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OZET

Toplumda kadinlar; aile olusturma, ailenin siirekliligini saglama ve
aile iginde yapilmasi gerekli faaliyetleri siirdime ve yOnetme gibi
sorumluluklarimin yam sira toplumun kadina yiiklemis oldugu bir takim
gorevleri de yerine getirmekle ylkiimliidiir. Tim bu gérev ve sorumluluklarin
yaminda bir de ekonomik hayatta s6z sahibi olabilmenin arti ve eksilerini
tastyan kadin ¢ogu zaman anlasilamamakta ve bunun sonucunda da stres

yagsamaktadir.

Giiniimiizde kisiyi etkisi altina alarak onun tim yagamimi olumsuz

yonde etkileyen stres beslenmeyi de olumsuz yonde etkilemektedir.

Bu nedenle bu aragtirma, egitim diizeyleri farkli, ¢alisan (90) ve
calismayan (90) toplam 180 kadinda stresin beslenme durumu ve
aligkanliklar1  lizerine etkisini saptamak amaciyla planlanmis  ve
yiriitilmiigtiir. Katdimeilar basit tesadiifi 6rneklem yontemi ile secilmistir.
Veriler kisisel bilgiler, beslenme aliskanliklari ile beslenme durumlan ve
stres belirtileri Sl¢egi olmak iizere ii¢ boliimden olugsmus bir anket aracilids ile

toplanmastir.

Arastirmaya katilan ¢ahisan kadinlarin %65.6°s1 evli, %43.3’41 26-35
yas arasinda ve %78.9’u yiiksekokul yada tUniversite ve iiniversite Ustii
mezunudur. Calismayan kadinlarm ise %95.6’s1 evli, %38.9’u 36-45 yas

arasinda ve %67.8°1 ilkokul veya ortaokul mezunudur.

Her iki grubunda biiyilk ¢ogunlugu beslenmenin onemli oldugunu

belirterek, yeterli ve dengeli beslenmenin tanimini dogru yapmiglardir.

Calisan kadinlarin stres alti Sl¢eklerinden almis olduklan puanlarin

ortalamalan ¢alismayan kadinlarmkinden daha yiliksek bulunmustur.
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Agn kesici kullananlarla calisan ve ¢alismayan kadinlar arasindaki
fark khi-kare testi sonucunda anlamli bulunmustur (p<0.05). B grubu
vitaminlerinde yetersiz ve normal gereksinimin iizerinde alan grup strese

yatkinlik alt Slgeginde gruplararas fark da anlamli bulunmustur (p<0.05).

Birey olarak kadimun mutlu ve saghkli olmasi demek onun
yetistirecegl ¢ocuklarin ve dolayisiyla toplumun biitiiniiniin de mutlu ve

saglikli olmas1 demektir.
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ABSTRACT

In society, women, besides respondibilities such as setting up a family,
providing the continuality of the family and maintaining and managing the
activities that must be done in family, they are also responsible for fulfilling
some responsibilities that society suppose them to do. Besides all this
responsibilities, a women carrying the pluses and minises of being able to
have the right to speak is often not understood and at the end of this, women

live with strees.

Today, stress, which takes people under control and affects their lives

in a negative way, also affects nourishment in a negative way.

Thus, this survey was planned and conducted an 180 women, 90 of
whom were in different education level, 90 of whom were unemployed, in
order to determine the effects of stress on nourishment and habit of
nourishment. The participants were chosen in simple, coincidental,
examplificatinal method. Data were obtained by the way of an inquiry
which consists of three parts: personel information, habit of nourishment

with behavour of nourishment and symptoms of stress.

65 percent of the women participating in this survey are married, 43.3
percent of them are between the ages of 26-35 and 78.9 percent of them
graduated from high-school, universty and upper level of universty. 95.6
percent of unemployed women, however , are married, 38.9 percent of them
are between the ages of 36-45 and 67.8 percent of them graduated from

primary or secondary school.

The majority of both these groups, stating that nourishment is

essential, described adequate and balanced nourishment truly.
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The average of points employed-women got from under-stress scale was

found higher than unemployed women’s.

The differnce between the people who use painkillers and who don’t

use painkillers was found meaningful at the end of khi-square test (p<0.05).

In B group vitamins, the group that took over the need and
insufficient, the difference between groups in below-scale of tendency to

stress was also found meaningful (p<0.05).

To be healthy and happy for women as an individual means that the

children who they bring up and thus all the society will be healthy and
happy.



ONSOZ

Cagimizin en etkili ve onemli hastaligi olarak kabul edilen stres,
bireyin yasamuni olumsuz yonde etkilemekte, fiziksel ve psikolojik
rahatsizliklara yol agmaktadir. Stresin yol agtig1 hastaliklardan kurtulabilmek
i¢in, bireyin yasaminda bir takim 6nlemler almast ve stresle basa ¢ikma
tekniklerini iyi bilmesi, uygulamasi gerekmektedir. Yeterli ve dengeli bir

beslenme de saglikli yasamin anahtarlarindandir.

Bu noktedan yola c¢ikarak bu aragtirmamin amaci, ¢alisan ve

caligmayan kadinlarda stresin beslenme {izerine etkisini incelemektir.
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1-GIRIS

Bir toplumun gelismesi o toplumu olugturan ailelerin gelismesine
baghdir. Ailelerin gelismesi ise ailede mutluluk ve beraberlik icersinde gdrev ve

sorumluluklarin paylasilarak yerine getirilmesiyle miimkiindiir.

Ailenin bu gérev ve sorumluluklar birbiri i¢inde ve birbirine dayalidir.
Bir kismi esler arasinda paylasilirken, bazilan da yas ve yetenekleri 6lgiisiinde
cocuklara dagtilir. Ancak gergekte sorumluluk ve gorevlerin ¢ogu kadinin
omuzlan iizerindedir. Ailede kadin es ve anne olarak ; aile amaclarinin
gerceklestirilmesinde  ailenin  birlik ve beraberliginin  korunmas1 ve
gelistirilmesinde, topluma yararli, saghkli gen¢ kusaklar yetistirilmesinde son

derece gti¢ hayati gorev ve sorumluluklar yiiklenmektedir.

Bu nedenle kadin, aile yasantisinda esiyle birlikte paylasici, karar
verici, ybnetici ve g¢alisan, diizenleyici,yol gosterici, uzlagtirici, egitici bir

kisidir (Terzioglu, 2001 ; Erkal ve Siikran,2001).

Toplumumuzda kadinlarin biiyiik bir ¢ogunlugu sosyal yasantilan
icinde kisitlayici, engelleyici faktérierle karsilasmaktadir. Kadinin ¢aligma
hayatinda s6z sahibi olmasi, toplumun degisme ve gelismesine bityiik katkilar
saglarken, diger bir taraftan da pek ¢ok sorunu ve avantaji da beraberinde
getirmistir. Calisan kadin bati toplumunda bile kendisi ile aym yeteneklere
sahip bir erkege oranla daha diigik mevki ve licret almakta, bu durum
onlardaki gerilimi artirmaktadir. Calisan kadinlarin ¢ift kariyer sahibi olmalar,
yani hem is kadin1 hem de ev kadim olmalan stres yiiklenmelerini artirmakta
ve saglik yoniinden bedel 6demek zorunda birakmaktadir (Tarhan, 2002).

Diger yandan c¢alismayan kadinlar aile icersinde temel rol

oynadiklarindan parasal karsiligi olmaksizin galismakta ve ¢ocuklarin bakimi,



evin temizligi, ailedeki sosyal faaliyetlerin vyiiriitilmesi, ailenin ihtiyag
duydugu mal ve hizmetlerin se¢imi ve satin alinmas, yine ¢ocuklarm egitimi,
okula devamliliklarinin saglanmasi, sagligimnin korunmasi, saglikli bir ¢evrede
yasanmasinin kontrol edilmesi ve yiirtitiilmesini saglamaktadirlar. Biitiin bu
nedenlerle kadinin 6zel bilgi, genis tecriibe, fiziksel ve zihinsel saglik yetenek,
bagkalariyla c¢alisabilme, igbirligi kurabilme ve rehberlik kabiliyetine sahip
olmasi gerekir. Bilgi ve yeteneginin yeterli olmasi yalmz kendisini degil,
ailesinin ve dolayisiyla da toplumun basart ve mutlulugunu da etkileyecektir

(Bener, 2000a: Bener ve Giiven, 2000).

Goruldiigi gibi ister galisan ister ¢caligmayan olsun kadinlar toplumda
ikinci plana atilmalarina ragmen, bu gérev ve sorumluluklar olduke¢a agir ve
ailenin devamhiligi ag¢isindan ¢ok oOnemlidir. Kadinlar bu goérev ve
sorumluluklarimi yerine getirirken, karsilastigt zorluklar, ¢evre baskilari, esle
gorevlerin paylasiimamasi gibi nedenlerle stres altinda kalmakta ve g¢ogu

zamanda stresle yasamak zorunda birakilmaktadir.

Son yillarda ¢ok sik kullamilan bir kavram olan ve bireyin yasamini
dogrudan etkileyen stres yasamin her bolimiinii oldugu kadar kisinin
beslenmesini de etkilemektedir. Saglikli nesillerin yetistirilip, topluma
kazandirilmasi ve toplumlarinda varligini saghikli bir sekilde siirdiirebilmesi
acisindan beslenmenin 6nemi dusiiniliirse; diger faktérlerin oldugu kadar
stresin de beslenmeyi etkiliyor olmasi géz ardi edilemez 6nemli bir gergektir

(Sanlier, 2003).

Herhangi bir nedenle stres altinda yasayan kadinlarin sayis
vadsinamayacak kadar ¢oktur. Gelecegin teminatt olan ¢ocuklarn
yetigtirilmesi, ailedeki saglikli iliskilerin saglanmasi ve ailenin siirekliligi ve
13 glictine katilarak tilke ekonomisine sagladig: yararlar diisiiniilecek olursa,
kadinlarin énce kendi sagliklarinin yerinde olmasi gereklidir. Bu da dogru bir
beslenme bigimi, stresten uzak, saglikli bir yasam siirme seklinde

gerceklesebilir.



Iste bu noktadan yola ¢ikarak bu ¢aligmanin amaci, egitim diizeyleri
farkli ¢alisan ve ¢alismayan kadinlarda stresin beslenme tizerine etkilerini

saptamaktir.

Yapilan literatiir taramasi sonucunda tipa tip aym nitelikte bir
¢alismaya rastlanamamustir. Bu nedenle gelecekte yapilacak ¢alismalara 151k

tutacagim ve literatiire katkida bulunacagin timit ediyoruz.



2- GENEL BILGILER

2.1-Kadwnin Aile ve Toplumdaki Yeri ve Onemi:

Klasik bir ifade ile aile, toplumun en temel iinitesidir. Hangi tilke ve
cagda olursa olsun aile insan topluluklanmin karakteristigidir. Devlet
Planlama Tegskilatinin 1989 yilinda, komisyonda kabul edilen tanimina gore
aile; kan baglilig1 ve diger yasal yollarla aralarinda akrabalik iliskisi bulunan
ve ¢ogunlukia aym evde yasayan bireylerden olusan, bireylerin cinsel,
psikolojik, sosyal, kiiltiirel ve ekonomik ihtiyaglarimin karsilandigi, topluma
uyum ve katkilarmin saglandigi ve diizenlendigi temel birimdir (Bener ve

Giiven, 2000).

Aile toplumun en kiiclik fakat en Onemli Unitesidir. Fiziksel ve
zihinsel yonden saglikli olan ¢evrelerde yasayan aile bireylerinden meydana

gelen toplum; saglikli, basarili ve ¢aliskan olacaktir (Bener, 2000a).

Cevre ve aile arasinda slirekli bir etkilesim s6z konusudur. Aile
bireyin topluma hazirlandid:, sosyallesmenin basladif ilk yerdir. Aile sadece
cocugun gelisimiyle kalmaz, ¢ocugun aile i¢i ve dis1 davramslarinda da
yonlendirici rol oynar. Dengeli bir aile yasamimn devam ettirilmesi i¢in
ozellikle ¢cocuklarn kisilik sahibi, 6zgiir diisiinceli ve topluma yararh bireyler
olarak yetistirilmesi, tretime etkin bi¢cimde katilan iilke kalkinmasinda
cevreyi goz ardi etmeyen bireyler olarak topluma kazandirnilmalan 6nemlidir
(Erkal ve Safak, 2000).

Bir toplumun gelismesi o toplumu olusturan ailelerin gelismelerine
baglidir. Ailelerin gelismesi ise ailelerde mutluluk ve beraberligi saglayan

gorev ve sorumluluklarin yerine getirilmesiyle miimkiin olur.



Bu gorevleri kisaca 6zetleyecek olursak;

e Aile iiyeleri arasinda doyurucu iligkiler kurulmasi,

e Aile iiyelerinin fiziksel, ruhsal ve sosyal gelisimlerinin saglanmasi,

e Ailenin ihtiyaglarimin, mevcut olanaklardan uygun sekilde planlanmasi ve
elde edilmesi,

e Evde yapilmasi gerekli is ve faaliyetlerin tamamlanmasi,

¢ Ev bakimi ve korunmasinin saglanmasi,

e Geliri en iyi sekilde kullanmanin yollarinin aranmasi,

o [slerin diizenlenerek, dinlenme ve eglenme i¢in zaman ve enerji ayrilmasi,
olarak genellenebilir. Ailenin bu gérev ve sorumlulukiar birbirine bagl ve
birbirleri i¢ine girmistir. Bazilann yas ve yeteneklerine gore ¢ocuklara

verilirken bazilan da esler arasinda paylasiimaktadir (Terzioglu, 2001).

Ancak gergekte bu sorumluluk ve gorevlerin ¢ogu kadinin
omuzlarindadir. Ailede kadin, es ve anne olarak aile amagclarinin
gergeklesmesinde, kaynaklarin akiler  bir sekilde kullanilmasi ve
gergeklestirilmesinde, topluma  yararli, saghkli  gen¢  kusaklann
yetistirilmesinde giic gérev ve sorumluluklar yiiklenmektedir. Bu nedenle
kadin, aile yasaminda esi ile birlikte planlayici, karar verici, yol gésterici,
egitici, uzlastiict ve koordinasyonu saglayict bir kigidir. Kadinlarin
kararlarindaki etkinliklerinin giin gectikce artmasi, ¢ogu zaman yalmz
kendileri i¢in degil ¢evre iizerindeki etkilerinin de ailedeki diger bireylerden

daha fazla olmasina neden olmaktadir (Erkal ve Safak, 2001).

Kadinin bu gérev ve sorumluluklar ailesini tziintli ve zararlardan
korumak igin devamli gelisen bir ugrastir. Hemen her evde faaliyetleri
planlayan ve ylrliten kadindir. Calisan ve yOneten olarak kadin, istenen
sonuglan elde etmek igin tiim giiciiyle ¢aba sarf eder, zaman ve bilgisini

kullanir.



Mutlu, rahat, saghkli bir yasam i¢in gerekli olan evle ilgili giinliik
faaliyetleri kendi yapsin veya bagkasina yaptirsin, istenen sekilde olmas: ile
ilgili sorumluluk ona aittir. Evde giinliik islerin yiiriitiilmesinde, ortaya ¢ikan
sorunlarin ¢oziimlenmesinde , aile iiyelerine damigsmanhk yapilmasinda, aile
bireyleri arasinda igbirligi saglanarak mutlu bir grup ¢aligmasi
olusturulmasinda, ailenin kaynaklanmin (zaman, para vb.) en iyi gekilde
kullanilmasinda, gocuklarin yetistirilmesinde; ailenin mevcut olanaklartyla
sinirsiz ihtiyaglar arasinda daha doyurucu bir dengenin kurularak, arzu edilen
yasama sekline ulasmasinda kadin 6nemli bir rol oynamaktadir (Navaro,

2002).

Allede sosyal faaliyetlerin siirdiiriilmesi, ¢ocuklarin gelecekleri gibi
konularda ailenin karar vermesine yardimct olan kadin, g¢ocugun yas ve
yetenekleri Olgiisiinde evle ilgili ¢esitli faaliyet alanlarinda egitim vererek,
onlart cesaretlendirir ve destekler. Ailenin ihtiyag duydugu mal ve
hizmetlerin se¢imi ve satin alinmasi, kadinin sosyal ve kisisel
sorumluluklarindan bir digeridir. Aymi1 zamanda gelecegin tiiketicileri olacak

olan ¢ocuklar1 bu konuda egitme sorumlulugunu tasir.

Bu nedenle kadinin ev ve aile yasantisina ait iistlendigi gérev ve
sorumluluklar ev disinda para kazanmak ic¢in girisilen ugrasilar kadar
O6nemlidir. Ancak hem bu sorumluluklari istenilen gekilde yerine
getirebilmesi hem de kendi gelisimini ve saghgm siirdiirebilmesi icin
kadinin 6zel bilgi, genis tecriibeyle donatilmasi, fiziksel yeteneklerinin ve

saghginn gelistirilmesi gerekmektedir (Terzioglu, 2001).

1995 yilinda Pekin’de yapilan 4. Diinya Kadin Konferansinda gelecek
5 yilin eylem plam1 yapilmig ve bunun yami sira Diinya Cocuk Zirvesi,
Birlesmis Milletler Cevre ve Kalkinma Konferansi, Diinya Sosyal Kalkinma
Zirvesi, Uluslar arast Beslenme Konferansi, Uluslar arasi Birinci Basamak
Saglik Konferansi ve Herkes I¢in Egitim Konferansi, kendi konular i¢inde

kadin ve kiz ¢ocuklarina 6nemli yer vermislerdir.



1995 yilinda Pekin’de yapilan konferansin sonuglarinin izlenmesi ve
uygulanmasina iligkin ulusal eylem planinda saptanan hedefler kisaca
soyledir; kadinlann yaygin ve orgiin egitimden erkeklerle esit pay alabilmesi,
kadinlarin okuma-yazma oranlarimin %100.0’a ¢ikarilmasi, kadinlara yonelik
cevre ve siyaset egitimi verilmesi, kadinin hayatinin biitin donemlerinde
uygun maliyetli ve nitelikli saglik bakimina, bilgiye ve ilgili hizmetlere
ulasabilirligini artirmak, mesleki ayrim ve her tiirlii ayrimciligin ortadan
kaldirilmasi, kadin istihdaminin artirilmasi, ¢aligan kadimin korunmasi,
kadinlarin ekonomik haklariun ve bagmmsizhiginin yayginlastirilmast,
kadnlarin yetki ve karar mekanizinalarina katilimini giiclendirecek yasalarin
cikarilmasy, siyasal yasama etkin katilimlarinin saglanmasi, toplumsal

cinsiyete dayali istatistiklerin gelistirilmesi (Anon , 1998a).

Acikga goriilmesi gereken , bugiin diinyada gergekten kiiresellesme
diizeyinde biitiin iilkelerde kadinlara giderek artan daha gok ihtiyacin oldugu
ve kadmnlarin katkilarindan iilkelerin  yararlanmadigr siirece iilkenin

gelismesinin s6z konusu olmayacagidir ( Bener, 2000b).

2.2-Ulkemizde Kadin:

Eski Tirk devletlerinde kadimin yerine bakildiginda, Bilge Kagan
kitabesinde: “ Tanr Tiirk milleti yok olmasin diye babam II-teris Kagan ile
anam I1-bilge Hatun’u yiikseltti” ifadesi kadmin siyasi ve i¢timai mevkiinin
ne derece ileri oldugunu géstermeye yeterlidir. Tiirkler Miisliiman olduktan
sonra kadin Karahanli, Sel¢uklu, Harezm-sahli ve diger devletler zamaninda
da yerini koruyordu (Turan, 1997).



Ancak gOgebe agiretler doneminde O6zgiir olarak nitelenen Tiirk
kadinmin Osmanhli toplumunda statii kaybetmeye basladigi gozlenmistir.
Bunun nedeni olarak ta, bir goriise gore Islam dininin kabul edilmesi, diger
bir goériise gore ise Bizans kurumlarinin Osmanli devlet yapisina olan etkisi

gosterilmektedir.

Bununla beraber, bir goriise gore; “Islam dini kadin haklanm tesis
etmis, zevce sayisimt smirlandirrus, bilhassa “ Cennet annelerin ayag
altindadir” Hadis-i Serifi ile kadmin kaderini yiikseltmigtir. Su halde
Islamiyet kadina esasinda biiyiltk énem vermis olmasina ragmen, bazi ayet ve
hadislerin asli manalarindan farkli tefsirlere ugramasi, Islam cemiyetini
kadinin tesirinden mahrum etmistir” diyerek fikirlerini dile ge¢irmistir. Gene
bu goriisii savunanlara gére Islamiyet kadm; kiz gocugu, zevce ve anne
olarak yiiksek bir mevki vermistir. “En hayirliniz kadinlarina karsi hayirl
olan, onlara iyi davranandir” Hadisi ile de goriislerini desteklemislerdir

(Sargin, 1992).

Tiirkiye’de kadin erkek esitligine yonelik c¢abalar 19. yiizyilda
baglamistir. O donemde kadmlarin hayatinda sinirh degismeler olusturan bu
cabalar; 1923 yilim izleyen ilk on yilda, Atatlirk’iin 6nderliginde
gergeklestirilen devrimler, bir yandan kadinin yurttas olarak kabul edilmesini,
diger yandan da Turk toplumunun yeniden yapilanmasimi saglamgtir.1926 da
Medeni Kanunun kabulii ve 1934 de kadinlara se¢me ve se¢ilme hakkinin
verilmesi kadmlarin Cumhuriyetin kurulugs doneminde elde ettigi en dnemli

kazanimlardir (Bener, 2000b).

Atatlirk’tin ; “kadinlarin diinyadaki her seye yon verdigini kabul
etmek gereklidir”,“bu insanlar temel egitimi ailede alirlar, Tirk halki tiim
caglarda 6nemli erkekler yetistiren annelere sahiptir.Tiirk kadim daha da asil
nesiller yetistirebilecek yeteneklere sahiptir. ” ve “rahatlikla emin olabilirsiniz

ki Tiirk kadini diinyadaki kadinlara el uzatarak diinya giivenligi ve bansi igin



¢alisacaktir” sozleri kadinlara verdigi Snemin tartisilmaz bir gostergesidir

(Dogramaci, 2000).

Kadin-erkek esitliginin saglanmasi yoniinde atilan 6nemli adimlardan
bir digeri de, Tirkiye’nin 1985 yilinda onayladigi Birlesmis Milletler
Kadinlara Karsi Her Tiirli Ayrimecihigin Onlenmesi Sézlesmesi (CEDAW)
olmustur. S6zlesmenin ana hedefleri ¢ergevesinde kadinin statiisiinii arastirma
komisyonunun durum saptama ¢alismalarinda, CEDAW sdzlesmesinin temel
hedefi olan kamusal yagamin her alaninda, toplumun her kesiminde kadinlara
kars1 ayrnimciligin 6nlenmesi amaciyla oncelikle kaliplasmuis toplumsal kadin-
erkek rollerine iliskin yargilan ortadan kaldirarak ve kamusal alanda esitligin
saglanmasinin  6n kosulu olarak kadin ve erkegin aile igindeki her
sorumlulugu paylasmalarnini saglamak iizere firsat 6nceligi veya olumlu
ayrimcilik olarak tamimlanan her tirlu gegici ve Ozel Onlemin alinmasi

gerektigi hususunu goz oniinde bulundurmustur (Anon, 1998b).

Turkiye, tim insanlarin barig iginde yasayabilme kosullarinin
olusturuldugu, diger bir deyisle kadin erkek esitliginin tam anlamiyla
gerceklestirildigi bir diinya hedefine yonelik ugrasilar acisindan doniim
noktast olusturacak 4. Diinya Konferansi sonucunda kabul edilen Pekin
Deklarasyonu Eylem Plani’ni ¢ekince koymaksizin imzalayan iilkeler
arasinda yer almigtir. Kadinlar en temel insan hakki olan egitim ve istihdam
olanaklarindan yararlanma konusunda hemen tiim iilkelerde erkeklerin
genisindedir. Tirkiye’de de kadinin durumunu iyilestirmeye yo6nelik tiim
¢aligmalara ragmen kadmn durumunu belirleyici temel faktorlerden egitim

ve istihdam konusunda istenilen diizeye gelinememistir (Bener, 2000b).

Yapilan arastirmalara gére; kadinlarda okur-yazar orani, 1980 yilinda
%54.7 iken erkeklerde bu oran %80.0°dir. 1990 yilinda ise kadinlarda %72.0
iken erkeklerde %88.8°dir. 1998 yilinda yapilan arastirmalara gére egitim
diizeylerinin kirsal ve kentsel dagilimlan ise séyledir; kentlerde okur-yazar

olmayan kadin orani %20.9 iken bu oran kirsalda %33.1°dir (Anon, 2001).
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Diinyanin bir¢ok bolgesinde kadinlann is giicline katiliminca énemli
artislar oldugu bilinmektedir. 1950’lerde, diinya c¢apinda, 20-59 yas
grubundaki kadinlarin ancak {icte biri ig giicline dahil iken giiniimiizde bu
oran yaklasik %50.0’a ulasmistir. Ulkemizde ise, ekonomik faaliyette
bulunan kadinlarin orani %29 iken erkeklerde bu oran %75.0°dir. 1999 yilina
gore, is giicti iginde kadinlarin pay ise, %37.0°dir (Bulutay, 2000).

