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OZET

Yapilan arastirmanin amaci; kabin memurlarinda algilanan stres, bilissel
esneklik, duygu diizenleme becerileri ve 0z sefkatin birbirleri ile iliskisini
belirlemektir. Orneklem evreni Tiirkiye’de 22-45 yas aralifindaki 154 kabin
memurundan olusmaktadir ve veri toplama araglar1 olarak Sosyo-Demografik Bilgi
ve Veri Formu, Algilanan Stres Olgegi, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi ile Oz-
Anlayis Olgegi kullanilmustir. Arastirmanin demografik bilgilere gore sonuglari su
sekildedir: Kabin memurlarinda yas degiskenine gore algiladiklart stres, duygu
diizenleme becerileri ve bilissel esneklik diizeylerinin farklilastigi;; 6z sefkat
diizeylerinin farklilasmadigi bulunmustur. Cinsiyet degiskenine gore algiladiklar
stres, 0z setkat diizeyleri, duygu diizenleme becerileri ve biligsel esnekliklerinin
farklilagsmadigr saptanmistir. Gelir diizeyi degiskenine gore duygu diizenleme
becerisi farklilasirken; 6z sefkat, biligssel esneklik ve algilanan stres diizeylerinin
farklilasmadigi belirlenmistir. Egitim diizeyi ve deneyim siiresi degiskenlerine gore
algiladiklar1 stres, 0z sefkat diizeyleri, biligsel esneklikleri farklilagmadigi
saptanmistir. Medeni durum degiskenine gore algiladiklar1 stres diizeyi
farklilasirken; 06z sefkat diizeyleri, duygu diizenleme becerileri ve bilissel
esnekliklerinin farklilagsmadig1 bulunmustur. Cocuk sahibi olma degiskenine gore ise
algiladiklar1 stres ve biligsel esneklik diizeyleri farklilagirken; 6z sefkat ve duygu

diizenleme becerilerinin farklilasmadig belirlenmistir.

Aragtirmanin amaci olan kabin memurlarinda algilanan stres, biligsel esneklik,
0z sefkat ve duygu diizenleme becerilerinin iligskisine bakildiginda ise; her birinin
birbirleriyle arasinda anlamli bir iligkinin bulundugu saptanmistir. Bulunan sonuglar,
ruh sagligimi koruyucu programlarla kabin ekibi iiyelerinin algilanan streslerini
azaltmaya yonelik miidahalelerin, duygu diizenleme becerilerini, 6z-sefkat ve biligsel

esneklik diizeylerini artirmaya yonelik faaliyetleri icerebilecegini diislindiirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kabin Memuru, Algilanan Stres, Duygu Diizenleme
Becerileri, Oz Sefkat



SUMMARY

The aim of this study is to determine the relationship between perceived stress,
cognitive flexibility, emotion regulation skills and self-compassion in flight
attendants. The sample population consists of 154 cabin crew in Turkey between the
ages of 22-45 and Socio-Demographic Information and Data Form, Perceived Stress
Scale, Cognitive Emotion Regulation Scale and Self-Compassion Scale were used as
data collection tools. The results of the research according to demographic
information are as follows: Due to the study, the perceived stress levels, emotion
regulation skills and cognitive flexibility levels of cabin crew members were found
to differ based on age, while their levels of self-compassion did not differ. Perceived
stress, self-compassion levels, emotion regulation skills and cognitive flexibility of
cabin crew members did not differ according to the gender variable. While emotion
regulation skills differ according to the income level variable; it was determined that
self-compassion, cognitive flexibility and perceived stress levels did not differ. It was
found that the perceived stress, self-compassion levels and cognitive flexibility did
not differ according to the variables of education level and job experience. According
to the marital status variable, the level of perceived stres was found to differ, but
their self-compassion levels, emotion regulation skills and cognitive flexibility did
not differ. According to the variable of having a children, the perceived stress and
cognitive flexibility levels was found to differ; but it was determined that self-
compassion and emotion regulation skills did not differ.

The relationship between perceived stress, cognitive flexibility, self-
compassion and emotion regulation skills in cabin crew members was exemined and
it was found that there is a significant correlation between each of them. This suggest
that interventions aimed at reducing the perceived stress of cabin crew members
through mental health protective programs may include activities to increase emotion

regulation skills, self-compassion and cognitive flexibility levels.

Keywords: Cabin Crew, Flight Attendant, Perceived Stress, Emotion
Regulation, Cognitive Flexibility, Self-Compassion
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arzumu destekleyen, 1s1k tutan tim Ogretmenlerime ve tez siirecimde bana
desteklerini esirgemeyen tez danigmanim Prof. Dr. Ayten Erdogan’a sonsuz tesekkiir
ederim. Karsilastigim tiim zorluklarda onlarin 1s18min aydinhigiyla yiirtime giici

buldum ve bulmaya da devam ediyorum.

Degerli ailemin de tez yazma siirecimde manevi katkilar1 ¢ok biiylik oldu.
Yasam yolumu nesesi ve hi¢c kaybetmedigi cocuksu heyecaniyla cigeklendiren
degerli esim Hakan Ertan’a bana her kosulda en biiylik destek oldugu ve elimi
simsikl tuttugu i¢in sonsuz tesekkiir ederim. Vizyonu ile egitim hayatimi1 hep
destekleyen babam Mehmet Ermeydan’a, beni her zaman yiireklendiren annem
Zeliha Ermeydan’a ve varlifiyla bana giic veren kiz kardesim Ebru Ermeydan’a
sevgileri, hosgoriileri ve yasamima kattiklar1 anlam igin ayr1 ayri sonsuz tesekkiir
ederim. Kedilerim Vasak, Arap ve Maya’ya da yasamimi daha keyifli hale
getirdikleri icin tesekkiirli bir bor¢ biliyorum. Sizlere sahip oldugum icin kendimi
cok sansli saytyorum ve her birinizle ayri ayr1 daha giizel anilar yaratmay: iple

cekiyorum.

Son olarak yiiksek lisans tezimin basari ile bitmesine katki sagladiklari i¢in
yogun ucgus siirecinde yaptigim arastirmaya vakit ayiran tiim kabin memurlarina ve
tezimin veri analiz slirecinde bana akademik vizyonu ve anlayisiyla destek olan

Hiilya Akcay’a sonsuz tesekkiirlerimi iletiyorum.



GIRIS
Modern yasamda bireyler hem 06zel yasamlarinda hem de is yasamlarinda
strese neden olan bir¢ok durumla karsi karsiya kalmaktadir. Cogu profesyonel
meslekte oldugu gibi kabin memurlugu mesleginde de artan is stresi ¢alisanlarin

saglikl fiziksel ve psikolojik yapilarini negatif yonde etkileyebilmektedir (Aka ve
Ozmutaf, 2015).

Ucgakta zaman baskis1 altinda birden fazla gérevi gergeklestirmeye calisan ve es
zamanl olarak gelisebilecek her tiirlii abnormal duruma da hazirlikli olmak zorunda
olan kabin memurlar1; 6zel yasamlarinda da es, ebeveyn ve arkadas gibi sosyal
rollerini de yonetmek zorundadir. Kabin memurlarinin yasam kalitesini arttirmak ve
is yasamlarindaki verimliliklerine olumlu bir etki saglamak i¢in havayolu sirketlerine
diisen gorevlerin yani sira bireysel olarak kabin memurlarinin da is ve 6zel yasam
kaynakli stresorleri etkili bir bicimde yonetebilmelerinin 6nemli oldugu

diistiniilmektedir.

Alan yazin incelendiginde; kabin memurlarn ile ilgili olarak tiikenmislik
diizeyi, duygusal emek, is doyumu ve oOrgilitsel baglilik gibi konularda derin
calismalar yapildig1 goriilmektedir. Ancak kabin memurlar1 6zelinde ruh sagligin
koruyucu arastirmalar alan yazinda oldukca kisitli sayida bulunmaktadir. Yapilan bu
arastirmayla kabin memurlarinin algiladiklar1 stres, bilissel esneklik, 6z sefkat ve
duygu diizenleme becerilerinin iliskisi incelenmis ve gelecekteki arastirmalara bir
zemin olusturulmasi amaglanmistir. Kabin memurlarinin 6zel ve is yasamlarindaki
iyilik hallerinin  artirilabilmesi  i¢in  bu iligkilerden faydalanmanin kabin
memurlarinda ruh saghgini koruyucu c¢aligmalar i¢cin bir yon gdsterici olacagi

diistiniilmektedir.



BIiRINCIi BOLUM
ARASTIRMANIN GENEL ESASLARI

1.1. Arastirmanin Problemi

21. yiizyilin basinda hava tasimaciligi diinyanin en énemli endiistrilerinden biri
haline gelmistir. Hava tasimacilig1 endiistrisi gelisirken diinya ticaretini de
genisletmekte ve seyahat ve turizm firsatlarini arttirarak milyonlarca insana istihdam
ve refah firsati vermektedir. Sivil havacilik miisterileri, tiim diinya ekonomisi
sektorlerinde yer almaktadir. Havayolu sirketleri agresif bir bicimde bliylimekte ve
diger havayollariyla rekabet i¢ine girmektedir (Babic vd., 2017). Kabin memurlari,
havayolu  endiistrisinde  miisteri  hizmetleri  calisanlarinin  ¢ogunlugunu
olusturmaktadir. Yuan’in ¢aligmasina gore (aktaran Chang ve Chiu, 2009) diger
departmanlardaki meslektaslarina kiyasla kabin memurlar1 yolcularla daha fazla ve
daha uzun siireli temas halindedir ve yolcularin havayolu sirketleri hakkindaki
izlenimleri kabin memurlariin davraniglarindan ve duygusal tutumlarindan biiyiik
Olciide etkilenmektedir. Bu bilgiler 1s181inda kabin memurlarinin ugus operasyonunun
hem giivenli hem de basarili bir bicimde yonetilebilmesi ve yliriitiilebilmesi igin
onemli bir rol oynadiklar1 goriilmektedir. Bu baglamda yapilacak olan bu ¢alismada
kabin memurlarinin roliiniin, havayolu sirketlerinin diger havayolu sirketleriyle
rekabeti ¢ercevesinde yolcular tarafindan tekrar tercih edilebilmek i¢in olusturmak
istedikleri imajlarini temsil etmesi bakimindan 6nemli oldugu; kabin memurlarinda
biligsel esneklik, duygu diizenleme, 6z sefkat becerileri ve algiladiklar1 stresin
arasindaki iliskinin tespitinin kabin memurlarinin ¢aligmalarinin verimine katki

saglayacag diigiiniilmektedir.

Chang ve Chiu (2009)’ya gore kabin memurlarinin c¢alisma sartlari
incelendiginde, uzun bir siire boyunca hizmet vermeleri gereken uluslararasi
ucuslarda kabin memurlar1 ¢ok sayida stresle karsi karsiya kalmaktadir. Strese
sebebiyet veren durumlardan bazilar1 su sekilde ifade edilebilir. Kabin memurlar
ucus gorevleri boyunca ucak kabininde basing degisikliklerinden etkilenmektedirler.
Acik hava yerine direkt temiz havaya ulagamayarak, siirekli yenilenen ucak havasini

solumaktadirlar. Kabin memurlarinin gergeklestirdigi her ayr1 ucgusta yolcular farkli



kiiltiir ve karakterlere sahip bir toplulugu olusturmaktadir ve mizaglar1 karmasiktir.
Kabin memurlarinin ¢alisma saatleri belirsiz olmakla beraber genellikle operasyonel
sebeplerle gece nobetlerinden ugus atamalar1 gerceklestirilebilmektedirler. Ayrica
uzak mesafeli uguslarda saat dilimi degisikliklerine maruz kalmaktadirlar. Uzun bir
siire boyunca bu sekilde yasanan anormal degisimler, ugus gorevlilerinin sagligi
tizerindeki 6nemli bir etkiye sahip olmakta ve zaman igerisinde kabin memurlarinin
psikolojik sagliklarin1 olumsuz yonde etkilemesi bakimindan dikkat c¢ekici

bulunmaktadir.

Is ortaminda duygular1 diizenleme kronik bir ihtiyac olarak gériilmektedir. Bir
miisteri satin aldig1 {iriiniin arizasi i¢in ¢alisan1 6fkeyle sugladiginda ya da calisan
aile liyelerinden birinin hastalandigini 6grendiginde isyerinin imajint uygun sekilde
temsil edebilmek i¢in duygu diizenlemeye ihtiyag duymaktadir (Grandey, 2000).
Kabin memurlugu miisterilerle yiliz ylize iletisimin yogun oldugu, calisanlarin
yolcularin duygularii etkilemesinin gerektigi ve duygularin egitim ya da kontrolle
yonetildigi bir meslektir. Insanin kendi benliginin bir pargasi olan duygularin
yonetilmesi g¢alisanlarin duygularina yabancilasmasina neden olmaktadir. Calisma
hayatinda bastirilan duygular, is gerekleriyle duygularin uyumlastirma ¢abasi hem
kisinin 6z benligini hem de sosyal hayatini etkilemektedir (Yildiz, 2017). Isin dogasi
geregi diizensiz ¢aligma saatleri ve diger stresorlerle bas eden kabin memurlar
yolcuya giiler ylizlii bir hizmet verebilmek i¢in duygularini diizenlemek durumunda
oldugu ve duygu diizenlemeye kabin memurlar1 tarafindan is ve aile ortaminda

siklikla bagvurulmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

Bu arastirmada iligkisi incelenecek bagliklardan bir digeri olan 6z sefkat
kavrami tanimu itibariyle kisilerin yasadigi sorunlar karsisinda kendine anlayis ve
sefkat gostermesini igermektedir (Neff, 2003). Arastirmalarda 6z sefkatin stresi
azaltic1 etkisi oldugu (Cosley vd., 2010) ve 6z sefkatin alt basamaklarindan olan
bilin¢li farkindalik ile ilgili yapilan arastirmalarda; bilingli farkindaligin daha iyi
problem ¢6zme, etkili karar verme, gelismis yaraticilik, daha saglikli kisiler arasi
iligkiler ve iletisimde ustalik gibi ¢ok yonlii faydalar sundugu, ¢aligma ortaminda
bliylik 6nem tasidigi tespit edilmistir (Weare, 2014). Bu bulgular 1s181nda 6z sefkat
becerilerinin kabin memurlarinin i ve 0zel yasamlarinda stresi azaltmak icin

kullanilmasi gerektigi diigiiniilmektedir.



Bilissel esneklik, karsilastig1 stresorlerle bas ederken bakis acilarini degistirme
yetenegini temsil etmekte ve bulgulara gore biligsel esneklikteki azalmalar bireyin
diistinme siireclerini  olumsuz  etkilemekte, perspektiflerini farklilastirmay1
zorlastirmaktadir (Dajani ve Uddin, 2015). Ugus gorevleri sirasinda bir rutin olarak
fiziki ve psikolojik stresorlere maruz kalan kabin memurlarmin biligsel esneklik
becerilerini problem ¢dzme, farkli kiiltiir ve ortamlara adapte olmada kullandiklar1 ve
bu sebeple bilissel esneklik seviyelerinin kabin memurlarinin hayatini etkiledigi

distiniilmektedir.

Gokyiiziiniin giiliimseyen yliziinii temsil eden kabin memurlarinin, duygu
diizenleme durumlarinin, biligsel esneklik becerilerinin, 6z sefkat diizeylerinin ve is
ortaminda algiladiklar: stresin hem 6zel yasamlarini hem de is yasamlarini etkiledigi

diisiiniilmektedir. Tezin problemini bu diisiince olusturmaktadir.
1.2. Aragtirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, kabin memurlarinda algilanan stres, duygu diizenleme,
0z sefkat ve biligsel esneklik becerilerinin iligkisini saptamaktir. Bu amagcla

asagidaki hipotezler ortaya konmustur:

H1. Kabin memurlarinin 6z sefkat diizeyleri ile algiladiklar1 stres arasinda

anlamli ve negatif yonde bir iliski vardir.

H2. Kabin memurlarinin biligsel esneklik becerileri ile algiladiklar1 stres

arasinda anlaml ve negatif yonde bir iliski vardir.

H3. Kabin memurlarinin duygu diizenleme becerileri ile algiladiklar1 stres

arasinda anlamli ve negatif yonde bir iliski vardir.

H4. Kabin memurlarinin duygu diizenleme becerileri ile biligsel esneklik

becerileri arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iligki vardir.

H5. Kabin memurlarinin duygu diizenleme becerileri ile 6z sefkat diizeyleri

arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iliski vardir.

H6. Kabin memurlarinin 6z sefkat diizeyleri ile biligsel esneklik becerileri

arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iligki vardir.

H7. Kabin memurlarinin algiladiklar stres, ¢esitli demografik 6zelliklere gore

(yas, cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi ve ¢cocuk sahibi olma) farklilasmaktadir.



HS. Kabin memurlarinin duygu diizenleme becerileri, ¢esitli demografik
ozelliklere gore (yas, cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi ve ¢ocuk sahibi olma)

farklilagsmaktadir.

H9. Kabin memurlarinin 6z sefkat diizeyleri, ¢esitli demografik o6zelliklere
gore (yas, cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi ve ¢ocuk sahibi olma)

farklilagmaktadir.

H10. Kabin memurlarinin bilissel esneklikleri, ¢esitli demografik 6zelliklere
gore (yas, cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi ve c¢ocuk sahibi olma)

farklilagmaktadir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Havacilik sektoriinde giderek artan zaman baskisi, siirekli yeni hedefler
konmas1 sebebiyle olusan degisiklikler, sifir hata, agresif biiylime, isten atilma
korkusu gibi olgular kabin memurlar iizerinde strese neden olabilmektedir (Aka ve
Ozmutaf, 2015). Sveinsdottir ve arkadaslar1 (2007) tarafindan Izlanda’da kadin
hemsireler, 6gretmenler ve kabin memurlarinin mesleki saglik, calisma sartlar1 ve
yasadiklar1 stres lizerine yaptigir arastirmada kabin memurlarinin 6gretmenler ve
kadin hemsirelere oranla mide-bagirsak sorunlar ile iist solunum yolu hastaliklarini
daha c¢ok yasadiklar1 ve daha fazla strese maruz kaldiklar1 saptanmistir. Kabin
memurlarinin yasam kalitesinin ylikselmesi, is tanimlarindaki sorumluluklarin
zorlanmadan yerine getirebilmeleri ve kisisel ve sosyal yasamlarimi daha iyi
yonetmeleri i¢in 1§ hayatlarinda cok biiyiik bir yere sahip olan stresten
korunabilmeleri olduk¢a onemlidir. Calisma ortamindaki bir¢ok stres kaynagi
personeli olumsuz yonde etkilemektedir ve bu durum isyerinde ve evde bir¢ok
istenmeyen durumlarin olusmasina zemin hazirlamaktadir. Ozellikle isyerlerindeki
stres caliganin hem bedensel hem de ruhsal yonden hastalanmasina ve sonug olarak
da isteki veriminin diismesine neden olabilmektedir (Erdogan vd., 2009). Bu
calismada kabin memurlugu mesleginde duygu diizenleme, bilissel esneklik, 6z
sefkat becerileri ve algilanan stres arasindaki iliskinin incelenmesiyle kabin
memurlarinin algilanan streslerini azaltmak i¢in duygu diizenleme, biligsel esneklik
ve 0z sefkat becerilerinden faydalanabilecegi diisiiniilmektedir. Bu yoniiyle kabin
memurlart i¢in hem is hem de 6zel yasamlarinda bir iyilesme yaratilabilmesi

bakimindan bu calisma O6nemli goriilmektedir. Kabin memurlarinin stresle bag



etmelerinde O6nemli oldugu varsayilan biligsel esneklik, duygu diizenleme ve 06z
sefkat becerilerinin etkin kullanim1 sayesinde is verimi de artacagindan yapilacak
arastirmanin bulgularinin havacilik sirketleri i¢in de 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
Oysa kabin memurlarina yonelik koruyucu ruh sagligi ile ilgili yazinda yeterli sayida

calisma bulunmamaktadir.

Bu arastirmanin hipotezleri, arastirma sonunda elde edilen veriler sonucunda
kabul edilirse kabin memurlarinin koruyucu ruh sagligi alanina katkida bulunmak
icin 0z sefkat, duygu diizenleme ve bilissel esneklik becerileri {izerine
yogunlagilabilir ve bu calisma bir temel olusturabilir. Bu alanda yapilacak
calismalarin literatlire katkilar saglayacagi disiiniilmektedir. Bu sebeplerle kabin
memurlariyla ilgili koruyucu ruh sagligi konusunda yapilacak derin ¢alismalarda bu

calismanin yon gosterici olacagi diistiniilmektedir.
1.4. Arastirmanin Varsayimlari

a. Arastirma esnasinda goriisiilen tiim kabin memurlarinin sorulan sorulara

samimi ve dogru cevaplar verdigi varsayilacaktir.
b. Arastirmanin 6rnekleminin evreni temsil edecek nitelikte varsayilacaktir.
1.5. Arastirmanin Simirhliklar:
a. Arastirma yalnizca Tiirkiye’deki 3 farkli hava yolu sirketi ile yapilmistir.
b. Caligma kesitseldir ve bir takip ¢aligmasi planlanmamustir

c. Alan yazinda kabin memurlar ile ilgili koruyucu sagliga iliskin ya da 6z

sefkat ve biligsel esnekligi iceren ¢alismalar bulunamamaistir.



IKINCi BOLUM
KURAMSAL VE KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Kabin Memurlugu Meslegi

Kabin memuru; yolcularin giivenligi i¢in hava araci isleticisi veya sorumlu
pilot tarafindan verilen goérevleri yerine getiren ancak ugus ekibi iiyesi olarak hareket
etmeyecek olan bir ekip iiyesi olarak tanimlanmaktadir. Geleneksel baglamda, kabin
ekibi tiyelerinin rolii, bir kaza durumunda bir ugagin tahliyesine odaklansa da kabin
ekibi liyeleri kazalarin 6nlenmesine katkida bulunabilecek emniyetin yonetiminde

onemli bir proaktif rol oynamaktadir. Bu rol;
a) duman veya yangin gibi olaylarin kabin i¢inde tirmanmasini 6nlemeyi,

b) kabinde gozlemlenen basinglandirma sorunlari, motor anormallikleri ve
kritik ylizeylerin kirlenmesi gibi durumlari veya hava araciyla ilgili olusacak

normalin disindaki durumlarin ugus ekibine iletilmesini;

¢) Ugak kagirma gibi ugusun emniyetini ve giivenligini tehlikeye atabilecek
yolcu olaylarin1 veya yapilacak yasadisi miidahaleleri onlemeyi ve yonetmeyi de

icermektedir.

Ayrica kabin ekibi iiyeleri, tehlikelerin belirlenmesinde, ucagin emniyetli
calismas1 ve i¢indekilerin giivenligi i¢in risk olusturabilecek herhangi bir durumun

raporlanmasinda da 6nemli bir rol oynamaktadir (ICAO, 2014)

Sivil Havacilik Genel Miidiirliigii'ne goére kabin memurunun gorev ve

sorumluluklar1 su bigimde siralanmustir:

-Her kabin ekibi iiyesi hem operasyonel durumlarda hem de acil durumlarda
sirket prosediiriine uygun olarak acip kapatmasi gereken ¢ikis kapisindan sorumlu

olmaktadir.

-Emniyet ve giivenlikle ilgili tehdit olusturabilecek bir durumun oniine
gecebilmek icin ucagin iginde gozlem yapmasi ve gerekli yerlere iletmesi

gerekmektedir.



-Meydana gelen acil durumlarda, yolcularin emniyetini ve giivenligini
saglayabilmek i¢in en hizli bigimde acil durum prosediirlerinin  hayata

gecirilmesinde gorev almaktadtr.

-Ayni zamanda kabin memurlarinin servis gorevi de bulunabilmektedir. Servis
gorevi ¢alisilan gsirkete gore degismekle birlikte, genel olarak servis iiriin ve
malzemelerinin ucaga yiiklenmesini ve sirketin belirledigi sinirlar i¢inde yolculara
sunulmaswni icermektedir. (http://web.shgm.gov.tr/tr/havacilik-personeli/2138-kabin-

memuru)

Bununla birlikte yolcunun; ugak kapisindan girmesiyle birlikte kargilanmasi ve
selamlanmasi, yer numarasina uygun koltuga yerlesimine yardimci olunmasi,
emniyetli bir ugus gerceklestirmesi icin gerekli bilgilerin verilmesi, ugus siiresince
saglanan yiyecek-icecek ikrami ve ekranlar yardimiyla sunulan ugak ici eglence
hizmetlerinden faydalanmasinin saglanmasi gibi hizmetlerle emniyetli ve konforlu
bir ucus gerceklestirmesine yardimci olunmasi kabin ekibinin ucak igindeki diger
gorevlerindendir (Kuyucak ve Sengiir, 2009). Diinya ¢apinda bakildiginda kabin
memurlari, tibbi yardim saglamak, ucaklarin tahliyesini yonlendirmek, patlayici
cihazlarla ilgili olugsabilecek durumlar1 kontrol altinda tutmak ve siddet egilimli,
kural dis1 veya taciz edici tavirlari olan yolcular1 yonetmek, kontrol etmek ve

kisitlamak i¢in egitilmistir (Edwards, 1991).

