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BEYAN

Tezin hazirlanmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugu, baskalarinin
eserlerinden yararlanilmasi durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugu, kullanilan verilerde herhangi tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir
kisminin bu liniversite veya baska bir iiniversitedeki bagka bir tez/donem projesi olarak

sunulmadigini beyan ederim.
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OZET

Bu aragtirmanin amaci, ucus ekibi olarak aktif goérev yapan calisanlarin
yorgunluk diizeylerinin uyku kalitesi ve yasam Kkalitesi Tlizerindeki etkilerini
incelemektir. Havacilik sektdriinde operasyonel verimliligin siirdiiriilebilmesi kadar,
insan faktoriiniin korunmasi da kritik 6neme sahiptir. Ozellikle uzun ¢alisma saatleri,
gece ucuslari ve dlizensiz vardiya sistemleri; ekiplerde sirkadiyen ritim bozulmalarina,
uyku problemlerine ve yasam kalitesinde diisiislere yol acabilmektedir. Bu baglamda,
ucus ekiplerinin maruz kaldig1 yorgunlugun hem fiziksel hem de psikolojik etkilerinin

belirlenmesi, havacilik giivenligi agisindan da stratejik bir gereklilik haline gelmistir.

Aragtirma kapsaminda, wucgus ekipleri iizerinde bir anket c¢aligmasi
gerceklestirilmis olup veriler diinya saglik orgiitii yagam kalitesi 6l¢egi (WHOQOL-
BREF), Pittsburgh uyku kalitesi indeksi (PUKI) ve Chalder Yorgunluk Olgegi
kullanilarak toplanmistir. Elde edilen 413 katilimciya ait veriler; betimsel analizler i¢in
SPSS 26 kullanilarak, iliskisel analizler ve karsilastirmalar i¢in korelasyon ve
regresyon analizleri ile t-testi ve ANOVA testleri araciligiyla incelenmistir. Analiz
sonugclari, aylik ucus siiresi yiiksek olan c¢aligsanlarda yorgunluk seviyelerinin belirgin
bicimde arttigin1 ve buna paralel olarak hem uyku kalitesinin hem de yasam kalitesinin
bazi boyutlarinda anlamli diisiisler meydana geldigini gostermektedir. Korelasyon
analizleri de bu bulgular1 desteklemekte olup, yorgunluk ile uyku kalitesi arasinda orta
diizeyde ve negatif yonlii bir iliski; yorgunluk ile yasam kalitesi arasinda ise gii¢lii
diizeyde ve negatif yonlii bir iliski tespit edilmistir. Bu sonuclar, ugus yiikiiniin
artmasimin hem kisa vadeli fizyolojik toparlanmayir hem de uzun vadeli yasam

memnuniyetini olumsuz etkiledigini ortaya koymaktadir.

Elde edilen bulgular, yorgunluk ydnetiminin havacilikta yalnizca operasyonel
bir gereklilik degil, ayn1 zamanda ¢alisan sagligi ve performansi agisindan kritik bir
unsur oldugunu ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda, ugus saatlerinin diizenlenmesi,
vardiya planlarinin optimize edilmesi, uyku diizenine yonelik egitimlerin artirilmasi

ve psikolojik destek mekanizmalarinin gii¢lendirilmesi gerektigi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yorgunluk, Uyku Kalitesi, Yasam Kalitesi, Orgiitsel Davrans,

Havacilik Yonetimi



SUMMARY

The aim of this research is to examine the effects of fatigue levels on sleep
quality and quality of life among flight crew members. In the aviation sector,
maintaining operational efficiency is as critical as protecting the human factor. Long
working hours, night flights, and irregular shift schedules can lead to circadian rhythm
disruptions, sleep problems, and a decline in overall quality of life among crew
members. Therefore, identifying the physical and psychological effects of fatigue on

flight personnel is considered a strategic requirement in terms of aviation safety.

A survey study was conducted with flight crew members, and data were collected
using the WHOQOL-BREF Quality of Life Scale, the Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI), and the Chalder Fatigue Scale. Data obtained from 413 participants were
analyzed using SPSS 26 for descriptive statistics and correlation, regression analysis
as well as t-tests ANOVA tests for relational comparisons. The analysis results indicate
that employees with higher monthly flight hours experience significantly elevated
levels of fatigue, accompanied by notable decreases in both sleep quality and selected
dimensions of quality of life. The correlation analyses support these findings, revealing
a moderate and negative association between fatigue and sleep quality, and a strong
and negative association between fatigue and overall quality of life. These results
suggest that increased flight workload adversely affects not only short-term

physiological recovery but also longer-term life satisfaction and well-being.

These results demonstrate that fatigue management is not only an operational
necessity in aviation but also a critical component of employee health and
performance. Accordingly, it is recommended to regulate flight hours, optimize shift
schedules, enhance educational practices regarding sleep regulation, and strengthen

psychological support mechanisms.

Keywords: Fatigue, Sleep Quality, Quality of Life, Organizational Behavior, Aviation

Management
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ONSOZ

Oncelikle bu tez calismasinin fikir asamasmdan sonuclandirilmasina kadar
gecen tiim siirecte, akademik yonlendirmeleri, bilimsel katkilar1 ve sabirli rehberligi
ile bana her zaman destek olan degerli tez danismanim Dr. Ogr. Uyesi Ahmet DENIZ’e
en igten tesekkiirlerimi sunarim. Arastirmanin kapsaminin belirlenmesi, yonteminin
sekillenmesi ve ¢alismanin tiim asamalarinda gdstermis oldugu anlayis, yol

gostericiligi ve destegi benim i¢in son derece kiymetlidir.

Tiirkiye’nin farkli havayolu sirketlerinde kaptan pilot, ikinci pilot, kabin amiri
ve kabin memuru olarak gorev yapan degerli meslektaglarim ve ¢alisma arkadaglarima,
ucus operasyonlarinin yogun temposuna ragmen anketi doldurarak calismama katki
sunduklari i¢in ictenlikle tesekkiir ederim. Bu ¢alisma, onlarin destekleri sayesinde

anlamli bir veri kaynagina doniismiistiir.

Hayatim boyunca oldugu gibi bu yogun siirecte de yanimda olup manevi gii¢
veren, sevgilerini ve anlayislarini her zaman hissettiren, kendi egitimei kimliklerini
hayatin her alaninda devam ettiren ve beni de daima sorgulama ve arastirmaya tesvik
eden annem Ismihan Karakas ve babam Kenan Karakas’a tesekkiirden fazlasini

bor¢luyum.

Moral ve motivasyon agisindan her zaman yanimda olan, ayrica anketin bir cok
farkli sirkette gorev yapan havacilara ulagmasini saglayan degerli dostlarima da
tesekkiir ederim. Bu siiregte gosterdikleri anlayis ve sagladiklar1 destek, calisma

siirecimi daha kolay ve verimli hale getirmistir.

Bu tezin ortaya ¢ikmasina katki saglayan tiim kisi ve kurumlara goniilden

tesekkiir ederim.



GIRIS

Giliniimiizde havacilik sektorii, yalmizca teknolojik ilerlemelerle degil, ayni
zamanda insan faktorii odakli yaklagimlarla da onemli bir doniisiim siirecinden
geemektedir. Ugus giivenliginin siirdiiriilebilir bicimde saglanabilmesi icin teknik
siireclerin yan1 sira, ucus ekiplerinin fiziksel, psikolojik ve sosyal iyi olusunun
korunmas1 kritik bir gereklilik haline gelmistir. Uzun c¢alisma saatleri, diizensiz
vardiya sistemleri, gece ucuslari ve zaman baskis1 gibi faktorler, ugus ekiplerinde
yorgunlugun artmasina ve sirkadiyen ritmin bozulmasina neden olabilmektedir. Bu
durum yalnizca bireysel saglik lizerinde degil, ayn1 zamanda ugus giivenligi,
operasyonel performans ve karar verme siirecleri lizerinde de belirleyici etkiler

yaratmaktadir.

Yorgunluk, havacilik endiistrisinde “sessiz risk” olarak tanimlanmakta olup;
uyku diizeninde bozulma, dikkat azalmasi, tepki siiresinde uzama ve bilissel
performansta diislis gibi etkilerle kendisini gosterebilmektedir. Bu baglamda, ucus
ekiplerinin maruz kaldigi yorgunlugun yalnizca c¢alisma yogunlugu ile
aciklanamayacagi; yasam kalitesi, psikolojik dayaniklilik ve uyku diizeni gibi
faktorlerle birlikte ele alinmasi1 gerektigi goriilmektedir. Ozellikle Pittsburgh uyku
kalitesi indeksi (PUKI) gibi dlgeklerle degerlendirilen uyku kalitesindeki diisiislerin,
yorgunlugun 6nemli bir gostergesi oldugu kabul edilmektedir. Dolayisiyla yorgunluk—
uyku kalitesi—yasam kalitesi arasindaki iliskinin ortaya konulmasi hem teorik hem de

uygulamal1 acidan 6nemli katkilar saglayacaktir.

Literatiirde ucus ekiplerinde yorgunluk ve uyku Kkalitesi ilizerine yapilan
caligmalar bulunsa da, yorgunlugun yasam kalitesiyle birlikte biitiinciil bir modelde
ele alindig1 arastirmalar olduk¢a sinirhidir. Ozellikle ugus saatleri, gece gorevleri ve
vardiya sistemleri gibi operasyonel faktorlerin, personelin psikolojik 1yi1 olusu
tizerindeki etkisini nicel olarak ortaya koymak hem personel sagligi hem de havacilik
giivenligi acgisindan Onem tagimaktadir. Bu yoniiyle ¢alisma, mevcut literatiirdeki
boslugu doldurarak, havacilik sektoriinde insan faktoriinii daha goriiniir kilmayi

amagclamaktadir.

Bu aragtirmanin temel amaci, ugus ekiplerinde gorev yapan calisanlarin
yorgunluk diizeylerinin uyku kalitesi ve yasam kalitesi iizerindeki etkilerini

incelemektir. Arastrmada WHOQOL-BREF Yasam Kalitesi Olgegi, Chalder



yorgunluk 6l¢egi ve Pittsburgh uyku kalitesi indeksi kullanilarak ugus ekiplerine ait
nicel veriler analiz edilmistir. Bu kapsamda, calisma yalnizca bir durum tespiti
sunmakla kalmayip, havacilik sektoriinde yorgunluk yonetimi, vardiya planlamasi ve
calisan refahina yonelik stratejilerin gelistirilmesi i¢in yol gosterici bir gerceve

sunmay1 hedeflemektedir.

Aragtirmanin  bulgularinin, ugus ekiplerinin ¢alisma kosullarma iliskin
farkindaligin artirilmasi, yorgunluk temelli risklerin daha etkili yonetilmesi ve
personel sagligini koruyucu uygulamalarin gelistirilmesi agisindan hem teorik hem de
pratik katki saglamasi beklenmektedir. Bu dogrultuda, havacilik sektoriinde yalnizca
operasyonel siireglere degil, insan merkezli siirdiiriilebilirlik yaklagimma da

odaklanilmasi gerektigi vurgulanmaktadir.

Havacilik sektoriinde yorgunluk, uyku diizeni ve yasam kalitesi arasindaki
iligkileri inceleyen calismalar giderek artmakla birlikte, Tiirkiye’de ugus ekipleri
0zelinde gerceklestirilen kapsamli ve biiylik 6rneklemli aragtirmalar sinirl diizeydedir.
Literatiirdeki mevcut caligmalar daha ¢ok pilot performansi, ucus saatleri veya
tilkenmislik gibi tekil degiskenlere odaklanmakta; yorgunluk, uyku kalitesi ve yasam
kalitesi iliskisini biitiinciil bir model ¢ercevesinde ele alan arastirmalarin sayisi
oldukca azdir. Ayrica, vardiyali calisma yapisi, uzun ugus siireleri ve diizensiz
dinlenme araliklarinin ugus ekiplerinin yasam kalitesi {izerindeki etkilerini birlikte
degerlendiren nicel aragtirmalarin eksikligi dikkat ¢ekmektedir. Bu baglamda mevcut
calisma, ugus ekiplerinde yorgunlugun uyku kalitesi ve yasam kalitesi lizerindeki
etkisini genis bir 6rneklemle analiz ederek literatiirdeki bu 6nemli boslugu doldurmay1

amaclamaktadir.



BIRINCI BOLUM
YORGUNLUK

Yorgunluk, fizyolojik, bilissel ve psikolojik kaynaklarin tiikenmesi sonucunda
performans kapasitesindeki diisiisii ifade eden c¢ok boyutlu bir kavramdir. Uzun
caligma siireleri, dilizensiz vardiyalar, sirkadiyen ritim bozukluklar1 ve uyku
yoksunlugu gibi faktorler 6zellikle havacilik sektoriinde gérev yapan ugus ekiplerinde
belirgin diizeyde yorgunluga yol ag¢maktadir. Yorgunluk yalmizca fiziksel bir
tilkkenmisligi degil, ayn1 zamanda dikkat azalmasi, reaksiyon siiresinin uzamasi, karar
verme glicliigli ve motivasyon diistikliigii gibi biligsel sonuglar1 da beraberinde getirir.
Bu nedenle yorgunluk, ucus giivenligi, operasyonel verimlilik ve c¢alisan sagligi

acisindan kritik bir degiskendir.

1.1. Yorgunluk Kavram

Yorgunluk, bireyin fiziksel, zihinsel ve duygusal kapasitesinin gecici olarak
azalmasi sonucu ortaya ¢ikan bir durumdur. Bu durum, enerji seviyesindeki diisiis,
dikkat dagiiklig1, motivasyon kaybi ve performansin azalmasi gibi belirtilerle kendini
gosterir (Meijman ve Mulder, 1998). Yorgunluk yalnizca bedensel bir yipranma degil,
ayn1 zamanda zihinsel siireglerin etkinligini azaltan karmasik bir psikofizyolojik
olgudur (Craig ve Cooper, 2019). Ozellikle uzun siireli dikkat gerektiren, vardiyali
veya diizensiz ¢alisma kosullarinda, bireyin biligsel performansi olumsuz etkilenir ve

hata yapma olasilig1 artar (Williamson vd., 2011).

Genel olarak yorgunluk, iki temel bigimde degerlendirilir: akut (kisa siireli) ve
kronik (uzun siireli) yorgunluk. Akut yorgunluk, kisa siireli yogun ¢aba veya uyku
eksikligine bagh olarak gecici bicimde ortaya ¢ikar ve dinlenmeyle giderilebilir. Buna
karsin kronik yorgunluk, siirekli stres, asir1 is yiikii ve yetersiz dinlenme sonucu kalici
héle gelir ve islevsel kapasitenin uzun vadede azalmasmna neden olur (Akerstedt,
Kecklund ve Axelsson, 2017). Bu nedenle yorgunluk, yalnizca bireysel bir saglik
sorunu olarak degil, ayn1 zamanda is performansini, giivenligi ve orgiitsel verimliligi

dogrudan etkileyen bir faktor olarak ele alinmaktadir (Van Dongen ve Dinges, 2005).

Havacilik sektdriinde yorgunluk, ucus giivenligi agisindan kritik 6neme sahiptir.
Pilotlar ve kabin ekipleri, uzun ¢alisma saatleri, zaman dilimi degisiklikleri, vardiya

sistemi ve diizensiz uyku dongitileri nedeniyle yorgunluk riski altindadir (Caldwell vd.,



2009). Uluslararas1 Sivil Havacilik Orgiitii (ICAO), yorgunlugu “bir bireyin gorevini
giivenli ve etkili bicimde yerine getirme yetenegini azaltan fizyolojik bir durum”
olarak tanimlamaktadir (ICAO, 2015). Bu tanim, yorgunlugun yalnizca kisisel bir
durum degil, ayn1 zamanda operasyonel giivenlige dogrudan yansiyan bir emniyet

unsuru oldugunu gdstermektedir.

Sonug olarak yorgunluk, bireyin fizyolojik kaynaklariin tilkenmesiyle birlikte
bilissel ve duygusal islevlerde bozulmaya yol agan ¢ok boyutlu bir olgudur. Ozellikle
havacilik gibi yiiksek dikkat ve koordinasyon gerektiren sektorlerde, yorgunlugun
tanimlanmasi, izlenmesi ve yonetilmesi hem ¢alisan sagligt hem de ugus emniyeti

acisindan hayati 6neme sahiptir (Goode, 2003).

1.2. Yorgunlugun Tiirleri

Yorgunluk ¢cok boyutlu bir olgu olup yalnizca fiziksel degil, biligsel ve duygusal
alanlarda da kendini gosteren karmasik bir siiregtir. Bireyin performansini, dikkat
diizeyini ve psikolojik dengesini etkileyen yorgunluk tiirleri genellikle fiziksel,
zihinsel (biligsel) ve duygusal yorgunluk olarak smiflandirilmaktadir (Craig ve
Cooper, 2019). Bu tiirlerin her biri farkli fizyolojik ve psikolojik mekanizmalarla
ortaya ¢ikar, ancak ¢ogu zaman birbiriyle i¢ ice gecmis bicimde gdzlemlenir. Ozellikle
havacilik sektoriinde bu yorgunluk tiirlerinin ayni1 anda goriilmesi ugus giivenligi

acisindan kritik riskler dogurabilmektedir (Caldwell vd., 2009).

1.2.1. Fiziksel Yorgunluk

Fiziksel yorgunluk, bireyin kas ve enerji rezervlerinin tilkenmesi sonucu ortaya
cikan ve fiziksel performans kapasitesinde azalmaya yol acan bir durumdur. Uzun
stireli ¢aligma, yetersiz dinlenme ve biyolojik ritmin bozulmasi fiziksel yorgunlugun
temel nedenleri arasindadir (Meijman ve Mulder, 1998). Havacilikta uzun ucgus
stireleri, zaman dilimi degisimleri ve kabin basinci farkliliklart gibi faktorler ugus
ekibinde fiziksel tiikenmeye neden olabilir (Goode, 2003). Bu tiir yorgunluk,
genellikle kas agrisi, refleks yavaglamasi ve hareket koordinasyonunda bozulma gibi

belirtilerle kendini gdsterir (Akerstedt vd., 2017).

1.2.2. Zihinsel (Bilissel) Yorgunluk

Zihinsel ya da biligsel yorgunluk, uzun siireli dikkat, konsantrasyon ve karar

verme siireglerinin ardindan biligsel kapasitenin azalmasiyla ortaya cikar. Ozellikle
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pilotlar ve kabin ekipleri i¢in stirekli dikkat gerektiren gorevler, bilgi yiiklenmesi ve
coklu gorev yliriitme zorunlulugu zihinsel yorgunlugu artiran temel etkenlerdir (Van
Dongen ve Dinges, 2005). Zihinsel yorgunluk, tepki siirelerinin uzamasina, hatali
karar almaya ve biligsel performans diistikliigline yol agarak ugus giivenligini dolayl

bicimde etkiler (Williamson vd., 2011).

1.2.3. Duygusal Yorgunluk

Duygusal yorgunluk, bireyin duygusal kaynaklarinin tiikenmesi sonucu ortaya
cikan psikolojik bir tiikenmislik halidir. Ozellikle stresli ve yiiksek sorumluluk igeren
mesleklerde, bireyler siirekli gerginlik ve stres altinda kaldiklarinda duygusal agidan
yipranirlar (Maslach ve Leiter, 2016). Kabin ekipleri agisindan, yolcu iliskilerinde
yasanan stres, iletisim yogunlugu ve vardiyali ¢alisma sistemleri duygusal yorgunlugu
tetikleyen temel faktorlerdendir. Bu tiir yorgunluk, motivasyon diisiikliigii, empati

azalmasi ve isten soguma gibi sonuglar dogurabilir (McDonald vd., 2020).

1.3. Havacilikta Yorgunlugun Etkileri

Havacilik sektorii, kesintisiz operasyonlar ve yiiksek giivenlik standartlari
gerektiren bir ¢calisma alani oldugundan, yorgunluk bu sektor i¢in kritik bir glivenlik
riski olusturmaktadir. Ugus ekipleri, diizensiz calisma saatleri, uzun ugus siireleri,
zaman farki degisimleri ve sirkadiyen ritim bozukluklar1 gibi etkenler nedeniyle
stirekli yorgunluk riski altindadir (Jackson, Earl ve Dongen, 2018). Yorgunluk, dikkat
azalmasi, reaksiyon siiresinin uzamasi ve karar verme becerilerinin zayiflamasi gibi
biligsel fonksiyonlarda azalmaya yol agarak insan performansini olumsuz etkiler

(Roach ve Dawson., 2012).

Yorgunlugun havacilik {izerindeki en 6nemli etkilerinden biri, operasyonel
hatalarin artmasidir. Yapilan arastirmalarda, ugus kazalarinin énemli bir kisminda
yorgunlugun dogrudan veya dolayli rol oynadig1 saptanmistir (Caldwell vd., 2009).
Ozellikle pilotlarm ve kabin ekiplerinin gorev sirasinda yorgunluk hissi yasamast,
durumsal farkindalikta azalmaya, iletisim hatalarina ve acil durumlarda dogru karar
verme kapasitesinin diismesine neden olabilmektedir (Bourgeois-Bougrine, Carbon,

Gounelle, Mollard, ve Coblentz, 2020).

Fizyolojik diizeyde, yorgunluk bireyin uyku-uyaniklik dongiisiinii bozarak uyku

kalitesini diisiirmekte ve kronik stres diizeyini artirmaktadir (Chen, Chen, Lin, ve



Hsiao, 2021). Bu durum uzun vadede bagisiklik sisteminin zayiflamasina, kalp-damar
rahatsizliklart riskinin artmasina ve psikolojik tiikenmislik belirtilerine yol
acabilmektedir (Philip vd., 2019). Kabin ekipleri 6zelinde degerlendirildiginde,
vardiyali ¢calisma sistemi ve gece uguslari hem biyolojik hem psikolojik dengeyi
bozmakta, bu da ¢caligsma performansinda diisiise ve yasam kalitesinde azalmaya neden

olmaktadir (Goode, 2003).

Yorgunlugun etkileri yalnizca bireysel performansla sinirli kalmamakta, ayni
zamanda ekip ici iletisim ve koordinasyonu da olumsuz etkilemektedir. Ozellikle
coklu gorev ortamlarinda, ekip iiyeleri arasindaki bilgi paylasimi ve gorev
senkronizasyonunun bozulmasi ugus giivenligi acisindan ciddi tehditler olusturur
(Honn, Satterfield, McCauley ve Van Dongen, 2016). Bu nedenle havacilik otoriteleri,
yorgunlugu yalnizca kisisel bir sorun olarak degil, operasyonel bir giivenlik faktorii

olarak ele almakta ve bu konuda diizenleyici 6nlemler gelistirmektedir (ICAO, 2015).

Sonug olarak, havacilikta yorgunluk yalnizca bireysel refahi degil, ayni1 zamanda
ucus emniyetini dogrudan etkileyen ¢cok boyutlu bir problemdir. Bu nedenle havayolu
isletmeleri i¢in yorgunlugun 6nlenmesi ve yonetimi hem operasyonel verimliligi hem
de giivenligi stirdiiriilebilir kilmak agisindan kritik bir 6neme sahiptir (Hartley,

Williamson, Clifford, ve McCarthy, 2022).

1.4. Yorgunluga Neden Olan Faktorler

Havacilik sektoriinde yorgunluk; operasyonel kosullar, vardiya sistemi, uzun
ucus siireleri, zaman dilimi degisimleri ve yogun is yiikii gibi cesitli ¢evresel ve
organizasyonel faktorlerin bir araya gelmesiyle ortaya ¢ikan ¢ok boyutlu bir olgudur
(Karadag, 2021). Bu faktorler hem fizyolojik hem psikolojik diizeyde calisanlarin
performansini diisiirmekte ve ugus emniyetini dolayli bigimde etkileyebilmektedir
(Demir, 2022). Yorgunluga neden olan etmenlerin anlagilmasi, etkin bir yorgunluk

yonetim sisteminin kurulmasi agisindan oldukga énemlidir.

1.4.1. Uzun Ugus Siireleri

Uzun ugus siireleri, ugus ekiplerinin biyolojik ve fizyolojik dengelerini en fazla
zorlayan faktorlerden biridir. Uzun menzilli uguslarda dinlenme siirelerinin kisith
olmasi, kabin basinci ve diisiik nem orani gibi cevresel kosullarin da etkisiyle

yorgunluk daha belirgin hale gelmektedir (Uyanik, 2019). Yapilan arastirmalar, 8



saatten uzun siiren ucuslarda dikkatin azaldigini, reaksiyon siirelerinin uzadigini ve

performans diisiikliigiiniin arttigini ortaya koymustur (Hartley vd., 2022).

Ayrica, ugus siiresi uzadikca uyku-uyaniklik dongiisii aksamaktadir, bu da uyku
kalitesini dogrudan olumsuz etkilemektedir. Pilotlar ve kabin ekipleri uzun uguslarin
ardindan yeterli dinlenme firsati bulamadiklarinda hem fiziksel hem bilissel olarak
yorgunluk birikimi yasamaktadirlar. Bu durum, yalnizca bireysel performans kaybina

degil, operasyonel giivenlik risklerinin artmasina da yol agmaktadir (Tiifek¢i ve Aydin,
2021).

1.4.2. Diizensiz Ucus Programlari ve Jet-Lag

Diizensiz ugus programlari, ¢alisanlarin biyolojik saatini dogrudan etkileyen en
onemli yorgunluk nedenlerinden biridir. Ozellikle vardiyali sistemde ¢aligan kabin
ekipleri, degisken ucus saatleri nedeniyle diizenli uyku ve dinlenme aligkanlig
gelistirmekte zorlanmaktadir (Giirbiiz, 2020). Diizensiz programlar, viicudun dogal
ritmik diizenini bozarak uyku yoksunluguna, dikkat eksikligine ve ruh halinde

dalgalanmalara neden olur (Bourgeois-Bougrine vd., 2020).

ICAO (2015) verilerine gore, diizensiz ugus programlarinin yol actig1 yorgunluk,
ozellikle sabah erken veya gece geg saatlerde gerceklesen uguslarda daha belirgin hale
gelmektedir. Bunun nedeni, insanin dogal biyolojik ritminin bu saatlerde diisiik
performans gostermesidir. Ugus programlarindaki siireksizlik, ekiplerin yasam
kalitesini diisirmekte ve uzun vadede psikolojik tiikenmislik belirtilerini artirmaktadir

(Simsek, 2022).

Diizensiz ugus programlarinin en belirgin sonuglarindan biri de zaman dilimi
degisimlerinden kaynaklanan jet-lag etkisidir. Jet-lag, biyolojik saatin yerel saatle
uyumsuz héle gelmesi sonucu ortaya ¢ikan fizyolojik ve psikolojik belirtiler biitiinii
olarak tamimlanmakta ve 0Ozellikle kabin ekiplerinde yogun yorgunluk, uyku
boliinmesi, dikkat azalmasi ve bilissel performansta diisis olarak kendini
gostermektedir (Deniz, Giil ve Okumus, 2024). Jet-Lag Olcegi (Deniz vd., 2024), jet-
lag’in psikolojik ve fizyolojik olmak iizere iki boyutta deneyimlendigini ortaya
koymakta; psikolojik boyutta irritabilite, motivasyon kaybi ve odaklanma giicliigii,
fizyolojik boyutta ise uyku diizensizligi, halsizlik ve bedensel rahatsizliklar 6n plana
cikmaktadir. Bu bulgular, diizensiz ugus programlarinin yalnizca yorgunluga degil,

ayn1 zamanda ekiplere 6zgii ¢ok boyutlu bir jet-lag deneyimine yol actigini



gostermektedir. Ayrica kusak farkliliklarini ele alan arastirmalarda, jet-lag’in farkli yas
gruplar tarafindan farkli diizeylerde algilandigi; bazi kusaklarin uyku bozulmasi ve
yorgunluk belirtilerini daha yogun yasadigi saptanmistir (Deniz vd., 2024). Bu durum,
diizensiz ugus programlarinin etkilerini degerlendirirken kusak, uyum becerisi ve
bireysel biyolojik ritim farkliliklarinin da dikkate alinmasi gerektigine isaret

etmektedir.

Jet-lag’n yaratt181 bu fizyolojik ve psikolojik diizensizlik, kabin ekiplerinin hem
uyku kalitesini hem de genel yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyerek yorgunlugun
daha derin ve uzun siireli hissedilmesine neden olmaktadir. Zaman dilimi
degisimlerinin tekrarlayici nitelikte olmasi, viicudun denge mekanizmalarinin tam
olarak yeniden diizenlenmesine imkin tanimamakta ve calisanlarin dinlenme
stireclerini verimsiz hale getirmektedir. Bu durum, diizensiz ugus programlari
kapsaminda ortaya c¢ikan yorgunlugun yalnizca anlik bir performans sorunu
olmadigini, ayn1 zamanda ekiplerin psikolojik iyi olus, sosyal yasamlarini ve mesleki
tatminlerini etkileyen c¢ok boyutlu bir sorun héline geldigini gostermektedir.
Dolayisiyla jet-lag, yorgunluk yonetimi siirecinde goz ardi edilmemesi gereken kritik
bir degisken olarak ortaya c¢ikmakta ayni zamanda ugus ekiplerinin emniyetli ve

yiiksek performansli ¢alisma kosullarinin saglanmasinda belirleyici konumdadir.

1.4.3. Is Yiikii ve Zaman Baskisi

Is yiikii ve zaman baskisi, havacilik c¢alisanlar1 arasinda yorgunlugu artiran
onemli psikososyal stresorlerdendir. Ugus ekipleri, yolcu giivenligi, hizmet kalitesi ve
operasyonel siireclerin yonetimi gibi ¢ok yonlii sorumluluklar tistlenmektedir (Aydin
ve Yilmaz, 2020). Bu durum, 6zellikle yogun ugus donemlerinde gorev siirelerinin

uzamasiyla birlestiginde hem fiziksel hem zihinsel yorgunlugu artirmaktadir.

Yapilan ¢aligmalarda, yiiksek is yiikiiniin karar verme siireglerini yavaslattigi,
stres diizeyini artirdig1 ve hata olasiligini yiikselttigi belirlenmistir (Wu, Ma, Li, ve
Zhao, 2020). Ayrica, zaman baskisimnin getirdigi performans kaygisi ¢alisanlarin
dinlenme siirelerini kisaltmakta ve bu da yorgunlugun kroniklesmesine neden
olmaktadir (Karaman, 2022). Havayolu isletmeleri agisindan, operasyonel siireklilik
ile ¢alisan refah1 arasinda denge kurulamamasi, uzun vadede hem verimlilik kaybina

hem de emniyet risklerine yol agabilmektedir (Kaya, 2023).



1.5. Yorgunlugun Ucus Ekipleri Uzerindeki Etkileri

Havacilik sektoriinde yorgunluk, bireysel performansin yanmi sira ekip ici
iletisim, karar verme siirecleri ve ugus emniyeti lizerinde c¢ok yonlii etkiler
yaratmaktadir (Kahraman ve Acar, 2022). Ugus ekipleri, operasyonel gorevleri
sirasinda yiiksek diizeyde dikkat, hizli karar alma ve etkili koordinasyon gerektiren bir
ortamda ¢alistiklar1 i¢in yorgunluk bu alanlarin her birinde olumsuz sonuglar
dogurabilmektedir (Caldwell vd., 2009). Uzun ¢aligsma siireleri, diizensiz vardiyalar ve
uyku yoksunlugu, 6zellikle kabin ekiplerinde bilissel yavaslama, tepki siiresinde

uzama ve motivasyon kaybina yol agmaktadir (Kara, 2021).

Yorgunluk, yalnizca bireysel diizeyde performans distikligii ile sinirh
kalmayip, ekip ici iletisimde bozulmalara da neden olmaktadir (Demirtas, 2020).
Kabin ekipleri arasindaki iletisim kalitesinin diismesi, bilgi aktariminda hatalara,
gorev koordinasyonunda aksakliklara ve kriz durumlarinda yetersiz is birligine yol
acabilmektedir. Ozellikle ugusun kritik asamalarinda (inis, kalkis, acil durum yonetimi
vb.) iletisim zayiflig1, insan hatalarinin temel nedenlerinden biri olarak

degerlendirilmektedir (Goode, 2003).

Ayrica, yorgunluk ¢aliganlarin psikolojik durumunu da dogrudan etkilemektedir.
Uzun stireli uyku eksikligi, stres ve is baskisi; kaygi, tikenmislik ve depresif belirtiler

gibi psikolojik sorunlarin artmasina yol agmaktadir (Altun ve Giiler, 2021).

Bu durum yalnizca is performansini degil, ayn1 zamanda calisanlarin yasam

kalitesini ve oOrgiitsel bagliligini da olumsuz yonde etkilemektedir (Li vd., 2022).

Fizyolojik olarak ise yorgunlugun, dikkat dagimikligi, refleks gecikmesi, algi
bozukluklar1 ve hata oraninda artig gibi belirtilerle kendini gosterdigi bilinmektedir
(Erdogan, 2020). Ugus sirasinda gorev yapan kabin ekiplerinde yapilan arastirmalar,
yorgunlugun artmastyla birlikte hizmet kalitesinin ve yolcu memnuniyetinin azaldigini
da ortaya koymaktadir (Yilmaz, 2021). Bununla birlikte, yorgunlugun siireklilik
kazanmas1 durumunda calisanlarin tiikenmislik diizeylerinin yiikseldigi ve isten

ayrilma niyetlerinin arttig1 belirlenmistir (Chung vd., 2021).

Sonug olarak, yorgunluk ucus ekiplerinde sadece fiziksel bir durum degil, ayni
zamanda biligsel, duygusal ve orgiitsel boyutlar1 olan ¢ok yonlii bir sorundur. Bu

nedenle havacilik isletmeleri, yorgunlugun performans ve giivenlik tizerindeki



olumsuz etkilerini azaltmak amaciyla etkili asir1 yorgunluk risk yonetimi sistemleri

(Fatigue Risk Management Systems — FRMS) olusturmalidir (ICAO, 2022).

1.6. Yorgunlugun Fizyolojik ve Psikolojik Sonuclari

Havacilikta ugus emniyeti, insan faktorlerinin yonetimiyle dogrudan iliskilidir
ve bu faktorlerin en kritiklerinden biri yorgunluktur (Caldwell vd., 2019). Yorgunluk,
dikkat azalmasi, biligsel islevlerde bozulma, tepki siiresinde uzama ve karar verme
siireclerinde hatalarla kendini gosterir (Williamson vd., 2011). Bu durum hem ugus
operasyonlarinin giivenligi hem de yolcu giivenligi agisindan ciddi bir risk olusturur.
Ozellikle uzun menzilli uguslar, gece vardiyalar1 ve diizensiz ucus programlari,
yorgunluk diizeyini artirarak insan hatalarina neden olan temel etmenler arasinda yer

almaktadir (Goode, 2003).

Ucgus ekiplerinin gorev performansinda yorgunluk kaynakli hatalar, emniyet
zincirindeki en zayif halka olarak goriilmektedir (ICAO, 2022). Ozellikle pilot ve
kabin ekiplerinin yorgunluk nedeniyle yanlis iletisim kurmasi, prosediirleri atlamasi
veya olaylara gec tepki vermesi, ucus emniyetini dogrudan tehlikeye sokmaktadir
(Demirtas, 2020). Yorgunlukla iliskili kazalarin incelendigi calismalar, bircok kaza
raporunda “insan hatas1” olarak smiflandirilan olaylarin temelinde yorgunluk

faktoriiniin yer aldigini ortaya koymaktadir (Civil Aviation Authority, 2021).

