2 Rol ve is yiikii ile tikenmislik diizeyleri arasinda 6z sefkatin diizeylerinin

arac1 roliine iliskin beta katsayilar

Rol yetersizligi ve tikenmislik arasindaki iligkide 6z sefkatin araci roliinii
incelemek i¢in Baron ve Kenny’nin ilk {i¢ kriterinin belirttigi lizere basit regresyon
analizleri yapilmistir. Analiz sonuglart araci etki i¢in gerekli kriterleri karsiladigini

gostermektedir. Tablo 4.15°te analiz sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 4.15 Rol Yetersizligi ile Tiikenmislik Arasindaki Iliskide Oz Sefkatin Araci

Roliine Iliskin Regresyon Analizi

B SE S t p
Adim 1

223 .015 572 14.401 .000
X—=>Y
Adim 2

-.170 .018 -411 -9.312 .000
X M
Adim 3

-.425 .041 -.452 -10.468 .000
MY

Not. Bagimsiz degisken rol yetersizligi X ile, aract degisken 6z sefkat M ile, bagimli degisken

tikenmislik Y ile gosterilmistir.
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Baron ve Kenny’nin doérdiincii adimi olan 6z sefkat araci degiskeni analize
dahil edildiginde, rol yetersizligi kat sayisinda azalma oldugu ve anlamliliginm
korudugu tespit edilmistir. Yani 6z sefkatin rol yetersizligi ve tiikenmislik diizeyleri
arasinda kismi araci etkiye sahip oldugu analiz edilmistir. Is ve rol yiikii degiskeninin
beta katsayisinda gozlemlenen diisiisiin anlamli bir diisiis olup olmadigini test etmek
icin Sobel testi yapilmistir. Sobel testinin sonuglarina gore (z=6.98, p=0), araci
degiskenin kismi aracilik etkisinin istatiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur.
Ozetle, calisanlarin rol ve is yiikii ile tiikenmislik diizeyleri arasindaki iliskide 6z

sefkatin kismi araci etkisi oldugu goriilmiistir [F(2,426)=132,537, p <.001] ve

degiskenler varyansin %38’iinii aciklamaktadir (AR2=.384, p <.001). Diger bir degisle
bireylerin rol yetersizligi kaynakli yasadig: tiikenmislik duygusu iizerinde 6z sefkat
tampon etki gostermektedir. Sekil 4.3’de araci degisken analizine iligkin model yer

almaktadir.

-.452*%*( 261**

Rol
Yetersizligi

Tiikenmislik

ST2¥#[ JG5¥¥

Sekil 4.3 Rol yetersizligi ve tikkenmislik diizeyleri arasinda 6z sefkatin diizeylerinin

araci roliine iligskin beta katsayilar

Orgiitsel norm ve uygulamalar ile tiikenmislik arasindaki iliskide 6z sefkatin araci
roliinii incelemek i¢in Baron ve Kenny’nin ilk {i¢ kriterinin belirttigi ilizere basit
regresyon analizleri yapilmistir. Analiz sonuglar1 araci etki i¢in gerekli kriterleri

karsiladigini gostermektedir. Tablo 4.16°da analiz sonuglarina yer verilmistir.
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Tablo 4.16 Orgiitsel Norm ve Uygulamalar ile Tiikenmislik Arasindaki Iliskide Oz

Sefkatin Araci Roliine iliskin Regresyon Analizi

B SE )i t p
Adim 1

.068 .005 .530 12.908 .000
X =Y
Adim 2

-.039 .006 -.288 -6.203 .000
X M
Adim 3

-425 .041 -.452 -10.468 .000
MY

Not. Bagimsiz degisken orgiitsel norm ve uygulamalar X ile, araci1 degisken 6z sefkat M ile,

bagiml degisken tilkenmislik Y ile gosterilmistir.

Baron ve Kenny’nin dordiincti adimi olan 6z sefkat araci degiskeni analize dahil
edildiginde, orgilitsel norm ve uygulamalar kat sayisinda azalma oldugu ve
anlamliligimi korudugu tespit edilmistir. Yani 0z sefkatin Orgiitsel norm ve
uygulamalar ile tiikenmislik diizeyleri arasinda kismi araci etkiye sahip oldugu analiz
edilmistir. Orgiitsel norm ve uygulamalar degiskeninin beta katsayisinda gézlemlenen
diisiisiin anlaml1 bir diisiis olup olmadigin1 test etmek i¢in Sobel testi yapilmistir. Sobel
testinin sonuclarina gore (z=5.51, p=0), araci degiskenin kismi aracilik etkisinin
istatiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Ozetle, calisanlar1 6rgiitsel norm ve
uygulamalar ile tilkenmislik diizeyleri lizerinde arasindaki iliskide 6z sefkatin kismi

aracilik ettigi gorilmistir [F(2,426)=129,723 p <.001] ve degiskenler varyansin

%38’ini agiklamaktadir (AR2=.379, p <.001). Diger bir deyisle, bireylerin orgiitsel
norm ve uygulamalardan kaynakli yasadigi tiikkenmislik duygusu iizerinde 6z sefkat
tampon etkisi gostermektedir. Sekil 4.4°te aract degisken analizine iliskin model yer

almaktadir.
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Sekil 4.4 Orgiitsel norm ve uygulamalar ve tilkenmislik diizeyleri arasinda 6z sefkatin

diizeylerinin arac1 roliine iliskin beta katsayilari.

Ast iligkileri ile tiikenmislik arasindaki iliskide 6z sefkatin araci roliinii
incelemek i¢in Baron ve Kenny’nin ilk {i¢ kriterinin belirttigi {izere basit regresyon
analizleri yapilmistir. Analiz sonuglar1 araci etki i¢in gerekli kriterleri karsiladigin

gostermektedir. Tablo 4.17°de analiz sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 4.17 Ast iliskileri ile Tiikenmislik Arasindaki Iliskide Oz Sefkatin Araci

Roliine iligkin Regresyon Analizi

B SE S t p
Adim 1

.200 .023 451 8.873 .000
X =Y
Adim 2

-.139 .025 -.302 -5.566 .000
X M
Adim 3

-425 .041 -.452 -10.468 .000
MY

Not. Bagimsiz degisken ast iliskileri X ile, arac1 degisken 6z setkat M ile, bagimh
degisken tiikenmiglik Y ile gdsterilmistir.
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Baron ve Kenny’nin dordiincii adimi olan 6z sefkat araci degiskeni analize dahil
edildiginde, ast iligkilerindeki kat sayida azalma oldugu ve anlamliligini korudugu
tespit edilmistir. Yani 6z sefkatin ast iligkileri ve tiikenmislik diizeyleri arasinda kismi
araci etkiye sahip oldugu analiz edilmistir. Ast iliskileri degiskeninin beta katsayisinda
gbzlemlenen diislisiin anlamli bir diisiis olup olmadigini test etmek igin Sobel testi
yapilmistir. Sobel testinin sonuglarma gore (z=4.90, p=0), arac1 degiskenin kismi
aracilik etkisinin istatiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Ozetle, ¢alisanlarin is
stresi ve tilkenmislik diizeyleri arasindaki iliskide 6z sefkatin kismi araci etkisi vardir

[F(2,307)=76,991, p <.001] ve degiskenler varyansin %33’linii ag¢iklamaktadir

(AR2=.334, p <.001). Diger bir deyisle bireylerin ast iliskilerinde yetersiz olmaktan
kaynakli yasadig1 stresin, tiikkenmislik duygusu iizerinde 6z sefkat tampon etki

gostermektedir. Sekil 4.5’te arac1 degisken analizine iliskin model yer almaktadir.