Barry’nin ¢aligmasina gore (aktaran Bergman ve Gilberg, 2016) ge¢mis
yillarda havayolu lilks ve herkesin ulasamayacagi bir tasimacilik bigimiyken
giinlimiizde artik sadece ayricalikli bir azinlik i¢in liiks bir tecriibe yerine is adamlari,
giindelik seyahat edenler, tatilciler ve diger yolcular dahil olmak {izere daha
heterojen bir yolcu grubuna hitap eden bir toplu tagima bi¢imi halini almistir. Bu
yeni kosullara bagli olarak kabin memurlarinin rolii de degismektedir. Bergman
tarafindan yapilan aragtirmalar (aktaran Bergman ve Gilberg, 2016) calisma kosullari
degistikce isin statlisliniin distiigiinii gostermektedir. Kabin memurlar1 daha diisiik
ticretlerle ve daha az sayida ekip arkadasiyla daha biiyiikk ugaklarda daha fazla
yolcuya hizmet vermeye baglamistir. Havayolu seyahatinin herkese hitap etmesiyle
degisen havayolu tasimaciligimin imaji kabin memurlarinin da roliini  donanimi
yiikksek bir satis elemanma benzetmistir. Sirketler tarafindan yolculara sunulan

hizmeti saglamak i¢in kabin memurlarina ayrilan siire azalmis olmasina ragmen,



kabin memurlarinin emniyet roliiniin yaninda hizmet saglayic1 olma rolii de gitgide

Onem kazanmaktadir.
2.2. Algilanan Stres

Stres, bir eylem ya da durumun kisi iizerinde meydana getirdigi fiziksel ve
psikolojik zorlanma durumunda ortaya ¢ikan tepkidir. (Hellriegel vd., 1992). Insam
tehlikelerden koruyan dogal bir fizyolojik mekanizma olarak nitelendirilen stres
olustugunda, insan viicudu artan hormonlar1 serbest birakarak hizli hareketlere
(uyaniklik, odaklanma gibi) hazirlanmaktadir. Fakat stres kaynaginin ortadan
kalkmadig1 durumlarda stres hormonlar1 viicutta varligini siirdiirebilmekte ve strese
stirekli maruz kalmak obezite, gastrointestinal bozukluklar, kardiyovaskiiler
bozukluklar, cilt bozukluklari, anksiyete ataklari ve depresyon gibi ¢ok gesitli
fiziksel ve psikolojik hastaliklarla iliskilendirilmektedir (Anbumalar vd., 2017). Buna
benzer olarak Schneiderman ve arkadaslari (2005) yaptiklar1 ¢aligmalarinda; yeni
veya zorlu deneyimlerle karsilasan her insanin belli seviyelerde stres algilamasi
normal bulunurken, algilanan stresin seviyesi ve maruz kalma siiresinin arttig
durumlarda (kisilerin yas, genetik gibi biyolojik 6zellikleri agisindan yatkinliklar1 da
varsa) psikolojik ve biyolojik olarak kiside ciddi sonuglar dogurabildigini tespit
etmiglerdir. Selye (1956) de stresin viicudun dogal dengesini ciddi bigimde tehdit
ettigini, bireyler tarafindan uzun siire boyunca algilanan siddetli stresin doku
hasarlar1 ve hastaliklarinin goriilebilecegini belirtmistir. Bu aragtirmalardan hareketle
stresin bagli bagina kendisinden ziyade kisiler tarafindan algilanan stresin seviyesinin

ve strese maruz kaldig stirenin 6nemli oldugunu séylemek miimkiindiir.

Algilanan stres ise kisinin belirli bir zaman araliginda veya bir durumda maruz
kaldig: stres ile ilgili sahip oldugu hislerini ve diisiincelerini igermektedir (Phillips,
2015). Bagka bir deyisle kisinin hayatindaki durumlarin ne derece stresli olarak
degerlendirildiginin 6znel bir yorumudur. Giinliik yasamda stres genellikle olumsuz
duygularla iligkilendirilse de bazi durumlarda bir takim olumlu duygular1 da
beraberinde getirebilmektedir. Solomon (1980), olumsuz siireglere verilen tepkilerin
niteliginin olumlu duygular1 dogurabilecegini belirtmistir. Bu da kisilerin
algiladiklar1 = stresli durumlart ve bu durumlara verdikleri tepkileri dogru
yonetebildigi takdirde kisi tarafindan algilanan stresin etkisinin azaltilabilecegi
hakkinda bir fikir vermektedir. Lazarus ve Folkman (1984) stres ve basa ¢ikmanin

islemsel modelini olusturmuslardir. Bu modele gore, stres siireci su basamaklarla

9



islemektedir: ilk basamakta kisi bir stresor ile kars1 karsiya kalir. Sonrasinda kisinin
gecmis deneyimleri 1s181nda ilk degerlendirme baslamaktadir. Ilk degerlendirmenin
amaci stresoriin zararli olup olmadigini anlayabilmektir. Bu siireci etkileyen faktorler
ise iki gruba ayrilmaktadir. Ilk grup kisisel faktorlerdir ve bireyin bir kisi-cevre
iliskisini algilayis sekli iizerinde bir etkiye sahiptir. ikinci grup ise durum
faktorleridir ve yenilik, Ongoriilebilirlik, siire ve yakinligi i¢ine almaktadir. Eger
durumun stresli olduguna karar verilirse ikincil degerlendirilme baglatilmaktadir. Bu
degerlendirme siireci, basa ¢ikma seceneklerini, belirli bir basa ¢ikma se¢eneginin
gerekeni gergeklestirebilme olasiligini ve bireyin bu basa ¢ikma stratejisini ise
yarayacak bi¢cimde hayata gegirip gegiremeyecegini iceren kompleks bir siirectir.
Ikincil degerlendirme sonrasinda yetersiz kaynaga erisilirse, Ornegin kisinin
karsilastig1 stresorle gegmis tecriibeleri ve bilgisi yetersizse, algilanan stres ortaya
cikmaktadir ve basa c¢ikma mekanizmast devreye girmektedir. Bu siirecin
tamamlanmasiyla ortaya ¢ikan sonuglar ise yeniden degerlendirilmeye alinmakta ve

islemsel siire¢ yeniden baglatilmaktadir.

" ikineil .

2 . _ Yetersiz kaynaga erisilirse
<Degerlendirme> l
Algilanan
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Sekil 1. Stres ve Basa Cikmanin Islemsel Modeli
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Kaynak: Lazarus ve Folkman’in islemsel siire¢ teorisinden esinlenerek Schuster ve arkadaglari
(2003) tarafindan ¢izilmis, Zeuge ve arkadaslar1 (2023) tarafindan uyarlanmis ve yazar tarafindan

Tiirkge’ye ¢evirilmistir.

2.3. Strese Yonelik Kuramlar

2.3.1. Strese Yonelik Biyolojik Kuramlar

Bu bolimiinde Genel Uyum Sendromu Yaklasimi ve Genetik Yapisal

Kuramlar’dan bahsedilecektir.

Genel Uyum Sendromu Yaklasimi: Stres kavramini ilk ortaya atan ve stresi
bireye yonlendirilen etkilere 6zel olmayan tepki olarak tanimlayan Selye (1971),
Genel Uyum Sendromu yaklasimini olugturmustur. Bu kurama gore, organizmalar
alisik oldugu cevre sartlarinin farklilasmasiyla bu yeni durumlara adapte olmak ister.
Bu adaptasyon siireci i¢in organizmanin belli miktarlarda bir enerji ihtiyact ortaya
c¢ikar. Bu adaptasyon mekanizmasinin ¢alismasi ve bu siire¢ i¢in ekstradan bir enerji
sarfedilmesi, bedeni zorlamakta ve zamanla bedenin asinmasina sebep olmaktadir
(Allen, 1984). Genel uyum sendromuna gore beden stresle karsilastiginda alarm,
direnme ve tiikenme olarak ii¢ farkli sathada tepki gostermektedir. Ik satha olan
alarm tepkisi kisinin disaridan gelen uyarani stres olarak algiladigi ve bu
karsilagsmayla soluk alip verme sayisinda ve tansiyonda artig gibi biyolojik tepkiler
ortaya ¢ikmaktadir. Bu tepkilere bagli olarak ortaya ¢ikan saskinlik, uyumsuzluk ve
gergegin  saptirtlmast  gibi  ikincil  belirtilerle  dayaniklilikta  azalma
gozlemlenmektedir. Direnme sathasinda ise beden dengeyi yerine getirerek tekrar
uyum saglamaya calismakta ve stresle savasmaktadir. Bu durum ekstra enerji
harcamasina sebep olmakta ve bunun belirtileri kendini asir1 yorulma, anksiyete,
gergin ve alingan hissetme olarak gostermektedir. Tiikenme sathasinda ise beden
sahip oldugu tiim kaynaklar1 bitirmekte ve Onemli rahatsizliklar bas

gosterebilmektedir (Ivancevich vd., 1990).

Genetik Yapisal Kuramlar: Genetik yapisal kuramlar, bireyin kalitimsal
ozelliklerinin stresle basa ¢ikarken Onemli rol oynadigimi savunmaktadir. Bu
baglamda genotip ve fenotip kavramlar1 {izerinde durulmaktadir. Genotip kisinin
kalitimsal yapisini, fenotip de kisinin fiziki yapisini ifade etmektedir. Genetik yapisal

kuramda bu iki kavram arasindaki iligski ¢oziilmeye c¢alisilmaktadir. Bu kuramin
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savunucularina gore kalitimsal 6zellikler otonom sinir sistemi iizerinde dnemli bir
etkiye sahip oldugundan kisinin strese karst dayanikliligini olumsuz yonde

etkileyebilmektedir (Rice, 1999).

2.3.2. Strese Yonelik Psikolojik Kuramlar
Bu baslik altinda Psikoanalitik Kuram ve Ogrenme Kurami incelenecektir:

Psikoanalitik Kuram: Psikoanalizin kurucusu olan Freud’a gore (1917) bireyin
dogumu sirasinda olumsuz hisler yasamakta, bu olumsuz hisler bosalma diirtiileri ve
fiziki duyulariin izlenimlerinin toplam1 sonucunda olugsmaktadir. Dogarken yasanan
bu hisler birey icin Oliimciil tehlikeyi imgelemekte ve dogumdan sonra da kaygi
olarak tekrarlanmaktadir. Freud, ii¢ tip anksiyeteden bahsetmektedir. Bunlardan ilki
olan isaret veya nesnel anksiyete, kisilerin yasamlarina bir tehdit olabilecek tehlike
olmasit sonucunda hissedilen digsal kaynakli anksiyeteyi ifade etmektedir. Bir diger
anksiyete tipi olan ahlaki anksiyete, bireyin ahlak c¢ergevesine uymayan bir
davranigta bulunmasi veya bunu diisiinmesi sonucu ortaya c¢ikan anksiyeteyi
icermektedir. Son olarak nevrotik ya da travmatik anksiyete de kisinin id kaynakli
giidiiler sebebiyle suc¢lanacagini disiindiigiinde ortaya c¢ikan anksiyete tipidir.
Freud’a gore bu anksiyeteler sonucunda strese giren birey bu durumdan kurtulmak

i¢in savunma mekanizmalarini kullanmaktadir (Schultz ve Schultz, 2001).

Ogrenme Kurami: Bu kurama gore dgrenme davranisi kisilerin bulunduklar:
cevredeki uyaranlar ile girdikleri etkilesim sonucundaki tecriibelerinden
olusmaktadir (Ormrod, 1990). Bu girdikleri etkilesim sonucunda olumlu duygular
veya deneyimler yasadiklarinda kisiler ayn1 davranisi tekrar ederken, etkilesim
sonucunda olumsuz duygular veya deneyimler yasamalart durumunda yasadiklar
fiziksel ve psikolojik gerilim sebebiyle kacinma davranisi gerceklestirmektedirler.
Kag¢ima davranisi kisiyi, olumsuz deneyimler yasatan uyaricidan olabildigince uzak
tutmaya caligsmaktadir. Yasanilan tecriibe sonucunda strese sebep olan uyarici daha
onceden sezilebilir duruma gelebilmektedir. Yalnizca olumsuz deneyimler yasatan
uyariciyla tekrar karsilasmak degil, o uyariciy1 diistinmek bile kiside anksiyete

olusturmaya sebep olabilmektedir (Rice, 1999).
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2.4. Kabin Memurlar1 Tarafindan Algilanan Stres

Diinya Saglik Orgiitii (2020) tarafindan is ile ilgili stres, kisilerin bilgi ve
becerileriyle eslesmeyen ve basa ¢ikma becerilerini zorlayan is talepleri ve baskilari
ile kars1 karsiya kaldiklar1 durumlarda gosterecekleri stres olarak tanimlanmaktadir.
Modern caligma ortaminin talepleri nedeniyle igyerinde baski kaginilmaz olarak
nitelendirilmekle birlikte kisi tarafindan kabul edilebilir olarak algilanan baski;
mevcut kaynaklara ve kisisel Ozelliklere bagli olarak calisanlar1 uyanik, motive,
caligabilir ve 6grenebilir hale getirebilmektedir. Bununla beraber, bu bask1 asir1 veya
bir sebeple yonetilemez bir duruma doniistiiiinde ise strese yol agmakta ve bu stres
calisanlarin saghigina ve is performansina zarar verebilmektedir. Ng ve Jeffrey
(2003) tarafindan calisan yetigkinlerin algilanan stresleri ve saglik davranislariyla
ilgili yapilan bir arastirmada algilanan stres seviyesi yiiksek olan kadin ve erkek
calisanlarda son bir yil i¢inde daha yiiksek yag igerikli diyet, daha az egzersiz yapma,
artan sigara kullanimi, sigaray1 birakmakta zorlanma gibi saglig1 olumsuz etkileyen

davraniglar gézlenmistir.

Her meslekte oldugu gibi havacilik sektoriinde de bir ¢ok potansiyel stres
kaynagi bulunmaktadir. Diizensiz gece uguslart ve hizli geri doniis siireleri gibi
sebeplerle etkilenen sirkadiyen ritim, tiirbiilans, acil durumlar, giiriiltii, basing, kabini
ucagi kalkist ve inisi i¢in hazirlama gibi havacilik operasyonunun dogasindan
kaynaklanan faktorler de bu stres kaynaklar1 arasindadir (Griffiths ve Powell, 2012).
Aragtirmalar kabin memurlar1 i¢in en stresli zaman dilimlerinin; ugaga yolcu alimu,
yemek servisi ve u¢agin inis hazirliklari oldugunu gostermistir. Kabin memurlarinin
yolcu alimi, yemek servisi, inis ve kalkis hazirliklar1 gibi normal durumlar
yiiriitiirken es zamanl olarak gerceklesebilecek herhangi bir yangin, ugak kagirma,
hastalanan yolcu veya tahliye durumu gibi acil ya da abnormal durumlara kars1 da
zihinsel olarak hazirlikli olmas1 gerektiginden kabin memurlar kiimiilatif bir strese

maruz kalmaktadirlar (Muchinsky, 2000).

Is stresi sebebiyle ¢alisanlarin fiziksel ve psikolojik yapilar1 olumsuz
etkilenirken bu stres sonucunda c¢alisanlarin performanslari  diisebilmekte,
birbirleriyle olan iliskileri bozulabilmekte, calisanlarda depresyon ve kaygi gibi
bozukluklar olusabilmektedir. Bu durum sonucunda ise, ise devamsizlik, ise gec
gelme, calisan devir hizindaki artis, fiziksel ve psikolojik saglik sorunlari,

motivasyon diisiikliigli gibi olumsuzluklar bireyi etkisi altina alabilmektedir (Aka ve
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Ozmutaf, 2015). Yapilan arastirmalar kabin memurlarinin fiziksel ve mental saglik
problemlerinin yaninda mesleki roliiniin belirli yonlerinin de (mesleki yetersizlik ve
is tanim1 gibi) ise devamsizlik seviyelerini arttirdigini ve ortalamanin iizerinde stres

seviyelerine sebep oldugunu isaret etmektedir (Kelleher ve McGilloway, 2005).

Kabin memurlarinin diizensiz saatlerde ugus gorevleri gerceklestirmeleri ve
uzun ugus gorevlerinde birden fazla saat dilimi degisikligine maruz kalmalar1 da;
sirkadiyen ritimlerini bozmakta, uyku problemlerine sebep olmakta ve stresi
tetiklemektedir. Yapilan caligmalarda kisa uguslar yapan kabin memurlarina oranla
meridyenler arasi uguslar yapan kabin memurlarinin daha fazla uyku problemleri, sirt
agrilar1 ve bitkinlik sorunlar1 yasadigi (Haugli vd., 1994) ve uzun mesafe uguslari
yapan ve 3-4 saat dilimi birden degistiren kabin memurlarinin “jet lag” sendromu ve
onun gecici semptomlari olan asir1 yeme, susuzluk, uyku yoksunlugu ve asir1 stres ile
karst karsiya kaldiklar1 (Elwezza vd., 2020) gozlemlenmistir. McNeely ve
arkadaglar1 (2014) tarafindan Amerika’daki kabin memurlar1 {izerine yapilan
arastirmada {i¢ kabin memurundan birinin uyku bozuklugu yasadigi arastirma
bulgulart arasindadir. Bu bulgu kisinin hayat kalitesini azaltmasi, sagligini olumsuz
yonde etkilemesi, iliretkenligini diisiirmesi ve algiladigi stresi arttirmasi agisindan
oldukca oOnemli bulunmaktadir. Yine yapilan arastirmada kabin memurlarinin
geemise donilik iki hafta icinde ‘“neredeyse her giin” depresyon semptomlart ve

bitkinlik belirtileri gosterdikleri tespit edilmistir.

Bununla beraber 21-45 yas araligindaki farkli meslek gruplarindan kadinlarla
yapilan arastirmalarda diizensiz menstriial dongiiniin depresyon ve algilanan stres
seviyesi ile iliskili oldugu bulunmustur (Nillni vd., 2018). Bununla beraber; Tajima
ve arkadaslarinin yaptig1 calismada (aktaran Al-Serkal, 2006) kadmn kabin
memurlarinin bir y1l boyunca menstriial dongiileri incelendiginde ise uzun mesafe
ucuslar1 yapan kabin memurlarinin diizensiz saatlerde ¢alismalar1 sebebiyle diizensiz

menstriial dongiilere sahip oldugu saptanmistir.

Operasyonel sebeplerle her kabin memurunun aylik ugus programi birbirinden
farkli ¢ikmakta ve bir sonraki aym programi da ortalama 1 ya da 2 hafta 6nceden
belirlenmektedir. Bu da kabin memurlarimin nereye ugus gercgeklestireceklerini ve
hangi zaman araliklarinda ¢alisacaklarini 6ngorememesine sebep olmaktadir. Bu
bilinmezlik uzun siireli ¢calisma saatleri ile birlestiginde kabin memurlarinin ¢alisma

hayatin1 ve 6zel yasamlari ile ilgili ileri tarihli planlar yapmasini zorlagtirmaktadir.
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Bu durum ozellikle ailesi ve ¢ocuklart olan kabin memurlarinda yetersizlik duygusu

yaratmakta ve strese sebep olmaktadir (Bergman ve Gillberg, 2015).

Ugus programlarindaki planlh degisikliklerin yan1 sira hava durumu ve mekanik
durumlar gibi sebeplerle ani program degisiklikleri yasanabilmekte, kabin memurlari
planladiklar1 zaman yerine saatlerce ya da giinlerce siiren gecikmelerle evlerine geri
donebilmektedir. Evlerinden bilinmeyen bir zaman periyodu boyunca uzak kalmalar
cocuklarimin veya evcil hayvanlarinin bakimi, faturalarin 6denmesi gibi 6zel
hayatlarindaki bir ¢ok gerekliligi sekteye ugratabilmekte ve strese sebep olmaktadir
(Musbach ve Davis, 1980). Kadin kabin memurlariyla yapilan bir ¢alismada; ¢ocuk
sahibi olan kabin memurlarinin ¢ocuk bakimi konusunda partnerleriyle yasadig

sorunlarin strese sebep oldugu bulgular arasindadir (Ballard vd., 2006).

Kabin memurlarimin belirli bir vardiyaya sahip olmamasi, ¢alisma
programlarinda hafta i¢ci ya da hafta sonu ayriminin olmamasi, bayramlarda ve
yilbaginda ¢alismaya devam ediyor olmalar1 sebebiyle 6zel giinlerde sevdikleri ve
aileleriyle zaman gecirememelerine sebep olmaktadir. White ve Keith tarafindan
yapilan arastirmalarda (aktaran Nogues ve Tremblay, 2019) vardiyali ve diizensiz
calisma saatleri barindiran islerin, evlilik kalitesini ve istikrarini olumsuz yonde

etkiledigi tespit edilmistir.

Bagli olduklar sirketin hedeflerine gére miisterilerin duygularina hitap etmekle
yiikiimlii olan bir ¢ok calisan grubu gibi kabin memurlar1 da ugusun her adiminda
duygusal bir emek de sergilemektedirler. Her kosulda giilimsemeleri beklenen
calisanlarda bunun sonucu olarak duygularina yabancilagsma, stres ve uyku

bozuklugu goriilmektedir (Hochschild, 1983).

Kabin memurlart igin dogas1 ve operasyonel durumlar geregi yasanan stres
disinda ucak kagirma gibi teror olaylari, ucakta dogum ya da 6liim, ugaktaki bir ariza
sebebiyle hazirlikli/hazirliksiz tahliye gibi abnormal durumlar1 yonetirken veya bu
durumlara miidahale ederken yiiksek strese maruz kalabilmektedirler. Yapilan bir
aragtirmada yolcularin, kabin memurlarinin ve aslinda ucusun biitiiniiniin giivenligini
tehlikeye atacak davraniglarda bulunan koti niyetli yolcularin ve tibbi acil
durumlarin kabin memurlarinda akut strese sebep olabilecegi bulgular arasinda yerini
almistir. Ozellikle 9 Eylii’"de ABD’de gerceklestirilen terdér olayindan sonra terdr,

kabin memurlarinin emniyetini ve hayatin1 tehdit eden bir stres faktorii olarak
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goriilmektedir (MacDonald vd., 2003). 2009 yilinda CanJet Havayollari’na ait 918
numarali ugusun Jamaika’daki yolcu alimi sirasinda bir hava korsaninin silahiyla
iceri kosmasi bu olaylara bir 6rnek olusturmaktadir. Kabin ekibinden Carolina
Sanitzo Arriola karsilagtigi bu ani terdr olay1 sirasinda yasadigi stresi dogru bigcimde
yonetmeyi basarmis ve iletisim becerilerini kullanarak hava korsanina ailesiyle ilgili
sorular sormaya baslamis ve amagladig1 gibi hava korsanmin dikkatini dagitmay1
basarmistir. Bu esnada diger kabin ekibi iiyesi olan Nicole Foren de hava korsaninin
silahin1 elinden almay1 basarmis ve terorle miicadele timinin ucagin i¢ine girmesiyle

teror eylemi kontrol altina almmistir (https://simpleflying.com/bravest-flight-

attendants-in-history/).

2.5. Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme; insanlarin duygularimi yasama, onlar ifade etme ve

yonlendirme bigimini belirleyen siireglerdir (Gyurak vd., 2011).

Bir bagka tanimla duygu diizenleme; duygusal tepkilerin (6zellikle yogun ve
gecici nitelikte olanlarinin) denetlenmesinden, degerlendirilmesinden ve kisinin
hedefleri dogrultusunda uyarlanmasindan sorumlu olan igsel ve digsal siireglerin
timiini ifade etmektedir. (Thompson, 1994). Bu siirecler fizyolojik, sosyal,
davranigsal siire¢ler olabilecegi gibi bilingli ve bilingsiz biligsel siiregleri de
igermektedir. Ornegin; duygular fiziksel siire¢lerde nabz1 hizinda artis, soluk almada
artis ya da nefes nefese kalma seklinde diizenlenmeye calisilirken, sosyal siireclerde
bu durum bireylerarasi maddi veya manevi yardim aramaya doniisebilmektedir. Ayni1
bicimde kisi duygularimi diizenlemeye c¢alisirken davranigsal siireclerde stres
kaynagina bir tepki olarak bagirma, aglama gibi davranislar sergileyebilmektedir.
Bunlarla birlikte kisi duygularini hafiza bozukluklari, inkar etme, yansitma gibi
bilingdis1 siirecler ile yonetmeye c¢alisabilmekte veya kendini/baskalarini suglama,
durumu felaketlestirme gibi bilingli biligsel siireglerle duygu diizenlemeye
calisabilmektedir. Bilingli biligsel siiregler ile duygu diizenlemesi yapmanin, insan
yasamiyla birbirinden ayrilmayacak bi¢imde baglantili oldugu; kisilerin yasadigi
stresli olaylar neticesinde duygularin altinda ezilmek yerine duygularin ve hislerin
yonetilmesi, diizenlenmesi ve kontroliinde biligsel siireclerin yardimci olacagi

diistiniilmektedir (Garnefski vd., 2001).
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2.5.1. Duygu Diizenleme Stratejileri

Duygu diizenleme ile ilgili yaptig1 aragtirmalari sirasinda duygularin; kisinin
cevresiyle karsilikli olarak birbirini etkilemesi ile olusan sistemli tepkiler oldugunu
saptayan Gross (2011) siire¢ modelini yaratmistir. Bu tanim itibariyle siireg
modelinde duygu diizenleme stratejilerinin kisi tarafindan kullanim zamani, kisinin
tepkilerinin yelpazesi acisindan dikkate deger bulunmaktadir. Yani kisiler
cevresindeki etkiler ile olusan duygularinin yogunlugunu, yine g¢evreye verecegi
tepki zamanina kadar belirli basamaklarla diizenleyebilmektedir. Bu basamaklardan
ilk ikisi, kisinin duygularmi tetikleyen olay ve etkileri farketmesi ve gerekliyse
bunlardan kag¢inmasini igeren durum se¢imi ve durum degisimini i¢ermektedir.
Ugiincii basamak olan dikkati ayarlama basamagi ise kisinin duygusal tepkilerini
diizenleyebilmek i¢in, duygularini tetikleyen durumdan kendini uzaklastirabilmek
adina dikkatini dagitmasi veya bagka bir yone odaklamaya caligsmasini ifade
etmektedir. Bu slireglerin sonucunda duygularin ortaya ¢ikisi beraberinde belli
zihinsel ve fiziksel davraniglar1 getirmektedir. Son basamaklar olan biligsel yeniden
degerlendirme ve tepki degisimi basamaklari, bu zihinsel ve fiziksel davraniglarin
ortaya ¢ikmadan ya da ortaya ¢iktiktan sonra belirli stratejilerle degistirilmesini

kapsamaktadir.