Parlamentoda kadmin yeri gz oniinde bulunduruldugunda, 1935 yili
toplam parlamerto iiye sayis1 395 iken bu saymin yaklasik %4.6’s1 yani 18’1
kadindi. Bu say: toplam parlamenter sayisi 450 oldugunda 1961 yilinda
yaklagik %0.7’ye diiserek 3 kisi gibi az bir say1 olmustur. 1999 yili verilerine
gore ise 550 parlamenterin 22 tanesi yani %4.0°1 kadindir. 2001 yili verilerine
gore, bazi meslek orgiitleri, bakanlbiklar ve YOK’teki kadin oranlarina
bakildiginda, Tirkiye Barolar birliginde %21.6, Tirkiye Bilimler
Akademisinde %14.3, Tirkiye Noterler Birliginde %20.6, TMMOB (Tiirkiye
Miihendisler Mimarlar Odas: Birligi)’ de %11.5, TUSIAD’de %4.5, Disisleri
Bakanliginda %25.4, Igigleri Bakanhifinda % 10.2, Saglik Bakanlhginda
%33.8(sadece doktorlar), Yiiksek Ogretim Kurulunda % 21.9 kadin oldugu
goriilmektedir. Ayrica, 2001 yilinda kamu kesiminde ¢alisan kadin memur
orami %33.1° dir (Anon , 2001).

Medeni kanunda yapilan son degisikliklerle, ¢ocuk bakimi, gozetimi
ve egitiminde esler birlikte 6zen gostermekle yiikiimlii, esler birbirine sadik
kalmak ve yardimci olmak zorundadir. Oturacaklan konutu beraber secerler
ve evlilik birligine giicleri oraninda katilirlar, ayrica eslerden her biri meslek
veya is sec¢iminde digerinin iznini almak zorunda degildir, maddeleri ile

tilkemizde kadin haklan gelisimi devam etmektedir (Ozmen, 2003).
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2.3-Kadmlarin Karsilasmms Oldugu Zorluklar:

Kadinlara bir takim haklar verilmis olsa da erkeklerle
karsilastiriidiginda ikinci planda oldugu goriilmektedir.

Nitekim kadinin ¢alismasim  kocamin iznine baglayan Medeni
Kanunun 159. maddesi Anayasa mahkemesi kararinca iptal edildi. Bu karar 2
Temmuz 1992 tarihli 21272 sayih Resmi Gazetede yayimland:i.Yine esit
degerde is igin kadin ve erkek isciler arasindaki Gicret esitligi 1951 tarihli 100
sayih ILO sozlesmesi 22 Aralik 1966’ da onaylandi (Anon , 2001).

Goriildiigii gibi bu tarihlere kadar kadinlar esit olarak calistiklan
islerde ticret farkina tabi olmakta ve kocasinin izni olmaksizin ¢alisamamakta
idiler. Amerika’da bile “evli kadinlarin kazanglar, ortalama olarak, ¢iftlerin
kazang¢larinin ii¢te birinden azimi olusturmaktadir.” ve “tiim Bati Avrupa’da
kocalar, yasam siirelerinde eslerinin en az iki kati, sik¢a da li¢ kati
diizeyinde kazanmaktadirlar.” Bunlardan da anlasilacagi gibi gelismis
iilkelerde bile ailenin ekmek parast kazanciun hala erkeklerde oldugu

goriilmektedir (Bulutay, 2000).

Calisan annelerin  karsilastigi  zorluklardan biri de, ¢ocugu
hastalandiginda ve uzun siireli bakim gerektirdiginde isverenin bu konudaki
tutumudur. Calisan kadin evde kalmayi tercih etse dondiiglinde isini
kaybedebilmekte, ise donse g¢ocugunu terk ettigini diistinerek —sefkatli bir
biiyiikannenin ona baktigint bilse bile- sucluluk duymaktadir (Ikizler, 1998).

Bazi is yerlerinde hala aynimcilik ve 6n yargi goriilmektedir. Esitligi
savunanlar arasinda bile bir kadinin kendini kanitlayabilmesi i¢in bir erkekten
daha fazla calismasi gerekmektedir. Ozellikle evden uzakta calismak, is
gezileri ev ve aile ile ilgili gorevleri yerine getirememe gibi sorunlara yol
acmaktadir. Kadinlar tizerinde Onemli stres faktorii olabilecek bir diger

konuda is gezisindeki yalniz bir kadinin tacize ugrayabilmesidir. Kadinlar bu
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tarz tacizlere trafikte araba kullanitken de maruz kalmaktadirlar. Yine
toplumumuzda esinin 6liimii, bosanma gibi gesitli sebeplerle yalmz yasayan
kadinlar; sinema, tiyatroya gitme, seyahate, tatillere ¢ikma gibi konularda bir
takim zorluklarla karsilasmaktadir (Ikizler, 1998).

Ozellikle iilkemizde kadin hem is hem de ev sorumlulugunu beraber
gotiirmektedir. Annelik, ev hammbg ve ¢alisma hayatt kadimi gok
yipratmaktadir. Aile ve isletmeden gelen taleplerin ¢atismasi kadinin iizerinde

stres olusturmaktadir.

Amerika’da yapilan aragtirmalar boganma oranlarinin artigin yeni aile
modeline baglamaktadir. Erkekler, ¢alisan esin evle ilgili sorumluluklan
yerine getirmesini kadinlardan beklemektedir. Bu durumda tartigmalara ve
gerilimlere neden olmaktadir. Eslerin her ikisinin ¢alistigs evliliklerde, aile
dist yardim alinmali veya sorumluluklar esler arasinda paylagilmalidir
(Tarhan, 2002).

Evinin disinda da ¢aligan kadnlar is, ev ve aile tiggeninde kosturup
durarak kendine zaman ayiramamakta, buna birde evlilik g¢atismalan

eklendiginde Snemli boyutlarda stres yasamaktadirlar (Navaro, 2002).

Yine calisan kadinin ev islerini kisa siirede yapmas: gerekmektedir.
Ciinkii ¢aligan kadinin evinde gecirdigi siire ¢alismayana oranla daha azdir.
Calismayan kadinlar ise ¢ocuklarin bakimimi, saghigmn korunmasim,
egitimini, kiiltiirel degerlerin aktarimini, ¢ocuklarin kontroliinti, ev islerini,
evin alisverisini, ailenin disariyla iligkilerini tstlenmis durumdadir (Bener,
2000a ; Kavrayis, 2003).

Hamile kalma, anne olma, ¢ocuguna siit verme, ve onunla
biitlinlesme, ev isleri gibi kadinin geleneksel yiik ve gorevleri artik
kiiciimsenir olmustur. Kadinda sabahin erken saatlerinden aksam ge¢ vakte

kadar kosusturmaktadir (Saygil1,2003).
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Diger bir konu kadinin kocasi tarafindan d6éviiimesidir. Aile i¢i siddet
toplumumuza has bir 6zellik olmamakla birlikte her toplumda gériilmektedir.
Ornegin 1877°de Ingiltere’de yasalar erkegin karismm isaret parmagindan
kalin olmayan bir sopayla dovmesine izin veriyordu. Siddet kadinin gururunu

kirmakta ve mutlu bir evlilik siirdiirmesine engel olmaktadir (Igli,1995).

Gazetelerin ¢esitli boliimlerinin resim, dil ve metin i¢inde kadimn
nasil sunuldugunu inceleyen ¢aligmalar , kadinin 6zellikle is yasami ve spor
sayfalar1 ile bas sayfalarda ¢ok az temsil edildigini bununla beraber
erkeklerin meslekleriyle ya da spor etkinlikleriyle ilgili haberlere konu
olduklarim, zaten ¢ok az temsil edilen kadinlarn ise ev isleriyle ilgili, bagimli
ve cinsel nesne olarak sunulduklart goriilmiistiir. Kadinin temel ilgilerinin
yemek, moda, sosyete haberleri oldugu, erkekle iliskisine gére es, anne,
cinsel nesne olarak 6n plana ¢ikarildifi, erkeklerin bakis agisiyla kadinsi
ozellikleri nedeniyle soz edilmeye deger oldugu diisiiniilmektedir (Imamoglu

ve Giiltekin, 1993).

Diger kitle haberlesme araglarindan biri olan televizyon
reklamlarinda kadin genellikle arka planda ¢ocuk ve kadmlarin bulundugu ev
ve alig-verig ortamlarinda sunulmakta; ana mesaji verme islevini nadiren
tistlenmektedir. Oysa erkekler her iki cinsiyete hitap eden reklamlarda yer
almakta, arka planda heterojen bir grup goriinmekte ve hemen her zaman

ekran arkasi ses erkege ait olmaktadir (imamoglu ve Giiltekin, 1993).

2.4. Stres, Tamimm ve Ozellikleri:

Stres kelimesinin Latince “estrictia” fiilinden tiiremis olup basing,

zorlanma, gerilim ve yliklenme anlamina gelmektedir (Teksin, 2000).
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IIk kez stresi Hans Selye “bireyle yapilan etkilere spesifik olmayan
tepkidir” seklinde tamimlamigtir. Spesifik olmayan tepki kavramimn anlami
organizmanin her belirlenmemis durumda aym tepkileri vermedigidir (Aksu,

2000).

On dokuzuncu yiizyilin ikinci yarisinda stres kavrapunin igerigini
bugiinkii anlammyla ele alan kisi Fransiz fizyologu Claude Bernard’dir.
Bernard “i¢ yapmmn dengeliligi” prensibini getirmistir. Dis ¢evredeki
degisikliklere ragmen organizmanin i¢ ¢evresindeki biitiinligiinii korumasinin
zorunlu oldugunu belirtmistir. Stres, organizmanin fizik ve ruhsal sinirlarinin
zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle ortaya cikan bir durumdur (Baltas ve
Baltas,2002).

Stres tlilkemizde Tirk Dil Kurumunun yaymladign psikoloji
terimlerine yer veren Ruh Bilim Terimleri Sozliiglinde stres kavraminin
karsihifint zorlanma olarak kullanmustir ve stres “herhangi bir varliga
uygulandig1 zaman gerginlik ve diizen bozuklugu yaratan, ¢ok giiclii olunca
da yap1 ve gorevlerde koklu degisme ile ¢okiintiilere yol agan gii¢” olarak

tammlanmistir (Uzman, 1992).

Stres sozcugii biyoloji, tip, fizik, sosyoloji ve psikoloji gibi ¢esitli
bilim dallarmca kullanilmig ve bazi alanlarda organizmanin bir tepkisi olarak
bazi alanlarda ise distaki uyarici anlaminda kullamimistir. Cince’de stres
kelimesi tehlike ve firsat kelimelerinin semboliidiir ve hem yikici hem de

yapici anlamdadir (Rowshan, 2000).

Giinlimiizde stres hala zorlama, baski altinda olma gibi hos olmayan
durumlan ifade etse de stresin olumlu yénleri de vardir. Selye’ye gére her
zaman kot ve kagimilmasit gereken bir durum olarak goériilmemesi gereken
stres olumlu ve olumsuz olarak iki grupta toplanabilir. Olumlu stres terfi

etmek, iin kazanmak, evlenmek gibi insanlar tizerinde giidiileyici ve tesvik



15

edici rol oynarken olumsuz stres 6lim, igsizlik, isinde ilerleyememe gibi

engellenmeler ve kayiplarla iligkili olaylardir (Alemdar, 2002).

Aslan’a (2000) gére iyi stres ya da olumlu sonuglar yaratan
stres(eustress); zor bir amaca ulagsmaktan olumlu bir uyarilma ve i¢sel duyum
hissettiren bir durumdur.Basari, seving, kazanma durumunda hissedilen
gerginlik duygusudur. lyi stres, yaratici ve etkin bir yasam olusumunda yer
alir. Kot stres (distress) ise; giivenlik ve yeterlilik durumunun ortadan
kalkmas1 ile meydana gelen korku durumuyla ortaya ¢ikmaktadir. Caresizlik,
umitsizlik ve hayal kirnkligi bireyi zorlayan k6t stresin ortaya ¢ikmasina

neden olmaktadir.

Yogun bir baski altinda insanin sempatik sinir sistemi aktif hale gelir.
Heyecan merkezi hipotalamus, pitiiatri bezini harekete gecirir ve ACTH
salgilamasina neden olur. ACTH, adrenalin salgilanmasina neden olur ve bu
adrenalin kan yoluyla tiim hiicrelere yayilarak organlart hareket icinde

uyarmis olur (Aslan, 2000).

Olumlu stresin 6zellikleri su sekilde siralanabilir;
*Zaman baskisi, bilim adamlarindan sanat¢ilara kadar yaratici bir ¢ok insanin
yasamlarinda ve zerinde c¢alistiklan islerde ilerleme kaydettiklerini
gOstermistir. Zaman baskisi yaraticilig harekete gegirilebilir.
*(Cogu kez stres heyecan verici olabilir.
*Stres bazi mesleklerin temelidir. Insanlarm 6liim kalimindan sorumlu hava
trafik kontrolorii, simir radar personeli gibi dikkat isteyen mesleklerin islerini

yerine getirmelerinde stres altinda olmalar1 gerekmektedir.

Stresin diger 6zelliklerini de sGyle siralayabiliriz;
*Stres ka¢inilmazdir.
*Stresin tamamen yok olmasi yasamin da bitmesiyle miimkiindiir.

*Stres kisiseldir. Kisiye gore stres veren durumlar degismektedir.
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*Stres cinsiyete gore farklidir. Kadimn toplumdaki yeri ve roliine iligkin
geleneksel diigiincenin (iyi bir eg, fedakar bir anne) yam sira giiniimiiz
kadimmin ev is arasinda giderek artan temponun yasamilmasimi zorunlu
kilmaktadir.

*Stres mesleklere gore farklilik gostermektedir (Alemdar, 2002).

Selye Genel Uyum Sendromu olarak tanmimladigy stireci {i¢ asamada
siralamistir. Bunlar;
1-Alarm dénemi; organizmamn dis uyarani stres olarak algiladigi durumdur
ve organizma miicadele ederek ya da kagarak stresten korunmaya ¢aligir.
2-Diren¢ donemi; organizma yiiz yiize geldigi stres verici duruma kars
direncini yiikseltir.
3-Tilkenme donemi; stres verici olay ¢ok ciddi ve uzun siirerse organizma
tilkkenir ve artik organizmada geri doniisii olmayan izler birakir (Baltas ve
Baltas, 2002).

2.5.Bashca Stres Kaynaklar:

Strese neden olan etkenleri ii¢ grupta toplamak miimkiindiir. Bunlar
fizyolojik, ruhsal ve toplumsal etkenlerdir. Fizyolojik etkenler, ¢evre ve hava
kirlenmesi yapan tozlar ve kimyasal maddeler organizmay1 olumsuz ydnde
etkilerken, 1lik ve nemli bahar havasi insana huzur ve rahatlik vermektedir.
Oysa havadaki 1s1 ve nem oram arttikga bitkinlik, halsizlik, yorgunluk artar.

Hareketleri azalir, is yapma istegi ilgi ve ¢abasi kaybolur.

Rubsal etkenler, birdenbire ortaya ¢ikan beklenmeyen, umulmayan
duygulanum degisiklikleri ve coskular da ruhsal kaynakli zararli etken

olabilir.
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Toplumsal etkenler ise, insanlarin basarili olma, toplumda saygin bir
yer kazanma istegi zamanla insanda endige ve kaygiya yol agar ve toplumsal
kaynakl: giidiiler toplumsal kaynakli zararli etkene doniisiir. Yine bir iilkede
yasanan savaslar, teror olaylan da stres kaynagidir (K6knel, 1987).

Bireysel ve orglitsel stres olusumunda fiziksel g¢evre sartlari, rol
catigmalari, rol belirsizligi, asir1 veya az is yiikii, bireylere karsi sorumlu olma

da 6nemli rol oynamaktadir (Oztop, 2000).

Toplumsal stres kaynagi olan terérist eylemler, sabotajlar, adam
oldiirme ve kagirma eylemleri dogrudan muhatap olan kisileri, sevdiklerini,
olaydan kurtulan kesimi olmak izere ii¢ kesimi etkilemektedir. Saldirlarin
oldugu bolgedeki insanlar baski ve psikolojik tiikenme tehlikesi altinda,
belirsizlik ve garesizlik duygulan i¢indedir (Oral ve Ozgiiner, 2001).

2.6.s Stresi:

Is hayati, insam ¢ahigirken gegirdigi saatleri fazlasiyla asan ve hayatin
her cephesine yayilan bir 6neme sahiptir. Kisinin sahip oldugu is, onun
toplumsal statiisiinii, hayattan aldig1 doyumu, ailesine sagladigr imkanlai ve
hayattan aldigr zevki belirler. Freud, “insanin saghgm koruyan iki faktor
vardir. Bunlardan biri igini sevmesi digeri ise hayati sevmesi” , demistir.
Selye ise stresle basa ¢ikabilmek i¢in “stresten kurtulmak igin gorevinizi en
iyi sekilde yapin” demistir. Stres olarak bilinen problemleri doguran is sartlar
calisanlar tizerinde bask1 ve zorlama olusturur. Bu zorlanmanin uzun siirmesi

de saglikla ilgili ciddi sonuglara neden olmaktadir (Baltas ve Baltag, 2002).

Is stresi oldukga evrensel bir stres gesididir. Orgiit icersinde bireyin

tistleriyle astlariyla ve ayni konumda ¢alisan personellerle iliskileri potansiyel
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bir stres kaynagidir. Ustlerin baskisi ve olumsuz tavri, astlarin basarisizhg,
verilen emirleri yerine getirmemesi, iletisim kopuklugu, uyumsuziuk bireyler
arasinda huzursuzluga neden olarak tiim orgiiti de etkileyecektir. Her
meslegin ve is ortamimn kendine 6zgii stres olusturma potansiyeli vardir

(Alemdar, 2002).

Cesitli ozellikleri nedeniyle insanlann hayat siirelerini kisalttig:

diistiniilen meslekler, séyle siralanmistir;

a-Giinliik hayat problemleri ile etkili sekilde basa ¢ikmay:r zorlastiran
meslekler: polislik, 6gretmenlik, hava trafik kontrol memurlugu gibi.

b-Is iizerinde yeterli kontrol imkani vermeyen meslekler: telefon operatorleri,
sekreterler, kasiyerler, danigma ve gikayet memurlar1 gibi.

c-Fizik sartlarn agir olan meslekler: Maden isgiligi, giiriiltiilii ve tozlu
kavsaklarda trafik polisligi, stirekli havasiz ve rutubetli yerlerde calisan isgiler
gibi.

d-Zaman baskisi, rekabet ve riskle oynamayr gerektiren meslekler:

gazetecilik, borsa simsarlig1 gibi (Baltag ve Baltas, 2002).

27.Stres Belirtileri:

Fiziksel belirtiler stresin habercisidir. Bu belirtiler; huzursuzluk, ke,
kizginlik, belirsizlik, konsantrasyon bozuklugu, karar vermede giicliik, bag
agrisi, titreme, bulanti, uyku sorunlan, agiz kurumasi, bogaz diigiimlenmesi,
ellerin terlemesi, intihara meyil, g6giis agrilar, sag ve sakallarla oynama hatta
koparma egilimi, sigara ve alkol tiiketiminin artmasi, yeme ve yutma
sorunlari, libido kaybi, ishal ve kabizlik, egzama ve astim baslangict olarak
sayilabilir (Braham, 2002).
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Psikolojik diizeyde olan geri ¢ekilme, kayg: kabullenme, depresyon,
endise gibi tepkiler ise ¢evre ve kisilik gibi bireysel sartlara bagli olarak
degisiklik gostermektedir (Koksal,1999).

Yukarida siralanan belirtilerin hepsinin birden ortaya ¢ikmas: gerekli
degildir. Bunlarin bir kagimnin varhigi, kisinin bedensel olarak stres altinda
oldugunun isareti olabilir. Stres belirtileri ve getirdigi sonuglar su sekilde
gruplandirilabilir (Pehlivan, 1993: Alemdar, 2002);

Stres belirtisi Sonuclar
*Alkol kullanma...........cooeevviviieiiiiieicieee e Kazalar,siroz, intihar,cinayet
*Uyusturucu kullanma......co.oooiiiiiiniceeee Kazalar,intihar, felg
HDIEPICSYOMe.....ceeveveeeseresesesesenseeeeseseesesetsne et eseasaneesesesssetemenanesesasesasassenanas Intihar
HGIAACL . veveerereeceeeeeceeeeecee ettt sese st aes e s st s nne s Intihar, cinayet
FYUKSEK tANSIYOMN. ..oueeeeieeeieieiiie ettt Felg, kalp krizi
*Yiiksek KOIESterol........cceroiiniiieiiecieereeceeeee e Felg, kalp krizi
*Dengesiz Veya ASITT YEME....uriiveeeeeereeesreeeneereaenreeeseeeseseesneenns Felg, kalp krizi,
seker hastalig1
*S1gara iIGMe......eoeveieereieceeneeenieaenen. Kalp krizi,pneumonia, influenza, astim,

anfizem, kanser

*Bagisiklik sisteminin bozulmasi...........cccccceeveennene. Kanser,bronsit,influenza

2.8.Stresin Yol A¢tigy Baghica Rahatsizhiklar:

Is yerinde s6z konusu olan stresleri ve saglik tizerindeki sonuglar

Teksin ise (2000) s6yle gruplandirmustir;



20

Is yerindeki soz konusu stresler Olas: sonuclar
*Agir isler, uzun ¢aligma saatleri, yetersiz beslenme........................ Yorgunluk
*[s ritminin yiiksek ve zorlay1c1 Olmast.............cceeereeerernerevererenennenens Kazalanma
* Ag1r sorumluluklar ve meslekteki asama sorunlari.............coceeveveveeennnns Ulser
*Doyumsuz, monoton, sikict ve anlamsiz isler.........c............ Sindirim
bozuklugu
*Is kosullan, is yiikii ve ritmi zorlukIart..........c.ccoeveverrrrereverennnne. Kalp sektesi

*Glivensizlik, isini kaybetme,

parasizlik, konut sorunu ve

emeklilik esasi gibi kuskualar.......c..c.ooooeeiiiiiniice Cilt irritasyonu
*Ortam giiriiltiisti, titresimler,

1s1 ve aydinlatma gibi sorunlar.........c.ccoeenee Isitme,gérme kas ve sinir
sorunlar1

*Kazalanma, hastalanma ve

Sakatlanma taSaASI......cvceerrerreerierriiiere et Anksiyete bulgusu
*Aile ve genel ¢evre sorunlari, gece mesaisi

ve fazla mesai gibi zorlanmalar ile bu tiir diizen

bozukluklarinin neden oldugu aile ve toplumsal

SOTUNIAL...c.eeteueteieiaeereee et e reseesaeaeeaeesesssennaresenees Astim benzeri reaksiyonlar

Aynca stresin fiziksel sonuglann kalp hastaliklari, migren, iilser;
psikolojik ve davramgsal boyuttaki sonuglan ise, kaygi depresyon,
uykusuzluk, tikenmislik, zararli madde kullammi, kaza egilimi, yeme
bozuklugu, duygusal patlamalar seklinde ortaya ¢ikmaktadir (Tiikel, 2002).

Stres, kisa donemde carpinti, kas gerilimi, kan basincinin artmasi
olarak belirirken, uzun dénemde, bas agrisi, migren, yiksek tansiyon ve kalp
hastaliklar1 olusturabilir. Stres zihinsel olarak dikkati toplayamama,
unutkanlik, uzun dénemde uyku bozukluklar, obsessif (takintili) diistinceler
olusturabilir. Fizyolojik, duygusal ve zihinsel etkilerin sonunda bireyde
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tiretkenligin  azalmasi, yasamdan keyif alamama, yakin iliskilerden
uzaklasma, geriye ¢ekilme, bosluk ve anlamsizlik duygular olugabilir (Aksu,
2000).

Stres sinir hiicrelerinde, beyni olumsuz etkiler. Kronik stres
altindayken, kanda ¢ok fazla kortizol bulunur, bu da sinir hiicrelerine zarar
verir. Kortizol, insiilinin beden hiicreleri iizerindeki etkisini azaltir. Kortizol
diizeylerinin kronik bir bi¢iminde yiiksek olmasini beden insiilin eksikligi
olarak algilar. Bunun sonucunda, pankreastaki hiicreler tiikenene kadar
insiilin dretir, boylece insiilin eksikligi olusur, kan sekeri yiikselir, seker

hastalif1 riski dogar (Anon, 2003a).

Kan damarlari, kan basincimin kronik olarak yiiksek olmasi nedeniyle
zarar goriir. Beyaz kan hiicreleri, damarlann i¢ yiizeyine yapisir; yaglar, seker
ve olusan kan pihticiklan kan akisim yavaglatir. Sonugta damar tikanikligi,
kalpte, akcigerlerde veya beyinde kriz riski olusur. Kandaki kortizol, dolayl
olarak testesteron sentezini engeller, cinsel istek azalir, cinsel organlar daha
az sperm liretir, iktidarsizlik ortaya g¢ikabilir. Kadinlarda adet déngiisii zarar

goriir (Anon, 2003a).

2.9.Stres ve Beslenme:

Insan  gereksinimlerinin  basinda gelen beslenme, yasamin
stirdiiriilmesi ve saghigin korunmas: i¢in besinlerin kullanimasi, ’yeterli ve
dengeli miktarda viicuda alinmasidir.Yetersiz ve dengesiz beslenme viicut
direncini azaittigindan hastaliklara yakalanma riski artmakta ve hastaliklar

agir seyretmektedir (Baysal, 2002).
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Her insan cinsiyet, beden oOlgiileri, yas, fiziksel etkinliklerine ve
calismasina gore dengeli ve saglikli beslenmeyi bilmelidir. Ozellikle stresiri
etkisini azaltmak icin dikkatli beslenme aligkanligim gelisgtirmelidir. Cok
fazla enerji alim, fiziksel aktivitedeki yetersizlikle birleserek sismanliga
sebep olur. Bu da beden iizerinde dogrudan stres yaratip psikolojik olarak
sikinti verir (Alemdar, 2002).