Caldwell (2005) tarafindan yapilan ¢aligmada, yorgunlugun ozellikle gece
ucuslarinda pilotlarda durum farkindaligini azalttig1 ve tepki siiresini ortalama %20
oraninda uzattig1 belirlenmistir. Benzer sekilde, Dawson ve McCulloch (2005), 17
saatlik uykusuzlugun kan alkol diizeyinde %0,05 oraninda etki yarattigini, bunun da
yorgunlugun biligsel fonksiyonlar1 ne derece etkiledigini gosterdigini vurgulamistir.
Bu bulgular, yorgunlugun fizyolojik etkilerinin sadece performans diisiikliigiiyle
sl kalmadigini, ayni zamanda ugus gilivenligi agisindan Oliimciil sonuglar

dogurabilecegini gostermektedir.

Tiirk sivil havaciliginda da benzer sekilde yorgunlugun ugus emniyeti tizerindeki
etkilerine dikkat cekilmektedir. SHGM (2023) tarafindan yayimlanan raporda,
yorgunluk yOnetiminin ugus operasyonlarimin giivenli yiiriitiilmesi ic¢in temel bir
gereklilik oldugu, yorgunlugun kontrol altina alinmamasi durumunda hem ucus
giivenliginin hem de ¢alisan sagliginin ciddi bigimde tehlikeye girecegi belirtilmistir.

Ayrica, kabin ekiplerinde yapilan arastirmalarda, yorgunluk diizeyi arttik¢a giivenlik
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prosediirlerine uyumun azaldigr ve hatali davranig olasiliginin yiikseldigi tespit

edilmistir (Kahraman ve Acar, 2022).

Yorgunlugun ugus emniyetine etkisi, yalnizca bireysel performans diistikliigiiyle
degil, aynm1 zamanda ekip dinamikleri ve iletisim siirecleri iizerindeki olumsuz
etkileriyle de degerlendirilmektedir. Yorgunluk, ekip ici koordinasyonu zayiflatarak
acil durumlarda dogru ve hizli karar alinmasini engelleyebilir (Li vd., 2022). Ozellikle
kabin ekiplerinin gérev paylasiminda ve acil durum prosediirlerini uygulama siirecinde

yorgunluk kaynakli hatalarin artmasi, sistemsel riskleri beraberinde getirmektedir.

Sonug¢ olarak, yorgunluk; havacilikta insan performansini, karar verme
stireglerini ve operasyonel giivenligi olumsuz etkileyen ¢ok boyutlu bir faktordiir. Bu
nedenle, havacilik kurumlarinin yalnizca bireysel dinlenme programlarini degil, aynm
zamanda kurumsal diizeyde Yorgunluk Risk Yonetim Sistemlerini (FRMS) etkin
sekilde uygulamalari, ugus emniyetinin siirdiiriilebilirligi agisindan hayati 6neme

sahiptir (ICAQO, 2022).

1.7. Havacilikta Yorgunluk Yonetimi: FRMS (Fatigue Risk Management System)
Yaklasimi

Havacilikta yorgunluk, insan performansim1 dogrudan etkileyen ve ugus
giivenligini tehdit eden en 6nemli risk faktorlerinden biridir. Bu nedenle yorgunluk,
yalnizca bireysel bir saglik sorunu olarak degil, ayn1 zamanda operasyonel risk
yonetimi kapsaminda ele alinmasi gereken bir konu olarak degerlendirilmistir (ICAO,
2022). Bu bakis agisiyla gelistirilen Yorgunluk Risk Yonetim Sistemi (Fatigue Risk
Management System — FRMS), calisanlarin yorgunluk diizeyini izlemeyi,
degerlendirmeyi ve azaltmay1 amagclayan sistematik bir yaklasimdir (Caldwell vd.,

2019).

FRMS, Uluslararas Sivil Havacilik Orgiitii (ICAO) tarafindan yayimlanan Doc
9966 Fatigue Management Guide for Airline Operators dokiimaninda tanimlanmis ve
havacilik isletmelerine yorgunluk kaynakli riskleri bilimsel temellere dayali olarak
yonetme sorumlulugu verilmistir (ICAO, 2015). Bu sistem, “yorgunlukla iligkili
risklerin, emniyet yonetim sisteminin (SMS) bir parcasi olarak ele alinmas1” ilkesine
dayanir. FRMS, bilimsel verilere dayali bir ¢erceve sunarak, ugus gorev siirelerinin
yalnizca yasal smirlamalara gore degil, bireysel farkliliklar, uyku dongiileri ve

operasyonel kosullar dikkate alinarak planlanmasini saglar (Goode, 2003).

11



FRMS’in temel amaci, ugus ekiplerinin dinlenme ve ¢alisma siireleri arasinda
denge kurarak operasyonel giivenligi artirmak ve insan hatalarini en aza indirmektir

(Dawson vd., 2017). Bu dogrultuda sistem, dort ana bilesenden olusur:

Risk Tanimlama: Yorgunluk kaynaklarinin belirlenmesi, operasyonel verilerin

ve personel geribildirimlerinin toplanmasi.

Risk Degerlendirme: Yorgunluk risklerinin diizeyinin 6l¢iilmesi ve ugus gorev

planlarinin bu risklere gére optimize edilmesi.

Risk Kontrolii: Yorgunlugu azaltmak i¢in uygun stratejilerin (vardiya

diizenlemesi, dinlenme planlari, egitim vb.) uygulanmasi.

Siirekli Izleme ve lyilestirme: FRMS uygulamalarinin etkinliginin diizenli

araliklarla degerlendirilmesi ve giincellenmesi (ICAO, 2022).

Bu sistemin en 6nemli 6zelliklerinden biri, yalnizca yonetsel bir ara¢ degil ayn1
zamanda katilimec1 bir gilivenlik kiiltiirtinii destekleyen bir yap1 olmasidir. FRMS,
pilotlar, kabin ekipleri ve yoneticiler arasinda agik iletisimi tesvik eder; ¢alisanlarin
yorgunlukla ilgili deneyimlerini anonim bi¢cimde raporlamasina olanak tanir. Béylece
hem bireysel farkindalik artar hem de kurumsal diizeyde giivenli operasyon kiiltiirii

giiclenir (Civil Aviation Safety Authority, 2021).

Tirk sivil havaciliinda da FRMS uygulamalar1 giderek yayginlagsmaktadir.
SHGM (2023), ucgus gorev ve dinlenme siirelerine iliskin yonetmelikte, isletmelerin
yorgunluk yonetimi konusunda bilimsel yontemler kullanmasini zorunlu hale
getirmistir. Bu dogrultuda bir¢ok havayolu sirketi, pilotlar ve kabin ekipleri i¢in 6zel
dinlenme politikalar1 ve ugus planlama sistemleri gelistirmistir (Kahraman, 2022).
Ayrica, FRMS kapsaminda yapilan diizenli degerlendirmeler, ucus giivenligi
raporlamasiyla entegre edilerek emniyet performansinin izlenmesine katki

saglamaktadir (Erdem ve Dogan, 2023).

Sonug olarak FRMS, havacilikta insan faktorlerine dayali risklerin yonetiminde
modern bir yaklasim sunmaktadir. Yorgunluk riskini yalnizca kural temelli
sinirlamalarla degil, bilimsel analiz, veri tabanli karar verme ve siirekli iyilestirme
stiregleriyle ele alan bu sistem, ugus emniyetinin siirdiiriilebilirligi i¢in vazgecilmez

bir ara¢ haline gelmistir (Caldwell, 2005).
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Bu boliimde yorgunluk kavrami fiziksel ve mental boyutlariyla ele alinmis;
ozellikle havacilik sektoriinde ucus ekipleri lizerinde yarattig1 etkiler kapsamli bigimde
degerlendirilmistir. Yorgunlugun yalnizca bireysel bir tiikenmislik hali olmadigi, ayn
zamanda dikkat, karar verme, reaksiyon siiresi ve ekip iletisimi gibi operasyonel
acidan kritik siirecleri dogrudan etkileyen ¢ok boyutlu bir insan faktorii oldugu ortaya
konmustur. Uzun ugus siireleri, diizensiz ugus programlari, jet-lag, is yiikii ve zaman
baskis1 gibi sektor 6zgii etmenlerin yorgunlugu artirdigr; bunun da hem performans
kaybina hem de ucus emniyetinde risk artisina yol agtigi gosterilmistir. Bulgular,
yorgunlugun yalnizca kisa vadeli performans sorunlar1 yaratmadigini, ayn1 zamanda
kroniklestiginde fiziksel saglik, psikolojik iyi olus, ekip dinamikleri ve Orgiitsel
baglilik {izerinde kalic1 olumsuz etkiler dogurdugunu ortaya koymaktadir. Bu nedenle
havacilik isletmeleri i¢in yorgunluk yonetimi bireysel sorumlulukla sinirli olmayan,
biitiinciil ve sistem temelli bir yaklasim gerektirmektedir. Uluslararasi standartlarin da
vurguladigr iizere, etkili bir Yorgunluk Risk Yonetim Sistemi (FRMS), hem ugus
giivenliginin hem de c¢alisan saghginin siirdiiriilebilirligi acisindan stratejik bir

gereklilik haline gelmistir.
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IKINCi BOLUM
UYKU KALITESI

Uyku kalitesi, bireyin uykuya dalma siiresi, uykunun devamlilig1, derin uyku
orani, gece uyanmalar1 ve giindiiz islevselligi gibi bilesenleri kapsayan bir iyilik hali
gostergesidir. Ozellikle vardiyali ¢alisma sistemine sahip ucus ekiplerinde uyku
kalitesi; jet lag, zaman farki, gece uguslari ve biyolojik ritmin bozulmasi gibi faktorlere
bagli olarak oOnemli Olgiide diisebilmektedir. Uyku kalitesindeki bozulma,
yorgunlugun artmasina, biligssel performansin zayiflamasina ve yasam kalitesinin

¢esitli boyutlarinda olumsuz etkilere yol agmaktadir.

2.1. Uyku Kavram

Uyku, insan yasaminin temel fizyolojik gereksinimlerinden biri olup, bedensel
ve zihinsel yenilenmenin en Onemli aracidir. Uyku siireci; organizmanin enerji
dengesini yeniden saglamasina, sinir sistemi fonksiyonlarini diizenlemesine ve
bagisiklik sisteminin giiclenmesine katki saglar (Carskadon ve Dement, 2017). Uyku,
yalnizca dinlenme stireci degil, ayn1 zamanda biligsel islevlerin, hafizanin ve duygusal
diizenin siirdiiriilebilmesi i¢in yasamsal Oneme sahip bir biyolojik gerekliliktir

(Walker, 2017).

Bilimsel acidan uyku, dis uyaranlara tepkinin azaldigi, fakat beyinsel etkinligin
belirli dongiilerle devam ettigi, aktif bir sinir sistemi siireci olarak tanimlanmaktadir
(Siegel, 2005). Uyku siiresince organizmada bir¢ok fizyolojik mekanizma devreye
girer; Ozellikle REM (Rapid Eye Movement) ve non-REM evrelerinde beyinde
gerceklesen norokimyasal degisimler, 6§renme, karar verme ve problem ¢dzme gibi
biligsel islevleri dogrudan etkiler (Scullin ve Bliwise, 2015). Bu nedenle diizenli ve
kaliteli uyku, bireyin hem fiziksel sagliginin korunmasinda hem de psikolojik

dayanikliliginin stirdiiriilmesinde kritik rol oynar (Harvey, 2011).

Uyku yetersizligi veya kalitesiz uyku, kisa vadede dikkat daginikligi, sinirlilik,
reaksiyon sliresinde artis ve karar verme hatalarina; uzun vadede ise kalp-damar
hastaliklar1, obezite, depresyon ve bagisiklik sistemi zayiflig1 gibi saglik sorunlarina
yol agabilir (Medic, Wille ve Hemels, 2017). Ozellikle vardiyali ¢alisan bireylerde,
biyolojik saat ile calisma diizeni arasindaki uyumsuzluk, uyku bozukluklarinin en

onemli nedenlerinden biridir (Akerstedt, 2003).
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Havacilik sektorii agisindan degerlendirildiginde, uyku kavrami yalnizca
bireysel bir saglik gostergesi degil, ayn1 zamanda ugus emniyetiyle dogrudan iligkili
bir performans bilesenidir (Caldwell vd., 2019). Pilotlar ve kabin ekipleri, diizensiz
vardiya sistemleri, gece uguslari ve zaman dilimi degisiklikleri nedeniyle uyku
yoksunlugu riski altindadir. Uyku yoksunlugu, dikkat azalmasi, biligsel yavaglama ve
tepki siiresinin uzamast gibi etkilerle ucus giivenligini olumsuz yonde

etkileyebilmektedir (Williamson ve Friswell, 2013).

Uyku kalitesi, yalnizca bireyin dinlenme siiresini degil, ayn1 zamanda genel
yasam kalitesini, is performansini ve ruhsal iyi olusunu da etkileyen ¢ok boyutlu bir
kavramdir (Buysse, 2014). Bu baglamda, havacilik c¢alisanlarinin saglikli bir uyku
diizenine sahip olmalar1 hem kisisel sagliklar1 hem de operasyonel giivenlik agisindan
hayati Onem tasimaktadir. Bu nedenle uyku, havacilikta yorgunluk yonetimi

stratejilerinin temel bilesenlerinden biri olarak ele alinmalidir (ICAO, 2022).

2.2. Uyku Fizyolojisi ve Dongiileri

Uyku fizyolojisi, organizmanin dinlenme siirecini diizenleyen biyolojik
mekanizmalarin biitiiniinii ifade eder ve insan sagliginin korunmasi agisindan kritik bir
oneme sahiptir. Uyku sirasinda viicut; enerji yenilenmesi, hiicresel onarim, hormon
saliniminin diizenlenmesi ve biligsel siireclerin giiclenmesi gibi temel fonksiyonlar
yerine getirir (Kryger, Roth ve Dement, 2017). Bu siire¢ yalnizca pasif bir dinlenme
hali degil; beyinde ve viicutta belirli dongiilerle ilerleyen, sinir sistemi tarafindan
titizlikle kontrol edilen aktif bir biyolojik ritimdir (Brown, Basheer, McKenna,
Strecker ve McCarley, 2012).

Insan uykusu iki temel kategori altinda incelenir: Non-REM (NREM) uykusu ve
REM uykusu. Non-REM uykusu, hafif uykudan derin uykuya ilerleyen ii¢ evreden
olusur. NREM'in ilk evresi, uykuya gegis siirecini temsil eder ve beyin aktivitesinde
yavaslamanin basladig1 dénemdir. Ikinci evrede kas gevsemesi, kalp atis hizinda diisiis
ve ¢evresel uyaranlara kars1 duyarlilikta azalma gériiliir. Ugiincii evre ise “derin uyku”
olarak adlandirilir; bu evrede viicudun fizyolojik yenilenmesi gergeklesir, bagisiklik
sistemi giiclenir ve biiylime hormonu gibi énemli biyokimyasal maddelerin salinimi

artar (Carskadon ve Dement, 2017).

REM (Rapid Eye Movement) uykusu, beynin son derece aktif oldugu, riiyalarin

yogun olarak goriildiigii ve 6grenme ile hafiza siire¢lerinin giiclendigi evredir. REM
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uykusunda beynin bilgi isleme kapasitesi artar, duygusal diizenleme saglanir ve
deneyimlerin uzun siireli bellege aktarimi gerceklesir (Diekelmann ve Born, 2010). Bu
nedenle REM evresinin kesintiye ugramasi, bilissel performansta bozulmalara, duygu

durum dengesizligine ve dikkat kaybina yol agabilmektedir (Walker, 2017).

Uyku dongiisii, saglikli bir yetiskin i¢in yaklasik 90-110 dakika stirer ve gece
boyunca birkag kez tekrar eder. NREM’den REM'e gegisler hem fiziksel hem zihinsel
yenilenmenin dongiisel bir bicimde olusmasini saglar. Bu dongiiniin kesintiye
ugramasi, Ozellikle vardiyali ¢alisanlarda goriildiigli gibi, uyku kalitesini diisiirerek
yorgunluk, biligsel yavaslama ve duygu durum sorunlarina neden olabilir (Akerstedt

ve Wright, 2009).

Havacilik calisanlar1 acgisindan uyku dongiilerinin 6nemi daha da yiiksektir.
Diizensiz ugus programlari, gece uguslari, jet lag ve hizli zaman dilimi degisimleri,
biyolojik saatin dogal ritmini bozarak NREM ve REM evrelerinin tamamlanmasini
engelleyebilir (Sozen ve Yaman, 2021). Arastirmalar, ucus ekiplerinde uyku
verimliliginin diismesiyle birlikte dikkat diizeyinin azaldigini, tepki siiresinin
uzadigin ve biligsel koordinasyonun zayifladigini géstermektedir (Thomas vd., 2020).
Kabin ekipleri gibi yogun iletisim ve hizli karar verme gerektiren gorevlerde, uyku
dongiilerinin bozulmas: is performansini dogrudan olumsuz etkileyebilmektedir (Cetin

ve Yalcinkaya, 2022).

Uyku fizyolojisinin diizenlenmesinde sirkadiyen ritim kilit rol oynamaktadir.
Sirkadiyen ritim; 151k, melatonin hormonu ve merkezi sinir sisteminin kontrol ettigi
biyolojik bir zamanlama mekanizmasidir. Bu ritmin bozulmasi, uykunun hem siiresini
hem de kalitesini dogrudan etkiler (Czeisler, 2013). Havacilik ¢alisanlari igin 6zellikle
gece ucuslarinda viicudun zamanlama mekanizmasinda kayma kacinilmaz hale gelir
ve bu durum uyku dongiisiiniin derinlik ve verimliligini zayiflatir (Fleten, Harris ve

Eriksen, 2019).

Sonu¢ olarak uyku fizyolojisi, insan sagliginin korunmasinda ve giinliikk
islevselligin siirdiiriilebilmesinde temel rol oynayan bir biyolojik sistemdir. Havacilik
gibi yliksek dikkat ve performans gerektiren sektorlerde uyku dongiilerinin bozulmasi
hem bireysel hem de operasyonel diizeyde risklerin artmasina neden olmaktadir. Bu

nedenle ucus ekiplerinin uyku diizenlerinin korunmasi, yalnizca bireysel refah degil,
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ayni zamanda ucus emniyeti agisindan da hayati bir gereklilik olarak

degerlendirilmektedir.

2.3. Uyku Kalitesi Kavram

Uyku kalitesi, bireyin uykudan aldigi dinlenme diizeyi ile uyku siirecinin
biitiinliglinli degerlendiren ¢ok boyutlu bir kavramdir. Yalnizca uyku siiresini degil,
uykuya dalma siiresini, uykunun kesintiye ugrama sikligini, sabah uyanma hissini,
giindiiz islevselligini ve toplam uyku verimliligini kapsar (Buysse, 2014). Bu nedenle
uyku kalitesi, slireden ziyade uykunun niteligini vurgular. Yiksek uyku kalitesi,
fiziksel enerjinin yenilenmesi, biligsel performansin korunmasi ve duygusal dengenin

saglanmasi icin kritik bir gerekliliktir (Harvey vd., 2011).

Uyku kalitesi diisiik bireylerde dikkat eksikligi, yorgunluk, motivasyon kaybi,
biligsel yavaglama ve duygusal dengesizlik daha sik goriilmektedir (Medic vd., 2017).
Ayrica kalitesiz uyku; bagisiklik sisteminin zayiflamasina, endokrin dengenin
bozulmasina ve kronik hastaliklara yatkinligin artmasina neden olabilir (Luyster vd.,
2012). Uyku kalitesi kavrami 6zellikle is temposu yogun, vardiyali ¢calisan veya zaman
dilimi degisikliklerine maruz kalan meslek gruplarinda daha belirleyici bir saglik

gostergesidir (Akerstedt ve Wright, 2009).

Havacilik alaninda ise uyku kalitesi, c¢alisanlarin gorev performansi ve ugus
giivenligi ile dogrudan iligkili bir faktor olarak 6nem tasir. Kabin ve kokpit ekiplerinde
uyku kalitesi, uzun gorev siireleri, gece ucuslar1 ve sirkadiyen ritim bozukluklari
nedeniyle genellikle diismekte; bu durum yorgunluk, dikkat azalmas1 ve karar verme
stireglerinde bozulmalara yol agmaktadir (Caldwell vd., 2019). Bu nedenle uyku
kalitesi, havacilik sektoriinde hem calisma kosullarinin hem de personel sagliginin

degerlendirilmesinde merkezi bir kavram haline gelmistir.

2.4. Uyku Bozukluklarimin Nedenleri

Uyku bozukluklari, bireyin uykuya dalma, uyku siirdiirme veya dinlendirici
uyku elde etme siireglerinde yasadigi sorunlar1 ifade eder. Havacilik ¢alisanlarinda bu
bozukluklar, is kosullarina bagli cevresel, fizyolojik ve psikolojik faktorlerden
kaynaklanabilmektedir (S6zen ve Yaman, 2021). Ozellikle diizensiz vardiya sistemi,
uyku-uyaniklik dongiisiiniin bozulmasi ve is ortaminin stres yiikii, bu calisanlarda

goriilen uyku bozukluklarinin temel nedenleri olarak degerlendirilmektedir.
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2.4.1. Diizensiz Vardiya Sistemi

Diizensiz vardiya sistemi, havacilik ¢alisanlarinda uyku bozukluklarinin ortaya
cikmasinda en belirleyici faktdrlerden biridir. Insan viicudu, dogal olarak giin 15181na
uyumlu sekilde ¢alisan sirkadiyen ritme sahiptir ve bu biyolojik ritim, belirli saatlerde
uykuyu; belirli saatlerde ise uyanikligi destekleyecek sekilde programlanmistir
(Akerstedt, 2003). Ancak havacilik sektoriinde gorev yapan kabin ve kokpit ekipleri,
siirekli degisen ugus saatleri, gece ucuslar1 ve ardisik vardiyalar nedeniyle bu dogal

ritimlerine uyum saglamakta giicliik cekmektedir.

Vardiya saatlerinin sik ve diizensiz sekilde degismesi, ¢alisanlarin her giin farkli
saatlerde uyumak zorunda kalmasina yol acarak uykuya dalma siiresinin uzamasina,
uyku biitiinliiglinlin bozulmasina ve sabah uyanildiginda dinlenmis hissetmeme
durumuna neden olmaktadir (Akerstedt ve Wright, 2009). Bu durum yalnizca uyku

stiresini degil, 6zellikle uyku kalitesini olumsuz etkileyen kritik bir faktordiir.

Tiirkiye’de yapilan arastirmalar, havacilik calisanlarinin 6nemli bir boliimiinde
vardiya degisikliklerine bagli olarak uyku verimliliginin diistiigiinti, buna bagl olarak
da giindiiz uykululuk hali, dikkat kaybi ve yorgunluk sikayetlerinin arttigin
gostermektedir. Ugus ekiplerinin dinlenme siirelerinin ¢alisma siireleriyle uyumsuz

olmasi, hem fiziksel hem de biligsel performansin azalmasina yol agmaktadir.

Diizensiz vardiya sistemi ayrica calisanlarin sosyal ve aile yasamimi da
etkilemekte; dinlenme zamanlarimin diizensizligi psikolojik stres faktorlerini artirarak
uyku kalitesini daha da diistirmektedir (Celik ve Simsek, 2022). Yapilan ¢alismalar,
ozellikle gece vardiyalarinin arka arkaya geldigi donemlerde calisanlarin REM ve
derin uyku evrelerinin yetersiz gergeklestigini, bunun da hem duygusal denge hem de
bilissel islevler iizerinde olumsuz etkiler yarattigin1 ortaya koymaktadir (Fleten vd.,

2019).

Sonug olarak diizensiz vardiya sistemi, havacilik ¢alisanlarinda uyku kalitesini
ve uyku strekliligini etkileyen temel etmenlerden biridir. Bu nedenle vardiya
planlamalarinin bilimsel esaslara gore diizenlenmesi, c¢alisanlara uyku dongiilerini
yeniden dengeleyebilecek yeterli dinlenme siirelerinin saglanmasi ve vardiya
sistemiyle ilgili egitimlerin verilmesi, hem ¢alisan sagligit hem de ugus giivenligi

acisindan kritik bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir.
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2.4.2. Sirkadiyen Ritim Bozukluklar:

Sirkadiyen ritim, insan viicudunun yaklagik 24 saatlik biyolojik dongiisiinii ifade
eder ve uyku-uyaniklik diizeninin temel belirleyicisidir. Bu ritmin 151k, zamanlama ve
calisma programlartyla uyumsuzluk gostermesi uyku bozukluklarma yol acar
(Czeisler, 2013). Havacilik personelinde sik goriilen sirkadiyen kaymalar, REM ve
NREM dongiilerinin tamamlanmasini engelleyerek uyku verimliliginin diismesine

neden olur (Fleten vd., 2019).

Sirkadiyen ritmin bozulmasi yalnizca biyolojik degil, ayn1 zamanda psikolojik
sonuclar da yaratmaktadir. Uyku-uyaniklik diizeni bozulan c¢alisanlarda depresyon,
anksiyete ve duygusal dengesizlik riskinin arttig1 belirlenmistir. Bu durum, havacilik
gibi yiiksek dikkat gerektiren mesleklerde ¢alisanlarin performansini ve is giivenligini

dogrudan etkileyebilir.

2.4.3. Cevresel ve Psikolojik Etmenler

Uyku bozukluklarinin olusmasinda ¢evresel faktorler de onemli rol oynar.
Giriiltli, kabin ici basing degisiklikleri, diisiik nem, ¢alisma ortamindaki stres, hizli
tempolu ugus dongiileri ve diizensiz dinlenme alanlar1 uyku kalitesini olumsuz

etkileyen ¢evresel faktorlerdendir (Cetin ve Yalginkaya, 2022).

Psikolojik etmenler ise uyku diizeni lizerinde en az fizyolojik etkenler kadar
belirleyicidir. Is stresi, sorumluluk yiikii, sosyal iliskilerdeki sorunlar ve performans
baskisi, ucus ekiplerinde uykusuzluk ve uykuya dalma zorluguna yol agabilmektedir
(Luyster vd., 2012). Ozellikle kabin ekiplerinin yolcu iliskilerinde siirekli iletisim
halinde olmasi, duygusal yiiklenmeyi artirarak uyku kalitesinde diislise neden

olabilmektedir (Celik ve Simsek, 2022).

2.5. Havacihikta Uyku Kalitesi ve Performans Iliskisi

Uyku kalitesi ve performans arasindaki iliski, havacilik sektoriinde kritik bir
arastirma alanidir. Havacilik c¢alisanlarinin gérev performansi; dikkat, hizli karar
verebilme, problem ¢dzme, iletisim, koordinasyon ve fiziksel dayaniklilik gibi ¢ok
boyutlu bilesenlerden olusur. Uyku kalitesinin diismesi, bu bilesenlerin her birinde

bozulmalara yol agarak gorev etkinligini azaltabilir (Thomas vd., 2020).

Uyku yoksunlugu, o6zellikle ugusun kritik asamalarinda durum farkindaligini

azaltmakta, tepki sliresini uzatmakta ve hatali karar verme olasiligini artirmaktadir. Bu
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durum, hem pilotlarin hem de kabin ekiplerinin performansin1 dogrudan etkileyerek
ucus giivenligi a¢isindan 6nemli riskler yaratir. Caligmalar, kaliteli uykuya sahip kabin
ve kokpit ekiplerinin acil durum yonetiminde daha etkili, iletisimde daha basarili ve

yolcu gilivenliginde daha dikkatli olduklarin1 gostermektedir (Celik ve Simsek, 2022).

Uyku kalitesinin diisiik oldugu durumlarda ekip i¢i koordinasyon da olumsuz
etkilenmektedir. Ozellikle kabin ekiplerinin uzun uguslarda hem duygusal hem fiziksel
yuk altinda olmalari, uyku bozukluklarinin performans {izerindeki etkilerini
artirmaktadir (S6zen ve Yaman, 2021). Bu nedenle uyku kalitesi, yalnizca bireysel bir
saglik gostergesi degil ayn1 zamanda operasyonel giivenligi dogrudan etkileyen bir

performans degiskeni olarak degerlendirilmelidir (Caldwell vd., 2019).

Sonug olarak havacilikta uyku kalitesi, ¢alisma kosullari, gorev siiresi, vardiya
yapisi ve ¢evresel etkenlerle sekillenen ¢ok boyutlu bir olgudur. Kaliteli uykuya sahip
calisanlarin operasyonel performansinin yiikseldigi, hata oraninin azaldigir ve is
tatmininin arttig1 goriilmektedir. Bu nedenle havayolu isletmelerinin uyku diizenini
destekleyen politika ve uygulamalar gelistirmesi hem ¢alisan sagligi hem de ucgus

emniyeti agisindan zorunlu hale gelmistir.

2.6. Uykusuzlugun Is Performansina Etkisi

Uykusuzluk, bireyin biligsel, psikolojik ve fiziksel islevlerini dogrudan etkileyen
onemli bir saglik sorunudur ve ozellikle yogun dikkat gerektiren mesleklerde is
performansini ciddi bi¢imde diistirmektedir. Uyku yoksunlugu, dikkat siiresinin
azalmasina, reaksiyon zamaninin uzamasina, problem ¢6zme becerilerinin
zayiflamasina ve stres toleransinin diismesine yol agmaktadir (Lim ve Dinges, 2010).
Bu etkiler, ¢alisanlarin gorevlerini yerine getirme hizini1 ve dogrulugunu olumsuz

etkileyerek is verimliliginde belirgin bir azalmaya sebep olur.

Havacilik sektoriinde uykusuzluk, operasyonel emniyet agisindan kritik bir risk
faktoriidiir. Pilotlar ve kabin ekipleri iizerinde yapilan ¢alismalar, uyku eksikliginin
durumsal farkindaligi azalttigini, karar verme hizin1 diisiirdiiglinii ve iletisimde
hatalara yol a¢tigin1 ortaya koymustur (Belenky, Wesensten, Thorne ve Balkin, 2003).
Ozellikle uzun ucuslar ve ardisik vardiyalar sonrasinda calisanlarin uykusuzluk
nedeniyle biligsel performanslarinda belirgin diisiis gdozlemlenmektedir. Bu durum,
ucus sirasinda gorev paylasimi, kabin i¢i koordinasyon ve acil durum yonetimi gibi

kritik stire¢lerde hatalara neden olabilmektedir (Demir ve Arslan, 2021).
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Uykusuzluk ayn1 zamanda duygusal dengeyi de bozarak tiikenmislik, sinirlilik,
motivasyon kaybi ve i tatminsizligi gibi psikolojik sonuglar dogurur. Bu siireg
calisanlarin is birligi ve ekip igi iletisim becerilerini zayiflatmakta; dolayisiyla ¢alisma
ortaminda stres ve ¢atigma riskini artirmaktadir. Uykusuzluk sonucunda ortaya ¢ikan
diisiik is performansi, hem calisan sagligi hem de orgiitsel verimlilik agisindan uzun
vadeli riskler tasimaktadir. Bu nedenle uykusuzlugun yonetilmesi, ¢alisan

performansini1 korumak ve ig emniyetini artirmak i¢in hayati bir gerekliliktir.

2.7. Uyku Kalitesini Artirmaya Yonelik Stratejiler

Uyku kalitesini artirmaya yonelik stratejiler, calisanlarin hem fiziksel hem
zihinsel iyilik halini desteklemeyi amaglayan bilimsel temelli uygulamalardan
olusmaktadir. Uyku hijyeni uygulamalar1 bu stratejilerin temelini olusturur. Uyku
hijyeni; uyku ortaminin sessiz, karanlik ve uygun sicaklikta tutulmasi, yatmadan 6nce
ekran kullaniminin siirlandirilmasi, diizenli uyku saatlerinin benimsenmesi ve kafein
gibi uyarict maddelerin kullaniminin azaltilmas1 gibi davranissal dnerileri kapsar (Irish
vd., 2015). Bu uygulamalar, bireyin hem uykuya dalma siiresini kisaltmakta hem de

uyku biitiinliiglint ve verimliligini artirmaktadir.

Vardiyali ¢alisanlar agisindan degerlendirildiginde, uyku kalitesini artirmaya
yonelik stratejiler daha kapsamli miidahaleleri gerektirir. Ozellikle havacilik
calisanlarinda kontrollii kisa uyku (napping) uygulamalari, ndbet ve vardiya
diizenlemeleri sirasinda biligsel performansi artirmak igin etkili bir yontem olarak
onerilmektedir (Rogers vd., 2020). Kisa siireli giindiiz uykularinin reaksiyon siiresini
kisalttig1, dikkat diizeyini artirdig1 ve ¢alisma performansini olumlu etkiledigi bilimsel

olarak kanitlanmistir (Lovato ve Gradisar, 2014).

Bir diger etkili strateji ise 151k maruziyeti diizenlemesidir. Dogal veya yapay
parlak 151k uygulamalari, biyolojik saatin yeniden diizenlenmesi ve uyku-uyaniklik
dongiisiiniin dengelenmesi acisindan énem tasir. Ozellikle sabah saatlerinde parlak
151k maruziyeti, gece calisan bireylerin biyolojik ritmini stabilize ederek uyku

kalitesini artirmaktadir (Boivin ve Boudreau, 2014).

Uyku kalitesinin artirilmasinda psikolojik yontemler de 6nemli yer tutar. Biligsel
davranig¢1 terapi (BDT), ozellikle uykusuzluga bagh kaygilarin azaltilmasinda ve

uykuya dalma gii¢liigliniin giderilmesinde etkili bir yontemdir (Edinger vd., 2021). Bu
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teknik, bireyin uykuya dair olumsuz diisiincelerini yeniden yapilandirmasina yardimci

olarak uyku kalitesini uzun vadede iyilestirir.

Havacilik sektoriinde uyku kalitesi stratejileri, yalnizca bireysel diizeyde degil,
kurumsal diizeyde de uygulanmalidir. Havayolu isletmelerinin calisanlara uygun
dinlenme alanlar1 saglamasi, vardiya planlarmi bilimsel verilere gore olusturmasi,
uyku egitimi programlar1 uygulamasi ve zorlayict ugus programlarinin diizenli takibini
yapmasi uyku kalitesini artiran onemli kurumsal stratejilerdir. Bu yaklasimlar hem
calisan saghiginin korunmasi hem de ugus emniyetinin siirdiirtilebilirligi acisindan

kritik 6neme sahiptir.