Literatiirde duygu diizenleme konusunda siire¢ modeline ek olarak Garnefski
ve arkadaglar1 (2001) tarafindan duygu diizenleme stratejileri de arastirilmistir. Bu
arastirmalarla stresli durumlar sonucunda kisilerde olusan diisiinceler ve verilen
tepkilerle ilgili kavramsal olarak 9 farkli Olgek bulunmustur. Bunlar; kendini
suclama, baskalari suclama, kabullenme, planlamaya yeniden odaklanma, olumlu
yeniden odaklanma, ruminasyon, olumlu yeniden degerlendirme, bakis agisina
yerlestirme ve felaketlestirme olarak siiflandirilmakta olup asagida agiklamalarina

yer verilmistir:

o Kendini Suclama
Kendini suglama, yasantilarindan dolayr kiginin kendini suglayan bir tavir
icine girmeyi icermektedir.
e Baskalarini Suclama
Baskalarimi  su¢lama; yasantilarindan ve deneyimlerinden dolaytr kiginin

cevresindeki baska kisileri su¢clamasini ifade etmektedir.
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e Kabullenme
Kabullenme; kiginin yasadiklarini oldugu gibi kabul edebilmesini ve basina
gelenleri kabul etme diigiincesi i¢ine girmesini ifade etmektedir.
¢ Planlamaya Yeniden Odaklanma
Planlamaya yeniden odaklanma; kisinin deneyimledigi olumsuz durumu ne
sekilde ele alacaginm diigiinmesini ve bu durum karsisinda ne tiir adimlar atacagini

planlamaya baslamasin ifade etmektedir.

e Olumlu Yeniden Odaklanma
Olumlu yeniden odaklanma; kisinin basina gelen olay yerine kendisine
mutluluk veren, eglenceli konular: diisiinmesini ifade etmektedir.
e Ruminasyon
Ruminasyon; kisinin basina gelen negatif durum ile ilintili duygu ve
diigiincelere odaklanmasini ifade etmektedir.
e  Olumlu Yeniden Degerlendirme
Olumlu yeniden degerlendirme; kisinin yasadigt olayin olumlu yonlerine
bakarak yasananlara kisisel gelisim acisindan olumlu anlamlar yiiklemesini ifade
etmektedir.
o Bakis Acisina Yerlestirme
Bakis agisina yerlestirme; kiginin i¢inde bulundugu negatif durumun
ciddiyetini diger olaylarla karsilastirarak minimize etmesini ifade etmektedir.
o Felaketlestirme
Yikim, kiginin yasadigi olayla ilgili olumsuz ve dehset verici diisiinceler igine

girmesini ifade etmektedir (Garnefski vd., 2001, 5.1313-1314).

2.5.2. Duygu Diizenleme ve Algilanan Stres

Literatiirde duygu diizenlemenin algilanan stres ile iligkisini inceleyen yeterli
calisma bulunmamakla beraber yapilan calismalarda kisilerin yasadiklari stresli
durumlarda ve olumsuz yasam olaylarinda duygu diizenlemeye basvurduklar ile
ilgili baz1 calismalar bulunmaktadir. Ornegin; duygu diizenleme ve stresin
incelendigi Wang ve Saudino’nun c¢alismasinda (2011) duygu diizenleme ve stres
arasindaki iliskinin tiimiiniin duygu diizenleme ve strese tepki verme siirecinde yer
alan prefrontal korteks, anterior singulat korteks ve amigdala gibi ortak sinir

yapilartyla agiklanabilecegi ve strese dahil olan tiim duygusal tepkilerin duygusal
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diizenlemeyi gerektirdigi belirtilmistir. Yine bu arastirmaya gore kisilerin stresli
olaylarla kars1 karsiya geldikleri durumlarda duygu diizenleme, i¢inde bulunduklari
durumun duygusal etkisini degerlendirmeleri i¢in kisilere imkan saglamaktadir.
Bunun yani sira hangi tiir duygusal tepkilerin yasanilan stresli duruma uygun
oldugunun ve kigilerin duygularmi ne zaman ve nasil ifade edeceklerini

belirlemelerine de yardimci oldugu da saptanmustir.

Guassi Moreira ve arkadaslar1 (2022) tarafindan duygu diizenleme ile bilissel
esneklik ve algilanan stresi incelendigi bir calismada ise, duygu diizenleme ile
algilanan stres arasinda bir iliski bulunmamis fakat duygu diizenlemenin alt
basamagi olan olumlu yeniden degerlendirme ile algilanan stres arasinda anlamli ve
negatif yonlii bir iliski bulunmustur. Calismada algilanan stres diizeyi diisiik olan
bireylerin duygu diizenlemenin alt basamagi olan olumlu yeniden degerlendirmeye

onemli dl¢iide daha sik bagvuruldugu tespit edilmistir.

Kabin memurlarinda duygu diizenleme ve algilanan stres arasindaki iliskiyi
inceleyen herhangi bir c¢alisma ise bulunamamistir fakat bu calismada kabin
memurlarinin duygu diizenleme becerilerinin algilanan stres ile alakali oldugu

distiniilmektedir.
2.6. Oz Sefkat

Oz sefkat; kisilerin ac1 gektigi, basarisizhiga ugradig1 ya da yetersiz hissettigi
durumlarda kendini yargilayan bir tavir yerine kendine kars1 anlayish bir tutum igine
girmesini ifade etmektedir (Germer ve Neff, 2019). Bu kavramin kendine acima,
kendini simartma ya da pasif davranmaya bir bahane bulma durumlariyla
karistirildigr  goriilmektedir. Oysa 06z sefkatin tim bunlarin antitezi oldugu
savunulmaktadir. Kisinin kendisi ile bir bagkasi arasindaki sinirlar1 yumusatarak
kendisi de dahil olmak iizere biitiin insanlarin sefkate deger oldugunu kabul eden bir
anlayisin  benimsenmesiyle 0z sefkat, insanlarin yasami agik yireklilikle
kucaklamasini saglamaktadir. Bu da kisilerin daha biiyiik bir duygusal saglamlik ve

psikolojik iyi olusa sahip olmasina imkan vermektedir (Neff ve Knox, 2017).

2.6.1. Oz Sefkatin Alt Boyutlari

Oz sefkatin 6z nezaket, ortak insanlik bilinci ve farkindalik olmak iizere 3 alt

boyutu bulunmaktadir.
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Oz Nezaket

Oz nezaket, kisinin olumsuz durumlar karsisinda kendisine kars1 yapici, nazik
ve anlayish bir dili benimsemesini ifade etmektedir. Yapilan arastirmalarda kisilerin
arkadaslarina ya da tamamen yabanci birine gosterdigi anlayis ve nezaketi
kendilerine yoneltemedikleri; bunun yerine kendilerine karsi sert, elestirel ve kirici
bir dil kullanmaya egilimli olduklar1 saptanmistir (Neff, 2003). Farkinda olmadan
yargilayict bir dil kullanmak; kisinin kendini yargilamasina ve kendi duygularim
reddetmesine yol agmasi sebebiyle ac1 veren bir durum olarak degerlendirilmektedir
(Brown, 1998). Oysa kisinin kendine kizmak yerine nezaketli bir dil kullanmasi act
veren durumlara karsi kisinin kendini yatistirmasi, sakinlestirmesi ve yaralarini
sarmasina olanak saglamaktadir (Germer ve Neff, 2019).

Ortak Insanlik Bilinci

Ortak insanlik bilinci; yasanan aci ve zorluklarin yalnizca yasayan kisiye
mahsus olmadigini, diger insanlarda da olabilecegini ve hayatin kusursuz olmadigini
gorebilme egilimini ifade etmektedir (Neff, 2003). Arastirmalarda, bir gruba ait olma
ve sosyal ortamlarda kabul gdrme hissinin hayatta kalma becerilerine ve psikolojik
iyi olusa onemli katkilar sagladigi bulunmustur (Baumeister ve Leary, 1995).

Zorluklarla karsilasan insanlar ¢ogu zaman kendilerini bulunduklar1 ortamdan
soyutlamakta, yasadiklari durumun anormal oldugunu diisiinerek ortak insanlik
bilinci penceresinden bakamamaktadir. Bu bakis agis1 insanin kusurlar1 olan bir
varlik oldugu gercegini goz ardi etmektedir. Oysa ortak insanlik bilinci; herkesin
kusurlar1 olabilecegini, her istedigini alamayabilecegini, olmay1 istedigi kisi
olamayabilecegini ve biitlin bunlarin hayatin bir parcasi oldugunu savunarak
psikolojik iyi olusu desteklemektedir (Germer ve Neff, 2019).

Bilingli farkindalik

Kisinin ac1 veren olaylar ya da zorluklarla asir1 6zdesim yasamak yerine
dengeli bir bakis acisi benimsemesine bilingli farkindalik adi verilmektedir. Bu
farkindalik, kisinin duygu diisiince ve olaylara karsi yargisiz ve objektif bir
pencereden bakarak anda kalabilmesini ifade etmektedir. Bu objektif pencere i¢inde
bulunulan deneyime yoneltilen biligsel bir dikkatin yani sira sevecen, arkadascga bir
tutumu da igermektedir (Kabat-Zinn, 1982).

Kisiler yasadiklar1 olumsuz olaylar karsisinda yalmizca ¢ektikleri aciya
odaklandiklarinda, g¢ektikleri act hayatlarindaki en 6nemli sey haline gelmektedir.

Yasadiklarin1 ~ tekrar  tekrar  diislinlip  (ruminasyon)  cektikleri  aciyr
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dramatiklestirmektedirler. Bu noktada kisilerin farkindalikli bir yaklasim igine
girmeleri asir1  O6zdesim kurmadan aci verici olaylar1 objektif bigimde

degerlendirmelerini saglamaktadir (Barnard ve Curry, 2011).

Aragtirmalar, 6z sefkatin kisiler aras1 anlasmazliklar1 ¢6zmek i¢in motivasyonu
arttirdigini, sorunlar1 ¢ozerken daha yapici davranmay1 sagladigini, evlilik yasaminin
daha tutarl bi¢cimde stirdiiriilmesine katkida bulundugunu, yasam doyumunu olumlu
yonde etkiledigini; kaygi, depresyon, stres, nevrotik miikemmeliyetgilik gibi
psikolojik faktorler ile ise negatif yonde iliskili oldugunu gostermektedir (Baker ve
McNulty, 2011). Yapilan literatiir taramasinda kabin memurlarinda 6z sefkat ile ilgili

bir ¢aligma olmadig1 goriilmiistiir.
2.6.2. Oz Sefkat ve Algilanan Stres

Bu boliimde 6z sefkatin algilanan stres ile iligkisini inceleyen literatiirdeki bazi

caligsmalara deginilecektir.

Yapilan bir ¢aligmaya gore 6z sefkat kavraminin alt basamaklarindan olan
bilin¢li farkindaligin sagladigi dengeli bakis acisi, kisiye yasadigi sikintilarla
yiizlesirken yardimer olmakta ve 6z sefkatli farkindaliga sahip kisiler stresle daha
basarili bir bicimde basa ¢ikmaktadirlar. Diisiik 6z sefkate sahip insanlar sikinti
veren bir olay yasadiklarinda ise i¢inde bulunduklari durumun olumsuz yonlerine

daha ¢ok odaklanmakta ve duygularina daha ¢ok gdmiilmektedirler (Brown ve Ryan
2003).

Yine 6z sefkatin alt basamaklarindan olan 6z nezaket; yasanan sikintili olaylar
ya da basarisizliklar sonucu kisinin kendini yargilamasinin Oniine gegtiginden
kendini suglamanin sebep oldugu stresi azaltmakta ve kendini suglamaya baglh

olabilecek olumsuz etkileri de azaltmaktadir (Leary vd., 2007).

Ergenlik ¢agindaki kisiler iizerinde yapilan arastirmada 6z sefkat diizeyi
yiiksek olanlarin, anksiyete ve stres diizeylerinin diisiik oldugu tespit edilmistir
(Bluth vd., 2016). Ergenlik ¢agindaki bireyler iizerine yapilan bir bagka ¢alismada
algilanan stres diizeyinin diisiik oldugu bireylerde 6z sefkat diizeyinin yiiksek oldugu

saptanmistir (Bluth vd., 2015).

Bunun yani sira Arch ve arkadaslar1 (2014) tarafindan kadinlarla yiiriitiilen bir
calisma 0z sefkat konusunda kisa bir egitim alanlarin sosyal tehditler karsisinda

diistik stresle tutarli psikobiyolojik tepkiler iirettigi bulunmustur.
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Yine 0z sefkatin algilanan stres ve sagligi gelistirici faydalar {izerindeki
etkisinin incelendigi bir ¢alismada 6z sefkat diizeyinin yliksek oldugu durumlarda
bireylerin algilanan stres diizeylerinin diistiigii ve saglikli yeme aligkanliklarinin da

arttig1 gézlemlenmistir (Li vd., 2019).

Kckaou ve arkadaslari (2022) tarafindan saglik c¢aligsanlariyla yiiriitiilen bir
calismada ise 0z sefkatli farkindalik, azaltilmis stres ve artan refah diizeyi ile
arasinda iliski bulunmus ve 0z sefkatli farkindaligin gelistirilmesinin saglik
calisanlarinin  gelecekteki yasamlarinda refahlarmmin artmasinda olumlu rol
oynayabilecek Onleyici bir terapi fonksiyonu gorebilecegi; bu durumun da hem
saglik calisanlarinin kisisel bakimina hem de hastalarin bakimina katkida bulunacagi

belirtilmistir.

Kabin memurlarinda 6z sefkat ve algilanan stres iliskisini inceleyen herhangi
bir calisma bulunamamistir. Fakat yiiriitiilen bu c¢alismada kabin memurlarinda 6z

sefkat ve algilanan stresin iliskili oldugu diistiniilmektedir.

2.6.3. Oz Sefkat ve Duygu Diizenleme

Bu béliimde 6z sefkatin duygu diizenleme ile iliskisini inceleyen literatiirdeki

bazi ¢alismalara deginilecektir.

Oz sefkat, Gross (2011) tarafindan agiklanan durum se¢imi, durum degisikligi,
dikkat, bilissel degisim ve tepki degisimi gibi duygu diizenleme basamaklarini
etkilemektedir. Dikkat basamaginda, 6z sefkatli bireyler tehdit ipuglarina kars1 daha
az dikkat gosterebilirken ve duygusal uyarilmayi azaltmaya yarayan yatistiric
ipuglarina daha fazla dikkat edebilmektedir. Bununla birlikte, farkli durumlarda daha
genis bir dikkat odagina sahip olmak, tecriibeler ve 6z deger arasinda psikolojik bir
mesafe yaratmaya firsat vermektedir. Bu sayede kisi, ilk ani duygusal diirtiiye
otomatik olarak tepki vermek yerine, icinde bulundugu duygusal durumu
gozlemleyebilmektedir. Bilissel degisim basamaginda 6z sefkatli kisiler, 6z-sefkatin
limbik sistem tizerinde yatistirict bir etkiye sahip olabilmesi, dolayisiyla prefrontal
kaynaklar1 serbest birakmasi ve biligsel yeniden degerlendirme gibi daha agik (yani
daha bilingli ve c¢aba gerektiren) diizenlemelere izin vermesi sayesinde stresli
durumlarla ilgili goriislerini biligsel olarak hafifletmek i¢in daha fazla kaynaga sahip
olabilmektedirler. Kisaca; 6z sefkatli kisiler, 6z sefkat diizeyleri daha diisiik olan

kisilere gore stresli durumlarla ilgili daha dengeli goriislere agik olabilmekte ve kendi
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kendilerine konusurken daha destekleyici ve yatistirici bir dil kullanabilmektedir. Oz
sefkat, duygu diizenlemenin kaygi ve ruminasyon basamaklarinda da kisiye yardimci
olabilmektedir c¢linkli 6z sefkati diisiik ve Ozelestirisi yliksek olan bireylerin

duygularini degistirme kapasitelerinin azaldig1 gériilmektedir (Svendsen vd., 2016).

Oz sefkatin alt basamaklarindan biri olan bilingli farkindalik kullanilarak
geligtirilen Mindfulness Temelli Stres Azaltma Egitim Programi’nin bilingli
farkindalik seviyesi, psikolojik iyi olus hali, empati seviyesi, duygu diizenleme ve
noropsikolojik islevler itizerindeki etkilerine iliskin Heredia ve arkadaslar1 (2017)
tarafindan yiiriitiillen bir ¢alismada, egitim alan grubun 6znel psikolojik saglik ve

duygu diizenlemede gelisme kaydettigi sonucuna ulasmislardir.

Bilingli farkindalik meditasyonunun hemodiyalize giren son satha bobrek
hastalig1 hastalarinda bir basa ¢ikma araci olarak incelendigi bir arastirmayi yliriiten
Alhawatmeh ve arkadaslar1 (2022), farkindalik meditasyonunun olumlu islevleri ile
ilgili 6n kanitlar bulmuslardir. Calisma sonuglarina gore deney grubu katilimcilarinin
farkindalik, duygu diizenleme ve yasam kalitesinde artis gozlenirken, algilanan

streslerinde ise azalma bulgulanmustir.

Literatiirde 6z sefkat ve duygu diizenleme iligkisini inceleyen ¢ok fazla ¢caligma
bulunmamaktadir. Ancak Inwood ve Ferrari (2018) 6z sefkat ve duygu diizenlemenin
iligkisini farkli zihinsel saglik durumlar ile ilgili yapilan bes arastirma iizerinden
incelemistir. Ve sonucunda arastirmalarin besinde de 6z sefkat ve islevsiz duygusal
diizenleme arasinda anlamli bir iliski oldugu raporlanmistir. Fakat bulunan degisken
sonuclar neticesinde Inwood ve Ferrari; 6z sefkat ve duygu diizenleme arasindaki
iliskinin, toplumlar ve ruh saghg semptomolojisi tiirleri arasinda farklilik

gosterebilecegini diisiindiirdiigii sonucuna varmislardir.

Kabin memurlarinda 6z sefkat ve duygu diizenleme iligkisini inceleyen

herhangi bir ¢alisma bulunamamastir.
2.7. Bilissel Esneklik

Biligsel esneklik, insanin c¢evresinde meydana gelen yeni ve beklenmedik
kosullarla karsilastiginda bilissel isleme stratejilerini uyarlamak ic¢in kullandig

becerisidir (Caas vd., 2003).

Martin ve Anderson (1998) kisinin bir problemle karsilasmasi durumunda

¢oziim icin farkli yollarin ve alternatif yontemlerin oldugunu diisiinmesinin, ilk kez
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karsilastigi durumlara uyumlanabilmesinin ve esneklik gdstermeye goniillii
olmasmin, ayni zamanda da bu esnekligi gosterebilecegine inancinin olmasinin

bilissel esneklik becerisinin {i¢ donemli 6gesi oldugunu belirtmektedir.

Biligsel esneklik akiskan zekanin bir bicimi olarak da ifade edilmektedir ve
biligsel esneklik kisinin alternatif ¢ozliimleri diisiinmek i¢in baskin tepki tercihlerine
engel olmaktadir (Beversdorf vd., 1999). Ciinkii kisinin bir stresorle karsilastiginda
aklina ilk ve en baskin bigimde gelen ¢6ziim Onerisi o problemin ¢dziimiine giden en

etkili yol anlamina gelmemektedir (Silver vd., 2004).

Spiro ve arkadaslar1 (1992) bir duruma birden fazla perspektiften bakabilen
kisilerin ¢evredeki kosullar1 ve durumsal degisiklikleri kolayca yorumlayabilecekleri
ve bu sayede de bilissel olarak daha esnek olabilecekleri saviyla Bilissel Esneklik
Teorisi'ni Onermistir. Bu teoriye gore biligsel esneklik, kisilerin bilgilerini hizla
yeniden yapilandirma ve bununla beraber tepkisel yanitlarini radikal degisiklikler

gosteren durumsal kosullara uyarlama yetenegini igcermektedir.

Alan yazinda kabin memurlarinda biligsel esneklik ile ilgili calismalar ne yazik
Ki bulunmamaktadir. Fakat havayolu sirketlerinin rekabet ortaminda yolcularin
memnuniyetini ve emniyetini en Ust diizeyde saglama hedeflerine ulasmalari igin
kabin memurlarinin, sahip olduklar1 bilgi, iletisim yetenekleri, problem ¢6zme
yetenegi, ekip olarak calisabilme yetenegi, liderlik vasfi, stres kontrolii ve zaman
yonetimi gibi nitelikleri dne ¢ikmaktadir (Ozdagoglu vd., 2021). Ayni zamanda
kabin memurlar1 gorevleri itibariyle yolcularin emniyetini saglarken acil bir durumda
yolcularin lideri konumuna gelmektedir. Liderlik konumu ve acil bir durumda
uygulanacak faaliyetin Onceligini belirleme kabin memurlarinin  baglica ki
sorumlulugunu olusturmaktadir (ICAO, 2005). Durum degisikligini ve rutin olmayan
bir tepkinin gerekliligini tespit etmek i¢in, bireyin yeni durumda gecilecek eylemi
planladig1 daha yiiksek bir dikkat kontrolii seviyesine gelmesi gerekmektedir.
Cevresel ipuglarm1 daha farkli bir sekilde ele almalar1 ve onlar1 yeniden
yorumlamalar1 gerekmektedir. Kisinin durumu ele alis sekli ve durumla bas etmesi
icin kullanilan yontemler dizisini, dikkatini ¢evredeki yeni sartlara ne kadar kolay

adapte olacagi belirlemektedir (Cafias vd., 2003).

Yapilacak olan bu arastirmada yukaridaki bulgulara bagli olarak, kabin

memurlarinin acil inis, hastalanan yolcu, ani basing bosalmasi gibi hazirlikli ve
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hazirliksiz acil durumlart yonetirken ve ndbet gorevlerinden ¢ikan uguslar, gilinliik
planlama sebebiyle degisiklik gosteren ugus programlari, ekip arkadaslarinin siirekli
degismesi, ugus ve yat1 gorevleri sirasinda karsilastiklar1 farkli insanlar ve farkh
kiltiirler gibi is hayatinda karsilastiklar1 degisen durumlara adapte olurken de bilissel

esneklik becerilerinden faydalanabilecegi diistiniilmektedir.

Bunun yani sira Esen-Aygilin (2018) tarafindan yapilan ilkokul &gretmeni
adaylariyla yapilan c¢alismada simif ortaminda Ogrenciler arasinda yasanan
istenmeyen durumlarin ¢6ziimii ve 6gretmen adaylarmin bilissel esneklik becerileri
arasindaki iligki aragtirllmistir. Bu aragtirmaya gore 6gretmen adaylarinda kisilerarasi
problem ¢6zme ve biligsel esneklik becerileri arasinda zayif bir pozitif iligki oldugu

sonucuna varilmistir.

Kabin memurlarinda yapilacak olan bu arastirmada arastirmaci tarafindan ucus
gorevleri esnasinda kabin memurlarinin yolcular arasindaki problemleri ¢ézerken de

biligsel esneklik becerilerinden faydalandigi diistiniilmektedir.
2.7.1. Bilissel Esneklik ve Algilanan Stres

Bu boliimde biligsel esnekligin algilanan stres ile iliskisini inceleyen

literatlirdeki bazi ¢aligmalara deginilecektir.

Algilanan stresin biligsel beceriler lizerinde etkileri alan yazinda bir ¢ok
calismanin konusu olarak bulunmaktadir. Bu alanda yapilan ilk caligmalarda
algilanan stres seviyesi yliksek oldugunda basit ve daha 6nce denenmis/ tatbikati
yapilmis durumlarda performansin iyilesebilecegi gozlemlenirken daha karmasik ve
esnek diisiinme becerisi gerektiren durumlarda performansin olumsuz etkilendigi

bulunmustur (Broadbent, 1971).

Yillar i¢inde biligsel bir etkinlik olan biligsel esnekligin stres ile iligkisi de
incelenmeye baslandiginda akut stres altinda 6grenme gercgeklesirken ya da hafiza
kullanilirken biligsel esneklik becerilerini  kullanmak yerine, alisilmis tepki
stratejilerinin tercih edildigi goriilmektedir. Schwabe ve Wolf tarafindan yapilan bir
aragtirmada (aktaran Seehagen vd., 2015) stres altindaki yetiskinlerin aromasina
doymus olmalarina ragmen ayni igecegi segmeye devam ettikleri gbzlemlenirken

stres altinda olmayan yetiskinlerin yeni bir icecegi sectikleri gozlemlenmistir.