Sagliksiz beslenme bir takim hastaliklarin dogrudan sebebidir. Insan
icin gerekli olan ve giinliik diyetin alinmas: gerekli besin gruplarinin bir veya
bir kagindan yoksun olmasi veya bunlarin bazilarmin gereksinimden daha
fazla alinmasi pek ¢ok hastaliga neden olmaktadir. Ayrica dengesiz ve
yetersiz beslenme viicut direncini azaltarak, kazalarin olugsmasi ve artmasina

da sebebiyet verecektir (Giindiiz, 2001).

Ozellikle stresli  zamanlarda diizenli  beslenmeye ihtiyag
duyulmaktadir, ¢linkii bu zamanlarda viicut daha fazla enerji tiiketmektedir.
Stresin bir takim fizyolojik etkileri (kamin yogunlagmasi, kolesteroliin
yitkselmesi gibi) diizenli ve uygun beslenme ile kontrol edilebilir. Ornegin;
yeterli su icmek kanmn yogunlugunun azalmasma yardim etmekte, posalt
besinler ise fazla kolesteroli ve yagi emen bir siinger gibi gorev

yapmaktadirlar (Makin ve Lindley, 1995).

Beslenme bozukluklarina bagh sismanlik, stres altinda olan insanlarda
gorilmektedir. Olaylar karsisinda zihnimiz negatif diisiincelere kapildigi
zaman sagliksiz beslenme gibi zararh aligkanliklar ortaya g¢ikmaktadir.
Insanlar strese maruz kaldiginda ve stresten yiprandiklarmda sik sik seker,
kafein veya vitamin almaktadirlar. Stres vitamine olan ihtiyaci artirir. Tatlilar
ve kafein icerikli icecekler almak kisa vade de bireyi rahatlatmakta ancak
uzun vadede bir takim sorunlara yol agmaktadir (Braham, 2002).

Karbonhidratlar, Karbonhidrat agisindan zengin bir beslenme,

triptofan adli aminoasidin beyinde bol miktarda salgilanmasim saglar ve
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kaygidan kurtulmaya, ruhsal gevsemeye neden olmaktadir. Ayrica
karbonhidratlar dzellikle pretein ve yag olmaksizin alindiginda yatistirica bir
etki gostermektedir (Baltas ve Baltas, 2002).

Proteinler, sindirim  sirasinda  aminoasitlere  pargalanirlar.
Aminoasitlerden olusan norotransmitterler uyanik kalma ve enerji artmasina
ve bu enerjinin tamamen kullanilmasina neden olmaktadir. Ozellikle triptofan

eksikligi sinir sistemi bozukluklarina neden olmaktadir (Baysal, 2000).

Yaglar, sismanhga ve kardiyovaskiiler sistem iizerinde gereksiz strese
neden olmaktadir. Doymus yag asitlerince zengin besinler tiiketilmemelidir
(Weis,1996).  Yaglarin fazla alinmasi, kolesteroliin, trigliseritlerin
yitkselmesine neden olmaktadir. Bu da damar sertligi, kalp rahatsizliklarina

ve sterese yol agmaktadir (Baysal, 2000).

Yiiksek Posali Yiyecekler, stresin neden oldugu kabizligin ve
sonucunda krampiarin etkilerini azaltir, sindirim sistemiri hareketli tutar. Bu
nedenle giinde en az 25 g. posa bulundurulmahidir. Sebzeler, meyveler,
tahillar, tahil gevrekleri ve lifli ekmekler (kepekli ekmek) ve kurubaklagiller
gereksinim kadar tiiketilmelidir (Merdol, Basoglu, Orer, 1997).

Vitaminler ve Mineraller, agisindan yetersiz beslenme strese yol
acan O6nemli bir noktadir. Stresli zamanlarda sinir ve bagisiklik sisteminin
diizgiin ¢alismasim saglamak i¢in B-kompleks vitaminlerine gereksinim
duyulmaktadir. Bu vitaminlerin eksikligi stresi artirmakta ve stresle bas etme
becerilerini diigirmektedir. Bs ve B, vitaminlerinin beyin hiicrelerinin
fonksiyonlarinda 6nemli gérevleri vardir (Thomas and Earl, 1994). Ozellikle
C vitamini bagisiklik sisteminin giiglenmesini saglamaktadir (Mattram,
1982).
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C ve B grubu vitaminleri, kalsiyam, magnezyum ve bakir mineralleri,
yogun is temposunda ve stres altinda enerji ve sinirsel fonksiyonlarin
devaminda ihtiya¢ duyulan besin dgeleridir. Ayrica teker teker inceleyecek
olursak, A vitamini eksikliginde yorgunluk, tiamin eksikliginde yine
yorgunluk, sinir sistemi duyarlilifi ve sorunlan, depresyon, sersemlik, B6
vitamini eksikliginde sinirlilik, Bj, eksikliginde yorgunluk, sinirlilik ve
depresyon goriilmektedir (Ekin, 1988; Anon,1990).

Folik asit beyin olusumu ve fonksiyonlarinda, merkezi sinir sistemi
iizerinde (Ziegler and Filer, 1996) ve bagisiklik sisteminde antikor

olusumunda goérevlidir (Baysal, 2000).

Kafein, kahve, ¢ay, ¢ikolata, kola vb. yiyecek ve igeceklerde bulunur.
Adrenalinin serbest kalmasima, bdylece stres diizeyinin artmasina neden
olmaktadir. Kas ve sinir sistemi aktivitelerini artirir. Kafeinin ¢ok fazla
tiketimi uzun siireli stresle aym etkiye sahiptir. Yiiksek kan basmci ve
kolesterol ile kafein arasinda baglanti oldugu bildirilmistir (Girdano ve

Everly,1998).

Kafein bazi saglik sorunlar olan kisiler ve ila¢ kullananlarda da gesitli
yan etkiler gOsterebilir, hamile kadinlarda kan dolagimi ile fetusa (bebege)
gecebilir. Bunun sonucunda dogum oncesi ve sonrasi gesitli sorunlara yol
acabilir. Kafein, merkezi sinir sistemini uyaran ve bireyi daha duyarli yapan,
bitkinlik ve dalgmlig: onleyen bir maddedir. Bazi agn kesiciler ve migren
ilaclan ile birlestiginde ise ilacin tepki siiresini ve etki alanlarini artirir.
Ancak agin1 aliminda peptik {ilser, diizensiz kalp atis1 veya ¢arpinti, yiiksek
tansiyon, karaciger rahatsizliklari, uykusuziuk, panik atak veya endise, kalp
rahatsizliklar1, agorafobi, kalp krizi, premenstiirel (adet 6ncesi) sendrom gibi

sorunlara yol agmaktadir (Merdol, Basoglu, Orer, 1997).
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Alkol, kafeine benzer, kontrolli bir sekilde alindiginda
kardiyovaskiiler sistem {iizerinde yararli etkiler gostermekte ancak fazla
alindiginda stresin biiyikk bir etkeni haline gelmektedir. Alkol ve stres
birlesimi tamamen oldiiriictidiir. Alkol, uyaric1 adrenalin salgilar, uykusuzluk,
sinirsel gerginlik gibi sorunlarla sonuglanmir. Asiri miktarda alinan alkol,
kalpte yag oranini artinr, bagisiklik fonksiyonlarimi diigliriir, aym1 zamanda
toksinlerin viicuttan atilmasi igin karacigerin fonksiyonlarini sinirlandirir

(Rowshan, 2000).

Sigara, bazi insanlar sigaray1 savunma mekanizmasi gibi kullanirlar.
Kisa zamanda sigara igcmek stresi azaltiyor gibi gériinse de uzun siiredeki
zararlart kisa siiredeki yararlarindan daha agir basmaktadir. Sigara kanser,
hipertansiyon, solunumla ilgili hastaliklar ve kalp rahatsizliklar1 gibi sliimeiil

sorunlara yol agmaktir (Rowshan, 2000).

Tﬁz, icermis olugu sodyum iyonlart sayesinde su tutma &zelligine
sahiptir. Viicutta fazla sivi tutulmasi ddemlere yol agmaktadir. Bu da sinir ve
beyin dokularindaki gerginligi artirir, ayrica kan basincinin da yiikselmesine
yol acar. Yiiksek kan basinci ve stres birlestiginde tehlikeli olabilmektedir
(Girdano and Everly, 1998).

Saglikli beslenmek stresin sebep oldugu hastaliklara karsi koruyan
6nemli bir ara¢ olabilir. Bunun igin su noktalara dikkat edilmelidir;
*Dért besin grubundaki besinlerden tiiketilmeli, yani besin cesitliligine dikkat
edilmelidir.
*Meyveler, sebzeler, tahildan yapilmus besinler, ekmek ve tam tahil tiriinleri
diyette yer almals,
*Yag igerigi disiik siit tirtinleri, yagsiz et, yagsiz veya az yagl hazirlanmis
besinler secilmeli,
*Saglikli beslenme ve diizenli fiziksel aktiviteler ile saglikli bir viicut agirhig

kazanip bu siirdiiriiimeli,
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*Kafein ve tuzu simirlandirmalidir (Anon,2003b).

Endorfin, insan bedeninin dogal bir agr1 kesicisidir. Acili ve baharath
besinler endorfin salgilanmasimi artirmaktadir. Yine ¢ikolatanin igerdigi
fenilalanin maddesi beyinde zihin acikhigina yardimci olan  bir
norotransmittere doéniismektedir. Bu maddenin nese ve keyif hali izerinde
etkili olduguna inanilmaktadir. Ayrica sarimsagin serotonin salgisinmi artirdigs,
fareler {izerinde yapilan deneylerde beyin hiicreleri {iizerindeki yikimi
onledigi, hafizayr korudugu ve hayat siiresini uzattii sonucuna varilmistir

(Baltas ve Baltas, 2002).

Tiim bunlardan goriilityor ki, beslenme hayatin yalnizca devamini
degil kalitesini de etkilemektedir. Ozellikle strese maruz kalan insanlarin
biiylik bir ¢oguniugu olusturdugu giiniimiizde dogru ve diizenli beslenerek
stresi kontrol altinda tutmak igin diger 6nlemlerin yam sira beslenmenin de

yadsinamaz bir yeri oldugu tartisiimaz bir gergektir.
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3.LITERATUR OZETI

Stresin ve beslenmenin insan yasamim direkt etkilemesi nedeniyle
stres ve beslenmeyle ilgili yapilmis pek ¢ok arastirma mevcuttur. Bu
arastirmalar giiniimiizde de devam etmekte ve “¢agin hastalifi’” olarak
nitelendirilen strese ¢6ziim Onerileri sunulmaktadir. Konuya agiklik getirmesi

ve desteklemesi agisinda bu arastirmalardan bazilann bu boliimde verilecektir.

Timurkutlu (1976), kan kolesterol diizeyine beslenme aliskanliklarinin
etkisinin olup clmadifimi saptamak amaciyla yapmis oldugu arastirmada;
beslenme aligkanhiklarmin kan kolesterol diizeyine onemli derecede etki
ettigini ozellikle siit, yogurt, peynir, yaglar, sakatat, yamurta gibi hayvansal
kaynakli yiyeceklerin; yag cesitlerinin seker ve sekerli gidalarin  kan

kolesterol diizeyine 6nemli derecede etki ettigini saptamstir.

Soysal (1979), Ankara ili i¢inde oturan 15-70 yas arasinda 352 ev
kadiminin beslenme bilgileri ve bunlan etkileyen etmenlerin arastiriimasi
amactyla yapmis oldvgu calismada katilimeillarin  6grenim  durumlar,
meslekleri, okul c¢agindaki ¢ocuklardan bilgi kazanmalan, Ankara’ya
gelmeden Onceki yerlesme merkezlerinin niteligi ve evlerindeki kitle egitim
araglarindan radyo ve televizyon yayinlanindan yararlanma, beslenme

bilgilerini kazanmada 6nemli diizeyde etkili oldugu sonucuna varmustir.

Arslan (1983), Hacettepe Universitesi Merkez Kampiisii ve
Hastanelerinde degisik gorevlerde ¢alisan en az ortaokulu bitirmis 25-40 yas
grubu kadinlarin beslenme aliskanliklar, enerji tiiketim diizeyleri, fiziksel
aktivite durumlar1 saptanarak bu etmenlerin viicut apgirlik durumu ile
iligkilerini incelemek ve enerji gereksinmesinin degerlendirilmesi amaci ile
yapmis oldugu aragtirmada, arastirma kapsamina giren kadinlarin beslenme
aligkanhiklaninin orta ve iyi diizeyde oldugu, kadinlarn agirlik durumlarinin
genel beslenme aliskanligindan ¢ok, 6giin atlama durumu ile iliskili oldugunu

belirlemistir.
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Arslan ve bagk. (1987), Ankara ve Cankini illeri ile Ankara’ya bagh
Elmadag ilg¢esinde oturan toplam 308 ailedeki kadinlar tizerinde kitle
haberlegme araglarimin kadinlarin  beslenme bilgileri {izerine etkilerini
belirlemek amaciyla yapmus olduklart  arastirmada, gazete ve dergiye
gosterilen ilginin (%66.6) ¢ok daha az oldugu, bu oranin Elmadag Ilgesinde
daha fazla goriildigii ve her iki haberlesme aracinda da sinema, dizi, vb.
eglence programlari, beslenme ile ilgili haberlere gore daha fazla ilgi ile

izlendigi tespit edilmistir.

Godelek (1988), tekstil, boya ve ¢imento is kollarinda ¢alisan 290
kadin, 300 erkek olmak iizere toplam 590 kisi iizerinde, kisilik, is doyumu ve
insan iligkileri gibi psiko-sosyal stres faktorlerinin cinsiyete, hiyerarsik
diizeye ve is koluna gore degisip degismedigini incelemek amaciyla bir
aragtirma yapmustir. Calismada cinsiyet ve hiyerarsik diizey degiskenleri
onemli bulunmustur. Ayrica kadinlarin disa doniik olmayan bir davrams
Oriintiisiine sahip olduklar, islerinden doyum almadiklan, kayg: diizeylerini
yiksek oldugu buna karsin erkeklerin uyumsuz insan iliskileri gosterdigi ve

isletmeler aras: farkliligin olmadig1 sonucuna varmagtir.

Pekcan ve Begenmez (1988), ergenlik ¢agindaki genglerin beslenme
durumuna annenin ¢aligip ¢alismamasimn etkisini incelemis ve annenin
calismasimn bebekler ve okul Oncesi ¢ocuklarin beslenmesinde sorun
olusturdugu ancak, ergenlik c¢agindaki ¢ocuklarin beslenmesinin kendi
sorumluluklar1 altinda olmasi1 gerektigi, bunun icinde anaokulundan
baslayarak yaygin ve siirekli bir beslenme egitimi verilerek yeterli ve dengeli

beslenme aliskanlifinin kazandirtlmasi gerektigini belirtmislerdir.

Barut (1989), Van ilinde, ortaokulda okuyan 80 kiz, 55 erkek olmak
lizere toplam 135 ogrenci lizerinde stres faktorlerinin gocuklarda hangi
siklikla gortildiigiinii belirlemek ve bu faktorlerin onlarin okuldaki durumlar:

lzerinde ne gibi etkiler yapt:gim ortaya ¢ikarmak amaciyla yapmis oldugu
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aragtirmada, 6grencilerdeki stres faktorlerinin onlarin tiim yasam alanlarini
olumsuz yonde etkilemekte oldugu, 6grencinin aile hayatinin onun stresleri
karsilama ve basa ¢ikma konusunda son derece énemli oldugu, anne-baba
arasindaki tartismalar ve anlagmazliklarin ¢ocuklar iizerinde olumsuz etkilere

sebep oldugu tespit edilmigtir.

Pekcan ve Balatoglu (1989)’nun yaslar1 20-49 arasi degisen 57
sisman ve 70 normal agirhikli kadin {izerinde yaptiklari bir c¢alismada,
sismanligin olusumuna etki eden etmenler incelenmistir. Katilimecilarda
sismanligin ¢ocukluktaki sismanliktan, egitim, dogum say1si, fiziksel aktivite,
beslenme aligkanligi, 6gun sikhigi, alkol tiikketimi ve psikolojik etmenlerden

kaynaklanabilecegi sonucuna varilmstir.

Saglam (1989), sisman ve normal agirhiktaki 400 yetigskin kadin
lizerinde, kadinlarin beslenme aligkanliklari, beslenme bilgi diizeyleri ve
sismanligin hangi donemlerden sonra basladigini incelemistir. Bu inceleme
sonucunda yasla birlikte sismanlik oraninin arttigi, gebelik sayisi arttikca
obeziterin gorilme sikhiginin arttigy, ilk gebelikte kazanmlan kilolarin dogum
sonrast kaybedilmemesi, daha ¢ok oturularak siirdiiriilen yasam tipi ve
fiziksel aktivite harcamasi az olan mesleklerde sismanhgin daha sik
gorildiigi, ayrica sisman kadmlarin  %46.9’unun ev  hammi  oldugu,
karbonhidrat igerigi yiiksek besinlerin siklikla tiiketilmesinin sigmanligin
daha sik gorlilmesine neden oldugu, sisman kadinlarin %53.4’linlin yemegi
hizly yedigi, %19.4’tiniin lgten az Ogiin tiikettidi, 50 yasindan sonra
obezitenin sik goriilmesinin menopozdaki hormonal dengenin bozulmasinin

rolii bulundugunu belirtmistir.

Caglar Cigek (1992), Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Hastanesi’nde
calisan 155 hemsire ile tip, iktisadi, idari bilimler, mesleki egitim fakiilteleri
ve rektdrliikte ¢alisan 147 bayan biiro memurlan {izerinde kayg: diizeylerinin
saptanmasi, kayg diizeylerini etkileyen kisisel 6zelliklerinin incelenmesi, is

ortamindan kaynaklanan stresorlerin tammlanmasi ve hemsireler ile bayan
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biiro personelinin kaygi diizeyleri, kisisel 6zellikleri ve stresérler agisindan
karsilastirilmasi1 amaciyla bir ¢alisma yapmistir. Hemgire ve memurlacin
kaygir diizeylerinin yliksek oldugu, hemsirelerin anlik kaygi diizeylerinin
memurlardan daha yliksek oldugu, ekonomik durum, egitim durumu ve
meslegi severek yapma durumu hemsire ve memurlarin anlik ve stirekli kaygi

diizeyleri {izerinde etkili degiskenler olarak saptanmistir.

Giley (1992), ¢alisan ve ¢aligmayan kadinlarda yiyecek mamulii satin
alma davranisi ile yemek yeme aligkanhiklanm incelemistir. Calisma
sonucunda ev hanimlernin ¢alisan kadinlara oranla daha sik aligverise
¢ikt1g1, calismayan kadinlarin ¢ogunlugunun aligveris igin belirli bir giin
ayiwrmadiklar, calisan kadinlarin %59.0’min esleri ile aligverise ciktigi,
calismayan kadinlarin %70.0’1nin yalmz aligverise ¢iktigi, ¢calisan kadinlarin
aligverise yarim saat, ¢alismayan kadinlarin ise bir-iki saat ayiwrdiklari, hem
calisan hem c¢alismayan kadinlarin yiyecek maddesi alinan diikkanlarda
temizlik ve kalite aradiklarn, ¢alisan kadinlarin %31.5°i ¢alismayan kadinlarin
ise %14.0’min haftada bir kez disanda yemege ¢iktigi, c¢alisan kadinlarin
yemek hazirlamaya yarim ile bir saat, ¢alismayan kadinlarin ise bir ile iki saat
ayirdigi, ¢absan kadmlarin %72.0’min hazirlanmasi kolay ve kisa zaman alan
yiyecekleri pisirmeyi tercih ederken, ¢calismayan kadinlarda %89.5°u el emegi

gerektiren, hazirlanmasi uzun zaman alan yiyecekleri pisirdiklerini bulmustur.

Uzman (1992), 1991 Kasim-Aralik aylarinda Istanbul Sosyal
Sigortalar Hastanesi Hariciye Poliklinigine bagvuran is kazasi gegirmis 177
is¢i lizerinde, genel olarak saglik, 6zel olarak da is saghiginin korunmas: ve
uygun diizeye getirilmesi igin gerekli gérillen durum degerlendirmelerinde
katkida bulunmak amaciyla yapmis oldugu arastirmada; is kazas1 geciren
iscilerin kaygilarinin orta diizeyde oldugu, kaygi ile yasam degisikligi puam
arasinda anlamli bir iliski bulunamadig: tespit edilmistir. Ayrica is kazasi
geciren yagam degisikligi puani yiiksek bulundugu, is kazas1 gegiren is¢ilerin
en sik kargilastiklarni yasam olaylarinin; aile tyelerinin sagliginda ve

davramslarinda degisiklik, ise yeniden uyum saglama, ekonomik durumda
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degisiklik, biiyiik miktarda bor¢lanma, tatil, yasam sartlarinda degisiklik, ig
saat sartlarinda degisiklik, 6neml: bir kisisel yaralanma ya da hastalik, aileden
yakin birinin 6limi, bagka bir yer taginma, uyku aligkanhiginda degisiklik
yaptig1 saptanmagtir.

Imamoglu ve Yasak Giiltekin (1993), farkli goriiste olduklar:
diistiniilen Hurriyet, Terciman, Cumhuriyet ve Zaman gazetelerinde,
tilkemizde yaymnlanan gazetelerde kadinlarin ve erkeklerin nasil temsil
edildiklerini incelemek amaciyla yapmis olduklar: ¢alismada kadinin 6zellikle
i yasami ve spor sayfalan ile bag sayfalarda ¢ok az temsil edildigi bunun
yamt sira erkekler daha c¢ok temsil edildigi bulunmustur. Kadmnla ilgili
haberler sadece magazin sayfalarinda ¢ogunlukta iken (%62.0), diger
sayfalarda; spor (%3.0) ve ekonomi (%6.0) oranlarinda temsil
edilmektedir.Kadim erkekle iliskisine gore es, anne, cinsel nesne imgeleri 6n
plana ¢ikarilmakta; erkegin bakis agisiyla belirlenen “kadinsi” ozellikleri
nedeni ile s6z edilmeye deger oldugu distiniilmekte kadinin temel ilgilerinin
yemek, moda, sosyete haberleri ve eglence oldugu varsayimindan hareketle

temsil edilmektedir sonuglarina varmaslardir.

Demirel (1997), ev yOnetimi ve beslenme egitiminin kadinlann
mutfak faaliyetine etkilerini aragtirmigtir. Egitim alan ve almayan kadmlarin
mutfak uygulamalarimin olumlu olarak %100.0 oraminda ger¢eklesmedigini

tespit etmistir.

Sahin ve Durak Batigiin (1997), 6zel bir tiniversite hastanesinde
gorevli hekim, hemsire ve diger saglik personeli olmak iizere 266 Kkisi
tizerinde, saglik personelinde stresle iligkili giinliik olaylar, stres belirtileri, is
doyumu ve strese yatkinlik iligkisini incelemiglerdir. Calismada stres
belirtileri ve is doyumu agisindan bakildiginda hemgirelerin en sorunlu grup
olarak belirdigi goriilmistiir. Ayrica bireylerin ¢aligtiklan servis acisindan
bakildiginda, ¢alistigy servisten bagimsiz olarak, hastalarla dogrudan iliskili

olan personelin stres belirtileri, idari personel ve yardimci personelinkinden
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daha yliksek oldugu, is doyumunu yordayan en 6nemli degiskenin isletme

politikalar1 oldugu ve ticretin daha alt siralarda yer aldigini tespit etmislerdir.

Kiurpinar ve bagk. (1998), depresyonda kolesterol ve trigliserit
diizeylerinin saglikh kontrollerden farkli olup olmadigini ve intihar niyeti ile
girisimlerinin kan lipit diizeylerine etkisini arastirmak amaciyla yapmis
olduklan calismada; depresyonlu hastalar ve saglikli kontrollerin plazma
trigliserit diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadigi, serum kolesteroliiniin
depresyonlularda saglikli kontrollere gore istatistiksel olarak anlamli Sl¢iide

yiiksek oldugu sonucu ortaya ¢ikmustir.

Koksal (1999), Ankara Universitesi Ziraat Fakiiltesinin bélimleri ve
Ev Ekonomisi Yiiksekokulunun ikinci sinifina devam eden 168 iiniversite
ogrencisinde, stresle basa ¢ikma yollar tizerinde bazi degiskenlerin etkisinin
olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla yapmis oldugu arastirmada, cinsiyet,
dogum sirast ve anne-baba egitim durumunun stresle basa ¢ikma yollan
tizerinde bir farklilik yaratmadigi, ancak kardes sayisinin, stresle basa ¢ikma
yontemlerinden biri olan ¢aresizlige siginma iizerinde anlamh bir farklilik

yarattig1 saptanmigtir.

Yasm Dokmen (1999),’in 200 kadin ve 200 erkek iizerinde, ¢alisma
durumu, cinsiyet ve cinsiyet rollerinin, ev isi yapma sikligi ve depresyon
tizerindeki etkilerini bunlan1 yordamadaki katkilan ile aralarindaki iliskileri
incelemek amaciyla yapmis oldugu aragtirmada, ev isi puamiyla depresyon
puam arasindaki iligkinin kadmlarda pozitif, erkeklerde negatif oldugunu

tespit etmistir.