-.452%*/-379%*

Ast
Mliskileri

Tiikenmislik

481 %%/ 33 T4+

Sekil 4.5 Ast Iliskileri ve tiikenmislik diizeyleri arasinda 6z sefkatin diizeylerinin arac1

roliine iligkin beta katsayilar

Aragtirmaya katilan bireylerden elde edilen veriler pandemi déneminde
toplanmistir. Pandemi doneminde is yerinin tutumunun tiikkenmislik ile iligkisini
gosteren analizlere yukaridaki boliimlerde yer verilmistir. Bu nedenle is yerinin saglik
onlemleri, motivasyona yonelik calismalar ve saglik destegi kontrol degiskeni olarak
ele alinmustir. Ayrica evdeki fiziksel kosullar, evde konsantre olabilme, is-6zel hayat
dengesi ve isyeri beklentileri degiskenlerinin tiikenmislikle iligskisi goz Oniinde

bulundurularak kontrol degiskenlerine eklenmistir. Degiskenler ile tiikenmislik
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arasindaki 1iligkiyi gosteren analizlere yukaridaki bdoliimlerde yer verilmistir.
Bahsedilen kosullarda is stresi ve 6z sefkatin degiskenlerinin tiikenmisligi ne kadar
acikladigini analiz etmek i¢in Hiyerarsik Sirali Regresyon Analizi yapilmistir. Analiz
sonucunda kontrol degiskenleri varyansin %18’ini anlamli bir sekilde agikladigi
goriilmiistiir /F(7,333)=10,676, p< .001]. Ikinci basamakta ise analiz edilen is stresi
ve 0z sefkat, varyansin  %28’ini anlamli  bir sekilde acikladigi
goriilmiistiir /F(9,331)=32.290, p<.001]. Ozetle agiklanan toplam varyans %47’den
olusmaktadir. Bu varyansin %18’ini kontrol degiskenleri olusturmaktadir. Kontrol
degiskenleri olmadan is stresi ve 6z sefkat varyansi %28 agiklamaktadir. Tablo

4.18’de analiz sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 4.18 I stresi ve Oz Sefkatin ve Kontrol Degiskenlerinin Yordayic1 Faktorleri

Yordayicilar B S t p
Model 1

Saglik Onlemleri -.28 -.02 -.43 671
Motivasyon Yonelik Caligmalar 1.40 10 1.64 102
Saglik Destegi 1.06 .07 1.07 287
Evdeki Fiziksel Kosullar .60 .04 .68 497
Evde Konsantre 2.22 14 2.63 .009
Isyeri Beklentileri 4.27 22 -4.28 .000
Is-Ozel Hayat Dengesi 2.90 A7 3.23 .001
Model 2

Is Stresi .029 49 10.14 .000
Oz Sefkat -.218 23 -5.19 .000
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BOLUM 5

TARTISMA

Bu béliimde, elde edilen bulgularin alanyazininda yer alan benzer ¢aligmalara
gore karsilastirmalarina yer verilmektedir. Arastirmada, sosyo-demografik 6zelliklerin
1§ stresi ve tikkenmislik diizeyleri ile karsilagtirilmasi yapilmistir. Katilimeilarin is-6zel
hayat dengesi, is yiikii, evden ¢alisma kosullar1 ve igveren kurumlarin pandemi igin
aldigr Onlemlerin, is stresi ve tiikkenmislik ile iliskisi incelenmistir. Ayrica
katilimcilarin is stresi ve is stresinin alt boyutlari, tilkenmislik ve 6z sefkat diizeyleri
arasindaki iliskisi incelenmistir. Iliskili oldugu saptanan degiskenler ile tiikenmislik
diizeyleri arasinda 0z sefkatin araci rolii ele alinmistir. Elde edilen sonuglar, ilgili

literatiir 15181nda tartisilmis ve boliim 5.5°te bulgularin genel 6zetine yer verilmistir.

5.1 I Stresi Diizeyleri ve Sosyo-demografik Degiskenler Arasindaki Iliskilere

Yonelik Bulgularin Degerlendirilmesi

Mevcut arastirmada katilimcilarin is-6zel hayat dengesi ve is stresi diizeyleri
arasindaki farkliliklar incelenmistir. Is-6zel hayat dengesi diisiik olan katilimcilarin is
stresi dlizeyleri, is-6zel hayat dengesi yiiksek olan katilimcilara gore daha fazladir.
Literatiir incelendiginde is-6zel hayat dengesi ve is stresi arasindaki negatif yonlii
iligkiyi destekleyen farkli arastirmalara da rastlanmaktadir (Cleveland, 2007; Yavuz
ve Dogan, 2018). Is-6zel hayat dengesi ve is stresi arasindaki bu iliski Kitlik Kurami
ile agiklanabilmektedir. Buna gore birey birden fazla role sahiptir ve eger bu rollerden
birine daha fazla zaman ayirirsa hayatindaki diger rollere yeteri kadar zaman

ayiramayabilir. Bu nedenle ise daha fazla zaman ayiran birey 6zel hayatina, 6zel
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hayatina daha fazla zaman ayiran birey ise is hayatina yeterli zamani
ayrramamasindan dolay1 stres hissedebilir (Tayfur ve Aslan, 2012). Ozellikle son
yillarda pandemi donemi ile evden calismanin yayginlagmasi ile is ve 0zel hayat
arasindaki sinir ve mesai kavraminin iyice belirsizlesmis olmasi; is ve 6zel hayatin
dengede tutulmasini iyice zorlastirmis olabilecegi diisiiniilmektedir (Basar, 2020;
Yavuz ve Dogan, 2018).

Mevcut calismada COVID-19 Pandemi donemi ile isyeri beklentileri ve is-6zel
hayat dengesi arasinda negatif yonlii anlaml bir iligki oldugu bulunmustur. Yani is
yiikli gorece daha fazla olan katilimcilarin, is-6zel hayat dengesi daha kotiidiir.
Literatiir incelediginde isyeri beklentileri ve ig-6zel hayat dengesi arasindaki iliskiyi
destekleyen arastirmalara rastlanmaktadir. Yapilan bir arastirmaya gore, isyerlerinin
bireylerden beklentileri arttik¢a, bireylerin is ve 6zel hayatlarinda ¢atisma yasadiklar
goriilmiistiir. (Araslar, 2021; Ilies, Schwind, Wagner, Johnson, DeRue ve Ilgen, 2007).
Isyeri beklentileri arttikga 6zel hayat dengesinin bozulmasi ise; artan is yiikii
dolayisiyla bireylerin, 6zel hayatlarina yeteri kadar zaman ayiramamalar1 seklinde
acgiklanabilmektedir (Ilies ve arkadaslari, 2007).

Mevcut calismada COVID-19 pandemi donemi ile isyeri beklentileri gorece
artan katilimcilarin, 1§ stresi seviyelerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Literatiir
incelendiginde igyeri beklentilerinin, yani is yiikiiniin is stresi kaynaklarindan biri
oldugu goriilmektedir (Eren-Giimiistekin ve Oztemiz, 2005). Bununla beraber
sonuclar1 destekleyen arastirmalar literatiirde mevcuttur (Kanbur, 2018; Verburgh,
2017). Isyeri beklentileri ve is stresi arasindaki iliski, bireyin yogun is yiikiinden
kaynakli yasadig1 zihinsel ve fiziksel yorgunlugun sonucunda yasadig: stres duygusu
olarak agiklanmaktir (Kanbur, 2018).

COVID-19 pandemi donemiyle beraber evdeki fiziksel ¢alisma kosullar1 gorece
daha kotii olan katilimcilarin is stresi seviyelerinin, daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Literatiir incelendiginde pandemi donemi ile evden calismaya baslayan bireyler, evden
calismanin dezavantajlarindan birinin fiziksel ekipman eksikligi oldugunu belirtmistir
(Bolisani, Scarso, Ipsen, Kirchner ve Hansen, 2020). Bunun yani sira, ergonomik
kosullarin varliginin da is stresini azalttig1 bilinmektedir (Kaya, Giizel ve Cubukgu,
2011). Yani, bireyin ergonomik bir ortamda ¢alismasini saglayacak, masa, sandalye,
bilgisayar ekrani gibi fiziksel ekipmanlarin eksikligi is stresini arttirabilmektedir.
Pandemi donemi oncesinde katilimcilarin is stresi diizeyleri ve evden ¢aligsma kosullar

arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Mevcut arastirmanin katilimcilarinin
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%1’inden az1 pandemi donemi Oncesinde evden c¢alismayi deneyimledikleri i¢in bu
iliskinin anlamsiz ¢iktig1 diisiiniilmektedir.