15 aylik olan 26 bebek arasinda stres ve biligsel esneklik arasindaki iliskiyi

incelemek adina yapilan bir ¢caligmada stres altindaki bebeklerin daha 6nce tekrarli
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bicimde yaptiklar1 bir eylemi, bu eylem artik etkisiz hale geldikten ve alternatif bir
eylem acik bir bicimde mevcut olduktan sonra bile yapmayi siirdiirdiiklerini
gostermektedir. Hatta bu bebekler zaman i¢inde alismadiklart yeni eylemi
gerceklestirmeye kiyasla alistiklart eylemi gergeklestirme sikligi arttirmisladir.
Bunun yaninda stressiz durumdaki bebekler, alternatif bir eylem kesfetmeyi segerek
alisilmis eylemi yapmayir birakmiglardir. Bu arastirmanin sonucunda, stresin

bebeklerde bilissel esnekligi olumsuz etkiledigi bulunmustur (Seehagen vd., 2015).

Yetiskinlerde yapilan bir arastirmada da, psikososyal bir stres etkenine maruz
birakildiklarinda bireylerin bilissel esneklik becerilerinde bozulmalar goriilmektedir

(Arnsten, 2009).

Alan yazinda kabin memurlarinda bilissel esneklik ve algilanan stres iligkisini
inceleyen arastirma bulunmamaktadir fakat yapilacak olan bu ¢alismada literatiirdeki
bilissel esneklik ve algilanan stres bulgularina dayanarak kabin memurlarinin biligsel

esneklik becerilerinin algilanan stres seviyeleriyle iliskili oldugu diisiiniilmektedir.
2.7.2. Biligsel Esneklik ve Duygu Diizenleme

Bu boliimde bilissel esnekligin duygu diizenleme ile iliskisini inceleyen

literatlirdeki bazi ¢aligmalara deginilecektir.

Bilissel esneklik, ¢cevredeki yeni ve beklenmedik kosullarla yiizlesirken bilissel
islem stratejilerini uyarlamak i¢in kullanilmaktadir ve bu yoniiyle duygusal
diizenleme yeteneginde rol oynayabilecegi varsayilmaktadir. Biligsel esneklik ve
duygu diizenlemenin iliskisini incelemek amaciyla geng yetiskinlerle yapilan bir
aragtirmada bulgular, geng yetiskinlerde duygusal diizenleme ile biligsel esneklik
arasinda anlamli bir ilisgki oldugunu ve gen¢ yetiskinlerin ¢ogunun duygusal
diizenleme siirecinde olumlu yeniden degerlendirmeyi kullandigini gdstermektedir

(Ghosh ve Halder, 2020).

Biligsel esnekligin bilissel duygu diizenleme {izerinde etkili oldugu
goriilmektedir. Arastirmacilarin bulgularima gore; kisilerin biligsel esnekligin alt
boyutlarindan olan “alternatif” in yani farkli segenekleri de degerlendirebilme
becerisinin  arttigt durumlarda, biligsel duygu diizenleme basamaklarindan
“baskalarin1  suclama”, “felaketlestirme”, “olumlu yeniden odaklanma”, “plan
yapmaya yeniden odaklanma” ve “olumlu yeniden degerlendirme” davranislarinin

artt1ig; “kendini suglama” ve “ruminasyon” davranislarinin azaldigi saptanmistir.
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Biligsel esnekligin bir diger alt boyutu olan ve olaylar1 kontrol edebilmeyi ifade eden
“kontrol” becerisi incelendiginde; olaylar1 kontrol edememe durumunda bilissel
duygu diizenlemenin “kendini suglama”, “baskalarini su¢glama” davranislar1 artarken;
“ruminasyon”, “olumlu yeniden odaklanma” ve “plan yapmaya yeniden odaklanma”
davraniglarinin azaldigr bulunmustur. Bir baska deyisle bireylerin karsilastiklari
problemlere alternatif bir perspektif yaratabilme becerileri plana yeniden odaklanma
davranigini arttirmakta ve olay {izerinde kontrollerinin olmadiklar fikriyle hareket
ettikce plana yeniden odaklanma davranigini azaltmaktadir. Buna gore bilissel
esneklik becerilerinin artmasi bireylerin ¢oziimii odakli yaklasimlarinin da artisin
saglamaktadir. Ayn1 zamanda bireyin karsilastigi problemlere farkli bakis agilari
getirebilme becerisi olan bilissel esnekligin artmasi, duygusal diizenlemenin alt

basamaklarindan olan olumlu yeniden degerlendirme davranisini da arttirmaktadir.

(Demirci ve Gilineri-Ydyen, 2020)

Biligsel esneklik ve duygu diizenlemenin iliskisi hakkinda yapilan literatiir
taramasinda sinirli sayida arastirma bulunmustur ve literatiirdeki aragtirmalarin da

bulgular1 birbirini destekler niteliktedir.

Kabin memurlarinda biligsel esneklik ve duygu diizenleme iliskisi ile ilgili ise
herhangi bir calisma bulunmamaktadir. Fakat goriildiigii gibi ¢aligmalar bilissel
esneklik becerisinin duygu diizenlemenin alt boyutu olan olumlu yeniden
degerlendirme stratejisi ile pozitif bir iligski i¢inde oldugunu ve bunun da kisilerin
karsilastiklar1 problemlerde ¢6ziim odakli bir bakis acis1 olusturmasini destekledigini
isaret etmektedir. Kabin memurlarinin ugak iginde acil bir durumda problemin ne
oldugunu belirlemesi, riskin seviyesini kararlastirmas: (Wright, 1974), zaman iyi
yonetmesi, ani gelisecek baska durumlar i¢in planlama yapmasi ve bir eylem planina
karar vermesi (Broadbent, 1971) gerekmektedir. Bu eylem planina karar verirken
kabin memurlarinin  problem ¢6zme becerilerine bagvurmalar1  gerektigi

gorilmektedir.

Bireyler is yerinde yasadig1 sorunlar ailesine, ailesinde yasadig1 sorunlar1 da is
yasamlarina yansitabilmektedir (Simsek ve Kog, 2020). Bununla beraber; bir insan
olarak aile yasamindan ayri diislinemeyecegimiz kabin memurlarinin aile iginde
yasadiklar1 sorunlarin is yasamlarinda problem ¢6zme gerektiren durumlari

etkileyebilecegi diisliniilmektedir. Cin Havayollari’'nda yapilan bir arastirmada
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bulgular, ucus gorevlilerinin i ve aile rollerinin ¢atismasini yerdekilerden daha fazla

yasadigini gostermektedir (Ren ve Foster, 2011).

Aile hayatindaki negatif duygularin artis1 kisilerin is hayatlarindaki sorunlari
¢ozerken kullandiklar1 etkin sorun ¢dzme yetenegini azaltmaktadir (Saucan vd.,

2015).

Literatiir incelendiginde kabin memurlarinda biligsel esneklik ve duygu
diizenleme becerileriyle ilgili herhangi bir ¢alisma bulunamamistir. Bu ¢alismada
¢Oziim odakli yaklagim ve problem c¢ozme yetilerinin gerekli oldugu rutin is
yasaminda ve ayni zamanda stres ve baski iceren acil durumlarda biligsel esneklik ve
duygu diizenleme becerilerinin beraber olarak kabin memurlar1 tarafindan

kullanildig: diistintilmektedir.
2.7.3. Bilissel Esneklik ve Oz Sefkat

Bu boliimde biligsel esnekligin 6z sefkat ile iliskisini inceleyen literatiirdeki

bazi ¢alismalara deginilecektir.

Yiiksek 6z sefkat diizeylerine sahip kisiler, ortak insanlik duygularina
odaklanarak baslarina gelenler icin suclu olduklarina daha az odaklanabilmektedirler.
Yine 6z sefkat becerileri kisilerin kendilerine karsi nazik bir bakis acist edinmelerine,
icinde bulunduklar1 durumu sogukkanlilikla degerlendirmelerine ve yargilayici
olmadan problemle yiizlesmelerine yardimci olabilmektedir. Bu bakimdan 6z sefkat;
kisilerin olaylar1 saglikli bir bi¢imde kavramalarin1 ve olaya daha mantikli reaksiyon

vermelerini saglayabilmektedir (Terry ve Leary, 2011).

Hayes ve arkadaslar1 (2006) bilissel esnekligi yiliksek olan bireylerin; olumsuz
deneyimlerinden kacinmak, onlar1 kontrol etmek veya degistirmek yerine onlarla
yizlesmeye egilimli olduklarimi saptamistir. 50 diyabetli hastayla yapilan bir
calismanin bulgularina gore; 6z sefkat ve biligsel esneklik, kronik hastaliklar
yonetilirken hastalara fayda saglayan 6nemli etkenler olarak saptanmis, stresli yasam
olaylariyla basa c¢ikmada da hastalara yardimci olarak hastalarin 6z bakim

davraniglarint ve yasam doyumlarimi olumlu yonde etkiledigi bulunmustur

(Otaghsara vd., 2017).

Oz sefkat ve biligsel esnekligin evlilik uyumu ile iliskisinin incelendigi bir
calismada da 6z sefkat ve bilissel esneklik becerilerinin evlilik uyumuna katki

sagladig1 saptanmistir (Shahabi vd., 2020).
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Yapilan literatiir taramasinda kabin memurlarinda 6z sefkat ve bilissel esneklik
ile ilgili ¢alisma yapilmadig1 goriilmiistiir. Insanlarm is yerinde yasadig1 sorunlari
ailesine, ailesinde yasadigi sorunlar1 da is yasamlarina yansitmasi (Simsek ve Kog,
2020) sebebiyle bu ¢alismanin arastirmacisi tarafindan kabin memurlarinin 6z sefkat

ve biligsel esneklik diizeylerinin bu anlamda 6nemli olabilecegi diisiiniilmektedir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM VE TEKNIiKLER

3.1. Arastirma Modeli

Bu ¢alismada kabin memurlarinda algilanan stres, duygu diizenleme, 6z sefkat
ve biligsel esneklik becerilerinin iligkisi incelenmistir. Bu sebeple iliskisel tarama
deseni kullanilmustir. Iligkisel tarama deseni, iki ve daha fazla sayidaki degiskenin
arasinda degisimin olup olmadigmni saptamayi hedefleyen tarama tiiriine verilen
addir. Iliskisel tarama deseninde; ele alinan degiskenlerin birlikte degisim gdsterip
gostermediginin, bir degisim bulunuyorsa bu degisimin nasil olustugunun tespit

edilmesi amaclanmaktadir (Karasar, 2016).
3.2. Evren ve Orneklem

Bu calismanin 6rneklemini, Tiirkiye’de, farkli hava yolu sirketlerinde ¢alisan
ucus kabin memurlar1 olusturmaktadir. Aragtirmanin igleme kriteri olarak; 22-45 yas
araliginda olmak iizere Tirkiye’de ticari bir havayolu sirketinde aktif bigimde kabin
memuru olarak goérev yapmak belirlenmistir. Arastirma 154 goniilli kabin memuru

katilimci ile yiiriitilmiistiir.
3.3. Veri Toplama Araglari

Aragtirmanin veri toplama araglar1 olarak Sosyo-Demografik Bilgi ve Veri
Formu, Algilanan Stres Olgegi, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi, Oz-Duyarlik
Olgegi ve Biligsel Esneklik Olgegi kullanilmis, bunlarla beraber arastirmanin

katilimcilarina Bilgilendirilmis Onam Formu dagitilmistir.
3.3.1. Bilgilendirilmis Onam Formu

Katilimcilara ¢aligmanin amaci, siiresi, katilimin goniilliilliige dayandig: ile

ilgili bilgi vermek amaciyla Bilgilendirilmis Onam Formu dagitilmistir.
3.3.2. Sosyo-Demografik Bilgi ve Veri Formu

Katilimcilarin yasi, cinsiyeti, egitim durumlari, ¢ocuk sahibi olup olmadiklari,
aylik gelirleri ve kac¢ senedir kabin memurlugu meslegini icra ettikleri hakkindaki

veriler ise Sosyo-Demografik Bilgi ve Veri Formu kullanilarak bilgi toplanmuistir.

30



3.3.3. Algilanan Stres Olgegi

Algilanan stres ile ilgili veriler toplanirken Algilanan Stres Olgegi
kullanilmistir. Cohen ve arkadaslar1 (1983) tarafindan gelistirilen lgek bireylerin
yasamlarinda kars1 karsiya kaldig1 bazi durumlar1 ne kadar stresli olarak algiladigin
olgebilmek admna olusturulmustur. Olgekte katilimcilara son bir ay igindeki
yasadiklart durumlar {izerine hisleri sorulmaktadir ve algilanan stres Olgegi 14
maddeyi icermektedir. Maddeler yanitlayanlarin hayatlarini ne kadar ongoriilemez,
kontrol edilemez ve zorlayici bulduklarini tespit etmek i¢in tasarlanmis olup 6lgegin
uygulanacagi katilimcilar maddeleri tek tek “Hi¢bir zaman (0)” ve “Cok sik (4)”
araliginda 5°1i Likert tipi dlcek ile siniflandirmaktadirlar. Bu 6lgek sonucunda alinan
yiiksek puanlar bireyin algiladig: stresin yiiksek oldugunu gostermektedir. Algilanan
Stres Olgegi’nin iilkemizde kullanilmasi i¢in gerekli calismalar Baltas ve arkadaslar:

(1998) tarafindan yapilmistir (Eskin vd., 2013).
3.3.5. Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi

Arastirmanin  katilimcilarinin duygu diizenleme durumlari ile ilgili veriler
Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi kullanilarak elde edilmistir. Bilissel Duygu
Diizenleme Olgegi Garnefski ve arkadaslar1 (2001) tarafindan gelistirilmistir. Bu
Olcegin kendini suglama, kabul etme, diisiinceye odaklanma, pozitif tekrar
odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden gegirme, bakis agisina
yerlestirme, felaketlestirme ve digerlerini suclama olmak {izere 9 alt baslig
bulunmaktadir. Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi’nin uygulanacag: katilimcilardan
elde edilen veriler ise “Bana hi¢ uygun degil (1)” ve “Bana tamamiyla uyuyor (5)”
araliginda 5°li Likert tipi Olgek ile siniflandirilmaktadir. Bu Olgegin gecerlik ve
giivenirlik caligmalari, Tiirk¢ce’ye uyarlanmast Onat ve Otrar (2010) tarafindan
yapilmis ve test-r-test giivenirlik katsayist “r=.1,00”, Cronbach Alpha degeri ise
0=,784 olarak bulunmustur.

3.3.6. Oz-Duyarlik Olcegi

Arastirmanin katilmcilarinin 6z sefkat diizeylerini 6lgmek igin Oz-Duyarlik
Olgegi kullamlmistir. Bu 6lcek Neff (2003) tarafindan gelistirilmis ve bireyin kendi
ile alakali verdigi bilgileri kullanarak 06z-duyarhi§in alt basamaklarina iligskin
hususiyetleri incelemektedir. Katilimcilardan elde edilen veriler “Hic¢bir zaman (1)

ve “her zaman (5)” arahiginda 5°li Likert tipi 6lcek ile siniflandirilmistir. Oz-
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Duyarlik Olgegi’nin Tiirk¢eye cevrilmesiyle ilgili calisma ise Akin ve arkadaslari
(2007) tarafindan yapilmigtir. Bu 6lgek 26 maddeden olusmakta ve 6z-sevecenlik,
0z-yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik, asir1 6zdeslesme
olmak iizere 6 alt dlgegi icermektedir. Oz- Duyarlik Olgegi’nin orijinal halinde i¢
tutarlik katsayilariin tiim alt 6lgeklerde .70’in {lizerinde oldugu tespit edilmistir. Bu
Olcegin yap1 gecerligi arastirmalart esnasinda arastirmacilar tarafindan dogrulayict
faktdr analizinden faydalanilmis ve Oz-Duyarlik Olgegi’nin orijinal haliyle ayni

modelde dogrulandigi saptanmustir.
3.3.7. Bilissel Esneklik Ol¢egi

Anket arastirmasinin katilimeilariin biligsel esneklik ile ilgili verilerini
toplamak icin Martin ve Rubin (1995) tarafindan gelistirilen Bilissel Esneklik Olcegi
uygulanmistir.  Bilissel Esneklik Olgegi toplam 12 maddeyi igermektedir.
Katilimcilardan elde edilen veriler “Kesinlikle katilmiyorum (1)” ve “Kesinlikle
katiliyorum (6)” araliginda 6’11 Likert tipi Ol¢ek ile siniflandirilmistir. Bu 6lgegin
gecerlik ve glivenilirlik arastirmalart iilkemizde Celikkaleli (2014) tarafindan
yiirlitiilmistiir. Bu ¢aligma sirasinda oncelikle 6l¢ek Tiirkge’ye gevrilmistir. Gegerlik
calismalarinda, 2. madde olan “Yeni ve alisik olmadigim durumlardan kaginirim.”
alt-iist grup farkin1 anlamli sekilde gostermedigi i¢in ¢ikarilarak 11 madde ile
yapilmistir. Elde edilen Biligsel Esneklik Olgegi’nin toplam grupta varyansm %43
aciklayan tek boyutlu bir yapr oldugu bulunmugtur. ve biitiin grupta, ayarlama ve
gecerleme gruplarinda 6lgme aracinin i¢ tutarlik katsayisi (o) .74, olarak tespit
edilmistir. Olgegin biitiin maddeleri acisindan %27’lik alt ve iist gruplar arasinda
anlamli fark elde edilmistir. Bu bulgularm Bilissel Esneklik Olgegi’nin 6zgiin haliyle

giivenirligi ve gecerliginin bulgularina yakin oldugu saptanmustir.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma verileri pandemi siireci devam ederken toplanmasi nedeniyle bir
kism1 Google Form adli uygulama araciyla ¢evrimigi bir kismi ise yiiz yiize olacak
sekilde toplanmugtir. Katilimcilara ilk olarak arastirmanin igerigini, veri gizliligini ve
aragtirmanin goniilliilik esasina dayandigini igeren “Bilgilendirilmis Onam Formu”
verilmistir. Arastirmaya goniillii olarak katilmak isteyen kabin memurlarina sirasiyla

“Algilanan Stres Olgegi”, “Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi”, “Oz-Anlayis Olcegi”
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ve “Biligsel Esneklik Olgedi” dlgegi verilerek sorulari yanitlamalari istenmistir.

Verilerin toplanmasi yaklasik 4 ay stirmiistiir.
3.5. Verilerin Analizi

Aragtirma sonucunda anketler yoluyla elde edilen bilgilerin veri analizi SPSS 22.0
programi kullanilarak yapilmistir. Verilerin normallik dagilimina Kolmogorov-
Smirnov testi ile bakilmistir. Arastirmanin bazi boyutlarinda p degerinin .05’ten
bliyiik olmasi, diger degiskenlerin ise ¢arpiklig1 ve basikligi +2 araliginda (George ve
Mallery, 2016) olmasi nedeniyle verilerin normal dagilim sergiledigi varsayilmustir.
Bu nedenle parametrik yontemler kullanilmistir. Gruplar arasi karsilagtirmalarda; iki
grup (cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi, ¢ocuk sahibi olma durumu) igin
bagimsiz t testi, ikiden fazla gruplarda (gelir diizeyi ve deneyim siiresi) ise tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) uygulanmigtir. Egitim diizeyine gore bagimsiz t testi
analizi yapilirken lise mezunu 7 kisi olmasindan dolay1r “lise mezunu” segenegi
analizlerden ¢ikartilmistir. Gelir diizeyine gore tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
yapilirken geliri 10.000 — 20.000 TL aras1 olan 2 kisi olmasindan dolay1 “10.000-
20.000 TL aras1” secenegi analizlerden ¢ikartilmistir.. Arastirmanin temel
degiskenlerinin birbiriyle iligkisi incelenirken Pearson korelasyon analizi ile

yapilmustir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

4.1. Kattlimcdarin Demografik Bilgilerine Iliskin Dagilim

Katilimeilarin  demografik bilgilerine gore frekans ve yiizdelik degerleri
asagida yer almaktadir.

Tablo 1. Katilimeilarin Demografik Ozellikleri

Degiskenler
Ortalama+SS
Yas 33,14+4,32
n %
- Kadin 109 70,8
Cinsiyet
Erkek 45 29,2
Bekar 82 53,2
Medeni Durum ]
Evli 72 46,8
Lise 7 4,5
Egitim Diizeyi Universite 130 84,5
Yiiksek Lisans/Doktora 17 11
10 000-20 000 TL aras1 2 1,3
20 000-30 000 TL aras 35 22,7
Gelir Diizeyi
30 000-40 000 TL aras 12 46,8
40 000 TL ve tisti 45 29,2
Evet 44 28,6
Cocuk Sahibi
Hayir 110 71,4
0-5 Y1l Arasi 28 18,2
Deneyim Siiresi 5-10 Y1l Arasi 68 442
10 Yildan Fazla 58 37,7

Tablo 1’e gore katilimcilarin yas ortalamasi 33,14+4,32°tlir. Katilimcilarin
109°u (%70,8) kadin ve 45’1 (%29,2) erkektir. Katilimcilarin 82’si (9%53,2) bekar ve
72’s1 (%46,8) evlidir. Katilimcilarin 7°si (%4,5) lise mezunu, 130’u (%84.,5)

tiniversite ve 17’si yiiksek lisans/doktora mezunudur. Katilimcilarin 2’sinin (%]1,3)
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10.000 — 20.000 TL arast geliri, 35’inin 20.000-30.000 TL arast geliri, 72’sinin
(%46,8) 30.000 — 40.000 TL aras1 geliri ve 45’inin (%29,2) 40.000 TL ve {istii geliri
vardir. Katilimcilarin 44’4 (%28,6) cocuk sahibi ve 110°u (%71,4) ¢ocuk sahibi
degildir. Katilimeilarin 28°1 (%18,2) 0-5 yil aras1, 68’1 (%44,2) 5-10 yil aras1 ve 58’1
(%37,7) 10 yildan fazla deneyim sahibidir.

4.2. Olgeklerin Normallik Dagilim

Aragtirmada, Olgeklerin toplam puanlarinin ve alt boyut puanlarinin normal dagilima

sahip olup olmadigina yonelik Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmistir.

Tablo 2. Normallik Testi Sonuglari

Kolmogorov-Smirnov

2 Skewness Kurtosis
Qiekler (Carpikhik)  (Basikhik)
Statistic df p

Algilanan Stres Olcegi ,066 154 ,200" ,008 ,050

Kendini Su¢clama ,108 154 ,000 ,453 -,109

Kabul Etme ,066 154 ,200" -,030 -,288

B Ruminasyon ,080 154 ,017 -,139 -415
&
Q

= Pozitif Tekrar Odaklanma 081 154 015 095 -512
D
=
S

g Plana Tekrar Odaklanma ,090 154 ,004 -,464 -,367
=
S

E Pozitif Yeniden Gozden Gecirme ,088 154 ,006 -,354 -,241
2

:E Bakis A¢isina Yerlestirmek ,092 154 ,003 121 -,402

Felaketlestirme ,121 154 ,000 ,600 -,300

Digerlerini Suclama ,070 154 ,066 ,295 -,129

Oz Sefkat Olgegi ,081 154 ,016 -,327 -,165

Bilissel Esneklik Olgegi ,062 154 ,200" -,541 ,583
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Tablo 2’ye bakildiginda; normal dagilim igin anlamlilik diizeyinin ,05’ten biiyiik
olmas1 istenmektedir ve Algilanan Stres, Bilissel Duygu Diizenlenme alt
boyutlarindan Kabul Etme ve Bilissel Esneklik boyutlarinin p degerinin .05’ten
biiyiikk oldugu goriilmektedir. Bu acgidan, Algilanan Stres, Kabul Etme ve Bilissel
Esneklik boyutlar1 normal dagilim gostermektedir. Ayrica normallik dagilimi
degerlendirirken diger bir etmen olan carpikligin ve basikligin £2 araliginda (George
ve Mallery, 2016) olmasi nedeniyle diger boyutlar i¢in de normal dagilim sergiledigi

varsayilmistir.

4.3. Olgeklerin Betimleyici istatistikleri

Aragtirma degiskenlerinin  minimum/maksimum degerleri ile degiskenlerin

ortalama/standart sapmalarina yonelik bilgiler Tablo 3’te yer almaktadir.

Tablo 3. Olgeklerin Betimleyici Istatistikleri

Degiskenler Ort. SS Min Max
Algilanan Stres 25,97 9,60 3 50
Kendini Su¢lama 11,21 3,57 4 20
Kabul Etme 11,88 3,22 4 19
350 .
S Ruminasyon 13,64 3,32 5 20
Q
%)
£ Pozitif Tekrar Odaklanma 11,08 4,13 4 20
g Plana Tekrar Odaklanma 15,33 3,44 6 20
B
E Pozitif Yeniden Gozden Gegirme 14,34 3,51 4 20
2
= Bakis A¢isina Yerlestirmek 12,21 3,22 4 20
=]
Felaketlestirme 9,49 3,89 4 20
Digerlerini Su¢clama 9,61 3,48 4 20
Oz Sefkat 77,78 18,91 31 116
Bilissel Esneklik 54,86 9,34 24 72
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Tablo 3’e bakildiginda; arastirma degiskenlerinden Algilanan Stres 3 ile 50 puan
arasinda degismekte olup ortalama puan 25,97+9,60°dir. Kendini Suglama 4 ile 20
puan arasinda degismekte olup ortalama puan 11,21£3,57°dir. Ruminasyon 5 ile 20
puan arasinda degismekte olup ortalama puan 13,64+3,32’tiir. Pozitif Tekrar
Odaklanma 4 ile 20 puan arasinda degismekte olup ortalama puan 11,08+4,13"dir.
Plana Tekrar Odaklanma 6 ile 20 puan arasinda degismekte olup ortalama puan
15,33+3,44 tiir. Pozitif Yeniden Goézden Gegirme 4 ile 20 puan arasinda degismekte
olup ortalama puan 14,34+3,51 tiir. Bakis Ag¢isina Yerlestirme 4 ile 20 puan arasinda
degismekte olup ortalama puan 12,21+3,22°dir. Felaketlestirme 4 ile 20 puan
arasinda degismekte olup ortalama puan 9,49+3,89°dur. Digerlerini Suglama 4 ile 20
puan arasinda degismekte olup ortalama puan 9,61+3,48°dir. Oz Sefkat 31 ile 116
puan arasinda degismekte olup ortalama puan 77,78+18,91°dir. Bilissel Esneklik 24
ile 72 puan arasinda degismekte olup ortalama puan 54,86+9,34 dir.