Sanhier (2000),’in 272 ¢alisan birey iizerinde is yasamindaki stresin
beslenme lizerine etkisini incelemek amaciyla yapmus oldugu arastirmada
calisanlarin %41.9’unun is yeri ile ilgili stres yasadigint ve %17.6’simn bu
stresin uykusuziuk, %27.6’sinin bag agris1 ve gerginlik seklinde yasadigim

bulmustur. Ayrica %75.0’mmn olumsuzluklardan beslenmesinin her zaman ya
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da bazen etkilendigi, %19.8’nin mide sancis1 ¢ektigi, %41.1’inin daha az
yemek yedigi, stres kaynagi puamn ile stres altinda iken mide bulantis1 ¢ekme
durumu, tiiketilen 6glin sayis1 arasindaki istatistiksel agidan Onemli fark
oldugu, calisanlarin stres durumunda ekmek, pasta, ¢ikolata, kuruyemis, ¢ay,

kahve, kolali igecek tiikketimlerinin arttif1 sonucunu bulmusgtur.

Ugur (2001), farklt sosyo-ekonomik diizeylerde yasayan calisan ve
calismayan, evli kadinlarin yemek planlama konusundaki bilgi, tutum ve
davraniglarin1 degerlendirmek, beslenme sorunlarina yol agabilecek faktorieri
arastirmak ve bunlara ¢6ziim 6nermek amaciyla 1000 kadin i{izerinde bir
arastirma yapmustir. Buna gore ¢alisan kadinlarin ¢alismayan kadinlara gore
egitim diizeylerinin yiiksek oldugu, calismayan kadinlarin daha kalabalik bir
aileye sahip oldugu, beslenme aliskanliklarini da okul arkadasinin etkisi, gida
endistrisi ve tagimaciliginin gelisimi, hamilelik, emziklilik, hastalik, zayiflik
gibi 06zel diyet gerektiren durumlarin, yasanilan yerin degisiminin veya
bolgeye yeni gruplarin gelmesinin gibi ectkenlerin etkisinde kaldig:

saptamistir.

Alemdar (2002), 63 ogretmen, 142 yénetici olmak {izere toplam 205
kisi tzerinde, Anadolu Otelcilik ve Turizm Meslek Lisesi yonetici ve
Ogretmenlerinde stresin ¢aligma verimliligine etkisini incelemistir. Bu
inceleme sonucunda licret yetersizligi Ogretmenlerde ¢ok derecede,
yoneticilerde orta derecede stres kaynagidir. Ayrica mevzuatin karnisik
olmasi, mesleki degerlendirmede adaletsizlikler, g¢alisanlarin karsiligini
alamamasi, arag-gere¢  yetersizligi, yeteneklerin  uygun alanlarda
kullanilamayis, is ortamundaki huzursuzluk, is yerinde farkli kisilerin farkh
beklentilerde olmasi, moral bozuklugu ve meslegin statiisiiniin diisiik olmas:
gibi durumlar da stres kaynag olarak goriilmiistiir. Performansa etkilerinin
ise yapilan isin niteliginin diigmesi, isten ayrilmayi diistinme, is arkadaslariyla
i birligi kuramama, iste hata ve isabetsiz karar verme, ¢alisma arkadaslarina
kars1 kiric1 olma, kendini yetersiz hissetme, isten uzaklasma istegi oldugu

saptanmustir. Katihmeilarnin stresle basa ¢ikma yoOntemi olarak giivenilir
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biriyle konusma, aile fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda beraber olma,
olay ve durumun dstiine gitme, stres durumunu olusturan durumu

diisinmemeye ¢alisma gibi yontemleri kullandiklan ortaya ¢ikmstir.

Tiikel (2002), Uzunképrii Ilge Belediyesinde calisan biiro c¢alisanlari
lizerinde, degisik nedenlerle stres diizeyleri artan c¢alisanlarin, egitimle
streslerinin optimal seviyeye cekilebilecegini ortaya koymak amactyla bir
arastirma yapmustir. Calisanlarin streslerini optimal seviyeye ¢ekerek verimi
artirmak i¢in bazi Orgiitsel diizenlemelerin yapilmasi gerektigi, fiziksel
donamimin ¢aliganlarin stresini azaltacak sekilde ayarlanmasi bunlarin yam
sira derin gevseme, derin solunum, fiziksel egzersizler, meditasyon, biyolojik
geri bildirim, saghkli beslenme gibi bedensel tekniklerin yaninda, zaman
yonetimi, etkili iletisim kurmayr Ogrenme gibi davraniggi tekniklerle

bireylerin stresle basa ¢ikabilecekleri tespit edilmistir.

A&G Arastirma Sirketi (2003), yapmis oldugu arastirmada bosanmig
veya dullarin %51.0’min kendini her zaman veya genellikle sinirli gerin
hissettigi, ¢ocuk sayisi arttik¢a kendini her zaman sinirli ve gergin hissetme
oraninin da arttif1, bir ¢ocuklu kisilerin %8.2’sinin 4 ve daha fazla ¢ocuklu
kisilerin %13.8’inin kendini her zaman gergin ve sinirli hissettigi, devlet
memurlaninin %46.5’inin, 6zel sekt6ér ¢calisanlarinin ise %44.1’inin sinirli ve
gergin hissettigi, ciftciler ve ev kadmlanmin daha az gergin ve hissettigi,
biyik sehir ve kentte yasayanlarin kirsal kesimde yasayanlara gore daha
stresli oldugu, Giliney Dogu Anadolu Boélgesinde yasayanlarin %43 .4’ {iniin

kendisini her zaman/genellikle sinirli hissettigi sonug¢larina varmstir.

Conteto, Basch ve Zybert (2003), Latin kadinlann ve ¢ocuklarimin
ideal kilo ve yiyecek se¢imlerini tespit etmek amaciyla yaptiklan arastirmada,
kadinlarin tiimiiniin gekici, formda ve saglikhi bir viicut seklini tercih ettigini
tespit etmislerdir. Ancak ¢ocuklar igin iri viicut seklini istemis, ayrica zayif

olmayi saglikli diyetlerle bagdastirdiklarim belirtmislerdir.
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Yildiz ve bagk. (2003), Ankara’da yasayan 2000 kadinin emosyenel
durumu (sevingli, tUziintill, yorgun, heyecanh, stres vb.) ile besin
tilketimlerindeki  degiskenlikleri incelemislerdir. Emosyenel durumun
kadinlarin besin alimim etkilemekte oldugu, 6zellikle beden agirlig: artisinda

6nemli bir rol oynamakta oldugu saptanmistir.

Arli, Sanlier ve Demirel (2003), yaslilarda stres ve beslenme iliskisini
arastirmak amaciyla 60 yas lizerinde 320 bireyle yaptiklan ¢alismada,
cinsiyetin ve saglik sorunlarinin stres puanlan {izerinde énemli bir farkliliga
neden oldugu, yemek yeme ile stres arasinda 6nemli diizeyde bir iligkinin

olmadigim tespit etmislerdir.

Arpact (2004), 442 6gretmen tizerinde evli kadin gretmenlerin ev ve
okul yasamindaki stres kaynaklari ile yorgunluk ve zaman siralamasi
agisindan stres kaynaklarii belirlemek amaciyla yaptigi aragtirmada evle
ilgili iglerin okuldaki verimliligi olumsuz etkiledigi, evdeki asin is yiikiiniin
okuldaki islerin birikmesine neden oldugu, 6gretmenlerin yasi ile okuldan
yorgun gelmesi, evde yorulmasi, dinlenmeden okula gitmesi arsinda anlamli
bir iliski oldugu, 6zellikle bu stresi 31-40 yasda, 41 ve lizerinde yasa sahip
olanlardan daha ¢ok yasadigini bulmustur.
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4. ARASTIRMA YONTEMI ve ARACLARI
4.1.Arastirma Ornekleminin Se¢imi:

Aragtirma Orneklemini Isparta ili Merkez ilgesinde yasayan egitim
diizeyleri fakli ¢aligan (90) ve c¢aligmayan (90) toplam 180 kadm

olusturmaktadir.

4.2.Arastirma Verilerinin Toplanmasi:

Isparta ili Merkez il¢esinde yagayan toplam 180 kadina kisisel bilgiler,
beslenme bilgileri, stresle iliskili faktorler, stres belirtileri 6lgegi ve strese

yatkinlik béliimlerinden olusan bir anket formu uygulanmistir.

Kisisel bilgiler bolimiinde; boy, kilo, beden kitle indeksi (BKI),
medeni durum, yas, Ogrenim ve meslek durumlan ile ilgili  sorular

bulunmaktadir.

Beden kitle indeksi-(BKI); Viicudun boya gére uygunlugu demek
olan BKI, viicut agirhgimin boyun karesine béliinmesiyle hesaplamir. Buna

gore;

e 19.9 ve alt1 zayif

o 20.0-24.9 normal

e  25.0-29.9 hafif sisman

e 30.0 ve izeri sisman olarak degerlendirilmektedir

(Gibson,1990; Pekcan, 2001).

Arastirmaya katilanlann BKI durumlar1 hesaplanarak 19.9 ve alti

zayif, 20.0-24.9 normal ve 25.0 ve lizeri sigman olarak alimmmustir.
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Beslenme sorular1 bélimiinde; yeterli ve dengeli beslenme &nemli
midir, yeterli ve dengeli beslenme ne anlama gelir, giinde tiiketilen 5giin
sayisi, Ogiin atlamp-atlanmadigi, atlamyorsa hangi 6giin oldugu, 6giin
aralarinda yiyecek tiiketilip-tiiketilmedigi, tiiketiliyorsa hangi yiyeceklerin
tilketildigi, diyet yapip-yapmadigi, yapiyorsa nedeni ve bu diyeti nasil
edindigi, daha once beslenme egitimi alip-almadigi, almigsa nereden aldigy,
sigara, ¢ay, kahve ya da icecek igme aligkanhgi olup-olmadigi, varsa

miktarlari ve bir giinliik yiyecek tiiketim listesi sorular1 bulunmaktadir.

Katilimel sayisi fazla oldugu igin bir gunliik hatirlatma yontemiyle
besin tiiketimleri ve besin tikketimi sikhign tespit edilmistir. Giinliik
tikkettikleri enerji ve besin Ogesi miktarlari “Besin Bilesim Cetveli”nden
faydalanilarak hesaplanmustir (Baysal ve bask.,1991). Degerlendirme giinliik
tilketilen enerji ve besin 6geleri yetersiz, yeterli ve fazla seklinde
gruplandinlarak hesaplanmus ve karsilastirmalan yapilmigtir. RDA’ya gore
glinliik alinmasi gereken besin 6gesi miktarlan araligi enerji:1340-2660 kkal ,
protein:33.5-66.5 g , yag:40.2-79.8 g , A vitamini: 3350-6650 U ,
tiamin:0.74-1.46 mg , riboflavin:0.74-1.46 mg , niasin:9.38-18.62 , C
vitamini:47.0-93.1 mg , kalsiyum:670-1330 mg , demir:13.4-26.6 mg ,
bakir:2.01-3.99 mg , ¢inko:8.04-15.96 mg , posa:16.76-33.25 gr olarak
alinmistir (Anon,1989).

Stres dlgegi ve strese yatkinlik 6l¢egi; Miller, Smith ve Mahler (1988)
tarafindan Stress Audit 4.2-OS adiyla gelistirilmis olan ve stres faktorleri,
stres belirtileri ve strese yatkinlik olmak tizere 3 ana 13 ara béliimden olusan
bir aractir. Bu ¢aliymada 6lgedin, “Stresle Iliskili Faktorler” , “Stres

Belirtileri” ve “Strese Yatkinhik” boliimleri kullamlmustir.

Stres 6lgegi boliimiinde; son alt1 ay i¢inde bir saglik merkezine ya da
klinige ka¢ kez bagvurdugu, ka¢ giin hastanede yattig1, ruhsal sorunlar
nedeniyle ka¢ kez bir uzmana bagvurdugu, allerji ilaglar, uyarncilar,

depresyona karsi ilaglar, aspirin, zayiflama ilaglan, kabizliga kars1 ilaclar,
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agr1 kesiciler, uyku haplari, hazimsizhiga karsi ilaglar, yatigtincilar ve
vitaminlerden herhangi birini kullanip-kullanmadigi, son bes yil i¢inde kag
giin hastanede yattig1 sorularn ile aile yasantisi, bireysel roller, sosyal benlik,
cevre, ekonomik/maddi, is hayati, kas sistemi, parasempatik sinir sistemi,
sempatik sinir sistemi, duygusal, biligsel, endokrin sistem,bagisiklik sistem

basliklan altindaki sorular bulunmaktadir.

Strese yatkinbk yirmi maddeden olusan 1-5 arasi degerlendirilen
Likert tipi bir olgektir. Puan araligi 20-100°diir. Puanlar arttik¢a strese
yatkinliginda arttipn sdylenmektedir. Olgegin bu boliimii daha once
arastirmacilar tarafindan kullanilmig ve Cronbach Alpha i¢ tutarlilik kat sayisi
a=0.78 olarak bulunmustur (Sahin ve Durak, 1995). Olcegin stres belirtileri
bolimii daha once, bankacilik sektoriinde ¢aligan kisiler tizerinde yapilan bir
calismada kullamlmistir. Elde edilen giivenirlilik kat sayilan soyledir: Kas
Sistemni (10 madde, a=0.92); Parasempatik Sinir Sistemi (10 madde, «=0.91);
Sempatik Sinir Sistemi (10 madde, a=0.94); Duygusal Sinir Sistemi (10
madde, 0=0.93); Biligsel Sistem (10 madde, ®=0.91); Endokrin Sistem (10
madde, a=0.95); Bagisiklik Sistemi (10 madde, o=0.96) (Sahin ve Durak,
1995).

Olgeklerin bu ¢alisma orneklemi ig¢in  giivenirliklerini gbrmek
amaciyla yapilan analiz sonucunda elde edilen Cronbach Alpha i¢ tutarhihik
kat sayilari incelendiginde, Stresle Iliskili Faktérler boliimiinde; Aile
Yasantist (30 madde) a=0.92 , Bireysel Roller (25 madde) a=0.87 , Sosyal
Benlik (19 madde) «=0.89 , Cevre (14 madde) a=0.84 , Ekonomik/Maddi (15
madde) «=0.88 , Is Hayat1 (38 madde) «=0.98 , Stres Belirtileri boliimiinde;
Kas Sistemi (10 madde) a=0.88 , Parasempatik Sinir Sistemi (10 madde)
a=0.85 , Sempatik Sinir Sistemi (10 madde) a=0.90 , Duygusal Sistem (10
madde) ¢=0.91 , Bilissel Sistem (10 madde) «=0.89 , Endokrin Sistem (10
madde) a=0.84 , Bagisikhk Sistemi (9 madde) 0=0.88 , Strese Yatkinhk

bolimiinde ise (20 madde) a=0.75 oldugu goriilmiistiir.
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Aragtirma kapsamina farkli egitim diizeyindeki kadinlar alinmaya
¢alisilsa da, calisan kadinlar genelde lise/dengi okul ve yiiksek okul mezunu,
calismayan kadinlar ise ilk, orta okul ve lise mezunudur. Bu nedenle egitim
acisindan istatistiksel degerlendirme yap1lmam1$, dogru sonu¢ verecegi

diistintilmemistir ve egitim diizeylerine gore bir degerlendirme yapilmamustir.

4.3.Verilerin Degerlendirilmesi:

Anket yoOntemiyle toplanan veriler, 3PSS 10,0 program ile
degerlendirilmistir. Analizler yapilmadan Once varsayimlann saglanip

saglanmadigina bakilmistir. Analizler i¢in gerekli varsavimlarin;

1- Orneklemlerin bagimsiz normal kitleden gelip gelmedigi, burada normal
dagilima yakin olup olmadigina bakilmistir.
Normallik testleri i¢in boxplot, steam and leaf ve normal plot (QQ

plot)’larina bakilmistir.

2- Ilgilenilen orneklemler (gruplar) arasi varyanslarin esitligi varsayimina
bakilmistir. Varyanslarin esitligi icin Levene’s testi yapilarak  gruplar
aras1 varyans esitligi (Ho) hipotezi test edilmistir (Devore and Peck,
1993).

Elde edilen sonuglar tablolastinlarak sunulmustur.
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S.BULGULAR ve TARTISMA

Egitim diizeyleri farkli calisan ve c¢aligmayan kadmlarda stresin
beslenme {izerine etkilerini saptamak amaciyla planlanan bu ¢alismada
¢alisan ve ¢aligmayan kadinlarin boy uzunlugu, agirlik ve BKi (Beden Kitle
Indeksi)’nin aritmetik ortalama, standart sapma, standart hata, minimum ve

maksimum degerleri Tablo 1°de gosterilmektedir.

Tablo 1: Calisan ve Calismayan Kadinlarin Boy Uzunlugu, Agirhign ve BKI
(Beden Kitle Indeksi)’lerinin Aritmetik Ortalama, Standart Sapma,

Standart Hata, Minimum ve Maksimum Degerlerinin

X SS SH Minimum  Maksimum

Calisan Kadinlar

Agirlik 60.2 9.63 1.01 40.0 95.0
Boy Uzunlugu 163.2 6.81 0.72 147.0 183.0
BKi 222 3.68 0.39 14.0 32.0
Calismayan Kadmlar ‘

Agirhik 64.5 9.58 1.01 45.0 95.0
Boy Uzunlugu 160.4 7.15 0.75 141.0 180.0
BKI 24.69 3.90 0.41 17.0 37.0

Eldeki verilere gore calisan kadinlarin boy uzunlugu ortalamalan
(163.2+9.63cm), c¢alismayan kadinlarinkinden (160.4+7.15cm) daha
yiiksektir. Ancak ¢alismayan kadinlann viicut agirhign ortalamalan ¢alisan
kadinlarin viicut agirlign ortalamalarindan daha fazladir. Yine buna paralel
olarak ¢aligmayan kadinlann BKI (Beden Kitle Indeksi) ortalamalan
24.69kg/m’ , galisan kadinlarin 22.17kg/m? olarak saptanmustir. Ortalamalar
arasindaki 2.52°lik bu fark yapilan t-testi sonucunda anlamli bulunmustur

(p<0.001). Calismayan kadmlarin fiziksel aktivitesi diisiik bir hayat



41

stirdiirdiikleri bu nedenle ¢alisan kadinlardan daha fazla beden kitle indeksine
sahip olduklan diigiinilmektedir.

Pekcan ve Baltaoglu (1989), kadinlar tizerinde yaptiklar1 ¢alismada,
sisman kadinlarin %75.4’tintin ev gezmelerine sik gittiklerini saptarmglardir.
Ulkemizde ev ziyaretlerinde enerji yoniinden zengin pasta, kek, bérek gibi
yiyecekler ikram edilmektedir. Bu da giinliik alinmasi gerekenden fazla enerji
alinmasina. harcanamayan enerjinin adipoz doku olarak depolanmasina neden

olmaktadir.

Tablo 2: Calisan ve Calismayan Kadinlarin Beden Kitle Indeksi Gruplarnin

Dagilimlari
Calisan Kadinlar Cahsmayan Kadinlar Toplam
n % n % n %

Beden Kitle indeksi

(kg/m”)

Zayif (0) 20 222 7 7.8 27 15.0
Normal (1) 49 545 39 433 88 48.9
Sisman (2) 21 23.3 44 48.9 65 36.1
Toplam 90 100.0 90 100.0 180 100.0

Tablo2’ de goriildigi gibi ¢alisan kadinlarin %54.4’{iniin normal,
%23.3’tUniin  sisman, %22.2’sinin de zayif oldugu tespit edilmistir.
Calismayan kadinlarin ise sadece %7.8’inin zayif, %43.3 {iniin normal kiloya

sahip oldugu bulunurken %48.9’unun sigsman oldugu saptanmstir.

Saglam (1989), 400 yetiskin kadin {izerinde yapmus oldugu ¢alismada,
daha ¢ok oturularak siirdiiriilen yasam tipi ve fiziksel aktivite harcamasi az
olan mesleklerde sismanlik olgusuyla daha sik karsilasildigi, sisman
kadinlarin %46.9’unun ev hamimi oldugu, bu oramin normal agirhiktaki
kadinlarda %32.7 oldugu ve bu farkin istatistiksel agidan 6nemli oldugu

sonucuna varmistir. Bu bulgu da bizim bulgularimiz ile tutarhdir.
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Calisan ve caligmayan kadinlarin medeni durumlan, yas, &grenim

durumlan ve meslekleri Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3: Calisan ve Calismayan Kadinlarin Medeni Durumlan, Yas,

Ogrenim Durumlan ve Meslek Dagilimi

Calisan Kadmlar Calismayan Kadmnlar Toplam

n %o n % n %

Medeni Durum

Evli 59 65.5 86 95.6 145  80.6
Bekar 23 25.6 4 44 27 150
Bosanmis 8 8.9 _ B § 44
Yas(Y1))

20-25 26 28.9 14 15.6 40 222
26-35 39 43.4 28 31.1 67 372
36-45 21 23.4 35 38.9 56 312
46 ve isti 4 43 13 14.4 17 94

Ogrenim Durumu

Okur-yazar
degil r . 3 33 3 1.7

Okur-yazar

[lkokul, orta

Okul 10 11.1 61 67.8 71 394
Lise ve dengi 9 10.0 21 233 30 167
Yitksek okul

tiniversite

Universite istii 71 78.9 5 5.6 76 422
Meslek

Ev hanimi _ _ 90 100.0 90 50.0
Memur 76 84.4 _ _ 76 422
[s¢i 6 6.7 _ B 6 3.3
Serbest Meslek 3 33 3 1.7

(9]

Diger 5 5.6 2.8
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Tablo 3’de gortldigii gibi, ¢alisan kadinlarin %65.5°i, ¢alismayan
kadinlarmm ise % 95.6’s1 evli, calisan kadmlarin %25.6’s1 ¢alismayan

kadinlarn ise %4.4’1i bekar, yalnizca ¢aligan kadinlarin %8.9’u boganmustir.

Yine ¢alisan kadinlarin %43.4°4, ¢alismayan kadinlarin %31.1°1 26-35
yas arasinda, ¢alisan kadinlarin %4.3°{, ¢alismayan kadinlarin ise %14.4°1 46

ve listll yaslart arasindadir.

Ayrica, calismayan kadinlarin %3.3’0i okuma yazma bilmezken
calisan kadinlarda okur yazar olmayan kadin yoktur. Bununia birlikte lise ve
dengi okul mezunu olan caliymayan kadmlarin orami (%23.3) ¢alisan
kadinlarda (%10.0) yiiksek iken, ¢alisan kadinlarda iiniversite ve {istii mezunu

oranlar1 %78.9, ¢alismayan kadinlarda bu oran %5.6” dir.

Calismayan kadinlarin tamami (%100°4) ev hamimi iken, calisan
kadinlarin %76.0’1 memur, %3.0’t serbest meslek ve %5.0°1 da diger ( halkla
iliskiler, dershane Ogretmeni, 6zel kurs miudiirii ve tibbi teknolog) meslek

gruplarindandir.

Calisan ve caligmayan kadinlarin yeterli ve dengeli beslenmenin
onemliligine inanip inanmadiklari, yeterli ve dengeli beslenmenin onlar icin
ne anlama geldigi sorularina verdikleri cevaplarin dagilimlan Tablo 4’te

verilmistir,
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Tablo 4: Calisan ve Calismayan Kadinlarin Yeterli ve Dengeli Beslenmenin

Onemli Olup Olmadigina ve Arlamina iliskin Verdikleri Cevaplarin

Dagilimi
Cahsan Kadmlar Cahymayan kadmlar Toplam
n % n Yo n Y%

Yeterli ve Dengeli Beslenme
Onemli midir?
Onemlidir 90 100.0 89 98.9 79 994
Onemli Degildir 3 B _ 3 3 B
Bilmiyorum _ _ 1 1.1 1 0.6
Yeterli ve dengeli
Beslenmenin Aalami Nedir?
Karm doyurmak 1 I.1 2 2.2 3 1.7
Bol miktarda et,sebze yemek 1 1.1 2 22 3 1.7
Cesitli besinlerden bol
miktarda yemek 88 97.8 86 95.6 174  96.6

Calisan kadinlarim %100.0’1 , calismayan kadmnlarin ise %98."%u
beslenmenin 6nemli oldugunu, ¢alismayan kadinlarin %1.1°1 ise beslenmenin

onemli olup olmadigin: bilmedigini ifade etmislerdir.

Katilimetilara yeterli ve dengeli beslenmenin anlami sorulmus, ¢alisan
kadinlanin %97.8’1, ¢alismayan kadinlarin da %95.6’s1 ¢esitli besinlerden bol
miktarda yemek olarak cevaplamig, ancak ¢alisan kadinlarin %1.1%
¢aligmayan kadinlarm ise %2.2’si karin doyurmak olarak cevaplamslardir.
Bol miktarda sebze ve et yemek seklinde cevaplandiranlarin oranlan da
aymdir. Yeterli ve dengeli beslenmenin anlamini bilmeyen yoktur. Bu durum

ise sevindiricidir.

Ugur (2001), sosyo-ekonomik dizeyleri farkli ¢alisan ve galismayan
kadinlarin yemek planlama konusundaki bilgi, tutum ve davramslarin
degerlendirmek amaciyla 1000 kadin iizerinde yaptii arastirmada,

katilimeilann buytik bir kismunin A ve C vitaminlerinin kaynaklarim dogru
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bildiklerini ancak demir gereksinimi ile ilgili soruya hi¢ birinin dogru yanit
vermedikleri saptanmistir. Ancak yiyeceklerin tek basina yeterli ve dengeli
beslenme i¢in yeterli olmadigini birbirinin yerine gegebilen besinlerin

bilinmemesinin yetersiz ve dengesiz beslenmeye yol agtigi tespit edilmisgtir.

