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OZET

Bu caligmanin amaci otel isletmelerinde 6grenilmis giigliiliik ve algilanan sosyal
destegin is stresine etkisini ve ogrenilmis gigliiliik ile is stresi arasindaki iliskide
algilanan sosyal destegin boyutlarinin diizenleyici bir rolii olup olmadigini tespit
etmektir. Bu amac¢ dahilinde literatiire dayanarak arastirmada Ogrenilmis giicliilik
(bagimsiz degisken), is stresi (bagimli degisken) ve algilanan sosyal destek boyutlarini
(diizenleyici degisken) kapsayan bir arastirma modeli olusturulmustur. Kavramlari
dlgmek icin daha 6nce gelistirilmis olan “Ogrenilmis Giicliiliik Olgegi”, “Cok Boyutlu
Algilanan Sosyal Destek Olgegi” ve “Is Stresi” 6lgekleri kullanilmustir. Arastirmada
yargisal ornekleme yontemi tercih edilmis ve veriler Kapadokya bolgesindeki dort ve
bes yildizli otel ¢alisanlarina uygulanan anket teknigi yardimiyla toplanmistir. Veriler
basit ve ¢oklu dogrusal regresyon ve hiyerarsik regresyon analizi ile test edilmistir.
Arastirma sonucunda 6grenilmis giigliiliik ve algilanan sosyal destegin “aile” boyutunun
1s stresi iizerinde negatif yonli bir etkisinin oldugu; ‘“arkadas” ve “Onemli digerleri”
boyutlarinin is stresi tizerinde anlamli bir etkisinin bulunmadig1 ortaya ¢ikmistir. Ayrica
Ogrenilmis giicliiliik ve ig stresi arasindaki iligkide algilanan sosyal destegin “aile”
boyutunun diizenleyici bir rol oynadigi sonucuna varilmistir. Son olarak ulagilan

bulgularin sonuglar1 degerlendirilerek onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Otel isletmeleri, 6grenilmis giigliiliik, algilanan sosyal destek, is
stresi, Kapadokya bdlgesi
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THE MODERATING ROLE OF PERCEIVED SOCIAL SUPPORT IN THE
RELATIONSHIP BETWEEN LEARNED RESOURCEFULNESS AND WORK
STRESS IN HOTEL BUSINESSES: THE CASE OF CAPPADOCIA
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ABSTRACT

The purpose of this study is to examine the effect of learned resourcefulness and the
dimensions of perceived social support on work stress and whether there is a moderating
role of the dimensions of perceived social support in the relationship between learned
resourcefulness and work stress in hotel businesses. With this end in view, based on the
literature, a research model which includes the variables of learned resourcefulness
(independent variable), the dimensions of perceived social support (moderating
variable), and work stress (dependent variable) was developed. In this study, previously
developed scales of “Learned Resourcefulness Schedule”, “Multidimensional Scale of
Perceived Social Support” and “Work Stress Scale” were used to measure the relevant
constructs. Judgmental sampling method was preferred as the sampling method and data
were collected from the employees of four- and five-star hotels in Cappadocia through
questionnaires. Data were examined with simple and multiple linear regression and
hierarchical regression analyses. Based on the results of the study, a negative effect of
both learned resourcefulness and the “family” dimension of perceived social support on
work stress was discovered; but the effects of “friend” and “significant other”
dimensions on work stress were insignificant. In addition, another result was that the
“family” dimension of perceived social support played a moderating role in the
relationship between learned resourcefulness and work stress. Finally, recommendations
were made based on the findings.

Keywords: Hotel businesses, learned resourcefulness, perceived social support, work
stress, Cappadocia region.
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GIRIS

Dogas1 geregi sosyal bir varlik olan insan, ¢evresiyle siirekli etkilesim halindedir. Bu
etkilesimin sonucu olarak da hayatta pek ¢ok problemle karsilagir. Bu problemlerin
kaynaklar1 bireyin yasadig1 ve calistigi ortamlardir ve genel olarak sorunlar bireyler
tizerinde olumsuz etkiler yaratir. Son zamanlarda otel isletmelerinde
karsilasilabilecek en biiyiik problemlerden biri de stres olarak diisiiniilebilir. Otel
calisanlarinin i3 yasaminda stres unsurlarindan kacamamasi, asir1 strese maruz
kalmas1 sonucunda motivasyon diisiikliigii, basar1 giidiisiiniin azalmasi, verimlilik ve
performansinin  diismesi, Orglitsel baghiliginin  azalmasi, isten sogumasi ve
organizasyonun belirledigi amaglara ulagsamamasi gibi pek ¢ok sorunla bas etmesi
gerekmektedir. Bu anlamda stresli durumlarla etkin bir sekilde bas etme konusunda
yardimer kisisel bir 6zellik olarak 6grenilmis giigliililk kavrami ortaya c¢ikmustir
(Yirir ve Keser, 2010). Meichenbaum (1977)’a gore 6grenilmis giigliiliik, stresli ve
sorunlu olaylar karsisinda kontrolii saglamak ve aym1 zamanda igten gelen stres
kaynaklariyla etkin bir sekilde bas edebilmek icin net davraniglar sergilemek
anlamma gelmektedir. Rosenbaum (1983) da 06grenilmis giicliiliigi bas etme
stratejilerinin bir unsuru olarak tanimlamistir. Stresin optimum diizeyde tutulmasi ve
insan kaynaginin stresli durumlara kars1 olan dayanikliligi adina 6grenilmis giigliiliik
diizeylerinin  arttirllmasimnin  otel isletmelerini  olumlu yonde etkileyecegi

diistiniilmektedir.

Stres kaynaklariyla basa ¢ikmada kullanilan bir diger bas etme stratejisi de algilanan
sosyal destek kavramidir. Sosyal destek, kisinin sevildigine, saygi goriip deger
verildigine ve birbirlerine kars1 sorumluluklart bulunan bir sosyal aga ait olduguna
dair bilgiye sahip olmasidir (Cobb, 1976). Son zamanlarda stres kavrami ile birlikte
en c¢ok aragtirilan kavramlardan biri haline gelen sosyal destegin, literatiir taramasi

sonucunda stresi azalttigt ve bireylerin stresin yarattigt olumsuz etkilerden



kurtulmasinda 6nemli bir rol oynadigi goriilmiistiir (Yarcheski ve Mahon, 1999).
Calisma hayatinda bireyin destege ihtiyacinin oldugu zamanda birey, ihtiyag
duydugu tiirde destek alirsa aldig1 destegin birey iizerindeki olumlu etkisinin de o
derecede biliyiik olacag ifade edilmektedir. Ayrica sosyal destegin nasil stresin
etkilerini azalttig1 ifade ediliyorsa ayn1 zamanda sosyal destegin olmayisi da bir stres

kaynag olarak diistiniilmektedir (Hobfoll, 1989).

Kapadokya bolgesi, Tiirkiye'nin onemli turizm destinasyonlarindan birisidir ve
turizm unsurlart agisindan 6nemli kaynaklara sahiptir. Bu kaynaklar1 ziyaret etmek
icin her yil bu destinasyona yerli ve yabanci pek ¢ok sayida turist gelmektedir. Bu
turistlerin konaklama-eglence ve yeme-igme ihtiyaci gibi ihtiyaglarinin biiyiik bir
boliimii de bolgede yer alan oteller tarafindan karsilanmaktadir. Otelcilik sektorii bir
hizmet sektoriidiir ve bu sektorde hizmeti sunan da alan da insandir. Dolayisiyla otel
calisanlarinin 6grenilmis giicliiliikk becerilerinin olmasi ve disaridan onlari rahatlacak
bir destek gérmeleri, stresten biraz olsun uzaklagsmalarini saglayacak ve daha iyi bir
hizmet sunmalarina olanak verecektir. Arastirmada incelenen 6grenilmis giigliiliik,
algilanan sosyal destek ve is stresi kavramlar1 bir¢ok dalda tek tek ele alinsa da bu
degiskenlerin turizm alaninda bir arada kullanildig1 bir ¢alismaya rastlanilmamustir.
Genel anlamda yapilan calismalara bakildiginda bu degiskenlerin daha c¢ok
ogretmenler, 6grenciler ve saglik calisanlar1 agisindan egitim, psikoloji ve saglik
alanlarinda incelendigi goriilmektedir. Dolayisiyla bu calismada otel isletmeleri
calisanlarinin 6grenilmis giicliiliiklerinin ve algilanan sosyal desteklerinin is stresine
etkisinin olup olmadiginin ve 6grenilmis giigliiliik ve is stresi iliskisinde algilanan
sosyal destegin boyutlarinin diizenleyici bir rol oynayip oynamadiginin ortaya
konmasi1 amagclanmustir. Orgiitlerin temel bir pargasi olan insan unsurunun otel
isletmelerinde de olduk¢a 6nemli oldugu goz Oniine alinarak 6rneklem olarak otel
calisanlar1 se¢ilmistir. Turizm isletmeleri agisindan yeterince arastirilmayan
Ogrenilmis giicliiliik, algilanan sosyal destek ve 1is stresi kavramlarinin

incelenmesinin de literatiire katki saglayacagi diigtiniilmektedir.

Bu calisma ii¢ ana bolimden olusmaktadir. Calismanin birinci bolimiinde
arastirmanin bagimsiz degiskeni olan ogrenilmis giglilik kavrami ve tarihsel

gelisimi, fonksiyonlari, Olglimii ve Ogrenilmis gli¢liiliiglin sonuclar1 iizerinde
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durulmustur. Calismanin ikinci bolimde diizenleyici degisken olan algilanan sosyal
destek kavrami, yapisi, boyutlar1 ve 6lgiimil, katkilar1 ve algilayan sosyal destegi
etkileyen faktorler ile bagimli degisken olan is stresi kavramina, stres siireci
modellerine, is stresi kaynaklarina, sonuglarina, is stresi ile bas etme stratejilerine ve
tic kavramin birbiriyle olan iligkisi ve otel isletmeleri agisindan Onemine Yyer
verilmistir. Arastirmanin {giincii boliimiinde ise otel calisanlarinin 6grenilmis
giicliliiklerinin ve algilanan sosyal desteklerinin is stresine etkisine ve Ogrenilmis
giicliiliik ve is stresi iliskisinde algilanan sosyal destegin boyutlarinin diizenleyicilik

roliine yonelik uygulamanin bulgularina ve arastirmanin sonuglarina deginilmistir.



BIRINCI BOLUM
OGRENILMiS GUCLULUK

1.1. Ogrenilmis Giicliiliik Kavram ve Tarihsel Gelisimi

Glgliiliik, problem ve zorluklara karsi yeni yollar ve anlamlar gelistirerek bu
sorunlarla hizli ve etkin bir sekilde bas edebilme yetisidir (The New Webster’s
Dictionary, 2017). Ogrenilmis giicliiliik kavrammnin temelleri Staats (1968)’mn
davranis ve kisilik 6zellikleri ile ilgili yapmis oldugu ¢alismalarla atilmistir (Staats,
1968’den aktaran Yildiz, 2014). Staats (1975)’a goére bireylerin sartlanma ilkeleri
dogrultusunda gelistirdikleri bir takim beceriler vardir ve bu da davranig unsurlarini
olusturmaktadir (Rosenbaum ve Jaffe, 1983; Siva, 1991). Rosenbaum (1983)’a gore
ise O0grenilmis giicliiliik sadece sartlanma degil ¢ok kiigiik yastan itibaren 6grenilen,
zaman gecip olgunlastikca ve farkli ¢evrelere girildik¢ce de kazanilan bir beceridir.
Dolayisiyla 6grenilmis gigliiliik, cevresel, durumsal ve bireysel etmenlerden
etkilenmektedir (Giiloglu ve Aydin, 2007).

Ogrenilmis giigliiliik kavramu ilk baslarda kendini denetleme (self-control) basliginin
altinda yer almistir (Siva, 1991). Biitiin temel teorik bilgiler 1s18inda kendini
denetlemenin (self- control) dgrenilebilen bir kavram oldugunu ve herkesin 6grenme
hikayelerinin farkli sekillerde gergeklestigi kabul edilirse kendini denetleme (self-
control) davraniginin da bireylere gore farklilik gosterdigi sdylenebilir (Rosenbaum,
1980a). Kendini denetleme (self- control) kavrami “i¢sel arzularin kendi kendine
kisitlanmas1” gibi bir anlam da igerdiginden Rosenbaum (1983), bu iki kavram

arasinda bir karigiklik olmamasi i¢in 68renilmis giicliiliik kavramini ortaya atmistir.

Ogrenilmis giicliiliik kavramini agiklamak icin farkli teoriler ortaya atilmistir ve
bunlardan ilki Kanfer (1977)’in “etkilesimsel modeli’dir. Bu modelde, Kanfer

davraniglar1 diizenleme siirecini {i¢ degiskenle ele alir. Bu degiskenler; “kendini



izleme” (self-monitoring), “kendini diizenleme” (self-regulation) ve “kendini
giiclendirme” (self-reinforcement) asamalarindan olusmaktadir. Kendini izleme
asamasi, bilingli ve dikkatli bir sekilde bireyin davranislarina devam etmesini
icermektedir. Kendini diizenleme asamasi, kendini izleme asamasinda elde edilen
bilgi ile gosterilen davranis igin bireyin standartlarinin  karsilagtirilmasini
icermektedir. Kendini giliglendirme asamasi ise kendini degerlendirme siirecinden
elde edilen bilgilere bireylerin gosterdikleri tepkileri ifade etmektedir. Bu asamanin

temel fonksiyonu motive edici olmasidir (Kanfer, 1977).

Ogrenilmis giicliiliik kavramini agiklamak igin ortaya atilan bir diger teoride Bandura
(1977)’nin “oz yeterlik” (self- efficacy) teorisidir. Bu teoriye gore psikolojik siiregler
“oz yeterlik” gilictinii ve seviyesini degistirmektedir. Bandura (1977), yeterlik
beklentisi ve sonug¢ beklentisi olmak fiizere bireyin davramigini 6nemli Olglide

etkileyen iki temel beklentiden bahsetmektedir.

BIREY —— DAVRANIS ——m SONUC

Yeterlik Beklentileri Sonu¢ Beklentileri

Sekil 1.1.Yeterlik Beklentileri ve Sonug Beklentileri Arasindaki Farkliligin Sematik Gosterilisi.
Kaynak: Bandura, A. (1977).

Sonug beklentileri, belirlenen yolda ilerlenirse hedeflenen amaca ulasilacagina olan
inanglar1 ifade ederken; 6z yeterlik beklentileri hedeflenen davranisi sergilemek igin
istenilen basariya ulagmada biitiin giliciinii kullanip kullanmadigina dair bireyin
degerlendirmesini icermektedir. Oz yeterlik beklentileri, basa ¢ikma davranisinin
baslatilip baslatilmayacagina, olumsuz durumlarin ve engellerin ne kadar daha
devam edecegine karar verir. Oz yeterlik beklentilerinin dort temel bilgi kaynag
vardir: performans basarilari, dolayli tecriibe, sozIii olarak ikna etme ve psikolojik
durumlar olmak iizere. Bu kaynaklara ne kadar fazla bagli kalinirsa ““algilanan 6z
yeterlikte” de o kadar biiyiik degisiklikler olacaktir (Bandura, 1977). Ancak, birey
bazi becerilere sahip degilse beklenti tek basina istenen davranigin ortaya ¢ikmasinda

yeterli olmamaktadir. Bireyler 6grenilmis giicliiliik becerilerine sahip olsalar bile
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baz1 06zel durumlarla bas edebilmede disiik 6z yeterlik beklentileri olabilir
(Rosenbaum ve Ben-Ari, 1985). Oz vyeterlik, bireyin belirli bir performansi
gosterebilmek i¢in gerekli etkinligi organize edip basarili bir sekilde yapma
kapasitesine iliskin duydugu inan¢tir (Bandura, 1977). Inan¢ ve yetenekler
birlestiginde istenilen davranig ortaya ¢ikmaktadir (Yildiz, 2014). Bu yetenekler ise
Rosenbaum’a gore 6grenilmis giicliiliiktiir. Sonug olarak, 6grenilmis giicliilik ve
davraniglar1 diizenleme modeli temel olarak motivasyonun rolii ile ilgilenmis, dolaylh
olarak da igsel olaylarin diizenlenmesi siirecinde gerekli olan 6zel yetenekler
tizerinde durmustur (Siva, 1991). Bireylerin nasil davranmasi gerektigine dair
stiregleri diizenleyerek 6grenilmis giigliilik kavraminin olusmasinda da temel bir rol
tistlenmistir. Ogrenilmis giigliiliigiin literatiire olan en 6nemli katkisi ise bireyin
temel davranis unsurlarini nerede, ne zaman ve nasil kullanabilecegini belirlemesiyle

meydana gelmektedir (Rosenbaum, 1983).

Staats (1968; 1975)’in davranmis ve kisilik 6zellikleri, Kanfer (1977)’in davranislar
diizenleme konusunda olusturdugu etkilesimsel modeli, Bandura (1977)’nin 6z
yeterlik teorisiyle birlikte ortaya ¢ikan Rosenbaum'un 6grenilmis giigliiliik kavramu,
ilk kez 1977 yilinda Meichenbaum tarafindan uygulanan stres asilama egitimi
programinda kullanmistir (Siva, 1991; Yildiz, 2014; Cakir, 2018). Meichenbaum
(1977)’a gore, stresli ve sorunlu olaylar karsisinda kontrolii saglamak ve ayni
zamanda igten gelen stres kaynaklariyla etkin bir sekilde bas edebilmek i¢in net
davraniglar sergilemek, Ogrenilmis giicliilik kavramini ifade etmektedir. Ancak
Meichenbaum (1977), 6grenilmis giigliiliik kavramini sadece algi ve tutumlari esas
alarak agiklarken (Zauszniewski, 1995a; Yildiz, 2014; Tiiresin Tetik ve Kose, 2015;
Cakir, 2018), Rosenbaum, dgrenilmis giigliiliigii bas etme stratejilerinin bir unsuru
olarak ifade etmistir. Aslinda kendini denetleme (self- control) kavrami yerine
kullanilmaya baslanan 6grenilmis giiclililk kavrami kisinin hedefe yonelik olan
davraniglarinin diizgiin bir sekilde yerine getirilmesine engel olan duygu, ac1 veya
bilis gibi igsel tepkileri diizenlemede kullandiklar1 cogunlukla bilissel olan davranis
ve becerilerin birikimi olarak tanimlanmaktadir (Rosenbaum, 1983). Boylelikle
Ogrenilmis giicliiliik kavrami, alg1 ve tutum seviyesindeki soyut bi¢iminden davranis
ve beceriler biitlinline dogru genisleyerek somut bir kisisel o6zellik olarak

tammmlanmistir (Cakir, 2009). Lazarus (1999), kisilerin bas etme stratejilerini



olustururken ii¢ temel kisilik Ozelliklerinin oldugunu savunarak bunlardan bir
tanesinin de dgrenilmis giicliiliik oldugunu ifade etmistir. Insan davranisini agiklayan
bireysel faktorlerden biri olarak goriilen 6grenilmis giicliiliik kavrami (Hobfoll,
1989; Keles, 2015), bireylerin stresli bir durumla karsi karsiya kaldiklar1 ortamda
bilin¢li olarak bu durumdan kendilerini basariyla kurtarabildikleri yetenektir (Dag,
1991). Rachman (1990)’a gore ise 6grenilmis giicliiliik, sorunlarla bagarili bir sekilde
bas edebilmek i¢in kisinin bireysel ve sosyal kaynaklarin1 kullanabilme yetenegidir.
Rosenbaum (1983), bir davranisin 6grenilmis giigliiliik tanimina dahil edilebilmesi
icin igsel bir tepkiden kaynaklanmasi, ayni zamanda hedef davranis yerine
getirilirken igsel tepkilerin karistirict etkilerini ortadan kaldirmas: ya da azaltmasi

gerektigini diisiinmektedir.

Rosenbaum ve Ben-Ari Smira (1986), Bandura (1977)’nin 6z yeterlik teorisini ve
Mischel (1984)’in gocuklar tizerindeki doyumu erteleme siireci modelini temel alarak
“Biligleri Diizenleme Siireci Modeli” ya da “Siire¢ Diizenleme Bilisleri Modeli”
(Process Regulating Cognitions) diye de adlandirilan bir model gelistirmislerdir.
Mischel (1984)’e gore erken doyumu erteleyebilme ve gelecekte yasanacak aci bir
durumla bas edebilme yetenegi, kendini diizenleme siirecinin en temel boyutudur ve
uzun yillardir bu alanda arastirmalar yapan Mischel (1984), doyumu erteleyebilme
yetenegini hem psikolojik bir siire¢ hem de bireyde bulunan temel bir yetenek olarak
incelemistir (aktaran Rosenbaum ve Ben-Ari Smira, 1986). Rosenbaum ve Ben-Avri
Smira (1986)’ya gore PRC, kendi davraniglarini diizenleyebilen bireyler tarafindan
ozellikle siire¢ konusundaki diizenlemeyi yerine getirmek amaciyla kullanilan
biligsel becerilerdir. Bu beceriler olaylar1 gézlemleme yetenegini, olaylara anlam
kazandirarak onlarin ne olduguna dair nedensel yiiklemeler yapmay1 ve gelecek i¢in
beklentiler gelistirmeyi icermektedir. Ogrenilmis giicliiliik davransi, durumsal
faktorler, fizyolojik durumlar, mevcut beceriler ve bireysel 6zellikler ve davraniglar

sonucu meydana gelmektedir.



Fizyolojik Durumlar

!

Mevcut beceriler ve 4 5  Siirec Diizenleme Bilisleri(PRC) <— Davranss
Bireysel dzellikler

Durumsal Faktorler

Sekil 0.2. Ogrenilmis Giigliiliik Davranisin1 Karsilikli Olarak Belirleyen Faktorler Arasindaki
Etkilesimin Sematik Gosteriligi.
Kaynak: Rosenbaum ve Ben-Ari-Smira, 1986.

Olusan bu siiregte birey, bu faktorlerin birbirlerine olan etkilesimleriyle 6grenilmis
giicliilik davranislarint gergeklestirerek hedef davranisi ortaya ¢ikarmaktadir. PRC,
bu siirecin ortaya ¢ikmasini ve diizenlenmesini saglamada etkili olmaktadir (Yildiz,
2014). Rosenbaum ve Ben-Ari Smira (1986), bireylerin onceki standartlari ve
yeterlik  beklentilerinin 6z degerlendirmelerinin, onlarin aslinda erteleme
davraniglariyla alakali oldugunu ve siire¢ diizenleme biliglerinin altinda yatan

ogrenilmis giigliiliik gibi temel becerilerin bulundugunu ifade etmektedir.

