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OZET

Sevgi Burcu ECE, Orgiitsel Stresin Saghkli Yasam Tarzina Etkisinde Evlilik
Uyumunun Aracilik Rolii, Bagkent Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Saghk

Kurumlar Isletmeciligi Tezli Yiiksek Lisans Programu, 2024

Orgiitsel stres ge¢misten giiniimiize ¢alisanlarin yasam kalitesini ve saghgini ciddi sekilde
etkileyen dnemli bir faktor olarak ortaya ¢ikmaktadir. Is yerindeki yiiksek talepler, zaman
baskilar1 ve siirekli degisen kosullar, calisanlarin fiziksel ve psikolojik sagliklarini olumsuz
yonde etkilemektedir. Orgiitsel stresin saglikli yasam tarz1 iizerindeki etkilerini anlamak i¢in
bireylerin kigisel yasamlarindaki faktorlerin rolii de goz Oniinde bulundurulmalidir. Bu
faktorlerden biri de evlilik uyumudur. Bu dogrultuda arastirmanin amaci orgiitsel stres ile
saglikli yasam tarzi arasindaki iligkiyi tespit ederek bu iligkide evlilik uyumunun aracilik
roliiniin olup olmadigin1 incelemektir. Aragtirmada dort kisimdan olusan bir anket
kullanilmustir. Ik kistmda katilimeilarin sosyodemografik dzelliklerini, ikinci kisimda ise
saglikli yasam tarzim1 belirlemeye yonelik sorulara yer verilmistir. Diger iki kisimda
katilimcilarin orgiitsel stres seviyelerini ve evililik uyumlarini belirmek i¢in sirasiyla Genel
Is Stresi Olgegi ve Cift Uyum Olgegi kullanilmistir. Tiirkiye’de ikamet eden, aktif olarak
calisan ve en az 3 yillik evli 601 katilimcidan veriler toplanmistir. Verilerin analizi i¢in IBM
SPSS 22.0 (Statistical Package for the Social Sciences) paket programi kullanilmistir.
Arastirma sonuglarina gore 601 katilimcidan sadece %0,7’sinin saglikli yasam tarzina sahip
oldugu belirlenmistir. Yapilan regresyon analizi sonucunda oOrgiitsel stresin saglikli yasam
tarzini ve evlilik uyumunu negatif yonde ve anlamli olarak; evlilik uyumunun saglikli yasam
tarzin1 pozitif yonde ve anlamli olarak etkiledigi tespit edilmistir. Bununla birlikte evlilik
uyumunun Orglitsel stres ile saglikli yasam tarzi arasindaki iligkide aracilik roliine sahip
oldugu ortaya konulmustur. Arastirma sonuglar1 oOrgiitsel stresin sagliklt yasam tarzina
etkilerine 151k tutmakla birlikte, Tiirkiye’de saglikli yasam tarzinin daha c¢ok incelenmesi

gereken bir konu oldugunu ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Orgiitsel Stres, Saglikli Yasam Tarzi, Evlilik Uyumu



ABSTRACT

Sevgi Burcu ECE, The Mediating Role of Marital Adjustment in the Effect of
Organizational Stress on a Healthy Lifestyle, Baskent University, Institute of Social
Sciences, Master’s of Healthcare Management with Thesis, 2024

Organizational stress has emerged as a significant factor that has seriously affected the
quality of life and health of employees from the past to the present. High demands at the
workplace, time pressures, and constantly changing conditions adversely impact the physical
and psychological health of employees. To understand the effects of organizational stress on
a healthy lifestyle, it is essential to consider the role of factors in individuals' personal lives.
One such factor is marital adjustment. In this context, the aim of the research is to identify
the relationship between organizational stress and a healthy lifestyle and to examine whether
marital adjustment plays a mediating role in this relationship. The research used a
questionnaire with four parts. The first part included questions about the sociodemographic
characteristics of the participants, while the second part contained questions aimed at
determining a healthy lifestyle. The other two parts used the General Job Stress Scale and
the Dyadic Adjustment Scale, respectively, to determine the organizational stress levels and
marital adjustments of the participants. Data were collected from 601 participants residing
in Turkey who are actively working and have been married for at least three years. IBM
SPSS 22.0 (Statistical Package for the Social Sciences) software was used for data analysis.
According to the research results, only 0.7% of the 601 participants were determined to have
a healthy lifestyle. The regression analysis results indicated that organizational stress
negatively and significantly affects a healthy lifestyle and marital adjustment, while marital
adjustment positively and significantly affects a healthy lifestyle. Furthermore, it was found
that marital adjustment has a mediating role in the relationship between organizational stress
and a healthy lifestyle. The findings of the research shed light on the effects of organizational
stress on a healthy lifestyle, while also indicating that a healthy lifestyle in Turkey is a

subject that requires further investigation.

Keywords: Organizational Stress, Healthy Lifestyle, Marital Adjustment
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GIRIS

Yazinda oOrgiitsel stresin nedenlerini ve etki mekanizmalarini inceleyen oldukca genis
bir ¢alisma alani oldugu goriilmektedir (Colligan ve Higgins, 2006; Cole vd. 2002; Thomas
ve Herson 2002). Konunun her dénem giincelligini korumasi, problemin 6nemi ve ¢alisma
hayatindaki degisimlerle agiklanabilir. Rekabetin her gecen gilin arttif1 gilinlimiiz
diinyasinda, hizla gelisen teknoloji ve hizli iiretim-tilkketim ihtiyaci, oOrgiitlerin
calisanlarindan  beklentilerini  degistirmektedir (Cooper, 2005). Bu beklentilerin
kargilanamamasi, ¢alisma ortaminda zorlanmaya bagli olarak gerginlige ve sonugta strese
neden olmaktadir (Vagg ve Spielberger, 1998). Stres kavramu, bireysel 6zellikler ve kisilerin
stresi nasil algiladigi ile sekillenirken (Lazarus ve Folkman, 1984), calisma hayatindaki stres

faktorleri ise giiniimiiz diinyasindaki yenilikler ile siirekli olarak degisim gostermektedir.

Is yerinde karsilagilan yiiksek talepler, zaman baskilar1 ve hizli degisen kosullar,
calisanlarin fiziksel ve psikolojik sagliklarin1 olumsuz yonde etkileyebilir. Bu nedenle
orgiitsel stresin uzun vadede bireylerin saglikli yasam tarzini nasil etkiledigi, stres
arastirmalarinin iizerinde durdugu 6nemli konulardandir (Danna ve Griffin, 1999). Saglikli
yasam tarzi fiziksel, mental ve sosyal sagligin korunmasi ve gelistirilmesine odaklanan bir
yasam tarzin1 ifade etmektedir (World Health Organization [WHO], 1998). Sagligin
korunmas: ve gelistirilmesine yonelik belirli davraniglarin aligkanlik haline gelmesi, saglikli
yasam tarzini olusturmaktadir (Glanz ve Maddock, 2002). Bu davraniglardan; alkol ve sigara
tiketiminden kacinma, saglikli beslenme, yeterli fiziksel aktivite ve uyku, kronik
hastaliklarin 6nlenmesi agisindan kritik 6neme sahiptir (Healthy People, 2030; WHO, 2023-
2030; Loef ve Walach, 2012). Tiirkiye’ de saglikli yasam tarzina yonelik olarak yapilan
caligmalar, saglikli yasam tarzinin benimsenmesi ve gelistirilmesine yonelik ihtiyaci ortaya

koymaktadir (Sahin ve Biger, 2015; Giir ve Sunal 2017; Yilmaz ve Caglayan, 2016).

Saglikli yasam tarzini olusturan davranislar, bireylerin duygu durumlari, ¢evrelerinden
aldiklar1 sosyal destek miktar1 ve motivasyonlar ile sekillenmektedir (Gochman, 1998).
Glindelik yasamda saglikli yasam tarzini olusturan her bir davranis, bireylerin sosyal ¢evresi
ile etkilesim halindedir ve bu etkilesimden pozitif ya da negatif yonde etkilenebilmektedir
(Franks, Pienta ve Wray, 2002). Bu etkilesim kaynaklarindan biri bireylerin ¢alisma

ortamiyken bir digeri ise aile ortamidir.



Esler arasindaki uyum, esler arasindaki motivasyonu ve duygu durumunu etkileyerek
saglikli yagam tarzinin benimsenmesinde belirleyici bir faktor olabilmektedir (Duncan vd.,
2006). Bu perspektifle, orgiitsel stres hem dogrudan hem de evlilik uyumu iizerinden dolayli
olarak saglikli yasam tarzini etkileyebilmektedir. Bu dogrultuda ¢alismanin amaci orgiitsel
stres ile saglikli yasam tarzi arasindaki iliskiyi tespit ederek bu iligkide evlilik uyumunun

aracilik roliiniin olup olmadigini incelemektir.

Calismanin ilk boliimiinde arastirmada ele alinan degiskenlere yonelik; ikinci
boliimiinde ise degiskenler arasindaki iligkilere yonelik kavramsal ve kuramsal gerceveye
yer verilmistir. Ugiincii boliimde arastirmanin ydntemine yonelik bilgiler aktarilirken,
dordiincii bolimde yapilan analizlere ait bulgular sunulmustur. Calismanin besinci
boliimiinde arastirmaya ait bulgular yapilan yazin taramasi ¢ergevesinde tartisilmis olup,

altinc1 boliimde sonug ve Onerilere yer verilmistir.



1. KAVRAMSAL VE KURAMSAL CERCEVE

1.1. Stres

Stres kavrami genellikle bir davranigsal ya da fizyolojik tepki ile tanimlanmistir.
Ciinkii stres tanimlanirken, genellikle stresin sonuglarina odaklanilmistir (Levine, 1985).
Etiyolojik kokenine bakildiginda, stres Fransizca '"estrece" ve Latince "estrictia"
terimlerinden tiiretilmistir ve genel olarak zorlanma veya baski anlamina gelmektedir. Stres
kavrami, 17. ylizyilda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem anlaminda kullanilirken, 18.
ve 19. ylizyillarda ise daha c¢ok gii¢, baski ve zorluk gibi organizmalara, nesnelere ve

psikolojik yapiya etki eden faktorler i¢in kullanilmaya baglanmistir (Torun, 1997).

Cannon, fizyolojik anlamda stresi tanimlarken; stresin organizmanin kendi yasamini
ve ¢evreye uyumunu tehdit eden bir unsura gosterdigi ve varolussal degeri olan bir "savag
ya da kag" tepkisi oldugunu belirtmistir (Cannon, 1935). Stres, bir bireyin ihtiyaglarini
kargilamak i¢in mevcut kaynaklarinin yetersiz oldugu durumlarda ortaya ¢ikar. Baska bir
ifadeyle, bireyin i¢inde bulundugu ¢evre ve sunulan olanaklar ile talep edilenler arasindaki
dengesizlik nedeniyle stres olusturabilir (Cooper, 2005). Lazarus ve Folkman (1984), benzer
bir yaklasimla stresi, kisinin uyumunu tehlikeye sokan ve kaynaklarini zorlayan ya da asan

cevre talepleri olarak tanimlamislardir.

Modern anlamda stres ilk kez endokrinolog Hans Selye tarafindan tanimlanmuistir.
Selye stresi, viicudun herhangi bir talebe kars1 spesifik olmayan tepkileri olarak agiklamistir.
Selye bireyde bir dizi tepki yaratan ¢evresel uyarilart stresor, bireyin bu uyaranlara karsi
gosterdigi tepkiyi ise stres tepkisi olarak tanimlamistir (Selye, 1956). Stresorler genellikle
bireyden bagimsiz olan cevresel faktorleri (dogal afet, hastalik, isten atilma gibi) ifade
ederken, stresor karsisinda bireylerin tepkisi ise daha ¢ok biyoloji ve tipta yaygin olan stres
halini ifade etmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984). Stresin kelime anlami ve kullanilig
bicimine bakildiginda genellikle negatif anlamlar barindirdig: goriilmektedir. Ancak stres,
tim canlilarin giinliik yasamin bir parcasidir. Organizma herhangi bir tehlike karsisinda
hayatini stirdiirebilmek i¢in stresin varligina ihtiya¢ duyar (Selye, 1956). Giindelik hayata
ait basit bir olay da stres faktorii olabilirken, deprem, afet, savas, ekonomik kriz gibi biiyiik

kitleleri etkileyen ve kayiplara yol agan unsurlar da stres faktorii olabilir (Selye, 1946).



1.2. Stresin Asamalari

b

Selye stres karsisinda verilen tepkileri, bireyin “Genel Uyum Sendromu” olarak
tanimlamaktadir. Sirasiyla; organizmanin strese tepkisi (1) alarm evresi, (2) direnme veya

adaptasyon, (3) tiilkenme evrelerinden olusmaktadir (Selye & Fortier, 1950).

Normal : :
Diren¢ :
Seviyesi

Alarm Evresi Direnme Evresi Tiikenme Evresi

Sekil 1.1. Genel uyum sendromu evreleri

Kaynak: Selye (1946).

1.2.1. Alarm evresi

Alarm evresinde organizma stresorle karsilasir. Bu evrede, organizmanin ister bir
kisminda ister tamaminda stresorle karsilasilsin, verilen tepki sistemiktir ve merkezi sinir
sistemi aktive olur. Organizmanin bu yeni duruma uyum saglayabilmek i¢in gosterdigi
tepkiye “stres tepkisi” denir. Son zamanlarda yapilan bazi calismalar stres tepkilerinin
stresorden kaynaklanmadigini, bireylerin stres algisina gore stres tepkisinin sekillendigini

belirtmektedir (Bryce, 2001).

Alarm evresinde stresle karsilasmis olan organizma, bu stresle bas edebilecegine
inantyorsa savasma, bas edemeyecegini diisiiniiyorsa kagma egilimine girer. Savas veya kag
tepkisi ad1 verilen bu siirecte organizmanin hayatini siirdiirebilmesi i¢in bedende bir takim
fizyolojik degisiklikler meydana gelir (Selye, 1946). Onemli stres hormonlari arasinda
adrenalin (kagisla ilgili), noradrenalin (savasla ilgili) ve kortizol bulunmaktadir. Bu

hormonlarla birlikte viicutta ¢esitli degisiklikler ortaya ¢ikar. Bahsedilen degisimler, stresin



saglikli yasam tarzina etkilerinin tartisilacagi bolimde detaylandirilacaktir. Alarm evresinin
basinda stresle ilk kez kargilasmis olan organizmanin direncinde diisme goriiliir. Stresle basa
cikabilen organizma, beden i¢indeki dengeyi saglayan asamaya geri doner. Ancak, stres

durumu devam ederse, direnme evresine gegilir (Selye, 1946).

1.2.2. Direnme evresi

Savunma agamasinda basarili olamayan organizma, direnme evresinde en yiiksek tepki
diizeyine ulagmistir. Bu evrede, organizma enerji kaynaklarmi etkili bicimde kullanmakta
ve i¢ dengeyi muhafaza etmeye caligmaktadir. Beden direnci bu evrede normalin {izerine
cikmaktadir. Direnme evresinde, organizma stresle basa c¢ikabilirse, alarm evresinde
salgiladigr biyokimyasal maddeleri geri ¢eker, kaybedilen enerji kazanilip, alarm
asamasinda olusan zarar onarilir ve beden normale doner yani tekrar uyum saglanir. Eger

uyum saglanamaz ise, organizma stres karsisinda tilkkenme evresine gecer (Selye, 1946).

Selye giindelik hayattaki stresin etkilerini ikiye ayirmaktadir. Bireyin bas etme
mekanizmas1 gelistirebildigi stres, bireysel gelisimi ve bireyin miicadele duygusunu
destekler. Burada stres karsisinda birey kontrolii elinde tutar ve stresin olumlu etkilerini
deneyimler (Selye bunu eustress olarak adlandirmaktadir). Ancak birey bas etmekte giicliikk
cektigi stres karsisinda, strese karsi sistemik bir miicadeleye girer, bu da sinir sistemi,
hormonlarin devreye girmesi anlamina gelir. Selye bunu stresin olumsuz etkileri olarak

(distress) tanimlamaktadir (Selye, 1946).

Stresin olumsuz etkilerinde, bireyde direnme evresinde adaptasyon gerceklesmez.
Tiikkenme evresi gelisir. Selye, bu evrede strese uyumda kullanilan enerji kaynaklarinin
tilkenmesinin ve immiin sistem baskilanmasinin bedende yipranma ve yaslanmaya yol

acacagini ifade etmektedir (Selye & Fortier, 1950).

1.2.3. Tiikenme evresi

Tikenme evresine gecildiginde, bas edilemeyen stres organizmadaki enerji
kaynaklarin1 tiikketmektedir. Bu evre, organizmanin alarm asamasinda salgiladig

biyokimyasal maddelerin yeniden canlandigi evredir. Organizma direnme asamasinda



basarili olamamistir. Bu evrede immiin sistem baskilanir ve viicutta yikim olaylar1 yapimdan
daha ¢ok olur. Bu agsamada baz1 sistemik hastaliklarin ortaya ¢ikmasi muhtemeldir (Cooper,
2004). Eger organizma direnme evresinde lrettigi enerjinin tiimiinii tilkenme asamasinda

tiiketirse bu evre organizmanin 6liimii ile sonuglanir (Selye, 1946).

1.3. Stresin Belirtileri

Stres kendini sadece fiziksel belirtiler ile gostermez ayrica; duygusal, zihinsel ve
sosyal belirtileri de yaygin olarak goriilmektedir. Tablo 1.1.’de yaygin goriilen belirtiler

sunulmustur.

Tablo 1.1. Stresin belirtileri

Fiziksel Belirtiler Duygusal Belirtiler Zihinsel Belirtiler Sosyal Belirtiler
> Bas agrist > Tlgisizlik > Konsantrasyon > Giivensizlik
g Diizen'slz uyku > Dengesizlik > Karar vermede giigliik > Bagkalarin1 suglama
:;:E Agnlanfias > Gerginlik / asabiyet > Unutkanlik ihtiyact
- Cene kasilmas: veya > Giivensizlik Hissi > Zihin Karigiklig >a§?s:1r;ll:1/r(:?zhelltalzzlr(naya
dis gicirdatma > Anksiyete > Hafizada zayflik fencside etl;l(:eke °
> Kabizlik ~ D'epresyon' ' ;u/:::: derecede hayal > Insanlarla iletisime
> Ishal ve kolit - Hipokondriyazis > Tek bir fikir veya diisiince | <Pl OImak
> Dokiintii ile mesgul olma > Insanlarla iletisimde
> Hazimsizlik ve iilser > Diisiik verimlilik siirekli gatisma yagamak
> Yiiksek tansiyon/ kalp > Muhakemede zayiflama > Gereksiz savunmaci
garpintisi tutum

*Hipokondriyazis: Kisinin ciddi bir hastaliga yakalanma konusunda asir1 ve gereksiz endise duymasi durumu.

Kaynak: Braham (1998).

1.4. Orgiitsel Stres Kavram

Yazinda orgiitsel stres kavramina iligkin bircok tanim mevcuttur. Cooper (2013),
bireyin kapasitesi ile yaptig1 isin gereklilikleri arasindaki dengesizlik seklinde tanimlarken;
Theorell ve Karasek (1990), bireyin is ortamindaki taleplerle basa ¢gikamamasi nedeniyle

meydana gelen zorlanmanin bir sonucu olarak tanimlamistir.



Vagg ve Spielberger’e gore oOrgiitsel stres (1998), bireyin is ortamindaki zorluklarla
basa ¢ikamamasi sonucu, calisma ortaminda yasadigi zorlanmaya bagl gerginlik olarak
ifade edilirken; Akinboye vd.’e gore (2002), fiziksel, mental ve duygusal olarak igin
gereklilikleri ve bireysel kapasitenin uyumsuz olmasi sonucu yasanan yipranma olarak

tanimlanmustir.

Bireyin orgiit icindeki rolii glindelik hayatindaki hedeflerine, sosyal hayatina, kendine
duydugu saygiya yani kisinin kendini nasil tanimladigina etki etmektedir (Levi, 1990).
Sosyal sistemin i¢inde birey kendini giivende hissetmek ister. Aidiyetin olmadig1 ya da
stirekli degisim ve belirsizliklerin hakim oldugu, is yiikiiniin ¢ok fazla ya da ¢ok az oldugu,
denetimin ¢ok siki, iletisimin ¢ok zayif oldugu orgiitlerde, birey gorev ve sorumluluklarini
yerine getirmekte zorlanmaktadir. Bu zorlanma oOrgiitsel stresin olusumuna neden

olabilmektedir (Shore ve Wayne, 1993).

1.5. Orgiitsel Stres Kaynaklari

Orgiitsel stres kavrammin yazinda bircok farkli yaklasim ve modellerle
gruplandirildigr goriilmektedir (Gok, 2009). Bununla birlikte en yaygin gruplandirma
bireysel kaynaklar, orgiit i¢i ve Orgiit dis1 stres kaynaklar1 seklinde yapilmaktadir (Giigli,
2001).

1.5.1. Bireysel kaynaklar

Bireysel stres kaynaklari bireylerin yas, cinsiyet, egitim durumu gibi demografik
ozelliklerinden kaynaklanabilecegi gibi (Giiglii, 2001) yazinda bireysel farkliliklarin
(bireylerin motivasyonu, davranis bi¢imi, kisilikleri, gegmis deneyimleri, ekonomik durum,

aile yapis1) dnemine vurgu yapilmaktadir (D. Helriegel vd. 1986; Cunningham, 2020).

Biligsel-transaksiyonel kuramin 6nde gelen isimlerinden Lazarus ve Folkman (1984),
stresin olusumunun, kisilerin stresi biligsel olarak degerlendirmeleri ile ortaya ¢ikan
duygusal tepkilerden kaynaklandigini 6ne slirmiislerdir. Bireylerin stres karsisindaki
tepkilerinin kigiden kisiye degismesinin nedeninin, bireyin stresi algilama bi¢imi ile
iliskilendirirler. Bu ylizden stres siirecinde bireysel ozelliklerin ve farkliliklarin 6nemini

vurgularlar.



Lazarus ve Folkman'a gore (1984), bireyin inanglar1 olaylar1 nasil anlamlandirdiginm

etkiler. Bu nedenle, bireyin stres olarak algiladigi unsurlar1 inang ve yiikiimliiliikleriyle

iliskilendirerek degerlendirmek daha dogru bir yaklasim olabilir (Lazarus ve Folkman,

1984). Bu bakis acgisiyla, bireysel stres kaynaklarinin her birini tek basma orgiitsel stres

nedeni olarak degerlendirmek yerine, her birinin 1liml etkileri oldugunu kabul etmek daha

dogru bir yaklasim olabilir (Altan, 2018).

1.5.1.1. Kisilik ozellikleri

Her bireyi kendine 6zgii kilan genetik kodu kisilik 6zelliklerinin kaynagidir. Bireylerin

strese egilimli olma diizeyleri yazinda kisilik ozellikleri ile iliskilendirilmektedir. Bu

iliskilendirme ilk defa A tipi ve B tipi kisilik 6zellikleri ile kardiyolog Meyer Friedman ve

Ray Rosenman tarafindan tanimlanmistir (Rosenman ve Friedman, 1977).

1.5.1.1.1. A tipi kisilik ozellikleri

Rosenman ve Friedman’a gore (1977);

Zaman ile ilgili kaygilidir: A tipi kisilik 6zelligine sahip bireylerde gozlenen en
belirgin o6zellik siirekli bir seylere yetisme g¢abast olarak tanimlanir. Aceleci bir
yapiya sahiptirler. Bir gorevi veya projeyi tamamlarken ayni1 zamanda birkag gorevi
daha tamamlamaya ¢alisirlar. Hizli konugmaktan hoslanirlar.

Rekabet ve saldirganlik / diismanlik duygularini yogun yasarlar: Tamamen basari
odakl bireylerdir, ¢evreleriyle siirekli rekabet halindedirler. Ge¢ kalmamaya 6nem
verirler. Kusursuz olma ¢abalar1 nedeniyle en ufak bir problem karsisinda tetiklenip,
saldirganlik sergileyebilirler.

Tek boyutlu kisilik: A tipi davranis bicimine sahip bireyler genellikle “benmerkezci”
olarak tamimlanirlar. Is odaklidirlar. Tatil ve aileye ayrilan zamam is hayatina
ayirmay1 tercih ederler. Yaptiklari isi ya da gorevi fazlasiyla ciddiye alirlar.
Kusursuz olma cabalari ve ayni1 anda bir¢ok isi bitirme gayretleri nedeniyle

enerjilerini kontrol etmekte zorlanirlar.



1.5.1.1.2. B tipi kisilik ozellikleri

B tipi davramis Ozellikleri genellikle A tipi Ozelliklerin tam tersi seklinde

tanimlanmustir.

e Zaman kaygis1 tasimazlar. B tipi davranis 6zellikleri gdsteren bireyler genel olarak
daha sakin ve uyumlu olarak tanimlanirlar. Yagsamdan zevk almaya calisan
yapidadirlar. Bir projeyi ya da gorevi tamamlamadan digerine gegmezler.

e Zaman kaygilar yiliksek olmadigi igin bir gérevi tamamlarken belirli bir diizen de
mola vererek c¢aligirlar.

e Yumusak bagli, sabirli ve sakin seklinde tanimlanirlar. Basar1 odakli degillerdir,
cevreleriyle rekabet halinde degillerdir. Esnek yapidadirlar. Kolayca 6fkelenmezler.

e icinde bulunduklar1 gevre ile uyumlar: oldukg¢a iyidir. Baskalarini dinlemeye ve
anlamaya ¢aba sarf ederler.

e s odakli yasamazlar. Aile ve sosyal cevre ile zaman gegirebilen uyumlu bireylerdir.
Bu yapilar1 geregi potansiyel stres kaynaklarindan daha az etkilendikleri ifade

edilmektedir.

Bazi arastirmacilar ise bireyleri A veya B tipi seklinde sematize etmeyi
elestirmiglerdir. Her kisilik tipinin kendine ait zor olarak tanimlanabilecek o6zellikleri
oldugunu vurgulamislardir. Kisiligin orgiitsel stresi etkileyen bir faktdr oldugunu belirtirken,
buna eslik eden cok fazla bireysel farklilik unsuru (anksiyete ve cevresel faktorler)

oldugunun altin1 ¢izmislerdir (Cooper, 2004).

1.5.1.2. Yas

Bireylerin yaglari ile orgiitsel stres arasindaki iligkinin yazinda farkli perspektiflerle
tartisildig1 gozlenmektedir. Bazi aragtirmalar, yasin genel olarak orgiitsel stres ile iligkisinin
olmadigini, daha ¢ok isle ilgili faktorlerin (isin kapsami, fiziksel gereklilikler, is yiikii)
orgiitsel stres iizerinde etkili oldugunu belirtmektedir (Hsu, 2019; Rauschenbach, vd., 2013).
Bazi arastirmalar ise yasin Orgiitsel stres ile pozitif yonlii bir iliskisi olduguna isaret
etmektedir (Marinaccio, 2013). Korkut ve Bulduk (2021), igverenlerle goriisme teknigi ile
yaptiklar1 caligmalarinda, yash isgiiciinlin isyerinde stres yonetimine iliskin tutumlarini
incelemislerdir. Isverenlerin, yasl is giiciiniin deneyime bagli olarak rgiit ici rollerde krizi

yonetmede daha sakin ve idareci davranabildiklerini belirtmislerdir.



Bir bagka yaklagim 6rnegi ise, yaslilikla birlikte bireylerde meydana gelen fiziksel ve
zihinsel degisimlerdir. Ileri yas gruplarindaki hormonel degisim (kadinlarda menopoz,
erkeklerde andropoz) ile fiziksel ve zihinsel dengenin degisimi stres faktorii olarak
degerlendirilmektedir (Ekici ve Ekinci, 2003). Ozellikle yaslilik déneminde, bireylerin
kendi bedeni iizerindeki kontrollerinin azalmasina bagli olarak, emeklilik fobisi, 6lim
kaygisi, kendini daha yorgun hissetme gibi nedenlerle stres faktdrlerinin daha yiiksek

olabilecegi vurgulanmaktadir (Wooten, Sulzer ve Cornwell, 1994: 165).

1.5.1.3. Cinsiyet

Cinsiyet ve orglitsel stres iligkisi tipki yas degiskeni gibi yazinda farkli bakis acilariyla
tartisilmaktadir. Yazinda bir¢ok ¢alisma cinsiyet ve orgiitsel stres arasinda anlamli bir iligki
oldugunu desteklerken (Vagg vd., 2002; Nelson ve Burke, 2002; Jick ve Mitz, 1985;
Karakaya ve Giirel, 2015, Goldman vd., 2006), orgiit i¢i rol gereklilikleri nedeniyle
yasanilan stresin kadinlarda da erkeklerde de temel bir sorun oldugu yoniindedir (Cornish

ve Bowden, 2004).

Bazi ¢alismalar, kadin ¢aligsanlarin stres seviyesinin erkeklerden daha yiiksek olduguna
isaret ederken (Tamres vd., 2002); orgiitsel iklimin erkek baskin ¢alisma ortami yarattigi
durumlarda kadinlarin Orgiitsel strese maruz kalma ihtimallerinin artti§ina vurgu
yapilmaktadir (Eagly ve Karau, 2002; Goldman vd., 2006). Baz1 aragtirmalar ise kadinlarin
orgiitsel stresi psikolojik nedenlerle (mobing, taciz, kisiler arasi iletisim sorunlar1 vb.) daha
sik yasadigini, erkeklerin daha ¢ok fiziksel nedenlerle (is yiikii, zaman kisitliligi, roliin
gereklerine yonelik bireysel kapasite yetersizligi vb.) orgiitsel strese maruz kaldiklarini

belirtmektedir (Jick ve Mitz, 1985).

Kadinlarin erkeklerle ayni orgiitsel stres faktorleri ile karsilagtiklari, ancak stres ile
basa ¢ikma konusunda kadinlarin erkeklerden daha fazla zorluk cektiklerini vurgulayan
calismalar da mevcuttur (Ozcan vd., 2010). Bu calismalara gére, stres karsisinda kadinlarin
hormonel degisimlere bagl olarak (Hurrell ve Murphy, 1992) duygusal dengesizlige ve
depresyona yatkinliklar1 daha yiiksektir ve bu durum stres yonetiminde bir dezavantaj

yaratmaktadir (Cyranowski vd. 2000).

Orgiitsel stres ve cinsiyet arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalarin yaklasimlar1 ve

bakis agisindaki farkliliklara gore degiskenlik gosterdigi sdylenebilir (Brooker ve Eakin,
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2001). Ote yandan yazindaki cinsiyet ve orgiitsel stres arasindaki ortak kani ise, kadinlarin
geleneksel cinsiyet rolleri igerisinde aile (annelik, ev islerine bagli roller vb.) ve 6rgiit i¢i rol
dengesini saglamakta zorluk yasadig1 durumlarda daha fazla orgiitsel strese maruz kaldiklar

yoniindedir (Torkelson ve Muhonen, 2004; Kessler ve McRae, 1981).

1.5.2. Orgiit ici stres kaynaklar1

Orgiitsel stres kaynaklar1 da tipki kisisel stres kaynaklar1 gibi yazinda farkli basliklar
altinda toplanmaktadir. Bu basliklarin en yaygin olanlar1 asagida detayli bir sekilde ele

alinmustir.