4.4. Arastirma Degiskenleri ile Demografik Degiskenler Arasindaki Mliskilere
Dair Bulgular
4.4.1. Algilanan Stres, Bilissel Duygu Diizenleme Alt Boyutlari, Oz Sefkat ve

Bilissel Esneklik Yas ile iliskisinin Incelenmesi

Yas ile algilanan stres, bilissel duygu diizenleme alt boyutlari, 6z sefkat ve
biligsel esneklik puanlari arasindaki iliskiyi incelemek i¢in korelasyon analizi

kullanilmistir ve sonuglar Tablo 4 ve Tablo 5°te yer almustir.

Tablo 4. Yas ile Algilanan Stres, Oz Sefkat ve Bilissel Esneklik Arasindaki Iliskiye

Yonelik Korelasyon Analizi Sonuglari

1 2 3 4
1. Yas -
2. Algilanan Stres ,248™ -
3. Biligsel Esneklik -176" -,617" -
4. Oz Sefkat -,130 -,618™ ,645™ -

Not. r: Pearson Korelasyon Katsayisi, **: p<0.01, *: p< 0.05
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Tablo 4’e bakildiginda; Algilanan Stres ile Yas arasinda istatiksel olarak pozitif

yonde anlamli bir iliski saptanmistir (r=,248, p<.05). Bilissel Esneklik ile Yas

arasinda istatiksel olarak negatif yonde anlamli bir iliski saptanmistir (r=-,176,

p<.05). Oz Sefkat ile Yas arasinda anlaml1 bir iliski saptanmamustir (p>.05).

Tablo 5. Yas ile Biligsel Duygu Diizenleme Alt Boyutlar1 Arasindaki Iliskiye

Yonelik Korelasyon Analizi Sonuglari

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1. Yas
2. Kendini ,214*
Suclama *
3. Kabul Etme ,101 ,460**
4. Ruminasyon -,032 ,334**
5. Pozitif Tekrar
,081 -,234%** ,052 -,254**
Odaklanma
6. Plana Tekrar
-,040 -,173* -,036 ,292%* ,170*
Odaklanma
7. Pozitif Yeniden
-,037 -,351** -,020 ,151 AL1** 711**
Gozden Gegirme
8. Bakis Acisina
-,012 -,055 ,292%* ,155 ,363**  396%* | 567**
Yerlestirmek
9. Felaketlestirme ,196* ,604** ,246%*  251** - 219*%* . 331** -,438 -,134**
10. Digerlerini
,134 ,107 ,225%* ,091 141 -,183* -,106 ,083 ,370**

Su¢lama

Not. r: Pearson Korelasyon Katsayisi, **: p<0.01, *: p<0.05

Tablo 5’e¢ gore; Kendini Suglama ile Yas arasinda istatiksel olarak pozitif

yonde anlamli bir iliski saptanmistir (r=,214, p<.05). Felaketlestirme ile Yas arasinda

istatiksel olarak pozitif yonde anlamli bir iligki saptanmistir (r=,196, p<.05). Kabul

Etme, Ruminasyon, Pozitif Tekrar Odaklanma, Plana Tekrar Odaklanma, Pozitif

Yeniden Goézden Gegirme, Bakis Agisina Yerlestirmek ve Digerlerini Suclama ile

Yas arasinda anlamli bir iligki saptanmamaigtir (p>.05).
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4.4.2. Algilanan Stres, Bilissel Duygu Diizenleme Alt Boyutlari, Oz Sefkat ve

Bilissel Esneklik Cinsiyet Degiskenine Gore Farkhihik Gosterip Gostermediginin

Testi

Cinsiyete gore algilanan stres, biligsel duygu diizenleme alt boyutlari, 6z sefkat ve

biligsel esneklik puanlarinin ortalamalarinin karsilastirmast i¢in bagimsiz t testi

analizi kullanilmistir ve sonuglar1 Tablo 6’da yer almistir.

Tablo 6. Cinsiyete Gore Algilanan Stres, Bilissel Duygu Diizenleme Alt Boyutlari,
Oz Sefkat ve Bilissel Esneklik Puanlarmin Karsilastiriimasi

Degiskenler Cinsiyet n Ort. SS t p
Kadin 109 26,56 9,27
Algilanan Stres Erkek 45 2456 1032 1,179 24
Kadin 109 11,37 3,63
ini ' ' 2 41
Kendini Su¢clama Erkek 45 10,84 3,44 823,
Kadin 109 11,99 3,19
Kabul Etme Erkek 45 1160 329 ,684 49
i : Kadm 109 1394 3,21
R 1,749 08
g Hminasyon Erkek 45 1291 351
o Kadin 109 11,08 4,13
E - . ' ! -
% Pozitif Tekrar Odaklanma Erkek 45 11,00 415 ,009 99
& Kadin 109 15,39 3,46
=
2 Plana Tekrar Odaklanma Erkek 45 1520 342 ,303 |76
S Poritif Yeniden Gozden  Kadn 100 1439 364 .
a Gegirme Erkek 45 14,22 323 ’
] Balkas A Yerlesti K Kadin 109 12,15 3,07 403 68
L DAKIFACSINA XEUEArMEX  chek 45 1238 359 !
@
. Kadin 109 9,17 3,86
Felaketlestirme Erkek 45 10,27 3.92 -1,603 11
" L. Kadin 109 9,39 3,42
Digerlerini Suclama Erkek 45 10,16 3,60 1,250 ,21
.. Kadin 109 77,44 18,85
Oz Sefkat Erkek 45 7860 1924 o 73
oo . Kadin 109 54,87 8,83
Bilissel Esneklik Erkek 45 5484 10,60 ,016 ,98

Tablo 6’ya bakildiginda;

cinsiyete gore algilanan stres, bilissel duygu

diizenleme alt boyutlar1, Oz Sefkat ve bilissel esneklik puanlarnin anlamli diizeyde

farklilagsmadig1 saptanmistir (p>.05).
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4.4.3. Algilanan Stres, Bilissel Duygu Diizenleme Alt Boyutlari, Oz Sefkat ve

Bilissel Esneklik Medeni Durum Degiskenine Gore Farkhihk Gdosterip

Gostermediginin Testi

Medeni duruma gore algilanan stres, bilissel duygu diizenleme alt boyutlari, 6z sefkat

ve biligsel esneklik puanlarinin ortalamalarinin karsilagtirmasi igin bagimsiz t testi

analizi kullanilmistir ve sonuglar1 Tablo 7°de yer almistir.

Tablo 7. Medeni Durumuna Goére Algilanan Stres, Bilissel Duygu Diizenleme Alt
Boyutlari, Oz Sefkat ve Bilissel Esneklik Puanlarinin Karsilastirilmasi

Degiskenler 'I\D/ijjrr: Ort. SS t p
Algilanan Stres B;\I/(;’;ilr 32 ;3:2; g:;; -1,811  ,02*
Kendini Suclama B;\l;?r 3; 12:22 2:22 -1,384 |16

Kabul Etme B;\l/(l?r 32 Ei’g 2;3 -997 32

g:iﬂ Ruminasyon BI:\I/(Iailr 32 1222 gii 961 .33
§ Pozitif Tekrar Odaklanma B;\‘/(I?r 32 1222 2:23 -300 75
§ Plana Tekrar Odaklanma B;\:?r 32 i:g; 222 133,89
S Positif Yeniden Gozden  Bekar 82 1472 326 .. .

5 Gecirme Evli 72 13,90 3,76 ' '

:::‘;; Bakis Acisina Yerlestirmek BI:\I/(I?r 32 E:g: 2:?; 471 ,63
8 Felaketlestirme B;\ll(lailr ?; g:gg i:;; -328 |74
Digerlerini Suclama BEe\i/(I?r 3; 3:4713 2:451(9)) -,604 54

s et i 7 e o @

Bilissel Esneklik BEe\l/(I?r ?; 2:51:32 g:éi 797 43

Tablo 7’ye bakildiginda; evli olan katilimcilarin algilanan stres puanlarinin

(Ort.=27,46), bekar olan katilimcilarin puanlaria gore (Ort.=24,67) anlamh diizeyde

yiikksek oldugu saptanmistir [t(152)= -1,811, p<05). Diger karsilagtirmalarda ise

anlaml bir farklilik olmadig1 saptanmistir (p>.05).
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4.4.4. Algilanan Stres, Bilissel Duygu Diizenleme Alt Boyutlari, Oz Sefkat ve

Bilissel Esneklik Egitim Diizeyi

Gostermediginin Testi

Degiskenine Gore Farkhihk Gosterip

Egitim diizeyine gore algilanan stres, biligsel duygu diizenleme alt boyutlari, 6z

sefkat ve bilissel esneklik puanlarinin ortalamalarinin karsilastirmasi i¢in bagimsiz t

testi analizi kullanilmistir ve sonuglar1 Tablo 8’de yer almistir.

Tablo 8. Egitim Diizeyine Gore Algilanan Stres, Bilissel Duygu Diizenleme Alt
Boyutlari, Oz Sefkat ve Bilissel Esneklik Puanlarinin Karsilastirilmasi

Egitim

Degiskenler Diizeyi Ort. SS t p
Lisans 130 25,87 9,62
.. -.689 49
Algganan Stres Lisans Usti 17 27,59 10,06 !
Lisans 130 11,28 3,56
ini .. : ! -4
Kentgguslama Lisans Usti 17 1171 377 10 8
Lisans 130 12,03 3,14
K | Etm y ,902 ,36
gbul B85 Lisans Usti 17 1129 331
) Lisans 130 13,73 3,36
3 Ruminasyon .. ' ’ 303 76
g 4 Lisans Usti 17 1347 3,08
g Pozitif Tekrar Lisans 130 11,03 4,15 081 93
ié Odaklanma Lisans Ustii 17 11,12 3,98 ' ’
N Lisans 130 15,36 3,51
= .. -.056 95
2 Plana Tekrar Odaklanma Lisans Ustii 17 15,41 3,02 , ,
S  Poxitif Yeniden Gozden Lisans 130 1428 361 .=
a Gecirme Lisans Ustii 17 1506 3,05 ' ’
E] Bakis Acisina Lisans 130 12,23 3,24 001 77
= Yerlestirmek Lisans Ustii 17 12,47 2,83 ' ’
& :
Lisans 130 9,42 3,91
i .. - 798 42
Felaketlestirme Lisans Usti 17 1024 416 !
Lisans 130 9,58 3,45
Digerlerini 1 .. ' ’ -,268 .78
igerlerini Suglama Lisans Usti 17 9,82 343
. Lisans 130 7754 19,26
0z Sefkat Lisans Usti 17 7950 1688 +8 O
Lisans 130 55,13 9,25
ili i .. ' ' 969 33
Bilissel Esneklik Lisans Usti 17 52,76 11,01 ' !

Tablo 8’e bakildiginda; egitim diizeyine gore algilanan stres, biligsel duygu

diizenleme alt boyutlar1, Oz Sefkat ve bilissel esneklik puanlarinin anlaml diizeyde

farklilasmadig1 saptanmistir (p>.05).
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4.4.5. Algilanan Stres, Bilissel Duygu Diizenleme Alt Boyutlari, Oz Sefkat ve
Bilissel Esneklik Gelir Diizeyi Degiskenine Gore Farklihik Gosterip

Gostermediginin Testi

Gelir diizeyine gore algilanan stres, bilissel duygu diizenleme alt boyutlari, 6z
sefkat ve bilissel esneklik puanlarinin ortalamalarinin karsilagtirmasi i¢in tek yonli

varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir ve sonuglar1 Tablo 9°da yer almistir.

Tablo 9. Gelir Diizeyine Gore Algilanan Stres, Bilissel Duygu Diizenleme Alt
Boyutlari, Oz Sefkat ve Bilissel Esneklik Puanlarinin Karsilastirilmasi

Anlamh

Degiskenl Gelir Diizeyi n Ort. SS F
egiskenler elir Diizeyi Fark

20000-30000 TL 35 2554 12,76
Algilanan Stres 30000-40000 TL 72 2557 8,62 , 199 .82 -
40000 TL ve iistii 45 26,64 8,43

20000-30000 TL 35 10,89 3,87
30000-40000 TL 72 11,10 3,44 541 58 -
40000 TL veiistiic 45 11,67 3,61

Kendini
Suclama

20000-30000 TL 3% 12,26 3,35
Kabul Etme 30000-40000 TL 72 11,92 3,29 496 61 -
40000 TL veiistiic 45 11,53 3,10

20000-30000 TL 35 1426 3,64
Ruminasyon 30000-40000 TL 72 13,56 3,18 ,803 45 -
40000 TL ve iistii 45 13,33 3,37

20000-30000 TL 35 9,63 457
30000-40000 TL 72 11,13 3,80 3,476 ,03* 1<3
40000 TL veiistii 45 12,04 4,09

Pozitif Tekrar
Odaklanma

20000-30000 TL 35 15,54 3,92
30000-40000 TL 72 15,43 3,20 ,224 ,80 -
40000 TL veiistii 45 15,07 3,49

Plana Tekrar
Odaklanma

Pozitif Yeniden 20000-30000 TL 35 1406 3,78

Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi

Gozden 30000-40000 TL 72 1433 3,17 136,87 -
Gecirme 40000 TL veiistii 45 14,47 3,85
20000-30000 TL 3% 11,71 3,97
Bakis Acisina

30000-40000 TL 72 1235 2,96 531,58 -

Yerlestirmek
CreSTTEE 40000 TLveiisti 45 1238 3,07

20000-30000 TL 35 10,26 4,76
Felaketlestirme 30000-40000 TL 72 9,15 3,65 953  ,38 -
40000 TL ve iistii 45 9,40 3,55

20000-30000 TL 3% 957 4,38
30000-40000 TL 72 9,39 3,46 308,73 -
40000 TL veiistii 45 9,91 2,70

Digerlerini
Suclama
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Tablo 9. Gelir Diizeyine Gore Algilanan Stres, Biligsel Duygu Diizenleme Alt
Boyutlar1, Oz Sefkat ve Bilissel Esneklik Puanlarmin Karsilastirilmasi (Devamr)

Anlamh

Degiskenl Gelir Diizeyi n Ort. SS F
egiskenler elir Diizeyi Fark

20000-30000 TL 35 53,57 12,58
Oz Sefkat 30000-40000 TL 72 5543 841 2,266 ,10 -
40000 TL veiistii 45 54,73 791

20000-30000 TL 35 71,83 23,84
Biligsel Esneklik 30000-40000 TL 72 79,75 17,73 462 63 -
40000 TL veiistii 45 79,20 15,99

Tablo 9’a bakildiginda; Pozitif Tekrar Odaklanma puanlarinin gruplar arasinda
anlaml diizeyde farklilastig1 belirlenmistir [F(2,149)=3,476, p<05]. Yapilan Post-
Hoc analizi (LSD) sonrasinda ise 20.000 — 30.000 TL aras1 gelir diizeyine sahip
katilimcilarin pozitif tekrar odaklanma puanlarinin (X=9.69), anlamli diizeyde diisiik
oldugu saptanmistir. Diger karsilastirmalarda ise anlamli bir farklilik olmadigi

saptanmustir (p>.05).

4.4.6. Algilanan Stres, Bilissel Duygu Diizenleme Alt Boyutlari, Oz Sefkat ve
Bilissel Esneklik Cocuk Sahibi Olma Degiskenine Gore Farklihk Gosterip

Gostermediginin Testi

Cocuk sahibi olma durumuna gore algilanan stres, bilissel duygu diizenleme alt
boyutlari, 6z sefkat ve biligsel esneklik puanlarinin ortalamalarinin karsilagtirmasi

i¢cin bagimsiz t testi analizi kullanilmistir ve sonuglar1 Tablo 10’da yer almistir.

Tablo 10. Cocuk Sahibi Olma Durumuna Go6re Algilanan Stres, Biligsel Duygu
Diizenleme Alt Boyutlari, Oz Sefkat ve Bilissel Esneklik Puanlarmin

Karsilagtirilmasi
Degiskenler Cocuk n Ort. SS t p
Evet 44 2891 10,69
Algilanan Stres 2,437 01*

Hayir 110 24,80 8,91

E 44 11,84 3,85
Kendini Su¢lama vet 1,379 |17

- Hayir 110 1096 3,44
= O
%8 Evet 44 1252 301
2, Kabul Etme 1582 11
2% . Hayr 110 1162 3727
5 £ _ vet 44 1330 3,00
2 2 R 803 42
£ Hminasyon Hayr 110 1377 342
) & Pozitif Tekrar Evet 44 10,48 4,75 1155 o5

Odaklanma Hayir 110 11,33 3,85 ’ ’
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Evet 44 15,09 3,84
! ' ',546 l
Plana Tekrar Odaklanma Hayr 110 15,43 328 58

Tablo 10. Cocuk Sahibi Olma Durumuna Goére Algilanan Stres, Bilissel Duygu
Diizenleme Alt Boyutlari, Oz Sefkat ve Bilissel Esneklik Puanlarinin

Karsilagtirilmasi (Devami)

Degiskenler Cocuk n Ort. SS t p
Pozitif Yeniden Gozden Evet 44 13,66 4,17 1591 13
5o Gecirme Hayir 110 14,61 3,19 ' ’

Ty Baki Evet 44 1209 3738
%’05 a sA.gtlsma ve , , 299 76
a g Yerlestirmek Hayir 110 12,26 3,17
T o Evet 44 10,57 447
2 = Felaketlesti 2,204  ,02*
2 g claketiestirme Hayr 110 905 3,57
ol Evet 44 989 412

Diserlerini Sucl ,621 )
igerlerini Su¢lama Hayrr 110 9,50 3,20 °

) Evet 44 7357 2314
Oz Sefkat 1,750 08
2 Hayr 110 7946 16,75 !

Evet 44 5164 1200
Bilissel E klik ' ' 2.7 *
v Hayr 110 5615 7,68 ;768,006

Tablo 10’a bakildiginda; g¢ocuk sahibi olan katilimcilarin algilanan stres
puanlarmin (Ort.=28,91), cocuk sahibi olmayan katilimcilarin puanlarina gore
(Ort.=24,80) anlamli diizeyde yiiksek oldugu saptanmustir [t(152)= 2,437, p<05).
Cocuk sahibi olan katilimcilarin felaketlestirme puanlarmin (Ort.=10,57), ¢ocuk
sahibi olmayan katilimcilarin puanlarina gore (Ort.=9,05) anlamli diizeyde yiiksek
oldugu saptanmistir [t(152)= 2,204, p<05). Cocuk sahibi olmayan katilimcilarin
biligsel esneklik puanlarinin (Ort.=56,15), cocuk sahibi olan katilimcilarin puanlarina
gore (Ort.=51,64) anlamli diizeyde yiliksek oldugu saptanmustir [t(152)= -2,768,
p<05). Diger karsilastirmalarda ise anlamli bir farklilik olmadigr saptanmistir
(p>.05).

4.4.7. Algilanan Stres, Bilissel Duygu Diizenleme Alt Boyutlari, Oz Sefkat ve
Bilissel Esneklik Deneyim Siiresi Degiskenine Gore Farklhiik Gosterip

Gostermediginin Testi

Deneyim siiresine gore algilanan stres, biligsel duygu diizenleme alt boyutlari,
0z sefkat ve biligsel esneklik puanlarinin ortalamalarinin karsilastirmasi i¢in tek

yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir ve sonuglar1 Tablo 11°de yer almistir.
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Tablo 11. Deneyim Siiresine Gore Algilanan Stres, Bilissel Duygu Diizenleme Alt

Boyutlari, Oz Sefkat ve Bilissel Esneklik Puanlarmimn Karsilastirilmasi

.. Deneyim Anlamh
Degiskenler SiirZsi Ort. SS F Fark
0-5 Y1l Arasi 28 23,46 10,92
Algilanan Stres 5-10 Yl Aras1 68 26,59 8,25 1,174 31 -
10 Yildan Fazla 58 26,47 10,35
Kendini 0-5 Y1l Arasi 28 57,71 9,38
Suclama 5-10 YIlAran 68 53,69 8,02 1,777 17 -
10 Yildan Fazla 58 54,86 10,56
0-5 Y1l Arasi 28 57,71 9,38
Kabul Etme 5-10 YIl Aras1 68 53,69 8,02 ,753 A7 -
10 Yildan Fazla 58 54,86 10,56
0-5 Y1l Arasi 28 57,71 9,38
.. Ruminasyon 5-10 Yl Arasn 68 53,69 8,02 249 78 -
’?&n 10 Yildan Fazla 58 54,86 10,56
- . 0-5 Y1l Arasi 28 57,71 9,38
?é Pgﬂgl';; f}‘:r'::r 510 Yil Arass 68 53,69 802 832 43 i
o 10 Yildan Fazla 58 54,86 10,56
§ Plana Tekrar 0-5Yll Arasi 28 57,71 9,38
g Odaklanma 5-10 YIlAran 68 53,69 8,02 1051 ,35 -
= 10 Yildan Fazla 58 54,86 10,56
%‘3 Pozitif Yeniden  0-5YilArass 28 57,71 9,38
= Gozden 5-10 Yl Aran 68 53,69 8,02 1,114 33 -
e Gegirme 10 Yildan Fazla 58 54,86 10,56
:_:'f 0-5 Y1l Arasi 28 57,71 9,38
@ BalusAqsma ooy a0 68 5369 802 025 97 i
Yerlestirmek 5y dan Fazla 58 5486 1056
0-5 Y1l Arasi 28 57,71 9,38
Felaketlestirme  5-10 Yl Araas 68 53,69 8,02 1427 24 -
10 Yildan Fazla 58 54,86 10,56
Digerlerini 0-5 Y1l Arasi 28 57,71 9,38 12
Suclama 5-10 Yl Aras1 68 54,86 8,02 6,359 ,002* 153
10 Yildan Fazla 58 53,69 10,56
0-5 Y1l Arasi 28 80,21 20,90
Oz Sefkat 510 Yl Aram 68 76,81 16,19 ,319 72 -
10 Yildan Fazla 58 77,74 20,97
0-5 Y1l Arasi 28 57,71 9,38
Bilissel Esneklik 5-10 Yl Aras1i 68 53,69 8,02 1,857 ,16 -
10 Yildan Fazla 58 54,86 10,56

Tablo 10’a bakildiginda; Digerlerini Su¢lama puanlarinin gruplar arasinda anlaml
diizeyde farklilastigi belirlenmistir [F(2,151)=6,359, p<05]. Yapilan Post-Hoc analizi
(LSD) sonrasinda ise 0-5 yil arasi deneyim siiresine sahip katilimcilarin digerlerini

suclama puanlariin (X=57,71), 5-10 y1l aras1 (X=54,86) ve 10 yilda fazla deneyim
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stiresine sahip katilimcilarin puanlarindan (X=53,69) anlaml1 diizeyde yiiksek oldugu
saptanmigtir. Diger karsilastirmalarda ise anlamli bir farklilik olmadig1 saptanmistir

(p>.05).
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4.5. Arastirma Degiskenleri Arasindaki Iliskinin incelenmesi

Tablo 12. Arastirma Olgek Puanlar1 Arasindaki iliskiye Yonelik Korelasyon Analizi Sonuglar

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1. Algilanan Stres -
2. Kendini Su¢lama ,548** -
3. Kabul Etme ,267%% ,460%* -
4. Ruminasyon ,139 ,334** ,204* -
5. Pozitif Tekrar -097 - 234%* 052 _ 954% i
Odaklanma
6. Plana Tekrar - 364%* _173* -036 202% 170 ;
Odaklanma
7. Pozitif Yeniden J425%% L 351a -020 151 A11%% 7118 ;
Gozden Gecirme
8. Bakis Aqisina - 2145 - 055 292% 155 353% 396% 567 ;
Yerlestirmek
9. Felaketlestirme 580%** 604%* 246%%  251%%  _21g%x  _330%% 438k -134 ;
10. Digerlerini Suglama  ,272%* 107 205%x 091 141 -183* -106 083 370%* ;
11. Oz Sefkat S618%% - 5QO** - 169* -188* 355% A475% 636 363%%  -743%%  _175% -
12. Bilissel Esneklik SBITRE - AAQR -193* 003 163* 5g1* 573 Q72%%  _GQA%*  _bgEx  GAGRx

Not. r: Pearson Korelasyon Katsayisi, **: p<0.01, *: p< 0.05
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Tablo 12’e bakildiginda; Algilanan Stres ile Kendini Suglama (r=,548, p<.05),
Kabul Etme (r=,267, p<.05), Felaketlestirme (r=,580, p<.05) ve Digerlerini Suglama
(r=,272, p<.05) arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski saptanmustir.

Algilanan Stres ile Plana Tekrar Odaklanma (r=,-364, p<.05), Pozitif Yeniden
Gozden Gegirme (r=-,425, p<.05) ve Bakis Agisina Yerlestirme (r=-,214, p<.05)

arasinda negatif yonde anlamli bir iligski saptanmaistir.

