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Bu arastirmada itfaiye ¢alisanlarinin depresyon — anksiyete — stres, 6znel iyi olus
dizeyleri ile mutlulugu artirma stratejileri arasindaki iliskinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastrrmanin  calisma grubunu Istanbul Biiyiiksehir Belediye
Baskanligindan gerekli izinlerin alinmasiyla Istanbul Avrupa Yakas: Itfaiye Sube
Miidiirliigii ¢alisma alanmna bagli Arnavutkdy, Bagcilar, Bahgelievler, Bakirkoy,
Basaksehir, Bayrampasa, Beyoglu, Fatih, Sisli ve Zeytinburnu il¢elerinde bulunan
Itfaiye ¢alisanlari olusturmaktadir. Arastirmaya 20 - 60 yas arasinda yer alan 331
erkek katilimei katilmistir. Bu caligmada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Veri
toplama arac1 olarak ‘’Depresyon-Anksiyete-Stres (DASS42) Olgegi’’, “’Mutlulugu
Artirma Stratejileri Olgegi’’, < Yasam Doyumu Olgegi>’, “’Pozitif Negatif Duygu
Olgegi’’ ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Veri analizinde ‘‘SPSS 20’ paket
programlarindan yararlanilmistir. Arastirmanin istatiksel analizlerinde Levene testi,
Tek Yonli Varyanas Analizi(Anova), Kruskal-Wallis Testi, Tukey Analizi ve Coklu

Regresyon Analizi kullanilmistir.

Arastirma bulgularina gore itfaiye calisanlarmm mutlulugu artirma stratejilerinin,
depresyon, anksiyete ve stres puanlarmin; yas, egitim durumu, ¢aligma yili agisindan
incelenmesinde anlamli sekilde bir farklilasma bulunmamustir. Oznel iyi olus
puanlarinin incelenmesinde yas ve egitim durumu agisindan anlamli sekilde bir
farklilasma bulunmamistir; ¢alisma yili agisindan incelenmesinde anlamli sekilde bir
farklilagma bulunmustur. Mutlulugu artirma stratejisinin g¢evreye pozitif tepki
vermek ve istekleri doyurmak alt boyutlarinin, 6znel iyi olusu pozitif yonde ve
anlamli bir sekilde yordadigi bulunmustur. Istekleri doyurmak alt boyutunun,

depresyonu negatif yonde ve anlamli bir sekilde yordadigi bulunmustur. Dogrudan
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mutluluga yonelik davranig gosterme alt boyutunun, depresyonu pozitif yonde ve
anlamli bir sekilde yordadigi bulunmustur. Bedeni dinlendirmek ve istekleri
doyurmak alt boyutlarinin, anksiyeteyi negatif yonde ve anlamli bir sekilde yordadigi
bulunmustur. Mutlulugu artirma stratejisinin dogrudan mutluluga yonelik davranis
gosterme alt boyutunun, anksiyeteyi pozitif yonde ve anlamli bir sekilde yordadigi
bulunmustur. Mutlulugu artirma stratejisinin bedeni dinlendirmek alt boyutunun,
stresi negatif yonde ve anlamli bir sekilde yordadigi bulunmustur. Bu sonuclar

dogrultusunda bulgular literatiire bagli olarak tartigilmis ve onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: itfaiye, Depresyon, Anksiyete, Stres, Oznel Iyi Olus, Mutluluk

Artirma Stratejileri



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN
DEPRESSION, ANXIETY, STRESS, SUBJECTIVE WELLNESS
AND STRATEGIES TO IMPROVE HAPPINESS IN FIRE
WORKERS
Giilistan YAVCIK
Master, Guidance and Psychological Counseling
Thesis Advisor: Prof. Dr. Ali ERYILMAZ
April-2022, 135 Pages

In this study, it was aimed to examine the relationship between depression — anxiety
— stress, subjective well-being levels of firefighters and strategies to increase
happiness. The working group of the research consists of the Fire Brigade employees
in Arnavutkoy, Bagcilar, Bahgelievler, Bakirkdy, Basaksehir, Bayrampasa, Beyoglu,
Fatih, Sisli and Zeytinburnu districts affiliated to the Istanbul European Side Fire
Brigade Department, after obtaining the necessary permissions from the Istanbul
Metropolitan Municipality. 331 male participants aged between 20 and 60
participated in the study. Relational screening model was used in this study.
"Depression-Anxiety-Stress (DASS42) Scale”, "Happiness Enhancing Strategies
Scale”, "Life Satisfaction Scale"”, "Positive Negative Emotion Scale™ and Personal
Information Form were used as data collection tools. "SPSS 20" package programs
were used in data analysis. Levene test, One Way Analysis of Variance (Anova),
Kruskal-Wallis Test, Tukey Analysis and Multiple Regression Analysis were used in

the statistical analysis of the study.

According to the research findings, no significant difference was found when
examining the strategies to increase happiness of firefighters, depression, anxiety and
stress scores in terms of age, education level and working year. In the examination of
subjective well-being scores, no significant difference was found in terms of age and
educational status; A significant difference was found in the examination in terms of
working year. It was found that the sub-dimensions of the strategy of increasing

happiness positively and significantly predict subjective well-being. Satisfying

Vi



desires sub-dimension was found to predict depression negatively and significantly.
It was found that the sub-dimension of acting directly towards happiness predicted
depression positively and significantly. It was found that the sub-dimensions of
resting the body and satisfying the desires predicted anxiety in a negative and
significant way. It was found that the sub-dimension of the strategy of increasing
happiness predicted anxiety in a positive and meaningful way. Resting the body sub-
dimension of the strategy of increasing happiness was found to predict stress
negatively and significantly. In line with these results, the findings were discussed

and suggestions were made depending on the literature.

Keywords: Fire Brigade, Depression, Anxiety, Stress, Subjective Well-Being,

Happiness Increasing Strategies
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BiRINCI BOLUM
GIRIS

Giris bolimiinde; arastirmanin problem durumu, amaci, onemi, arastirma sorulari,

hipotezler, varsayimlari, siirliliklari ortaya konmakta ve tanimlara yer verilmektedir.

1.1.Problem

Yillar boyunca mutluluk kavraminin pek cok farkli tanimmin yapilmakta oldugu
gorilmektedir. Insanlar mutlulugu hayatin amaci olarak ele alarak; mutlulugu ya da
mutlulugun nasil artirilacagimi arayarak cevap bulmaya calismislardir. Bu cevaplari
arama yolculugunda yolumuz pek cok olumlu ve olumsuz durumlardan gegcmektedir.
Mutlulugun biraktigi o sevecenli etkisinin yerine olumsuz duygulanimlara sebebiyet
veren insanlik tarihinin her doneminde ¢esitli dogal afetler ve felaketlerle de karsi
karstya kalinan durumlarda yasanmaktadir. Diinyada en ¢ok goriilen deprem, ¢1g, sel,
su taskinlari, toprak kaymalari, firtinlar, volkanik patlamalar ve yanginlar olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Ulkemizin jeolojik yapis1 ve konumu itibariyle bu dogal afetler
ile ¢esitli donemlerde karsi karsiya kalinmaktadir. Yasanilan en koti felaketlerin ilk
siralarinda yanginlarin yerini aldigimi sdylemek yanlis olmayacaktir. Cesitli doga
kaynakli durumlarin yaninda insani etkenlerin, tedbirsiz davranmanin, gerekli
onlemlerin alinmamasmin etkisi olarak goértlmektedir. insan toplumsal bir diizenekte
yasadig1 i¢cin bu durumlar karsisinda gerekli tedbirleri almas1 s6z konusu olmaktadir.
Toplumun birer pargasi olarak Oncelikle bireysel Onlemleri almamiz gerekliliginin
yaninda; yasanilan daha toplumsal bir olay karsisinda gerekli sistematik teskilat
semasiyla gerekli miidahaleler s6z konusu olmaktadwr. Bu miidahaleler (lkemizde
Belediye Itfaiye Daire Baskanhigina bagh Itfaiye miidiirliikleri tarafindan
gerceklestirilmektedir. Arama ve kurtarma ile birlikte ilk yardimda da gorev alan
itfaiye calisanlarinin 6neminin yadsmamaz oldugu bilinen bir gercek olarak karsimiza

¢ikmaktadir (ITF, 2022).



En genel anlamiyla hayat kurtarmak gorevi bulunan itfaiye calisanlarinin arama
kurtarma muidahalesindeki yeri ¢ok degerlidir. Gegmisten giiniimiize bakildiginda en

eski teskilatlanma semasinin oldugu bir birim olarak goriilmektedir (ITF, 2022).

Mesleklerinin sorumluluklarini {ist diizey bir 6zveri ve emekle gerceklestirmeye
cahistiklar1 goriilmektedir. Ulkemiz tarihinde ilk olarak Istanbul’da biiyiik yangmlarin
yasandigi; bunun sebeplerinden biri olarak tarihi kayitlardan arastirilmasinin
sonucunda Bizanslilardan kalan yapilarin cogunun ahsap olmasi dikkat ¢ekmektedir.
Fethihten sonra sehrin giderek biiylimesi, evlerin daha bitisik ve sokaklarm daralmasi
sonucunda yangin tehlikelerinin daha ¢ok goriildiigii bilinmektedir. Osmanli
zamanindan itibaren ozellikle de Istanbul’da gereksinim duyulan itfaiye teskilati,
kentlesme siireciyle Anadolu’nun tiim sehirlerinde teskilatlandigi gorilmektedir

(Séylemez, 2012: 29-47).

[k olarak énlemlerin III. Murad'in 12 Mart 1579 tarihli fermantyla herkesin yangin
anmda Yeniceriler ile halk yetisinceye kadar is birligi yaparak yangimi sondiirme
calismalarina miidahaleyi zorunlu kilmistir. Yangimla ilk miidahale ¢caligmalar1 1714
yilinda kurulan Tulumba ocaklari ile baslamistir. 1869 senesinde belediye dairelerinde
tulumbalar bulundurulmasi ve her mahallede tulumba bulunmasi gerektigi belirtilerek
mahalle tulumbacilig1 sistemi kurulmustur. Askeri Itfaiye gorevi olarak ¢alisilan siireg
1923 yilinda belediye itfaiyesine devredilir. IBB’ ye bagli miidiirliikler baglaminda
uzun yillar gorevlendikten sonra 1997°de 10 daire bagkanhigr seklinde
sistemlestirilmistir; bunun yaninda acil yardim ve can kurtarmayi igerisine dahil
ederek ginuimuzdeki Istanbul itfaiyesi teskilat semasmi ortaya ¢ikarmustir. Insanlarm
can giivenligini saglamak konusunda uzun yillar boyunca itfaiye calisanlar1 degisik
isimler ile karsimiza ¢ikmaktadirlar. Yaptiklar: isin hayati degerinin yillar igerisinde
daha sistematik bir semayla gelismesiyle 6neminin daha iyi anlasildig1 goriilmektedir

(ITF, 2022).

Itfaiye caliganlar1 gorevleri kapsaminda hayati zorlugu olan bir alanda galismakla
beraber; yaganilan travmatik durumlarla fazlasiyla karsi karsiya kalmaktadirlar. Resmi
Gazete'de yaymmlanan 21 Ekim 2006 Cumartesi giinii 26326 sayili belediye itfaiye
teskilat1 ile ilgili hukiimleri icerisinde bulunduran Belediye Itfaiye Yonetmeligine gore

itfaiye calisanlarinin bazi gérev tanimlar1 su sekildedir:



e Dogal afetler ve olaganiistii felaket anlarinda kurtarma g¢aligmalarina dahil
olmak.

e Yanginlar1 miidehale de bulunmak ve sondiirme ¢alismalarina katilmak.

e Kaza, heyelan, patlama olaylari, bir yerde mahsur kalma vb olaylardaarama ve
kurtarma ¢alismalarina dahil olmak

e Karada, su alt1 ve istiindeki arama — kurtarmalara dahil olmak ve ilk yardim ile
ilgili gereklilikleri sunmak.

e Su baskinlari, sel felaketleri karsisinda ¢alismalara katilmak.

e imar planlarina bakilarak patlayici ve yanict madde olan depolama adreslerinin
bulunmasini saglamak (T.C. Resmi Gazete, 21 Ekim 2006, say1: 26326).

Bunlarin yaninda egitim vermek, halki bilgilendirmek, teknik donanimlarin kontroliinii
saglamak vb. gérev tanimlarmin bulundugu goriilmektedir. itfaiye mesleginin Avrupa
ve iilkemizdeki degerleri acisinda inceledigi arastirmalar1 karsilastiran Kilig’ a gore
itfaiyecilik risk ve stres diizeyi en fazla olan meslekler arasinda en baglardadir.
Geligmis iilkeler bu noktada ¢ok onem vererek; maas olarak bircok meslege gore
yilksek rakamlar vermektedirler. Bir hayait kurtarma s6z konusu oldugu igin
insanlarca imrenilen ve onurlu bir meslek olarak karsimiza ¢iktigmni belirtir.
Ulkemizde ise belki sevilen ama imrenilmeyen degeri belli olmayan bir meslek olarak
goriildiigiinii belirtir. Cocuklarin kiiclik yaslarda itfaiye araclarmna, kiyafetlerine ve
siren seslerine yogun ilgileri bulunur biiyiidiik¢e de bu durumda azalma goérulir; buna
sebep olarak ise itfaiyeye ve itfaiyeciye gosterilen degerin yetersiz kalmasi oldugunu

belirtmektedir (Kilig, 2010).

Itfaiye calisanlarmin sorumluluklarinm ¢ok fazla oldugu bilinmekle beraber; bu
sorumluluklarmm kisinin iizerinde Oneminin farkinda olup yerine getirememe
korkusuyla olumsuz etkiler yarattig1 diisiiniilmektedir. Diinya Saghk Orgiitii 2015 yil1
verilerini dikkate alarak depresyon ile ilgili en son 3 Ocak 2017 tarihinde bir kitapgik
cikartmigtir. Bu kitapgiktaki bilgilere gore kiresel dizeyde 300 milyondan fazla
insanin Depresyondan, 264 milyon insaninda Anksiyeteden muzdarip oldugu tahmin
edilmektedir. Yani diinya niifusunun% 4,4' iine esdeger olarak belirtmektedir (e-

psikiyatri).



Glinlimiize geldigimizde degisen diinyamizda bu degerlerin artmis olacagi
diistiniilmektedir. Stres i¢in kontrol edilemediginde ruh sagligmnin bozulma riskini
artirdig1 sdylenebilir. Diinya Saglik Teskilat1 depresyonu gelecegin en biiylik saglik
sorunu olarak ilan emistir (WHO, 2021).

Literatire bakildiginda Depresyon, Anksiyete, Stres konularmnin ergen, &grenci,
Ogretmen ve aileyle ¢ok fazla calisildigi ¢aligma mevcuttur. Bu noktada arama,
kurtarma  islevlerini yerine getiren insani yardim calisanlar1 olan  itfaiye
calisanlarinin yapmis olduklar: i geregi hayati risklerinin fazla oldugu ve travmatik
olaylara sahit olduklar: bilinmektedir. Alanyazinda psikoloji disiplini i¢erisinde itfaiye
calisanlariyla calisilmis ¢ok az calismanin gerceklestirilmis oldugu goriilmektedir.
Alanda ¢ok fazla c¢alisilan Depresyon, Anksiyete, Stres konularmmn itfaiye
calisanlariyla neredeyse hi¢ calisiilmamis olmasi; 6neminin farkina varilmadigini

gostermektedir.

e “ Bir giinde en fazla kag 6lii gorebilirsiniz? ©’

e Yanik kokusu almak istemediginiz i¢in aylarca et, tavuk yiyemediginiz oldu
mu?

e  “7 Siz hi¢ yarim saat dnce oturup giildiigliniiz arkadaginiz1 yanarken gordiiniiz
mii? >’

Bu sorular, anketleri uygulama siirecinde itfaiye ¢alisanlarmin sorduklar1 sorulardir.
Travmatik durumlarla ne kadar karsi karsiya kaldiklarin1 bu sorulardan anlayabiliriz.
Bu durumlara ragmen itfaiyecilik meslegi olarak belirtilse bile resmi olarak Ulkemizde
meslek olarak gegmemektedir. Cesaret ile gorevlerini yerine getiren itfaiye ¢alisanlari
cogu zaman kahramanlik ile anilmaktadir; fakat gorev basinda yasanan kazalar
Oliimler sonucunda gazi ya da sehit olarak anilmamanin yaninda tazminat alma haklar1
bile bulunmamaktadir. itfaiyeciler yasalarda yardimci hizmetler smifinda gérev yapan

memurlar olarak gegcmektedirler (Kilig, 2010).

Bireylerin travmatik durumlarla yogun bir sekilde maruz kalmalari, stres etkisi yiiksek,
endise yaratan olaylar karsisinda saghik diizeylerinde bozulmalar meydana
gelebilmektedir. Bedensel ve ruhsal anlamda saglikli olan bireylerin iretkenlik
duzeyleri genel anlamda olumlu bir seviyede karsimiza ¢ikmaktadir. Ulkemizde insani

olarak karsilasilan 6nemli problemlerden biri insan kaynaklarmin gelistirilmesidir; bu

4



noktada egitim — verim — imit diizeyi yiiksek ve ruhsal anlamda saglikli olan kisiler

gelisme ve iiretkenligin zeminini olusturmaktadir (Gtiler, 1996: 189-199).

Sinirli olma durumu yapisi itibariyle kisiyi olumsuz bir duygu haline itmekle beraber;
stiregenligi durumunda kisi de depresyon, stres ve anksiyete belirtileri olarak
goriilebilecegi diisiiniilmektedir. itfaiye calisanlarmin yogun is temposunda calisma
kosullarinin  bulundugu, hayati risklerinin fazla olmasiyla Onemli bir meslek
oldugunu bilmekteyiz; bu etkenlerin dogrultusunda depresyon ile karsi karsiya olma
thtimallerinin ¢ok fazla oldugu goriilmektedir. Cin’de itfaiyecilerin felaketle ylizlesme
— afet psikolojisini etkileyecek temel faktorleri saptamak igin yapilan arastirma da
itfaiye ekibinin psikolojik durumu analiz edilmektedir. Sinirlilik ve aceleciligin
psikolojik ve davranigsal boyutu farkli bilgi ve deneyim seviyeleri altinda incelenen bu
calismanin bulgularma goére; felaketlerle ilgili bilgi ve denetim arttik¢a sinirlilik
dizeyleri azalmakta oldugu belirtilmektedir (Y1, 2009).

Hayatin her noktasinda olumsuz ve kaygi verici durumlar kendini gosterebilmektedir.
Evde, iste, trafikte, sosyal iliskilerde, ailede vb. her alanda bu durumlar ile karsi
karstya kalabilmekte oldugumuz durumlarin yasandigi goriilmektedir. Bu durumlarin
stiregenligi ve yasanma sikliklar1 anksiyete belirtileri olarak karsimiza
cikabilmektedir. Isci moralinin énemi ve verimliligin arastirildigi bir ¢alisma da
Istanbul’da tekstil, metal ve gida sektoriinde 243  is¢i iizerinde yapilmustir.
Bulgularma gore egitim diizeyi diisiik olan iscilerin verimliliklerinin de diisiik
olduguna, kaygi arttik¢a, is doyumunun azaldig1 ve calisanlarin gelecege yonelik en
biiyiik isteklerinin “iyi bir is ve isinde ylikselme” oldugunu belirtmektedir (Guler,
1996: 189-199).

Yapilan c¢alismada itfaiye c¢alisanlarinin i tutumlar1 ile is doyumlar1 analizi
yapilmistir. Calismanin sonucunda arastirmaci oneri olarak igyerlerinde saglik servisi
kurulmasi, ¢alisanlarin fiziksel ve ruhsal saglik durumlart siirekli izlenmesi, periyodik
muayeneleri daha sik ve kapsamli olarak yapilmasi, ¢alisanlarin genel saglik agisiyla,
is ortamindan kaynaklanan fiziksel ve cevresel sorunlarin yaninda, psikososyal
faktorlerinde  siirekli olarak  degerlendirilmesi gibi  Onerilerde  bulundugu
goriilmektedir. Ayrica itfaiye ¢alisanlarinin 6liim ve yaralanmalara kars1 hayat ve kaza
sigortast uygulanmasi; itfaiye c¢aliganlarmin karsilastiklart mesleki risk ve zararlh

durumlar biitlinliyle tespit edilmeli ve c¢alisanlarin bu durumda bilgilendirilmesi
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gerekmekte oldugunu belirtmektedir. Mesleki risk ve zararli durumlarin sadece maddi
degil ruhsal boyutta da olabilecegi belirtilmekte olup; bu sebeple arastirma Onerileri
itfaiye c¢alisanlarmmin ruh saglhigi hizmeti ihtiyacmi destekler nitelikte oldugu

gorilmektedir (Gok, 2006: 5-7).

Kosullarin iyilestirilemedigi durumlarda bireylerin yasadiklar1 stres ve anksiyete
belirtileri kendini goOstermekte olup; kisilerin sagliklarint olumsuz anlamda
etkilemektedir. beden saglig ile beraber ruh saghgi da olumsuz etkilenmektedir. Bu

durumda anksiyetenin artmasmin s6z konusu oldugu gortlmektedir.

Insanlar giinliik yasam igerisinde is yerinde, evde, okulda, 6zel hayatta ve sosyal
cevrede bir cok olumsuz yasanti ile karsi karsiya kalmaktadirlar. Bu durumda stres
olgusu karsimiza ¢ikmaktadir. Profesyonel kurtaricilar arasinda strese bagli biiyiime,
benlik saygis1 ve algilanan 6z yeterlik arasindaki iliskiyi tanimlamay1 amaglayan bir
calismada; strese bagl biiyiime, bireyin stresli olaylardan olumlu sonuglar gelistirme
potansiyelini gostermektedir. Profesyonel kurtaricilar genellikle ¢ok stresli olaylara
maruz kaldiklarindan, daha yiiksek bir biiylime potansiyelini destekleyebilecek veya
tahmin edebilecek faktorleri belirlemekle ilgilenmektedirler. Bu arastirmadan elde
edilen bulgulara gére mesleki deneyimin, benlik saygismin ve algilanan 6z yeterliligin
stresle iliskili oldugu; biiylime ile giiglii ve pozitif iliskili oldugunu gostermektedir.
Dikkate alinmasi gereken baska bireysel ve cevresel faktorlerin de etkisi oldugu
gorilmektedir (Paton, 1994: 275-288). Stresin hayatimizda hi¢ olmamasi
diisiiniilemez. Stres seviyesinin ortalama olmasmin yapilan isin verimini artirdigina
yonelik ¢aligmalarin oldugu bilinmektedir. Stres diizeyinin yiiksek olmasi hayatimizi
kotii etkileyen bir etmen haline geldigini gostermektedir. Stresin fazla olmasi durumu
sonucunda kiginin beden sagligi ile beraber ruh saghgi da olumsuz etkilenmektedir. Bu

durumun depresyon ve anksiyetenin artmasina neden oldugu sdylenmektedir.

Mutluluk ylizyillardir diisiiniilse de sistematik olarak arastirilmasi psikoloji bilimiyle
baslamaktadir. Dinyada mutluluk ile ilgili ¢ok fazla calisgma yapilmis oldugu
gorulmektedir. Mutluluk psikoloji, felsefi, dini, biyolojik vb. olmak Uzere bir¢ok farkli
bilim dalinmn da arastirma konusu olmaktadir. Ornek olarak bilim insanlar1 mutlulugun
beyin kimyasiyla iligkisinde hangi bolgenin mutluluktan sorumlu oldugu, hangi

hormonlar ile mutluluk hissine ulasildig1 incelenmeye ¢alismis olup; bu hormonlarda



meydana gelen sorunlarin psikolojik dengenin bozulmasma ve hastaliklarm ortaya

¢ikmasina sebep oldugu soylenmektedir (Bulbil ve Giray, 2011: 113-123).

Mutluluk kavrami karsimiza farkli tanimlarda ¢ikmaktadir. Bireyler bu tanimlamalari
yaparken bir istek, hedef olarakta belirtebilmektedirler. Bu tanimlamalar yasam
doyumu ve Oznel iyi olus diizeyleri normal seyire olan bireylerde daha olumlu
olurken; stres, kaygi yasayan bireylerde daha karamsarliktan kurtarici roliinde
olabilecegi diisiiniilmektedir. Itfaiye calisanlarina ydnelik ¢alisma sartlarina yonelik
risk degerlendirmesi ve giivenli ¢alisma Onerileri incelenen bir arastirmada
itfaiyecilerin psikolojik olarak tam iyilik halinde olmalar1 saglanmasi gerektigi ve
dikkat dagmikligi sebebiyle olusabilecek kazalarin Oniine gecilmesi gerektigi
Onerisinin sunuldugu goriilmektedir. Bu oneri itfaiyecilerde ruh saglini ve psikolojik
iyi olusun 6nemi vurgulamaktadir (Cogenli & Karadas, 2020: 115-134). Bu noktada
itfaiye calisanlarmin mutluluk artirma stratejilerinin alt boyutlarindan biri olan bedeni
dinlendirmek konusunda c¢aligmalarin gelistirilmesinin ne kadar Onem arz ettigi

sonucuna ulagilmaktadir.

Profesyonel deprem kurtarma ekibi tliyesi, saglik ekibi iiyesi ve goniillii arasinda
deprem kurtarma siireglerinde psikolojik zarar goérme olasiligr farkli oldugu
belirtilmektedir. Deneyim ve egitim c¢alisanlarin psikolojik kendini ayarlama
becerilerini gelistirebilmekte olup; daha sonra psikolojik zararini azaltmaktadir. Bu
nedenle psikolojik olarak egitim verilmesi olasi zararlar1 azaltmak ve magdur olan
caliganlara yardim etmeK i¢in iyi bir yontem olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Jinchuan,
& Shuo, 2013: 44-48). itfaiye calisanlarmm 6znel iyi olus diizeylerinin psikolojik

olarak verilebilecek egitimler ile gelistirilebilecegi ifade edilmektedir.

Toplumsal anlamda dnemli bir yer bulan itfaiye meslegini icra edenlerinin siiregen bir
sekilde olumsuz durumlara maruz kalmalarinin hem ruhsal hem de bedensel anlamda
sagliklarmi etkileyecegi goriilmektedir. Travmatik durumlarin siiregenligi karsisinda
bireyin mesleginin gerekliliklerini bir siire sonra yerine getirmede zorlanacagi
diistiniilmektedir. Egitimini almalarina ragmen zorlu bir yasam kosullar1 mevcuttur;
buna ragmen maaglarinmn diisiik olmas1 sosyal haklarinin diizenlenmesi gerekliligini

gostermektedir (Kilig, 2010).



Arama, kurtarma ve ilk yardim gibi hayati hizmetler veren ¢alisanlarin toplumda en
cok ihtiya¢ duyulan bireyler olarak ruhsal ve bedensel anlamda saglikli olarak
gelismelerine olanak saglanmalidir. Yasanilan olumsuz, kaygi verici, stres yaratici
durumlarla siiregen olarak karsilasilmasi; ¢alisan grubun 6znel iyi olus diizeylerini,
hayattan aldiklar1 keyfi, mutluluk seviyelerini de etkilemektedir. itfaiye ¢alisanlarinin
karsilastiklar1 travmatik durumlar 6znel iyi oluslarini etkilemektedir. Diinya ve
Turkiye literatirinde itfaiye g¢alisanlartyla ilgili pozitif psikoloji arastirmalari vardir;
ama mutlulugu artirma stratejileri ile ilgili beraber galisilan bilimsel arastirmaya
rastlanilmamaktadir. Itfaiye ¢ahisanlartyla mutlulugu artirma stratejilerinin ¢aligildig:
ilk ¢aligma olmaktadir. Mutluluk artirma stratejilerini kullanmalarinin 6nleyici bir etki
olarak fayda saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu nedenle ¢alisma, alan i¢in 6nem arz

etmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci Itfaiye calisanlarmin depresyon, anksiyete, stres, dznel
1yi olug diizeyleri ile mutlulugu artirma stratejileri arasindaki iliskinin incelenmesidir.
Ayrica bu ¢alismada depresyon, anksiyete, stres ve 6znel iyi olus diizeylerinin bazi
degiskenlere gore farklilasip farklilasmadigini ortaya koymak hedeflenmektedir. Bu

hedefler dogrultusunda, problem cilimlesi ve alt problemler belirlenmistir.

1.2.1 Alt Amaclar
Amag kapsaminda agagidaki sorulara cevap aranmistir:

1. Itfaiye calisanlarinin depresyon, anksiyete, stres diizeyleri; yas, egitim durumu,
meslekte calisma yili degiskenlerine gore anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

2. Itfaiye calisanlarmin 6znel iyi olus diizeyleri; yas, egitim durumu, meslekte
calisma y1l1 degiskenlerine gore anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

3. Itfaiye calisanlarmin mutlulugu artrma stratejileri; yas, egitim durumu,
meslekte ¢alisma y1l1 degiskenlerine gore anlaml diizeyde farklilagsmakta midir?

4. Itfaiye caliganlarinin galisanlarinin depresyon diizeyleri ile mutlulugu artirma

stratejileri degiskenleri arasinda anlamli diizeyde bir iliski var midir?
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o. Itfaiye calisanlarmin anksiyete diizeyleri ile mutlulugu artirma stratejileri
degiskenleri arasinda anlamli diizeyde bir iligki var midir?
6. Itfaiye calisanlarinmn stres diizeyleri ile mutlulugu artirma stratejileri
degiskenleri arasinda anlamli diizeyde bir iligki var midir?
7. Itfaiye ¢alisanlarinmn &znel iyi olus diizeyleri ile mutlulugu artirma stratejileri

degiskenleri arasinda anlamli diizeyde bir iliski var midir?

Bu arastirmanin temel amaci c¢aliganlarin stres belirtilerini, mutlulugu artirma
stratejilerine gore arasindaki iligkinin incelenmesidir. Bu gergevede stres belirtilerini
tespit etmek, onlarin yasadiklar1 stres belirti diizeylerini bilmelerini saglamak,
miicadele etmelerinde onlara yardimci olmak, bireylerin mutluluklarini daha iyi bir
konuma getirmek ve onlara 6nerilerde bulunmak amaclanmaktadir. Stresli durumlarin
tamamen yok olmasi degil; azaltilarak mutluluk duygusunun artirilmasi

hedeflenmektedir.

Stresin giindelik yasami olumsuz etkileyen bir faktor oldugu bilimsel arastirmalar ile
kanitlanmaktadir. Kisilerin anlamli ve doyumlu bir hayat yasamasi i¢in 6znel iyi
oluglarin1 artrmali ve mutlulugu artrma stratejilerini 6grenmeleri gerekmektedir.
Kisilik 6zellikleri dogustan gelen mizagla ve yasamla Ogrenilen davranislar sonucu
olugsmasidan kaynakli her kisilik 6zelliklerini stres farkl etkilemekte ve mutlulugu
artirma davranigini degistirmektedir. Ruh sagliginda 6nemli olan 6znel iyi olus bireyin
mutlu yasaminmn anahtaridir. Stresle bas etmeyi 6grenebilmis bireyler toplumun ruh

saglhiginin iyilestirilmesi i¢in dnemli bir adim olmaktadir.

1.3.Arastirmanin Onemi

Itfaiye calisanlariyla mutlulugu artirma stratejilerinin calisildigi bir ¢asisma olmasi

acisindan 6nem tasimaktadir. Bu nedenle alan i¢in 6nem arz ettigi diisiiniilmektedir.

Hayati risk diizeyleri yiiksek olan Itfaiye c¢alisanlariyla mutlulugu artirma
stratejilerinin ¢alisildigi ilk ¢alisma olacaktir. Bu ¢alisma depresyon, anksiyete, stres,
oznel iyi olus konularinin; mutluluk gibi pozitif psikolojinin 6nemli bir kavramiyla ele
alinmas1 agisindan Onem tasimaktadir. Literatiire baktigimizda Psikoloji disiplini
icerisinde Itfaiye ¢alisanlariyla ilgili cok az calisma bulunmaktadir. Zafer’in psikolojik

dayaniklilik ve kendini sabotaj diizeylerinin incelenmesi izerine ¢aligmasi bulundugu
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goriilmektedir (Zafer, 2016). Aydin’in algiladiklar1 stres diizeyinin uyku ve yeme
bozukluklar1 ile iliskisini inceledigi bir calismasi bulunmaktadir (Aydin, 2020).
Akkaya’nin karsilagtiklar1 vakalara gosterdikleri depresyon ve anksiyete diizeyinin
basa ¢ikma stratejileri ile iliskisini inceledigi ¢alismasi goriilmektedir (Akkaya, 2020).
Zor’un travma sonrast stres bozuklugu belirtilerinin incelenmesi bulunmaktadir (Zor,
2020). Savklr’nin posttravmatik stres bozuklugu belirtileri ve intihar arasindaki
iliskide psikolojik  dayanikliligin  diizenleyici roliinii inceledigi caligmasi
bulunmaktadir (Savkli, 2021). Bu anlamda itfaiye calisanlarryla Mutlulugu Artirma
Stratejilerinin - ilk defa c¢alisilmasmin  alana Onemli bir katki saglamasi
amaglanmaktadir. Alanyazinda Depresyon, Anksiyete, Stres konularinin ergen,
ogrenci, 6gretmen ve aileyle ¢ok fazla galisildig1 goriilmektedir. Bu anlamda ¢alisma
grubunun  itfaiye calisanlarindan  olusmasiyla alana  g¢esitlilik  saglamasi

hedeflenmektedir. Bu alanda ¢alisan arastirmacilara yol gosterici olabilir.

Ilgili alan yazilarma bakildiginda stresi etkileyen degiskenlerin ortaya ¢ikarilmasi ve
stresle basa ¢ikma konularina iliskin arastirmalarin fazla oldugu goriilmektedir.
Yapacagimiz bu arastirmada yetiskinlerdeki depresyon, anksiyete, stres, 6znel iyi olus
dizeyleri ve mutluluk artirma stratejileri iliskilerini inceleyen bir ¢alisma olmasi
calismanin Onemini artirmaktadir. Arastrmanm sonucunda elde edilen bulgularin
incelenmesinin stres diizeyi yiiksek ¢alisanlarin basarilarini ve verimliligini olumlu

yonde etkileyecek bir ¢alisma olarak fayda saglayacagi diisiiniilmektedir.