Bu boliim genel olarak uyku olgusunun fizyolojik temellerinden baglayarak
uyku kalitesi, uyku bozukluklarinin nedenleri ve havacilik sektoriindeki uyku-
performans iligkisinin ¢ok boyutlu yapisim1 ele almistir. Uyku; bireyin fiziksel
yenilenmesini, biligsel stireclerinin  diizenlenmesini ve duygusal dengesinin
korunmasini saglayan temel bir biyolojik gereklilik olup, havacilik calisanlarinda
vardiya sistemi, sirkadiyen ritim bozukluklari, ¢evresel kosullar ve psikolojik stres gibi
etkenler nedeniyle Onemli Olgiide sekteye ugramaktadir. Bu durum yalnizca
calisanlarin saglik ve yasam kalitesini degil, ayn1 zamanda ugus giivenligini ve gorev
performansini dogrudan etkilemektedir. Literatiir, uyku kalitesinin diigmesinin dikkat,
tepki stiresi, karar verme, iletisim ve koordinasyon gibi kritik performans
bilesenlerinde zayiflamaya yol ag¢tigini, buna karsin uyku hijyeni uygulamalari, kisa
uyku aralari, 151k maruziyeti diizenlemeleri ve psikolojik miidahalelerin uyku kalitesini
belirgin bicimde artirdigin1 gostermektedir. Bu ¢ercevede uyku, havacilikta yalnizca
bireysel bir ihtiya¢ degil, ayn1 zamanda operasyonel emniyetin siirdiiriilebilirligi i¢in
stratejik bir degisken olarak degerlendirilmelidir. Dolayisiyla hem bireysel hem
kurumsal diizeyde uyku kalitesini artirmaya yonelik bilimsel temelli uygulamalarin
hayata gecirilmesi, havacilik ¢alisanlarinin 1iyilik halini gliclendirmek ve ucus

giivenligini desteklemek acisindan kritik 6nem tagimaktadir.
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UCUNCU BOLUM
YASAM KALITESI

Yasam kalitesi; fiziksel saglik, psikolojik iyilik hali, sosyal iliskiler ve ¢cevresel
yasam kosullar1 gibi ¢ok boyutlu yapilar1 igeren bir kavramdir. Diinya saglik
orgiitiiniin tanim1 ¢ergevesinde yasam kalitesi, bireyin kendi yasamini saglik, refah,
cevresel giivenlik ve sosyal destek bakimindan nasil degerlendirdigini yansitir. Ugus
ekiplerinde diizensiz ¢alisma saatleri, uyku bozukluklari, stres, sosyal yasamdan
uzaklasma, jet lag ve fiziksel yipranma gibi faktorler yasam kalitesini dogrudan

olumsuz etkileyebilen 6nemli unsurlardir.

3.1. Yasam Kalitesi Kavrami

Yasam kalitesi, bireyin fiziksel sagligi, psikolojik durumu, sosyal iligkileri,
cevresel kosullar1 ve kisisel beklentilerini ne 6l¢iide karsilayabildigini degerlendiren
cok boyutlu bir kavramdir. Literatiirde yasam kalitesi, yalnizca saglik durumu ile
siirli olmayan; bireyin yasaminin tiim alanlarmi kapsayan kapsamli bir iyi olus
gostergesi olarak ele alinmaktadir (Felce ve Perry, 1995). Bu nedenle yasam kalitesi
hem objektif yasam kosullarint hem de bireyin kendi yasamina iligkin 6znel

degerlendirmelerini i¢eren biitiinciil bir yap1 olarak kabul edilir.

Diinya saghik orgiti (WHO), yasam kalitesi kavramina en kapsamli ve
uluslararasi kabul goren tanimlardan birini getirmistir. WHO’ya gbre yasam kalitesi,
“bireylerin yasadiklar1 kiiltiir ve deger sistemleri baglaminda, kendi hedefleri,
beklentileri, ilgi alanlar1 ve standartlar1 dogrultusunda yasamlarini nasil algiladiklar1™
olarak tanimlanmaktadir (WHO, 1996). Bu tanim, yasam kalitesinin yalnizca kisinin
saglik durumuna degil, ayn1 zamanda sosyal cevresi, ekonomik olanaklar1 ve

psikolojik iyi olusuyla etkilesim iginde olan 6znel bir alg1 oldugunu vurgular.

Yasam kalitesi kavrami, modern toplumlarda artan is yiikii, stres, degisen
calisma kosullari, ¢evresel faktorler ve yasam tarzi dinamikleri nedeniyle giderek daha
onemli bir arastirma alan1 héline gelmistir (Diener, Oishi ve Tay 2018). Ozellikle
yogun ve diizensiz ¢alisma temposuna sahip mesleklerde yasam kalitesinin
degerlendirilmesi, bireyin genel iyilik halini anlamak agisindan kritik 6neme sahiptir.

Bu baglamda yasam kalitesinin Olgiilmesi, kisilerin fiziksel fonksiyonlari, ruhsal
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durumlari, sosyal iliskileri ve ¢evresel memnuniyetleri gibi ¢ok yonlii alanlarda

degerlendirilmesini gerektirir (Schalock ve Verdugo, 2012).

Bireylerin yasam kalitesini etkileyen faktorler arasinda saglik durumu, stres
diizeyi, ekonomik giivenlik, sosyal destek, calisma kosullar1 ve uyku diizeni gibi
degiskenler dne ¢ikmaktadir (Diener vd., 2018). Ozellikle havacilik sektdriinde galisan
bireylerde vardiyali ¢aligma sistemi, diizensiz dinlenme siireleri, zaman baskist ve
yuksek is yiikii yasam kalitesini olumsuz etkileyen temel unsurlardir. Bu nedenle
yasam kalitesi kavrami, havacilik ¢alisanlarinin genel iyilik héalini anlamak ve is

kosullariin etkilerini degerlendirmek i¢in 6nemli bir ¢ergeve sunar.

Sonug olarak yasam kalitesi; bireyin yasamini fiziksel, psikolojik, sosyal ve
cevresel boyutlar iizerinden degerlendiren hem subjektif hem de objektif unsurlar
iceren genis kapsamli bir kavramdir. WHO’nun tanimi dogrultusunda yasam
kalitesinin 6znel bir algi oldugu gercegi, bireyin kendi yasam deneyimine verdigi
Oonemin altin1 ¢izer. Bu nedenle yasam kalitesi degerlendirmeleri, 6zellikle ¢aligma
kosullarmmin yogun ve stresli oldugu sektorlerde, bireylerin iyi olus halini

koruyabilmek icin temel bir gosterge niteligi tasimaktadir.

3.2. Yasam Kalitesi ve Yaklasimlari

Yasam kalitesi, ¢ok boyutlu yapist nedeniyle farkli disiplinlerde ¢esitli
yaklagimlar gercevesinde ele alinmistir. Bu yaklagimlar, kavrami yalnizca 6l¢iilebilir
yasam kosullariyla ya da yalnizca 6znel memnuniyetle agiklamaktan ziyade, bireyin
yasamina iligkin hem objektif hem de subjektif degerlendirmeleri kapsayan biitiinciil
bir cerceve sunmayr amaglamaktadir. Literatiirde en yaygin olarak kullanilan
yaklasimlar; nesnel yaklasim, 6znel yaklagim, biitlinciil (¢ok boyutlu) yaklagim ve
WHOQOL yaklagimidir. Bu yaklagimlar, yagam kalitesi kavraminin hem teorik hem

metodolojik temelini olugturmaktadir.

3.2.1. Nesnel Yaklasim

Nesnel yaklasim, yasam kalitesini bireyin sahip oldugu olciilebilir yasam
kosullar lizerinden degerlendiren bir anlayistir. Bu yaklasimda saglik durumu, gelir
diizeyi, egitim seviyesi, barinma kosullari, caligsma ortami, giivenlik ve ¢evresel kalite

gibi somut gostergeler 6n plandadir (Noll, 2004). Nesnel yaklasim, yasam kalitesini
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sosyal politika, ekonomi ve toplum sagligi alanlarinda 6l¢mek icin siklikla tercih

edilen bir yontemdir.

Nesnel yaklagimin temel varsayimi, iyi yasam kosullarina sahip bireylerin daha
yuksek yasam kalitesi algisina sahip oldugudur. Ancak bu yaklagim, bireyin 6znel
deneyimini ikinci planda tutmasi nedeniyle zaman zaman elestirilmekte; bu nedenle
modern yasam kalitesi modelleri nesnel olgiitleri tek basma yeterli gérmemektedir

(Cummins, 2010).

3.2.2. Oznel Yaklasim

Oznel yaklasim, yasam kalitesini bireyin kendi yasamini nasil degerlendirdigine
dayandirir. Bu yaklagima gore yasam kalitesi, kisinin yasamina dair kendi algisi,
memnuniyeti, duygusal durumu, mutlulugu ve genel iyi olus diizeyi ile dl¢iiliir (Diener

vd., 2018).

Bu yaklagimin temelinde, bireyin yasam kosullarini nasil algiladiginin, yasam
kalitesinin asil belirleyicisi oldugu diisiincesi yer alir. Ornegin, ekonomik geliri diisiik
bir birey yasamindan yiiksek memnuniyet duyabilirken; tiim maddi kosullar1 iyi olan
bir birey diisiik yasam kalitesi algisina sahip olabilir. Bu nedenle 6znel yaklasim,

yasam kalitesi aragtirmalarinda bireyin i¢sel deneyimini merkeze alir.

Modern psikoloji ve pozitif psikoloji alaninda yapilan ¢alismalar, 6znel iyi
olusun yasam kalitesinin en gii¢lii gostergelerinden biri oldugunu ortaya koymustur

(Kahneman ve Deaton, 2010).

3.2.3. Biitiinciil (Cok Boyutlu) Yaklasim

Biitiinciil ya da ¢ok boyutlu yaklasim, yasam kalitesinin hem nesnel hem de
Oznel bilesenleri kapsamasi gerektigini savunur. Bu modele gore yasam kalitesi,
fiziksel saglik, psikolojik durum, sosyal iliskiler, cevresel kosullar, ekonomik
giivenlik, egitim, kiiltiirel olanaklar, kisisel gelisim firsatlar1 ve is-yasam dengesi gibi

bir¢ok alanin biitiinsel degerlendirilmesiyle anlasilabilir (Schalock ve Verdugo, 2012).

Bu yaklagim 6zellikle saglik bilimleri, sosyal bilimler ve kamu politikasi
calismalarinda tercih edilmektedir. Ciinkii yasam kalitesi kavraminin tek bir faktore
indirgenemeyecegini, bireyin yasamini etkileyen pek c¢ok wunsurun birlikte
degerlendirilmesi gerektigini savunur. WHOQOL 6lgegi de aslinda bu ¢ok boyutlu

yaklagimin temelleri {izerine insa edilmistir.
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3.2.4. WHOQOL Yaklasim

WHOQOL yaklagimi, diinya saglik orgiitiiniin (WHO) yasam kalitesine dair
gelistirdigi ¢ok boyutlu degerlendirme sistemine dayanir. WHO, yasam kalitesini;
bireyin kendi hayatini, i¢inde bulundugu kiiltiir ve deger sistemi baglaminda, kendi
hedefleri ve beklentileri dogrultusunda nasil algiladigi seklinde tanimlar (WHO,
1996).

WHOQOL yaklasimi, yasam kalitesini bes temel boyut iizerinden ele alir:
« Fiziksel Saglik

« Psikolojik Saglik,

« Sosyal iligkiler,

e Cevresel Saglik,

 Genel Saglik.

Bu yaklasim hem nesnel kosullari hem de bireyin 6znel algisini bir araya
getirerek, yasam kalitesinin bilimsel olarak Olg¢iilmesini saglayan en kapsamli

modellerden biridir.

3.3. Yasam Kalitesi Gostergeleri

Yasam kalitesi gostergeleri, bireyin fiziksel, psikolojik, sosyal ve mesleki yasam
alanlarinda ne diizeyde iyi olus sergiledigini belirleyen temel boyutlardir. Bu
gostergeler, yasam kalitesinin ¢ok boyutlu yapisini anlamak ve 6lgmek i¢in kullanilan
genel ¢erceveyi olusturur. Literatlirde yagsam kalitesinin degerlendirilmesi genellikle
bireyin saglik durumu, bilissel ve duygusal iyi olusu, toplumsal iligkileri, ¢evresel
kosullar1 ve is yasami1 dengesi iizerinden yapilmaktadir (Schalock ve Verdugo, 2012).

Bu bagslik altinda yasam kalitesinin temel gostergeleri dort boyutta ele alinmustir.

3.3.1. Fiziksel Saghk Gostergeleri

Fiziksel saglik gostergeleri, bireyin beden fonksiyonlarmin durumu, hastalik
diizeyi, enerji seviyesi ve giinliik aktiviteleri yerine getirebilme kapasitesini kapsar.
Bu gostergeler arasinda kronik hastaliklarin varligi, agr1 diizeyi, hareket kabiliyeti,
yorgunluk, uyku diizeni, beslenme durumu ve genel fiziksel dayamiklilik yer

almaktadir (Ware, 2000).
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Fiziksel saglik, yasam kalitesinin en temel bilesenlerinden biri olarak kabul
edilir; ciinkii bireyin fiziksel kapasitesi hem genel iyilik halini hem de sosyal ve
mesleki islevselligini dogrudan etkiler (Karadag ve Yildiz, 2020). Ozellikle yogun ve
diizensiz c¢alisma temposuna sahip mesleklerde fiziksel saglik gostergeleri, yasam

kalitesinin diigmesinde belirleyici bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Havacilik sektoriinde calisan kabin ve kokpit ekipleri icin fiziksel saglik
gostergeleri daha da kritik bir 6neme sahiptir. Uzun gorev siireleri, ayakta calisma
zorunlulugu, kabin basincindaki degisimler ve siirekli hareket halinde olma durumu,
fiziksel saglik lizerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Bu nedenle fiziksel saglik,
havacilik c¢alisanlarinin yasam kalitesi degerlendirmelerinde merkezi bir gostergedir

(Cetin ve Yalginkaya, 2022).

3.3.2. Psikolojik Iyi Olus Gostergeleri

Psikolojik iyi olus gostergeleri bireyin duygusal dengesi, stres diizeyi, kaygi ve
depresyon belirtileri, biligsel islevselligi, 6z yeterlilik algis1 ve yasam memnuniyeti
gibi unsurlar1 igerir. Bu gostergelerin yasam kalitesi ilizerindeki etkisi oldukca
yiiksektir; c¢linki bireyin psikolojik durumu, yasamin diger tiim alanlarim

bicimlendiren temel bir faktordiir (Ryff, 2014).

Psikolojik iyi olus, bireyin kendisini ne kadar huzurlu, kontrollii, mutlu ve tatmin
olmus hissettigini ifade eder. Ozellikle is stresi, tiilkenmislik, performans baskis ve
sosyal izolasyon gibi faktorler psikolojik iyi olusu olumsuz etkileyerek yasam

kalitesinde belirgin diistislere yol agabilmektedir (Diener vd., 2018).

Havacilik sektoriinde calisan bireyler i¢in psikolojik iyi olus gostergeleri daha
da onemlidir. Kabin ekipleri; diizensiz vardiya sistemi, yogun is temposu, miisteri
iligkilerindeki duygusal yiiklenme ve zaman baskis1 nedeniyle stres ve tiikenmislik
riski altindadir. Bu nedenle psikolojik iyi olus, havacilik ¢alisanlarmin yasam
kalitesini belirleyen temel gostergelerden biri olarak degerlendirilir (Celik ve Simsek,

2022).

3.3.3. Sosyal Iliskiler ve Cevresel Kosullar

Sosyal iliskiler ve ¢evresel kosullar, bireyin yasam kalitesinin sosyal boyutunu
yansitan temel gostergelerdir. Bu gostergeler; sosyal destek diizeyi, aile iliskileri,

arkadaslik baglari, toplumsal katilim, is arkadaslariyla iliskiler ve bireyin yasadigi
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cevrenin giivenligi, temizligi ve olanaklar1 gibi unsurlar igerir (Ferrer ve Lamarca,

2002).

Yasam kalitesinin sosyal boyutu, bireyin aidiyet duygusu, destek sistemleri ve
sosyal etkilesimlerinin kalitesiyle dogrudan iligkilidir. Sosyal destek diizeyi yliksek
olan bireylerde stres toleransinin artti§i, yasam memnuniyetinin yiikseldigi ve

psikolojik iyi olusun gii¢lendigi bilinmektedir (Kawachi ve Berkman, 2001).

Havacilik sektoriinde ¢alisanlar agisindan bakildiginda, sik seyahat etme, aileden
uzak kalma, sosyal faaliyetlere zaman ayiramama gibi durumlar sosyal iliskileri
olumsuz etkileyebilir. Ayrica ugus ortamindaki fiziksel kosullar —giiriiltii, nem orani,
kabin basinci, dinlenme alanlarinin yetersizligi— cevresel iyi olus iizerinde olumsuz
etkilere sahiptir. Bu nedenle sosyal iliskiler ve cevresel kosullar, havacilik

calisanlarinin yasam kalitesi degerlendirmelerinde dnemli bir boyut olarak one ¢ikar.

3.3.4. Mesleki Yasam ve is Dengesi Gostergeleri

Mesleki yasam ve is dengesi gostergeleri, bireyin is yiki, ¢alisma saatleri,
vardiya diizeni, i stresi, i tatmini ve is-yasam dengesi gibi unsurlari icerir. Bu
gostergeler, bireyin hem calisma hayatindaki deneyimlerini hem de is dis1 yasama

ayirdigi zamani belirleyen kritik faktorlerdir (Greenhaus ve Allen, 2011).

Yogun ve diizensiz ¢alisma temposu, is taleplerinin artmasi, zaman baskis1 ve
performans beklentileri bireyin ig-yasam dengesini bozarak yasam kalitesini
diigiirebilir. Is-yasam dengesinin bozulmasi; fiziksel yorgunluk, psikolojik
tikenmislik, aile i¢i ¢atismalar ve sosyal izolasyon gibi sonuglara yol acarak bireyin

genel yasamini olumsuz etkiler (Kalliath ve Brough, 2008).

Havacilikta ¢alisan ekipler icin is dengesi gostergeleri daha da 6nemlidir. Ugus
saatleri, beklenmeyen rotarlar, kesintiye ugrayan dinlenme siireleri ve sik seyahat etme
zorunlulugu; c¢alisanlarin sosyal yasamlarmi ve aile iliskilerini zorlayarak yasam
kalitesini diigtirebilmektedir. Bu nedenle i3 dengesi gostergeleri, havacilik
calisanlarinin yasam kalitesi degerlendirmelerinde temel belirleyiciler arasinda yer

almaktadir (Demir ve Arslan, 2021).

3.4. Yasam Kalitesi Modelleri

Yasam kalitesi kavraminin ¢ok boyutlu yapisi, yillar i¢cinde farkli disiplinler

tarafindan cesitli teorik modellerle agiklanmaya calisilmistir. Bu modeller, bireyin
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yasamini degerlendiren temel bilesenlerin neler oldugu, hangi alanlarin yasam
kalitesini daha fazla etkiledigi ve bu alanlarin birbiriyle nasil iliskilendigi konusunda
farkli perspektifler sunar. Literatiirde 6ne c¢ikan modeller arasinda Maslow’ un
Ihtiyaclar Hiyerarsisi, Campbell’in yasam doyumu modeli ve diinya saglik drgiitiiniin
gelistirdigi WHOQOL yasam kalitesi modeli yer almaktadir. Bu bdliimde s6z konusu

modeller, yasam kalitesinin teorik temelleri ¢ercevesinde ele alinmistir.

3.4.1. Maslow’un Ihtiyaclar Hiyerarsisi Yaklasimi

Maslow’un TIhtiyaglar Hiyerarsisi, yasam Kkalitesinin altinda yatan temel
motivasyonlari agiklayan en bilinen modellerden biridir. Maslow, insan ihtiyaglarini
fizyolojik, glivenlik, aidiyet, sayg1 ve kendini ger¢eklestirme olmak iizere bes diizeyde
siiflandirmistir (Maslow, 1943). Bu yaklagimda bireyin yasam kalitesi, ihtiyaglarin
hangi 6l¢iide karsilandigiyla yakindan iliskilidir. Ornegin temel fizyolojik ihtiyaglarin

(uyku, beslenme, saglik) karsilanmamasi, {ist diizey ihtiyaglara ulagsmay1 gliclestirir.

Maslow’un modeli yagam kalitesine dolayli bir ger¢eve sunar. Ciinkii bireyin
ihtiyaglarinin karsilanma diizeyi, genel yasam memnuniyetini ve iyi olusunu dogrudan
etkiler. Havacilik calisanlar1 agisindan bu model degerlendirildiginde; diizensiz
caligma saatleri, yetersiz dinlenme stireleri ve is yliki, bireyin hem fizyolojik hem
psikolojik ihtiyaclarini karsilamasini zorlastirabilir. Bu durum da yasam kalitesinde
diisiise yol agar. Dolayistyla Maslow’un modeli, yasam kalitesi degerlendirmelerinde

bireyin gereksinim temelli bakis agisinin 6nemini vurgular.

3.4.2. Campbell’in Yasam Doyumu Modeli

Campbell’m Yasam Doyumu Modeli, yasam kalitesinin 6znel boyutunu
aciklayan temel yapilardan biridir. Campbell, yasam kalitesinin bireyin yasamina dair
memnuniyet diizeyiyle iligkili oldugunu ve bu memnuniyetin bireyin beklentileri ile
mevcut kosullar arasindaki farktan kaynaklandigini ifade eder (Campbell, Converse

ve Rodgers, 1976).

Bu modele gore yasam kalitesi, bireyin “hayattan ne bekledigi” ile “hayatta neye
sahip oldugu” arasindaki uyum diizeyiyle belirlenir. Beklentiler yiiksek, karsilanan
ihtiyaclar diisiik oldugunda yasam doyumu diiser. Bu yoniiyle Campbell’in modeli,

ozellikle 6znel 1y1 olusu anlamak i¢in dnemli bir teorik temeldir.
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Havacilik sektoriinde calisan bireylerde yasam doyumu; is-yasam dengesi,
dinlenme siirelerinin yeterliligi, calisma kosullar1 ve sosyal destek gibi unsurlara bagh
olarak degisiklik gosterebilir. Bu nedenle Campbell’in modeli, yasam kalitesinin
degerlendirilmesinde bireyin algilarina odaklanmasi agisindan tezin kuramsal

cergevesine degerli bir katki saglar.

3.4.3. WHOQOL Yasam Kalitesi Modeli

Diinya saglik orgiitliniin (WHO) gelistirdigi WHOQOL modeli, yasam kalitesini
cok boyutlu bir yap1 olarak ele alir ve modern yasam kalitesi aragtirmalarinda en
yaygin kullanilan teorik ¢ercevelerden biridir. WHO’ya gore yasam kalitesi, bireyin
kendi yagamini fiziksel saglik, psikolojik iyi olus, sosyal iliskiler ve ¢evresel kosullar

baglaminda degerlendirmesiyle sekillenir (WHO, 1996).

Bu modelin en 6nemli 6zelligi hem nesnel hem de 6znel G6geleri birlikte
degerlendirmesidir. Fiziksel saglik gostergeleri (agr1, enerji diizeyi, uyku), psikolojik
gostergeler (duygusal durum, biligsel islevler), sosyal iliskiler, ¢evresel faktdrler
(glivenlik, ev kosullari, ekonomik kaynaklar) ve genel saglik yasam kalitesinin temel

boyutlarini olusturur.

Bu calismada kullanlan WHOQOL-BREF 6l¢egi de bu model {izerine
gelistirilmis bir degerlendirme aracidir. Dolayisiyla WHOQOL yaklagiminin teorik
cergevede ele alinmasi hem Ol¢lim modelinin temelini aciklamak hem de yasam

kalitesini ¢ok boyutlu sekilde degerlendirebilmek agisindan 6nem tasir.

3.5. Havacilik Sektoriinde Yasam Kalitesi

Havacilik sektorii, yiiksek sorumluluk diizeyi, kesintisiz operasyon yapisi ve
yogun calisma temposu nedeniyle calisanlarin yasam kalitesinin olduk¢a hassas
oldugu bir alandir. Ugus operasyonlariin 24 saatlik dongiiler ig¢inde yliriitiilmesi,
vardiya degisiklikleri, uzun gorev siireleri ve sik seyahat etme zorunlulugu;
calisanlarin fiziksel, psikolojik ve sosyal yasam alanlarin1 dogrudan etkiler. Bu
boliimde havacilik ¢alisanlarinin yasam kalitesini sekillendiren temel unsurlar ¢alisma
kosullari, kabin ve kokpit ekiplerinin 6zel durumu ve psikososyal faktorler

cercevesinde ele alinmustir.
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3.5.1. Calisma Kosullarinin Yasam Kalitesine Etkisi

Havacilik sektoriinde calisma kosullari, yagsam kalitesini belirleyen en kritik
faktorlerin basinda gelir. Ugus siirelerinin uzunlugu, dinlenme zamanlarmin
diizensizligi, beklenmeyen rotarlar ve ani gorev degisiklikleri ¢alisanlarin giinliik
yasam rutinlerini zorlastirmaktadir. Ozellikle diizensiz vardiya sistemi, uyku—
uyaniklik dongiisiinii bozarak hem yorgunluk birikimine hem de psikolojik
zorlanmalara yol agmaktadir. Bu durum, ¢alisanlarin enerji diizeyi, motivasyonu, stres
yonetimi ve genel iyilik halini olumsuz etkileyerek yasam kalitesinin diigmesine neden

olur.

Kabin ve kokpit ekipleri fiziksel agidan da zorlu kosullara maruz kalmaktadir.
Kabin basincindaki degisimler, diisiik nem orani, siirekli ayakta ¢alisma, agir ekipman
tasimak ve dar alanlarda uzun siire bulunmak fiziksel saglik {izerinde baski yaratir.
Uzun uguslarda hareketsizlik ise dolasim sorunlarina, kas—iskelet sistemi
rahatsizliklarma ve genel yorgunluk hissine yol agabilir (Caldwell, 2005). Ayrica
meslegin duygusal talepleri, miisteri iliskileri ve kriz yonetimi zorunlulugu, calisma

kosullarinin yasam kalitesini etkileyen baska bir boyutudur.

Havacilik sektoriinde is—yasam dengesinin saglanmasi da oldukca giigtiir.
Calisanlarin ailesi ve sosyal c¢evresiyle gecirecegi zamanin sinirli olmasi, sosyal
iligkileri zayiflatabilir ve yasam doyumunu azaltabilir. Bu nedenle ¢alisma kosullari,
havacilik c¢alisanlarinin yasam kalitesi degerlendirmelerinde hem fiziksel hem

psikolojik hem de sosyal boyutlariyla belirleyici bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir.

3.5.2. Kabin ve Kokpit Ekiplerinin Yasam Kalitesi

Kabin ve kokpit ekipleri, havacilik sektoriinde en yogun operasyon ylikiine sahip
calisan gruplaridir ve yasam kalitesi iizerinde etkili olan bir¢ok faktdr bu gruplarda
daha belirgin goriilmektedir. Kabin ekipleri, ugus boyunca hem yolcu giivenliginden
hem de hizmet siireclerinden sorumlu olduklart i¢in fiziksel ve duygusal talepleri
yluksek bir is ylikiiyle kars1 karsiyadirlar. Kokpit ekipleri ise ugusun teknik yonetimini
iistlendiklerinden karar verme, odaklanma ve dikkat siireglerini siirekli aktif tutmak
zorundadir. Bu nedenle iki ekip grubunun da yasam kalitesi, is yiikii, vardiya diizeni

ve dinlenme stireleri gibi faktorlerden dogrudan etkilenir.

Kabin ve kokpit ekiplerinin yasam kalitesini belirleyen 6nemli unsurlardan biri

de sik seyahat etme zorunlulugudur. Siirekli degisen zaman dilimleri, beslenme
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diizeninin bozulmasi, ev yasamindan uzak kalma ve uyku diizenindeki dalgalanmalar
calisanlarin hem fiziksel hem psikolojik iyi olusunu etkiler. Ayrica ekip iiyelerinin
birbirleriyle olan iletisim kalitesi, ugus ekip uyumu ve ¢aligma ortamindaki orgiitsel
destek algis1 da yasam kalitesinin sosyal boyutunda 6nemli bir yere sahiptir (Demir ve

Arslan, 2021).

Diger yandan, kabin ve kokpit ekiplerinin maruz kaldigi operasyonel stres
faktorleri yagam kalitesinin psikolojik boyutunu ciddi bi¢cimde etkileyebilmektedir.
Sikisik zamanlamalar, performans baskisi, ani kararlar gerektiren durumlar ve yolcu
iligkilerindeki duygusal talepler ¢alisanlarin ruh sagligini zorlayarak genel yasam

kalitesinde diisiise yol acabilir.

3.5.3. Havacilikta Psikososyal Faktorlerin Rolii

Psikososyal faktorler, havacilik calisanlarinin yasam kalitesini belirleyen en
onemli unsurlardan biridir. Is stresi, rol belirsizligi, rol gatismasi, ekip ici iletisim
sorunlar1, duygusal emek gerektiren durumlar ve oOrgiitsel destek diizeyi yasam
kalitesinin psikolojik boyutunda belirleyici etkiye sahiptir (Celik ve Simsek, 2022).
Ozellikle kabin ekipleri, ucus sirasinda yolcu beklentilerini karsilamak, olasi giivenlik
sorunlarma hazirlikli olmak ve yiliksek tempoda calismak zorunda kaldiklari igin

duygusal yiiklenme agisindan risk altindadir.

Psikososyal faktorler ayn1 zamanda ¢aliganlarin uyku kalitesi ve yorgunluk
diizeyi iizerinde de belirleyici etkiye sahiptir. Yiiksek stres, kaygi ve duygusal emek
gerektiren durumlar, uykuya dalma giicliigii, sik uyanma ve diisiik dinlenme kalitesi
gibi sorunlara yol acabilir. Bu sorunlar bir siire sonra yasam kalitesinin fiziksel ve

psikolojik boyutlarinda diislise neden olur (Thomas, 2019).

Orgiitsel destek, sosyal dayanisma ve ekip igi iletisim kalitesi ise psikososyal
risklerin etkisini azaltan koruyucu unsurlar olarak degerlendirilmektedir. Ekip
uyumunun yiiksek oldugu bir calisma ortami calisanlarin stresle basa ¢ikma
kapasitesini artirir ve yagsam kalitesi algisini giiclendirir. Bu nedenle psikososyal
faktorlerin havacilik sektdriinde yasam kalitesi lizerindeki rolii hem bireysel hem

orgiitsel diizeyde onemlidir.

32



3.6. Yasam Kalitesini Etkileyen Faktorler

Yasam kalitesi ¢ok boyutlu bir kavram oldugundan, bireylerin fiziksel,
psikolojik, sosyal ve g¢evresel alanlardaki deneyimlerini etkileyen pek ¢ok unsur
tarafindan sekillenir. Havacilik sektoriinde bu unsurlar daha da belirgin bir hale gelir;
¢linkii degisken calisma saatleri, yogun is yiikii, yiiksek stres diizeyi ve dengesiz sosyal
yasam gibi faktorler, ¢alisanlarin yasam kalitesini dogrudan ve gii¢lii bicimde etkiler.
Bu bdliimde yasam kalitesinin belirleyicileri, havacilik c¢alisanlarinin deneyimleri

baglaminda ele alinmaistir.

3.6.1. Calisma Saatleri, Yorgunluk ve Vardiya Sistemi

Havacilik sektoriinlin 7/24 hizmet vermesi, ¢alisanlarin diizenli bir ¢alisma
dongiisiine sahip olmasin1 zorlastirir. Vardiya sisteminin sik degismesi, ucus
programlarinin 6ngoriilemezligi ve uzun gorev siireleri, ¢alisanlarin biyolojik ritmi
lizerinde &nemli baski olusturur. Ozellikle gece ucuslar1 ve sabaha karsi baslayan
gorevler, uyku-uyaniklik dongiisiinii bozarak uyku kalitesi ve genel yasam diizeni

tizerinde olumsuz etki yaratir (Akerstedt ve Wright, 2019).

Yorgunluk, bu c¢alisma kosullarinin en belirgin sonuglarindan biridir. Yetersiz
dinlenme siiresi ve diizensiz uyku diizeni, fiziksel ve bilissel yorgunluk diizeylerini
artirarak calisanlarin giinliilk yasam aktivitelerine katilimini azaltabilir. Bu durum
yasam kalitesinin hem fiziksel hem psikolojik boyutunu olumsuz etkiler. Calisma
saatlerinin diizensizligi ayni zamanda is—yasam dengesini bozarak sosyal iliskilerin

zayiflamasina da yol agabilir.

3.6.2. Stres ve Is Yiikii

Havacilik caliganlar1 i¢in is yiikii ve stres, yasam kalitesini belirleyen temel
unsurlardandir. Anlik karar verme gerektiren durumlar, operasyonel belirsizlikler,
yolcu iligkileri, kriz yonetimi ve yogun is temposu ¢alisanlarda yiiksek diizeyde stres
yaratir. Stresin kroniklesmesi hem ruh sagliginda hem de fiziksel iyilik hélinde

bozulmaya yol acabilir (Celik ve Simsek, 2022).

Is yiikiiniin artmasi ise stresi beraberinde getirir. Havacilik sektdriiniin hata
toleransinin diisiik olmasi, c¢alisanlarin gorevleri eksiksiz yerine getirme cabasin
artirarak psikolojik baskiy1 yiikseltir. Yiiksek performans beklentileri, ¢alisanlarin

tilkenmislik diizeyini artirabilir ve yasam memnuniyetini diisiirebilir. Aragtirmalar, is
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yiikiiniin artmasinin hem yorgunluk diizeyini hem de genel yasam kalitesini olumsuz

etkiledigini gostermektedir.

3.6.3. Sosyal Yasam, Aile Dengesi ve Dinlenme Siireleri

Havacilik calisanlar1 i¢in yasam kalitesini en fazla etkileyen alanlardan biri
sosyal iligkiler ve aile yasamidir. Diizensiz ugus programlari, tatil donemlerinde
calisma zorunlulugu ve sik seyahat etme gerekliligi, aile ici iligkilerde zaman
kisitliligina yol agabilir. Sosyal yasamdan uzaklagma, yalnizlik hissi ve sosyal destek
diizeyindeki diisiis, yasam kalitesinin psikolojik ve sosyal boyutlarini olumsuz etkiler

(Demir ve Arslan, 2021).

Uygun dinlenme siirelerinin olmamasi, sosyallesmeye ayrilan zaman1 azaltarak
bireyin ruhsal iyilik hélini zayiflatabilir. Calisanlarin aileleriyle vakit gecirebilecegi
stirelerin sinirli olmasi, is—yasam dengesi lizerinde belirgin bir baski yaratir. Bu
durumun uzun vadede yasam doyumunu diislirdiigi ve psikolojik stres diizeyini

artirdig1 belirtilmektedir (Thomas, 2019).

3.6.4. Uyku Diizeni ve Genel Saghk Durumu

Uyku, yasam kalitesinin en belirleyici girdilerinden biridir. Uyku diizenindeki
bozulmalar sadece fiziksel saglik iizerinde degil, ayn1 zamanda duygusal denge,
biligsel performans ve ruhsal iyilik hali izerinde de etkili olur. Havacilik ¢alisanlarinda
vardiya sistemi, jet lag, sik seyahat, farkli zaman dilimleri ve giiriiltii gibi ¢evresel

faktorler uyku kalitesini diisliren yaygin unsurlardir (Diekelmann ve Born, 2010).

Bozulmus uyku diizeni; bagisiklik sisteminin zayiflamasi, enerji diizeyinin
diismesi, dikkat ve hafiza fonksiyonlarinin zayiflamas1 gibi sorunlara yol agabilir. Bu
durum sadece is performansini degil, bireyin genel yasam deneyimini de olumsuz
etkiler. Uyku kalitesi diisiik olan ¢alisanlarda yasam kalitesi skorlarinin daha diisiik

oldugu pek ¢ok arastirmada ortaya konmustur (Buysse, 2014).