Yapilan teoriler ve modeller 1s18inda, Rosenbaum (1980a), ogrenilmis giigliiliik
kavraminin i¢erigini dort ana baslik altinda toplamistir. Bunlar:
1. Duygusal ve fizyolojik tepkilerle basa ¢ikmak i¢in bilisleri ve 6z yonergeleri
kullanma,
2. Planlama, problem tanimlama, alternatifleri degerlendirme ve sonuglari
tahmin etme gibi problem ¢6zme stratejilerini uygulama,
3. Hemen doyumu erteleyebilme ve
4. lgsel olaylar1 bireyin kendisinin diizenleyebilecegi genel bir inanca sahip

olma.

Rosenbaum, 6grenilmis giigliiliik kavraminin bazi acilardan “6grenilmis caresizlik”
kavraminin bir antitezi oldugunu savunmaktadir (Rosenbaum, 1983). Ilk olarak
Seligman (1975) tarafindan ortaya atilan 6grenilmis ¢aresizlik kavrami (Rosenbaum

ve Jaffe, 1983), depresyonun ortaya ¢ikisin1 bu kavram ile agiklama girisiminde



bulunmustur (Seligman, 1975’ten aktaran Siva, 1991). Ogrenilmis caresizlik, bir
organizmanin davranislariyla kontrol edemedigi olumsuz bir durumdan sonra bu
olumsuzlugun etkisinde kalarak, kontrol edebilecegi durumlar karsisinda bile tepkisiz
kalmas1 durumudur (Norman, 1988’den aktaran Tutar, 2007). Ogrenilmis caresizlik
teorisine gore, kontrol edilemeyen basarisizlik nasil ¢aresizlige yol agiyorsa kontrol

edilemeyen basar1 da ayni sekilde bireyi ¢aresiz birakmaktadir (Rosenbaum ve Ben-

.....

-----

genellikle dis kontrol odaklarinin baskisi altinda kalmaktadir (Tutar, 2007).

Ogrenilmis caresizligin 6grenilmis giigliiliigiin antitezi oldugunu destekleyen
caligmalar bulunmaktadir (Rosenbaum ve Jaffe, 1983; Rosenbaum ve Ben- Avi,
1985). Rosenbaum ve Jaffe (1983), arastirmaya katilan bireyleri giigliiliik
diizeylerine gore 0grenilmis caresizlik gelistirip gelistirmediklerini aragtirmislardir.
Bu arastirmanin sonucunda yiiksek 6grenilmis giicliilik diizeyine sahip bireylerin
daha fazla soru cevapladiklari, diisiik Ogrenilmis diizeyine sahip bireylerin ise
ogrenilmis caresizlik gelistirerek deneyi yarim biraktiklart  gorilmiistiir. Bu
bulgularla 6grenilmis giicliiliiglin, bireylerin ilerde 6grenilmis caresizlik gelistirip
gelistirmeyecegini ortaya koyan en Onemli faktér oldugu sonucuna varimistir.
Rosenbaum ve Ben-Ari (1985) de 6grenilmis giicliilikk diizeyi yiiksek olan bireylerin
diisiik olanlara oranla daha fazla gaba sarf ettiklerini ve 6grenilmis garesizlige karsi

daha direngli olduklarini gbzlemlemislerdir.

Genelde sadece olumsuz durumlarin Ogrenilmis c¢aresizlige neden oldugu
distintilirken (Abramson, Seligman ve Teasdale, 1978), olumlu durumlarin da
Ogrenilmis caresizlige neden olabilecegini savunan c¢alismalar da mevcuttur (Lubow,
Caspy ve Schnur, 1982). Evrensel ve bireysel olmak iizere ikiye ayrilan dgrenilmis
caresizlikte, depresyona yol acan biligsel tarz ve cevresel etkenlerin neler oldugu
tizerinde durulurken (Abramson, Seligman ve Teasdale, 1978); 6grenilmis gii¢liiliikte
ise depresyonu ve diger olumsuz durumlari baslatacak durumsal ve biligsel faktorlere
ragmen, bunlarin  gelismesini Onleyen hatta gerileten beceriler {izerine

odaklanilmaktadir (Dag, 1991). Bireyler nasil caresizligi sonradan 6grenebiliyorlarsa



basarma ve giiclii olma arzusunu da sonradan Ogrenerek, 0grenilmis caresizlikten
kurtulmanin bir yolu olarak 6grenilmis giicliiliigii tercih edebilir (Tutar, 2007). Birey
sorunlarla bas edebilme becerisine sahip olunca Ogrenilmis c¢aresizlik yerini

Ogrenilmis giicliiliige birakir (Meichenbaum, 1977).

1.2.  Ogrenilmis Giicliiliigiin Fonksiyonlar
Ogrenilmis giicliiliik literatiirde kendini denetleme davramisi olarak da ifade
edilmektedir. Rosenbaum (1989; 1993), stresli durumlarla bas edebilmenin yolunun
kendini  diizenleme becerisinden gectigini savunarak Kkendini  denetleme
davraniglarinin ii¢ temel fonksiyonunun bulundugunu ifade etmektedir. Bunlar:

1. Onarici kendini denetleme (redressive self- control),

2. Yenileyici kendini denetleme (reformative self-control),

3. Deneyime dayali kendini denetleme (experiential self- control) olmak iizere.

Onarici kendini denetleme (redressive self- control), bozulan normal fonksiyonlarin
eski haline getirilmesiyle ilgilenirken; yenileyici kendini denetleme (reformative
self-control), etkisiz, zararli veya doniislii tepkiler yerine yeni ve daha etkili
davraniglar sergilemek icin eski aliskanliklari birakmakla ilgilidir. Her ikisi de
bilingli bir sekilde gergeklesirken deneyime dayali kendini denetleme (experiential
self- control), bireyin fizyolojik fonksiyonlarini dengede tutmak igin olusan otomatik
ve bilingdisi tepkilerinden meydana gelmektedir (Rosenbaum, 1989). Stres ve bas
etme ile ilgili olarak yapilan arastirmalarin ¢ogunda bireylerin daha ¢ok onarici
kendini denetlemeyi (redressive self- control) kullandigi ifade edilmektedir
(Rosenbaum 1989; 1993). Onarici kendini denetleme, 6rnegin rutin fonksiyonlar
engelleyen endise, hiiziin, ac1 gibi duygusal tepkilerle bas edebilmeyi kapsamaktadir
(Rosenbaum, 1993). Bireyler stresli durumlardan uzak durmak ve ayni zamanda
dengeleri de korumak isterler. Onarict kendini yenileme istenmeyen duygulart daha
cabuk ortadan kaldirarak yenileyici kendini denetlemeye (reformative self- control)

gore daha hizli sonuglar elde edilmesini saglar (Rosenbaum, 1989).

Yenileyici kendini denetleme ise gelecekte gergeklesecek olumlu sonuglari
kapsamaktadir (Rosenbaum, 1989). Istek uyandiran durumlara kars: dayaniklilik ve

doyumu erteleyebilme gibi davranislari icermektedir (Rosenbaum, 1993). Ornegin

10



bireylerin saglikli yasamalar1 icin spor yapmalari, diyete girmeleri, saglik
kontrollerinden (check-up) geg¢meleri, sigaray1 ve alkolii birakmalari gibi siralanabilir
(Rosenbaum, 1989; 1993). Rosenbaum (1989), 6grenilmis giiglilik 6lgegini, ilk
basta onarici kendini denetlemeyi 6lgmek i¢in gelistirmistir; ancak yapilan ¢alismalar
sonrasinda yenileyici kendini denetlemenin de ayn1 Olgekle olgiildiiglini

gozlemlemistir (doyumu erteleme, problem ¢6zme gibi).

Bireyler onarict kendini denetleme (redressive self-control) fonksiyonunu, yenileyici
kendini denetleme (reformative self-control) fonksiyonuna gore daha sik
kullanmaktadirlar. Bu durumun nedeni, istenmeyen igsel yasantilarin (duygu, aci,
agr1 vb...) ortadan kaldirilmasinda daha hizli etkisi olmasi, yenileyici 6z kontroliin ise
daha cok gelecekte meydana gelecek sonuclari vaat etmesi ile ilgili olmasindan

kaynaklanmaktadir (Siva, 1991).

Son zamanlarda bireylerin stresli durumlarla bas edip kendilerini ruhsal ve mantiksal
olarak rahatlatabilmelerinde 6grenilmis giigliilik kavramimin ¢ok yardimci oldugu
gozlemlenmistir (Rosenbaum, 1993). Rosenbaum (1993), bas edebilme ve stresi
durdurabilmenin onaric1 ve yenileyici kendini denetleme fonksiyonlariyla bireylerin
kendini denetleyebilme yetenegine sahip oldugu gozlemlenirken Onemli bir
ayrintinin kagirildigini da ifade etmektedir. Bireyler artik hayatlarinda hem stresle
miicadele etmeyi hem de kisiliklerini gelistirebilecekleri, daha 6nce hi¢ tecriibe
edinmedikleri farkli deneyimler de yasamayi istemektedir (Rosenbaum, 1993).
Dolayisiyla tigiincii fonksiyon olan deneyime dayali kendini denetleme (experiential
self- control) fonksiyonu ortaya ¢ikmistir. Bu fonksiyon, bilissel denetim siirecinin
sonuclarinin iistesinden gelerek miizik, sanat, spor gibi keyif verici etkinliklere
yonelmeyi saglayan davranislart igerirken (Giiloglu ve Aydin, 2007) degisim ¢abasi
olmadan veya degisimlerden kaginmadan yeni durum ve yasantilara karsi agik
olunmasini ifade eder (Yildiz, 2014).

1.3.  Ogrenilmis Giicliiliigiin Olciimii
Zauszniewski (1995b), kendini denetlemeyi (6z-kontrol) ifade eden bilislerin
kullanim1 ve 6z egitim (self- instruction), 6z yonlendirmeyi (self-direction) ifade

eden problem ¢6zme becerileri ve yeterlikte bas etme inancini yansitan 6zyeterlik
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(self- efficacy) olmak tizere Ogrenilmis giicliiliigiin {i¢ boyutu oldugunu ifade
etmektedir. En iyl Ogrenilmis giiclillik Olgceginin bu i boyutu da igermesi
gerektigini savunan Zauszniewski (1995b), iki tane 6grenilmis gii¢liiliik 6l¢eginden
bahsetmektedir. Rosenbaum (1980a) tarafindan gelistirilen Ogrenilmis Giigliiliik
Olgegi (Learned Resourcefulness Schedule) ve Tower and Scarr (1986) tarafindan
ortaya atilan ¢ogunlukla kendini tanimlayici olarak bireysel kalitelerin listelerini
iceren TSIP (Tower-Scam Index of Priorities) olmak iizere. TSIP, 6grenilmis
giicliiliik, sorumluluk ve diger iligkiler olmak iizere lic yasam degerlerini 6l¢gmektedir
(Tower ve Scarr, 1986). Ogrenilmis giicliilik &lgegi, bireylerin davranigsal
sorunlarint ¢6zmede kendini denetleme yeteneklerini kullanma egilimlerini 6lgmek
amaciyla gelistirilmistir (Rosenbaum, 1980a). “Rosenbaum’un Ogrenilmis Giicliiliik
Olgegi (ROGO)” olarak da adlandirilan bu dlgek, bireyin problem ¢dzme becerilerini
kullanabilme, hemen doyumu erteleyebilme, i¢sel olaylara karsi kendini
diizenleyebilecegine inanma ve duygusal ve psikolojik tepkilere karsi bilislerin
kullanim1 gibi becerileri dlgmektedir. Yapilan ¢aligmalarin ¢cogunda en kullanigh
Ogrenilmis giicliiliik 6l¢eginin bu dlcek oldugu ifade edilmistir (Rosenbaum ve Ben-
Ari, 1985; Clanton, Rude ve Taylor, 1992; Rosenbaum, 1983; Ceyhan, 2006).

1.4. Ogrenilmis Giicliiliigiin Sonuclari

Ogrenilmis giicliiliik becerileri, kiiciik yastan itibaren cevrenin de etkisiyle 6grenilen
biligsel bir beceridir (Rosenbaum, 1983). Farkli ortamlarda biiyiiyen bireylerin
ogrenilmis giigliiliik becerileri de farkli gelisir (Ceyhan, 2006). Dolayisiyla bireyler
temel davranig unsuru olan ogrenilmis giiglillik becerileri bakimmdan farklilik
gosterebilirler (Rosenbaum ve Jaffe, 1983). Ogrenilmis giicliiliigii yiiksek olan
bireyler performansini etkileyecek bir kaygiyr azaltabilmek igin farkli becerilerini
kullanabilirken diisiik 6grenilmis giicliiliige sahip olanlar kaygilarina yenik diisebilir
(Rosenbaum ve Jaffe, 1983). Yiiksek giigliiliige sahip olanlarin diisiik olanlara gére
fiziksel ve ruhsal stres kaynaklariyla daha etkin bir sekilde bas ederek, daha saglikli
davraniglar sergileyip biligsel ve kendini yOnetme terapilerine daha iyi yanitlar
verdigi kanitlanan bir gergektir (Rosenbaum, 1989; Rosenbaum, 1993). Yiiksek
giicliiliige sahip olan bireylerin zor ve can sikict durumlarla daha iyi basa
cikabildikleri konusunda yapilan bazi ¢alismalar da bu durumu kanitlar niteliktedir.

Ormegin yiiksek giicliiliige sahip bireyler daha basarili olabilmekte (Smith, 1979);
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aciyla daha iyi bir sekilde bas edebilmekte (Rosenbaum, 1980b); kendini daha iyi
kontrol edebilmekte (Frankel ve Merbaum, 1982); sorunlarla daha etkin bir sekilde
miicadele edebilmekte (Rosenbaum ve Palmon, 1984); daha iyi yetenekler
sergileyebilmekte (Rosenbaum ve Rolnick, 1983); agresif davraniglari azaltabilmekte
(Ronen ve Rosenbaum, 2010); Ogrenilmis ¢aresizlige daha iyi direnebilmekte
(Rosenbaum ve Jaffe, 1983; Rosenbaum ve Palmon, 1984; Rosenbaum ve Ben- Avi,
1985; Dag, 1992); kotii aliskanliklar1 birakabilmekte (Carey vd., 1990; Rosenbaum,
1990) ve doyumu erteleyebilmek i¢in yeteneklerini daha iyi kullanabilmektedir
(Rosenbaum ve Ben-Ari Smira, 1986; Giiloglu ve Aydin, 2007).

Ogrenilmis giicliiliigii yiiksek olan bireyler stres kaynaklarindan daha az
etkilenebilmekte ve daha az psikolojik sorunlar yasayarak (Dag, 1992) depresyonla
daha iyi bas edebilmektedirler (Simons vd., 1985; Siva, 1991; Flett vd., 1991,
Zauszniewski, 1995a; Zauszniewski, 1995b; Huang ve Guo, 2009; Chung vd., 2012;
Ngai ve Chan, 2012). Gintner vd. (1989) yiiksek Ogrenilmis giigliiliige sahip
bireylerin problemlerle daha iyi bas edebildikleri ve daha az stres belirtileri
gosterdikleri; Ogrenilmis giigliillik diizeyleri diisiik olan bireylerin ise kendini
suclama, icine kapanma, uzaklasma gibi davranislar sergiledigi sonucuna
varmiglardir. McWhirter (1997), 6grenilmis giicliiliigli yliksek olan Ogrencilerin
sosyal yalnizligin olumsuz etkilerinden daha etkin bir sekilde kendilerini
kurtarabildiklerini savunmaktadir. Ogrenilmis giigliiliigii yiiksek olan &grenci
endisenin performans {izerindeki etkisini en aza indirmek ig¢in g¢esitli kendini
denetleme becerileri kullanir; ancak Ogrenilmis giigliiliigii diisik olan 6grencinin
performansi endiseden olumsuz etkilenmektedir (Rosenbaum, 1990; Akgun ve
Ciarrochi, 2003). Giiloglu ve Aydin (2007), yiiksek 6grenilmis giigliiliik diizeyine
sahip cocuklarin kendilerine, gelecege ve diinyaya iliskin bakis acilarmin diisiik
Ogrenilmis giicliiliik diizeyine sahip cocuklara oranla daha olumlu oldugunu
gostermektedir. Guloglu (2016) da yiiksek oOgrenilmis giicliilik diizeyi olan
tiniversite 0grencilerinin daha az psikiyatrik belirtilerinin oldugunu ve bu durumun

da onlarin yasam doyumlari iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gézlemlemistir.

Liretariir taramast sonucunda O&grenilmis giicliiliikle ilgili ¢alismalar genelde

psikoloji, egitim ve saglik gibi alanlarda yapilmistir. Akademik stres ile ilgili
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(Akgun, 2000; Akgun ve Ciarrochi, 2003; Rongione, 2014); algilanan sosyal destek
ile ilgili (Pedro, 1998, Rosenbaum ve Cohen, 1999; Dayioglu, 2008; Huang ve Guo,
2009; Ngai ve Chan, 2012); gorev basarisi ile ilgili (Zauszniewski ve Martin, 1999);
depresyon ile ilgili (Simons vd., 1985; Siva, 1991; Flett vd., 1991; Ngai ve Chan,
2012; Huang ve Guo, 2009; Chung vd., 2012); 6grenilmis ¢aresizlik ile ilgili
(Rosenbaum ve Jaffe, 1983; Rosenbaum ve Ben-Ari Smira, 1985); performansla
ilgili (Rosenbaum ve Jaffe, 1983; Rosenbaum ve Rolnick, 1983); Rosenbaum ve
Ben- Ari Smira, 1986; Gintner vd., 1989; Rosenbaum, 1990; Akgun ve Ciarrochi,
2003; Keles, 2014); yasam doyumu ile ilgili (Guloglu, 2016); izlenim yoOnetimi
taktikleri ile ilgili (Keles, 2014); tiikkenmislik ile ilgili (Clanton vd., 1992; Yiiriir,
2011); paternalistik liderlik algilari ile ilgili (Tiiresin Tetik ve Kose, 2015); otomatik
diisiince bigimi ile ilgili (Giiloglu ve Aydin, 2007); stirekli endise ile ilgili (Cowden,
Fuller ve Anshel, 2014); yalnizlik ile ilgili (McWhirter, 1997); is tatmini ile ilgili
(Keles, 2015); kontrol odag ile ilgili (Dag, 2002; Baydogan ve Dag, 2008;
Garipagaoglu ve Giiloglu, 2015); 6zyeterlik ile ilgili (Rosenbaum ve Ben-Ari Smira,
1986); kendini denetleme ile ilgili (Rosenbaum, 1989; Rosenbaum, 1993; Brewin,
1996); 6zsaygi ile ilgili (Flett vd., 1991; McWhirter, 1997; Pedro, 1998); problem
¢dzme becerileri ile ilgili (Giin Oztaykutlu, 2014); stresle bas etme ile ilgili (Gintner
vd., 1989; Siva, 1991; Akgun ve Ciarrochi, 2003; Cakir, 2009; Moring, Fuhrman ve
Zauszniewski, 2011; Eroglu vd., 2014); is stresi ile ilgili (Gintner, West ve Zarski,
1989; Rosenbaum, 1990; Hayman, 1998; Rosenbaum ve Cohen, 1999; Cakir, 2009;
Huang ve Guo, 2009; Goff, 2009; Chung vd., 2012; Yildirim, Giilpmar ve Uguz,

2012) olmak iizere baz1 ¢aligmalara yer verilmistir.
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IKiINCi BOLUM
ALGILANAN SOSYAL DESTEK VE iS STRESI

2.1. Algilanan Sosyal Destek Kavram

Insanlara kriz anindan ve stresli bir durumdan nasil kurtuldugu soruldugunda, onlar
bunun anahtarimin aile iiyeleri ve arkadas gibi dogal yardimcilar oldugunu
diisinmektedir (Croog, Lipson ve Levine, 1972). Dolayisiyla sosyal destek,
stresoOrlerle bas etmede kullanilan bir bas etme kaynagi olarak diisiiniilebilir (Lazarus,
1993; Thoits, 1995). Ilk olarak Caplan (1974) tarafindan yapilan bir ¢alismayla
sosyal destek kavrami popiiler hale gelmistir (Barrera, Sandler ve Ramsay, 1981).
Caplan (1974), cevrede, evde, is yerinde, dini ve eglence yerlerinde kisinin yaninda
olup ona destek olacak insanlar varsa o insanin ¢ok sansl oldugunu ve giin boyunca
onlarla goriigiip i¢inde bulundugu zor durumun neredeyse tamamini bu sekilde
atlatabilecegini ifade etmistir. Son zamanlarda en ¢ok arastirilan psikososyal kaynak
olan sosyal destek kavrami (Thoits, 1995), sosyal degisim teorisine dayanan ve
bireylerin ihtiya¢ duydugu destegin ¢esitli boyutlarini igeren bir kavramdir (Kurt,
2013). Cok boyutlu olan sosyal destek kavrami hakkinda pek ¢ok tanim yapilmisg
olmasina ragmen tam anlamiyla goriis birligi saglanmis bir tanimi1 bulunmamaktadir.
Sosyal destek kavraminin en eski ve ilk olarak kabul géren tanimi Cobb tarafindan
yapilmistir (Kurt, 2013; Bayram, 2016). Cobb (1976)’a gore sosyal destek, kisinin
sevildigine, saygi goriip deger verildigine ve birbirlerine karsi sorumluluklari
bulunan bir sosyal aga ait olduguna dair bilgiye sahip olmasidir. Benzer bir ifadeyle
Sarason vd., (1983), sosyal destegi, bireyle ilgilenip onlara deger veren, giivenen ve
onlart seven insanlarin olmasi durumu olarak tanimlamaktadir. Shumaker ve
Brownell (1984) de sosyal destegi, destek alanin refahini arttirmaya yonelik olarak,
alici ve verici olmak iizere en az iki birey arasinda meydana gelen kaynaklarin

degisimi olarak ifade etmistir.