Literatiire bakildiginda fazla olarak psikolojik sorunlara ve olumsuz oOgelere dair
calismalarin yapiliyor oldugu goriilmektedir. An1 yasama, olumlu davranislar, iyi olus,
minnettarhik, yasam memnuniyeti, pozitif tepkiler ve mutluluk gibi 6gelerin ele
aliniyor olmasini azaltmaktadir. Bu nedenle calismanin bu gibi konularda ¢alismak
isteyecek diger arastirmacilara, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik alanina katki

saglayacagi da diisliniilmektedir.

1.4. Varsayimlar

1.4.1. Kullanilan 6l¢gme araglarina amacmma uygun samimi cevaplar verdikleri

varsayilmaktadir.
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1.4.2. Arastirmaya katilan bireylerin verilen olgekleri doldururken gonilli olarak

katilim sagladiklar1 varsayilmaktadir.

1.4.3. Kullanilan 6l¢ek ve kisisel bilgi formundaki sorularin amaca uygun oldugu

varsayilmistir.

1.4.4, Caligmanmn grubunu olusturan katilimcilarin = evreni temsil  ettigi

varsayilmaktadir.

1.5. Sinirhliklar

1.5.1. Bu arastirma hayati riski yiiksek itfaiye ¢alisanlarmi kapsamaktadir.
1.5.2. Bu ¢alisma Istanbul ili ile sinirhdir.

1.5.3. Arastirmada incelenen depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri DASS-42° nin

Olctligii niteliklerle smirhdir.

1.5.4. Aragtirmada incelenen mutluluk diizeyleri “’Mutlulugu Artirma Stratejileri

Olgegi’’ nitelikleri ile smirhdir.

1.5.5. Bu c¢aligmadaki demografik bilgiler arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan

‘Kisisel Bilgi Formu’ndaki verilerle sinirhdir.

1.5.6. Arastirma amaglar1 dogrultusunda yapilan analizler ile sinirhidir.

1.6. Tamimlar
Arastirmada siklikla kullanilan bazi1 kavramlarin anlamlari tizerinde durulmustur.

Depresyon: Uyaranlara karsi duyarligm, ¢alisma giiclinin, kendine olan guvenin
diismesi, karamsarligin, umutsuzlugun giiclenmesiyle ortaya ¢ikan ruhsal bozukluk

olarak agiklanmaktadir (TDK, 2020).

Anksiyete: Sebebi bilinmeyen gerginlik duygusu olarak tanimlanmaktadir (TDK,
2020).
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Stres: Stres, gunlik hayatta goriilen olaylarm iligkilerdeki vurgusu sonucu hissedilen
zorlanma, yiik, engel olarak belirtilmektedir (Oztekin, 2015: 64-87).

Mutluluk: Bireylerin yasamlarindan aldiklar1 doyum ve olumlu duygularin toplami
olarak tanimlamaktadir (Kangal, 2013: 214-233).

Mutluluk Korkusu: Bireyler mutlu bir olayin ardindan baslarma kot bir sey
geleceginden diistinerek korkmalar1 olarak tanimlamaktadir (Demirci, Eksi, Kardas ve

Dinger, 2016: 2057-2072).

Duygudurum: Kisinin i¢sel olarak deneyimledigi, davranislar1 ve diinyay: algilama
seklini degistiren belli bir duygulanim i¢inde bulunmasidir. Duygulanim,
duygudurumunun disa yansitilmasidir (Karamustafalioglu & Yumrukgal, 2011: 65-
74).

Duygudurum Bozuklugu: Anormal olan bir duygudurumdan kaynakli olarak ¢ikan
bir hastalik seklidir (APA, 2014). Depresif duygularin ya da 6forinin giinliik yasama
cok giiclii bir sekilde ve zorla dahil olmasidir (Durak, Durak, & Kocatepe, 2016: 302-
310). Manik depresyon veya Agir depresyon gibi bir ruh hali bozuklugudur (Gerrig &
Zimbardo, 2012: 60-220).
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IKiNCi BOLUM
DEPRESYON, ANKSIYETE, STRES VE MUTLULUK ARTIRMA
STRATEJILERI

Bu bélimde depresyon, anksiyete, stres, 6znel iyi olus ve mutluluk artirma stratejileri
kavramlarinin tanimi yapilarak; kuramsal c¢ercevede bilgiler verilecektir. Bu

kavramlarm yaygmligi, risk faktorleri, eslik eden etkenler vb. basliklar ele alinacaktir.

2.1. Depresyon

Calismanin bu kisminda depresyon tanimi, siniflandirilmasi, belirtileri, etiyolojisi,

epidemiyolojisi, depresyon ile ilgil kuramlar ve bazi ilgili arastirmalar yer alacaktir.
2.1.1. Depresyon Tanim ve Tanisi

Depresyon, Tiirk Dil Kurumuna goére bunalim, ¢Okiintii olarak tanimlanmaktadir.
Depresyon, “Tiirkcede Bati Kokenli Kelimeler Sozligi’’ne gore Fransizca
“dépression”’ sozciugiinden gelmistir (TDK, 2020). Kdkeni depress olan sdzclk ise
“’bastirmak’’ anlamina gelen Latince ’depressus’’tan gelmektedir (Celik & Hocaoglu,
2016: 51-66). Pinel tarafindan ruh hastaliklar1 “’yabancilagsma rahatsizliklar’> olarak
tanimlanmis (Teber, 2001: 70-98) ve 2400 y1l 6nce Hipokrat tarafindan “’melankoli’’
olarak adlandirilmistir (Sayar, 2006: 35- 150).

Halk arasinda kullanilmaya baslanmasindan 6nce depresyon kelimesi “’ruhi buhran’’
olarak adlandirilmaktadir (Tan, 2014: 64-116). Iranin Azerbaycan bdlgesinde kiiltiiriin
etkisiyle hiiziin ve kederin anlami; depresif duygusal adanmishik ve takva olarak
belirtilebilmektedir. Cin de ¢ok fazla konulan nevrastani tanisinin 6lgiitleri depresyon

ile benzerlik gosterse de farkli kategoriler olarak ayrilmaktadir (Sayar, 2006: 35- 150).

Milattan 6nceye dayanan en eski psikolojik rahatsizliklardan biri oldugu sdylenebilir.
MO 495-435 civart Empedokles Suyukguluk Yaklasimina gore, her seyi dort temel
elementle ( toprak, hava, ates, su) dzdeslestirir. Bilinen tiim nesnelerin varligini dort
temel bilesenle aciklayabilecegini One silirer. Bu bilesenler su sekilde karsimiza

¢ikmaktadir:
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— Toprak — Soguk ve kuru
— Hava — Sicak ve 1slak

— Ates — Sicak ve kuru

— Su - Soguk ve Islak

MO 460- 370 civar1 Hipokrat, bedenin dort beden salgis1 yani ruh hali oldugunu ve
bunlarm dort temel bilesenin nitelikleriyle uyumlu oldugunu 6ne siirerek bir model
gelistirir. 200 yil sonra Romali hekim olan Claudius Gallen, suyukg¢uluk kuramini
genigleterek insan bedeninin isleyisini agiklamaya calismistir. Zihinsel ve fiziksel
hastaliklarin baglantili oldugunun iistiinde durmustur. Insan bedenini dort temel
bilesenle agiklamaya dayanan bir kisilik tipleri kavrami formiile etmistir (Orsborne,
Atkinson ve Tomley, 2012: 18-19).

Farkli sekillerde tanimlamasi yapilan depresyon kavrammin ilk zamanlarda farkli
farkli tanimlarmm bulunmakta oldugu goriilmektedir. Bu tanimlamalarden birini
yapan Gallen’e gore; iyimser, sogukkanli, sinirli ve melankolik olmak {izere bu dort

kisilik yapis1 bedenin ruh halinin dengesini olusturdugunu savunmustur.

— lyimser: Nese dolu, sicak kalpli ve giivenli. Bu insanin kaninmn fazla oldugunu
belirtir. Bu durumunda bencilde olabilir.

— Sogukkanli: Tutarl, serinkanli, mantikli ve yavas. Bu insanmn balgaminin fazla
oldugunu belirtir. Bu durumunda utangagta olabilir.

— Asabi: Sinirli, tutkulu ve enerji dolu. Bu insanin safrasmin fazla oldugunu
belirtir.

— Melankolik: Kederli, zgun, sanatla ve siirle ilgili. Bu insanin kara safra

salgisinin fazla oldugunu belirtir. Bu durumunda utangagta olabilir.

Her donemde yasamin icinde karsilasilan olumsuz duygular bulunmaktadir. Bu
durumlar karsisinda Goleman(1985)’a gore korku, oOfke, tizgiinlik ve halinden
memnun olma veya haz insanlarin dort ana duygusu olarak belirtilmektedir (Clark,
2000: 25-128). Gallen ise bazi insanlarm kisilik yapilarinda genetik etkilerin etkisi
oldugunu da 6ne stirer (Orsborne, vd., 2012: 18-19).

Nevada Universitesi ve Cleveland Klinigi’nden bazi doktorlarm depresyon ile ilgili

yaymlanan neredeyse biitlin  bilimsel c¢aligmalar1 tekrardan inceledikleri
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belirtilmektedir. Depresyonun tibbi rahatsizlik seklinde belirtildigini ve arastirma
caligmalarinda yilizde 16’sinda genetik etkinin oldugu sonucuna ulagsmakta olduklarini

vurgulamaktadirlar (Burns, 2016: 15-399).

Depresyon icin ‘’Psikopatolojinin nezlesi’” de denilmektedir. Bunun sebebi ise hayat
boyunca sik olarak rastlanilmaktadir. Her insanin bu ruhsal gerilimi hayatinda en az
bir kere deneyimlemis olacagi belirtilir. Sevilen insanin kaybi - Olima, aile -
arkadaslarla yasanilan ¢atismalar, hedefinde basarisiz olma, sosyal ortamda dislanma
ya da igsizlik gibi durumlarla karsilastiginda iiziintii, act ve keder duyar. Bu duygular1
yasayan kisi i¢in depresyon semptomlarmin bazilarim1i gostermis olabilecegi

sOylenebilir (Gerrig & Zimbardo, 2012: 60-220).

Depresyon, duygu durum bozuklugu olarak belirtilmektedir. Kisinin normal,
ylikselmis ya da ¢okkiin duygu durum yasayabilecegi belirtilerek; depresyon igin
¢okkiin duygu durumun karsiligi oldugu belirtilmektedir (Karamustafalioglu &
Yumrukgal, 2011: 65-74). Uzun siren Uzginlik duygusu depresyona doniismektedir
(Clark, 2000: 25-128).

Uyaranlara kars1 duyarligm, calisma giiciiniin, kendine olan giivenin diismesi,
karamsarhigin, umutsuzlugun gii¢lenmesiyle ortaya ¢ikan ruhsal bozukluk olarak
aciklanmaktadir (TDK, 2020). Klinik agidan yardim gerektiren, en az iki hafta siiren;
kisi de belirgin bir sekilde goriilen keyifsizlik, karamsarlik ve hayattan zevk almama

halidir (Sayar, 2006: 35- 150).

Kisi uykusuz, istahsiz, yorgun, cinsel ilgide diisiis, unutkanlik hisseder ve hayattan
eskisi kadar zevk almaz (Tan, 2014: 64-116). “’Elem — keder’’ hissi olarak goriilen bir
artma durumu s6z konusudur (Tarhan, 2011: 26-150). Temelinde mutsuz, Uzgun,
hiiziinlii, karamsar, isteksiz, enerjisiz ve nesesiz olmak vardir. Eyleme gecememek,
islerin gbzde biiylimesi, zor gelmesi, dikkatini toplayamamak, unutkanlik, basit

kararlarda zorlanma gibi durumlar yaganmaktadir (Mete, 2008: 3-18).

Yasaminda bozulmalara ve aksamalara neden olabilmektedir. Kisi iistiinde bezginlik
hissi yasar. I¢ konusmalar1 duygu durumunu bozarak depresyona neden
olabilmektedir. Depresyon, sikintili durumlar yasatir; kisinin diisiinme yetisinde
bozulmalara, sorunlarla bas etmekten kaginmasina, yonetme ve ¢dzme yeteneklerini
kullanamamasina sebep olmaktadir (Clark, 2000: 25-128).
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Diinya Saglk Orgiitii verilerine baktigimizda gériilme sikhigmin ¢ok fazla olmasi ve
oliime sebebiyet vermesi acisindan kirk yas altinda goriilen en biiyiik saglik problemi
olarak goriilmektedir. Her alt1 kisiden birinin hayat1 boyunca en az bir defa depresyona
girdigini; bu durumda diinyada bir milyar kisinin en az bir kere depresyon yasamis

oldugunu belirtmektedir (Tan, 2014: 64-116).

ABD’ de is giiciiniin diislisiine neden olan ilk hastalik kalp rahatsizliklaridir; ikinci
sirada ise depresyon gelmektedir. Her yil ABD niifusunun %10’unun depresyon
gecirdigi belirlenmistir. Tiirkiye’ de ise hastalardan saglik ocaklarina bagvuranlarin %

26’smin sikayetinin depresyon oldugu goriilmiistiir (Tarhan, 2011: 26-150).

Kisinin bir kaylp durumunu ya da hayal kirikligina neden olan olumsuz bir olay1
carpitarak, gercekei olmayan algilar tarafindan olusturmasidir. Genel olarak olaylar1
carpitmasi ve islevsiz disiinceleri zihninde tekrar etmesinin neden oldugu bir

hastaliktir (Burns, 2016: 15-399).

Idealler ile gercekler arasindaki fark artig1 zaman depresyonun ortaya ¢ikmakta oldugu
sOylenebilir. Ulasilmak istenen hedefler ile ger¢ekte bulunulan yer arasindaki mesafe
uyumsuz ise kisi kendini hirpalamaya baslar (Sayar, 2006: 35- 150). Melanie Klein’e
gore insanlar istedikleri, hak ettiklerini diisiindiikleri hayat1 yasayamadiklar1 zaman

ruhsal gerilim yasarlar (Orsborne, Atkinson & Tomley, 2012: 18-19).

Cesitli tanimlar1 yapilmak ile beraberinde psikoloji diinyasi i¢in 6nemli isimlerinde
tamimlarinin mevcut oldugu goriilmektedir. Freud’a gore depresyon, ice dénuk bir
ofkedir ve insanlar iglevsiz bir diisiince yapisiyla dliismanlik yasarlar (Burger, 2006:
33-584). Beck ise oOfkenin ice yOnelmesi sonucu depresyonun olusmasina karsi
cikarak; depresyonda olan kisinin olumsuz bakis acisi, durumlara tarafli olarak
bakmas1 lizerinde durur (Derubeis & Beck, 1988: 273-306). Ellis’e gore akilci
olmayan inan¢ sistemleri, kisinin depresyon ve kaygi gibi olumsuz duygusal
tepkilerine sebep oldugunu belirtir (Ellis, 2001). Yasam konusunda hatali fikirler,
kurallar olusturarak bu kurallara siki sikiya bagli olurlar (Corey, 2008: 300-333).
Viktor Frankl ise olaylarin, cevremizde bulunanlarin tesirinde kalipp kalmama
durumunun kendi kararimiz oldugunu belirterek; bakis acimiza gore acinmn, kederin

bile farkli bir anlam kazanabilecegine deginir. Albert Ellis duygusal tepkilerimizin
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yaganilan olaylarda diistinme bi¢imimizdeki anlama bagl oldugunu belirtir (Orsborne,

vd., 2012: 18-19).

Insanlarin olaylara yaklasimmm yansiz bir sekilde olmasi beklenemez. Kisinin
ogrendigi bilgiler, deneyimler, olaylara bakis agilar1 kararlarini etkileyebilmektedir.
Diislince bigimindeki ¢arpitmalarin anlamu, islevsel olan diisiincelerle diizenlendiginde
kisinin yasayacagi zorluklarla ugrasmasi daha az aci1 verecektir; kisi bu zorluklari

kigisel gelisimi igin firsat olarak gérecektir (Burns, 2016: 15-399).

Insanlarm adil bir diinya inanglari; herkese iyi-dogru-etik bir sekilde davranmak,
cevredeki insanlarinda bu sekilde davranmasini1 beklemek ve bazen de bu davranislar
icin odiillendirilmek olarak goriilmektedir. Yanlis bir davranista ise durumun iginde
bulunmaktan kaginmak ya da sonucunda ceza olmasi seklindedir. Bu inang sistemi
sonucunda kisiler baslarma gelen olumsuz olaylar karsisinda kendilerinin bir pay1 ya
da sucu oldugunu diisiiniirler. Sayar’a gore Depresyon, toplumsal adaletsizliklerden
kaynaklanmaktadir. Iyi insanlarin &diillendirilmemesi ve kotii insanlarin  ceza
almamalar1 kiginin adalet duygusunu incitmekte ve temel haklarindan mahrum
kaldigimi diisiinmesine neden olmaktadir. Bu durum birey i¢in depresyona zemin
hazirlamaktadir (Sayar, 2006). Dorothy Rowe ise insanlarm kotii olaylar karsisinda
kendilerini suc¢ladiklarini, utang, caresizlik i¢inde kalabildiklerini ve bu durumun
ruhsal gerilime sebep oldugunu belirterek; kisilerin kendini sug¢lamayi birakmasinin

depresyon diizeyini diisiirecegine deginir (Orsborne, vd., 2012: 18-19).

Adalet kavramimiza ters diistiigiinii diisiindiigiimiiz, ahlaki degerlerimize uymayan bir
eylem gerceklestirdigimizde kendimiz icin “’kotli bir insanim’’ ya da “’benim koti,
kusurlu bir karakterim var’ seklinde diisiinmezsek; kendimizi sucglamak yerine
sorunlu davranis sadece saglikli bir pismanlik duygusu yasamamizi saglamis olur.
Sucluluk kendimize yonelirken; pismanlik davranisa yonelir. Bu saglikli pismanlik ile
diistinsel ¢arpitmalara yer vermeden ahlaki degerlerimize uymayan hatali davranigin
farkindaligin1 yagamis oluruz. Saglikli pismanlik, iiziintii sonucunda gelisme firsati
buluruz, farkindalik yasariz. Sug¢luluk, duragan bir sekilde ayni diisiinceler etrafinda
donmemize, tekrar etmemize ve kendine giivenin diismesine neden olur. Bu durumda

depresyona zemin hazirlamaktadir (Burns, 2016: 15-399).
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Insanmn zaman zaman kendini kotii hissettii, degersiz ve yetersiz olarak gordiigii
durumlar yasanabilmektedir. Bu durumlar herkes icin gegerli olmakla beraber; su¢ ya
da zayiflik olarak adlandirilmamalidir. Sonucunda duygular depresyona donmiisse

gerekli tedavi yontemleriyle miidahaleler saglanabilmektedir (Tarhan, 2011: 26-150).

Depresyonun, bedensel hastaliklar ile arasindaki baglantisma bakildiginda
hiicrelerimizi iki sekilde etkiledigi belirtilmektedir. ilk olarak depresyonun bedende
hastalik olusumuna sebep olabilecegi; ikinci olarak ise var olan hastaligi ortaya

cikarabilecegi belirtilmektedir (Oztekin, 2015: 64-87).

Depresif insanlarin bazilarinda huzursuzluk ve zor gevseme durumu gorilebilir.
I¢lerinde kagma ve kurtulma istegi vardir; fakat nereye gideceklerini, ne yapacaklarmi
bilememektedirler. Bedensel olarak yavas yiirtiyiip, agir hareket etmek gibi yavaslama

durumlari s6z konusu olabilir (Sayar, 2006: 35- 150).

Erkeklere gore kadinlarda iki kat daha fazla goOriilme sikligi olan Depresyon
bozukluklar1 bireylerin hayattan keyif almadiklari, diirtiisel davranis bigimleri
gosterdikleri, baska insanlara zarar verici davranislarda bulunma egilimlerinin oldugu
goriilmektedir. Kendi yasamlarmma son vermek, intihar gibi diisiincelerinin yaninda
gelecege kars1 umutlarini kaybederek intihar ettikleri de bilinmektedir. Bazi hastalarda
depresyon hastaliklarina dair belirtilerin beraberinde anksiyete belirtileri gorildigi
bilinmektedir; depresyonun yaninda anksiyete bozukluklarma da yakalanmis olmalar1
muhtemeldir (Surmeli, 2010: 111-115).

Depresyon ikincil bir hastalik olarak da goriilmektedir. Alkol ve madde
kullanimlarinin  fazlahigina bagli olarak kisi de depresyon gelismesine zemin
hazirlanmis olmaktadwr. Bazi kosullarda madde veya alkol kullanimindan daha
oncesinde depresyonun gelismis olabilecegi karsilasilmis bir etkendir. Daha 6ncesinde
kullanilan kalp, tansiyon, dogum kontrol vb. bazi tibbi ilaclarinda depresyona yol
act1ig1 bilinmektedir. Depresyon hastalarinda tant koyma siirecinde hastanin
yakinlarimda daha Onceden depresif duygu durum bozukluklari  bulunup
bulunmadigmin, kullanildiysa hangi ilaglarin kullanildiginin 6grenilmesinin siireci

kolaylastirict bir etkisinin oldugu goriilmektedir (A.g.e.: 111-115).
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2.1.2. Depresyonun Siniflandirilmasi

Depresyon bir duygu durum sorunu oldugu gibi ayni zamanda agir bir bozukluk
olarakta karsimiza ¢ikmaktadir. Kiginin durumunun depresif bozukluk tiirlerinden biri
olarak tanilanabilmesi i¢in Oncelikle kiginin yasaminda 6nemli oranda duygusal olarak
sikintili olmasi veya iligkilerinde aksamalara sebep olmasi gerekmektedir. Depresif
bozukluklarin farkl tiirleri karsimiza ¢ikmaktadir. Bu konuda en detayl bilgi DSM-V
kitabinda bulunmaktadir (APA, 2014).

Amerikan Psikiyatri Birligi’nin yaynladig kiiresel bir etkiye sahip olan DSM — V tani
kitabinda Duygu Durum Bozukluklar1 bolimii ge¢mektedir. Bu bolim altinda
baglantili oldugunu diisiindiikleri Bipolar Bozukluklar1 ve Depresif bozukluklar1 ayr1
ayrt ele aldiklar1 goriilmektedir. Depresyon Bozukluklar1 7 kategori seklinde

siniflandirilmistir.

1) Mayjor Depresif Bozukluk

2) Siiregiden Depresyon Bozuklugu (Distimi)

3) Y ikict Duygudurum Diizensizlik Bozuklugu

4) Premenstriiel (Adet Oncesi) Disforik Bozukluk

5) Baska Tibbi Bir Duruma Bagli Depresyon Bozuklugu
6) Maddenin Ilacin Yol A¢tig1 Depresyon Bozuklugu

7) Tanimlanmis veya Tanimlanmamis Diger Bir Depresyon Bozuklugu

Depresyon bozukluklarindan major depresyon bozuklugu ve distimi en dnemli sayilan
bozuklukla arasinda yer almaktadir. APA disinda farkli kaynaklarda karsimiza ¢ikan
bagka bir tiir ise psikotik depresyon ve mevsimsel depresyon kavramlaridir. Siklikla

karsimiza ¢ikan bozukluklar ile ilgili bilgiler kisaca su sekilde agiklanmaktadir:
2.1.2.1. Major Depresyon

Hastalarinda bir veya birden fazla olarak major depresif donemi bulunmaktadir. Mani
ve hipomani semptomlari bulunmaz (APA, 2014). 1Iki yil veya daha uzun siire
boyunca devam eden siddetli depresyon duygu durumudur. Semptomlar ¢ok daha
siddetli olarak goriilmektedir. Tedavi siirecinde etkili olan antidepresan ilaglar ¢ogu

zaman yarar saglamaktadir (Clark, 2000: 25-128).
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2.1.2.2. Siiregiden Depresyon Bozuklugu yani Distimi

Iki y1l veya daha uzun siire boyunca neredeyse her giin siirmektedir (Clark, 2000: 25-
128). Heves azalmasi ve nesesizlik gibi depresyonun belirtilerini gosterir. Hafif fakat
uzun siiren duygu durumudur. Tedaviye baslanirsa birkac¢ ay igerisinde tama yakin

diizeyde duzelme gorulebilmektedir (Tan, 2014: 64-116).
2.1.2.3. Yikici Duygudurum Diizensizlik Bozuklugu

Cocugun haftada birden fazla sekilde siddetli otke patlamalar1 yasamasi ve
saldirganlik durumunda; en az bir yil devam etmesinde s6z konusu bozuklugun

karsimiza ¢iktig1 goriilmektedir (APA, 2014).
2.1.2.4. Premenstriiel (Adet Oncesi) Disforik Bozukluk

Kadinlarin regl doneminden birkac giin dncesinde baslayan kaygi, ofke, sikint1 gibi
duygu durum gecisleri yasamalaridir. Son bir yildaki dongiilerin ¢ogunda yasanmasi

durumunda s6z konusu olmaktadir (APA, 2014).
2.1.2.5. Psikotik Depresyon

Agir depresyon vakalarinda mantiksiz konugsma ve gaipten sesler duyma durumlari
yasanabilmektedir. Hezeyan (mantiksiz inang) ve haliisinasyonlarin oldugu hastaligin

en siddetli tiirline psikotik depresyon denilmektedir (Tan, 2014: 64-116).
2.1.2.6. Mevsimsel Depresyon

Genel anlamiyla donemsel olan bir duygu durum bozuklugu olarak ifade etmek uygun
olmaktadir. Yil iginde gilinesin azaldigi donemlerde kisi de ortaya cikmaktadir

(Strmeli, 2010: 111-115).

2.1.3. Depresyonun Belirtileri

Depresyon hayatimizda bir ¢ok 6nemli konuya deginmektedir. Bunlardan bazilari
arasinda kisinin ailesiyle - sosyal cevresiyle olan iligkileri, yasamdan keyif alma
diizeyi, odaklanma becerisi, ¢caligma performansi ve uyku diizeyi sayilabilir. Kisginin

bu konular ile iligkisi depresyon tanis1 almasimda énemli yer tutmaktadir (Sayar, 2006:
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35- 150). Kisinin hayatinda bir defa goriilebilmesinin yaninda birden fazla olarakta

gorulebilmektedir.

Genel olarak hayattan eskisi kadar zevk almama ve isteksiz olma durumu en belirgin
ozelliklerindendir. Ise gitmek istememe, isleri yerine getirmekte zorlanma,
arkadaslarla goriismek istememe, arkadas bulusmalarindan tiirlii bahanelerle kagma
gorilebilmektedir. Televizyon izlemek, kitap okumak, konusmak hatta bazen yemek
yiyip su igmek bile zor gelmektedir. Durduk yere sikintili hissetmesi de en ¢ok goriilen
belirtilerindendir. Huzursuz, {ziintiilii, gergin, sikintili, yorgun ve kaygil
hissetmektedir. Bunun sonucu olarak nefes almada giigliik, kalp carpmtisi, tansiyonun
farklilagmas1 gibi bedensel sonuclar ortaya ¢ikmaktadir. Uyku diizeylerinde belirgin
olarak bir bozulma meydana gelmektedir. %90’mmda uyku azalmasi goriilmektedir.
Depresyon hastalarinin %90’1nda istahsizliktan kaynakli kilo kayb1; %10’unda ise kilo
artis1 goriilmektedir. Bu kilo alim1 higbir seyden zevk alamamasidan kaynakli olarak

kendini yemek yemeye vermesinden dolay1 yasanmaktadir (Tan, 2014: 64-116).

Depresyon ruh hali i¢inde bulunan kisilerde ¢okiik bir duygulanim, enerjinin diisiis
durumunda olmasi ve hayattan almman keyif kaybi en temel 6zellikler arasindadir.
Istahsizhk, uykusuzluk, ice kapanikhik, &zgiiven diisiisii, konsantrasyon
saglayamamak, sucluluk hissi, kendine ya da cevresine olumsuz - zarar verici
davraniglar ya da hayatina son verme diisiinceleri ve diger sik goriilen belirtilerdir

(Karamustafalioglu & Yumrukgal, 2011: 65-74).

Sosyal iligkilerinde bozulmalar meydana gelir. Mesleki olarak yapmasi gereken
islerini yerine getiremez. Depresyon ataklarinin siddeti kisiden kisiye gore
degisebilmektedir. Tani almasi i¢in bu konuda ki belirtilerin goériilme siiresinin en az
olarak bakildiginda iki haftalik bir siireyi kapsamasi gerekmektedir. Depresyonun
siddetini goriilme tipleri, semptomlarin goriilme sikligi, ve ne kadar yogun olarak
yasandig1 belirlemektedir. En 6nemli depresyon belirtileri arasinda uykuyla ilgili
semptomlar mevcuttur. Bu donemde uykunun sirkadyen ritmi genellikle bozulmus
durumdadir. Uykuya dalmada zorluk yasamak, uyanamama, uyku sirasinda ¢ok fazla

uyanma ve hipersomni fazlaca gorilmektedir (A.g.e.: 65-74).

Konsantre olmakta zorlanma ve dikkatini toplamakta gii¢liik yasanmaktadir.

Kararsizlik durumu s6z konusu olmaktadir. Cinsel isteksizlik yasanmaktadir. Kendini
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degersiz ve yetersiz biri olarak gormektedir. Geg¢misinde elde ettigi basarilari,
gerceklestirdigi iyi durumlar sildigi; en kiiciik hatasini goziinde fazlasiyla biylittiigii
goriilmektedir. Bunlara ¢ogu zaman sugluluk ve giinahkarlik duygulari da eslik
etmektedir. Depresyon, siddetli bir diizeye ulastiginda kisi de intihar ve &lim
diisiinceleri goriilebilmektedir. Agir bir depresyon geciriyorsa kiginin dini inanglar1
dahi intihar diisiincesini engelleyememektedir. Intihardan bahseden bir hastanin
durumunun ¢ok ciddi oldugu ve gerekli Onlemlerin alinarak miidehale edilmesi

gerektigi 6n goriilmektedir (Tan, 2014: 64-116).

2.1.4. Depresyonun Etiyolojisi

Biyolojik olarak baktigimizda beyindeki iletisim aginda noronlar arasindaki kimyasal
iletiler veya norotransmitlerde ortaya c¢ikan dengesizlik durumu depresyonu ortaya
cikarabilmektedir (Clark, 2000: 25-128). Kisinin beyin faaliyetlerindeki
bozulmalardan kaynakli olarak goriilmektedir. Bu nedenle biyolojik kokenli bir
hastalik olarak deginilmektedir. Insan viicudunda beynin dogal olarak iirettigi
serotonin, adrenalin ve dopamin olarak bilinen kimyasallarin salgilanmasinda ortaya

¢ikan bozulukluktan, eksiklikten kaynaklanan bir hastaliktir (Tan, 2014: 64-116).

Halk arasinda serotonin, mutluluk hormonu; adrenalin ise heyecan olarakta
bilinmektedir. Serotonin ve adrenalin kimyasallarmin az olmasi durumunda kiside
depresyon disinda kaygi bozukluklari, yeme bozukluklari, alkol bagimliligi ve madde
bagimlilig1 da goriilebilmektedir. Alkol ve uyusturucunun fazla kullanilmasi gegici bir
rahatlama hissi olusturup beyni tahrip ederek depresyona sebep olmaktadir. Dopamin
maddesinin fazla olmasi durumunda ise hezeyanli bozukluklar ve sizofreni ortaya
cikabilmektedir (Tan, 2014: 64-116). Bipolar bozukluk icin de beyindeki
ndrotransmitlerde bir bozulma, dengesizlik durumunun bulundugu diistiniilmektedir.
Tiroit bezinin yetersiz caliymasindan kaynakli olarak ortaya c¢ikan bazi saglk
bozukluklar1 bulunmaktadir. Bu saglik sorunlar1 da depresif bozukluk semptomlarini

ortaya ¢ikarabilmektedir (Clark, 2000: 25-128).

Kisinin hayatinda {iziicii, stresli, aci olaylarla karsilasmasi; karsilastigi zorluklar

karsisinda kendisini timitsiz hissetmesi beyin fonksiyonlarinin islevsiz olmasina neden

olarak depresyona dogru bir yol ¢izmektedir. Kisinin is yerinde karsilastigi baski
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duygusu, stresli durumlarla ugragmasi, act verici bir olayla karsilasmasi; yakinini
kaybetmek, terk edilmek, basarisiz olmak gibi faktorler de etkilemektedir. Kisinin
fazlaca miikemmeliyetgi, titiz olmasi, asir1 sorumluluk duygusunda olmasi, kendinden
ve baskalarindan ¢ok sey beklemesi, hayir diyememesi, bagimli bir yapida olmasi,
kendine giiveninin olmamasi, utangag, ¢ekingen, siipheci, glivensiz olmasi, kendine
asir1 giivenmesi, asur genellemeci, kiiclimseyici ya da hatalar1 biiyiitiicii ve segici
odaklanma gibi davranislarda bulunmasi depresyona neden olan etmenler arasinda yer

almaktadir (Tan, 2014: 64-116).

Yasanilan travmalar, ayrilik durumlar1 ve sevilen kisilerin kaybedilmesi depresyonun
goriilmesine etki ettigi gibi; tetikleyen herhangi bir olayin var olmamasi durumunda da
belirmektedir (Yasar, 2016). Siddete maruz kalma, ihmal — istismar durumu
geemisinin olmasi, sevilen kisilerin kayip edilmesi, dliimler ve genetik olarak ailede
ruh saghig sorunlarmin olmasi depresyonun olusmasinda yer almaktadir (Eskin M.,

2008).