Mevcut caligmada is stresi ve pandemi doneminde is yerlerinin saglik destegi
davranislariyla (online saglik hizmeti, pandemi dénemine dair bilgilendirme, Covid-
19 viriisiine kars1 bilgilendirme, bulas riskinden korunma vb.) arasinda anlaml bir
iliski oldugu goriilmiistiir. Yani pandemiye dair gorece daha iyi saglik dnlemi alan
kurumlarda ¢alisan katilimcilarin is stresi diizeyleri, pandemiye dair gorece daha az
saglik 6nlemi alan kurumlarda ¢alisan katilimcilarinkine gore daha disiiktiir. Benzer
sonuclar, uzaktan calisan bireyler i¢in motivasyona yonelik caligmalar (online
aktiviteler, motivasyona yonelik anketler, online kisisel gelisim programlari, esnek
caligma saatleri vb.) ile is stresi arasinda da goriilmektedir. Pandemi doneminde gérece
daha fazla motivasyon arttiric1 aktiviteler yapan kurumlarin ¢aliganlarinin is stresi
diizeyleri, pandemi doneminde gorece daha az motivasyon arttirici aktiviteler yapan
kurumlarin calisanlarina oranla daha diisiiktiir. Ayrica yiiz ylize ¢alisilan durumlarda
bulas riskini azaltacak dnlemler (maske kullanimi, fiziksel mesafe kurali, dezenfektan
kullanim1 vb.) ve is stresi diizeyleriyle arasinda da anlamli bir iligkili oldugu
goriilmiistiir. Yani bulas riskini gorece daha fazla azaltacak dnlemler alan kurumlarin
calisanlarinin is stresi diizeyleri, bulas riski 6nlemlerini gérece daha az alan kurumlarin
calisanlarina gore daha diisiiktiir. Diger bir deyisle is yerleri bulag riskine kars1 6nlem
aldikga is stresi diizeyleri de azalmaktadir. Bu durum is yerlerinin ¢alisanlar i¢in aldig
aksiyonlari/orgiitsel destegi gostermektedir (Rhoades, Eisenberger ve Armeli, 2001).
Literatiir incelendiginde orgiit desteginin calisanlar iizerinde stres yaratici olaylari
azaltma gibi bir etkisinin oldugunu destekleyen ¢alismalara rastlanmaktadir (Dogan ve
Oguzhan, 2020; George, Reed, Ballard, Colin ve Fielding, 1993). Ozetle, pandemi
donemi i¢in gesitli Onlemler alan kurumlarda calisan katilimeilarin, orgiit destegini

daha fazla hissettikge is stresi diizeylerinin azaldig1 6ne siiriilebilir.

5.2 Tiikenmislik Diizeyleri ve Sosyo-demografik Degiskenler Arasindaki

iliskilere Yénelik Bulgularin Degerlendirilmesi

Mevcut arastirmada is-6zel hayat dengesi gorece daha kotli olan katilimcilarin
tilkkenmislik diizeylerinin, daha yiiksek ¢iktig1 goriilmiistiir. Pandemi donemi 6ncesi
yapilan arastirmalarda is-6zel hayat catismasi ve tiikenmislik arasinda pozitif yonlii

iligki oldugu bilinmektedir (Coban, 2014; Tafur ve Arslan 2012; Tosunoglu ve Ertas,
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2020; Macit, 2019). Is dzel hayat dengesi ve tiikkenmislik arasindaki iliski; dzellikle
pandemi déneminde is yiikiiniin artmas1 (Yavuz ve Dogan, 2018) ve is-0zel hayat
sinirlarinin belirsizlesmesi (Basar, 2020) gibi faktorlerin bireyde is stresi yaratmasi ve
bu kapsamda yasanan uzun siireli is stresinin de tiikkenmislige neden olmasi olarak
agiklanabilir.

Pandemi doneminde isyeri beklentileri goérece daha ¢ok artan katilimcilarin
tilkkenmisglik diizeylerinin, pandemi doneminde isyeri beklentileri gorece azalan
katilimcilara gére daha yiiksek oldugu goriilmistiir. Literatiir incelendiginde isyeri
beklentileri yani is ylikli ve tiikenmislik arasindaki iliskiyi destekleyen c¢aligmalara
rastlanmaktadir (Emel, 2019). Is yiikii, bireyin kisa zaman igindeki ¢ok is yapma
gerekligi olarak agikanabilir (Tiiretgen, 2020). Zaman baskis1 altinda ¢ok is yapmasi
gereken bireyin tilkenmislik yasadig1 aragtirmalar tarafindan desteklenmektedir (Kaya
ve Deniz, 2021).

COVID-19 pandemi donemiyle beraber evdeki fiziksel kosullar1 ¢alismaya uygun
olmayan katilimcilarin tilkenmislik seviyelerinin, fiziksel kosullar1 calismaya gorece
daha uygun olan katilimcilara gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Literatiir
incelendiginde pandemi donemi ile evden calismaya baglayan bireylerin ekipman
eksikligi yasadig1 (Bolisani, Scarso, Ipsen, Kirchner ve Hansen, 2020) ve ekipman gibi
fiziksel kaynaklarin eksikliginin tlikenmislikle iligkili olabilecegi (Kebapg1 ve
Akyolcu, 2011) bildirilmektedir. Diger bir deyisle bu durum, ¢aligma diizeninin ofisten
eve taginmasi sonucunda, ofis ortaminda saglanan ¢aligma kosullarini evde bulamayan
calisanlarin tilkenmislik hissetmeleri seklinde agiklanabilir. Bu durum c¢alisanlarin
evde kesintisiz ¢alisabilecekleri, bir ¢alisma ortamini da kapsamaktadir. Literatiirde
evden calismanin getirecegi farkli dezavantajlar oldugunu sdyleyen g¢aligmalar da
mevcuttur. Uzaktan ¢aligsmayla beraber islerin farkli teknolojik uygulamalar {izerinden
yuriitiilmeye baslamasi calisanlar {izerinde stres yaratici bir faktdr olabilecegi ve
bunun da tikenmisligi tetikleyen faktorlerden biri  olabilecegi  ortaya
koyulmustur (Kutlutiirk ve Yikilmaz, 2021). Pandemi donemi Oncesinde evden
calismadaki fiziksel kosullar ile tilkenmislik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski
bulunmamaistir. Bu durum daha 6nce is stresi ve pandemi donemi oncesi evden ¢aligsma
arasindaki iliskinin ag¢iklandig1 gibi aciklanabilmektedir. Mevcut arastirmaya katilan
katilmcilarin = %1’inden azi, pandemi donemi ile birlikte evden c¢alismay1

deneyimlemistir. Katilimcilarin biiyiik bir ¢ogunlugunun pandemi 6ncesinde evden
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calisma deneyimine sahip olmamalarindan dolay1 bdyle bir sonucun goézlemlendigi
distiniilmektedir.

Daha once orgiitsel destegin is stresini azalttigini belirtildigi gibi (Dogan ve
Oguzhan, 2020; George ve arkadaslari, 1993) benzer bir iliski orglitsel destek ve
tilkkenmislik diizeyleri arasinda da s6z konusudur (Bobbio ve arkadaslari,
2012; Yaghoubi ve arkadaglari, 2014). Mevcut caligmada, orgiitlerin pandemi
donemine karsi aldiklar1 onlemler arttik¢a, c¢alisanlarin tiikenmislik diizeylerinin
diistiigii goriilmektedir. Saglik destegi, motivasyona yonelik ¢aligmalar ve bulas riskini
azaltacak oOnlemleri gorece daha fazla olan kurumlarin calisanlarinin tiikkenmislik
diizeyleri, gdrece daha az olan kurumlarin ¢alisanlarina gére daha azdir. Ozetle,
sagliklar1 ve motivasyonlar1 igin ¢esitli Onlem alan oOrgiitlerin ¢alisanlarinin
tiikkenmislik diizeylerinin daha az olmasi, 6rgiit destegini daha fazla hissetmelerinin bir

sonucu olarak aciklanabilecegi diisiiniilmektedir.