15



2.1.1. Algilanan Sosyal Destegin Boyutlar1 ve Ol¢iimii

Yapilan aragtirmalara bakildiginda tek bir sosyal destek tanimina ve sosyal destek
boyutlarina rastlanilmamistir. Pek c¢ok arastirmaci sosyal destegi farkli sekillerde
siniflandirmis olsa da aslinda hepsinin birbirinin tiirevi oldugu distiniilmektedir
(Jacobson, 1986’dan aktaran Bayram, 2016). Ayni zamanda ortaya ¢ikan biitiin bu
sosyal destek boyutlar1 birbiriyle ortiigiiyor gibi goziikse de hepsinin farkli anlamlar
ifade ettigi de bazi aragtirmacilar tarafindan kabul edilmistir (Moeller ve Chung-
Yan, 2013). Caplan (1974)’a gore sosyal destek, duygusal sorunlarla basa ¢ikabilmek
icin bireylerin psikolojik kaynaklarini harekete gegirmeye yardimci olma, onlarin
gorevlerini paylasma, stresli durumla karsilagtiklarinda onlara yardimci olmak igin
gerekli para, materyal, esya ve bilgi saglayarak tavsiyelerde bulunma gibi destekleri
icermektedir. House (1981), sosyal destegi bireye sagladigi katkilar agisindan ele
alarak “bilgi saglayici destek”, “duygusal destek”, “aragsal destek” ve
“degerlendirme destegi” olmak tiizere sosyal destegin dort boyutu oldugundan
bahsetmektedir. House (1981)’a gore,

1. Bilgi Saglayici Destek, bir sorunla karsilasildiginda nasil yaklasilmasi
gerektigine dair verilen yararli bilgi ve yollar1 ifade eder. Bilgi saglayici
destek, 0zilinde (kendi i¢inde) faydali olmayabilir; ancak insanlarin kendine
yardim etmesini saglar.

2. Duygusal Destek, insanlar1 dinleyerek onlarimi acilarini paylasmayr ve
bdylece gliven duygusu uyandirmayi ifade eder.

3. Aragsal Destek, ihtiyag duyulan somut esya gibi maddi kaynaklari temin
ederek destek olmayi ifade eder.

4. Degerlendirme destegi ise belirli bir durumun degerlendirilmesi hakkindaki
Onerileri ve geribildirimleri igermektedir. Degerlendirme destegi, bilgi
aktarimini zorunlu kilan bilgi saglayici destek tiiriiyle ayn1 gibi goziikse de bu
bilgi sorunun kendisiyle 1ilgili degil de kisinin sadece kendini

degerlendirmesiyle ilgilidir.

Sosyal destegin nitel ve nicel boyutlardan olustugunu savunarak Bruhn ve Philips
(1984), gelecekte yapilacak caligmalara 1s1k tutmasi agisindan sosyal destegin
dinamik, zamana ve duruma gore degisebilen bir kavram oldugunu ve dolayisiyla

stirekli ihtiyaglar1 degisen bireylerin durumuna gore sekillenmesi gerektigini
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vurgulamistir. Tardy (1985) ise sosyal destek kavramini, “alinan sosyal destek” ve
“verilen sosyal destek “ seklinde iki kategoride inceleyerek yapilan caligmalardan
elde ettigi sosyal destegi bes farkli agidan ele almistir:

1. Yon: Sosyal destek hem verilen hem de alinan bir olgudur. Cogu ¢alismalar
sosyal destegi alan {lizerinde yogunlasirken bazilari da sosyal destegi
saglayanlar1 arastirmislardir (McFarlane vd., 1981).

2. Durum: Bazi ¢alismalar destegin nitel ve nicel olarak elde edilebilirligini
incelerken (Sarason vd., 1983) bazilar1 da onlarin uygulanabilirligi ile
ilgilenmektedir (Barrera vd., 1981).

3. Tanimlama ve Degerlendirme: Bazi g¢alismalar ya tanimlama (Barrera vd.,
1981) ya sadece degerlendirme kapsaminda sosyal destegi ¢alismislardir.
Bazilar1 her ikisine de deginmislerdir (Sarason vd., 1983).

4. Igerik: Durumdan duruma gore destegin igerigi de degismektedir. House
(1981)’un, bilgi saglayici, aragsal, duygusal ve degerlendirme sosyal
desteklerinden bahsedilmistir.

5. Sosyal Ag: Aile, yakin arkadaglar, komsular, calisma arkadaslari, halk,
uzmanlar vb. igermektedir. Bazi ¢alismalar sosyal agin varligiyla ilgilenirken

bazilar1 da sosyal agin igerigini aragtirmiglardir.

Literatlir taramasi sonucunda sosyal destegin algilanan (perceived) ve alinan
(received) sosyal destek olmak iizere ikiye ayrildigi sonucuna varilarak (Tardy, 1985;
Giilagti, 2010; Bayram, 2016) sosyal iliskilerin yeteri kadar destekleyici olmadigi ve
bireylerin kendi izlenimlerinin yani algilanan sosyal destegin daha 6n planda oldugu
belirtilmistir (Eker, Arkar ve Yaldiz, 2001). Algilanan sosyal destek, bireyin yardima
ithtiyac1 oldugunda ona destek olan ve hogca vakit gegirebildigi 6zel insanlarin olmasi
sebebiyle bireyin kendini degerli ve sevilen biri olarak hissederek yaptig1 bilissel bir

degerlendirmeyi ifade eder (Heller, Swindle ve Dusenberg, 1986).

Bagka bir agidan bakildiginda ise Cohen ve Wills (1985) sosyal destegi “Temel etki
modeli” ve “Tampon etkisi modeli” olarak iki modelle agiklamaktadir. Temel etki
modelinde bireyin stres altinda oldugu 6nemsenmeden sadece sosyal destegin faydali

olup olmadigina bakilirken; tampon etkisi modeli de sosyal destegin insanlarin stresli
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zamanlarinda ortaya ¢ikan olumsuz durumlardan kurtarip kurtarmadigiyla ilgilenir.
Alemi vd. (2003) gore bu iki model arasindaki en belirgin farkin; temel etki
modelinde sosyal destegin stresli yasam olaylarinin yoklugunda bile bireylerin yasam
standardin1  gelistirmesi yoOniinde olumlu bir etkisinin oldugu; tampon etkisi
modelinde ise sosyal destegin sadece stresli zamanlarda hastalik ve davranis iizerinde

bir etki yarattig1 ileri stirilmustiir.

Hepworth ve Larsen (1990’dan aktaran Tuna, 1993) de sosyal destegi, kisi ve aileye
sevgi ve ilgi gosteren, gliven ve ait olma duygusu veren onu ilgi alanlart ve
degerleriyle kabul eden ve yol gosteren kimseler ve kurumlar olarak tanimlayarak
dogal ve resmi destekler olmak iizere iki kategoriye ayirmistir. Kisinin yakin ¢evresi,
akrabalari, arkadaslari, esi, komsulart resmi olmayan (dogal) destek sistemini
olustururken resmi destek sistemi icerisinde ise Ozel egitim kurumlan, saglik
merkezleri, burada c¢alisan uzmanlar, Kizilay gibi kuruluslar yer almaktadir (Eylen,

2001).

Procidano ve Smith (1997°den aktaran Faber ve Wasserman, 2002), algilanan destegi
gelistiren iki tane teorinin oldugunu ifade etmektedir: Ilki “bilissel teori”, ikincisi ise
“baglilik teorisi”dir. Biligsel teoriye gore bireyler, yasamlarmmin ilk yillarinda
cevrelerindeki destekleyicileri nasil algiladiklarini etkileyecek olan destek semalari
gelistirirler. Destek algis1 {izerine olan bu etki, insanlarin destek semalarin
onaylayan cevrelerini arastirmalarina neden olur. Bu semalar yillarin tecriibesine
dayandigi i¢in, destek toplulugu olusur. Bu topluluk da belki neden algilanan
destegin diger destege gore gli¢lii olup iyi-olusu etkiledigini agiklar. Baglilik teorisi
ise algilanan sosyal destegin altinda yatan stiregleri agiklamaya yoneliktir. Bu teoriye
gore yasamin ilk yillarinda olusan duygusal baglar, destek semalarinin gelisimini
onemli bir Ol¢iide etkilemistir. Procidano ve Smith (1997°den aktaran Faber ve
Wasserman, 2002), algilanan sosyal destegin “kiiltiir”, “gelisme”, “kisilik”, “sosyal
ayarlar” ve ‘“yasamdaki gorevler” olmak iizere bes igerikten olustugunu da

savunmaktadir.

Dumont ve Provost (1999) da alinan destegin kaynagini (aile, arkadas, is arkadas,

yonetici, diger insanlar gibi) “bilgi saglayici destek”, “duygusal destek™ ve “aracsal

18



destek” olmak iizere lige ayirirken, Hoar (2003), sosyal destegin alinan sosyal destek,
algilanan sosyal destek ve sosyal destek agi olmak iizere {i¢ boyuttan olustugunu
ifade ederek bunlarin stresle basa ¢ikmada bir etkisinin olup olmadigi iizerine bir
calisma yapmistir. Arastirmanin sonucuna gore sosyal destegin boyutlarinin stresle
bas etme arasinda anlamli bir iligki bulunmadigini; ancak cinsiyetlere gore
farkliliklarin oldugu ifade edilmistir. Delongis ve Holtzman (2005), bas etmede
kisiligin, sosyal destegin ve stresin rolii ile ilgilenmislerdir. Kisiligin stresle bas etme
izerine etkilerinin stresin olustugu durumlara gore degistigi sonucuna varmiglardir.
Kurt (2013) da algilanan sosyal destek ve is performansi iligskisinde ise bagliligin
araci etkisinin olup olmadigini arastirarak literatiirdeki calismalar 1s1g3inda sosyal
destegin oOrglitsel destek, yonetici destegi ve ¢alisma arkadaslar1 destegi olmak iizere

ic boyuttan olustugunu ve oOrgiitsel destegin en c¢ok ele alinan sosyal destek boyutu

oldugunu ifade etmektedir.

Sosyal destek son zamanlarda sosyal ve saglik bilimlerinde iizerinde en ¢ok arastirma
yapilan fenomenlerden biri haline gelmistir (Brownell ve Shumaker, 1984). Sosyal
destek kavrami farkli acilardan arastirilan (Faber ve Wasserman, 2002) c¢ok
fonksiyonlu bir kavramdir (Haven, 1994; Dumont ve Provost, 1999; Crockett vd.,
2007). Ancak sosyal destegin iyi gelismis bir 6lgeginin bulunmamasindan dolay1 pek
¢ok arastirmaci tarafindan oOlgek gelistirilmeye c¢alisilmistir (Barrera vd., 1981;
McFarlane vd., 1981; Tardy, 1985). Weiss (1974), alt1 boyut ve yirmi dort ifadeden
olusan “Sosyal Dayanaklar Olgegi (SPI)” gelistirmistir (aktaran Gotlieb ve Bergen,
2010). Dean ve Lin (1977), sosyal destegi stres kavraminin diizenleyici degiskeni
olarak ele alarak bir oOlgek gelistirmislerdir. Sandler (1980), sosyal destegin
kaynaklar {izerinde yogunlasarak bir ¢alisma yiriitmiiglerdir. Barrera vd., (1981),
arastirmacilarin gegerli bir sosyal destek Olcegi gelistirdiklerini ancak psikometrik
Ozellikleri degerlendirmeyi g6z ardi ettiklerini  diisiinerek “Sosyal Destek
Davraniglart Envanteri (ISSB)” olarak adlandirilan pek ¢ok arastirmada kullanilan
kirk ifadeli bir Olgek gelistirmislerdir. McFarlane vd., (1980), saglikla ilgili
stresorlerin etkilerini azaltmada sosyal destegin roliinii 8lgmek icin “Sosyal Iliskiler
Olgegi” (SRS) gelistirmislerdir. SRS ayn1 zamanda stresin kag farkli simiflandirmayi
igerdigini tespit etmek amaciyla da olusturulmustur. Norbeck vd., (1981) da
“Norbeck Sosyal Destek Olgegi” (NSSQ) gelistirmislerdir. Sarason vd., (1983)
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“Sosyal Destek Olcegi” (SSQ) gelistirmislerdir. Yildirim (1997) da sosyal destek
sistemi ile islevselligi arasindaki iliskiye dikkat ¢ekerek bireyin sosyal destek sistemi
icindeki sorunlariyla basa c¢ikmasina; varsa sosyal destek sistemi igerisindeki
olumsuz Ogelerin degismesine ve sisteminin gelismesine yardim etmek amaciyla
“Algilanan Sosyal Destek Olcegi”ni (ASDO) gelistirmistir. Mitchell vd., (2003),
daha sonra yedi ifadeli kisa versiyonlu “ENRICHD Sosyal Destek Olgegi”

gelistirmislerdir.

Zimet vd., (1988) de gergekte alinan destekten ¢ok algilanan sosyal destegin bireyin
stresli yasam olaylarina uyumu ve ruhsal sagligi agisindan daha iyi bir yordayici
oldugunu belirterek algilanan sosyal destegi “aile”, “arkadas” ve “Onemli digerleri”
olmak {izere li¢ boyutta ele almislardir. Zimet vd., (1988), hem ifade sayis1 acisindan
az hem de bu ii¢ boyutu bir arada kullanabildigi “Cok Boyutlu Algilanan Sosyal
Destek Olgegini” (Multidimensional Scale of Perceived Social Support)
gelistirmiglerdir. MSPSS, ti¢ farkli kaynaktan alinan sosyal destegin yeterliligini
Oznel olarak degerlendiren, kullanimi kolay, kisa bir dlgektir. MSPSS, ilk 6nce Eker
ve Arkar (1995) tarafindan Tiirkge’ye ¢evrilerek giivenilirligi ve gegerliligine
bakilmigtir. Daha sonra Eker vd., (2001) tarafindan tekrar gozden gegirilerek
givenilirligi ve gecerliligi kabul edilebilir diizeyde bulunarak Tiirkgeye
uyarlanmigtir. Eker vd., (2001), bat1 kiiltiirlinde bulunmus olan bu {i¢ destek
kaynaklarinin kiiltiirimiize genellenebilirligini de goérmeyi amaglayarak yaptigi
calismasinda bu ii¢ boyutun iilkemizde de gegerli oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir. Bu
calismada Tiirkiye’deki alan yazinina paralel olarak ve alan aragtirmasi sonucunda
toplanan verilerin analizlerinin bir sonucu olarak algilanan sosyal destek kavrami s6z
konusu olan “aile”, “arkadag” ve “Onemli digerleri” boyutlariyla incelenmistir.
“Aile” boyutu duygusal yardim ve destek, sorunlar1 paylasma, karar verme ve
yardimc1 olma ifadelerini igermektedir. “Arkadas” boyutu seving ve Tliziintiileri
paylasma, zor durumlarda giivenebilme, sorunlar1 paylasma ve yardimci olma;
“Oonemli digerleri” boyutu ise seving ve iizlintiileri paylagsma, yardimci olma,

rahatlatma ve duygulara 6nem verme ifadelerinden olugsmaktadir.
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2.1.2. Algilanan Sosyal Destegi Etkileyen Faktorler

Algilanan sosyal destegi etkileyen pek ¢ok faktdr bulunmaktadir. Shumaker ve
Brownell (1984)’e gore sosyal destegi etkileyen “kisi ¢evre uyumu”, “degisimle ilgili
yapilan algilamalar”, “kaynaklarin degisimi” ve “kisa ve uzun dénemli etkiler”
olmak tiizere dort faktor vardir. Destedi veren ve alan bireyin degisimle ilgili olan
algilariin da destegi etkiledigi soylenmektedir. Destegin etkilerinin zamanla degisip
olumlu veya olumsuz olabilecegi, olumlu etkileri olan destegin zamanla olumsuz;
olumsuz olan bir destegin de zamanla olumlu bir hale gelebilecegi ayn1 zamanda
olumlu baslayan etkilerin uzun bir siire boyunca olumlu devam edebilecegi de ifade

edilmektedir (Shumaker ve Brownell, 1984).

Kisi ¢evre uyumunun sosyal destegi etkiledigi yoniinde yapilan baska ¢alismalar da
mevcuttur (Caplan, 1974; House, 1981). Bu caligsmalara gore destegi alan bireyin
ihtiya¢ ve kaynaklar1 arasindaki uyumun degisimin etkinligine bagli oldugu ifade
edilmektedir. Yeteri kadar uyumun olmayisi destegin az olacagi anlamina
gelmemektedir. Sadece destegin etkilerinin degisebilecegi ifade edilmektedir. Pierce,
Sarason ve Sarason (1992) da sosyal destegi etkileyen faktorleri kisisel ve gevresel
faktorler seklinde siiflandirmistir. Pierce vd., (1992)’e gore destegi alan bireylerin
destegi ne zaman aldiklar1 (olumsuz bir durumdan Once veya sonra) da onlarin
algilarini etkilemektedir. Algilanan sosyal destek, ayni1 zamanda cinsiyetlere gore de
farklilik gostermektedir. Kadinlar aldiklar1 destekle daha yiiksek seviyede tatmin
olurlar ve erkeklere gore daha genis bir destek sistemine sahiptirler (Wohlgemuth ve
Betz, 1991). Ciinkii kadinlar erkeklere gore daha mutsuz ve depresiftirler (Pérez-
Garcia, Olivan ve Bover, 2013). Dolayisiyla kadinlar sosyal destege daha fazla 6nem

verir ve sosyal destek almaya daha ¢ok ihtiya¢ duyarlar (Fox, 2010).

Aragtirmacilar, sosyal destegin bireyler arasindaki birtakim iliskisel islemleri
icerdigini kabul etseler de bu islemlerin meydana gelis sekli farklilasabilmektedir
(Zimet vd., 1988). Farkli kaynaklardan olusan farkli tiirlerdeki sosyal destekler,
bireyler lizerinde farkli etkiye sahiptirler ve bireye uygun bir destek kaynagi
secilirse, o destek birey lizerinde daha etkili olacaktir (Redman ve Snape, 2006).
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2.1.3. Algilanan Sosyal Destegin Katkilar:

Son zamanlarda 6nemi giderek artan sosyal destek kavraminin hem is hayatinda hem
de gilinliik hayatta bireylere bazi katkilar1 olmaktadir. Asagida bu katkilarin
bazilarma yer verilmektedir:

1. Bireyin sagliginin korunmasina yardime1 olur (Brownell ve Shumaker, 1984).
Birey aile iiyelerinden, arkadas c¢evresinden, akrabalarindan, c¢aligma
arkadaslarindan ve c¢evresinden ne kadar c¢ok sosyal destek alirsa
hastaliklarla karsilasma olasilig1 da o kadar diisiik olur (Lin vd., 1979). Yani
sosyal destek alan bireyler almayanlara gore hem fiziksel hem de ruhsal
acidan daha saglikli bir hayat siirerek (Shumaker ve Brownell,1984) hayata
kars1 umutlart ve manevi gii¢leri daha yiiksek olur (Bruhn ve Philips, 1984).

2. Bireye ihtiyaci olan hizmetleri ve malzemeleri (para, mal, hizmet ve bilgi)
saglayarak duygusal rahatlik verir (Caplan, 1974).

3. Is yasaminda sosyal destek alan bireylerin o isletme igin daha fazla gaba
sarfetmesine katkida bulunur (Akin, 2008).

4. Sosyal destek, huzur ve refahi saglayarak bireylerin zor bir durumla
karsilastiklarinda daha iyi bas edebilmelerini saglar (Cassel, 1974 ten aktaran
Brownell ve Shumaker, 1984).

5. Sosyal destegin stresli durumlara da katki sagladigi bir gergektir (Lin vd.,
1979; Cohen ve Wills, 1985). Sosyal destek, bireylerin stresin yarattig:
olumsuz etkilerden kurtulmasinda onemli bir rol oynar (Cobb, 1976;
Brownell ve Shumaker, 1984; Cohen ve Wills, 1985; Broman, Hamilton ve
Hoffman, 2001; Giiney, 2007). Sosyal destek alan bireylerin boylelikle stresle
bas edebilme giicii ve depresyondan kurtulabilme becerisi daha ytiksek olur

(Cohen ve Wills, 1985; Roth, 2005; Fox, 2010).

Kisacas1 sosyal destek, hem is hayatinin olumsuz etkilerinden kurtulmayi hem de is
disinda huzurlu olabilmeyi saglar (Redman ve Snape, 2006). Yapilan calismalar
sonucunda fiziksel ve ruh saglig1 agisindan gerekli bir rol oynayan ve katkilart olan
sosyal destegin aslinda herkese esit diizeyde katki saglamadig1 ve insanlar arasinda
sosyal simif farkliliklarinin oldugu da bilinmektedir (Krause ve Borawski, 1995).
Ormnegin diisiik sosyal sinifta olan bireylerin cevreden daha az destek aldiklari ve

daha fazla soyutlandiklar1 gozlemlenmistir (Langner ve Michael, 1963’ten aktaran
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Krause ve Borawski, 1995). Bu durumun iki nedeni vardr. ilki ve en 6nemlisi sosyal
destegin pek cok boyut igeren karmasik bir yapi olmasi; ikincisinin ise sosyal
destekle ilgili yapilan c¢alismalarin gengler {izerinde yapilip kiiclik orneklem
icermesinden kaynaklanmaktadir (Krause ve Barowski, 1995). Bu sebeple Krause ve
Borawski (1995), yaslilarin sosyal destege daha ¢ok ihtiyact oldugunu da diisiinerek
onlar arasindaki sosyal sinif farkliliklarinin  olup olmadigini arastirmistir.
Arastirmada sosyal destek on boyuta ayrilarak bu alt boyutlardan “alinan destekten
dolayr memnuniyet”, “diger bireylere destek olma” ve “arkadas ¢evresiyle irtibat
halinde olma” boyutlarinin oldugu zaman yaslilar arasindaki sosyal smif

farkliliklarinin ortaya ¢iktig1 sonucuna varilmistir.