1.5.2.1. Fiziki kosullara bagh stres kaynaklar:

Uluslararas1 Strandarizasyon Orgiitii, is yerinde psikolojik saglik ve giivenlik igin
hazirladig1 rehberinde (ISO 45003); bireyin is ortaminda maruz kaldig: fiziki kosullarin
giindelik yasamima ve hatta saghigina dogrudan etki etmesi nedeniyle, uygunsuz fiziki

kosullar1 6rgiitsel strese neden olabilen unsurlardan biri olarak kabul etmistir (Cobb, 2022).

Calisma ortamindaki hava kirliligi, zehirli maddelere maruz kalma, yetersiz ekipman
ve is kazasi riskinin yiiksek oldugu kosullar orgiitsel strese neden olabilen unsurlardandir.
Bu kosullar bireylerin sagligin1 ve giivenligini dogrudan tehdit eden unsurlardandir. Uygun
olmayan bu fiziki kosullar, bireylerin ¢calisma ortaminda kendini giivende hissetmemesine
bagli olarak orgiitsel stres riskini artiran unsurlar olarak belirtilmektedir (Ross ve Altmaier,
1994; Luthans 1992; Mc Grath 1976). Is ortamimin kalabalik, giiriiltiilii, fazla soguk ya da
fazla sicak olusu, aydinlatmanin yetersiz olusu gibi uygun olmayan fiziki kosullar da
bireylerin orgiit i¢ci performansini etkileyerek bireylerin Orgiit ici stres seviyesini

arttirmaktadir (Stranks, 2005).

1.5.2.2. Asin is yiikiine bagh stres kaynaklari

Bireylerin orgiit i¢indeki rollerinde kapasitesinin iizerinde gorev ve sorumluluk
yiikklenmesi hem fiziksel hem psikolojik olarak zorlanmalarina sebep olurken, bu durum

bireylerin sagligint da dogrudan olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Leka, vd., 2008; Ross
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ve Altmaier, 1994). Bu siiregte mevcut kaynaklari ile miicadele eden bireylerin orgiitsel
strese maruz kalma ihtimalleri artar. Yazinda bir¢ok ¢alisma asir1 is yiikii nedeniyle orgiitsel
stres olugsumuna isaret etmektedir (Cooper ve Marshall 1976; Uysal vd., 2015; Altan, 2018;
Atasoy ve Yorgun, 2013).

1.5.2.3. Vardiyah ¢calisma

Vardiyali calisma diizeni elektrigin icat edilmesiyle, ozellikle hizmet sektoriinde
devamliligin saglanabilmesi i¢in tasarlanmistir. Bu amaca yonelik olarak, vardiyali ¢aligma
calisanlarin belirli saatler boyunca gece ya da giindiiz degisebilen diizende ¢alistiklar1 bir

sistemdir (Gerber vd., 2010).

Bireylerin gece- giindiiz degisen bir sistemde c¢aligmalar1 fizyolojik agidan
bakildiginda, dogal uyku-uyaniklik ritminin (sirkadiyen ritim) aksine, diizensiz uyku
rutinine (Wickwire vd., 2017), sosyal izolasyona ve beraberinde stres ile birgok saglik
problemine neden oldugu belirtilmektedir (Boggild vd., 1999; Lajoie vd. 2015; Cakmak ve
Kizil 2018). Ohayon vd. (2002), bir psikiyatri hastanesinin 817 personeli {izerinden uyku ve
ruh saghig iliskisini, vardiyali caligma sistemi iizerinden incelemislerdir. Caligmada hastane
personeli calisma sekillerine gore (1) sadece giindiiz ¢alisanlar, (2) vardiyali ¢alisanlar
(sabah ve 6gleden sonra rotasyonlar ile ¢alisanlar) ve (3) vardiyali ve gece caligsanlar
(glindiiz, aksam, gece rotasyonlar1 arasinda gecis yapanlar) seklinde 3 grupta toplanmustir.
Calismanin sonuclarinda, vardiyali c¢alisanlarin sadece gilindiiz ¢alisanlara gore uykuya
geciste daha fazla zorlandig1 ve gece uyanikliklarimin rotasyon gecislerinde daha g¢ok
goriildiigi bildirilmistir. Ek olarak arastirma sonucunda, vardiyali ve gece ¢alismanin,
uykuya geciste orta derecede zorlanma ve uyku siiresinin azalmasi ile ¢alisanlarin giindiiz

uyuklama yasamalarina neden oldugu bildirilmistir.

1.5.2.4. Isin monoton veya sikic1 olmasi

Frederick W. Taylor 1911°de ¢alisan verimini artirmaya yonelik ¢aligmalar yapmus,
bu kapsamda is basitlestirme (organizasyonda is boliimii ve uzmanlagma) kavramini
savunmugtur (Taylor, 1947). Taylor’in yonetim konusundaki yaklagimlari uzun yillar

uygulama alant bulmus olmasina ragmen, liretim hattindaki is basitlestirme kavrami
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monotonluga neden olmasi nedeniyle elestirilmektedir (Johansson, 1989, Ozer, 2015).
Yazinda is ytikii kadar, isin sikici veya monoton olmasi da dnemli stres faktdrlerinden kabul
edilmektedir (Thackray, 1981; Stranks 2005). Caplan (1975)’1n, 23 farkli is kolundan, 2.010
calisan lizerinde stres, gerilim ve saglik iliskisini inceledigi genis 6l¢ekli ¢alismasindaki
bulgular; ayn1 tempoda ve siirekli tekrarlanarak yapilan is kollarinda (montaj hatt1 gibi)
calisanlarin biiylik cogunlugunun anksiyete, depresyon ve gerilim seviyelerinin daha yiiksek

oldugunu gostermektedir.

1.5.2.5. Degisen teknoloji ¢agina adaptasyon

Orgiitlerde nemli stres kaynaklaridan biri de bireylerin degisen teknolojiye uyum
saglama siirecidir (Cartwright ve Cooper, 1977: 16). Teknolojik gelismelerin tiim diinyada
hizla artmasiyla, organizasyonlar daha etkili, verimli ve stratejik kararlar alma baskisi
altindadir (Cooper ve Zmud, 1990). Organizasyon i¢indeki bu baski nedeniyle, bireylerin de
orgiitsel rollerini yerine getirmek i¢in mevcut teknolojik gelismelere adaptasyon saglamasi
beklenmektedir. Bu adaptasyonun saglanamadigi durumlar, bireylerin oOrgiitsel stres
yasamalaria neden olabilmektedir (Stranks, 2005). Tiiren vd. (2015); gelisen ve degisen
teknoloji ¢caginin ¢alisanlar {izerinde yarattig stres ve baskiy1 (tekno-stres) degerlendirmek
amaciyla bankacilik ve havacilik sektoriinden iki farkli 6rneklem ile yiirtittiikleri ¢aligmada,
bankacilik ¢alisanlarinin (81/224) %36’sinin, havacilik sektorii calisanlarinin ise (72/223)

%32’sinin tekno-strese maruz kaldigini belirtmislerdir (Tiiren vd., 2015).

1.5.2.6. Orgiitsel role bagh faktérler

Calisanlarin 6rgiit icindeki rol ve sorumluluklarinin stres diizeylerinde anlamli etkileri
oldugu yazinda birgok calisma ile desteklenmektedir (Mc Grath,1976; Thomas ve Herson,
2002; Murphy, 1995). Orgiitsel role bagh stres faktdrleri genellikle bireylerin Orgiit
icerisindeki sorumluluk diizeyi ile iligkilendirilmektedir (Murphy, 1995).

Kaplanoglu (2014); muhasebe mensuplarinda mesleki stresin temel nedenlerini ve bu
nedenlerin mesleki stres sonuglariyla iliskisini inceledigi ¢alismasinda, muhasebe meslek
mensuplarinin mesleki stres nedenleri arasinda en yiiksek ortalamaya asiri rol yiikiiniin sahip

oldugunu belirtmistir.
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Orgiit i¢i rollerdeki belirsizlik, rol ¢atismalari, ¢alisanlarin karar verme siireglerinde
s0z sahibi olmamasi, rol baskisi da orgiitsel strese neden olan faktorlerdendir. Bu faktorler,
bireylerin Orgiit icerisinde hem iletisim sorunlar1 yagsamalarina hem de rollerinin geregini
yerine getirmekte zorlanmalarina neden olduklar i¢in, Orgiit i¢i stres yasamalarina yol

acabilmektedir (Behrman ve Perreault, 1984; Luthans 1992).

1.5.2.7. Bireylerarasi iliskilerden kaynaklh stres faktorleri

Orgiitsel iklimin bir pargasi olan bireyler arasi iliskilerin niteligi ¢alisanlarin drgiitsel
stresleri lizerinde etkili olmaktadir. Bireyler orgiit i¢erisinde yoneticileri, ¢alisma arkadaglar
ve miisterileri ya da {i¢iincii sahislarla iletisim kurmak zorundadirlar. Bu zorunlu iliskinin
catigmalara yol agarak bireylerin is performanslarina yansimakta ve bireylerin orgiitsel stres
yasamalarina neden olabilmektedir (Ross ve Altmaier, 1994; Thomas ve Herson, 2002).
Orgiit icindeki bireyler aras iliskilerden kaynakli diger stresdrler ise; tehdit, taciz, irkgilik

ve mobbing olarak belirtilmektedir (Colligan ve Higgins, 2006).

1.5.2.8. Orgiitsel yapidan kaynakh stres faktorleri

Orgiitsel politikalar; orgiit igerisindeki {icret dagilimmi, organizasyon yapisini,
uygulamalari, performans degerlendirmelerini, bireylerin i tamimlarmi ve {icret
politikalarin1 etkilemektedir (Giiglii, 2001). Bireylerin bulunduklar1 6rgiite aidiyet
gelistirebilmeleri, kendilerini Orgiit icinde rahat hissetmeleri biiylik Olgiide oOrgilit igi
uygulamalarin esit ve adil olmasma ve bireylerin emekleri karsiliginda yaptiklari isten
kazang saglayip doyuma ulagsmalarma bagldir (Altan, 2018). Dolayisiyla, orgiit ici
politikalardaki esitsizlik, adaletsizlik veya tutarsizlik bireylerin orgiit igerisinde stres

yasamasina neden olabilen 6nemli faktorlerdendir (Luthans, 1992).

1.5.2.9. Orgiitsel politikalardan kaynakh stres faktorleri

Orgiitsel Politikalar; orgiit igerisindeki {icret dagilimini, organizasyon yapisini, rgiit

icerisindeki uygulamalari, performans degerlendirmelerini, bireylerin ig tanimlarini ve {icret
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politikalarin1 etkilemektedir (Giiglii, 2001). Bireylerin bulunduklar1 o6rgiite aidiyet
gelistirebilmesi, kendini 6rgiit icinde rahat hissetmesi bilyiik 6l¢iide orgiit i¢i uygulamalarin
esit ve adil olmasina ve bireylerin emekleri karsilifinda yaptiklart isten kazang saglayip,
doyuma ulasmasina baglidir (Altan, 2018). Dolayisiyla, orgiit i¢i politikalardaki esitsizlik,
adaletsizlik veya tutarsizlik bireylerin Orgiit icerisinde stres yasamasina neden olabilen

onemli faktorlerdendir (Luthans, 1992).

1.5.2.10. Kariyer gelisimine bagh stres faktorleri

Kariyer gelisimine bagl stres faktorleri; is glivencesi, kariyer gelisim firsatlari, terfi
imkanlar1 gibi faktorleri kapsamaktadir. Bireylerin emekleri karsiliginda orgiitsel ¢evre
icinde gerek maddi gerek manevi olarak tatmin olmalari, Orgiitsel stres ile dogrudan
iliskilendirilmektedir (Cooper, 2005; Thomas ve Herson 2002). Is; bireylerin sadece maddi
ihtiyaclarimi gidermek i¢in degil, Maslow’un ihtiyaglar piramidinde en {iist basamakta yer
alan kendini gerceklestirme yani kisisel tatmin i¢in de dnemlidir (Maslow, 1943). Bireylerin
orgiit icinde potansiyellerini yeterince kullanamamalari, yaratict ve verimli
caligamamalarina, oOrgiit i¢ci mevcut rolleri igerisinde sikismis hissetmelerine neden
olabilmektedir. Bu siire¢ bireylerin drgiitsel stres yagamalarina yol agan olan bir faktordiir.
Bu siiregte yoneticilerin, ¢alisanlarinin potansiyelini dogru kullanabilmelerine firsat
tanimalar1 ve kariyer gelisimlerini desteklemeleri orgiitsel stres diizeylerine azaltict yonde
etki edebilir (Colligan ve Higgins, 2006). Cole vd. (2002), isinde uzmanlagmanin basar1 ve
is tatmini duygusuna yol agabilirken, dogru yonetilmediginde performans baskisinin
artmasiyla, bireylerin stres ve tiikenmislik yasama olasiligini arttirabilecegini

vurgulamaktadir.

1.5.2.11. Ucret ve terfi imkanlarina bagh stres faktorleri

Ucret bireylerin emegi karsiliginda hayati ihtiyaglarini gidermede kullandiklari, kisisel
tatminlerini gelistirmelerine yardim eden ve hatta toplumdaki statiilerine etki eden énemli
bir kaynaktir (Diri, 2015). Go6k (2009) calismasinda bireylerin iicret diizeyi yiikseldikce

algiladiklari stres diizeylerinin diistiigiinii belirtmektedir.
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Terfi imkanlar1 da {icret gibi bireylerin mesleki gelisimine ve kisisel tatminine katki
saglayan onemli bir aragtir (Tunger, 2013). Calisma hayatinda her bireyin terfi etme arzusu
bulunabilir. Ancak bu arzunun gerceklesmemesi veya bireylerin terfi imkanlarmin is
tanimina, bilgi diizeyine ve becerilerine uygun olarak planlanmamasi durumunda, bireylerin
kapasitesinin tizerinde beklenen sorumluluklar stres yaratabilir (Cooper ve Marshall, 1976;
Glimus, 2012). Gillioglu (2013), yerel televizyon ¢alisanlarinin stres kaynaklarin
belirlemeye yonelik yaptig1 calismasinda; mesleki terfi ve ilerleme kaynakli sorunlarin,
calisanlarin stres kaynaklar1 arasinda %355'lik bir oranla ikinci sirada yer aldigimi tespit

etmistir.

1.5.2.12. is giivencesi

Is giivencesi calisanlarin orgiitsel gevrede 6zliik haklarini korumaya yonelik olarak,
isverenin keyfi isten ¢ikarmalarmi dnlemeyi amaglar (Alp, 2003). Orgiit igerisinde kendini
giivende hissedemeyen bireyler, islerini kaybetme korkusu yasarlar ve bu durum orgiitsel
stres yasamalarina neden olabilir (Thomas ve Herson, 2002; Roskies ve Louis, 1990). Ayrica
bireylerin isten c¢ikarilma ya da mevcut pozisyonunu kaybetme gibi endiseleri
performanslarma olumsuz etki edebilir. Isini kaybetme korkusu ve performans sorunlari,
bireylerin daha fazla baski hissetmelerine neden olarak orgiitsel stresi arttirir (Ferrie vd.,
2002). D1gin (2008); ¢alisanlarin is giivencesinden memnuniyetlerinin 6rgiitsel bagliliklari,
is stresleri ve isten ayrilma egilimlerine etkilerini incelemek amaciyla yiiriittiigli ¢aligmada,
caligsanlarin ig giivencelerinden memnuniyetleri azaldik¢a is streslerinin arttigini tespit

etmistir.

1.5.3. Orgiit dis1 stres kaynaklari

Bireyler orglitsel ¢evreleri ile sosyal ¢evreleri arasinda bir denge kuramadiklarinda bu
durum hem is hayatlarina hem de sosyal hayatlarina etki edebilir. Bagka bir degisle orgiitsel
stres faktorleri her zaman Orgiitsel cevreden kaynakli olmayabilir. Baz1 durumlarda bireyler,
ozel hayatindaki stresi Orgiitsel cevrelerine tasiyabilirler (Strank, 2005: 20). Ornegin

bireylerin aile i¢i sorunlari, ekonomik krizler, ailede kronik hastalik dykiisii, ¢ocuk bakimi
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konusundaki roller, boganma gibi bireyin hayatina dogrudan etkileri olan faktorler de

orgiitsel stres nedeni olabilmektedir (Cooper ve Marshall, 1976).

1.6. Orgiitsel Stres Modelleri

Orgiitsel stres konusunda yazinda bircok model mevcuttur. Onde gelen bazi modeller

asagida sunulmustur.

1.6.1. Talep ve kontrol modeli (Job- demand- control model, 1979)

Karasek tarafindan (1979), gelistirilen model; is gerilimini ele almaktadir. Isin
getirdigi yliksek talepler karsisinda, is gorenlerin diisiik kontrol algisinin, is goérenler
tizerinde psikolojik baskiya ve gerilime neden olacagini ileri slirmektedir. Modelde,
calisanlarin isin getirdigi taleplere karsi kontrol sahibi olduklarinda, is taleplerinin
yaratacagi orgiitsel stresle daha etkili bicimde basa ¢ikabileceklerini ifade edilmektedir. Bu
modelde bireyde, ise iliskin taleplerin diisiik ve bireyin karar verme serbestliginin de diisiik
olmasi bireyi pasif caligmaya iterken, bireyin karar verme serbestliginin diisiik, ise iliskin
taleplerin yiiksek olmasi ise bireyin ise bagli yasayacagi gerilimin en yiiksek diizeyde

olacagini ifade eder.
Karasek ise bagl gerginligi asagidaki esitlikteki gibi formiile etmektedir:

Ise Bagh Gerginlik = Is Talebi — Sahip Olunan Kontrol Diizeyi
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Coziilmemis
Gerilim

Is talepleri

Diisiik Yitksek
Diisiik Pasif Yuk.s.ek A
Gerilim
Is Karar
Verme Alani
Diisiik Aktif
Yiiksek Gerilim B

AKtiflik Seviyesi

Sekil 1.2. Ise Bagh Gerginlik = Is Talebi — Sahip Olunan Kontrol Diizeyi

Kaynak: Karasek, 1979.

1.6.2. Odiil caba dengesizligi modeli (The Effort Reward Imbalance Model)

Siegrist (1996) ve arkadaslar1 tarafindan stres ve kardiyovaskiiler hastaliklarin
iligkisini ortaya koymak i¢in tasarlanmistir. Daha sonrasinda ise modelin kullanim alanin
zihinsel saglik sorunlarini da kapsayacak sekilde genisletildigi goriillmektedir. Bu modelde
temelde iki bilesen vardir: (1) Caba, (2) Odiil. Caba iki alt boyutla tanimlanmaktadir. Bu
boyutlar; bireysel ¢aba (bireyin kendi motivasyonunu temsil eder) ve dis ¢evrenin yarattigi
motivasyon (Ornegin bireyin is yiikii, i baskisi vb.) seklinde tanimlanmistir. Bireyin
alabilecegi odiiller; saygi, kariyer firsatlari, is glivenligi ve maddi kazang seklinde ifade

edilir.

Modelde 6zellikle 6diil boyutuna vurgu yapilirken, yliksek ¢abanin karsiliginda diigiik
kazang elde edilmesi durumuna dikkat ¢ekilmektedir. Modelde gosterilen ¢aba ile alinan
odiil arasindaki dengesizlik durumunda g¢alisanlarin kronik stres, fiziksel saglik sorunlari
(uyku bozukluklari, sindirim problemleri, kardiyovaskiiler hastaliklar gibi), psikolojik

sorunlar (anksiyete, depresyon gibi) yasayabilecegi vurgulanir (Peter ve Siegrist, 1999).
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1.6.3. Vitamin modeli

Warr’m (1987) gelistirdigi model is 6zellikleri ile bireyin iyilik hali arasindaki iligkiyi

incelemektedir. Warr (1987), is ve ise bagh cevresel faktorlere iliskin tanimladigr dokuz

faktoriin bireylerin akil sagligi izerindeki etkilerine odaklanmigtir. Warr, vitaminlerin insan

bedeni lizerindeki etkilerinden yola ¢ikarak tasarladigi modelde, tipk: vitaminler gibi (belirli

bir giinliikk doza kadar), is 6zelliklerine bagli faktdrlerin belirli bir iyilik haline ulasilincaya

kadar etki ettigini, belirli bir dozdan sonra ise etkisiz ya da sagliga zararl olabilecegini

belirtmektedir (Warr, 1994). Warr, belirli bir dozdan sonra sabit etkiye sahip olan faktorleri

C ve E vitamini etkisi (CE) ile 6zdeslestirirken, belirli bir dozdan sonra zararl etkiye sahip

olabilecek faktorleri A ve D vitamin etkisi (AD) ile 6zdeslestirmektedir.

Warr (1987), modelinde belirli bir dozdan sonra zararli etkiye sahip olabilecek (A ve

D vitamin etkisi) ig 6zelliklerini s0yle siralamistir:

Bireyin isindeki serbestligi, kisisel kontrolii, is ortaminda yakin denetimin az olusu,

bireyin ¢alisma hayatinda karar alma siireglerinde rol oynayabilmesi gibi bireyin

bagimsizlik yoniinii 6ne ¢ikaran is 6zellikleri

Bireyin becerilerini kullanabilmesi, is ortamindaki 6grenme firsatlari, uzmanlagsma

gibi bireysel beceri ve kisisel gelisime dayali is 6zellikleri

Is talepleri, is yiikii, is baskisi, rol ve sorumluluklar, zaman baskisi, rol ¢atismas,

konsantrasyon gibi dis kaynakli hedeflere bagl is 6zellikleri

Sosyal destege iliskin is 6zellikleri:

a. Kisiler aras1 etkilesim miktari, izolasyonun olmayisi, arkadaglik firsatlari, sosyal
iligkilerdeki denge

b. Kurulan iligkilerde iletisimin kalitesi, meslektas destegi, is ortaminda yeterli sosyal
destegin varlig1 gibi iyi iligkiler gelistirilmesine bagl faktorler

Is igerigi, farkl1 rol ve sorumluluklar, tekrarlamayan gorevler, farkli lokasyonlar gibi

gorev tanimi ve gesitliligine iligkin is 6zellikleri:

a. Bireyin davranislarinin sonuglari ile ilgili bilgilendirme, is ortaminda geri bildirim
alabilmesi

b. Bireyin isi ile ilgili gelecek kaygisinin olmamasi, isi konusunda gilivensizlik

hissetmemesi, is ortamindaki gelecekle ilgili belirsizligin diisiik olmas1
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Warr (1987), belirli bir dozdan sonra sabit etkiye sahip (C ve E vitamin etkisi) is

ozelliklerini ise soyle siralamustir:

e  Gelir diizeyi, yasam standartlari, yoksullugun olmayis1 gibi maddi kaynaklar (maas,
prim sistemi gibi) ile ilgili i 6zellikleri

e Calisma kosullarindaki fiziksel giivenlik, is giivenligi, is ortamindaki koruyucu
ekipmanlarin yeterliligi, yeterli saglhik ve gilivenlik kosullarinin saglanmig olmasi,
sicaklik ve giiriiltii seviyesinin kontrol altinda olmasi gibi iyi ¢aligma kosullart ile ilgili
is Ozellikleri

e Sosyal Destek varligina iliskin is 6zellikleri: Bu faktor orgiitsel ¢cevrede ve bireyin ait
oldugu sosyal sistemde statiisiine isaret eder. Warr (1987) bu faktorii iic baglikta
incelemistir
a. Bireyin toplumdaki statiisii, mesleki prestij,
b. Bireyin sirket i¢indeki statiisii, yaptig1 igin dnemi,
c. Bireyin gorevinin bir topluma ya da daha genis bir kitleye olan etkisi, bireyin

isinden dolay1r kendine duydugu 0z-saygi, isin Onemi ile ilgili bireysel

degerlendirmeleri igerir.

1.6.4. Cooper ve Marshall’in is stresi modeli

Orgiitsel stresin nedenlerini ve birey iizerindeki etkilerini agiklamak amaciyla
gelistirilmis olan bu model stres ve saglik iligkisinin iizerinde durmaktadir. Cooper ve
Marshall bu modelde; isten kaynaklanan stres faktorlerinin ¢alisanlarin karakter 6zellikleri
ve sosyal hayatlar1 kaynakli stres faktorleri ile etkilesime girdiginde meydana gelebilecek
davranigsal problemler ve bunlarin saglikla iligkili sonuglarini irdelemistir. Cooper ve
Marshall’in (1976) tanimladig1 modelde, orgiitsel strese neden olabilecek is ortamindaki
stres unsurlari; orglitsel yap1 ve iklim, orgiitteki rol, kariyer gelisimi ve isteki beserd iliskiler
olarak gruplandirilmistir. Modelde, is ortamindaki stres unsurlarinin bireysel 6zellikler ve
orgiit dist stres unsurlar ile etkilesim halinde olduguna vurgu yapilmistir. Bu etkilesim
sonucu olas1 davranigsal ve fizyolojik sorunlar ile bunlarin neden olabilecegi mesleki saglik

sorunlar1 ve bu sorunlarin belirtilerini ortaya koymuslardir.

Sekil 1.4. Cooper ve Marshall’in (1976); is stresi modelindeki kaynaklar1 ifade
etmektedir. Sekil 1.4’te goriildiigii lizere orgiitsel stres sonucunda yiikselen kan basinci,

artan kolesterol diizeyi, kalp ritmindeki degisimler, sigara igme davranisi, depresif ruh hali,
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kacinma davranisi olarak alkol tiiketimi, is tatminsizligi, solunum yetmezligi gibi sonuglarla
iligkilendirilirken, bu sonuglarin koroner arter hastaligi ve ruh sagligi hastaliklarina neden

olabilecegi ifade edilmektedir.

Isin yapisindan kaynaklananlar

Sorumluluk yiikleme

Kariyer Gelisimi
s giivensizligi

Amirle kotii iligkiler

Asir terfi Orgiit Disi Stres

Diisiik terfi Kaynaklari
S VLS Aile sorunlari
Isteki Beseri lliskiler Aile krizleri

Ekonomik zorluklar

Kaotii calisma kosullari

Agin iy yiki

Zaman baskist Diyabetik Kan Koroner Kalp
L_Eizikitehlikeler . Basmel Hastaligt

Orgiitsel Yapi iklim Birey

Davranista kisitlama I Klalp (;grpmtlsl

Karar verme siireglerine az ya Nirotizm diizevi Sigara igme

da hig katilma Belirsizlik icin);msgérﬁ !)epresnf davrani§

Zaman Baskist NG | dav alib Is doyumsuzlu;u » Zihinsel

. [l QL Solunum yetersizligi Rahatsizliklar

Orgiitteki Rol Avuntu 6zlemi

Rol ¢atigmasi

Rol belirsizligi

Arkadaglarla kéti iliskiler

Sekil 1.3. Cooper ve Marshall’m Is Stresi Modeli

Kaynak: Cooper ve Marshall (1976).

1.7. Orgiitsel Stresin Sonuclar1

Stresin viicudumuza etkileri uzun yillardir aragtirilan bir konudur. Bu iliskiyi aragtiran
caligmalar incelendiginde, stresin bagisiklik sistemi {izerine etkilerinin 6nemi dikkat
cekmektedir. Bireylerin uzun dénem maruz kaldig: stres sonucunda bagisiklik sistemi zarar
gdriir ve bunun bir sonucu olarak hastaliklar ortaya ¢ikar (Yaribeygi vd., 2017). Orgiitsel
stres kaynakli saglik sorunlari, fiziksel sonuglar ve psikososyal sonuglar agisindan

incelenecektir.

1.7.1. Fiziksel sonuclar

Uzun donem kronik stresin viicudumuza ¢oklu ve sistemik negatif etkileri vardir.
Amerika Mesleki Giivenlik ve Saglk Idaresi kurumu (OSHA), orgiitsel stresin kalp

hastaliklari, ytliksek tansiyon, bel agrisi ve kas-iskelet bozukluklari, bas agrisi, uyku
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kalitesinde azalma, mide ile ilgili problemler, asir1 kilo alimi veya kaybi gibi fiziksel

sorunlara yol acabilecegini belirtir.

1.7.1.1. Kardiyovaskiiler sisteme etkileri

Kardiyovaskiiler sistemin iki ana unsuru olan kalp ve damarlar organlara besin ve
oksijen saglamaktan sorumlu oldugu gibi viicudun stres yanitint da koordine ederler (APA,
[Amerikan Psikoloji Birligi], 2023). Bu nedenle, stres ve saglik arasindaki iligki iizerine
yapilan c¢aligmalarda, kardiyovaskiiler hastaliklarin belirgin bir sekilde vurgulandigi

goriilmektedir (Walsh, 2011; Kivimaiki vd., 2012; Cooper ve Marshall, 1976).

Kardiyovaskiiler sistem ve Orgiitsel stres arasindaki iligskiyi inceleyen ¢aligmalarda,
sagliksiz bir psiko-sosyal calisma ortamma maruz kalmanin, kalp hastalig1 ile
iligkilendirildigi goriilmektedir (ILO, 2014). Bu iliskiye ek olarak, dengesiz beslenme,
hareketsiz yasam tarzi ve sigara gibi sagliksiz yasam tarzi davranislari, kardiyovaskiiler
hastaliklar i¢in yaygin risk faktorleri olarak belirtilmektedir (Chandola vd. 2008; Cooper,
2013).

Meyer Friedman ve Ray Rosenman; A tipi kisilik 6zelligine sahip olan bireylerin
siirekli zamana ve ¢evresine karsi yaris halinde olmalar1 nedeniyle, stresin alarm asamasinda
karsilagilan “savas ya da kag¢” siirecini siklikla yasadiklarini belirtmektedirler. Stres
mekanizmasiyla devreye giren adrenalin, kortizon gibi hormonlarin siirekli salgilanmasina
bagli olarak bu bireylerin kolesterol ve yag miktarinin yiiksek oldugunu belirtirken, damarsal
hastaliklar yoniinden (yliksek tansiyon, kalp gibi) riskli grup olarak tanimlamiglardir
(Friedman ve Rosenman, 1977). Gu, Qu ve Wu (2022); hipertansiyona neden olan
faktorlerden orgiitsel stres ile alkol, sigara tiiketimi ve beden kitle indeksi iligkisini 1488 is¢i
tizerinde yiiriittiikleri aragtirmada incelemislerdir. Elde edilen bulgular orgiitsel strese bagh
gerilim yasayan bireylerin streslerini azaltmak amact ile alkol ve sigara tiiketimini
artirdiklarini, beraberinde beden kitle indekslerinin ve buna bagl olarak da hipertansiyon

risklerinin arttigin1 ortaya koymustur.
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1.7.1.2. Kas iskelet sistemine etKileri

Viicut stres altindayken kaslar gerilir. Kas gerilimi viicudun bir stres tepkisidir. Viicut
strese kars1 kendini yaralanma ve agridan korumaya caligir. Kisa siireli stres durumlarinda,
kas gerilimi serbest birakilinca viicutta herhangi bir hasar olusmaz. Ancak viicut kronik stres
altindayken, kaslar uzun siireli gerilmis olup, bas agrisi, omuz ve boyun agrisi, bel agris1 gibi

kas iskelet sistemine iliskin sorunlara neden olur (APA, 2023).