5.3 Is Stresi, Tiikenmislik Diizeyleri ve Oz Sefkat Arasindaki Iliskinin

Degerlendirilmesi

Mevcut aragtirmada katilimcilarin i stresi ve is stresi alt boyutlar: (glivensiz
iligkiler ve fiziksel talepler analize dahil edilmemistir.) ve tilkenmislik arasinda pozitif
yonlii anlaml bir iliski bulunmustur. Yani bireyin is stresi ylikseldik¢e tiikenmislik
diizeylerinin de yiikseldigi goriilmektedir. Ilgili literatiir incelendiginde mevcut
arastirmalar1 destekleyen ¢alismalara rastlanmaktadir (Elshaer ve arkadaslari, 2018;
Poncet ve arkadaslari, 2007). Bulgular1 destekleyen arastirma sonuglarina gore is
yuki, rol yetersizligi, is iliskileri gibi faktorlerin is stresinin olumsuz etkilerinden
tilkenmislik i¢in yatkinlastirici oldugu goriilmektedir. Ayrica is yerinin yliksek
talepleri ve diisiik kaynak saglamasi da is stresi ve tiikkenmislik iligkisi i¢in bir risk
faktoriidiir (Alarcon, 2011). S6z konusu bilgi mevcut ¢alismada ele alinmamakla
birlikte is stresinin siire ve siddet agisindan degerlendirilmesinin de sonraki ¢aligmalar
i¢in yol gosterici olacagi diisiiniilmektedir (Cherniss, 1980).

Mevcut arastirmanin katilicilarinin is stresi diizeyleri ve alt boyutlar1 (giivensiz
iligkiler ve fiziksel talepler analize dahil edilmemistir.) ile 6z sefkat diizeyleri arasinda
negatif yonli anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin 6z sefkat diizeyleri
yiikseldik¢e is stresi diizeylerinin diistiigli goriilmiistiir. Literatiir incelendiginde

mevcut bulgular1 destekleyen c¢aligmalara rastlanmaktadir (Finlay-Jones ve
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arkadaslari, 2015). Psikologlar {lizerinde yapilan bir arastirmada, 0z sefkat
egitimlerinin i stresi belirtilerini azalttig1r gorilmektedir. Bu durum 6z sefkatin,
bireyin duygularini regiile etmesine destek olmasi olarak aciklanabilmektedir.
Duygularini regiile edebilen bireyin is stresi belirtilerini de daha hafif yasayacagi
belirtilmektedir (Finlay-Jones ve arkadaslari, 2015).

Mevcut arastirmanin  katilimcililarimin 6z sefkat diizeyleri ile tiikenmislik
diizeyleri arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin
0z sefkat diizeyleri arttikca tiikenmislik diizeylerinin azaldig1 goriilmektedir. Literatiir
incelendiginde 6z sefkat ve tilkenmislik arasindaki iliskiyi destekleyen calismalara
rastlanmaktadir (Beaumont, Durkin, Hollins Martin ve Carson, 2016). Bu durum 6z
sefkati yliksek bireylerin kendini yargilama davraniglarinin daha diisiik, 6z nezaket
davraniglarinin ise daha yiiksek olmasi ile iliskilendirilmektedir. Ciinkii 6z sefkat
kendini yargilamak yerine, yapilan hataya daha objektif bakip kendini gelistirmeyi
icermektedir (Gilbert, 1997). Oz sefkatin bu gibi koruyucu yanlarmdan dolay:

tilkkenmislik iizerinde tampon etkisi gosterecegi belirtilmektedir.

5.4 Is Stresi ve Alt Olgekleri ile Tiikenmislik Diizeyleri Arasinda Oz Sefkatin

Etkisine Yonelik Bulgularin Degerlendirilmesi

Mevcut ¢alisma sonucuna gore is stresi ve is stresinin alt dlgekleri olan is yiikii,
rol belirsizligi, ast iligkileri, oOrgiitlerin kural ve uygulamalarinin tiilkenmisligi
yordadig1 goriilmektedir. Oz sefkat, is stresinin biitiin alt 6lcekleri (giivensiz iligkiler
ve fiziksel talepler analize dahil edilmemistir.) ve tilkenmislik arasinda kismi araci etki
gostermektedir.

Is stresi alt boyutlarindan rol ve is yiikii, tilkenmislik diizeylerini ve 6z sefkat
diizeylerini istatiksel olarak anlamli bir sekilde yordadigi goriilmiistiir. Literatiir
incelendiginde is yiikiiniin tiitkenmisligi yordadig: ¢aligmalara rastlanmaktadir (Bolat,
2011). Isin yogunlugu, isin belli bir zaman dilimi icinde yapilma gerekliligi baskis
gibi faktorler bireyde stres yaratict unsurlardir (Izgar, 2001). Yukaridaki paragrafta da
tartistldigr gibi stres yaratict bu faktorler bireyde tiikenmislik duygusunu
yiikseltmektedir (Elshaer ve arkadaslari, 2018). Yogun is temposu ve zaman baskisiyla
calisan birey tiikenmislik duygusuna kapilabilir (Kaya ve Deniz, 2021). Ancak her
birey yogun is temposundan ayni sekilde etkilenmemektedir. Tip dgrencileri lizerinde

yapilan bir aragtirmada, is yogunlugu ve is yogunlugu i¢inde dogru tan1 koyamama
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endiselerinin 6z sefkati yiiksek olan bireylerde daha az oldugu goriilmiistiir (Wang,
Pavlova, Fernando ve Consedine, 2022). Ciinkii 6z sefkati yiliksek bireyler bu siirecin
dogal ve bu siirecte yalniz olmadiklarinin bilincindedirler (Neff, 2003a). Bu nedenle,
0z sefkatin rol ve is yiikii ile titkenmislik arasindaki iligkide kismi1 araci etkiye sahip
olmasi beklenen bir sonugtur. Oz sefkati yiiksek olan bireyler daha az
miikemmeliyetgilik gostermekle birlikte hata yapmaya daha toleranshdirlar (Neff,
2003a). Ayrica hata yapmanin ortak insanligin bir pargast oldugunun bilincindedirler.
Bu nedenle yogun is yiikii gibi stres yaratict durumlarin olumsuz etkilerine kars1 direng
sahibidirler (Wang, 2022). Diger bir deyisle, pandemi dénemiyle beraber sirketlerin,
bazi ¢alisanlardan beklentilerinin arttig1 bilinmektedir (Tuna ve Tirkmendag, 2020).
Artan is yiikiinlin tiikenmislige neden olacagi bilindigi gibi (Greenglass, Burke ve
Fiksenbaum, 2001) 6z sefkatin de is yiikiinlin olumsuz etkilerinden tiikkenmislige kars1
koruyucu etkisinin olabilecegi arastirmalar ile desteklenmistir (Finlay-Jones ve
arkadaglari, 2015). Ancak iizerinde durulmasi gereken bir diger konu ise is yiikii gibi
stres yaratict durumlar ve 6z sefkat arasindaki iliskinin, stresin siddeti arttikca da
devam edip etmedigidir. Yukaridaki boliimlerde de bahsedildigi gibi 6z sefkatin
bilesenlerinden bilingli farkindalik, bireyin yasadigi duyguya ya da olaylara karsi
objektif bir gbzle bakmasini icermektedir. Boylelikle birey, yasadig olay karsisinda
durumlarn kisisellestirmek yerine ortak insanlik bilincine gore degerlendirebilecektir.
Bununla birlikte, yasadigi olaylara objektif bakabilen birey, ayn1 zamanda yasadigi
durumun ortak insanlik bilincinin bir pargasi olmadigini da gozlemleyebilir. Yani 6z
sefkati yiiksek bireylerin kaldirabileceklerinden daha fazla strese maruz kaldiklarinda
da bunun herkesin yasadig1 genel geger bir durum olmadigimi fark edebilecekleri
diisiiniilmektedir. Bu nedenle 6z sefkat is yerlerinin asir1 is yiikiine karsi bireyi
koruyan bir mekanizma olabilmektedir.