Literatiir taramas1 sonucunda sosyal destek ve algilanan sosyal destegin pek c¢ok
kavramla birlikte ¢alisildig1 gozlemlenmistir. Bas etme stilleri ile ilgili (Andrews vd.,
1978; Thoits, 1995; Crockett vd., 2007; Malkog ve Yalgin, 2015); depresyon ile ilgili
(Holahan ve Moos, 1981; Zimet vd., 1988; Gore ve Aseltine, 1995; Dumont ve
Provost, 1999; Roth vd., 2005; Pérez-Garcia, Olivan ve Bover, 2013); tiikenmislik, is
tatmini, performans ile ilgili (Baruch-Feldman vd., 2002); yasam doyumu ile ilgili
(Akin, 2008; Pérez-Garcia, Olivan ve Bover, 2013; Karabacak, 2013); 6z yeterlik ile
ilgili (Fox, 2010; Tarhan, 2012; Bayram, 2016); stres ile ilgili (Cobb, 1976; Gore,
1978; Lin vd., 1979; Cohen ve Wills, 1985; Gore ve Aseltine, 1995; Thoits, 1995;
Dumont ve Provost, 1999; Rosenbaum ve Cohen, 1999; Yarcheski ve Mahon, 1999;
McMahon, 2001; Hoar, 2003; Robinson, 2003; Delongis ve Holtzman, 2005; Huang
ve Guo, 2009; Lynch, 2012; Karabacak, 2013; Moeller ve Chung-Yan, 2013; Uyan,
2014); algilanan orgiitsel destek ile ilgili (Rhoades ve Eisenberger, 2002; Rudolph
vd., 2014; Cetin ve Alacalar, 2016); is performans ile ilgili (Baruch-Feldman vd.,
2002; Kurt, 2013); psikolojik dayaniklilik ile ilgili (Dumont ve Provost, 1999;
Dayioglu, 2008; Malko¢ ve Yalgin, 2015); 6zsayg ile ilgili (Dumont ve Provost,
1999); 6grenilmis caresizlik ile ilgili (Sgaclia, 2008); is-aile catigmasi ile ilgili
(Rosenbaum ve Cohen, 1999; Karabacak, 2013; Rudolf vd., 2014); ev 6zlemi ile
ilgili (Newland ve Furnhamm, 1999; Sgaclia, 2008); sosyal ag ile ilgili (Faber ve
Wasserman, 2002); hastaliklar ile ilgili (Cobb, 1976; Gore, 1978; Lin vd., 1979;
Heller, Swindle ve Dusenberg, 1986; McMahon, 2001; Roth vd., 2005) olmak iizere

sosyal destek kavramiyla birlikte yapilan bazi ¢caligmalara yer verilmistir.
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2.2. 1Is Stresi Kavramm

Stres Latince kdokenli olup Estrictia sozciigiinden gelmektedir (Giiney, 2007). Bilim
diinyasinda stres sozcligii ilk kez 17. yiizyilda “Elastiki nesne ve ona uygulanan dis
gii¢ arasindaki iligki”’yi agiklamak iizere fizik¢i Robert Hook tarafindan giindeme
gelmistir (Graham, 1999°dan aktaran Aydin, 2004a; Karabacak, 2013). Ilk olarak
fizik alaninda kullanilan stres, bireylere pek ¢ok fiziksel sorunlar yasatarak onlarin
akil sagligin1 6nemli 6l¢iide etkileyen bir faktordiir (Hobfoll, 1989). Cannon (1932),
temel olarak sogugun etkisi, oksijen yetersizlii ve organizma tlizerindeki diger
cevresel etkileri arastiran ve stres sozciligiinii ilk olarak kullanan kisidir (Hobfoll,
1989). Cannon (1932)’dan sonra ise insanlari ¢evrenin etkilerinden kurtarabilmek
icin “Genel uyum sendromu” adi altinda yaptigi ¢alismasiyla Selye (1950; 1956;
1976; 1977), modern stres aragtirmasinin babasi olarak taninmistir (Hobfoll, 1989;

Broman, Hamilton ve Hoffman, 2001; Soysal, 2009; Belligrant ve Kudielka, 2016).

Stres kavrami; fizik alanindan sonra tip, fizyoloji, sosyoloji, psikoloji, psikiyatri
alanlarinda ve giindelik yasamda herkesin kullandig1 popiiler kavramlardan biri
haline gelmistir; ancak herkesin kabul ettigi tek bir tanim1 bulunmamaktadir. Stres
kavramini arastiran her sosyal bilimci, stresi tamimlarken strese kendilerine 6zgi
farkli agilardan yaklastiklar1 icin stres ile ilgili ¢ok fazla sayida tanima rastlamak
miimkiindiir. Stres kavrami konusunda yapilan tanimlardan bazilart sunlardir:

e Selye’ye gore stres “Viicudun herhangi bir dis talebe verdigi 6zel olmayan
tepkidir” (Guglii, 2001).

e Stres, birey lizerinde 6zel fiziksel veya/ve psikolojik etkiler yaratan herhangi
bir dis faaliyet, durum veya olay sonucu olan ve bireysel nitelikler ve/veya
psikolojik siireglerle ortaya konan bir uyum tepkisidir (lvancevich ve
Matteson, 1980°den aktaran Giiney, 2007).

e Stres, stresorlerden kaynaklanan psikolojik rahatsizlik ve gerginliktir (Cullen
vd., 1985).

e Lazarus (1985)’a gore ise stres, kisiden kaynaklanan bireysel dayanma
gliciinii asan, bireye gore kendisini tehdit eden iliskilerin toplamidir (Celik ve
Turung, 2009).
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e Can (1992) ise stresi, biitiin fizyolojik, psikolojik ve patolojik etmenlerin
organizma iizerinde yaptig1 kaba ve sert tepki olarak ifade etmistir.

e Becker’e gore stres ise organizmanin ¢evreye uyum i¢in 6demek zorunda

oldugu bedeldir (Ertekin, 1993).

Stres kavrami konusunda bazilari dogru bazilar1 yanlis ifadeler kullanmaktadir
(Giiney, 2007). Stres kavramina benzetilen ve karistirilan pek ¢ok kavramdan da sz
edilebilir. Ornegin stres ve endise (anxiety) en ¢ok karistirilan kavramlardan bir
tanesidir (Simmons ve Daw, 1994; Avci, 2016). Endise normal bir insan
fonksiyonudur ve herkes endiselenir. Stresin bireyler lizerinde igsel ve dissal giicleri
vardir. Endise ise bu gii¢lere dolayisiyla strese verilen bir tepkidir. Baski, gereginden
fazla ya da diisiik olursa bireyler endiselenir. Dolayisiyla bireylerin, iizerlerindeki
baskiy1 orta diizeyde tutabilmeyi 6grenmeleri gerekmektedir (Simmons ve Daw,
1994). Herkesin, enerjisi diisiik, lizgiin, yalniz, kotlimser, umutsuz vs. hissettigi bir
zamant vardir. Bu durumlar, bas etmek zorunda olunan depresyon kavraminin
dereceleridir. Depresyon liziintiiye gére daha yogundur, etkileri uzun siirer ve giinliik
yasantiy1 olumsuz etkiler (Simmons ve Daw, 1994). Dolayisiyla depresyon kavrami
stresin bir sonucu olarak ortaya g¢ikmaktadir. Biitiin bu terimler (endise, liziinti,
gerginlik, catigsma vb.) ayni anlamlara gelmeyen; fakat benzerlik olusturan ve bir
zincirin ayrilmaz parcalart gibidirler (Avci, 2016). Bu kavramlarin strese neden
oldugu ve stres kavraminin baska terimleri de kapsadigi soylenebilir. Kizginlik,
duygusal ¢okiintii, yilginlik, geri ¢ekilme, sucluluk, nefret, utangaclik, kiskanglik gibi
duygular da stresi icermektedir (Lazarus, 1993; Baltas, Atakuman ve Duman, 1998).

Genelde stres, insan organizmasindaki olumsuz sonuglart ve etkileriyle
tanimlanmaktadir (Soysal, 2009). Oysa stres, sadece olumsuz etkileri olan bir kavram
degildir (Stranks, 2005). Stresin her zaman zarar verici, kotii ve kaginilmasi gereken
bir durum olarak goriilmemesi gerektigi ve bireylere pozitif duygular yasatan olumlu
stresin (eustress) de oldugu vurgulanmaktadir (Aydin, 2004a). Ornegin, calisma
hayatinda bir ilerleme saglandiginda, gelir seviyesinde ve satin alma giiciinde ani
artiglar oldugunda, birisinden kiymetli bir hediye alindiginda ve sevilen bir kisiyle
kucaklasildiginda da, bireyler strese maruz kalabilir (Eroglu, 1998). Baz1 bireyler

gorevlerini yerine getirirken daha iyi bir performans sergileyebilmek ve psikolojik
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bir gelisme saglayabilmek icin de stres ve baskinin olumlu etkilerinden
yararlanmaktadir (Stranks, 2005; Soysal, 2009). Ornegin bireyler, sinava girmeden
once, spor miisabakasina baglamadan Once, is goriismesi yapmadan 6nce “kelebek
hissi” denilen klasik bir doviis tepkisiyle olumlu ve yiiksek bir baskiyla bas
edebilmektedir (Stranks, 2005). Dolayisiyla bireyler, bazen de olumsuz tecriibelerden

bir seyler 6grenip gelisme saglayabilmektedir (Thoits, 1995).

Olumsuz stres (distress) ise asir1 stres olarak da adlandirilan ve bireylerin sagligini
tehlikeye atan bir kavramdir (Stranks, 2005). Olumsuz stres, bireyin iyi
calismamasina ve basarisiz olmasina neden olurken (lvancevich ve Matteson,
1993’den aktaran Aydin, 2004a) fiziksel ve psikolojik acidan sorunlar yasayan birey
ve Orgiit i¢in maliyeti de artirmaktadir (Kirel, 1993). Bireylerin stresin bu olumsuz
etkilerinden kurtulabilmeleri i¢in diger insanlarin iki kat1 kadar daha calisip yasam
kalitelerini arttirmalar1 ve stresin yarattigi etkileri en aza indirgemeleri gerekmektedir
(Stranks, 2005).

Stres literatiiriinde is stresi (job stress/work stress) kavramu ile ilgili ¢esitli isimler
kullanilmaktadir. Orgiitsel stres (organizational stress), mesleki stres (occupational
stress), isle alakali stres (work related stres, workplace stress) bunlardan bazilaridir.
Calisma hayatinin kendi igindeki dinamikleri ve g¢evrenin etkisi, her giin cesitli
seviyelerde stresin yasanmasina sebep olabilmektedir (Adiller, 2011). Dolayisiyla is
stresi kavrami, son yillarda hem igverenler hem de ¢alisanlar agisindan ciddi bir
sekilde ele alinmasi gereken kavramlardan biri haline gelmistir (Sulsky ve Smith,
2005’ten aktaran Moeller ve Chung-Yan, 2013). Is stresi, insanlarin bilgi ve
yetenekleriyle uyusmayan ve basa c¢ikamadiklar1 is talepleri ve baskilarla karsi
karsiya kaldiklarindaki verdikleri tepkidir (World Health Organization, 2018). Aktas
ve Aktas (1992), is stresini “organizasyon iiyelerinde fiziksel, psikolojik ve
davranigsal sapmalara neden olan dis sartlara karsi bir uyum tepkisidir” seklinde
tanimlamistir. Beehr ve Newman’e gore is stresi, bireylerde meydana gelen ve onlari
normal faaliyetlerden sapmaya zorlayan farkli bir durumdur (Giiney, 2007).
Helliriegel vd., (1995)’ten aktaran Soysal (2009) da is stresinin stres kaynaklarini
teshis etme, stres kaynaklarini azaltma ya da yok etme, ¢alisanlara stres deneyimi
kazandirma, caliganlara stresin sonuglar1 hakkinda bilgi verme ve stresle miicadelede
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daha etkili olmada yardimci olma gibi asamalarinin oldugunu ifade etmistir. Calisma
hayatinda is basarist agisindan stres durumu degerlendirildiginde dort islevsel
iliskinin 6nemli oldugu ifade edilebilir (Giiney, 2007):
1. 1Is, temel bir stres kaynagidir ve calisanlarin yeteneklerini sinirlayici ve
zorlayict bir etki yapar.
2. lIsin disindaki baz1 faktorlerden kaynaklanan stres etmenleri belirli bir siire
igerisinde iste de etkili olmaya baslar.
3. Birey yaptig1 isle beraber bazi stresli durumlari azaltmaya veya ortadan
kaldirmaya calisabilir.
4. Is basarrmi veya bundaki bir azalma stres gostergesi olarak

degerlendirilebilir.

Is stresi, ¢alisanlarim islevsiz davranislar sergilemesine neden olup onlarin bas etme
yetenekleri ve is talepleri arasindaki dengesizligine verilen bir tepkiye yol acan
ruhsal bir durumdur. Aslinda is stresi gorev, sorumluluk ve isle alakali baski
olusturacak diger durumlarla bas etmeye ¢alisirken ortaya cikar ve ¢alisanlarin bunu

yaparken zorluk, gerilim, endise ve iiziintli yagsamasi kaginilmazdir (Stranks, 2005).

2.2.1. Stres Siireci Modelleri

Bireyler 6nemli kararlar1 genelde stres altindayken alirlar. Yapilan arastirmalara gore
stres beyin ve davraniglar lizerinde hemen ve uzun siiren bir etki gosterir. Stresorler
de bireylerin karar vermelerini etkilemektedir (Maier, Makwana ve Hare, 2015).
Stres konusunda bir otorite olan Selye, bireyde tepki yaratan uyaricilart “Stresor” ,
bu stresorlere verilen tepkiyi de stres olarak tanimlamistir (Himmetoglu ve Kirel,
1994; Baltag, Atakuman ve Duman, 1998). Selye (1956; 1976) “genel uyum
sendromu’yla stresin siire¢lerini uyarma, direnme ve tiikenme olarak lice ayirmigtir
(Broman, Hamilton ve Hoffman, 2001). Literatiirde ¢ok kabul gérmiis ve yillarca
stres kavrami lizerine ¢alismalar yapmis olan bir diger sosyal bilimci ise Pearlin’dir.
Stres aragtirmasinin daha yeni yeni glindeme geldigi zamanlarda “Pearlin’in Stres
Siireci Modeli” akil saglig1 ve stres arastirmalari agisindan en etkili teorilerden biri

haline gelmistir (Aneshensel ve Avison, 2015).
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Sekil 2.1. Pearlin’in Stres Siireci Modeli
Kaynak: Pearlin vd., 1981 den aktaran Aneshensel ve Avison, 2015.

Bu stres siireci modeliyle, toplum ve kiiltiirlerde yasam olaylari (is yasamini bozan
durumlar) ve kronik stresorlerin (gelir kaybiyla maddi gerilim) sosyal kaynaklar
(sosyal destek), kisisel kaynaklar (yeterlik ve Ozsaygi) ve bas etme kaynaklari
tizerinde (olumlu kiyaslamalar ve paranin deger kaybetmesi) ve kaynaklarin da
depresif belirtiler gostererek strese tepki vermeleri tizerinde bir aracilik etkisinin
oldugu; bu stresorlerin bireylerin depresif belirtiler sergilemesini dogrudan etkiledigi

ve bu etkiye de kaynaklarin diizenleyici bir etkisinin bulundugu ifade edilmistir.

Strese kars1 verilen tepkinin bireysel farkliliklara gore degistigini savunan Lazarus ve
Folkman (1984) da “etkilesimsel stres modeli”ni gelistirerek stresi, talepler ve
kaynaklar arasindaki dengesizligin sonucu ortaya ¢ikan bir durum olarak ifade
etmistir. “Etkilesimsel stres modeli”ne gore stresin siirecini stresor, degerlendirme ve
bas etme ile ortaya ¢ikan tepki olusturmaktadir. Degerlendirme siireci, ilk, ikinci ve
tekrar degerlendirme seklinde tlice ayrilmaktadir. Bas etme siireci ise stres sonucunda
ortaya ¢ikan olumsuz diislinceleri duygusal odakli bas etmeyi ve stresoriin
tehditlerini azaltabilecek problem odakli bas etmeyi kapsamaktadir (Folkman ve
Moskowitz, 2004).
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Stresin kavramsallastirilmasina yeni bir girisim olarak Hobfoll (1989), “kaynaklarin
korunmasi1” adi altinda yeni bir stres modeli kurmustur. Hobfoll (1989)’un 6nceki
modellere gore daha uygulanabilir ve kapsamli oldugunu diisiindiigii bu kaynak
odakli model, bireylerin kaynaklar1 elinde tutmasi, korumasi ve gelistirmesi icin
miicadele etmesini ve bu kaynaklari tehdit eden seylerin ne oldugu ile ilgili
varsayimlari temel almistir. Hobfoll (1989), kaynaklar1 dorde ayirmistir: bir eve veya
sosyo-ekonomik degeri arttiracak bir koske sahip olmak gibi somut kaynaklar,
cinsiyet, gorev siiresi, kidem gibi durumsal kaynaklar, kisilik ozellikleri ve
yetenekler gibi kisisel kaynaklar ve zaman, para, bilgi gibi giic kaynaklari olmak
tizere. Bunlarin diginda kalan sosyal destek kaynaginin da oldugunu ve bu kaynaklari

etkin bir sekilde kullanan bireylerin stresli durumlardan kurtulacagini ifade etmistir.

Bask1 ve stres birbiri yerine kullanan; ancak aslinda ayri1 anlamlara gelen iki farkh
kavramlardir. Her birey biraz baskiya ihtiya¢ duyar; kimse stresi istemez. Arroba ve
James (1987°den aktaran Thompson, Murphy ve Stradling, 1994)’e gore baski strese
yol agabilir ve stres yiiksek ve diisiik baskinin bir tepkisidir. Stresin siireci, sekil

2.2.’deki gibi ifade edilmistir:

Yiiksek Baski4 ] S TRUGGLING(Miicadele icinde)
(Uygunsuz diizey)

T ENSE (Gergin)

R EADY (Hazir)

(Uygun diizey)
E NERGIZED (Guglii)

S TODGY  (Cansiz)
(Uygunsuz diizey)

Disuk Baskl\.v’ S LEEPY (Durgun)

Sekil 2.2. Stresin Siireci
Kaynak: Arroba ve James, 1987’ den aktaran Thompson, Murphy ve Stradling, 1994.

Bu siirece gore anahtar kelime, baskinin uygunsuz diizeyinin olmasidir. Baskinin

diisiik ya da yliksek olmasi strese yol agacagi anlamina gelmektedir. Dolayisiyla
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baskinin yiiksek olmasi1 da diisiik olmas1 da uygunsuz anlamina gelmektedir. Bireyler
yiikksek baski altindayken miicadele iginde (struggling) ve gergin (tense) olurlar.
Diisiik baski altindayken cansiz (stodgy) ve durgun (sleepy) olurlar. Orta diizeyde
yani uygun diizeyde olduklarinda ise hazir (ready) ve giiglii (energized) bir durumda
olurlar. Dolayisiyla baski, bireylerin stresle nasil basa ¢ikabileceklerini bu sekilde
aciklamis olmaktadir (Arroba ve James, 1987°den aktaran Thompson, Murphy ve
Stradling, 1994).

2.2.2. Is Stresi Kaynaklar

Literatiirde strese neden olan kaynaklar stresor olarak adlandirilmaktadir (Balc,
2000; Stranks, 2005; Colquitt, Lepine ve Wesson, 2011). Is stresi kaynaklari,
oOrgiitsel stres, i§ stresi nedenleri, is stresi ve oOrglitsel stres faktorleri adi altinda da
kullanilmaktadir (Ertekin, 1993; Aydin, 2004a; Aydin, 2004b; Avci, 2016). Stresin
kaynaklar1 kisiden kisiye degismektedir ve is yasaminda stres nedenleri cesitli

arastirmacilar tarafindan farkli sekillerde ortaya konulmus ve ele alinmistir.

Bu kapsamda genel olarak is stresi kaynaklarmi Luthans (1992) orgiitsel politikalar,
Orgiitiin yapisal oOzellikleri, fiziksel kosullar ve orgiitsel siirecler olarak dorde
ayirmistir (aktaran Aydin, 2004a). McGrath (1976) ise is stresi kaynaklarii gorev
kaynakl1 stres, role bagl stres, davranig ortamindan kaynaklanan stres, fiziksel
cevreden kaynaklanan stres, sosyal g¢evreden dogan stres ve bireyin kendinden
kaynaklanan stres olmak iizere smiflandirmistir (Ertekin, 1993). Stranks (2005)’a
gore de is stresi kaynaklar1 mesleki faktorler, kisisel faktorler, sosyal faktorler ve
cevresel faktorler seklinde ifade edilmistir. Daha detayl is stresi kaynaklar ise bazi
arastirmacilar tarafindan su sekillerde siralanmustir:

e Colquitt, Lepine ve Wesson (2011) ise is ile alakal1 stresorleri rol ¢atigsmasi,
rol belirsizligi, asir1 rol yiiklemesi, zaman baskisi, calisma giigliigii, is
sorumluluklar1 ad1 altinda incelemistir.

e Thompson, Murphy ve Stradling (1994), is stresinin asir1 is yiikii, ¢ok az is
yapma, isin ¢ok zor olmasi, yiiksek ve diisiik terfi gibi kariyer durumlari,
belirsizlik, orgiitsel ¢atismalar, is iliskileri gibi kaynaklardan ortaya ¢iktigini

ifade etmistir.
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e Orly, Deborah ve Pnina (2009) da is stresini ii¢ boyutta (rol gatismasi, rol
belirsizligi, asir is yiikii) inceleyerek rol degisiminin de is stresi kaynaklari
arasinda olabilecegini vurgulamistir.

e s ile ilgili stresdrler, monotonluk, teknolojik degisim, asir1 is yiikii, isini
kaybetme korkusu, kurum politikalar1 ve stratejileri, kurum yapisi ve dizayni,
kurumsal siiregler, fiziksel kosullar, degerlendirme ve terfi, ast-iist iliskisi,
sorumluluk, katilim, rekabet seklinde ifade edilmistir (Akpinar, 2006).

e Karabacak (2013), inceledigi ¢alismalar 1s18inda is stresini, isin kendisinden
kaynaklanan, orgiitsel rol kaynakli olanlar, kisiler arasi iliskilerden kaynakli
olanlar, kariyer kaynakli olanlar, ig ve ailevi sorunlardan kaynakli olanlar
seklinde kategorize etmistir.

e Avci (2016) ise yogun ya da az is yiikii, isin kendisi, kurumun yapisi, rol
belirsizligi, rol gatismasi, kariyer ve terfi sorunlari, rekabet, vardiya sistemi,
fazla mesai, kararlara katilim, isin giivenirliligi, sorumluluk, o6rgiit i¢i iletisim
eksikligi, yetersiz zaman, dedikodu, monotonluk, teknolojik degisimler, fiziki
kosullar olmak iizere oOrgiit i¢i stres faktorlerini detayli bir sekilde
incelemistir.

o Kiwiméki ve Siegrist (2016) ise is stresinin genellikle uzun saat mesai
yapma, 1§ giivenliginin ve istikrarin olmadig1 gergin bir is ortaminda bulunma

gibi nedenlere bagli oldugunu ifade etmektedir.