2.1.5. Depresyonun Epidemiyolojisi

Ulkemizde her yil Saglik Istatistikleri Yilliklar1 agiklanmaktadir. Her yi1l yaynlanan
Saglik Istatistikleri Yilliklar1 i¢inde Depresyon ile ilgili ¢alisma son olarak 2018
Saglik Istatistikleri Y1llig1 i¢inde bulunmaktadir. Bu yilligin i¢indeki verilerin kapsami
2016 yilindaki Turkiye Istatistik Kurumu verileri olacak sekilde karsimiza ¢ikmaktadir
(T.C. Saglik Bakanligi, 2018). Tiirkiye Istatistik Kurumu verilerine gore 2014, 2016
ve 2019 yilinda “’Onbes Yas ve Uzeri Bireylerin Son 12 Ay Icinde Gecirdigi Baslica
Hastalik/Saglik  Sorunlarinin ~ Cinsiyete ~ Gore  Dagilimi®”  ¢aligmalarmin
gercgeklestirildigi  goriilmektedir. 2014 yilindaki c¢alismanin verilerine gore
Depresyonun toplam orant % 11,0 seklindedir. Erkekler de % 7,4 oraninda iken;
kadinlar da % 14,5 oranindadir. Bu durumda kadmlar da depresyonun goriilme orani
erkeklerden daha yiiksektir. 2016 yilindaki ¢alismanin verilerine gore Depresyonun
toplam oran1 % 7,2 seklindedir. Erkekler de % 4,9 oraninda iken; kadinlar da % 9,4
oranindadir. Bu durumda kadinlar da depresyonun goriilme orani erkeklerden daha
yuksektir. 2019 yilindaki ¢caligmanin verilerine gére Depresyonun toplam orant % 9,0
seklindedir. Erkekler de % 5,7 oraninda iken; kadinlar da % 12,2 oranindadir. Bu
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durumda kadinlar da depresyonun goriilme oranmi erkeklerden daha yiiksektir. Elde
edilen sonuglar iilkemizde ruh saghigi hastaliklarinin fazla oldugunu ve kadinlarda

goriilme olasiliginin daha fazla oldugunu yansitmaktadir.

2.1.6. Depresyon ile Ilgili Baza Kuramlar
2.1.6.1. A-B-C Kisilik Kuram

Akilc1 Duygusal Davranis¢1 Terapi temelinde A-B-C Kisilik Kurami yer almaktadir. A
noktasinda kisiyi rahatsiz eden bir durum, davranis vardir. B noktasinda, A hakkinda
olan inanglar vardwr. C noktasi ise sonucu ifade etmektedir. Sonucun olusumunda
kisinin B noktasindaki inanglar1 etkili olmaktadir. Akilct olmayan inanglarin sonucu
olarak depresyon, stres gibi durumlar yasanabilmektedir. Olumsuz duygusal
sonuglarm, kisinin islevsiz inanglarina dayanarak kendisine zarar verici boyutlara

ulastirdig1 goriilmektedir (Corey, 2008: 300-333).
2.1.6.2. Ogrenilmis Caresizlik Kuram

IIk olarak kopekler iizerindeki deneylerle ortaya c¢ikan bu kavramin; insanlarda da
bulunup bulunmadig: yiiksek ses kullanilarak yapilan deneylerde olumsuz uyaricidan
ka¢cma yollarinin olmamasi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Hatta bu kisilerin caresizlik
algilarm1 yeni ve Ustesinden gelinebilir baska duruma kars1 da genelleyebildikleri
goriilmiistiir. Insanlar bas edemedikleri bir duruma karsi ¢aresiz olduklarmi diisiiniir
ve sonra bu histen c¢ikamazlar. Bu durumunda depresyona neden olabilecegi
goriilmektedir. Depresyonu anlama da Onemli bir kavram olarak karsimiza

¢ikmaktadir (Burger, 2006: 33-584).

Kisinin daha once yasadig1 olumsuz deneyimlerinden yola ¢ikarak yine ayni sekilde
olumsuz tecriibelere benzer durumlarla karsilasacagina, basarisiz olacagina inanmast
ve bu durumu atlatmak i¢in hi¢cbir caba gdstermemesi, bastan pes etmesi durumudur.
Harekete gecmeme, eylemsizlik mevcuttur (Burkovik, 2004: 22-62). Belirtileri ise
ceza almaktan kagmak, pekistirece ulagsmak icin eyleme gegmekte isteksizlik
durumunun yagsanmasidir. Depresyon, korku gibi sonuglar1 kabul ederek aktif olmayan

bir hal gésterme durumudur (Senemoglu, 2009: 112-358).
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Depresyon ile Anksiyete rahatsizliklar1 tibbi olarak en fazla goriilen hastaliklardir.
Diger tibbi hastaliklarda da en fazla birlikte goriilen Depresyon ve Anksiyete
bozukluklaridir. Beraber goriildiikleri hastaliklarin gidisatin1 etkileyerek kisinin
tedavisinin olumsuz sonuglanmasina neden olabilmektedirler (Karamustafalioglu &

Yumrukgal, 2011: 65-74).

2.1.7. Depresyon ile ilgili Baz1 Arastirmalar

Literatiire itfaiye calisanlarmin psikoloji disiplini icerisinde arastirilan calismalarin
smirli oldugu goriilmektedir. Bu nedenle ilgili kisimda depresyon ile ilgili farkh
katilimc1 gruplarinin ¢aligildigi caligmalara yer verilmesi diisiiniilmiis olup; literatiirde
siklikla calisilan 6grenci, 6gretmen ve yetiskinler disindaki farkli 6zelliklerin dahil

oldugu calismalar yer alacaktir. Bu ¢alismalar ile ilgili bilgiler su sekildedir:

Darulaceze’de kalan depresyon tanili hastalarin depresyon oranlarinin ve yasam
kalitesi iligkisinin inceleyen Demir’ in depresif tanili 65-81 yaslar1 arasinda 52
hastanin katildig1 ¢alismasina gore; sosyal destek alan yash hastalarin depresyon
diizeyi azalmaktadir. Kendisini gormeye misafir gelen ve tanidiklar1 insanlarin yanina
misafirlige giden yasli bireylerin Geriatrik Depresyon Olgegi puanlari diger hastalara

gore daha az seviyede oldugu gorilmektedir (Demir, 2015).

1999 senesinde meydana gelen dogal afet sonucunda Marmara depreminde travmatik
durumlar1 yasamis 190 kisinin katildig1 Glven’ in ¢alismasina gore; travma sonrasinda
kisinin daha fazla pozitif gelisim gdsterme oranlar1 karsisinda kadinlarin erkeklere
oranla daha fazla diizeyde gelisim gostermekte oldugu goriilmektedir. Ayni zamanda
sosyal destegin azalmasi oraninda bu gelisimin oraninin diistiigli ve de kisinin

depresyona yakalanma riskinin artigi goriilmektedir (Giiven, 2010).

Bazilarinin kanser ameliyati oldugu goriilmekte olan 169 kadin katilimciyla Siitcii’
nin gerceklestirdigi calismasinda meme kanseri rahatsizligi olan kisilerde depresyon
seviyesinin yliksek bulundugunu gosteren sonuglar goriilmektedir. Sosyal olarak
ailenin  desteklemesinin diisiik olmasi1 durumunda depresyonun ortaya ¢ikma

ihtimalinde ylkselme meydana gelecegi goriilmektedir (Siitcii, 2010).
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Stomal1 hastast olan 50 kisinin anksiyete ve depresyon diizeyleri ile hastaya bakim
veren 50 yakminin anksiyete, depresyon ve yasam kalitesi arasindaki iliskisini
incelemeyi hedefleyen Emek’ in ¢alismasinda toplamda 100 katilimci1 bulunmaktadir.
Bu calismasinin elde edilen sonucuna gore rahatsiz olan bireylerin yasam kalite
oranlar1 artik¢a; onlarin yakinlarinin da depresyon seviyelerinde diisme meydana
geldigi goriilmektedir. Rahatsizlig1 olan bireylerin depresyon ile anksiyete oranlarinin
birbirini etkiledigi; anksiyete artist durumu s6z konusu oldugunda depresyon

oranlarida da artisin meydana geldigi goriilmektedir (Emek, 2016).

Katilimcisint 117 sivil toplum kurulusu ¢ahsanmi ile gerceklestiren Aydin’ 1
calismasina gore; anlamli diizeyde goriilen yas ve depresyon arasinda iliski
baglantismin goriildiigiini belirtmektedir. Yasam siiresinin seviyesinde artis meydana
geldikce bireylerin depresyon seviyelerinde azalma yasanmasi seklinde yorumladigi
goriilmektedir (Aydm, 2017).

Otizmli ¢ocugu olan ve olmayan 200 anne ile birlikte gerceklestiren Atilgan’ 1n
calismasina gore; otizmli ¢ocugu olmayan annelere gore olanlarin depresyona rastlama
oranlarmin daha yiiksek oldugu ayni zamanda bas etme de kendisini yeterlilik

konusunda eksik bir noktada gordiigii belirtilmektedir (Atilgan, 2018).

Istanbul’da calisan 98 kadm katihmcinin katildigi Akcagdéz (2017)° iin ¢alismasina
gore; kiiciik sehirdense biiyiiksehirde yasayanlarin, calisma kosullarmin kolay
olanlardansa zor olanlarin, az mesai dis1 ek is yapmayanlardansa mesai dis1 ek is
yapan bireylerin depresyon belirtilerini daha fazla gosterdikleri ayni zamanda

depresyon rahatsizligina bulasma yaygmligini etkiledigi gériilmektedir.

Universite dgrencileriyle gergeklestiren Caylar’ m calismasina 242 grenci katilmis
oldugu goriilmektedir. Bu ¢alismasinda depresyon seviyesini etkileyen etmenler olarak
anne — baba tutumlarinin karsimiza ¢iktig1 fark edilmekte olup; mezun olduktan sonra
is yasamima atilma, kariyer hedeflerine ulasma konusunda ise beklenti oranlarmnin

olumlu oldugu saptanmaktadir (Caylar, 2010).

Katilimcisini 143 yetigkin birey ile gergeklestiren Elli’ nin ¢aligmasinda katilimcilarin
psikiyatrik tani almamis olmasina dikkat etmis oldugu caligmasma gore; Kendini

Yonetme baslhiginda elde edilen diizeyin olumlu olmasinm depresyonu etkileyen
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etmenlerin karsimiza ¢ikmasmi diisliriicti bir faydasmin oldugu belirtilmektedir (EIli,

2010).

2.2.  Anksiyete

Calismanm bu kisminda anksiyete tanimi, smiflandirilmasi, belirtileri, etiyolojisi,

epidemiyolojisi, depresyon ile ilgil kuramlar ve bazi ilgili arastirmalar yer alacaktir.
2.2.1. Anksiyete Tanimi ve Tanis1

Tirk Dil Kurumu anlamina gore Kaygi; Uziintii, endise duyulan diislince, gam ve tasa
olarak belirtilmektedir. Genellikle “’kotii bir sey olacak diisiincesi’’ ile ortaya gikar.
Sebebi bilinmeyen gerginlik duygusu olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2020).
Kierkegaard insan ruhunun dinamiklerine 151k tutarak 1844’de ‘’ Anksiyete Kavrami1®’
adli bir kitapcik yaymlamistir. Freud’dan oOnce anksiyeteye deginerek; insanlik
durumuna iliskin bir yasanti olarak kavramsallastirmistir. Anksiyeteyi, 6zglrliigiin
icinde her zaman kendine bir yer bulan oldugunu belirtir ve “’0zgiirligiin bas

dénmesi’’ olarak tanimlar (Sayar, 2002: 15-122).

Freud, Beard’ in nevrasteni terimine dahil olan bir takim nevrozlarin baska baslhklar
altinda toplanmasi1 gerektigini belirterek ‘’anksiyete nevrozu’’ kavramini ortaya
cikarmustir. Anksiyete nevrozunun biitiin bilesenlerinin anksiyeteyle iliskisini
oldugunu belirterek, asil belirti olan anksiyetenin ayr1 bir bashk altinda
toplanabilecegini belirtmistir (Freud, 2016: 9-18).

Anksiyete, latince kokiinde endise kelimesi “’diigiimlenmis ip’’ olarak bilinmektedir.
Insanlar zaman zaman sinirlerinin gerildigi, c¢ikmazda hissettikleri durumlarla
karsilasmaktadirlar. Kisiler bu durumlar karsisinda kendilerini diiglimlenmis ip gibi
hissedebilirler. Kisinin yasadig1 endise kontrol edilebilir boyutlarda dogal bir tepki
olarak yasanabilir. Endise veren durum degistiginde ya da sorun olan kaynaklar
ortadan kalktiginda endise durumu degisebilmektedir. Bir boyuta kadar kontrol
edebildigimiz endise duygusu kontrol edemedigimiz boyuta ulastigi durumunda bir
bozukluk olarak kabul edilmeye baslanarak; Anksiyete kavrami olarak tip diliyle

karsimiza ¢ikar. Uziintii, gergin olma, korku gibi olumlu olmayan duygular:
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yagamamaya Ozen gostermemize ragmen yogun bir sekilde kendini gosterir (Papas,

1997: 91-148).

Anksiyete kavramiyla ilgili olarak bakis acimizin en gelistigi nokta DSM — llI
kitabindadir. Kavramin daha radikal bir sekilde hayatimiza girigini saglayarak daha iyi
bir tanimlama, belirleyici, glivenilir ve gegerli olan bir sinirlama g¢izerek diger
kaynaklardan ayrilmistir. Anksiyete nevrozu olarak anilan tanty1’” panik bozukluk’ ve
“yaygin anksiyete bozuklugu’® olarak ikiye aywrarak ilk kez degisik fobi
bozukluklarini siniflandirmistir (Yalom & Roth, 2012: 40-120).

Anksiyete, goriiniir bir neden olmaksizin meydana gelen psikolojik uyarilma, gerginlik
hissi ve yogun endise ile kendini gosteren mental bozukluk olarak belirtilmektedir
(APA, 2013). Kisinin islevsel 6zelliklerini bozarak nedeni belli olmayan, belirsiz bir
sekilde i¢cinden gelen endiseli, sikintili, kétii bir durumla karsilagacakmis hissidir. Kisa
stireli olmak yerine genel olarak siiregen gelen bir tepki seklinde ortaya ¢ikmaktadir

(Nolen-Hoeksema, 2002: 492-509).

Tehlikeli durumlar karsisinda kisinin tehdit hissettigi durumlarda istemsizce beliren
anksiyete kavrami hayatini devam ettirme i¢giidiisii ile meydana gelen dogal bir tepki
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Berksun, 2003: 24-27). Karsilastig1 endise verici durum
karsisinda kendi giivenligini koruyabilmek adina mental ve bedensel anlamda bir
gerilim yasayarak dogal bir tepki olarak savas ya da kag¢ tepkisi verir. Bu durum
karsisinda aslinda kisi tepkisini 6nceden durum ortaya ¢ikmadan vermektedir. Gergek
olarak bir tehlike durumu yasanmamasina ragmen kiside kotii bir seyler olacak

diistincesiyle kaygi diizeylerinde artis meydana gelmektedir (Miler, 2008).

Tehlikeli durumlar ile karsilastigimizda ya pes edip dayaniksiz oldugumuzu diisiiniiriiz
ya da basa ¢ikma becerilerimizi kullaniriz. Alp Karaosmanoglu kisinin tehlike
durumlarinda basa ¢ikma becerilerini kullanmasina olan inancinin artmasinin endise
seviyesini diisiirdiiglinii  belirtmektedir. Bu durumda endise yerini heyecana
birakmaktadir. Tersi bir durumda kisinin basa ¢ikma becerilerini kullanmasma olan
inanc1 diisiikse endise seviyesi yiikselecektir. Bu durumda ise endise yerini korkuya
birakmaktadir. Korku ile heyecan arasindaki farkin kisinin basa ¢ikma kapasitesine

olan inanc1 oldugunu belirtmektedir (Karaosmanoglu, 2016: 34-68).

28



Anksiyete korku ile benzerlik gostermektedir. Anksiyete belli olmayan tehlike
hissedilen durumlarda karsimiza ¢ikan bir tepki olurken; korku, aniden ortaya ¢ikan
somut bir durum karsisinda daha belirgin yasanarak kendini koruma igselligiyle benzer

bir uyar: seklindedir (Kege, 2007: 45-90).

Kiiltiirel degerler de kayginin olusumunda etkili olmaktadir. Kisinin deger yargilarina
uymayan durumlarla karsi karsiya kalmasi, sosyal olarak zayif hissetmesi,
beklenmedik durumlarla karsilagsmasi, {izerindeki is yiikliniin fazlaca olmasi gibi
durumlar kaygiya neden olmaktadir (Ciiceloglu,1998). Fiziksel olarak belirtilerin de
bulundugu sebebi belli olamayan tedirginlik, bunalti, sikinti1 durumlar1 ve kiside koti
bir durum yasayacagi diisiincesiyle endise olarak belirir fakat; kisi bu duruma

aciklama getirebilecek bir kaynak ortaya koyamamaktadir (Kiimiis, 2016).

Her an basma kotii ve tehlikeli bir olaymn adaletsiz bir bigimde gelecegine olan
inancinin sikligr ve vurgusu tehlike ile ifade edilebilmektedir. Tehlikeleri yogun bir
sekilde diistinmek ve bagina geldiginde basa ¢ikamayacagina inanmakta yogunlugunu
artirmaktadir. Kisi basma gelen olayla basa cikabilecegine giiveniyorsa kisi i¢cin bu
durum endiseden farkli olarak degiserek heyecan duygusu da yaratmaktadir. En
bilinen 6zellikleriyle asir1 kaygilanma ve kuruntulara kapilma olan Anksiyete, en az 6
ay siireyle neredeyse her giin olacak sekilde belirtilerden {iciliniin eslik etmesiyle
ortaya ¢ikmaktadir. Kisiler yasadiklar1 belirtilerinin asir1 olarak tanimlamasalar bile
stiregen bir sekilde tizilmekten, iiziintiilerini kontrol edememekten, isle ya da diger
toplumsal alanlar ile ilgili islevsiz olmalarindan kaynakli problemler yasadiklarini

belirtmektedirler (Karaosmanoglu, 2016: 34-68).

Yasanilan kaygmin yogunlugu bagl oldugu etkiye gore degisebilmektedir. Cogu
zaman siradan gilinliik hayat durumlariyla ilgili olumsuz olasiliklar1 diisiinerek
kendilerini sikintili bir ruh halinin i¢inde bulurlar. Aile {iyelerinin sagligi, para
konulari, calisma hayatiyla ilgili gorevleri, ev isleri, arabanin bakimi, ¢ocuklarinin
basina kotii bir olay gelecegi diisiincesi, gidecegi yere ge¢ gitme diisiincesi gibi giinliik
ufak olaylar i¢in olumsuz hisse kapilip kederlenebilirler; bu durum siiregen bir sekilde
uzadik¢a liziintii hissettikleri konular da degisim olabilmektedir. Yaygin Anksiyete
Bozuklugunda bireyin kuruntulu ve kaygili durumuna; siirekli tedirgin olma,

konsantrasyonu saglamada zorlanma, uyku da diizensizlik, ¢abuk yorulma, kolay
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kizma ve kaslarda gerginlik gibi belirtilerin en az {igliniin eslik etmesi beklenir

(Kéroglu, 2009: 149-247).

Yaygm Anksiyete Bozuklugu olan bir¢ok insanin kendini g¢ocukluk, ergenlik
yillarindan ya da 20 yasindan sonra hayat1 boyunca endiseli ve sinirli bir birey olarak
tanimladigi goriilmektedir. Bu bozuklugun diger anksiyete bozukluklari, duygu durum
bozukluklar1 ve bagimlilik yapict maddelerin kullanimiyla ilgili bozukluklar ile
beraber de goriildiigii bilinmektedir. Irritabl bagwsak sendromu ya da zorlanma
hissedilen diger durumlarin da yaninda eslik ettigi goriilmektedir. Stiregen ama dalgali
bir yol ¢izerek bireyin kotilesmesine yol a¢maktadir. Toplumsal Orneklerine
bakildiginda bir yil igerisinde yaganma olasilig1 % 3, hayat boyu yasanma olasiligi % 5
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Epidemiyoloji ¢alismalarinda ortaya ¢ikan sonuca gore
gorilen cinsiyetin daha ¢ok iigte ikisinin kadm oldugu ortaya ¢ikmustir (Koéroglu,
2009: 149-247).

Cogu zaman kendimize olusturdugumuz hedefler gibi ulagsmak istedigimiz seylere
ulagamadigimizda tetiklenen sinir yollar1 mevcut durumda ortaya ¢ikmaktadir. Kisi de
kendi kendine konusma seklinde tepkiler ile ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Kendi
zihinsel yorumlarini dinleyerek, kendi kendisiyle konusma seklinde tepkiler vererek
sonucunda genelleme ve karamsarlik yonelimleri gosterdigi ortaya ¢ikmaktadir. Bu
durumun sonucu genel olarak erkeklerde daha sinirli bir ruh halini ortaya ¢ikarir iken;
kadinlarda ise daha ¢ok depresyon ve kaygi olusmasina zemin hazirlamaktadir. Zaman
icerisinde gerekli onlemler alinmadiginda gelisen tepkiler giderek aligkanlik boyutuna
ulagmakta ve otomatik bir sekilde karsimiza ¢ikmaktadir (Mckay & Harp, 2011: 51-
91).

Sagligimiz1 bozacak tehlike de durumlarla karsilagtigimiz zamanlarda tanidik olmayan
bir duyguyla denk geliriz; 6zsaygi seviyemiz diisiikse kendimizde bunu asilamayacak
bir engel olarak gorerek anksiyete ve korku hissederiz. Temel ihtiyaglarimizi
karsilamamiz konusunda zorluklar yasattigi gibi ¢6ziime ulasamayacak hissine
ilerlediginde hayat ile olan iplerin kopmasina kadar da gitmektedir. Kaygmin seviyesi
hayatimiz1 pek ¢ok anlamda etkileyerek bazen yarar bazen de zarar yaratmaktadir

(Aslan, Wooten & Yazgag, 2018: 22-25).

30



2.2.2. Anksiyetenin Belirtileri

Problemin dogas1 geregi anksiyete tipleri farklilik gosterebilmektedir. Tehlike bir anda
ve vurgulu bir sekilde karsimiza ¢ikiyorsa kisi de panik ortaya g¢ikabilmektedir.
Fiziksel olarak kisi kendini koruma i¢giidiisiiyle hazir bir sekilde bas etme durumunu
belirginlestirir. Artan kalp ritimleri, kan basmeci bu bas etme durumlarinda kendini
giivene alabilmesi ya da kagabilmesi i¢in yardimci olan otonom sistemdir. El ve
ayakta meydana gelen uyusma, iirperme hissi, nefes alip vermede karsilasilan denge
bozulmasi, konusma da bozulma, koordinasyon kurmada bozulmalar, durus
bozulmalari, karm agrisi, bulanti, kusma, terleme, titreme, goz segirmesi, bogazda
yumru hissi, davramig kaynakli karsilasilan belirtiler arasindadir (Beck & Emery,

2019).

Birden gelen yogun yasanan korku duygulartyla kalp krizi gecireceklerini,
kontrollerini kaybedip delirecek gibi hissetmeleri, Oleceklerini diistinmeleri,
derelizasyon (¢evreden kopma hissi) ve depersonalizasyon (gercek digilasma hissi)

olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Yalom & Roth, 2012: 40-120).

Islevsiz bir diisiince yapisinin beraberinde getirdigi kontrol kaybi, bilissel bir ket
vurma durumu, engellenme hissi, muhakeme yeteneginde giigliik cekme, bas etmeye
inancm diismesi, saldiriya agik kaldig diisiincesi olusmaktadir. Onemli durumlari
hatirlama da zorluk c¢ekmek, zihinde belirsizlik olusmasi, diisiinceleri kontrol
edemeyerek otokontrolde zorlanma, dikkatin kolay dagilmasi, perspektif bakis agisini
kaybetme, gergek disilik hissi, yaralanma - Olim korkusu, korkutucu - olumsuz
degerlendirmeden korkma gibi durumlar s6z konusu olmaktadrr (Beck & Emery,

2019).

2.2.3. Anksiyetenin Etiyolojisi

Somut bir belirtiye rastlamadan karsimiza cikarak bir anda fiziksel olarak kendi
otokontroliimiizii saglayamadigimiz diisiincesine neden olur. Bu durumu bir
rahatsizlik seklinde tanimlamak tabii bir durum kabul edilmektedir. Asmr1 fazla
yasanan kigilerde ila¢ tedavisi etkinken, dogal tedavi yontemlerinin de basa ¢ikma ve

tekrar yasanmasini 6nleme durumunda etkili oldugu bilinmektedir. Olasi olarak sadece
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belli etkenlerin degil pek cok etkenin sebep olabilecegi fark edilmektedir. Bu
etkenlerin c¢ogunlukla tek bir nedenle ifade edilmesi miimkiin olamamaktadir.
Genetigin, biyolojik yapinin, yasanilan deneyimlerin, gelisimsel travmalarim, islevsiz
bilislerin, ger¢ek olmayan mentalite degerlerinin, islevsiz hipotezlerin ve tetikleyici
olan nedenlerin bu etkenler arasinda dnemli yer tuttugu goriilmektedir (Papas, 1997:

91-148).

Kisinin yasadig1 bedensel rahatsizliklarin, dis kaynaklardan gelen baski, bedensel ve
psikolojik tehditler karsisinda zayiflik, duygusal tehditlere karsi agik savunmasiz
olabilme durumu etkilemektedir. Etkenlerin tek basma ya da bir arada bulunarak
olusturdugu sebep dizisi de siddetinin diizeyini belli bir nokta da yikseltip
azaltmaktadir. Diisiik diizeyde cevresel baski ve yiliksek diizeyde genetik yatkinlik
etkileyen birden fazla etken olarak karsimiza c¢iktigi gibi; yiiksek diizeyde genetik
yatkilik tek basmna etkileyen bir etken olarak da karsimiza ¢ikabilmektedir. Ruh
saglig1 bozukluklarmin sebeplerini sadece bir faktore bagl kalarak degil; birbirleriyle
etkilesim durumunda olan kalitimsal, psikolojik, biyolojik, ¢evresel vb. faktorlerin bir

arada etkilesimine bakarak aramak daha dogru olacaktir (A.g.e.: 91-148).

Artan beklentiler, sorumluluklar, bunlar i¢in harcayacagi ¢abanimn kisi de olusturdugu
baski durumu ve sonucunda basarisizlikla karsilasacagi diistincesi de etkilemektedir.
Mevcut olarak icinde bulundugu kosullar, kendini siirekli topun ucunda gibi
hissetmesi de artan diizeyde bir kaygiya neden olmaktadir. Giliveni kiran sikintili
olaylar ve yasadigi talihsizlikler etkileyen etmenler arasinda yer almaktadir. Belirtilen
sebeplerin beraber goriilmeleri durumunda kayginin diizeyin de artis meydana geldigi
gibi; kronik anksiyete olarak var olmasina da yol ¢izmis olacaktir (Beck & Emery,
2019).

2.2.4. Anksiyetenin Epidemiyolojisi

Ulkemizde Saglik Bakanlhigi Saghk Hizmetleri Genel Miidiirliigii tarafindan ilk defa

2021 yilinda yaymlanan "Anksiyete Bozukluklar1 Klinik Protokolii" nde Anksiyete ile

ilgili glincel literatiir bilgileri 1s1¢mda saglik bakanligi hekimlerinin olusturdugu

kapsamli ve pratik bir yaym hazwrlanmigtir. Bu protokoliin verilerine gore

Anksiyetenin ililkemizde yaygimnlik orant % 5 — 6 seklindedir. En yaygin ruhsal
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bozukluklardan olmasina ragmen taninmasi ve tedavi alma seviyelerindeki diisiik
durum dikkat c¢ekmektedir. Hastane ortaminda bakildiginda hasta bireylerde
anksiyetenin belirtilerinin goriilme sikligmin % 15 — 30 oldugu tespit edilmistir

(Demet, vd., 2021).

Toplumsal agidan incelendiginde bu bozukluklarin ¢ok sik bir bigimde goriildigi
bilinmekle beraber hayat boyu gorilme yayginliklari %17 — 25 oranma denk
gelmektedir. Tan1 dlgiitleriyle dikkate alindiginda anksiyete bozuklugu tanisi bulunan
hastalarin %70’inde baska bir anksiyete bozuklugunun eslik ettigi tespit edilmektedir.
Tedavi edilemeyen ve uzun bir zaman dilimi boyunca tani belirtilmeyen kosullarda
ortaya c¢ikan kronik anksiyete zaman ilerledikge alkol — madde kullanimi

problemlerinin dahil olmasina sebebiyet vermektedir (A.g.e.: 1-7).

2.2.5. Anksiyetenin Siniflandirilmasi

Amerikan Psikiyatri Birligi’nin yayinladigi kiiresel bir etkiye sahip olan DSM — V tani
kitabinda Kaygi(Anksiyete) Bozukluklari, Birincil Kaygi Bozukluklar1 bashgi altinda

10 kategori seklinde simiflandirilmistir.

1) Panik bozukluk.

2) Agorafobi.

3) Ozgiil fobi.

4) Sosyal kaygi bozuklugu.

5) Segici konusmazlik (Selektif mutizm).

6) Yaygm kayg1 bozuklugu.

7) Ayrilma kaygist bozuklugu.

8) Baska bir saglik durumuna bagl kaygi bozuklugu.

9) Maddenin / Ilacin yol agtig1 kaygi bozuklugu.

10) Bagka Tirlii adlandirilamayan kaygi bozuklugu(Diger tanimlanmis veya

tanimlanmamis kaygi bozuklugu).

DSM — V tanmi kitabinda sozii gegen tiim ruhsal bozukluklar i¢inde en fazla

karsilasilanlar arasinda Panik bozukluklar, Yaygm kaygi bozukluklar1 ve Farkl fobiler
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yer almaktadir. Kaygi bozukluklar1 genelde hasta geng yastayken ortaya ¢ikmaktadir
(APA, 2014).

Amerikan Psikiyatri Birligi’nin yaymladigi DSM — V tani kitabinda Kaygi ile iliskili

Semptomlarin diger nedenleri ise 6 kategori seklinde siniflandirilmistir.

1) Obsesif kompulsif bozukluk.

2) Travma sonrasi stres bozuklugu.

3) Akut stres bozuklugu.

4) Cekingen kisilik bozuklugu.

5) Major depresif bozukluk icin kaygili sikint1 belirtect ile.

6) Somatizasyon bozuklugu ve hastalik kaygisi bozuklugu (APA, 2014).

2.2.6. Anksiyete Ile Ilgili Baza Kuramlar

Kaygiyl, etkileyen etmenleri anlamaya c¢alismak insanlik tarihinin baslangicindan
itibaren insan1 ve dogasin1 anlamak, tanimak anlamina da gelmektedir. Ik insan keder
ile haz duygu durumlar1 arasinda yer alan biitiin duygulanimlar1 yasamistir.
Duygulanimdaki  coskuyu, yogunlugu hissederek buna gore davranislar
gerceklestirmistir. Insanoglunun baskalariyla baglant1 iginde olmasi, toplumsal yapida
ortak ilke — kapsayici kurallara dahil olmasi endise ve korkunun pozitif yonlerini
almalarin1 sagladigi1 gibi baski ve kisitlayici yanlarini da almalarina yol ¢izmektedir
(Koknel, 2014: 17-168).

2.2.6.1.Psikodinamik Yaklasim

Anksiyete bozukluklar1 psikodinamik yaklagim i¢cinde 6nemli bir yer tutarak insanlar1
tehlikeden koruyan bir uyaran gorevi de gérmektedir. Iliskilerin anlamlar1 ve benlik
algisiyla etkilesimi bulunan anksiyete kavrami; igsel diizenegin bozulmalarina kars:
erken sekilde uyar1 veren bir alarm gorevi de gormektedir. Gelen bu uyar1 yeterli
diizeyde ise bas etme giiciine olumlu etki etmektedir; fakat bu uyar1 bag etme giiciinii
olumsuz etkiliyorsa bu durumda kisi de islevselligin bozulmasina bagli kontrol
kayiplarima neden olmaktadir. Bu yaklasima gore bireyin anksiyeteyi degerlendirme

algisini, ge¢misteki ve glinlimiizdeki kosullara bagli nedenleri ortaya ¢ikararak kisinin
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kendi hakkinda giivende bir sekilde konusabilecegi ortama zemin hazirlamak 6nemli

kabul edilmektedir (Yalom & Roth, 2012: 40-120).
2.2.6.2.Bilissel Yaklasim

Islevsel diisinmenin ve bilislerin anksiyete kavramimnin ortaya ¢ikmasinda ve
stiregenlik durumunda kritik bir 6nemi oldugu goriilmektedir. Yasanilan herhangi bir
olay orgiisiinde kisi tehdit iginde oldugu diisiincesine inaniyorsa o zaman bilissel
semptomatolojinin tanimlayic1 6zelliginin varhigindan s6z edilmektedir. Anksiyete
rahatsizliklarinin temelinde olan c¢elisen bilislerin tehlike ve tehdit diisiincelerinin
gelecege yonelik, otomatik bir sekilde ve bas edebilme giiclerinin dogru olmayan bir
bicimde degerlendirilmesi yoniindedir. Bu yaklasimin temel attigi nokta ise bu
yonelimlerin belli diizenlemeleri desteklenerek degisiklige gidilebilecegi olmasidir

(Yalom & Roth, 2012: 40-120).

2.2.7. Anksiyete ile lgili Baz1 Arastirmalar

Literatiire itfaiye ¢alisanlarmin psikoloji disiplini igerisinde arastirilan calismalarin
smirlt oldugu goriilmektedir. Bu nedenle ilgili kisimda anksiyete ile ilgili farkl
katilimc1 gruplarinin ¢alisildigi ¢alismalara yer verilmesi diisiiniilmiis olup; literatlrde
siklikla calisilan 6grenci, 6gretmen ve yetiskinler disindaki farkli 6zelliklerin dahil

oldugu caligmalar yer alacaktir. Bu ¢alismalar ile ilgili bilgiler su sekildedir:

Arastirmasinda 140 evli ve cinsiyet olarak kadin olan katilimcinin dahil oldugu
gorilen Erbay’ m c¢alismasina gore; baktigimizda evli olan kadin bireylerin ¢aligma
yasaminin i¢inde yer almalarinin, egitim diizeyi ve yaslarinin anksiyete seviyelerine

etki etmedigi goriilmektedir (Erbay, 2015).