Genel saglik durumu da uyku diizeniyle yakindan iliskilidir. Yetersiz beslenme,
fiziksel aktivite eksikligi, stirekli ayakta calisma veya uzun siire oturma gibi faktorler
calisanlarin yasam kalitesini fiziksel ve zihinsel acidan olumsuz etkileyebilir. Bu
nedenle uyku diizeni ve saglik durumu, havacilik sektoriinde ¢alisanlarin yasam

kalitesinin degerlendirilmesinde merkezi bir konuma sahiptir.
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3.7. Yorgunluk ve Yasam Kalitesi Arasindaki Mliski

Yorgunluk, bireyin fiziksel ve psikolojik kapasitesini azaltarak yasam kalitesini
dogrudan etkileyen 6nemli bir faktordiir. Havacilik sektoriiniin ¢calisma yapisi geregi,
ucus ekipleri yorgunluga daha fazla maruz kaldiklar1 i¢in yasam kalitesindeki diisiis
bu grupta daha belirgin bigimde gozlenmektedir. Yorgunluk yalnizca fiziksel
tikenmislik hissini artirmakla kalmaz; ayni zamanda bireyin giinlik yasam
performansini, ruh halini, sosyal iligkilerini ve genel yasam memnuniyetini de etkiler.
Bu boliimde yorgunlugun yasam kalitesinin fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlar

tizerindeki etkisi ve havacilik sektoriine iliskin bulgular ele alinmistir.

3.7.1. Yorgunlugun Fiziksel Etkilerinin Yasam Kalitesiyle fliskisi

Yorgunluk, yasam kalitesinin fiziksel boyutunu etkileyen temel faktorlerden
biridir. Siirekli hissedilen enerji diistikliigli, kas giicsiizliigii, bas agrisi, uyku
boliinmeleri ve dinlenmis uyanamama gibi belirtiler bireyin gilinlik aktivitelerini
yerine getirmesini gii¢lestirebilir. Ozellikle havacilik ¢alisanlarinda bu etkiler daha sik
goriilmektedir; ¢linkii vardiya degisiklikleri, uzun ugus siireleri ve diizensiz uyku
dongiisii bedenin toparlanma kapasitesini azaltir (Caldwell, 2005). Dinlenme eksikligi,
fiziksel dayaniklilikta azalmaya yol agarak bireyin is disindaki yasam aktivitelerine

katilimin1 da smurlayabilir.

Fiziksel yorgunluk arttik¢a bireyin saglik algisi, enerji diizeyi ve genel iyilik hali
olumsuz etkilenir. Arastirmalar, yliksek yorgunluk diizeyine sahip bireylerin yasam
kalitesi 0lgeklerinde 6zellikle “fiziksel saglik” ve “glinliik aktiviteler” alanlarinda daha
diisiik puanlar aldigini gostermektedir (Demir ve Arslan, 2021). Bu nedenle
yorgunlugun fiziksel belirtileri, yagam kalitesindeki diislisiin 6nemli bir belirleyicisi

olarak degerlendirilmektedir.

3.7.2. Yorgunlugun Psikolojik ve Sosyal Etkilerinin Yasam Kalitesine Etkisi

Yorgunlugun psikolojik etkileri, yasam kalitesinin zihinsel ve duygusal
boyutlarin1 6nemli dlciide sekillendirir. Siirekli yorgun hissetmek, dikkat dagimikligi,
motivasyon kaybi, irritabilite ve duygusal dalgalanmalar gibi belirtilere yol acabilir.
Bu durum bireyin ruh halini olumsuz etkileyerek stresle basa ¢ikma kapasitesini
azaltabilir (Thomas, 2019). Yorgunluk diizeyinin artmasi depresif duygu durumunu

tetikleyebilir, uyku kalitesini daha da bozabilir ve duygusal tiikenmisligi artirabilir.
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Yorgunlugun sosyal yasam iizerindeki etkileri de oldukcga belirgindir. Yetersiz
enerji ve isteksizlik, sosyal aktivitelere katilimi sinirlayabilir ve bireyin sosyal
iliskilerini zayiflatabilir. Havacilik ¢alisanlari i¢in bu durum daha da belirgindir; ¢linkii
yogun ucus programlari ve diizensiz ¢alisma saatleri sosyal ortamlara zaman ayirmay1
zorlagtirir. Yapilan aragtirmalar, yliksek yorgunluk diizeyine sahip calisanlarin is—
yasam dengesi algisinda bozulma yasadigini ve bunun yasam memnuniyetini

diistirdligiinii gostermektedir (Celik ve Simsek, 2022).

Bu nedenle yorgunluk yalnizca fiziksel kapasiteyi azaltan bir durum degil, ayn
zamanda psikolojik iyi olusu ve sosyal iligkileri olumsuz etkileyen ¢ok yonlii bir
faktordiir. Bu ¢ok boyutlu etki, yasam kalitesi skorlarinin diigmesinde kritik bir rol

oynamaktadir.

3.7.3. Havacilikta Yorgunluk ve Yasam Kalitesi Tliskisi

Havacilik literatiiriinde yorgunluk ve yasam kalitesi arasindaki iliskiyi inceleyen
calismalar, genellikle iki degisken arasinda anlamli ve negatif yonlii bir iliski
bulundugunu gostermektedir. Ugus ekiplerinin yiiksek yorgunluk diizeyleri; fiziksel,
psikolojik ve sosyal yasam kalitesi alanlarinda belirgin diistislere yol agmaktadir.
Ozellikle diizensiz vardiya sistemi, uzun gorev siireleri ve ani program degisiklikleri

yorgunlugu artiran temel unsurlar olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Demir ve Arslan’in (2021) havacilik calisanlar1 iizerinde yaptigi caligsma,
yorgunluk diizeyinin yiiksek oldugu durumlarda yasam kalitesi puanlarinin anlamh
bicimde distiigiini ortaya koymustur. Benzer sekilde Caldwell (2012), havacilik
operasyonlarinda yorgunlugun fiziksel ve bilissel performansi azaltarak bireylerin

genel saglik algisini olumsuz etkiledigini belirtmektedir.

Uluslararas1 aragtirmalar da bu iliskiyi desteklemektedir. Yorgunlugun uyku
diizenini bozdugu, uyku bdliinmeleri ve dinlenme eksikligi yarattig1; bunun da yasam
kalitesini olusturan hem fiziksel hem psikolojik boyutlarda belirgin azalmaya yol
actig1 bulgulanmistir (Akerstedt ve Wright, 2019). Bu kapsamda yorgunluk, havacilik
calisanlarinin yasam kalitesini etkileyen en kritik degiskenlerden biri olarak

degerlendirilmektedir.

36



3.8. Uyku Kalitesi ve Yasam Kalitesi Arasindaki Iliski

Uyku, bireyin fiziksel, psikolojik ve sosyal islevselligini dogrudan etkileyen
temel bir biyolojik gereksinimdir. Uyku diizenindeki bozulmalar yalnizca enerji
diizeyini ve biligsel performansi diisiirmekle kalmaz, ayni zamanda yasam
memnuniyeti, ruh hali ve genel saglik algisi iizerinde de énemli sonuglar dogurur.
Ozellikle havacilik c¢alisanlarinda uyku kalitesi, ¢alisma kosullarindaki diizensizlik
nedeniyle yasam kalitesinin en hassas bilesenlerinden biri haline gelmektedir. Bu
boliimde uyku kalitesinin yasam kalitesi lizerindeki etkileri farkli boyutlariyla ele

alimustir.

3.8.1. Uyku Kalitesinin Yasam Kalitesine Etkisi

Uyku Kkalitesi, bireyin yasam Kkalitesi algisinin sekillenmesinde temel
belirleyicilerden biridir. Dinlendirici bir uyku, biligsel islevlerin diizenli ¢calismasini,
duygusal dengenin saglanmasini ve giinliik yasam faaliyetlerinde yiiksek verimliligi
destekler. Bu nedenle uyku diizeninin bozulmasi, yagam kalitesinin hem fiziksel hem
psikolojik alanlarinda azalmaya yol agabilir. Arastirmalar, uyku kalitesi yiiksek olan
bireylerin yasam doyumu, enerji diizeyi, motivasyon ve genel iyilik hali gibi

gostergelerde daha yiiksek puanlar aldigini gostermektedir (Buysse, 2014).

Uyku kalitesinin yasam kalitesine etkisi 6zellikle zihinsel ve duygusal siire¢lerde
kendini belirgin bi¢cimde gosterir. Uykusu iyi olan bireylerde dikkat, odaklanma,
bellek ve problem ¢ozme gibi biligsel islevler daha dengeli ¢alisirken, uyku bozuklugu
yasayan bireylerde biligsel yavaslama ve dikkat dagmiklhigi daha sik goriiliir
(Diekelmann ve Born, 2010). Bu durum giinliik yasam performansinin diismesine ve

yasamdan alinan verimin azalmasina neden olur.

Uyku kalitesi ayni zamanda bedensel iyilik haliyle yakindan iligkilidir.
Dinlenmis uyanamamak, giin boyu siiren enerji diisiikliigli ve bedensel yorgunluk,
bireyin hem is yasaminda hem kisisel yasaminda fiziksel olarak daha cabuk
tilkkenmesine yol agar. Dolayisiyla uyku kalitesi, yasam kalitesi olgeklerinin fiziksel,

psikolojik ve sosyal alt boyutlarinda kritik bir belirleyici olarak degerlendirilmektedir.

3.8.2. Uyku Yetersizligi ve Ruhsal Denge ile iligkisi

Uyku yetersizligi, bireyin ruhsal dengesini dogrudan etkileyen bir faktordiir.

Yetersiz uyku, duygu durum degisikliklerine, sinirlilik haline, anksiyete artisina ve
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stres toleransimin diismesine yol agabilir. Uyku béliinmeleri ve uykunun kalitesiz
olmasi, beynin duygusal diizenlemeyle ilgili bolgelerinde dengesizlik yaratarak
bireyin ruh halinde dalgalanmalara neden olur (Walker, 2017). Bu durum yasam

kalitesinin psikolojik boyutunda belirgin diisiislere yol agabilir.

Uyku yetersizligi ayn1 zamanda depresif duygu durumunun artmasit ve
motivasyon kaybi gibi sonuglar dogurabilir. Arastirmalar, diizenli uyku alamayan
bireylerin ruhsal dayanmiklilifinin daha diisiik oldugunu ve yasamla ilgili olumlu
degerlendirmelerde bulunma egilimlerinin azaldigmi gostermektedir (Palmer ve
Alfano, 2017). Bu nedenle uyku yetersizligi, yagam kalitesinin psikolojik ve sosyal

boyutlarini etkileyen 6nemli bir risk faktoriidir.

Ruhsal dengenin bozulmasi sadece bireyi degil, cevresiyle olan iligkilerini de
olumsuz etkiler. Sosyal geri ¢ekilme, iletisimde isteksizlik ve sosyal faaliyetlere
katilmin azalmasi, uyku yetersizliginin yasam kalitesi {izerinde yarattig1 dolayl
etkiler arasindadir. Bu baglamda uyku eksikligi, yalnizca fizyolojik bir sorun degil,

bireyin tiim yasam alanlarin etkileyen ¢ok yonlii bir durumdur.

3.8.3. Havacilikta Uyku ve Yasam Kalitesi Arasindaki Tliski

Havacilik sektoriinde calisan bireyler, vardiya sistemi, sik seyahat etme
zorunlulugu, ani gorev degisiklikleri ve calisma saatlerindeki diizensizlik nedeniyle
uyku kalitesi acgisindan yiiksek risk altindadir. Kabin ve kokpit ekiplerinin uyku
dongiileri ¢ogu zaman bozulur; farkli zaman dilimlerine gecis, uzun uguslar, gece
gorevleri ve dinlenme alanlariin sinirliligi uyku diizenini olumsuz etkiler (Akerstedt

ve Wright, 2019).

Uyku kalitesindeki bozulmalar, havacilik ¢alisanlarinin yasam kalitesinin tiim
boyutlarint etkileyebilir. Yetersiz ve bolinmiis uyku, fiziksel saglik algisim
zayiflatabilir, psikolojik iyi olusu azaltabilir ve sosyal yasamdan uzaklagmaya neden
olabilir. Bu durum, yasam kalitesi 6l¢eklerinde 6zellikle fiziksel saglik, psikolojik
tyilik hali ve sosyal iliskiler alanlarinda diisiik puanlarin ortaya ¢ikmasina yol agar

(Celik ve Simsek, 2022).

Havacilik calisanlarinda uyku diizeninin bozulmasi, is—yasam dengesini de
olumsuz etkiler. Dinlenme sliresinin yetersizligi, c¢alisanlarin aile ve sosyal
cevreleriyle vakit gecirmesini zorlastirabilir ve yasam memnuniyetini diisiirebilir.

Ayrica uyku yetersizligi, i sirasinda yapilan hatalar1 artirabilir ve ¢alisanlarin
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kendilerini giivensiz hissetmelerine neden olarak yasam kalitesinin psikolojik

boyutunda ek bir baski yaratabilir (Demir ve Arslan, 2021).

Bu agidan bakildiginda, uyku diizeninin korunmasi ve uyku hijyeninin
saglanmas1 havacilik ¢alisanlarinin yasam kalitesini iyilestirmek icin kritik 6nem
tagimaktadir. Uyku kalitesinin artirilmast hem bireysel iyilik hélini hem de

operasyonel glivenligi destekleyen koruyucu bir faktor olarak degerlendirilmektedir.

3.9. Yorgunlugun Yasam ve Uyku Kalitesi Uzerindeki Birlesik Etkisi

Yorgunluk, bireyin fiziksel ve biligsel kapasitesini azaltan ¢ok yonlii bir durum
olmakla birlikte, uyku kalitesi ve yasam kalitesi lizerinde dogrudan ve dolayl etkiler
yaratan temel bir belirleyicidir. Havacilik sektoriinde calisan ugus ekipleri, diizensiz
calisma saatleri, uzun gorev siireleri, ani vardiya degisiklikleri ve farkli zaman
dilimlerine gecis gibi faktorler nedeniyle yorgunluga daha fazla maruz kalmaktadir.
Bu durum hem uyku diizeninin bozulmasimna hem de yasam kalitesinin cesitli
boyutlarinda gerilemeye neden olur (Caldwell, 2012). Dolayistyla yorgunluk yalnizca
tek bir alanda degil; uyku kalitesi, fiziksel saglik, psikolojik iyi olus ve sosyal yasam

gibi yasam kalitesinin tiim bilesenlerinde etkili olan bir kavram héline gelmektedir.

Yorgunlugun uyku kalitesi tizerindeki etkisi 6zellikle dikkat ¢ekicidir. Vardiya
degisiklikleri, gece ucuslart ve zaman baskisi, calisanlarin uyku siiresini ve uyku
biitiinliiglinii bozarak dinlendirici uykuyu engeller. Bu durum uyku borcunun
artmasina yol agar ve bireylerin giin i¢inde toparlanmasini zorlagtirir (Akerstedt ve
Wright, 2019). Uyku kalitesindeki bu bozulma ise yasam kalitesinin hem fiziksel hem
psikolojik alanlarinda hissedilen bir diisiis yaratir. Arastirmalar, yorgunlugun uyku
kalitesini diislirmesiyle birlikte bireylerin enerji diizeyinde azalma, ruh halinde
dalgalanma ve sosyal iligkilerde zayiflama yasadigini gostermektedir (Buysse, 2014).
Bu cergevede yorgunluk, uyku kalitesi tizerinden yagam kalitesini etkileyen dolayl bir

mekanizmaya da sahiptir.

Yorgunlugun yasam kalitesi lizerindeki dogrudan etkileri de goz ardi edilemez.
Fiziksel yetersizlik hissi, kas agrilari, enerji diisiikliigii ve biligsel yavaslama gibi
belirtiler, bireyin giinliik aktivitelerini, calisma verimliligini ve genel yasam
memnuniyetini olumsuz etkiler. Ugus ekipleri i¢in bu durum hem is performansinda
diisiis hem de sosyal ve aile yasaminda gerileme seklinde kendini gosterebilir. Yiiksek

diizeyde yorgunluk yasayan calisanlarin yasam kalitesi 6l¢geklerinde 6zellikle fiziksel
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saglik, ruhsal iyilik hali ve sosyal iliskiler boyutlarinda daha diisiik puanlar aldig1
goriilmektedir (Demir ve Arslan, 2021).

Bu ¢ degisken birlikte degerlendirildiginde, yorgunlugun uyku kalitesi ve
yasam kalitesi tlizerinde “birlesik bir etki mekanizmasi” yarattig1 anlagilmaktadir.
Yorgunluk, hem uyku diizenini bozarak yasam kalitesini dolayl1 olarak diisiirmekte
hem de fiziksel ve psikolojik yiikk olusturarak yasam kalitesini dogrudan
etkilemektedir. Havacilik ¢alisanlarinin deneyimledigi yorgunluk; is—yasam dengesi,
fiziksel dayaniklilik, duygusal denge ve sosyal katilim gibi yasam kalitesinin temel
bilesenlerinde belirgin azalmalar yaratmaktadir (Celik ve Simsek, 2022). Bu nedenle
yorgunluk hem uyku diizeni hem de yasam kalitesi agisindan merkezi bir degisken

olarak ele alinmalidir.

Sonu¢ olarak, yorgunluk yalnizca calisanlarin uyku kalitesini degil, aym
zamanda yasam kalitesini sekillendiren kapsamli bir faktordiir. Yasam kalitesi, tipki
uyku kalitesinde oldugu gibi yorgunluk iizerinde etkili bir ara degisken niteligi
tasimaktadir. Havacilik calisanlarinin uyku diizeninin iyilestirilmesi, dinlenme
stirelerinin diizenlenmesi ve yorgunluk yonetiminin etkin bigimde uygulanmasi hem
bireysel iyilik halini korumak hem de sektorel giivenligi gelistirmek agisindan kritik

Onem tasimaktadir.

Bu boéliimde yer verilen c¢alismalar, ugus ekiplerinde yorgunlugun fiziksel,
psikolojik, sosyal iliskiler, cevresel ve genel alt faktorler ile yasam kalitesi iizerinde
onemli etkileri oldugunu ortaya koymaktadir. Literatiir genel olarak yorgunluk
diizeyinin artmastyla birlikte uyku siiresi ve uyku kalitesinin diistiigli, bunun da hem
giinliik islevsellik hem de yasam kalitesi iizerinde olumsuz sonuglar dogurdugunu
gostermektedir. Ancak ¢aligsmalarin biiytlik bolimii tek degiskenli iligkiler veya siirh
orneklemler iizerinden degerlendirme yapmakta; yorgunluk, uyku kalitesi ve yasam
kalitesini biitiinciil bir ¢ercevede analiz eden arastirmalar sinirli kalmaktadir. Bu
nedenle mevcut caligma, literatiirdeki bulgular1 biitiinlestirerek ugus ekiplerinde
yorgunluk—uyku  kalitesi-yasam  kalitesi iliskilerini aynit model icinde

degerlendirmekte ve literatiire biitiinciil bir bakis agis1 sunmaktadir.

40



DORDUNCU BOLUM

ARASTIRMA YONTEMI VE BULGULAR

4.1. Arastirmanin Amaci ve Problemi

Yorgunluk, ugus emniyetini tehdit eden en 6nemli insan faktorlerinden biridir.
Havaciligin giiniimiizdeki hizli biiylime trendiyle ve giincel personel maliyeti azaltma
stratejileri dogrultusunda bircok sirket ugus ekiplerine st limitlerde ugus
planlamaktadir. Diger sektorlerden farkli olarak ugus ekipleri diizensiz ve sirkadiyan
ritmi bozabilecek ¢alisma saatleriyle de karsi karsiyadir. Diizensiz ve yetersiz uyku
saatleri yorgunlugun yarattig1 riskleri daha da arttirmanin yaninda ugus ekiplerinin
uyku ve dolayisiyla yasam kalitelerine, uzun vadede fiziksel ve zihinsel sagliklarina
tehdit olusturmaktadir. Otoriteler ve sirketler ugus emniyetine olan tehditleri minimize
etmek i¢in yorgunluk risk yonetimi sistemleri gelistirmekte ve uygulamaktadirlar. Bu
calismanin amaci, yorgunlugun ugus emniyetinden ziyade ucus ekiplerinin yasam ve
uyku kalitelerine olan etkisini arastirmaktir. Aragtirma ile birlikte ucus ekiplerinin
yorgunluk seviyeleri, bunun yasam kalitesi ve uyku kalitesi lizerine etkisi saptanarak,

zihinsel ve fiziksel sagliklari {izerine olasi tehditlerin tespiti amaglanmaktadir.

4.2. Arastirmanin Modeli ve Hipotezleri

Tez ¢alismas1 kapsaminda gerceklestirilen kapsamli literatiir taramasinin
bulgular1 dogrultusunda arastirma modeli, asagida belirtilen temel degiskenler esas
alinarak olusturulmustur. Arastirmanin amacina uygun olarak gelistirilen model ve
hipotezler Sekil 1’de sunulmaktadir. Degiskenlerin belirlenmesi ve kuramsal
cerceveye yerlestirilmesi siirecinde havacilik ¢alisanlarinda yorgunluk, uyku kalitesi
ve yasam Kkalitesi iligkisini inceleyen ulusal ve uluslararasi caligmalar dikkate

alinmastir.

Bu dogrultuda arastirmanin bagimsiz degiskeni, ucus ekiplerinde goriilen
yorgunluk diizeyi olarak tanimlanmistir. Yorgunluk, alan yazina uygun bi¢imde
fiziksel ve mental olmak iizere iki temel alt boyut kapsaminda ele alinmistir.
Calismanin 6zgilin yoniinii olusturan mental yorgunluk alt boyutu; dikkat kapasitesinin
azalmasi, zihinsel tiikenmislik, karar verme siireclerinde zorlanma ve bilissel
performansta diigiis gibi faktorleri kapsamaktadir ve havacilik operasyonlarinin

yuksek dikkat gerektiren yapisi nedeniyle modele dahil edilmistir.
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Arastirmanin bagimli degiskenleri ise uyku kalitesi ve yasam kalitesi olarak
belirlenmistir. Uyku Kalitesi tek bir boyut olarak incelenmistir. Yasam kalitesi ise
Diinya Saglik Orgiitii’niin (WHO) fiziksel, psikolojik, sosyal ve ¢evresel ve genel

boyutlardan olusan ¢ok boyutlu modeli esas alinarak dlgtimlenmistir.

Bu kuramsal g¢er¢eve dogrultusunda, yorgunlugun —©ozellikle de fiziksel ve
mental yorgunluk alt boyutlarinin— uyku kalitesi {izerinde anlamli ve olumsuz bir
etkiye sahip olacagi varsayilmistir. Yasam kalitesi agisindan ise yorgunlugun fiziksel
saglik, cevresel saglik ve genel saglik boyutlarini olumsuz yonde etkileyecegi;
psikolojik saglik ve sosyal iliskiler boyutlarinda ise etkinin daha sinirli olabilecegi
ongoriilmiistiir. Bu yaklagim, havacilik calisanlarinda yorgunlugun cok boyutlu
etkilerini aciklayan gilincel kuramsal modellerle uyumludur ve ¢alismanin arastirma

modelinin temelini olusturmaktadir.

Arastirmada aract veya diizenleyici (mediator/moderator) bir degisken
kullanilmamis olup, degiskenler dogrudan etkiler cergevesinde analiz edilmistir.
Bagimsiz ve bagimli degisken ayrimi; kavramsal model, ilgili literatiir ve hipotezlerin
yonelimi dogrultusunda yapilmis; istatistiksel analizlerde bu kuramsal yapi esas

aliarak degerlendirmeler gergeklestirilmistir.

Bu dogrultuda aragtirma modeli, yorgunlugun hem uyku kalitesi (Y1) hem de
yasam kalitesi (Y2) lizerindeki dogrudan etkilerini test etmektedir. Modelde herhangi
bir arac1 (mediator) ya da diizenleyici (moderatdr) degiskene yer verilmemis olup, X
— Y1 ve X — Y: yonelimindeki etkiler iliskisel tarama modeli kapsaminda ele
alinmistir. Bagimsiz degiskenin bagimli degiskenler lizerindeki yordayici etkisi, coklu
regresyon analizleri ile stnanmig; degiskenlerin siniflandirilmasi hipotezlerin yoni,

teorik temeller ve literatiir bulgular1 temel alinarak gergeklestirilmistir.
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Yorgunluk

Yagam Kalitesi
Sekil 1. Arastirma Modeli

Hipotezler
H1: Ugus ekiplerinin yorgunlugu, uyku kalitesini anlamli sekilde etkiler.

Hla: Ugus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, uyku kalitesini anlamli sekilde
etkiler.

H1b: Ucus ekiplerinin mental yorgunlugu, uyku kalitesini anlamli sekilde

etkiler.
H2: Ugus ekiplerinin yorgunlugu, yasam kalitesini anlaml1 sekilde etkiler.

H2a: Ucus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, yasam kalitesinin fiziksel saglik
boyutunu anlamli sekilde etkiler.

H2b: Ugus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, yasam kalitesinin psikolojik saglik

boyutunu anlamli sekilde etkiler.

H2c: Ucus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, yasam kalitesinin sosyal iliskiler

boyutunu anlamli sekilde etkiler.
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H2d: Ucus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, yasam kalitesinin ¢evresel saglik

boyutunu anlamli sekilde etkiler.

H2e: Ucus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, yasam kalitesinin genel saglik

boyutunu anlamli sekilde etkiler.

H2f: Ugus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam kalitesinin fiziksel saglik

boyutunu anlamli sekilde etkiler.

H2g: Ucus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam kalitesinin psikolojik saglik

boyutunu anlamli sekilde etkiler.

H2h: Ugus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam kalitesinin sosyal iligkiler

boyutunu anlamli sekilde etkiler.

H2i: Ugus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam Kkalitesinin ¢evresel saglik

boyutunu anlamli sekilde etkiler.

H2j: Ugus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam kalitesinin genel saglik

boyutunu anlamli sekilde etkiler.

H3: Ugus ekiplerinin demografik 6zellikleri ile degiskenler arasinda anlamli

farklilik bulunmaktadir.
H1: Ugus ekiplerinin yorgunlugu, uyku kalitesini anlaml sekilde etkiler.

Sirkadiyen ritim teorisi ve homeostatik uyku diizenleme modeli, organizmanin
biyolojik saatinin bozulmasi ve uykunun homeostatik baskisinin artmasi durumunda
uykuya dalma siiresinin uzadigini, uykunun pargalandigimi ve genel uyku
biitlinliigliniin bozuldugunu ileri siirmektedir. Ugus ekiplerinde, diizensiz vardiya
saatleri, gece ucuslar1 ve zaman dilimi degisimleri hem sirkadiyen ritmi hem de
homeostatik uyku dengesini olumsuz etkileyerek kronik yorgunluk birikimine yol
acmaktadir. Bu kuramsal ¢erceveye gore, yorgunluk diizeyi yiikseldik¢e uykuya dalma
giicliigii, gece uyanmalar1 ve giindiiz uykululuk hali artmakta; dolayisiyla uyku kalitesi
diismektedir (Borbély, 1982; Akerstedt, 2003). Bu nedenle H1 hipotezi, ugus
ekiplerinde artan yorgunlugun uyku kalitesini olumsuz etkileyecegi varsayimina

dayanmaktadir.
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Hla: Ugus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, uyku kalitesini anlamli sekilde etkiler.

Homeostatik uyku diizenleme modeli, fiziksel efor ve bedensel yiliklenmenin,
uyku gereksinimini belirleyen temel faktorlerden biri oldugunu ve uykunun
baslatilmasi ile siirdiiriilmesinde 6nemli rol oynadigini vurgulamaktadir. Ucus
ekiplerinde uzun siire ayakta kalma, kabin i¢inde siirekli hareket halinde olma, basing
degisikliklerine maruz kalma ve diizensiz dinlenme periyotlart bedensel diizeyde
belirgin bir fiziksel yorgunluk olusturur. Fiziksel yorgunlugun artmasi, bir yandan
uykuya duyulan biyolojik ihtiyaci artirirken diger yandan kas gerginligi, agrn,
huzursuzluk gibi bedensel yakinmalar {izerinden uykuya dalmay1 zorlastirabilmekte
ve gece boyunca uykunun béliinmesine yol acabilmektedir (Akerstedt & Nilsson,
2003). Bu ¢ercevede Hla hipotezi, ugus ekiplerinde artan fiziksel yorgunlugun uyku
stiresi, uyku etkinligi ve subjektif uyku kalitesi iizerinde olumsuz etkiler yaratacagi

varsayimina dayanmaktadir.
H1b: Ugus ekiplerinin mental yorgunlugu, uyku kalitesini anlamli sekilde etkiler.

Bilissel yiiklenme ve zihinsel yorgunluk, cagdas uyku modellerinde “kognitif
uyarilmiglik™ (cognitive arousal) kavramu ile iligkilendirilmekte ve 6zellikle insomnia
benzeri uyku bozukluklarinin 6nemli belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmektedir.
Ucgus ekiplerinde yliksek dikkat gerektiren gorevler, siirekli risk degerlendirmesi,
yolcu giivenligi sorumlulugu ve zaman baskisi, zihinsel agidan yogun bir bilissel talep
yaratmakta ve giin sonunda belirgin bir mental yorgunluga yol agmaktadir. Zihinsel
yorgunlugun artmasi, uykuya gitmeden Once zihnin ‘“kapanamamasi™, siirekli
diistinme, endise ve gorevle ilgili zihinsel mesguliyet seklinde kendini
gosterebilmekte; bu durum uykuya dalma siiresini uzatmakta ve uykunun derinligini
azaltmaktadir (Harvey, 2002). Bu kuramsal ¢erceve dogrultusunda H1b hipotezi, ucus
ekiplerinde mental yorgunlugun uyku kalitesi bilesenlerini olumsuz yonde

etkileyecegi varsayimina dayanmaktadir.
H2: Ugus ekiplerinin yorgunlugu, yasam kalitesini anlamli sekilde etkiler.

Biopsikososyal model, bireyin saglik ve yagam kalitesini biyolojik, psikolojik ve
sosyal bilesenlerin etkilesimiyle agiklamakta; kronik yorgunlugu bu etkilesimi bozan
temel stresorlerden biri olarak ele almaktadir (Engel, 1977). is Talepleri-Kaynaklart
(Job Demands—Resources, JD-R) modeli ise yiiksek is talepleri ve yetersiz is

kaynaklarmin uzun vadede tilkkenmislik, saglik sorunlar1 ve yasam doyumunda azalma
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ile sonu¢landigint vurgulamaktadir (Demerouti & Bakker, 2011). Ugus ekiplerinde
yogun ig yiiki, diizensiz ¢aligma saatleri, zaman baskis1 ve yliksek sorumluluk diizeyi
hem fizyolojik hem psikolojik diizeyde yorgunluk birikimine yol agmakta; bu da
bireyin fiziksel saglik, ruhsal durum, sosyal iligkiler ve ¢evresel doyum gibi yasam
kalitesi alanlarin1 olumsuz etkilemektedir. Bu kuramsal ¢erceve dogrultusunda H2
hipotezi, ugus ekiplerinde yorgunluk diizeyinin artmasinin, genel yasam kalitesinde

anlamli bir diislise yol agacag1 varsayimina dayanmaktadir.

H2a: Ugus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, yasam kalitesinin fiziksel saglk

boyutunu anlamli sekilde etkiler.

Biopsikososyal yaklasima gore kronik fiziksel yorgunluk, kas-iskelet sistemi
yakinmalari, enerji kaybi, uyku problemleri ve somatik sikayetlerde artis gibi
sonuclara yol agarak bireyin fiziksel saglik algisini zayiflatmaktadir. JD-R Modeli’nde
“enerji tiiketimi siireci” (health impairment process), yiiksek fiziksel is taleplerinin
zamanla tiikenmislik ve fiziksel saglik sorunlariyla iliskili oldugunu ifade etmektedir
(Demerouti ve ark., 2001). Ugus ekiplerinde yogun hat programlari, siklikla ayakta
calisma, kabin ic¢i fiziksel yiik ve yetersiz toparlanma siireleri fiziksel yorgunlugu
artirarak, bireyin kendini saglikli, enerjik ve fiziksel olarak islevsel hissetme diizeyini
disiirmektedir. Bu nedenle H2a hipotezi, fiziksel yorgunlugun yasam kalitesi
Ol¢eginin fiziksel saglik boyutunda anlamli bir azalmaya yol acacagi varsayimina

dayanmaktadir.

H2b: Ugus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, yasam kalitesinin psikolojik saglhk

boyutunu anlamli sekilde etkiler.

Biopsikososyal Model, bedensel durumdaki bozulmanin psikolojik iyilik hali
tizerinde dogrudan etkileri oldugunu; kronik yorgunluk, agri ve enerji kaybinin
depresif duygu durum, irritabilite ve anksiyete gibi psikolojik sonuclarla iliskili
oldugunu vurgulamaktadir. JD-R c¢ergevesinde de yiiksek fiziksel is talepleri ve
yetersiz toparlanma, yalnizca fiziksel tilkenme degil, ayn1 zamanda duygusal tiikkenme
ve motivasyon kaybi ile iligkilidir (Schaufeli & Bakker, 2004). Ugus ekiplerinde artan
fiziksel yorgunluk, “siirekli bitkinlik” hissi yaratarak 0z-yeterlik algisini
zayiflatmakta, stres toleransini diisiirmekte ve psikolojik yasam kalitesi boyutunda

olumsuz etkiler yaratmaktadir. Bu nedenle H2b hipotezi, fiziksel yorgunlugun
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psikolojik saglik ve duygudurumla iligkili yasam kalitesi gostergelerini anlaml

bicimde olumsuz etkileyecegi varsayimina dayanmaktadir.

H2c: Ugus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, yasam kalitesinin sosyal iligkiler

boyutunu anlamli sekilde etkiler.

Biopsikososyal bakis agisina gore, fiziksel yorgunluk ve enerji kayb1 yalnizca
bireyin bedensel islevselligini degil, sosyal yasama katilimini da sinirlamaktadir. JD-
R Modeli, yogun is talepleri ve yorgunlugun, is disi zamanlarda sosyal etkilesim
istegini azaltarak geri ¢ekilme (withdrawal) davranislar1 yaratabilecegini ileri
stirmektedir. Ucus ekiplerinde yorucu ugus programlari nedeniyle dinlenme ihtiyacinin
artmasi, sosyal etkinliklere katilimin azalmasina, aile ve arkadaslarla gecirilen
zamanin sinirlanmasina ve sosyal destek algisinin zayiflamasina yol agabilmektedir.
Dolayisiyla H2c¢ hipotezi, fiziksel yorgunlugun sosyal iliskiler boyutundaki yasam
kalitesi gdstergelerini olumsuz etkileyerek, bireyin sosyal baglanti ve destek algisini

diisiirecegi varsayimina dayanmaktadir.

H2d: Ugus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, yasam kalitesinin ¢evresel saglik

boyutunu anlamli sekilde etkiler.