Gorildigi gibi 1s stresi kaynaklart ile ilgili ¢ok fazla smiflandirma yapilmistir ve
siniflandirmalarin ~ birbirleriyle  benzerlik  gosterdikleri  gdzlenmistir.  Bu
yaklagimlardan yola ¢ikilarak otel isletmelerinde is stresinin nedenlerini Aydin
(2004b), orgiitsel politikalardan kaynaklanan stres nedenleri, orgiitsel yapidan
kaynaklanan stres nedenleri, is ortamindaki fiziksel sartlardan kaynaklanan stres
nedenleri, isin yapisi ile ilgili stres nedenleri ve oOrgiitte kisiler arasi iligkilerden

kaynaklanan stres nedenleri seklinde 6zetlemistir.
2.2.3. Is Stresinin Sonuclar

Is stresi giiniimiizde siradan ve kaginilmaz bir kavram haline gelmistir ve bireyin

calisma hayatinda yasadigi stresin bireysel (fiziksel, psikolojik, davranigsal) ve
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orgiitsel baz1 sonuglari olabilir (Giiney, 2007; Karabacak, 2013; Akga, 2014; Dogru,
2015; Avci, 2016).

Fiziksel Sonuglar: Kisa siireli yasanan streste tansiyon yiikselmesi, bas agrisi,
mide bulantisi, nefes darligi, istahsizlik vb. belirtiler ortaya ¢ikabilir. Uzun
siireli yani kroniklesen stresin ise bireylerin kalp ve damar rahatsizligi, iilser,
kanser, migren, alerji gibi rahatsizliklar yasamasmma neden olabilir
(Sabuncuoglu ve Tiiz, 2005; Giiney, 2007; Giiriiz ve Giirel, 2009; Karabacak,
2013; Wahrendorf ve Chandola, 2016; Kiwimédki ve Siegrist, 2016;
Bellingrath ve Kudielka, 2016; Tsutsumi, 2016).

Psikolojik Sonuglar: Stres, bireylerde kaygi, depresyon, can sikintisi, endise
gibi sonuglara neden olabilir (Akat, Budak ve Budak, 2002; Giiney, 2007;
Giirtiz ve Giirel, 2009; Karabacak, 2013).

Davranigsal Sonuglar: Stresli olan bireyler, sigara, alkol ve uyusturucu
kullanimi, uyku bozuklugu, diizensiz beslenme gibi davranislar sergileyebilir.
Insan iliskilerinde siirekli elestirme, alingan olma, gerginlik ve gegimsizlik
yasayabilir (Ertekin, 1993; Giiney, 2007; Erdogan, Unsar ve Siit, 2009;
Karabacak, 2013; Dogru, 2015).

Orgiitsel Sonuglar: Calisanlarda basarmin azalmasi ve performans diisiikliigii
(Hayman, 1998; Celik ve Turung, 2009; Bors, 2010; Baytar, 2010; Goyzman
ve College, 2010; Ceyhan, 2012; Enshassi vd., 2015), verimsizlik, is
doyumsuzlugu, ise devamsizlik, 1§ kazalari, isten ayrilma niyeti (Digin ve
Unsar, 2010; Uzun, 2013; Akca, 2014), is tatminsizligi (Orly, Deborah ve
Pnina, 2009; Adiller, 2011; Tekinglindiiz, Kurtuldu ve Oksiiz, 2015),
tilkenmiglik (Enshassi vd., 2015; Linacre, 2016), orgiite bagliligin azalmasi
(Orly, Deborah ve Pnina, 2009; Celik ve Turung, 2009; Digin ve Unsar,
2010; Diizgiin, 2014), ise yabancilagma (Erkilig, 2012) gibi sonuglar

dogurabilir.
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Is stresinin yukarida goriildiigii gibi birgok sonucu olabilir. Bu sebeple isletmelerin
bu konuyu ele almalari ve ¢6ziim yollar1 tretmeleri gerekmektedir. Ayrica
calisanlarin da bunlarla nasil bas edecegini Ogrenmesi sorunlarin iistesinden

gelmeleri agisindan 6nem arz etmektedir.

2.2.4. Ts Stresi ile Bas Etme Stratejileri

Stresli durumlarla bas etme 30 yildan fazla bir siiredir arastirilmaktadir (Folkman ve
Moskovitz, 2004). Bas etme ile ilgili aragtirmalar yapilirken neden bazi bireylerin
stresli durumlardan kurtulup bazilarinin ise bu durumlardan kendini kurtaramadiklari
tartigilmistir. Bu baglamda stresle bas etmenin en iyi yolunun, kisinin kendisinde
strese sebep olan etkenleri fark edip kontrol altina almasiyla ilgili oldugu ifade
edilebilir (Soysal, 2009).

Thompson, Murphy ve Stradling (1994) de stresin stresorler, bas etme teknikleri ve
sosyal sistemler olmak iizere li¢ boyuttan olustugunu; ancak sosyal boyutun
aragtirmacilar tarafindan ¢ok fazla ele alinmadigini ifade etmistir. Sosyal boyutun

icerisinde olan yonetici desteginin stresle iligkisi su sekilde ifade edilmistir:

Yiiksek
Stresin
Seviyesi
C
Diisiik
Cok az Biraz Cok
destekleyen destekleyen destekleyen
vonetici vonetici vonetici

Sekil 2.3. Yonetici Destegi
Kaynak: Thompson, Murphy ve Stradling, 1994.
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Thompson vd., (1994) sosyal sistemlerin, bir nevi bas etme teknikleri arasinda yer
aldigini savunarak bas etme stretejilerini; planlama ve amaglar1 belirleme, yeniden
degerlendirme, stres asilama programi, egzersiz ve diyet yapma ve kararli olma
seklinde simiflandirmistir. Dolayisiyla sosyal destek, stresorlerin negatif etkilerini
tamponlayarak bireylerin daha az strese maruz kalmalarini saglayabilecektir (Cohen
and Wills, 1985). Ayrica bir isletmede calisanlar1 destekleyen bir yonetici varsa o
isletmede stresli durumlar da o kadar az yasanir ve yonetici destegi azaldik¢a stresle
kars1 karsiya kalmamak neredeyse imkansizdir (Thompson, Murphy ve Stradling,
1994).

Qiao, Li ve Hu (2011), bireylerin en sik uyguladig stratejilerin planlama, kabul etme
ve pozitif disinme oldugunu tespit ederek pozitif stratejileri de olumsuz
duygulardan kurtulmak i¢in sosyal destek almak, dikkati dagitmak i¢in miizik
dinlemek, rahatlamak i¢in egzersiz yapmak olarak degerlendirmislerdir. Haus vd.,
(2016) de is stresini liderlik ve kriz yonetimi ile calisarak krizi iyi bir sekilde
yonetebilmek i¢in yoneticilerin stresli durumlarla bas edebilmesinde bazi metotlar
gelistirdigini ifade etmistir. Spor yapmak, durumdan geri ¢ekilmek veya kendini
farkli ugraslarla mesgul etme, es ve is arkadaslarindan duygusal ve pratik destekler
almak vb. sayilabilir. Stres yonetimi programlart kriz yoneticilerinin uzman oldugu

is1 engellemez aksine stresi ve destek arayislarini en aza indirmeye galisir.

Literatiir taramasi sonucunda stres ve is stresinin pek ¢cok kavramla birlikte ¢alisildig
gozlemlenmistir. Saglik ile ilgili (Wahrendorf ve Chandola, 2016; Kiwimiki ve
Siegrist, 2016; Bellingrath ve Kudielka, 2016; Tsutsumi, 2016); kontrol odag: ile
ilgili (Abouserie, 1994; Goyzman ve College, 2010); 6z saygi ile ilgili (Abouserie,
1994); kendini denetleme ile ilgili (Maier, Makwana ve Hare, 2015); is aile catigsmast
ile ilgili (Efeoglu, 2006; Celik ve Turung, 2009; Adiller, 2011; Uzun, 2013;
Tekingiindiiz, Kurtuldu ve Oksiiz, 2015); rol ¢atismas1 ve rol belirsizligi ile ilgili
(Rizzo, House ve Lirtzman, 1970; House ve Rizzo, 1972); is tatmini ile ilgili (Orly,
Deborah ve Pnina, 2009; Celik, 2009; Elg¢i, Kitapci ve Sener, 2010; Adiller, 2011;
Tekingiindiiz, Kurtuldu ve Oksiiz, 2015); algilanan sosyal destek ile ilgili (Cobb,
1976; Gore, 1978; Lin vd., 1979; Cohen ve Wills, 1985; Gore ve Aseltine, 1995;
Thoits, 1995; Dumont ve Provost, 1999; Yarcheski ve Mahon, 1999; McMahon,
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2001; Hoar, 2003; Robinson, 2003; Delongis ve Holtzman, 2005; Scheidler, 2008;
Huang ve Guo, 2009; Lynch, 2012; Karabacak, 2013; Moeller ve Chung-Yan, 2013;
Uyan, 2014); isten uzaklasma ve diglanma ile ilgili (Crank vd., 1995); performans ile
ilgili (Hayman, 1998; Celik ve Turung, 2009; Bors, 2010; Baytar, 2010; Goyzman ve
College, 2010; Ceyhan, 2012; Enshassi vd., 2015; Dogru, 2015; Avci, 2016);
mobbing ile ilgili (Celik, 2009; Akga, 2014; Dogru, 2015); orgiitsel adaletsizlik ile
ilgili (Dogru, 2015); bas etme stratejileri ile ilgili (Coyne, Aldwin ve Lazarus, 1981;
Lazarus, 1993; Thoits, 1995; Arikan, 2009; Sakar Baskaya, 2009; Qiao, Li ve Hu,
2011; Kiigiiktatlidil, 2016); isten ayrilma niyeti ile ilgili (Digin ve Unsar, 2010; Elgi,
Kitapg1 ve Sener, 2010; Uzun, 2013; Akga, 2014); is giivencesi memnuniyeti ile ilgili
(D1gin ve Unsar, 2010); orgiitsel baglilik ile ilgili (Orly, Deborah ve Pnina, 2009;
Celik ve Turung, 2009; Digin ve Unsar, 2010; Diizgiin, 2014); psikolojik iyi olus ile
ilgili (Qiao, Li ve Hu, 2011); tiikenmiglik ile ilgili (Elliot vd., 1996; Enshassi vd.,
2015); ogrenilmis giigliiliik ile ilgili (Gintner, West ve Zarski, 1989; Rosenbaum,
1990; Hayman, 1998; Cakir, 2009; Huang ve Guo, 2009; Goff, 2009; Chung vd.,
2012; Yildirim, Giilpmar ve Uguz, 2012; Rongione 2014); liderlik ve kriz yonetimi
ile ilgili (Haus vd., 2016); orgiitsel yabancilagma ile ilgili (Erkilig, 2012); duygusal
zeka ile ilgili (Balct Sislii, 2016); psikolojik dayaniklilik ile ilgili (Kigiiktathidil,
2016); duygusal emek ile (Ozgiin, 2015); is motivasyonu ile ilgili (Senel, 2011);
orgiitsel sosyallesme diizeyleri ile ilgili (Zonana, 2011) olmak {izere stres ve is stresi

kavramlariyla ilgili yapilan bazi ¢aligmalara yer verilmistir.

2.3. Ogrenilmis Giicliiliik, Algilanan Sosyal Destek ve Is Stresi Iliskisi ile Otel
Isletmeleri Agisindan Onemi

Literatiir taramas1 sonucunda 0grenilmis giicliiliik, algilanan sosyal destek ve is stresi
iligkilerine yonelik yapilan calismalar bulunmaktadir. Bu calismalar 1s18inda da

arastirma hipotezlerine yer verilecektir.

Gintner vd., (1989) yaptiklar1 ¢alismada yiiksek Ogrenilmis giicliiliige sahip olan
bireylerin diigiik Ogrenilmis giicliiliigli olan bireylere gore istekli davraniglar
sergiledigi, stres diizeylerinin az oldugu ve daha basarili olduklari sonucuna
ulagmiglardir. Bu aragtirmanin bulgular1 da Rosenbaum (1980a; 1983) ve Rosenbaum

ve Palmon (1984)’un caligmalariyla benzerlik gostermektedir. Rosenbaum (1990) ise
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calismasinda 6grenilmis giicliiliik ile stres arasinda herhangi bir iliskinin olmadigin
ifade etmistir. Cakir (2009), 6grenilmis giicliiliik diizeyi yiiksek olan bireylerin is
stresinin yarattig1 olumsuz etkilerden daha az etkilendigi sonucuna varmistir. Chung
vd., (2012), bireylerin pozitif diisiinmelerinde ve depresif durumlarinda 6grenilmis
giicliiliigiin araci1 ve diizenleyici bir rol oynayip oynamadigini aragtirmislardir.
Arastirmanin  sonucunda pozitif diisiinme ve depresif durumlarin iligkisinde
Ogrenilmis giicliiliigiin araci1 ve diizenleyici bir rol oynadig1 ve 6grenilmis giigliiliige
sahip olan bireylerin daha olumlu diisiincelere sahip oldugu ve strese girme riskinin
azaldig1 gorilmiistiir. Yildirnm, Gilirpmar ve Uguz (2012) da calismalarinda
bireylerin 6grenilmis giicliilligliniin baz1 alt boyutlart ile is stresinin baski ve agiri
yiiklenme alt boyutu arasinda diisiik diizeyde anlamli bir iligki bulundugu ve
Ogrenilmis giicliiliiglin is stresi lizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu sonucuna
varmislardir. Rongione (2014) de 6grenilmis giigliiliik ile stres arasinda negatif yonlii
bir iligkinin oldugu sonucuna varmistir. Ayrica Guloglu (2016), bireylerin 6grenilmis
giicliiliik diizeylerinin onlarin psikolojik sagliklarini olumlu yonde etkiledigini, strese
daha az maruz kaldiklarin1 ve onlarin yasamdan tatmin olmalarinda 6grenilmis
giicliiliiklerinin 6nemli bir rol oynadigini ifade etmistir. Dolayisiyla bu c¢alismada
Nevsehir ilinde faaliyet gosteren dort ve bes yildizli otel isletmelerinde c¢alisanlarin
ogrenilmis giigliiliiklerinin is stresine etkisi olup olmadigi sorusuna yanit arama

gerekgesiyle birinci hipotez asagidaki gibi kurulmustur:

H1. Ogrenilmis giicliiliigiin is stresi iizerinde negatif yonde bir etkisi vardir.

Dumont ve Provost (1999), sosyal destek ve stres arasinda negatif yonlii bir etkinin
oldugunu ifade etmektedir. Gore ve Aseltine (1995)’nin ¢aligmalarinda sosyal destek
boyutlarindan olan aile ve arkadas desteginin stresi etkiledigi sonucuna varilmistir.
Robinson (2003), kisilik, etnik kdken ve kiiltlir degiskenlerinin sosyal destek ve stres
tizerindeki etkilerini arastirmistir. Bu calismayla algilanan sosyal destegin stresle
negatif yonli bir iligkisinin oldugu sonucuna varilmistir. Leung (2007) de stresli
yasam olaylari, internet kullanimi ve sosyal destek arasindaki iliskiyi arastirarak
sosyal destegin ve internet kullaniminin stresi azaltti§i sonucuna varmistir. Lynch
(2012), algilanan sosyal destek ve algilanan stres yapilarini aragtirarak ikisi arasinda
anlamli ve negatif bir iliskinin bulundugunu; regresyon analizi sonucuna gore ise bu

iki iliskinin ve algilanan sosyal destegin, algilanan stres ve bilgisayar merkezli
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iletisim arasindaki iliskide araci bir rol oynadigini savunmustur. Moeller ve Chung-
Yan (2013), algilanan sosyal destegin bireylerin is stresini etkiledigi ve bu etkide
algilanan kontroliin diizenleyici bir rol oynadig1 yoniinde bir arastirma yiirtiitmiistiir.
Uyan (2014) da ¢alismasinda algilanan sosyal destek ve algilanan stres arasindaki
iliskiyi inceleyerek algilanan sosyal destegin boyutlarinin stres diizeyleri ile negatif
yonlii iligkilerinin oldugu sonucuna varmistir. Dolayisiyla bu ¢alismada algilanan

sosyal destegin boyutlarinin (“aile”, “arkadas” ve “Onemli digerleri”) stresi etkileyip

etkilemedigi sorusuna yanit arama gerekgesiyle asagidaki hipotezler kurulmustur:

H2a. Algilanan sosyal destegin “aile” boyutunun is stresi lizerinde negatif
yonde bir etkisi vardir.
H2b. Algilanan sosyal destegin “arkadas” boyutunun is stresi iizerinde negatif
yonde bir etkisi vardir.
H2c. Algilanan sosyal destegin “Onemli digerleri” boyutunun is stresi

tizerinde negatif yonde bir etkisi vardir.

Cobb (1976), sosyal destegin yasam stresi lizerinde diizenleyici bir rol oynadigini ve
stresli durumlarin olumsuz etkisini azalttigini savunmustur. Gore (1978) ise igsizligin
yarattig1 stres ve saglik sorunlari arasindaki iligkide algilanan sosyal destegin
diizenleyici bir rol oynayip oynamadigini aragtirmistir ve arastirmanin sonucunda
algilanan sosyal destegin issizlige herhangi bir etkisinin bulunmadigi; ancak igsizken
destek almmamasinin stresi artirdii yani stres yaratan durumlarin sosyal destek
alinmasi yoluyla asilabilecegi sonucu ortaya ¢ikmistir. Yarcheski ve Mahon (1999)
da caligmalarinda gelismekte olan cocuklarin algilanan stres ve tepki modelleri
iliskisinde algilanan sosyal desteklerinin araci ve diizenleyici bir etkisinin olup
olmadigina yonelik bir model kurmuslardir ve arastirmalarinin sonucunda algilanan
sosyal destegin bu iliskide diizenleyici bir rol oynamadigi; ancak araci bir etkisinin
bulundugu sonucuna varilmistir. Rosenbaum ve Cohen (1999), calisan bireylerin
ogrenilmis gi¢cliilik ve eslerinden aldiklar1 duygusal destegin onlarin stres
diizeylerine olan etkisini incelemislerdir. Arastirmanin sonucunda esinden duygusal
destek gorenlerin ve 6grenilmis gligliiliige sahip olanlarin daha az stresli olduklar1 ve

Ogrenilmis giicliiliiglin duygusal destegi, duygusal destegin de dgrenilmis giicliligi
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etkiledigi sonucuna varilmigtir. Yukaridaki ¢alismalardan yola ¢ikarak otel
calisanlarinin 6grenilmis giicliiliik ve is stresi iliskisinde algilanan sosyal destegin ve
alt boyutlarinin diizenleyici bir rolii olup olmadigina bakilmak istenmesi gerekgesiyle

asagidaki hipotezler kurulmustur:

H3a. Ogrenilmis giicliiliikk ve is stresi iliskisinde algilanan sosyal destegin
“aile” boyutunun diizenleyici bir rolii vardir.

H3b. Ogrenilmis giicliiliik ve is stresi iliskisinde algilanan sosyal destegin
“arkadas” boyutunun diizenleyici bir rolii vardir.

H3c. Ogrenilmis giigliiliik ve is stresi iliskisinde algilanan sosyal destegin

“Oonemli digerleri” boyutunun diizenleyici bir rolii vardir.

Emek yogun bir sektor olan otel isletmelerinde agir ¢calisma sartlari, fazla is yikd,
hizmet ve iiretimin eszamanli olmasi, rol belirsizlikleri ve ¢atismalari, isgoren devir
hizinin fazla olmasi, sezona gore yogunlugun degismesi gibi faktorler ¢alisanlarin
stresle kars1 karsiya kalmalarina neden olmaktadir. Stresle miicadele etmede bir
strateji olarak kullanilan kavramlar arasinda da o6grenilmis giicliiliik ve algilanan
sosyal destek kavramlar1 yer almaktadir. Bu kavramlarla ilgili turizm sektoriinde
yapilan arastirmalar oldukg¢a siirhidir. Literatiirdeki bu boslugu doldurmak adina
Kapadokya bolgesindeki otel igletmelerinde bir arastirma yapilmistir. Bir sonraki
boliimde 6grenilmis giicliiliigiin ve algilanan sosyal destegin boyutlarinin is stresine
etkisi ve oOgrenilmis glglilliik ve is stresi iliskisinde algilanan sosyal destegin

boyutlarinin rolii yapilan bu alan arastirmasi ile incelenecektir.
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UCUNCU BOLUM

OTEL iISLETMELERINDE OGRENILMIiS GUCLULUK VE
IS STRESI ILISKiSINDE ALGILANAN SOSYAL DESTEGIN
ROLUNE YONELIK BiR ARASTIRMA

Bu bolimde arastirmanin amaci ve Onemine, varsayimlart ve smirliliklarina,
aragtirma modeline, arastirmanin yontemine, yapilan analizlere ve arastirma

bulgularma yer verilmektedir.