Algilanan Stres ile Oz Sefkat (r=-,618, p<.05) ve Bilissel Esneklik (r=-,617,

p<.05) arasinda negatif yonde anlamli bir iligki saptanmuistir.

Algilanan Stres ile Ruminasyon (r=,139, p>.05) ve Pozitif Tekrar Odaklanma

(r=-,097, p>.05) arasinda anlamli bir iliski saptanmamustir.

Oz Sefkat ile Pozitif Tekrar Odaklanma (r=,355, p<.05), Plana Tekrar
Odaklanma (r=,475, p<.05), Pozitif Yeniden Goézden Gegirme (r=,636, p<.05) ve
Bakis Acisina Yerlestirmek (r=,363, p<.05) arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski

saptanmistir.

Oz Sefkat ile Kendini Suglama (r=-,519, p<.05), Kabul Etme (r=,-169, p<.05),
Ruminasyon (r=-,188, p<.05), Felaketlestirme (r=-,743, p<.05) ve Digerlerini

Suclama (r=-,175, p<05) arasinda negatif yonde anlamli bir iliski saptanmustir.

Oz Sefkat ile Bilissel Esneklik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
saptanmistir (r=,645, p<.05).

Bilissel Esneklik ile Pozitif Tekrar Odaklanma (r=,163, p<.05), Plana Tekrar
Odaklanma (r=,581, p<.05), Pozitif Yeniden Gozden Gegirme (r=,573, p<.05) ve
Bakis Agisina Yerlestirmek (r=,272, p<.05) arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki

saptanmuistir.

Biligsel Esneklik ile Kendini Suglama (r=-,440, p<.05), Kabul Etme (r=-,193,
p<.05), Felaketlestirme (r=-,594, p<.05) ve Digerlerini Suglama (r=-,258, p<.05)

arasinda negatif yonde anlamli bir iligki saptanmustir.

Biligsel Esneklik ve Ruminasyon arasinda anlamli bir iligki saptanmamistir

(r=,003, p>.05).
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BESINCI BOLUM
TARTISMA VE YORUM

Bu arastirmada, kabin memurlarinda algilanan stres, duygu diizenleme, 6z
sefkat ve biligsel esneklik becerilerinin iliskisinin incelenmesi amaglanmistir._Ayni
zamanda, kabin memurlariin ¢esitli demografik bilgilerine (yas, cinsiyet, medeni
durum, egitim diizeyi, gelir diizeyi, ¢ocuk sahibi olma durumu ve deneyim siiresi)
gore algiladiklart stres, duygu diizenleme becerileri, 6z sefkat ve biligsel esneklik

becerilerinin farklilasip farklilasmadigi incelenmistir.

Bu amaglar dogrultusunda asagidaki basliklarda sirasiyla algilanan stres,
biligsel duygu diizenleme, 6z sefkat ve biligsel esneklik becerilerinin demografik
degiskenlere gore farklilasip farklilasmadigi, daha sonra duygu diizenleme becerisi,
0z sefkat ve biligsel esnekligin algilanan stres tiizerindeki etkisi sonuclar1 ele

alinmustir.
5.1. Algilanan Stres ile Demografik Bilgiler Arasindaki iliskinin Incelenmesi

[lk olarak bu arastirmada algilanan stres ile yas arasindaki iliski incelendiginde;
kabin memurlarinin yasi ile algiladiklar stres arasinda istatiksel olarak pozitif yonde
anlamli bir iliski saptanmistir. Diger bir ifadeyle kabin memurlarinin yas1 arttik¢a
algiladiklar1 stres diizeyi de yilikselmektedir. Yapilan literatiir arasgtirmasinda
Norlander ve arkadaslarinin (2002) galismasina gore de, algilanan stresin yas ile
baglantili oldugu ve yas arttik¢a algilanan stresin yiikseldigi bulunmustur. Aym
zamanda arastirmalar yas arttik¢a kisilerin is yerinde daha savunmasiz hale geldigini,
hedef olmasinin daha kolaylastigini, yeni beceriler edinme veya bir isi bagka bigimde
yapma konusunda kat1 ve isteksiz davrandigini gostermektedir. Bu durum da yas
aldikca kisinin modern organizasyonun degisen taleplerine uyum saglama konusunda
istegini azaltmaktadir (Riach, 2011). Ayn1 zamanda mevcut istithdam sartlarina gore
yasca daha biiylik kisilerin yeni isler bulmasi da zorlagmaktadir (Dixon, 2003).
Bulunan sonucun literatiirle uyumlu oldugu goriilmekle birlikte; kabin memurlarinin
algiladiklar stresin yas arttikca yiikselmesi sanayilesen diinyada is yogunlugunun ve
baskisinin artmasi, yeni bir is bulmakta giiclilk cekilecegi i¢in isini kaybetme

korkusu, giivensizlik ve yillar boyunca biriken yorgunluktan kaynakli olabilir.

Bu arastirmada, kabin memurlarinin algiladiklar1 stresin cinsiyetlerine gore

farklilik gostermedigi saptanmustir. Literatlir aragtirmasinda Kessler ve arkadaslarina
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gore (1985), kadinlar stresli olaylar1 daha ¢ok bildirmektedir. Bourgeault ve
arkadaslarinin ¢alismasinda da (2021) kadin g¢alisanlarin algiladiklart stres erkek
calisanlara gore yiiksek bulunmustur. Yine benzer bir arastirmada Beck ve Arnold
(2009), annelik gorevini tstlenen kadinlarin yasamlarinda daha fazla rol ve
sorumluluk almak zorunda kaldigini bulgulamistir. Bu arastirmanin sonuglarinin
literatiirden farkli oldugu goriilmektedir ve bu durumun sebebinin meslek ile iliskili
olabilecegi, diger bir deyisle kabin memurlarinin kadin/erkek fark etmeksizin benzer
sartlarda calismasinin cinsiyete gore algilanan stres diizeyinin farklilagmamasinda

etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu arastirmada, evli olan kabin memurlarinin algiladiklart stres diizeyinin
bekar kabin memurlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir. Yapilan
literatiir arastirmasinda Greenhaus ve arkadaslari (2003) arastirmalarinda galisan
evli kadinlarin ¢ocuk bakimi ve evi ilgilendiren konularda daha ¢ok sorumluluk
almas1 gerektigini belirtmislerdir. Bununla birlikte, haftalik ¢aligma saatleri arttikca
isin aileye olumsuz etkisi de artmaktadir (Greenhaus ve Beutel, 1985). Bu durum da
uzun calisma saatleri veya isle ilgili diger stresorlerle karsilastiklarinda aile
yasamlarint dengede tutabilmek icin daha ¢ok c¢aba gostermelerine sebep
olmaktadir. Tim bu bilgiler 1s18inda; evli kabin memurlarinin diizensiz g¢alisma
saatleri, gece ucuslari, uykusuzluk, uzun uguslar sonrasi siklikla jet lag sendromuna
yakalanmalari, minimum 10 saatten maksimum 8-9 giine kadar siirebilen yat1
gorevleri gibi isle ilgili streslerini yonetmeye c¢alisirken bir yandan da 06zel
yasamlarinda anne, baba ya da es rollerinin getirdigi sorumluluklarla basa ¢ikmak

zorunda olmasi algiladiklari stres diizeyi iizerinde etkili olabilir.

Bu arasgtirmada, kabin memurlarinin algiladiklar1 stresin ¢ocuk sahibi olma
durumuna gore farklilik gosterdigi ve gocuk sahibi olan kabin memurlarinin
algiladiklar1 stresin, ¢cocuk sahibi olmayan kabin memurlarindan anlamli diizeyde
yiiksek oldugu saptanmistir. Sonnentag ve Natter’a gore (2004), kabin memurlarinin
is disindaki yasamlarinda ev isleri ve ¢ocuk bakimiyla ilgilenmeleri psikolojik iyi
oluslarini olumsuz etkilemektedir. Cocuk sahibi olan kabin memurlar1 ugus
gorevlerini tamamlayip eve dondiikten sonra anne ve babalik gorevlerini yerine
getirmekle karsi karsiya kalmakta, dinlenme ve iyilesme siireglerini
ertelemektedirler. Ayrica ev ve cocuk bakimi isleri zor ve zaman gerektiren

faaliyetler oldugu i¢in dinlenme ihtiyacini arttirmakla birlikte dinlenmeye ayrilan
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vaktin de azalmasina sebebiyet vermektedir. MacDonald ve arkadaglar1 (2003) kadin
kabin memurlariin, okul 6ncesi ¢aginda ¢ocuklari olan kabin memurlarinin iglerinin
gerektirdikleri ve aileyle ilgili sorumluluklar1 arasinda denge kurmakta daha fazla
zorluk yasadig1 ve denge kurmakta yasanan bu zorlanmanin 6fke, kaygi ve algilanan
stres ile iligkili oldugunu bulmuslardir. Kabin memurlarinin mazeret izinlerinin kisitlt
sayida ve calisma saatlerinin diizensiz olmasit ¢ocuklarinin dogum giinii, okul
miisameresi gibi Ozel giinlerde aileye katilimini olumsuz etkileyebilmektedir.
Ozellikle kiiciik yaslardaki cocuklarin anneye ve babaya ihtiyac duydugu
diisiiniildiigiinde, anne ya da babanin ¢ocuklarindan uzun siire uzak kalmasinin (uzun
ucuslar, yat1 gorevleri gibi sebeplerle) ebeveyn stresini arttirdigi; kabin memurlarinin
yogun ugus programlart sebebiyle dogrudan aileye katilma sanslar

azaldiginda algiladiklari stresin arttig1 diisiiniilmektedir.

Bu arastirmada, kabin memurlarinin algiladiklar1 stresin egitim diizeylerine
gore farklilik gostermedigi saptanmistir. Yapilan literatiir aragtirmasinda Matuska ve
arkadaslarinin ¢caligmasinda (2013), yiiksek lisans ve doktora mezunu olan bireylerin
algiladiklar stresin, lise mezunu ve daha diisiik egitim diizeyine sahip bireylere gore
algiladiklar stresten daha diisiik oldugu goriilmektedir. Yapilan ¢alismanin literatiirle
farkli oldugu goriilmektedir. Kabin memurlarinin, ugus yasamlar: siiresince pek ¢ok
egitim aldiklar1 ve acil durumlar ile bas edebilmeleri acisindan gelistirildikleri
bilinmektedir (Balci, 2018). Bu agidan, kabin memurlarmin egitim diizeylerinden
bagimsiz olarak kabin memuru olduktan sonra benzer hizmet i¢i egitim almalar1 ve
bas edebilme becerilerinin gelistirilmesi adina desteklenmelerinin algiladiklar stres
diizeyi lizerinde egitim diizeyinin farklilik yaratmamasinda etkili olmus olabilir.
Diger bir agidan ise bu aragtirmadaki katilimcilarin egitim diizeylerinin lisans ve
lisansiistii olmasi, daha diisiik egitim diizeyine sahip katilimcilar ile incelenememesi

nedeniyle de algilanan stresin egitim diizeyine gore farklilagmadig: diistintilmektedir.

Bu arastirmada, kabin memurlarinin algiladiklar: stresin gelir diizeylerine gore
farklilik gostermedigi saptanmigtir. Balc1 (2018) daha iyi maasa sahip kabin
memurlarinin daha iyi imkanlara (evde ¢ocuklar i¢in bakici tutabilmesi, ev isleri i¢in
yardimci alabilmesi ve aile sorumluluklarini daha rahat kontrol edebilmesi gibi)
sahip olduguna deginmektedir. Literatiir incelendiginde de diisiik gelir diizeyine
sahip bireylerin daha yiiksek stres algiladiklarin1 bulunmustur (Hickson vd., 2012;

Yagmur ve Nehir-Tiirkmen, 2017). Bu agidan, bu arastirmada daha iyi gelir diizeyine
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sahip kabin memurlarinin daha az stres algilamalar1 beklenmekteydi ancak gelir
diizeyine gore algilanan stresin farklilasmadigi bulunmustur. Bu sonucun nedeninin;
arastirmada gelir diizeyi sorulurken sayisal bilgi olarak sorulmasiyla iliskili
olabilecegi, gelir diizeyi degil de gelirini nasil algiladig1 (6rn.: diisiik, orta ve yiiksek)
sorulursa kabin memurlarinin gelir durumu ile algiladiklar stres arasindaki iligkinin
daha iyi incelenebilecegi diistiniilmektedir. Gelecekte yapilacak olan ¢aligmalarda,

kabin memurlarinin gelir algisi iizerinden algiladigi strese bakilmasi 6nerilmektedir.

Bu arastirmada, kabin memurlarinin algiladiklar1 stresin deneyim siiresine gore
farklilik gostermedigi saptanmistir. Zehiroglu ve Sencan’a gore (2020), kabin
memurlarinin deneyim siiresi gruplarinda belirgin bir farklilik bulunmamig fakat
algilanan stres ortalamasi en yiiksek olan grubun deneyim siiresi 3-5 yil aralifinda
olan kabin memurlari oldugu belirtilmistir. Bu ¢alismada kabin memurlarinin
algiladiklar stresin deneyim siiresiyle arasinda bir farklilik bulunmamasi bakimindan
literatlirle uyumlu oldugu goriilse de, bu calismada algilanan stresi en yiiksek olan
grubun 5-10 yil araliginda deneyim siiresine sahip olan kabin memurlart olmasi
acisindan farklilik gdstermektedir. Bunun sebebi yakin zamanda yasanan COVID
salgin1  slirecinde kabin memurlarinin  terfi siireclerinin  aksamasi ve/veya

durdurulmasi olabilir.

5.2. Duygu Diizenleme Becerisi ile Demografik Bilgiler Arasindaki Iliskinin

Incelenmesi

Bu arastirmada duygu diizenleme becerisi ile yas arasindaki iliski
incelendiginde; kabin memurlarinin yasi ile duygu diizenleme becerisi alt boyutlar
olankendini  suglama ve felaketlestirme arasinda  istatiksel  olarak  pozitif
yonde anlamli bir iligki saptanmistir. Diger bir ifadeyle kabin memurlarinin yasi
arttikca kendini suclama ve felaketlestirme diizeyi yiikselmektedir. Literatiir
incelendiginde ise Blanchard-Fields ve arkadaslari (2004), yasin yiikselmesiyle
olumlu yeniden degerlendirmenin daha ¢ok kullanildigini bulurken; Masumoto ve
arkadaglar1 (2016), orta yash yetiskinlerin duygu diizenleme becerilerini daha ¢ok
kullanirken daha yash yetiskinlerin duygu diizenleme becerilerini daha az
kullandigmmi ve olumlu yeniden degerlendirmenin yasla beraber arttigim
bulmuslardir. Garnefski ve arkadaslar1 (2002) calismasinda; ergenler ile yetiskinleri
incelemis ve c¢alismada, yetiskinlerin olumsuz durumlarda olumlu taraflara daha

odakli olduklarmi ve olumlu yeniden odaklanmayir daha fazla kullandiklarini
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belirlemistir. Kigiler yas aldik¢a biligsel ve fiziksel anlamda kaynaklarinin arttig
ve bu nedenle, daha farkli duygu diizenleme stratejilerini 6grenebildikleri dile
getirilmistir (Consedine, 2011). Diger alt boyutlar1 olan kabul etme, ruminasyon,
olumlu yeniden odaklanma, planlamaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden
degerlendirme, bakis agisina yerlestirmek ve digerlerini suglama ile kabin
memurlarinin yast arasinda anlamli bir iligki saptanmamuistir. Yapilan arastirmanin
literatiirden farkli oldugu goriilmektedir. Duygu dilizenleme becerisinin alt
boyutlarindan kendini suglama ve felaketlestirmenin yasla beraber artmasinin
sebebinin kabin memurlarinin yaslar1 arttikca ¢ocuk sahibi olma ve evlilik sonrasi

aileye kars1 sorumluluklarinin artmasi ile iliskili oldugu diisiiniilmektedir.

Bu aragtirmada, kabin memurlarinin duygu diizenleme becerisinin
cinsiyetlerine gore farklilik gdstermedigi saptanmistir. Literatiir incelendiginde;
duygu diizenleme ile cinsiyet arasindaki iliskiye dair farkli sonuglarin oldugu goze
carpmaktadir. Nolen-Hoeksema ve Aldao (2011) ve Tamres ve arkadaslarinin (2002)
yaptiklari ¢caligmalarda kadinlarin erkeklere gore duygu diizenleme stratejilerini daha
¢ok kullandigint  bulmuslardir. Garnefski ve arkadasglar1 (2004) yaptiklar
calismada; ruminasyonun, felaketlestirmenin ve olumlu yeniden odaklanmanin
kadinlarda  daha  yiiksek oldugu belirlemistir. Martin  ve Dahlen (2005)
calismalarinda, kadin katilimcilarin diislinceye odaklanmayi, felaketlestirmeyi,
olumlu yeniden odaklanmay1, planlamaya yeniden odaklanmayi ve olumlu yeniden
degerlendirmeyi erkek  katilimcilardan daha fazla kullandiklar1  bulmustur.
Otiingtemur ve  Cam-Kahraman (2020) benzer sekilde, kadinlarin  diisiinceye
odaklanmay1 erkeklere oranla daha sik kullandiklarini belirlemistir. Yokus ve
arkadaslar1 (2013) ise arastirmanin bulgusuna benzer sekilde, duygu diizenleme
stratejilerinin cinsiyete gore farklilik gostermedigini belirlemistir. Yine Sarict
ve Tagay (2019), duygu diizenleme stratejilerinin cinsiyete gore farklilasmadigini
bulmustur. Literatiirdeki c¢alismalarda farkli sonuglarina rastlanmanin; duygu
diizenleme becerisinin genis bir kavram olup kisilerin bireysel deneyimlerine, stres
veren durumlara karsi verilen tepkilerine, diislince yapisina, zihinsel aktivite
miktarlarina bagl olarak bireysel farklilar gostermesiyle (Cicchetti vd., 1995) ilgili
olabilecegi diislilmektedir. Kabin memurlarinin duygu diizenleme becerilerinin
cinsiyetlerine gore farklilik géstermemesinin sebebinin, cinsiyet ayrimi olmadan hem

erkek hem de kadin kabin memurlariin is tanimlar1 geregi yolcu memnuniyetini
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saglayabilmek i¢in duygularini kontrol etme, stresi yonetme, empati kurma gibi

becerilerini kullanmalarinin gerekliliginin bir sonucu oldugu diisiiniilmektedir.

Bu arastirmada, kabin memurlarinin duygu diizenleme becerisinin medeni
durumlarina gore farklilik gostermedigi saptanmistir. Yasa (2019) benzer sekilde,
duygu diizenleme stratejilerinin medeni duruma goére farklilik gostermedigini
belirlemistir. Nolen-Hoeksema ve Aldao’ya gore (2011), duygu diizenleme becerisi
yiiksek olan ¢iftler iliskilerinde daha etkili iletisim becerileri kullanmaya ve
iliskilerindeki olumsuz durumlari onarmaya daha elverisli duruma gelmektedirler ve
Adam-Karduz ve Kelesoglu’na gore (2022), bekar bireylere gore evli bireyler duygu
diizenleme becerisinin alt boyutu olan bakis ac¢isina yerlestirmeyi daha c¢ok
kullanmaktadirlar. Selguk-Arpinar (2020) ise bekarlarin kendini su¢lama
diizeylerinin, evlilerden daha fazla oldugunu belirlemistir. Kabin memurlarinin
duygu diizenleme becerisinin medeni durumlarma gore degismemesinin sebebinin,
bekar katilimcilarin  hayatlarinda  romantik  partneri  olmasi  olabilecegi

diistiniilmektedir.

Bu arastirmada, kabin memurlarinin duygu diizenleme becerisinin egitim
diizeylerine gore farklilik gostermedigi saptanmustir. Literatiir incelendiginde; duygu
diizenleme ile egitim diizeyi arasindaki iligkiye deginen c¢alismalarin oldugu
goriilmektedir. Arastirma bulgusundan farkli olarak egitim diizeyi ilkokul ve
ortaokul diizeyinde olanlarin duygu diizenleme stratejilerinde olumsuz olanlar1 daha
cok kullanma egiliminde oldugu dile getirilmektedir (Balzarotti vd., 2016). Riza
(2016) caligmasinda, ilkogretim mezunu olan kisilerin kendini
su¢lamayi, felaketlestirmeyi ve  digerlerini  suglamayr daha sik  kullandigini
belirlemistir. Kabin memurlarinin duygu diizenleme becerisinin egitim diizeyine gore
degismemesinin sebebinin duygu diizenleme becerisinin sosyal hayatta 6grenilebilen

bir beceri olmasindan kaynaklanmis olabilir.

Bu arastirmada, kabin memurlarmmin duygu diizenleme becerisi alt
boyutlarindan olumlu yeniden odaklanma boyutunun gelir diizeyine gore farklilastig
ve 20.000 — 30.000 TL aras1 gelir diizeyine sahip kabin memurlarinin olumlu
yeniden odaklanma diizeyinin, 40.000 TL istii gelir diizeyine sahip kabin
memurlarindan anlamli diizeyde diistik oldugu saptanmistir. Cacan (2020) benzer
sekilde yaptig1 ¢aligmada, olumlu yeniden odaklanmanin gelir diizeyine gore farklilik

gosterdigi belirlemistir. Sentiirk (2018) ise ¢alismasinda, duygu diizenleme ile gelir
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diizeyi arasinda bir iliski olmadigini bulmustur. Literatiirde, gelir diizeyi yiikseldikce
daha olumlu duygu diizenleme stratejilerinin kullanildigina deginilmektedir (Coté,
vd., 2010). Yapilan ¢alismanin literatiir ile uyumlu oldugu goriilmektedir. Kabin
memurlarinda gelir diizeyi arttikga olumlu yeniden odaklanma diizeyinin artmasinin
sebebinin daha kidemli ve geliri de daha yiliksek olan olan kabin amiri ve sorumlu
kabin  amirlerinin  ekipteki  sorumluluklarin  degisimine bagli  oldugu
diistiniilmektedir. Kidem arttik¢a kabin memurlarinin ugak i¢indeki fiziksel is yiikii
azalmakta fakat sorun ¢Ozme, arabulucu olma gibi konularda sorumluluklari
artmaktadir. Bu durum da kidemli kabin memurlarinin ve kabin amirlerinin duygu
diizenleme becerilerine daha fazla bagvurmasi sebebiyle bu becerilerin gelismesine

sebep olmus olabilir.

Bu aragtirmada, kabin memurlarinin duygu diizenleme becerisi alt
boyutlarindan felaketlestirme boyutunun ¢ocuk sahibi olmak durumuna gore
farklilagtigi ve ¢ocuk sahibi olan kabin
memurlarinin felaketlestirme diizeylerinin, ¢ocuk sahibi olmayan kabin
memurlarina gére anlamli  diizeyde yiikksek oldugu saptanmistir.  Selguk-
Arpinar (2020) ¢alismasinda, c¢ocugu olmayan kisilerin kendini suglamay1
ve ruminasyonu daha fazla kullandiklarini belirlemistir. Toz ve arkadaslar1 (2021),
biligsel yeniden degerlendirmeye yonelik duygu diizenlemeye basvurmanin
yiiriimeye baglayan ¢ocukluk doneminde ebeveynlerin bakim verme caresizligine
katkida bulunabilecegine deginmistir. Kabin memurlarinda duygu diizenleme alt
boyutlarindan  felaketlestirme boyutunun c¢ocuk sahibi olanlarda yiiksek
bulunmasinin birkag sebebi oldugu diisiiniilmektedir. ilk olarak, uzun uguslar ve yati
gorevlerinde kabin memurlarinin ¢ocuklarindan ayri kalmasinin ¢ocuklartyla ilgili
kaygilarmin artmasina sebep oldugu diisiiniilmektedir. Islerinden dolay1 bir baska
bakimverene (¢ocuk bakicisi, anneanne, babaanne gibi) emanet etmeleri
gerekebilmekte,  bakimveren  kisinin  ebeveyn  sefkatiyle  ¢ocuklariyla
ilgilenemeyeceginden dolay1 bir ebeveyn olarak kendilerini ¢ocuklarina karsi suclu
hissetmelerine sebep olabilir. Cocuklarint emanet etmek ve bakimini paylagmak icin
giivenebilecekleri bir sosyal destek bulamayan kabin memurlarinin endise diizeyleri
artabilir. Ayni zamanda kabin memurlarinin islerinden dolayr ¢ocuga karsi

hissettikleri sorumlulugu tam olarak yerine getiremeyeceklerine dair korkuya
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kapilabilirler. Bu sebeplerle ¢ocuk sahibi kabin memurlarmin duygu diizenleme alt

boyutlarindan felaketlestirme diizeyinin yiikseldigi diistiniilmektedir.