Sonugta beslenme aliskanliklarimi belirlemede en etkili ve 6nemli
etmenlerden biri egitimdir. Egitim etkin ve sirekli oldugunda kisinin
aligkanliklarina etki edebilir. Bu nedenle beslenme egitimi ana okulundan
itibaren baglayarak yasamin her déneminde verilmelidir. Bu da kisilere dogru

beslenme aliskanliklarimin yerlesmesi agisindan fayda saglayacaktir.

Katilimcilarn  bir gilinde tlikettikleri 6giin sayisi, 6giin atlayip
atlamadiklan, athiyor ise hangi 6giin oldugu ve &giin aralarindaki yiyecek

tiiketimine iligkin dagilimlar Tablo 5°te verilmistir.
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Tablo 5: Caligan ve Calismayan Kadinlarin Bir Giinde Tiikettikleri Ogiin
Sayisi, Ogiin Atlama, Atlanan Ogiin, Ogiin Aralarinda Yiyecek

Tiketme Durumlarinin Dagilimi

Calsan Kadnlar Calismayan Kadinlar
Degiskenler n % n % t p
Giinde Tiiketilen
Ogiin Sayisi
2 §giin 10 11.1 9 10.0
3 6giin 66 73.4 72 80.0
4 6giin 11 12.2 6 6.7
5 ve daha fazlasi 3 33 3 33

Toplam Tiiketilen
Ogiin Sayis

X 3.08 3.03
SS 0.60 0.55 0.516 0.606

Ogiin Atlama

Durumu

Atliyor 21 233 15 16.7
Atlamiyor 22 24.5 35 38.9
Bazen Athyor 47 522 40 44.4

Atlanan Ogiin

Atlamiyor 22 245 35 38.9
Sabah 38 422 17 18.9
Ogle 22 244 34 37.8
Aksam 8 8.9 4 44

Ogiin Aralarinda

Yiyecek Tiiketimi
Tiiketiyor 71 78.9 74 64.5
Tiiketmiyor 19 21.1 16 17.8
X 1.21 1.18
SS 0.41 0.38 0.562 0.575

Tablo 5’te de goriildiigt gibi ¢alisan kadinlarin %73.41 , ¢alismayan
kadinlarin %80.0°1 giinde ii¢ 6giin yemek tiikketmektedir. Bes ve daha fazla
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ogiin tiiketenlerin orani ise her iki grupta da %3.3’tiir. Bunun 6zel beslenmeyi
gerektiren saghk durumundan (diyabet, kalp hastalign vb.) kaynaklandig
saptanmuistir.

Calisan kadinlarm %23.3’i 6giin atlarken, c¢aligmayan kadinlar
%16.7’s1 6giin atlamaktadir. Calisan kadinlar %24.5°1 , ¢aligmayan kadinlarin
%38.9’u 6giin atlamamaktadir. Bazen 6giin atlayan ¢alisan kadinlar %52.2 ,
calismayan kadinlar %44 4’tiir. Ogiin atlayanlanin hangi giinii atladigma
bakildiginda ¢alisan kadinlar %42.2’si sabah, calismayan kadinlar %37.8’i
Ogle 6giiniind atlamaktadir.

Arslan (1983)’in, 123 yetiskin ¢alisan kadin iizerinde yapmis oldugu
arastirmada, katilimcilarin %24.4’{inlin sabah, %7.3’{inlin 6gle ve %0.8’inin
aksam yemegi yemedikleri, giinde 3 6giinden az tiiketenlerin %72.5’inin hafif

sisman, %27.5’inin normal agirlikta oldugu tespit edilmistir.

Calisan kadinlarin %78.9’u , ¢calismayan kadinlann ise %64.5’1 6giin
aralarinda yiyecek tiikettigini belirtmistir. Yiyecek tilketmeyenlerin oram
caligan kadinlarda %21.1, ¢aligmayan kadinlarda ise %17.8’dir. Ancak
yapilan karsilastirmalarda gruplar aras: fark anlamli bulunamamugtir (p>0.05).

Saglam (1989), 400 yetiskin kadin iizerinde yapmis oldugu ¢aligmada
Oglin aralarinda yeme aliskanlign ile agirbk durumu arasindaki iliskinin
istatistiksel agidan onemli oldugunu bulmustur. Ayrica sisman kadinlarin
%56.9’unun, normal agirhiktaki kadinlarin ise %40.9’unun 6giin aralarinda

besin tiikettikleri tespit edilmistir.

Calisan ve c¢alismayan kadinlarin ©6glin aralarinda tiikettikleri

yiyeceklerin dagilimlari Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6: Calisan ve Calismayan Kadinlarin Ogiin Aralarinda Tiikettikleri

Yiyeceklerin Dagilimi

Cahlisan Kadmlar Calismayan Kadmlar Toplam

n % n Y% n %

Simit, pogaca,

kurabiye, borek, vb. 42 28.2 34 225 76 253
Kola, gazoz 10 6.7 14 9.3 24 8.0
Meyve suyu, ayran, siit 17 114 21 139 38 12.7
Cikolata, gofret,

kraker, biskiivi 33 22.2 15 99 48 16.0
Meyve,sebze 36 242 61 40.3 97 323
Cips, seker, tath, cay 11 7.3 6 4.1 17 57

*Birden fazla segenek isaretlendigi i¢in kolon %’si alinmigtir.

Calisan kadinlarin %28.2°si simit, pogaga, kurabiye, borek, %24.2’si
meyve sebze, %22.2’si ¢ikolata, gofret, kraker, biskiivi tiiketirken,
calismayan kadinlarin %40.3’ meyve, sebze, %22.5’1 simit, pogaca,

kurabiye, borek ve %13.9’u meyve suyu, ayran, siit tilkketmektedir.

Arslan (1983), yaptig1 arastirmada 6giinler arasi besin titkketim durumu
ile bireylerin enerji tiiketimleri arasindaki iliskiyi 6nemli bulmugtur. Bu
durumun O6glin aralarinda asinn besin tiiketimi ile iligkili olabilecegi

diisiiniilmektedir.

Calisan ve ¢alismayan kadinlanin diyet yapip yapmadiklar,
yapanlarin diyet yapma sebepleri ve yaptiklar1 diyeti nasil edindiklerinin

dagilimlan Tablo 7°de verilmistir.
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Tablo 7: Calisan ve Caligmayan Kadinlarin Diyet Yapma Durumlari, Diyet
Yapma Nedenleri, Diyeti Edinme Sekillerinin Dagilimlar

Calisan Kadmlar Calismayan Kadinlar Toplam

n % n % n %

Diyet Yapma Durumu
Yapiyor 29 322 27 30.0 56 31.1
Yapmayor 61 67.8 63 70.0 124 68.9

Diyeti Yapma Nedeni

Zayiflamak 11 37.9 12 44.5 23 41.1
Ozel Beslenmeyi Gerektiren

Saglik Durumu Var 2 6.9 4 14.8 6 10.7
Daha Giizel Goriinmek 3 10.4 2 7.4 5 8.9
Saglikh Yasamak 13 44.8 9 333 22 39.3
Diyeti Edinme Sekli

Doktor Tavsiyesi 5 17.2 7 26.0 12 214
Arkadag Tavsiyesi 4 13.8 7 26.0 11 19.6
Diyetisyen Tavsiyesi 1 38.0 9 333 20 36.0
Gazete,Dergi, T.V gibi 9 31.0 4 14.7 13 23.0

Tablo 7°de de goriildiigii gibi ¢alisan kadinlarin %32.27si, ¢alismayan
kadmlarin %30.0’unun diyet yaptig1 saptanmistir. Calisan kadinlarin %44.8°1
saglikli yasamak, %37.9’u ise zayiflamak igin diyet yaptiginm belirtmislerdir.
(Calismayan kadinlarda bu oran sirasiyla %33.3, %44.5’tir.

Diyet yapanlardan ¢alisan kadinlarin %38.0°1 diyetisyen tavsiyesi ile,
%31.0"1 gazete, dergi ve televizyon gibi basin araglarindan elde ettikleri
diyetleri uyguladiklarimt bildirmislerdir. Calismayan kadinlann ise %33.3’i
diyetisyen tavsiyesi, %26.0°1 doktor tavsiyesi, yine %26.0’1 arkadas tavsiyesi

cevaplarini vermislerdir.

Glintimiizde en hatali davramglardan bir tanesi, kendi bagma veya

uzman olmayan kisilerden edinilen diyetleri uygulamak ve uzun vadede daha
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ciddi sorunlar yagsamaktadir. Bunun yerine konunun uzmam Kkisilerce

Onerilmis diyetleri yine dcktor veya diyetisyen kontroliinde yapmalidir.

Pekcan ve Baltacioglu (1989), yaptiklart arastirmada kadinlarin kendi
bildikleri gibi diyetlerini diizenlediklerini, %21.2’sinin diyetisyen Onerisiyle,
%9.’inin  gazete ve dergilerde c¢ikan zayiflama diyeti uyguladiklarim
bulmuglardir. Oysa kisa zamanda kilo vermeye yonelik zayiflama diyetleri
tek yonlii beslenme programlar igerdigi i¢in fiziksel ve psikolojik olarak bir
takim rahatsizliklara sebep olmaktadir. Ayrica uzman kisilerin 6nermedigi

diyetler yarardan ¢ok zarar getirmektedir (Baltas ve Baltas,2002).

Katilimcilarin  beslenme egitimi alip almadigi, beslenme egitimi

alanlarin bu egitimi nereden aldiklar Tablo 8’de gosterilmekledir.

Tablo 8: Calisan ve Caligmayan Kadinlarin Beslenme Egitimi Alma

Durumlarn ve Beslenme Egitimini Aldiklar1 Kaynaklarin Dagilimlar:

Calisan Kadinlar Calismayan Kadmlar Toplam
Degiskenler n Yo n % n %
Beslenme Egitimi
Alma Durumlan
Almig 30 333 5 5.6 35 194
Almamus 50 55.6 77 85.6 127 70.6
Kismen almis 10 11.1 8 8.8 18 10.0
Beslenme Egitimini
Aldig1 Kaynaklar
T.V., Radyo 4 10.0 5 38.5 9 17.0
Gazete, dergi, kitap 10 25.0 2 15.3 12 22.5
Aile bireyleri,bityiikler
arkadaslar 2 5.0 1 7.7 3 5.7
Uzman kigiler 24 60.0 5 38.5 29 54.8

Calisan kadinlar %55.6 , caligmayan kadinlar ise %85.6 oraninda

beslenme egitimi almadiklar1 goriilmektedir. Calisan kadinlarin %33.3’i
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beslenme egitimi almis, ¢aligmayan kadinlarin ise %8.8’1 kismen bir
beslenme egitimi almiglardir. Cahisen kadinlarin %60.0°1 uzman kigilerden,
%25.0’1 gazete, dergi, kitap gibi basih yayin araglarindan, %10.0’1 da
televizyon ve radyodan aldiklarim ifade etmislerdir. Calismayan kadinlarin
ise %38.5’inin uzman kisilerden, yine %38.5’inin televizyon, radyodan,
%15.3’l de gazete, dergi ve kitap gibi basii yayin araglarindan aldig

goriilmektedir.

Soysal (1979), ev kadinlanmin beslenme bilgilerinin saptanmasi
amaciyla yaptif1 arastirmada, katihmcilarin %28.0°mun yeterli, %51.0’inin
orta derecede ve %21.0’mn de beslenme bilgisine sahip olmadigi sonucuna
varmistir. Ayrica katilimeilarin 6grenim durumliari, meslekleri, kitle iletisim
araglarindan radyo ve televizyon yayinlarindan yararlanmalarinin beslenme

bilgi diizeylerinde 6nemli etkisi oldugunu saptamistir.

Kitle iletisim araglan halkin egitiminde etkili olabilmektedir. Gorsel
niteligi ile televizyon Gzellikle etkindir ve bireylerin tutum ve davranislarini
etkilemektedir. Arslan ve bagk.(1987), 308 ailedeki kadinlar iizerinde kitle
iletisim araclaninin beslenmeye etkisini arastirmugslardir. Yazili basmdaki
saglik ve beslenme programlarina gosterilen ilginin az; radyo, televizyon
programlan i¢inde hemen hemen ilginin ayni, bununla beraber programiari
izleyenlerin 6grendikleri bilgileri uygulama ve bu uygulamadan yararlanma

oranlarinin oldukg¢a yiiksek oldugu sonucuna varmiglardir.

Calisan ve ¢alismayan kadinlarin igecek tiiketme aligkanliklan

incelenerek Tablo 9°da verilmistir.
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Tablo 9: Caligan ve Calismayan Kadinlarm Igecek Titketme Durumlarinin

Dagilunlar
Calisan Kadinlar Caliymayan Kadnlar Toplam

Icecek Tiiketme
Durumlan n Y% n % n Y%
icecek ahskanh@
Var 88 97.8 86 95.6 174 96.7
Yok 2 22 4 44 6 33
Cay icme durumu
[genler 79 87.8 84 93.3 163 90.6
[cmeyenler 11 12.2 6 6.7 17 9.4
Kahve icme durumu
icenler 42 46.7 22 24.4 64 35.6
Igmeyenler 48 53.3 63 75.6 116 64.4

Kola,gazoz icme durumu
[cenler 34 37.8 28 31.1 62 34.4
{gmeyenler 56 62.2 62 68.9 118 65.6

Calisan kadinlarin igecek titketme aliskanlhigi ¢alismayan kadinlardan
daha fazladir. Tiketilen iceceklerin dagilimlarina bakildiginda ise calisan
kadinlarin en fazla tiikettikleri igecekler sirastyla %87.8 cay, %46.7 kahve ve
%37.8 de kola, gazozdur. Calismayan kadmlarda %93.3 ¢ay, %31.1 kola,
gazoz ve %24.4 kahvedir. Calismayan kadinlarin ¢ay igme oranlan calisan
kadinlarinkinden daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bunun nedeninin
¢alismayan kadinlarin sabah kahvaltisinda ve ev gezmelerinde diger
iceceklerden ¢ok gay igmeyi tercih etmeleri oldugu disiiniilmektedir. Sabah
ogiintini atlayan ¢alisan kadinlann ¢alismayan kadinlardan fazla olusu aynica
¢ayin yam sira kahve ve kolali icecek tiiketmeyi tercih etmeleri de bunun

sebebi olarak diistiniilebilir.

Yapilan khi-kare testlerinin sonucunda kahve tiiketimi ile grup
(¢alisan ve galigmayan kadinlar) arasindaki iligki anlamh iken (p<0.01), cay
titketimi ile grup degiskenleri arasinda bir iliski bulunamamastir (p=0.203).
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Arastirmaya katilan ¢aligan ve ¢alismayan kadmlarin bir giinde cay,

kahve ve kolal1 icecekleri ne kadar titkettikleri sorulmus, aliman cevaplar ve

aynica katilimcilarin icecek tiiketimlerinin aritmetik ortalama, standart sapma,

maksimum ve minimum degerleri hesaplanarak Tablo 10’da gosterilmistir.

Tablo 10: Calisan ve Calismayan Kadinlarin Bir Giinde Tiikettikleri Igecek

Miktarlartmn Dagilimlan, Aritmetik Ortalamasi, Standart Sapma,

Maksimum ve Minimum Degerleri

Cahsan Kadinlar Calismayan Kadinlar Toplam
n %o n % n %
Cay, Kahve, Kolals
Icecek Tiiketim Miktar
Cay (giin/bardak)
1-5 bardak 45 29.0 63 493 114 394
6-10 bardak 30 19.4 15 11.7 45 155
11-15 bardak 2 1.3 B 4 2 1.0
16 ve iistii 2 1.3 -~ B 2 1.0
X 5.1 34 4.2
SS 4.16 2.60 3.57
Minimum - _ _
Maksimum 20 10 20
Kahve (giin/fincan)
1 fincan 34 219 21 16.4 55 19.0
2 fincan 6 39 1 0.8 7 24
3 ve iistii 2 1.3 _ _ 2 1.0
X 0.7 0.3 0.5
SS 1.26 0.46 0.97
Minimum - _ _
Maksimum 10 2 10
Kola, gazoz(giin/bardak)
1 bardak 23 14.8 25 19.5 48 16.6
2 ve iistil 11 7.1 3 2.3 14 4.1
X 0.5 0.3 0.4
S8 0.74 0.54 0.65
Minimum ~ _ _
Maksimum 3 2 3




54

Tablodan da goriildiigii gibi ¢alisan kadinlarin ¢alismayan kadinlara
gore tiikettikleri gay miktarlan daba fazladir. 11-15 ve 16 ve iizeri bardak
cay tiikketen calismayan kadin hi¢ yokken, calisan kadinlarin %1.3°14 15
bardak, yine %1.3’li de 20 bardak cay tiikketmektedir. Calismayan kadinlar
Ozellikle 1-5 bardak cay tiiketirken, calismayan kadinlarda bu yogunluk 1-5
ve 6-10 bardak olarak saptanmugtir.

Yine c¢aligan kadinlarin kahve tiketimlerine bakildiginda 3 ve lizeri
fincan tiikketen calismayan kadin yokken calisan kadinlarda %1.3’1ik bir
tilketim s6z konusudur. Giinde bir fincan tiiketen ¢alisan kadin oram %21.9,
calismayan kadin oranmi %16.4’tiir. Bir giinde tiiketilen kola, gazoz miktarlar
ise, ¢aligan kadinlarda bir bardak %14.8, calismayan kadinlarda %19.5°tir.
Ancak iki ve lizeri bardak tiiketen ¢aligan kadin %7.1 iken ¢alismayan kadin
%?2.3’tiir. Calisan kadinlarin kola, gazoz tiiketimleri calismayan kadinlardan

daha fazladir.

Calisan kadinlarin giinliik ¢ay, kahve ve kola, gazoz tiiketim ortalama
degerler1 ¢alismayanlardan daha yilksektir. Calisan kadinlarda ¢ay tiiketimi
ortalamas1 5.1+4.16 bardak/giin , kahve tiiketimi ortalamasi 0.7+1.26
fincan/gtin, kola ve gazoz tiiketimi ortalamas: 0.5+0.74 bardak/gtin’diir.
Calismayan kadmlann gay tiiketimi ortalamast 3.442.60 bardak/giin, kahve
tikketim ortalamasi 0.320.46 fincan/giin, kola ve gazoz tiikketim ortalamasi ise
0.3+0.54 bardak/giin’diir. Bunun nedeni ¢alisan kadinlarin is stresi ile bu
igecekleri fazla tiikketmesi olabilir.

Sanlier (2000), is stresinin beslenme iizerine etkilerini saptamak
amaciyla yaptig1 aragtimada, katilimcilanin stresli iken %84.1°inin cay,
%48.6’simin  neskafe ve %52.2°sinin Tiirk kahvesi tiikettikleri sonucunu

bulmustur.
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Calisan ve ¢aligmayan kadinlarin sigara icme durumlan ve i¢enlerin
bir giinde igtikleri miktarlar ile katilimcilanin sigara igme aritmetik ortalama,
standart sapma, maksimum ve minimum degerleri hesaplanarak Tablo 11’de

gosterilmigtir.

Tablo 11: Calisan ve Calismayan Kadinlarin Sigara Igme ve Giinde Ictikleri
Sigara Miktarlarimin Dagilimlari, Aritmetik Ortalama, Stancart

Sapma, Maksimum ve Minimum Degerleri

Cabsan Kadmlar Cahsmayan Kadmlar Toplam
n % n Yo n %

Sigara icme Durumu

ve Sayist

Icenler 33 36.7 13 14.4 46 25.6
f¢meyenler 57 63.3 77 85.6 134 74.4
Miktar (adet/giin)

i-5 adet I1 333 6 46.2 17 37.0
6-10 adet 10 303 6 46.2 16 34.8
11-15 adet 6 18.2 1 7.6 7 15.2
16 ve iistii 6 18.2 _ . 6 13.0
Sigara (adet)

X 3.8 1.1 2.4
SS 6.22 3.00 5.05
Minimum _ B _
Maksimum 20 15 20

Calisan ve ¢ahsmayan kadmlarin sigara tiiketim durumian
incelendiginde, ¢alisan kadinlarin ¢alismayanlardan daha fazla sigara ictikleri
gbriilmiistiir. Sigara i¢en calisan kadmlarm %33.3’{iniin, ¢alismayanlarin
%46.2’sinin giinde 1-5 adet sigara igtii saptanmigtir. Sigara igen - icmeyen
ve ¢alisan - ¢alismayan kadinlar arasinda istatistiki agidan anlamli bir iliski

bulunmustur (p<0.05).

Sanlier (2000), yaptig1 ¢alismada ¢alisanlarin %52,5’inin stresli iken

sigara igmeyi tercih ettiklerini tespit etmistir.



Calisan kadmlarin sigara igcme ortalama degerleri ¢aligmayanlardan
daha fazladir. Calisan kadinlarin sigara igme ortalamasi 3.8+6.22, calismayan
kadinlarm ise 1.1+3.00°dir. Calisan kadinlar giinde en fazla 20 sigara igerken

¢alismayan kadinlar giinde en fazla 15 sigara igmektedir.

Stresi artirtct madde ve icecekleri toplam olarak bir giinde
tilketmelerine gore ¢alisan ve ¢alismayan kadinlann aralarindaki fark t-testi

yapilarak incelendi. Sonuglar Tablo 12°de verilmistir.

Tablo 12: Calisan ve Calismayan Kadinlarin Stresi Artirici Madde

Kullanim Ag¢isindan Karsilagtirimasi

Cahsan Kadmnlar Cahsmayan Kadmlar
n=90 n=90 t p
X 2.09 1.63
SS 1.08 0.89 3.089 0.002*

*p<0.01

Aynnt ayn yapilan testlerde anlamli bulunamasa da toplam
tiiketimlerine bakilarak ¢alisan ve ¢alismayan kadnlarin stres arttirici madde
kullanim agisindan aralarindaki fark anlamli bulunmusgtur (p<0.01). Bu bulgu
literatiirle tutarlidir.

Stresi arttinc1 maddelerden kafeinin kola, kahve ve ¢ay gibi
iceceklerde bulundugu ve asin titketimlerinin ciddi saghk sorunlarma yol

act181 yapilan arastirmalarca da belirtilmektedir (Rice, 1998).

Aragtumaya katilan ¢abisan ve ¢ahigmayan kadinlardan bir giinlitk
hatirlatma yontemiyle alinan besin tiiketimine gore hesaplanan enerji ve besin
Ogelerinin aritmetik ortalamalari, standart sapma, minimum ve maksimum

degerleri Tablo 13’te verilmistir.
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Tablo 13: Calisan ve Calismayan Kadinlarin Enerji ve Besin Ogeleri
Tiiketiminin Aritmetik Ortalama, Standart Sapma, Minimum ve

Maksimum Degerleri

Gereksinim Cahsan Calismayan Toplam

Besin 6geleri  (Ortalama) n=90 n=90 n=180 t p

Enerji (kkal) 2000

X 1938.3  2090.4 20143 -1.465  0.145
SS 678.58 713.46 698.47

Ortanca 17933 2062.9 1911.5

Minimum 8533  898.8 853.3

Maksimum 4379.6 46453 4645.3

Protein (g) 50

X 63.7 67.4 65.5 -1.007  0.315
SS 2396  24.68 2432

Ortanca 58.9 64.9 61.9

Minimum 18.7 234 18.7

Maksimum 141.8 1446 144.6

Yag (g) 60

X 69.5 713 70.4 0443 0.658
SS 29.00  23.73 26.49

Ortanca 64.1 69.1 66.5

Minimum 6.7 25.7 6.7

Maksimum 1989 1722 198.9

A Vitamin (IU) 5000

X 5168.5 5295.6 5232.1 -0.176  0.860
SS 412174 3810.52 3958.60

Ortanca 3758.3  4468.1 4207.3

Minimum 503.0  689.0 503.0

Maksimum 19550.0 20599.5 20599.5

Tiamin (mg.) 1.1

X 0.9 1.0 0.9 -1.006 0316
SS 0.77 0.64 0.71

Ortanca 0.8 0.9 0.8

Minimum 0.2 0.3 0.2

Maksimum 6.4 5.2 6.4




58

Riboflavin (mg.) 1.1
X

SS

Ortanca

Minimum

Maksimum

Niasin (mg.) 14
X

SS

Ortanca

Minimum

Maksimum

C Vitamini (mg.) 70
X
SS

Ortanca

Minimum

Maksimum

Kalsiyum (mg.) 1000
X

SS

Ortanca

Minimum

Maksimum

Demir (mg.) 20
X

SS

Ortanca

Minimum

Maksimum

Bakir (mg.) 3
X

SS

Ortanca

Minimum

Maksimum

1.1
0.51
1.1
0.3
3.1

-10.1
5.70
8.7
2.1

332

104.6
72.77
979

2.4
4783

587.7
326.51
528.2
783
1577.9

9.6
4.69
9.1
23
394

14
0.82
1.2
0.3
54

1.2
0.55
1.0
04
33

10.3
4.27
9.3

32

23.8

124.5
81.28
105.1
1.1
480.5

611.3
303.7
5442
164.5
1462.9

10.6
6.06
9.0
3.9

422

1.6
0.34
1.6
0.3
59

12
0.53

0.3
3.3

10.2
5.03
9.2
2.1

33.2

114.5
77.57
99.0

1.1
480.5

599.5
314.67
543.0
78.3
1577.9

10.1
5.42
9.0
24

422

1.5
0.84
1.4
0.3
59

-0.923

-0.296

-0.489

-1.404

-2.333

0.357

0.768

0.625

0.162

0.021*




59

Cinko (mg.) 12
X 14.5 6.8 10.7 1.731 0.085
SS 39.31 1448  29.79
Ortanca 4.8 4.6 4.7
Minimum 1.2 1.2 1.2
Maksimum 275.0 1394 2750
Posa (gr.) 25
X 5.5 6.5 5.9 2001 0.047*
SS 3.1 3.7 3.4
Ortalama 5.0 5.2 5.1
Minimum 0.7 1.2 0.7
Maksimum 21.8 18.6 21.8
*p<0.05

Goriildiigi gibi ¢alismayan kadinlarin giinliik almis oldugu enerji
miktar1 ortalamasi 2090.4+713.46 kkal, ¢alisan kadinlarin 1938.3 +678.58
kkal’dir.RDA’ya gore giinliik enerji gereksinimi yetiskin bir kadin ig¢in 2000
kcal’dir. Buna gore ¢alisan kadinlarin c¢alismayan kadinlara gére daha az
enerji aldigi goriilmekle birlikte her iki grup da ortalama degere yakin bir
miktar almaktadir. RDA’ya gore giinlik protein gereksinimi 50 g’dir.
Calisan kadinlar ortalama olarak 63.7423.96 g , calismayan kadinlar
67.4+24.68 g protein almustir. Her iki grubun almis oldugu protein miktari
yiiksektir. Ancak ¢alisan kadinlarin ortalamasi giinliikk gereksinime daha
yakindir. Yine RDA’ya gére giinliik yag gereksinimi 60g’dir. Calisan kadinlar
ortalama 69.5+£29.00 g, calismayanlar ise 71.3+23.73 g yag almuslarcir. Her
iki grubun ortalamasi da yiiksektir, ancak ¢alismayan kadinlarin ortalamasi

calisanlarinkinden daba diisiik ve giinliik gereksinime daha yakin bir degerdir.