3.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Cagimizin en 6nemli sorunlart arasinda yer alan stres, caligma yasaminda etkisi ve
sonuglart itibariyle tizerinde durulmasi gereken konulardan biridir. Teknolojik
degisim, asir1 is yiikii, zaman baskisi, rekabet, rol belirsizligi ve catismasi gibi
faktorler is yasamini olumsuz yonde etkilemektedir. Boyle bir ortamda g¢alisanlarin
stresten kagimmmalart pek miimkiin olmamaktadir. Stresin olumsuz etkilerini yok
edebilmek veya en aza indirgeyebilmek icin isletmelerin stresin nedenlerini tespit
etmesi ve bazi1 yontemler gelistirerek bunlar1 uygulamasi gerekmektedir. Literatiir
taramas1 yapildiginda “stresle basa ¢ikabilme becerisi” olarak diisiiniilebilecek
Ogrenilmis gl¢lilik kavrami ortaya c¢ikmaktadir. Rosenbaum (1983)’a gore
Ogrenilmis giicliiliik diizeyi yiiksek olan ve kendini kontrol etme becerileri gelismis
olan bireyler, yasamlarindaki olumsuz durumlarin etkilerini daha kolay kontrol
edebilmektedir. Dolayisiyla 6grenilmis giicliiliik, bireylerin caligma yasaminda
karsilastig1 psikolojik sorunlarin listesinden gelerek yasadiklari is stresinin olumsuz
etkilerinin azaltilmasinda ve ortaya ¢ikabilecek psikolojik, sosyal ve psiko-somatik
sorunlarin engellenmesinde etkili bir arag olarak degerlendirilebilir (Cakir, 2018).
Ote yandan kisiye duygusal rahatlik veren, sorunlarla bas edebilme konusunda kisiye

rehberlik eden, kisisel gelisime katkida bulunan, kriz ve ihtiya¢ aninda kisilerarasi
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baglantilar kurup stresin olumsuz etkilerini azaltan algilanan sosyal destek kavrami
da son zamanlarda Onemli bir kavram haline gelmistir. Calisanlarin daha az
yipranarak ve stresle daha iyi bas ederek daha etkin ve verimli calismalarim
saglamak i¢in isletmelerin sosyal destek ve ogrenilmis giigliilik konularinda

calismalar yapmas1 gerekmektedir.

Ogrenilmis giicliiliik, algilanan sosyal destek ve is stresi kavramlari ile ilgili egitim,
saglik ve psikoloji alanlarinda c¢alismalar yapilmustir. Otel isletmelerinde ulusal
anlamda algilanan sosyal destek kavramu ile ilgili (Kurt, 2013; Karabacak, 2013); is
stresi kavramui ile ilgili (Aydin, 2004b; Celik, 2009; Sakar Baskaya, 2009; Arikan,
2009; Bors, 2010; Senel, 2011; Diizgiin, 2014; Oren, 2013, Akg¢a, 2014) yapilan
calismalar vardir. Ancak otel isletmelerinde 6grenilmis giicliilik ve stres iliskisini
arastiran ve Ogrenilmis gugliiliik, algilanan sosyal destek ve is stresi iliskisinin
incelendigi ¢aligmaya rastlanilmamistir. Bu sebeple bu calismayla otel isletmeleri
caliganlarmin Ggrenilmis giigliiliik ve algilanan sosyal desteklerinin is stresini
etkileyip etkilemediginin ve ayrica ogrenilmis giicliilik ve is stresi iliskisinde
algilanan sosyal destegin boyutlarinin diizenleyici bir rolii olup olmadiginin tespit
edilmesi amaclanmistir. Ayrica bu ii¢ kavramla ilgili olan calisma kisithligindan

dolay1 sektore katki saglamasi da amaglanmastir.

3.2.  Arastirmanin Varsayimlari ve Siirhliklar:

Otel ¢alisanlarinin 6grenilmis giicliiliik diizeyleri ve algilanan sosyal desteklerinin is
stresine etkisini belirlemek igin yapilan bu ¢alisma, Kapadokya boélgesinde faaliyet
gosteren dort ve bes yildizli otel calisanlart 6rneginde incelenmektedir. Arastirmanin
varsayimlari ve sinirhiliklart agagida belirtilmektedir.

Bu caligmanin varsayimlari su sekilde ifade edilebilir:

1. Otel isletmeleri ¢alisanlarinin 6grenilmis giigliiliik, algilanan sosyal destek ve
is stresi Olgeklerindeki ifadelere verdikleri yanitlarin, var olan durumu ve
kisilerin kendine ait goriislerini yansittig1 varsayilmaktadir.

2. Arastirma kapsaminda secilen Orneklemin, evreni temsil ettigi
varsayilmaktadir.

3. Arastirma kapsaminda segilen arastirma yontemleri ve kullanilan analiz

tekniklerinin aragtirma amacina uygun oldugu varsayilmaktadir.
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Bu calismanin siirliliklari ise su sekilde ifade edilebilir:

1.

Calisma sadece Kapadokya bolgesinde faaliyet gosteren dort ve bes yildizh
otel isletmelerindeki ¢alisanlar ile sinirlandirilmastir.

Yapilan analizler ve ortaya c¢ikan sonuclar sadece Kapadokya bolgesinde
bulunan otelleri baglamaktadr.

Calismada kullanilan veriler 01 Eyliil - 04 Aralik 2017 tarihlerinde toplanan
verilerden olusmaktadir. Bu sebeple calisma, bu zaman diliminde ulasilan
bilgiler ile sinirlandirilmistir.

Calismanin  sonuglar1  arastirma kapsaminda kullanilan anket soru
maddelerine verilen cevaplarla ve arastirmaya katilan otel ¢alisanlarinin
goriigleriyle sinirhdir.

Arastirmanin zamana ve finansal kaynaklara dayali kisitliliklar1 oldugu i¢in

arastirma sonuglari veri toplama zamani ve veri toplama alani ile sinirlidir.

S6z konusu varsayim ve sinirliliklara arastirma siiresince dikkat edilerek veriler

toplanmis ve analizler yapilmistir.

3.3. Arastirma Modeli

Literatiirden elde edilen bulgular ve buna dayali olarak gelistirilen hipotezler

cercevesinde olusturulan arastirmanin modeli Sekil 3.1.”de goriilmektedir:

Algilanan Sosyal Destek
(Aile, Arkadas, Onemli Digerleri)

[ Ogrenilmis glicliiliik ] =[ Is Stresi ]

Sekil 3.1. Arastirma Modeli
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Arastirma modeli, 6grenilmis giicliiliik bagimsiz degisken, algilanan sosyal destegin
“aile”, “arkadas” ve “Onemli digerleri” boyutlar1 diizenleyici degiskenler, is stresi de
bagiml degisken olmak iizere ii¢ degiskenden olusmaktadir. Ogrenilmis giicliiliik ve
ig stresi iliskisine bakildigindan 6grenilmis giicliilik bagimsiz degisken; is stresi de
bagimli degiskendir. Ogrenilmis giicliiliik ve is stresi iliskisinin siddetini belirleyen
algilanan sosyal destegin ‘“aile”, “arkadas” ve “Onemli digerleri” boyutlar1 da

diizenleyici degiskendir.

3.4. Arastirmanin Yontemi
Arastirmanin bu bdoliimiinde calismanin yapildigi evren ve Orneklem ile ilgili
aciklamalar yapilmis daha sonra ¢alismada kullanilan pilot uygulama sonuglarina,

veri toplama araci ve yontemine ve verilerin analizine yer verilmistir.

3.4.1. Evren ve Orneklem

Bu calismanin evrenini Kapadokya bolgesinde faaliyet gosteren dort ve bes yildizli
otel isletmelerinin g¢alisanlar1 olusturmaktadir. Kapadokya bolgesindeki otel
calisanlarinin arastirma evreni olarak secilmesinin nedeni bdlgenin turizm agisindan
olduk¢a biiyiikk bir 6neme sahip olmasidir. Nevsehir il ve Kiiltir Turizm
Miidirligi’niin - 2017 yili verilerine gore Nevsehir’de 5 adet bes yildizli, 16 adet
dort yildizli otel isletmesi bulunmaktadir. Arastirmanin zaman ve maliyet kisitlari,
arastirma evreni iizerinde tamsayim yapmak miimkiin olmadigi i¢in Orneklemeye
gidilmistir. Arastirmada Ornekleme yontemi olarak tesadiifi olmayan ornekleme
yontemlerinden biri olan amagli ya da yargisal drnekleme yontemi tercih edilmistir
(Burns ve Bush, 2014). Amagl ya da yargisal 6rnekleme; arastirmacinin arastirma
problemlerine cevap bulabilecegini diislindiigi, ilgisine, alakasina, uzmanlhgma ve
belirledigi orneklemin ana kiitleyle benzerligine inandig1 ana kiitlenin bir pargasi
olan daha kiiclik bir pargadan 6rnek se¢mesi durumudur (Burns ve Bush, 2014;
Giirbiiz ve Sahin, 2016). Bu yontemin kullanildig1 aragtirmalarda segilen 6rneklemin,
arastirmanin amacina uygun oldugu ve arastirmacinin ulasmak istedigi bilgiyi

sagladig varsayilir (Churchil, 1996; Altunisik vd., 2012).
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2017 yilinin Ocak ayina ait Nevsehir Kiiltiir ve Turizm Midiirligi’nden saglanan
veriler géz oniinde bulundurularak toplam 21 adet dort ve bes yildizli otel oldugu
tespit edilmistir. Tespit edilen bu otellerde calisanlar arastirma kapsaminda
incelenmistir. Ancak otel isletmelerinde calisanlarin sayisinin turizm sezonu iginde
artip, sezon disinda diismesi nedeniyle net bir ¢alisan sayisina ulasilamamistir. Bu
nedenle Ozdamar‘in (2001) sinirsiz evrenler (N>10.000) ve nicel arastirmalar igin
onerilen 6rnekleme hacmi hesaplama formiilii kullanilarak 6rneklem biiytikligliniin

en az 384 olmasi hedeflenilmistir.

Anket formlar1 01.09.2017- 04.12.2017 tarihleri arasinda otel yoneticilerinden alinan
izinle bu otellerde goérev yapmakta olan otel c¢alisanlarina uygulanarak
gerceklestirilmistir. Toplamda bolgede yer alan dort ve bes yildizli otel isletmelerine
500 adet anket formu birakilmig ve bir siire sonra geri toplanmistir. Soru formuna
tam olarak cevap verilmemesi ve birden fazla segenegin isaretlenmesi gibi nedenlerle
gegerliligi olmayan soru formlar1 ayiklandiktan sonra 390 adet anket arastirmada

kullanilmastir.

3.4.2. Pilot Uygulama

Pilot uygulama, ankette yer almasi muhtemel hatalardan kag¢inmak i¢in anketin
deneklere dagitilmadan once belli sayida kisiye uygulanmasidir (Altunisik vd.,
2012). Pilot uygulamada amag, anketin arastirma konusuna uygun olarak hazirlanip
hazirlanmadigin1 ve ankette yer alan sorularin anlasilip anlagilmadigini test etmektir
(Giirbiiz ve Sahin, 2016). Pilot uygulamanin, bilimsel arastirmalarda en az 10 kisi
tizerinde yapilmasi gerektigi ifade edilmektedir (Altunisik vd., 2012). Calismanin
pilot uygulamasi Nevsehir’de bulunan dort ve bes yildizli otel ¢alisanlariyla yiiz yiize
goriigiilerek gerceklestirilmistir. Olusturulan anket formundaki 6l¢ek maddelerinin
katilimcilar tarafindan anlasilip anlagilmadigi, hatali ifade olup olmadig1 ve yazilarin
okunup okunmadigi gibi sorunlarin tespiti i¢in 05 Eyliil- 25 Eylil 2017 tarihleri
arasinda 25 kisinin goriisleri almmistir. Yapilan pilot uygulama sonucunda
olusturulan anket formunda herhangi bir yanlis anlasilan, eksik veya hatali olan bir
ifadeye rastlanilmamistir.  Ankete son sekli verilerek nihai uygulama
gerceklestirilmistir. 01 Eyliil- 4 Aralik 2017 tarihleri arasinda anketin nihai
uygulamasi yapilmistir. Toplamda 390 anket elde edilmistir.
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3.4.3. Veri Toplama Araci ve Yontemi

Otel isletmelerinde ¢alisanlarin 6grenilmis giigliiliikk ve is stresi iliskisinde algilanan
sosyal destegin roliinii tespit etmek amaciyla kullanilan 6lg¢ekler anket formu
araciligiyla ¢alisanlara uygulanmistir. Arastirmada kullanilan 6lgek maddeleri dil
uzmanlarina ve turizm akademisyenlerine Ingilizce’den Tiirkceye ve Tiirkge’den
Ingilizceye cevirtilerek ifadelerde meydana gelebilecek anlam kaymalarmin
Onlenmesine calisgilmistir. Aragtirmanin amacina uygun olarak hazirlanan anket
formu (Bkz: EK1) O6grenilmis giigliiliik, algilanan sosyal destek, is stresi ve

demografik degiskenleri 6l¢en sorular olmak tizere dort boliimden olugmaktadir.

e Ogrenilmis Giicliiliik Olcegi

Anketin ilk boliimiinde otel calisanlarinin 6grenilmis giicliiliik diizeylerini 6lgmek
amaciyla Rosenbaum (1980a) tarafindan gelistirilen ve 36 ifadeden olusan
“Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi” (Learned Resourcefulness Schedule) kullanilmustir.
S6z konusu olgek, Siva (1991) ve Dag (1991) tarafindan gozden gegirilerek
giivenilirligi ve gegerliligi kabul edilebilir diizeyde bulunarak Tiirkgeye
uyarlanmistir. Ifadeleri 6lgmede “1=Kesinlikle Katilmiyorum”, “2=Katilmiyorum”,
“3=Ne Katiliyorum Ne Katilmiyorum”, “4=Katiliyorum”, “5=Kesinlikle
Katiliyorum” 5’li cevap kategorisinden olusan Likert Tipi Olgek kullanilmistir ve 36
ifade i¢indeki 4, 6, 8, 9, 14, 16, 18, 19, 21, 29 ve 35. ifadeler ters kodlanmustir.

e Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Ol¢egi
Otel ¢alisanlarinin algilanan sosyal desteklerini saptamak igin, Zimet, Dahlem, Zimet
ve Farley (1988) tarafindan gelistirilen “Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek
Olgegi” (The Multidimensional Scale of Perceived Social Support) kullanilmustir.
Olgek, Eker ve Arkar (1995) ve Eker vd., (2001) tarafindan giivenilirligi ve
gecerliligi kabul edilebilir diizeyde bulunarak Tiirkge’ye uyarlanmistir. Orjinal
Olgekte tiim ifadeler; aile (3, 4, 8, 11), arkadas (6, 7, 9, 12) ve 6énemli digerleri (1, 2,
5, 10) olmak {izere {i¢ ayr1 boyut iginde toplanmigtir. Her bir boyut dort ifadeden
olusmaktadir. Toplamda 12 ifadeden olusan 6l¢ek, 5°li Likert tipinde hazirlanmastir.

Ifadeleri olgmede “1=Kesinlikle Katilmiyorum”, “2=Katilmiyorum”, “3=Ne
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Katiliyorum Ne Katilmiyorum”, “4=Katiliyorum”, “5=Kesinlikle Katiliyorum” 5’li

cevap kategorisinden olusan Likert Tipi Olgek kullaniimistir.

e Is Stresi Olcegi
Anket formunun i¢ilincii boliimiinde otel ¢alisanlarinin is streslerini tespit etmek
amaciyla Cullen, Link, Wolfe ve Frank (1985) tarafindan gelistirilmis olan “Is Stresi
Olgegi” (Work Stress Scale) kullanilmistir. Olgek 6 ifadeden olusmaktadir. 3. ve 4.
maddeler ters kodlanmustir ve ifadeleri 6lgmede “1=Kesinlikle Katilmiyorum”,
“2=Katilmiyorum”, “3=Ne Katiliyorum Ne Katilmiyorum”, “4=Katiliyorum”,
“5=Kesinlikle Katiliyorum” 5’li cevap kategorisinden olusan Likert Tipi Olcek

kullanilmistir.

3.4.4. Verilerin Analizi

Toplanan veriler, bilgisayar ortaminda analiz edilmistir. Analizlerde aritmetik
ortalama, standart sapma gibi merkezi egilim 6lgiileri ile dogrulayici faktor analizi
(DFA), basit ve coklu dogrusal regresyon ve hiyerarsik regresyon gibi istatistiksel

analiz yontemlerinden faydalanilmistir.

3.5. Arastirma Bulgulari ve Yorumlari
Bu boélimde arastirmada kullanilan 6lgeklerin gilivenilirlikleri ve gecerlilikleri ile
arastirmaya katilan otel calisanlarinin demografik 6zellikleri ve temel degiskenlere

ait bulgular ve analiz sonuglar1 yer almaktadir.

3.5.1. Arastirmada Kullanilan Olceklerin Giivenilirlikleri ve Gecerlilikleri
Her bir 6l¢gme aracinin yap1 gecerligini belirlemek ve 6lgme modellerini test etmek
amaciyla dogrulayici faktdr analizi (DFA) yapilmistir. Ogrenilmis giicliiliik lgegi

icin yapilan dogrulayici faktor analizi (DFA) sonuglar sirasiyla sunulmustur.
Sekil 3.2.°de Ogrenilmis giicliiliik 6lceginin uygulanmasi sonucunda elde edilen

puanlara uygulanan dogrulayicit faktor analizi yol (path) diyagrami (t degerleri)

sunulmustur.
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Sekil 3.2. incelendiginde tiim maddelere ait t degerlerinin 0.01 diizeyinde anlamli

oldugu goriilmektedir.

Sekil 3.3.te Ogrenilmis giicliilik Olgeginden elde edilen puanlara uygulanan
dogrulayici faktor analizi ile elde edilen yol (path) diyagrami (standardize edilmis

degerler ve hata varyanslarini gosteren) sunulmustur.
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Sekil 3.3. incelendiginde, Olgekte yer alan maddelere iliskin standardize edilmis

tahmin degerlerinin 0.22-0.75 arasinda degistigi goriilmektedir. Olgekte yiik degeri
0.30’un altinda olan iki madde (OG14 ve OG16) bulunmaktadir.

Analiz sonucunda 6lgek i¢in p degeri 0.01 diizeyinde anlamli bulunmustur. Ancak
bliyiik 6rneklemlerde p degerinin anlamli ¢ikma olasilig: yiiksektir (Y1lmaz ve Celik,
2009). Bu nedenle alternatif uyum indeksleri kullanilir. Olgeklere ait diger uyum
indeksi degerleri: y2/sd oran1 (3398,33/594) 5.72 olarak hesaplanmaktadir. Bu oranin
<5 olmasi iyi uyumu gosterir (Kline, 2005). Bu analiz i¢in deger kabul edilebilir
sinirin bir miktar tstiindedir. Yol semasinda RMSEA=0.11 olarak hesaplanmustir.
Hesaplanan deger RMSEA nin (<0.10) zayif uyum kriterinin altindadir (Tabachnick
ve Fidell, 2001). Standardize edilmis RMR degeri (SRMR=0.093) <0.05 olmasi
vasat uyuma karsilik gelmektedir. (Hu ve Bentler, 1999°dan aktaran Cokluk,
Sekercioglu ve Biiyiikoztiirk, 2010). GF1=0.66, CF1=0.88, NFI1=0.88 ve IFI=0.88
indekslerin 0.85’in {izerinde olmasi1 kabul edilebilir uyuma karsilik gelir (Tabachnick
ve Fidell, 2001). Yalnizca GFI indeksi kabul edilebilir sinirin altindadir.

Algilanan sosyal destek oOlg¢egi i¢in yapilan dogrulayici faktoér analizi (DFA)
sonuglar1 sirasiyla sunulmustur. Sekil 3.4.°te algilanan sosyal destek olgeginin
uygulanmasi sonucunda elde edilen puanlara uygulanan dogrulayici faktor analizi yol

(path) diyagramu (t degerleri) sunulmustur.
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Sekil 3.4. incelendiginde tiim maddelere ait t degerlerinin 0.01 diizeyinde anlaml

oldugu goriilmektedir.

Sekil 3.5.’te algilanan sosyal destek Olgeginden elde edilen puanlara uygulanan

dogrulayici faktor analizi ile elde edilen yol (path) diyagrami (standardize edilmis

degerler ve hata varyanslarini gosteren) sunulmustur.
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Sekil 3.5. Algilanan Sosyal Destek Olgeginin Dogrulayici Faktor Analizi Yol Diyagrami (standardize
edilmis degerler ve hata varyanslari)

Sekil 3.5. incelendiginde, Olgekte yer alan maddelere iligkin standardize edilmis

tahmin degerlerinin 0.71-0.83 arasinda degistigi goriilmektedir. Olgekte yiik degeri

0.30’un altinda olan bir madde bulunmamaktadir.

Analiz sonucunda 6lgek icin p degeri 0.01 diizeyinde anlamli bulunmustur. Ancak
bliylik 6rneklemlerde p degerinin anlamli ¢ikma olasiligr yiiksektir (Yilmaz ve Celik,
2009). Bu nedenle alternatif uyum indeksleri kullanilir. Olgeklere ait diger uyum
indeksi degerleri: y?/sd orami (192,73/51) 3.78 olarak hesaplanmaktadir. Bu oranin
<5 olmasi iyi uyumu gosterir (Kline, 2005). Yol semasinda RMSEA=0.086 olarak
hesaplanmistir. Hesaplanan deger RMSEA’nin (<0.10) zayif uyum kriterine denk
gelmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2001). Standardize edilmis RMR degeri
(SRMR=0.037) <0.05 olmas1 iyi uyuma karsilik gelmektedir (Hu ve Bentler,
1999°dan aktaran Cokluk, Sekercioglu ve Biiyiikoztiirk, 2010). GF1=0.92, CF1=0.98,
NFI=0.98 ve IFI=0.98 indekslerin 0.90’imn {iizerinde olmasi iyi uyuma 0.95’in

tizerinde olmas1 miikemmel uyuma karsilik gelir (Tabachnick ve Fidell, 2001).

Is stresi dlgegi ile ilgili dncelikle 6 maddenin tamami faktdr analizine sokulmus ve

bunun sonucunda iki boyutlu bir yap1 ortaya ¢ikmistir. Burada 3. madde iki faktoriin
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altinda (binisik) ¢iktigindan analiz dis1 kalmistir. Ancak literatiirde is stresi 6lgegi tek
boyutlu olarak ele alindigindan faktor sabitlemesi yontemiyle tek faktore sabitlenerek
yapilan analiz sonucunda 4. maddenin 0.5 kesme degerinin altinda faktor yiikii ile
yiiklenmesinden dolay1r bu madde de analiz disinda tutulmus ve bu ¢alismada is stresi
4 maddeyle (1, 2, 5, 6) dlciilmiistiir. ilgili 4 maddenin alfa degerlerine bakildiginda
yiiksek diizeyde (0.863) oldugu goriilmiistiir. Bundan sonraki yapilan analizlerde is
stresi olgegi bu doért madde ile oOlgiilerek analizlere dahil edilmistir. Is stresi
Olceginden 3 ve 4 numarali maddelerin ¢ikarildigr durum i¢in yapilan dogrulayici

faktor analizi (DFA) sonuglart sirastyla sunulmustur.