Calismasinda evli olan kadmlarin dahil oldugu Kadin ve Aile Sagligi Merkezlerine
bagvuruda bulunan 204 katihmcinm olusturdugu OKsliz’ iin arastirmasma gore;
sadakatli olmama, saglikli iletisimin olmamasi, cinsel sorunlar veya siddetle karsi
karstya kalinmasi bireyleri olumlu yonde etkilemedigi gibi beraberinde depresif

belirtiler gostermesine ve anksiyeteye zemin hazirlamasina sebep olmaktadir.
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Arastirmada goriilen bir diger sonug ise kadinlarin ¢alisip ¢alismama durumlari, egitim

seviyesi ve yas ile anksiyete arasinda anlamli bir bagin olmasidir (Oksiiz, 2012).

Universite dgrencileri arasindan 668 katilimciy dahil eden Oveg’ in ¢ahigmasina gére;
toplumsal a¢idan kendisini diger insanlardan ayri konumlandiran, geri ¢eken yani
izolasyona alan bireylerde anksiyete yatkinliginn daha fazla bulundugu
goriilmektedir. Olumsuz durumlarla karsilagtiklar1 zamanlarda kendilerini o anki
negatif duygulara fazlaca odaklayan bireylerde gergin olma, endiseye kapilma,
iimitsizlik hissetme, kendinde bas edecek giicii bulamama vb. durumlarin yasanmakta
olmas1 sonucunda anksiyeteye zemin hazirladigi goriilmektedir. Kisinin kendisine
kars1 6z — sevecenlikte bulunmasmin yani kendisine karsi olumlu, sevecen, kibar
olmas1 ve buna uygun davraniglar gostermesinin anksiyeteye yatkinhigmi distrdiigi

gortlmektedir (Oveg, 2007).

Genel olarak yasanan stresli, kaygi verici durumlar karsisinda sigara igen bireylerin
oldugu yasamimizda sik sik karsimiza ¢ikan bir durum olarak bilinmektedir. Sigara
kullannminin arkadaslara uymak, havali goriinmek, bagimsizlig1 ispatlamak, sevilen
bir bireyi 6rnek almak, 6zenmek gibi pek ¢ok nedenin olmasmin yaninda yasanan
stresli olaylar karsisinda igindeki kimyasal maddeler sebebiyle anlik rahatlama hissi
yaratmasinin etkileyen 6nemli bir etken olarak karsimiza ¢iktig1 sdylenebilmektedir.bu
noktada Aydinlik’in 138 dniversite 6grencisiyle gerceklestirdigi ¢alismasina gore;
sigara kullanimi olan kisilerin bu siirecte anksiyeteyle karsilagsmalarinin daha rahat bir
bigimde oldugu goriilmekle beraber; 6zellikle kadin bireylerde ve egitim diizeyi lisans
mezunu olan bireylerde daha sik yasandigi sonucu karsimiza ¢ikmaktadir. Erkek
bireylere oranla bakildigi zaman kadin bireylerin daha yiiksek olarak ayrilik ankiyetesi
yasadiklar1 goriilmektedir (Aydinlik, 2017).

Muzik ile akademik duzeyde ilgilenen bireylerin anksiyete ve depreysonla olan
iligkilerini incelemeyi amaglayan Ak’ in 200 katilimciyla ¢alistig1 arastirmasina gore;
kisilerde bir rahatlama ve dinginlik hissiyatinin ortaya ¢ikmasini saglamasina ragmen
sonuca bakildiginda varsayimsal olarak karsilasabilecegimiz anksiyete belirtileri

agisindan anlaml bir fark ortaya ¢ikarmadigi gériilmektedir (Ak, 2018).

Yeme tutumlar1 ayrilik anksiyetesi arasindaki iliskiyi inceleyen Sagir’ m 384

katilimciyla gergeklestirdigi calismasina gore; erkeklerin yeme bozuklugu davranigini
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kadinlara oranla daha fazla gosterdikleri ve egitim seviyesinin artmasiyla beraberinde

yeme tutumu diizeylerinin daha azalmasi seklinde ¢iktig1 sonucuna ulasiimaktadir
(Sagrr, 2021).

Katilimer grubunu 200 is gorenin olusturdugu is yerinde affedicilik ve ruh sagligi
acisindan incelemesinin iizerine ¢alisgan Arsu’ nun arastirmasina gore; kadin is¢i
calisan katilimcilara oranla bakildiginda erkek is¢i ¢alisanlarin anksiyete seviyelerinin

daha fazla oldugu ortaya ¢ikan bir sonug olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Arsu, 2017).

Diyet merkezine bagvuran 34 goniillii kadin katilimcr ile gergeklestirilen hafif kilolu
ve obez kisilerin anksiyete ve stres durumlarinin degerlendirilmesini inceleyen Cam’
m caligmasma gore; anksiyete ile stres arasinda degisik kavramlar, farkliliklar
olmasina ragmen anlamli ve olumlu bir baglantmin oldugu, etkiledigi sonucuna
ulagilmaktadir. Yas diizeyinde goriilen artisla beraberinde ankisyete diizeyinde de bir
artigin karsimiza ¢iktigi goriilmekle beraber; egitim diizeyleri yiiksek olan bireylerin

anksiyete diizeylerinin de az bir sekilde goriildiigii sonucuna rastlanilmaktadir (Cam,
2021).

Sporun depresyon, anksiyete ve umutsuzluk duzeyi tzerindeki etkisini 648 gonulli
katilimci ile inceleyen Arko¢’ un galismasina gore; kadmlarin anksiyete seviyelerinin
erkeklere gore daha yiliksek ¢imasmnin yaninda depresyonun umutsuzlugun
fazlalasmasinda etkili oldugu goriilmektedir. Spor yapmay1 seven ve gegirdigi siire
fazla olan bunun yaninda arkadaglarin1 da spor yapmalari konusunda motiveye
yonlendiren bireylerde anksiyete seviyelerinin daha disiik oldugu sonucunun

karsimiza ¢iktig1 goriilmektedir (Arkog, 2019).

2.3. Stres

Calismanin bu kisminda stres tanimi, siniflandirilmasi, belirtileri, etiyolojisi,

epidemiyolojisi, depresyon ile ilgil kuramlar ve bazi ilgili arastirmalar yer alacaktir.
2.3.1. Stres Tanim ve Tanisi

Tiirk Dil Kurumu anlamina gore Stres, ruhsal gerilim olarak belirtilmektedir (TDK,

2020). Latince “’estrictia’’ kelimesinden tiiretilerek, eski tip kitaplarinda ’distress’’

37



olarak geger ve latince “’distringere’’ sdzctiglinden gelir. Tip alaninda ilk olarak XIX.
Yy’inda Fransiz fizyolojist olan Barnard tarafindan organizma bozucu uyaranlar
olarak tanimlanmigtir. Stres, giinliik hayatta goriilen olaylarin iligkilerdeki vurgusu
sonucu hissedilen zorlanma, yiik, engel olarak belirtilmektedir (Oztekin, 2015: 64-87).
Bernard ile baslayan galigmalarin bir siirii aragtirmacinin devam ettirmesi ile birlikte
en sonunda insanlarda olusan pek ¢ok hastalik durumunun ve degisiklilerin altinda
yatan nedenlerin; kendi igsel yapisindan ve gevresel faktorlerden gelen etkilerle
olustugu ortaya atilarak stres kavrami ortaya cikmustir. Hastalik durumu olarak
meydana gelmesinde ise hipertansiyon, damarlarda sertlesme, gut — seker hastalig1 ve
romatizma agris1 gibi ¢esitli belirtilerin yasandigr goézlemlendi. Gozlemlenen bu
durumlarla canlinin dis ve i¢ faktorlerle karsi karsitya kalmasiyla normal olmayan bir

sekilde uyum mekanizmasi sagladig: belirlendi (Ziyalar, 1986: 5-12).

Yasamda olumlu ya da olumsuz olarak karsimiza ¢ikan, uyum gerektiren biitiin
durumlarda belli diizeyde bir stres yiikiiniin oldugu belirtilmektedir. Selye stresin
olumsuz etkilerinin oldugu kadar olumlu ve giidiileyen etkilerinin de olabildigini
belirterek; siiregelen bir sekilde otokontrol saglanamayan ve psikolojik rahatsizliklara
neden olan olumsuz stresi belirtmek icin ‘distress’, bireyin gilidiilenmesini saglayarak
performansinda artis saglayan gerginlik hali olarak olumlu stresi belirtmek igin de
‘eustress’ kavramlarini ele almistir. Uzun siiren bir sekilde devam eden stresin bireyde
en son olarak Oliime varana kadar pek c¢ok hasara neden olabileceginin altini

cizmektedir (Yondem, 2011: 4-150).

Canlinmm fiziksel ve ruhsal olarak tehdit altinda hissetmesi, kendini zorlayici bir durum
icinde bulmasi ile goriilen bir durumdur. insanoglu tehdit hissetmesi karsisinda en
bilinen tepki yontemi olarak ‘’savas ya da kag¢’’ ile bir uyum saglamaya c¢alisir. Bu
durumlarda kisi de fiziksel ve psikolojik olarak ¢esitli durumlar olugsmaktadir (Baltas
& Baltas, 2016: 23-306).

Akut ve kronik olarak siniflandirilan bir hastaliktir. Uzun siireli etkileri olmamasina
karsin; siiregen bir sekilde baskin, devamli olarak ve kalici oldugu zamanlarda bir
temelli etki biraktig1r soylenmektedir. Kaynagi belli olmayan streste her zaman kabul
goren bir kosul ya da stresor dizisi durumu mevcut degildir. Genel olarak kronik stres
sahibi olan kisilerde stresorlerinin kaynagi kendilerince kisisel olarak bilinmektedir.

Strese sebebiyet veren stresorler bazi durumlarda olumlu etkiye sahip olurken bazi

38



durumlarda ise olumsuz etkilerle hastalik seklinde karsimiza ¢ikmaktadir. Bu yonuyle
bakildiginda stresorleri sadece olumlu ve olumsuz olarak degerlendirip saptamaya
caligmak; stres kisi de iyi ya da kotii bir etki biraktigi i¢in zorluk yaratmaktadir.
Stresorlere bakmak yerine kiginin {stiinde biraktig1 etkinin verdigi reaksiyona

bakilmasi daha uygun olmaktadir (Faulkner, 2011: 18-24).

Insanlar saglamliklar1 kuvvetli varliklar olarak sinir sistemlerini harekete gegirici pek
cok olaylarla karsilagmalarma karsin; bedensel ve psikolojik sagliklarinin bu
durumlardan olumlu ya da olumsuz etkilenmesi kisiye gore degisiklik gostermektedir.
Yasadig1 olumsuz, stresli, travmatik olaylar karsisinda; hafif bir etkiyle gecerek eski
saglamlik diizeyine donme asamasmin hizlilig1 kisinin saglamligmin kuvvetli bir
yapida oldugunu gostermektedir. Degisimin biiylikligii kisinin stres diizeyine etki
etmektedir. Bu durum kayip, isten ayrilma vb. olumsuz olaylarda yasanabilecegi gibi;
ise baslama, iiniversiteden mezun olma vb. olumlu durumlarda da stres yasanmasina
sebep olmaktadir. Stresorlere gosterilen uyum saglama durumu etkili olmaktadir.
Hayat tizerinde kontrol sahibi oldugunu bilerek isteklerini yerine getirebilecek
becerileri kendinde bulmaya olan inancimiz; psikolojik ve bedensel sagligimiz

Uzerinde stresin etkilerini azaltmaktadir (Aronson, Wilson & Akert, 2012: 306-888).

Stresli olaylarin cereyan ettigi durumlarda genel olarak bireylerin insanligin ilk
zamanlarindan beri kullanilan savas ya da kag tepkisini verdigi bilinmektedir. Bu tepki
daha bireysel bir sekilde kullanilabilirken; bakim veren bireylerin bu tepkiye uyum
saglamalar1 zor olmaktadir. Bakim verenlerin daha ¢ok kullandig1 Ilgilen ve
Arkadaslhik Kur tepkisi ise goriiniirliigii fazla olan Savas ya da Kag tepkisi kadar
bilinmemektedir. Taylor ve calisma arkadaslarina gére bakim verenin baska kiiciik
cocuklarla ilgilenmesi ya da gebe bir kadmin savagsmak veya kagmak tepkilerini
uygulamada zorlanacagini; bu nedenle strese karsi kendini ve ¢ocugunu korumakla
ilgilenmesini ya da tehditlerden korunmak i¢in ¢evresel olarak iletisim baglarini
olusturmaya yoOnelik 1limli destekle tepki verdigini belirtmektedir. Stres
mekanizmasiyla karsilasan bazi kisiler de igbirligi yapmaya ¢alisma, sosyal iligkilere
yogunlagma gibi sosyal destek ihtiyaglariyla bas etmeye c¢alistiklar1 goriilmektedir
(Aronson, vd., 2012: 306-888).

Vardiya ¢aligmasi, ¢alisanlarin biyolojik yapilarina zarar vermek ile birlikte psikolojik

ve toplumsal yapilarmi da etkilemektedir. Kisinin biyolojik sistemini etkileyerek
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yorgunluk, halsizlik gibi durumlar1 meydana getirmektedir. Is yasami ile stresin
birbirini etkiledigi bilinmekle beraber herkesi ayn1 diizeyde etkilememektedir. Ayni isi
calisan kisilerde farkli diizeylerde stres goriilmektedir. Bu noktada is doyumu 6nemli
bir etkendir; kisi isinden yiiksek doyum sagliyorsa ve kosullarindan memnunsa stresin

olumsuz etkilerinden zarar gérmemektedir (Pasa & Kaymaz, 2013: 29-81).

Is yasamindaki calisma saatleri, vardiya c¢alismalari, bedensel olarak tehlikeli
kosullarda ¢alisma, isin sorumlulugunun c¢ok fazla olmasi, isin sonucunda hayati
degerlerin bulunmast — tip doktorlari, itfaiye ¢alisanlar1 gibi mesleklerin
sorumluluklari, igsiz kalma kaygilar1 gibi etkenler de gerginlik yaratarak stres
faktdriiniin ortaya ¢ikmasinda etkili olmaktadir. Stres faktorii Ingiltere’de is kazasi
olarak kabul edilmekte olup calisanlarin iizerinde liizumsuz yere stres yaratan
isverenlerin yiiksek meblaglarda tazminat Odemeleri gerekmektedir. Kontroli
saglanamayan stres kiside bir¢ok hastaliga neden olabilecegi gibi depresyon ve intihar
gibi sonuglara da neden olmaktadir. Bireyde hangi yasta olursa olsun bulunan
iyimserlik kapasitesi stresle bas etme diizeyinde artis saglamakta ve sorunlardan

kolayca ¢ikis yolu saglamaktadir (Tarhan, 2011: 26-150).

2.3.2. Stresin Siiflandirilmasi

Insanda stres tepkisini ortaya ¢ikaran gesitli durumlar bulunmaktadir. Baktigimizda
cevresel olarak, is ortamindan, medeni yasantidan, mesguliyetlerden, psiko — sosyal
Ozeliklerden, giinliik, gelisimsel, kriz niteliginde vb ¢esitli kaynaklar karsimiza

cikmaktadir.
2.3.2.1. Giinliik Yasam Stresi

Glinliik yasam kosturmasinda karsimiza ¢ikan gesitli durumlar ve bunlara verdigimiz
tepkiler yasanmaktadir. Bu durumlarin bazilar1 basit bir sekilde biz de tehdit hissi
olusturarak stres hissetmemize sebep olmaktadir. Celisen hayat amaclarinda,
ihtiyaclarin karsilanmamast eksik kalmasi durumunda, ¢aba sarf edilen durumlarda
engellenmeyle Karsilaginca bireyler tepkisel olarak stres belirtilerini yansitmaktadir.
Ocakta unutulup yanan yemek, gidilecek yere ge¢ kalinmasi, trafikte takili kalmak,

biirokratik islerde yasanilan zorlayici unsurlar, bankada sira bekleme, aglayan ¢ocuk
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vb. durumlar siradan bir sekilde herkesin hayatinda karsilasabilecegi olaylar olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Giinlik hayat yogunlugunda bu ¢esit stres durumlariyla
fazlasiyla karsilasildigindan kendimizi korumamiz 6nem arz etmektedir (Baltas &

Baltas, 2016: 23-306).
2.3.2.2. Gelisimsel Stres

Canlilarin gelisimsel olarak degisimlerini konu alan stres ¢esidi olarak daha ¢ok ¢ocuk
ve yetiskinlerdeki donem siiregleri olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Gelisim
donemlerinin saglikli bir sekilde ilerleme kaydedememesi durumlarinda stresin
olusumuna zemin hazirlanmaktadir. Ebeveynin kaybedilmesi, ¢ocugun bakim
verenden ayr1 yasamasi, sevgi — sefkatten eksik bir sekilde yetistirilmesi, sagliksiz
beslenme, egitim hayatin1 siirdiirme, ergenlik donemindeki degisimlerin endise
yaratmasi, saygin birey olma gabasi, is bulma siireci, evlilik, anne baba olma siireci vb.

durumlarda karsimiza ¢ikmaktadir (Oztekin, 2015: 64-87).
2.3.2.3. Hayat Krizleri Stresi

Bireyin hayatinda 6nemli etki eden hastaliklar, yaralanmalar, dogum, sevilen kisinin
kaybi, 6liim, isten ¢ikma ve istenmeyen olumsuz durumlar olarak karsimiza cikarak

stres diizeyimize tesir etmektedir (Baltas & Baltas, 2016: 23-306).
2.3.2.4. Is Stresi

Is yiikiimliiliigii olarak performansta diisiislerin gergeklesmesi, is doyumsuzlugu
yasanmasi, verimliligin diismesi, iiretimin azalmasi vb. durumlar karsisinda stres
goriilmektedir. Is stresi calisanlarda olumsuz kayiplara neden olabilecegi gibi isin
gidisatinda da aksamalara sebebiyet verebilmektedir. Calisilan iste beklentilerin fazla
— az olmasi, temponun yorucu olmasi, ortamdaki kisilerle kurulan iligkilerde olusan
problemler, igin smirlarmin ¢izilmemesi, rol karmasasinin yasanmasi, 6zel hayatta
yasanilan olumsuz durumlarin is hayatina yansimasi, hedeflenen statiiye ulasamama ya
da yavas olmasi vb. durumlara neden olmaktadir. Bu durumlar bir siire sonra kiside
tikenmislik sendromunun yasanmasma etki etmektedir. Bu durumlarin yasanmasi
bireyde psikolojik etkiler yaratabildigi gibi bedensel etkilere de sebebiyet vermektedir
(Yéndem, 2011: 4-150).
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Belirsizliklerin ve olumlu geri bildirimin az olmasi da is stresi konusuna etki ederek
calisanlarin oldugu gibi yoOneticilerinde siiregen bir bigimde problem yasamalarma
neden olmaktadir. Yasanilan sorunun kaynagi fark edilmediginde ise yonetilmesi
mumkin olmayarak kronik stres tetikleyicileri haline gelmektedir. Kendisi ¢aligma
kosullarinda karar verme ve s6z hakki alabilme gibi unsurlarla kendini ifade
edemiyorsa sonuglar kendisine bildiriliyorsa birey olarak etkisinin az olmasi da
etkileyecektir. Is yerine kendini ait hissedememe, olup bitenlerden haberinin
olamamas1 vb. durumlar kisinin kendine olan giivenini olumsuz etkilemekte ve stres

kaynagi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Sahin, 1994: 27-30).
2.3.2.5. Ev Stresi

Insanoglunun kendisini en huzurlu hissettigi yer olan ev bazen de kisinin kendisini en
cok stres iginde hissettigi bir yer olmaktadir. Ev icinde es ile yasanilan olumsuz
yasantilar, problemler, uyum ile ilgili sikintilar, saglhkla ilgili yasanilan zorluklar, ev
islerinin yapilmasi, ¢ocuklarla yasanilan tartigmalar, yetisme bigimleri, gelisimsel
olarak yasanilan zorluklar, maddi sikintilar, evin ihtiyaglarini yetistirilmeye ¢alismak,
gecim cabasi, ailenin akrabalar1 - tanidiklar ile yasanilan olumsuz diyaloglar vb. pek

cok etken ev stresinin yasanmasina etki etmektedir (Yéndem, 2011: 4-150).

Evlilikte karsilasilan stres faktorleri arasina kisilerin farkl kiiltiirel yapilari, farkl
ekonomik gelirler, egitim — siyasi goriiste farkliliklar olmasi, ilgi — tutumlarmn farkl
olmasi, taraflarda bulunan ruhsal — fiziki hastaliklarm olma durumu, olumsuz
aliskanliklar, madde bagimliligi, kisilik yapilar1 farkina saygi duyulmamasi, cinsel

dirtd — uyar1 degisikligi vb. maddeler dahil olmaktadir (Ziyalar, 1986: 5-12).

2.3.3. Stresin Belirtileri

Canlinin  tehlike karsisinda viicudunda bir siirli  belirtilerin  ortaya ¢iktig1
goriilmektedir. Bu belirtiler bedensel, psikolojik ve davranissal pek ¢ok etkeni i¢inde
barindirmaktadir. Bas agrisi, sinirli olma, kazaya yatkinlik, isten kagma, alkol — sigara
icmedeki artig, yorgunluk, boyun tutulmasi, digleri gicirdatma, diizensiz adet gérme,

sakarlik, sik idrara ¢ikma, ellerin yumruk haline getirilmesi, fevri davranislar, ani

42



kaygi, seslerde irkilme, 6fkeli bir halde yiiksek sesle giilme ve erteleme gibi belirtiler

ile karsimiza ¢ikmaktadir (Pasa & Kaymaz, 2013: 29-81).

Bedensel belirtiler olarak uyusukluk, nefes darligi, midede eksime — bulanti, bagirsak
hastaliklari, cinsel isteksizlik, kaslarda gerilme gibi goriilmektedir. Davranigsal
boyutta ise kizgin olma, kararsiz, endigeli, dnemsiz seylere takilma, basarisiz olma
diisiincesi, kendine deger vermeme, ¢abalayacak giicli bulamama, dikkati
toplayamama, kendini c¢evreden soyutlama, ruhsal olarak sik degisimler iginde

bulunma karsimiza ¢ikan belirtileri arasinda yer almaktadir (A.g.e.: 29-81).

Stresin hasta olma durumuyla baglantili oldugu pek ¢ok arastirma mevcuttur. Kisi
stresli durumlar karsisinda bas etme becerilerini kullanirken bazi durumlarda
bagisiklik sistemlerinde diisiisler meydana gelerek hasta olmakta; soguk alarak,

alerjilerinin artig1 goriilmektedir (A.g.e.: 29-81).

Ofkeli olma hali, kaygi, nefes almada gii¢liik ¢ekme, yorgun hissetme, ¢ene — kasta
olusan agrilar, bas donmesi, istahta azalma, cinsel istekte diisiis, uykusuz kalma ve
odaklanma da giclik ¢cekme vb. olarak belirtiler siralanmaktadir (Faulkner, 2011: 18-
24).

Tehdit iceren bir durum i¢inde oldugunu diisiinmesi ve hissetmesiyle bireyde ruhsal
alanda belli basl baz1 karigikliklar meydana gelmektedir. Bireyde goriilen heyecanli —
telaslh olma hali, karar vermekte ve uygulamada giicliik yasamasi, korku icinde
bulunmasi, zamansiz ortaya ¢ikan Otke tepkileri, karakter yapisinda meydana gelen
degisiklikler, kendini degersiz — basarisiz — gii¢siiz biri olarak algilamasi, siiregelen
davranis sekillerinde degisiklige gitmesi, benimsenmedigini diisiinmesi, destek
ihtiyact hissetmesi, kendine giiveninde diisliis meydana gelmesi, siirekli olarak hayal
kurma istegi, dalgin — diisiinceli olma durumu, miskinlik yapma ya da asir1 ¢calisma
durumuna gegmesi, konusma da meydana gelen tutukluk — yavaglama — hizlanma
durumlarin goriilmesi, uykusuzluk — asir1 uyuma halleri i¢ginde olmasi, 6liim — intihar
diisiincelerin olusmasi vb. belirtiler ile stres kavrami karsimiza g¢ikmaktadir. Bu
belirtilerin her biri ayr1 ayr1 goriilebilecegi gibi birden fazlasmin da bir arada
goriilebilmesi muhtemel olarak karsi karsiya kalinan bir durum olmaktadir (Ziyalar,

1986: 5-12).
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2.3.4. Stresin Etimiyolojisi

Cocuklu ailelerin birgogunda meydana gelen stres etkisi de ¢ocuklar1 i¢in yasadiklar1
gelecek kaygisindan kaynaklanmaktadir. Eslerde meydana gelen endise hali devamli
bir sekilde sorumluluk hissi olusmaktadir. Cocugun fiziksel psikolojik ihtiyag¢larinin
kargilanmaya ¢alisilmasi, gelisim donemlerine uygun bilyiitiilmeye ugrasilmasi,
zamanin ¢ogunu ¢ocuklarina uygun olarak planlama, sagligina 6nem verilmesi, gelirin
cocuk i¢cin bdliinmesi, egitim hayatina devamini saglama, basarilarin1 artrmaya
yonelik calismalar yapma, is hayatina atilimini aglama, evlendirme ve dogacak olan
torunlartyla ilgilenme — bakim verme vb. durumlar stres olusmasina etki etmektedir

(Ziyalar, 1986: 5-12).

Beslenmenin 1yi yapilmas1 saglikli bir birey olmamizda her anlamda etkili olmaktadir.
Kot beslenme bigimleri kisilerde bedensel saglik problemlerinin yaninda farkh
hastaliklara da neden olmaktadir. Bazi beslenme aliskanliklarinin stresi artirdigi
goriilerek; bu bigimlere ‘stresi artiran beslenme’ ismi adlandirilmistir. Bazi besinlerin
icinde yer alan stresi artirict kimyasal maddeler bulunmaktadir; kahvede fazlaca
bulunan ve stresin artmasina sebep olan kafein maddesi 6n siralarda yerini almaktadir
bu listede. Kimyasal maddelerin ne kadar alindigi stresin siddetini belirleyici bir
unsur olmaktadir; alinan kafein bedende stres tepkilerine yol agmaktadir. Cay, asitli
icecekler, cikolata, kakao da listedeki diger uyaricilar1 aktif hale getiren besinler
arasinda yer almaktadir. Normal c¢ay disinda igilen thlamur, nane, papatya, ada c¢ay1
gibi bitkisel caylarin i¢inde bulunan kafein oranin sifir oldugu bilinmekte ve strese
olumsuz bir etkisinin olmadig1 goriilmektedir. Beslenme de bazi vitaminlerin eksik
kalmasi, yetersiz gelmesi de stresin olusmasina zemin hazirlamaktadir. Fazlaca alinan
rafine seker, beyaz un, fazla tuz kullanimi gibi beslenme aliskanliklar1 stresi etkileyen
faktorler olmaktadir. Beslenme aliskanliklarmmin saglikli bir sekilde diizenlenmesi
bireyin sagligmi, harcadigi enerji kullanimini ve strese durumunda verecegi tepkileri

kontrol etmesine olanak saglayacaktir (Sahin, 2010).

2.3.5. Stresin Epidemiyolojisi

Canlilarda kullanimma baslanmadan oOnce ilk olarak mihendislik ve fizik bilim

dallarinda kullanildig1 bilinmektedir. Giinliik dilde kullanimma fazlasiyla tanik
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oldugumuz zorlanma, baski anlamlarma stres kavrami her sosyo — kilturel dizeyde
insanin kullandig1 bir tanimdir. 19. yy. ortalart ve 20. Yy baslarinda bilimsel bir
dayanagi olmamasina ragmen ruhsal ve fiziksel hastaliklarin ortaya ¢ikmasinda etkili
oldugu goriilmiistiir. Selye’ nin ¢aligmalar: ile uyarana bagli olmayan stres belirtileri
olarak tanimlanmaya; 1950’li yillarda Amerikan Psikoloji Dernegi’nin hazirladigi
yillik raporlarda kendini gostermeye bagladigi goriilmektedir. Toparlayict bir kavram
olarak stresin giliniimiizde canliyla ilgili her alanda arastirmalara konu oldugu

goriilmektedir (Baltas & Baltas, 2016: 23-306).

2.3.6. Stres ile Tlgili Bazi Kuramlar
2.3.6.1. Fizyolojik Stres Kuram

Stres fizyolojisi ¢alismalarmin Onciiliigiinii de yapan Selye ve Canon’ un kurdugu
kuramda stres, bedenin kendini zorladig1 zamanlarda ortaya cikan bir tepki olarak
gorulmektedir. Bireyin olumsuz durumlar karsisinda beliren kan basincinda ve kalp
atisinda ortaya cikan artiglar vb. tepkiler olarak karsimiza c¢ikmakta oldugunu
belirtmektedir. Canlilarin tiimiiniin tehdit hissetmesi karsisinda kendini koruma

gudustyle tepkiler verdiklerine 6nem vurgulamaktadir (Yondem, 2011: 4-150).

Stres esnasma yagsanilan durumu hayvanlarla gergeklestirdigi deneyleri dayanak
gostererek Genel Uyum Sendromu olarak isimlendirmekte; ilk olarak Alarm, Direng

ve Tiikenme asamalar1 olmak lizere lic asama da belirtmektedir.

1. Alarm asamasinda, strese sebep olan durumlar fark edilerek beynin
biyokimyasal olarak tepkiler vererek kendini korumaya almasi s6z konusudur. Kan
basincinin artmasi, nefes alis verisinde artis, kaslarda uyusma, gerilme vb. tepkiler de
bu asamada goriilmektedir. Duyarl bir yapida olan birey duygusal ve bedensel tepkiler
vererek kontrolii tekrar ele almaya calisarak icin enerji harcamakta, eylemlerde
bulunmakta ve duygularini doniistiirmeye yonelik olarak emekler sarf etmektedir.

2. Diren¢ asamasinda, strese uyum sagladiginda direngte de artis meydana
gelebilmekte; bu nedenle kendini koruma davranigini siirdiirmeye devam etmektedir.

Bireyde ortaya ¢ikan bedensel belirtiler de zorlanma bu asamada artarak bas etmek
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icin gosterdigi ¢abalarda azalma durumu goriilerek tiikenmeye dogru ilerlemekte
oldugu goriilmektedir.

3. Tiikenme agsamasina, bas etme c¢abalar1 yetersiz kaldigi durumlarda bireyin
gosterdigi direng azalarak bu asamanin belirtileri goriilmeye baglanmaktadir. Bu
asama da ciltte meydana gelebilecek piiriizler, mide — kalp damar hastaliklari,
odaklanma sorunu, kizgmlik, kaygi ve hayatin bir anlam ifade etmemesi gibi ¢esitli

bedensel ve psikolojik belirtiler de artma s6z konusu olmaktadir (A.g.e.: 4-150).
2.3.6.2. Nedensel Stres Kurami

Bedensel olarak tehdit seklinde algiladigimiz stresin distan etkili, tehlikeli bir uyarici
tarafindan geldigini belirtmektedir. Hayvanlarla ve insanlarla deneyler yapan kuramda
stres yiikleri uyarici olarak ele alinmaya calisilmaktadir. Lazarus’a gore dogal afet, sel,
deprem, savas, yangin, yaralanmalar, kazalar, kronik rahatsizliklar, sevilen birinin
kaybi, oliimler vb. olaylar evrensel kaynaklar olarak belirlenmektedir; Silverman ve
Vega ise sonuglarmin ¢ogu bireyde benzer tepkiler olarak olabilecegine vurgu
yapmaktadir. Lazarus’a gore evrensel kaynaklar karsisinda bireylerin benzer tepkiler
verdigi bilinmekle beraber bazi1 farkli tepkilerinde verilebildigi goriilmektedir. Savas
ya da dogal afetler karsisinda bazi kisilerin bas etme becerilerini daha etkin kullanarak
en az zararla durumu kontrol altina aldiklarini belirtmektedir. Bu bulgularla bireylerin
dissal ve igsel kaynaklarmin birbirlerinden etkilendiklerini ileri siiren kuramlarin

kabullenilmesi saglanmaktadir (Lazarus, 1976).
2.3.6.3. Psikolojik Stres Kurami

Dissal ya da igsel tehlike seklinde algilanarak stresin islevsel bir degerlendirme olarak
ele alinmasma vurgu yapmaktadir. Stresin kisinin incinebilirlik ve bas etme
mekanizmalarinin yetersiz kaldigi durumlarda ortaya cikarak etkiledigini; iginde
bulunulan kosulun dogrudan stres yaratmadigini sadece stresi harekete gegiren bir etki
oldugunu varsaymaktadir. Silverman ve Vega kosullarin tehdit unsuru olarak
algilanmasimda kisinin yapisinin, inanglarinin ve bas etme becerilerindeki fark yaratan

detaylarin 6nemli bir etkisi oldugunu belirtmektedir (Yondem, 2011: 4-150).
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2.3.7. Stres 1le Tlgili Baz1 Arastirmalar

Literatiire itfaiye calisanlarinin psikoloji disiplini igerisinde arastirilan ¢aligmalarin
sinirlt oldugu goriilmektedir. Bu nedenle ilgili kisimda stres ile ilgili farkli katilime1
gruplarmin c¢aligildig1 calismalara yer verilmesi diistiniilmiis olup; literatlirde siklikla
calisilan 6grenci, 0gretmen ve yetiskinler digindaki farkli 6zelliklerin dahil oldugu

calismalar yer alacaktir. Bu ¢caligmalar ile ilgili bilgiler su sekildedir:

Covid-19 doneminde Covid korkusu, depresyon, anksiyete ve stres durumlarinin
degerlendirilmesini inceleyen Avci’ nin 376 dis hekiminin goniillii oldugu ¢aligmasina
gore; cocuklar1 olan ebeveynlik durumu olan dis hekimlerinin stres diizeylerinin
cocuklar1 olmayan ebeveynlik durumu bulunmayan dis hekimlerine gore daha diisiik
seviyede oldugu goriilmektedir. Stres faktoriinlin depresyon ve anksiyeteyle arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliskinin bulundugu goriilmekte olup; dis hekimlerinin stres
diizeylerinde meydana gelen artisin depresyon ve anksiyeteye etki ederek artirdigi

sonucuna ulasilmaktadir (Avei, 2021)

Kisinin 6z sevecenliginin yiiksek olmasmin kendine kars1 olumlu bir tutum sergiledigi,
daha sevecen ve 1limli davrandig1 anlamina geldigi goriilmektedir. Bu durumda kiside
olumsuz duygulanimlarla baglantis1 olan stresorlerin ortaya g¢ikmasinin daha az
olabilecegi soylenmektedir. Ove¢’ in calismasina gére 6z — sevecenlik dizeyi fazla
olan kisilerde stresli durumlarla karsilastiklarinda yasayacaklar1 olumsuz
duygulanimin daha az olabilecegi belirtilmektedir. Bas etme becerilerinin daha giiclii
oldugu diisiiniilerek strese yakalanma oranlarinin daha az oldugu séylenebilmektedir

(Oveg, 2007).