Diger is stresi alt boyutlarindan olan rol yetersizligi, tilkenmislik diizeylerini ve
0z sefkat diizeylerini istatiksel olarak anlamli bir sekilde yordamaktadir. Rol
yetersizliginin ~ bireylerin  tiikenmiglik  diizeylerini  yordadigi, literatiirdeki
arastirmalarda goriilmektedir (Viotti, Guidetti, Sottimano, Martini ve Converso,
2019). Rol yetersizligi calisanin rol icin uygun yetkinliklere sahip olmamas1 olarak
tanimlanmaktadir (Ozalp-Tiiretgen, 2020). Literatiir incelendiginde rol yetersizligi ve
tiikenmislik arasinda motivasyonun etkili bir faktdr olacagi diisiiniilmektedir (Viotti,
Guidetti, Sottimano, Martini ve Converson, 2019). Yani bireyin is i¢in yeterli

becerilere sahip olmamasi, ise dair motivasyonunu etkilemekte ve bir siire sonra bireyi
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tikenmiglik duygular1 hissetmeye yatkinlastirmaktadir. Bireylerin  yasadigi
tilkenmislik duygusunu 6z sefkat ile daha hafifletebildiklerini destekleyen ¢alismalara
da literatiirde rastlanmaktadir (Alkema, Linton ve Davies, 2008; Atkinson, Rodman,
Thuras, Shiroma ve Lim, 2017). Oz sefkatin tiikenmislik {izerindeki tampon etkisi, rol
yetersizligi gibi stres yaratict durumlarin olumsuz etkilerini yasamayi azaltip, yiiksek
beklentileri ve miikkemmeliyetgiligi bastirarak bireyin esenligini artirmaktadir (Neff,
2003a). Literatiirdeki bu ¢alismalar g6z oniinde bulunduruldugunda 6z sefkatin rol
belirsizligi ile tiikenmislik arasindaki iliskide kismi araci etkiye sahip olmast durumu
desteklenmektedir. Bireyin 6z sefkatinin yiiksek olmasi durumu, yasadigi duruma
daha objektif bakmasinm1 beraberinde getirir. Olaylara daha objektif bakabilen birey
yasadig siirecte tek olmadiginin, benzer durumlardan diger insanlarin da gegtiginin
farkinda olur. Yasadig1 durumun is hayatinda dogal bir siire¢ oldugunu fark eden birey
ise kendini suclamak yerine daha yapici aksiyonlar alir (Neff, 2003a). Diger bir
deyisle, kendisine 6z sefkatle yaklasan bireylerin, roliin gerekliliklerine sahip
olmamanin getirdigi stresin sonucunda tiikenmis hissetme diizeylerinin daha diisiik
oldugu goriilmektedir. Oz sefkati yiiksek bireylerde basarisizliga karsi toleransin daha
yiiksek olmasinin ve miilkemmeliyet¢iligin daha az goriilmesinin, rol yetersizligi ve
tilkenmislik arasindaki iligkiyi agiklamaya destek olabilecegi diisiiniilmektedir.

Is stresi alt boyutlarindan olan &rgiit norm ve uygulamalari, tiikenmislik
diizeylerini ve 6z sefkat diizeylerini istatiksel olarak anlamli bir sekilde yordamaktadir.
Orgiitlerin norm ve uygulamalari ile tiikenmislik diizeyleri arasinda 6z sefkatin kismi
arac1 etkisi oldugu goriilmiistiir. Orgiitlerin norm ve uygulamalar1 ismindeki alt boyut,
orgilit icindeki kurallarin belirsizliginden kaynakli duyulan stres olarak
tamimlanmaktadir (Ozalp-Tiiretgen, 2020). Ayrica orgiit igindeki adaletsizlik duygusu
da orgiitlerin kural ve uygulamalar olarak diigiiniilmelidir. Literatiirdeki aragtirmalar
orgiit i¢inde adaletsizligin, belirsizligin stres kaynagi olabilecegini desteklemektedir
(Yamug ve Tiirker, 2015). Orgiit kural ve uygulamalarindan kaynakli yasanan bu
stresin  tiikenmislige yatkinlastiric oldugu, aragtirmalar  tarafindan
desteklenmektedir (Garcia-Herrero, Mariscal, Gutiérrez ve Ritzel, 2013; Oztiirk ve
Seremet, 2021; Uzunbacak ve Yildiz, 2019). Orgiitlerin uygulama ve kurallarina dair
yasanan is stresi ile 6z sefkat arasindaki iliskiyi dogrudan destekleyen g¢alismalara
rastlanmasa da 06z sefkatin is stresi i¢in koruyucu bir faktér oldugu
bilinmektedir (Finlay-Jones ve arkadaslari, 2015). Oz sefkati yiiksek olan birey

yasadig1 sorunlarin sadece kendi basina geldigi diistincesinde degil ortak insanligin bir
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pargast oldugunun bilincindedir. Bu nedenle yasadigi sorunlardan dolay:1 kendine
elestiri ile yaklasmak yerine daha anlayish bir yaklasim sergiler (Neff, 2003a). Buna
gore 0z sefkati yiiksek bireylerin orgiit icindeki adaletsiz, kotli davraniglar i¢in sorunu
kendilerinde aramak yerine bu durumu o6rgiit sisteminden kaynakli bir durum olarak
gorecekleri diisiiniilmektedir. Bu degerler g6z oniinde bulunduruldugunda 6z setkatin
orgiit kural ve uygulamalari ile tiikenmislik arasindaki iliskide kismi araci etkiye sahip
olmas1 beklenen bir sonuctur. Oz sefkati yiiksek olan bireyler, negatif bir olay
yasadiklarinda pozitif olarak biligsel diisiincelerini yeniden yapilandirabilmektedirler
(Allen ve Leary, 2010). Bireyin, orgiitte yapilan bir uygulamaya kars1 daha esnek bir
tutum sergilemesi, Orgiitlerin kural ve uygulamalari ile tikkenmislik diizeyleri
arasindaki negatif yonlii iliskiyi agiklamaktadir.

Is stresi alt boyutlarindan olan ast iliskileri, tilkenmislik diizeylerini ve 6z sefkat
diizeylerini istatiksel olarak anlamli bir sekilde yordamaktadir. Ast iligkileri ile
tilkkenmislik diizeyleri arasinda 6z sefkatin kismi araci etkisi oldugu bulunmustur. Ast
iliskileri, yonetici pozisyonunda c¢alisan bireylerin astlarini yonetme yeteneklerine
karst duyduklar1 giivensizligi tammlamaktadir (Ozalp-Tiiretgen, 2020). Literatiir
incelendiginde ast iligkileri ve tiikenmislik diizeyleri arasindaki iligki, pandemi
doneminin getirdikleri ile beraber, yoneticilerin astlart ile iletisiminin kisitlanmasi,
yoneticilerin astlar1 tizerindeki etki alaninin azalmasi olarak yorumlanabilir (Tuna ve
Tiirkmendag, 2020). Ancak ast iliskilerine dair yasanan olumsuz duygulara kars1 6z
sefkatin tampon etkisi oldugu mevcut arastirma bulgularinda goriilmektedir. Bu
duruma 6z sefkatin birey tlizerinde miikemmeliyetcilik duygusunu azaltmasinin etkisi
oldugu diisiiniilmektedir (Neff, 2003a). Neff’e (2003a) gore 6z sefkati yiiksek bireyler
yasadiklart olumsuz duygularda kendilerini elestirmek yerine duruma daha biitiinciil
bakarak, kendilerine daha nazik yaklagirlar. Bu degerler g6z Oniinde
bulunduruldugunda 6z sefkatin ast iliskileri ile tiikenmislik arasindaki iligkide kismi
araci etkiye sahip olmasi sasirtict degildir. Oz sefkati yiiksek olan bireyler ortak
insanlik bilincine sahip olduklar1 i¢in yasadiklar1 olumsuz olaylardan kendilerini suglu
tutmak yerine bu durumun ortak bir sorun oldugunun bilincindedirler (Neff, 2003a).
Boylelikle birey ani bir degisimle uzaktan ¢alismanin yasatacagi ast iliskisi sorunlarina
kars1 daha toleransh olacaktir. Oz sefkatin getirdigi toleransla birlikte tiikenmislik
semptomlarinda da diisiis goriilmesi beklenmektedir.