A vitamininin giinlik gereksinimi karsilayacak miktar1 5000 IU’dir.
Calisan kadinlarin A vitamini alimi ortalama degeri 5168.5+4121.74 IU,
caligmayanlann ise 5295.6+£3810.52 [U’dir. A vitamini alimlan giinliikk
gereksinimden fazladir. Tiamin (B;) giinlik 1.1 mg alinmasi gerekirken

calisan kadinlarin ortalama aldiklarn miktar 0.9+0.77 mg c¢alismayanlarda ise
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1.0£0.64 mg.’dr. Buna gore c¢alismayan kadinlarin ortalama degerleri
calisanlara gore yiiksek ancak alinmasi gereken degere en yakin olandir.

Riboflavin (B,) giinlitkk olarak 1.1 mg alinmalidir. Calisan kadinlarn
aldiklann B, miktan ortalamast 1.1£0.51 mg, c¢alismayanlarn 1.240.55
mg’dir. Her iki grubun da ortalamalari gereksinim kadar olmakla birlikte
calismayanlarnin ¢ok az bir farkla calisanlara gore daha yiiksektir. Niasinin
giinltik alinmas1 gereken miktar1 14 mg’dir. ¢alisan kadinlarda alinan niasin
ortalamasi 10.1£5.70 mg ve ¢alismayanlarda alinan niasin ortalamas:
10.3+4.27 mg’dir. Her iki grubunki de alinmas: gerekenden daha azdir. C
vitamini giinliik gereksinimi 70 mg’dir. Ortalama olarak calisan kadinlar
104.6x72.77 mg , ¢alismayanlar 124.5+81.28 mg almuslardir. Her iki grubun

ortalamalar1 da alinmasi gereken miktardan yiiksektir.

Stresli zamanlarda i¢ salgt bezleri ve sinir sisteminin diizgiin
calismasim saglamak icin 6zellikle C ve B grubu vitaminlere cok fazla
gereksinim duyulmaktadir. B kompleks vitaminlerinin yetersizligi stres
tepkisi belirtilerinde 6nemli bir etkendir (Girdano and Everly, 1998).

Kalsiyumun giinliik alinmasi gereken miktann 800-1000 mg.’drr.
Calisan kadinlanin aldig: ortalama miktar 587.7+326.51 mg, ¢calismayanlarda
611.3+303.74 mg’dir. Yine her iki grubun aldiklar1 ortalama miktar diisiik
olmakla birlikte ¢alismayanlar normal gereksinim miktarina daha yakindir.
Giinlik alinmasi gerekli demir miktar1 20 mg dir. Calisan grubun ortalama
aldig1 deger 9.6+4.69 mg, caligmayanlarda 10.6+6.06 mg’dir. Her iki grup da
normal degerin ¢ok altinda olmakla beraber yine ¢alismayan grubun

ortalamasi giinliikk alinmas1 gereken miktara yakindir.

Bakirin giinliik gereksinim miktan1 3 mg’dir.Calisan kadinlann almig
olduklar1 ortalama bakir miktar1 1.4+0.82 mg, ¢alismayan kadmlarin ise
1.6+0.84"dir. Her iki grupta gereksinimin ¢ok altinda ortalamalara sahip
olmakla birlikte ¢alismayan kadmlarin ¢alisan kadinlara gore daha yiksek



61

ortalamaya sahip olduklar1 goriilmektedir. Giinlikk alinmasi gereken ¢inko
miktan 12 mg’dir. Calisan kadinlarin aldiklart ortalama ¢inko degeri
14.5+39.31 mg iken, ¢alismayan kadinlarda bu oran 6.8+14.48 mg’dir. Diger
tiim degerlerin tersine ¢aligan kadinlarin hem ¢alismayan kadinlardan hem de
giinliik alinmas1 gereken miktardan daha yiiksektir. Yetigkin bir kadin i¢in
Onerilen posa miktan 25 g’dir.Calisan kadinlarin aldigi posa miktart
ortalamas1 5.5+3.1 g iken , ¢aligmayan kadinlarda 6.5+3.7 g’dir. Her iki
grubun ortalamalarida alinmast gereken miktarin ¢ok altindadwr. Yine
¢aligmayan kadmlarin ortalama degeri galisanlarinkinden daha yiiksektir.
Ayrica yapilan t-testi sonuclarina gore gruplar arasindaki fark istatistiksel

agtdan anlamli bulunmustur (p<0.05).

Hayvanlar ve insanlar iizerinde yapilan arastirmalar sonucunda tiamin,
niasin, Bg ve By vitaminleri ve C vitamini yetersizliklerinde hafiza dahil
beyin yeteneklerinin bozuldugunu tespit edilmistir. Demir, bakir ve ¢inko
normal  beyin islevlerini  desteklemektedir. Demir yetersizliginde
norotransmitter sentezi azalarak noronlar arasindaki sinyal iletimi engellenir.
Demir yetersizligi ¢ocuklar ve geng kadmlar arasinda yaygindir. Ilkokul
Ogrencileri lizerinde yapilan bir aragtirma sonucu demir yetersizligi ve
kavrama arasinda iliski oldugu tespit edilmistir (Arli ve Sanlier,1997). Yine
demir yetersizligi sonucunda 6zellikle ¢ocuk ve kadinlarda demir yetersizligi

anemisi sik goriilen bir problemdir (Baysal, 2002).

Kalsiyum kadinlar igin Onemli besin Ggelerinden bir digeridir.
Eksikliginde osteoporoz gibi kemik hastaliklan goériilmektedir. Emzikli
kadinlarda  emzirme ile olugabilen kemik azalmasi diyetle ahinacak
kalsiyumla onlenebilmektedir (Dizdaroglu, 1993). Ayrica viicudun kalsiyum
dengesine kiginin ruhsal durumu da etki etmektedir. Uziinti ve stres
durumlarinda kalsiyum alimi artmakta, bu stres durumu ortadan kalktiginda
ise kisi daha az miktarlarda kalsiyum alarak viicudunun kalsiyum dengesini
saglayabilmektedir (Baysal, 2002).
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Beslenme durumu ve aligkanliklar1 toplumlarin  sosyo-ekonomik
durumlart hakkinda bilgi vermektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenme toplum
saghgint olumsuz yonde etkilerken, sosyal ve ekonomik gelismeyi de

yavaslatmaktadir (Ugur, 2001).

Calisan ve ¢alismayan kadinlarin bir giinde tiiketmis olduklar toplam
enerji, protein ve yag miktarlarinin gruplar arasi farklihiginin olup olmadig

test edilerek Tablo 14°te gosterilmistir.

Tablo 14: Calhisan ve Caligmayan Kadinlar ile Bir Giinde Tiikettikleri
Toplam Enerji-Protein-Yag ve Vitamin-Mineral Miktarlari

Karsilastiriimasi
Cahsan Kadinlar Cahsmayan Kadinlar
n=90 n=90 t p

Enerji-Protein-Yag

X 1.77 2.00
SS 1.08 1.10 -1.434 0.153
Vitamin-Mineral

X 2.03 2.36
SS 1.57 1.84 -1.265 0.207

Enerji-protein-yag ve vitamin-mineral toplam tiiketimlerinin g¢alisan
ve ¢alismayan kadmlar arasinda farklilik olup olmadigini incelemek amactyla

t-testi yapildi. Ancak fark istatistiksel agidan anlamli bulunamadi (p>0.05).
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Calisan ve calismayan kadmlarin son alt ay i¢inde kullandiklan

ilaclar Tablo 15’te gbsterilmistir.

Tablo 15: Calisan ve Calismayan Kadinlarin Son Alt1 Ay Iginde Kullandiklan

[laglarm Dagilimlan
Cahsan Kadinlar Cahsmayan Kadmlar Toplam
Kullamlan laciar n % n % n %
Allerji Hlaclan 38 5.3 7 4.4 15 4.7
Antidepresanlar 6 4.0 8 4.9 14 4.5
Aspirin 12 8.0 18 11.0 30 9.6
Kabuzlik Ilact 6 4.0 8 4.9 14 4.5
Agri Kesiciler 68 453 81 49.7 149 47.6
Uyku Haplan 4 2.7 2 1.2 6 2.0
Hazmsizlik ilac 5 33 8 4.9 13 4.1
Yatistiricilar 3 2.0 r _ 3 1.0
Vitaminler 38 254 31 19.0 69 22.0

*Birden fazla isaretlendigi i¢in kolon yiizdesi alinmastir.

Calisan kadinlarin son 6 ay iginde kullanmis oldugu ilagiar kullamm
yogunluguna gore; %45.3 agn kesiciler, %25.4 vitaminler, %8.0 aspirin’dir.
Bunun yami sira uyarici ve zayiflama ilaci kullanan ¢alisan kadin yoktur.
Ayrica kadmlarm %35.3’t antialerjen, %4.0’1 antidepresan yine %4.0’1
kabizlik ilaci, %3.3’4 hazimsizlik ilaci , %2.7°si uyku haplari, %2.0°1
yatistiricr kullandigin belirtmistir.

Calismayan kadinlarda ise %49.7 agn kesiciler, %19.0 vitaminler,
%11.0 aspirin kullamminin fazla oldugu gériilmiistiir. Uyancilar, zayiflama
ilaci, yatigtiricilardan kullanan ¢alismayan kadin yoktur. %4.9 antidepresan
yine %4.9 kabizlik ilaci, %4.9 hazimsizlik ilaci, %4.4 antiallerjen ve %1.2

uyku haplar1 kullanimi gériilmiistiir.
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Calisan ve caligmayan kadinlanin stres alt olgeklerinden aldiklan

puanlarin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 16’da verilmustir.

Tablo: 16 Calisan ve Calismayan Kadinlarin Stres Alt Olgeklerinden Almis
Olduklart Puanlarin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
Cahsan Kadmlar Cabsmayan Kadinlar Toplam

Stres Alt Olcekleri X SS X SS X SS
Aile Yasantisi 68.1 3232 60.6 29.76 643 31.21
Bireysel Roller 65.1 21.67 53.0 25.97 59.0 24.60
Sosyal Benlik 46.2  20.78 32.6 19.48 394 21.21
Cevre 43.8 12.76 36.2 14.88 40.0 1434
Ekonomik/Maddi  41.8 16.49 355 18.47 386 17.75
is Hayat: 943  42.53 p B 47.1 5599
Duygusal Sistem 29.5 13.37 29.2 11.67 293 1252
Strese Yatkimmhik

Olgepi 443 9.89 46.2 9.57 45.3 9.75

Calisan ve c¢alismayan kadinlarin stres alt oOl¢eklerinden almis
olduklari1 puanlarin ortalamalar1 karsilastinldiginda ¢alisan kadinlarin
calismayan kadinlara gore daha yiitksek ortalamalara sahip olduklan
goriilmektedir. Calisan kadinlannn is hayatt puanlann  ortalamas:
X=94.3+42.53 ile oldukga yiiksektir. Diisiik ticret, calisma diizeni, vardiya
calismasi, amirle catisma, rolde belirsizlik, rol ¢atigsmasi, ¢ok fazla
sorumluluk yliklenmek, zaman azhgi, asin ¢aligmak, is yerindeki is
arkadaslar ile yasanan sorunlar gibi problemler ¢alisanlar iizerinde baski ve
zorlanma olusturmaktadir (Baltag ve Baltas, 2002). Calisan kadinlarin strese
yatkinlik puam ortalamasi X=44.3+9.89, calismayan kadinlarin ortalamasi
ise X=46.2+9.57dir.

Calismayan kadinlarin strese yatkmlik alt dlgeginden almis olduklan
puanlarin daha yliksek oldugu goriilmektedir. Bunun sebebi evdeki gorevieri

tek basina veya az yardim alarak yapmasimin verdigi stres olabilir.
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Calismayan kadmlar evin temizligi, ¢ocuklarin bakimi, ahs-veris, aile igi
iligkilerin diizenlenmesi, ¢evreyi koruma, yashlarin bakimi, aile biit¢esinin
diizenlenmesi, ¢ocuklarin egitimi, yemek hazirlanmasi gibi gorev ve

sorumluluklar iistlenmektedir (Bener, 2000a).

Kadin tim bu sorumluluklart yerine getirirken ailesi tarafindan
desteklenmeyisi ve yapmus oldugu islerin 6nemsenmeyisi bu goérevlerin
kiigtimsenir olmas1 kadin tizerinde gerginlik ve stres olusturmaktadir. Kadmn
kendine zaman ayiramamakta ve strese daha yakin hale gelmektedir (Saygil,
2003).

Arpaci (2004), evli kadin 6gretmenlerin ev ve okul yasamindaki stres
kaynaklarini incelemis, evdeki islerin okuldaki verimliligi olumsuz etkiledigi,
evdeki asin is yikiiniin okuldaki islerin birikmesine neden oldugu,
Ogretmenin eve yorgun geldigi, dinlenemeden ise dénmesinin istatistiksel

acidan anlamli oldugunu tespit etmistir.
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Beden Kitle Indeksinin Gruplara Gére Analizi

Bu bolimde BKI ortalamalannin  gruplar (¢alisan-¢aligmayan
kadinlar) arasmda farkli olup olmadig t-testi yapilarak analiz edilmistir.
Sekil 1: Beden Kitle indeksinin (BKI) gruplar aras: dagilim:
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2:Calismayan kadinlar

Calisan kadinlarin BKI ortalamasi 22.2+3.68 kg/m? iken galismayan
kadimlarda bu degerler 24.7+3.90 kg/m* dir.

Yapilan t testi sonucuna goére gruplar arasindaki farklihk anlamili
bulunmustur (t=-4.462 , p<0.001).
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Beden Kitle indekslerine Gore Stres Puanlarinin Karsilastiriimasi

BKI gruplann zayif, normal, gisman olmak iizere {#i¢ grupta
degerlendirilmigtir. Zayif grup; 19.9 ve alt, normal grup; 20.0 ile 24.9 ve
sisman grup 25.0 ile tizerini ifade etmektedir (Gibson, 1990:Pekcan, 2001).

BKI grup (zayif-normal-sisman) ve grup (galisan - calismayan
kadinlar) degiskenlerinin stres ile iligkili olabilecekleri diistiniilerek, alman
stres puanlarinin bu degiskenlerden nasil etkilendigini belirlemek amaciyla 3

(BKI grup) x 2 (grup) ANOVA ¢6ziimii yapilmistir.

BKI grubu durumuna gore; yapilan anova ¢6ziimii sonucunda
ekonomik-maddi  (F(2,174)=5.659, p<0.005) ve bireysel roller
(F(2,174)=4.545 , p<0.05), kas sistemi (F(2,174)=3.360, p<0.05), sempatik
sinir sistemi (F(2,174)=5.029, p<0.01), endokrin sistem (F(2,174)=5.714,

p<0.01) alt 6lgeklerinde temel etkisi oldugu bulunmustur.

Degiskenlerin tanumlayict istatistikleri Tablo 17°de bu temel etkilerin
ne anlama geldigini gérebilmek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi ve

Bonferroni test sonuglan Tablo 18’te verilmistir.
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Tablo 17: BKI Gruplarinin Stres Alt Olgeklerine Gore Dagilimlar:

BKI Gruplan
Stres Belirtileri
Olcegi Zayf() Normal(1l) Sisman(2) Toplam
Ekonomik-Maddi
X 42.11 34.76 42.57 38.68
SS 14.85 16.69 19.27 17.75
n 27 88 65 180
Bireysel Roller ‘
X 64.73 54.61 56.89 56.98
SS 18.72 19.14 22.05 20.27
n 26 83 54 163
Kas Sistemi
X 22.07 21.41 24.97 22.79
SS 7.17 9.50 11.23 9.96
B 27 88 65 180
Sempatik Sinir Sistemi
X 21.07 20.49 25.23 22.29
SS 7.77 9.11 12.58 10.52
n 27 88 65 180
Endokrin Sistem
X 19.07 15.89 19.43 17.64
SS 7.69 7.27 9.98 8.54
n 27 88 65 180
Strese Yatkiniik
Olgegi
X 45.85 45.11 4523 4527
SS 9.61 9.74 9.97 9.75
n 27 88 65 180

Tabloda da goruldiigii gibi ekonomik-maddi degiskenlerinde normalin
tistinde BKI'ye sahip kadmlarin aldigi puanlann normal BKi’ye sahip
kadinlardan yiksek oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 18: BKI Gruplarmin Stres Alt Olgekleri ile Karsilastiriimast

BKI Grup p
Stres Belirtileri
Olgesi
Ekonomik-Maddi 1-2 0.017*
Bireysel Roller 0-1 0.079**
Kas Sistemi 1-2 0.086*%*
Sem.Sinir sistemi 1-2 0.017*
Endokrin Sistem 1-2 0.032*

*p<0.05 **p<0.10

Faturalan1 6demede giicliik, harcamalarin artmasi, bor¢ altina girme,
kredi kaybetme gibi ekonomik ve maddi olaylardan, etkilenme oram arttik¢a
stres puami da artmaktadir. Ikibin kadin {izerinde yapilan bir calismada,
emosyenel (sevingli, tziuntilli, yorgun, heyecanli, stresli vb.) durumun
kadinlarin besin alimlarim: etkiledigi ve buna bagli olarak beden agirhginin
artisinda 6nemli etkiye sahip olabilecegi sonucuna varnlmustir (Yidiz ve

bask.,2003).

Sanlier (2000), ¢alisan 272 birey iizerinde is yasamindaki stresin
beslenme iizerine etkisini incelemek amaciyla yapmus oldugu calismada
katilimecilarin %75.0’inin olumsuzluklardan beslenmesinin her zaman ya da
bazen etkilendigi, %5.3’linlin asin yemek yedigi, sakinlesmek igin ise

%7.0’sinin bir seyler atistirdig: sonucunu tespit etmistir.

Bireysel rollerde zayiflar ve normaller arasinda bir farklilik
goriilmiistiir. Zayiflarm bireysel roller puanlari daha yiiksektir. Bu son deger
p=0.10"da anlamlidir.

Katilmcilarm medeni durumlann evli ve evli olmayan seklinde
gruplandimlmis ve bu gruplarin stres alt Olgeklerinden aldiklar: puanlar
hesaplanmigtir. Yapilan hesaplama sonucunda elde edilen degerler Tablo

19°da gosterilmistir.
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Tablo 19: Medeni Durumun Stres Alt Olgekleri ile Karsilastiriimas:

Evli Kadmlar Evli Olmayan kadnlar
n=145 n=27
Stres alt dlcekleri X SS X SS t P
Stresle Iliskili Faktorler
Aile yasantisi 66.1 31.14 57.0 30.32 1.390 0.166
Bireysel roller 58.6 25.21 60.4 22.46 -0.352 0.725
Sasyal benlik 37.4 20.81 47.8 21.92 -2.353 0.020%*
Cevre 39.3 14.60 42.7 13.06 -1.217 0.261
Ekonomik-maddi 38.4 18.21 392 16.28 -0.184 0.854
Stres Belirtileri dl¢egi
Kas Sistemi 23.0 13.31 22.5 8.86 0.237 0.813
Par. Sem. Sinir Sis. 24.0 9.62 22.9 8.16 0.544 0.587
Sem.Sinir Sistemi  22.6 10.87 211 9.59 0.659 0.510
Duygusal Sistem  30.8 10.68 33.0 10.70 -0.982 0.327
Biligsel Sistem 26.5 10.98 28.3 8.87 -0.799 0.425
Endokrin sistem 17.7 9.09 17.5 6.21 0.109 0913
Bagisikhk Sistemi  19.1 9.31 20.8 8.57 -0.901  0.369
Strese yatkinltk 453 9.50 42.8 10.53 1.267 0.207
*p<0.05

Tablo 19°da evli kadinlar ile evli olmayan diger gruptaki kadinlarin
stres alt Olgeklerinden aldiklan puanlar karsilagtinlmus ve evli olmayan
gruptaki kadinlarin sosyal benlik stres alt Slgefi puanlant anlamli &lgiide
farkli bulunmustur (p<0.05). Evli olmayan kadinlarmn bir sosyal gevre i¢inde
yiklenecegi sorumluluklar, arkadas edinme, yalniz kaldigim hissetme gibi
durumlardan etkilenme oramnin evli olanlara gére daha fazla oldugu

gOrilmiistiir.

(alisan ve ¢alismayan kadinlara yapilan ANOVA ¢6ziimii sonucunda
grup degiskeninin, ekonomik-maddi (F(1,174)=3.673 p<0.10), c¢evre
(F(1,174)=5.904 p<0.05), sosyal benlik (F(1,174)=11.987, p<0.01), bireysel



71

roller (F(1,174)=5.567, p<0.05), bagisiklik sistemi (F(1,147)=6.914, p<0.01)

stres alt 6lgeklerinde temel etkisinin oldugu gorilmistiir.
Grup degiskeninin temel etkisi Tablo 20’de gosterilmistir.

Tablo 20: Kadinlarin Calisip Calismamas: ile Stres Alt Olgeklerinin

Karsilagtiriimast

Cahisan Kadinlar Cahsmayan Kadmlar

n=90 n=90
Stres alt Slcekleri X SS X SS t p
Stresle Iliskili Faktorler
Aile yasantisi 68.1 32.32 60.6 2976 1.622 0.107
Cevre 438 12.76 36.2 14.88 3.683 0.000*
Sosyal Benlik 462 20.78 326 1948 4.533 0.000*
Bireysel Roller 65.1 3232 60.6  29.76 3.381 0.001*
Ekonomik-Maddi 41.8 16.49 35.5 18.47 2.431 0.016%*
Stres Belirtileri dlcegi
Kas Sistemi 23.6 1023 219 9.66 1.161 0.247
Par. Sem. Sinir Sis. 24.6  9.56 22.9 8.98 1.254 0.212
Sem. Sinir Sistemi  23.0 10.71 21.5 10.32 0.935 0.351
Duygusal Sistem 314 11.08 30.5 10.20 0.546 0.586
Biligsel Sistem 282 1025 254 10.72 1.791 0.075
Endokrin Sistem 18.7 8.26 16.5 8.71 1.756  0.081
Bagisikhk Sistemi 209  9.07 17.5 8.84 2.538 0.012**
Strese yatkinlik 443 9.89 46.2 9.67 -1.317  0.189

*p<0.001 *%p<0.05

Yukaridaki tabloda verilen t testi sonuglarina gore ¢alisan kadinlarin
ekonomik-maddi, ¢evre, sosyal benlik ve bireysel roller stres alt Slgeklerinde

almis olduklan puan ortalamalan ¢alismayanlara gore daha yiiksektir.

Fkonomik maddi ve bagisiklik sistemi alt 6lgeginde alinan puanlarin
calisan ve calismayanlar arasindaki farki istatistiksel a¢idan anlamh

bulunmustur (p<0.05). Ayrica g¢evre, sosyal benlik ve bireysel roller alt
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Olgeklerinden alinan puanlar ¢alisan ve ¢alismayan grup arasindaki fark da
anlamhidir (p<0.001).

Calisan kadinlarin hem evde hem de iste yerine getirmekle yiikiimlii
oldugu gorev ve sorumluluklar, evdeki isleri tek basina yiiklenmesi, zaman
kisithilig1, kendine zaman ayiramayisi gibi sebeplerin stres puanlannin
yiikselmesine neden oldugu distiniilmektedir. Calisan kadinlarin islerini
6nem sirasina gore planlamasi, ailedeki diger bireylerle evdeki gorev ve
sorumluluklarin paylasilmasi, is yerindeki stres olusturan faktorlerinin ¢éziim

yollarinin aranmas: ¢alisan kadindaki gerilimi azaltacak 6nlemlerdendir.