Sekil 3.6.’da is stresi Olgeginin uygulanmasi sonucunda elde edilen puanlara

uygulanan dogrulayici faktor analizi yol (path) diyagrami (t degerleri) sunulmustur.
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Sekil 3.6. Is Stresi Olgeginin Dogrulayici Faktor Analizi Yol Diyagranu (t Degerleri)

Sekil 3.6. incelendiginde tiim maddelere ait t degerlerinin 0.01 diizeyinde anlamli

oldugu goriilmektedir.

Sekil 3.7.’de is stresi dlgeginden elde edilen puanlara uygulanan dogrulayict faktor
analizi ile elde edilen yol (path) diyagrami (standardize edilmis degerler ve hata

varyanslarini gosteren) sunulmustur.
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Sekil 3.7. is Stresi Olceginin Dogrulayici Faktor Analizi Yol Diyagranu (standardize edilmis degerler
ve hata varyanslari)

Sekil 3.7. incelendiginde, 6l¢ekte yer alan maddelere iliskin standardize edilmis

tahmin degerlerinin 0.71-0.87 arasinda degistigi goriilmektedir. Olgekte yiik degeri

0.30’un altinda olan madde bulunmamaktadir.

Analiz sonucunda o6lcek i¢in p degeri 0.01 diizeyinde anlamli bulunmustur. Ancak
biiyiik 0rneklemlerde p degerinin anlamli ¢ikma olasilig: yiiksektir (Yilmaz ve Celik,
2009). Bu nedenle alternatif uyum indeksleri kullanmilir. Olgeklere ait diger uyum
indeksi degerleri: y2/sd oran1 (42.67/2) 21.34 olarak hesaplanmaktadir. Bu oranm <5
olmasi iyi uyumu gosterir (Kline, 2005). Bu deger iyi uyum kriterinin oldukga
altindadir. Bu durumun nedeni madde sayisinin ¢ok az, érneklem biiytlikliigiiniin ise
cok fazla olmasidir. Yol semasinda RMSEA=0.23 olarak hesaplanmistir. Hesaplanan
deger RMSEA’nin (<0.10) zayif uyum kriterine denk gelmektedir (Tabachnick ve
Fidell, 2001). Bu deger zayif uyum kriterinin altindadir. Standardize edilmis RMR
degeri (SRMR=0.045) <0.05 olmas1 iyi uyuma karsilik gelmektedir (Hu ve Bentler,
1999°dan aktaran Cokluk, Sekercioglu ve Biiyiikoztiirk, 2010). Bu deger iyi uyum
kriterinin altindadir. GF1=0.90, CFI=0.95, NFI=0.86 ve IFI=0.95 indekslerin 0.90’1n
tizerinde olmast iyi uyuma, 0.85’in iizerinde olmasi kabul edilebilir uyuma karsilik
gelir (Tabachnick ve Fidell, 2001). Yalnizca NFI degeri kabul edilebilir uyuma, diger
indeksler iy1 uyuma karsilik gelmektedir.

53



Calisma kapsaminda u¢ deger oldugu tespit edilen 15 katilimcr veri setinden
cikarilarak 375 calisanla analizler yapilmistir. Calismada dogrulugu test edilen
hipotezler i¢in hangi analizlerin yapilmasi gerektigine karar vermek amaciyla otel
calisanlarinin ~ 6grenilmis  gi¢liiliiklerinin, is streslerinin, algilanan sosyal
desteklerinin, algilanan sosyal destegin ‘“aile”, “arkadas” ve “Onemli digerleri”
boyutlarinin ortalama, mod ve medyan degerleri ile ¢arpiklik ve basiklik degerleri

incelenmistir. Betimsel istatistiklerin sonuglar1 Tablo 3.1.’de sunulmustur.

Tablo 3.1. Betimsel Istatistikler

Ogrenilmis Algilanan Is ASD ASD ASD
Giigliiliik Sosyal Destek Stresi Aile Arkadas Onemli Digerleri
N 375 375 375 375 375 375
Ortalama 123,29 47,49 16,91 16,22 15,72 15,55
Medyan 123,00 48,00 17,00 16,00 16,00 16,00
Mod 116,00 60,00 17,00 20,00 20,00 20,00
Std.Sapma 13,03 9,88 4,40 3,59 3,51 4,01
Carpiklik ,073 -,173 -,176 -,531 -,285 -,657
Basiklik -,390 -1,156 ,050 -,830 -,897 -,305

Tablo 3.1. incelendiginde, ortalama, mod ve medyan degerlerinin birbirine yakin
degerler aldigi, carpiklik ve basiklik degerlerinin normal sinirlar i¢inde oldugu
goriilmektedir. Bu bulgulardan yola ¢ikilarak dagilimlarin normal oldugu

sOylenebilir.

Caligmada test edilen hipotezler igin basit ve ¢oklu dogrusal regresyon analizi
yapilmistir. Daha sonraki hipotezler i¢in diizenleyici (moderator) degisken puanlar
olusturulmus ve bu puanlarin da yordayici olarak analize dahil edildigi hiyerarsik
regresyon analizi yapilmistir. Analiz oncesinde g¢oklu dogrusal baglantt durumu
incelenmistir. Tolerans degerleri 0,2°nin tizerinde (sirasiyla 0.434, 0.443, 0.454) ,
VIF degerleri de 10’un altinda (sirasiyla 2.303, 2.258, 2.201) oldugundan g¢oklu

dogrusal baglant1 sorunu yoktur.

Calismada kullanilan &lgeklerin uygulanmasi sonucunda elde edilen puanlara ait
giivenirlik  kestirimleri amaciyla hesaplanan degiskenlere iliskin tanimlayici

istatistikler, korelasyonlar ve Cronbach Alfa katsayilari, Tablo 3.2.’de sunulmustur.
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Tablo 3.2. Degiskenlere iliskin Cronbach Alfa Degerleri, Aritmetik Ortalamalar, Standart Sapmalar
ve Korelasyon Katsayilari

Aritmetik  Standart

Degiskenler Ortalama Sapma 2 3 ! > °
1. Ogrenilmis 3,43 0,36 (0,694)
Giicliiliik
2. Algilanan Sosyal 3,96 0,82 4787 (0,923)
Destek
3. Algilanan Sosyal 4,05 0,90 480 888" (0,851)
Destek/ Aile
Boyutu
4.  Algilanan Sosyal 3,93 0,88 436™ 882" 693 (0,818)
Destek/ Arkadas
Boyutu
5.  Algilanan Sosyal 3,89 1,00 364 895" 684 676"  (0,867)
Destek/ Onemli
Digerleri Boyutu
6. s Stresi 2,82 0,73 -352"  -125" -182" -1367  -1527  (0,863)

** Korelasyon katsayisi 0.01 diizeyinde anlamlidir.
*. Korelasyon katsayisi 0.05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 3.2. incelendiginde, 6grenilmis giicliilik 6lgeginden alinan toplam puanlara ait
Cronbach alfa i¢ tutarhilik katsayisinin orta derecede giivenilir, algilanan sosyal
destek dlgeginden alinan toplam puanlara ve 6lgegin alt boyutlarindan alinan puanlar
ile is stresi Ol¢eginden alinan puanlara ait Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisinin da

yiiksek derecede giivenilir oldugu (Ozdamar, 2001) goriilmektedir.

Tablo 3.2.°ye gore Ogrenilmis giiclillik degiskenine ait ifadelerin ortalamasi 4’e
yakindir. Dolayisiyla otel ¢alisanlarinin kendini yatistirma, erteleme, planlama ve
akilct davranma, ruh halini ve agriyr denetleyebilme, dikkati ve duygularim
yonlendirerek amaca yonelme gibi 68renilmis giicliiliik becerilerini kismen basararak
is stresini bir nebze de olsa azalttiklar1 sdylenebilir. Algilanan sosyal destek
degiskenine ait ifadelerin ortalamasi ise 4 ve 4’e yakindir. Otel g¢alisanlarinin
cevrenin destegiyle stresorlerden daha az etkilendigi soylenebilir. Is stresine ait
ifadelerin ortalamasi ise nispeten daha diisiik olup 3’e yakindir. Bu durum
katilimcilarin  6grenilmis giicliiliiklerinin ve algilanan sosyal desteklerinin daha
yiiksek is streslerinin de daha disiik oldugunu gostermektedir. Bu durum otel

calisanlarinin genellikle mutsuz, gergin ve kendilerini baski altinda hissettikleri ve
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stresli olduklar1 soylenebilir. Stresli olmalarmin altinda yatan orgiitsel, bireysel,

cevresel, sosyal, fiziksel vb. pek ¢ok nedeni olabilir.

Tablo 3.2.’deki degiskenler arasindaki iliskileri analiz etmek igin yapilan korelasyon
analizi sonuglarina gore de dgrenilmis gii¢liiliik (r=-0,352, p<0,05), algilanan sosyal
destek (r=-0,125, p<0,05) ve algilanan sosyal destegin “aile” (r=-0,182, p<0,05),
“arkadas” (r=-0,136, p>0,05) ve “6nemli digerleri” (r=-0,152, p>0,05) boyutlarinin is
stresi ile negatif ve zayif yonde bir iligskisinin oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular
literatiirde yapilan baz1 calismalarla benzerlik gosteritken bazilariyla da
farklilasmaktadir. Ornegin &grenilmis giicliiliik ve is stresi arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 bir iligski bulunduguna dair yapilan ¢aligmalar bu ¢aligmayla benzerlik
gostermektedir (Scheidler, 2008; Cakir, 2009; Rongione, 2014; Yildirim, Giilpinar ve
Uguz, 2012). Algilanan sosyal destek ve is stresi arasindaki iliskide boyutlar
acisindan bazi farkliliklar bulunmaktadir. Uyan (2014) ¢alismasinda algilanan sosyal
destek boyutlarini bilgisel maddi, duygusal ve beraberlik destegi olarak adlandirarak
biitiin boyutlarinin is stresi lizerinde anlamli bir iliskisinin bulundugunu ifade

etmistir.

3.5.2. Katihmeilarin Demografik Ozellikleri fle Tlgili Bulgular
Arastirmanin c¢aligma grubu Kapadokya Bolgesi’nde faaliyet gdsteren dort ve bes
yildizli  otellerdeki c¢alisanlardan  olusmaktadir. Katilimcilarin ~ demografik

ozelliklerine gore dagilimi Tablo 3.3.’te yer almaktadir.
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Tablo 3.3. Katilimeilarin Demografik Ozelliklerine Gére Dagilimi

Ozellikler f % Ozellikler f %
Cinsiyet Medeni Durum
Kadin 218 55,9 | Evli 169 43,3
Erkek 165 42,3 | Bekar 213 54,6
Egitim Durumu Sektorde Calisma Siireleri
Ilkégretim 12 18,5 1 yildan az 37 9,5
Lise ve dengi 144 36,9 | 1-5yil 158 40,5
On lisans 69 17,7 | 6-10 yl 96 24,6
Lisans 65 16,7 | 11 yil ve iizeri 82 21
Lisansiisti 29 7,4

Isletmede Calisma Siireleri

1 yildan az 126 32,3 n= 390
1-5y1l 186 47,6
6-10 y1l 44 11,3
11 yil ve iizeri 17 4.4

Tablo 3.3. incelendiginde, katilimcilarin 218’inin (%55.9) kadin, 165’inin (%42.3)
erkek oldugu goriilmektedir. Medeni durum agisindan bakildiginda katilimcilarin
213’tniin  (%54.6) bekar; 169’unun (%43.3) evli oldugu goriilmektedir. Egitim
durumu agisindan bakildiginda ise katilimcilarin 72’sinin (%18.5) ilkogretim,
144’tiniin (%39.9) lise, 69’unun (%17.7) 6n lisans, 65’inin (%16.7) lisans, 29 unun
(%7.4) lisansiistli egitim mezunu oldugu gorilmektedir. S6z konusu Katilimcilarin
sektorde galigma stirelerine bakildiginda 158’inin (%40.5) turizm sektoriinde 1-5 yil,
96’sm1n (%24.6) 6-10 yil, 82’sinin (%21) 11 yil ve tizeri ve 37’sinin (%9.5) 1 yildan
az calistig1 goriilmektedir. Ayrica katilimcilarin 186’sinin (%47.6) ayni isletmede 1-5
yil, 126°sinin (%32.3) 1 yildan az, 44’tiniin (%11.3) 6-10 y1l, 17’sinin (%4.4) 11 yil

ve lizeri ¢alistigr goriilmektedir.

3.5.3. Arastirma Hipotezlerine iliskin Bulgular

Calisma kapsaminda dogrulugu test edilen birinci hipotez “H1. Ogrenilmis
gicliliigiin is stresi tlizerinde negatif yonde bir etkisi vardir.” seklindedir. Bu
hipotezin test edilmesi amaciyla yapilan basit dogrusal regresyon analizi sonuglari

Tablo 3.4.’te sunulmustur.
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Tablo 3.4. Ogrenilmis Giigliiliigiin Is Stresi Uzerindeki Etkisine Y&nelik Basit Dogrusal Regresyon
Analizi Sonuglari

Bagimsiz Degisken Katsayr  Std. Hata B t p
Sabit 31,530 2,027 15,554 ,000
Ogrenilmis Giigliiliik -,119 ,016 -,352 -7,254 ,000

F1373=52,616
Anlamlilik Diizeyi= 0,000
R?=0,124

Diizeltilmis R?=0,348

Bagimli degisken: is stresi

Analiz sonuglart incelendiginde, kurulan modelin anlamli oldugu goriilmektedir,
Faar3= 52.616, p<0.05. Bagimsiz degisken ile bagimli degisken arasinda negatif
yonli bir iliski (0.352) hesaplanmustir. Bu iligki orta diizeydedir. Otel ¢alisanlarinin
Ogrenilmis gucliliigli is stresine iliskin varyansin %12.4’tinii agiklamaktadir.
Regresyon katsayisinin anlamliligina iliskin p degerlerine gore 6grenilmis giicliiliik
is stresi tizerinde anlamli bir degiskendir. Dolayisiyla 6grenilmis giigliiliik arttikga is
stresi azalmaktadir. Bu ¢aligmayla “Ogrenilmis giicliiliigiin is stresi {izerinde negatif

yonde bir etkisi vardir” hipotezi kabul edilmistir.

Calisma kapsaminda dogrulugu test edilen hipotezler “H2a H2b H2c. “Algilanan
sosyal destegin “aile”, “arkadas” ve “O6nemli digerleri” boyutlarinin is stresi tizerinde
negatif yonde bir etkisi vardir.” seklindedir. Bu hipotezin test edilmesi amaciyla

yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglar1 Tablo 3.5.te sunulmustur.
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Tablo 3.5. Algilanan Sosyal Destegin “Aile”, “Arkadas” ve “Onemli Digerleri” Boyutlarmin Is Stresi
Uzerindeki Etkisine Yonelik Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglari

Degisken Katsay: Std. Hata B t p Fikili Viasmi
Sabit 20,369 1,110 18,352,000

ASD_Aile -,318 ,094 -,260 -3,395 001 -182 -174
ASD_Arkadas -,134 ,095 -,107 -1,412 159 -136 -,073
ASD_OnemliDigerleri -,189 ,082 -,143 -1,982 192 -152 -,091

F(s371)= 7,308

Anlamlilik Diizeyi= 0,000
R®=0,056

Diizeltilmis R?= 0,236

Bagimli degisken: is stresi

Analiz sonuglar1 incelendiginde, kurulan modelin anlamli oldugu goriilmektedir, F3,
a71)= 7.308, p<0.05. Bagimsiz degiskenler ile bagimli degisken arasindaki iligki 0.236
olarak hesaplanmistir. Bu iligski diisiik diizeydedir. Otel c¢alisanlarinin algilanan
sosyal destegin boyutlarindan aldiklar1 puanlar is stresine iliskin varyansin %5.6’sin1

aciklamaktadir.

Tablo 3.5.’te ikili ve kismi korelasyonlar incelendiginde “aile” ile is stresi arasinda
diisiik diizeyde negatif (ri;i=-0.182) bir iliskinin oldugu, “arkadas” ve “Gnemli
digerleri” boyutu puanlari kontrol edildiginde bu iligkinin bir miktar diistigii (Fsmi=-
0.174) goriilmektedir. “Arkadas” boyutundan alinan destek ile is stresi arasinda
diisiik diizeyde negatif (rixi;i=-0.136) bir iliskinin oldugu, “aile” ve “Onemli digerleri”
boyutu puanlar1 kontrol edildiginde bu iliskinin bir miktar diistigi (rsm=-0.073)
goriilmektedir. “Onemli digerleri” boyutundan alman destek ile is stresi arasinda
diisiik diizeyde negatif (rikii=-0.152) bir iligskinin oldugu, “aile” ve “arkadas” destegi
boyutu puanlar1 kontrol edildiginde bu iliskinin bir miktar diistigi (rism=-0.091)
goriilmektedir. Regresyon katsayisinin anlamliligina iligkin p degerlerine gore ise
algilanan sosyal destegin “aile” boyutundan alinan puanlar, is Stresi {izerinde
anlamlidir, “arkadas” ve “6nemli digerleri” boyutlarindan alinan puanlarin ise ikili
iliskide negatif yonlii bir iliskisi olsa da bu iliski anlamli degildir. Dolayisiyla
“Algilanan sosyal destegin “aile” boyutunun is stresi tizerinde negatif yonde bir
etkisi vardir.” hipotezi kabul edilirken “Algilanan sosyal destegin “arkadas” ve
“Oonemli digerleri” boyutlarinin is stresi lizerinde negatif yonde bir etkisi vardir.”

hipotezleri reddedilmistir.
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Calisma kapsaminda dogrulugu test edilen hipotez “H3a: Ogrenilmis gii¢liiliik ile is
stresi arasindaki iligkide algilanan sosyal destegin “aile” boyutunun diizenleyici bir
rolii vardir.” seklindedir. Bu hipotezin test edilmesi amaciyla yapilan is stresinin
bagimli, Ogrenilmis gilgcliliiglin bagimsiz ve algilanan sosyal destegin “aile”
boyutunun diizenleyici degisken oldugu hiyerarsik regresyon analizi sonuglar1 Tablo
3.6. ve Tablo 3.7.’de sunulmustur.

Tablo 3.6. Ogrenilmis Giigliiliik ile Is Stresi iliskisinde Algilanan Sosyal Destegin “Aile” Boyutunun
Diizenleyicilik Roliine Yénelik Hiyerarsik Regresyon Modeli Ozeti

Model | R R® Diizeltilmig | Kestirimin Degisgim istatistikleri
R? standart
hatasi
AR® AF sdl | sd2 Ap
1 ,259% ,067 ,062 | ,96853799 ,067 | 13,346 2 372 ,000
2 332" ,110 ,103 | ,94720966 ,110 | 15,283 3 371 ,000

a. Predictors: (Constant), Zscore(AlgilananSosyalDestek Aile), Zscore(OgrenilmisGiicliiliik)

b. Predictors: (Constant), ZogrenilmisGiigliiliik*ZalgilananSosyalDestek Alile,
Zscore(AlgilananSosyalDestek Aile), Zscore(OgrenilmisGiicliiliik)

Hiyerarsik regresyon analizinde olusturulan iki modele ait 6zet bilgiler Tablo 3.6.’da
yer almaktadir. Birinci model birinci grupta regresyona girilen degiskenleri
(bagimsiz degisken olan 6grenilmis giicliiliik ve diizenleyici degisken olan “aile”
boyutu), ikinci model ise birinci gruptakilerle birlikte ikinci grupta regresyona girilen
etkilesimsel terimi (0grenilmis gligliillik ve “aile” boyutu ¢arpimi) kapsamaktadir.
Modellerdeki R? degerlerine gore birinci modelde girilen degiskenler bagimh
degiskendeki degisimin %6.7’sini; ancak ikinci model, girilen etkilesimsel terimle
bagimli degiskendeki degisimin %11’ini agiklamaktadir. Analiz sonuglar
incelendiginde, kurulan her iki modelin de anlamli oldugu goriilmektedir (Fe, 372)=

13.346, p<0.05; F(3 371)= 15.283, p<0.05).

Tablo 3.7. Ogrenilmis Giigliiliik ile Is Stresi liskisinde Algilanan Sosyal Destegin “Aile” Boyutunun
Diizenleyicilik Roliine Yo6nelik Hiyerarsik Regresyon Analizi

Degiskenler Model 1 Model 2

B S.H. B S.H.
Ogrenilmis Giigliiliik -,287 ,060 -,291 ,059
Algilanan SosyalDestek_Aile ,032 ,060 -,005 ,059
Ogrenilmis Giicliiliikx i
Algilanan Sosyal Destek_Aile 235 095
R 259 332
R ,061 110
AR’ ,062 ,103
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Tablo 3.7.°de sunulan, hiyerarsik regresyon analizi sonuglarina gore Ogrenilmis
giicliliigiin (B=-0.291, p<0.05) ve algilanan sosyal destegin “aile” boyutunun (B= -
0.05, p<0.05) is stresi lizerinde anlaml1 etkisi oldugu bulunmustur. Ayrica 6grenilmis
gicliiliik ve “aile” boyutunun is stresi lizerinde anlamli bir etkilesimsel etkisinin
oldugu gériilmiistiir (B= -0.235, p<0.05). Ogrenilmis giicliiliik ve “aile” boyutunun
etkilesiminin c¢arpimsal sonucunun anlamli olmasi, bu iki degiskenin is stresi
tizerinde etkilesimsel etkisinin var oldugunu gostermektedir. Aiken ve West (1991)’e
gore carpimsal sonucun etki biliylkligi f2= 0.04 olarak hesaplanmis ve diisiik
diizeyde oldugu bulunmustur (Cohen, 1992). Bu durum, algilanan sosyal destegin
“aile” boyutunun 6grenilmis giigliiliik ile is stresi arasindaki iligskiye diizenleyicilik
(moderatérliik) yaptigini gostermektedir. Bu galismayla “Ogrenilmis giicliiliik ile is
stresi arasindaki iligkide algilanan sosyal destegin “aile” boyutunun diizenleyici bir

rolii vardir.” hipotezi kabul edilmistir.