Is stresi, tiikkenmislik diizeylerini ve 6z sefkat diizeylerini istatiksel olarak anlamli

bir sekilde yordamaktadir. Ayrica 6z sefkat, is stresi ve tiikenmislik diizeylerini de
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istatiksel olarak anlamli bir sekilde yordamaktadir. Oz sefkatin ise is stresi ve
tilkkenmislik diizeyleri arasindaki iligskiye kismi aracilik ettigi goriilmiistiir. Literatiir
incelendiginde is stresi ve tiikenmislik arasindaki iliskiyi destekleyen caligsmalara
rastlanmaktadir (Elshaer ve arkadaslari, 2018; Poncet ve arkadaslari, 2007; Kutlutiirk
ve Yikilmaz, 2021). Tiikkenmislik, bireyin uzun siireli is stresine maruz kalmasinin
sonucunda duygusal tilkenme, duyarsizlasma ve kisisel basarinin azalmasi olarak
kendini gostermektedir (Maslach ve Jacson, 1981). Uzun siireli is stresi tiikenmislige
neden olsa da tiikkenmisligi pekistirecek is stresi faktorleri farklilik gosterebilir (Elshaer
ve arkadaslari, 2018; Poncet ve arkadaslar1, 2007). Is yiikii, ¢alisma saatleri, belirsizlik
gibi 1is stresi faktorlerine uzun siireli maruz kalindig: taktirde bireyi tiikkenmiglik
duygusuna siiriikleyebilmektedir. (Izgar, 2001). Is stresi ve tiikenmislik arasinda is
yiikii, yogun calisma saatleri gibi yatkinlastiric1 faktorler oldugu gibi tampon olan
faktorler de vardir. Is stresinin olumsuz etkilerine kars1 6z sefkatin koruyucu bir
etkisinin olabilecegi bilinmektedir (Finlay-Jones, Rees ve Kane, 2015). Oz sefkati
yuksek olan bireylerin, olumsuz olaylara kars1 pozitif bir biligsel tutum gelistirdikleri
goriilmektedir (Allen ve Leary, 2010). Bu nedenle is yiikii, yogun ¢alisma saatleri gibi
stres yaratict durumlarda 6z sefkat bir diren¢ mekanizmasi olabilmektedir (Chishima,
Mizuno, Sugawara ve Miyagawa, 2018). Bu nedenler gbz 6nilinde bulunduruldugunda,
0z sefkatin is stresi ve tiilkenmislik diizeyleri arasinda kismi araci etkiye sahip olmasi
sasirtict degildir. Literatiirde bulgular1 destekleyen ¢alismalara rastlanmaktadir.
Ornegin, psikologlar iizerinde yapilan bir arastirmada 6 hafta boyunca haftanin 6 giinii
15’er dakikalik seanslarla verilen 6z sefkat egitiminin, stres ve tiikkenmislik
semptomlarini azalttig1 goriilmiistiir (Eriksson, Germudsjd, Asrtén ve Rénnlund). Bu
durum, 0z sefkati yiiksek bireylerin, yasadiklar1 olumsuz olaylara kars1 yargisiz ve
objektif bir gozle bakabilmeleri ve olumsuz olaylarin ortak insanligin bir parcasi
oldugunun bilincine varmalari olarak aciklanmaktadir (Neff, 2003a). Boylelikle, birey
1§ stresini tetikleyen durumlar karsisinda kendini yargilamak yerine daha anlayisli bir
tutum sergileyebilmektedir. (Gilbert ve Irons, 2004). Bireyin kendine gosterecegi
anlayigh tutum ise; is stresi faktorlerinin olumsuz etkilerinden tiikenmislige kars1 bir
tampon etkisi gosterebilmektedir.

Isyeri desteginin, evde calisma kosullarinin, is-6zel hayat catismasmin ve is
yiiklinlin kontrol degiskeni oldugu analizde, 6z sefkatin is stresi ve tilkenmiglik
diizeyleri arasinda araci etkisinin oldugu goriilmektedir. Orgiit destegi (Bobbio ve

arkadaglar1, 2012; Yaghoubi ve arkadaslari, 2014), is yikii (Celik, 2016; Bolat, 2011),
64



is-0zel hayat dengesi (Tosunoglu ve Ertas, 2020; Macit, 2019) gibi farklh

degiskenlerin, tiilkenmisligi yordadigi bilinmektedir. Bu nedenle faktorler araci etki

analizinde kontrol degiskeni olarak ele alinmistir. Yani, tilkenmislige yatkinlagtirict

faktorler analizden cikartilinca da 6z sefkatin is stresi ve tiikkenmisligi yordadig:

goriilmektedir

5.5 Genel Degerlendirme

Aragtirma bulgularina gore:

1.

10.

11.

12.

Isyeri beklentileri ve is-6zel hayat dengesi arasinda negatif yonlii anlaml1 bir
iligki vardir.

Is-6zel hayat dengesi diisiik olan katilimcilarm, is stresi diizeyleri diger
katilimcilara oranla daha yiiksektir.

Is yerinin beklentileri daha fazla olan katilimcilarin is stresi diizeyleri diger
katilimcilara oranla daha ytiksektir.

Evden c¢alisirken konsantre olmadigini diisiinen katilimcilarin is stresi
diizeyleri diger katilimcilara oranla daha ytiksektir.

Bireylerin pandemi doneminde evdeki fiziksel ¢alisma kosullart ve is stresi
arasinda anlaml bir fark vardir.

Bireylerin pandemi doneminde is yerinin aldig1 saglik onlemleri ile is stresi
arasinda anlamli bir fark vardir.

Bireylerin pandemi doneminde is yerinin sagladig1 saglik destegi imkanlari ile
is stresi arasinda anlamli bir fark vardir.

Bireylerin pandemi doneminde is yerinin ¢aligsanlari i¢in motivasyona yonelik
calismalari ile is stresi arasinda anlamli bir fark vardir.

Is 6zel hayat dengesi diisiik olan katilimcilarin, tiikenmislik diizeyleri diger
katilimcilara oranla daha yiiksektir.

Is yerinin beklentileri daha fazla olan katilimcilarin tiikkenmislik diizeyleri diger
katilimcilara oranla daha yiiksektir.

Evden calisirken konsantre olamayan katilimcilarin tiikenmislik diizeyleri
diger katilimcilara oranla daha yiiksektir.

Bireylerin pandemi doneminde evdeki fiziksel c¢alisma kosullart ve

tilkkenmislik diizeyleri arasinda anlamli bir fark vardir.
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13. Pandemi doneminde is yerinin aldig1 saglik dnlemleri ile tilkenmiglik diizeyleri
arasinda anlaml bir fark vardir.

14. Pandemi doneminde is yerinin sagladigi saglik destegi imkanlar ile
tiikkenmislik diizeyleri arasinda anlamli bir fark vardir.

15. Pandemi déneminde is yerinin ¢aligsanlar1 i¢in motivasyona yonelik ¢caligmalari

ile tikkenmislik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski vardir.
16. Is stresi ve tiikkenmislik arasindaki iliskide 6z sefkatin kismu araci etkisi vardir.

17. Rol ve is yiikii ile tiikkenmislik arasindaki iligkide 6z sefkatin kismi araci etkisi

vardir.

18. Rol yetersizligi ile tiikenmislik arasindaki iliskide 6z sefkatin kismi araci etkisi

vardir.

19. Orgiitsel norm ve uygulamalar ile tiikenmislik arasindaki iliskide 6z sefkatin

kismi araci etkisi vardir.

20. Ast iliskileri ile tiikenmislik arasindaki iliskide 6z sefkatin kismi araci etkisi

vardir.
5.6 Kisithliklar ve Oneriler

Mevcut calisma, is stresi ve tilkenmislik diizeyleri arasinda 6z sefkatin araci
etkisini incelemek icin yapilmustir. Degiskenler, Is Stresi Degerlendirme Envanteri,
Kopenhag Tiikenmislik Envanteri ve Oz Anlayis Envanteri’nin lgebildigi degerlerle
siirhdir.

Aragtirmada Tiirkiye 6rnekleminde kullanilan en giincel envanter kullanilmistir.
Oz Anlayis Envanteri, Tiirkiye gegerlilik giivenirlilik ¢alismalarinda tek bir boyuta
indirilmistir. Bu nedenle 6z sefkatin hangi boyutlarinin is stresi ve alt boyutlartyla
iligkili oldugu ve s6z konusu boyutlari ne kadar yordadig: dlgiilememistir. Gelecek
arastirmalarda, 0z sefkatin daha kapsamli sekilde ele alinabilecegi Olceklerin

kullanilmas1 daha anlamli katkilar saglayacaktir.