Stres olgeginin biligsel (F(2,174)=5.235, p=0.006), ve duygusal
(F(2,174)=3.186, p=0.044) alt ol¢eklerinde ise bkigrupXgrup degiskenlerinin
etkilesim etkileri oldugu bulunmustur. Bu etkilerin boxplot dagilimlan Sekil

2 ve Sekil 3’te gosterilmistir.
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Sekil 2: Calisan ve Calismayan Kadmlarm BKI Gruplan ile Bilissel
Sistem Alt Ol¢eginin Karsilastirimas:
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1-20.0-24.9 normal 2:Caligmayan kadmlar

2-25.0 ve lizeri gigman

Sekil 2’de beden kitle indeksi gruplarinin biligsel sistem alt dl¢egi ile
karsilagtiilmasinin  boxplot dagilimlar1 verilmigtir. Normal beden kitle
indeksine sahip grupta, ¢alisgan kadinlann biligsel sistem alt Slgeginden
aldiklan puanlarin ¢alismayanlarinkinden daha fazla oldugu gériilmektedir.
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Sekil 3:Calisan ve Cahymayan Kadinlarin BKi Gruplan ile Duygusal
Sistem Alt Olceginin Karsilagtiriimas::
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Sekil 3’te goriildiigii gibi normal beden kitle indeksine sahip grupta,
calisan kadmlarin duygusal sistem alt Ol¢eginden aldiklari puanlarin
¢aligmayanlarinkinden daha fazla oldugu goriilmektedir. Ancak sigman
grupta galismayan kadinlarin aldig1 puanlar ¢alisan kadinlardan daha fazladir.
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Calsan ve Cahsmayan Kadinlarin Beslenme Ahskanhklarma Gore Stres

Puanlarmin Karsilagtirilmasi:

Calisan ve ¢alismayan kadinlar ve 6glin atlayan, atlamayan ve bazen
atlayan degiskenlerinin stres ile iliskili olabilecekleri diigiiniilerek alinan stres
puanlarinin bu degiskenleri nasil etkiledigini belirlemek amaciyla 3 (6g8iin

atlama) X 2 (grup) ANOVA ¢6ziimii yapilmistir.

Opiin  atlama depiskeninin stres olgeklerinde temel etkisi
gortilmemigtir ( aile yasantis1 (F(2,174)=0.649, p=0.524), bireysel roller
(F(2,174)=0.086, p=0.918), sosyal benlik (F(2,174)=1.390, p=0.252), ¢evre
(F(2,174)=1.058, p=0.349), ekonomik-maddi (F(2,174)=0.758, p=0.470),
duygusal sistem (F(2,174)=0.418, p=0.659)).

Calisan ve ¢alismayan kadinlann verilerine yapilan Anova ¢6ziimii
sonucunda grup degiskeninin, bagisiklik sistemi (F(1,174)=7.995, p<0.01),
ekonomik-maddi (F(1,174)=5.099, p<0.05, ¢evre (F(1,174)=9.200, p<0.05),
sosyal benlik (F(1,174)=14.691, p<0.001), bireysel roller (F(1,174)=9.501,
p<0.05) stres alt oOlgeklerinde temel etkisinin oldugu gériillmistiir.Grup
degiskeninin temel etkisi bir onceki boliimde verildigi gibidir. (Tablo 20.)

Ogiin atlama yeterli ve dengeli beslenmeyi olumsuz yonde etkileyen
unsurlardan bir tanesidir. Ozellikle sabah Sgiiniiniin giine zinde ve saglikli
baslama a¢isindan atlanmamasi gereklidir. Viicut aksam yemeginden sabaha
kadar besin Ogelerine ihtiyag duymakta bu 6giin atlandiginda yik ogle
yemegine binmektedir. Ogle 6giniiniin atlanmasi da yine beslenme acisindan
olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Caligmayan kadmlar sabah ge¢ kalkip,
kahvalt: ile 6gle yemegini birlestirmektedirler.Yine bu da yetersiz ve dengesiz

beslenme ve getirisinde bir takim sorunlarla sonuglanmaktadir.
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Calisan ve caligmayan kadmlarin diyet yapip yapmama durumuna
gore degerlendirme yapilmistir. Bu degiskenlerin  stres ile iligkili
olabilecekleri diistiniilerek, stresle iliskili faktorler, stres belirtileri ve strese
yatkinhk alt olgeklerinden alinan puanlarin bu degiskenlerden nasil
etkilendigini belirlemek amaci ile 2 (diyet) x 2 (grup) ¢ok yonlii varyans
analizi (ANOVA ) yapilmistir.

Yapilan anova c¢oziimlemesi sonucunda diyet degiskeninin stres
belirtilerinin bagisikhik sistemi alt 6lgegi (F(1,176)=4.997, p<0.05) iizerinde
teme! etkisi goriilmiistiir. Ayrica grup degiskeninin de temel etkisi vardir
(F(1,176)=7.266, p<0.01).

Diyet yaparken kisi sevdigi faaliyet olan yemekten mahrum kaldig:
icin depresyona girer ve bir miiddet sonra verdigi kilolan yeniden alr, bu da
ikinci bir yikimdir. En ideal olani kisa zamanda ¢ok kilo kaybetmek degil;
saghikli bir sekilde beslenme programi diizenleyerek uzun zamanda kilo

vermektir (Baltas ve Baltag, 2002).

Diyet yapmak bazen bir stres belirtisi olabilir.Insanin kendisini sisman
hissettiini gostererek strese yol agabilir. Bu durumda yemek yenilince stres
azaldigz i¢in bu duygularin tistesinde gelmek i¢in insan daha ¢ok yer daha da
sismanlar ve stresi ikiye katlamis olur (Weiss, 1993).

Cay, kahve, kola ve gazoz tiiketiminin stres alt olcekleri ile

karsilastirillmasi:

Katilimcilarin gay, kahve, kola ve gazoz tiiketimlerinin stres alt
olgekleri ile karsilastirilmasi t testi yapilarak Tablo 21, Tablo 22, Tablo23’de

gOsterilmistir.
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Tablo21: Katilimeilarin Cay Tiiketimlerinin Stres Alt Olgekleri ile

Karsilastirilmasi
Cay Icenler Cay I¢meyenler
n=163 =17

Stres Alt dlgekleri X SS X SS t p
Stresle Iliskili Faktorler
Aile yasantisi 64.5 30.71 62.7 36.68 -0.220 0.826
Bireysel roller 59.4 24.48 55.8 26.30 -0.571 0.569
Sosyal benlik 393 21.40 40.2 19.96 0.181 0.857
Cevre 39.9 13.91 406  18.47 0.187  0.852
Ekonomik-maddi 38.5 17.94 395 16.23 0.220 0.826
Stres Belirtileri dlcegi
Kas sistemi 23.1 9.89 19.8 10.45 -1.295 0.197
Par. Sem. Sinir Sis. 23.9 9.15 222 10.67 -0.713 0.477
Sem.Sinir Sistemi 22.5 10.49 20.2 10.94 -0.821 0.413
Duygusal Sistem 30.8 10.46 32.7 12.36 0.710 0.479
Biligsel Sistem 26.7 10.41 27.5 12.14 0.309 0.83
Endokrin Sistem 17.6 8.45 17.8 9.57 0.120 0.904
Bagsiklik Sistemi 19.1 8.93 20.7 10.76 0.693 0.489
Strese yatkinhk 45.6 9.55 422 11.33 -1.376 0.170

Tablo 21°de goriildiigii gibi ¢ay igenlerin aile yasantisi, bireysel roller,
kas sistemi, para sempatik sinir sistemi, sempatik sinir sistemi ve strese
yatkinlik alt Olgeklerinde almis olduklart puanlarin  ortalamasi, cay
igmeyenlerinkinden daha yiiksektir. Ancak aralarindaki fark anlamh

bulunmamustir(p>0.05).



78

Tablo:22 Katilimcilarin Kahve Tiiketimlerinin Stres Alt Olgeklerinin

Karsilastinnlmasi
Kahve icenler Kahve I¢cmeyenler
n=64 n=116

Stres alt 6lgekleri X SS X SS t P
Stresle iliskili Faktorler
Aile yasantist 65.8 32.31 63.5 30.6% 0.479 0.632
Bireysel roller 59.5 23.05 58.8 25.51 0.173 0.863
Sosyal benlik 414 20.82 38.2 21.43 0.969 0.334
Cevre 41.1 13.27 39.4 14.92 0.783 0.434
Ekonomik-maddi 39.8 16.08 38.0 18.64 0.633 0.528
Stres Belirtileri olcegi

Kas Sistemi 22.5 8.70 229 10.63 0.200 0.842
Par. Sem. Sinir Sis. 23.2 8.39 23.7 9.78 0.051 0.959
Sem. Sinir Sistemi 22.7 11.16 22.0 10.19 -0.436 0.663
Duygusal sistem 31.1 10.38 30.9 10.80 -0.096 0.924
Bilissel Sistem 28.0 10.14 26.1 10.76 -1.120 0.265
Endokrin Sistem 17.6 8.26 17.6 8.72 -0.032 0.980
Bagsikhk Sistemi 19.9 9.32 13.8 8.99 -0.735 0.463
Strese yatkinhk 46.3 10.32 44.7 9.42 -1.037 0.301

Kahve i¢enlerin igmeyenlere gore tim stres alt 6lgeklerinde almis
olduklann puanlanin ortalamalar1 daha yiiksek bulunmustur. Ancak yine
aralanindaki fark istatistiksel agtdan anlamli degildir(p>0.05).

Kahvenin icerisinde bulunan kafeinin kisa vadede uyarici 6zelligi
oldugu ancak uzun vadede kisiyi gergin ve sinirli hale getirdigi ve strese

zemin hazirladig: bilinmektedir.
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Tablo 23: Katilmcilarin Kolal Igecek Tiiketimlerinin Stres Alt Olgeklerinin

Kargilastiriimasi

Kolah Igecek icenler

Kolah I¢ecek I¢meyenler

n=62 n=118
Stres alt Glgekleri X SS X SS t p
Stresle Iliskili Faktorler
Aile yasantisi 64.8 30.08 64.0 31.91 0.155 0.877
Bireysel roller 59.9 26.25 58.5 23.79 0.359 0.720
Sosyal benlik 38.9 21.69 39.6 21.05 0.208 0.836
Cevre 413 15.82 393 13.51 0.910 0.364
Ekonomik-maddi 40.7 18.63 37.6 17.25 1.129 0.206
Stres Belirtileri dlcegi
Kas Sistemi 24.1 9.75 22.0 10.04 -1.337 0.183
Par. Sem.Sinir Sis.  25.8 9.85 22.6 8.83 -2.193 0.030*
Sem. Sinir Sistemi 234 11.08 21.6 10.20 -1.10%6 0.270
Duygusal sistem 32.1 10.41 304 10.74 -0.983 0.327
Biligsel sistem 274 10.06 26.5 10.83 -0.554 0.580
Endokrin Sistem 18.5 9.07 17.1 8.24 -1.067 0.287
Bagisikik Sistemi 20.2 9.55 18.7 8.84 -1.061 0.290
Strese yatkinhk 449 9.68 45.5 9.82 0.410 0.682
*p<0.05

Strese yatkinlik alt 6lgegi ile sosyal benlik alt 6lgegi disindaki tiim

stres alt Olgeklerinden alinan puanlarin ortalamalarina bakildiginda kolal

icecek igen grubun ortalama degerlerinin igmeyenlerinkinden daha yliksek

oldugu goriilmektedir. Ancak gruplar arasi fark istatistiksel agidan anlaml

bulunamamustir (p>0.05). Yalnizca parasempatik sistem alt 6lgeginden alinan

puanlarda gruplar aras: fark istatistiki agidan anlamlidir (p<0.05).

Cay, kahve, kolal1 igecek titketimleri incelendiginde bu igecekleri

tiiketenlerin tiiketmeyenlere gore stres alt dlgeklerinden aldiklar puanlarin

anlamlilik diizeyine ulasamamakla birlikte daha ytiksek oldugu gérilmiistiir.

Bu tiir igeceklerin i¢ermis oldugu kafein giiglii bir uyarandir. Kalp atis1, kan
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basinci ve kalbin oksijen gereksinimini artiran hormonlarin salgilanmasina
sebep olur. Bu tiir igecekler kisa vadede olumlu etki gosteriyor olsa bile uzun
vadede zararh etkileri vardir. Bunun yerine taze meyve sulari, siit, ayran, gibi

viicuda yararh dogal igecekler tercih edilmelidir (Girdano ve Everly, 1981).

Arastirmaya katilan kadinlarin sigara igme durumlarinin stres alt

Olgekleri ile kargilagtiriimasi hesaplanarak Tablo 24°de verilmistir.

Tablo 24: Katilmeilarin Sigara Igme Durumlarmin Stres Alt Olgeklerinin

Kargilagtirilmasi
Sigara icenler Sigara Igmeyenier
n=46 n=134

Stres alt dlgekleri X SS X SS t P
Stresle iliskili Faktérler

Aile yasantisi 61.4 33.49 65.3 30.45 0.729  0.467
Bireysel roller 56.9 23.80 59.7 24.92 0.668  0.505
Sosyal benlik 37.0 21.07 40.2 21.28 0.867 0.387
Cevre 393 14.33 40.2 14.39 0.384 0.702
Ekonomik-maddi 37.1 17.99 39.2 17.70 0.668  0.505
Stres Belirtileri dlcegi

Kas Sistemi 20.7 8.87 23.5 10.24 1.664  0.098
Par. Sem.Sinir Sis. 21.7 7.86 244 9.66 1.726  0.086
Sem. Sinir Sistemi 20.9 9.59 22.7 10.81 1.028 0.305
Duygusal sistem 28.8 10.40 317 10.64 1.616 0.108
Biligsel sistem 26.2 10.32 27.0 10.66 0.474 0.636
Endokrin Sistem 16.6 7.85 17.9 8.76 0.933 0.352
Bagisikhk Sistemi 18.8 8.32 19.4 9.37 0.384 0.701
Strese yatkanhk 479 9.00 444 9.88 -2.100 0.037*
*p<0.05

Eldeki verilere gore sigara igmeyenlerin stres alt Olc¢eklerinden
aldiklar1 puanlarin ortalamalan sigara icenlere gore daha yiiksek goriinmesine
ragmen, yapilan t testinde gruplar arasinda fark anlamh bulunamamistir.

Strese yatkinlik alt Glgeginden alinan puanlara bakildifinda ise sigara



81

icenlerin igmeyenlerden daha fazla puan aldigi gériilmektedir ve bu fark
istatistiksel a¢idan anlamlhidir (p<0.05).

Sanlier (2000), yaptifn arastumada stres durumunda bireylerin
%52.5’inin sigara tiikettiklerini saptamigtir. Insanlar stresli olduklarinda
sigaranin stresi aza indirdigi inanciyla sigara tiiketimini artirdiklan ve buna

inandiklan i¢in de rahatlayarak stres diizeylerinin diistiigti diistiniilebilir.

Enerji ve Besin Ogesi Tiiketiminin Stres Alt Olgekleriyle

Karsilastiriimasi:

Diyet yapanlar, yapmayanlar (2) ile ¢aligan ve caligmayan kadinlarin
(2), 2X2 ANOVA analizinde kalori (F(1,176)=16.033, p<0.001) protein,
(F(1,176)=7.135 ,p<0.05) ve yag (F(1,176)=4.324 , p<0.05) bagimh
degiskenlerinin her biri igin diyet yapanlar ve yapmayanlar degiskeninin
temel etkisi goriilmiistiir. Bu temel etkilerin her bir degisken i¢in ne anlama

geldigi t testi sonuglar: Tablo 25°de verilmistir.

Tablo25: Diyet Yapan ve Yapmayan Kadinlarin Enerji, Protein ve Yag

Degerlerinin Karsilastiriimasi

Diyet yapanlar Diyet yapmayanlar
n=56 n=124
X SS X SS t P
Enerji 1713.8 662.237 2150.1 673.92 -4.043* 0.000
Protein 583 24.985 68.7 23.40 -2.706**  0.007
Yag 64.3 28.322 73.1 25.12 -2.106***  0.037
*p<0.001 *+p<0.01 *#xp20 05

Protein, yag ve enerji degiskenleri i¢in diyet yapanlarin degerleri
yapmayanlarin degerlerinden daha distiktiir. Ancak giinliik alinmasi gerekli

miktarlar g6z Oniine alindiginda diyet yapanlarin enerji, protein,
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karbonhidrat degerleri normal degerlere yakinken, diyet yapmayanlarin bu
degerleri giinlilk gereksinimlerin {izerindedir. Giinliik alinmas1 gerekli yag
miktar1 RDA’ ya gore 60g, protein miktari, 50g ve enerji miktar1 2000
kaloridir. Bunun sebebi diyet yapanlarin diyet yapma sebeplerinin
2612.8’inin saglikli yasamak, %3.3’lniin 6zel beslenmeyi gerektirecek
durumu olmas: (diyabet, kalp rahatsizliklari vb. gibi) olabilir. Ayrica
giizellik ve ya zayiflamak amaciyla diyet yapanlarin ise beslenme ve diyet

konusunda bilgilerin yeterli olmamasindan kaynaklanabilir.

Calismayan kadinlarin bir gilinde tikketmis olduklar1 enerji ve besin
Ogesi miktarlan aritmetik ortalamasi ve standart sapma degerleri Tablo

26’da verilmistir.

Tablo26: Calisan ve Calismayan Kadinlarin Enerji ve Besin Ogesi

Degerlerinin Karsilastiriimasi

Cahsan Kadinlar Cahsmayan Kadinlar
n=90 n=90
X SS X SS t p
Enerji(kkal) 1938.3 678.58 2090.3 713.46 -1.465 0.145
Protein(g) 63.6 23.96 67.3 24.68 -1.007 0.315
Yag(g) 69.4 29.00 71.2 23.72 -0.443 0.658
Posa(g) 5.5 3.13 6.5 3.65 -2.001 0.047*
Kalsiyuam(mg) 587.7 326.51 610.7 304.49 -0.442 0.659
Demir 9.7 4.70 10.8 6.2 -1.025 0.307
VitaminA(IU) 5168.5 4121.70 5273.0 3827.0 -0.148 0.883
Tiamin(mg) 0.9 0.80 1.0 0.6 -1.006 0.316
Riboflavin(mg) !.1 0.50 1.2 0.7 -1.293 0.198
Niasin(mg) 10.1 5.70 11.2 9.5 -1.002 0.318
Vitamin C(g) 104.6 72.80 123.5 82.3 -1.632 1.105
Bakir(mg) 1.4 0.80 1.6 0.8 -2.333 0.021*
Cinko(mg) 14.5 39.30 6.8 14.5 1.736 0.084

*p<0.05
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Calisan ve calismayan kadinlarin bir glinde tiikettikleri enerji ve besin
Ogesi degerleri incelendifinde posa ve bakir miktarlari normal degerlerin
¢ok altinda olmasimin yani sira gruplar arasi ortalama fark anlamhi ¢itkmistir

(p<0.05). Ayrica ¢inko da gruplar arasi fark yine anlamlidir (p<0.05).

Calismayan kadinlarin giinlikk ortalama enerji ve besin dgesi tiiketim
miktarlarn ¢alisan kadinlaninkinden daha yiksektir. Ev  hammlarinin
calisanlara gore daha diizenli bir hayat siirdiirdiikleri i¢in beslenmelerinin de
calisanlara gore daha iyi durumda oldugu diisiiniilmektedir.  Stresin
beslenmeyi etkiledigi gibi beslenmede stresi etkilemektedir. Bunun i¢in
ozellikle stresle basa ¢ikmada 6nemli fonksiyonlari olan besin 6Zelerini

iceren gidalar tiikketilmelidir (Baltas ve Baltas, 2002).

Arastirmaya katilan calisan ve calismayan tiim kadinlarin bir giinde
almis olduklari enerji ve besin Ogesi miktarlar yetersiz, yeterli ve fazla
seklinde gruplandirilarak hesaplanous ve karsilastirmalan  yapilmugtir.
RDA’ya gbre giinlik almnmasi gereken besin 6gesi miktarlan arahgi
enerji:1340-2660 kkal , protein:33.5-66.5 g , yag:40.2-79.8 g , A vitamini:
3350-6650 IU , tiamin:0.74-1.46 mg , riboftavin:0.74-1.46 mg , niasin:9.38-
18.62 , C vitamini:47.0-93.1 mg , kalsiyum:670-1330 mg , demir:13.4-26.6
mg ., bakir:2.01-3.99 mg , ¢inko:8.04-15.96 mg , posa:16.76-33.25 gr olarak
alinmistir (Anon,1989). Bu degerlerin altinda alanlara yetersiz, iizerinde

alanlara ise fazla gruplamasi yapilmustir.

Arastirmaya katilan kadmlann bir giinliik aldiklar1 enerji ve besin
6gelert miktarlann ile stres arasinda bir iliski olabilecegi disiiniilerek,
gruplar arast fark olup olmadigim aragtirmak amaciyla ONE-WAY (tek
yonlii varyans) ANOVA ¢6ziimii yapilmistir.

Katihmeilarin bir giinde aldiklan enerji miktarlarinin stres alt 6lgekleri

ile karsilastirilmas1 sonuglar Tablo 27°de gésterilmistir. 1339kkal ve alti
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“yetersiz”, 1340-2660kkal “normal”, 2661kkal ve tlizeri ise  fazla” olarak

alinmustir.

Tablo 27:Katilimcilarin Bir Glinlitk Aldiklar Enerji Miktari ile Stres Alt
Olgeklerinin Karsilastiriimasi

Yetersiz Yeterli Fazia
n=30 n=118 n=32
Stres Alt dlgekleri X  SS X SS X Ss t P
Stresle Iliskili Faktorler
Aile yasantis 60.9 2996 63.6 32.00 70.3 29.49 0.788 0456
Bireysel roller 56.3, 22.02 58.7 24.72 67.9, 24.41 3.684 0.027*
Sosyal benlik 37.6 19.67 38.1 21.44 458 2121 1.816 0.166
Cevre 40.0 16.64 40.0 13.99 40.2 13.78 0.005 0.995
Ekonomik-maddi 33.3, 16.12 38.0 18.01 46.3, 16.20 4.562 0.012*
Stres Belirtileri olcegi
Kas Sistemi 19.9, 8.16 22.6 10.01 26.3, 10.55 3.407 0.035*
Par. Sem.Sinir Sis. 21.0  6.31 24.1 976 252 957 1.790 0.170
Sem. Sinir Sistemi 17.0, 6.13 22.8, 10.79 25.5, 11.21 5.660 0.004*
Duygusal sistem 28.3 10.54 31.1  10.60 33.3 10.58 1.705 0.185
Biligsel sistem 2433 10.36 26.9 10.69 29.1 997 1.587 0.207
Endokrin Sistem 14.7, 598 175  8.77 20.9, 8.82 4236 0.016*
Bagisiklik Sistemi 15.1, 579 195, 935 224, 943 5.346 0.006*
Strese yatkmhk 50.0, 9.00 450 926 41.8, 10.74 5912 0.003*
*p<0.05

Not: Aym harflere sahip ortalamalar arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

Bireysel roller, ekonomik-maddi, kas sistemi, endokrin sistem alt
dlgeklerinde az kalori alanlar ile fazla kalori alanlar arasindaki ortalama fark
istatistiksel acidan anlamli bulunmustur (p<0.05). fazla kalori alanlarin

ortalamalar daha yiiksektir.

Sempatik sinir sistemi, bagisiklik sistemi ve strese yatkinlik alt

Slgeklerinde ise diisiik kalori alanlarin ortalamasi normal ve fazla alanlara
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gore daha yiiksektir. Yine aralarindaki fark istatistiksel a¢idan anlamh

bulunmustur (p<0.05).

Arastirmaya katilanlann bir giinde tiiketmis olduklar1 protein

miktarlan ile stres alt 8l¢eklerinin karsilastiriimas: Tablo 28°de verilmistir. -

33.4¢gr ve alt1 “yetersiz”, 33.5-66.5gr “normal”, 66.5gr ve iizeri ise “ fazla

olarak alinmastir.

Tablo 28: Protein Tiiketimi ile Stres Alt Olgeklerinin Karsilastiriimasi

*»

Yetersiz Yeterli Fazla
n=12 n=93 n=75
Stres alt 6lcekleri X SS X SS X SsS t p
Stresle Iliskili Faktorier
Aile yasantisi 50.8 28.80 64.7 30.64 66.2 32.12 1.276 0.282
Bireysel roller 438 21.5 60.2 22.56 60.1 26.87 2.508 0.084
Sosyal benlik 285 17.89 40.0 20.73 40.4 2205 1.722 0.182
Cevre 37.3 1272 414 14.18 388 14.78 0.878 0.417
Ekonomik-maddi 25.7, 17.40 382 1756 41.2y 17.42 3.633 0.028*
Stres Belirtileri dicegi
Kas Sistemi 193 825 222 968 24.1 1045 1.560 0.213
Par. Sem.Sinir Sis. 18.8 343 24.1 931 242 974 1.831 0.163
Sem. Sinir Sistemi 15.32 3.70 22.0 10.01  23.8, 11.43 3.552 0.031%*
Duygusal sistem 29.5 9.81 305 1057 31.9 10.88 0.478 0.621
Bilissel sistem 219 1006 27.1 1055 273 10.57 1.410 0.247
Endokrin Sistem 139 557 17.1 8.10 19.0 9.25 2.308 0.102
Bagisiklik Sistemi 13.8  6.06 190  8.78 204  9.61 2.864 0.060
Strese yatkinhk 51.8a 6.77 4535 941 44.0, 10.22 3.406 0.035%

*p<0.05

Protein viicudun temel taglarindan biridir ve diger besin 6gelerinin

viicutta kullamilmasinda etkili bir besin 6gesidir (Anon, 2000) . Tabloda

28’de de gortildiigii gibi ekonomik-maddi, sempatik sinir sistemi ve strese
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yatkinlik alt 6lgeklerinde yetersiz ve fazla alanlar arasmdaki ortalama farklar
istatistiksel agidan anlamh bulunmustur (p<0.05). Yetersiz protein alanlarda
strese yatkinlik kat sayisi fazla alanlardan daha yiiksektir. Ekonomik-maddi
ve sempatik sinir sistemi alt dl¢eklerinde ise fazla alanlarin yetersizlerden

daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu bulunmustur.