Diinya saglik orgiitiiniin yasam kalitesi modeli, bireyin g¢evresel kosullarini
(calisma ortami, dinlenme alanlari, ulagim, glivenlik, rekreasyon olanaklari vb.) yasam
kalitesinin ayrilmaz bir bileseni olarak ele almaktadir. JD-R modelinde “is kaynaklar1™
(job resources), fiziksel ve oOrgiitsel ¢cevrede yer alan destekleyici unsurlar olarak
tanimlanmakta ve is talepleri ile yorgunlugun olumsuz etkilerini tamponlayict rol
oynamaktadir. Ucus ekiplerinde artan fiziksel yorgunluk, calisma ve dinlenme
ortamlarinin konforunu, giivenligini ve erisilebilirligini daha kritik hale getirmekte;
cevresel imkanlarin yetersizligi yorgunluk hissini daha da pekistirmektedir. Bu
cercevede H2d hipotezi, fiziksel yorgunlugun gevresel yasam kosullarinin yeterligine
iliskin algiy1 olumsuz etkileyecegi ve c¢evresel saglik boyutunda yasam kalitesini

diisiirecegi varsayimina dayanmaktadir.

H2e: Ugus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, yasam kalitesinin genel saglik

boyutunu anlamli sekilde etkiler.

Genel saglik algisi, bireyin hem mevcut bedensel durumunu hem de gelecekteki
saglik beklentisini yansitan biitlinciil bir gostergedir. Biopsikososyal Model, kronik

fiziksel yorgunlugun uzun vadede kalp-damar hastaliklari, metabolik bozukluklar ve
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kas-iskelet sistemi problemleri gibi fiziksel saglik risklerini artirdigini, bunun da
bireyin genel saglik algisini zayiflattigini ortaya koymaktadir (McEwen, 1998). Ucus
ekiplerinde yogun fiziksel talep ve diizensiz uyku-uyaniklik dongiisii, uzun vadeli
allostatik yiik birikimine neden olarak bireyin kendi saglik durumunu olumsuz
degerlendirmesine yol acabilmektedir. Bu nedenle H2e hipotezi, fiziksel yorgunlugun
ucus ekiplerinin genel saglik algisint ve buna bagli yasam kalitesi boyutunu anlamli

bigimde olumsuz etkileyecegi varsayimina dayanmaktadir.

H2f: Ucgus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam kalitesinin fiziksel saglk

boyutunu anlamli sekilde etkiler.

Biopsikososyal model, psikolojik ve bilissel siireglerdeki bozulmanin bedensel
islevler lizerinde dolayli etkileri olabilecegini vurgulayarak, zihinsel yorgunlugun
somatik belirtilerle iligkili olabilecegini 6ne stirmektedir. JD-R Modeli’nde ise zihinsel
yorgunluk ve duygusal tliikenmisglik, stresin kroniklesmesiyle birlikte fiziksel
yakinmalar ve saglik sorunlari ile baglantili bir ¢ikt1 olarak ele alinmaktadir (Schaufeli
& Bakker, 2004). Ugus ekiplerinde yogun dikkat gerektiren gorevler, sorumluluk
baskis1 ve bilgi yiikii, zihinsel yorgunluk diizeyini artirmakta; bu durum uyku diizeni,
istah, enerji diizeyi ve psikosomatik belirtiler tizerinde olumsuz etkiler yaratarak
fiziksel saglik boyutunda yasam kalitesini zayiflatabilmektedir. Bu nedenle H2f
hipotezi, mental yorgunlugun fiziksel saglik algis1 ve ilgili yasam Kkalitesi
gostergelerini dolayli ve dogrudan yollarla olumsuz etkileyecegi varsayimina

dayanmaktadir.

H2g: Ugus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam kalitesinin psikolojik saglik

boyutunu anlamli sekilde etkiler.

JD-R modeline gore yliksek biligsel talepler ve duygusal yiiklenme, yeterli
psikolojik ve orgiitsel kaynaklarla dengelenmediginde, zamanla duygusal tilkenmislik,
depresif duygu durum ve anksiyete belirtilerinde artis ile sonuglanmaktadir.
Biopsikososyal yaklasim, kronik zihinsel yorgunlugu ruhsal iyilik halini bozan 6nemli
bir risk faktorii olarak tanimlamaktadir. Ucus ekiplerinde sorumlulugun yiiksek
olmasi, hata toleransinin diisiik olmasi ve insan hayatina dogrudan etki eden kararlar
alma zorunlulugu, biligsel ve duygusal acidan yogun bir yipranma yaratmaktadir. Bu
siire¢, 0z saygl, yasamdan haz duyma, stresle basa ¢ikma ve duygusal denge gibi

psikolojik yasam kalitesi gostergelerinde bozulmaya yol acabilmektedir. Dolayisiyla
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H2g hipotezi, mental yorgunlugun psikolojik saglik boyutundaki yasam kalitesini

anlamli bicimde olumsuz etkileyecegi varsayimina dayanmaktadir.

H2h: Ugus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam kalitesinin sosyal iliskiler

boyutunu anlamli sekilde etkiler.

JD-R modelinde yer alan titkenmislik—geri ¢ekilme iligkisi, duygusal ve zihinsel
yorgunlugun bireyleri sosyal ortamlardan uzaklastirabilecegini ve sosyal etkilesim
motivasyonunu azaltabilecegini 6ne siirmektedir. Biopsikososyal Model de psikolojik
yuklenmenin artmasinin, kisilerarasi iligkilerde tahammiilsiizliik, ¢atisma ve iletisim
sorunlar1 ile sonuglanabilecegini vurgular. Ucus ekiplerinde mental yorgunlugun
artmasi, ig dis1 zamanlarda sosyal iliskilere ayrilabilecek enerjiyi ve istegi azaltarak
aile, arkadas ve es iliskilerinin niteligini olumsuz etkileyebilir. Bu durum, sosyal
destek algisinin ve aidiyet duygusunun zayiflamasina yol acarak yasam kalitesinin
sosyal iligkiler boyutunu diisiirebilmektedir. Bu cergevede H2h hipotezi, mental
yorgunlugun sosyal iliski doyumunu ve sosyal destek algisini olumsuz ydnde

etkileyecegi varsayimina dayanmaktadir.

H2i: Ugus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam kalitesinin g¢evresel saglik

boyutunu anlamli sekilde etkiler.

Diinya saglik orgiitiiniin yasam kalitesi modeli, ¢evresel kosullara iligkin alginin
yalnizca fiziksel imkanlara degil, bireyin bu imkanlar1 nasil degerlendirdigine ve
algiladig1 kontrol diizeyine de bagli oldugunu vurgular. JD-R modelinde zihinsel
yorgunluk ve tiikenmislik yasayan calisanlarin, orgiitsel ve ¢evresel kaynaklari
yetersiz, adaletsiz veya erisilemez olarak algilamaya daha yatkin olduklar
belirtilmektedir. Ugus ekiplerinde artan mental yorgunluk, gérev ortami, dinlenme
alanlari, ulasim, ticret ve gilivenlik gibi c¢evresel unsurlarin daha olumsuz
degerlendirilmesine yol agabilir. Bu nedenle H2i hipotezi, mental yorgunlugun
cevresel yasam kosullarinin yeterliligine iliskin algiy1 zayiflatarak ¢evresel saglik

boyutundaki yasam kalitesini olumsuz etkileyecegi varsayimina dayanmaktadir.

H2j: Ugus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam kalitesinin genel saglik

boyutunu anlamli sekilde etkiler.

Genel saglik algisi, bireyin hem fiziksel hem psikolojik durumuna iliskin
biitiinciil bir 6z-degerlendirmesini igerir. Bio psikososyal Model, kronik zihinsel

yorgunluk, stres ve duygusal tilkenmisligin zamanla hem ruhsal hem bedensel saglik
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algisin1 olumsuz etkiledigini ve bireyin kendini “genel olarak sagliksiz” hissetmesine
yol acabilecegini belirtmektedir. JD-R kurami ¢ergevesinde, yiiksek biligsel talepler ve
yetersiz psikolojik kaynaklar, saglik bozulmasi ve yasam doyumunda azalma ile
baglantil1 bir risk stirecini ifade eder. Ugus ekiplerinde mental yorgunluk diizeyinin
yiikselmesi, bireyin hem mevcut saglik durumunu hem de gelecege yonelik saglik
beklentisini daha olumsuz degerlendirmesine neden olabilir. Bu nedenle H2j hipotezi,
mental yorgunlugun ugus ekiplerinin genel saglik algisin1 ve buna bagli yasam kalitesi

boyutunu anlamli bi¢imde olumsuz etkileyecegi varsayimina dayanmaktadir.

H3: Ugus ekiplerinin demografik ozellikleri ile degiskenler arasinda anlaml
farklilik bulunmaktadir.

H3 hipotezi, bireysel ve demografik 6zelliklerin ¢alisma kosullarini algilama,
yorgunluk diizeyi, saglik durumu ve uyku kalitesi lizerinde belirleyici olabilecegini
savunan kuramsal yaklasimlar temel alinarak olusturulmustur. Yas, cinsiyet, gorev
unvani ve ucus deneyimi gibi demografik degiskenlerin, fizyolojik dayaniklilik, stresle
bas etme kapasitesi ve toparlanma siiregleri iizerinde farkli etkiler yaratabilecegi
literatiirde siklikla vurgulanmaktadir. Havacilik sektoriinde goérev yapan ugus
ekiplerinin heterojen bir yapiya sahip olmasi, bu demografik farkliliklarin yorgunluk,
yasam kalitesi ve uyku kalitesi gibi degiskenlerde anlamli farkliliklara yol agabilecegi
varsayimini desteklemektedir. Bu dogrultuda, ¢alismada demografik ozellikler ile
aragtirma degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklarin bulunacag:

Ongorilmiistiir.

4.3. Etik Kurul

Bu arastirma, Istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurul Baskanligi’nin
19/09/2025 tarihli, 2025-17 nolu toplantist ve 31 sayili karart ile etik agidan uygun
bulunmustur. Veri toplama siireci baslamadan dnce katilimcilar arastirmanin amaci,
gizlilik ilkeleri, gonilliliik esaslart ve veri kullanim kosullar1 hakkinda
bilgilendirilmis ve tiim katilimcilardan ¢evrimigi onam alinmigtir. Arastirmada elde
edilen veriler yalnizca bilimsel amaglarla kullanilmais, kisisel bilgiler anonimlestirilmis

ve higbir sekilde iiclincii kisilerle paylasilmamistir.
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4.4. Evren ve Orneklem

Havacilik sektoriinde ugus ekiplerinin yogun c¢alisma temposu ile ortaya ¢ikan
yorgunluklarinin, yasam ve uyku kalitelerine etkisini ortaya koymak amaciyla
hazirlanan bu tez calismasinin evrenini Tiirkiye Cumhuriyeti sinirlar igerisinde
faaliyet gosteren havacilik sirketlerinde ¢alisan ugus ekipleri (kaptan pilot, yardimei
pilot, kabin amiri ve kabin memuru) olusturmaktadir. Sivil Havacilik Genel
Miidiirligii (SHGM) tarafindan yayimlanan raporlara gore, Tiirkiye’de sivil havacilik
sektoriinde gorev yapan ugus ekiplerinin sayisit son yillarda 6nemli Olglide artis
gostermistir (SHGM, 2023). Tiirkiye’de faaliyet gosteren havayolu isletmeleri ve
filolarindaki aktif ucak sayilar1 dikkate alindiginda, ugus ekiplerinden olusan evrenin

yaklasik 25.000 kisiden olustugu ifade edilebilir.

Tez calismasinda, Tirkiye’deki havalimanlarinda gorev yapan ucus ekiplerine
ait verilere kolayda 6rnekleme yontemi araciligtyla erisilmistir. Veri toplama siirecinde
ve havayolu sirketlerinde gorev yapan ucus ekipleriyle iletisime gecilerek anket
formlar1 kendilerine iletilmistir. Arastirmaya dahil edilen 413 katilimcidan elde edilen
veriler, SPSS 26 programi aracilifiyla istatistiksel analizlere tabi tutulmustur. Elde

edilen bulgular ise etki katsayilar1 ve t degerleri dikkate alinarak yorumlanmuistir.

Bu aragtirmada kullanilan 6rneklem biiytikliigiiniin istatistiksel acidan yeterli
olup olmadigin belirlemek amaciyla Cochran’in (1977) 6rneklem biiyiikligli formiilii
kullanilmistir. Orneklem bityiikliigii, %95 giiven diizeyi (Z=1.96) ve %35 hata payi
(e=.05) esas alinarak hesaplanmistir. Evren biiytkliigii ¢cok genis kabul edildiginden
p=q=0.5 varsayimi kullanilmis ve minimum gerekli 6érneklem biiytkligi N = 384
olarak bulunmustur. Bu ¢alismada 413 katilimciya ulasilmis olmasi, gerekli 6rneklem
biiyiikliigiiniin iizerinde bir deger saglamakta ve arastirmanin istatistiksel gliciinii
artirmaktadir. Dolayisiyla 6rneklem biytikliigli, yapilan analizlerin gegerliligini

destekleyecek diizeydedir.

4.5. Veri Toplama Araclan

Arastirma  kapsaminda ucus ekipleri iizerinde bir anket caligsmasi
gerceklestirilmis olup veriler {i¢ standart dl¢cek ve demografik bilgi formu araciligiyla
toplanmustir. ilk 6lgek olan Chalder Yorgunluk Olgegi (Chalder Fatigue Scale),
Chalder ve arkadaslar1 (1993) tarafindan gelistirilmis olup toplam 11 madde ve fiziksel

yorgunluk ile mental yorgunluk olmak iizere iki alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin
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kullanilan Tiirk¢e uyarlamasi ve gegerlilik—giivenirlik calismast Adin vd. (2022)
tarafindan yapilmig ve Tiirk 6rnekleminde uygun psikometrik 6zellikler gosterdigi

belirlenmistir.

Calismada kullanilan ikinci 6lgek Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI / PSQI)
olup Buysse ve arkadaslart (1989) tarafindan gelistirilmis ve toplam 24 ifadeden
olusan, bireylerin son bir ay i¢indeki uyku kalitesini degerlendiren standart bir 6lgiim
aracidir. Olgegin Tiirkce gegerlilik ve giivenirlik calismasi ilk kez Agargiin, Kara ve
Anlar (1996) tarafindan yapilmis ve 6lgegin Tiirk toplumunda uyku kalitesini 6lgmede

giivenilir oldugu raporlanmistir.

Uciincii 6lgek olan Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi Olgegi — Kisa Form
(WHOQOL-BREF), Diinya Saglik Orgiitii (WHO, 1996) tarafindan gelistirilmistir.
Olgek 26 maddeden olusmakta ve fiziksel, psikolojik, sosyal iliskiler, cevresel ve genel
olmak iizere bes yasam kalitesi boyutunu degerlendirmektedir. Olgegin Tiirkge
gecerlilik ve giivenirlik calismasit Eser vd. (1999) tarafindan yapilmis ve Tiirk
ornekleminde yasam kalitesi degerlendirmelerinde basarili sonuglar verdigi

gosterilmistir.

Ayrica caligmada katilimcilara demografik bilgiler iceren bir form uygulanmis olup
bu formda yas, cinsiyet, gorev tiirli, ugus deneyimi, aylik ucus saati ve diger

sosyodemografik degiskenlere iligkin sorular yer almaktadir

Veri toplama siireci 07.10.2025-21.11.2025 tarihleri arasinda yiiriitiilmiistiir.
Arastirmada veri toplama araci olarak ¢evrim i¢i anket formu (Google Formlar) ve yiiz
ylize uygulanan kagit temelli anketler kullanilmistir. Toplam 422 anket toplanmus,
yapilan kontroller sonucunda eksik veri ve tutarsiz isaretlemeler nedeniyle 9 anket

gecersiz sayilarak ¢ikarilmis ve analizlerde 413 gecerli anket kullanilmistir.

4.6. Verilerin Analizinde Kullanilan Yontemler

Tez caligmasi kapsaminda analizler i¢gin SPSS 26 programi kullanilmistir.
Arastirma siirecinde Oncelikle katilimci ozelliklerini ortaya koymak amaciyla
demografik analizler gerceklestirilmistir. Verilerin dagilim 6zelliklerini incelemek
tizere normallik sinamalar1 uygulanmis, ardindan degiskenler aras iligkileri belirlemek

amaciyla korelasyon analizleri yiiriitiilmiistiir. Degiskenler arasindaki etkileri test
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etmek icin regresyon analizlerinden yararlanilmistir. Son olarak, PUKI 6lgeginde yer

alan ek gozlem boliimiine yonelik bulgular incelenmistir.

4.7. Demografik Ozellikler

413 katilimcidan elde edilen verilere ait demografik bilgiler Tablo 1°de yer
almaktadir. Tabloda 6rneklem grubuna iliskin yas, cinsiyet, gorev, ¢alisma siiresi,
toplam ugus siiresi ve son bir ayda toplam gece ucusu siiresi degiskenlerine yonelik

analiz sonuglar1 verilmistir.

Tablo 1. Demografik Ozellikler

Yas f %
18-25 62 15,0
26-35 194 47,0
36-45 100 242
46-55 52 12,6
55 ve tizeri 5 1,2
Cinsiyet

Kadin 212 51,3
Erkek 201 48,7
Gorev

Kabin Amiri 71 17,2
Kabin Memuru 200 48.4
Kaptan Pilot 59 14,3
ikinci Pilot 83 20,1

Ucus Ekibi Olarak Calisma Siiresi

1 yildan az 49 11,9
1-5 Y1l 242 58,6
6-10 Y1l 67 16,2
11-20 Y1l 34 8,2
21 Y1l ve tizeri 21 5,1

Son Bir Ayda Toplam Ucus Siiresi

0-40 Saat 1 0,2
41-70 Saat 47 11,4
70-90 Saat 126 30,5
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91 Saat ve tizeri 239 57,9

Son Bir Ayda Toplam Gece Ucusu Siiresi

6-15 Saat 174 42,1
16-30 Saat 213 51,6
31 Saat ve tizeri 26 6,3

f: Siklik, %: Biitiin icindeki ytizdesi, N: 413 katilime1

Demografik analiz sonuglari incelendiginde, calismaya katilan ucus ekibi
tiyelerinin ¢ogunun 26-35 yas grubunda yogunlagsmakta oldugu ve cinsiyet
dagilimimin kadin ve erkek katilimcilar arasinda olduk¢a dengeli oldugu
goriilmektedir. Orneklemin yaklasik yarisim kabin memurlar1 olustururken, kokpit
ekibinin de anlamli bir temsil oran1 bulunmaktadir. Katilimeilarin 6nemli bir kismi1 1—
5 yil arasinda mesleki deneyime sahiptir. Ugus yogunlugu bakimindan katilimcilarin
biiylik b6liimii hem toplam ugus saatleri hem de gece uguslari agisindan yiiksek tempo

altinda ¢alismaktadir.

4.8. Bulgular

Oncelikle ¢alismada kullanilan dlgeklerin lgiim tutarliligm incelemek igin
Cronbach’s Alpha analizleri uygulanmis; o6lcek geneli ve alt boyutlara iliskin

giivenirlik katsayilar1 Tablo 2’de raporlanmaistir.

Tablo 2. Olgeklere Iliskin Cronbach’s Alpha Degerleri

Olcek Cronbach’s Alpha (@)
Yorgunluk 0,71
Yasam Kalitesi 0,77
Uyku Kalitesi 0,58

Calismada kullanilan 6l¢eklerin giivenirlikleri Cronbach’s Alpha katsayilari ile
degerlendirilmistir. Yorgunluk Olceginin alfa degeri 0,71 olup, 6l¢egin maddeleri
arasinda kabul edilebilir diizeyde bir i¢ tutarlilik oldugunu gostermektedir. Yasam
Kalitesi 6l¢egi i¢in elde edilen 0,77’lik alfa degeri ise maddeler arasindaki tutarliligin
iyi diizeyde oldugunu ve Olgegin giivenilir bir yapiya sahip oldugunu ortaya

koymaktadir.
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Uyku Kalitesi 6l¢egi olarak kullanilan Pittsburgh uyku kalitesi indeksi (PUKI)
icin Cronbach’s Alpha katsayisinin 0,58 ¢ikmasi, 6l¢egin ¢cok boyutlu yapisindan
kaynaklanan dogal bir durum olarak degerlendirilebilmektedir (Tavakol ve Dennick,
2011). Buradan hareketle, PUKi nin alfa degerlerinin 6lcegin gegerliligini olumsuz
etkilemeyecegi soylenebilmektedir. Genel olarak degerlendirildiginde, arastirmada
kullanilan ii¢ 6lgegin de analizler i¢in yeterli giivenirlik diizeyine sahip oldugu

sOylenebilmektedir.

Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI), tek boyutlu bir yapidan ziyade yedi
farkli bilesenden olusan ¢ok boyutlu bir degerlendirme aracidir. Bu nedenle dlgegin
toplam puani iizerinden hesaplanan Cronbach’s alpha degerinin gorece diisiik ¢ikmasi
literatiirde sik karsilasilan ve normal kabul edilen bir durumdur. Ozellikle cok boyutlu
yapiya sahip Olceklerde, alt boyutlar birbirinden bagimsiz uyku 6zelliklerini dl¢tiigii
icin toplam i¢ tutarliligin yiiksek olmasi beklenmemektedir. Bu nedenle yalnizca
toplam Cronbach’s alpha degerine dayanarak giivenirlik degerlendirmesi yapmak
yerine alt boyut diizeyinde analiz yapilmasi daha saglikli ve gegerli bir yaklagim
sunmaktadir. Olgegin ¢ok boyutlu yapisi gdz 6niinde bulundurularak hesaplanan
bilesik giivenirlik (composite reliability) degerleri de toplam puan i¢in hesaplanan alfa
katsayisindan daha yiiksek ¢ikmistir. Bu nedenle PUKI nin bu arastirma kapsaminda
uyku kalitesini 6lgmek i¢in yeterli diizeyde giivenilir ve gegerli bir ara¢ oldugu
sonucuna ulasilmistir. Alt boyut diizeyindeki tutarlilik, 6l¢egin ugus ekipleri gibi uyku
diizeni karmagik olan 6rneklemlerde dahi basarili bicimde kullanilabildigini ortaya
koymaktadir. Olgegin tiirkge uyarlama ve gegerlilik ¢alismasi yapilmistir (Agargiin,
1996)

4.8.1. Normal Dagilim Testi

Verilerin normal dagilima uygunlugu carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis)
degerleri iizerinden degerlendirilmistir. Literatiirde, skewness degerlerinin =2
araliinda olmasinin ve kurtosis degerlerinin ise +7 simirlar1 iginde bulunmasiin
normal dagilimi isaret ettigi farkli calismalarca belirtilmektedir (Kline, 2011; Hair vd.,
2010; Byrne, 2010). Analiz bulgularina gére degiskenlere ait skewness degerleri -0,25
ile 0,02 arasinda, kurtosis degerleri ise -0,58 ile 3,25 arasinda degismektedir. Bu
bulgular, tim degiskenlerin kabul edilen sinirlar i¢inde yer aldigin1 ve normal dagilima

yakin 6zellikler sergiledigini gdstermektedir (Tablo 3).
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Tablo 3. Degiskenlere Ait Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Degisken Skewness (Carpiklik) Kurtosis (Basiklik) Normal Dagilim Uygunlugu
WHOQOL-BREF -0,25 -0,58 Uygun
PUKI 0,02 3,25 Uygun
Chalder Yorgunluk -0,10%* 1,20* Uygun

4.8.2 Kullamlan Olg¢eklerin KMO Barlett ve Faktor Analizi Sonuclar

Tablo 4. Yasam Kalitesi Olcegi KMO ve Bartlett's Testi

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. ,644
Bartlett's Test of Sphericity Approx. Chi-Square 2214,504
df 325
Sig. ,000

Aciklayic1 faktor analizi Oncesinde verilerin faktor analizine uygunlugu Kaiser-
Meyer-Olkin (KMO) orneklem yeterlilik testi ve Bartlett kiiresellik testi ile
degerlendirilmistir. KMO degeri 0,644 olarak bulunmus olup bu deger 6rneklemin
faktor analizi i¢in kabul edilebilir diizeyde oldugunu gostermektedir. Bartlett
kiiresellik testi sonuclari ise ¥*(325) = 2214,504, p < ,001 olarak elde edilmis ve
degiskenler arasinda faktor analizi i¢in yeterli korelasyonlarin bulundugunu ortaya
koymustur. Bu bulgular dogrultusunda agiklayic1 faktér analizinin uygulanmasinin

uygun oldugu sonucuna varilmaistir.
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Tablo 5. Yasam Kalitesi Olcegi Dondiiriilmiis Faktor Matrisi

Faktor

3

25
18
21
14
5
6
13
19
4
15
3
10
2
17
9
23
1
16
7
26
12
11
8
24
22
20

,636
571
,506
,504
,499
,481
,470
,330

,656
,634
,613
,574
,520
,405

,608
,607
,564
499
424

,659
,610
,593
,526
,365

463
376

Cikarim Yontemi: Temel Bilesenler Analizi (Principal Component Analysis)

Dondiirme Yontemi: Kaiser Normalizasyonu ile Varimax

Dondiirme islemi 10 yinelemede (iterasyonda) yakinsamigtir

57



Yasam Kalitesi Olcegi Aciklayic1 Faktor Analizi Bulgular

Aciklayict faktér analizi sonucunda, Principal Component Analysis yontemi ve
Varimax dondiirme teknigi kullanilarak 6lgegin bes faktorlii bir yapiya sahip oldugu
belirlenmistir. Rotated Component Matrix incelendiginde, maddelerin faktor
yiiklerinin ,33 ile ,66 arasinda degistigi ve her bir maddenin yalnizca bir faktorde
anlaml yiik aldig1 goriilmiistiir. Bes faktorlii yap1 toplam varyansin kabul edilebilir bir
boliimiinii agiklamakta olup, faktér yapisinin kuramsal ¢ergeveyle uyumlu oldugu

degerlendirilmistir.

Tablo 6. Yasam Kalitesi Olgegi Agiklanan Toplam Varyans ve Faktor Ozdegerleri

Faktor Ozdeger (Eigenvalue) Aciklanan Varyans (%) Kiimiilatif Varyans (%)

1 2,54 9,77 9,77

2 2,21 8,49 18,26
3 2,03 7,80 26,06
4 1,87 7,19 33,25
5 1,42 5,47 38,72

Yasam Kalitesi Olgegi’ne uygulanan Temel Bilesenler Analizi sonucunda dzdegeri
I’in tiizerinde olan bes faktor elde edilmistir. Birinci faktoér toplam varyansin
9%9,77’sini, ikinci faktor %8,49’unu, iglinci faktor %7,80’ini, dordiincli faktor
%7,19’unu ve besinci faktor %5,47’sini aciklamaktadir. Bes faktor birlikte toplam

varyansin %38,72’sini agiklamaktadir.

Tablo 7. Yorgunluk Olgegi KMO ve Bartlett's Testi

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. ,661
Bartlett's Test of Sphericity Approx. Chi-Square 764,628
df 55
Sig. ,000
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Verilerin faktor analizine uygunlugu Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) orneklem
yeterlilik testi ve Bartlett kiiresellik testi ile degerlendirilmistir. KMO degeri 0,661
olarak bulunmus ve bu deger 6rneklemin faktor analizi i¢in kabul edilebilir diizeyde
oldugunu gostermistir. Bartlett kiiresellik testi sonuglar1 ise ¥*(55) = 764,628, p <,001
olarak elde edilmis ve degiskenler arasinda faktdr analizi yapilmasina olanak tantyacak
diizeyde anlamli iligkiler bulundugu belirlenmistir. Bu bulgular dogrultusunda

dogrulayici faktor analizine gegilmesi uygun goriilmiistiir.

Tablo 8. Yorgunluk Olgegi Déndiiriilmiis Faktor Matrisi

Faktor
1 2
9 ,762
10 ,680
5 ,565
4 ,508
3 ,607
2 ,607
8 ,561
7 ,507
6 ,434
1 ,432
11 ,352

Cikarim Yontemi: Temel Bilesenler Analizi (Principal Component Analysis)
Dondiirme Yontemi: Kaiser Normalizasyonu ile Varimax

Dondiirme islemi 3 yinelemede (iterasyonda) yakinsamuistir.

Tablo 9. Yorgunluk Olgegi — Aciklanan Toplam Varyans ve Faktor Ozdegerleri

Faktor Ozdeger (Eigenvalue) Ac¢iklanan Varyans (%) Kiimiilatif Varyans (%)

1 1,62 14,73 14,73

2 1,89 17,18 31,91

Yapilan Temel Bilesenler Analizi sonucunda 6zdegeri 1’in {lizerinde olan iki faktor

elde edilmistir. Birinci faktdr toplam varyansin %14,73’lini, ikinci faktor ise
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%17,18’ini agiklamaktadir. Iki faktdr birlikte toplam varyansmn %31,91’ini
aciklamaktadir.

Aciklayic1 faktor analizi sonucunda, Principal Component Analysis yontemi ve
Varimax dondiirme teknigi kullanilarak 6l¢egin iki faktorlii bir yapiya sahip oldugu
belirlenmistir. Rotated Component Matrix incelendiginde, maddelerin ilgili
faktorlerde anlamli bigimde yiiklendigi ve faktor yiiklerinin ,35 ile ,76 arasinda
degistigi gorlilmiistiir. Birinci faktor dort maddeden olugmakta olup faktor yiikleri ,51
ile ,76 arasinda degismektedir. ikinci faktor ise yedi maddeden olusmakta ve faktdr
yiikleri ,35 ile ,67 arasinda yer almaktadir. Maddeler arasinda capraz yiiklenme

bulunmamasi, elde edilen faktor yapisinin agik ve tutarli oldugunu gostermektedir.

Tablo 10. Uyku Kalitesi Olgegi KMO ve Bartlett's Testi

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. ,567
Bartlett's Test of Sphericity Approx. Chi-Square 814,144
df 171
Sig. ,000

KMO degeri 0,567 olup 6rneklem yeterliliginin sinirda ancak kabul edilebilir
diizeyde oldugunu gostermektedir. Bartlett Kiiresellik Testi sonuglar1 istatistiksel
olarak anlamhidir (¥3(171)=814,144, p<.001). Bu bulgular, veri setinin faktor analizine

uygun oldugunu gostermektedir. Uyku kalitesi tek faktor olarak degerlendirilmistir.

4.8.3. Degiskenlere Iligkin Verilerin Cinsiyet Temelinde t-test Kullanilarak

Karsilastiriimasi

Degiskenlere yonelik karsilastirma analizi dncesinde degiskenlerin ¢arpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri incelenmis; normal dagilima makul dlgiide
uygun olduklar1 gézlenmistir. Daha sonra, degiskenlerin toplam puanlariin cinsiyet
faktorli agisindan istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini test etmek amaciyla
bagimsiz gruplar icin t testi uygulanmistir. Cinsiyete gore fiziksel saglik puanlari
karsilastirildiginda, kadin (n = 212) ve erkek (n = 201) katilimcilar arasinda anlamli
bir farklilik oldugu goriilmistiir. Kadinlarin fiziksel saglik puan ortalamasi 21,03 (SS
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= 4,05) iken, erkeklerin ortalamas1 22,10 (SS = 4,02) olarak bulunmustur. Bagimsiz
orneklem t-testi sonucuna gore bu fark istatistiksel olarak anlamlidir. Bu bulgu, erkek
katilimcilarin fiziksel saglik diizeylerinin kadin katilimcilara gore istatistiksel agidan
daha yiiksek oldugunu gostermektedir (t= -2,68; p < ,01). Bu sonug, erkek ucus
ekiplerinin fiziksel saglik diizeylerinin kadinlara kiyasla daha olumlu oldugunu
gostermekte olup cinsiyetin fiziksel saglik boyutunda belirleyici bir degisken
olabilecegine isaret etmektedir. Diger degiskenler ise cinsiyete gore
farklilasmamaktadir. Degiskenlere yoOnelik cinsiyet temelli karsilastirma sonuglari

Tablo 11°de verilmektedir.

Tablo 11. Cinsiyet Temelli Karsilastirma Sonuglari

Kadin(n=212) Erkek (n=201)

Degiskenler ¢, gS, Ort. SS. t df Sig Cohen’s d
Fiziksel 21,03 4,05 22,10 4,02 - 411 ,008 0,26
Saghk 2,68%*

**p<’01

4.8.4. Degiskenlere iliskin Verilerin Yas Temelinde ANOVA Kullanilarak

Karsilastirilmasi

Calismada degiskenlerin toplam puanlarinin yas faktorii agisindan istatistiksel
olarak anlaml1 olup olmadigini test etmek amaciyla yas gruplari i¢in tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) testi uygulanmis ve degiskenler ile katilimcilarin yasi arasindaki
farkin istatistiksel acidan anlamli oldugu gortilmiistiir. Elde edilen anlamliligin hangi
gruplar arasinda gerceklestigini test etmek amaciyla Post Hoc ¢oklu karsilastirma
analizi Tukey ve Dunnett T3 testleri uygulanmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 12°de

verilmektedir.
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Tablo 12.Yas Temelli Karsilastirma Sonuglari

Degiskenler Gruplar (i) Gruplar (j) Xi —XJ F Sig
18-25 36-45 2,31%

Fiziksel Saghk 4,43 0,002
36-45 18-25 -2,31%*

Not. * p <,05 Sig. degerleri ¢coklu karsilastirma testine aittir.

Fiziksel saglik puanlarinin yas gruplarina gore farklilagip farklilagsmadigini
belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii ANOVA analizi sonucunda gruplar arasinda
anlamli bir fark bulunmustur. Yapilan post-hoc karsilastirmalar, 18-25 yas grubundaki
katilimcilarin fiziksel saglik puanlarinin 3645 yas grubuna kiyasla anlamli derecede
daha diisiik oldugunu gostermistir (Xis-2s — Xss-45s = —2,31, p <,05). Buna gore, 3645
yas grubunun fiziksel saglik diizeyleri 18-25 yas grubundan anlamli diizeyde
yiiksektir. Bu bulgu, fiziksel saglik agisindan yas ilerledik¢e deneyim, rutin olusturma
ve uyku—dinlenme yonetimi gibi faktorlerin olumlu yonde etkilenebilecegine isaret
etmektedir. Diger alt boyutlarla ve diger degiskenlerle anlamli bir etki
gozlemlenmemistir, yalnizca anlamli etki gézlemlenen alt boyutlar ve degiskenler

raporlanmistir.