Aptel ve Cnockaert (2002)’in Orgiitsel stres ve kas iskelet sistemine etkilerini
tartistiklar1 calismada, meslekle iliskili kas eklem hastaliklarinin, mesleki hastaliklar
icerisinde Onemli bir yeri olmasina ragmen, mesleki stresin kas iskelet sistemine olan
etkilerinin yeterince anlagilamadigin1 vurgulayip, epidemiyolojik c¢aligsmalarda uzlagma
olmadigini belirtmislerdir. Bunun bir nedeni olarak da mesleki stres ve kas iskelet sistemi
arasindaki iliskinin belirlenmesinin zor oldugunu c¢ilinkii ¢ok sayida risk faktori
bulundugunu ifade etmislerdir. Yazarlara gore bir diger neden psiko-sosyal faktorlerin

objektif 6l¢limlerinin olmamasidir.

Uluslararas1 c¢aligma orgiitii’nlin (ILO), orgiitlerdeki psiko-sosyal riskleri ve bu
risklerin stres ile iligkisini inceleyen aragtirmasinda, yiiksek is yilikii ve talepleri, diisiik
sosyal destek, diisiik is kontrolii, diisiik i memnuniyeti ve monoton is tanimi, ¢aba-6diil
dengesizligi, meslektaslar ve yoneticilerle iletisimde zorluklar ve taciz, zorbalik ve tehdit
gibi Orgiitsel strese neden olan unsurlarin, kas iskelet sistemi hastaliklari ile iligkili sonuglara

neden oldugunu vurgulanmaktadir (ILO, 2014).

1.7.1.3. EndoKkrin sistemine etkileri

Stres siiresince, stres hormonu olarak da bilinen kortizol tiretimi artar. Kisa siireli stres
doneminde kortizol; viicudun stresle bas etmesinde gereken enerjiyi, karacigerden glukoz
ve yag asitlerini serbest birakarak ortaya ¢ikarir. Uzun siireli stres yani kronik stres de ise,
bagisiklik sistemi ile HPA ekseni (hipotalamus-hipofiz ve adrenal) arasindaki iletigimin
bozulmasina neden olabilir (APA, 2023). Bu bozulmus iletisim, kronik yorgunluk,
metabolik bozukluklar (6rnegin diyabet, obezite, tiroid problemleri), bagisiklik sistemi ile
iligkili hastaliklar, depresyon gibi ¢esitli fiziksel ve zihinsel sorunlarla sonuglanabilir (APA,

2023; Coskun ve Aktiirk 2022).
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1.7.2. Psikososyal sonug¢lar

Orgiitlerde psiko-sosyal tehlikelerin yetersiz ydnetimi ya da yonetilememesi hem
caliganlar hem de isverenler iizerinde stres yaratmaktadir. Orgiitsel stres kavramimin daha iyi
anlagilmas1 ancak isin Ozellikleri ile psiko-sosyal tehlikeler arasindaki iligkinin
anlasilmasiyla miimkiindiir (Barsade, 2015). Bireylerin stresle bas etme becerilerindeki
yetersizligi ya da saglikli bas etme becerilerinin olmayisi, orgiitsel stresin uzun vadede

devam etmesine neden olur.

Uzun donem devam eden Orgiitsel stres sonucu gelisen psikolojik rahatsizliklar
beraberinde davranigsal sorunlara da neden olabilir (Cooper ve Cornish, 2004). Saglikli bas
etme mekanizmasi gelistirememis bireylerde psikolojik belirtiler uyku problemleri, yeme
bozukluklari, yorgunluk, tiikkenmislik, kaygi hali, anksiyete, depresyon, intihar girisimi
olabilirken alkol, sigara tiiketiminde artig, yeme bozukluklari, madde kullanim gibi

davranigsal sorunlarin gelismesi de olasidir (Barsade, 2015; Cobb, 2022).

Aksoy (2010); calisma hayatinda strese neden olan faktorler ve bu faktorlerin
calisanlar lizerindeki olumsuz etkilerini incelemek i¢in askeri personel iizerinde yiiriittiigi
caligmada; orgiitsel stresin davranigsal sonuglarina iligkin olarak yorgunluk, uyuma giicliigi,

sindirim bozuklugu gibi davranigsal sonuglar ortaya koymustur.

1.8. Saghkh Yasam Tarz1

1.8.1. Saghkh yasam davramslar

Saglik davraniglart; psikoloji, egitim, sosyoloji, halk sagligi, epidemiyoloji ve
antropoloji de dahil olmak {izere ¢esitli alanlar1 kapsayan genis bir ¢calisma alanidir (Glanz
ve Maddock, 2002). Saglik davranislari, kisinin sagligina dogrudan etkisi olan faktorlere
kars1 kontrol edilebilen tiim davranislardir (Walker vd., 1987). Bir bagka ifadeyle saglikli
yasam davranislari asil veya algilanan saglik durumundan bagimsiz olarak saghigi tesvik
etmek, korumak veya siirdiirmek amaciyla, birey tarafindan gerceklestirilen herhangi bir

faaliyet (objektif olarak etkili olsa da olmasa da) olarak tanimlanmistir (WHO, 1998).

Sagligi korumayi ve gelistirmeyi tesvik eden tiim davraniglar, bireylerin ve
toplumlarin  iyilik halini  siirdiirmesinde ve hastaliklarin = Onlenmesinde  temel

belirleyicileridir. Bu yiizden saglikli yasam davranislar1 ve saglikli yasam tarzi biitiinciil
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saglik yaklagiminin ana etmenleri olarak diisliniilmektedir (Mo ve Winnie, 2010). Diinya
Saglik Orgiitii (WHO) Diinya Saglik Istatikleri 2023 raporunda; kronik hastaliklar1 genetik,
fizyolojik, cevresel ve davranigsal faktorlerin bir kombinasyonu olarak tanimlarken; yogun
alkol kullanimu, tiitiin kullanimi, fiziksel aktivite yetersizligi ve sagliksiz beslenmenin en
yaygin davramigsal risk faktorleri oldugunu bildirmistir (WHO, 2023). Saglikli yasam
davraniglari, bireylerin diizenli olarak ya da zaman zaman uyguladig1 ve hatta tek seferlik
olarak gergeklestirdigi davranig bicimleridir. Saglikli yasam davranmiglari siirekli hale
geldiginde saglikli yasam tarzi olarak adlandirilmaktadir (Glanz ve Maddock, 2002; Glanz
ve Schwartz, 2008).

1.8.2. Saghkh yasam tarzim etkileyen faktorler

Bloch (1984), saglikli yasam tarzini saglik sorunlarinin 6nlenmesi ve kisisel refahin
en st diizeyde tutulmasina yonelik bir uyum siireci olarak tanimlamistir. Bu siirecin en
onemli belirleyicisi sagliga iliskin gelistirilen davraniglardir. Saglik davraniglart bireylerin
bilissel siireclerine bagli olarak motivasyonlari, inan¢ ve deneyimleri, saglikli yasam tarzi
konusunda tutum ve davranislarini biiyiik olgtlide etkileyebilir (Glanz vd., 1990). Bireylerin
saghgr tesvik edici davranmiglarindaki biligsel yaklasimlarini agiklamak ve etkileyen

faktorleri incelemek i¢in, asagida bu alanda tartigilan modellerden bazilari ele alinmistir.

1.8.2.1. Saglik inan¢ modeli (STM)

Hochbaum, Kegeles, Leventhal ve Rosenstock tarafindan 1950 yilinda gelistirilen bu
model, bireylerin saglik davranislarindaki algilar1 tizerine odaklanir. Modelde, bireylerin
saglik davraniglarinda bulunmasini ya da mevcut davranisini gelistirmesini asagidaki bilissel

kavramlarla iligkilendirilmektedir (Conner ve Norman, 2015).

e Algilanan duyarlilik: Kisinin belirli saglik risklerine karsi duyarli olmasi.

e Algilanan ciddiyet: Bu risklerin ciddiyetini algilamasi.

e Algilanan yarar: Bu riskleri dnleyen veya tedavi eden davraniglarin mevcudiyetini
algilamasi.

e Algilanan engel: Saglik risklerine karsi tedbir almanin yararinin, eyleme gegmenin

getirdigi zararlardan daha fazla oldugu bilinci (6rnegin meme kanserine yonelik
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yillik kontrole gitmenin maliyetinin, meme kanserine yakalanmanin sonuglarindan
daha 6nemsiz olduguna inanmak).

e Saglik Motivasyonu: Saglik motivasyonu, bir kisinin saglikli olma ve kalma
konusundaki genel istegi ve ilgisi anlamina gelir. Bu motivasyon, bireyin saglikla
ilgili bilgilere duyarliligin1 ve saglik davranislarini benimseme olasiligini artirir.
Saglik motivasyonu, genellikle kisisel saglik hedefleri, genel saglik bilinci ve 6nceki

saglik deneyimleri gibi faktorler tarafindan sekillendirilir (Green vd., 2020).

SiM’deki tiim bu kavramlar birbiri ile etkilesimdedir. Ornegin, bir hastaligi
deneyimlemek algilanan ciddiyeti etkileyebilir. Algilanan ciddiyet yiliksek oldugunda kisi
eyleme ge¢mek icin kiiclik bir uyariciya ihtiya¢ duyar. Ancak tam tersi sekilde algilanan
ciddiyetin diisiik oldugu durumlarda ise kisi eyleme ge¢cmek igin daha biiylik uyariciya
ihtiyag duyar (Gochman, 1998). Ornegin; Jirojwong vd. (2001), pap smear testi yaptiran
kadmlar1 SIM {izerinden inceledikleri ¢aliymada, kadinlarda algilanan duyarliligin

artmasinin, pap smear testi yaptirma olasiligini da artirdigint saptamislardir.

1.8.2.2. Kontrol odagi modeli

Bu model, Rotter (1966)’1n kontrol odagi modeli yaklasimi ile gelistirilmistir. Kontrol
odag1 yaklasiminda, kisilerin kontrol mekanizmalari, yasamindaki olaylar tizerinde kontrol
sahibi olduklarina inanmalar1 (igsel kontrol) ve yasamlarindaki olaylarin rastgele veya
baskalar1 tarafindan kontrol edilebilecegine inanmalar1 (dissal kontrol odagi) seklinde
tanimlanmistir. Bu yaklasima gore, i¢sel kontrol sahibi kisilerde, saglik ve hastalik
konusunda daha fazla "kontrol" sahibi olduklarina inanirlar. Bu nedenle; i¢sel kontrol sahibi
olanlarin, digsal kontrol (daha az kontrol sahibi olduklarina inananlar) sahibi olanlara gore,
saghgr tesvik edici davraniglarda bulunma olasiliginin daha yiliksek oldugu ifade

edilmektedir (Gochman, 1998).

1.8.2.3. Saghg gelistirme modeli (SGM)

Pender (1996) tarafindan gelistirilen, 1987 ve 1996 yillarinda giincellenen bu model,
hemgsirelik uygulamalar1 ve davranig bilimlerinin sentezlenmesi sonucu ortaya ¢ikmuistir

(Bahar ve Acil 2014; Akkurt-Yalgintiirk, 2018). SGM, saglik davranislarini etkileyen
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faktorleri agiklarken, bireylerin saglik davraniglarinmi benimsenmesi ve siirdiirebilmesini
etkileyen unsurlar1 icermektedir. Modelde, kisisel, davranigsal ve cevresel faktorlerin

etkilesimi vurgulanmaktadir.

SGM; saghk davraniglarinin yapisimm ve dogasimi anlamak igin bireylerin,
motivasyonlari, saglikla ilgili algilar1 ve bireylerin ge¢mis deneyimlerini kapsar (Pender,
1996). SIM’de saglig etkileyen olumlu davranislarin gelistirilmesi igin hastalik kavramina
odaklanilirken; SGM, hastaliktan kaginmay1 degil, bireylerin mevcut saghk diizeylerini
gelistirmek i¢in alinan onlemleri ve saglikli yasam tarzina bakis agilarini kapsamaktadir
(Bahar, Acil, 2014). SGM’nin temel bilesenleri; bireysel 6zellikler ve deneyimler, davranisa
0zgl siirecler ve durumsal etkiler ile davranisin olusmasi seklinde siralanmaktadir (Pender,

20006).

1) Bireysel ozellikler ve deneyimler

Modelde, bireysel ozellikler ve gecmis deneyimlerin saglik davranisi gelistirmede etkili

oldugu kabul edilen faktorleri agsagida sirlanmastir:

e Biyolojik faktorler: Yas ve cinsiyet

e Sosyo-kiiltiirel faktorler: Etnik koken, egitim, sosyoekonomik durum

e Psikolojik faktorler: Benlik saygisi, 6z motivasyon, sagligin kisisel olarak anlami,
kisisel beceriler

e Davranisa 6zgii gecmis deneyimler: Gegmisteki saglik davraniglarinin siklig1 ya da
benzerligi, bireylerin simdiki davraniglarina etki eder. Modelde bir davranisi
gelistirmek, o davranigin tekrarlanmasi ile dogrudan iliskilendirilmistir. Sosyal-
biligsel teori yaklagiminin benimsendigi bu modelde, ge¢mis davranig deneyimi;
algilanan 6z yeterlilik, yarar, engel ve davranisi olusturan eylemin etkileri sagligi

gelistirme davraniglarini etkilemektedir.

2) Davranisa ozgii siirecler ve durumsal etkiler

Modelde, davranisa 6zgii siireglerin, saglik davranisi gelistirmede etkili olan faktorleri

asagida sirlanmistir:

e Algilanan yarar: Hastalik tehdidini ortadan kaldirmak ya da azaltmak icin

gerceklestirilecek olan saglik davraniginin etkili olacagina dair inanglardir.
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e Algilanan engel: Davranisin gerceklestirilmesini zorlastiran engeller ya da olasi
olumsuzluklara yonelik algilardir. Bireyin algiladigi yararlar engellerden daha
baskin gelirse, bireyin davranisi gelistirme olasilig1 artmaktadir.

e Oz etkililik: Kiginin saglik davranismi gerceklestirebilecegine yonelik inanci ve
kararliligidir.

o Kisiler arast iligkiler: Davranigin gelistirilmesinde aile, akran, es, saglik
profesyonelleri gibi bireyi etkileyen kisilerin, o davranigsa yonelik diislince ve
tutumlar etkilidir.

e Durumsal etkiler: Bireyin i¢inde bulundugu fiziksel, sosyal ve kiiltiirel ¢evrenin
saglik davraniglarini nasil sekillendirdigini ifade eder. Bu bilesen, bireyin saglikli
davraniglar gelistirmesi ve siirdiirmesi i¢in ¢evresiyle uyumlu yasamasi, ¢evresini

degistirebilmesi ve kendi isteklerini belirleyebilmesi gerektigini vurgular.

3) Davranisin olusmasi

SGM’de sagligi gelistirme davraniginin olugmast i¢in ya bireyin dnceden bunu
planlamis olmasi ya da bu davranisin anlik bir gereksinimden ortaya ¢ikmasi gerektigi ifade
edilmistir.

e Davranisa iliskin plan yapma: Birey, sagligr gelistirme davraniglarini belirli
stratejiler ve adimlar dogrultusunda planlar. Bu, bireyin saglik hedeflerine ulasmak
icin bilingli olarak yapacagi eylemleri igerir. Ornegin, diizenli egzersiz yapmak,
saglikli beslenmek veya stres yonetimi teknikleri uygulamak gibi.

e Acil/anlik talepler ve tercihler: Planlanan bir davranmig, ani ortaya g¢ikan
gereksinimler veya acil durumlar nedeniyle ertelenebilir veya tamamen iptal
edilebilir. Bu acil durumlar, bireyin is yiiki, aile sorumluluklar1 veya beklenmedik

cevresel olaylar gibi faktorlerden kaynaklanabilir.

Ozetlenecek olursa SGM; insanlarin sonuglarina dSnem verdikleri amaglar edinmekten
haz duymalarina ragmen, algilanan engellerin saglhigi gelistirme davraniglarinin
benimsenmesini sinirlayabilecegini, sosyal c¢evrenin saglik davraniglarii  eyleme
doniistiirmede etkisi oldugunu, davranisin olusmasinda 6z yeterliligin 6nemli bir faktor

oldugunu ortaya koymaktadir (Bahar ve Acil, 2014).
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1.8.2.4. Planlanmis davranis teorisi (PDT)

Planlanmig Davranig Teorisi Ajzen (1991) tarafindan Fishbein (1991) ile
gelistirdikleri, Mantiksal Davranig Teorisine davranis kontrolii eklenmesiyle gelistirilmis bir
sosyal psikoloji teorisidir. Bu teori, tutumlar ve davranislar arasindaki iligkiyi

incelemektedir (Ajzen 1991).

Saglik davranislarini (sigara i¢gme, alkol tiiketimi, saglik hizmetlerinden faydalanma,
riskli saglik davraniglar1 gibi), anlamak ve 6ngérmek i¢in ¢ok sayida ¢alisma tarafindan
kullanilan bir teoridir. Tutum, davranisin sonuglar1 veya ozellikleri hakkinda bireyin
inanclar1 (davranigsal inanglar) seklinde tanimlanirken, PDT’ye gore, bir davranisi
gerceklestirmenin olumlu sonuglar doguracagma dair gili¢lii inanglara sahip bir kisi,
davraniga karsi olumlu bir tutum sergileyecektir. Tersine, davranigin olumsuz sonuglar
doguracagina dair gii¢lii inanglara sahip bir kisi, negatif bir tutuma sahip olacaktir (Glanz
vd. 1990). PDT’ye gore bir kisinin bir eyleme kars1 tutumu, eylemle ilgili ahlaki inanglar

ve eyleme iliskin sosyal algilari, kisinin o eylemi gergeklestirme niyetini belirlemektedir.

PDT, davranis1 gerceklestirme niyetini Olgerek davranisin gergeklesme ihtimalini
belirmeyi hedeflemektedir (Ajzen, 1991). PDT’ye gore, her tutum ve davranigin eylem,
hedef, baglam ve zaman olmak {izere 4 ana unsur i¢erdigini ifade eder. PDT; tutumlarin ve
davraniglarin arasindaki uyumun, her ikisinin de bu 4 unsurun ayni olmasi durumunda, en
yiiksek olacagini ifade etmektedir. Bu nedenle herhangi bir davranis bir eylemi [a], bir
hedefe veya nesneye yonelik olarak [b], belirli bir baglamda [c] ve belirli bir zamanda [d]
gerceklestirilir. Ornegin; ag1z hijyenine dnem veren bir kisi, her sabah kahvaltidan sonra [d],

dislerini [b], banyoda [c] fir¢alar [a] (Conner ve Norman, 2005).

PDT’ye gore, bir davranisin eyleme doniismesi o davranigi gerceklestirme niyetiyle
dogrudan iligkilidir. Bireylerin davraniglarini eyleme doniistiirme niyetini, tutum, subjektif
normlar (bagkalarinin etkisi) ve algilanan davranis kontrolii (davranisi yerine getirebilmeye
dair inanglar) belirlemektedir. Ornegin, kisinin egzersize baslama niyetini; arkadaslarim kilo
vermem gerektigini diislinliyor (subjektif norm); egzersiz yaparsam hastaliklardan da
korunurum (tutum); kisinin egzersiz yaparak kilo verebilecegine dair inanci ise algilanan

kontrol olarak ag¢iklanabilir (Bulduk vd. 2015).
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1.8.2.5. Bireysel ozelliklere bagh faktorler

Yukarida agiklanan teorilerin ve modellerin yani sira bir takim bireysel 6zelliklerin,
demografik o6zelliklerin ve yasam tarzina iliskin 6zelliklerin saglikli yasam davraniglari

iizerinde etkili oldugu belirtilmektedir (Gochman, 1998; Glanz vd. 1990).

1.8.2.5.1. Sosyodemografik ozellikler

Yazinda baz1 ¢aligmalarda sosdemografik 6zellikler ile (yas, cinsiyet, evlilik durumu,
egitim seviyesi, ailenin egitim seviyesi, gelir diizeyi, kalitim), saglikli yasam davranislari
iliskilendirilmektedir (Healthy people, 2030; Glanz, 1990). Acikgéz vd. (2018); Tip
fakiiltesi Ogrencilerinin saglikli yasam bi¢cimi davraniglarini inceledigi ¢aligmada,
ogrencilerin ekonomik durumunun iyi olmasi ve anne ve babasinin egitim seviyesinin
yiiksek olmasinin, O6grencilerde saglik sorumlulugu davraniglarini arttirdigini tespit

etmislerdir.

Uitenbroek vd. (1996) calismasinda, kadinlarin erkeklerden daha ¢ok saglikli davranis
sergiledigini ve igsizlik durumu ile egitimin saghk davranislarinda etkili oldugunu ifade
etmislerdir. Adams vd. (2016), yetiskinlerin saglikli yasam tarzi davraniglarini (saglikli
beslenme, egzersiz, uyku, alkol ve sigara tiiketimi) inceledikleri calismada, geng¢ yas
grubunun, egitim seviyesi diisiik grubun ve cinsiyet degiskeni yoniinden erkeklerin, saglikli
yasam tarzi davranislar1 daha diisiik yiizdeyle bildirdiklerini ortaya koymuslardir. Ryu vd.
(2014), Koreli yetiskinleri inceledikleri ¢caligsmalarinda, yas1 daha ge¢ olan grubun (19-44),
erkeklerin, diisiik egitim seviyesine sahip olanlarin ve kirsal bolgede yasayanlarin, saglikli

yasam davraniglar sergileme olasiliginin daha diisiik oldugunu tespit etmislerdir.

Saglikli yasam tarzini etkileyen faktorlerden yas yazinda farkli sonuglarla yer
almaktadir. Baz1 ¢caligmalar geng yas grubunu, saglikli yagam tarzini1 benimsemede orta ve
yasl gruba gore daha diisiik ylizdeyle degerlendirirken (Ryu vd. 2014; Adams vd. 2016);
baz1 ¢alismalarda ise saglikli yasam tarzi davraniglarindaki degisimin sadece yas almakla
aciklanamayacagini, bu degisimin yas ile (eslik eden hastalik Oykiisiinii ¢ikarmalarina
ragmen), yas gruplart arasindaki sosyoekonomik statii farkiyla aciklanabilecegini

belirtmislerdir (Son vd., 2015).
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1.8.2.5.2. Yasam tarzina iliskin o6zellikler

Saglikli yasam, kisilerin hayatinda bir dizi aligkanlik, inang¢ ve tutumlara bagl olarak
gelisen davraniglar ve sosyal ¢evre ile etkilesim halindedir. Bu yilizden sosyodemografik
ozelliklerin yan sira kisilik 6zellikleri, sosyal iliskiler, yasanilan cografi bdlge, bos zaman
aktiviteleri, beslenme bigimi, ¢alisma sekli, saglik hizmetlerine erisim imkan1 gibi yasam
tarzin1 olusturan ¢ok sayida faktér de saglikli yasam davraniglarii etkilemektedir

(Gochman,1998; Healthy People, 2030).

1.8.3. Saghkh yasam tarzinin énemi

Bulasic1 olmayan kronik hastaliklar, diinya ¢apinda 6liimlerin ve hastaliklarin kiiresel
yiikiiniin biiyiik bir kismin1 olusturmaktadir. Diinyada her y1l yaklasik 8 milyon insan sigara
kullanimindan, 3 milyon insan ise alkol tiikketiminden hayatini kaybetmektedir (WHO, 2023-
2030).

Tiirkiye’de 2021 yili 6liim nedenleri incelendiginde %33,4 ile dolagim sistemi
hastaliklar1 ilk sirada yer alirken, %14 ile iyi huylu ve kotii huylu tiimérler, %13.,4 ile
solunum sistemi hastaliklar1 takip etmektedir (TUIK, 2023). Kronik hastalik nedeniyle
gerceklesen Oliimlerin bir¢ogu, onlenebilir risk faktorlerine bagh olarak sagliksiz yasam
tarzi ile iliskilendirilmektedir (Zehiroglu ve Mert, 2019). Bir baska ifadeyle, saglikli yasam
davraniglar1 uzun vadede kronik hastaliklarin 6nlenmesi ya da yonetimi i¢in 6nemli bir rol
oynamaktadir (Loef ve Walach, 2012). Kisacasi saglikli yasam tarzi; hastaliklarin 6nlenmesi
(Hayman vd., 2014; Spring 2015), bireysel anlamda sagligin korunmasi, gelistirilmesi
(Muros vd., 2017) ve dolayistyla toplum sagliginin korunmasi ve gelistirilmesi agisindan

bliylik 6nem tagimaktadir (Hayman vd., 2014).

Saglikli yagam tarzinin toplum tarafindan benimsenmesi bir¢ok yonden onemlidir.
Oncelikle, sagliga iliskin benimsenen olumsuz davranislarin, hastalik risklerini artirmasi
kacinilmazdir (Spring 2015). Nihayetinde kronik hastaliklardaki artis, toplumun saglik
sistemine yiik olmakta ve saglik profesyonellerinin artan is yiikii sonucunda sagladiklari

saglik hizmetlerini etkileyebilmektedir (Tengilimoglu, Isik ve Akbolat, 2021).

Ustiinde diisiiniilmesi gereken bir diger nokta ise, yasam tarzina yonelik benimsenen
saglik davranislari, tibbi girisimlerden daha etkili ve ucuz iken herhangi bir yan etkisi de

yoktur (Piepoli vd., 2016; Tengilimoglu, Isik ve Akbolat, 2021). Dolayisiyla saglikli yasam
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tarzina yonelik davranislarin benimsenmesi, toplum sagliginin korunmasi ve gelistirilmesi
adma olduk¢a 6nemli olmasinin yani sira saglik hizmetleri yiikiiniin hafifletilmesi adina da

Onemli bir konudur.

Tiirkiye’de bireylerin saghkli yasam tarzim1 inceleyen ¢ok sayida calisma
bulunmaktadir (Yilmaz ve Caglayan, 2016; Kaya vd. 2008; Sahin ve Biger, 2015;
Ozkaraman vd., 2016; Giir ve Sunal, 2019; Tiirkol Giines, 2012). Zehirlioglu ve Mert (2019)
caligmalarinda, Tirkiye’de saglikli yasam tarzin1 degerlendirmeye yonelik yapilan
calismalarin  genellikle “Saghkli Yasam Bicimi Davramslart Olgegi” kullanilarak
yuritildiiginii ve oOlgek ortalamalarinin orta ya da koti olarak tespit edildigini

aktarmiglardir.

Saglik davranislar1 genellikle; saghigi gelistirmeye yonelik davraniglar ve sagligi
korumaya yonelik davranislar olarak ikiye ayrilmaktadir. Saghigi gelistirici davraniglar
fiziksel aktivite, meyve sebze tiikketimi, diizenli ve kesintisiz uyku olarak tanimlanirken;
saglig1 korumaya yonelik davranislar ise sigara, alkol ve asir1 yagl beslenmeden kaginmak,
giivenli seks davranislart (kondom kullanimi gibi) seklinde tanimlanmaktadir (Granz vd.

2008).
Kasl ve Cobb (1966a, 1966b) ise saglik davranislarini 3 kategoride tanimlamistir:

1. Koruyucu saglik davraniglari: Herhangi bir hastalik 6ykiisii bulunmayan, kendini
saglikli goren bireyin, hastaliklar1 tespit etmek ya da Onlemek amaciyla yaptigi
davraniglardir.

2. Hastalik davranislari: Kendini hasta olarak degerlendiren bir bireyin, mevcut hastalik
durumunu belirlemek ve bu hastalik i¢in bir ¢are bulmak amaciyla sergiledigi
davraniglardir.

3. Hastalik rolii davranislar: Kendini hasta olarak degerlendiren bir bireyin, sagligina
kavugmak amaciyla sergiledigi  davraniglardir. Bu  davranislar, saglik
profesyonellerinden tedavi almayr kapsar ve genellikle kisinin genel

sorumluluklarindan muaf olmasina yol agmaktadir.

Walsh (2011) calismasinda, saglikli yasam tarzi davraniglarinin etkilerini incelemistir.
Saglikli yasam davraniglarinin; cesitli psikopatolojilerde katki saglayici ve tedavi edici
oldugunu, bireysel ve toplumsal refah1 tegvik ettigini ve biligsel fonksiyonu korumak adina
onemli oldugunu belirtmistir. Calismada saglikli yasam tarzi davraniglarinin alt boyutlar

detaylica incelenmis ve genel bagliklariyla soyle siralanmistir: egzersiz, diyet ve saglikli
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gidalarin se¢imi, takviye edici gidalarin kullanimi (D vitamin, folik asit, omega 3 gibi),
dogada gecirilen zaman, sosyal medyada gecirilen zamanin sinirlandirilmast (gergeklik
kavramindan soyutlanmamak), sosyal ¢evre ile iletisim (saglikli iligkiler kurmak), rahatlama
ve stres yonetme becerilerinin gelisimini (farkindalik etkinlikleri, meditasyon, yoga, nefes
egzersizleri, gibi) destekleme, din veya maneviyat ile ruhun beslenmesi, iyi bir amag i¢in

yapilan goniillii ¢aligmalar.

Wisconsin Niifus Saglig1 Enstitiisii Universitesinin saglik ve ¢evresel faktorlere iliskin
farkindalig1 artirmak icin kurduklari, 11 Saglik Siralamalar1 ve Yol Haritalari (CHR&R)
program modelinde, kaliteli yagsam ve yasam siiresini etkileyen faktorleri inceledikleri model

Sekil 1.5’ te sunulmustur:

| Yasam Siiresi (%50) I

Saghk Ciktilar: | Yasam Kalitesi (%50) |
—{ Sigara Kullanimi ‘
Saghk Davramslart Beslenme ve Egzersiz
(%30) | Alkol ve
Madde Kullanimi

—‘ Cinsellik

Saghk Hizmetlerine ‘
Erisi
Klinik Bakim(%20) Thim
Hizmetlerin Kalitesi |

4{ Egitim
—‘ is sahibi Olma Durumu |

Sosyal ve Ekonomik | | Gelir Diizeyi |
Faktorler (%40
(%40) 4’ Aile ve Sosyal Destek |

Giivenli Cevre
Saghk Programlari ve

Politikalar Hava ve Su Temizligi |
Fiziksel Cevre (%10)
Konut ve Nakliyat |

Sekil 1.4. Kaliteli yasam ve yasam siiresini etkileyen faktorler

Saghg Etkileyen Faktorler [—

Kaynak: https://www.countyhealthrankings.org (2024).

Modelde sagliga iliskin sonucglarin belirleyicileri olarak; saglik politikalari, kaliteli
saglik hizmetlerine erisim, sosyal ve ekonomik faktorler (egitim, is durumu, aylik gelir, aile
ve sosyal destek, giivenli ¢evre), fiziksel ¢evreye baglh faktorler ve saglik davraniglari
vurgulanmaktadir. Goriildiigii lizere modelde, sagliga iliskin sonuglar etkileyen faktorlerin

%30’unu saglik davranislar1 belirlemektedir.
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Hirma vd. (2006), orgiitsel stres ve saglik risklerine yonelik yaptiklari genis ¢aplh
yazin taramasi sonucu, sagliga zararl psikososyal ¢alisma ortaminin, hastalik yiikiiniin en
azindan bir kismina neden oldugunu tespit etmislerdir. Bu c¢alisma ortaminin, sagliksiz
yasam tarzi ile iliskilendirilen davranislara (dengesiz beslenmeye bagli kilo alimi, alkol

tiiketimi, sigara tiiketimi) neden oldugunu 6ne stirmiislerdir.