Oz sefkatin alt 6lceklerinin, is stresi ve tilkenmislik iizerindeki araci etkisinin
Olclilmesinin, olas1 bir 6z sefkat egitimi icin 6nemli olabilecedi diisiiniilmektedir.
Literatiirdeki 6z sefkat egitiminin olumlu sonuglarin1 destekleyen calismalara

rastlanmakta birlikte calismalar saglik calisanlari lizerinde yogunlagsmistir. Bu nedenle
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gelecek arastirmalarin farkli sektorlerin ig stresi faktorlerine 6z sefkatin nasil bir etkisi

olacagina yonelmelerinin anlamli bir katki saglayacagi diisiintilmektedir.

Is stresinin ve alt boyutlarinin ne kadar siire ve yogunlukta yasandigina dair
bilgilerin elde edilmemis olmasi yorumlari kisitlamaktadir. Gelecek arastirmalarda is
stresinin ve alt boyutlarinin yogunlugunun ve siiresinin 6l¢iilmesi daha genis yorumlar
yapilmasini saglayacaktir. Bununla beraber gelecek ¢alismalarda mobbing gibi bireyin
is stresini tetikleyecek konular ile 6z sefkatin nasil bir etkisi olacaginin incelenmesi,

0z sefkatin koruyuculuguna dair daha kapsamli yorumlar yapilmasini saglayacaktir.

Bu arastirmada farkli sektorlerde calisan 18-65 yas arasi bireylerin is stresi ve
tilkkenmislik diizeyleri arasindaki 6z sefkatin aract etkisi arastirilmistir. Veriler
pandemi déneminde toplanmistir. Pandeminin etkileri her sehirde farkli yasanacagi
diisiiniilerek Istanbul érnekleminden veri toplanilmasi planlanmistir. Ancak yeterli
orneklem sayisina ulasilamamasi nedeniyle Tiirkiye’de farkli sehirlerde calisan 18-65
yas arasi bireyler de ¢alismaya dahil edilmistir. Tiirkiye 6rnekleminin yansitilabilmesi
icin tiim illerden niifusun oranina gore katilimcinin olmasi beklenmektedir. Ancak
aragtirma bu Orneklemi kapsamamaktadir. Dolayisiyla bulgularin genellenebilirligi

ulasilan 6rneklem ile sinirhidir.

Mevcut aragtirmanin bulgularina gore 6z sefkat, is stresi ve tiikenmislik arasinda
bir tampon etki gostererek bireyin iyi olusuna olumlu bir katkida bulunmaktadir. Bu
bilgiler 1s18inda, is stresi ile bas etmede zorluk yasayan bireylerin, 6z sefkat
diizeylerini gelistirmenin, klinik psikoloji tedavi protokollerinden birisi olabilecegi
diistiniilmektedir.

Covid-19’un kronik hastaliga sahip bireyleri daha olumsuz etkiledigi
bilinmektedir. Bu nedenle pandemi doneminde yiiz yiize ¢alismak zorunda kalan
kronik hastaliga sahip olan bireylerin is stresi diizeyleri 6l¢iilmek istenmistir. Ancak
arastirmaya katilan bireylerin kiicilik bir boliimii kronik hastaliga sahip oldugu i¢in bu
analiz yapilamamistir. Literatiir incelendiginde kronik rahatsizligi olan bireylerin
saglik acisindan nasil etkilendiklerine dair bilgiler yer almaktadir. Ancak bu insanlarin
sosyal hayatlarini diisiiniildiigiinde pandemi doneminin bu alanlara nasil etki ettigi tam
olarak bilinmemektedir. Gelecek arastirmalarin bu konuya deginmesi literatiirde bos

kalan bir noktay1 doldurmus olacaktir.
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EKLER

EK A BILGILENDIRILMIiS ONAM FORMU

Degerli Katilimei,

Bu calisma, FMV Isik Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi
kapsaminda Dr. Ogr. Uyesi Buket Unver danismanhginda, Ezgi Giinay tarafindan
yluriitiilen bir tez arastirmasidir. Bu c¢alismanin amaci, is stresi, 6z sefkat ve
titkenmislik iliskisini degerlendirmektedir.

Aragtirmaya katiliminiz i¢in 18-65 yas aralifinda ve c¢alisiyor olmaniz
gerekmektedir. Ayrica psikiyatrik bir tan1 almamis olmaniz ve psikiyatrik bir ilag
kullanmiyor olmaniz gerekmektedir. Calismanin ortalama 20 dakika siirmesi
beklenmektedir.

Bu calismaya katilim tamamen goniilliiliikk esasina dayanmaktadir ve kimlik
belirleyici herhangi bir bilgi alinmamaktadir. Arastirmadan elde edilen bilgiler gizli
tutulacak, bireysel bir degerlendirme yapilmayacak ve bilgiler sadece bilimsel amaglar
dogrultusunda kullanilacaktir. Arastirmanin herhangi bir noktasinda dilediginiz zaman
cevaplama islemini sonlandirarak higbir gerekce belirtmeden arastirmadan g¢ekilme
hakkiniz bulunmaktadir.

Calismanin amacina ulasmasi i¢in sizden beklenen biitiin sorulari1 eksiksiz bir
sekilde ve ictenlikle cevaplamanizdir. Sorularin tek bir dogru veya yanlis cevabi
yoktur. Bu ylizden fikrinizi ve degerlendirmenizi diiriist ve samimi bir sekilde
belirtmeniz énemlidir.

Her boliime baglamadan dnce liitfen yonergeyi dikkatlice okuyunuz, yonergeyi her bir

maddeye uygulayiniz ve ankette yer alan tiim sorular1 cevapladiginizdan emin olunuz.
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Bu tez g¢alismasi ile ilgili herhangi bir sorunuz oldugunda
@gmail.com adresi araciligiyla iletisime gegebilirsiniz.

Bu calismaya goniillii olarak katilmayr kabul ediyorum ve istedigim zaman
birakabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin, kisisel bilgilerimin sakli kalma
kosulu ile bilimsel amaglh yayimlarda kullanilmasini kabul ediyorum. ()

Herhangi bir psikiyatrik taniniz ve/veya psikotropik ila¢ kullanimiz var m1?

Evet () Hayr ()
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EK B SOSYODEMOGRAFIK BiLGi FORMU

. Cinsiyetiniz
Kadimn () Erkek () Diger ()

. Dogum Tarihi

Coiduidinil)

. Egitim durumunuz
Ilkokul ()  Ortaokul () Lise() Universite () Yiiksek Lisans ()
Doktora ()

Medeni durumunuz
Evli () Bekar () Birlikte yasiyor () Diger ()

. Kag¢ ¢ocugunuz var?

0() 10) 2() 3() 4+ (

. Cevrenizle karsilastirdigimizda, ailenizin ekonomik durumunu nasil

degerlendiriyorsunuz?

Alt () Alt-Orta () Orta () Ust-Orta () Ust ()

. Calisma durumunuz

Ozel sektdrde maasl calisan ()
Devlette maasli ¢alisan ()
Serbest meslek ()

Emekli ()

Emekli ve ¢alisan ()

Ogrenci ()

Calismiyor ()
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9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Is yerinde hangi pozisyonda calistyorsunuz?

Asistan ()

Uzman ()

Miidiir Yardimcisi ()

Midiir ()

Direktor ()

Genel Koordinator ()

Diger ()

Kronik hastaliimz var mi?

Evet () Hayir ()

Cevabiniz evet ise, liiften kronik rahatsizhiginizin ne oldugunu belirtiniz.
(e )

Diizenli olarak ila¢ kullaniyor musunuz?

Evet () Hayir ()

Bagisiklik sisteminin isleyisini bozabilecek bir ilagclar kullaniyor musunuz?

Evet () Hayir ()

Simdiki sorular pandemi nedeniyle is hayatinda ne gibi degisiklikler
yasadiginizla ilgilidir. Size uygun olan cevabi se¢in liitfen.

Isten ayrilmak durumunda kaldim ( )

Zorunlu izne ayrildim ()

Is yerim kapandi ( )

Uzaktan calisma diizenine gectim ()

Yy ylize caligtim ()

Diger ()

Kapanma/sokaga cikma yasagi oldugu donemlerde nasil ¢calisiyorsunuz?
Uzaktan calistyorum ()

Yiiz yiize ¢alistyorum ()

Calismiyorum, muaf sayiliyorum ()

Is yerinde kismi ya datam zamanh olarak yiiz yiize ¢calistyor musunuz?