Kilolu — obez olma ile anksiyete ve stres durumlarmin degerlendirilmesini inceleyen
Cam’ n ¢aligmasima gore; goniillii drneklemin stres yaratici olaylar karsisinda ginliik
olarak aldiklar1 karbonhidrat besinlerinde fazlalasmanin, istahta bir agilma durumunun
s0z konusu oldugu goriilmekle birlikte tersinde yasanilan olumlu duygulara sahip
olmalar1 durumunda istahta bir farklilasma olmadigi sonucuna ulagilmaktadir (Cam,

2021).

Depresyon, kaygi, stres ve somatizasyon seviyelerinin yasam doyumu seviyeleriyle
iligskisini inceleyen Comlekei (2021)” nin 518 goniillii kadin katilimcinin bulundugu
caligmasma gore; Stres faktoriiniin depresyonla arasinda pozitif yonde anlamli bir
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iliskinin bulundugu goriilmektedir. Stresli olaylarin fazlalig1 ve baskis1 gibi durumlarin
etkisinin artmasiyla; depresyon diizeylerinde de artmanin meydana geldigi sonucuna

ulasilmaktadir (Comlekei, 2021).

Coziim odakli diisiinmenin depresyon, anksiyete, stres ve psikolojik iyi olus ile
arasidaki iliskiyi 648 tiniversite 6grencisiyle inceleyen Karahan’ in ¢aligmasina gore;
¢oziim odakli diisiinmeyle depresyon, anksiyete, stres arasinda negatif yonde anlamli
bir iligkinin bulundugu goriilmektedir. Bireyler ¢oziim odakli diistinmenin alt boyutlar1
olan hedefe yonelimi, kaynaklar1 harekete gecirme ve problemden ayirmay1
kullandiklar1 zaman stres, anksiyete ve depresyon seviyelerinde diisiisiin meydana

geldigi soylenmektedir (Karahan, 2016).

Dezavantajli gruplarla calisan psikologlarda esduyum yorgunlugu ve stresle basa
¢ikma tarzlar1 arasindaki iligkiyi 300 gonulli psikologla inceleyen Yigit’ in
caligmasina gore; erkeklerin kadmlardan daha az seviyede esduyum yorgunlugu
gosterdigi gortilmektedir. Stresle bas etme tarzlarmin alt problemler dahilinde
incelenmesinde; kadmlarin erkeklerden daha az stresle bas etme tarzlarina

basvurduklar1 goriilmektedir (Yigit, 2019).

2.4. Oznel Iyi Olus

Psikolojinin igerisinde yer alan mutluluk teriminin 6znel iyi olus olarak ele alinmakta
oldugu; tek boyut yerine 3 boyuttan olustugu goriilmektedir (Eryilmaz & Ercan,
2011). Oznel iyi olusun ruh saghgmm olumlu yanini temsil ettigini belirtmektedir

(Vaillant, 2003: 1373-1384.).

Oznel iyi olus kavramu, kisilerin yasamdan aldiklari doyumlar, tecriibe edindigi
olumsuz ve olumlu duygularin genel iyilik hallerine etki etmesidir (Eryilmaz, 2016).
Insanlarin hayatlarina kendi pencerelerinden bakarak degerlendirmede bulunmalarina,
deneyimleriyle iyi olus seviyelerininin tanimmi yapmak i¢in bu kavrami ele
almaktadirlar. Oznel iyi olus daha kapsayic1 sekilde bireylerin hayatlarmi bilissel ve
duygusal boyutta degerlendirerek ulastiklar1 sonu¢ olarak agiklamaktadir (Diener,
Lucas & Oishi, 2002).
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Iyi olusu agiklayan baska bir yaklasim olan psikolojik iyi olus kisi zorluklar ile
miicadele ettiginde kendini gerceklestirme ve anlamli hayat i¢in bireyin

potansiyellerini harekete gecgirmesini icermektedir (Ryff ve Singer, 2008: 13-39).

Bireye dair olumsuz ve olumlu sekilde belirtilebilecegi gibi; anlam, yasam doyumu,
hayatta karsimiza gelen durumlara gosterilen seving ve keder, saglik, aile, is, sosyal
iliskiler, amag vb. pek ¢ok dnemli alanlarla ilgili degerler ve duygulari igerisine dahil
etmektedir ( Gencer, 2018: 2621-2638).

2.4.1. Oznel lyi Olus ile Tlgili Baz1 Arastirmalar

Unlii’ niin saglik calisanlari ile 6znel olusu ¢alistig1 arastirmasinda ekonomik durumun
yiikseltilmesi, 6znel iyi oluslarma yani; kendilerini iyi hissetme diizeylerine ciddi
oranda etkisi olmadig1 goriilmektedir. Babalarinin egitim durumu yiiksek olan saglik
calisanlarinin 6znel 1yi olus diizeyi, okuryazar olmayan veya ilkokul mezunu saglik
calisanlarindan anlamli bi¢imde yiiksek iken ¢alisma motivasyonu diizeyleri hemen

hemen ayni1 oldugu goriilmektedir (Unlii, 2020).

Ozgetin’in saghk c¢alisanlarmin duygusal emek davramslarmin 6znel iyi oluslarina
etkisinin belirlenmesini amagladig1 ¢alismasinda duygusal emek davraniglarindan;
yiizeysel davranis ile 6znel 1yi olus arasinda bir iliskinin olmadigi, derinlemesine
davranis ve samimi davranis ile 6znel iyi olus arasinda pozitif yonlii, anlamli ve zayif

bir iliskinin oldugu sonucuna ulasiimaktadir (Ozgetin, 2021).

Erdil’in ilkokulda gérev yapan brans ve smif 6gretmenlerinin duygusal zeka diizeyleri
ile 6znel iyi oluslar1 arasindaki iligskiyi incelemeyi amaglayan ¢alismasinda 6znel i1yi
olusun meslekteki ¢alisma yil arttik¢a azaldig: tespit edilmektedir. Oznel toplam puan
kadmlarin ortalamasi erkeklerin ortalamasindan yiiksek oldugu bulunmaktadir. Oznel
iyi olus ile duygusal zeka arasinda pozitif yonde orta giicliikte bir iliski oldugu tespit
edilmektedir. Bu sonuca gore 6gretmenlerde duygusal zeka arttikga 6znel iyi olus

diizeyi de arttig1 soylenmektedir (Erdil, 2018).

Malkog’un 6znel iyi olus miidahale programimin iiniversite 6grencilerinin 6znel iyi
olus diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tarzlar iizerindeki etkisini inceledigi ¢alismasinda
deney grubundaki 6grencilerin 6znel iyi olus On test ve son test puanlar1 arasinda

anlamli bir fark oldugu; stresle basa ¢ikma 6l¢eginin alt boyutlarindan aldiklar1 6n test
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ve son test puanlar1 arasinda ise anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulasilmaktadir

(Malkog, 2011).

2.5. Mutlulugu Artirma Stratejileri

Calismanm bu kisminda mutluluk tanimi, mutlulugu artrma stratejileri, ulusal

mutluluk caliymasi ve uluslararast mutluluk calismasi yer alacaktir.
2.5.1. Mutluluk Tanim

Yillar boyunca mutluluk kavrammin pek ¢ok farkli tanimi yapilmistir. Insanlar
mutlulugu hayatin amaci olarak ele alarak; mutlulugu ya da mutlulugun nasil
artirilacagini arayarak cevap bulmaya calismislardir. Tiirk Dil Kurumu anlamina gére
Mutluluk, hasreti duyulana kusursuz, siire§en bir sekilde varmaktan duyulan seving,

saadet duyma, mesut olma anlamia gelmektedir (TDK, 2020).

Mutluluk kavrami asirlar boyunca Tlzerinde disiiniilmiis bir kavramdir; felsefi
disiincelerde degerli yerleri olan filozoflar da kendilerine gore diislincelerini
ekleyerek mutlulugun anlami iizerine c¢esitli diisiince yorumlar1 getirmiglerdir.
Aristotales’e gore mutluluk kavrami, akil ve erdem ile birlikte var oldugunda hayattan
keyif alinmaktadir. Yasam tarzi olarak kendini gerceklestirici, olumlu 6zelliklerine,
erdemli davraniglara odaklandiginda bireyin daha mutlu bir yasam siireceginin altini
¢izmistir. Mutlulugu sadece bir durum ya da his olarak gérmez, tercihlerinin iyiyi elde
etmesine erdeme yonlendirdiginin belirterek; bireyin yasami boyunca yayilan iyi olma

hali olarak siiregen bir siire¢ olarak yorumlamaktadir (Demircan, 2020: 30-34).

Sokrates’ e gore mutluluk, daha fazlasi i¢in ugrasandan ziyade daha az ile mutlu
olanin daha mutlu bir insan olacagini savunmustur. Bireyin kendini ve ¢evresini
sorgulayan bir yapida olmasmin ona erdemli bir yasam sunacagini, beraberinde
yasamin amacinin iyi mutlulukta oldugunu belirtmektedir. Ne kadar ¢ok bilgi sahibi
olursa kainata dair kisinin o kadar mutluluga erisebilecegini savunmaktadir.
Antisthenes’e gore hazzin insant bagimlh kildigmi1 bu nedenle hazzin pesinden
kosuldugunda tam bir doyuma ulasmanin zor oldugunu savunmaktadir. Bireyin kendi

kendine yetebilmesini, igsel bagimsizligma ulagsmasmi engelleyen seylerden
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uzaklasarak zihinsel hazzi temel alan bir yasam diizeninin insant mutlu edecegini

vurgulamaktadir (A.g.e.: 30-34).

Nietzsche’ye gore mutluluk, kiside uzun Omiirli degil kisa siireli olarak mevcut
oldugunu belirterek ideal bir tembellik durusu olarak tanimlamaktadir. Diinyada
cevresinde uygulanan zorluklara karsi hayati istedigi sekilde yasamak igin bir giic
olarak diistinmektedir. Kant’a gére mutluluk, bireyin kendisi i¢in neyin iyi neyin kotii
oldugunu bilmedigi yoniindedir; bu sekilde bakildiginda siirekli mutlu olmaya
calismanin insana mutsuzluktan baska bir sey getirmeyecegini belirtmektedir.
Mutlulugu bulmanin bir saplanti haline getirilmemesi gerektigine inanmaktadir.
Platon’a gore mutluluk, kisinin kendini gelistirmesine odaklanmaktadir; daha 1yi
kosuyor olmak, bir 6nceki yildan biraz daha fazla kitap okumus olmak gibi basarilarin
kiside hosnutluk yaratacagini, mutluluga ulastiracagini diistinmektedir. Mutlu olmak
icin kimseye ihtiya¢ duymayan, kendisiyle barisik olan insanm mutlu bir yasam i¢in

en kisa yolu bulmus oldugunu belirtmektedir (Binici, 2017).

Mutluluk yiizyillardir diisiiniilse de sistematik olarak arastirilmasi psikoloji bilimiyle
baglamistir. Diinyada mutluluk ile ilgili ¢ok fazla ¢alisma yapilmistir. Mutluluk
psikoloji, felsefi, dini, biyolojik vb. olmak Uzere bircok farkli bilim dalinin da
arastirma konusu olmustur. Ornek olarak bilim insanlar1 mutlulugun beyin kimyasiyla
iliskisinde hangi bolgenin mutluluktan sorumlu oldugu, hangi hormonlar ile mutluluk
hissine ulasildigini incelenmeye ¢alismistir; bu hormonlarda meydana gelen sorunlarin
psikolojik dengenin bozulmasina ve hastaliklarin ortaya g¢ikmasina sebep oldugu

soylenmektedir (Bilbul ve Giray, 2011: 113-123).

Insanin kendine olan giiveni, iimitle, saglikli bir sekilde, gelecek giinlerine giivenle
yaklagmasi, karsilastig1 zorlayict olaylara kendinden emin bir sekilde yaklagsmasi icin
bir giictiir. Bu giiciin getirdikleri ise kisinin mutluluk diizeyini olumlu yonde
etkilemektedir. Gegmiste yasananlar1 — kisileri affetmek, farkindaligi artirmak, giine
pozitif bir sekilde baslamak, elinde olanlara tesekkiir edebilmek, sinirlerinin
kontroliinii saglayabilmek, stresten uzak kalabilmek, odaklanmay1 saglamak, anin
tadin1 ¢ikarabilmek, mental olarak kendi giiclinii gelistirebilmek, kendinin degerinin
farkinda olup etkili bir kisi oldugunun farkina varmak; kisinin daha mutlu bir insan
olmasinda ve bu oOzelliklerini gelistirmesinde 6nemli etkenler olarak karsimiza

¢ikmaktadir (Oztekin, 2014: 137-296).
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Mutlulugu her yerde her sey de aradigimizi fakat bir tiirlii bulamadigimizi belirterek;
sevgi ile AN’ 1n farkina varmadigimiz hi¢cbir zaman bulamayacagimizi sdylemektedir.
Mutlulugu ya da mutsuzlugu c¢ocuklugumuzdan itibaren 6grendigimize deginerek;
kendi kisisel tercihlerimizle elde ettigimiz sevgi ve sefkat baglantilartyla yasanan
icglidiisel bir ruh hali olarak belirtmektedir. Gegmisin zaten yasanip gittigini, gelecek
endisesini de kendimize yiik etmememiz gerektigini soyleyerek; su An’ n kiymetini

bilmemizin 6nemini vurgulamaktadir (A.g.e.: 137-296).

Toplumun fark etmeden mutsuz olmay1 6grettigini farkindalig: artirarak mutlu olmay1
ogrenmemiz gerektigini belirtmektedir. Ogrenilmis mutsuzlugun, fark edilmeden
bireyin kontroliinde olmayan 6grenme teknikleriyle ¢evresinden edindigi mutsuzluga
yol acan tutum ve davraniglar oldugunu belirtmektedir. Kiiltiirel olarak toplum
yapimizda arabesk bir havanin hakim oldugunu; bunun de keder, aci, iiziinti,
gamsizlik, umutsuzluk, pismanlk, c¢aresizlik vb. duygulara kap1 araladigma
deginmektedir. Ogrenilen bu kalip diisiincelerin tedavi ile diizeltilebilecegini

belirtmektedir (Tarakg1, 2016: 50-56).

Mutlulugu hemen karsimiza ¢ikan, sahip olabilecegimiz, basariyla elde edebilecegimiz
bir kavram olarak gormemekle beraber; kisiler arasindaki uyumda gizli oldugunu
belirtmektedir. Kisinin karakteri ve diizeyleri arasindaki uyumu saglayabildigini bazi
durumlarda da buna ek olarak dis kosullar1 da uyum icinde baglant1 olusturmamiz
gerektigine deginmektedir. Bagka insanlar, isimiz, sevgi ve kendimizden daha farkli
bir bag arasinda dogru iliskiyi kurmak i¢in emek sarf etmenin buna degecegini
belirterek; bu sekilde yasamin amaciyle anlaminin karsimiza ¢ikacagini belirtmektedir.
Bireyin belirledigi amaglar1 pesinden giderken ayni zamanda uyum i¢inde olmasinin
ve dengede kalmasmin da mutluluga ulastiracagini sdylemektedir (Haidt, 2019: 82-
247).

Mutlulugun G6grenilebilen, artirilabilir ve dogru metotlar ile kalict olarak
stirdiiriilebilecegini belirtmektedir. Mutlulugun artirilmasi1 ve siliregen bir sekilde
devam etmesi noktasinda; yasamdan kayif alinan olgular1 artirmanin fakat bunlari
aligkanlik haline getirmemenin Onemini vurgular. Siirekli gerceklestirilen keyifli
etkilerin bir siire sonra kiside ayn1 mutluluk diizeyini saglamadigi goriilmekle beraber;
anlik etkisinin azalmamas1 sebebiyle belli siire araliklarinda mesafelendirilmesi

doyumu artirarak daha kalic1 bir mutluluk diizeyine ulastiracaktir. Hayat igerisinde
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dahil olunan ¢esitli siireclerde gozden kagirilan etkilerin kapsami igerisinde olmanin;
tretkenligi, isteklenmeyi, mutlulugu &grenebilmeyi ve yasamma ekleme yetenegini
gelistirmekte oldugunu belirtmektedir (Kamsiz, 2020: 47-50). Mutlulugun herkes igin
Olclilebilen kistasinin degismekte oldugunu belirterek; kendisine gore mutlulugu
yasama sevinci ve coskunun eslik ettigi siiregen bir memnuniyet hali olarak ifade
etmektedir. Hayatin dogal akisinda hi¢ aci, keder, liziintii, sikint1 ile kargilasmamak
degil; karsilasacagimiz aci, keder, sikinti1 karsisinda gerekli bilingli ¢abanin sarf
edilmesiyle beraberinde kalic1 mutluluk kavraminin da goriilebilecegini belirtmektedir

(Ornek, 2014: 39-67).

Ruhsal anlamda tatmin olmanm kendi kabugumuzu kirmamiza ve kendimizi
gelistirmemize firsat sagladigi belirtilmektedir. Herhangi bir isi en iyi sekilde
tamamlamanin, 6grenmenin ve bireyin gelismesinin kendini akisa biraktigi zaman
zorlama hissetmeden gercgeklestirdiginde; becerilerinin ve giiciiniin farkinda olarak
kendisini goOstermeyi siirdiirebildigi zamanlarda ruhsal tatmine daha kolay
ulagabilecegine deginmektedir. Seligman kisinin kendi giicliniin farkinda olmasmin
Oonemini belirterek ruhsal tatmine ulasmanin bu yolla ger¢eklesecegini belirtmektedir.
Pozitif Psikoloji Merkezi tarafindan gelistirilen, Pennsylvania Universitesi kurulumu

olan Otantik Mutluluk web sitesinde (www.authentichappiness.org) kisinin kendi

giiclerini 6grenebilecegi bir testin mevcut oldugu goriilmektedir. Pozitif psikolojinin

gelistirdigi bir gli¢ler rehberi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Haidt, 2019: 82-247).

Insanlarm mutluluga ulasmak icin hep hedefler belirlediklerini ve bu hedeflere
ulagtiklarinda kendilerini mutlu hissedeceklerini  diislindiigiinii  belirtmektedir.
Mutlulugu hedeflere baglayan insanlarmn sanilanin aksine mutlu olamayacaklarmi;
clinkii her zaman her kosulda yeni bir hedefin olusacagini ve hep imrenecekleri yeni
bir seylerin ¢ikacagmi sdylemektedir. Buna sebep olan etkenin ise kisinin diisiince
yapisinin degismemesini gostermektedir. Mutlulugu pesinde kosulan aranilan bir sey
olarak gormeyerek; mutlulugun yasanilip hissedildigine vurgu yapmaktadir.
Minnettarlik, doyum saglama, kimsenin kusursuz olmadigin1 unutmayarak,
duygularinin kontdrliinii saglayarak, bedensel saghigimiza 6nem vererek, i¢ huzur,
hayatin anlam — amacmin farkina vararak, bagkalarina ve en ¢ok kendimize sefkat

duygulariyla mutlulugu yakalayabilecegimize deginmektedir (Saygili, 2004).
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Mutluluk korkusu, mutlulugun ardindan gelecegini diisiindiigii kétii olaylarin isareti
olabilecegi diisiincesi ile bireylerin kendi mutluluklarini engellemeleri olarak ifade
edilmektedir. Mutluluk korkusu olarak adlandirdigimiz Cerofobi kavraminin bati
kiiltiirlerine oranla dogu kiiltlirlerinin yaygin oldugu yerlerde daha fazla goriilecegine
iliskin diisiinceler mevcuttur (Bryant ve Veroff, 2007; Jashonloo, 2013; akt. Ozen,
2019). Bireyler mutlu bir olayin ardindan baslarina kotii bir sey geleceginden
korkuyorsa hissettikleri mutluluk ve yasam memnuniyetleri azalmaktadir (Demirci,

Eksi, Kardas ve Dinger, 2016: 2057-2072). Kiiltiirimiizde fazlaca kullandigimiz “Cok

3 ¢

giilme sonra aglarsin ** ya da > Cok giildiik simdi basimiza bir sey gelecek” gibi

giinliik sdyleyislerin bu kavramda etkisi oldugu diistiniilmektedir (Sar1, 2016).

2.5.2. Mutlulugu Artirma Stratejileri

Yasamdan istediklerinin ne oldugu soruldugunda genelde insanlar cevap olarak mutlu
olmak seklinde yanitlamaktadirlar. Her bireyin kendisini mutlu edecek etkenleri
siralamalar1 farklilik gosterse dahi ifadelerinde genel olarak ayni cevaplar1 dahil
ettikleri goriilmektedir; saglikli olmak, is sahibi olmak, maddiyatinin artmasi, ev
almak, diinyay1 dolasmak vb. pek ¢ok ifade kullanilmaktadir. Mutluluk, hedefleyipte
ulagamadigimiz, ulasabilmek i¢in bazen aci ig¢inde olmamiz, kendimizi {izerek
aglamamiz, bu hedefin yolunca beklememiz, emek sarf etmemiz, gerekiyorsa
kendimizden 6diin vererek kayiplarda bulunmayir da deneyimledikten sonra hak
ettigimize ulasmamiz olarak bir zafer, 6diil boyutunda gordiigiimiiz olumlu anlamda
bir sonug olarakta karsimiza ¢ikmaktadir. Kimi zaman yasamin amacini sadece bu
oldugu diisiiniilmektedir. Shakespeare, elde edildiginde her seyin bir sonunun
olacagin1 ve bitecegini belirtir; asil haz duyulanin ise bir seyin pesinde olmanin onu

kovalamanin oldugunu ifade etmektedir (Haidt, 2019: 82-247).

Hayattan keyif almay1 degerli hale getiren olumlu duygular: artirmak bireyde anlaml
bir yasam cergevesi olusturmaktadir. Bu anlamda pozitif psikolojinin ilgilendigi pek
cok konu mevcut olarak bulunmaktadir; arasinda 6znel iyi olus, iyimser olma, yasam
doyumu, sefkat, akis, {imit, manaviyat, farkinda olma, affetmek ve mutluluk vb.
kavramlar yer almaktadir. Literatiire baktigimizda mutluluk kavrami 6znel iyi olus

kavrami olarak da ge¢mektedir. Pozitif psikolojide 6znel iyi olus kavramimnm alt
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boyutlar1 olumlu duygular, olumsuz duygular ve yasam doyumundan olusmakta
oldugu goriilmektedir (Kaba, 2020: 143-154). Ilk defa ¢alismalarin Fordyce (1983)

tarafindan mutlulugu artirmaya yonelik stratejiler olarak dizenli bir sekilde 3 asamada

belirlendigi goriilmektedir (Eryilmaz, 2016). ilk asamada 9 olarak belirledigi

stratejileri ikinci agsamada artirarak 14 olarak belirttigi goriilmektedir. Bu stratejiler su

sekildedir:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Toplumsal iligkileri kuvvetlendirmek i¢in daha fazla emek sarf etmek.
Yakin iligkileri kuvvetlendirmek.

Sosyal anlamda kuvvetli bir kisilik gelistirmek.

Iyi bir arkadas olarak var olmak.

Saglikl bir yapida kisilik sekillendirmek i¢cin emek sarf etmek.
Beklentiler ve isteklerde azaltmak.

Iyimser ve olumlu bir diisiinme sekli gelistirmek.

Oznel anlamda iyi 0lmaya kiymet vermek.

Daha aktif bir sekilde var olmak.

10) Anlamli oldugunu diisiindiigii ¢alismalarin i¢inde olmak.

11) Daha planli olmak ve uygulamada aktif olmak.

12) Anm keyfini ¢ikarmaya odaklanmak.

13) Olumsuz duygular1 azaltmaya ¢alismak.

14) Kaygilanmay1 birakmak.

Bu calismalar sonucunda mutluluk diizeylerinde artisin meydana geldigi goriilmiistiir.

Calismanin asamalarmi gelistirerek son olarak 3 asamada en etkili olarak karsimiza 5

stratejinin ¢iktigini; bu stratejilerin ise hangileri oldugunu su sekilde belirtmektedir:

Iyimser ve olumlu bir diisiinme sekli gelistirmek.

Daha aktif bir sekilde var olmak.

Toplumsal iligkileri kuvvetlendirmek icin daha fazla emek sarf etmek.
Sosyal anlamda kuvvetli bir kisilik geligtirmek.

Olumsuz duygular1 azaltmaya ¢aligmak.

Turkiye de mutlulugu artirma stratejilerine yonelik olarak c¢alismalarin ilk kez

Eryilmaz (2017) tarafindan Slgek gelistirilerek calisildigr goriilmektedir. Eryilmaz

(2016)° 1n arastirmalarina gore literatiirde simdiye kadar ortaya konan mutlulugu
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artirma  stratejileri  igerigi incelendiginde Fordyce (1983) ile Tkach ve
Lyubomirsky’nin  (2006) c¢alismalariyla birtakim ortak noktalarn  oldugu
goriilmektedir. Bu bireyler i¢cin bes Onemli mutlulugu artirma stratejisi mevcut
oldugunu belirtmektedir. Bu stratejiler ¢evreden pozitif tepkiler almak, ¢evreye pozitif
tepkiler vermek, istekleri doyurmasi, dini inancin gerekliliklerinin saglamak,
mutlulugu korumak yani mental anlamda denetim yapmaktir. Yetiskinler icin
Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegi 6 alt boyuttan olusmaktadir. Bu boyutlar su
sekildedir:

Cevreye pozitif tepkiler vermek.
Istekleri doyurmak.

Dini inancin geregini yerine getirmek.
Mental kontrol yapmak.

Dogrudan mutluluga yonelik davranis sergilemek.

o g r w N oE

Bedeni dinlendirmektir.

Mutlulugu artiran stratejinin digerlerinden farkli olarak bedeni dinlendirmek seklinde
karsimiza ¢iktig1 fark edilmektedir. Eryilmaz’in yetiskinler icin mutlulugu artirma
stratejileri dlgeginin 6 alt boyutunda bedeni dinlendirmek g¢ikmasmi diirtli azalmasi
kurami ile baglantili buldugu diisiiniilmektedir. Diirtii azalmasi kuramina gore
bireylerin psikolojik ve fizyolojik olarak belli ihtiyaclar1 bulunmaktadir. Bu
ihtiyaglarin kargilanmamasi durumunda gergin olma durumu ile kars1 karsiya
kalinmaktadir. Kisi dinlenememesi sonucunda fiziksel olarak gergin olma belirtileri
gosterecektir; bu gerginligi dinlendigi zaman azalacaktir ve mutluluk agisindan bir

artisin meydana gelecegi sonucuna ulasilacagi diisiiniilmektedir (Eryilmaz, 2016).

2.5.3. Ulusal Mutluluk Calismasi

Tiirkiye Istatistik Kurumu tarafindan gerceklestirilen Yasam Memnuniyeti Arastirmasi

verileri 2003 yilindan itibaren her sene i¢in iilkemizde sonuglar1 sunulmaktadir.

Anketin 18 yas ve istiindeki bireylere uygulanmasina dayandirilan aragtirmaya gore

mutlu oldugunu beyan eden kisilerin oran1 2019'da yiizde 52,4 iken gegen yil yiizde

48,2'ye gerilemis oldugu goriilmektedir. Mutsuzluklarini acik¢a ifade eden insanlarin

ise % 13,1'den % 14,5'e yiikseldigi goriilmektedir. Boylece 2016 senesinden itibaren
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gOzlemlenen genel mutluluk diizeyinde fark edilen gerileme egiliminin devam etmekte

oldugu kaydedilmektedir. Caligmanin bazi sonuglari su sekilde karsimiza ¢ikmaktadir:

Mutluluklarin1 agik¢a ifade eden erkekler 2019 senesinde yiizde 47,6 oraninda
gorilmektedir. 2020 senesinde mutluluklarini agik¢a ifade eden erkeklerin yiizde
43,2'e diismiis oldugu gozlemlenmektedir. Kadinlarda ise 2019 yilinda yiizde 57 olan
bu oran 2020 senesinde yilizde 53,1'e geriledigi goriilmektedir. Kadinlarin daha mutlu

oldugu sonucuna ulasilmaktadir.

Aragtrmada evli olan bireylerin, evli olmayanlara gore daha mutlu oldugu
goriilmektedir. Mutluluklarini ifade eden evli insanlarin orani 2020 senesinde yiizde
51,7 seklinde kaydedilirken; Mutluluklarin1 ifade eden evli olmayan insanlarda bu
oran yilizde 41,3 seklinde kaydedilmektedir. Evli olan bireylerin cinsiyet degiskenine
gore mutlu olma seviyelerine bakildiginda evli olan erkek oraninin % 46,7 degerine,

evli kadm oranin ise % 56,8 degerinde mutluluk duydugu gézlemlenmektedir.

Mutluluk diizeyi yas gruplarina gore incelendiginde; 65 yas ve {izeri yastaki bireylerin
2019 senesinde % 58,5, 2020 senesinde % 57,7 oraniyla en fazla mutlu olma
yiizdesinin ¢iktig1 goriilmektedir. En az mutlu olma yiizdesi 2019 senesinde % 48,7
degeriyle 55 — 64 yas grubunda ¢ikarken; 2020 senesinde % 45,4 degeriyle 35 — 44 yas
grubunda oldugu fark edilmektedir. En mutlularin 65 ve {izeri yas grubunda oldugu

sonucuna ulagilmaktadir.

Bireylerin mutluluk kaynagi olan degerler incelendiginde; saglikli olmanin, saglikli
yasam siirmenin daha c¢ok kendisini mutlu ettigini sdyleyenlerin yiizdesi 2020
senesinde % 70,9 degerinde goriilmekteyken; devaminda bu yiizdeligi 12,8 degeriyle
sevgi, 8,8 degeriyle basari, 4,6 degeriyle para ve 2,3 degeriyle is olarak geldigi

gorulmektedir.

Bireylerin mutluluk kaynagi olan kisiler incelendiginde; ailenin, en ¢ok aileyle birlikte
olmanm kendisini mutlu ettigini sdyleyenlerin ylizdesi 2020 senesinde % 69,7
degerinde goriilmekteyken; devaminda bu yiizdeligi 15 degeriyle cocuklar, % 4,2
degeriyle kendisi, % 3,6 degeriyle anne/baba, % 3,5 degeriyle es ve % 2,2 degeriyle

torunlar izlemektedir.
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Egitim durumuna gore mutluluk diizeyi incelendiginde; 2020 senesinde en fazla mutlu
olma % 54,4 degeriyle egitim hayatm1 tamamlamayan yani bir okul bitirmeyen
bireylerde ¢ikmaktadir. Bunu sirasiyla; % 50,3 degeriyle ilkokul mezunu olanlar, %
46,8 degeriyle lise ve benzeri okul mezunu olanlar, % 46,1 degeriyle yiiksekdgretim
mezunu olanlar ve % 44,2 degeriyle ilkdgretim veya ortaokul mezunu olan kisiler
izlemektedir. Kendilerini geleceklerine karsi umutlu olarak beyan eden kisilerin
yiizdesi 2020 senesinde orani 69,6 seklindedir. Bu oran erkeklerde ylizde 68,5,
kadinlarda ise yiizde 70,7 olarak kaydedilmektedir. Her 10 kisiden 7'si geleceginden
umutlu oldugu sonucuna ulagilmaktadir. Bu sonuca gore okuduk¢a mutluluk oranin
azaldig1 goriilmektedir (TUIK, 2021).

2.5.4. Uluslararas1 Mutluluk Cahsmasi

Diinya'da mutluluk konusuna fazlasiyla onem verilmekle birlikte mutlulugu
degerlendiren bir¢cok c¢alisma iilkeler bazinda yapilmaktadir. Bu g¢aligmalardan en
onemlisi diinya ¢capinda yapilan World Happiness Report (WHR) / Diinya Mutluluk
Raporu’ dur. Diinya Mutluluk Raporu, 2012 senesinden itibaren 149 farkl iilkenin
katilimiyla her yil hazirlanmaktadir. Insanlarin refah yasam standartlari, giiven ortamu,
kisi basina diisen gelir, kisisel o6zgiirliikler, saglikli hayat siiresi, sosyal 6zgirliikkler —
destekler, birbirine ve kamu kurumlarina giiven de iilkelerin mutluluk seviyelerini
degerlendirmede etki etmektedir. Ulusal mutlulugun yapilan arastirmalarin sonucunda
insanlarin i¢inde bulunduklar1 toplumun denge, refah, demokratik diizeni, olumlular1

yasaylp olumsuz duygulardan ka¢mma isteklerini etkileyen toplumsal geleneklere

bagli bir sekilde farklilagtigini géstermektedir (WHR, 2021).

Her yil mutlu iilkelerin swalama listesi belli degiskenlere gore smiflandirilip
aciklanmaktadir. 2021 senesi i¢in gergeklestirilen mutlu iilkelerin siralamasinda dort
yil boyunca zirveyi birakmayan Finlandiya diinyadaki iilkelerin en mutlu olani
seklinde yerini korumaktadir; sirasiyla onu Danimarka, Isvigre, Izlanda ve Norveg
izlemektedir. Tiirkiye’nin son yillardaki mutluluk degerlendirmelerine baktigimizda
mutluluk swralamasinda yaymlanan listelede geriledigine sahit olmaktayiz.
Gergeklestirilen mutlu iilkelerin siralamasinda Tiirkiye 2016 senesinde 78’de, 2017

senesinde 69°da, 2018 senesinde 74’te, 2019 senesinde 79°da, 2020 senesinde 93’te
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yerini aldig1 goriilirken; 2021 senesinde yaymlanan listelerde ise 104’{incii sirada yer
aldig1 goriilmektedir. Bu listeye bakildiginda sonlarda 149. sirada ise Afganistan’in
yer aldig1 goriilmektedir (WHR, 2021).
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

Arastirmanm bu boliimiinde aragtirmanin modeline, ¢aligma grubuna, veri toplama
araglarma, verilerin toplanmasina ve verilerin analizinin istatistiksel ¢oziimlemelerine
yer verilmistir. Bu boliimde arastirma yontemi ele alinmaktadir. Aragtirmani modeli,
calisma grubu, veri toplama araclari, arastirmada kullanilan 6lgek ve veri ¢oziimleme

teknikleriyle ilgili ayrintili bilgilere yer verilecektir.