Peel vd. (2005); 1985- 2003 yillar1 arasinda tibbi, psikolojik, sosyolojik ve geriatri
alanlarinda yayimlanan saglikli yaslanma ile ilgili arastirmalari incelemiglerdir. Saglikli
yasam tarzi davraniglarindan alkol tiiketimi konusunda inceledikleri sekiz caligmanin
yedisinde, alkol tiiketimi ile saglikli yaglanma arasinda negatif yonlii iliski tespit edilmistir.
Egzersiz ve saglikli yaglanma iliskisinde egzersiz diizeyinin énemli oldugu vurgulanirken
(egzersiz siklig1 ve egzersizde harcanan enerji miktari); tiim ¢aligsmalarda egzersiz ile saglikli
yaslanma arasinda pozitif yonlii bir iligkinin oldugu belirtilmistir. Calismada ge¢miste sigara
icen ve hi¢ sigara igmemis kisiler arasinda yiiksek diizeyde fiziksel aktiviteye sahip olanlar,
hareketsiz yasam tarzina sahip olanlarla karsilastirilmistir. Yiiksek diizeyde fiziksel
aktiviteye sahip bireylerin, hareketsiz yasam tarzina sahip bireylerden 2,5 kat daha saglikli

yaslanma olasiligina sahip olduklar1 ortaya konulmustur.

Ford vd. (2009), saglikli yasam tarziyla iliskili dort faktoriin (sigara igmemek, saglikli
beslenme, viicut kitle indeksinin idealde olmasi, hafta da en az 3,5 saat fiziksel aktivite)
onemini belirlemeye yonelik, 23 binden fazla hastay1 ortalama 7-8 yil takip ederek
incelemislerdir. Katilimcilardan, bu dort faktoriin tamaminit uygulayanlarin, higbirini
uygulanmayanlara kiyasla kronik hastalik riski %78 daha diisiik bulunurken, diyabet riski
%93, miyokard infarktiisii riski %81, inme riski %50 ve kanser riski %36 oraninda azaldig:
belirtilmistir. Bu nedenle, tek bir saglikli yasam faktoriiniin bile uygulanmasinin, kronik

hastalik riskini azaltmada 6nemli bir rol oynadigini vurgulamislardir.

1.9. Evlilik Uyumu

Evlilik, iki kisi arasinda resmi olarak taninan ve genellikle cinsel, duygusal ve
ekonomik birlikteligi ifade eden sosyal bir kurumdur (McManus vd. 2008). Bu sosyal
kurumun belirleyicileri, bireylerin bu kuruma yonelik olarak tatmin, mutluluk, uyum gibi

algilar ile sekillenmektedir (Spanier ve Cole, 1976). Evlilik uyumu; genel olarak evlilikte
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benzer goriigleri paylasmayi, benzer olmayan goriislerde ise problemleri bir ¢ift olarak

cozebilmeyi kapsamaktadir (Tutarel-Kislak, 1997; Erbek, Bestepe ve Akar, 2005).

Yazinda evlilik basarisi, evlilik tatmini, evlilik uyumu, es uyumu gibi evliligin
kalitesini 6lgmeye yonelik tanimlar bulunmaktadir (Spanier ve Lewis 1980; Johnson vd.,
1986). Johnson vd. (1986), arastirmacilarin teorik g¢ercevelerdeki farkliliklar, arastirma
metodolojilerindeki degiskenlikler ve bireysel bakis acilari nedeniyle ayni konuyu 6l¢mek
icin farkli terimleri veya bilesenleri kullanmalari sonucunda kavram karmasasinin
yasandigin belirtmiglerdir. Bu farkliliklara ragmen genel amacin aslinda ayni oldugunu ve

evlilik iligkilerindeki genel memnuniyeti degerlendirmek oldugunu belirtmislerdir.

Evlilik uyumu kavrami, evlilik kalitesinin Ol¢lilmesinde esler arasindaki iletisim,
ask/sevgi gosterme, problem c¢ozme gibi kavramlar1 dikkate almaktadir (Winemiller ve
Mitchell, 1994). Bununla birlikte evlilik doyumu ve evlilik uyumu farkli kavramlardir
(Erbek vd., 2005). Evlilik doyumu esler arasindaki duygularin belirli yonleri olarak
tanimlanirken; evlilik uyumu kavrami daha ¢ok iligkinin fikir birligi, basari, mutluluk diizeyi
gibi islevselligine odaklanmaktadir (Karakose, 2018). Dolayisiyla evlilik uyumu yiiksek
bireyler, evliliklerinde mutludurlar ve bu bireylerin evliliklerinden memnuniyetleri de
yiiksektir (Erberk vd., 2005). Bell (1971), basarili bir evliligin en 6nemli belirleyicisini
eslerin evlilik rollerindeki ve birbiriyle olan etkilesimlerindeki uyum olarak tanimlamis ve

evlilik uyumunu, evlilik siiresi boyunca esler arasindaki etkilesimin belirledigini belirtmistir.

Yazinda evlilige yonelik kullanilan kavramlarin tanimlart ¢esitli agilardan farklilik
gosterse de bunlarin evlilikte iyilik halinin belirleyicileri oldugu sdylenebilir (Fisiloglu ve
Demir, 2000; Jhonson vd. 1986). Ornegin Johnson vd. (1986), evlilik kalitesini 6lgmeye
yonelik olarak yiiriittiikleri calismada, evlilik uyumu kavramini, iletisim, ¢atisma ¢oziimii,
yakinlik, ortak etkinlikler ve evlilik i¢inde genel memnuniyet gibi alt boyutlar {izerinden
incelemislerdir. Calismada ciftlerin, etkili iletisim, ¢atisma ¢dzlimii, duygusal baglant1 ve
ortak hedefler aracilifiyla evlilik uyumunu artirarak, iliskilerini giiclendirebilecekleri ve

genel evlilik kalitesini iyilestirebilecekleri belirtilmektedir.

Jones ve Nelson (1997); uyumun yiiksek oldugu evliliklerde evliligin
sonlandirilmasinin yalnizca eslerden birinin 6limii durumunda oldugunu belirtmislerdir.
Karney ve Bradbury (1995) calismalarinda, evlilikte herhangi bir zaman diliminde
deneyimlenen diisilk uyumun ileride bosanma riski yaratacagini tespit etmislerdir. Bu

terminoloji karmasasi igerisinde, evliligin bireylerin fizyolojik, sosyal ve psikolojik iyilik
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haline etki etmesi nedeniyle evlilik uyumu yazinda Onemli bir degisken olarak

incelenmektedir (Wilson ve Smallwood, 2008; Spanier, 1976; Locke ve Williamson, 1958).

Evlilikte uyum kavraminin, bireyler lizerindeki pozitif etkileri birgok ¢alisma
tarafindan desteklenmektedir (Proulx, Helms ve Buehler, 2007; Demir ve Fisiloglu, 1999;
Gove, 1983). Yazinda bu iligki, sosyal destek, duygusal destek, gelir birligine bagl finansal
refah, giigliiklerle bas etme becerisinin artmasi, sevme-sevilme ihtiyaci, ebeveynlik
rollerinin paylasilmasi, kendini giivende hissetme duygusu gibi evlilik uyumunun alt
boyutlari ile agiklanmaktadir (Sakmar ve Fisiloglu, 2016; Rhoden 2003; Bradbury, Finchan
ve Beach, 2000). Collins ve Coltrane (1991)’1n evliligin énemli bilesenlerini tespit etmek
icin inceledigi kamuoyu yoklamasinda; sadakat (%93), anlayis (%86), iyi bir cinsel yasam
(%75), cocuklar (%59), ortak ilgi alanlar1 (%52), ev islerini paylasma (%43), yeterli

miktarda para (%41) ve benzer goriiste olma (%25) 6ne ¢ikan bilesenler olmustur.

1.9.1. Evlilik uyumunu etkileyen faktorler

Yazinda evlilik uyumu; cesitli degiskenlerle iliskilendirilmektedir. Ornegin Hicks ve
Platt (1970); kisilik, ekonomik diizey, egitim diizeyi, mesleki statii, evlenme yaslari, din,
esler arasindaki goriis birligi, eslerin birbirine duydugu saygi1 ve cinsellikten zevk alma gibi
unsurlarin, evlilik mutlulugu ve uyumu iizerinde etkili oldugunu ortaya koymuslardir.

Yazinda yaygin olarak ele alinan degiskenler izleyen sekildedir.

1.9.1.1. Sosyodemografik degiskenler

1.9.1.1.1. Cinsiyet

Evlilik uyumu ve cinsiyet iliskisi yazinda sikca tartisilan sosyodemografik
ozelliklerden biridir. Yapilan yazin taramasi sonucu, cinsiyet degigkeni ile evlilik uyumu
arasinda goriis birligi olmadig1 sdylenebilir. Yazinda bazi ¢alismalar cinsiyet degiskeninin
evlilik uyumu ile anlaml iligkisinin olmadigint savunurken (Tutarel-Kislak ve Cabukca,
2002; Yurdakul, 2019; Karakose, 2018; Muraru ve Turliuc, 2013; Jackson vd., 2014; Saheba
ve Mansuri, 2020); baska calismalarda ise anlamli iligki oldugu (Sener ve Terzioglu, 2008;
Ozdemir, 2023) belirtilmistir.
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Koruk (2017)’un, evlilik uyumu ve psikolojik faktorlerin iliskisinde cinsiyet ve
baglanma stillerinin etkisini inceledigi ¢alismasinda; kadinlarin evlilik uyumu diizeylerinin
erkeklere gore daha diisiik oldugunu ve kadinlarin daha ¢ok psikolojik semptom gosterdigini

belirtmistir.

Nalbant (2017); evlilik uyumu ile ahlaki olgunluk ve degerler arasindaki iligkiyi 136°s1
kadin, 144’1 erkek katilimcidan olusan 6rneklem ile inceledigi calismasinda, erkeklerin

evlilik uyumlarini, kadinlarin evlilik uyumlarindan daha yiiksek bulmustur.

1.9.1.1.2. Cocuk sahibi olma durumu

Evlilik uyumunu etkiledigi belirtilen bir diger faktor, ¢ocuk sahibi olma durumudur.
Yazinda gocuk sahibi olmanin evlilik uyumuna anlamli etkisi olmadigini belirten az sayida
caligmanin aksine (Demir 2016; Fisilloglu 1992); bir¢ok calismada, cocuk sahibi olmanin,
evlilikte uyum sorunlarina yol a¢tig1 ve evliligin kalitesine katkida bulunmay1p aksine evlilik
uyumunu azalttig: belirtilmektedir (Hicks ve Platt 1970; Ozen, 2006). Akpinarli (2022) nin,
526 evli ¢iftle yiiriittiigii calismada, ¢cocuk sahibi olmayan ¢iftlerin evlilik uyum puanlarinin
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu iliski baz1 ¢alismalarda ¢ocuk sahibi olmanin
getirdigi ebeveynlik rollerinin esler arasinda goriis ayriliklarina neden olarak, stres ve baski
yaratmasi ile agiklanmistir (Sanders, Nicholsan ve Floyd, 1997; Hobbs ve Cole, 1976; Agik,
2008). Tuncay (2012); Yurdakul (2019) ve Ozen (2006); ¢alismalarinda ¢ocuk sahibi
olmanin evlilik uyumunda 6nemli bir belirleyici oldugunu, ayni zamanda, ¢ocuk sayisi

arttikca evlilik uyumunun azaldigini belirtmislerdir.

1.9.1.1.3. Yas ve evlilik siiresi

Evlilik uyumunda vurgulanan bir diger faktor ise, evlilik siiresidir. Evli ¢iftlerin biiyiik
cogunlugunun evlilikten hemen sonra evlilik memnuniyet seviyelerinin yiiksek oldugu ve
fakat yavas ve istikrarli bir bi¢imde azaldig1 tespit edilmistir (Burgess ve Wallin 1953;
Vaillant ve Vaillant, 1993; Sendil ve Kizildag, 2003). Yazinda bu veri, evlilik uyumu ve yas
iligkisini inceleyen ¢alismalarin bazilari ile desteklenmektedir. Tuncay (2012) ¢aligmasinda,
gen¢ kadmnlarin evlilik uyumu puanlarinin; orta yash ve yash kadinlarin evlilik uyumu

puanlarina gore daha yiiksek oldugunu tespit etmis ve evlilik siiresi kisaldik¢a evlilik
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uyumunun arttigini ortaya koymustur. Ancak yazinda evlilik siiresinin evlilik uyumunda
anlamli bir degisken olmadigini belirten calismalar da mevcuttur (Tutarel- Kislak ve

Cabukga, 2002).

Evlilik siiresi gibi yas degiskeninin de evlilik uyumuna etkisi yazinda tartigmali bir
konudur. Ozcan (2016); evlilik uyumu ve tolerans iliskisini incelemek icin Samsun ilinde
yasayan 300 evli birey ile yiiriittiigli ¢aligmada, yas degiskeni ile evlilik uyumu arasinda
anlamli bir fark olmadigini tespit etmistir. Ozen (2006), esler arasindaki yas farkinin evlilik
uyumuna anlamli bir etkisi olmadigin1 belirtirken; Bayraktaroglu ve Cakici (2013),
caligmalarinda katilimcilarin yasi arttikca ve eslerinin yasi azaldik¢a evlilik uyum
puanlarinin arttigini tespit etmislerdir. Kublay (2013), ¢alismasinda bireylerin yasi arttik¢a
ve esler arasindaki yas farki arttik¢a evlilik uyumunun azaldigini; 15 yas ve tizeri yas farki
olan ciftlerin ise evlilik uyumunun arttigini tespit etmistir. 15 ve lizeri yas farkindan
kaynaklanan uyum artis1, Tiirk toplumundaki evliliklerin biiyiikk ¢cogunlugunda, erkeklerin
yasinin kadinlarin yagindan daha biiyiik olmasi1 ve yasca biiylik bireylere saygili davranma
gelenegi ile agiklamistir. Ozetle evlilik uyumundaki degisimin yonii, yas ve evlilik siiresi

acisindan tartismali goriinmektedir.

1.9.1.1.4. Egitim seviyesi ve gelir diizeyi

Yapilan yazin taramasi sonucu egitim seviyesi ve ekonomik durum ile evlilik uyumu
arasindaki iliskinin, diger sosyodemografik degiskenlerde oldugu gibi tartismali oldugu
goriilmektedir. Baz1 caligmalarda egitim seviyesi (Shojaie vd. 2019; Fidanoglu, 2007; Zhang
ve Liang 2023; Sener ve Terzioglu, 2008), evlilik uyumunu etkileyen bir faktor olarak
belirtilirken; bazi ¢aligmalarda anlamli etki bulunamamis ya da egitim seviyesi ile evlilik
uyumu arasindaki iliski ¢ok zayif olarak degerlendirilmistir (Kublay, 2013; Karpuz-ilericiler
2015; Karakése, 2018). Ornegin; Sendil ve Korkut (2008) evli giftlerdeki uyum ve evlilik
catigmasi iliskisini demografik 6zellikler acisindan inceledikleri ¢alismada, diisiik egitim
seviyesine sahip bireylerin evlilik uyumlarinin da diigiik oldugunu tespit etmislerdir. Sendil
ve Korkut (2008), egitim seviyesi ile evlilik uyumu arasinda pozitif yonlii bir iligski oldugunu
belirtmislerdir. Bu iliskiye yonelik olarak, esler arasinda egitim seviyesi arttik¢a fikir birligi
ve iletisim becerilerinin artmasinin ve bu sayede ¢iftlerin daha az uyusmazlik ya da ¢atisma
yasamasinin s6z konusu oldugunu ifade etmislerdir. Benzer sekilde Zhang ve Liang (2023),

Cinli ailelerdeki egitim diizeyi ile evlilik uyumu iliskisini inceledikleri calismada, egitim
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diizeyinin evlilik memnuniyeti lizerinde etkili oldugunu ortaya koymuslardir. Artan egitim
diizeyi ile gelir diizeyinin de arttifini1 ve buna bagl olarak evlilik uyumunun ve evlilik

memnuniyetinin arttigini tespit etmislerdir.

Yazinda bazi ¢aligmalar (Sendil ve Korkut, 2008; Zhang ve Liang 2023; Sener ve
Terzioglu, 2008), gelir diizeyi ile evlilik uyumu arasinda anlamli bir iligki oldugunu
belirtirken, baz1 ¢alismalarda (Karpuz-ilericiler 2015; Karakose, 2018; Bayraktaroglu ve
Cakici, 2013) bu iliski ya ¢ok zayif ya da anlamsiz olarak degerlendirilmistir. Tuncay
(2012); calismasinda gelir diizeyini evlilik uyumunda 6zellikle kadinlar i¢in 6nemli bir
degisken oldugunu, gelir diizeyi arttik¢a kadinlarin bildirdigi evlilik uyumunun da arttigini

ifade etmistir.

1.9.1.2. Evlilik uyumunda etkili olan diger degiskenler

1.9.1.2.1. Evlenme yasi, evlilik tipi ve toplumsal degerler

Evlenme yas1 ve evlilik uyumu iizerine yapilan ¢aligmalar tartismali sonuglar ortaya
koymustur. Evlenme yasi ile boganma ihtimalinin iligkilendirildigi bazi ¢alismalarda, geng
yasta yapilan evliliklerde bosanma ihtimalinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir

(Vaishnavranja, 2010; Sener ve Terzioglu, 2008).

Rotz (2016); 1980-2004 yillar1 arasinda Amerika’daki bosanma oranlarindaki diisiisiin
nedenini inceledigi calismasinda; kadinlarin evlenme yasindaki artigin, bosanma oranlarin,
belirtilen donemden 6nceki yillara gore diisiirdiigiinii tespit etmistir. Rotz (2016); bu iligkiyi
kadinlarin is giicline katilim oranlari, bosanmaya iliskin kanunlar ve dogum kontroliine
erisim ile agiklarken, bir kadinin evlenmek i¢in ekstra bekledigi bir yilin bosanma tehlikesini

%6 azalttigini ortaya koymustur.

Evlilik tiim toplumlarda 6nemli bir kurumdur. Bu kurumun tanimlanmasinda kiiltiirel
normlar da etkili olabilmektedir (Selguk ve Imamoglu, 2018). Modern toplumlarda; drnegin
bat1 kiiltiiriinde evlilik kat1 toplumsal degerler ile sekillenmis bir iliskiden ziyade, daha ¢ok
arkadaslik ve sevgiye dayanan bir iliski seklinde tanimlanmistir (Bras, Poppel ve
Mandemakers, 2009). Tiirkiye’de goriilen kiiltiirel ve sosyoekonomik gelismelere paralel
olarak, ge¢miste yaygin bir yaklasim olan akraba evlilikleri ya da goriicli usulil yapilan

evliliklerin, gelismis iilkelerde oldugu gibi siklig1 azalmaktadir (Sendil ve Korkut, 2008;
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Akin, 2000). Ote yandan; hala Tiirkiye’de goriicii usulii evlenme ya da akraba evliligi
goriilmektedir (Akin, 2000; Imamoglu, 1994).

Sendil ve Korkut (2008) ve Tuncay (2012) calismalarinda, severek evlenen ciftlerin,
goriicti usulii evlenenlere gore evlilik uyumlarinin daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir.
Fisiloglu (2001); akraba evliligi yapan ¢iftlerin evlilik uyumlarinin, akraba evliligi

yapmayanlara gore daha diisiik diizeyde oldugunu tespit etmistir.

1.9.1.2.2. Catisma ve deger- inang birligi

Crawford ve Bodine (1996)’a gore; bireylerin isteklerinin, ihtiya¢larinin, inanglarinin
ya da degerlerinin oOrtiismemesi evlilikte catismaya neden olan Onemli etkenlerdir.
Heterogami yani farkli sosyal ge¢cmisten gelen biriyle evlenme; din, etnik koken, diinya
goriisii, politika gibi konularda deger ve inang birligi saglanamamasi ihtimalini arttirdig1 ve
eslerde farkli rol beklentileri yarattig1 i¢in evlilikte catigmalara neden olabilmektedir (Nye
ve Berardo, 1973). Yazinda ¢atisma kavramu igin, eslerin ¢atigma siklig1 ve ¢atigma ile nasil
bas ettiklerinin evlilik uyumunu etkiledigi belirtilmektedir. Evlilikte g¢atismalar basit
tartigmalara neden olabilecegi gibi fiziksel siddete dahi varabilen sonuglar dogurabilecegi
gibi (Sendil ve Korkut, 2008), bireylerin evlilik uyumlarini azaltmaktadir. (Heenne, Buysse,
Oost, 2005; Ozen, 2006). Deger ve inang birligi konusunda eslerin benzerliklerini inceleyen
Mckinley’'nin (1995) ¢alismasina gore; dindar olma, sadik olma, aileyi sevme ve aile ile
ilgilenme, igbirlik¢i olma, verilen sozleri yerine getirme, saygili ve sevgi dolu olma gibi
degerler evlilik uyumunu ve dolayisiyla evlilik memnuniyetini artirmaktadir (Akt. Ozen,

2006).

1.9.1.2.3. Problem ¢ézme becerileri

Evlilik uyumunu etkileyen faktérlerden bir digeri de eslerin evliliklerindeki
problemleri nasil algiladigi ve bu problemleri ¢oziimlemedeki becerileridir (Winemiller ve
Mitchell, 1994; Burgess ve Wallin 1953; Jones ve Nelson 1997; Melby, Ge, Conger ve
Warner, 1995). Problem ¢6zme becerileri ve saglikli iletisimin, evlilik uyumundaki 6nemi
siklikla vurgulanmaktadir (Ozen, 2006). Malkog (2001) ve Ozen (2006) ¢alismalarinda;

diistik evlilik uyumuna sahip ciftlerin birbirileriyle daha yikict iletisim kurduklarini
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belirtirlerken; Kara ve Ummet (2021); evli bireylerde evlilik uyumu ile iletisim becerilerinin

pozitif yonlii anlamli bir iliskiye sahip oldugunu tespit etmislerdir.

Winemiller ve Mitchell (1994); es uyumunda, problem ¢6zme becerilerinin evlilik
doyumuna etkilerini incelemistir. Evlilige yonelik sorunlari; cinsellik, ¢ocuk sahibi olma ve
es aileleri ile olan iliskiler seklinde ele aldiklar1 ¢calismada, evlilik uyumunu 6l¢mek i¢in ¢ift
uyum Ol¢eginden (Spanier, 1976) faydalanmislardir. Ciftlerin problem yasama sikliklar1 ve
problem ¢ozmedeki becerileri ile evlilik doyumu arasinda anlamli iliski tespit etmislerdir.
Evliliklerinden memnun olmayan, evlilik doyumlar1 diisiik ciftlerin problem ¢6zme
becerileri de diisiik ¢ikmistir (Winemiller ve Mitchell, 1994). Benzer sekilde; Bayraktaroglu
ve Cakic1 (2013), evlilik uyumu yiiksek ciftlerin problem ¢ézme, empati ve iletisim
becerileri konusunda daha iyi olduklarmi ortaya koymuslardir. Evlilikte problem ¢dzme
becerilerinin, genellikle eslerden birinin tartismadan ¢ekilmesi ya da tartismay1 uzatmamak
adma sonlandirma davranisiyla iliskilendirildigi goriilmektedir (Christensen ve Heavey,

1990).
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2. BOLUM DEGiISKENLER ARASINDAKI iLISKiLER VE ARASTIRMA
HIiPOTEZLERI

2.1. Orgiitsel Stres ve Saghkl Yasam Tarz Iliskisi

Orgiitsel stres ile saglk iliskisinin kokeninde, uzun siireli ve tekrarlayan stresin dnemi
vurgulanmaktadir (McMahon, 2018). Bireyin uzun dénem bas edemedigi stresin yani kronik
stresin ciddi saglik sorunlarina neden olabilecegi belirtilmektedir (Krantz ve McCeney,
2002; Mayo Clinic Organization, 2023). Yazinda calisma kosullarina iligkin uzun ve
diizensiz ¢aligma saatlerinin; saglikli besinler hazirlama ve tiiketme, egzersiz yapma, yeterli
uyku gibi saghigi tesvik edici davramiglari negatif yonde etkiledigine ve alkol sigara
tilketiminde artisa neden olduguna (Lee, Jnag, Kim ve Kang, 2021; Lim ve Dinges 2010;
Barnes, Wagner ve Ghumman, 2012) iliskin kanitlar mevcuttur. Ayni zamanda bireylerin
yasam alanlarinda sosyalliginin azalmasina ve saglik bakim davranislarina yeterli vakit
ayirramamasina neden oldugu belirtilmektedir (Son vd., 2015; Henly ve Lambert, 2014;
Kramer ve Son, 2016).

Yukarida da belirtildigi gibi orgiitsel stres bireyin hayatinda sagliksiz yasam
davraniglarina neden olabilmektedir. Bu baglamda Orgiitsel stresin iki farkli etki

mekanizmasi vurgulanmaktadir (Siegrist ve Rodel, 2006).
(1) Orgiitsel stresin bireyin saglig1 {izerine direkt etkileri:

Stres ile karsilasan bireylerde alarm evresinde birtakim degisiklikler gozlemlenir.
Bunlar goz bebeklerinde biiylime, tiikiiriikk ve mide asidi salgisinda artma, kalp atis hiz1 ve
siddetinde artis, kan basincinda artis, ter bezi salgilarinda artma, depolanmis yag ve sekerin
kana karigmasi, beyne ve kaslara daha fazla oksijen tasinmasidir (McMahon, 2018). Stresle
bas etmede giicliikk yasayan bireylerde kronik stres karsisinda; fizyolojik ve psikolojik bazi

tepkiler meydana gelir.

Fizyolojik tepkiler; kronik bas agrisi, sindirim sorunlari, kas agrilari, yiiksek tansiyon,
yiiksek kan sekeri, hormonal dengesizlikler, bagisiklik sisteminin zayiflamasi, inflamasyon

olusumu ve metabolik hastaliklara yol agmasi olarak siralanabilir.
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Psikolojik tepkiler ise; depresyon, anksiyete bozukluklari, bilissel islev bozukluklar
(odaklanma ve hafiza problemleri vb.) ve uyku sorunlar1 olarak siralanabilir (Colligan ve
Higgins, 2006; Karasek, 1979; Cooper ve Marshall, 1976; Djuric vd., 2008; Jhonson ve Hall,
1988; Kivimaki vd., 2006).

(2) Orgiitsel stresin bireyin sagligina etki edebilen dolayl etkileri:

Orgiitsel stresin bireyin saghg iizerindeki dolayli etkileri, saglikli yasam tarzi
davraniglarindaki degisikliklerle iliskilidir. Sigara tiiketimi, alkol tiiketimi, sagliksiz
beslenme, uyku problemleri ve fiziksel egzersiz eksikligi gibi sagliksiz yasam tarzi

davraniglarinin artmasi bu etkiler arasindadir (Guerts ve Sonnentag, 2006).

Ulusal Is Sagligi ve Enstitiisii (NIOSH)’a gore stres karsisinda saglikli yasam

davraniglarindaki negatif degisimler, asagidaki sorunlara neden olmaktadir:

e Sagliksiz beslenme

e Uyku sorunlari

¢ Diisiik fiziksel aktivite

e Sigara ve alkol kullanimi

e Ruhsal saglik sorunlari

2.1.1.Sigara tiiketimi ve stres iliskisi

Diinya Saglik Orgiitii’'niin sigara kullanimina iligkin kiiresel raporunda; 2022 yili
icerisinde, 15 yas ve iizeri sigara kullanan yaklasik 1,25 milyar insan oldugu belirtilmistir
(WHO [World Health Organization], 2024). Tiirkiye Istatistik Kurumu 2019 yil1 verilerine
gore, Tiirkiye’de 15 yas iistii bireylerde sigara kullanim oram1 %283 tiir (TUIK, 2022).
Sigara tiikketiminin uzun donem negatif saglik sonuglari, bir¢ok calisma tarafindan
desteklenmektedir (Boyle, 1997; Thun vd., 2012; Dai vd., 2022, Conner, 2001). Ayrica
sigara tiikketiminin, koroner hastaliklara ve kansere bagli morbidite (hastalik) ve mortalite

(6liim) oranini artirdig1 bilinmektedir (Conner, 2001; Thun vd., 2012).

Sigara tiikketiminin yaygin bilinen negatif saglik sonuglarinin yani sira (koroner
hastaliklar, girtlak kanseri, aort anevrizmasi, akciger kanseri, larenks ve farenks kanseri)

yaygin bilinmeyen bir¢ok hastaliga neden oldugu belirtilmektedir.
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Bunlar; Tip 2 Diabet, Ereksiyon Sorunlari, Ektopik (Dis) Gebelik, Kalca Kirigi,
Kolorektal Kanserler, Romatoid Artrit, Yarik Dudak/ Damak, Ureme Sorunlari, Dis Eti

Hastaliklari, Korliik olarak siralanmaktadir (American Lung Association, 2023).

Yazindaki bir¢gok c¢alisma sigara kullamimindaki artisin  stresin - davranigsal
sonuclarindan biri olduguna iliskin kanitlar sunmaktadir (Hirma vd., 2006; Kirel ve Cengiz,
2006). Cesitli aragtirmalarda sigara kullananlar, sigaranin saglik agisindan olumsuz
sonuglara neden oldugunu bilmelerine ragmen, sigara kullaniminin stresle bas etmelerine
yardimc1 oldugunu belirtmislerdir (Conner, 2001; Dai vd., 2022; Stansfeld ve Marmot,
2002). Kouvonen vd. (2005) ‘nin, 46.190 ¢alisanin orgiitsel stres ile sigara i¢me iligkisini
caba 6dil dengesizligi modeli lizerinden inceledikleri ¢alismalarinda, yiiksek caba ve diisiik
odiil ile sigara icme sikligindaki artis arasinda iligki tespit edilmistir. Yazinda bazi ¢caligmalar
orgiitsel stresin saglik davranislarina etkisinde cinsiyet farkliligimnin énemini vurgularken,
sigara kullanan erkeklerin yiiksek stres karsisinda giinliik sigara tliiketimlerinde anlamli artig

oldugunu belirtmektedir (Hellerstedt ve Jeffery, 1997).

2.1.2. Beslenme ve stres iliskisi

Stresorler noral tepki agimna etki edip, duygusal aktiviteyi artirarak, biligsel aktivite
mekanizmasinin hatali fonksiyonlara yonlenmesine neden olur. Bu nedenle stres altinda
bireyler yeme aligkanliklar1 konusunda saglikli karar vermede zorlanirlar. Ayrica stres,
motivasyonu artiran glukokortikoidlerin salgilanmasini ve yeme istegini artirarak, obeziteyi

tesvik eden insiilinin salgilanmasini tetikler (Dallman, 2010).

Stres ve beslenme iliskisi 6zellikle kardiyovaskiiler hastaliklarla da iliskilendirildigi
icin siklikla tartigilan bir konudur. Beslenme sorunlarinin sonucunda hiperlipidemi, diyabet,
obezite gibi bozukluklarin gelisme riskinin yiiksek olmasi bu iligkinin daha iyi anlagilmasi
ihtiyacini ortaya ¢ikarmaktadir (Williams vd., 2015; Walsh, 2011; Cooper, 2013; Kopelman,
2000).