4.8.5. Degiskenlere Iliskin Verilerin Gorev Temelinde Karsilastirilmasi

Caligmada degiskenlerin toplam puanlarinin gorev faktorii agisindan istatistiksel
olarak anlamli olup olmadigini test etmek amaciyla gérev gruplart i¢in tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) testi uygulanmis ve degiskenler ile katilimcilarin gorevleri
arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu goriilmiistiir. Elde edilen
anlamliligin hangi gruplar arasinda gergeklestigini test etmek amaciyla Post Hoc ¢oklu
karsilastirma analizi Tukey ve Dunnett T3 testleri uygulanmistir. Analiz sonuglari

Tablo 13’te verilmektedir.
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Tablo 13.Gorev Temelli Karsilastirma Sonuglari

Degiskenler Gruplar Gruplar x;—xj F Sig
(@) 1))
Kabin Amiri Kabin Memuru  -1,73*
Uyku ) Kabin Amiri 1,73*
Kabin Memuru | 8,28 0,000
Kalitesi Ikinci Pilot 1,10%
Ikinci Pilot Kabin Memuru ~ -1,10%*
Fiziksel Kabin Memuru  Ikinci Pilot 1,41*
) 3,03 0,029
Yorgunluk Ikinci Pilot Kabin Memuru  -1,41%
Tkinci Pilot 1,14%
Kabin Memuru i .
Mental Kabin Amiri 0,59*
7,60 0,000
Yorgunluk Kabin Amiri Kabin Memuru  -0,59*
Ikinci Pilot Kabin Memuru  -1,14*
Kabin Amiri Tkinci Pilot -1,95%
Kabin Memuru  Tkinci Pilot -2,05%
Fiziksel Kaptan Pilot Ikinci Pilot -2,46*
i aptan Pilo inci Pilo 7.60 0,000
Saghk Kabin Amiri 1,95*
Ikinci Pilot Kabin Memuru  2,05*
Kaptan Pilot 2,46*
Kabin Memuru  Ikinci Pilot 0,59%
Sosyal Kaptan Pilot Ikinci Pilot 0,83*
] 3,17 0,024
Hiskiler . Kabin Memuru  -0,59*
Ikinci Pilot )
Kaptan Pilot -0,83*
Kabin Memuru  1,98%*
Kabin Amiri )
Kaptan Pilot 1,86%*
Kabin Amiri -1,98%*
Kabin Memuru |
Cevresel Ikinci Pilot -2,41%
13,70 0,000
Saghk Kabin Amiri -1,86*
Kaptan Pilot .
Ikinci Pilot -2,29%
. Kabin Memuru  2,41*
Ikinci Pilot
Kaptan Pilot 2,29%
ikinci Pilot -0,80%*
Kabin Amiri
Kaptan Pilot -0,68%*
Genel Saghk 4,53 0,004
Ikinci Pilot Kabin Amiri 0,80%
Kaptan Pilot Kabin Amiri 0,68%*

63



Tablo 13 incelendiginde, aragtirmada gorev unvanlarinin (Kabin Amiri, Kabin
Memuru, Ikinci Pilot, Kaptan Pilot) uyku kalitesi, yorgunluk diizeyleri ve yasam
kalitesi boyutlar1 lizerindeki etkilerini incelemek amaciyla yapilan tek yonliit ANOVA
analizleri sonucunda birgok degiskende anlamli farkliliklar oldugu belirlenmistir. Elde
edilen sonuclar, ucus ekiplerinin gorev profillerine bagl olarak hem fiziksel hem

psikolojik iyi oluslarinin 6nemli 6l¢iide degisebildigini gostermektedir.

Oncelikle uyku kalitesi acisindan gdrev unvanlari arasinda anlamh farklilik
saptanmistir (F = 8,28, p < ,001). Post-hoc testleri, Kabin Amirlerinin Kabin
Memurlarina kiyasla daha iyi uyku kalitesine sahip oldugunu, Kabin Memurlarinin ise
Ikinci Pilotlardan daha diisiik uyku kalitesi bildirdigini gostermektedir. Ayrica Ikinci
Pilotlarin Kabin Amirlerine gore daha diisiik uyku kalitesine sahip olmasi, bu grubun
gorev dinamiklerinin uyku diizenini daha fazla etkileyebildigini gostermektedir. Genel
olarak uyku kalitesi en diisiik grup Ikinci Pilotlar, en yiiksek grup ise Kabin Amirleri

olarak goriinmektedir.

Fiziksel yorgunluk analizlerinde gorev unvanlarina gore anlamli farklilik
belirlenmistir (F = 3,03, p = ,029). Kabin Memurlarmnin ikinci Pilotlara gére daha
yiiksek fiziksel yorgunluk yasadigi tespit edilmistir. Bu sonug, kabin memurlarinin

gorev sirasinda daha yogun fiziksel 1s yiikiine maruz kaldigini1 géstermektedir.

Mental yorgunluk diizeyleri de goérev unvanlarina gére onemli farkliliklar
gostermektedir (F = 7,60, p < ,001). Kabin Memurlar1 hem Ikinci Pilotlara hem de
Kabin Amirlerine kiyasla daha ytliksek mental yorgunluk bildirmistir. Bu durum, kabin
memurlarinin hem operasyonel hem duygusal is ylkiiniin daha yiiksek olmasiyla
iliskili olabilir. ikinci Pilotlar ise tiim gruplar arasinda en diisiik mental yorgunluga

sahip grup olarak goriinmektedir.

Fiziksel saglik boyutunda gorev unvanlart anlamli diizeyde farklilik
gostermektedir (F = 7,60, p < ,001). Ikinci Pilotlarin Kabin Amiri, Kabin Memuru ve
Kaptan Pilotlara kiyasla daha yiiksek fiziksel saglik diizeyine sahip oldugu
goriilmiistiir. Bu bulgu, geng yas ortalamasi ve daha aktif gorev dongiisiiniin fiziksel
saglik iizerinde olumlu etkiler yaratabilecegini diisiindiirmektedir. Fiziksel saglik

acisindan en diisiik puanlar1 Kaptan Pilotlarin almasi dikkat ¢ekicidir.

Sosyal iliskiler boyutunda da goérev unvanlar1 arasinda anlamli bir fark

saptanmustir (F = 3,17, p =,024). Kabin Memurlar1 ve Kaptan Pilotlar, Ikinci Pilotlara
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kiyasla daha yiiksek sosyal iliski puanlarina sahiptir. Bu durum, Ikinci Pilotlarin hem
gorev kosullart hem de yogun egitim—operasyon dongiisii nedeniyle sosyal yasamlarini

daha sinirh siirdiirebildiklerini diistindiirebilir.

Cevresel saglik boyutunda oldukga belirgin farkliliklar bulunmustur (F = 13,70,
p < ,001). ikinci Pilotlar tiim unvan gruplarina kiyasla en yiiksek cevresel saglik
puanina sahiptir. Buna karsin Kabin Memurlar1 ve Kaptan Pilotlar ¢evresel saglik
acisindan en diisiik puanlara sahiptir. Kabin Amirleri ise Kabin Memurlar1 ve Kaptan

Pilotlara gore daha yliksek ¢evresel saglik bildirmistir.

Genel saglik boyutunda da gorev unvanlarina gore anlamli farkliliklar
belirlenmistir (F = 4,53, p =,004). Kabin Amirleri, hem Ikinci Pilotlara hem de Kaptan
Pilotlara kiyasla daha diisiik genel saglik puani bildirmistir. Buna karsilik Ikinci
Pilotlar ve Kaptan Pilotlar Kabin Amirlerine gore daha yiiksek genel saglik diizeyine

sahiptir.

Psikolojik saglik boyutunda gorev unvanlarina goére anlamli farkliliklar

gbzlemlenmemistir.

4.8.6. Degiskenlere iliskin Verilerin Ucus Ekibi Olarak Calisma Siiresi

Temelinde Karsilastirilmasi

Calismada degiskenlerin toplam puanlarinin ugus ekibi olarak calisma siiresi
faktorli agisindan istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini test etmek amaciyla
yonli varyans analizi (ANOVA) testi uygulanmis ve degiskenler ile katilimcilarin ugus
ekibi olarak calisma siireleri arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu
goriilmiistiir. Elde edilen anlamliligin hangi gruplar arasinda gerceklestigini test etmek
amactyla Post Hoc coklu karsilastirma analizi Tukey ve Dunnett T3 testleri

uygulanmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 14°de verilmektedir.
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Tablo 14. Ucus Ekibi Olarak Calisma Siiresi Temelli Karsilastirma Sonuglart

Degiskenler Gruplar (i) Gruplar (j) Xi —XJ F Sig
1-5 yil 21 yil ve tizeri  2,27*
6-10 y1l 21 yil ve tizeri  2,14%*
Uyku Kalitesi 3,85 0,004
15y -2,27%
21 yil ve lizeri
6-10 y1l -2,14%*
1-5 yil 2,73*
1 yildan az
11-20 y1l 3,38%
1 yildan az -2,73%
1-5 yil 6-10 y1l -1,87*
21 yil ve lizeri  -3,68%*
1-5 yil 1,87*
Fiziksel Saghk  6-10 y1l 10,95 0,000
11-20 yil 2ESPR
1 yildan az -3,38*
11-20 y1l 6-10 y1l -2,52%
21 y1l ve tizeri -4,32%
-5yl 3,68%
21 yil ve tizeri
11-20 yil 4,32%
1-5 yil 21 yil ve lizeri  -1,89%
Psikolojik 6-10 y1l 21 yil ve izeri  -2,26*
5 3,41 0,009
Saghk 1-5 y1l 1,89%
21 yil ve tizeri
6-10 y1l 2,26*
1 yildan az 6-10 y1l 0,92%*
-5yl 6-10 y1l 0,65*
1 yildan az -0,92%*
Genel Saghk 3,84 0,004
6-10 y1l -5yl -0,65*
11-20 y1l -0,94*
11-20 y1l 6-10 y1l 0,94*

Tablo 14 incelendiginde, arastirmada ugus ekiplerinin kidem siirelerine (1 yildan
az, 1-5 yil, 6-10 y1l, 11-20 y1l, 21 y1l ve lizeri) gore 1yi olus gostergelerinde anlamli
farklilik bulunup bulunmadigini incelemek amaciyla gercgeklestirilen tek yonli
ANOVA analizleri sonucunda bir¢cok degiskende anlamli farklilagmalar oldugu
belirlenmistir. Bu sonuglar, mesleki deneyim siiresinin hem uyku hem de saglik

gostergeleri lizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu gostermektedir.
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Uyku kalitesi agisindan kidem gruplar1 arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir
(F = 3,85, p=,004). Post-hoc analizler, 1-5 y1l ve 610 y1l kideme sahip ¢alisanlarin,
21 yil ve lizeri ¢alisanlara kiyasla anlamli derecede daha ytiksek uyku kalitesine sahip
oldugunu gostermektedir (sirastyla 2,27 ve 2,14 puanlik fark). Buna gore, meslekte
¢ok uzun siire calisanlarda uyku kalitesinin belirgin bicimde diistiigii dikkat
cekmektedir. Bu durum, yillar i¢cinde biriken sirkadiyen ritim bozulmalari, tekrarlayan
jet-lag etkileri ve kronik is yiikiiniin uyku diizeni {izerinde uzun donemli yipratici

etkiler yaratabilecegini diisiindiirmektedir.

Fiziksel saglik boyutunda kidem siirelerine gore oldukca giiclii farklilasmalar

gbzlenmistir (F = 10,95, p <,001).

e 1 yildan az kideme sahip olanlar, 1-5 y1l ve 11-20 y1l calisanlara kiyasla daha
yiiksek fiziksel saglik bildirmistir (sirastyla 2,73 ve 3,38 puanlik fark).

e 1-5 yil galisanlar, 6-10 yil ve 21 yil ve iizeri ¢alisanlara gore daha yiiksek
fiziksel saglik diizeyine sahiptir.

e 21 yil ve iizeri grubu ise tim gruplar i¢inde fiziksel saglik diizeyi en diisiik

grup olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Bu sonuglar, fiziksel saglik acgisindan en avantajli grubun meslege yeni
baslayanlar, en dezavantajli grubun ise 21 yilin iizerinde kideme sahip c¢alisanlar
oldugunu gostermektedir. Uzun yillar boyunca tekrarlayan ucgus dongiileri, uyku
bozukluklar1 ve vardiyali ¢alismanin biyolojik yipranma etkisi bu bulguyu

aciklayabilir.

Psikolojik saglik acisindan da kidem gruplar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunmustur (F = 3,41, p =,009). 1-5 y1l ve 6-10 yil ¢alisanlarin psikolojik saglik
diizeyleri, 21 yil ve iizeri gruptan anlaml derecede daha diisiiktiir (sirasiyla —1,89 ve
—2,26 puanlik fark). Bu bulgu, meslegin ilk yillarinda psikolojik uyum siire¢lerinin
zorlayic1 olabilecegine isaret etmektedir. Buna karsin 21 yil ve iizeri kideme sahip
calisanlarin daha yiiksek psikolojik saglik bildirmesi, deneyimle birlikte stres yonetimi
becerilerinin gelistigine ve gorev taleplerine daha kolay uyum saglandigina isaret

edebilir.

Genel saglik degiskeni acisindan da anlamli farkliliklar elde edilmistir (F = 3,84,
p =,004).
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e 1 yildan az ve 1-5 y1l kideme sahip ¢alisanlar, 610 yil kidemi olanlara goére
daha yiiksek genel saglik diizeyine sahiptir.

e 1120 yil ¢alisanlar ise 6-10 y1l grubundan anlamli derecede daha iyi genel
saglik bildirmistir.

Bu sonuglar, 6-10 y1l kidem grubunun saglik acisindan en kirilgan dénemlerden
biri olabilecegini gostermektedir. Bu donem, yogun hat sorumlulugu, aile—is dengesi

zorluklar1 ve uyku bozukluklarinin daha sik yasandigi bir evre olabilir.

Diger alt boyutlarla ve diger degiskenlerle anlamli bir etki gézlemlenmemistir,

yalnizca anlamli etki gézlemlenen alt boyutlar ve degiskenler raporlanmustir.

4.8.7. Degiskenlere iliskin Verilerin Gece Ucus Siiresi Temelinde

Karsilastirilmasi

Degiskenlerin toplam puanlarinin gece ugus siiresi agisindan istatistiksel olarak
anlamli olup olmadigini test etmek amaciyla gérev gruplar icin tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) testi uygulanmis ve degiskenler ile katilimcilarin gece ugus siireleri
arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu goriilmiistiir. Elde edilen
anlamliligin hangi gruplar arasinda gerceklestigini test etmek amaciyla Post Hoc ¢oklu
karsilastirma analizi Tukey ve Dunnett T3 testleri uygulanmistir. Analiz sonuglari

Tablo 15°de verilmektedir.

Tablo 15.Gece Ugus Siiresi Temelli Karsilastirma Sonuglari

Degiskenler Gruplar (i) Gruplar (j) Xi —XJ F Sig
6-15 saat 16-30 saat -0,96*
Uyku Kalitesi 8,62 0,000
16-30 saat 6-15 saat 0,96*
Mental 6-15 saat 31 saat ve tizeri  -1,07*
29,74 0,000
Yorgunluk 31 saat ve lizeri  6-15 saat 1,07*
16-30 saat 0,59*
6-15 saat
. 31 saat ve tizeri  0,69*
Sosyal Iliskiler 0,58 0,624
16-30 saat 6-15 saat -0,59*
31 saat ve lizeri  6-15 saat -0,69*

Arastirmada ucgus ekiplerinin aylik gece ucus siirelerine gore (6—15 saat, 16-30
saat, 31 saat ve iizeri) iyi olus gostergelerinde anlamli bir farklilik olup olmadigi tek

yonlit ANOVA analizleri ile incelenmistir. Bulgular (Tablo 15), 6zellikle uyku kalitesi
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ve mental yorgunluk degiskenlerinde gece ugus siiresinin giiclii bir belirleyici

oldugunu gostermektedir.

Uyku kalitesi agisindan gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir (F =
8,62, p < .001). Post-hoc analiz sonuglarina gore 6—15 saat gece ugusu yapan
calisanlarin uyku kalitesi, 16-30 saat gece ugusu yapanlara kiyasla anlamli derecede
daha distiktiir (Xe-15 — Xi630 = —0,96). Buna goére gece ugus saati arttikca uyku
kalitesinde belirgin bir azalma gozlenmektedir. Bu bulgu, gece uguslarinin sirkadiyen
ritmi bozmasi, uyku diizenini kesintiye ugratmasi ve jet-lag etkisinin yogunlasmasi ile

agiklanabilir.

Mental yorgunluk degiskeninde de anlamli bir farklilasma bulunmustur (F =
29,74, p <,001). 6-15 saat gece ugusu yapan ¢alisanlar, 31 saat ve {izeri ugus yapanlara
kiyasla anlamli derecede daha diisiik mental yorgunluk bildirmistir (—1,07 puan). Bu
durum, gece ugus saatleri arttik¢a zihinsel tilkenmenin arttigin1 agik bigimde ortaya
koymaktadir. Uzun siireli gece uguslarinin uyaniklik diizeyi, bilissel performans ve

dikkat siirecleri iizerinde olumsuz etkiler yarattig1 literatiirde de vurgulanmaktadir.

Sosyal iliskiler boyutunda ise gruplar arasinda anlamli bir farklilik
saptanmamustir (F = 0,58, p = ,624). Her ne kadar post-hoc analizler baz1 ortalama
farklar gostermis olsa da (6rn. 615 saat grubunun diger gruplara gére daha yiiksek
sosyal iligki puanlar1), bu farklar istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu bulgu, sosyal
iligkilerdeki degisimin gece ucus siiresinden ziyade bireysel, ailesel ve kurumsal

faktorlerle daha yakindan iliskili olabilecegini diisiindiirmektedir.

Genel olarak, gece ugus siiresi arttikca uyku kalitesi diismekte, buna paralel
olarak mental yorgunluk artmakta, ancak sosyal iliskiler lizerinde anlamli bir etkisi
bulunmamaktadir. Bu sonuglar, havacilik sektoriinde gece ugus planlamalarinin
calisan saghgr tizerindeki kritik etkilerini vurgulamakta ve uzun gece uguslarinin

diizenlenmesi konusunda politika yapicilara dnemli bir perspektif sunmaktadir.

Diger alt boyutlarla ve diger degiskenlerle anlamli bir etki gézlemlenmemistir,

yalnizca anlaml etki gézlemlenen alt boyutlar ve degiskenler raporlanmistir.
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4.8.8. Degiskenlere Iliskin Verilerin Toplam Ucus Siiresi Temelinde

Karsilastirilmasi

Calismada degiskenlerin toplam puanlarinin ugus siiresi agisindan istatistiksel
olarak anlamli olup olmadigini test etmek amaciyla gérev gruplari igin tek yonli
varyans analizi (ANOVA) testi uygulanmis ve degiskenler ile katilimcilarin ugus stiresi
arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu gorilmiistiir. Elde edilen
anlamliligin hangi gruplar arasinda gerceklestigini test etmek amaciyla Post Hoc ¢oklu
karsilastirma analizi Tukey ve Dunnett T3 testleri uygulanmistir. Analiz sonuglari

Tablo 16’da verilmektedir.
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Tablo 16. Toplam Ugus Siiresi Temelli Karsilagtirma Sonuglari

Degiskenler Gruplar (i) Gruplar (j) Xi —XJ F Sig
71-90 saat -1,26*
41-70 saat
91 saat ve tizeri  -1,89*
Uyku Kalitesi 10,05 0,000
71-90 saat 41-70 saat 1,26*
91 saat ve tizeri  41-70 saat 1,89%*
71-90 saat -2,25%
41-70 saat )
Fiziksel 91 saat ve lizeri  -2,95%
13,81 0,000
Yorgunluk 71-90 saat 41-70 saat 2,25%
91 saat ve tizeri  41-70 saat 2,95%
71-90 saat -1,07*
41-70 saat
91 saat ve tizeri  -2,29*
Mental 41-70 saat 1,07*
71-90 saat ) 44,11 0,624
Yorgunluk 91 saat ve tizeri  -1,22%
~ 41-70 saat 2,29%
91 saat ve lizeri
71-90 saat 1,22*
41-70 saat 91 saat ve tizeri  -2,85*
71-90 saat 91 saat ve tizeri  1,33*
Fiziksel Saghk 12,37 0,000
41-70 saat 2,85%
91 saat ve lizeri
71-90 saat -1,33*
Psikolojik 41-70 saat 91 saat ve tizeri  1,68*
7,98 0,000
Saghk 91 saat ve tizeri  41-70 saat -1,68*
71-90 saat 1,63*
41-70 saat
91 saat ve tizeri  1,82*
Cevresel Saghk 5,40 0,000
71-90 saat 41-70 saat -1,63*
91 saat ve lizeri  41-70 saat -1,82%*
71-90 saat 91 saat ve tizeri  0,46*
Genel Saghk 3,85 0,000
91 saat ve tizeri  71-90 saat -0,46*

0-40 saatlik ugus siireci olan katilimer sayis1 1 oldugu icin ilgili degisken ANOVA
analizine dahil edilmemistir. Arastirmada ugus ekiplerinin aylik toplam ugus siirelerine
(41-70 saat, 71-90 saat, 91 saat ve lizeri) gore uyku kalitesi, yorgunluk ve yasam
kalitesi bilesenlerinde farklilik olup olmadigi incelenmistir. Elde edilen bulgular, ugus
stiresi arttikca ¢alisanlarin hem uyku hem de saglik gostergelerinde belirgin bir

bozulma yasandigini ortaya koymaktadir.
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Uyku kalitesi acisindan gruplar arasinda anlamh farklilagma saptanmistir (F =
10,05, p < ,001). Post-hoc analizler, 41-70 saat ugus yapan calisanlarin uyku
kalitesinin, hem 71-90 saat hem de 91 saat ve iizeri ugus yapanlara kiyasla daha
yuksek oldugunu gostermektedir (sirasiyla —1,26 ve —1,89 puanlik fark). Buna gore
aylik ucus saati arttikca uyku kalitesinde belirgin bir diislis yasanmaktadir. Bu durum,
uzun ugus periyotlarinin uyku siiresini azaltmasi, dinlenme zamanlarini sinirlamasi ve

jet-lag etkilerini artirmasiyla iliskilendirilebilir.

Fiziksel yorgunluk degiskeninde de gruplar arasinda gii¢lii bir farklilasma
bulunmustur (F = 13,81, p < ,001). 41-70 saat ucus yapan calisanlarin fiziksel
yorgunluk diizeyleri, 71-90 saat ve 91 saat ve lizeri gruplarindan anlamli derecede
disiiktiir (2,25 ve —2,95 puanlhik fark). Bu sonuglar, ucus saati arttikca fiziksel

titkenmenin belirgin bigimde yiikseldigini gdstermektedir.

Mental yorgunluk agisindan da benzer bir oriintii gozlenmistir (F = 44,11, p <
,001). 41-70 saat grubunun mental yorgunluk diizeyleri, 71-90 saat ve 6zellikle 91
saat ve lizeri ugus yapanlardan daha diisiiktiir (sirasiyla —1,07 ve —2,29 puanlik fark).
Ayrica 91 saat ve lizeri grubu, tlim gruplar arasinda en yiiksek mental yorgunluk
diizeyine sahiptir. Bu bulgular, uzayan ugus siirelerinin biligsel tiikenmeye, dikkat

azalmasina ve karar verme siireclerinde zorlanmaya yol acabilecegini gostermektedir.

Fiziksel saglik boyutunda da anlamli bir farklilik bulunmustur (F = 12,37, p <
,001). 91 saat ve lizeri ugus yapan ¢alisanlarin fiziksel saglik puanlart hem 41-70 saat
hem de 71-90 saat gruplarindan daha diisiiktiir (sirasiyla 2,85 ve 1,33 puanlik fark).
Bu bulgu, yiiksek ugus temposunun fizyolojik 1yilik halini olumsuz etkiledigini ortaya
koymaktadir.

Psikolojik saglik agisindan da ugus siiresi belirleyici bir degiskendir (F = 7,98, p
<,001). 41-70 saat ucgus yapanlar, 91 saat ve lizeri gruba gore daha yiiksek psikolojik
saglik diizeyine sahiptir (1,68 puanlik fark). Bu durum, asir1 ugus yiikii altinda calisan

personelde psikolojik iyilik halinin zayifladigini gostermektedir.

Cevresel saglik degiskeninde de benzer sonuglar elde edilmistir (F = 5,40, p <
,001). 41-70 saat grubunun cevresel saglik puanlari, 71-90 saat ve 91 saat ve lizeri
gruplarindan daha yiiksektir (1,63 ve 1,82 puanlik fark). Bu fark, yogun ucus
temposunun yasam c¢evresi algisini ve cevresel iyilik halini olumsuz etkiledigini

gostermektedir.

72



Son olarak, genel saglik diizeyinde de anlamli farklilik gézlenmistir (F = 3,85, p
<,001). 71-90 saat grubunun genel saglik puanlari, 91 saat ve iizeri ugus yapanlardan
anlamli derecede yiiksektir (0,46 puanlik fark). Bu sonug, 91 saat iizerindeki ugus
yogunlugunun calisanlarin genel saglik durumunu en fazla olumsuz etkileyen seviye

oldugunu gostermektedir.

Genel olarak, bulgular aylik ugus siiresi arttikca uyku kalitesinin diistiigiinii,
fiziksel ve mental yorgunlugun yiikseldigini ve yasam kalitesinin ¢esitli boyutlarinda
belirgin bozulmalar meydana geldigini ortaya koymaktadir. Bu sonuglar, ucus
stirelerinin planlanmasinda ¢aligan sagligin1 merkeze alan diizenlemelerin énemine

isaret etmektedir.

Sosyal iliskiler boyutunda wugus saatlerine gore anlamh farkliliklar

gbzlemlenmemistir.

4.8.9. Korelasyon Analizi Sonuclar

Calismada degiskenler arasindaki iliskiler Pearson korelasyon katsayisi (r) ile
degerlendirilmistir. Korelasyon analizi oncesinde degiskenlerin normal dagilima
makul dl¢iide uygun olduklar1 gdzlenmistir. Buradan hareketle Pearson korelasyon

analizi gerceklestirilmis ve analiz sonuglar1 Tablo 17°de raporlanmaistir.

Arastirmada kullanilan Pittsburgh uyku kalitesi indeksi (PUKI), yiiksek
skorlarin diisiik uyku kalitesine isaret ettigi bir Olgektir. Bu nedenle, korelasyon
sonuglar1 degerlendirirken puanlarin  yorumlanma yoniine dikkat edilmesi
gerekmektedir. Elde edilen analizlerde yorgunluk ile uyku kalitesi arasinda pozitif
yonli bir iliski, yorgunluk arttikca PUKI puaninin yiikseldigi, yani uyku kalitesinin

diistiigli anlamini tasur.

Tablo 17. Calismanin Degiskenlerine Iliskin Korelasyonlar

Degisken Yorgunluk Yasam Kalitesi Uyku Kalitesi
Yorgunluk 1
Yasam Kalitesi -,65%* 1
Uyku Kalitesi ,39%* -0,35%* 1
**p <0,01

Arasgtirmada  degiskenler arasindaki iligkileri  belirlemek amaciyla

gergeklestirilen korelasyon analizinde (Tablo 17) yorgunluk, yasam kalitesi ve uyku
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kalitesi arasinda anlamli iligkiler elde edilmistir. Bulgular, degiskenlerin birbirleriyle
orta ve yiiksek diizeyde iligkili oldugunu gostermektedir. Korelasyonlar ¢oklu test
etkisini minimize etmek amaciyla ,01 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
Korelasyon katsayilarinin yorumlanmasinda Cohen (1988) tarafindan onerilen etki
biiyiikliigii siniflamasi esas alinmistir. Buna gore mutlak deger olarak korelasyon
katsayisinin 0,10-0,29 araliginda olmasi zayif, 0,30-0,49 araliginda olmasi orta ve

0,50 ve tizeri olmasi giiclii iliski olarak degerlendirilmektedir.

Bu siniflama dogrultusunda, yorgunluk ile yasam kalitesi arasindaki iliski gii¢lii
(r=-0,65), yorgunluk ile uyku kalitesi arasindaki iliski orta (r = 0,39) ve uyku kalitesi
ile yasam kalitesi arasindaki iliski ise orta diizeyde (r = -0,35) olarak

degerlendirilebilir.

Oncelikle yorgunluk ile yasam kalitesi arasinda yiiksek diizeyde negatif ve
anlamli bir iligki bulunmustur (r = —.65, p <,01). Bu sonug, yorgunluk diizeyi arttikca
bireylerin yasam kalitesinin belirgin Olgiide diistiigiinii gdstermektedir. Yasam

kalitesinin yorgunluktan giiclii bicimde etkilendigi sdylenebilir.

Yorgunluk ile uyku kalitesi arasinda da orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iligki
saptanmistir (r = ,39, p < ,01). Bu bulgu, yorgunlugu yliksek olan ¢alisanlarin daha
diisiik uyku kalitesine sahip oldugunu gostermektedir. Yani uyku kalitesi bozuldukca

yorgunluk artmakta; yorgunluk arttik¢a uyku diizeni olumsuz etkilenmektedir.

Ayrica uyku kalitesi ile yasam kalitesi arasinda negatif ve anlamli bir iligki
bulunmaktadir (r = —,35, p < ,01). Bu sonug, uyku kalitesinin diismesinin yasam
kalitesini olumsuz etkiledigini gostermektedir. Uyku; fiziksel saglik, psikolojik saglik,
sosyal iligkiler, ¢evresel saglik, genel saglik gibi boyutlara dogrudan bagli oldugu i¢in,

uyku bozukluklarinin yasam kalitesinde dnemli bir diisiise yol ac¢tig1 sdylenebilir.

Genel olarak korelasyon sonuglari, yorgunluk—uyku kalitesi—-yasam kalitesi
licgeni arasinda giiclii ve anlamli bir etkilesim oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
iliskiler, yorgunlugun dogrudan hem uyku kalitesini hem de yasam kalitesini
etkileyebilecegine isaret etmekte; ayni zamanda bu ii¢ degiskenin biitlinciil bir

cercevede degerlendirilmesi gerektigini vurgulamaktadir.

Aragtirmada incelenen tiim temel degiskenler arasindaki ikili iligkileri ortaya
koymak amaciyla gerceklestirilen Pearson korelasyon analizinin sonuglari Tablo 18°de

verilmektedir. Bu tablo, yorgunluk boyutlari, yasam kalitesi alanlar1 ve uyku kalitesi
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arasindaki dogrusal iligkilerin yonii ve anlamlilik diizeylerine iliskin genel bir

goriinlim sunmaktadir.

Tablo 18.Calismanin Degiskenlerine Iliskin Korelasyonlar

Degisken 1 2 3 4 5 6 7 8

1.Fiziksel 1

Yorgunluk

2.MentalYorgunluk ,44%%* 1

3.Fiziksel Saghk -, 55%* -48%% ]

4.Psikolojik Saghk  -,34** -,20%%  36** 1

5.Sosyal fliskiler S 11% S13%% 0% ,14%% 1

6.Cevresel Saghk -, 45%* S37FE 42k ,52%* ,24%% 1

7.Genel Saghk -, 46%* -, 33%% 4D L2 TE* ,13%% 31%* 1

8.Uyku Kalitesi 0,38** ,26%* -, 34%%F 5% 2%k 6% - 1
Q5%

*p < 0,05, **p < 0,01

Arastirmada ugus ekiplerinin yorgunluk diizeyleri, saglik gdstergeleri ve uyku
kalitesi arasindaki iliskileri incelemek amaciyla gergeklestirilen korelasyon analizi

sonucunda, degiskenler arasinda anlamli ve tutarl bir iliski Oriintiisii ortaya ¢ikmaistir.

Oncelikle fiziksel yorgunluk ile diger degiskenler arasindaki iliskiler
degerlendirildiginde, fiziksel yorgunlugun mental yorgunlukla pozitif yonde (r = ,44,
p < ,01) iligskili oldugu goriilmektedir. Bu bulgu, fiziksel tiikenmenin arttig1
durumlarda zihinsel yorgunlugun da paralel sekilde yiikseldigini gostermektedir. Buna
karsilik fiziksel yorgunluk, fiziksel saglik (r = —55), psikolojik saghk (r = —34),
cevresel saglik (r = —,45) ve genel saglik (r = —.46) ile anlamli ve negatif iliskiler
gostermektedir. Bu sonuglar, fiziksel yorgunluk arttik¢a bireyin hem psikolojik hem
de fiziksel iyilik halinin belirgin bi¢imde diistligiine isaret etmektedir. Ayrica fiziksel
yorgunluk uyku kalitesi ile pozitif iligkili bulunmustur (r = ,38, p < ,01); yani
yorgunluk diizeyi ylikseldik¢e uyku kalitesinin bozuldugu goriilmektedir.

Mental yorgunluk da benzer bir iligki Oriintiisii sergilemektedir. Mental
yorgunlugun fiziksel saglikla (r = —,48), ¢evresel saglikla (r = —,37) ve genel saglikla
(r =—,33) negatif iliskili olmasi, biligsel yiikiin ve zihinsel tiikenmenin yasam kalitesi
tizerinde olumsuz etkiler yarattigin1 gostermektedir. Ayrica mental yorgunluk uyku
kalitesiyle pozitif yonde iliskilidir (r =,26), bu da zihinsel tiikkenmenin uyku diizenini

bozdugunu diistindiirmektedir.
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Yasam kalitesinin alt boyutlar1 incelendiginde, fiziksel saglik, hem psikolojik
saglik (r =,36) hem cevresel saglik (r = ,42) hem de genel saglik (r = ,42) ile pozitif
iliskiler gostermistir. Bu bulgu, yasam kalitesinin farkli boyutlariin birbirini
destekleyici yapida oldugunu ortaya koymaktadir. Benzer sekilde psikolojik saglik,
cevresel saglik (r =,52) ve genel saglik (r =,27) ile anlamli pozitif iligkilere sahiptir.

Sosyal iliskiler, diger degiskenlerle daha zayif diizeyde iliskilere sahip olmakla
birlikte fiziksel (r =,10) ve psikolojik saglikla (r = ,14) pozitif yonde; yorgunluk ve
uyku kalitesiyle zayif negatif yonde iligkiler sergilemektedir. Bu durum sosyal
iligkilerin, diger alanlara kiyasla daha bagimsiz bir yasam kalitesi boyutu oldugunu

distindiirmektedir.

Son olarak uyku kalitesi, hem fiziksel (r = —34) hem psikolojik saglikla (r = —
,15) hem ¢evresel sagliga (r = —,26) hem de genel saglikla (r =—,25) anlaml1 ve negatif
iligkiler gostermektedir. En giiclii iliskilerden biri fiziksel saglikla ortaya ¢ikmistir; bu
da uyku kalitesinin bozulmasinin fiziksel iyilik haline dogrudan yansidiginm

gostermektedir.

Korelasyon analizinde elde edilen anlamli ve tutarl iliski Oriintiisti, degiskenler
arasindaki iligkilerin hem pozitif hem de negatif yonlii katsayilara dayanarak
degerlendirilmesini ifade etmektedir. Bu baglamda, yorgunluk diizeyinin artmasiyla
birlikte fiziksel saglik, psikolojik saglik, ¢evresel saglik ve genel saglik
gostergelerinde diislis gozlenmesi negatif yonlii korelasyonlarla; uyku kalitesi
puanlarinda artis goriilmesi ise pozitif yonlii korelasyonlarla ortaya konmustur. Uyku
kalitesi degiskeninde yiiksek puanlarin daha diisiik uyku kalitesini temsil etmesi
nedeniyle, pozitif yonlii iligkiler de kuramsal olarak olumsuz etkiyi yansitmaktadir.
Dolayisiyla elde edilen bulgular, iligki yonleri farklilik gdsterse dahi, yorgunlugun
saglik ve uyku gostergeleri tizerindeki etkilerinin kuramsal beklentilerle uyumlu ve

biitiinciil bir yap1 sergiledigini géstermektedir.