3.1.Arastirmanin Modeli

Bu arastrma da itfaiye calisanlarinin depresyon, anksiyete, stres, 6znel iyi olus
diizeylerinin mutlulugu artirma stratejileri degiskenleri agisindan inceleyen iliskisel
tarama modeli kullanilmistir. Bilimsel bir arastirma yontemi olan iliskisel tarama
modelinde degisken sayilar1 iki ve daha fazla olacak sekildedir; degiskenlerin birlikte
degisip degismedigine, degisim varsa nasil sistemli bir degisimin oldugunu incelemeyi
amaclamaktadir (Karasar, 2005). Arastirma itfaiye ¢alisanlarinin depresyon, anksiyete,
stres, Oznel iyi olus duzeylerinin mutlulugu artirma stratejileri ile ne denli
baglantisinin oldugu iliskisel tarama modeli degerlendirilmesiyle incelenmistir.
Arastirmanin bagimmsiz degiskenleri mutlulugu artirma stratejileri ve 6znel iyi olus;

bagimli degiskeni ise depresyon, anksiyete ve strestir.

3.2.Cahisma Grubu

Aragtrmanm calisma grubunu, 2020 yilinda Istanbul Biiyiiksehir Belediye
Bagkanhigindan gerekli izinlerin alinmasiyla Istanbul Avrupa Yakasi Itfaiye Sube
Midiirligii ¢aligma alanina bagli; Arnavutkdy, Bagcilar, Bahgelievler, Bakirkdy,
Basaksehir, Bayrampasa, Beyoglu, Fatih, Sisli ve Zeytinburnu ilgelerinde bulunan

Itfaiye calisanlar1 olusturmaktadir. Yapilan ¢alisma gizlilik ve goniilliiliik esasina gore
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yapilmig olup, bilimsel veri toplamayr amaglamaktadir. Arastrmaya 20 — 60 yas

arasinda yer alan 331 erkek katilmistir. Kadin katilimc1 bulunmamaktadir.

Aragtirmaya katilan ¢aligma grubunun demografik bilgilerine iligkin frekans ve yiizde

dagilimlar1 agagida verilmistir.
3.2.1. Cahsma Grubunun Demografik Bilgilerinin incelenmesi

Arastirmanm bu boliimiinde itfaiye calisanlariin demografik bilgilerine iligkin

frekans ve ylizde dagilimlarina yer verilmistir.

Tablo 3.2.1.1: Calisma Grubunun Cinsiyet Degiskenine Gore Dagilim

Gruplar N %
Cinsiyet Erkek 331 100
Toplam 331 100

Tablo 3.2.1.1’de goriildiigli lizere ¢alisma grubunu olusturan itfaiye calisanlarmin

331’1 (%100) erkek bireyden olustugu goriilmektedir.

Tablo 3.2.1.2: Cahsma Grubunun Yas Grubu Degiskenine Gore Dagilim

Gruplar N %
21 - 30 yas 59 17,8
31 - 40 yas 188 56,8
Yas 41 — 50 yas 76 23,0
51 - 60 yas 8 2,4
Toplam 331 100

Tablo 3.2.1.2°de goriildiigii tizere ¢alisma grubunu olusturan itfaiye ¢alisanlarinin yas
grubu dagilimmin 59°u 21 — 30 yas (17,8), 188’1 31 — 40 yas (%56,8), 76’s1 41 — 50
yas (%23,0), 81 51 — 60 yas (%2,4) toplamda ise 331 bireyden olustugu

gorulmektedir.

Tablo 3.2.1.3: Cahsma Grubunun Egitim Durumu Degiskenine Gére Dagihm

Gruplar N %
Egitim Durumu Lise 153 46,2
On Lisans 54 16,3
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Lisans 101 30,5
Yiksek Lisans 23 6,9
Toplam 331 100

Tablo 3.2.1.3’te goriildiigii Uzere ¢alisma grubunu olusturan itfaiye calisanlarmin
egitim durumu dagilimmin 153’ Lise (%46,2), 54’ii On Lisans (%16,3), 101°i Lisans
(% 30,5), 23’0 Yiksek Lisans (%6,9) toplamda ise 331 bireyden olustugu

gorulmektedir.

Tablo 3.2.1.4: Cahsma Grubunun Calisma Y1l Degiskenine Gore Dagilin

Gruplar N %
Calisma Y1l 1-5wyl 85 25,7
6-—10yil 26 7,9
11-20 yil 123 55,3
21 ve lizeri y1l 37 11,2
Toplam 331 100

Tablo 3.2.1.4’te goriildiigii Uzere ¢alisma grubunu olusturan itfaiye calisanlarmin
calisma yili dagilimimin 85’1 1 — 5 y1l (%25,7), 26’s1 6 — 10 y1l (%7,9), 123’1 11 — 20
yil (% 55,3), 37°st 21 ve tizeri yil (% 11,2) toplamda ise 331 bireyden olustugu

gorulmektedir.

Tablo 3.2.1.5: Cahsma Grubunun Medeni Durum Degiskenine Gore Dagilim

Gruplar N %
Medeni Durum Evli 283 85,5

Bekar 48 14,5
Toplam 331 100

Tablo 3.2.1.5’te gorildiigii Uzere ¢alisma grubunu olusturan itfaiye g¢alisanlarinin
medeni durum dagilimmin 283’1 Evli (% 85,5), 48’1 Bekar (%14,5) toplamda ise 331

bireyden olustugu goriilmektedir.

Tablo 3.2.1.6: Calisma Grubunun Ekonomik Diizey Degiskenine Gore Dagilim

Gruplar N %

Ekonomik Diizey Diisiik 30 9,1
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Orta 286 86,4
Yuksek 15 4,5
Toplam 331 100

Tablo 3.2.1.6’da goriildigi Gzere ¢alisma grubunu olusturan itfaiye c¢alisanlarmin
ekonomik diizey dagilimmin 30’u Diisiik (% 9,1), 286’s1 Orta (% 86,4), 15’1 Yuksek
(% 4,5) toplamda ise 331 bireyden olustugu goriilmektedir.

3.3. Veri Toplama Araclan

Arastirmada da Depresyon Anksiyete Stres Olcegi (DASS 42), Yetiskinler i¢in
Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi, Pozitif Negatif Duygu
Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu veri toplama araci olarak kullanilmis ve veriler SPSS
programma girilmistir. Kullanilan 6lgekler ve kisisel bilgi formu toplami 101

maddeden olusmaktadir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Calismada, katilimcilarin demografik 6zelliklerine dair bilgilerin toplanabilmesi
amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. itfaiye
calisanlarinin cinsiyetleri, yaslari, egitim durumlari, ekonomik duzeyleri, ¢alisma yil1
ve medeni durumlarini igeren bir bilgi formu olarak hazirlanmistir. Katilimcilardan
gerecege daha yakim bilgiler alabilmek amaciyla ¢aligma sirasinda 6zel bilgilerini

iceren sorular ankette belirtilmemistir.

3.3.2. Depresyon Anksiyete Stres Olcegi (DASS 42)

Caligmada, Tiirkge uyarlamasi ile gegerlilik-gtvenilirlik analizleri Bilgel ve Bayram
(2010) tarafindan  yapilan DASS-42  (Depresyon-Anksiyete-Stres  Olgegi)
kullanilmugtir; 42 maddeden olusan ve 4°lii likert tipi bir 0lgektir. Olgekte depresyon,
anksiyete ve stres olmak iizere 3 alt boyut yer almaktadir. Olgekte sorularn 14’ii

depresyon, 14’li anksiyete ve son 14’1 ise stres boyutlarina ait sorular1 icermektedir.
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Olgekte ters madde bulunmamaktadir. DASS-42' nin Tirkge versiyonunun
guvenilirlikleri Cronbach's alpha ile 6lgulen depresyon igin .92, anksiyete .86 ve stres
icin .88 olarak hesaplandigi belirtilmektedir. Yetkin guvenirlik ve gegerlik
niteliklerine sahip bir 6l¢ek oldugu belirtilerek; klinik olmayan dagilimda depresyon,

anksiyete ve stres seviyelerini 6lcimlemek igin faydali goriilmektedir.

3.3.3. Yetiskinler icin Mutlulugu Artirma Stratejileri Olcegi

Calismada, Olgegin gelistirilmesi Eryilmaz (2017) tarafindan yapilan Yetiskinler I¢in
Mutlulugu Artirma  Stratejileri Olgegi kullanilmustir. Yetiskinler igin mutlulugu
artirma stratejilerini 6lgmek amaciyla gelistirilen 28 maddeden olusan, 5’11 likert tipi
bir Olcektir. Cevreye pozitif tepki vermek, bedeni dinlendirmek, istekleri doyurmak,
dogrudan mutluluga yonelik davranislar sergilemek, mental kontrol yapmak ve dini
inancin geregini yerine getirmek olmak tizere 6 alt boyuttan olugmaktadir. Yetiskinler
Icin Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgeginin gegerligi, Oxford Mutluluk Olcegi
puanlar1 arasindaki Pearson Momentler Carpimi Korelasyon katsayisi ile incelenmis
olup; analiz sonuglarina bakildiginda iki 6l¢ek arasindaki korelasyon katsayisinin 0.44
olarak bulundugu belirtilmektedir. Bu sonuglar dogrultusunda gegerli bir 6lgme araci
olarak kabul edilmektedir. Olgegin giivenirliginin, Cronbach Alfa i¢ tutarlik teknigi ile
belirlenmis oldugu goriilmektedir. Cikan sonuglar dogrultusunda ¢evreye pozitif tepki
vermek alt boyutunun i¢ tutarlik kat sayisi 0.84; bedeni dinlendirmek boyutunun ig¢
tutarlik kat sayis1 0.83; istekleri doyurmak alt boyutunun i¢ tutarlik kat sayisi 0.69;
dogrudan mutluluga yonelik davraniglar sergilemek boyutunun i¢ tutarlik kat sayisi
0.81; mental kontrol yapmak alt boyutunun i¢ tutarlik kat sayisi 0.83 ve dini inancin
geregini yerine getirmek alt boyutunun i¢ tutarlik kat sayis1 0.83 olarak bulundugu
gorilmektedir. Olgegin tamaminin i¢ tutarhik katsayis1 0.89 olarak belirtilmektedir. Bu
sonuglara dayali olarak gelistirilen 6lgegin yetkin guvenirlik ve gecerlik niteliklerine

sahip bir 6l¢ek oldugu gorilmektedir.
3.3.4. Yasam Doyumu Olgegi

Calismada 6lgcegin gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasi Dagli ve Baysal (2016) tarafindan

yapilan Yasam Doyumu Olgegi kullanilmistir. Yasam Doyumunu &lgmek amaciyla

gelistirilen bu 6l¢ek 5 maddeden olusan likert tipi, tek boyutlu, gecerli ve guvenilir bir
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olgme aracidir. Olgekten almabilecek minimum puan 5 ile maksimum puan 25
arasinda degismektedir. Gergeklestirilen faktor analizinde hesaplanan uyum indeksi
degerleri kabul edilebilir seviyede sonuglanmistir. Olgekteki maddelerin faktor
yilklerinin .728 ile .893 arasinda degistigi belirtilmektedir. Olcegin biitiiniinde toplam
puan i¢ tutarlilik katsayisi .88 olarak hesaplandigi; test- tekrar test givenirligi ise 0,97
olarak sonuglandig: belirtilmektedir. Yetkin giivenirlik ve gegerlik niteliklerine sahip

bir 6l¢ek oldugu belirtilmektedir.

3.3.5. Pozitif Negatif Duygu Olcegi

Calismada 6lgegin Olgegin Tiirkceye uyarlanmas1 Gengdz (2000) tarafindan yapilan
Pozitif Negatif Duygu Olcegi kullanilmustir. Igerisinde 10 olumlu ve 10 olumsuz
duygu olmak Uizere toplam 20 maddeyi iceren 5° 1i likert tipi bir 6lgektir. Pozitif duygu
durum ve negatif duygu durum olmak (zere 2 alt boyutu bulunmaktadir. Negatif
duygu durumunda yiklemeler .46 ile .76 arasinda degisirken; pozitif duygu
durumunda ylklemelerin .48 ile .74 arasinda degistigi goriilmektedir; pozitif negatif
duygu faktor varyansinin %44’ i agikladigi belirtilmektedir. Cronbach alfa katsayisi
pozitif duygu icin .83 olarak, negatif duygu icin ise .86 olarak hesaplandigi
saptanmaktadir. Yetkin glvenirlik ve gecerlik niteliklerine sahip bir 6l¢ek oldugu

belirtilmektedir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Etik Kurulu Bagskanligindan alinan 27/11/2020
tarinli etik kurul raporu ile 6lgeklerin onay1 almmustir. Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi
Bagkanhigi insan Kaynaklar1 Sube Miidiirliigiiniin 13/03/2020 tarihli onay: ile
olgekleri uygulama izni almmugtir. Olgegin uygulanmasi planlanan 10 Itfaiye
Miidirliiginiin izinleri dogrultusunda Olgekler ¢ogaltilmis; itfaiye ¢alisanlarina
goniillilik esasina gore uygulanmistir. Planlanan saatlerde itfaiye mudurliklerine
gidilerek arastirmaci tarafindan “Depresyon Anksiyete Stres Olgegi (DASS 42)”,
“Yetiskinler icin Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegi’’, <>Yasam Doyumu Olgegi’’,
“Pozitif Negatif Duygu Olgegi>> ve “’Kisisel Bilgi Formu’’ birlikte uygulanmistur.
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Uygulamadan once calismayla ve uygulamayla ilgili bilgi verilmistir. Uygulama
yaklagik 20 — 40 dakika stirmiistiir. Uygulama esnasinda herhangi bir sorunla

karsilagilmamustir.

3.5. Verilerin Analizi

Elde edilen veriler ‘“°“SPSS 20’ paket programi kullanilarak istatiksel analizleri
yapilmistir. Arastirmanin istatiksel analizlerinde Levene testi, Tek Yonli Varyanas
Analizi(Anova), Kruskal-Wallis Testi, Tukey Analizi ve Coklu Regresyon Analizi
kullanildi.  Arastrmada demografik degiskenler agisindan katilimcilarm  6lgek

puanlarinin farklilagip farklilagsmadigi ele alinmustir.

Tablo 3.5.1°de goriildiigii tizere analize baslanmadan 6nce degiskenlerin parametrik

kosullar1 karsilayip kariglamadigi dncelikle incelenmistir.

Tablo 3.5.1: Carpikhik ve Basiklik Degerleri

Degiskenler Carpikhk Basikhik
Toplam Depresyon-Anksiyete-Stres ,972 ,927
Toplam Mutlulugu Artirma Stratejileri -,134 ,638
Toplam Yasam Doyumu -,208 -,645
Toplam Pozitif-Negatif Duygu -,272 ,568
Depresyon 1,061 , 754
Stres ,807 ,982
Anksiyete 1,208 1,510
Cevreye Pozitif Tepki Vermek -,560 ,396
Bedeni Dinlendirmek -,201 -,383
Istekleri Doyurmak -,041 -,410
Dogrudan Mutluluga Y6nelik Davranig -,047 -,523
Mental Kontrol Yapmak -.543 ,383
Dini Inancin Gereklerini Yapmak -,159 -,634
Pozitif Duygu -,368 463
Negatif Duygu ,753 ,404
Oznel 1yi Olus ,345 -, 705
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Tablo 3.5.1. dogrultusunda, ¢arpiklik ve basiklik katsayilari ele alinmistir. Tablo
3.5.1°de goriildiigii gibi degiskenlerin basiklik ve carpiklik katsayilarinin -/+ 1.96
degerinin altinda oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar degiskenlerin dagilimlarinin
normale yakin olduklarmi gostermektedir. Non parametrik kosullardan digeri olan
varyanslarin homojenligi incelenmistir(Field, 2013). Bu dogrultuda her analiz i¢in
ayr1 ayr1 Levene testi yapilarak varyanslarin homojenligine bakilmis, sonuglara gore

analizler sekillenmistir.

Test sonuglarma gore ikiden fazla grup karsilastirmalarinda varyans homojenligini
saglayan degiskenler parametrik testlerden olan Tek yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
yontemi ile bu kosulu saglamayan degiskenler non parametrik testlerden Kruskall
Wallis yontemi ile analiz edilmistir. Degiskenler arasi yordayicilik i¢in coklu

regresyon analizi yontemi kullanilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Bu bolimde saha arastirmasinin sonucunda elde edilen bulgularin analizine yer
verilecektir. Bulgular boliimiinde oncelikle degiskenlere ait betimsel istatistiklere yer
verilmistir. Ardindan degiskenler egitim durumu, c¢alisma yili ve yas demografik

degiskenleri agisindan sirayla ele alinmistir.

Analizler degiskenlerin parametrik kosullar1 saglamalarina gore sekillenmistir.
Kosullar1 saglayan degiskenler parametrik yontemlerle analiz edilirken kosullari

saglamayan degiskenler ise uygun olan non parametrik yontemlerle analiz edilmistir.

Bulgular boliimiiniin son asamasinda mutlulugu artrma stratejisi alt boyutlarinin
sirastyla 6znel iy1 olus, depresyon, anksiyete ve stresi yordayip yordamadigina yonelik

regresyon analizlerine yer verilmistir.

Tablo 4.1: Betimsel istatistikler

Degiskenler

N Ort Ss
Toplam Depresyon-Anksiyete-Stres 331 20,03 15,06
Toplam Mutlulugu Artirma Stratejileri 331 91,80 19,17
Toplam Yasam Doyumu 331 22,35 6,53
Toplam Pozitif-Negatif Duygu 331 52,48 8,73
Depresyon 331 5,83 5,37
Stres 331 9,15 6,18
Anksiyete 331 5,07 4,71
Cevreye Pozitif Tepki Vermek 331 17,55 4,05
Bedeni Dinlendirmek 331 16,38 4,44
Istekleri Doyurmak 331 12,35 3,65
Dogrudan Mutluluga Y6nelik Davranig 331 15,32 4,93
Mental Kontrol Yapmak 331 17,03 4,37
Dini Inancin Gereklerini Yapmak 331 13,15 4,23
Pozitif Duygu 331 33,89 6,42
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Negatif Duygu 331 18,58 5,78
Oznel Iyi Olus 331 37,66 11,98

Tablo 4.1’¢ gore katilimcilarm Toplam Depresyon-Anksiyete-Stres (x= 20,03),
Toplam Mutlulugu Artirma Stratejileri (x= 91,80), Toplam Yasam Doyumu (x=
22,35), Toplam Pozitif-Negatif Duygu (x= 52,48), Depresyon(x= 5,83), Stres(x=
9,15), Anksiyete(x= 5,07), Cevreye Pozitif Tepki Vermek(x= 17,55), Bedeni
Dinlendirmek (x= 16,38), Istekleri Doyurmak (x= 12,35), Dogrudan Mutluluga
Yoénelik Davrams (x= 15,32), Mental Kontrol Yapmak (x= 17,03), Dini Inancin
Gereklerini Yapmak (x= 13,15), Pozitif Duygu (x= 33,89), Negatif Duygu (x= 18,58)

ve Oznel 1yi Olus (x= 37,66) degiskenlerinden alman ortalama puanlar yer almaktadir.

Tablo 4.1.1: Egitim Diizeyi Agisindan Varyanslarin Homojenligine iliskin
Bulgular

Degiskenler Istatistik P
Cevreye Pozitif Tepki Vermek 1,192 ,313
Bedeni Dinlendirmek 1,466 224
Istekleri Doyurmak ,179 ,910
Dogrudan Mutluluga Yo6nelik Davranig ,555 ,645
Mental Kontrol Yapmak ,784 ,504
Dini Inancin Gereklerini Yapmak , 790 ,500
Depresyon ,240 ,869
Stres ,614 ,607
Anksiyete ,041 ,989
Oznel lIyi Olus 3,005 ,031*

*p<.05

Tablo 4.1.1°de degiskenlerin egitim diizeyi agisindan puan ortalamalarmin
karsilastirilmasi analizi i¢cin Oncelikle varyanslarin homojenligi kosulu incelenmistir.
Bu dogrultuda Levene testi analizi yapilmigtir. Tabloda goriildiigii iizere test sonucuna
Oznel iyi olus degiskeninin p degeri .05’ten kii¢lik oldugundan varyanslar1 homojen
dagilmamistir. Bunlar diginda kalan degiskenler ise varyanslar agisindan homojendir.
Varyans homojenligini saglayan degiskenler Tek Yonlii Varyans analizi, saglamayan

degiskenler ise Kruskall Wallis analizi ile incelenmistir.
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Tablo 4.1.2: Cahsma Yih Agsindan Varyanslarin Homojenligine  iliskin
Bulgular

Degiskenler Istatistik p
Cevreye Pozitif Tepki Vermek ,628 ,598
Bedeni Dinlendirmek ,913 435
Istekleri Doyurmak ,334 ,801
Dogrudan Mutluluga Y 6nelik Davranig ,357 , 7184
Mental Kontrol Yapmak ,643 ,588
Dini Inancin Gereklerini Yapmak , 707 548
Depresyon 1,860 ,136
Stres 1,878 ,133
Anksiyete , 132 ,533
Oznel iyi Olus ,406 , 749

*p<.05

Tablo 4.1.2°de degiskenlerin c¢alisma yili agisindan puan ortalamalarinin
karsilagtirilmasi analizi i¢in dncelikle varyanslarin homojenligi kosulu incelenmistir.
Bu dogrultuda Levene testi analizi yapilmistir. Tabloda goriildiigii lizere test sonucuna
tim degiskenler varyanslar agisindan homojendir. Varyans homojenligini saglayan

degiskenler Tek Yonlii Varyans analizi ile incelenmistir.

Tablo 4.1.3: Yas Acisindan Varyanslarin Homojenligine Iliskin Bulgular

Degiskenler Istatistik p
Cevreye Pozitif Tepki Vermek 1,510 ,212
Bedeni Dinlendirmek 544 ,653
Istekleri Doyurmak ,880 452
Dogrudan Mutluluga Y6nelik Davranig ,336 , 799
Mental Kontrol Yapmak 2,207 ,087
Dini Inancin Gereklerini Yapmak ,890 447
Depresyon ,627 ,598
Stres 1,672 173
Anksiyete ,304 ,822
Oznel Iyi Olus 2,890 ,036*

*p<.05
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Tablo 4.1.3’te degiskenlerin yas gruplart acisindan puan ortalamalarinin
karsilastirilmasi analizi i¢in Oncelikle varyanslarin homojenligi kosulu incelenmistir.
Bu dogrultuda Levene testi analizi yapilmistir. Tabloda goriildiigii {izere test sonucuna
0znel iyi olus degiskeninin p degeri .05’ten kii¢lik oldugundan varyanslari homojen
dagimamistir. Bunlar disinda kalan degiskenler ise varyanslar agisindan homojendir.
Varyans homojenligini saglayan degiskenler Tek YoOnlii Varyans analizi, saglamayan

degiskenler ise Kruskall Wallis analizi ile incelenmistir.

Tablo 4.1.4: Oznel Iyi Olus Acisindan Varyanslarin Homojenligine iliskin

Bulgular
Degiskenler Istatistik p
Cevreye Pozitif Tepki Vermek ,840 157
Bedeni Dinlendirmek 1,564 ,017*
Istekleri Doyurmak 1,198 ,193
Dogrudan Mutluluga Yo6nelik Davranig 1,317 ,096
Mental Kontrol Yapmak ,994 ,489
Dini Inancin Gereklerini Yapmak ,815 , 795
*p<.05

Tablo 4.1.4° de mutlulugu artirma stratejilerinin alt boyutlarinin 6znel iyi olusu
yordaylp yordamadigina yonelik regresyon analizleri i¢in Oncelikle varyanslarin
homojenligi kosulu incelenmistir. Bu dogrultuda Levene testi analizi yapilmistir.
Tabloda goriildiigii iizere test sonucuna gore bedeni dinlendirmek digsindaki tiim
degiskenlerin p degeri .05’ten biiylik oldugundan varyanslar1 homojen dagilmistir. Bu

nedenle bu degisken analiz dis1 birakilarak regresyon analizi yapilabilmistir.

Tablo 4.1.5: Depresyon Acisindan Varyanslarin Homojenligine iliskin Bulgular

Degiskenler Istatistik p
Cevreye Pozitif Tepki Vermek ,657 873
Bedeni Dinlendirmek ,897 ,596
Istekleri Doyurmak , 761 , 766
Dogrudan Mutluluga Y6nelik Davranig ,941 538
Mental Kontrol Yapmak ,890 ,605
Dini Inancin Gereklerini Yapmak 1,338 ,149

*p<.05
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Tablo 4.1.5° te mutlulugu artirma stratejilerinin alt boyutlarinin Depresyon-anksiyete-
stres Olgegi alt boyutu olan depresyonu yordayip yordamadigina ydnelik regresyon
analizleri i¢in dncelikle varyanslarin homojenligi kosulu incelenmistir. Bu dogrultuda
Levene testi analizi yapilmistir. Tabloda goriildiigii lizere test sonucuna gore tim
degiskenlerin p degeri.05’ten biiylik oldugundan varyanslari homojen dagilmistir. Bu

nedenle regresyon analizi yapilabilmistir.

Tablo 4.1.6: Anksiyete Acisindan Varyanslarin Homojenligine iliskin Bulgular

Degiskenler Istatistik p
Cevreye Pozitif Tepki Vermek 1,373 ,148
Bedeni Dinlendirmek 974 ,488
Istekleri Doyurmak 1,445 114
Dogrudan Mutluluga Yo6nelik Davranig 1,120 ;333
Mental Kontrol Yapmak 1,925 ,016*
Dini Inancin Gereklerini Yapmak 1,166 291

*p<.05

Tablo 4.1.6” da mutlulugu artirma stratejilerinin alt boyutlarmin Depresyon-anksiyete-
stres Olgcegi alt boyutu olan anksiyeteyi yordayip yordamadigma yonelik regresyon
analizleri i¢in oncelikle varyanslarin homojenligi kosulu incelenmistir. Bu dogrultuda
Levene testi analizi yapilmistir. Tabloda goriildiigii tizere test sonucuna gore mental
kontrol yapmak disindaki tiim degiskenlerin p degeri.05’ten biiyiikk oldugundan
varyanslar1t homojen dagilmistir. Bu nedenle mental kontrol yapmak boyutu analiz dis1

brirakilarak regresyon analizi yapilabilmistir.

Tablo 4.1.7: Stres Agisindan Varyanslarin Homojenligine iliskin Bulgular

Degiskenler Istatistik p
Cevreye Pozitif Tepki Vermek ,9502 ,533
Bedeni Dinlendirmek ,938° 550
Istekleri Doyurmak 1,724° ,021*
Dogrudan Mutluluga Y6nelik Davranig 1,678° ,026*
Mental Kontrol Yapmak 1,065¢ ,383
Dini Inancin Gereklerini Yapmak 1,423 ,094

*p<.05
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Tablo 4.1.7° de mutlulugu artirma stratejilerinin alt boyutlarinin Depresyon-anksiyete-
stres dlcegi alt boyutu olan stresi yordayip yordamadigna yonelik regresyon analizleri
icin Oncelikle varyanslarin homojenligi kosulu incelenmistir. Bu dogrultuda Levene
testi analizi yapilmistir. Tabloda goriildiigii lizere test sonucuna gore dogrudan
mutluluga yonelik davranis ve istekleri doyurmak disindaki tiim degiskenlerin p
degeri.05’ten biiyiikk oldugundan varyanslar1 homojen dagilmistir. Bu nedenle bu iki

degisken analiz dis1 birakilarak regresyon analizi yapilabilmistir.

4.2: Demografik Degiskenlere Gore Olceklerden Alnan Puanlarin

Karsilastirilmasi

Tablo 4.2.1: Arastirmada Kullanmilan Degiskenlerin Puanlarmmin “Egitim

Durumu” Degiskenine Gore Tek Yonlii Varyans Analizi Tablosu

Degiskenler KT df KO F Sig.
Cevreye Pozitif Tepki G.arasi 49,728 3 16,576 1,008 ,389
Vermek G.ici 5378,097 327 16,447
Toplam 5427,825 330
Bedeni Dinlendirmek G.arasi 23,691 3 7,897 ,397 , 756
G.ici 6511,034 327 19,911
Toplam 6534,725 330
Istekleri Doyurmak G.aras1 43,710 3 14,570 1,091 ,353
G.ici 4366,223 327 13,352

Toplam 4409,934 330
Dogrudan Mutluluga G.arasi 132,749 3 44,250 1,833 141

Yo6nelik Davranis G.ici 7893,662 327 24,140
Toplam 8026,411 330
Mental Kontrol G.aras1 23,054 3 7,685 ,400 , 753
Yapmak G.ici 6281,581 327 19,210
Toplam 6304,634 330
Dini Inancin G.arasi 43,069 3 14,356 , 798 ,495
Gereklerini Yapmak  G.ici 5879,378 327 17,980
Toplam 5922,447 330
Depresyon G.arasi 48,975 3 16,325 562 ,640
G.ici 9498,886 327 29,049

Toplam 9547,861 330
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Stres G.aras1 128,522 3 42,841 1,121 341

G.ici 12455,285 326 38,206
Toplam 12583,806 329

Anksiyete G.aras1 25,167 3 8,389 ,375 771
G.ici 7322,791 327 22,394

Toplam 7347,958 330

*p<.05

Katilimcilarin mutlulugu artrma stratejilerinin, depresyon, stres ve anksiyete
puanlarinin egitim durumu gruplar1 arasindan fark gosterip gostermedigini belirlemek
amacityla Tek YoOnli Varyans AnalizilANOVA) yapilmistir. Sonuglar yukaridaki

tabloda ortaya konmustur.
Tablo 4.2.1°de gorildiigi gibi;

Cevreye Pozitif Tepki Vermek alt boyutu puanlarmin “egitim durumu” degiskenine
gore anlaml bir farklhilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek
yonlii varyans analizilANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir fark bulunmamastir.[F(3,327)= 1.008; p> .05].

Bedeni Dinlendirmek alt boyutu puanlarmin “egitim durumu” degiskenine gore
anlaml bir farklilik gosterip géstermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek yonli
varyans analizilANOV A) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmamustir.[ F(3,327)=0.397; p> .05].

Istekleri Doyurmak alt boyutu puanlarmin “egitim durumu” degiskenine gore anlaml
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek yonlii varyans
analizilANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir.[ F(3,327)= 1.091; p> .05].

Dogrudan Mutluluga Yonelik Davranis alt boyutu puanlarmin “egitim durumu”
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla
uygulanan tek yonli varyans analizilANOVA) sonucunda, gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.[ F(3,327)= 1.833; p> .05].

Mental Kontrol Yapmak alt boyutu puanlarmin “egitim durumu” degiskenine gore

anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek yonli
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varyans analizil ANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmamustir.[ F(3,327)= 0.400; p> .05].

Dini Inancin Gereklerini Yapmak alt boyutu puanlarmin “egitim durumu” degiskenine
gore anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek
yonlii varyans analizilANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamustir.[ F(3,327)= 0.798; p>.05].

Depresyon alt boyutu puanlarinin “egitim durumu” degiskenine gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek yonlii varyans
analiziltANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamlhi bir fark

bulunmamistir.[ F(3,327)= 0.562; p> .05].

Stres alt boyutu puanlarmin “egitim durumu” degiskenine gore anlamli bir farklilik
gosterip  gOstermedigini  belirlemek amaciyla uygulanan tek yonlii varyans
analiziltANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir.[ F(3,327)= 1.121; p> .05].

Anksiyete alt boyutu puanlarmin “egitim durumu” degiskenine gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek yonlii varyans
analiziltANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir.[ F(3,327)= 0.375; p> .05].

Tablo 4.2.2: Katihmcilarin Olgek Puanlarimn “Egitim Durumu” Degiskenine

Gore Kruskal-Wallis Testi Sonuglar:

Sira
Degiskenler Egitim Durumu N Ort. Ss  Ortalama Medya 2
Lise 153 37,91 12,73 166,66 36,00 7,42
Oznel lIyi Olus Onlisans 54 41,31 11,65 194,99
Lisans 101 35,87 11,20 152,92
Y.Lisans 23 3526 896 150,98

*p<.05

3

Tablo 4.2.2°de katilimcilarin 6lgek puanlarmin aritmetik ortalamalarinin “egitim

durumu” degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
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amactyla uygulanan Kruskal-Wallis testi sonucunda, gruplar arasinda 6znel iyi olus

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.

Tablo 4.2.3: Arastirmada Kullanilan Degiskenlerin Puanlarinin “Cahsma Yih”
Degiskenine Gore Tek Yonlii Varyans Analizi Tablosu

Degiskenler KT df KO F Sig.
Cevreye Pozitif ~ G.arasi 3,370 3 1,123 ,068 977
Tepki Vermek G.ici 5424.,455 327 16,589
Toplam 5427,825 330
Bedeni G.arasi 70,454 3 23,485 1,188 ,314
Dinlendirmek G.ici 6464,271 327 19,768
Toplam 6534,725 330
Istekleri G.aras1 90,310 3 30,103 2,279 ,079
Doyurmak G.ici 4319,623 327 13,210
Toplam 4409,934 330
Dogrudan G.aras1 103,176 3 34,392 1,419 ,237
Mutluluga Yo6nelikG.ici 7923,235 327 24,230
Davranis Toplam 8026,411 330
Mental Kontrol ~ G.arasi 8,073 3 2,691 ,140 ,936
Yapmak G.ici 6296,562 327 19,256
Toplam 6304,634 330
Dini Inancin G.aras1 104,391 3 34,797 1,956 120
Gereklerini G.ici 5818,057 327 17,792
Yapmak Toplam 5922,447 330
Depresyon G.arasl 99,245 3 33,082 1,145 331
G.ici 9448,616 327 28,895
Toplam 9547,861 330
Stres G.aras1 210,621 3 70,207 1,850 ,138
G.ici 12373,185 326 37,955
Toplam 12583,806 329
Anksiyete G.aras1 71,551 3 23,850 1,072 ,361
G.ici 7276,407 327 22,252
Toplam 7347,958 330
Oznel 1yi Olus G.arasi 2150,516 3 716,839 5,183 ,002*
G.ici 45229,587 327 138,317
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Toplam 47380,103 330

*p<.05

Katilimcilarin  mutlulugu artirma  stratejilerinin, depresyon, stres ve anksiyete
puanlarmin c¢alisma yili gruplar1 arasindan fark gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla Tek Yonli Varyans AnalizilANOVA) yapilmistir. Sonuglar yukaridaki

tablolarda ortaya konmustur.
Tablo 4.2.3’te goriildigi gibi;

Cevreye Pozitif Tepki Vermek alt boyutu puanlarinin “calisma yili” degiskenine gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek yonli
varyans analizilANOV A) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmamistir.[F(3,327)= 0.068; p> .05].