Psikosomatik teoriden yola ¢ikan ve stres altinda yeme davraniglarindaki degisimi
ifade eden duygusal yeme kavrami, yeme davraniglarinin aglik tokluk sinyallerinden ziyade
duygusal strese tepki olarak sekillendigini 6ne siirmektedir (Strien, 2018). Stres durumunda
bireylerin rahatlamak i¢in tercih ettikleri beslenme bi¢imi duygu durumlarindaki degisimlere

de neden olabilmektedir (AlAmmar, 2020).
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Son zamanlarda yazinda, stresi azaltan yiyecekler (comfort food) kavraminin ele
alindig1 goriilmektedir (Jacquelyn, 2015). Stresi azaltan yiyecekler, genellikle bireylerin
stres altindayken tercih ettigi, kiiltiirel aligkanliklarina bagli olarak sekillenen, genellikle
yiiksek karbonhidrat igerigine sahip ve basit bir sekilde hazirlanan besinleri ifade etmektedir

(Spence, 2017).

Cotter ve Kelly (2018), 3.708 rastgele secilmis yetigkin iizerinden, stres ve yeme
iliskisini incelemislerdir. Onceki ¢alismalarla paralel olarak (Block vd. 2009; Brunner vd.
1997; Korkeila vd. 1998; Wardle vd. 2011), stresli olaylara maruz kalma (aile i¢i sorunlar,
finansal endiseler, vb.) ile viicut kitle indeksi ve bel ¢evresi arasinda pozitif yonlii bir iligki
tespit etmislerdir. Mouchacca, Abbott ve Ball (2013); 18-46 yas arasi, sosyoekonomik
diizeyi diisiik 1382 kadim inceledikleri ¢alismada, algilanan stres diizeyi ile BKI (beden kitle
indeksi) arasinda anlamli bir iligski oldugunu bulmuslardir. Stresi, fiziksel aktivite ve kotii
beslenme ile iliskilendirerek, stresin obezite riskini artirdigini ortaya koymuslardir. Benzer
sekilde Richardson, Arsenault, Cates ve Muth (2015), diisiik gelir diizeyine sahip kadinlarda
algilanan stres ve yeme davraniglarini ele almislar, algilanan stres ile sagliksiz beslenme
davraniglar1 arasinda pozitif yonlii bir iliski bulmuslardir. Kiviméki vd. (2006), orgiitsel
stresin yeme davranisglari tizerindeki iki yonlii (kilo kaybi/ kilo alimi) iligkisini incelemisler;

yiiksek orgiitsel stres ve diisiik is kontroliinii kilo kaybr ile iligkilendirmislerdir.

2.1.3.Uyku ve stres iliskisi

Uyku, beyinde uykuyu tesvik edici ve uyaniklik merkezlerini barindiran nérokimyasal
bir siirectir (Zisapel, 2007). Uyku kalitesi ile ilgili standart bir tanimlama olmamakla birlikte
uyku kalitesine iligkin genel degerlendirme; uykunun verimliligi, toplam uyku siiresi,
uykuya gecis zamani, uykunun boliinmesi gibi bilesenleri icermektedir (Krystal ve Edinger,

2008; Zisapel, 2007).

Uyku ve stres iliskisi incelendiginde, yeterli olmayan uykunun bireylerin stresle bag
etmesini giiclestirdigi ifade edilmektedir (Mullan, 2014). Uyku 6ncesi uyarilma diizeyleri ve
stres, artan kortizol seviyesi nedeniyle uyku- uyaniklik dongiisiine etki etmekte ve uykuyu
baglatma siiresinde kilit bir rol oynamaktadir (Martire vd., 2020). Daha yiiksek uyarilma
diizeyi, uyku egiliminde azalma ile iliskilendirilmektedir (Zisapel, 2007).
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Uluslararas1 uyku bozukluklar1 simiflandirmasma gore, yetersiz uyku sendromu,
vardiyali ¢aligmaya bagli uyku bozuklugu, yetersiz uyku hijyeni, ruhsal bozukluklar ve
psikofizyolojik insomnia (uykusuzluk) en yaygin uyku sorunlari olarak belirtilmektedir
(Sateia MJ., 2014). Bumin vd. (2019); saglik ¢alisanlarinin giindiiz ve gece vardiyali ¢alisma
durumlarinda, ¢alisanin uyku kalitesi, reaksiyon hizi, stres ve iyilik hallerini incelemislerdir.
Giindiiz ¢alisan saglik calisanlarinin vardiyali ¢alisanlara gdre stres seviyeleri ve uyku
kaliteleri arasinda anlamli bir fark goriilmezken, Obuz (2018) ve Giineser ve Atalay (2020)
ise oOrgiitsel stres ile uyku arasinda negatif yonlii bir iliskiyi ortaya koymuslardir.
Calismalarinda orgiitsel stres diizeyi yiiksek olan bireylerin, daha diisiik uyku kalitesine

sahip oldugunu ifade etmislerdir.

2.1.4.Egzersiz ve stres iliskisi

Diizenli ve orta diizeyde egzersiz fonksiyonel gerilemelerin gecikmesine yardimci
olarak kronik hastaliklarin baslangicini azaltabilmektedir. Ayrica aktif yasam, sosyal
baglantilar1 tesvik eder ve zihinsel saghiga pozitif etkisi vardir (WHO, 2002). Amerika
Birlesik Devletleri Hastalik Onleme ve Saglik Gelistirme Ofisi (ODPHP), ulusal diizeyde
saglik ve refahi gelistirmek amaciyla kamu saghigi politikalart ve programlarinin
gelistirilmesine yonelik hazirladig: fiziksel aktivite rehberinde haftada en az 150 dakika ile
300 dakika aras1 orta- yogun ya da 75 dakika ile 150 dakika arasi yogun aerobik aktiviteler
(kalp atig hizinin artt1g1, ritmik ve tempolu kardiyo egzersizleri) yapilmasini 6nermektedir.
Diizenli yapilan egzersizin koroner kalp hastaliklari, inme, hipertansiyon, tip 2 diyabet, baz1
kanser tiirleri, anksiyete, depresyon, Alzheimer ve demans gibi hastaliklarin gelisme riskini
ve oliim riskini azalttigin1 vurgulamaktadir. Ayrica fiziksel olarak aktif yetiskinlerin uyku
kalitesinin daha iyi oldugunu, biligsel fonksiyonlarinin daha ¢ok gelistigini ve buna bagh

olarak da daha iyi bir yasam kalitesine sahip olduklar1 belirtilmektedir (CDC, 2023).

Stults ve Sinha (2014), stresin fiziksel aktive {iizerine etkilerini arastirdiklari
calismada; bu alanda yapilmis 168 arastirmayi incelemislerdir. Buna gore hem yasam
olaylar1 gibi objektif hem de sikint1 gibi subjektif stres dl¢limlerine dayanan c¢aligsmalarin
genelinde; stresin fiziksel aktivite iizerinde negatif etkilerinin oldugunu belirtmislerdir.
Strasser ve Fuchs (2015), fiziksel aktivite ile mental saglik arasinda yapilan ¢aligmalarda;
egzersizin duygusal ve biligsel islevler ilizerinde olumlu etkilere sahip oldugunu ifade

etmislerdir.
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Rueggeberg, Wrosch ve Miller (2012)’1n dort yillik boylamsal ¢alismalarinda; fiziksel
aktivite ile algilanan stres arasinda bir etkilesim oldugunu, algilanan stres seviyesi yiiksek
yash yetiskinlerde (yas ortalamasinin 72); fiziksel aktivite ile algilanan stres seviyesi

arasinda negatif yonlii bir iliski oldugunu tespit etmislerdir.

Aldana, Sutton, Jacobson ve Quirk (1996), arastirmalarinda ¢alisanlarin %70 nin orta
veya yiiksek diizeyde stres yasadigini belirtirken; sadece %22’sinin diizenli fiziksel aktivite
yapiyor olusunu, algilanan stres diizeyinin azaltilmasina yonelik énemli bir bulgu olarak

nitelendirmislerdir.

Ozkan ve Yilmaz’in (2008); hastanede ¢alisan hemsirelerin saglikli yasam bicimi
davraniglarin1 ve etkilendigi degiskenleri belirlemek amaciyla yiiriittiikleri ¢aligmada,
hemsireler saglikli yasam tarzi davranislarindan en diisiik skoru egzersizden alirken; diizenli

egzersiz yapan hemsirelerin stres yonetimi puan ortalamalar1 daha yiiksek ¢ikmaistir.

Bingol ve Tel (2023); psikiyatri kliniginde depresyon tanist alan hastalarda, aerobik
egzersiz programinin hastalarin depresyon diizeyi ve yasam kalitesinde pozitif yonlii bir etki
yarattigint tespit etmislerdir. Timurtas vd. (2022); Covid-19 doneminde iiniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite, stres, depresyon ve uyku diizeylerinin, yagam kalitesi ile
iligkisini incelemislerdir. Fiziksel aktivite ile yasam kalitesi arasinda pozitif yonlii bir iligki;

yasam kalitesi ve stres arasinda ise negatif yonlii bir iligki bulmuglardir.

2.1.5. Alkol ve orgiitsel stres iliskisi

CDC (2024), alkol tiiketimini kisa ve uzun déonem olmak iizere saglik riskleri (kazalar,
siddet, riskli cinsel iligkiler, hipertansiyon, ¢esitli kanserler) ile iliskilendirirken; bu risklerin
alkol tiiketim miktarina bagl oldugunun altim ¢izmektedir. Diinya Saglik Orgiitii'niin
(2023) raporuna gore diinya genelinde, erkeklerin alkol tiiketimi (kisi bas1 yillik 7,7- 9,9
litre) kadinlardan (kisi bas1 yillik 1,9- 2,5 litre) yaklasik dort kat daha fazladir. CDC’nin
2020-2025 yili rehberinde giinliik alkol tiiketiminin, erkekler i¢in 2 kadeh veya daha az,
kadinlar i¢in 1 kadeh veya daha az seklinde smirlandirilmasi Onerilmektedir. Stres
faktoriiniin, alkol bagimlilig1 olan ve hatta saglikli bireylerde dahi alkol tiiketimini artirmada
onemli bir risk faktorii oldugu belirtilmektedir (Clay ve Parker, 2018). Buna paralel olarak
yazindaki aragtirmalar ¢alisanlarin orgiitsel strese bagl gerginligi azaltmak amaciyla alkol

kullandiklarini ortaya koyan bulgulara isaret etmektedir (Frone, 2008; Graham vd., 2011;
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Kim, 2015). Diizenli alkol kullaniminin bireyi bagimli hale getirerek negatif saglik
sonuclarina neden olabilecegi gibi, karar vermede giicliik, sosyal iligkilerde ve aile

yasantisinda sorunlara yol olabilecegi belirtilmektedir (Frone, 1999).

Roche vd. (2015) erkek egemen endiistrilerde ¢alisanlarda calisma kosullar1 ve alkol
tilkketimine yonelik risk faktorlerini inceleyen 18 calismayi analiz etmislerdir. Yaptiklari
analiz sonucunda; calisanlarin yoneticilerinden yeterince destek goremedikleri durumlarda,

orgiitsel stresle basa ¢ikabilmek i¢in alkol tiiketimlerini arttirdiklar tespit edilmistir.

Davey, Patricia, Mary ve Jeremy’nin (2001) 749 polis memurunu ve Murphy, Beaton,
Pike ve Johnson’nin (1999) 188 itfaiyeciyi dahil ettikleri calismalarinda; orgiitsel stres ile
alkol tiiketimi arasinda pozitif yonlil bir iliski tespit edilmistir. Harris ve Fennell (1988), iki
farkl: sirketin kurumsal merkezindeki 261 beyaz yakali ¢alisanda alkol tiiketimi ve orgiitsel
stres arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Orgiitsel stres ve alkol arasindaki iliskinin, bireyin
orgiitsel stresle bas etmede igki i¢cmenin faydali olduguna dair inanglar1 aracilifiyla
sekillendigini ortaya koymuslardir. Bu iliskide sosyal destegin aracilik roliine isaret
ederken, alkol tliketimini stresi azaltmada bir tampon olarak kullanmay1 kisinin sosyal
baglaminin etkiledigini belirtmislerdir. Bireylerin; sosyal c¢evresinin Orgiitsel stresle bag
etmede alkoliin faydali olduguna dair inang¢larinin, kisinin kendi alkol kullanimina iligkin
inanglarindan daha ¢ok etkiledigini tespit etmislerdir. Ayrica bazi ¢calismalar orgiitsel stresle
alkol tiiketimi arasindaki iliskiyi, isten sonra rahatlamak amaciyla tiiketilen alkoliin, alkol
problemleri ve aile hayatina etkileri agisindan incelemislerdir. Ornegin Delaney vd. (2002)
caligmalarinda; Orgiitsel stres unsuru olan giinliik problemlerin, 6giin atlamanin ve is
yerindeki yonetici desteginin yetersiz olusunun, ¢alisanlarin ig sonrast rahatlama siiresine
direkt etkilerinin oldugunu tespit etmislerdir. Is sonrasi rahatlama siiresinin ise, alkol tiiketim

ile anlaml iligskide oldugunu belirtmislerdir.
Yapilan agiklamalar dogrultusunda asagidaki hipotez gelistirilmistir:

H;: Orgiitsel stres saglikli yasam tarzini negatif yonde ve anlamli olarak etkiler.

2.2. Orgiitsel Stres ve Evlilik Uyumu iliskisi
Bireyler stresli ya da tehdit edici olaylar karsisinda genellikle en yakinlarindan destek

ve yardim arayigina girmektedirler. Bu perspektiften, is ve aile yasantisinin kesisimi
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bireylerin hem is hayatina hem de aile hayatina etki etmektedir. Bu kesisimin dengede

kalmasi, bireyin iyilik haline dogrudan etkilidir (Collins ve Feeney, 2000).

Roberts ve Levenson (2001), orgiitsel stresin esler arasindaki iliskiye etkilerini
belirlemek i¢in 100 polis memurundan 30 giin boyunca giinliik tutmalarini istemislerdir.
Katilimeilar bu giinliige her giiniiniin sonunda likert tipi 9 puanlik siralama ile isleri ile ilgili
ne kadar stres yasadiklarini, islerinden ne kadar keyif aldiklarini, evliliklerine yonelik ne
kadar strese maruz kaldiklarini, evliliklerinden ne kadar keyif aldiklarini, ka¢ saat
calistiklarini, esleri ile glinde kag¢ saat gecirdiklerini kaydetmislerdir. Ayrica ¢iftlerden
haftada bir kez {iniversitenin laboratuvarina, bir bucguk saatlik oturumlar ile gelmeleri
istenmistir. Ciftlerden laboratuvar oturumlar1 6ncesi sekiz saat birbirleriyle konugmamalari
istenmis ve laboratuvarda 9’lu likert tipi dlgekler kullanilarak ciftlerin fiziksel ve ruhsal
olarak hissettikleri yorgunluk diizeyleri Olgiilmiistiir. Sonrasinda ise kayit cihazlar
kullanarak, ¢iftlerden 15 dakika boyunca giin i¢inde yasadiklarin1 miimkiin oldugunca dogal
bir sekilde tartigmalari istenmis ve buna yonelik olarak dl¢timler yapmiglardir. Yiiriittiikleri
bu kapsamli calisma sonucunda, polis memurlarinin is hayatinda yasadigi stresi eve

tasidiklar1 ve bunun da esleri ile olan iligkilerini negatif yonde etkiledigi bulunmustur.

Allen vd. (2000), is-aile yasantisindaki catismalara yonelik yaptiklari alan yazin
incelemesinde bulgular {i¢c ana kategoride toplamiglardir. Bunlar; is ile ilgili ¢atismalar, is
hayat1 ile ilgili olmayan catismalar ve oOrgiitsel stres ile ilgili ¢atigsmalardir. Bu {i¢
kategoriden, is-aile ¢atigmasina neden olan en tutarli ve gii¢lii bulgularin, orgiitsel stres ile

dogrudan iliskili oldugunu vurgulamislardir.

Sadeghi, Khedmati, Yousefi (2018)’nin egitim personeli lizerinde yaptiklari
caligmada; orgiitsel stres ile es uyumu arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu belirtilmistir.
Netemeyer vd. (2004), is hayatinin ¢iktilarini incelemek i¢in gelistirdikleri modeli dort ana
degiskenle analiz etmislerdir. Bunlar; is ve aile hayati1 ¢atismasi, aile ve is hayati ¢atigmasi,
is hayatindaki rollere yonelik c¢atismalar ve is hayatindaki rol belirsizlikleri olarak

tanimlanmustir.

Modelin uygulanabilirligini Amerika Birlesik Devletleri, Porto Riko ve Romanya’dan
olusan ti¢ farkli uluslararasi 6rneklem ile test etmislerdir. Gelistirilen modelin dogrudan
etkilerine bakildiginda oOrgiitsel stresin her ii¢ orneklemde de is-aile catigmasi iizerinde

dogrudan etkileri oldugunu tespit etmislerdir.
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Neff ve Karney (2009); ii¢ buguk yil boyunca 169 evli ¢ifti incelemisler, yiliksek
diizeyde negatif ve stresli yasam olaylar1 deneyimleyen eslerin, evliliklerini daha az tatmin

edici bulduklarini tespit etmislerdir.

Sayild1 ve Biiyiikyillmaz (2020), calisanlarin orgiitsel stresten nasil etkilendiklerini
belirlemek amaciyla 302 idari {iniversite personeli iizerinde yaptiklari ¢alismada; aile
hayatindaki stres ile ¢alisma hayatindaki stres arasinda pozitif yonlii iliski oldugunu tespit

etmislerdir.
Yapilan agiklamalar dogrultusunda asagidaki hipotez gelistirilmistir:

H,: Orgiitsel stres evlilik uyumunu negatif yénde ve anlamli olarak etkiler.

2.3. Evlilik Uyumu ve Saghkh Yasam Tarz fliskisi

Gochman (1998), saglikli yasam tarzini olusturan saglik davranislarini, bireylerin
inanclari, beklentileri, motivasyonlari, kisilik Ozellikleri ve hatta duygu durumlar ile
sekillenen davraniglar ya da aligkanliklar olarak tanimlamaktadir.  Dolayisiyla es
davranisglari, saglikli yasam tarzinin benimsenmesinde, esler arasinda motivasyonu ve duygu

durumunu etkilemesi nedeniyle belirleyici bir faktor olabilmektedir (Duncan vd., 2006).

Meyler, Stimpson ve Peek (2007); ciftler arasinda zihinsel saglik, fiziksel saglik ve
saglik davranig uyumu iizerine yiiriitiilen 103 arastirmay1 analiz ettikleri ¢aligmalarinda,
yazinda esler arasindaki saglik davraniglari ve uyumu inceleyen kisith sayida calisma
olmasina dikkat ¢ekmislerdir. Meyler, Stimpson ve Peek (2007) calismalarinda, zihinsel
saglik uyumu ile ilgili bir teoriye yer vermislerdir. Bu yaklagim, eslerin partnerleriyle olan
iliskilerinde, kisinin duygu ve davraniglarinin, partnerinin duygu ve davranig bi¢imleriyle
ayrilmaz bi¢cimde baglantili oldugu ile agiklanmaktadir (duygusal bulagsma ya da duygu-

durum yakinsamast).

Evlilik uyumu ytiiksek bireylerin paylagimlarinin ve aktivitelerinin fazla olmasi, ortak
goriis ve yasam felsefesinin benimsenmesi (Johnson vd., 1986); giiclii sosyal destek bagi
(Proulx, Helms ve Buehler 2007) eslerin birbirini saglikli yasam davraniglar1 konusunda
etkilemesine neden olabilir (Falba ve Sindelar; 2008). Ornegin; Heaney ve Israel (2008),
sosyal cevrenin (es, aile, arkadas vb.) ve sosyal destegin saglik davranislar ile iliskisine

yonelik gelistirdikleri modelde, eslerin pozitif saglik davranislarinda (tibbi tedavi
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diizenlerine uyum, yardim arama davranisi, sigaray1 birakma ve kilo verme gibi), birbirlerini
pozitif yonde etkileyebildiklerini bildirmisler. Bu etki mekanizmasina yonelik olarak, sosyal
destegin dnemine vurgu yapmislardir. Sosyal destegin esler arasinda saglikli yasam tarzinin
benimsenmesinde etkili oldugunu destekleyen c¢alismalara yazinda vurgu yapilmaktadir
(Franks, Pienta ve Wray, 2002; Berkman ve Glass, 2000). Bu yaklasima benzer olarak,
Franks, Pienta ve Wray (2002)’in ¢aligmalarinda, evliligin orta yillarinda, eslerden birinin
sagliksiz bir davranist birakma siirecinde (6rnegin sigara birakma), diger esin partnerini,
sosyal destekle etkiledigini tespit etmislerdir. Benzer sekilde Jackson vd. (2015), eslerin
saglik davraniglarindaki olumlu degisimlerde (6rnegin sigarayr birakma ya da fiziksel
aktiviteyi artirma gibi), eslerin birbirini hangi yonde etkiledigini tespit etmek icin 3722 evli
ya da partner iliskisi olan ¢ifti incelemislerdir. Ozellikle sigaray1 birakma davraniginda, bir
esin sigaray1 birakmasi durumunda, partnerini de sigaray1 birakma konusunda etkiledigini

tespit etmislerdir.

Evlilik uyumu yiiksek eslerin, saglikli yasam tarzi davranislari konusunda birbirini
motive etmesine yonelik bir yaklasim da Meyler, Stimpson ve Peek (2007)’in ¢caligmalarinda
yer verdigi, eslerin sosyal kontrol rolii olabilir. Meyler, Stimpson ve Peek (2007); bireyin
(6zellikle kadimnlarm), esini saglikli tutmak i¢in, sagligi koruyucu ya da gelistirici
davramislarda kontrolcii davranis sergilediklerini ifade etmislerdir. Ornegin; saglikli yasam
tarzini1 negatif etkileyen risk faktorlerini azaltmada bir esin partnerinin kilosunu takip etmesi,
onun saglikli davraniglara yonelmesine etken olabilir. Ayrica yazinda, saglik davranislar
konusunda kontrolcii davranis roliinii erkeklerden daha c¢ok kadinlarin sergiledigi
belirtilmektedir (Umberson, 1992). Benzer sekilde, Perry vd. (2016), ¢iftler arasinda obezite
acisindan riskli davraniglart beslenme ve egzersiz yoniinden inceledikleri ¢aligmalarinda,
eslerin birbirini kilo vermeye ya da formda kalmaya yonelik davranislarda destekledigini

tespit etmislerdir.

Pai vd. (2010), genel olarak saglikli bireyleri inceledigi ¢alismalarinda; eslerin
davraniglarini saglik riskleri (kan basinci, sigara igme, alkol kullanimu, fiziksel aktivite gibi)
ve koruyucu saglik hizmetlerden faydalanma diizeyleri agisindan incelemislerdir. Calisma
sonuglarina gore eslerin saglik risklerinin ve koruyucu saglik hizmetlerinden faydalanma

diizeylerinin benzerlik gosterdigi bulunmustur.

Waite ve Lehrer (2003), evliligin sagligi hangi mekanizmalarla pozitif etkiledigini
incelemislerdir. Caligsmalarinin sonucunda ekonomik refah, sosyal destek ve saglikli yasam

tarzinin araci degiskenler oldugunu tespit etmislerdir.
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Evlilik ve saglik iliskisini inceleyen c¢aligmalarda, evliligin getirdigi rol ve
sorumluluklar (ebeveyn rolii, es rolii), sosyal normlar (evlilik i¢cerisinde akrabalik iliskileri
ve bu iligkilere bagli sorumluluklar), (Duncan vd. 2006), riskli davraniglardan ka¢inma (Ali
ve Ajilore, 2011), eslerin sosyal destek rolii (Heaney ve Israel 2008) gibi evliligin alt
boyutlarinin énemli oldugu vurgulanmaktadir. Bu alt boyutlarda evlilik uyumu ytiksek
ciftlerin, saglikli yasam tarzi davranislar1 gelistirme olasiligini arttirdig1 ifade edilebilir
(Schoenborn, 2004; Umberson vd., 2010). Ciinkii evlilik uyumunun; giindelik hayattaki
stres karsisinda, eslerin sagliga zararli davranigsal basa ¢ikma tepkilerini (sigara tiiketimi,
alkol tiiketimi, uyku eksikligi, yeme ile ilgili davranigsal sorunlar vb.) yonetmede yukarida
belirtilen evlilige iliskin alt boyutlar yoniinden etkili olmasi beklenilebilir (Wood vd., 2009;
Cohen ve Wills, 1985; Verbrugge, 1979; Burman ve Margolin, 1992).

Yazindaki bu bilgiler 15181nda evlilik uyumu ytiksek ciftlerin, saglikli yasam tarzi
davraniglarint  benimseme, bu davramislar konusunda, birbirlerini pozitif yonde
etkilemesinin miimkiin oldugu sdylenebilir. Bu goriislerden yola ¢ikarak mevcut calismada
“Evlilik uyumu ile saglikli yasam tarzi arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir” hipotezi

kurulmustur.
Yapilan agiklamalar dogrultusunda asagidaki hipotez gelistirilmistir:

H3: Evlilik uyumu saglikli yasam tarzini pozitif yonde ve anlamli olarak etkiler.

2.4. Orgiitsel Stresin Saghkll Yasam Tarzina Etkisi ve Evlilik uyumunun Rolii

Yazin taramasi ve hipotezler boliimiindeki agiklama ve arastirmalara gore orgiitsel
stresin saglikli yagam tarzini negatif ve anlamli yonde; orgiitsel stresin evlilik uyumunu
negatif ve anlami yonde ve evlilik uyumunun saglikli yagsam tarzini pozitif ve anlamli yonde
etkiledigi kabul edilmistir. Bununla birlikte, orgiitsel stresin saglikli yasam tarzi iizerinde
dogrudan etkisinin bulunmasimin yani sira evlilik uyumunun dolayli etkisinin varligr da

incelenmistir.

Yapilan agiklamalar dogrultusunda asagidaki hipotez gelistirilmistir:

H4: Orgiitsel stres ile saglikli yasam tarzi arasindaki iliskide evlilik uyumunun aracilik rolii

vardir.
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3. BOLUM GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu aragtirmanin amaci orgiitsel stres ile saglikli yasam tarzi arasindaki iliskiyi tespit
ederek bu iliskide evlilik uyumunun aracilik roliiniin olup olmadigini incelemektir.
Epidemiyolojik caligmalar, saglikli yasam tarzinin benimsenmemesi sonucunda (sigara,
alkol tiiketimi, fiziksel aktivite eksikligi, kotii beslenme gibi), bireylerin morbidite ve
mortalite riskinin arttigina isaret etmektedir (Browson vd.,1998). Bununla beraber, evlilik
uyumunun bozuldugu ya da uyumun diisiik oldugu durumlarda, bireylerin beden ve

psikolojik sagliklarinin da negatif etkilendigi bilinmektedir (Nalbant, 2017).

Yazinda evlilik uyumu ve saglikli yasam tarzi (Meyler, Stimpson ve Peek 2007) ya da
orgiitsel stres ve saglikli yasam tarzi iliskisini (Stults ve Sinha 2014) irdeleyen ¢ok sayida
calisma olmasina ragmen, su anki bilgimize gore saglikli yasam tarzini orgiitsel stres ve
evlilik uyumu degiskenleriyle beraber inceleyen calisma ile karsilasilmamistir. Bu
dogrultuda bu aragtirmanin amaci orgiitsel stres ile saglikli yasam tarz1 arasindaki iligkiyi
tespit ederek bu iligkide evlilik uyumunun aracilik roliiniin olup olmadigini incelemektir.
Aragtirma bulgularinin, hem saglikli yasam tarzi konusunda alan yazina daha fazla kaynak
saglamasi hem de saglikli yasam tarzinin gelistirilmesine yonelik c¢alismalara katki

saglamas1 beklenmektedir.

3.2. Arastirma Sorular

Aragtirmanin temel sorusu “Orgiitsel stres ile saglikli yasam tarz1 arasindaki iliskide
evlilik uyumunun aracilik rolii var midir?” seklindedir. Bununla birlikte arastirmanin alt

sorulari izleyen sekilde tanimlanmistir.
+ Katilimcilarin orgiitsel stres diizeyleri nedir?
+ Katilimcilarin evlilik uyumu diizeyleri nedir?
+ Katilimcilarin saglikli yasam tarzi diizeyleri nedir?
« Orgiitsel stres ile saglikli yasam tarzi arasinda nasil bir iligki vardir?

« Orgiitsel stres ile evlilik uyumu arasinda nasil bir iliski vardir?
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+ Evlilik uyumu ile saglikli yasam tarzi arasinda nasil bir iligki vardir?

+ Katilimcilarin sosyodemografik 6zelliklerine gore orgiitsel stres diizeyleri farklilik

gosteriyor mu?

+ Katilimcilarin sosyodemografik 6zelliklerine gore evlilik uyum diizeyleri farklilik

gosteriyor mu?

+ Katilimcilarin sosyodemografik 6zelliklerine gore saglikli yasam tarzi diizeyleri

farklilik gosteriyor mu?

3.3. Arastirmanin Modeli ve Hipotezi

Arastirmanin modeli yazin taramasindan elde edilen bilgiler dogrultusunda
olusturulmustur. Araci degisken, iki degisken arasindaki neden-sonug iliskisinin bir pargasi

olarak ifade edilmektedir. Aracilik iligkisi asagida gosterilen sekilde bir modelle test

edilmisgtir.
Evlilik Uyumu
) T HA)
M \\\
a b
H3+
H2- R
N

. H1(c)-
Orgiitsel Stres Saghkh Yasam Tarzi

C

Sekil 3.1. Aragtirmanin Modeli
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Arastirma kapsaminda kurulan modelde asagidaki hipotezler belirlenmistir.
H1: Orgiitsel stres saglikli yasam tarzini negatif yonde ve anlamli olarak etkiler.
H2: Orgitsel stres evlilik uyumunu negatif yonde ve anlamli olarak etkiler.
H3: Evlilik uyumu saglikli yasam tarzini pozitif yonde ve anlamli olarak etkiler.

H4: Orgiitsel stres ile saglikli yasam tarzi arasindaki iliskide evlilik uyumunun aracilik rolii

vardir.

3.4. Arastirmanin Kapsam ve Kisithliklar:

Arastirmanin ¢evrimigi bir platform tizerinden anket yontemiyle yiiriitiilmiis olmast,
aragtirmaya internet erisimine sahip olmayan katilimcilarin dahil edilememesine neden

olmustur.

3.5. Arastirmanin Etik Boyutu

Bu arastirma Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu ve Etik
Kurulu tarafindan 22/03/2023 tarihinde onaylanmis (Proje no: KA23/95) ve Bagkent
Universitesi Arastirma Fonunca desteklenmistir. Arastirma Diinya Tip Birligi Helsinki
Ilkeler Deklarasyonuna (www.ttb.org.tr) uyularak gerceklestirilmistir. Bu dogrultuda
caligmaya dahil edilen tim katilimecilar bilgilendirilmis onam formunu imzalamislardir.
Arastirmaya katilacak olan kisiler istedikleri zaman arastirmadan ¢ekilebilecekleri

konusunda bilgilendirilmiglerdir.