Bu arastirmada, kabin memurlarmmin duygu diizenleme becerisi alt
boyutlarindan digerlerini su¢lama boyutunun deneyim siiresine gore farklilastigi ve
0-5 yil arast deneyim siliresine sahip kabin ~memurlarinin digerlerini
suglama diizeylerinin, 5-10 yil aras1 ve 10 yilda fazla deneyim siiresine sahip kabin
memurlarina  gore anlamli  diizeyde yliksek oldugu  saptanmistir.  Selguk-
Arpinar (2020) ¢alismasinda; 5-10 yil aras1 deneyim siiresine sahip kisilerin olumlu
yeniden odaklanmay1 daha fazla kullandiklarint bulmustur. Kisiler gorevleri sirasinda
ve meslektaglart ile isbirligi yaptiklarinda, biling diizeylerinin artmasi ile duygu
diizenleme stratejilerinden olumlu olanlart kullanmasinin iligkili olabilecegi
belirtmektedir (Karacaoglan, 2015). Digerlerini suclamada; kisilerin
deneyimledikleri durumlarda suglamayr kendilerine degil diger kisilere
yoneltmesiyle ilgili bir boyuttur (Garnefski vd., 2001). Bu agidan, arastirma bulgusu
olan mesleki anlamda daha az deneyimi olan kabin memurlarinin digerlerini
suclamay1 daha fazla kullanma nedeninin; ise adaptasyonu, meslektaslarini tanima,
stres veren durumlarda meslektaglart ile isbirligi yapabilme durumlarini

daha deneyimli olanlara gore daha az olmasiyla iliskili olabilir.
5.3. Oz Sefkat ile Demografik Bilgiler Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Bu arastirmada, 6z sefkat ile yas arasindaki iliski incelendiginde; kabin
memurlarinin yasi ile 6z sefkat diizeyi arasinda anlamli bir iligki saptanmamustir.
Kohli ve arkadaslar1 (2022), 23 yas ve altindaki kisilerin daha yiiksek diizeyde 6z
sefkate sahip oldugunu belirlemislerdir. Murn ve Steele (2019) ise 25 yasin altindaki
bireylerin 6z sefkat diizeylerinin 25 yasin istiindeki bireylere gore daha diisiik
oldugunu bulmuslardir. Kabin memurlarinin yasi ile 6z sefkat diizeyleri arasinda bir
iliski bulunmamasmin kabin memurlarinin yaslarindan bagimsiz olarak kisisel

deneyimlerinin sekillenmesiyle ilgili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu aragtirmada, kabin memurlarinin 6z sefkat diizeylerinin cinsiyetlerine gore
farklilik gostermedigi saptanmistir. Yarnell ve arkadaslart (2015), kadmlarin 6z
sefkat diizeylerinin erkeklere gore daha diisiik oldugunu belirlemislerdir. Murn ve
Steele (2019), 6z sefkat diizeylerinin cinsiyetlere gore degismedigini bulmuslardir.

Kabin memurlarmin cinsiyetlerine gore 6z sefkat diizeylerinin farklilasmamasinin
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sebebinin 6z sefkatin kendine yonelik olumlu bir tutum gelistirmekle ilgili oldugu ve

cinsiyet faktoriiniin bu konuda ilgisiz olabilecegi diistiniilmektedir.

Bu arastirmada, kabin memurlarmin 6z sefkat diizeylerinin medeni
durumlarina gore farklilik gostermedigi saptanmigtir. Literatiir incelendiginde Lopez
ve arkadaglart (2018) yaptiklar1 c¢alismada, 6z sefkatin medeni duruma gore
farklilasmadigini belirlemistir. Kiigiik (2020) ¢alismasinda benzer sekilde, medeni
durumun 06z sefkat diizeyini farklilagtirmadigini bildirmistir. Yine bir benzer
calismada, 6z sefkat ile medeni durum arasinda bir iliski olmadigi bulunmustur
(Oztiirk, 2017). Arastirma sonucunun literatiirle uyumlu oldugu gériilmekle birlikte
kabin memurlarinin 6z sefkat diizeyinin medeni durumlarina gore farklilik
gostermemesinin  nedeninin; evli kabin memurlarinin eglerinden gordiikleri
kabullenme ve anlayisi, bekar kabin memurlarinin da hayatlarinda bir romantik

partner, yakin arkadas veya aile liyesinden gérmeleri olabilecegi diistiniilmektedir.

Bu arastirmada, kabin memurlarinin 6z sefkat diizeylerinin egitim diizeylerine
gore farklilik gostermedigi saptanmistir. Kohli ve arkadaglart (2022), yiiksek lisans
ve doktora mezunlarinin iki yillik ve dort yillik iiniversite mezunlarina gére nispeten
diisiik 6z sefkat diizeyleri oldugunu belirlemislerdir. Lopez ve arkadaslari (2018),
daha diisiik egitim diizeyine sahip bireylerin 6z sefkat diizeylerinin de diisiik
oldugunu bulmuslardir. Arastirma sonucunun literatiirden farkli  oldugu
goriilmektedir. Kabin memurlarinin egitim diizeylerine gore 6z sefkat diizeylerinin
farklilagmamasinin nedeni; g¢alisilan 6rneklem grubunun birbirlerine yakin egitim

diizeyine sahip olmasiyla iligkilendirilebilir.

Bu arastirmada, kabin memurlarinin 6z sefkat diizeylerinin gelir diizeylerine
gore farklilik gostermedigi saptanmustir. Coban (2021), 6z sefkatin gelir diizeyine
gore farklilik gostermedigini bulmustur. Neff ve Vonk (2009) da 6z sefkatin gelir
diizeyine gore degismedigini belirlemislerdir. Arastirma literatiirle benzerlik
gostermektedir. Bunun nedeninin katilimcilarin gelir diizeylerinin ¢ok biiyiik farklilik

gostermemesi olabilecegi diistinmektedir.

Bu arastirmada, kabin memurlarinin 6z sefkat diizeylerinin ¢ocuk sahibi olma
durumuna gore farklilik gostermedigi saptanmistir. Conway (2007) calismasinda,

cocuk sahibi olanlarin 6z sefkat diizeyinin daha yiliksek oldugunu bildirmistir.
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Literatiirdeki caligmalarda daha ¢ok iiniversite dgrencileri ve ergenlerle yapilmasi
nedeniyle 6z sefkat ile ¢ocuk sahibi olma arasindaki iliskiye yonelik ¢aligmalarin
kisitli oldugu goriilmektedir. Bu agidan arastirma sonucunun literatiire katki
saglamasinin beklenmesiyle beraber daha fazla ¢alisma yapildiginda aralarindaki

iliskinin daha iyi ele alinacagi diigiiniilmektedir.

Bu aragtirmada, kabin memurlarinin 6z sefkat diizeylerinin deneyim siiresine
gore farklilik gostermedigi saptanmistir. Yapilan bir ¢alismada, hizmet siiresinin 6z
sefkat diizeyini farklilastirmadigi belirlenmistir (Solak, 2020). Oztiirk (2017)
calismasinda benzer sekilde, hizmet siiresi ile 6z sefkat arasinda bir iligki olmadigina
deginmektedir. Yine Atli (2019) yaptigin1 ¢alismasinda hizmet siiresinin 6z sefkati
farklilastirmadigini bildirmistir. Arastirmada kabin memurlarinin 6z sefkat diizeyinin
deneyim siiresine gore farklilasmamasinin nedeninin; kabin memurlugu meslegini
yapabilmek adina kisilerin belirli niteliklere sahip olmasinin beklenmesi ve deneyim
siiresinden bagimsiz kisilerin 6z sefkat diizeylerini olumlu etki yaratan ozelliklere
sahip olmasiyla iligkili olabilir. Gelecekteki ¢alismalarda, kabin memurlar ile farkli
meslek gruplarinin 6z sefkat diizeylerinin karsilastirilmasinin literatiire katki

saglayacagi diistiniilmektedir.

5.4. Bilissel Esneklik ile Demografik Bilgiler Arasindaki iliskinin incelenmesi

Bu arastirmada, biligsel esneklik ile yas arasindaki iligki incelendiginde; kabin
memurlarinin yast ile biligsel esneklik diizeyi arasinda istatiksel olarak negatif yonde
anlaml bir iligki saptanmistir. Diger bir ifadeyle kabin memurlarinin yas1 arttikca
biligsel esneklik diizeyi azalmaktadir. Altunkol (2011) farkli olarak, bilissel esneklik
ile yas arasinda pozitif iliski bulmustur. Demirci ve Giineri-Ydyen (2020)
caligmasinda biligsel esneklik ile yas arasinda anlamli bir iliski olmadiginm
bildirmistir. Bu  baglamda, literatiirdeki ¢calismalarda farkli sonuglarin  oldugu
goriilmekle birlikte, kabin memurlarinin  yas1 arttikga bilissel esnekliginin
azalmasinin nedeninin; yasin artmasiyla birlikte ¢esitli deneyimlerle karsilastiklari
icin bu deneyimlere tutunmalar1 ve kosullarin degisiklik gostermesine ragmen
aliskanliklarindan vazgegmemeleri ile iliskili olarak biligsel esneklik diizeylerinde

azalma olmasiyla iliskilendirilebilir.

Bu arasgtirmada, kabin memurlarmin biligsel esneklik diizeylerinin

cinsiyetlerine gore farklilik gostermedigi saptanmistir. Zong ve digerleri (2011)
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calismalarinda benzer sekilde, cinsiyet ile bilissel esneklik arasinda bir iliski
olmadigini bulmustur. Demirci ve Giineri-Yodyen (2020) benzer sekilde ¢aligmasinda,
bilissel  esnekligin  cinsiyete gore  farklilasmadigini  belirlemistir. Martin
ve Rubin (1995) c¢alismalarinda, cinsiyet gore bilissel esneklik —diizeyinin
farklilagsmadigimni  belirlemistir. Bu calismanin literatiir ile uyumlu oldugu
goriilmektedir. Kabin memurlarmin biligsel esneklik diizeylerinin cinsiyetlerine gore
farklilik géstermemesinin sebebinin hem erkek hem kadin kabin memurlarinin isleri
sebebiyle siirekli yeni deneyimler edinmek durumunda kalmalar1 oldugu

distiniilmektedir.

Bu arastirmada, kabin memurlarinin bilissel esneklik diizeylerinin medeni
durumlarina gore farklilik gdstermedigi saptanmistir. Balta (2020) calismasinda,
evlilerin bilissel esneklik diizeyinin bekarlara gore daha diisiik oldugunu bulmustur.
Imiroglu ve arkadaslar1 (2021) ise ¢alismasinda arastirma bulgusuna benzer sekilde
biligsel esnekligin medeni duruma gore farklilagsmadigini belirlemistir. Bu sonucu ise
kisilerin biligssel esnekliginin biligsel yapisiyla ilgili olmasi (Bozkurt, 2019)
nedeniyle medeni duruma gore biligsel esnekligin medeni duruma gore farklilik
gostermedigi seklinde ele almistir. Kabin memurlarinda biligsel esnekligin medeni
duruma gore farklilik gostermemesinin sebebinin bekar olan kabin memurlarinin evli
olan kabin memurlartyla benzer ugus ve yati deneyimlerini (yolcu problemi, acil

durumlar, yeni yerler gérmek gibi) paylasmasi oldugu diisiiniilmektedir.

Bu arastirmada, kabin memurlarinin biligsel esneklik diizeylerinin egitim
diizeylerine gore farklilik gdstermedigi saptanmistir. Atayeter (2020) ¢aligmasinda
benzer sekilde, bilissel esneklik diizeyinin egitim durumuna gore farklilagsmadiginm
belirlemistir. Baska bir ¢alismada benzer sekilde, egitim diizeyinin biligsel esnekligi
farklilagtirmadigr bildirilmistir (Ozbey ve Unal, 2020). Bilgi¢ ve Bilgin (2016)
caligmalarinda, Ogrenim kademesinin gore biligsel esnekligi farklilagtirmadigini
bulmustur. Arastirma sonucunun literatiir ile uyumlu oldugu goriilmektedir. Kabin
memurlarinin  biligsel esneklik diizeylerinin egitim diizeyine gore farklilik
gostermesinin nedeninin aragtirmaya katilan kabin memurlarinin lise veya daha
yiiksek egitim seviyelerine sahip olmalarindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.
Kabin memuru alimlarinda en az lise mezunu olmak kosulu arandigi

diisiiniildiiglinde, lise diizeyinin alt1 e8itim diizeyine sahip kisilerin biligsel esneklik
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diizeyleri bu caligmada incelenememis; arastirmanin egitim diizeyi yelpazesi

incelenen meslek grubundan dolay1 lise mezunu ve iizeri ile sinirlt kalmigtir.

Bu arastirmada, kabin memurlarinin bilissel esneklik diizeylerinin gelir
diizeylerine gore farklilik gostermedigi saptanmistir. Altunkol (2011) ¢alismasinda,
gelir diizeyi ile bilissel esneklik arasinda bir iliski olmadigini belirlemistir. Diril
(2011) vyaptig1 calismada, gelir diizeyine gore bilissel esneklik diizeyinin
farklilasmadigin1  belirlemistir. Benzer sekilde, Oz (2012) calismasinda,
sosyoekonomik diizeyinin biligsel esnekligi farklilagsmadigini bulmustur. Bozkurt
(2019)’a gore gelir diizeyindeki farkliliklardan biligsel esnekligin etkilenmemesi
beklenen bir sonugtur. Daha {ist geliri olan kisilerin, daha fazla olanaga sahip oldugu
ve daha fazla ¢evre ile etkilesime gececek faaliyetlerde bulundugu diisiiniilmektedir.
Bu durumunda kisilerin biligsel esnekligine olumlu etki yaratmasi beklenmekteydi
ancak arastirma sonucunda kabin memurlarinin gelir diizeyine gore biligsel
esnekligin farklilasmadigr goriilmiistir. Bu agidan arastirma sonucunun, kabin
memurlarinin mesleki agidan farkli ortamlara girmesi ile beraber alternatif diisiince

bigimlerini gelistirmeye istekli olmasiyla iligkili olabilir.

Bu arastirmada, kabin memurlarinin bilisgsel esneklik diizeylerinin ¢ocuk sahibi
olma  durumuna  gore  farklilastigi ~ ve cocuk  sahibi  olmayan kabin
memurlarinin biligsel esneklik diizeylerinin, cocuk sahibi olan kabin memurlarina
gore anlaml1 diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir. Imiroglu ve arkadaslar1 (2021) ise
calismasinda arastirma bulgusuna benzer sekilde biligsel esnekligin ¢ocuk sahibi
olma durumuna gore farklilagsmadigini belirlemistir. Literatiir incelendiginde; biligsel
esnekligin ¢ocuk sahibi olma durumundan ziyade cocuk sayisi ile ele alindigi
gorilmistiir. Oral (2019) yaptig1 calismada, cocuk sayisi arttikca biligsel esneklik
diizeyinde azalmalarin oldugunu belirlemistir. Cocuk sahibi olmayan kabin
memurlarinin ¢ocuk sahibi olanlara gore bilissel esneklik diizeyinin yliksek
olmasinin sebebinin, ¢ocuk sahibi olmayan kabin memurlarinin ¢ocuk bakimina
vakit ayirmalarina gerek olmadigi i¢in bos vakitlerinde yeni deneyimlere daha c¢ok

vakit ayirabilmesi olabilecegi diisliniilmektedir.

Bu arastirmada, kabin memurlarinin bilissel esneklik diizeylerinin deneyim
siiresine gore farklilik gostermedigi saptanmustir. Literatiir incelendiginde; bilissel

esneklik ile deneyim siiresi arasindaki iligkiyi inceleyen herhangi bir calismaya
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rastlanmamaktadir. Kisilerin ¢aligma yasamlarinda karsisina ¢ikan zorluklar
aracilifiyla kendi potansiyeline yonelik farkindalik kazanmaya bagladigi ve bu
durum kisilerim yasamini daha anlamli bi¢imde siirdiirmesine katki sagladigi
belirtilmektedir (Telef, 2013). Fakat ¢alisma yasaminin olumlu taraflar1 oldugu kadar
olumsuz taraflarinin da oldugu ifade edilmektedir ve olumsuz taraflarindan biri ise
kisilerin deneyim siiresi arttikca otomatiklesme durumunun ortaya ¢ikmasi olarak
degerlendirilmektedir. Otomatiklesme durumu ise bilissel esneklik iizerine olumsuz
etki yarattig1 belirtilmektedir (Cuhadaroglu, 2013). Bu agidan deneyim siiresi arttik¢a
biligsel esnekligin daha az olmasi beklenebilir ancak arastirmada kabin memurlarinin
biligsel esnekligin deneyim siiresine gore farklilasmadigi sonucu bulunmustur. Bu
sonucun nedeni; kabin memurlarinin mesleki yasamlari siiresince farkli kisiler ile
etkilesime girmesi ve farkli durumlar ile basa ¢ikmak zorunda kalmasi ve bu duruma
bagli, kabin memurlarinin biligsel esnekligi deneyim siiresi fark etmeksizin

gelistirmesiyle iligkili olabilir.

5.5. Oz Sefkat ve Algilanan Stres Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Bu arastirmada, algilanan stres ile 6z sefkat arasinda negatif yonde anlamli bir
iligki saptanmustir. Diger bir ifadeyle kabin memurlarinin 6z sefkat diizeyleri
azaldik¢a algiladiklar1 stres artmaktadir. Bluth ve arkadaslari (2017) yaptiklari
caligmalarinda, bireylerin 6z sefkat diizeyi ile kaygi ve stres diizeyleri arasinda
negatif yonde bir iliski oldugunu bulmuslardir. Ayrica 6z sefkat ile ilgili egitimden
gecen kisilerin gilinliik yasamlarindaki algiladiklar1 stresin azaldiglr saptanmistir
(Arch vd., 2014). Bu bilgiler 1s1ginda yapilan ¢aligmanin literatiir ile benzer oldugu
goriilmektedir. Gorev tanimlarinda bulunan emniyet ve giivenlikle ilgili kisith bir
siire i¢inde bir ¢ok gorevi yerine getirmeleri gerekmekte oldugu diisiiniildiigiinde;
kabin memurlarinin 6z sefkat diizeyleri azaldikca, algiladiklar1 stresin artmasinin
sebebinin yaptiklar1 kii¢iik hatalar nedeniyle kendilerini sert bir bi¢imde
yargilamalarma ve deneyimleri hakkinda tarafsiz bir bicimde diisiinmeyerek
hatalarindan ders ¢ikaramamalarina bagh olarak stresli durumlar1 daha 1yi yonetmeyi
o0grenememeleri olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayn1 zamanda kabin memurlarinin
proaktif olmasi yani her zaman bir sonraki adimi da diislinerek hareket etmesi
gerekmektedir. Oz sefkatin alt basamaklarindan olan farkindaligin diisiik olmast;

kabin memurlarinin bir sonraki adimi diisliniirken anda kalmalarina engel olabilir,
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dikkat daginikligina bagli yapabilecekleri hatalar arttirarak buna bagli olusabilecek
stresi de yiikseltebilir.

5.6. Bilissel Esneklik ve Algilanan Stres Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Bu aragtirmada, algilanan stres ile biligssel esneklik arasinda negatif yonde
anlamli bir iliski saptanmistir. Diger bir ifadeyle kabin memurlariin biligsel esneklik
diizeyleri azaldikca algiladiklar1 stres artmaktadir. Yapilan literatiir ¢alismasinda da
bireylerin algiladiklar1 stresin yilikselmesinin bilissel esneklik diizeylerini azalttigi
bulunmustur (Han vd., 2011; Arnsten, 2009). Yapilan arastirmanin sonuglari literatiir
ile benzerlik gostermektedir. Kabin memurlarmin biligsel esneklik diizeyleri
azaldikca algiladiklar1 stresin artmasinin nedeninin ise igin gerekleri ile baglantili
oldugu diisiiniilmektedir. Kabin memurlar is yasamlar1 geregince her ugusta yeni
insanlar, yeni durumlarla karsilagsmakta ve yati gorevlerinde yeni yerlere seyahat
etmektedirler. Her ugusta, baska kiiltiirlerden insanlarin ugak i¢indeki sorunlarina
¢ozlim bulmaya ¢alismaktadirlar. Tiim bunlar g6z 6niine alindiginda yeni durumlara,
yeni sorunlara, yeni yerlere ve farkli kiiltiirlere adapte olabilme yetenekleri ve hizlar
yani biligsel esneklik diizeyleri diisiik olan kabin memurlarinin tiim bu degisikliklerle
bas etmesinin de zorlasti§i ve buna bagl olarak algiladiklar1 stresin yiikseldigi

diistiniilmektedir.

5.7. Duygu Diizenleme Becerisi ile Algilanan Stres Arasindaki Iliskinin

Incelenmesi

Bu arastirmada, duygu diizenleme becerisi alt boyutlarindan kendini suglama,
kabul etme ve digerlerini suglama ile algilanan stres arasinda pozitif yonde anlaml
bir iliski saptanmistir. Diger bir ifadeyle kabin memurlarinin kendini suglama, kabul
etme ve digerlerini suclama diizeyleri arttikca algiladiklar1 stres artmaktadir.
Literatiirde kendini suclama, kabul etme ve digerlerini suglama davranislarinin
artmasi algilanan stresi de arttirmaktadir (Ursu ve Mairean, 2022; Vamanu vd.,
2023). Yapilan arastirmanin literatiir ile benzer oldugu goriilmektedir. Kabin
memurlarinin kendini suglama, kabul etme ve digerlerini suglama davraniglarinin
artmasiin algiladiklar1 stresi arttirmasinin birkag nedeni oldugu diisiiniilmektedir.
Ilk olarak, kabin memurlar1 is ve ozel hayatlarinda bir hata yaptiklarmi veya

yaptiklarinin eksik oldugunu hissettiklerinde kendini suclama meydana gelebilir.

60



Bunun da algiladiklari stresi arttirabilen sucluluk ve utan¢ duygularia yol agtigi
diisiiniilmektedir. Ikinci olarak kabullenme durumunda; kabin memurlari nobetten
cikan veya sonradan teblig edilen uguslar, acil durumlar gibi degistiremeyecekleri
durumlarda isleri ve g¢evreleri tlizerinde kontrol sahibi olmadiklarini hissedebilirler,
bunun da algiladiklar: stresin yilikselmesine yol actigi diistiniilmektedir. Son olarak,
kabin memurlar1 ugak i¢inde ekip ¢aligmast ile islerini yiiritmektedirler ve her kabin
memuruna adreslerimi spesifik gorev/sorumluluklar mevcuttur. Bir kisinin gorevini
eksik veya hatali yerine getirmesi, biitiin islerin aksamasina veya daha kotii bir
senaryoda bir hatalar zincirine doniismesine yol acabilir. Digerlerini su¢lamanin,
boyle bir durumda kabin memurlarmin algiladiklart  stresi  yiikselttigi

diistiniilmektedir.

Bu arastirmada planlamaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme
ve bakis acisina yerlestirme ile algilanan stres arasinda negatif yonde anlamli bir
iligki saptanmistir. Diger bir ifadeyle, planlamaya yeniden odaklanma, olumlu
yeniden degerlendirme ve bakis acisina yerlestirme arttikca algiladiklar1 stres ise
azalmaktadir. Guassi Moreira ve arkadaslar1 (2022) da yaptiklari arastirmada duygu
diizenleme becerisi alt boyutlarindan olan olumlu yeniden degerlendirme diizeyleri
arttikca kisilerin algiladiklari stresin azaldigini bulmuslardir. Plana tekrar odaklanma,
olumlu yeniden degerlendirme, bakis agisina yerlestirme diizeyleri yiiksek olan kabin
memurlarinin is yagamlarinda zor yolcular, acil durumlar, uzun ¢alisma saatleri, jet
lag sendromu gibi stresli durumlar1 yonetirken ve 6zel yasamlarindaki ¢ocuk bakima,
zamani yOnetme gibi durumlarla basa ¢ikarken; sorunlara daha hizli ve etkili
¢coziimler bulabilmesi ve ¢oziim odakli bir bakis agisiyla yaklasmasi sebebiyle

algiladiklari stresin azaldig: diistintilmektedir.

Bu arastirmada ruminasyon ve olumlu yeniden odaklanma ile algilanan stres
arasinda anlamli bir iliski saptanmamistir. Literatlir incelendiginde, ruminasyon
davraniginin bireylerin algilanan stresleri ile pozitif yonde anlamli bir iliskide oldugu
bulunmustur (Willis ve Burnett, 2016). Fakat yapilan ¢alismada bulgular literatiirden
farklidir. Bunun nedeninin kabin memurlarinin her ugusta farkli yolcular ve farkli
ekip arkadaglariyla gorev icra ettikleri ig¢in bir dnceki gorevlerinden sonra olumsuz
duygu ve diislincelerini sifirlayarak yeni ekip arkadaslar1 ve yeni ugus ortamina

adapte olmaya calismalar1 oldugu diistiniilmektedir.
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5.8. Duygu Diizenleme Becerisi ve Bilissel Esneklik Arasindaki iliskinin

Incelenmesi

Bu arastirmada duygu diizenleme becerisi alt boyutlarindan olumlu yeniden
odaklanma, planlamaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme ve bakis
acisina yerlestirmek ile biligsel esneklik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
saptanmigtir. Biligsel esneklik; problem ¢ozme, farkli bakis agilar1 gelistirme ve
kisinin dikkatini etrafindaki degisen durumlara uyumlayabilmesi ile dogrudan
ilgilidir (Canas vd., 2003). Literatiir incelendiginde; bireylerin farkli bakis agisiyla
soruna yaklagsma yetenekleri yiiksek oldugunda sorun ¢dézme davranisinin arttigi;
dolayistyla olumlu yeniden degerlendirme, planlamaya yeniden odaklanma, olumlu
yeniden degerlendirme ve bakis agisina yerlestirme alt boyutlar1 ile problem ¢6zme
davranis1 arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu bulunmustur (Ghosh ve Halder,
2020; Demirci ve Giineri-Yoyen, 2020). Bu bilgiler 1s181inda, yapilan ¢alisma literatiir
ile benzerlik gostermektedir. Bunun iki nedeni oldugu disiiniilmektedir. Kabin
memurlarinin isten kaynakli olarak (degisen uguslar, ndbet gorevlerinden teblig
edilen uguslar gibi) 6zel yasamlarinda veya ugak i¢inde siirekli yeni durum ve farkl
sorunlarla karsilasmasi sebebiyle yeni bakis agilar1 gelistirebilmesi, yeni durumlara
adapte olmasinin kolaylagsmast biligsel esnekliklerini arttirdigi diisiincesi ilk nedeni
olusturabilir. Ikinci nedeninin ise; ucagin kapali bir kapsiil oldugu goz Oniine
alindiginda ucak igindeki bir sorunda (zor yolcu, yemek segeneginin yetismemesi,
ucakta yolcunun rahatsizlanmasi, acil durumlar gibi) kabin memurlarinin profesyonel
bir tutumla durumu kontrol altina alip yeniden degerlendirerek eylem planim
kararlastirirken elindeki tiim imkanlar1 kullanmay1 bilmesinin sorun ¢dézmeye katki

sagladig1 ve bununla birlikte biligsel esnekliklerini arttirdig1 diistintilmektedir.