Genel olarak korelasyon sonuglari, yorgunluk—uyku—yasam kalitesi dongiisiiniin
giiclii bicimde birbirine bagli oldugunu ortaya koymaktadir. Yorgunlugun artmasi hem
uyku kalitesini hem de yasam kalitesinin tiim alt boyutlarin1 olumsuz etkilemekte;
uyku kalitesinin diismesi ise yasam kalitesinin fiziksel, psikolojik ve cevresel

yonlerinde belirgin diisiislere yol agmaktadir. Bu Oriintii, havacilik sektoriinde ¢alisan
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saglhigina  yonelik  biitiinciil  midahalelerin  gerekliligini  gliglii ~ bicimde
desteklemektedir.
4.8.10. Regresyon Analizi Sonuclar:

Yorgunluk degiskeninin uyku kalitesi degiskenini yordayip yordamadigini
degerlendirmek amaciyla basit regresyon analizi gergeklestirilmistir. ilgili analize

yonelik sonuglar Tablo 19°da verilmistir.

Tablo 19.Yorgunluk ve Uyku Kalitesi Basit Regresyon Analizi Sonuglari

Uyku Diizeltilmis

R R2 F B t .
Kalitesi R2 Sig
Yorgunluk 0,39 0,15 0,15 76,24 0,39 8,73 ,001

Uyku kalitesinin yorgunluk tarafindan ne Olgiide yordandigini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen basit dogrusal regresyon analizi sonucunda modelin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur, (F = 76,24; p < ,001). Analiz

sonuglarina gore yorgunluk, uyku kalitesinin anlamli bir yordayicisidir.

Modelin agiklayicilik diizeyi incelendiginde, yorgunlugun uyku kalitesindeki
toplam varyansin %15’ini agikladig: goriilmektedir (R =,39; R? =,5). Diizeltilmis R?
degerinin de ,15 olmasi, modelin tutarli bir agiklayicilik diizeyine sahip oldugunu

gostermektedir.

Regresyon katsayilart incelendiginde, yorgunlugun uyku kalitesini anlamli ve
pozitif yonde yordadigr goriilmektedir (B =,39; t=8,73; p < ,001). Bu bulgu, uyku
kalitesi 0l¢eginin puanlama yonii dikkate alinarak incelendiginde, yorgunluk diizeyi
arttikca uyku kalitesinin bozuldugunu gostermektedir. Bagka bir ifadeyle, standardize
edilmis beta katsayis1 incelendiginde yorgunlugun uyku kalitesini pozitif yonde ve orta
diizeyde etkiledigi goriilmektedir. Bu bulgular dogrultusunda H1 hipotezi
desteklenmigstir. “H1: Ucus ekiplerinin yorgunlugu, uyku kalitesini anlamli sekilde

etkiler.”

Sonu¢ olarak regresyon analizi, yorgunlugun uyku kalitesinin 6nemli bir
belirleyicisi oldugunu ve ugus ekiplerinde uyku diizeninin korunmasinda yorgunlugun

kritik bir etken oldugunu ortaya koymaktadir.

Yorgunluk degiskeninin alt boyutlar1 olan fiziksel yorgunluk ve mental

yorgunlugun, uyku kalitesi degiskenini yordayip yordamadigini degerlendirmek
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amactyla ¢oklu regresyon analizi gergeklestirilmistir. Ilgili analize yonelik sonuglar

Tablo 20°de verilmistir.

Tablo 20.Yorgunluk, Fiziksel ve Mental Yorgunluk Coklu Regresyon Analizi
Sonuglart

) Diizeltilmis
Uyku Kalitesi R F t
yku Kalitesi R 2 B Sig
Fiziksel 0,34 6,75 ,001
Yorgunluk

0,40 0,16 0,15 39,45
Mental 0,11 2,19 ,001
Yorgunluk

Uyku kalitesinin fiziksel yorgunluk ve mental yorgunluk tarafindan ne dlgiide
yordandigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen ¢coklu dogrusal regresyon analizi
sonucunda modelin anlamli oldugu bulunmustur, (F = 39,45; p < ,001). Buna gore
yorgunluk bilesenleri birlikte ele alindiginda uyku kalitesi iizerinde anlamli bir

yordayici etki ortaya ¢ikmaktadir.

Modelin agiklayicilik diizeyine bakildiginda, fiziksel ve mental yorgunlugun
birlikte uyku kalitesindeki toplam varyansin %16’sin1 agikladigi goriilmektedir (R =
,40; R? = ,16; Diizeltilmis R* = ,15). Bu degerler, modelin uyku kalitesini agiklama

diizeyinin orta seviyede oldugunu gdstermektedir.
Regresyon katsayilar1 incelendiginde:

« Fiziksel yorgunluk, uyku kalitesinin anlamli bir yordayicisidir (B =,34, t = 6,75,
p <,001). Bu bulgu, fiziksel yorgunluk arttik¢a uyku kalitesinin bozuldugunu

gostermektedir.

e Mental yorgunluk ise daha diisliik diizeyde olmakla birlikte uyku kalitesini
anlamli bicimde yordamaktadir (f =,11; t =2,19; p <,05). Bu sonug, zihinsel

tilkenmenin de uyku diizeni lizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Bulgular, hem fiziksel hem de mental yorgunluk alt boyutlarinin uyku kalitesi
tizerinde anlamli etkiler olusturdugunu gostermektedir. Fiziksel yorgunlugun uyku
kalitesini anlamli diizeyde yordadigi goriilmiis olup modelin agiklayiciligi %16
diizeyindedir (R = 0,40; R? = 0,16; diizeltilmis R? = 0,15; F = 39,45; =0,34; t = 6,75;
p < ,001). Mental yorgunluk i¢in elde edilen sonuglar da benzer yondedir; mental

yorgunluk uyku kalitesini daha zayif olmakla birlikte anlamli bi¢imde yordayan bir
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degiskendir (B = 0,11; t = 2,19; p < ,05). Bu bulgular dogrultusunda; “Hla: Ucus
ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, uyku kalitesini anlamli sekilde etkiler.” ve “H1b: Ugus
ekiplerinin mental yorgunlugu, uyku kalitesini anlamli sekilde etkiler.” hipotezleri

desteklenmistir.

Modelin genel Oriintiisii, fiziksel yorgunlugun uyku kalitesini agiklamada daha
giiclii bir etkiye sahip oldugunu; mental yorgunlugun ise ek ancak daha zayif bir katki
sagladigin1 ortaya koymaktadir. Bu bulgular, ugus ekiplerinde uyku problemlerinin
bliyiik ol¢iide fiziksel tiikenme ile iligkili oldugunu, ancak zihinsel yiikiin de ihmal

edilemeyecek diizeyde rol oynadigini géstermektedir.

Yorgunluk degiskeninin yasam kalitesi degiskenini yordayip yordamadigini
degerlendirmek amaciyla basit regresyon analizi gergeklestirilmistir. ilgili analize

yonelik sonuglar Tablo 21°de verilmistir.

Tablo 21. Yorgunluk ve Yasam Kalitesi Basit Regresyon Analizi Sonuglari

Yasam Duzeltilmis

R R? F B T .
Kalitesi R2 Sig
Yorgunluk 0,65 0,42 0,42 300,93 -1,18 -17,34 ,001

Yorgunlugun yasam kalitesi iizerindeki etkisini incelemek amaciyla
gerceklestirilen basit dogrusal regresyon analizi sonuglar1 Tablo 21°de sunulmustur.
Ugus ekiplerinde yorgunluk diizeylerinin yasam kalitesi iizerindeki etkisini incelemek
amaciyla gergeklestirilen dogrusal regresyon analizi sonucunda modelin anlamlhi
oldugu goriilmiistiir, (F = 300,93; p < ,001). Analiz bulgulari, yorgunlugun yasam
kalitesinin giiclii bir yordayicist oldugunu gostermektedir. Modelin anlamlilig

oldukgca yiiksektir.

Modelin agiklayicilik diizeyi incelendiginde, yorgunlugun yasam kalitesindeki
toplam varyansin %42 ’sini acikladig: belirlenmistir (R = ,65; R* = ,42; Diizeltilmis R?
= ,42). Bu oran, yorgunluk diizeylerinin yasam kalitesi lizerinde yiiksek diizeyli bir
etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Regresyon katsayisina gore:

e Yorgunluk, yasam kalitesinin anlamli ve gii¢lii bir negatif yordayicisidir (f = —
1,18; t =-17,34; p < ,001). Bu bulgu, calisanlarin yorgunluk diizeyi arttik¢a

yasam Kkalitelerinin belirgin bi¢imde diistiglinii gostermektedir. Baska bir
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ifadeyle, standardize edilmis beta katsayis1 yorgunlugun yasam kalitesi
tizerinde giiclii ve negatif bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bu
dogrultuda H2 hipotezi gii¢lii bigimde desteklenmistir. “H2: Ugus ekiplerinin

yorgunlugu, yasam kalitesini anlamli sekilde etkiler.”

Modelin genel oriintiisii, yorgunlugun havacilik ¢alisanlarinda yasam kalitesinin
en kritik belirleyicilerinden biri oldugunu; yorgunluk yasam kalitesi tizerinde kapsamli

bir olumsuz etki yarattigini ortaya koymaktadir.

Yorgunluk degiskeninin alt boyutlar1 olan fiziksel yorgunluk ve mental
yorgunlugun, yasam kalitesi degiskenini yordayip yordamadigini degerlendirmek
amaciyla ¢oklu regresyon analizi gerceklestirilmistir. ilgili analize yénelik sonuclar
Tablo 22°de verilmistir.

Tablo 22.Yorgunluk, Fiziksel ve Mental Yorgunluk Coklu Regresyon Analizi
Sonuglari

Yasam Duzeltilmis
Kalitesi R2 Sig
Fiziksel -0,48  -11,48 ,000
Yorgunluk

0,65 0,42 0,42 150,41
Mental -0,27  -6,58 ,000
Yorgunluk

Ugus ekiplerinde yasam kalitesinin yorgunluk bilesenleri tarafindan nasil
yordandigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen ¢oklu dogrusal regresyon analizi
sonucunda modelin anlamli oldugu bulunmustur, (F = 150,41; p < ,001). Buna gore
fiziksel ve mental yorgunluk birlikte ele alindiginda yasam kalitesi lizerinde anlamli

bir yordayici etki ortaya ¢ikmaktadir.

Regresyon modeli, yasam kalitesindeki toplam varyansin %42 ’sini acikladigini
gostermektedir (R = .65; R? = .42; Diizeltilmis R? = ,42). Bu oran, modelin gii¢lii bir
aciklayicilik diizeyine sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Regresyon katsayilar1 incelendiginde:

e Fiziksel yorgunluk, yasam kalitesinin anlaml1 ve negatif bir yordayicisidir (f =
—0.48;t=-11.48; p <,001). Bu bulgu, fiziksel tiikkenmisligin artmasinin yasam

kalitesinde belirgin bir azalmaya yol actigin1 gostermektedir.
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e Mental yorgunluk da yasam kalitesini anlamli bicimde yordamaktadir (f = —
0.27; t = —6.58; p < ,001). Mental yorgunluk diizeyinin yiikselmesi, yagam
kalitesinin farkli boyutlarinda ek bir diisiis yaratmaktadir.

Modelin genel desenine bakildiginda fiziksel yorgunlugun yasam kalitesi
tizerinde daha giiclii bir etkiye sahip oldugu; ancak mental yorgunlugun da anlamli bir
ek etkide bulundugu anlasilmaktadir. Bu sonuglar, ugus ekiplerinde yasanan
yorgunlugun c¢ok boyutlu yapisinin yasam kalitesinin tiim alt boyutlarini olumsuz

yonde etkiledigini gostermektedir.

Fiziksel ve mental yorgunlugun, yasam kalitesinin alt boyutu olan fiziksel saglik
degiskenini yordayip yordamadigini degerlendirmek amaciyla ¢oklu regresyon analizi

gerceklestirilmistir. Tlgili analize ydnelik sonuglar Tablo 23°de verilmistir.

Tablo 23.Yasam kalitesi ve Fiziksel ve Mental Yorgunluk Coklu Regresyon Analizi
Sonuglari

5 Diizeltilmis
Fiziksel Saghk R F T
iziksel Sagh R R B Sig
Fiziksel -0,47 9,78  ,001
Yorgunluk

0,61 0,38 0,37 126,55
Mental -0,63  -6,93  ,001
Yorgunluk

Yasam kalitesinin fiziksel saglik boyutunun yorgunluk alt boyutlar: tarafindan
ne dl¢iide agiklandigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen ¢oklu dogrusal regresyon
analizinin sonuglar1 Tablo 23’de sunulmustur. Ucus ekiplerinde fiziksel saglik
diizeyinin yorgunluk bilesenleri tarafindan ne o6l¢lide yordandigini belirlemek
amaciyla gergeklestirilen ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonucunda modelin anlaml
oldugu bulunmustur, (F = 126,55; p < ,001). Analiz bulgulari, modelin genel olarak
anlamli oldugunu gostermektedir; fiziksel ve mental yorgunlugun birlikte fiziksel

saglik lizerinde yordayici bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Modelin agiklayicilik diizeyi incelendiginde, fiziksel ve mental yorgunlugun
birlikte fiziksel sagliktaki toplam varyansin %38’ini agikladig1 goriilmiistiir (R = ,61;
Rz = 38, Diizeltilmis R* = ,37). Bu oran modelin orta-yiiksek diizeyde bir
aciklayiciliga sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Regresyon katsayilar1 incelendiginde:
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« Fiziksel yorgunluk, fiziksel sagligin anlaml ve negatif bir yordayicisidir (B = —
0.47, t = -9.78, p < ,001). Fiziksel yorgunluk diizeyi arttik¢a fiziksel saglik

algisinin belirgin bi¢imde diistiigii goriilmektedir.

e Mental yorgunluk da fiziksel saglik iizerinde anlamli bir yordayici1 etkiye sahiptir
(B =-0.63, t = —-6.93, p < ,001). Bu sonuglar ile standardize edilmis beta
katsayilar1 incelendiginde hem fiziksel yorgunlugun hem de mental
yorgunlugun fiziksel saglik iizerinde anlamli ve negatif yonlii etkiler
olusturdugu gorilmektedir. Bu sonuglar dogrultusunda; “H2a: Ucus
ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, yasam kalitesinin fiziksel saglik boyutunu
anlamli sekilde etkiler.” ve “H2f: Ugus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam

2

kalitesinin fiziksel saglik boyutunu anlamli sekilde etkiler.” hipotezleri

desteklenmistir.

Modelin genel oriintiisii fiziksel saglik tizerinde her iki yorgunluk bileseninin de
giicli ve negatif etkiler yarattigini; Ozellikle fiziksel yorgunlugun fiziksel saglik
diizeyindeki degisimleri agiklamada daha baskin bir rol oynadigini ortaya
koymaktadir. Bu bulgu, ucus ekiplerinde biriken fiziksel ve mental yorgunlugun

calisanlarin fiziksel sagliginda kritik bir belirleyici oldugunu gostermektedir.

Fiziksel ve mental yorgunlugun, yasam kalitesinin alt boyutu olan psikolojik
saglik degiskenini yordayip yordamadigin1 degerlendirmek amactyla ¢oklu regresyon

analizi gerceklestirilmistir. ilgili analize yénelik sonuglar Tablo 24°de verilmistir.
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Tablo 24. Psikolojik saglik ve Fiziksel ve Mental Yorgunluk Coklu Regresyon Analizi
Sonuglari

Psikolojik R ) Diizeltilmis . 5

R t .
Saghk R2 Sig
Fiziksel -0,31  -6,08 ,001
Yorgunluk

0,35 0,12 0,11 28,60

Mental -0,07  -1,35 ,001
Yorgunluk

Psikolojik saglik boyutunun yorgunluk alt boyutlari tarafindan ne oSlglide
yordandigini belirlemek amaciyla yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglari
Tablo 24°de sunulmustur. Model genel olarak anlamli bulunmustur (F = 28,60; p <
,001), ve psikolojik saglik puanlarindaki varyansin yaklasik %11°1 fiziksel ve mental
yorgunluk tarafindan aciklanmaktadir (R?=0,12; diizeltilmis R?=0,11). Analiz
sonucuna gore fiziksel yorgunluk (B =-0,31, t =-6,08, p <,001) ve mental yorgunluk
(B =-0,07, t =-1,35, p <,001) boyutlarindan fiziksel yorgunlugun psikolojik saglig
istatistiksel acidan anlamli bir sekilde yordadig: gortilmektedir. Standardize edilmis
beta katsayilar incelendiginde fiziksel yorgunlugun psikolojik saglik iizerinde anlamli
ve negatif bir etkisinin oldugu goriilmektedir (fp = -0,31; t = -6,08; p < ,001). Buna
karsilik mental yorgunluk degiskeninin psikolojik saglik iizerindeki etkisi istatistiksel
olarak anlaml1 degildir (B =-0,07; t=-1,35; p >,05). Bu bulgular dogrultusunda “H2b:
Ugus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, yasam kalitesinin psikolojik saglik boyutunu
anlaml sekilde etkiler.” hipotezi desteklenmis, “H2g: Ucus ekiplerinin mental
yorgunlugu, yasam kalitesinin psikolojik saglik boyutunu anlamli sekilde etkiler.”

hipotezi ise desteklenmemistir.

Fiziksel ve mental yorgunlugun, yasam kalitesinin alt boyutu olan sosyal iligkiler
degiskenini yordayip yordamadigini degerlendirmek amaciyla ¢oklu regresyon analizi

gerceklestirilmistir. I1gili analize yonelik sonuglar Tablo 25°de verilmistir.
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Tablo 25. Sosyal iliskiler ve Fiziksel ve Mental Yorgunluk Coklu Regresyon Analizi
Sonuglari

Sosyal R 5 2 B
. .. 0 . t
iliskiler R Diizeltilmis R Sig
Fiziksel -0,07  -1,28 ,001
Yorgunluk

0,14 0,02 0,01 4,51
Mental -0,10  -1,86  ,001
Yorgunluk

Sosyal iligkiler boyutunun yorgunluk degiskenleri tarafindan ne oOlgiide
yordandigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen ¢coklu dogrusal regresyon analizinin
sonuclar1 Tablo 25°de sunulmustur. Model genel olarak diisiik diizeyde agiklayiciliga
sahip olup (R = 0,14; R? = 0,02; diizeltilmis R? = 0,01), sosyal iliskiler puanlarindaki
varyansin yalnizca %]1’inin fiziksel ve mental yorgunluk tarafindan agiklandigi
goriilmiistiir. Fiziksel yorgunluk (f =-0,07; t = -1,28; p > ,05) ve mental yorgunluk (j3
=-0,10; t=-1,86; p > ,05) degiskenlerinin sosyal iliskiler {izerinde istatistiksel olarak
anlamli bir etkisi bulunmamaktadir. Bu dogrultuda “H2c: Ucgus ekiplerinin fiziksel
yorgunlugu, yasam kalitesinin sosyal iligkiler boyutunu anlaml sekilde etkiler.” ve
“H2h: Ugus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam kalitesinin sosyal iligkiler boyutunu

anlaml sekilde etkiler.” hipotezleri desteklenmemistir.

Fiziksel ve mental yorgunlugun, yasam kalitesinin alt boyutu olan cevresel
saglik degiskenini yordayip yordamadigini degerlendirmek amaciyla ¢oklu regresyon

analizi gerceklestirilmistir. Ilgili analize yonelik sonuglar Tablo 26°da verilmistir.

Tablo 26.Cevresel Saglik ve Fiziksel ve Mental yorgunluk Coklu Regresyon Analizi
Sonuglari

Cevresel 5 5

5 R R Diizeltilmis R= F ] t .
Saghk Sig
Fiziksel -0,34  -7,42 000
Yorgunluk

0,49 0,24 0,23 65,77

Mental -0,40  -4,56  ,000
Yorgunluk

Cevresel saglik boyutunun yorgunluk alt boyutlar1 tarafindan ne Olgiide
yordandigin1 belirlemek amaciyla yapilan c¢oklu dogrusal regresyon analizinin

sonuclart Tablo 26’da sunulmustur. Model genel olarak anlamhidir (F = 65,77; p <
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,001) ve cevresel saglik puanlarindaki varyansin %23’ fiziksel ve mental yorgunluk
tarafindan agiklanmaktadir (R? = 0,24; diizeltilmis R? = 0,23). Analiz sonucuna gore
fiziksel yorgunluk ( =-0,34, t =-7,42, p <,001) ve mental yorgunluk (B =-0,40, t =
-4,56, p < ,001) boyutlarinin gevresel saglig istatistiksel acidan anlamli bir sekilde
yordadigi goriilmektedir.  katsayilari incelendiginde, ¢evresel saglik iizerinde mental
yorgunluk boyutunun ( =-0,40), fiziksel yorgunluk boyutuna ( = -0,34) kiyasla daha
gliclii bir yordayici oldugu goriilmektedir. Ayrica fiziksel ve mental yorgunluk
boyutlar1 birlikte cevresel sagliga ait varyansin %23’iinii istatistiksel acidan
aciklamaktadir. Standardize edilmis beta katsayilar1 incelendiginde hem fiziksel
yorgunlugun hem de mental yorgunlugun ¢evresel saglik iizerinde anlamli ve negatif
yonlii etkiler olusturdugu goriilmektedir. Bu dogrultuda, “H2d: Ugus ekiplerinin
fiziksel yorgunlugu, yasam kalitesinin c¢evresel saglik boyutunu anlamli sekilde
etkiler.” ve “H2i: Ugus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam kalitesinin ¢evresel

saglik boyutunu anlamli sekilde etkiler.” hipotezleri desteklenmistir.

Fiziksel ve mental yorgunlugun, yasam kalitesinin alt boyutu olan genel saglik
degiskenini yordayip yordamadigini degerlendirmek amaciyla ¢oklu regresyon analizi

gerceklestirilmistir. Tlgili analize yonelik sonuglar Tablo 27°de verilmistir.

Tablo 27.Genel Saglik ve Fiziksel ve Mental yorgunluk Coklu Regresyon Analizi
Sonuglari

Genel Diizeltilmis Sig
R R2 F p t
Saghk R2
Fiziksel -0,16  -8,04 ,000
Yorgunluk
0,48 0,23 0,23 65,09
Mental -0,13  -3,48 ,000
Yorgunluk

Genel saglik boyutunun yorgunluk degiskenleri tarafindan ne Olgiide
aciklandigini incelemek amaciyla gergeklestirilen ¢oklu dogrusal regresyon analizinin
sonuclar1 Tablo 27°de sunulmustur. Model genel olarak anlamhidir (F = 65,09; p <
,001) ve genel saglik puanlarindaki varyansin %23’ fiziksel ve mental yorgunluk
tarafindan agiklanmaktadir (R? = 0,23; diizeltilmis R? = 0,23). Bu oran, modelin diistik-
orta diizeyde bir agiklayiciliga sahip oldugunu gostermektedir; ancak her iki yorgunluk

bileseninin de genel saglik lizerinde anlamli etkisi dikkat ¢ekicidir. Analiz bulgulari,
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fiziksel yorgunlugun genel saglik iizerinde anlamli ve negatif yonlii bir etkisinin
oldugunu gostermektedir (B = -0,16; t = -8,04; p < ,001). Benzer sekilde mental
yorgunluk da genel saglik iizerinde anlamli bir etkiye sahiptir (p =-0,13; t=-3,48; p
< ,001). Bu sonug, fiziksel ve mental yorgunlugun birlikte genel saglik iizerinde
anlamli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bu dogrultuda, “H2e: Ucus
ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, yasam kalitesinin genel saglik boyutunu anlamli
sekilde etkiler.” ve “H2j: Ugus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam kalitesinin genel

saglik boyutunu anlamli sekilde etkiler.” hipotezleri desteklenmistir.

Bu sonug, fiziksel ve mental yorgunlugun birlikte genel saglik tizerinde anlaml

bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Modelin agiklama giicli incelendiginde, fiziksel ve mental yorgunlugun genel
saglik puanlarindaki toplam varyansin %23 iinii agikladig1 goriilmektedir (R = ,48, R?
=,23, Diizeltilmis R? = ,23). Bu oran, modelin diisiik-orta diizeyde bir aciklayiciliga
sahip oldugunu gostermektedir; ancak her iki yorgunluk bileseninin de genel saglik

tizerinde anlamli etkisi dikkat ¢ekicidir.
Regresyon katsayilar1 incelendiginde:

e Fiziksel yorgunluk, genel sagligin anlamli ve negatif bir yordayicisidir (f = —
0,16, t =-8,04, p <,001). Fiziksel yorgunluk arttikca genel saglik diizeyinin

anlamli bi¢cimde diistiigii goriilmektedir.

o Mental yorgunluk da genel saglik tizerinde ek ve anlaml1 bir negatif yordayicidir
B =-0,13, t = -3,48, p < ,001). Bu bulgu, zihinsel tiikenmenin yalnizca
psikolojik degil, genel saglik algisin1 da olumsuz yonde etkiledigini

gostermektedir.

Modelin biitiiniine bakildiginda fiziksel yorgunlugun genel saglik tizerindeki
etkisinin mental yorgunluga kiyasla daha gii¢lii oldugu goriilmektedir. Bu durum, ugus
ekiplerinde tekrarlayan fiziksel yiiklenme, uzun gorev siireleri ve yetersiz dinlenme
kosullarinin genel saglik {izerinde belirgin bir yipratici etki yarattigini1 gostermektedir.
Bunun yaninda mental yorgunluk da genel saglik diizeyini diistiren 6nemli bir bilesen

olarak ortaya ¢ikmaktadir.
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4.8.11. PUKI’nin Ek Gézlem Béliimiine Iliskin Bulgular

PUKI (Pittsburgh uyku kalitesi indeksi) 6l¢eginin puanlamasina dahil edilmeyen
yatak arkadasi/ev arkadasi bildirimlerine iliskin maddeler, katilimcilarin uyku
davraniglarina yonelik ek bilgiler sundugundan bagimsiz olarak degerlendirilmistir. Bu
bolimde yer alan sorularin betimsel istatistikleri hesaplanmistir. Analizler

dogrultusunda s6z konusu maddelerin dagilimi Tablo 28’de sunulmustur.

Tablo 28.Yatak/Oda Paylagim Durumunun Dagilimi1

Bir yatak arkadasimiz var m? F %

Bir yatak partneri veya oda arkadas1 yok 218 52,8
Diger odada bir partneri veya oda arkadasi var 15 3,6
Partneri ayn1 yatakta 180 43,6

Not: PUKI Ek Gozlem Maddeleri toplam puana déhil degildir. Bu maddeler yalmizca

partner gozlemi temelli klinik riskleri degerlendirmek i¢in kullanilir.

Arastirmaya katilan bireylerin yatak partneri veya oda arkadasi durumlarina
iligkin dagilim incelendiginde, katilimcilarin %52,8’inin (n=218) herhangi bir yatak
partneri ya da oda arkadasi olmadigini belirttigi goriilmiistiir. Katilimcilarin %3,6’s1
(n=15) partnerinin ya da oda arkadasinin farkli bir odada uyudugunu ifade ederken,
%43,6’s1 (n=180) partneriyle ayni yatagi paylastigini belirtmistir. Bu durum,
orneklemin yaklasik yarisinin yalniz uyudugunu, diger yarisina yakin bir kisminin ise

partneriyle ayn1 yatagi paylastigini gostermektedir.
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Tablo 29. Uykuya iliskin Semptomlarin Siklik Dagilimi

Giiriiltiilii Horlama F %
Gegen ay boyunca hig 152 36,8
Haftada 1°den az 96 23,2
Haftada 1-2 kez 91 22,0
Haftada 3 ve tizeri 10 2,4

Uykuda iken Nefes Allp Verme Arasinda Uzun

Araliklar
Gegen ay boyunca hig 221 53,5
Haftada 1°den az 71 17,2
Haftada 1-2 kez 51 12,3
Haftada 3 ve iizeri 4 1,0

Uyurken Bacaklarda Segirme veya Sicrama

Gegen ay boyunca hig 146 35,4
Haftada 1’den az 96 23,2
Haftada 1-2 kez 95 23,0
Haftada 3 ve lizeri 14 3,4

Uyku Esnasinda Uyumsuzluk veya Saskinlik

Gegen ay boyunca hig 188 45,5
Haftada 1°den az 82 19,9
Haftada 1-2 kez 53 12,8
Haftada 3 ve tizeri 28 6,8

Not: PUKI Ek Gozlem Maddeleri toplam puana dahil degildir. Bu maddeler yalmzca

partner gozlemi temelli klinik riskleri degerlendirmek i¢in kullanilir.
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Katilimeilarin - uyku sirasindaki  solunum ve hareket temelli belirtileri
degerlendirildiginde, c¢esitli uyku bozuklugu gostergelerinin siklik agisindan
farklilastig1 goriilmiistiir. Giiriiltiili horlama davranisi agisindan katilimcilarin %36,8°1
(n=152) gegen ay boyunca hi¢ horlamadigin1 belirtmistir. Katilimeilarin %23,2°si
(n=96) haftada birden az, %22,0’si (n=91) haftada 1-2 kez horladigin1 ifade ederken,
%2,4’liik (n=10) kiigiik bir grup haftada 3 ve iizeri horlama yasadigini bildirmistir.

Uykuda nefes alip verme arasindaki uzun araliklar incelendiginde, katilimcilarin
biliylik cogunlugunun (%53,5; n=221) bu durumu hi¢ yasamadigr goriilmiistiir.
Bununla birlikte %17,2’si (n=71) haftada birden az, %12,3’ii (n=51) haftada 1-2 kez
bu durumu deneyimlerken, %1,0’lik (n=4) oldukga sinirl1 bir grup haftada 3 ve iizeri

solunum duraksamasi yasadigini belirtmistir.

Uyurken bacaklarda segirme veya sigrama davranisi agisindan katilimcilarin
%35,4’1 (n=146) bu durumu hi¢ yasamadigini ifade etmistir. Katilimcilarin %23,2’si
(n=96) haftada birden az, %23,0’1 (n=95) haftada 1-2 kez bu belirtiyi yasarken,
%?3,4’1iik (n=14) bir grup haftada 3 ve tizeri siklik bildirmistir.

Son olarak, uyku esnasinda uyumsuzluk veya saskinlik yasama durumunun
dagiliminda katilimcilarin = %45,5’inin  (n=188) bu durumu hi¢ yasamadig
goriilmektedir. Bunun yaninda %19,9’u (n=82) haftada birden az, %12,8’1 (n=53)
haftada 1-2 kez, %6,8’1 (n=28) ise haftada 3 ve lizeri kez bu tiir davraniglar yasadigini

ifade etmistir.

Genel olarak bulgular, 6rneklemin 6nemli bir kisminin bu belirtileri diisiik
siklikla deneyimledigini; yiiksek diizeyde goriilen semptomlarin ise daha smirli bir

katilimc1 grubunda ortaya ¢iktigini gostermektedir.

4.8.12. Arastirmanin Hipotezlerine Iliskin Analizler

Arastirma hipotez testine gegilmeden once, degiskenler arasindaki iligkilerin
istatistiksel olarak anlamli olup olmadigi ile bagimsiz ve bagimli degiskenler
arasindaki etkilerin diizeyine iliskin analiz sonuglar1 verilmektedir. Bu dogrultuda,
degiskenler arasi iliskiler ve etki biiyiikliikleri degerlendirilmektedir. Calismada
Onerilen hipotezler, coklu regresyon analizleri ile test edilmistir. Analiz sonuglari, ugus
ekiplerinin yorgunlugunun uyku kalitesi ve yasam kalitesi iizerinde anlamli etkileri

oldugunu gostermektedir. Hipotez sonuglar1 Tablo 30’da verilmistir.
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Tablo 30.Hipotez Testi Sonuglari

Hipotezler

Analiz Sonucu

H1: Ugus ekiplerinin yorgunlugu, uyku kalitesini anlamli
sekilde etkiler.

H1a: Ugus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, uyku kalitesini
anlaml sekilde etkiler.

H1b: Ugus ekiplerinin mental yorgunlugu, uyku kalitesini
anlaml sekilde etkiler.

H2: Ugus ekiplerinin yorgunlugu, yasam kalitesini anlaml
sekilde etkiler.

H2a: Ucgus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, yasam
kalitesinin fiziksel saglik boyutunu anlamli sekilde etkiler.

H2b: Ugus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, yasam
kalitesinin psikolojik saglik boyutunu anlamli sekilde etkiler.

H2c¢: Ucus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, yasam
kalitesinin sosyal iliskiler boyutunu anlaml sekilde etkiler.

H2d: Ugus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, yasam
kalitesinin ¢evresel saglik boyutunu anlamli sekilde etkiler.

H2e: Ucus ekiplerinin fiziksel yorgunlugu, yasam
kalitesinin genel saglik boyutunu anlamli sekilde etkiler.

H2f: Ucus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam
kalitesinin fiziksel saglik boyutunu anlamli sekilde etkiler.

H2g: Ucus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam
kalitesinin psikolojik saglik boyutunu anlamli sekilde etkiler.

H2h: Ucus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam
kalitesinin sosyal iliskiler boyutunu anlaml sekilde etkiler.

H2i: Ucus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam
kalitesinin ¢evresel saglik boyutunu anlamli sekilde etkiler.

H2j: Ugus ekiplerinin mental yorgunlugu, yasam
kalitesinin genel saglik boyutunu anlamli sekilde etkiler.

H3: Ugus ekiplerinin demografik o6zellikleri ile

degiskenler arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir.

DESTEKLENDI

DESTEKLENDI

DESTEKLENDI

DESTEKLENDI

DESTEKLENDI

DESTEKLENDI

DESTEKLENMEDI

DESTEKLENDI

DESTEKLENDI

DESTEKLENDI

DESTEKLENMEDI

DESTEKLENMEDI

DESTEKLENDI

DESTEKLENDI

KISMEN DESTEKLENDI
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Arastirmadan elde edilen bulgular, ugus ekiplerinin 6zellikle fiziksel ve mental
yorgunluk diizeylerinin, uyku kalitesi {izerinde anlamli etkiler olusturdugunu
gostermektedir. Yasam kalitesi bakimindan ise yorgunlugun fiziksel saglik, ¢evresel
saglik ve genel saglik boyutlari iizerinde anlamli ve negatif yonlii etkiler lirettigi; buna
karsilik sosyal iligkiler ile psikolojik sagligin mental yorgunluk boyutu iizerinde
anlamli bir etkisinin bulunmadig1 goriilmiistiir. Bu sonuclar, havacilik sektoriinde
gorev yapan ekiplerin vardiyali ve diizensiz ¢alisma kosullarinin yalnizca anlik
performanslarin1 degil, ayn1 zamanda uzun vadeli saglik ve iyilik hallerini etkileyen

cok boyutlu bir faktor oldugunu ortaya koymaktadir.

Ozetle, H1 ve alt hipotezleri (Hla ve H1b) kapsaminda hem fiziksel hem de
mental yorgunlugun uyku kalitesini anlamli bi¢imde disiirdiigii goriilmiistiir.
Sirkadiyen ritim teorisi ve homeostatik uyku diizenleme modeli, yorgunluk
diizeylerindeki artisin uykuya dalma siiresini uzattigini, uykunun boliinmesine yol
actigin1 ve genel uyku biitliinliigiinii bozdugunu aciklar. Bu durum, ugus ekiplerinin
calisma sistemine 6zgii faktorlerin (yogun operasyon yiikii, jet-lag, diizensiz mesai
stireleri, kisa dinlenme araliklar1) uyku diizenini zayiflattigini; bunun da fizyolojik
toparlanmay1  geciktirerek gorev  performansint  olumsuz etkileyebilecegini
disiindiirmektedir. Havacilikta emniyet odakli calisma gereklilikleri dikkate
alindiginda, bu bulgu 6zellikle 6nemlidir; ¢iinkii diisiik uyku kalitesi, karar verme
stireclerini, dikkat diizeyini ve reaksiyon hizin1 dogrudan etkileyen kritik bir

degiskendir.