3.6. Arastirmanin Yontemi

Bu ¢alismada nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama deseni kullanilmistir.
Tarama arastirmasi, anketler yardimiyla genis bir evrenin belirleyici Ozelliklerini
tanimlamak i¢in uygun bir yontemdir (Sayim, 2021). Bu aragtirma tiirii; arastirma evreninin
secilmis Orneklem kismini temel alarak, katilimcilarin belirli konulardaki egilim ve

tutumlarinin belirlenmesine olanak tanimaktadir. Tarama arastirmasi ile bir¢ok degisken
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arasindaki iligki, herhangi bir miidahale olmaksizin, belirlenen o6zellikler yoniinden

incelenebilmektedir (Erdogan, 2021).

3.7. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Tiirkiye’nin 20-64 yas araliginda evli niifusu 35.220.745°tir [Tiirkiye Istatistik
Kurumu (TUIK), 2021]. Arastirmanin &rneklemi izleyen formiil kullanilarak %95
giivenilirlik diizeyinde ve 0.035 hata pay1 ile 784 olarak hesaplanmistir. Orneklem
hesaplamasi yapilirken 6rnekleme dahil edilme kritirleri géz oniinde tutularak evrendeki

herkesin ¢alistyor ve {i¢ yillik evli oldugu varsayilmistir.

Evrende eleman sayisinin bilinmesi durumunda kullanilan érneklem hesaplama formiilii:

B Nt2pq
T d2(N-1) + t’pq

n

N: Evrendeki birey sayisi (35.220.745);

n: Ornekleme almacak birey sayisi;

p: 0,50 (Incelenen olaymn gériilme siklig);

q: 0,50 (Incelenen olayin goriilmeme siklig1);

t: 1,96 [%95 giiven seviyesinde a=0,035 hata ile] (Belirli serbestlik derecesinde ve

saptanan yanilma diizeyinde t tablosundan bulunan teorik deger);
d: 0,035 (Olayin goriilme sikligina gore yapilmak istenen + sapma kullanilmaktadir).

Buna gore:

35.220.745x1,96%x0,5x0,5

= = 784
0,0352(35.220.745 — 1) + 1,962x0,5x0,5

n
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3.8. Veri Toplama Araclar1 ve Verilerin Toplanmasi

Orneklemin Tiirkiye’den se¢ilmis olmasi nedeniyle, belirlenen &lgeklerin Tiirkge

versiyonlart kullanilmistir. Arastirmada kullanilan anket dort kisimdan olusmaktadir.

e Ilk kistmda katihmeilarin dogum tarihi, cinsiyet, egitim diizeyi, medeni durum,
meslek, gelir seviyesi gibi sosyodemografik 6zelliklerinin belirlenmesine yonelik
sorulara,

e Ikinci kisimda saglikli yasam tarzini belirlemeye yonelik olarak; sigara kullanimi,
alkol tiikketimi ve egzersiz, uyku ve beslenme davraniglarina iliskin sorulara yer
verilmistir.

e Uciincii kisimda katilimeilarin drgiitsel stres seviyesini belirlemeye yonelik olarak
Genel Is Stresi Olgegi kullanilmistir.

e Son kisimda ise katilimcilarin evlilik uyumlarinin belirlenmesi i¢in Cift Uyum

Olgegi kullanilmustur.

Arastirma O0rneklemi Tiirkiye’de ikamet eden, aktif olarak ¢alisan ve en az 3 yillik evli
bireylerden olusmaktadir. Kardum vd. (2023), karanlik tglii kisilik 6zelliklerinin sagligi
koruyucu davranislar iizerindeki etkisini, ¢iftler iizerinden inceledikleri ¢alismada, en az 3
yillik evli bireyleri ¢calismaya dahil etmislerdir. En az 3 yillik evli bireylerin ¢alismaya dahil
edilme nedenini, iligkinin istikrarli bir agamasin1 yakalamak olarak aciklamaktadirlar. Bu

nedenle 3 yillik evli olma kriteri mevcut ¢caligmaya dahil edilmistir.

Aragtirma verileri ¢evrimigi bir platform {izerinden anketler araciliiyla 1 Nisan 2023
ve 30 Haziran 2023 tarihleri arasinda toplanmistir. Orneklem sayis1 784 belirlenmis ancak

toplam 601 anket toplanabilmistir.

3.8.1.Saghkh yasam tarzi

Katilimeilarin saglikli yasam tarzi diizeylerini 6lgmek icin Adams vd.’leri (2016)
tarafindan Onerilen bes saglik davranisi arastirmaya dahil edilmistir. Davranislar tizerinde
kiiltiirin 6nemli bir etkisi oldugu i¢in saglik davraniglarinin Slgiilmesinde Tiirkiye’de
yapilan caligmalarda ele alinan kriterler dikkate alinmigtir. Bu davranislar sigara i¢me,
fiziksel aktivite, alkol tiikketimi (Y1lmaz ve Caglayan, 2016), meyve sebze tliketimi (Kurtgil
ve Beyhan, 2021) ve uykudur (Bakir ve Calapkorur, 2020).
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Bu kapsamda katilimcilar asagidaki sorulara cevap vermistir:

e “Tiim hayatiniz boyunca en az 100 sigara igtiniz mi?”’

e “Su anda sigara kullantyor musunuz?”’

Sigara icenler, hayatlarinda en az 100 sigara i¢en ve su anda her giin veya bazi giinler
sigara i¢enler olarak tanimlanmistir. Geri kalanlar sigara icmeyenler olarak tanimlanmis ve
saglikli davranisina sahip olduklari kabul edilmistir.

e “Alkol kullantyor musunuz?”

o “Cevap “evet” ise, "Haftada ne kadar tiikketiyorsunuz? (Kadeh/ bardak)”

Erkekler i¢in haftada birkag¢ giin 2'den fazla i¢ki igmek ve kadinlar i¢in haftada birkag
giin 1'den fazla icki igmek asir1 alkol kullanimi olarak tanimlanmistir. Asir1 alkol
kullaniminin altinda olan tiiketim, saglikli davranis olarak tanimlanmistir.

o “Fiziksel aktivite (yiiriime, kogma, yiizme, bisiklete binme, ya da herhangi bir spor)

yapiyor musunuz? “

e “Evet ise, yaptiginizda ne kadar siire ile yapiyorsunuz? (Dakika cinsinden)”

Fiziksel aktivite yapiyor musunuz sorusuna cevap “evet” ise, haftada en az 3 giin, en
az 30 dakika yapanlar (ve iizeri) saglikli davraniga sahip olarak kabul edilmistir.

e “Bir giinde ortalama kag saat uyuyorsunuz?”

Yanitlar <7 saat ve >7 saat olarak siniflandirilmistir. En az 7 saat ve tizeri uyku saglikli
davranis olarak kabul edilmistir.

e “Bir giinde ortalama kag¢ porsiyon meyve / sebze tiiketirsiniz?”’

Meyve ve sebze tiikketimi giinliik toplamda >5 veya <5 kez/giin olarak ikiye ayrilmistir.
Giinliik 5 porsiyon ve iizeri meyve ve sebze tiiketen grup saglikli davranisa sahip olarak

tanimlanmustir.

Katilimcilarin toplamda 5 saglik davranisi iizerinden degerlendirildigi ¢aligmada,
saglikli davraniglar ’1° puan, saglikli olmayan davraniglar ise ‘0’ puan seklinde
degerlendirilmistir. Katilimeilarin en diisiik ‘0, en yliksek ‘5’ puan alabildikleri
degerlendirmede, toplamda 5 saglikli davranisin hepsini gergeklestiren bireyler saglikli
yasam tarzina sahip kabul edilmistir. Saglikli yasam tarzina yonelik katilimcilara sorulan

sorular EK 1’°de verilmistir.
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3.8.2. Genel is stresi olcegi

Katilimcilarin orgiitsel stres durumlari, Bruin (2006) tarafindan gelistirilen ve Tiirkce
gecerlilik ve giivenilirligi Teles (2021) tarafindan yapilan 9 maddeli “Genel is Stresi Olgegi”

kullanilarak 6l¢tilmiistir.

Katilimeilarin is stresi seviyesi, ‘Isiniz, farkli bir is sahibi olmay1 dileyecek kadar sizi
stresli kiliyor mu?’, ‘Onemli gérevleri yapmay: unutacak kadar is sirasinda stres yastyor
musunuz?’, ‘Artik isinizle bag edemeyeceginizi diislinliyor musunuz?’, ‘Gorevlerinize
odaklanmay1 zorlastiracak kadar is sirasinda stres yasiyor musunuz?’ gibi sorularla
degerlendirilmistir. Katilimeilarin 6lgek maddelerinde yer alan ifadelere katilim seviyeleri

5’li Likert tipi skala (1: Higbir zaman, 5: Her zaman) kullanilarak belirlenmistir.

Olgekten almabilecek en diisiik ortalama puan 1 iken, almabilecek en yiiksek puan
ortalama 5’tir. Olgegin genel ortalamasinin yiiksek olmasi is stresinin yiiksek oldugu

anlamina gelmektedir (De Bruin, 2006). Genel Is Stresi 6l¢egi Ek 2°de verilmistir.

3.8.3. Cift uyum 6lcegi (CUO)

Katilimcilarin evlilik uyumlar1, Spanier tarafindan (1976) gelistirilen ve Tiirkce
gecerlilik ve giivenilirligi Fisoglu ve Demir (2000) tarafindan yapilan 32 maddeli ‘Cift
Uyum Olgegi’kullanilarak &l¢iilmiistiir.

Cift uyum o6l¢egi; ¢ift uyumu, ¢ift doyumu, sevgi gosterme, ¢ift bagliligi / biitlinliigi
alt dlgeklerini iceren toplam dort alt dlgek ve 32 maddeden olusmaktadir. Olgegin ilk 30
maddesi 5’1i ve 6’11 Likert tipi sorulardan, 2 maddesi evet ve hayir se¢enekli sorulardan
meydana gelmektedir. Olgekten almabilecek en diisiik puan ‘0’ ve en yiiksek puan ‘151°dir.
Olgekten elde edilen toplam puan evlilik uyumu ile pozitif yonde iliskilendirilmektedir. Cift
Uyum Olgegi’ne ait bilgiler Ek 3’te sunulmustur.

Alt olgeklere iligskin olarak soru dagilimlar1 agagida verilmistir.

e Cift uyumu (dyadic consensus): 1, 2,3,5,7,8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15;
e Cift doyumu (dyadic satisfaction): 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 31, 32;
e Sevgi gosterme (Affectional Expression): 4, 6, 29, 30;

e (Cift baghligy/biitiinliigli (Dyadic Cohesion): 24, 25, 26, 27, 28.
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Cift uyumu (dyadic consensus): 1, 2, 3, ve 5. Sorular ile 7-15 araligindaki sorular1
icermektedir. Bu sorular kapsaminda; aile ile ilgili parasal islerin idare edilmesi, eglence ve
dini konular, arkadas iligkileri, yasam felsefesi, temel kararlarin alinmasi, ev ile ilgili
gorevler ve birlikte gecirilen zaman gibi ¢esitli konulara iligkin eslerin anlagsma diizeyleri
‘Her zaman anlagiriz’ ve ‘Her zaman anlagamay1z’ arasinda yer alan 6’1 Likert tipi skala ile

Ol¢iilmektedir.

Cift doyumu (dyadic satisfaction): 16-23 araligindaki ve 31, 32. sorular1 igermektedir.
Bu sorular kapsaminda (16-23); ‘Ne siklikta bosanmay1, ayrilmayi ya da iliskinizi bitirmeyi
diisiiniir ya da tartisirsiniz?’, ‘Eginize giivenir misiniz?’, ‘Evlendiginiz i¢in hi¢ pigsmanlik
duyar misiniz?’ gibi sorular ile ‘Her zaman’ ve ‘Hicbir zaman’ arasinda yer alan 6’1 Likert
tipi skala ile ¢ift doyumu Oolg¢iilmektedir. Mutluluk diizeyine iliskin olarak yapilan
degerlendirme ise ‘asirt mutsuz’ ve ‘tam anlamiyla mutlu’ arasinda yer alan 7°1i Likert tipi

skala ile ol¢tilmektedir.

Sevgi gosterme (affectional expression): 4, 6, 29, 30. Sorular1 icermektedir. Bu sorular
kapsaminda, ‘Muhabbet sevgi gosterme’ ve ‘Cinsel yasam’ ‘Her zaman anlasiriz’ ve ‘Her
zaman anlasamayiz’ arasinda 6’11 Likert tipi skala ile degerlendirilirken; ‘Seks i¢in yorgun

olmak’ ve ‘Sevgi gostermemek’ ise ‘Evet’, ‘Hayir’ cevabiyla degerlendirilmektedir.
Cift baghiligy/biitiinliigl (dyadic cohesion): 24-28 araligindaki sorular1 icermektedir.

Bu sorular kapsaminda, ‘Tesvik edici fikir aligverislerinde bulunmak’, ‘Ev dist
etkinliklere birlikte katilim’, ‘Birlikte giilmek’, ‘Bir seyi sakince tartigmak’, ‘Bir is lizerinde
birlikte ¢aligmak’ gibi konu basliklariyla, ‘Hicbir zaman’ ve ‘Giinde birden fazla’ ifadesi

arasinda yer alan 6’1 Likert tipi skalayla degerlendirmektedir.
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3.8.4. Olgeklerin ve alt boyutlarimin i¢ tutarhlik sonuclar

Tablo 3.1. Calismada kullanilan 0&lg¢eklerin orjinal, Tiirkge gecerlilik, giivenilirlik ve caligma

kapsamindaki Cronbach Alfa degerleri

Kullamlan Ol¢ek Mevcut Cahsma | TR Uyarlanms Orijinal Ol¢ek Soru
Cronbach’s Alpha | Cronbach’s Alpha | Cronbach’s Alpha | Sayisi
Cift doyumu 0,89 0,83 0,94 10
Cift baghihigy/bitinligi 0,76 0,75 0,86 5
Cift uyumu 0,91 0,75 0,90 13
Sevgi gdsterme 0,67 0,80 0,73 4
Cift Uyum Olgegi 0,94 0,92 0,96 32
Genel Is Stresi Olgegi 0,91 0,91 0,89 9

Cronbach Alpha, bir 6lgegin i¢ tutarliligini 6lgmek i¢in kullanilan bir istatistiksel
olgtidiir. Genellikle O ile 1 arasinda deger alir ve deger ne kadar yiiksekse, Ol¢egin i¢

tutarliliginin o kadar gii¢lii oldugu kabul edilir.
0,00 < a <0,40 ise olcek giivenilir degildir,
0,40 < a <0,60 ise Olgegin giivenirligi diisiik,
0,60 < a <0,80 ise Ol¢ek oldukea giivenilir,

0,80 < a <1,00 ise dlgek yiiksek derecede giivenilir bir dlgek olarak kabul edilir
(Bujang vd. 2018).

Tablo 3.1."de gosterildigi iizere; Cift Uyum Olgeginin orijinalinden, toplam puan igin
elde edilen Cronbach Alpha degeri 0,96 iken, Fisiloglu ve Demir (2000) tarafindan Tiirkce
gecerlilik ve gilivenilirlik calismasinda elde edilen Cronbach Alpha degeri 0,92°dir. Bu
caligmada ise dl¢egin toplam puani ile yapilan Cronbach Alpha degeri 0,94 olarak tespit
edilmistir. Bu ¢alismadan elde edilen Cronbach Alpha degerinin i¢ tutarliliginin oldukga

yiiksek oldugu ve 6lgegin giivenilir oldugu sdylenebilir.

Tablo 3.1.’de gosterildigi lizere; Genel is stresi 6lgeginin orjinalinden toplam puan igin
elde edilen Cronbach Alpha degeri 0,89 iken, Tiirk¢e gecerlilik ve giivenilirligi Teles (2021)
tarafindan yapilan ¢alisgamada elde edilen Cronbach Alpha degeri 0,91°dir. Bu ¢caligmada da
Cronbach Alpha degeri 0,91 olarak tespit edilmis olup, dlgegin giivenilir oldugu sdylenebilir.
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3.8.5. Verilerin degerlendirilmesi

Verilerin analizi i¢in IBM SPSS 22.0 (Statistical Package for the Social Sciences)
paket programi kullanilmistir. Analizlerde 6nem diizeyi p=0,05 ve p=0,01 olarak kabul
edilmistir. Modelde yer alan degiskenlerin normal dagilima uyup uymadigina karar vermek
icin carpiklik ve basiklik degerlerine bakilmistir. Her iki deger de normal dagilim
varsayimina gore kabul edilebilir aralikta g¢ikmistir. Katilimcilarin sosyodemografik
ozelliklerinin 6l¢iim araglari ile karsilastiriimasinda ikili gruplar i¢in Bagimsiz Orneklem t-
testi, ikiden fazla gruplar icin ise tek yonlii Anova analizi yapilmistir. Degiskenlerin
arasindaki iligskinin yoniinii ve giiciinii degerlendirmek icin Pearson Korelasyon Analizi;
bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskenler iizerindeki etkisini tespit etmek icin ise basit
regresyon analizi uygulanmistir. Evlilik uyumunun orgiitsel stres ve saglikli yasam tarzi ile
iligkisinde aracilik etkisinin tespiti i¢in Preacher ve Hayes (2004) tarafindan Onerilen
“Onyiikleme testi” Hayes (2022)’in SPSS i¢in gelistirdigi Process ce 3.5 modiilii kullanilarak

uygulanmistir. Kullanilan tiim istatistiksel testler %95 giiven seviyesinde sinanmaistir.
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4. BOLUM BULGULAR VE DEGERLENDIRME

Arastirmanin bu bdliimiinde arastirma sorularina cevap bulabilmek i¢in 6rneklem
grubundan toplanan verilerin analizi sonucunda ortaya ¢ikan bulgular ve bu bulgulara iligkin

degerlendirmelere yer verilmektedir.

4.1. Sosyodemografik Ozelliklere Iliskin Bulgular
Calismaya tiim kriterleri saglayan toplam 601 katilimci dahil edilmistir. Katilimeilarin

sosyodemografik o6zelliklerine ait istatistiki bilgileri Tablo 4.1.’de sunulmustur.

Tablo 4.1. Sosyodemografik 6zelliklere iliskin bulgular

n Yiizde
L. Kadin 366 60,9
Cinsiyet
Erkek 235 39,1
Tlkokul 1 0,2
Ortaokul 3 0,5
.. Lise 30 5,0
Egitim Durumu Onlisans 45 7.5
Lisans 280 46,6
Lisansiistii 242 40,3
30 ve alt1 45 7,5
31-35 151 25,1
Yas Grubu 36-40 160 26,6
41-45 106 17,6
46 ve iizeri 139 23,1
5 ve alti 117 19,5
6-10 206 34,3
Evlilik Siiresi (y1l) 11-15 102 17
16-20 73 12,1
21 ve lizeri 103 17,1
Cok kotii 3 0,5
Kotii 29 4,8
Ekonomik Durum Orta 323 53,7
Iyi 230 38,3
Cok iyi 16 2,7
TOPLAM 601 100
Ortalama Std. Sapma
Yas 40,23 8,03
Evlilik Siiresi 12,47 8,12
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Arastirmaya katilanlarin sosyodemografik 6zelliklerine iligskin bilgileri Tablo 4.1.’de
gosterilmistir. Elde edilen bulgulara gore; katilimcilarin %61°1 kadin, %39’u erkektir.
Katilimcilarin %87’si lisans ve lisansiistii; %12,5°1 6n lisans ve lise, %0,7’si ise ilk ve orta
egitim diizeyine sahiptir. Katilimcilarin %7,5°1 30 ve alt1 yas araliginda, %25,1°1 31-35 yas
araliginda, %26,6’s1 36-40 yas araliginda, %17,6’s1 41-45 yas araliginda ve % 23,1°1 46 ve
tizeri yastadir. Katilimcilarin yas ortalamasinin 40,23+8,03 oldugu goriilmektedir. Evlilik
stiresi degiskenine iliskin bulgulara gore, katilimcilarin %19,5’1 5 ve alt1 yillik, %34,3’i 6-
10 yillik, %17°s1 11-15 yillik, %12,1°1 16-20 yillik ve % 17,1°1 21 ve lizeri yil evli ¢iftlerden
olusmaktadir.  Katilimcilarin ~ ekonomik  durumlarma  iligkin  degerlendirmeleri
incelendiginde; c¢ogunlugun (%53,7) ekonomik durumunu orta diizeyde, % 41’nin ise

ekonomik durumunu iyi ve ¢ok iyi olarak degerlendirdigi goriilmektedir.

4.2. Normal Dagihma iliskin Bulgular

Verilerin normal dagilima uyup uymadigi kullanilacak testleri belirlemektedir.
Verilerin normal dagildigi durumlarda parametrik testler, normal dagilmadiginda ise non-
parametrik testler kullanilmaktadir. Bu dogrultuda modelde yer alan verilerinin normal
dagilima uyup uymadigimi sinamak icin garpiklik ve basiklik degerlerine bakilmistir.
Degiskenlerin g¢arpiklik ve basiklik degerleri normal dagilim varsayimia goére kabul

edilebilir araliklardir (-2 ile +2 aras1) (George ve Mallery, 2019).

Tablo.4.2. Carpiklik ve basiklik degerleri

Carpikhk Basikhik

Istatistik Istatistik
Orgiitsel Stres 0,666 -0,061
Evlilik Uyumu -0,956 1,221

4.3. Saghkh Yasam Tarzi (SYT) Davramislarina iliskin Puan Dagihimlar

Bu boliimde saglikli yagam tarzini olusturan davranislarin puanlari ve cinsiyete gore

dagilimlari incelenmistir.

64



4.3.1. Saghkh yasam tarzi: sigara kullanim davranisinin dagilimlar:

Arastirmada; hayati boyunca en az 100 sigara i¢en ve su anda aktif i¢ici olan (her giin
ya da bazen) katilimcilar sagliksiz davranisa sahip olarak kabul edilip, ‘0’ puan ile

degerlendirilmistir.

Tablo 4.3. Sigara kullanim davranisinin cinsiyete gore dagilimlari

Sigara Kullanim Frekans (n) Yiizde (%)
Davranisi Cinsiyet Saghkh Saghksiz Saghkh Saghksiz
Cinsiyet Kadin 178 188 48,6 51,4
Erkek 74 161 31,5 68,5
TOPLAM 601 252 349 41,9 58,1

Tablo 4.3.’teki bulgular incelendiginde, katilimeilarin %58,1°1 sigara tiikketiminde (her
giin ya da bazen icenler) arastirmada sagliksiz olarak tanimlanan davranislara sahip iken,

%41,9’u aragtirmanin saglikli davranis olarak tanimladig1 davranislara sahiptir.

Sigara kullanim davranmisinin cinsiyete gore dagilimi incelendiginde, kadinlarin
%351,4°1 sagliksiz davranisa sahip iken, erkeklerde bu oran %68,5’tir. Bu dagilima gore

sigara i¢en erkek katilimeilarin orani kadin katilimcilardaki orana gore daha yiiksektir.

4.3.2. Saghkh yasam tarzi: alkol kullanim davranisinin dagilimlari

Katilimcilardan erkekler i¢in haftada birkag giin 2’den fazla icki icmek ve kadinlar
icin haftada birkag giin 1°den fazla icki igmek sagliksiz davranis olarak tanimlanmis ve bu

davraniga sahip katilimcilar ‘0’ puan ile degerlendirilmistir.

Tablo 4.4. Alkol kullanim davranisinin cinsiyete gore dagilimlari

Alkol Kullanim Cinsiyet Frekans (n) Yiizde (%)
Davranisi
Saghkh Saghksiz Saghkh Saghksiz
Cinsiyet Kadin 317 49 86,6 13,4
Erkek 178 57 75,7 24,3
TOPLAM 601 495 106 82,4 17,6
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Tabla 4.4.’teki bulgular incelendiginde, katilimecilarin %82,4°1 alkol tiiketiminde
caligmada tanimlanan saglikli davranisa sahip iken, %17,6’simin sagliksiz davranisa sahip

oldugu goriilmektedir.

Cinsiyet dagilim1 ve alkol kullanim davranisi incelendiginde; kadinlarin %86,6’s1
saglikli davranisa sahip iken, erkeklerde bu oran %75,7’dir. Bu bulguya gore hem erkeklerin
hem de kadinlarin alkol tiiketiminde biiyilk oranda saglikli davramisa sahip oldugu

goriilmektedir.

4.3.3. Saghkh yasam tarz: fiziksel aktivite davranisinin dagilimlar:

Katilimeilardan haftada en az 3 gilin ve en az 30 dakika egzersiz yapanlar saglikli
davraniga sahip olarak kabul edilmis ve bu davranisa sahip olan katilimcilar ‘1’ puan ile

degerlendirilmistir.

Tablo 4.5. Fiziksel aktivite davranisinin cinsiyete gore dagilimi

Fiziksel Aktivite Frekans (n) Yiizde (%)

Davraniginin Cinsiyet Saghkh | Saghksiz | Saghkh | Saglksiz

Dagilimi

Cinsiyet Kadin 56 310 15,3 84,7
Erkek 49 186 20,9 79,1

TOPLAM 601 105 496 17,5 82,5

Tablo 4.5.°teki bulgular incelendiginde, katilimcilarin fiziksel aktivite konusunda
%17,5°1 saghikli davranisa sahip iken, %82,5’inin ise sagliksiz davranigsa sahip oldugu

goriilmektedir.

Cinsiyete gore egzersiz davranislari incelendiginde, kadinlarin %84,7°si sagliksiz
davraniga sahip iken, erkeklerde bu oran %79,1°dir. Bu bulguya gore, fiziksel aktivite
konusunda sagliksiz davranig orani hem kadinlarda hem de erkeklerde saglikli davranig

oranina gore daha ytiksektir.
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4.3.4. Saghkh yasam tarzi: uyku davranisimin dagilimlari

Calismada en az 7 saat ve lizeri uyku saglikli davranis olarak tanimlanmistir ve bu

davraniga sahip katilimcilar ‘1’ puan ile degerlendirilmistir.

Tablo 4.6. Uyku davraniginin cinsiyete gore dagilimlari

Uyku Davranisi Frekans (n) Yiizde (%)
Dagil Cinsiyet
agrimi e Saghkh | Saghksiz | Saghkhi | Saghksiz
Cinsiyet Kadin 239 127 65,3 34,7
Erkek 141 94 60 40
TOPLAM 601 380 221 63,2 36,8

Tablo 4.6.°daki bulgular incelendiginde, katilimecilarin %63,2’sinin arastirmada

saglikli olarak tanimlanan uyku davranisina sahip oldugu, %36,8’inin ise sagliksiz olarak

tanimlanan uyku davranisina sahip oldugu goriilmektedir.

Cinsiyete gore bu dagilim incelendiginde, kadinlarin %65,3’{iniin, erkeklerin ise

%60’ 1n1n uyku konusunda saglikli davranisa sahip oldugu belirlenmistir. Bu bulguya gore
hem kadinlar da hem de erkeklerde uyku konusunda saglikli davranig orani, sagliksiz

davranig oranina gore daha ytiksektir.

4.3.5. Saghkh yasam tarzi: beslenme davramisimin dagilimlar

Arastirmada, meyve ve sebze tliketimi ic¢in toplamda giinliik en az 5 porsiyon ve
iizerini tliketenler saglikli davraniga sahip olarak kabul edilmistir. Bu davranisa sahip

katilimcilar ‘1° puan ile degerlendirilmistir.

Tablo 4.7. Beslenme davraniginin cinsiyete gore dagilimi

Beslenme Davranisi Frekans (n) Yiizde (%)
Dagilimi Cinsiyet - — - =
Saghkh Saghksiz Saghkh Saghksiz
Cinsiyet Kadin 16 350 4.4 95,6
Erkek 9 226 3,8 96,2
TOPLAM 601 25 576 4,2 95,8
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Tablo 4.7.’deki bulgular incelendiginde, katilimcilarin %95,8°1 ¢alismada tanimlanan
beslenme kriterlerine gore sagliksiz davranisa sahipken, %4,2’sinin ise saglikli davranisa

sahip oldugu goriilmektedir.

Beslenme davraniglarinin cinsiyete gore dagilimi incelendiginde; kadinlarin %95,6’s1
sagliksiz davranig gosterirken, erkeklerde bu oran %96,2°dir. Bu bulgulara gére hem
kadinlar da hem de erkeklerde beslenme davranisi konusunda sagliksiz davranig orani

saglikli davranis oranina gore daha yiiksektir.

4.3.6. Saghkh yasam tarzi (SYT) puanlari
Tablo 4.8.’de katilimcilarin saglikli yasam davraniglarindan aldiklari toplam puanlari

ve cinsiyete gore bu puanlarin dagilimi sunulmustur.

Tablo 4.8. Saglikli yasam tarzi puanlar

Cinsiyet
SYT Puam Kadin Erkek Toplam
0 puan (n) 14 16 30
(%) 46,7 53,3 5
1 puan (n) 72 65 137
(%) 52,6 47,4 22,8
2 puan (n) 137 89 226
(%) 60,6 39,4 37,6
3 puan (n) 114 54 168
(%) 67,9 32,1 28
4 puan (n) 27 9 36
(%) 75 25 6
5 puan (n) 2 2 4
(%) 50 50 0,7
(n) 366 235 601
Toplam (%) 60,9 39,1 100

Katilimeilarin %5’inin saglikli yasam tarzi puani (0-5 puanlama {iizerinden) 0,
%22,8’inin 1, %37,6’sinin 2, %28’inin 3, %6’sinin 4, %0,7’sinin 5’tir. Bu dagilim
incelendiginde, en az puan alan katilimci1 yiizdesi (%)5) ile en yliksek puan alan katilimci

yiizdesinin (%0,7), 6rneklem ic¢inde kiiciik bir kismi olusturdugu goriilmektedir.
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Saglikli yasam tarzi puan dagilimlart incelendiginde, her iki cinsiyet grubunda da

y1gilimin ‘2’ puan da oldugu goriilmektedir.

4.4. Sosyodemografik Ozelliklere Gore Orgiitsel Stres, Evlilik Uyumu ve Saghkh
Yasam Tarz1 Puan Ortalamalarin Karsilastirilmasi
Tablo 4.9’da katilmcilarin orgiitsel stresi, saglikli yasam tarzi ve evlilik uyumu puan

ortalamalarinin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigi incelenmistir.

Tablo 4.9. Cinsiyet alt gruplar1 i¢in bagimsiz drneklemler t-test

Levene Testi Cinsiyet Alt Grup Ortalamalar:
icin t-testi

Ort. P t p Sonu¢
Orgiitsel Stres |[Kadin 2,34 0,640 1,174 0,241 .
( Gegnel is Erkek 2,25 Anlaml1 bir fark
Stresi Ol¢egi) yok
Saghkh Kadm 2,20 0,649 3,416 0,001 s
Yasam Tarz1 |Erkek 1,91
Evlilik Kadin 110,36 0,350 0,196 | 0,845
Uyumu (Cift |Erkek 110,00 Anlamli bir fark
Uyumu yok
Olgegi)

Tablo 4.9. incelendiginde, kadinlarin 6rgiitsel stres puan ortalamalar1 2,34, erkeklerin
ise 2,25’tir. Ortalamalar arasindaki farkin anlamliligini test etmek i¢in yapilan bagimsiz
orneklemler t testi sonucuna gore (t: 1,174; p>0,05) kadin ve erkeklerin orgiitsel stres

diizeyleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.

Kadinlarin saglikli yasam tarzi puan ortalamalar1 2,20, erkeklerin ise 1,91°dir. Elde
edilen bulgulara gore kadin ve erkeklerin saglikli yasam tarzi puan ortalamalar1 arasinda

anlamli bir fark vardir (t: 3,416; p<0,05).