Kendini suclama, kabul etme, felaketlestirme ve digerlerini su¢lama ile bilissel
esneklik arasinda negatif yonde anlamli bir iliski saptanmistir. Diger bir ifadeyle
kabin memurlarinin; kendini suglama, kabul etme, felaketlestirme ve digerlerini
suclama diizeyleri arttikca bilissel esneklik diizeyleri azalmaktadir. Demirci ve
Glineri-Yoyen’e gore (2020), bilissel esnekligin alt boyutlarindan biri olan kontrol
etmenin azalmasiyla, yani yasanan durumu kisinin kontrol edememesiyle kendini
suclama ve digerlerini sug¢lamanin artmaktadir. Yapilan arastirmanin literatiir ile
benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Bu durumun nedeninin, kabin memurlarinin

kendini suglama, kabul etme, felaketlestirme ve digerlerini suc¢lama duygularia
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kapildiklarinda siireci kontrol edememeleri ve ¢aresizlik hissiyle ¢oziimsiiz kalarak

biligsel esneklik yetilerini kullanamamalari oldugu diisiiniilmektedir.

Bu calismada ruminasyon ile bilissel esneklik arasinda anlamli bir iliski
saptanmamustir.  Literatiire  bakildiginda  Altan-Atalay ve  arkadaslarinin
arastirmasinda (2022), biligsel esnekligi diisiik olan bireylerin ruminasyona daha ¢ok
basvurdugu bulunmustur. Arastirmanin sonucunun literatiirden farkli oldugu
gorilmektedir. Bunun sebebinin ¢alisma hayatlarinda hitap ettikleri yolcularin, ugus
programlarinin ve galisma arkadaslarimin siirekli degiskenlik géstermesi sebebiyle
kabin memurlarinin riiminasyona bagvurmak yerine yeni durumlara adapte olmayi

se¢cmeleri oldugu diistiniilmektedir.
5.9. Duygu Diizenleme Becerisi ile Oz Sefkat Arasindaki Iliskinin incelenmesi

Bu arastirmada duygu diizenleme becerisi alt boyutlarindan olumlu yeniden
odaklanma, planlamaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme ve bakis
acisina yerlestirmek ile 6z sefkat arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
saptanmigtir. Diger bir ifadeyle kabin memurlarinin 6z sefkat diizeyleri arttik¢a
olumlu yeniden odaklanma, planlamaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden
degerlendirme ve bakis acisina yerlestirmek diizeyleri artmaktadir. Literatiir
incelendiginde de 6z sefkat diizeylerindeki artisin duygu diizenleme becerilerinin
artmasina katki sagladigi bulunmustur (Heredia vd., 2017; Alhawatmeh vd., 2022).
Arastirmanin sonuglari, literatiirle benzerlik gostermektedir. Kabin memurlarinda 6z
sefkat diizeyi arttiginda duygu diizenleme becerisine ait boyutlardan olumlu yeniden
odaklama, olumlu yeniden degerlendirme ve bakis acisina yerlestirmenin artmasinin
sebebinin, farkindalik diizeyi yliksek olan kabin memurlarinin karsilastiklar:
sorunlara veya stresli durumlara daha dengeli ve yapict bir bakis agisiyla

yaklasabilmeleri oldugu diistiniilmektedir.

Bu arastirmada kendini suglama, kabul etme, ruminasyon, felaketlestirme ve
digerlerini suclama ile 6z sefkat arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
saptanmigtir. Bir diger deyisle, 06z sefkat diizeyleri azaldikga kabin
memurlarinin kendini  suglama,  kabul  etme, ruminasyon, felaketlestirme ve
digerlerini suglama diizeyleri artmaktadir. Svendsen ve arkadaslarina gore (2016); 6z
sefkati yiiksek olan bireylerin kendini yargilama diizeyleri diismekte ve duygularini

degistirmekteki kontrolleri artmakta; bu durum da 6z sefkatin artmasiyla, duygu
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diizenlemenin kaygi ve ruminasyon alt boyutlarinin azalmasini saglamaktadir.
Yapilan arastirmada bulunan sonuglarin, literatiirle benzerlik gosterdigi
goriilmektedir. Oz sefkat diizeyi yiiksek olan kabin memurlarinin kendilerine kars1
sefkatli bir i¢ sese sahip olmalarinin ve stresli olaylarda kendilerini yargilayan bir
perspektif yerine destekleyen bir perspektiften bakmalarinin duygu diizenlemenin
kendini suglama, kabul etme, ruminasyon, felaketlestirme ve digerlerini suglama

diizeylerinin azalmasinin sebebi oldugu diisiiniilmektedir.
5.10. Oz Sefkat ile Bilissel Esneklik Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Bu arastirmada, 6z sefkat ile biligsel esneklik arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski saptanmistir. Diger bir ifadeyle kabin memurlarinin 6z sefkat diizeyleri arttikca
biligsel esneklik diizeyleri artmaktadir. Literatiir incelendiginde, 6z sefkat diizeyi
arttikca bireylerin ortak insanlik penceresinden bakarak hatalarina yogunlasmak
yerine karsilastiklar1 sorunlara objektif ve mantikli bir bakis agisiyla yaklastigi; 6z
sefkat diizeyinin artmasiyla biligsel esneklik diizeyinin de yiikseldigi bulunmustur
(Terry ve Leary, 2011; Martin vd., 2011). Yapilan arastirma literatiir ile benzerlik
gostermektedir. Oz sefkat diizeyi yiiksek olan kabin memurlarinin 6zel ve galigma
hayatlarinda kendilerine kars1 yargilayici olmamasi, sorunlara sakin ve olumlu bir
bi¢cimde yaklasarak ¢6ziim odakli bir bakis agisina zemin hazirlayabilmesi sebebiyle

biligsel esneklik diizeylerinin yliksek oldugu diistiniilmektedir.
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SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada asagidaki sonuclar bulunmustur;

Kabin memurlarinin yasi ile algiladiklar1 stres arasinda istatiksel olarak
pozitif yonde anlamli bir iliski saptanmistir. Evli olan kabin memurlarinin
algiladiklar1 stres diizeyinin bekar kabin memurlarindan anlamli diizeyde
yiiksek oldugu saptanmistir. Cocuk sahibi olan kabin memurlarinin
algiladiklar1 stresin, ¢ocuk sahibi olmayan kabin memurlarindan anlamli
diizeyde yliksek oldugu saptanmistir. Kabin memurlarinin algiladiklari
stresin cinsiyetlerine, egitim diizeylerine, gelir diizeylerine ve deneyim
stirelerine gore farklilik gostermedigi saptanmistir.

Kabin memurlarinin yagsi ile duygu diizenleme becerisi alt boyutlar1 olan
kendini suclama ve felaketlestirme arasinda istatiksel olarak pozitif yonde
anlamli bir iligki saptanmistir. 20.000 — 30.000 tl aras1 gelir diizeyine
sahip kabin ~ memurlarinin olumlu  yeniden odaklanma  diizeyinin,
40.000 tl Gstii gelir diizeyine sahip kabin memurlarindan anlamli diizeyde
distik oldugu saptanmistir. Cocuk sahibi olan kabin
memurlarinin felaketlestirme diizeylerinin, c¢ocuk sahibi olmayan kabin
memurlarina goére anlamli diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir. 0-5 yil
arast deneyim sliresine sahip kabin memurlarmin digerlerini suglama
diizeylerinin, 5-10 y1l aras1 ve 10 yilda fazla deneyim siiresine sahip kabin
memurlarina gére anlamli diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir. Kabin
memurlarinin  duygu diizenleme becerisinin cinsiyetlerine, medeni
durumlarina ve egitim diizeylerine gore farklilik gostermedigi saptanmustir.
Kabin memurlarinin yasi ile 6z sefkat diizeyi arasinda anlamli bir iligki
saptanmamustir. Kabin memurlarinin 6z sefkat diizeylerinin cinsiyetlerine,
medeni durumlarina, egitim diizeylerine, gelir diizeylerine, ¢ocuk sahibi
olma durumlarima ve deneyim siirelerine gore farklilik gostermedigi
saptanmistir.

Kabin memurlarinin yas1 ile biligsel esneklik diizeyi arasinda istatiksel
olarak negatif yonde anlamli bir iliski saptanmistir. Cocuk sahibi olmayan
kabin memurlarinin biligsel esneklik diizeylerinin, ¢cocuk sahibi olan kabin
memurlarina gore anlaml diizeyde yiiksek oldugu

saptanmistir. Kabin memurlarinin biligsel esneklik diizeylerinin
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cinsiyetlerine, medeni durumlarina, egitim diizeylerine, gelir diizeylerine ve
deneyim siirelerine gore farklilik gostermedigi saptanmistir.

Algilanan stres ile 0z sefkat arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
saptanmistir.

Algilanan stres ile bilissel esneklik arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
saptanmistir.

Duygu diizenleme becerisi alt boyutlarindan kendini sug¢lama, kabul etme
ve digerlerini suglama ile algilanan stres arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski saptanmustir. Planlamaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden
degerlendirme ve bakis agisina yerlestirme ile algilanan stres arasinda
negatif yonde anlamli bir iliski saptanmistir. Ruminasyon ve olumiu
yeniden odaklanma ile algilanan stres arasinda anlamli bir iliski
saptanmamistir.

Duygu diizenleme becerisi alt boyutlarindan olumlu yeniden odaklanma,
planlamaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme ve bakis
acisina yerlestirmek ile 6z sefkat arasinda pozitif yonde anlamh bir iligki
saptanmistir. Kendini su¢lama, kabul etme, ruminasyon, felaketlestirme ve
digerlerini suglama ile 6z sefkat arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
saptanmistir.

Duygu diizenleme becerisi alt boyutlarindan olumlu yeniden odaklanma,
planlamaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme ve bakis
acisina yerlestirmek ile biligsel esneklik arasinda pozitif yonde anlamli bir
iligki saptanmistir. Kendini suglama, kabul etme, felaketlestirme ve
digerlerini suclama ile biligsel esneklik arasinda negatif yonde anlamli bir
iliski saptanmistir. Ruminasyon ile bilissel esneklik arasinda anlamli bir
iligki saptanmamustir.

Oz sefkat ile bilissel esneklik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski

saptanmuistir.

Arastirma sonuglar1 gdz Oniine alindiginda; kabin memurlarinin algiladiklar

stres, duygu diizenleme becerisi, 6z sefkat ve biligsel esneklik diizeylerinin iliskili

oldugu goriilmektedir. Bu agidan kabin memurlarinin algiladiklar1 stres diizeyini

azaltmaya yonelik yapilacak bir miidahale programinda arastirmanin sonuglarindan

yararlanilarak 6zellikle islevli duygu diizenleme becerisi kazanmalari, yliksek 6z
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sefkat ve biligsel esneklige sahip olabilmeleri adina ruh sagligini koruyucu ¢aligmalar
yapilabilir. Ayn1 zamanda arastirma degiskenlerinin birbiriyle de iliskisine dikkat
cekilerek kabin memurlarmin algiladiklar1 stresi azaltmaya yonelik degiskenlerin
birbiriyle iligkisinden yararlanabilir. Yapilacak olan koruyucu ruh sagligina yonelik
caligmalar kabin memurlarinin is ve 6zel yasamlarinda psikolojik iyi olus hallerini
arttirmanin yani sira ig verimliliklerini de yiikselterek havayolu sirketlerine fayda

saglayabilir.

Bu arastirma, Tirkiye’de ¢alisan kabin memurlari ile yapilmistir. Gelecekteki
caligmalarda, farkli iilkelerde c¢alisan kabin memurlar1 da arastirmaya dahil edilebilir.
Hem 6rneklem sayisinin artmast hem de farkli {ilkelerin ¢alisanlarinin dahil edilmesi
arastirmanin genellenebilirligine katki saglayacaktir. Ayrica gelecekteki ¢alismalarda
ozellikle evli ve ¢ocuklu kabin memurlarinin algiladiklar1 stres diizeyinin yiiksek
olmas1 sonucu dikkate alindiginda kabin memurlarinin evlilik doyumu, aile iligkileri

gibi konularda ¢aligsmalar yapilabilir.
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EKLER
EK-A
BILGILENDIRILMIiS ONAM FORMU
Degerli Katilimer,

Bu c¢alisma, Istanbul Gelisim Universitesi Psikoloji Yiiksek Lisans
Programi'nda yiiriitiilen yiiksek lisans bitirme tezi kapsaminda Emel ERMEYDAN
ERTAN tarafindan Prof. Dr. Ayten ERDOGAN danismanliginda yapilmaktadir.
Bu arastirmada, kabin memurlarinda algilanan stres, duygu diizenleme, 6z sefkat

ve biligsel esneklik becerilerinin iliskisinin incelenmesi amag¢lanmistir.

Toplanan veriler tez c¢alismasina katki saglamasi agisindan Onem arz
etmektedir. Toplanan veriler sadece bu c¢alismada kullanilacaktir. Arastirmanin
seyri, giivenilirligi ve gecerliligi acgisindan size en uygun olan secenegi
isaretlemeniz, higbir soruyu atlamamaniz ve vereceginiz yanitlarin dogrulugu
onem tasimaktadir. Bu calismaya katilim goniilliilik esashidir. Elde edilen
cevaplar ve veriler sadece bilimsel amacli kullanilacaktir. Liitfen sorularin basinda
olan yonergeleri dikkatlice okuyup soruda size en yakin gelen sikki isaretleyiniz.
Eger arastirma ile ilgili yukarida bulunan bilgiler haricinde sorulariniz olursa veya
daha fazla bilgiye ihtiyag duyarsaniz mail adresinden arastirmaciya ulasabilirsiniz.

Arastirmaya zaman ayirip katilim gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederim.

Yukarida bulunan bilgileri okudum anladim. Caligmaya goniillii olarak

katilmay1 kabul ediyorum.

Onay [ ]
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SOSYO-DEMOGRAFIK BiLGI VE VERI FORMU

Liitfen asagidaki sorular1 cevaplaymiz. Cevaplariniz gizli kalacaktir.

1) Cinsiyetiniz: Kadin ( ) Erkek ( )

2) Yasniz:

3) Medeni Durumunuz: Evli () Bekar ()
4) Ogrenim Diizeyiniz:

Lise ()

Universite ( )

Yiksek Lisans ( )

Doktora ( )

5) Ayhk Geliriniz:

10 000-20 000 TL arasi ( )

20 000-30 000 TL aras1 ( )

30 000-40 000 TL aras1 ( )

40 000 TL ve st ( )

6) Cocugunuz var m? Evet ( ) Hayir ()
7) Kag senedir kabin memuru olarak ¢calismaktasimiz?
1 yildan az ()

1-3yil ()

3-S5yl ()

5-10 y1l ()

10 y1l ve iizeri ( )
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ALGILANAN STRES OLCEGI

EK-C

Hic¢bir Zaman

Neredeyse
Hic¢bir Zaman

Bazen

Olduke¢a Sik

Cok Si1k

1.Gegen ay, beklenmedik bir seylerin olmasi nedeniyle

ne siklikta rahatsizlik duydunuz?

2. Gegen ay, hayatinizdaki onemli seyleri kontrol

edemediginizi ne siklikta hissettiniz?

3. Gegen ay, kendinizi ne siklikta sinirli ve stresli

hissettiniz?

4. Gegen ay, ne siklikta giindelik zorluklarin

tistesinden bagariyla geldiniz?

5. Gegen ay, hayatinizda ortaya c¢ikan Onemli
degisikliklerle etkili bir sekilde basa ¢iktiginizi ne

siklikta hissettiniz?

6. Gegen ay, kisisel sorunlarinizi ele alma yeteneginize

ne siklikta giiven duydunuz?

7. Gegen ay, her seyin yolunda gittigini ne siklikta

hissettiniz?

8. Gegen ay, ne siklikta yapmaniz gereken seylerle

basa ¢ikamadiginiz1 fark ettiniz?

9. Gegen ay, hayatinizdaki zorluklari ne siklikta

kontrol edebildiniz?

10. Gegen ay, ne siklikta her seyin {istesinden

geldiginizi hissettiniz?

11. Gegen ay, ne siklikta kontroliiniiz diginda gelisen

olaylar yiiziinden 6fkelendiniz?
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12. Gegen ay, kendinizi ne siklikta basarmak zorunda

oldugunuz seyleri diisiiniirken buldunuz?

13. Gegen ay, ne siklikta zamanimizi nasil

kullanacaginizi kontrol edebildiniz?

14. Gegen ay, ne siklikta problemlerin iistesinden

gelemeyeceginiz kadar biriktigini hissettiniz?
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BIiLiSSEL DUYGU DUZENLEME OLCEGI

EK-D

OLAYLARLA NASIL BASA
CIKARSINIZ?

c c
Herkes zaman zaman tatli ac1 olaylarla § § % c
karsilagmakta ve kendine ozgii tepkiler| T N c T £
S = o c - S ﬁ
vermektedir. Asagidaki sorular, olumsuz| £ = 5 o xn =S
[T < I =< [T
durumlarla karsilastiginizda genelde neler = < @ «n T I
diistindiigiiniizii belirlemeyi amaglamaktadir.
1. Genelde kendimi su¢lu hissederim. 1 5
2. Olanlar1 kabul etmek zorunda 4 .
oldugumu diistiniiriim.
3.  Yasadiklarnm hakkinda neler 4 .
hissettigimi sik sik diisiiniirim.
4. Yasadiklarimi diisinmekten ziyade 1 .
daha iyi seyler diisiinmeyi tercih ederim.
5. Elimden gelenin en iyisinin ne 1 .
oldugunu diislintirim.
6. Iginde bulundugum durumdan bir . 5
seyler 6grenebilecegimi diiglintirim.
7. Hersey daha da kotii olabilirdi diye 1 .
diigiintirim.
8. Yasadiklarimin, digerlerinin
yasadiklarindan ¢ok daha koéti oldugunu 1 5
diigiintirim.
9. Olaylarda digerlerinin  suglu 1 c
oldugunu diistiniirim.
10. Olaylardan sorumlu olan kisinin 1 .

ben oldugumu diisiiniirim.
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11. Durumu (olanlari) kabullenmek

zorunda oldugumu diistintirim.

12.  Yasadiklariom  hakkinda  ne

diistindiigiime ve ne hissettigime takilirim.

13. Yasadigim olumlu olaylarla ilgili

yapacak bir seyimin olmadigini diisiiniirim.

14. Durumla en iyi sekilde nasil basa

cikabilecegimi diislintirim.

15. Olaylardan sonra daha giiclii bir

kisi haline geldigimi disiintirim.

16. Digerlerinin daha kétii olaylarla

karsilagtiklarini diislintirim.

17. Sirekli olarak, yasadiklarimin ne

denli kotii seyler oldugunu diistintiriim.

18. Olanlardan digerlerinin sorumlu

oldugunu hissederim.

19. Bu olayda yaptigim hatalar

diigiintirim.

20. Olayla ilgili olarak birseyleri

degistiremeyecegimi diigiiniirim.

21. Yasadiklarimdan dolay1

hissettiklerimin sebebini anlamaya ¢aligirim.

22. Olanlardan ziyade 1iyi seyler

diistinmeyi yeglerim.

23. Durumu nasil degistirebilecegimi

diigiintirim.

24. Kot olaylarin iyi yonlerinin de

oldugunu diistintirim.
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25. Son yasadigimin, diger
yasadiklarim  kadar  koti  olmadigim

diigiintirim.

26. Basima gelenlerin, bir kisinin
bagina gelebilecek en kotii seyler oldugunu

diigiintirim.

27. Bu sorunda, digerlerinin yaptiklari

hatalar1 diistintiriim.

28. Asil sorunun benden

kaynaklandigini diistintirim.

29. Olumsuz durumlarla yasamay1

6grenmek zorunda oldugumu diisiiniirim.

30. Olayin bende uyandirdigi hisleri
derinlemesine irdelerim.

31. Yasadigim  giizel  olaylart

diigiintirim.

32. Yapabilecegim en iyi planin ne

oldugunu diistintirim.

33. Sorunun olumlu yanlarint bulmaya

calisirim.

34. Hayatta daha kotii seylerin de

oldugunu diislintirim.

35. Devamli olarak, sorunun ne denli

koti oldugunu distintiriim.

36. Sebebin, temelde digerlerinden

kaynaklandigini diistintirim.

90




EK-E

OZ DUYARLIK OLCEGI

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL
DAVRANIYORUM? Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her
bir maddenin saginda takip eden 6l¢egi kullanarak, belirtilen durumda ne kadar
siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.

1. Kendimi kotii hissettigimde, kotii olan her seye takilma egilimim vardir.

2. Isler benim igin kétii gittiginde zorluklari yasamin bir pargast oldugunu ve
herkesin bu zorluklar1 yasadigini1 gorebilirim.

3. Yetersizliklerimi diisiinmek kendimi daha yalniz ve diinyadan kopuk
hissetmeme neden olur.

4. Duygusal olarak ac1 yasadigim durumlarda kendime sevgiyle yaklagsmaya
calisirim.

5. Benim i¢in dnemli bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik hisleriyle
tilkenirim.

6. Kotii hissettigimde, diinyada benim gibi kotii hisseden pek ¢ok kisi oldugunu
kendi kendime hatirlatirim.

7. Zor zamanlar gecirdigimde kendime daha kati1 (acimasiz) olma egilimindeyim.

8. Herhangi bir sey beni iizdiiglinde hislerimi dengede tutmaya calisirim.

9. Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde kendi kendime bir¢ok insanin ayni
sekilde kendi hakkinda yetersizlik duygular1 yasadigini hatirlatmaya calisirim.

10. Kisiligimin sevmedigim yanlarina karsi hosgoriisiiz ve sabirsizim.

11. Cok sikintiliysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati gosteririm

12. Kendimi kotii hissettigimde diger insanlarin ¢cogunun benden mutlu oldugunu
diistinme egilimindeyim.

13. Ac1 veren bir sey oldugunda, durumu dengeli bir bakis acisiyla gérmeye
caligirim.

14. Bagarisizliklarimi insan olmanin bir pargasi olarak gérmeye caligirim.

15. Sevmedigim yanlarimi gordiiglimde kendi kendimi {izerim.

16. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, isleri belli bir bakis agis1
igerisinde tutmaya caligirim.

17. Ben miicadele halindeyken diger herkesin islerinin benimkinden kolay gittigini
hissetme egilimim vardir.

18. Aci ¢ektigim zamanlarda, kendime karsi 1yiyimdir.

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

20. Act ¢ektigim durumlarda kendime karsi bir parca daha sogukkanli olabilirim.

21. Kendi kusur ve yetersizliklerime kars1 hosgoriiliiytimdiir.

22. Act veren bir sey oldugunda, olayi biiyiitme egilimim vardir.

23. Benim i¢in dnemli bir seyde basarisiz oldugumda, basarisizligin yalniz benim
basima geldigi duygusunu hissetme egiliminde olurum.

24. Kisiligimin sevmedigim yonlerine kars1 anlayigh ve sabirli olmaya calisirim.
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BILiSSEL ESNEKLIiK OLCEGI

EKF

. :
8 s § 3
e S 5 2
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= e | § | § e | S
" 2 | B | &l | &l | B | e
BEO ~ S = = 2 X
< z 2 2 £ =
3 G 2 2 G 8
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Bir fikri/diisiinceyi bir¢ok farkl
6 5 4 3 2 1
bi¢imde ifade edebilirim.
Yeni ve alisik olmadigim
6 5 4 3 2 1
durumlardan kacinurim.
Higbir zaman, hi¢bir konuda karar
veremeyecekmisim gibi hissediyorum.
w . 6 5 4 3 2 1
(gelecekle ilgili, aligveris yaparken, karsi
cinsle ilgili vb.)
Her duruma uygun davranabilirim. 6 5 4 3 2 1
oziilemeyecek gibi goriinen
¢ Y she 6 5 4 3 2 1
sorunlara ise yarar ¢oziimler bulabilirim.
Nasil davranacagima karar verirken,
6 5 4 3 2 1
farkli bakis agilar1 gelistiremem.
Sorunlara yaratic1 ¢oziimler
o 6 5 4 3 2 1
bulabilirim.
Davraniglarim bilingli kararlilarimin
) 6 5 4 3 2 1
bir sonucudur.
Her hangi bir durum karsisinda
6 5 4 3 2 1
farkli bicimlerde davranabilirim.
Sahip oldugum bilgilerimi ger¢ek
P s s s 6 5 4 3 2 1
hayatimda kullanmakta zorlanirim.
Bir problemin listesinden gelmeye
calisirken ¢evremdeki kisilerin goriislerini | 6 5 4 3 2 1

almak ve bunlar1 degerlendirmek isterim.
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Bir isi farkl1 bicimlerde yapmay1

deneme konusunda kendime giivenirim.
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