Bedeni Dinlendirmek alt boyutu puanlarimin “calisma yili” degiskenine gére anlamli
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek yonlii varyans
analiziltANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir.[ F(3,327)=1.188; p> .05].

Istekleri Doyurmak alt boyutu puanlarmin “calisma yili” degiskenine gére anlaml bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek yonlii varyans
analiziltANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir.[ F(3,327)= 1.419; p> .05].

Dogrudan Mutluluga Yonelik Davranis alt boyutu puanlarinin “calisma yili”
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
uygulanan tek yonli varyans analizilANOVA) sonucunda, gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.[ F(3,327)= 0.140; p> .05].

Mental Kontrol Yapmak alt boyutu puanlarinin “calisma yili” degiskenine gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amactyla uygulanan tek yonli
varyans analizil ANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmamustir.[ F(3,327)= 1.956; p> .05].

Dini Inancin Gereklerini Yapmak alt boyutu puanlarmin “calisma yili” degiskenine

gore anlaml bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek
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yonlii varyans analiziflANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamistir.[ F(3,327)= 1.145; p>.05].

Depresyon alt boyutu puanlarinin “galigma yili” degiskenine gore anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini  belirlemek amaciyla uygulanan tek yonlii varyans
analizilANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir.[ F(3,327)= 0.562; p> .05].

Stres alt boyutu puanlarmin “caligma yili” degiskenine gore anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini  belirlemek amaciyla uygulanan tek yonlii varyans
analiziltANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamlhi bir fark

bulunmamustir.[ F(3,327)= 1.850; p> .05].

Anksiyete alt boyutu puanlarmin “calisma yili” degiskenine gore anlaml bir farklilik
gosterip  gOstermedigini  belirlemek amaciyla uygulanan tek yonlii varyans
analiziltANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir.[ F(3,327)= 1.072; p> .05].

Oznel iyi olus alt boyutu puanlarnm “calisma yili” degiskenine gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek yonlii varyans
analiziltANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur.[ F(3,327)= 5.183; p< .05].

Farkliligin hangi gruplar arasinda olustugunu belirlemek icin Tukey analizi
uygulanmistir. Test sonuglarina gore farkliigm 1-5 yil (X =40.40) ile 11-20 yil
(X=35.85) ve 11-20 y1l(X =35.85) ile 20 yil ve Uzeri (X=42.13) gruplar arasindan

kaynaklandig1 bulunmustur.

Tablo 4.2.4: Arastirmada Kullanilan Degiskenlerin Puanlarimin “Yas”

Degiskenine Gore Tek Yonlii Varyans Analizi Tablosu

Degiskenler KT df KO F Sig.
Cevreye Pozitif ~ G.arasi 21,843 3 7,281 ,440 724
Tepki Vermek G.ici 5405,982 327 16,532

Toplam 5427,825 330
Bedeni G.aras1 32,850 3 10,950 ,551 ,648
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Dinlendirmek G.ici 6501,875 327 19,883
Toplam 6534,725 330

Istekleri G.aras1 48,031 3 16,010 1,200 ,310
Doyurmak G.ici 4361,902 327 13,339
Toplam 4409,934 330
Dogrudan G.arast 82,024 3 27,341 1,125 ;339
Mutluluga Yo6nelikG.igi 7944,387 327 24,295
Davranis Toplam 8026,411 330
Mental Kontrol ~ G.aras1 70,020 3 23,340 1,224 ,301
Yapmak G.ici 6234,615 327 19,066
Toplam 6304,634 330
Dini Inancin G.arasl 22,303 3 7,434 412 , 744
Gereklerini G.ici 5900,144 327 18,043
Yapmak Toplam 5922,447 330
Depresyon G.aras1 76,048 3 25,349 ,875 454
G.ici 9471,813 327 28,966
Toplam 9547,861 330
Stres G.arasi 255,943 3 85,314 2,256 ,082
G.ici 12327,863 326 37,816
Toplam 12583,806 329
Anksiyete G.aras1 64,812 3 21,604 ,970 407
G.ici 7283,146 327 22,273
Toplam 7347,958 330
Degiskenler KT df KO F Sig.
Cevreye Pozitif ~ G.arasi 21,843 3 7,281 440 724
Tepki Vermek G.ici 5405,982 327 16,532
*p<.05

Katilimecilarm mutlulugu artirma stratejilerinin, depresyon, stres ve anksiyete
puanlarmin yas gruplar1 arasindan fark gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
Tek Yonlii Varyans AnalizilANOVA) yapilmistir. Sonuglar yukaridaki tablolarda

ortaya konmustur.
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Tablo 4.2.4’de goriildiigi gibi;

Cevreye Pozitif Tepki Vermek alt boyutu puanlarinin “yas” degiskenine gore anlamli
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek yonlii varyans
analizilANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir.[F(3,327)= 0.440; p> .05].

Bedeni Dinlendirmek alt boyutu puanlarinin “yas” degiskenine gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek yonlii varyans
analiziltANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamlhi bir fark
bulunmamustir.[ F(3,327)= 0.551; p> .05].

Istekleri Doyurmak alt boyutu puanlarinmn “yas” degiskenine gore anlamli bir farklilik
gosterip gOstermedigini  belirlemek amaciyla uygulanan tek yonlii varyans
analiziltANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamustir.[ F(3,327)= 1.200; p> .05].

Dogrudan Mutluluga Yonelik Davranis alt boyutu puanlarinin “yas” degiskenine gore
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek yonli
varyans analizilANOV A) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmamustir.[ F(3,327)= 1.125; p> .05].

Mental Kontrol Yapmak alt boyutu puanlarinin “yas” degiskenine gére anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek yonlii varyans
analiziltANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamustir.[ F(3,327)= 1.224; p> .05].

Dini inancin Gereklerini Yapmak alt boyutu puanlarnm “yas” degiskenine gore
anlamli bir farklilik gosterip géstermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek yonli
varyans analizil ANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmamistir.[ F(3,327)= 0.412; p>.05].

Depresyon alt boyutu puanlarmnin “yas” degiskenine gore anlaml bir farklilik gdsterip
gostermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek yonlii varyans analizil ANOVA)
sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir.|

F(3,327)= 0.875; p> .05].
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Stres alt boyutu puanlarinin “yas” degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek yonlii varyans analizil ANOVA)
sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir.|
F(3,327)= 2.256; p> .05].

Anksiyete alt boyutu puanlarmin “yas” degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla uygulanan tek yonlii varyans analizil ANOVA)
sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir.|

F(3,327)= 0.970; p> .05].

Tablo 4.2.5: Katihmcilarin Olgek Puanlarinin “Yas” Degiskenine Gore Kruskal-
Wallis Testi Sonuglar

) Sira
Degiskenler Ya N rt.
81 ; ort 3 Oralamast Medyan X2
Oznel 1yi Olus 2130 59 39,62 11,29 183,62 36,00 7,12

31-40 188 36,28 11,63 155,23
41-50 76 38,94 13,26 173,61

51-60 8 43,25 8,68 216,88

*p<.05

Tablo 4.2.5°de katilimcilarin 6lgek puanlarinin  aritmetik ortalamalarinin  “yas”
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
uygulanan Kruskal-Wallis testi sonucunda, gruplar arasinda 6znel iyi olus agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.

4.3. Korelasyon Analizleri
Tablo 4.3.1, 4.3.2, 4.3.3 ve 4.3.4’te korelasyon analizleri yer almaktadir.

Tablo 4.3.1: Katihmcilarin Mutlulugu Artirma Stratejileri Diizeylerinin Oznel Iyi

Olusu Yordamasina iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuclarn

Bagimsiz Degiskenler B Sti'r;(z:rt Beta
t p
Sabit 15,397 3,118 4,938 ,000*
Cevreye Pozitif Tepki
Vermek ,465 ,180 ,157 2,589 ,010*
Istekleri Doyurmak 712 220 217 3,234 ,001*
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Dogrudan Mutluluga

Yénelik Davrans -,170 ,170 -,070 -1,000 ,318
Mental Kontrol Yapmak 226 195 082 1,159 247
Dini Inancin Gereklerini

Yapmak ,309 ,170 ,109 1,819 ,070

* p < .05 F=11,594 ** R=0,38 R?=0,151

Tablo 4.3.1° de katilimcilarin mutlulugu artirma stratejileri duzeylerinin 0znel iyi
olusu yordaylp yordamadigmi belirlemek amaciyla c¢oklu regresyon analizi
yapilmistir.  Analiz  sonucu elde edilen regresyon katsayisi  anlamli
bulunmustur.(R=0.38; R?=0.151; F=11.954; p<.05). Degiskenlerden mutlulugu artirma
stratejisinin alt boyutu olan cevreye pozitif tepki vermek ve istekleri doyurmak
yordayicilik 6zelligi gostermistir. Cevreye pozitif vermek 6znel iyi olusu pozitif yonde
ve anlamli bir sekilde agiklamaktadir ($=.157; p<.05). Yordayicilik 6zelligi gosteren
diger degisken olan istekleri doyurmak 6znel iyi olusu pozitif yonde ve anlamli bir

sekilde agiklamaktadir (3=.217; p<.05).

Tablo 4.3.2: Katihmcilarin Mutlulugu Artirma Stratejileri Diizeylerinin

Depresyon Diizeylerini Yordamasina iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuclari

Bagimsiz Degiskenler B Stﬁ'r;(zgrt Beta

t p
Sabit 8,413 1,501 5,605 ,000*
Cevreye Pozitif Tepki
Vermek -,074 ,085 -,056 -,872 ,384
Bedeni Dinlendirmek - 155 089 -128 -1,741  ,083
Istekleri Doyurmak -,276 109 -,188  -2,532 ,012*
Dogrudan Mutluluga Yoénelik 262 080 240 3953 001*
Davranis ' ' ' ' '
Mental Kontrol Yapmak -018 097 - 015 -185 854
Dini Inancin Gereklerini
Yapmak ,074 ,082 ,058 ,901 ,368

*p < .05 F=3,143 ** R=0,23 R?=0,055

Tablo 4.3.2° de katilmcilarin mutlulugu artirma stratejileri diizeylerinin depresyon
diizeylerini yordayip yordamadigimi belirlemek amaciyla c¢oklu regresyon analizi
yapilmistir.  Analiz  sonucu elde edilen regresyon katsayist  anlamh
bulunmustur.(R=0.23; R?=0.055; F=3.143; p<.05). Degiskenlerden mutlulugu artirma

stratejisinin alt boyutu olan istekleri doyurmak ve dogrudan mutluluga yonelik
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davranis gosterme yordayicilik 6zelligi gostermistir. Yordayicilik 6zelligi gosteren
istekleri doyurmak katilimcilarin depresyon diizeylerini negatif yonde ve anlamli bir
sekilde agiklamaktadir ($=-.188; p<.05). Dogrudan mutluluga yonelik davranis
goOsterme ise depresyonu pozitif yonde ve anlamli bir sekilde agiklamaktadir (3=.240;
p<.05).

Tablo 4.3.3: Katihmcillarim Mutlulugu Artirma Stratejileri Diizeylerinin

Anksiyete Diizeylerini Yordamasina iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuclan

Bagimsiz Degiskenler B Sti'r;(::rt Beta

t p
Sabit 6,580 1,311 5,019 ,000*
Cevreye Pozitif Tepki
Vermek -,049 ,072 -,042 -,677  ,499
Bedeni Dinlendirmek -,148 074 -139  -1,984 ,048*
Istekleri Doyurmak -,209 ,096 -162  -2,184 ,030*
Dogrudan Mutluluga Y 6nelik 206 068 216 3035  003*
Davranis ' ' ! ! !
Dini Inancin Gereklerini
Yapmak ,092 ,071 ,082 1,296 ,196

*p <.05F=3,189 ** R=0,21 R?=0,047

Tablo 4.3.3’te katilimcilarin mutlulugu artirma stratejileri diizeylerinin anksiyete
dizeylerini yordayip yordamadigini belirlemek amaciyla ¢oklu regresyon analizi
yapilmistir.  Analiz  sonucu elde edilen regresyon katsayisi  anlamli
bulunmustur.(R=0.21; R?=0.047; F=3.189; p<.05). Degiskenlerden mutlulugu artirma
stratejisinin alt boyutu olan bedeni dinlendirmek, istekleri doyurmak ve dogrudan
mutluluga yonelik davranis gosterme yordayicilik 6zelligi gostermistir. Yordayicilik
ozelligi gosteren bedeni dinlendirmek katilimcilarm anksiyete dizeylerini negatif
yonde ve anlaml bir sekilde agiklamaktadir (f=-.139; p<.05). Yordayicilik 6zelligi
gosteren diger degisken olan istekleri doyurmak katilimcilarin anksiyete diizeylerini
negatif yonde ve anlamli bir sekilde agiklamaktadir (f=-.162; p<.05). Yordayicilik
gosteren son degisken dogrudan mutluluga yonelik davranis gosterme ise anksiyete

dizeylerini pozitif yonde ve anlamli bir sekilde agiklamaktadir ($=.216; p<.05).
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Tablo 4.3.4: Katthmcilarin Mutlulugu Artirma Stratejileri Diizeylerinin Stres

Diizeylerini Yordamasina iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuclan

Bagimsiz Degiskenler B Sti'r;ij:rt Beta
t p

Sabit 10,926 1,735 6,297 ,000*
Cevreye Pozitif Tepki

Vermek ,089 ,098 ,058 ,904 ,367
Bedeni Dinlendirmek -,235 008 -169  -2,399 ,017*
Mental Kontrol Yapmak 016 107 012 153 878
Dini Inancin Gereklerini

Yapmak ,019 ,095 ,013 ,197 ,844

*p <.05F=1,813 ** R=0,14 R?=0,022

Tablo 4.3.4’de katilimcilarin mutlulugu artirma stratejileri diizeylerinin stres
dizeylerini yordayip yordamadigmi belirlemek amaciyla ¢oklu regresyon analizi
yapilmistir.  Analiz sonucu elde edilen regresyon katsayisi  anlamli
bulunmustur.(R=0.14; R?>=0.022; F=1.813; p<.05). Degiskenlerden sadece mutlulugu
artirma  stratejisinin alt boyutu olan bedeni dinlendirmek yordayicilik 6zelligi
gostermistir. Yordayicilik ozelligi gosteren bedeni dinlendirmek katilimcilarin stres

dizeylerini negatif yonde ve anlamli bir sekilde agiklamaktadir ($=-.169; p<.05).
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BESINCI BOLUM

DEGERLENDIRME VE TARTISMA

Bu caligmanin amaci itfaiye ¢alisanlarinin depresyon, anksiyete, stres, 6znel iyi olus
ile mutlulugu artirma stratejileri arasindaki iligkinin incelenmesini amacglamistir. Bu
boliimde arastirmaya iliskin elde edilen bulgulara gore tartisma ve degerlendirme

yapilmistir.

5.1. Cahsma Grubunda Yer Alan Itfaiye Calsanlarinin Mutlulugu Artirma
Stratejilerinin, Depresyon, Anksiyete ve Stres Diizeylerinin; Egitim Durumu
Acisindan  Anlamh  Bir Sekilde Farkhlasip Farkhlasmadigina liskin

Degerlendirme ve Tartisma

“Calisma grubunda yer alan itfaiye c¢alisanlarmim mutlulugu artrma stratejileri
diizeylerinin, depresyon, anksiyete ve stres ortalama puanlari; egitim durumu
acisindan anlamli bir sekilde farklilagsmakta midir?” alt problemi incelenmis, itfaiye
caliganlarinin  mutlulugu artirma stratejilerinin, depresyon, anksiyete ve stres
puanlarinin  egitim durumu agisindan anlamli  bir sekilde farklilasmadigi

gorulmektedir.

Literatiirde itfaiye ¢alisanlarinin mutlulugu artirma stratejileri diizeylerinin, depresyon,
anksiyete ve stres ortalama puanlari; yas, egitim durumu, calisma yili agisindan
anlamli bir sekilde farklilagip farklilasmadigina dair calismalara rastlanmamaktadir.
Bu baglamda bu arastrmanin yapilmasmin literatiire katki saglayacagi
diisiiniilmektedir. Ele alman caligsmalar arastirmadaki degiskenleri ayr1 bir sekilde ya
da iki degiskeni konu alacak sekildedir. Itfaiye calisanlarmmm mutlulugu artirma
stratejileri diizeylerinin, depresyon, anksiyete ve stres ilgili yapilan arastirmalar
incelendiginde benzer kavramlar ile baglantili baz1 arastwrmalarm oldugu

gorulmektedir.

Itfaiye galisanlarmin mutlulugu artirma stratejileri diizeylerinin, depresyon, anksiyete

ve stres ilgili yapilan aragtirmalar incelendiginde algiladiklari stres diizeyinin uyku ve
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yeme bozukluklart kavramlari ile baglantili oldugu bir arastirmanin oldugu
goriilmektedir. Calismada elde edilen bulgulara gore; itfaiye calisanlarinin, egitim
durumuna gore stres puanlari arasinda anlamli diizeyde bir iligki bulunmamaistir.
Arastirmadan elde edilen sonuglara bakildiginda farkli olarak alanyazinda yer alan
Aydin (2020)’ n itfaiyecilerin algiladiklari stres diizeyinin uyku ve yeme bozukluklar1
ile iliskisini inceledigi calismasinda egitim durumuna gore algilanan stres Olcegi
puanlar1 arasinda fark goriilmedigi sonucuna ulasilmaktadir. Benzer olarak Akkaya
(2020)’ nin Tiirkiye’deki itfaiyecilerin karsilastiklar: vakalara gosterdikleri depresyon
ve anksiyete diizeyinin basa ¢ikma stratejileri ile iliskisini inceledigi ¢alismasinda
egitim durumuna gore anlamli diizeyde bir iliski bulunmamistir. Bu arastirmalarla

benzer sonug elde edildigini gdstermektedir.

Itfaiye calisanlarinin egitim diizeylerinde ¢esitlilik oldugu goriilmektedir. Anket
uygulama siirecinde yapilan goriismeler sirasinda 6gretmenlik, hukuk mezunu olan, 6
dil bilen c¢evirmenlerin oldugu ¢esitli meslek gruplarimi biinyesinde barmndiran bir
meslek oldugu fark edilmistir. Itfaiye meslegi hayatimizda ¢ok onemli yer tutan
ozverili, degerli bir meslektir. Gosterilen ¢ogu zaman insaniistii bir emek mevcut
olmaktadir. Yasanilan hayati konuda endise verici, travmatik ve stresli durumlar
karsisinda; calisma grubundaki kisilerin egitim diizeyinin ilkokul ya da ytliksek lisans

asamasinda olmasinin pek bir onemi kalmamakta oldugu diistiniilmektedir.

5.2. Cahsma Grubunda Yer Alan itfaiye Calsanlarinin Mutlulugu Artirma
Stratejilerinin, Depresyon, Anksiyete ve Stres Diizeylerinin; Yas Ac¢isindan
Anlamh Bir Sekilde Farkhlasip Farkhlasmadigina Tliskin Degerlendirme ve
Tartisma

“Calisma grubunda yer alan itfaiye calisanlarinin mutlulugu artirma stratejileri
dizeylerinin, depresyon, anksiyete ve stres ortalama puanlari; yas agisindan anlaml
bir sekilde farklilasmakta midir?” alt problemi incelenmis, itfaiye calisanlarinin
mutlulugu artrma stratejilerinin, depresyon, anksiyete ve stres puanlarmnm yas

acisindan anlamli bir sekilde farklilagsmadigi gortilmektedir.

Tiirkiye’de itfaiye ¢aliganlarinin mutlulugu artirma stratejileri diizeylerinin, depresyon,
anksiyete ve stres ortalama puanlar1 ile yas1 dogrudan ele alan benzer caligmalar
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bulunmamaktadir. Akkaya (2020)’ nm Tiirkiye’deki itfaiyecilerin karsilastiklar1
vakalara gdsterdikleri depresyon ve anksiyete diizeyinin basa ¢ikma stratejileri ile
iligkisini inceledigi ¢aligmasinda yasa gore anlamli dizeyde bir fark bulunmadig:
gorilmektedir. Yas durumuna gore Avrupa ve Anadolu bolgesinde ¢alisan toplam 200
itfaiyecinin yaslarina goére Beck depresyon, Beck anksiyete, problem ¢6zme, sosyal
destek arama, kaginma ve basa ¢ikma stratejileri puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik
olmadig1 gozlenmektedir. Bu arastrmayla benzer sonu¢ elde edildigini
gOstermektedir. Farkli sonucun beraberinde farkli calisma gruplariyla yapilan
depresyon, anksiyete ve stres ¢aligmalarindaki ortalama puanlar ile yasi dogrudan ele

alan benzer arastirmalarin fazlasiyla bulundugu goriilmektedir.

Uskiidar Universitesi dgrencilerinin zaman ydnetimi becerilerinin depresyon —
anksiyete — stres seviyeleri ile iliskisini inceleyen Tecer (2019)” in ¢alismasinda her
bir diizey icin ayr1 ayr1 ele alarak yasa gore anlamli diizeyde bir iliski bulunmadigi
sonucuna ulasilmaktadir. Dagcilar ve sedenterlerde 6z biling ile depresyon, anksiyete
ve stres iligkisini inceleyen Kose (2009)’ nin c¢alismasinda katilimcilarin  yas
gruplarina gore depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinde anlamli farklilik bulundugu
gorilmektedir. Dis hekimlerinin covid-19 siirecindeki covid korkusu ve psikolojik
durumlarini inceleyen Avct (2021)’ nin calismasinda ise dis hekimlerinin 6lgek
skorlar1 arasindaki farkliliklar yaslarina gére degerlendirildiginde anlamli diizeyde bir
iligkinin  goriildiigi sonucuna ulagmaktadir. Calismanm 18-29 yas grubunda
depresyon, anksiyete, stres ve DASS toplam 6lgek skoru ortalamalarmin diger yas
gruplarindan istatiksel a¢idan anlamli derece yiiksek oldugu goriilmektedir.
Calismasini sivil toplum kurulusu calisanlariyla gerceklestiren Aydin (2017)°
arastrmasina gore; yas ve depresyon arasinda baglantmin anlamli oldugu
goriilmektedir. Yas almmasi arttikga Kkisilerin depresyon seviyelerinde azalma
durumunun goriildiigiinii  belirtmektedir. Bu c¢aligmalarm bulgular1 itibariyle

arastrmamizdan farkli bir sonucu oldugu goriilmektedir.

Itfaiye ¢alisanlarmin cesitli yas gruplarindaki bireylerden olusmaktadir. Veri toplama
asamasinda goriilen bir durum olarak ¢ogunun geng yetiskin yas grubunda oldugu fark
edilen bir gozlemdir. Geng yetiskin yas grubunun meslege yeni baglangi¢c konusundaki
hevesli olmalari, 6grenmeye istekli tutumlari, edindikleri deneyim itibariyle; ayni

zamanda itfaiye caligsanlar1 arasinda goriilen birbirine destek olma davranislariyla
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kuvvetli bir destegin saglanmasmin yas grubu agisindan aragtirmaya etki etmedigi
diisiiniilmektedir. Bunun sebebi olarak ise karsilagtiklarr1 olaylarin ¢ok fazla travmatik
durumlar olmas1 ve hep bir arada olmalar1 sebebiyle itfaiye ¢alisanlarin genel olarak
tepkilerinin benzer oldugu disiiniilerek yas konusunda farklilasmaya etki etmedigi

kanisma varilmaktadur.

5.3. Cahsma Grubunda Yer Alan Itfaiye Cahsanlarmin Mutlulugu Artirma
Stratejilerinin, Depresyon, Anksiyete ve Stres Diizeylerinin; Cahsma Yih
Acsindan  Anlamh  Bir Sekilde Farkhlasip Farkhlasmadigina {liskin

Degerlendirme ve Tartisma

“Calisma grubunda yer alan itfaiye ¢alisanlarinin mutlulugu artirma stratejileri
diizeylerinin, depresyon, anksiyete ve stres ortalama puanlari; ¢calisma yili agisindan
anlamli  bir sekilde farklilagmakta midir?” alt problemi incelenmis, itfaiye
calisanlarinin  mutlulugu artrma stratejilerinin, depresyon, anksiyete ve stres

puanlarinin ¢alisma yil1 agisindan anlamli bir sekilde farklilasmadig1 goriilmektedir.

Itfaiye calisanlarmm mutlulugu artirma stratejileri diizeylerinin, depresyon, anksiyete
ve stres ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde acil kurtarma ekiplerinde travma
sonrasi stres bozuklugunu inceleyen baglantili bir arastirmanin oldugu goériilmektedir.
Bu arastirmadan elde edilen sonuglara bakildiginda benzer olarak alanyazinda yer alan
Erkaya (2003)’ nin ¢alismasi Eskisehir’ de 30 itfaiye ¢alisani, 25 saglik calisan1 ve 20
O0gretmenin dahil olmasiyla gerceklestirmistir; acil kurtarma ekiplerinde travma
sonrast stres bozuklugu calismasinda ¢alisma yili agisindan incelendiginde anlamli
diizeyde bir fark bulunmadigi goriilmektedir. Arastirmasini ¢alisan 98 kadin katilimci1
ile gerceklestiren Akgagdz (2017)’ e gore; calisma durumunun az mesai dist ek is
yapmayanlardansa mesai dis1 ek is yapan kisilerin depresif etkileri biraz daha fazla
tagidiklar1 goriilmektedir. Bu calismalarin bulgulari itibariyle arastrmamizdan farkl

ve benzer sonuglar1 oldugu goriilmektedir.
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54. Calisma Grubunda Yer Alan itfaiye Calsanlarimn Oznel Iyi Olus
Diizeylerinin; Yas Ac¢isindan Anlamh Bir Sekilde Farkhlasip Farkhlasmadigina

iliskin Degerlendirme ve Tartisma

“Calisma grubunda yer alan itfaiye ¢alisanlarinin Oznel iyi olus ortalama puanlari;
yas acisindan anlamli bir sekilde farklilasmakta midir?” alt problemi incelenmis,
itfaiye ¢alisanlarinin 6znel iyi olus puanlarinin incelenmesi sonucunda yas agisindan

anlaml bir sekilde farklilasmadigi goriilmektedir.

Literatiirde itfaiye c¢alisanlarinin 6znel iyi olus ortalama puanlari; yas agismdan
anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigina dair g¢alismalar bulunmaktadir.
Tlrkiye’de itfaiye calisanlarinin 6znel 1yi olusla ilgili yapilan arastwrmalar
incelendiginde baglantili oldugu bazi arastirmanin oldugu goriilmektedir. Akil sagligi
calisanlarinin 6znel iyi olus diizeyleri, i doyumu ile mesleki anksiyete durumlarinin
incelenmesi ile ilgili calisma gergeklestiren Horasan (2017)’a gore; akil sagligi
calisanlarinin 6znel iyi olus 6lgegi diizeylerinin yas degiskenlerine gore anlamli bir
farklilik gostermedigi saptanmaktadir. Bosanmis olan kisiler ve evli olan kisilerdeki
depresyon, Oznel iyi olus ve gelecege umutla bakis agisindan karsilastirilmasini
inceleyen Zararsiz (2016)’ m arastirmasinda ise evli kisilerin yaslar1 ile iyi olus
diizeyleri arasinda anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Evli geng insanlarin iyi olus
hali, evli olan yaslh insanlara oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Yas grubu
geng olan insanlarin hayata kars1 daha biiyiik beklentiler i¢cinde olmalarmin, daha az
hayal kirikliklariyla karsilagsmalarinin, 6grenilmis bir ¢aresizlik durumu yasamamis
olmalarinin, gelecege kars1 hevesli bir yasam istemelerinin, sosyal iletisime daha agik

olmalarinin etkisinin oldugu diisliniilmektedir.

5.5. Calisma Grubunda Yer Alan itfaiye Calsanlarimn Oznel Iyi Olus
Diizeylerinin; Egitim Durumu Ag¢isindan Anlamh Bir Sekilde Farkhlasip

Farkhlasmadigina Tliskin Degerlendirme ve Tartisma

“Caligma grubunda yer alan itfaiye galisanlarinin Oznel iyi olus ortalama puanlari;
egitim durumu agisindan anlamlh bir sekilde farklilagmakta midir?” alt problemi
incelenmis, itfaiye ¢alisanlarinin 6znel iyi olus puanlarinin incelenmesi sonucunda

egitim durumu agisindan anlamli bir sekilde farklilagmadigi goriilmektedir.
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Literatiirede farkli sonuglar1 bulunan ¢aligmalarin oldugu goriilmektedir. Akil sagligi
calisanlarinin ig doyumu, 6znel iyi olus diizeyleri ile mesleki anksiyete durumlarinin
incelenmesi ile ilgili caliymasinda Horasan (2017)’ a gore; akil saglig1 calisanlarinin
Oznel iyi olus Olgegi puanlarinin egitim durumu degiskenlerine gore anlamli bir
farklilik gosterdigi saptanmaktadir. Arastrmanin sonucuna gore, lisans mezunlar1 ve
doktora mezunlar1 daha yiiksek seviyede Oznel iyi olus yasarken; yiiksek lisans
mezunlarinin daha diisilk seviyede yasadiklari tespit edilmektedir. Yetiskinlerde
baglanma stillerinin mutluluk, yasam doyumu ve depresyon ile iliskisinin inceleyen
Demirel (2018)’ in c¢alismasinda 06znel iyt olus puanlarmin egitim durumu
degiskenlerine gore anlamli bir farklihk gosterdigi saptanmaktadir. Arastirma
bulgularina gore ilkdgretim mezunlarinin {iniversite mezunlarma gore daha yiliksek
yasam doyumu gosterdikleri; lise mezunlarmin da ilkégretim mezunlarina gére daha

yuksek depresyon diizeyi gosterdikleri gorilmektedir.

Yuksek lisans derecesine gelen bireylerin egitime devamini saglama konusunda basta
hevesle yasadiklar1 gozlenen bir durumdur. Sonucuna bakildiginda ilerleyen
zamanlarda bunun duragan bir egitim devami seklindeki bir yapiya doniismesinin
etkili olabilecegi diistiniilmektedir. Bazi insanlarda bu durum bir kopukluk, Universite
yasantisindan uzaklasma seklinde de kendini gosterebilmektedir. Egitim kademesi
olarak beli bir noktaya gelen insanlarin akademik olarak belli bir basar1 elde etmis
olmalari, statii konusunda yiikselme saglamalari, belli bir i¢sel doyum yasamalarinin;
Oznel iyi olus seviyesinde artisin olmasma etki etmekte oldugu diisiiniilmektedir.
Arastirmalardaki sonuglarda benzer sonuglarin yaninda farkli sonuglarin da olmasinin
iilkemizde son donemlerde artan issizlik, gelecek kaygisi, egitim hayatina harcanan
emeklerin bosa gittigi diislincesi vb. kosullar1 goéz oniline alininca durumun tersi bir

etkisinin olabilecegi goriilmektedir.

5.6. Calisma Grubunda Yer Alan itfaiye Calsanlarimn Oznel Iyi Olus
Diizeylerinin; Cahsma Yihi Acisindan Anlamh Bir Sekilde Farkhlasip

Farkhlasmadigina Tliskin Degerlendirme ve Tartisma

“Calisma grubunda yer alan itfaiye ¢alisanlarinin 6znel iyi olus ortalama puanlari;

calisma yili acgisindan anlamli bir sekilde farklilagmakta midir?” alt problemi
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incelenmis, itfaiye calisanlarinin 6znel iyi olus puanlarinin incelenmesi sonucunda
calisma yili agisindan anlamli bir sekilde farklilagtigi sonucuna ulasilmaktadir.
Bulgulara gore ulasilan fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur. Bu aragtirmadan
elde edilen sonuglara bakildiginda farkliligin hangi gruplar arasinda olustugunu
belirlemek i¢in uygulanan Tukey analizi sonucuna gore; farkliligin ’1-5 y1l’” ile “’11-
20 y1I”’ ve “°11-20 w1l ile 20 yil ve iizeri’’ gruplar arasindan kaynaklandigi
gorilmektedir. Caligma yili fazla olan itfaiye ¢alisanlarmin, ¢alisma yili az olanlara
gore O0znel 1yi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Geng c¢alisma
grubunun yani “’1-5 yiI”’ ile “11-20 yiI”” yas gruplarinin yeni mezun olma
durumlarin1 varsayarak is hayatina atilma, diizen kurma gibi normlarla kars1 karsiya
kaldiklar1 diistiniilmektedir; bunun sonucunda 6znel iyi olus diizeylerinin giderek
deneyime, ilk calisma yillarma gore bakildiginda artis géstermesi beklenen bir sonug

olarak diisiiniilmektedir.