Kadinlarin evlilik uyumu puan ortalamalar1 110,3 erkeklerin ise 110’dur; kadin ve
erkeklerin evlilik uyumu puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (t:0,196, p>

0,05).
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Tablo 4.10.°da katilimcilarin yas, evlilik siiresi, egitim ve ekonomik durum
altgruplarinda orgiitsel stres puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark olup olmadigi

karsilastirilmistir.

Tablo 4.10. Sosyodemografik 6zelliklere gore orgiitsel stres puan ortalamalarinin karsilastirilmasi (tek
yonli Anova testi)

Orgiitsel Stres (Genel Is Stresi Olcegi) HZ;Z?::;;?L“ ANOVA
Levene
Alt gruplar N Ortalamalar | Istatistigi | p F p Sonu¢
Yas
30 ve alt1 45 2,51
31-35 151 2,43
36-40 160 2,33 1,957 0,100 |3,139|0,014|  X31-35-X 46 ve iizeri
41-45 106 2,20
46 ve lizeri 139 2,13
Toplam 601 2,30
Evlilik Siiresi
5 ve alt1 117 2,4150
6-10 206 2,3139
11-15 102 2,3137 3,846 0,004 | 1,575|0,179| Anlaml bir fark yok
16-20 73 2,3531
21 ve lizeri 103 2,1251
Toplam 601 2,3059
Egitim
Lise ve alt1 34 2,23
On lisans ve Lisans 325 2,32 0,307 0,736 | 0,296 | 0,744 | Anlamli bir fark yok
Lisansiistii 242 2,28
Toplam 601 2,30
Ekonomik durum
Kétii ve altt 32 2,64 Xiyi ve izeri<XOrta
Orta 323 2,38 2,198 0,112 16,789 0,001 | Xiyi ve iizeri<X Ktii ve
1yi ve lizeri 246 2,16 alt
Toplam 601 2,30

Tek yonlii anova test sonuglarina gore evlilik siiresi ve egitim alt gruplarinin drgiitsel

stres diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05).

Katilimeilarin yas alt gruplaria gore orgiitsel stres puan ortalamalarinin farklilasip
farklilagsmadig1 arastirilmistir. Tek yoOnlii anova test sonucu anlamli ¢ikmistir (p<0,05).
Levene testi p degeri 0,05’ten biiylik oldugu i¢in varyanslarin homojen oldugu varsayimi
kabul edilmistir. Varyanslarin homojen oldugu varsayiminin saglandig1 kosullarda gruplarda

esit sayida katilimer olmadigindan, post hoc c¢oklu karsilagtirmalarin yapilabilmesi igin
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Hochberg GT2 testi ve Scheffé testi kullanilmistir (Bryman ve Cramer, 2002; Field, 2009).
Ancak bu testlerin sonuglar1 anlamli ¢itkmamistir. Buna gore katilimcilarin yas alt gruplarina
gore oOrglitsel stres diizeyleri arasinda anlaml farklilik yas grubu 31-35 olan grup ile 46 ve

tizeri olan grupta tespit edilmistir.

Katilimcilarin 6rgiitsel stres puan ortalamalarinin, ekonomik durum alt gruplarina gore
farklilagip farklilagsmadigimma bakilmistir. Tek yonlii anova test sonucu anlamli ¢ikmis
(p<0,05), levene testi p degeri 0,05’ten biiyiik oldugu i¢in varyanslarin homojen oldugu
varsayimi kabul edilmistir. Farkliligin hangi alt gruplardan kaynaklandig1 arastirmak icin
Hochberg GT2 testi ve Scheffé testleri yapilmistir. Elde edilen bulgulara gore; ekonomik
durumunu iyi ve tizeri degerlendirenlerin orgiitsel stres puan ortalamalart ile orta ve kotii ve

alt1 degerlendiren katilimcilarin ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur.

Katilimeilarin yas, evlilik siiresi, egitim ve ekonomik durum alt gruplarinda saglikli
yasam tarzi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigi karsilastirilmis ve

sonuclar Tablo 4.11°de verilmistir.

Tablo 4.11. Sosyodemografik 0Ozelliklere gore saglikli yasam tarzi puan ortalamalarinin
karsilastirilmasi (tek yonlii Anova testi)

Saghkh Yasam Tarz Hzgl(;?::lsi;r,:;st ANOVA
Levene
Alt gruplar N Ortalamalar | Istatistigi | p F P Sonu¢
Yas
30 ve alt1 45 2,0222
31-35 151 2,0993
36-40 160 2,1313 1,217 0,302 0,152 0,962 Anlaml bir fark yok
41-45 106 2,0566
46 ve lizeri 139 2,0863
Toplam 601 2,0915
Evlilik Siiresi
5 ve alt1 117 2,0085
6-10 206 2,1068
11-15 102 2,1078 1,142 0,336 0,360 0,837 Anlamli bir fark yok
16-20 73 2,1781
21 ve lizeri 103 2,0777
Toplam 601 2,0915
Egitim
Lise ve alt1 34 1,8824 Xisansiistii> X Onlisans ve
Onlisans ve Lisans 325 2,0062 2,392 0,092 14,489 0,012 Lisans
Lisansiistii 242 2,2355
Toplam 601 2,0915
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. Varyanslarin

Saghkh Yasam Tarz Homojenligi Test ANOVA
Levene

Alt gruplar N Ortalamalar | Istatistigi | p F P Sonu¢
Ekonomik durum
Koti ve alt1 32 1,9375
Orta 323 1,9938 0,485 ]0,616|4,684| 0,010/  Xiyive iizeri> Xorta
Iyi ve iizeri 246 2,2398
Toplam 601 2,0915

Tek yonlii Anova test sonuglarina gore yas ve evlilik siiresi alt gruplarmin saglikli

yasam tarzi puanlart arasinda anlamli bir farklilik bulunamamaistir (p>0,05).

Katilimeilarin - egitim diizeyi alt gruplarina gore, saglikli yasam tarzi puan
ortalamalarinin farklilagip farklilasmadigina bakilmigtir. Tek yonlii Anova test sonucu
anlamli ¢ikmistir (p<0,05). Levene testi p degeri 0,05’ten biiyiik oldugu i¢in varyanslarin
homojen oldugu varsayimi kabul edilmistir. Varyanslarin homojen oldugu varsayiminin
saglandig1 kosullarda gruplarda esit sayida katilimci olmadigindan, post hoc c¢oklu
karsilagtirmalarin yapilabilmesi i¢in Hochberg GT2 testi ve Scheffé testi kullanilmistir
(Bryman ve Cramer, 2002; Field, 2009). Elde edilen bulgulara gore; lisansiistii egitim
diizeyine sahip katilimcilarin saglikli yasam tarzi puan ortalamalari ile 6n lisans ve lisans
egitim diizeyine sahip katilimcilarin saglikli yasam tarzi puan ortalamalar1 arasinda anlaml

fark bulunmustur.

Katilimeilarin ekonomik diizey alt gruplarina gore saglikli yasam tarzi ortalama
puanlarinin farklilagip farklilasmadigina bakilmistir. Tek yonlii Anova test sonucu anlaml
cikmis (p<0,05), Levene testi p degeri 0,05’ten biiyiik oldugu i¢in varyanslarin homojen
oldugu varsayimi kabul edilmistir. Farkliligin hangi alt gruplardan kaynaklandigi aragtirmak

icin Hochberg GT2 testi ve Scheffé testleri yapilmustir.

Elde edilen bulgulara gore; ekonomik durumunu iyi ve iizeri degerlendirenlerin
saglikli yasam tarzi puan ortalamalar1 ile orta olarak degerlendiren katilimcilarin

ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur.

Katilimeilarin yas, evlilik siiresi, egitim ve ekonomik durum altgruplarinda evlilik
uyum puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark olup olmadig1 karsilastirilmis ve sonuglar

Tablo 4.12.’de verilmistir.
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Tablo 4.12. Sosyodemografik 6zelliklere gore evililik uyumu ortalama puanlarinin karsilastirilmasi
(tek yonli Anova testi)

Evlilik Uyumu (Cift Uyum Olcegi) Hzlzg::;:rﬁst ANOVA
Levene
Alt gruplar N | Ortalamalar Istatistigi | p F p Sonu¢
Yas
30 ve alt1 45 114,75
31-35 151 113,90
36-40 160 107,76 1,064 |0,373 /2,770 | 0,027 Anlamli bir fark yok
41-45 106 110,46
46 ve lizeri 139 107,40
Toplam 601 110,22
Evlilik Siiresi (y1l)
5 ve alt1 117 117,97
6-10 206 108,24 X ve attr> X6-10
11-15 102 110,18 1,760 | 0,135|5,774| 0,000 _ -
16-20 73 104,43 X5 ve alt> X 1620
21 ve lizeri 103 109,51
Toplam 601 110,22
Egitim
Lise ve alt1 34 112,20 X Lisans iistii> X Onlisans ve
Onlisans ve Lisans 325 108,18 3,891 0,021 3,216 | 0,041/ Lisans
Lisansiistii 242 112,68
Toplam 601 110,22
Ekonomik durum
Koétii ve alt1 32 108,93 Tt X
Orta 323 107,94 3,781 | 0,023/4,587 0,011 Wive fizeri> 201t
Iyi ve iizeri 246 113,38
Toplam 601 110,22

Tek yonlii anova test sonuglarina gore yas alt gruplari i¢in tek yonlii anova test sonucu
anlamli ¢ikmis (p<0,05) ancak yapilan Hochberg GT2 testi ve Scheffé testlerinde anlaml
farklilik tespit edilmemistir.

Katilimeilarin evlilik siiresi alt gruplarma gore ¢ift uyum 6lgegi ortalama puanlarinin
farklilagip farklilagsmadigi arastirilmistir. Tek yoOnlii anova test sonucu anlamli ¢ikmig
(p<0,05), levene testi p degeri 0,05’ten biiyiikk oldugu i¢in varyanslarin homojen oldugu
varsayimi kabul edilmistir. Farkliligin hangi alt gruplardan kaynaklandig1 arastirmak i¢in
Hochberg GT?2 testi ve Scheffé testleri yapilmistir. Elde edilen bulgulara gore; evlilik stiresi
5 ve alt1 y1l olan grup ile 6-10 ve 16-20 yil olan gruplar arasinda evlilik uyumu ortalama

puanlart agisindan anlaml bir fark bulunmustur.

Katilimeilarin egitim seviyesi alt gruplaria gore, evlilik uyumu puan ortalamalarinin

farklilagip farklilasmadigina bakilmistir. Elde edilen bulgulara gore, egitim seviyesine
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iliskin alt gruplar ile evlilik uyumu puanlari arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Yapilan Anova test sonucu anlamli ¢ikmis (p<<0,05) ve Levene testi p degeri 0,05 ten kiiciik
oldugu igin varyanslarn homojen olmadigi varsayimi kabul edilmistir. Orneklem
biiytikliikleri esit olmadiginda daha dogru sonu¢ veren Games-Howell testi kullanilmistir
(Field, 2009: 374). Elde edilen bulgulara gore, onlisans-lisans alt grubunun evlilik uyum
puan ortalamalari ile lisansiistii alt grubunun evlilik uyumu puan ortalamalar1 arasinda

anlamli farklilik bulunmustur.

Katilimeilarin ekonomik diizey alt gruplarina gore, evlilik uyumu puan ortalamalarinin
farklilasip farklilagsmadigina bakilmistir. Yapilan Anova test sonucu anlamli ¢ikmis (p<0,05)
ve Levene testi p degeri 0,05’ten kiiclik oldugu i¢in varyanslarin homojen olmadigi
varsayimi kabul edilmistir. Orneklem biiyiikliikleri esit olmadiginda daha dogru sonug veren
Games-Howell testi kullanilmistir (Field, 2009: 374). Elde edilen bulgulara gore, ekonomik
diizeyini orta olarak bildiren katilimcilarin evlilik uyumu puan ortalamalar: ile ekonomik
diizeyini iyi ve lizeri olarak degerlendiren katilimcilarin evlilik uyumu puan ortalamalari

arasinda anlamli farklilik bulunmustur.

4.5. Pearson Korelasyon Analizi

Orgiitsel stres, saglikli yasam tarzi ve evlilik uyumu arasindaki iliskiyi tespit etmek
amaciyla Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir. Pearson korelasyon katsayisi her iki
degiskenin de esit aralikli veya esit oranli 6lgme diizeyinde oldugu ve normal dagilimin

bulundugu durumlarda kullanilan bir analizdir (Schober, Boer ve Schwarte 2018).

Pearson korelasyon (r) testi, bagimsiz iki nicel degisken arasindaki dogrusal iliskinin
yoniinii ve kuvvetini belirlemek i¢in kullanilir. Korelasyon katsayis1 giic diizeyleri;
0<r<0,25 ¢ok zayif, 0,26<r<0,49 zayif, 0,50<r<0,69 orta, 0,70<r<0,89 giiclii, 0,90<r<1 ¢ok
giiclii seklinde belirtilmektedir (Cohen, Manion ve Morrison, 2002). Tablo 4.13.’te

korelasyon analizi sonuglar1 sunulmustur.
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Tablo 4.13. Degiskenler arasi iligkiler

SYT oS EU
Saghkh Yasam Tarz 1 -0,160™ 0,112*
Orgiitsel Stres 1 -0,189™
Evlilik Uyumu 1

*Korelasyon p<0,01 diizeyinde anlamlidur.

Korelasyon analizi sonuglarina gore, orgiitsel stres ile saglikli yasam tarzi degiskenleri
arasinda diisiik diizeyde (r=-0,160), negatif yonlii ve anlaml1 (p<0,01) bir iliski bulunmustur.
Orgiitsel stres ile evlilik uyumu arasinda diisiik diizeyde (r=-0,189), negatif yonlii ve anlaml
(p<0,01) bir iligki bulunmustur. Saglikli yagam tarz ile evlilik uyumu degiskenleri arasinda

diisiik diizeyde (r=0,112), pozitif yonlii ve anlamli (p<0,01) bir iliski bulunmustur.

4.6. Hipotez Testleri ve Regresyon Analizleri

Arastirmada degiskenlerin birbirine olan etkisinin sinanmasi igin basit regresyon
analizi kullanilmigtir. Regresyon analizi, iki degisken arasindaki iligkide, birindeki
degisimin digerindeki degisim ile agiklanmasi amaciyla uygulanan bir istatistiksel

yontemdir.

4.6.1. Orgiitsel stresin saghkh yasam tarz iizerine etkisi
Tablo 4.14’te goriildiigl lizere yapilan basit regresyon analiz (F: 15,688, p<0,05)
sonuglarina gore model istatistiki olarak tiimiiyle anlamlidir. Ayrica, 6rgiitsel stres bagimsiz

degiskenin regresyon katsayisi negatif ve anlamli oldugu i¢in H1 hipotezi kabul edilmistir.
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Tablo 4.14. Orgiitsel stres- saghikli yasam tarz1 basit regresyon analizi

a Stand.
= £ i Edilmemis
)gn = Y E & = o |Katsayilar Katsayilar t p
i3 Nk

E bi

(Sabit) 2,507 22,322 0,000

g
<
52: ] < & R S ..
- E |8 g = | & | 8 | Orgitsel Stres -0,180 [-3,961 | 0,000
2 F < = X v g“
5D S |7
<
A

H1: Orgiitsel stres, saglikli yasam tarzimi negatif yonde ve anlamli olarak etkiler.

4.6.2. Orgiitsel Stresin Evlilik Uyumu Uzerindeki Etkisi
Tablo 4.15.’te goriildiigi lizere yapilan basit regresyon analiz (F: 22.244 p<0,05)
sonuclarina gore model istatistiki olarak tiimiiyle anlamlidir. Ayrica, oOrgiitsel stres

degiskeninin regresyon katsayisi negatif ve anlamli oldugu i¢in H2 hipotezi kabul edilmistir.

Tablo 4.15. Orgiitsel stres- evlilik uyumu regresyon analizi

Stand.
Edilmemis

Katsayilar
Katsayilar t p

bi

Bagimh
Degisken
RZ
Diizeltilmis R?
H
F
p

(Sabit) 120,788 | 50,328 | 0,000

Orgﬁtsel Stres -4,582 -4,716 | 0,000

22,244
0,000°

Evlilik
Uyumu
0,036
0,034
21,11450

H2: Orgitsel stres evlilik uyumunu negatif yonde ve anlamli olarak etkiler.
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4.6.3. Evlilik uyumunun saghkh yasam tarzina etkisi

Tablo 4.16.’da goriildiigli iizere yapilan basit regresyon analiz (F: 7,588 p<0,05)

sonuglarina goére model istatistiki olarak tiimilyle anlamlidir. Ayrica, evlilik uyumu

degiskeninin regresyon katsayisi pozitif ve anlamli oldugu i¢in H3 hipotezi kabul edilmistir.

Tablo 4.16. Evlilik uyumu-saglikli yasam tarzi regresyon analizi

~ Stand.
- &~
=] (723
= = Edilmemi
E ¥ « | E Katsayil ot
55 | E i = a [RAtsayRar Katsayilar P
2 & £
=] N
5 bi
(Sabit) 1,518 7,152 0,000
£
[a~]
) 0 =
> N « _ L o) S
= = o () o 0 S o
v = = g "l\l = | Bvlilik Uyumu 0,005 2,755 1 0,006
)
(3]
n

H3: Evlilik uyumu saglikli yasam tarzini pozitif yonde ve anlamli olarak etkiler.

4.7. Aracilik Etkisi Analizi

Calismada evlilik uyumunun aracilik etkisinin incelenmesi i¢in Preacher ve Hayes

(2004, 2008) tarafindan onerilen “Onylikleme testi” Hayes (2022)’in SPSS i¢in gelistirdigi

Process v3.5 modili uygulanmigtir. Aracilik etkisi test sonuglar1 Tablo 4.17.°de

sunulmustur.
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Tablo 4.17. Aracilik etkisi sonuglart

N aichi ¢ Hip. Hip.
LLCI? BT No Sonucu
bi ULCP bi t p :
601 | -0,0180 | -0,0412 -0,0004 ) ] 0,0005 | 0.0029 H4 | KABUL
0,1620 | 3,5088

(1): OS: Orgiitsel Stres, EU: Evlilik Uyumu, SYT: Saghkli Yasam Tarzi. Model: O0S—EU—SYT. Modelde,
a: Bagimsiz Degisken (OS) — Araci (EU) yolu, b: Araci (EU) — Bagimli Degisken (SYT) yolu, ¢: Bagimsiz
Degisken (OS) — Bagimli Degisken (SYT) yolu.

(2): LLCI (Lower Level of Confidence Interval): Giiven Araliginin Alt Seviyesi, ULCI (Upper Level of

Confidence Interval): Giiven Araliginin Ust Seviyesi.

H4: Orgiitsel stres ile saglikli yasam tarzi arasindaki iliskide evlilik uyumunun aracilik rolii

vardir.

Tablo 4.17.’de evlilik uyumu degiskenin Orgilitsel stres ve saglikli yasam tarzi
arasindaki aracilik etkisine iligskin test sonuclari degerlendirildiginde, modeldeki dolayli
etkinin negatif (a; x by = -0,0180) oldugu goriilmektedir. Ayn1 zamanda, bu katsay1 a=0,05
anlamlilik diizeyinde sifir degerini (-0,0412 ile -0,0004 aralig1) icermediginden, istatistiksel
olarak anlamli olduguna karar verilebilir. Ote yandan, bagimsiz degiskenin (OS) bagimli
degisken (SYT) tizerindeki dogrudan etkisi belirten c; katsayisinin istatistiksel bakimdan
anlamli oldugu (p = 0,0005<0,05) ifade edilebilir. Bu modelde a; x b; katsayist ile c;
katsayis1 istatistiksel bakimdan anlamli ve a; x by x ¢1 degeri pozitif oldugundan (0.0029),
Zhao vd., (2010) tarafindan yapilan siniflandirmaya gore aracilik etkisinin “tamamlayici
aracilik etkisi (complementary mediation effect)” olduguna karar verilebilir. Bu durumda,

Ha hipotezi desteklendigi ifade edilebilir.
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5. TARTISMA

Arastirmanin amaci oOrgiitsel stres ile saglikli yasam tarzi arasindaki iligkiyi tespit
ederek bu iliskide evlilik uyumunun aracilik roliiniin olup olmadigini incelemektir. Bu

dogrultuda yapilan yazin taramasi sonucu asagidaki hipotezler belirlenmistir.
H1: Orgiitsel stres saglikli yasam tarzini negatif yonde ve anlamli olarak etkiler.
H2: Orgiitsel stres evlilik uyumunu negatif yonde ve anlamli olarak etkiler.

H3: Evlilik uyumu saglikli yasam tarzini pozitif yonde ve anlamli olarak etkiler.

H4: Orgiitsel stres ile saglikli yasam tarzi arasindaki iliskide evlilik uyumunun aracilik rolii

vardir.

Arastirmada ele alinan hipotezlerin hepsi kabul edilmis olup, elde edilen bulgular yapilan

yazin taramasi ¢ergevesinde tartisilmistir.

Saglikli davraniglara iligkin yapilan frekans analizi bulgularina gore; arastirmaya
katilan 601 bireyin sadece % 0.7’sinin saglikli yasam tarzina sahip oldugu belirlenmistir. Bu
sonug, arastirmanin en disiindliriici ve dikkat c¢ekici bulgularindan biri olarak
goriilmektedir. Yazinda saglikli yasam tarzini inceleyen benzer c¢alismalarda da saglikli
yasam tarzina sahip bireylerin orani, bu calismaya paralel sekilde diisiik tespit edilmistir

(Adams vd. 2016; Yilmaz ve Caglayan, 2016).

Katilimcilarin saglikli yagam tarzini olusturan davranislarina iliskin dagilimlari; asiri
alkol tiiketmeme (%82,4), yeterli uyku (% 63,2), sigara igmeme (% 41,9), yeterli fiziksel
aktivite (%17,5), saglikli beslenme (% 4,2) seklindedir. Bu dagilim, katilimcilarin beslenme
ve fiziksel aktivite konusundaki saglikli davranis yiizdelerinin oldukca diisiik oldugunu
gostermekle birlikte, Tirkiye'de yapilan calismalarla uyumlu oldugu goriilmektedir.
Ornegin Kaya (2015), Sahin ve Biger (2015); Ozkaraman vd. (2006), Giir ve Sunal (2019),
Tiirkol Giines (2012) ¢calismalarinda, katilimcilarin saglikli yasam davraniglarindan aldiklar
en diigiik puanin fiziksel aktivite oldugunu bildirmiglerdir. Bu aragtirma bulgular1 ayrica
Yilmaz ve Caglayan (2016)’1n yaslilarda saglikli yasam tarzini inceledikleri ¢alisma ile
benzerlik gostermektedir. Yilmaz ve Caglayan (2016) katilimeilarin, saglikli yasam tarzi
davraniglarindan en diisiik puanlari, beslenme ve fiziksel aktivite boyutlarindan aldigini

ortaya koymuslardir.
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Saglikli yasam tarzina sahip bireylerin oraninin (%0,7) oldukca diisiik olmasina
ragmen, alkol tliketimi acisindan saglikli davranis yiizdesinin (%82,4) diger davraniglara
gore oldukca yiiksek olmasi, yazindaki bulgularla paralellik gostermektedir. Bu sonug,
Tiirkiye’deki kiiltiir ve inang sistemiyle iliskilendirilebilir. TUIK’nun Tiirkiye Saglik
Aragtirmasi (2023), verilerine gore 2022 yili Tiirkiye’de alkol kullanmayan bireylerin orani

%87,9°dir.

Caligmanin bulgulari, Tiirkiye’de saglikli yasam tarzinin gelistirilmesinde beslenme
ve fiziksel aktivitenin belirleyici bir rolii olabilecegine isaret etmektedir. Daha énemlisi bu
bulgular, Tiirkiye’de saglikli yasam tarzinin benimsenmesi ve gelistirilmesi gerekliligini
ortaya koymaktadir. Aydin (2019) calismasinda, bir toplumda saglikli yasam tarzi
gelistirmenin, bireysel farkindalikla beraber sivil toplum kuruluslari, kamu kurum ve
kuruluslarinin da farkindaligi ile miimkiin olabilecegine deginmektedir. Bir toplumun
sagligl, o toplumun saglikli nesiller yetistirebilmesinin, refahinin ve en nihayetinde o
toplumun var olabilmesinin belirleyicisidir. Bu nedenle Tiirkiye’de saglikli yasam tarzinin
benimsenmesi ve gelistirilmesine yonelik calismalara ve uygulama programlarina ihtiyag

oldugu diisiiniilmektedir.

Katilimeilarin  orgiitsel stres, saglikli yasam tarzi ve evlilik uyumu ortalama
puanlarimin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigi incelenmistir. Yapilan analiz
sonuglarina gore, kadinlarin ve erkeklerin oOrgiitsel stres seviyeleri arasinda anlamli fark

bulunmamastir.

Yazinda cinsiyet ve orgiitsel stres iligkisine yonelik tartismali sonuglar vardir. Bazi
caligmalar cinsiyete gore Orgiitsel stres diizeylerinin farklilasabildigine iligkin bulgular
sunmaktadir (Vagg vd., 2002; Nelson ve Burke, 2002; Jick ve Mitz, 1985; Karakaya ve
Giirel, 2015, Goldman vd., 2006). Orgiitsel iklimin erkek baskin calisma ortami yarattig
durumlarda kadinlarin Orgiitsel strese maruz kalma ihtimallerinin arttigina vurgu
yapilmaktadir (Eagly ve Karau, 2002; Goldman vd., 2006). Ancak bazi ¢alismalar (Cornish
ve Bowden 2004), orgiitsel stresin kadinlarda da erkeklerde de temel bir sorun oldugunu
belirtmektedir. Mevcut arastirmada orgiitsel stres puan ortalamalar1 kadnlar igin X: 2,34,
erkekler i¢in X: 2,25 olarak belirlenmistir ve her iki grup i¢in de yiiksek degildir. Bu durum
katilimcilarin biiylik ¢ogunlugunun ekonomik diizey agisindan orta ve iizeri grupta yer

almasindan kaynaklaniyor olabilir. Yazindaki aragtirmalar, ¢alisanlarin finansal olarak
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tatmin olduklarinda orgiitsel stres seviyelerinin azalabilecegini gdstermektedir (Gok, 2009;

Tunger, 2013).

Yapilan analiz sonuglarina gore, kadinlarin ve erkeklerin saglikli yasam tarzi puanlari
arasinda anlaml bir fark bulunmustur. Kadinlarin saglikli yasam tarzi puan ortalamalari X:
2,20, erkeklerin ise X: 1,91 seklinde tespit edilmistir. Mevcut calisma bulgulari, yazinda yer
alan kadinlarin erkeklere gore saglikli yasam tarzin1 daha iyi benimsedikleri yoniindeki
genel kani (Uitenbroek vd. 1996; Adams vd. 2016) ile uyumludur. Bununla birlikte
katilmecilarin, saglikli yasam tarzi puanlarinin her iki grupta da diisiik olmasi dikkat

cekicidir.

Yapilan analiz sonuglarina gore, kadin ve erkeklerin evlilik uyumu puan ortalamalari
arasinda anlamli bir fark bulunamamustir. Kadinlarin evlilik uyumu puan ortalamalar1 X
:110,3 erkeklerin ise X :110 olarak tespit edilmistir. Fisiloglu ve Demir (2000)’in Tiirkce
gecerlilik ve giivenilirligini yaptig1 calismada erkekler i¢in evlilik uyumu puan ortalamasi
X:103,7; kadinlar igin ise X:105,2’dir. Fisiloglu ve Demir (2000)’in calismasi ile
kiyaslandiginda, mevcut c¢alismada kadmlarin da erkeklerin de evlilik uyumu puan
ortalamalar1 daha yiiksek tespit edilmistir. Yazinda evlilik uyumu ve cinsiyet iliskisine
yonelik olarak goriis birliginin olmadig1 sdylenebilir. Mevcut ¢alisma bulgularina benzer
sekilde cinsiyete gore evlilik uyumunun farklilik gdstermedigini belirten caligmalar (Ozcan
2016; Karakose 2018; Fisiloglu 1992) olmasina ragmen; evlilik uyumunun cinsiyete gore
farklilik gosterdigini sdyleyen c¢alismalar da (Sener ve Terzioglu, 2008; Koruk 2017;
Nalbant, 2017) vardir. Farklilik oldugunu sdyleyen caligmalarda genellikle kadinlarin evlilik
uyumlari, erkeklerden daha diisiiktiir (Koruk 2017; Nalbant, 2017). Kadinlarin evlilik
uyumlarinin daha diisiik olmas1 genellikle aile i¢i rollerde cinsiyete dayali sorumluluklarin
esit olmayisi ile iligkilendirilmektedir (Sener ve Terzioglu, 2002; Dempsey, 2000). Bu
aragtirmada, cinsiyet gruplari arasinda evlilik uyumu ile ilgili anlamli bir fark bulunmamasi,
katilimcilarin biiyiik cogunlugunun sosyo-ekonomik diizey acisindan orta ve {izeri grupta
yer almastyla iliskilendirilebilir. Aile i¢cinde genellikle kadinlara atfedilen rollerde, 6zellikle
annelik ve evin diizeni gibi gorevlerde, ekonomik durumda iyilesme dis yardima basvurma
imkanini beraberinde getirebilir. Ayrica egitim diizeyi yiikseldik¢e erkeklerin ebeveynlik
rollerinde eslerine daha fazla yardimci oldugu diisiintilebilir. Bu durum, olas1 ¢atigmalarin

ve krizlerin daha az yasanmasina neden olabilir.
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Katilimeilarin orgiitsel stres puan ortalamalarinin yas alt gruplarinda farklilastig
belirlenmistir. Buna gore katilimeilarin yas alt gruplarina gore Orgiitsel stres diizeyleri
arasinda anlaml farklilik yas grubu 31-35 olan grup (X:2,43) ile 46 ve iizeri olan grupta (X
2,13) tespit edilmis olsa da gruplar arasinda yas arttik¢a orgiitsel stres puan ortalamalarinin
diistiigii gozlenmistir. Bu bulgu yazindaki bilgiler ile uyumludur. Yas ile mesleki deneyimin
ve kidemin artmasi Orgiitsel stres diizeyinin azalmasina neden olabilir. Belirli bir mesleki
deneyimde ve kidemde olan g¢alisanlarin, islerinde uzmanlagmalari, kendilerine duydugu
Ozsaygimin artmasina, orgiit icinde potansiyellerini daha iyi kullanmalarina neden olarak

orgiitsel stres diizeylerini azaltabilir (Cole vd. 2002; Colligan ve Higgins, 2006).

Katilimeilarin orgiitsel stres puan ortalamalarinin, ekonomik durum alt gruplar
arasinda farklilasip farklilasmadigi incelenmistir. Ekonomik durumunu iyi ve {izeri
degerlendirenlerin orgiitsel stres seviyeleri (X:2,16), orta ile kotii ve alti degerlendiren
katilimeilarm orgiitsel stres seviyeleri (Xora:2,38; Xkt ve ali:2,64) arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. Elde edilen bu farklilik, ekonomik diizeyini iyi ve iizeri degerlendiren grubun,
emeklerinin karsilifinda elde ettikleri gelirden tatmin olmalariyla iliskilendirilebilir. Bu
durum bireylerin bulunduklar 6rgiite aidiyet gelistirmelerine ve belirli bir mesleki doyuma
ulagmalarina neden olarak, orglit i¢i stres unsurlari ile bas etmelerini giiglendiriyor olabilir.
Yazindaki ¢aligmalarda da bu bulguyla paralel sekilde, 6rgiit ici stres faktorlerinden biri olan
ticret politikalarinin orgiitsel stresi etkiledigi belirtilmektedir (Cooper, 2005; Thomas ve

Herson 2002).