Otel igletmelerinde ¢alisanlarin 6grenilmis giicliilik ve algilanan sosyal desteklerinin
is stresi lizerine etkisini ve ogrenilmis giicliilik ve is stresi iliskisinde algilanan
sosyal destegin diizenleyicilik roliinii belirlemek amaciyla kurulan hipotezlerle ilgili

analiz sonuglari, Tablo 3.8.’de verilmistir.

Tablo 3.8. Hipotezlere iliskin Analiz Sonuglari

] HIPOTEZLER SONUC

H1: Ogrenilmis giigliiliigiin is stresi iizerinde negatif yonde bir etkisi vardir.

Kabul
H2a: Algilanan sosyal destegin “aile” boyutunu is stresi iizerinde negatif
yonde bir etkisi vardir. Kabul
H2b: Algilanan sosyal destegin “arkadas” boyutunun is stresi lizerinde negatif
yonde bir etkisi vardir. Red
H2c: Algilanan sosyal destegin “Onemli digerleri” boyutunun is stresi iizerinde
negatif yonde bir etkisi vardir. Red
H3a: Ogrenilmis giicliiliik ile is stresi arasindaki iliskide algilanan sosyal
destegin “aile” boyutunun diizenleyici bir rolii vardir. Kabul
H3b: Ogrenilmis giicliiliik ile is stresi arasindaki iliskide algilanan sosyal
destegin “arkadas” boyutunun diizenleyici bir rolii vardir. Red
H3c: Ogrenilmis giicliiliik ile is stresi arasindaki iliskide algilanan sosyal
destegin “Onemli digerleri” boyutunun diizenleyici bir rolii vardir. Red
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Yapilan analizler sonucunda O6grenilmis giiglilligiin ve algilanan sosyal destek
boyutlarindan “aile” boyutunun ig stresini negatif yonde etkiledigi; algilanan sosyal
destek boyutlarindan “arkadas” ve “Onemli digerleri” boyutlarinin is stresini
etkilemedigi sonucuna varilmistir. Ayrica 6grenilmis giicliiliik ve is stresi iligskisinde
algilanan sosyal destegin “aile” boyutunun diizenleyici bir rol oynadigi tespit

edilmistir.
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SONUC

Gliniimiizde hastalik olarak nitelendirilen stres kavrami, 6nemli orgiitsel sorunlardan
biri haline gelmistir. Hizmet sektorii icerisinde olan otel isletmeleri insan emegine
dayali emek yogun isletmelerdir. Otel isletmelerinde stres gibi orgiitsel sorunlara
maruz kalan c¢aligsanlarin, is ortaminda motive olmalart zorlagmaktadir. Calisanlarin
strese girmesi, isten ayrilma niyetinin olusmasi, performanslarinin olumsuz
etkilenmesi, tiikenmislik sendromu yasamasi, 6rgiitsel bagliliklarinin ve is tatmininin
azalmasi gibi olumsuz sonuglara sebep olabilmektedir. Bu sebeple otel isletmelerinde
strese neden olan faktorlerin belirlenip, stres yaratacak olumsuz etkilerin 6grenilmis
gicliliik ve algilanan sosyal destek gibi faktorlerle en aza indirgenerek onlara
yonelik bas etme stratejileri gelistirilmesi de olduk¢a 6nemlidir. Ogrenilmis
giicliiliik, sorunlarla basarili bir sekilde bas edebilmek icin kisinin bireysel ve sosyal
kaynaklarm1 kullanabilme yetenegidir. Otel isletmelerinde miisteri ile ylizyiize
iletisim fazla oldugu icin 6grenilmis giicliiliige sahip bireylerin sorunlar1 daha hizh
bir sekilde ¢oziime kavusturabilecegi diisiiniilebilir. Bununla birlikte ¢alisanlarin
yardima ihtiyaglari oldugunda onlara destek olan kisilerin oldugunu bilerek kendini
degerli hissetmesi olarak da ifade edilebilen algilanan sosyal destek kavraminin da
ozellikle otel isletmelerinde goz ardi edilmemesi gerekmektedir. Algilanan sosyal
destek ¢alisanlar agisindan saglikli bir yasam siirdiirmelerini, isletme i¢in daha fazla
caba gostermelerini, zor bir durumla daha iyi bas etmelerini ve stresli durumlardan
daha rahat bir sekilde kurtulmalarini saglamaktadir. Otel isletmelerinde 6grenilmis
gigcliiliikk, algilanan sosyal destek ve 15 stresi kavramlariin birbiri ile
iligkilendirilerek yapilmig bir ¢alismaya rastlanilmadigi i¢in bu ¢aligmanin turizm

sektoriine katki saglayacagi diigiiniilmektedir.

Yapilan analiz sonucunda 6grenilmis giicliiliigiin is stresini negatif yonde etkiledigi
bulunmus ve dolayisiyla otel calisanlarinin 6grenilmis giicliiliik diizeyleri arttikca is
streslerinin azaldigi sonucuna varilarak literatiirle de desteklenmistir (Gintner vd.,
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1989; Rosenbaum, 1980a; Rosenbaum, 1983; Rosenbaum ve Palmon, 1984,
Rosenbaum ve Cohen, 1999; Chung vd., 2012; Guloglu, 2016). Genel olarak
bakildiginda, bireyler stresle miicadele etmede farkli yontemler kullanmaktadir.
Sosyal destek arama, yoga, meditasyon gibi gevseme tekniklerinden yararlanma,
problem ¢ozme tekniklerini kullanma, stres yonetimi egitimi alma gibi pek cok
yontem sayesinde bireyler stresle basa cikabilmektedir. Bu yontemlerden farkli
olarak bireylerin kendi becerilerini  kullanarak stresle bas edebildigi de
vurgulanmaktadir. Bu beceriler 6grenilmis giicliiliik olarak adlandirilmaktadir. Stresi
tamamen yok etmenin pek miimkiin olmadig1 ancak 6grenilmis giigliilik diizeyinin
arttirilmasiyla stresin ve stres kaynaklarinin birey {izerinde yarattigt olumsuz
etkilerinin azaltilabilecegi soylenebilir. Dolayisiyla otel isletmelerinde ¢alisanlarin
Ogrenilmis giigliiliik diizeylerini yiikselterek calisma hayatlarinda daha basarili,
istekli, olaylara daha olumlu yaklagma, daha saglikli davranislar sergileme, zorlu
faaliyetlerin iistesinden daha iyi bir sekilde gelme gibi davranis becerilerini
gelistirmeleri ¢alisma yasamlarindaki is stresini azaltabilecektir. Bu becerilerin
gelistirilmesi i¢in de otel isletmelerinin Orgiitsel olarak ¢alisanlarini egitmesi, asiri is
yiikiinii ortadan kaldirmasi, ¢alisma kosullarini yeniden gozden gecirmesi, tam
katilimli yonetimi saglamasi, calisanlarin rollerini yeniden gozden gecirerek rol
belirsizliklerini ortadan kaldirmasi; bireysel olarak da calisanlarin dikkatlerini farkli
yone c¢ekebilmeleri icin miizik dinlemeleri, rahatlamak igin egzersiz ve spor
yapmalart ve farkli ugraslarla kendilerini mesgul etmeleri icin onlara firsatlar
vermeleri gibi yontemlerle ¢alisanlarin 6grenilmis giigliiliikklerinin arttirilmasinda ve

calisma hayatindaki is stresinin azaltilmasinda yardimci olabilir.

Algilanan sosyal destek arttikga is stresinin azaldigi yapilan analizler sonucunda
ortaya ¢ikmustir. Stres yaratan durumlarin algilanan sosyal destek alinmasiyla da
asilabilecegi yani algilanan sosyal deste8in is stresini negatif yonde etkilemesi
sonucu da literatiirle desteklenmistir (Cobb, 1976; Gore, 1978; Dumont ve Provost,
1999; Yarcheski ve Mahon, 1999; Robinson, 2003; Leung, 2007; Lynch, 2012;
Moeller ve Chung-Yan, 2013). Bu calismada algilanan sosyal destek ii¢ boyutta ele
alinarak “aile” boyutunun is stresini negatif yonde etkiledigi; ancak ‘“‘arkadas” ve
“Oonemli digerleri” boyutlariin is stresi iizerinde herhangi bir etkisinin bulunmadigi

sonucuna varilmistir. Bu sonuca gore otel isletmelerinin sezonluk olmasi ve isgiicii
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devir hizinin yiliksek olmasindan dolay: otel calisanlari is arkadaslarindan bekledigi
destegi goremedigi diisiliniilebilir. Emek yogun olan otel isletmelerinde caligsanlar
arasi ¢atisma, uyusmazlik, rekabet gibi etmenler onlarin daha fazla strese girmesine
neden olabilmektedir. Hofstede (1980) 6rgiit kiiltiirii lizerine yaptigi ¢alismalarinda
ailenin ¢ok 6nemli oldugunu vurgulamistir. Ona gore olumsuz durumlarla karsilasan
bireyler ailelerinden aldiklar1 giligle endiselerinden kurtulmaktadir. Yine bireyler
calisma hayatlarinda temel degerleri once ailelerinden almaktadir (Hofstede, 1980).
Hofstede (1983)’in arastirmalarinda Tiirk toplumunun bireycilikten daha ¢ok
toplulukeu kiiltiire ait oldugu ve aile baglarinin ¢ok giiclii oldugu sonucuna varilarak
“aile” boyutunun “arkadas” ve “6nemli digerleri” boyutlarina gore daha farkli oldugu
sdylenebilir. Ulkemizde aile kavramlarma deger verilip aile liyelerine ¢ok fazla saygi
gosterilmektedir. Dolayisiyla otel isletmelerinde ¢alisanlarin ailelerinden destek
almalar1 ¢alisma ortamindaki is sStresini azalttigi gibi bireysel stresi de
azaltabilmektedir. Sosyal destekler bireyler tizerinde farkli etkiye sahiptir ve eger
birey kendine uygun destegi alirsa is ve aile dengesinin kurulmasina (Karabacak,
2013), yasam doyumlarinin artmasina ve daha az stresli bir yasam siirmelerine
yardimci olur. Calisma yasaminda birey ne kadar destek alirsa calistigi isletme igin
daha fazla emek verip c¢aba sarfederek o isletmeye katkida bulunacaktir. Algilanan
sosyal destek ve ozellikle aile destegi, otel isletmelerinde ¢alisanlarin isten ayrilma
niyetlerinin azalmasi ve iggoren devir hizinin diigiirebilmesi adina da 6nemli bir rol

oynabilir.

Ayrica bu ¢alismayla 6grenilmis giigliillik ve is stresi iliskisinde algilanan sosyal
destegin “aile” boyutunun diizenleyici bir rol oynadigi sonucuna varilmistir.
Algilanan sosyal destegin “aile” boyutu eklendiginde 6grenilmis giicliiliigiin is stresi
tizerindeki etkisi artmaktadir. Bu sonu¢ dogrultusunda ogrenilmis giigliiliigiin is
stresi tlizerindeki etkisi gerek dogrudan gerekse aileden alinan destek roliiyle ortaya
cikmaktadir. Dolayistyla 6grenilmis giicliiliik diizeyi diisiik olan bir bireyin
ailesinden destek gormesi calisma yasamindaki is stresini azaltabilir. Ya da
Ogrenilmis giigliliigii yiiksek olan bir birey aile destegi almiyorsa is stresi artabilir.
Dolayisiyla otel isletmelerinde ¢alisanlarin olumsuz duygulardan kurtulabilmelerinde
maddi ve manevi olarak aile destegi (es, kardes, anne, baba vb.) almalari onlar

calisma hayatlarinda daha basarili bir hale getirebilir. Otel isletmeleri aile desteginin
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bulundugu bir ortam yaratabilmek adina gesitli insan kaynaklart uygulamalari
gelistirerek c¢alisanlarin destek algilarina yonelik faaliyetlerde bulunmalidir. Bu
sayede aile desteginin ortaya c¢ikabilmesi i¢in uygun bir ortam yaratilmis olur.
Zamanla da bu destekleyici faaliyetler oOrgiit kiiltiiri haline getirilerek devami
saglanabilir. Yoksa calisanlarda sosyal destek algisi olusmaz ve calisanlarin

Ogrenilmis giigliiliiklerine olumsuz yansiyarak is stresi yagamalarina neden olabilir.

Turizm sektoriinde insan faktorii oldukca onemlidir. Mutsuz olan ve psikolojik
anlamda iyi bir durumda olmayan bir calisanin miisteriye karsi gorevini yerine
getiremeyecek olmast otel isletmeleri agisindan miisteri kaybina yol agacaktir.
Dolayisiyla ¢alisanlarin 6grenilmis giigliiliik diizeylerinin artmasiyla ve ailelerinden
daha fazla destek almalariyla hem c¢alisanlarin hem de miisterilerin tatmin
edilebilecegi diistiniilmektedir. Arikan (2009), otel ¢alisanlar: iizerinde stres yaratiCi
etkiye sahip en onemli etmenlerin 6rgiit yapisi ve politikasindan kaynaklandigini
tespit etmistir. Otel isletmeleri de bu anlamda ¢alisanlarin daha huzurlu, mutlu ve
verimli olmalarin1 saglayabilmek icin fiziksel, sosyal ve psikolojik ortamlari
iyilestirerek, hizmet ici egitim seminerleri diizenleyip c¢alisanlarin ailelerinin de
katilmini Saglayarak, ailelerle birlikte sportif etkinlikler diizenleyip ¢alisanlar ve
ailelerinin birlik ve beraberlik igerisinde hareket etmelerine firsat vererek daha az
strese maruz kalmalarin1 saglayabilir. Ayrica otel isletmeleri calisma saatleri
acisindan en fazla calisma saatlerine ve vardiyali ¢alisma sistemine sahiptir. Buna
gore calisanlarin mesai saatlerinde bir diizenleme getirilerek vardiya saatleri

kisaltilabilir. Boylece ¢alisanlarin stres diizeyleri de kontrol altina alinabilir.

Bu calisma otel isletmelerinde 6grenilmis giigliiliik, algilanan sosyal destek ve is
stresi kavramlari ile sinirlandirilmistir. Bundan sonra yapilacak olan aragtirmalarda
bu kavramlar gorev performansi, is kontrolii, is aile ¢atigsmasi, psikolojik baski,
depresyon, ozsaygi, iyi olus, yasam kalitesi gibi kavramlarla da iliskilendirilerek
turizm sektoriine yonelik calisilabilir. Bu calismada algilanan sosyal destegin
diizenleyicilik roliine bakilmistir. Bundan sonraki yapilacak olan ¢aligmalarda bazi
calismalar 15181nda (Lynch, 2012; Chung vd., 2012) bu degiskenlerle ilgili algilanan
sosyal destegin aracilik roliine ya da 6grenilmis giigliliigiin diizenleyicilik roliine de
bakilabilir. Ayrica otel yoneticileri ile de c¢alisilarak yoneticilerin 6grenilmis

giicliilik diizeylerini nasil arttirdiklarina, stresle nasil bag ettiklerine ve diger otel
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isletmelerine nasil rekabet istiinliigli saglanabilecegine dair ¢6ziim Onerili

yaklagimlar gelistirilerek daha farkli ¢aligmalar yiiriitiilebilir.
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EKLER

EK 1: Calisma Kapsaminda Kullamlan Anket Formu

Saymm Katihimel, bu anket, turizm isletmeciligi alaninda yapilan bir doktora tezi kapsaminda
hazirlanmistir. Elde edilecek veriler yalnizca bilimsel ¢alismalar i¢in kullanilacaktir. Otel ya da sahis
ismi kesinlikle kullanilmayacaktir. Katihminiz igin tesekkiir ederiz.

Dog. Dr. Niliifer SAHIN PERCIN Betiil CETIN (Doktora Ogrencisi)

Asagidaki ifadelere katilma diizeyinizi belirtiniz.

1= Kesinlikle Katilmiyorum, 2=Katilmiyorum, 3=Ne Katiliyorum Ne Katilmiyorum,
4= Katiliyorum,5=Kesinlikle Katiliyorum
1.Sikic1 bir is yaparken, daha az sikici olan kisimlarini ve bitirdigimde alacagim
odili distintirim.

=
N
w
S
(2]

2. Endiselendigim bir is oldugunda, nasil {istesinden gelebilecegimi diisiinlirim. 11213145
3. Diigiinme seklimi degistirerek duygularimi da degistirebilirim. 11213145
4. Yardim almadan sinirimin ve gerginligimin iistesinden gelmekte zorlanirim. 11213145
5. Canim sikkin oldugunda giizel seyler diistinmeye ¢alisirim. 11213145
6.Gegmiste yaptigim hatalar1 diisiinmekten kaginamam. 11213145
7.Zor bir durumla karsilastigimda sistematik bir sekilde ¢6ziim liretmeye galigirim. 11213145
8.Birisi bana baski yaptiginda gérevlerimi daha hizl bir sekilde bitiririm. 11213145
9.Zor bir karar vermem gerektiginde, bu karari ertelemeyi tercih ederim. 1121311415
10.Isime odaklanmakta zorlandigimda, odaklanmay: arttirmak igin yollar 11213145
ararim.

11. Calisacagim zaman isimle ilgili olmayan her seyi ortadan kaldiririm. 112113415
12. Kotu bir aligkanligimi blrgkmak icin, oncelikle bu aligkanligimin devam 112131als
etmesine neden olan faktorleri bulmaya galigirim.

13. Canimu sikan bir sey oldugunda giizel seyler diisiinmeye c¢aligirim. 1123|415
14. Giinde iki paket sigara i¢iyor olsam, sigaray1 birakmak i¢in muhtemelen

digaridan yardima ihtiya¢ duyarim. 1]2]3]4]5
15. Keyifsiz oldugumda, ruh halimin degismesi i¢in neseli goériinmeye 11213145
calisirim.

16. Sinirli ve gergin oldugumda, yanimdaysa sakinlestirici bir ilag alirim. 1121311415
17.Canim sikkin oldugunda sevdigim seylerle mesgul olmaya caligirim. 1123|415
18. Hemen yapabilecek durumda bile olsam hoslanmadigim isleri ertelerim. |1 |2 [3 |4 |5
19. Kotii aligkanliklarimin bazilarindan kurtulabilmek igin disaridan yardima 11213145

ihtiya¢ duyarim.

20. Bir isi yapmay1 zor buldugumda, baslamama yardimci olacak yollar
ararim.

21. Beni koti hissettirmesine ragmen gelecekte olabilecek felaketleri
diisiinmekten kaginamam.

22. Oncelikle yapmak zorunda oldugum isi bitirip daha sonra sevdigim
iglere baglamayi tercih ederim.

23. Viicudumda bir agr1 hissedersem, bunu diisiinmemeye ¢alisirim. 11213415

24 Kot bir aligkanligimdan kurtuldugumda kendime olan giivenim artar. 112131415

25. Basarisizlik sebebiyle olusan kotii duygularin {istesinden gelmek igin,
kendime sik sik bunun bir felaket olmadigini ve bir seyler yapabilecegimi |1 |2 |3 |4 |5
sOylerim.

26. Cok diisiincesizce davrandigimi hissettiimde, kendime'‘dur, bir sey
yapmadan dnce diisiin’' derim.

27 Birine ¢ok 6fkelensem bile daha dikkatlice davranmayi diigiiniiriim. 112131415

28. Bir karar verecegim zaman, ani ve hizli bir karar vermek yerine
genellikle biitiin ihtimalleri géz dniinde bulundururum.

93



29.Yapilmasi gereken acil isler olsa bile, genellikle dnce sevdigim seyleri
yaparim.

30. Onemli bir is i¢in ge¢ kaldigimi fark ettigimde kendime “sakin ol”
derim.

31.Viicudumda bir agri hissedersem, dikkatimi bagka seylere g¢ekmeye
caligirim.

32. Yapilacak ¢ok sey oldugunda genellikle islerimi planlarim.

33. Param azaldiginda, gelecegimi planlamak icin yaptigim harcamalari
kaydederim.

34. Bir ise odaklanmakta zorlanirsam, isi kii¢iik pargalara ayiririm.

L

35. Cogunlukla beni rahatsiz eden hos olmayan diisiincelerin {istesinden
gelemem.

NN DN (NN
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36. Yemek yeme imkanim yoksa ve agsam, ya acligimi unutmaya ya da tok
oldugumu diisiinmeye caligirim.

w

~

1.Yardima ihtiyacim oldugunda yanimda olan 6zel bir kisi vardir.

2.Seving ve iizlintiilerimi paylagabilecegim 6zel bir kisi vardir.

3.Ailem bana ger¢ekten yardimci olmaya calisir.

4. Thtiyacim olan duygusal yardimi ve destegi ailemden alirim.

5. Rahatlamamin gercek kaynagi olan 6zel bir kisi vardir.

6. Arkadaslarim gercekten bana yardimci olmaya calisirlar.

7.Isler kotiiye gittiginde arkadaslarima giivenebilirim.

8.Sorunlarimi ailemle konusabilirim.

9.Seving ve liziintiilerimi paylagabilecegim arkadaslarim vardir.

10. Duygularima 6nem veren 6zel bir kisi vardir.

11.Kararlarimi verirken ailem bana yardimci olmaya isteklidir.

RlRrRr(RPIRrIRPR|IRP|RP[RP[R|RL|F

12. Sorunlarimi arkadaslarimla konugabilirim.

NINININININDINDINDINININIDN
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1. isteyken kendimi sik stk gergin ve sinirli hissederim.

2. Cogu zaman, isimden dolay1 kendimi bikmig ve 6fkeli hissederim.

3. Cogu zaman isteyken, endiselenecek bir durum olmadigini distintiriim.

4. Calisirken kendimi genellikle sakin ve huzurlu hissederim.

5. Isteyken kendimi genellikle baski altinda hissederim.

I L

6. Isimle alakali beni mutsuz eden pek ¢ok unsur vardir.

NININININIDN

WWlwlw|lw|w
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ogljlorfor|or|for| o

Cinsiyetiniz o Kadm o Erkek

Medeni Durumunuz o Evli o Bekar

Ogrenim Durumunuz o ilkégretim o Lise o On Lisans o Universite 0 Lisansiistii

Sektorde Cahisma Siireniz o 1 yildan az o 1-5 y1l 0 6-10 y1l o 11 yi1l ve {izeri

Isletmede Cahsma Siireniz o 1 yildan az o 1-5 yil 0 6-10 y1l o 11 yil ve iizeri
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