Evet ()
Hayir ()
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17.

18.

19.

20.

21.

22.

Cevabmiz evet ise, is yerinizde alinan saghk onemlerini ne derece yeterli
buluyorsunuz? (Maske kullanimi, fiziksel mesafenin korunmasi, dezenfektan
kullanimi vb..)

Cok Kotii () Kotii () Orta () Iyi () Cok 1yi ()

Is yerinizde pandemi dénemine dair saghk destegini ne derece yeterli
goriiyorsunuz? (Online saglik hizmeti, pandemi donemine dair bilgilendirme,
korona viriise karsi bilgilendirme, korunma yollarina dair bilgilendirme vb.)
Cok Kotii ()  Kotii () Orta () Iyi () Cok 1yi ()
Uzaktan ve yiiz yiize ¢caliyma durumlarinda is yerinizde motivasyonuna
yinelik yapilan ¢alismalar: ne derece yeterli buluyorsunuz? (Online aktivite,

motivastona yonelik anketler, online kisisel gelisim programlari, esnek ¢alisma

saatleri vb.)
Cok Kotii () Koti () Orta () Iyi () Cok 1yi ()
Pandemi donemindeki c¢alisma kosullarimza uygun olan secenegi

isaretleyiniz.

Stirekli uzaktan ()

Stirekli yiiz yilize ()

Kapanma donemi harig, yliz yiize ¢calistim ()

Hibrit ()

Diger (.....)

Eger kismi ya da siirekli uzaktan calisiyorsaniz, ev ortaminda calisma
hayatimizi siirdiirmek icin gerekli fiziksel kosullara ne denli sahipsiniz? (Ayr:
calisma odasi, sessizlik, rahat dinlenme vb.)

Cok Kotii () Kotii () Orta () Iyi () Cok 1yi ()

Eger kismi ya da siirekli uzaktan calisiyorsaniz, ev ortaminda calisma
hayatimiz1 siirdiirmek icin dikkati odaklama, siirdiirme gibi konsantrasyon
sorunlarini ne odl¢iide yasiyorsunuz?

Hig ()

Az ()

Orta ()

Cok ()

Cok Fazla ()
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23.

24,

25.

Pandemiden once ev ortaminda caliyma hayatim siirdiirmek icin dikkati
odaklama, dikkati siirdiirme gibi konsantrasyon sorunlarmm ne olciide
yasamaktaydiniz?

Hig ()

Az ()

Orta ()

Cok ()

Cok Fazla ()

Pandemi ile birlikte is yerinizin sizden beklentilerini/taleplerinin ne yonde
degistigini diisiiniiyorsunuz?

Cok Azaldi ()

Azaldi ()

Ayni ()

Artt1 ()

Cok Artt1 ()

Pandemi ile birlikte is ve o6zel hayatimz arasindaki dengeyi nasil
degerlendiriyorsunuz?

Cok Kotii () Kotii () Degismedi () fyi () Cok lyi (
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EK C OZ ANLAYIS OLCEGI

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL DAVRANIYORUM?
Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip eden

6l¢egi kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.

Her Zaman

= | Hemen Hemen
Hicbir Zaman

™ Nadiren

@ IAra sira

- Cogu Zaman

"I Hemen Hemen

1. Kendimi kotii hissettigimde, kotii olan her seye takilma

egilimim vardir.

2. Isler benim igin kotii gittiginde zorluklarm yasamin bir
pargast oldugunu ve herkesin bu zorluklari yasadigini

gorebilirim.

3. Yetersizliklerimi diisinmek kendimi daha yalniz ve

diinyadan kopuk hissetmeme neden olur.

4. Duygusal olarak aci yasadigim durumlarda kendime

sevgiyle yaklagsmaya calisirim.

5. Benim i¢in onemli bir seyde basarisiz oldugumda,

yetersizlik hisleriyle tiikenirim.

6. Kotii hissettigimde, diinyada benim gibi kotii hisseden pek

¢ok kisi oldugunu kendi kendime hatirlatirim.

7. Zor zamanlar gegirdigimde kendime daha kati (acimasiz)

olma egilimindeyim.

8. Herhangi bir sey beni lizdiigiinde hislerimi dengede tutmaya

galigirim.,

9. Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde kendi kendime
birgok insanin ayni sekilde kendi hakkinda yetersizlik

duygular1 yasadigini hatirlatmaya ¢alisirim.
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10. Kisiligimin sevmedigim yanlarma karsi hosgoriisiiz ve

sabirsizim.

11. Cok sikintiltysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati

gosteririm

12. Kendimi kotii hissettigimde diger insanlarin ¢ogunun

benden mutlu oldugunu diistinme egilimindeyim.

13. Act veren bir sey oldugunda, durumu dengeli bir bakis

acistyla gérmeye caligirim.

14. Basarisizliklarimi insan olmanin bir parcasi olarak

gormeye caligirim.

15. Sevmedigim yanlarimi gordiigiimde kendi kendimi tizerim.

16. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, isleri

belli bir bakis agisi igerisinde tutmaya calisirim.

17. Ben miicadele halindeyken diger herkesin islerinin

benimkinden kolay gittigini hissetme egilimim vardir.

18. Aci ¢ektigim zamanlarda, kendime karsi iyiyimdir.

19. Bir sey beni iizdiigiinde, duygusal olarak bunu abartirim.

20. Act cektigim durumlarda kendime karsi bir parga daha

sogukkanli olabilirim.

21. Kendi kusur ve yetersizliklerime kars1 hosgoriiliiytimdiir.

22. Act veren bir sey oldugunda, olayi biiyiitme egilimim

vardir.

23. Benim icin Onemli bir seyde basarisiz oldugumda,
basarisizligin yalniz benim bagima geldigi duygusunu hissetme

egiliminde olurum.

24. Kisiligimin sevmedigim yonlerine karsi anlayislt ve sabirlt

olmaya caligirim.
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EK D KOPENHAG TUKENMISLIiK OLCEGI

Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin altinda takip eden 6lgegi

kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.

Higbir Her

Zaman Zaman
1-Ne siklikta kendinizi yipranmis hissedersiniz? 1 2 3 4 5
2-Kendinizi ne siklikta fiziksel olarak bitkin hissederseniz? |1 2 3 4 5
3-Kendinizi ne siklikta duygusal olarak bitkin hissedersiniz? |1 2 3 4 5
4-Kendinizi ne siklikta hastaliklara karsi zayif ve direngsiz 1 ) 3 A :
hissedersiniz?
5-Ne siklikta "daha fazla dayanamayacagim" diye

1 2 3 4 5
diistintirsiiniiz?
6-Kendinizi ne siklikta yorgun hissedersiniz 1 2 3 4 5
7-Isiniz nedeniyle tiikendiginizi hisseder misiniz? 1 2 3 4 5
8-Isiniz duygusal anlamda yorucu mudur? 1 2 3 4 5
9-Isiniz sizi bunaltir m1? 1 2 3 4 5
10-Caligtiginiz her saatin sizin i¢in yorucu oldugunu diigiiniir 1 ) 3 A .
misiiniiz?
11-1s giinii sonunda kendinizi tiikkenmis hisseder misiniz? 1 2 3 4 5
12-Sabah uyandigimizda "bir is giinii daha" diislincesiyle 1 ) 3 A .
kendinizi bitkin hisseder misiniz?
13-1s dis1 zamanlarinizda aileniz ve arkadaslarmiz igin yeterli 1 ) 3 4 .
vakit ayiracak giicii kendinizde bulur musunuz?
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14-Ogrencilerle calisirken aldiginizdan daha  fazlasmi

verdiginizi diisliniir miistiniiz?

15-Ogrenciler ile calismak enerjinizi tiiketir mi?

16-Ogrenciler ile calismak size zor gelir mi?

17-Ogrencilerle ¢alismay1 yipratict bulur musunuz?

18-Ogrencilerle calismaktan biktmniz mi1?

19-Ogrencilerle ¢alismay1 ne kadar daha siirdiirebileceginizi

diisiindiigiiniiz oluyor mu?
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OZGECMIS
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