Yapilan analizlerde katilimcilarin egitim diizeyi alt gruplarina gore, saglikli yasam
tarzi puan ortalamalarinin farklilasip farklilagmadigi incelenmistir. Egitim seviyesi arttikca
saglikli yasam tarzi puanlari artmakla birlikte egitim alt gruplari arasindaki anlamli farklilik
yalnizca lisansiistii egitim diizeyine sahip katilimcilar (X:2,23) ile 6n lisans- lisans (X: 2,00)
grubu arasinda oldugu tespit edilmistir. Egitim diizeyi arttik¢a, saglikli davranislar hakkinda
artan bilgi ve farkindalik, daha yiiksek gelir ve sosyoekonomik statii, daha iyi saglik
hizmetlerine erisim ve bilingli saglik kararlar1 verme yetenegi gibi cesitli nedenler saglikli
yasam tarzi puanindaki artigin kaynagi olarak tanimlanabilir. Adams vd. (2016),
yetiskinlerin saglikli yasam tarzi davraniglarini (saglikli beslenme, egzersiz, uyku, alkol ve
sigara tiiketimi) inceledikleri ¢alismada, egitim seviyesi yliksek grubun saglikli yasam

tarzina sahip olma yiizdelerinin de yiiksek oldugunu belirtmislerdir.

82



Katilimeilarin ekonomik diizey alt gruplarina gore saglikli yasam tarzi puanlarinin
farklilagip farklilasmadigina bakilmistir. Elde edilen bulgulara gére ekonomik diizey ile
saglikli yagam tarzi arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Alt gruplar arasindaki anlaml
farklilik yalnizca ekonomik durumunu iyi ve iizeri olarak degerlendirenler (X: 2,23) ile
ekonomik durumunu orta olarak degerlendiren grup (X: 1,99) arasinda olsa da ekonomik
durum iyilestik¢e saglikli yasam tarzi puanlari artmaktadir. Katilimcilarin ekonomik diizeyi
arttikca daha konforlu yasam kosullarina sahip olmalar1 ve buna bagl olarak saglikli yasam
tarzin1 benimseme ihtimallerinin arttig1 diisiniilmektedir. Benzer sekilde, Yilmaz ve
Caglayan (2016) tarafindan yapilan calismada, gelir diizeyi yiiksek olan gruptaki
katilimcilarin saglikli yagsam tarzina sahip olma yiizdeleri daha yiiksek olarak bulunmustur.
Acikgoz vd. (2018); Tip fakiiltesi Ogrencilerinin saglikli yasam tarzi davraniglarim
inceledikleri ¢aligmada, 6grencilerin ekonomik durumunun iyi olmasinin 6grencilerde saglik

sorumlulugu davraniglarini arttirdigini tespit etmislerdir.

Yapilan analizlerde katilimcilarin evlilik siiresi degiskenin alt gruplarina gore, evlilik
uyumu puan ortalamalariin farklilagip farklilasmadigina bakilmistir. Elde edilen bulgulara
gore, evlilik uyum puan ortalamalarinda dalgalanma oldugu goriilmektedir. 5 ve alt1 y1l aras1
evli olan grubun (X: 117,9), 6-10 y1l (X:108,2) ve 16-20 y1l aras1 evli olan gruba (X:104,4)
gore, evlilik uyumu puan ortalamalar1 daha yiliksek bulunmustur. Yazinda evlilik
uyumundaki degisim, evlilik siiresi acisindan tartismali goriinse de genel goriis evlilik
uyumunun zamanla diistiigiine isaret etmektedir (Sendil ve Kizildag, 2003; Demir 2016).
Ornegin evlilik uyumunu inceleyen calismalarda ¢ocuk sahibi olmanin evlilik uyumunu
negatif yonde etkiledigi belirtilmektedir (Hicks ve Platt 1970; Ozen, 2006). Mevcut
caligmada 5 ve alt1 y1l arasinda evli olan grubun, 6-10 y1l arasinda evli olan gruba gore evlilik
uyumu puan ortalamalarinin daha yiiksek olmasi ebeveynlik rolleri ile iligkilendirilmistir.
Cocuk biiyiitme siirecinde ¢atismalarinin artmast ve buna bagli olarak evlilik uyumlarinin
diismesi s6z konusu olabilir. Evlilik siiresi alt gruplarindan 6-10 y1l arasi evli olan ¢iftlerle
11-15 yil aras1 evli olan ¢iftler arasinda evlilik uyumu agisindan anlamli farklilik tespit
edilmemis olsa da evlilik uyumu puan ortalamalarina gére 11-15 yil aras1 (X:110,1) evli
grubun, 6-10 yil aras1 (X: 108,2) evli gruba gére puan ortalamalar1 daha yiiksektir. Belirli
bir yil lizeri evli ¢iftlerin artik ebeveynlik rolleri ile ilgili ¢catigmalardan uzaklasmasi, evlilik
uyumlarina etki ediyor olabilir. 16-20 yil aras1 evli grup ile 5 ve alt1 y1l evli grup arasinda
evlilik uyumu acisindan anlaml farklilik tespit edilmistir. Evlilik uyumu puan ortalamalari

acisindan bu fark, 5 ve alt1 y1l evli olan grup icin daha yiiksek tespit edilmistir. Ancak 11-15
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yil aras1 (X :110,1) evli gruba gore 16-20 yil aras1 (X:104,4) evli grubun evlilik uyum puan
ortalamalar1 daha diisiik tespit edilmistir. Bu diisiisiin nedeni evlilik yilindaki artis ile
ciftlerin ve ailelerinin yas almasi ve bir takim saglik sorunlari konusunda aileleri ile ilgili
sorumluluk almalari, ¢iftlerin evlilik uyumuna etki edebilecegi diisiiniilmiistiir. 16-20 y1l (X:
104,4) aras1 evli gruba gore, 21 ve iizeri y1l (X:109,5) evli olan grubun ise evlilik uyumu
puan ortalamalariin arttig1 tespit edilmistir. Bu artisin, ¢iftlerin belirli bir y1l lizerinde evli
kalmalar1 beraberinde birlikte birtakim zorluklari asmis olmalar1 ve yashlikla beraber
evlilikteki beklentilerinin diismesine neden olabilecegi diislintilmiistiir. Ciftlerin evlilikteki

beklentilerinin diismiis olmasi, evlilik uyumunu artirtyor olabilir.

Yapilan analizlerde katilimcilarin egitim seviyesi alt gruplarina gore, evlilik uyum
puanlarimin farklilagip farklilagsmadigina bakilmigtir. Elde edilen bulgulara gore, egitim
seviyesine iligkin alt gruplar ile evlilik uyumu arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Evlilik
uyumu degiskeni icin belirlenen bu farkliligin, 6n lisans-lisans alt grubu (X:108) ile lisans
iistii grubu (X:112) arasinda oldugu tespit edilmistir. Yazinda bazi ¢alismalarda egitim
seviyesi (Shojaie vd. 2019; Fidanoglu, 2007; Zhang ve Liang 2023; Sener ve Terzioglu,
2008), evlilik uyumunu etkileyen bir faktor olarak belirtilirken; bazi1 ¢alismalarda anlamli
etki bulunamamais ya da egitim seviyesi ile evlilik uyumu arasindaki iligki ¢ok zay1f olarak
degerlendirilmistir (Kublay, 2013; Karpuz-ilericiler 2015; Karakdse, 2018). Egitim seviyesi
ve evlilik uyumu arasinda anlamli bir iliski oldugunu ortaya koyan g¢alismalarda, egitim
seviyesinin artmasinin evlilik uyumunu olumlu yonde etkiledigi ifade edilmektedir. Bu

iliskiye yonelik olarak farkli yaklagimlar oldugu goriilmektedir.

Ornegin Sendil ve Korkut (2008), esler arasinda egitim seviyesi arttikca fikir birligi ve
iletisim becerilerinin artmasinin ve bu sayede ciftlerin daha az uyusmazlik ya da ¢atisma
yasamasinin s6z konusu oldugunu ifade etmislerdir. Zhang ve Liang (2023), Cinli ailelerdeki
egitim diizeyi ile evlilik uyumu iligkisini inceledikleri ¢alismada, egitim diizeyinin evlilik
memnuniyeti iizerinde etkili oldugunu ortaya koymuslardir. Artan egitim diizeyi ile gelir
diizeyinin de arttigini1 ve buna bagli olarak evlilik uyumunun ve evlilik memnuniyetinin
arttigini tespit etmislerdir. Yazinda bazi ¢alismalarda egitim seviyesi (Shojaie vd. 2019;
Fidanoglu, 2007; Zhang ve Liang 2023; Sener ve Terzioglu, 2008), evlilik uyumunu
etkileyen bir faktor olarak belirtilirken; bazi ¢aligmalarda anlamli etki bulunamamis ya da
egitim seviyesi ile evlilik uyumu arasindaki iliski ¢ok zayif olarak degerlendirilmistir
(Kublay, 2013; Karpuz-ilericiler 2015; Karakése, 2018). Egitim seviyesi ve evlilik uyumu

arasinda anlamli bir iliski oldugunu bildiren ¢aligmalarda, egitim seviyesinin artmasinin
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evlilik uyumunu olumlu yonde etkiledigi ifade edilmektedir. Bu iliskiye yonelik olarak farkli
yaklasimlar oldugu goriilmektedir. Ornegin Sendil ve Korkut (2008), esler arasinda egitim
seviyesi arttikca fikir birligi ve iletisim becerilerinin artmasinin ve bu sayede ciftlerin daha
az uyusmazlik ya da ¢atisma yasamasinin séz konusu oldugunu ifade etmislerdir. Zhang ve
Liang (2023), Cinli ailelerdeki egitim diizeyi ile evlilik uyumu iligkisini inceledikleri
caligmada, egitim diizeyinin evlilik memnuniyeti {izerinde etkili oldugunu ortaya
koymuslardir. Artan egitim diizeyi ile gelir diizeyinin de arttigini ve buna bagl olarak evlilik

uyumunun ve evlilik memnuniyetinin arttigini tespit etmislerdir.

Yapilan analizlerde katilimcilarin ekonomik diizey alt gruplarina gore, evlilik uyum
puanlarmin farklilagip farklilasmadigina bakilmistir. Ekonomik durumunu kot ve alti
degerlendirenler ile (X:108,93) orta degerlendirenlerin evlilik uyumu puan ortalamasi iyi ve
iizeri degerlendirenlerden diisiik ¢ikmakla beraber, ekonomik diizeyini orta olarak
degerlendiren grup ile (X: 107,94), iyi ve iizeri olarak degerlendiren grup arasindaki (X:
113,38) farkin anlamli oldugu goriilmektedir. Yazinda ekonomik diizey ile evlilik uyumu
arasinda tartigmali sonuglar oldugu goriilmektedir. Yazinda bazi ¢aligmalar (Sendil ve
Korkut, 2008; Zhang ve Liang 2023; Sener ve Terzioglu, 2008), gelir diizeyi ile evlilik
uyumu arasinda anlamli bir iliski oldugunu belirtirken, bazi1 ¢alismalarda (Karpuz-ilericiler
2015; Karakose, 2018; Bayraktaroglu ve Cakici, 2013) bu iliski ya ¢ok zayif ya da anlamsiz
olarak degerlendirilmistir. Karpuz- lericiler 2015 ¢alismasinda, ekonomik diizey ile evlilik
uyumu arasinda anlamli bir iligki tespit etmedigini bildirmistir. Bunun nedeni olarak da
hayat sartlarinin zorlugu ve giftlerin sosyo-ekonomik diizeylerini kabullenmeleri ile

iligkilendirmistir.

Arastirmada Orgiitsel stres ile saglikli yasam tarzi arasinda diisiik diizeyde (r=-0,160),
negatif yonlii ve anlaml bir iligki tespit edilmistir. Bununla birlikte orgiitsel stresin saglikli
yasam tarzini negatif yonde ve anlaml etkiledigi ortaya koyularak H1 hipotezi kabul
edilmistir. Bu durum katilimcilarin 6rgiitsel stres diizeyi arttik¢a (azaldikga), saglikli yasam
tarz1 egiliminin azalacagim (artacagmi) gostermektedir. Orgiitsel stresin saglikli yasam
davraniglarin1 negatif yonde etkiledigi yazinda belirgin sekilde yer almaktadir (Siegrist ve
Rodel, 2006; Lee, Jnag, Kim ve Kang, 2021; Lim ve Dinges 2010). Orgﬁtsel stresin saglikli
yasam tarzi lizerindeki etkilerine dair arastirmalar, uzun ve diizensiz ¢aligma saatlerinin
saglikli besinler hazirlama ve tiiketme, egzersiz yapma ve yeterli uyku gibi saghg: tesvik
eden davranislar1 olumsuz yonde etkiledigini ve alkol ile sigara tiiketiminde artisa yol

actigii ortaya koymaktadir (Lee, Jang, Kim ve Kang, 2021; Lim ve Dinges, 2010; Barnes,
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Wagner ve Ghumman, 2012; Geurts ve Sonnentag, 2006). Ayni1 zamanda bu durumun,
bireylerin sosyal yasamlarini sinirlayarak saglik bakimiyla ilgili davranislarina yeterli zaman
ayrramamalarina neden oldugu belirtilmektedir (Song vd., 2014; Henly ve Lambert, 2014;
Kramer ve Son, 2016).

Arastirmada orgiitsel stres ile evlilik uyumu arasinda diisiik diizeyde (r=-0,189),
negatif yonlii ve anlaml1 (p<0,01) bir iliski bulunmustur. Bununla birlikte, drgiitsel stresin
evlilik uyumunu negatif yonde ve anlamli olarak etkiledigi ortaya koyularak H2 hipotezi
kabul edilmistir. Bu durum orgiitsel stresdiizeyi arttik¢a (azaldikga), evlilik uyumunun
azalacagini (artiracagini) gostermektedir. Yazinda yapilan ¢aligmalarda, orgiitsel stresin
evlilik uyumunu negatif yonde etkiledigi konusunda goriis birligi oldugu soylenebilir.
Ornegin, Roberts ve Levenson (2001), polis memurlarinin &rgiitsel streslerinin, es
iligkilerine yansimalarini inceledikleri ¢alismada, katilimcilarin is hayatinda yasadiklari
stresin, esleri ile olan iligkilerine negatif yonde yansidigini belirtmislerdir. Benzer sekilde,
Sadeghi, Khedmati, Yousefi (2018)’nin egitim personeli iizerinde yaptiklar1 ¢alismada;

orgiitsel stres ile es uyumu arasinda negatif yonlii bir iligski oldugu belirtilmistir.

Arastirmada evlilik uyumu ile saglikli yasam tarzi arasinda diisiik diizeyde (r=0,112),
pozitif yonlii ve anlamli (p<<0.01) bir iligski bulunmustur. Bununla birlikte, evlilik uyumunun
saglikli yagam tarzini pozitif yonde ve anlamli olarak etkiledigi ortaya koyularak H3 hipotezi
kabul edilmistir. Bu durum evlilik uyumu arttica (azaldikga), saglikli yasam tarzina sahip
olma egiliminin artacagini (azalacagini) ifade etmektedir. Yazinda evlilik uyumu ve saglikl
yasam tarzina yonelik iliskinin dolayli olarak incelendigi goriilmektedir. Evlilik ve saglik
iliskisini inceleyen ¢alismalarda, evliligin getirdigi rol ve sorumluluklar (ebeveyn rolii, es
rolii), sosyal normlar (evlilik icerisinde akrabalik iliskileri ve bu iliskilere bagh
sorumluluklar) (Duncan vd. 2006), riskli davraniglardan kaginma (Ali ve Ajilore, 2011),
eslerin sosyal destek rolii (Heaney ve Israel 2008) gibi evliligin alt boyutlarinin evlilik
uyumu agisindan Onemli oldugu vurgulanmaktadir. Evlilik uyumu yiiksek ciftlerin
iliskilerinde ve dolayisiyla yasamlarinda tatminlerinin yliksek olmasi hem fiziksel hem
psikolojik sagliklarini olumlu yonde etkileyerek, saglikli yasam aligkanliklarini benimseme
ve siirdiirme konusunda daha motive olmalarina neden olabilir (Acton ve Malathum, 2000).
Bu motivasyon beraberinde, bireylerin saglikli yasam tarzina sahip olma olasilifin1 da
arttirabilir (Schoenborn, 2004; Umberson vd., 2010). Ayrica evlilik uyumu yiiksek bireylerin
paylasimlarinin ve aktivitelerinin fazla olmasi, ortak goriis ve yasam felsefesini

benimsemeleri (Johnson vd., 1986); aralarindaki gii¢lii sosyal destek bagi (Proulx, Helms,
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ve Buehler 2007) birbirlerini sagliklt yasam davraniglar1 konusunda etkilemelerine neden

olabilir (Meyler, Stimpson ve Peek 2007; Falba ve Sindelar; 2008).

Arastirmanin en 6zgiin sonucu orgiitsel stres ve saglikli yasam tarzi arasindaki iliskide
evlilik uyumunun tamamlayici aracilik roliiniin tespit edilerek H4 hipotezinin kabul
edilmesidir. Buna gore, orgiitsel stres hem dogrudan hem de evlilik uyumu tizerinden saglikli
yasam tarzini negatif yonde etkilemektedir. Orgiitsel stresteki artis dogrudan saglikli yasam
tarzin1 egiliminin azalmasina neden olurken evlilik uyumunu da azaltarak dolayli olarak
saglikli yasam tarzi egiliminin azalmasina neden olmaktadir. Meyler, Stimpson ve Peek
(2007) galismalarinda kisinin esi ile olan iligskisinde, duygu ve davranislarinin, esinin duygu
ve davranis bicimleriyle ayrilmaz bi¢cimde baglantili oldugunu ifade etmektedir. Bu
perspektifle, bireylerin giindelik hayatlarinin biiyiik bir kismini1 is ve ev hayatinin
olusturdugu diistiniilecek olursa; saglikli yasam tarzini etkileyen unsurlar1 daha iyi anlamak
icin, oOrgiitsel stres ile evlilik uyumu iliskisinin incelenmesinin énemli oldugu ¢ikarimi
yapilabilir. Yazinda oOrgiitsel stres ve saglikli yasam davraniglarina yonelik caligmalar
bulunmasina ragmen, evlilik uyumunun bu iligkideki etkisini inceleyen bir c¢aligmalar
oldukca kisithidir. Dolayisiyla mevcut ¢alismanin gelecek calismalara katki saglayacagina

inanilmaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirmada orgiitsel stres ile saglikli yagam tarzi arasindaki iligki tespit edilerek bu
iliskide evlilik uyumunun aracilik roliiniin varlig1 ortaya konulmustur. Arastirma sonucunda
onemli sonuclar elde edilmistir. Katilimcilarin saglikli yasam tarzina sahip olmalarimin
cinsiyete, egitime ve ekonomik duruma gore farklilik gdsterdigi tespit edilmistir. Ayrica
katilimcilarin biiyiik ¢cogunlugunun saglikli yasam tarzina sahip olmadigi bulunmustur.
Bununla birlikte katilimcilarin orgiitsel stres diizeylerinin yas ve ekonomik duruma gore
farklilastig1 belirlenmistir. Katilimeilarin evlilik uyumlarinin ise evlilik siiresi, egitim ve
ekonomik duruma gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Orgiitsel stresin saglikli yasam
tarzini ve evlilik uyumunu negatif yonde ve anlamli olarak, evlilik uyumunun saglikli yasam
tarzin1 pozitif yonde ve anlamli olarak etkiledigi bulunmustur. Arastirmanin en &zgiin
sonucu, Orgiitsel stresin saglikli yasam tarzina etkisinde evlilik uyumunun aracilik roliiniin

tespit edilmesidir. Bu bulgular dogrultusunda izleyen oneriler sunulmustur:

e Orgiitsel stres yaygin bir sorundur ve bas etme mekanizmalarmin gelistirilmesine
ihtiya¢ vardir. Orgiitsel stresle bas etme mekanizmalarinin giiclendirilmesi icin
orgiitlerin stresle miicadelede destek programlart olusturmalar1 Onerilmektedir.
Yasca daha biiylik calisanlarin orgiitsel stres diizeylerinin daha diigiik oldugu tespit
edilmigtir. Buna gore orgiitlerde yasca biiylik calisanlarin daha geng¢ c¢alisanlara
kogluk yapabilmesine imkén saglamak i¢in orgiit i¢i diizenlemeler yapilabilir.

e Ekonomik diizeyi daha iyi olan ¢alisanlarin saglikli yasam tarzi konusunda daha
bilingli davrandig1 belirlenmistir. Bu bulgu, saglikli yasam tarzini tesvik etmek igin
ekonomik destegin dnemini ortaya koymaktadir. Bu ylizden orgiitsel stresin saglikli
yasam tarzina negatif etkilerini azaltmak, saglikli yasam tarzinin yaygmligin
artirmak i¢in, orgiitlerin saglikli beslenme ve fiziksel aktivite konusunda tesvik edici
olmalarma ihtiyag vardir. Orgiitlerin bu kapsamda is yerlerinde saglikli beslenmeyi
desteklemeye yonelik olarak birtakim saglikli besinleri ¢alisanlarina temin etmeleri
miimkiindiir. Bunun yani sira, orgiitlerde calisanlara sunulan yemek ve aligveris
kartlarinin finansal destegi artirllmali ve saglikli beslenme secenekleri daha
erigilebilir hale getirilmelidir. Ayrica Orgiitlerin fiziksel aktiviteyi tesvik etmek
adina, spor salonlart ile is birligi yapmalar1 ve ¢alisanlarina fiziksel aktivite imkanini
yan haklar kapsaminda sunmalar1 6nerilmektedir.

e Orgiitlerde (calisma alan1 ne olursa olsun), saglikli yasam ve saglik bilinci konusunda

calisanlarina egitimler sunmalar1 6nerilmektedir.
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e Orgiitlerde, calisanlarin is- aile dengesini saglamasmi desteklemek igin esnek
calima saatleri ve aile dostu politikalarin benimsenmesi gereklidir. Politika
yapicilar, igverenlere esnek calisma saatleri ve aile dostu politikalar gelistirme
konusunda rehberlik eden kilavuzlar ve 6neriler sunabilir. Bu kilavuzlar, igverenlerin
bu tiir politikalar1 nasil uygulayabilecekleri konusunda yol gosterici olabilir. Ayrica
bu politikalarin belirli denetimlerle uygulanabilir hale getirilmesi 6nerilmektedir.

e Saglik profesyonellerinin, bireylerin saglikli yasam davraniglarini degerlendirirken,
esleri ile olan iligkilerini de goz ardi etmemeleri Onerilmektedir. Ciftlerin birlikte
saglik hedefleri belirlemeleri ve bu hedeflere ulagsmak icin birbirlerini desteklemeleri
tesvik edilmelidir.

o Orgiitsel stres, saglikli yasam tarzini negatif yonde etkilerken evlilik uyumunun bu
iliskide tamamlayict aracilik rolii tespit edilmistir. Stres ve evlilik uyumu gibi
subjektif konularin bireylerin alg1 diizeyi ile 6l¢iilmesi nedeniyle, bu arastirmanin,
gelecek calismalarda ¢iftler arasinda yapilmasi dnerilmektedir.

e Son olarak saglikli yasam tarzinin benimsenmesinde bireylerin, saglik
profesyonellerinin (tesvik edici olma rolii)) ve toplumun farkindaliklarinin
arttirtlmas1 gerekmektedir. Buna yonelik olarak, halk sagligi programlarinin
gelisgtirilmesinin belirgin bir ihtiya¢ oldugu sdylenebilir. Bu yiizden saglik
politikalarmi  belirleyenlerin, kanita dayali, toplumun ihtiyaclarma uygun,

stirdiiriilebilir politikalar1 gelistirmesi dnerilmektedir.

Bu arastirma; Orgiitsel stresin saglikli yasam tarzina etkisinde evlilik uyumunun
aracilik roliinlin arastirilmast bakimindan ileride yapilacak olan gerek ulusal gerekse

uluslararasi ¢aligmalara kaynak olabilmesi agisindan 6nem arz etmektedir.

Ileride yapilacak arastirmalara yonelik olarak;

e Mevcut ¢aligmadan elde edilen bulgularin, toplumda saghikli yasam tarzinin
yayginlastirilmasina yonelik ciddi bir ihtiyact ortaya koydugu diistiniilmektedir.
Saglikli yasam tarzinin yayginlastirilabilmesi i¢in alanda daha fazla caligma
yapilmasina ihtiya¢ vardir. Arastirmada saglikli yasam tarzi degerlendirilirken 5
saglik davranist dikkate alinmistir. Daha fazla saglik davranisinin ele alindigi
uygulamalar saglikli yasam tarzina iliskin daha kapsamli bilgiler sunabilecektir.

e Evilik uyumunun saglikli yasam tarzi iizerindeki etkilerini arastiran boylamsal

caligmalar yapilmast bu arastirmanin sonuglarmi gili¢lendirecektir. Ayrica
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aragtirmanin ¢iftler iizerinde ylritiilmesi evlilik uyumunun daha dogru tespit

edilmesine olanak saglayacaktir.
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EKLER

EK.1 Saghkh Yasam Tarzina fliskin Sorular
Degerli Katilimez,

Bu calismanin amaci orgiitsel stresin saglikli yasam tarzina etkisinde evlilik uyumunun aracilik roliinii incelemektir.
Anket formunu isim belirtmeden doldurmaniz istenmektedir. Toplanan veriler yalnizca ¢aligma i¢in kullanilacaktir.
Ankette yer alan sorularin tamamina dogru yanit vermeniz ¢aligmanin niteligi agisindan ¢ok dnemlidir. Caligmaya

saglamis oldugunuz katkidan dolay: tesekkiir ederiz.

Arastirmaci Danisman
Sevgi Burcu ECE Dog¢.Dr. Cigdem BASKICI
Baskent Universitesi Baskent Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii B Saghk Bilimleri Fakiiltesi
Saghk Yonetimi Yiiksek Lisans Ogrencisi Saghk Yonetimi
1. Yasadiginiz Sehir ..........
2. Dogum tarihiniz ..........
3. Cinsiyetiniz: O Kadmn O Erkek )
4. En son bitirdiginiz okul: OBir okul bitirmedi O Ilkokul OOrtaokul O Onlisans

O Lise OLisans O Lisansistii
5. Medeni durumunuz: OBekar O Evli O Esi olmiig

O Ayri yasiyor O Bosanmus

6. Mesleginiz ..........
7. Ekonomik durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?

O Cok kot OKota OOrta Olyi O Cokiyi
8. Tiim yasaminiz boyunca en az 100 sigara igtiniz mi? OEvet O Hayir
9. Su anda sigara kullantyor musunuz? O Her giin O Bazen O Hayir

*Cevabiniz her giin ya da bazen ise, giinde en az kag tane sigara igersiniz?........

10. Alkol kullaniyor musunuz? O Biraktim ONadiren OHaftada 1 giin
O Haftada 2 veya 3 giin O Haftada 4 giin ve tizeri OHer giin
11. Alkol aldiginiz zamanlarda ne kadar tiiketirsiniz? ...................... kadeh/bardak
12. Egzersiz (yliriime, kogma, yiizme, bisiklete binme, ya da herhangi bir spor) yapiyor musunuz?
O Her giin O Haftada 3-4 kez O Haftada 1-2 kez O Hig
13. Egzersiz yaptiginizda ne kadar siire ile yapiyorsunuz? .......... dakika
14. Bir giinde ortalama kag saat uyuyorsunuz? ................
15. Asagidaki yer alan besinleri bir glinde ortalama ne kadar tiikettiginizi belirtiniz (porsiyon cinsinden)
O Meyve......... O Sebze........
16. Hekim tarafindan tanis1 konulmus, hekim kontroliinii ve devamli ilag kullanimim gerektiren kronik hastaliginiz
varmi? O Evet 1...... 2...... 3o, O Hayir
17. Agirhiginiz.......... kg Boyunuz......... cm
18. Genel olarak sagliginizi nasil degerlendirirsiniz?
O Miikemmel O Cok iyi O fyi OOrta O Kaétii
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EK.2 Genel Is Stresi Olcegi

Appendix I: The Turkish Version of the General Work Stress Scale

Genel Is Stresi Olgegi
TALIMATLAR

Asagidaki sorularin amaci, is yerinde ne kadar stresli oldugunuzu incelemektir. Liitfen, yanitinizi
en iyi gosteren numaranin iizerine garpi (x) isareti koyarak asagidaki sorular1 cevaplayiniz.

Higbir zaman
v Nadiren
w  Bazen
& Cogunlukla
Her zaman

Ju—
W

1. Isiniz, farkli bir is sahibi olmay1 dileyecek kadar sizi stresli kilryor
mu?

_.
)
w
N
)

2. Istifa etmeyi isteyecek kadar is sirasinda stres yasiyor musunuz?

3. Sabahlar kalkip ise gitme konusunda kaygi duyuyor musunuz? 1 2 3 4 5

4. Isinizle ilgili kaygi duydugunuz icin geceleri uyumakta zorluk 1 2 3 4 5
yasityor musunuz?

5. Onemli gérevleri yapmay1 unutacak kadar is sirasinda stres yastyor 1 2 3 4 5
musunuz?
6. Gorevlerinize odaklanmay1 zorlagtiracak kadar is sirasinda stres 1 2 3 4 5

yasiyor musunuz?

7. Isiniz i¢in kaygilanarak ¢ok zaman harciyor musunuz? 1 2 3 4 5
8. Artik isinizle bas edemeyeceginizi diisliniiyor musunuz? 1 2 3 4 5
9. Isiniz 6fkelenecek kadar sizi strese sokuyor mu? 1 2 3 4 5

Olgegin Tiirkge gecerlilik ve giivenilirlik calismast Dog. Dr. Mesut TELES tarafindan

yapilmis olup, 6l¢egin kullanimina iliskin kendisinden gerekli izinler alinmistir.
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EK.3 Cift Uyum Olcegi

Tablo Ek.3. Ornek sorular

Her zaman Hemen Nadiren Sik¢a Hemen Her zaman
anlasiriz hemen her  anlasamayiz anlasamayiz hemen her anlasamayiz
zaman zaman
anlasiriz anlasamayiz

Aileyle
ilgili parasal
islerin
idaresi

Eglence ile
ilgili
konular

Cinsel
yasam

Dini
konular

Tablo Ek.3’te Cift Uyum Olgeginden &rnek birkag soru gosterilmektedir. Olgegin Tiirkge
gegerlilik ve giivenilirlik ¢caligsmasini yapan Fisiloglu, H., ve Demir, A. (2000)’den 6lgegin
kullanimina iligkin izin alinmistir. Yazarlarin talebi iizerine Slgegin tamami ¢alismada

paylasilmamaktadir. Olgegin tamamu igin yazarlari ile iletisime gegilebilir.
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Ek. 4 Etik Kurul Onay1
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BASKENT UNIVERSITESI
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