H2 ana hipotezi ve H2a—H2j alt hipotezleri incelendiginde, yorgunlugun yasam
kalitesinin tiim boyutlar1 lizerinde ayni diizeyde etkili olmadigi goriilmektedir.
Analizler, fiziksel ve mental yorgunlugun fiziksel saglik, ¢evresel saglik ve genel
saglik boyutlarinda anlamli ve negatif yonlii etkiler olusturdugunu ortaya koyarken;
sosyal iligkiler boyutunda her iki yorgunluk tiiriiniin de anlamli bir etkisinin
bulunmadigin1 gostermistir. Ayrica psikolojik saglik boyutunda fiziksel yorgunlugun
etkisi anlamli, ancak mental yorgunlugun etkisi anlamsizdir. Bu bulgular,
biyopsikososyal model ve JD-R (Job Demands—Resources) teorisinin 6ngoriileriyle
uyumludur: Is taleplerinin ve yorgunluk diizeylerinin temel saglik bilesenlerini
olumsuz etkileyebilecegi, ancak baz1 psikososyal alanlarda etkilerin smirh
kalabilecegi vurgulanmaktadir. Sonuglar, yorgunlugun yalnizca bedensel tiikkenmislik

olarak degerlendirilmemesi; ¢alisanlarin duygusal durumunu, gevresel saglik algisini
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ve genel yasam degerlendirmelerini etkileyen ¢cok boyutlu bir siire¢ olarak ele alinmasi

gerektigini gostermektedir.

Bu kapsamda, ugus ekipleri icin yorgunluk yonetiminin sadece bireysel
farkindalik veya kisisel stratejilerle sinirlandirilamayacagi; kurum politikalari, gérev
planlama sistemleri, dinlenme siireleri, ekip rotasyonlar1 ve operasyonel
programlamalar gibi yapisal diizenlemelerle desteklenmesi gereken kritik bir alan
oldugu anlasilmaktadir. Bulgular, yorgunlugun azaltilmasina yonelik iyilestirmelerin
yalnizca calisan sagligin1 korumakla kalmayacagini; ayn1i zamanda operasyonel
verimliligi, ekip dayanikliligini1 ve ugus emniyetini giiclendirecegini gostermektedir.
Genel olarak degerlendirildiginde, aragtirma hipotezlerinin biiyilk bdliimiiniin
desteklenmis olmasi, yorgunluk—uyku kalitesi-yasam kalitesi iligskisine dair

literatiirdeki bulgularla tutarl1 ve biitiinciil bir cer¢eve sunmaktadir.

Arastirma bulgulari, demografik degiskenlerin uyku kalitesi, yorgunluk ve
yasam kalitesi iizerindeki etkilerinin siirli ancak segici oldugunu gostermektedir.
Cinsiyet degiskeni yalnizca fiziksel saglik boyutunda anlamli bir farklilik yaratmus,
diger degiskenlerde anlamli bir ayrisma ortaya ¢ikmamistir. Bu durum, havacilik
sektoriinde calisma kosullarinin  ve operasyonel taleplerin biiyiik dlgiide
standartlastirilmis olmasinin, cinsiyete baglh farklilagmalari siirladigr seklinde

yorumlanabilir.

Yas ve gorev tanim1 degiskenleri 6zellikle fiziksel saglik, psikolojik saglik, uyku
kalitesi ve genel saglik boyutlarinda anlamli farkliliklar gostermistir. Bu bulgular,
meslegin erken ve ileri donemlerinde farkli risk profillerinin ortaya ¢iktigint ve uzun
stireli vardiyali ¢alismanin saglik iizerindeki birikimli etkilerini diislindiirmektedir.
Gorev unvanina gore elde edilen anlamli farkliliklar ise, farkli rollerin tasidigi is
talepleri ve sorumluluk diizeylerinin, uyku kalitesi, yorgunluk ve yasam kalitesi

tizerinde belirleyici oldugunu gostermektedir.

Gece ugus stiresi ve toplam ugus siiresi arttikca uyku kalitesinin diistiigi, fiziksel
ve mental yorgunlugun arttigt ve yasam Kkalitesinin ¢esitli boyutlarmin olumsuz
etkilendigi goriilmiistiir. Bu sonuglar, sirkadiyen ritim bozulmasi ve artan is yiikiiniin,

ucus ekiplerinin 1yi olusu tizerinde kritik bir rol oynadigini ortaya koymaktadir.

Genel olarak degerlendirildiginde, H3 hipotezinin kismen desteklenmesi,

demografik degiskenlerin etkilerinin baglama duyarli ve belirli boyutlarla sinirh
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oldugunu gostermektedir. Cinsiyet, yas, gérev tanimi ve tecriibeden ziyade toplam
ucus siiresi ve gece ugus siirelerinin yorgunluk ve dolayisiyla yasam ve uyku kaliteleri

tizerinde daha etkili faktorler oldugu ortaya konmustur.
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SONUC VE ONERILER

Bu aragtirmada ugus ekiplerinde gorev yapan ¢alisanlarin fiziksel ve mental
yorgunluk diizeylerinin uyku kalitesi ve yagam kalitesinin ¢esitli boyutlar1 tizerindeki
etkileri incelenmis, elde edilen sonuglar mevcut literatlirle karsilastirilarak
degerlendirilmistir. Bulgular genel olarak alanyazindaki ¢alismalarla uyumlu olmakla
birlikte, 6zellikle yasam kalitesinin psikolojik saglik ve sosyal iliskiler boyutlarinda
gozlenen smirh etkiler, havacilik sektoriiniin kendine 0zgii calisma yapisinin ve
Tiirkiye’deki operasyonel diizenlemelerin belirleyici olabilecegini gostermektedir.
Ucus ekiplerinin diizensiz mesai saatleri, yogun gorev dongiileri, jet-lag ve yeterli
dinlenme siirelerinin saglanamamasi gibi cevresel ve orgiitsel faktorler, yorgunlugun
uyku kalitesi ve bazi saglik bilesenleri iizerindeki etkilerini gili¢lendirmekte; buna
karsin bazi psikososyal boyutlarda etkilerin zayif veya anlamsiz kalmasi, bu alanlarin
farkli degiskenler tarafindan sekillendirilebilecegine isaret etmektedir. Bu yOniiyle
calisma, hem sektorel dinamikler hem de bireysel saglik sonuclar1 agisindan 6nemli
bulgular sunmaktadir.

Arastirmada, ugus ekiplerinde yorgunluk diizeyinin artmasiyla birlikte uyku
kalitesinin anlaml 6l¢iide diistiigii tespit edilmistir. Bu bulgu, havacilik psikolojisi
literatiiriiyle biiytlik dl¢lide uyumludur. Caldwell (2012) ile Powell ve Spencer (2020),
ucus ekiplerinde yetersiz uykunun hem mental hem de fiziksel yorgunlugu artirdigini,
bunun da performans ve operasyonel giivenlik lizerinde olumsuz etkiler yarattigini
vurgulamaktadir. Gander vd., (2015) ise sirkadiyen ritmin bozulmasinin ucus
ekiplerinde uykuya dalma gii¢cliigii, azalmis uyku siiresi ve kronik uyku yoksunluguna
yol agtigini bildirmektedir. Tiirkiye’de yapilan ¢aligmalar da bu egilimi desteklemekte
olup Akpinar (2019), yorgunluk diizeyleri ile uyku kalitesi arasinda anlamli ve negatif
yonlii bir iligki oldugunu ortaya koymustur.

Bununla birlikte, literatiirde uyku—yorgunluk iligkisinin her zaman dogrusal bir
bicimde ilerlemedigini gosteren calismalar da bulunmaktadir. Petrie ve Dawson
(2014), deneyimli pilotlarda yorgunluk algisinin ger¢ek uyku siireleriyle her zaman
paralel seyretmedigini; bazi pilotlarin uyku yoksunlugunu daha diisiik diizeyde
algiladiklarini belirtmistir. Benzer sekilde Roach, Petrilli, Dawson ve Lamond (2012),
ozellikle kisa menzil operasyonlarda uyku sorunlarinin her zaman yiiksek yorgunluk
diizeyleriyle sonuclanmadigimi gostermistir. Bu bulgular, bireysel tolerans

farkliliklarinin, ugus hattinin yapisinin, gorev siirelerinin, gorev sonrast dinlenme
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kosullarinin ve uyku—yorgunluk iligkisinin dogrusal olmayan dogasinin bu siirecte
belirleyici olabilecegine isaret etmektedir.

Aragtirmada yorgunluk ile yasam kalitesi arasinda yiiksek diizeyde ve negatif
yonlii bir iliski bulunmustur (r = -0,65). Bu bulgu, yasam kalitesinin bir¢ok temel
bileseninin enerji diizeyi, dinlenme durumu ve fizyolojik yenilenmeyle yakindan
baglantili oldugunu vurgulayan Diinya Saglik Orgiitii’niin yasam kalitesi modeliyle
uyumludur (WHO, 1996). Nitekim Chen vd., (2018) ile Lee ve Lee (2021), ucus
ekiplerinde yorgunlugun 6zellikle fiziksel saglik, ¢cevresel saglik ve genel iyilik halini
olumsuz etkiledigini bildirmistir. Tiirkiye’de yiiriitiilen ¢aligsmalar da bu dogrultuda
yorgunluk diizeyleri arttikca yasam kalitesinde diisiis goriildiigiini gostermektedir
(Akpinar, 2019; Ozcan, 2020).

Bununla birlikte, mevcut aragtirmanin alt boyut analizleri yorgunlugun yasam
kalitesinin tiim bilesenlerini ayni1 diizeyde etkilemedigini gostermektedir. Fiziksel
saglik, cevresel saglik ve genel saglik boyutlarinda yorgunlugun etkisi anlamli ve
negatif yonlii iken; sosyal iligkiler boyutunda her iki yorgunluk tiiriiniin de anlamli bir
etkisi bulunmamistir. Ayrica psikolojik saglik boyutunda yalnizca fiziksel
yorgunlugun anlamli bir etkisi goriilmiis, mental yorgunlugun etkisi ise istatistiksel
olarak anlamli ¢ikmamistir. Bu bulgular, yasam kalitesinin fiziksel ve gevresel
bilesenlerinin yorgunluktan daha dogrudan etkilendigini; buna karsin baz1 psikososyal
alanlarda etkilerin daha zay1f veya dolayl1 olabilecegini gdstermektedir.

Literatiirdeki bazi farkli sonuglar da bu durumu desteklemektedir. Wu vd.,
(2014), Uzak Dogu havayollarinda gii¢lii sosyal destek yapilar1 ve farkli vardiya
tasarimlar1 nedeniyle yorgunlugun yasam Kkalitesi iizerindeki etkisinin sinirl
olabildigini bildirmistir. Benzer sekilde Brown vd., (2016), sosyal iliskiler ve
psikolojik iyilik hali tizerinde is dis1 faktdrlerin —0Ornegin aile ortam, sosyal aglar ve
ekonomik kosullar— daha belirleyici olabilecegini vurgulamaktadir. Bu farkliliklar,
kiltiirel baglam, kurumsal uygulamalar, operasyonel yiik ve bireysel yasam tarzi
unsurlarinin  yorgunluk—yasam kalitesi iligkisini sekillendiren 6nemli degiskenler
oldugunu gostermektedir.

Uyku kalitesi ile yasam kalitesi arasindaki negatif iligki (r = -,35) de literatiirle
giiclii bir paralellik gostermektedir. Buysse ve arkadaslar1 (1989), uyku kalitesindeki
diisistin  giindliz islevselligini zayiflatigim1 ve yasam doyumunu azalttigim
belirtmektedir. Gander ve arkadaslar1 (2015), ucus ekiplerinde uyku bdliinmesinin

fiziksel ve psikolojik yasam kalitesi puanlarini diislirdiiglinii bildirmektedir. Ancak
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Mellor ve arkadaglar1 (2019), baz1 kisa hat kabin ekiplerinde diisiik uyku kalitesine
ragmen sosyal yasam kalitesinin nispeten yiiksek kalabildigini bulmustur. Petrie
(2014) ise deneyimli pilotlarin uyku problemlerine ragmen yasam kalitelerinin orta
diizeyde korunabildigini gostermistir. Bu sonuglar, 6zellikle sosyal destek, deneyim
diizeyi ve yasam tarzinin uyku—yasam kalitesi iliskisini dengeleyebilecegini
gostermektedir.

Gorev siiresi agisindan arastirmada aylik 91 saat ve iizeri ucan ekiplerin daha
yuksek yorgunluk ve daha diisiik uyku ve yasam kalitesi bildirmesi, uzun ugus ve
yogun rotasyonlarin ¢alisan iyilik hali {izerindeki olumsuz etkilerini ortaya koyan
calismalarla uyumludur (Caldwell, 2012; Gander vd., 2015; Williamson vd., 2011).
Buna karsin Roach vd., (2012), kisa menzil uguslarinda ugus saatinin yiiksek olmasinin
yorgunlugu her zaman artirmadigini belirtmektedir. Bu durum, ucus profilinin
(kisa/uzun menzil), gérev yapisinin ve rotasyon sikliginin yorgunluk dinamiklerinde
onemli belirleyiciler oldugunu gostermektedir.

Genel olarak bu arastirmanin bulgulari, yorgunluk, uyku kalitesi ve yasam
kalitesi arasindaki iliskilere dair literatlirdeki temel egilimlerle biiylik o6lciide
uyumludur. Bununla birlikte, arastirmada 6zellikle yasam kalitesinin psikolojik saglik
ve sosyal iligkiler boyutlarinda yorgunlugun etkisinin siirli veya anlamsiz diizeyde
olmasi, literatiirde rapor edilen bazi farkli sonuglarla drtiigmektedir. Bu ayrismalarin,
kiiltiirel baglam, ugus hattinin niteligi, ekip deneyimi, sosyal destek diizeyi, yasam
tarz1 farkliliklar1 ve kurumlarin yorgunluk yonetimi politikalar1 gibi degiskenlerden
kaynaklanabilecegi degerlendirilmektedir.

Bu yoniiyle ¢alisma, literatiirdeki genel iliskileri dogrulamakla kalmayip, ayni
zamanda Tiirkiye’deki havacilik sektdriine 6zgili operasyonel yiik, vardiya sistemleri,
dinlenme diizenlemeleri ve sosyal yap1 gibi faktorlerin etkisini goriiniir kilarak alana
onemli bir katki sunmaktadir. Arastirmanin hem uyku kalitesi hem yasam kalitesi
baglaminda ortaya koydugu alt boyut farkliliklari, yorgunlugun etkilerinin tek boyutlu
degil, baglama duyarli ve ¢ok katmanli bir yapida ele alinmasi gerektigini
gostermektedir.

Bu arastirma, ugus ekiplerinde gorev yapan calisanlarin yorgunluk diizeylerinin
uyku kalitesi ve yasam kalitesi lizerindeki etkilerini inceleyerek havacilik sektoriinde
calisan iyilik héline yonelik biitiinclil bir degerlendirme sunmustur. Elde edilen
bulgular, ucus ekiplerinde yorgunlugun yalnizca fiziksel bir durum degil; uyku diizeni,

zihinsel islevsellik ve genel yasam doyumu ile dogrudan iliskili ¢ok boyutlu bir olgu

96



oldugunu ortaya koymustur. Arastirma sonuglari, yorgunluk diizeylerindeki artisin
hem uyku kalitesini hem de yasam kalitesini anlamli bigimde azalttigini
gostermektedir. Ozellikle diizensiz ¢alisma saatleri, uzun ugus periyotlar, stk gece
ucuslar1 ve biyolojik ritmin bozulmasi gibi calisma kosullari, ugus ekiplerinin
fizyolojik ve psikolojik iyilik halini olumsuz yonde etkilemektedir.

Korelasyon analizlerinde yorgunluk ile yasam kalitesi arasindaki yiiksek
diizeyde negatif iliski (r = -0,65), yorgunluk ile diisiik uyku kalitesi arasindaki pozitif
iliski (r = ,39) ve uyku kalitesi ile yasam kalitesi arasindaki negatif iliski (r = -,35)
dikkat c¢ekicidir. Bu bulgular, uyku kalitesinin yorgunlugun yasam kalitesi iizerindeki
etkilerinde 6nemli bir arac1 degisken olabilecegine isaret etmektedir. Mevcut literatiir
de bu iliskiyi desteklemekte; yetersiz uykunun biligsel performansi diisiirdiigi,
reaksiyon zamanini uzattigi ve operasyonel gilivenlik risklerini artirdigi ifade
edilmektedir (Powell & Spencer, 2020; Caldwell, 2012). Dolayisiyla arastirmanin
bulgulari, havacilik psikolojisi alaninda yapilan calismalarla uyumlu olup sektor
acisindan kritik uygulama alanlarina isaret etmektedir.

ANOVA sonuglari, aylik 91 saat ve lizeri ugus yapan personelin diger ucus
gruplaria kiyasla daha yiiksek yorgunluk, daha diisiik uyku kalitesi ve daha diisiik
yasam kalitesine sahip oldugunu gostermistir. Bu bulgu, ugus gorev siirelerinin
yalnizca operasyonel gereklilikler dogrultusunda degil, ¢alisanlarin biyolojik saat
dongiisii, psikolojik dayanikliligi ve zihinsel yenilenme siirecleri géz Oniinde
bulundurularak yeniden diizenlenmesi gerektigini gdstermektedir. Ozellikle mental
yorgunlugun gece uguslariyla yogun bi¢imde artmasi, vardiya sisteminde biyolojik
ritmi destekleyen uygulamalarin 6nemini ortaya ¢ikarmaktadir.

Arastirmanin genel bulgulari, havacilik sektoriinde psikolojik iyi olusun tek bir
degiskenle aciklanamayacagini; yorgunluk, uyku Kkalitesi ve yasam kalitesinin
etkilesim halinde ilerleyen ¢ok boyutlu ve dinamik bir yapi olusturdugunu
gostermektedir. Bu durum, ugus ekiplerinin iyilik halinin yalnizca bireysel bir mesele
olmadigini; emniyet kiiltiirli, operasyonel kalite, hizmet performans: ve kurumsal
stirdiiriilebilirlik agisindan stratejik bir konu oldugunu ortaya koymaktadir. Calismanin
sonuglar1, ugus ekiplerinin yalnizca gorev siirelerinin degil, “restoratif iyilesme
stirelerinin” de planlamalarda belirleyici bir kriter haline gelmesi gerektigini
gostermesi bakimindan literatlire nemli bir katki sunmaktadir.

Bu aragtirmanin bir diger giiclii yani, Tiirkiye’de ucus ekipleri ilizerinde

yorgunluk—uyku—yasam kalitesi iligkisini genis bir 6rneklemle, gegerliligi yiiksek
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uluslararasi 6lgekler kullanarak inceleyen sinirli sayidaki ¢aligmalardan biri olmasidir.
Bu yoniiyle calismanin sonuglari, hem akademik literatiire yeni bir veri seti
kazandirmakta hem de sektorel uygulamalar igin yol gosterici nitelikte bulgular
sunmaktadir. Arastirmanin biitiinciil yaklasimi, havacilik sektoriinde calisan iyilik
halinin farkli boyutlarini sistematik bir sekilde ortaya koymakta; yorgunluk yonetimi,
uyku hijyeni ve yasam kalitesi iyilestirmelerine yonelik politikalarin énemini gii¢lii
bi¢imde vurgulamaktadir.

Havacilikta psikolojik iyi olusun tek bir degiskenden degil, birbirini etkileyen
cok boyutlu faktorlerden olustuguna isaret etmektedir. Ozellikle gece uguslarmin
artmasiyla mental yorgunlugun yiikselmesi, vardiya sistemi ve biyolojik saat arasinda
kritik bir dengenin gdzetilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Bu bulgu, ugus
ekiplerinin yalnizca “gdrev siiresi” degil, “restoratif iyilesme siiresi” {iizerinden
degerlendirilebilecegine dair yeni bir yaklasim sunmaktadir.

Bu arastirma Onemli bulgular ortaya koymakla birlikte bazi sinirhiliklar
icermektedir:

Kesitsel arastirma tasarimi: Calisma, kesitsel bir veri toplama yontemiyle
yuritilmistir; bu nedenle degiskenler arasindaki iliskiler nedensel olarak
yorumlanamamaktadir. Uzunlamasina tasarlanmig arastirmalar, yorgunluk—uyku—
yasam kalitesi iligkisinin zaman i¢indeki degisimini daha net ortaya koyabilir.

Oz-bildirim verileri: Verilerin anket yoluyla toplanmasi, sosyal istenirlik,
hatirlama hatasi ve kisisel yanlilik gibi sinirliliklart igermektedir. Objektif 6l¢iimlerin
(aktigrafi, fizyolojik gostergeler, ucus kayitlar1 vb.) eklenmesi, sonuglarin gegerliligini
artiracaktir.

Orneklemin kapsayicilifi: Arastirmanin  6rneklemi yalmzca Tiirkiye’deki
havayolu sirketlerinde gérev yapan ugus ekiplerinden olugsmaktadir. Kurumsal kiiltiir,
ucus planlama politikalar1 ve hat tipleri degisebileceginden bulgularin farkli iilkeler ve
farkli havayollari i¢in genellenebilirligi sinirhdir.

Uyku &lgeginin yapisal smirliligs: Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI) ¢ok
boyutlu bir yapiya sahip oldugundan toplam giivenirlik katsayis1 bazi ¢aligmalarda
nispeten diisiik olabilmektedir. Bu durum, 6lc¢ekteki alt boyutlar arasindaki heterojen
yapidan kaynaklanmaktadir.

Yalnizca ugus ekibine odaklanma: Arastirma, yer hizmetleri, kabin digindaki

teknik ekipler veya operasyon planlamacilar gibi farkli birimleri kapsamamaktadir.
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Oysa bu gruplarda yorgunluk kaynaklar1 ve biyolojik ritim bozulmalart farklilik
gosterebilir.

Aragtirma bulgular1 1s181inda hem sektor uygulamalarina hem de gelecekteki
caligmalara yonelik oneriler asagida sunulmustur:

Calisma ve Ugus Planlamasia Yonelik Oneriler:

Uzun hat uguslar1 ve yogun rotasyonlarda gorev siireleri, ¢alisanlarin biyolojik
saatini dikkate alacak bicimde yeniden yapilandirilmasi,

Gece ucguslarinin sayisi simirlandirilmali ve doniisiimlii vardiya sistemlerinde
daha ongoriilebilir dinlenme araliklar saglanmasi,

Yiiksek ucus saatine sahip ekipler i¢in zorunlu ek dinlenme giinleri
olusturulmasi dnerilmektedir.

Yorgunluk Risk Yonetim Sistemlerinin (FRMS) Giiglendirilmesi:

FRMS uygulamalarinin cezalandirici olmaktan uzak, tamamen gizlilik esasl bir
yorgunluk raporlama sistemi ile desteklenmesi,

FRMS i¢inde siirekli izleme, kisisel geribildirim mekanizmalar1 ve dijital takip
araglar1 kullanilmasi,

Ucus performans verileri, dinlenme saatleri ve uyku kaliplar1 birlikte analiz
edilerek risk tahmin modelleri gelistirilmesi 6nerilmektedir.

Uyku Hijyeni ve lyilik Hali Programlart:

Ugus ekiplerine diizenli araliklarla uyku hijyeni egitimleri verilmeli; jet-lag, kisa
sekerleme teknikleri ve sirkadiyen ritim yonetimi konusunda uygulamali programlar
gelistirilmesi,

Psikolojik dayaniklilig1 artirmak amaciyla stres yonetimi egitimi, mindfulness
uygulamalari ve psikolojik danigmanlik hizmetleri yayginlagtirilmasi,

Dinlenme alanlarinin ergonomik iyilestirmelerinin yapilmasi, kabin i¢i dinlenme
bolmeleri minimum konfor standartlarini saglamasi 6nerilmektedir.

Kurumsal Politikalar ve Insan Kaynaklar1 Uygulamalari:

Fazla mesai ve sik ugus periyotlar i¢in ek telafi izinleri verilmesi,

Aile—is dengesi programlari (esnek izin, rotasyon sonrasi zorunlu dinlenme vb.)
calisan refahini artiracak sekilde uygulanmasi,

Calisanlarin yasam kalitesini destekleyici fiziksel aktivite, saglikli beslenme ve
rehabilitasyon programlarinin kurum politikalarina entegre edilmesi dnerilmektedir.

Akademik ve Sektorel izleme Calismalari:
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Havayollari, ugus ekiplerinin yorgunluk diizeylerini diizenli olarak Olcen ig
izleme sistemleri kurulmasi,

Universite—sektor is birligi ile yillik yorgunluk degerlendirme raporlart
hazirlanmas1 onerilmektedir.

Gelecek arastirmalar, farkli iilkelerde faaliyet gdsteren havayolu igletmelerini
karsilastirmali olarak inceleyerek kiiltiirel baglam, ulusal diizenlemeler, vardiya
sistemleri ve operasyonel planlama farkliliklarinin ugus ekiplerinin yorgunluk
diizeyleri, uyku kalitesi ve yasam kalitesi iizerindeki etkilerini daha kapsamli bigimde
ortaya koyabilir. Bu tiir karsilastirmali ¢aligmalar, kiiltiirel normlar, sosyal destek
yapilart ve kurumsal yorgunluk yonetimi politikalarinin ¢alisan saglig iizerindeki
roliinii acikliga kavusturmanin yanmi sira, uluslararasi diizeyde uygulanabilir iyi

uygulama orneklerinin gelistirilmesine de katki saglayabilir.
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EKLER

EK-A DEMOGRAFIK OZELLIKLER

Demografik Bilgiler

1 [Yasimz 18-25 26-35 36435 46-55 35 wve fizeri

2 |Cinsiyetiniz Kadin Erloele

3 |Géreviniz Kazbin Amiri Kabin Memury  |Kaptan Pilot Tkinei Pilot

4 |Ugus ekibi olarak calisma siireniz 1 wildan az 1-5 sl 6-10 wil 11-20 v 21 il ve fizeri
5 |Son bir ayda toplam ugus sireniz 0-40 saat 41-70 saat 7050 saat B0 saat ve dzeri

6 |Son bir ayda toplam gece ugusu sireniz  |0-5 saat 6-15 saat 16-25 saat 25 saat ve fzeri
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EK-B

Diinya Saghk Orgiitii Yasam Kalitesi Olcegi (WHO, 1996)

Tiirkce Gecgerliligi (Eser vd, 1999)
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EK-C Chalder Yorgunluk Olcegi (Chalder, 1993)

Tiirkge gecerliligi (Adin vd., (2022)

Her zamankinden
daha az

Her zamanki
kadar

Her zamankinden
daha fazla

Her zamankinden
¢ok daha fazla

33

Yorgunlukla ilgili sorunlariniz var mi?

1

3

4

34

Dinlenmeye ihtiya¢ duyuyor musunuz?

1

3

4

35

Kendinizi uykulu veya uyusuk hissediyor musunuz?

1

3

4

36

Bir seye baglamakta sorun yasiyor musunuz?

4

37

Enerjinizde azalma hissediyor musunuz?

38

Kaslarinizin kuvvetinde azalma hissediyor musunuz?

39

Kendinizi gligsuiz hissediyor musunuz?

40

Konsantre olmakta zorlaniyor musunuz?

41

Konusurken diliniz strgliyor mu?

4

Konusurken dogru s6zclgi bulmakta zorlaniyor musunuz?

43

Hafizaniz nasil?

Her zamankinden
daha iyi

Her zamanki gibi

Her zamankinden
daha kotii

Her zamankinden
¢ok daha kotii
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EK-D Pittsburgh Uyku Kalitesi Olcegi (Buysse, 1989)

Tiirkce Gecgerliligi Agargiin, Kara ve Anlar (1996)

44

Gegen ay geceleri genellikle ne zaman yattiniz?

........ genel yatis saati

45 |Gegen ay geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadar zamat......... dakika
46 |Gegen ay sabahlar genellikle ne zaman kalktimiz? ~~ |........ genel kalkis saati
47 |Gegen ay geceleri kag saat uyudunuz (bu siire yatakta gegirdj........ saat (bir gecedeki uyku siresi)
48 a)Gecen ay boyunca
Gegen ay asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini hig b)Ayda1'den | |c)Aydalveya2 kez [ d)Ayda3 veyat
(a) 30 dakika iginde uykuya dalamadiniz 1 2 3 4
(b) Gece yarisi veya sabah erkenden uyandiniz 1 2 3 4
(c) Banyo yapmak tzere kalkmak zorunda kaldiniz 1 2 3 4
(d) Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz 1 2 3 4
(e) Oksiirdiiniiz veya giiriiltiilii bir sekilde horladiniz 1 2 3 4
(f) Asin derecede Usldiiniiz 1 2 3 4
(g) Asin derecede sicaklik hissettiniz 1 2 3 4
(h) Kota riyalar gordiiniiz 1 2 3 4
(i) Agri duydunuz 1 2 3 4
(j) Diger nedenler litfen belirtiniz ............ 1 2 3 4
49 |Gegen ay uyku kalitenizi btlini ile nasil degerlendirirsiniz.  |a) Cok iyi b) Oldukgaiyi  |c) Olduke¢akotii  [d) Cok kétii
50 |Gegen ay uyumaniza yardimci olmasi igin ne kadar siklikla uyj 1 2 3 4
51 |Gegen ay araba sirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktiy 1 2 3 4
b)Yalmzca ¢ok az |c)Bir dereceye d)Cok bityiik bir
52 a)Hi¢ problem bir problem kadar problem problem
Gegen ay bu durum islerinizi yeteri kadar istekle yapmanizda|olusturmad: olusturdu olusturdu olusturdu
b)Diger odada bir |c)Partneri aym
53 a)Bir yatak partneri |partneri veya oda |odada fakat aym d)Partner aym
Bir yatak partneriniz var mi? veya oda arkadas1 yok |arkadasi var yatakta degil yatakta
54 a)Gegen ay boyunca
Eger bir oda arkadasi veya yatak partneriniz varsa ona asag hig b)Ayda1'den | |c)Aydalveya2kez| d)Ayda3 veyal

(a) Gurdltald horlama

1

2

3

4

(b)Uykuda iken nefes alip verme arasinda uzun araliklar

1

2

3

4

(c)Uyurken bacaklarda segirme veya sigrama

1

3

4

(d)Uyku esnasinda uyumsuzluk veya saskinlik

1

3

4

(e)Uyurken olan diger huzursuzluklariniz; litfen belirtiniz......

¥
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EK-E

Re: Chalder Yorgunluk Ol¢egi Kullanim izni Hakkinda

From Ridvan Muhammed ADIN -
Date Sat 2025-08-23 15:36
To Can Karakas

@ 1 attachment (617 KB)
CYO kullanim ydnergesi ve slgek (1).docx

Sayin Karakas,
Chalder Yorgunluk Olgeginin Tiirkge versiyonunu s&z konusu ¢alismanizda kullanabilirsiniz. Olgege
ve dlgedin kullanim yénergesine ekten ulasabilirsiniz. iyi calismalar dilerim.

or. Ogr. Uyesi Fzt. Ridvan Muhammed ADIN

Ordu Universitesi

Sadlk Bilimleri Fakiltesi/Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolamu

Cumburiyet Yerleskesi, Cumbhuriyet Mahallesi No: 218, 52200 Altinordu, Ordu, Tiurkiye

23 Agu 2025 Cmt 14:59 tarihinde Can Karakas sunu yazdu:
Sayin Dr. Asst. Prof. Ridvan M. Adin,

Merhaba hocam, istanbul Gelisim Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Havacilik Yonetimi
bolimiinde yuksek lisans egitimi gormekteyim. Ayrica Sunexpress Havayollan sirketinde pilot
olarak meslek hayatima devam ediyorum. 'Yorgunlugun ucus ekiplerinin yasam ve uyku kalitesi
uzerindeki etkisi' konulu tez caliymamda, tarafinizca Turkge'ye uyarlanip gecerlilik ve givenilirlik
calismasi yapilan Chalder Yorgunluk Olcegi'ni kullanabilmek amaciyla izninizi rica ediyorum.

Simdiden tesekkur eder, iyi caismalar dilerim,
Can Karakas
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EK-F

RE: Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi Kullamim izni Hakkinda

From Mehmet Yicel AGARGUN -
Date Sat 2025-08-23 16:11
To  Can Karakas

Merhaba,
Olgedi gahismanizda kullanabilirsiniz.
Selamlar

From: Can Karakas o

Sent: Saturday, August 23, 2025 3:18 PM
To: Mehmet Yiicel AGARGUN

Subject: Pittsburgh Uyku Kalite

adresinden gok sik e-posta almmyorsunuz. Bunun neden dnemli oldudunu ogrenin

Sayin Prof. Dr. Mehmet Yicel Agargiin,

Merhaba hocam, istanbul Gelisim Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Havacilik Yonetimi
boliminde yiksek lisans egitimi gormekteyim. Ayrica Sunexpress Havayollan sirketinde pilot olarak
meslek hayatma devam ediyorum. "Yorgunlugun ucus ekiplerinin yasam ve uyku kalitesi dzerindeki
etkisi' konulu tez calismamda, tarafinizea Tirkce'yve uyarlarmp gecerlik ve givenilirlik calismas) yapilan
Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi'ni kullanabilmek amaciyla izninizi rica ediyorum.

Simdiden tesekkir eder, ivi caismalar dilerim,
Can Karakas
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T.C.

ISTANBUL GELIiSiM UNiVERSITESi REKTORLUGU
Etik Kurul Baskanhgi
ETiK KURUL KARAR ORNEGI

Toplant1 No Toplant1 Tarihi Toplant1 Saati
Toplant1 Yeri
2025 -17 19.09.2025 14.00

Rektor Yardimeist Odasi

KARAR NO: 2025-17-31: Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Havacilik Yonetimi
Tezli Yiiksek Lisans Programi 241434015 numarali 6grenci Can KARAKAS’
mn, Dr. Ogr. Uyesi Ahmet DENIZ’ in damismanhginda vyiiriitilen
"Yorgunlugun Ugus Ekiplerinin Yasam ve Uyku Kalitesi Uzerindeki Etkisi"
konulu makale ¢alismas1 goriisiildii yapacagi anket sorularinin, etik kurallara
uygun olup olmadigmi tespit etmek iizere, IGU Etik Kurulumuzun
29.08.2025 tarih ve 202516 sayil toplantisinda, IGU Etik Kurul Y &nergesinin
12(1) maddesine gore degerlendirme yapmak iizere gorevlendirilen dgretim
elemanlarinin raporlart incelenmis olup, ilgili ¢aligmada yer alan bilimsel
aragtirmanin etik kurallara uygun olduguna oy birligi ile karar verildi.

ASLI GIBIDIR

Etik Kurul Baskanlhigi 19.09.2025 TARIH 2025 — 17 ETIK
KURUL TOPLANTI TUTANAGI KARAR ORNEGI

Cihangir Mah. Sehit Jandarma Komando Er Hakan Oner Sokak No:1
34310 Avcilar / ISTANBUL
Tel: (+90212) 422 70 00 Faks: (+90212) 422 74 01
www.gelisim.edu.tr https://(birim).gelisim.edu.tr
(birim)@gelisim.edu.tr
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