Itfaiye c¢alisanlarmin 6znel iyi oluslar1 ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde
psikolojik saglamlik kavrami ile baglantili oldugu bir arastrmanin oldugu
goriilmektedir. Sonugtan farkl olarak alanyazinda yer alan Zafer (2016)’ nin itfaiye
calisanlarinin, ¢alisma stireleri ile psikolojik dayaniklilik diizeylerini iliskilendiren
calismas1t sonucunda anlamli farkliligin olmadig1r gorilmektedir. Alanyazinda,
ogretmenlerin kidem diizeyleri ile bilissel farkindalik stratejisi diizeylerini
iliskilendiren bir ¢alismaya gore Yildirim (2012), mesleki kidem streleri 1-5 yil arasi
olan Ogretmenlerin, 6 yil ve iizeri mesleki kidem siiresine sahip 68retmenlere gore
O0grenme-0gretme ortamlarinda biligsel farkindalik stratejilerini daha az kullandiklarimi
belirtmektedir. Calismasinda benzer sonuglar elde eden Kazu ve Yildirim (2013)’a
gore mesleki kidem siiresi fazla olan 6gretmenlerin, mesleki kidem siiresi az olan
Ogretmenlere gore daha fazla bilissel farkindalik stratejisi kullandiklarmi buldugu
gorilmektedir. Ogretmenlerin kidem diizeyleri ile merhamet diizeyleri arasindaki
iliskiyi inceleyen Aydemir (2018) ‘in ¢alismasina gére merhamet diizeyinin “1-5” ve
“6-10” kidem yillarinda diisiik oldugu, “11- 157, “16-20” ve “21-25” kidem yillarinda
yikseldigi, “26 ve iizeri yiI” kidem yillarinda distiigii sonucuna ulasildig:
goriilmektedir. Boylelikle yapilan arastirmayi desteklemektedir. Kidem yili az
olanlarm meslege baslamis olmanin ilk heyecani, basarili olma stresi ile kidem yili

fazla olanlardan ayrildig1 soylenmektedir.
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5.7. Katihmeilarin Mutlulugu Artirma Stratejileri Diizeylerinin Oznel Iyi Olusu

Yordamasina iliskin Degerlendirme ve Tartisma

Calisma grubunda yer alan itfaiye c¢alisanlarinin mutlulugu artirma stratejileri
diizeylerinin 6znel iyi olusu yordayip yordamadigina bakildiginda analiz sonucu elde
edilen regresyon katsayisi anlamli bulunmaktadir. Degiskenlerden mutlulugu artirma
stratejisinin alt boyutu olan cevreye pozitif tepki vermek ve istekleri doyurmak
yordayicilik 6zelligi gostermektedir. Cevreye pozitif vermek ve istekleri doyurmak,

0znel iy1 olusu pozitif yonde ve anlamli bir sekilde agiklamaktadir.

Oznel iyi olus ile ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde baglantili olan bazi
arastirmalarin  oldugu goriilmektedir. Orneklemini 192 (Universite &grencisinden
olusturdugu Ozkan (2019)’ m c¢alismasinda; Universite 6grencilerinin sosyal uyum
diizeyleri ile anlamli yasam ¢abas1 ve mutluluk arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasi
mevcuttur. Arastirmasit sonucunda sosyal uyum ile mutluluk diizeyleri arasinda
anlaml bir iligkinin olmadig1 goriilmektedir. Sosyotropi ve otonomi alt boyutlar1 ile
mutluluk diizeyi arasindaki iligskinin anlamli olmadig1 sonucuna ulasilmaktadir; sonuca
gore mutluluk diizeylerini etkilememektedir. Bu yoniiyle arastirmamizdan farkli bir
calisma olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Calismasinda bir devlet {iniversitesinde 6grenim
goren 0gretmen adaylarinin proaktif kisilik 6zellikleri, basar1 motivasyonlar1 ve 6znel
mutluluklar1 arasinda anlamli bir iliski olup olmadigmi inceleyen Aycicek (2021)’e
gore; bu arastrmanin sonucunda 6gretmen adaylarmin proaktif kisilik 6zellikleriyle
0znel mutluluklar1 arasinda anlamli bir iliski ¢iktigi goriilmektedir. 600 Universite
ogrencisi ile gerceklestirdigi calismada Yildirim (2019)’ 1n; ailesinin yaninda yasayan
ve ailesinin yaninda yagsamayan tiiniversite dgrencilerinin psikolojik saglamliklarinin
yordayicist  olarak  algilanan sosyal destek ve mutluluk diizeylerinin
karsilastirilmasinin {izerine bir arastirmast mevcuttur. Bu c¢alismasinda algilanan
sosyal destek ile mutluluk arasinda anlamli diizeyde bir iliskinin bulundugu
gorilmektedir. Dariilaceze’de kalan depresyon tanili hastalar ile gergeklestirdigi
calismasinda Demir (2015)” in benzer sonuclari karsimiza ¢ikmaktadir; sosyal destek

alan hastalarin depresyon diizeyinde azalma meydana gelmektedir.

Calismalara gore sosyal destegin 6znel iyi olusu desteklemesi bilinen bir sonug olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Veri toplama asmasinda itfaiye calisanlariyla anketlerden

bagimsiz olarak yapilan goriismelerde her devir teslimini dua ile gergeklestirdikleri
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bilgisine ulasildi. Calismamizda mutlulugu artirma stratejilerinden dini inancin
geregini yerine getirmek alt boyutuyla 06znel iyi olus diizeyleri arasinda anlamli
diizeyde bir iliski bulunmadig1 sonucuna ulasilmaktadir. Buna ragmen ¢alisma esasina
goOre gruplar arasindaki her nobet degisiminin dua ile gergeklestigi bilgisi 6grenildi.
Kokli bir yapilanma olan itfaiye teskilatinin duanin umut verici giicii ile
baslamalarinin bireylere bedensel ve ruhsal yonde olumlu etkilerinin bulundugu
diistiniilmektedir. Dua eden insanlarla iligili arastirmalara bakan Kili¢ (2010)” a gore
beyinlerinde yapilan taramalarinda bazi degisikliklerin goriiligii; daha az gergin olma
ve viicut islevlerinin rahatlama gosterdigini, pozitif enerjinin yaydigi frekansla beyin
giiciinii olumlu diisiincelere ydnlendirdigini belirtmektedir. Inanarak edilen duanin
bireye cesaret — gii¢ verecegi; pozitif diisiince yapisiyla olumlu enerjiye — yasantilara

olanak saglayacagini belirtmektedir.

5.8. Katthmcilarin Mutlulugu Artirma Stratejileri Diizeylerinin Depresyon ve

Anksiyete Diizeylerini Yordamasina Iliskin Degerlendirme ve Tartisma

Calisma grubunda yer alan itfaiye calisanlarinin mutlulugu artirma stratejileri
diizeylerinin depresyon ve anksiyete diizeylerini yordayip yordamadigina bakildiginda
analiz sonucu elde edilen regresyon katsayilari anlamli bulunmaktadir.Depresyon
dizeyleri igin degiskenlerden mutlulugu artirma stratejisinin alt boyutu olan istekleri
doyurmak ve dogrudan mutluluga yonelik davranis gosterme yordayicilik ozelligi
gostermistir.  Yordayicilik 6zelligi  gosteren istekleri doyurmak katilimcilarin
depresyon diizeylerini negatif yonde ve anlamli bir sekilde agiklamaktadir. Dogrudan
mutluluga yonelik davranis gosterme ise depresyonu pozitif yonde ve anlamli bir

sekilde agiklamaktadir.

Mutluluk dizeyleri ile ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde baglantili oldugu
goriilen bazi galismalarm oldugu goriilmektedir. Orneklemi 18 ile 51 arasinda olan
Ozgiir (2021)’iin ¢alismasinda egzersizlere devamlilik gdsteren 173’ii kadmn 235’i
erkek olan 408 saglikli bireyin katilimet oldugu gorilmektedir. Fitness katilimcilarmin
serbest zaman doyumu ile mutluluk diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesine dair
calismasinda katilimcilarin serbest zaman doyumlarinin mutluluk iizerindeki etkisinin

istatiksel agidan anlamli bir sonucu ortaya ¢ikardig1 goriilmektedir. Mutluluk diizeyleri

93



yiilksek olan bireylerin depresyon ve anksiyete ruh halinin diigsiik olmasi
arastrmamzla benzer olarak gosterilmektedir. istanbul Cekmekdydeki 300 gonillii
ogretmeni drneklem alan Izgis (2019)’ in calismasinda benzer sonuca ulasilmaktadir.
Bir grup ogretmenin algiladiklar1 sosyal destek ve yasam doyumu ile depresyon
arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasinda depresyon diizeyleri ve yasam doyumu
arasinda negatif yonde bir iligki bulunmaktadir. Bu arastirma sonucuna gore

Ogretmenlerin yasam doyumu artik¢a depresyon diizeyinin diisecegi goriilmektedir.

Anksiyete duzeyleri i¢in degiskenlerden mutlulugu artirma stratejisinin alt boyutu olan
bedeni dinlendirmek, istekleri doyurmak ve dogrudan mutluluga yonelik davranis
gosterme yordayicilik 6zelligi gostermektedir. Yordayicilik 6zelligi gosteren bedeni
dinlendirmek katilimeilarin depresyon diizeylerini negatif yonde ve anlamli bir sekilde
aciklamaktadir. Yordayicilik 6zelligi gosteren diger degisken olan istekleri doyurmak
katilimeilarin ~ depresyon diizeylerini negatif yonde ve anlamhi bir sekilde
aciklamaktadir. Yordayicilik gosteren son degisken dogrudan mutluluga yonelik

davranis gdsterme ise depresyonu pozitif yonde ve anlamli bir sekilde agiklamaktadir.

Arastirmalar incelendiginde baglantili oldugu goriilen bazi ¢alismalarin oldugu
gorilmektedir. Orneklemini 377’si korist ve 373’{i korist olmayan toplam 750
yetiskini kapsayan Senman (2021)’ in “’Coksesli Koro Katilimcilarinin Yasam
Doyumu, Depresyon ve Anksiyete Diizeylerinin Incelenmesi’’ calismasmnda sarki
sOyleme vyetisi artan Kkisilerin yasam doyumlarinin artigi, depresyon ve anksiyete
puanlarinin ise azaldigi goézlenmektedir. Yani sarki sdoyleme konusunda isteklerini
doyurmada artig gosteren bireylerin anksiyete diizeylerinin diisiilk olacagi sonucuna
ulasiimasiyla galismamizla benzer yonleri bulunmaktadir. Orneklemini 384 goniilli
Universite Ogrencisinin olusturdugu Eken (2018)’ in ¢alismasinda benzer sonuca
ulagilmaktadir. Anksiyetenin yasam doyumu {izerindeki etkisinde tiikkenmisligin arac1
roliinii inceledigi ¢alismasinda elde edilen sonuca goére anksiyete ve yasam doyumu

arasinda negatif yonde anlamli iliski bulundugu goriilmektedir.

Degigkenlerden mutlulugu artirma stratejisinin alt boyutu olan dogrudan mutluluga
yonelik davranis gosterme, Depresyon ve Anksiyete diizeyini yordayicilik ozelligi
gostermektedir. Pozitif yonde ve anlaml1 bir sekilde agiklamaktadir. Itfaiye calisanlar:
dogrudan mutluluga yonelik davranislarini artirdiklarinda depresyon ve anksiyete

diizeylerinde artig yasanmaktadir. Bu konuyla ilgili ¢calismalara bakildiginda karsimiza
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“’cerofobi’” diger adiyla “’mutluluk korkusu’’ kavrami ¢ikmaktadir. Toplumsal olarak
genelde kullandigimiz “’¢ok giildik simdi basimiza bir sey gelecek’’vb. kalip

diisiincelerin bu sonucun ortaya ¢ikmasinda bir etken oldugu diisiiniilmektedir.

Literatiire itfaiye ¢alisanlar1 ile mutluluk korkusunu iceren caligmalarin bulunmadigi
fakat; baglantili oldugu goriilen baz1 ¢alismalarin oldugu goriilmektedir. Universite
ogrencilerinde obsesif inanglar ile mutluluk korkusunu iliskilendiren g¢alismasinda
Ozen (2019)’in sonucuna gore; obsesif inanglar Slcegi toplam/alt Glgek puanlari
artikga mutluluk korkusu 6lgegi puanlarmin da artacagmi belirtmektedir. Orneklemini
klinik olmayan 128’1 kadin ve 153’i erkek bireyin olusturdugu Kuru (2017)’nun
‘Gen¢  Yetiskinlikte Obsesif Inamislarm  Mutluluk  Uzerindeki  Etkisinin
Sosyodemografik Verilerle incelenmesi’ isimli arastirmasinda, oxford mutluluk dlcegi
puanlar1 ile obsesif inaniglar 6lcegi puanlar1 arasinda negatif yonde bir iligski oldugu

belirtilmektedir.

Mutluluk korkusu, yalmzlhik ve kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiyi 394 gonilli
ogrenciyle inceleyen Eker’ in ¢alismasina gore; mutluluk korkusu boyutuna cinsiyet
degiskeni acisindan bakildiginda anlamli bir farkin bulunmadigi sonucu karsimiza
cikmaktadir. Bununla beraber gelir seviyesi agisindan bakildiginda anlamli bir farkin
bulundugu; bireylerin gelir seviyesi arttikca yasanilan mutluluk korkusu seviyesinin
diismekte oldugu goriilmektedir. Kisilik 6zellikleri agisindan bakildiginda anlamli bir
farkin bulundugu; sorumluluk alt boyutu degiskeni negatif anlamli bir yapida
bulunurken, duygusallik alt boyutu degiskeni i¢in pozitif anlamli bir yapmin
bulundugu goriilmektedir (Eker, 2021).

Mutluluk korkusu seviyelerini ve 243 iiniversite Ogrencisinin katilimiyla kisilik
ozellikleri arasindaki iliskiyi inceleyen Ozkan’ mn ¢ahismasma gore; aile iliskileri ile
sosyal kurallar arasinda negatif olarak diisiik seviyede anlamli bir bagm oldugu
goriilmektedir. Cinsiyet degiskenine, anne — babanin egitim ve gelir seviyeleri

degiskenlerine gore anlamli diizeyde bir farklilagmanin bulunmadig1 saptanmaktadir
(Ozkan, 2020).

Katilimer grubunu 738 Ogretmenin olusturdugu mutluluk korkusu seviyelerini
degiskenlere gore inceleyen Elmas’ in arastimasina gore; yasam doyumu degiskeniyle

negatif olarak diisiik, biligsel c¢arpitmalar degiskeniyle pozitif orta, psikolojik
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kirilganlik degiskeniyle pozitif diisiikk seviyede anlamli bir baglantinin bulundugu
gorilmektedir. Mutluluk korkusu tzerinde bu degiskenlerin istatiksel agidan anlamli

seviyede bir etkide oldugu sonucuna ulasilmaktadir (Elmas, 2021).

Mutluluk korkusu kavramiyla inceledigimizde literatiirdeki caligmalarla benzer
sonuclara ulasilmaktadir. Itfaiye ¢alisanlar1 yasadiklar1 travmatik olaylarin etkisiyle
dogrudan mutluluga yonelik davranis sergiledikleri zaman kendilerini iyi hissetmeme,
sucluluk duyma veya mutluluk ig¢inde olmayi anlamsiz bulma gibi duygu-diisiince
ihtimalleri g6z niinde bulundurmaktadir. Itfaiye birimlerinde 1s1kl1 alarm seklinde bir
sistem mevcuttur. Olaymn hayati olma derecesine gore isiklandirmalar olay aninda
yanmaktadir ve itfaiye calisanlar1 hazirliklarin1 yaparak olay yerine gitmektedir.
Arastirma i¢cin kurumlara yapilan ziyaretlerde itfaiye calisanlariyla gercgeklestirilen
goriismelerden birinde; bahcede giiliip otururken alarmlar1 ¢aldiginda olay yerine
gittiklerinde olumsuz bir olayla karsilasma ihtimalleri yiiksek oldugundan dogrudan
mutluluga yonelik davranis sergilemenin onlara anlamsiz gelmesi konusunda bir
konusmas1 da dogrular niteliktedir. Bagka bir itfaiye calisanin yarim saat once birlikte
oturup sohbet ettigi arkadasmi yangida yanarken kaybettigini anlatmasi; travmatik
olaylara ¢ok fazla yakinlik i¢inde bulunduklarini gostermektedir. Bunun sonucunda
mutluluga yonelik davramiglar sergilemenin itfaiye c¢alisanlar1 i¢in anlam ifade

etmedigi durumlar yaganabilmektedir.

5.9. Katihmcilarin Mutlulugu Artirma Stratejileri Diizeylerinin Stres Diizeylerini

Yordamasina Iliskin Degerlendirme ve Tartisma

Calisma grubunda yer alan itfaiye c¢alisanlarinin mutlulugu artirma stratejileri
diizeylerinin stres diizeylerini yordayip yordamadigina bakildiginda analiz sonucu elde
edilen regresyon katsayisi anlamli bulunmaktadir. Degiskenlerden mutlulugu artirma
stratejisinin alt boyutu olan bedeni dinlendirmek, stres diizeyini yordayicilik 6zelligi

gostermektedir. Negatif yonde ve anlamli bir sekilde agiklamaktadir.

Bulgular1 neticesinde benzer arastrmalarm oldugu goriilmektedir. Itfaiyecilerin

algiladiklar stres diizeyinin uyku ve yeme bozukluklari ile iliskisini inceleyen Aydin

(2020)’ 1n ¢aligmasinda Avrupa ve Anadolu bolgesinden toplam 200 itfaiye ¢alisaniyla

orneklemi bulunmaktadir. Algilanan stres 6lgegi 10, Pittsburgh uyku kalite indeksi
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puanlar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmaktadir; Avrupa bolgesinde caligan itfaiye
calisanlarinin puanlar1 daha yiliksek olarak goriilmektedir. Calismaya gore algilanan
stres seviyesi ve uyku bozukluklar1 bolge olarak farklilik gostermektedir. Bu
bolgedeki ¢alisanlarin uyku kalitelerinin daha diisiik, stresten daha fazla etkilendikleri
gorulmektedir. Bedeni dinlendirmek konusunda uyku kadar etkili bir faktorin etkisi
yadsmamaz bir gergektir; beden dinlendigi zaman stresin azaldigi bilinmektedir.
Sonucu itibariyle benzer sonuglarin elde edildigi goriilmektedir. Kilolu — obez olma ile
anksiyete ve stres durumlarmi inceleyen Cam (2021)’ m arastirmasina gore; stres
verici durumlarda aldiklar1 karbonhidrat besinlerinde fazlalagsmanin, istahta bir agilma
durumunun s6z konusu oldugu goriilmekte oldugu bilinmektedir. Bu durumda bedeni
dinlendirmenin s6z konusu olmadig1 diisiiniilmektedir. Oz — sevecenlik seviyesi ile
ilgili degiskenleri inceleyen Oveg (2007)’ in arastrmasinda bas etme yeteneklerinin
fazla olmasi s6z konusu oldugunda strese yakalanma seviyelerinin daha az oldugu
belirtilmektedir. Yasam doyumu diizeylerine iliskin ilgili degiskenleri inceleyen
Comlekgi (2021)’ nin g¢alismasina gore; stres etkeninin artmasiyla; depresyon
seviyelerinde artmanm goriildiigiinii belirtmektedir. Olumsuz duygulanimlar s6z
konusu oldugu i¢in yasamdan doyum almanm etkisi goriilememektedir. Bu

calismalarin bulgulari itibariyle arastirmamizla benzer sonuglar1 oldugu goriilmektedir.

Itfaiye calisanlar1 bedeni dinlendirmeye yonelik davranislarinda artis gosterdiklerinde
stres diizeylerinde diisiis yasanmaktadir. Belediye itfaiye Yonetmeligi’ne gore Itfaiye
calisanlarinin hizmetleri 24 saat c¢alisma 48 saat dinlenme seklindeki esasa gore
yiriitiilmektedir; bu hizmetlere resmi tatil giinlerinin de dahil olmakta oldugu
goriilmektedir.  Itfaiye personelinin  ¢alisma saatleri  vardiyalar  seklinde
diizenlenmektedir (T.C. Resmi Gazete, 21 Ekim 2006, say:: 26326). Itfaiye
calisanlarinin 24 saat is, 48 saat istirahat seklinde bir ¢alisma diizenleri mevcuttur. Bu
durumda bedeni dinlendirme diizeyine yonelik calismalarin itfaiye ¢alisanlarma iyi

geldigi beklenen bir sonug olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
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ALTINCI BOLUM

SONUC VE ONERILER

6.1 Sonuclar

Bu arastirmada itfaiye ¢alisanlarinin depresyon, anksiyete, stres, 6znel iyi olus ile
mutlulugu artirma stratejileri arasindaki iligkiler incelenmistir. Yapilan istatistiksel

analizlerin sonuglar1 alanyazina uygun sekilde tartisilmistir ve yorumlar yapilmaistir.

Arastirmanin sonuglar1 asagida siralanmastir:

1. ltfaiye galisanlarinin mutlulugu artirma stratejilerinin, depresyon, anksiyete ve
stres puanlarinin egitim durumu agisindan incelenmesinde anlamli sekilde bir
farklilagsma bulunmamustir.

2. lItfaiye ¢alisanlarmin mutlulugu artirma stratejilerinin, depresyon, anksiyete ve
stres puanlarinin yas agisindan incelenmesinde anlamli sekilde bir farklilasma
bulunmamustir.

3. ltfaiye ¢alisanlarmin mutlulugu artirma stratejilerinin, depresyon, anksiyete ve
stres puanlarinin ¢alisma yili acgisindan incelenmesinde anlamli sekilde bir
farklilagsma bulunmamustir.

4. ltfaiye calisanlarinm Oznel iyi olus puanlarinmn incelenmesinde yas acisindan
anlaml sekilde bir farklilasma bulunmamastir.

5. Itfaiye calisanlarinin Gznel iyi olus puanlarmin incelenmesinde egitim durumu
acisindan anlamli sekilde bir farklilagsma bulunmamuistir.

6. Itfaiye ¢alisanlarmin dznel iyi olus puanlarinm incelenmesinde calisma yili
acisindan anlamli sekilde bir farklilasma bulunmustur.

7. Mutlulugu artrma stratejisinin ¢evreye pozitif tepki vermek ve istekleri
doyurmak alt boyutlarinin, 6znel iyi olusu pozitif ydonde ve anlamli bir sekilde
yordadig1 bulunmustur.

8. Mutlulugu artirma stratejisinin istekleri doyurmak alt boyutunun, depresyonu

negatif yonde ve anlamli bir sekilde yordadig1 bulunmustur.
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9. Mutlulugu artirma stratejisinin dogrudan mutluluga yonelik davranig gésterme
alt boyutunun, depresyonu pozitif yonde ve anlamli bir sekilde yordadigi
bulunmustur.

10. Mutlulugu artirma stratejisinin bedeni dinlendirmek alt boyutunun, anksiyeteyi
negatif yonde ve anlamli bir sekilde yordadig1 bulunmustur.

11. Mutlulugu artirma stratejisinin istekleri doyurmak alt boyutunun, anksiyeteyi
negatif yonde ve anlamli bir sekilde yordadigi bulunmustur.

12. Mutlulugu artirma stratejisinin dogrudan mutluluga yonelik davranis gosterme
alt boyutunun, anksiyeteyi pozitif yonde ve anlamli bir sekilde yordadigi
bulunmustur.

13. Mutlulugu artirma stratejisinin bedeni dinlendirmek alt boyutunun, stresi

negatif yonde ve anlamli bir sekilde yordadigi bulunmustur.

6.2. Oneriler

Bu arastirmada itfaiye ¢alisanlarinin depresyon, anksiyete, stres, 6znel iyi olus ile

mutlulugu artirma stratejileri arasindaki iligkiler incelenmistir.

Yapilmis olan alan yazin taramasi ve sonuglari 1s1ginda sunulabilecek Oneriler su

sekildedir:

1. Yeterli arastirma yapilmadigi tespitinden hareketle Psikoloji disiplini icerisinde
ihmal edildigi diisiliniilen itfaiye calisanlarina yonelik ¢aligmalar artirilabilir.

2. Arastirma farkli ¢alisma gruplar1 ve farkli degiskenlerle birlikte ¢aligilabilir.

3. Arastrmanin c¢alisma grubu Istanbul sehrinde bulunan itfaiye ¢alisanlar: ile
sinirlidir. Yapilacak olan ¢aligmalarin farkli sehir, grup ve degiskenlerle ele
alinmasi giivenirliligini artirabilir.

4. itfaiye calisanlarinm karsilastiklarr olumsuz yasantilarin psikolojik sorunlari
artirict etkisini dikkate alarak Biiylik Sehir Belediyelerinin itfaiye ¢aliganlarina
psikolojik danigsma hizmetlerinin sunulmasi konusunda daha duyarh

davranmalar1 Onerilmektedir.
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5. Hayati riskleri yiiksek olan itfaiye ¢alisanlarinin 6znel iyi olus diizeylerini
destekleyici psikososyal programlar gelistirilebilir.

6. Yasadiklar1 travmatik durumlar karsisinda psikolojik anlamda iyi oluslarini
giiclendirmek ve bas etme yeteneklerine katki da bulunmak adina; destekleyici
psikolojik igerikli bilgilendirme toplantilari, egitim, seminer ve programlar

diizenlenebilir.
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Adres ‘Halkah Caddesi No: 281 Kiicitkgekmece/Istanbul Aynntih Bilgi : Zeyneb Funda TEZ [
Telefon No : 444 97 98  Faks No: +90 (212) 693 8229 Unvan : Yeminli Katip =
E-Posta : ’ Tel : 2126929606 e
[=]

Kep:

Bu belge, 5070 sayili Elektronik imza Kanununa gore Giivenli Elektronik Imza ile imzalanmustir. \nEvrak sorgulamasi {VALURL} adresinden yaj
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EK — 2: Istanbul Biiyiiksehir Belediye Baskanh Onayi

T.C.
:@: ISTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYE BASKANLIGI
& Insan Kaynaklan ve Egitim Daire Bagkanhg Insan Kaynaklari Sube Miidiirliigii

Sayr :50626539-622.03- 13312020
Konu : Bilgi Talebi

Sayin Gillistan YAVCIK
Ogretmen Yusuf Kardes {lkokulu/Halkalt
Merkez Mahallesi Evliya Celebi Caddesi No:10
Kiigiikgekmece/[STANBUL

ligi : Gilistan YAVCIK e ait 13/12/2019 tarihli dilekge.

“Stres Belirtileri ile Mutlulugu Arttirma Stratejileri Arsindaki iligkinin Incelenmesi” konulu tez
¢alimasi yapan Giilistan YAVCIK ’in, tezinin uygulama béliimi igin itfaiye galisanlariyla anket ¢ahsmasi
yapmak istedigini belirten ilgi dilekgesi incelenmitir.

Adi gegenin akademik galismasina destek talebi, Bagkanlik Makaminca uygun goriilmiistiir.

Tez cahsmasi kapsaminda biriminizi ziyaret edecek olan yitksek lisans ogrencisi Giilistan
YAVCIK e, kisisel verilerin gizliligi ilkesine riayet edilerek 3 Nisan 2020 tarihine kadar aligmalarinda
gerekli kolayhigin saglanmasi hususunda geregini rica ederim.

Ek: Anket Formu (4 sayfa)

Dagitim:

Geregi: Bilgi:

Anadolu Yakast Itfaiye Sube Miidiirliigiine Sayin Gillistan YAVCIK (Ek konulmadi)

Avrupa Yakas: [tfaiye Sube Miidiirliigtine (Ogretmen Yusuf Kardes ilkokulu/Halkal:

Merkez Itfaiye Sube Miidiirliigiine Merkez Mahallesi Evliya Celebi Caddesi No:10
Kiigiikgekmece/ISTANBUL)

Kemalpaga Mah. 15 Temmuz Sehitleri Cad. No: 5 34134 Fatih ISTANBUL Bilgi igin: Latife DEMIRCAN

Telefon No: (0 212) 455 19 30 Faks: (0 212) 455 26 38 Miihendis
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TG
:@: ISTANBUL BOYUKSEHIR BELEDIYE BASKANLIGI
& Insan Kaynaklar: ve Egitim Daire Bagkanlig1 insan Kaynaklan Sube Miidiirliigii

Say1  :50626539-622.03- 13312020
Konu : Bilgi Talebi

MERKEZ ITFAIYE SUBE MUDURLUGUNE

ligi :Gilistan YAVCIK e ait 13/12/2019 tarihli dilekge.

“Stres Belirtileri ile Mutlulufu Arttirma Stratejileri Arsindaki liskinin Incelenmesi” konulu tez
¢alismasi yapan Gillistan YAVCIK "in, tezinin uygulama bdliimii icin itfaiye ¢alisanlariyla anket galigmas
yapmak istedigini belirten ilgi dilekgesi incelenmistir.

Adi gegenin akademik galismasina destek talebi, Bagkanlk Makaminca uygun goriilmiigtiir.

Tez galigmasi kapsaminda biriminizi ziyaret edecek olan yiksek lisans ogrencisi Gilistan
YAVCIK e, kisisel verilerin gizlilii ilkesine riayet edilerek 3 Nisan 2020 tarihine kadar galismalarinda
gerekli kolayligin saglanmas: hususunda geregini rica ederim.

Ek: Anket Formu (4 sayfa)

Dagitim:

Geregi: Bilgi:

Anadolu Yakas: Itfaiye Sube Miidiirliigiine Saym Gillistan YAVCIK (Ek konulmadi)

Avrupa Yakasi [tfaiye Sube Miidiirliigiine (Ogretmen Yusuf Kardeg flkokuluw/Halkah

Merkez tfaiye Sube Miidiirliiiine Merkez Mahallesi Evliya Celebi Caddesi No:10
Kiigiikgekmece/ISTANBUL)

Kemalpaga Mah. 15 Temmuz Sehitleri Cad. No: 5 34134 Fatih ISTANBUL Bilgi igin: Latife DEMIRCAN

Telefon No: (0 212) 455 19 30 Faks: (0212) 45526 38 . Miihendis
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TC.
w: ISTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYE BASKANLIGI
& Insan Kaynakla: ve Egitim Daire Bagkanli1 insan Kaynaklar Sube Miidiirliigii

Say1  :50626539-622.03- 13,3020
Konu : Bilgi Talebi

AVRUPA YAKASI ITFAIYE SUBE MUDURLUGUNE

ligi :Gilistan YAVCIK e ait 13/12/2019 tarihli dilekge.

“Stres Belirtileri ile Mutlulugu Arttirma Stratejileri Arsindaki {ligkinin incelenmesi” konulu tez
¢aligmasi yapan Gllistan YAVCIK "in, tezinin uygulama boliimil i¢in itfaiye ¢aliganlartyla anket calimas:
yapmak istedigini belirten ilgi dilekgesi incelenmigtir.

Adi gegenin akademik galismasina destek talebi, Bagkanlik Makaminca uygun goriilmiistilr.

Tez ¢aligmas: kapsaminda biriminizi ziyaret edecek olan yiksek lisans Ogrencisi Giilistan
YAVCIK e, kisisel verilerin gizliligi ilkesine riayet edilerek 3 Nisan 2020 tarihine kadar galismalarinda
gerekli kolayligin saglanmasi hususunda geregini rica ederim.

Ek: Anket Formu (4 sayfa)

Dagitim:

Geregi: Bilgi:

Anadolu Yakasi Itfaiye Sube Miidiirligine Saym Giilistan YAVCIK (Ek konulmadi)

Avrupa Yakas: [tfaiye Sube Miidiirliigiine (Ogretmen Yusuf Kardes ilkokuluw/Halkali

Merkez itfaiye Sube Miidiirliigiine Merkez Mahallesi Evliya Celebi Caddesi No:10
Kiigiikgekmece/ISTANBUL)

Kemalpasa Mah. 15 Temmuz Sehitleri Cad. No: 5 34134 Fatih ISTANBUL Bilgi igin: Latife DEMIRCAN

Telefon No: (0 212) 455 19 30 Faks: (0212) 45526 38 +Miihendis
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T.C.
:@; ISTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYE BASKANLICGI
& Insan Kaynaklar: ve Egitim Daire Bagkanli1 Insan Kaynaklan Sube Miidiirliigii

Sayr  :50626539-622.03- 13312020
Konu : Bilgi Talebi

ANADOLU YAKASI {TFAIYE SUBE MUDURLUGUNE

ilgi  : Gilistan YAVCIK e ait 13/12/2019 tarihli ilekge.

“Stres Belirtileri ile Mutlulugu Arttirma Stratejileri Arsindaki {ligkinin Incelenmesi” konulu tez
¢alismas! yapan Giilistan YAVCIK "in, tezinin uygulama boliimil icin itfaiye galisanlariyla anket galigmas
yapmak istedigini belirten ilgi dilekgesi incelenmistir.

Adi gegenin akademik galigmasina destek talebi, Bagkanlik Makaminca uygun goriilmiigtiir.

Tez galigmasi kapsaminda biriminizi ziyaret edecek olan yiksek lisans Ogrencisi Gilistan
YAVCIKe, kisisel verilerin gizliligi ilkesine riayet edilerek 3 Nisan 2020 tarihine kadar calismalarinda
gerekli kolayhin saglanmasi hususunda geregini rica ederim.

Ek: Anket Formu (4 sayfa)

Dagitim:

Geregi: Bilgi:

Anadolu Yakas: itfaiye Sube Miidiirliigiine Saymn Giilistan YAVCIK (Ek konulmadi)

Avrupa Yakas: Itfaiye Sube Miidirliiine (Ogretmen Yusuf Kardes {lkokulu/Halkal

Merkez Itfaiye Sube Miidiirligiine Merkez Mahallesi Evliya Celebi Caddesi No:10
Kiigikgekmece/ISTANBUL)

Kemalpaga Mah. 15 Temmuz Sehitleri Cad. No: 5 34134 Fatih ISTANBUL Bilgi igin: Latife DEMIRCAN

Telefon No: (0 212) 455 19 30 Faks: (0 212) 455 26 38 . Miihendis
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OZGECMIS

Giilistan YAVCIK

Egitim

Yiiksek Lisans: Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi — Rehberlik ve Psikolojik
Danigsmanlik Bolimii.

Lisans: Dogu Akdeniz Universitesi — Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Boliimii.
Lise: Ozel Fethiye Lisesi.

[Ikogretim: Yusuf Izzet Gokge Tlkdgretim Okulu.

Mesleki Deneyim

2012 — Halen Milli Egitim Bakanligi’na bagli devlet okulunda Okul Psikolojik
Danigmant.
Yayinlan

VI. Turkcess 2020 Uluslararasi Egitim ve Sosyal Bilimler Kongresi- itfaiye
Calisanlarinda Depresyon, Anksiyete, Stres Belirtileri Ile Mutlulugu Artirma

Stratejileri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi.
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