Katilimcilarin bir giinde tiiketmis olduklar1 yag miktarlan ile stres alt
Olgeklerinin  karsilagtirilmast Tablo 29°da verilmistir. 40.1gr ve alt1
“yetersiz”’, 40.2-79.8gr “normal”, 79.9gr ve {izeri ise “ fazla” olarak

alimmustir.

Tablo 29: Yag Tiiketimi ile Stres Alt Olgeklerinin Karsilastirilmasi

Yetersiz Yeterli Fazla
n=15 n=115 n=50

Stres alt dlgekleri X  SS X SS X SS t p
Stresle Iliskili Faktorter
Aile yasantisi 46.5 2195 66.5 32.18 649 30.04 2.790 0.064
Bireysel roller 48.0, 20.88 575 2395 66.0, 25.70 3.823 0.024*
Sosyal benlik 322 21.52 384 20.57 44.0 22.09 2.184 0.116
Cevre 38.7 16.72 394 14.19 41.8 14.08 0.545 0.581
Ekonomik-maddi 32.2 18.10 36.8, 17.94 44.8, 15.75 4.521 0.012*
Stres Belirtileri dlcegi
Kas Sistemi 18.1, 6.71 22.33 10.02 253, 10.12 3.464 0.033*
Par. Sem.Sinir Sis. 23.2 935 23.1 926 25.6 9.27 1.296 0.276
Sem. Sinir Sistemi 19.7 828 219 1047 24.1 11.13 1.254 0.288
Duygusal sistem 254, 9.13 309 1066 33.0, 10.51 3.042 0.050
Biligsel sistem 236 824 265 1091 28.5 10.20 1.418 0.245
Endokrin Sistem 15.1 521 170 8.17 198 978 2.661 0.073
Bagwisikhk Sistemi 1532 570 18.6 895  21.8, 9.69 3.757 0.025*
Strese yatkinhk 473 1037 459 923 433 10.59 1.611 0.203

*p<0.05

Bireysel roller, kas sistemi, duygusal sistem ve bagisiklik sistem alt

Olgeklerinde yetersiz alan grup ile fazla alan grup arasindaki fark istatistiksel



87

agidan anlamli bulunmustur (p<0.05). Fazla yag alan grubun ortalamalarinin
yetersiz alan gruptan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Ancak ekonomik-
maddi alt Slgeginde yeterli alan grup ile fazla alan grup arasinda istatistiksel
agidan anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05). Fazla yag alan grup yeterli
alan gruptan daha yliksek ortalamalara sahiptir.

Fazla yag alimu fazla kilo ile sonug¢lanmakta fazla kilolarda stresi daha
da artirmaktadir (Sahiner, 2003), Yildiz ve bagk.(2003) kisinin sevingli,
iziintiili ve stresli gibi durumlarda daha fazla besin tiikettigi bununda kilo
artis1 ile sonuglandig bulgularina ulagmiglardir. Timurkutlu (1976), beslenme
aliskanliklartmin kan kolesterol diizeyine etkisini arastirmak amaciyla yaptigi
calismada, ozellikle siit, yogurt, peynir, yaglar, sakatat, yumurta gibi
hayvansal kaynakli yiyeceklerin, yag ¢esitlerinin kolesterol diizeylerini

onemli derecede etkiledigini tespit etmistir.

Sanlier ve Yabanci (2002), yetiskin bireylerin yag tiiketimi ile ilgili
bilgi, tutum ve davranislarini degerlendirmek amactyla yaptiklar arastirmada,
yetiskin bireylerin bilgi diizeylerinin iyi oldugu ancak bunu davramisa

doniistiirtilmedikleri sonucuna varmislardir.

Katilimcilarin bir giinde aldiklar1 Tiamin oranlan ve stres
alt dlgekleri ile karsilastirilmasit Tablo 30°da verilmigtir. 0.73mg ve alt1
“yetersiz”, 0.74-1.46mg “normal”, 1.47mg ve tlizeri ise “ fazla” olarak

alinmustir.
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Tablo 30: Tiamin Tiiketimi ile Stres Alt Olceklerinin Karsilastirilmast

Yetersiz Yeterli Fazla
n=75 n=82 n=23

Stres alt digekleri X  SS X SS X SS t P
Stresle Iliskili Faktorler

Aile yasantisi 67.9 35.09 613 27.59 63.6 30.02 0.891 0.412
Bireysel roller 59.9 26.64 58.9 23.12 570 23.73 0.127 0.880
Sosyal benlik 42.0 23.13 36.8 1996 40.1 18.65 1.174 0.312
Cevre 422  14.17 392 1372 358 1638 1.970 0.142
Ekonomik-maddi 38.8 19.52 37.8 16.40 413 16.75 0.352 0.704
Stres Belirtileri dlcegi

Kas Sistemi 225 11.01 228 9.14 235 9.55 0.090 0.914
Par. Sem.Sinir Sis. 23.6 9.64 23.4 8.84 254 992 0.434 0.649
Sem. Sinir Sistemi 20.8 1091 228 9.81 254 11.8 1.859 0.159
Duygusal sistem 31.8 10.62 31.0 10.39 284 11.52 0.926 0.398
Biligsel sistem 26.7 11.14 274 10.08 254 10.55 0.318 0.728
Endokrin Sistem 17.2 9.44 17.3 7.45 203 898 1.284 0.279
Bagisiklik Sistemi 18.4 9.80 19.4 8.15 21.8 9.5 1.303 0.274
Strese yatkinhk 47.8, 929 445 954 39.6, 9.53 7.082 0.001*
*p<0.05

Strese yatkinlik alt 6lgeginde yetersiz tiamin alan grup ile fazla alan
grup arasindaki fak istatistiksel ac¢idan anlamli bulunmustur (p<0.05).
Tiamini yetersiz alan grubun strese daha yatkin oldugu diisiiniilmektedir.
Bulgular literatiirle tutarlidir. B grubu vitaminlerden tiamin sinir sistemi
tizerinde &nemli rol oynamaktadir. Eksikliginin kayg1, depresyon, uykusuzluk

gibi sorunlara yol a¢tigy bilinmektedir (Girdina ve Everly, 1981).

Aragtirmaya katilan kadinlarin bir giinde tiikettigi riboflavin
miktarlar1 ile stres alt o6lgeklerinden aldiklan puanlar Tablo 31°de
gosterilmistir. 0.73mg ve alt1 “yetersiz”, 0.74-1.46mg “normal”, 1.47mg ve

lizeri ise “ fazla” olarak alinmastir.
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Tablo 31: Ribofilavin Tiiketimi ile Stres Alt Olceklerinin Karsilastinlmasi

Yetersiz Yeterli Fazla
n=37 n=105 n=38

Stres alt olcekleri X SS X SS X SS t P
Stresle Iliskili Faktorler
Aile yasantisi 66.3 33.17 63.2 3294 65.5 24.14 0.166 0.847
Bireysel roller 57.0 2293 59.8 26.61 59.2 20.52 0.172 0.842
Sosyal benlik 41.0 2091 388 2251 395  18.01 0.134 0.875
Cevre 422 1289 404 1484 369 14.11 1.386 0.253
Ekonomik-maddi 37.6 19.89 37.8 17.69 423 1558 0.981 0.377
Stres Belirtileri dlcegi
Kas Sistemi 21.1  9.64 22.8 10.76 245 7.66 1.071 0.345
Par. Sem.Sinir Sis. 22.9 9.20 23.9 9.22 243 975 0.225 0.799
Sem. Sinir Sistemi 202 929 226 11.11 23.42 991 0.966 0.383
Duygusal sistem 314 10.73 30.7 10.64 31.7 10.73 0.164 0.849
Biligsel sistem 268 11.87 259 10.57 29.6  8.77 1.717 0.183
Endokrin Sistem 157 7.24  18.0 9.49 19.4  6.61 1.202 0.303

Bagwsikhk Sistemi 17.7 890 194 9.20 203  9.01 0.865 0.423

Strese yatkanhk 478, 9.05 459 9.25 41.1, 10.69 5.221 0.006*

*p<0.05

Yapilan analizler sonucunda yetersiz riboflavin alanlar ile fazla
alanlar arasindaki fark istatistiksel agidan anlamh bulunmustur (p<0.05).
Yetersiz riboflavin alanlarin fazla alanlardan daha fazla strese yatkin

olduklar distiniiimektedir. Bu da literatiir ile tutarlidir.

Ribofilavin, sinir sistemi iizerinde 6nemli gorevleri olan diger bir B
grubu vitaminidir. Yetersizliginde sinir sistemi sorunlan, gerginlik,

depresyon gibi sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir, (Rice, 1998).

Katihmeilarm bir giinliik niasin alimlari ile stres alt &lgeklerinin
karsilastirilmas: Tablo 32°de verilmistir. 9.37mg ve alti “yetersiz”, 9.38-

18.62mg “normal”, 18.62mg ve iizeri ise “ fazla” olarak alinmustir.
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Tablo 32: Niasin Tiiketimi ile Stres Alt Olceklerinin Karsilastiriimasi

Yetersiz Yeterli Fazla
n=94 n=75 n=11
Stres alt dlgekleri X SS X SS X SS t P

Stresle Iliskili Faktorler

Aile yagantist 654 3327 629 2702  66.1 41.30 0.150 0.861
Bireysel roller 582 2539 595 2259  63.8 32.08 0.282 0.755
Sosyal benlik 392 2080 388 2175 447 2236 0.373 0.689
Cevre 393 14.08  40.1 1411 455 18.06  0.907 0.406
Ekonomik-maddi 37.6 18.02 389 1751 458 16.83  1.061 0.348

Stres Belirtileri Glgegi

Kas Sistemi 224 1026 232 9.13 239 1328 0.194 0.824
Par. Sem.Sinir Sis. 22.7 9.41 24.6 9.02 27.0 9.57 1.528 0.220
Sem. Sinir Sistemi 21.5 1028 22.8 10.12 25.6 14.83 0.867 0.422
Duygusal sistem 30.} 1066 314  10.08 36.5 13.03 1.881 0.156
Biligsel sistem 26,5 1072 272 10.28 272 11.82 0.104 0.902
Endokrin Sistem 17.7 852 174 8.23 189 11.18 0.444 0.866
Bagsikhk Sistemi 18.6  8.59 19.6 9.25 22.1 12.14 0.840 0.433

Strese yatkinhk 46.7 9.15 435 10.18 449 10.68 2.260 0.107

Yapilan analizler sonucunda niasini yetersiz, yeterli ve fazla alan
gruplar arasindaki farklhilik istatistiksel ac¢idan anlamli bulunamamistir
(p>0.05).

Triptofan yetersizligi sinir sistemi bozukluklarina yol agabilmektedir,

60 mg triptofandan ortalama 1 mg niasin elde edilmektedir (Baysal, 2002).

Arastirmaya katilan kadinlarin bir giinliik C vitamini tiikketimi ile stres
alt olgeklerinin karsilastinimasi Tablo 33’de gosterilmistir. 46.9mg ve alti
“yetersiz”, 47.0-93.1mg “normal”, 93.2mg ve iizeri ise “ fazla” olarak

alinmagtir.
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Tablo 33: C Vitamini Tiiketimi ile Stres Alt Olgeklerinin Kargilastiriimasi

Yetersiz Yeterli Fazla
n=27 =56 n=97
Stres alt 6lcekleri X  SS X sS X SS t p

Stresle Iliskili Faktorler

Aile yasantisi 717 4135 62.1 31.02 63.6 27.98 0.912 0.403
Bireysel roller 652 31.78 553 2441 595 2225 1.503 0.225
Sosyal benlik 45.1 2479 36,5 2022  39.5 20.60 1.519 0.222
Cevre 428 1631 37.7 13.58 40.6 14.15 1.317 0.270
Ekonomik-maddi 41.7 22.16 38.0 17.57 383 16.57 0.450 0.638

Stres Belirtileri dlcegdi

Kas Sistemi 254 12.57 212 967 23.0 923 1.694 0.187
Par. Sem.Sinir Sis. 26.2 10.90 220 905 241 8383 2.121 0.123
Sem. Sinir Sistemi 24.6 12.51 202 990 229 10.17 1.933 0.148
Duygusal sistem 31.5 11.41 292 10.81 31.9 10.27 1.199 0.304
Bilissel sistem 28.7 12.55 26.1  10.01 26.8 10.30 0.594 0.553
Endokrin Sistem 21.5a 11.20 162, 7.84 174 7.83 3.711 0.026*
Bagisikhk Sistemi 22.5 10.57 18.1 8.64 19.0 8.79 2.246 0.109

Strese yatkimmlik 426 9.44 475 930 444 996 2.267 0.107

*p<0.05

Tablodan da goruldiigi gibi endokrin sistem alt 6lgeginde giinlikk C
vitaminini yetersiz alan grubun ortalama puanlan ile yeterli alanlar arasindaki
farklibk istatistiksel agidan anlamlidir (p<0.05). Yetersiz alan grubun
endokrin sistem alt 6lgeginden almus olduklar1 puan ortalamalan yeterli alan

gruptan daha yiiksek bulunmustur.

C vitamini viicudun bagisiklik sisteminin giiclenmesinde ve viriislerin
aktivitelerinin engellenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Baysal, 2002).
Kisi stres altindayken C vitamini gereksinimi artmaktadir (Rowhsan, 2000).
Elde edilen verilere gore stres puanlar yiiksek olan kadinlarin C vitaminini

giinlik gereksinimden daha az tikettigi goriilmistir. Ozellikle stresli
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durumlarda yeterli ve dengeli beslenme ile karsilagilabilecek saglik

problemleri engellenebilmektedir.

Katilimcilarn bir giinlik A vitamini tilkketiminin stres alt Slgekleri ile
karsilagtinlmas: Tablo 34°te yer almaktadir. 3349 IU ve alti “yetersiz”,
3350-6650 IU “normal”, 6651 IU ve iizeri ise “ fazla” olarak alinmistir.

Tablo 34: A Vitamini Tiiketimi ile Stres Alt Ol¢eklerinin Karsilastiriimasi

Yetersiz Yeterli Fazla
n=75 n=54 n=51
Stres alt lcekleri X  SS X SS X SS t P

Stresle iliskili Faktorler

Aile yasantisi 60.1 31.12  63.8 2871 699 33.63 1.148 0.289
Bireysel roller  56.0 2490 587 2322 640 2531 1.594 0.206
Sosyal benlik 39.2 21.56 367 2143 426 2044 1.020 0.363
Cevre 415 1497 366 1397 416 1339 2.295 0.104
Fkonomik-maddi 37.7 1837 358 1649 432 17.58 2.517 0.084

Stres Belirtileri oicegi

Kas Sistemi 21.1 9.74 228 936 252 10.57 2.657 0.073
Par. Sem.Sinir Sis. 22.7 8.84 243 955 248 9.67 0.900 0.409
Sem. Sinir Sistemi 20.6 9.83 2277 1138 243 1036 1.911 0.151
Duygusal sistem 30.4 10.94 31.5 9.96 314 11.00 0.229 0.796
Biligsel sistem 25.8 10.36 266 1027 285 11.11 1.003 0.369
Endokrin Sistem 16.0 8.01 188 933 18.9 8.15 2.507 0.084
Bagisikhk Sistemi 18.1  8.67 19.7  9.61 20.5 9.12 1.097 0.336

Strese yatkmmhk 47.6, 9.38 443 987 43.0, 9.62 3.904 0.022*

*p<0.05

Tablodan da goriildiigti gibi strese yatkinlik alt Slgeginde, A
vitaminini yetersiz alan grupla fazla alan grup arasindaki fark istatistiksel
agidan anlamli bulunmustur (p<0.05). A vitaminini yetersiz alan grubun
strese yatkinlik puan ortalamalari fazla alan gruptan daha yiiksektir. Bu da

bize A vitaminini yetersiz alan bireylerin fazla alan bireylere gére daha fazla
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strese yatkin olduklarimi1 gostermektedir. A vitamini viicudun bagisiklik
sisteminin yeterliliginde 6nemli rol oynamaktadir (Baysal, 2002). Strese
maruz kalan bireylerin bagisiklik sisteminde hormonal dengeye bagh olarak

bir diistis oldugu bilinmektedir (Baltas ve Baltag, 2002).

Bakir, demir ve kalsiyum i¢in alt ve iist sinirlar “bakir 2.01-3.99 mg ,
demir 13.4-26.6 mg ve kalsiyum 670-1330 mg” olup, fazla alan sayis: yeterli
olmadig1 i¢in sadece yeterli ve yetersiz alan gruplar arasinda t-testi yapilarak

ortalamalar karsilagtirilmistir.

Katilimcilarin bir giinlitk bakir tiketimi ile stres alt Olgeklerinin

karsilastirilmas: Tablo 35’te verilmistir.

Tablo 35: Bakir Tiiketimi ile Stres Alt Olgeklerinin Karsilastiriimas:

Yetersiz Yeterli

n=173 n=40
Stres alt dl¢ekleri X SS X SS t p
Stresle Iliskili faktorler
Aile yasantisi 65.8 31.56 60.5  29.65 0.948 0.344
Bireysel roller 59.1 24.11 593 26.04 -0.060 0.952
Sosyal benlik 39.3 20.76 38.8 2243 0.116 0.908
Cevre 40.5 13.78 38.5 15.62 0.777 0438
Ekonomik-maddi 37.7 18.12 41.5 15.98 1.199  0.232
Stres Belirtileri Olcegi
Kas Sistemi 223 9.72 24.5 10.77 1.243 0.215
Par. Sem.Sinir Sis. 232 8.74 25.8 10.53 -1.433 0.157
Sem. Sinir Sistemi 213 9.81 256 11.96 -2.124 0.038*
Duygusal sistem 304 10.53 33.1 1046 -1.406 0.162
Biligsel sistem 26.1 10.39 29.1 10.53 -1.626 0.106
Endokrin Sistem 17.2 8.47 19.1 8.63 -1.278 0.203
Bagisikhk Sistemi 18.9 9.11 19.9 8.82 -0.621 0.536
Strese yatkinhk 46.2 9.93 42.6 8.79 2.041 0.043*

*p<0.05
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Sempatik sinir sistemi ve strese yatkinlik alt 6l¢eklerinde gruplar aras:
fark istatistiksel ag¢idan anlamli bulunmugtur (p<0.05). Bakin yetersiz alan
grup yeterli alan gruba gore strese daha yatkin gérinmektedir. Sempatik sinir
sisteminde ise yeterli alan grubun stres puan ortalamalan yetersiz alanlardan
daha yiiksek bulunmustur. Bakir sinir sistemi dejenerasyonunda etkilidir
(Baysal, 2002).

Aragtirmaya katilan kadinlarin bir glinliik kalsiyum tiiketimi ile stres
alt dlgeklerinin karsilastirilmasi Tablo 36’da yer almaktadir.

Tablo 36: Kalsiyum Tiiketimi ile Stres Alt Ol¢eklerinin Karsilastiriimasi

Yetersiz Yeterli

n=119 n=54
Stres alt 6l¢ekleri X SS X SS t p
Stresle Iliskili faktorier
Aile yasantist 64.2 33.69 63.5 27.07 0.234 0.815
Bireysel roiler 59.1 25.58 57.9 23.63 0275  0.784
Sosyal benlik 40.2 21.85 36.6  20.63 1.009 0.314
Cevre 41.0 14.59 37,5  14.02 1.471 0.143
Ekonomik-maddi 379 18.20 39.2 16.88 -0.427  0.670
Stres Belirtileri Olcegi
Kas Sistemi 223 10.35 23.6 9.45 -0.818 0.415
Par. Sem.Sinir Sis.  23.7 9.02 235 10.02 0.105 0.917
Sem. Sinir Sistemi  21.9 10.69 22.6 10.42 -0.369 0.713
Duygasal sistem 309 10.67 314 10.54 -0.265 0.791
Bilissel sistem 26.5 11.01 27.3 9.73 -0.479 0.632
Endokrin Sistem 17.6 9.14 17.1 7.36 0.356 0.722
Bagisiklik Sistemi  18.7 9.20 19.5 8.88 -0.479  0.633
Strese yatkinlik 46.4 9.10 433 10.83 1.911 0.058

Kalsiyum alimu ile stres alt 6lgekleri karsilastirmas: sonucunda gruplar

aras: farklilik istatistiksel agidan aniamli bulunamamgtir (p>0.05).
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Kalsiyum sinir iletimi ve snaptik baglantilardan nérotransimitterlerin
salimmmimi saglamada etkinlik géstermektedir (Baysal, 2002). Eksikliginde
kaslarda kasilmalar, kramplar ve seyirmeler gortlebilmektedir (Merdol,

Basoglu, Orer, 1997).

Katilimcilarin bir giinlik demir tiiketimi ile stres alt 6lgeklerinin

kargilagtirilmasi Tablo 37’de gosterilmistir.

Tablo 37: Demir Tiiketimj ile Stres Alt Olceklerinin Karsilastiriimast

Yetersiz Yeterli
n=155 n=50

Stres alt 6lcekleri X SS X SS t ]
Stresle Iliskili faktorler
Aile yasantisi 64.6 31.47 64.2 32.83 0.063 0.950
Bireysel roller 60.1 2438 51.2 27.15 1.498 0.136
Sosyal benlik 39.8 21.34 353 18.86 0.889  0.375
Cevre 411 14.06 31.2 14.69 2.972  0.003*
Ekonomik-maddi  38.5 18.00 40.8 15.48 -0.542  0.589
Stres Belirtileri Olcegi
Kas Sistemi 22.8 10.05 232 9.85 -0.176  0.860
Par. Sem.Sinir Sis. 24.0 9.23 21.8 9.63 1.001 0.318
Sem. Sinir Sistemi 223 10.59 222 9.88 0.021 0.983
Duygusal sistem 31.6 10.37 26.2 11.88 2.114  0.033*
Bilissel sistem 27.1 10.71 254 8.41 0.653 0.514
Eundokrin Sistem 17.8 8.87 16.5 5.36 0.627  0.332
Bagisikhk Sistemi 19.4 9.20 17.5 8.09 0.890 0375
Strese yatkinhk 46.3 9.42 37.5 9.34 3.930 0.000**
*p<0.05 **p<0.001

Tablodan goriildiigii gibi yetersiz demir alan grubun duygusal sistem
alt dlgeginden almis oldugu puanlarin ortalamas: yeterli alan gruptan daha

yiksek olmakla beraber aralarindaki fark istatistiksel agidan anlamli
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strese yatkinlik alt Slgeginde gruplar arasi

farklilik anlamli bulunmustur (p<0.05). Yine yetersiz demir alan grubun

strese daha yatkin oldugu diistiniilmektedir. Bulgular literatiirle tutarlidir.

Demir bagisikhik sistemi ve biligsel performansta gérevli bir besin

ogesidir. Eksikliginde kavrama yetenegi etkilenmekte, bagisiklik sistemi

zayiflamakta ve demir yetersizligi anemisi olusmaktadir (Arli ve Sanlier,

1997: Baysal,2002).

Agr kesici ve vitamin kullanim:

Agn kesici alanlarla calisgan ve g¢aligmayan gruplar arasinda bir

iliskinin varlig1 khi kare testi yapilarak arastinnlmistir. Degiskenler arasindaki

dagilim Tablo 38°de verilmistir

Tablo 38: Calisan ve Caligmayan Kadinlarin Agr Kesici ve Vitamin [laci

Alma Dagilimlari

Cahsan Kadinlar Cahsmayan Kadilar Toplam
[la¢-Vitamin n Beklenen % n Beklenen % n %
Kullanma Durumu Deger Deger
Agri kesici
Kullananiar 68 74,5 75,6 81 745 90,0 149 82,8
Kullanmayanlar 22 15,5 24,4 9 15,5 10,0 31 17,2
Toplam 90 100,0 90 100,0 180  100,0
Vitaminler
Kullananlar 38 345 42,2 31 345 344 69 383
Kullanmayanliar 52 55,5 57,8 59 555 65,6 111 61,7
Topilam 90 100,0 90 100,0 180  100,0

Yapilan khi-kare bagimsizlik testi sonucu Pearson test istatistik degeri

6.586 ve karsilik gelen p degeri 0.010 olarak bulunmustur. Buna gore agr
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kesici alim1 ve grup degiskenlerinin birbirinden bagimsizlig:1 hipotezi (Ho)
%S5 anlamlilik diizeyinde red edilmistir. Degiskenler arasinda bir iliskiden séz

edebiliriz.

Tablo 38’de de gorildiigii gibi toplam gruba bakildiginda agn kesici
kullananlarin orani her iki grupta da kullanmayanlara gore oldukga yiiksektir.
Fakat calismayan kadinlarin agri kesici kullanma orami ¢alisan kadinlardan

daha fazladir. Buna egitim seviyesinin diisiik olmasi neden olabilir.

Stres, bir takim hastaliklara zemin hazirlar, ayrica ¢evre, kalitsal
faktorler, kisi yast gibi faktorlerle birleserek, mide ve duodenum iilseri,
hipertansiyon, kalp rahatsizliklari, bas agrilari, beyin kanamasi, kabizlik, deri
hastaliklari, astim, impotans (cinsel iktidarsizlik) gibi hastaliklari yol
agmaktadir (Baltas, 1987). Bu nedenle katilimcilarin stresin bu etkilerini
azaltmak amaci ile agri kesici, hazimsizlik, kabizlik ilaci, vitaminler ve
antiallerjenler kullandiklan diisiiniilmektedir. Ancak bilingsizce kullanilan bu

ilaclar uzun vadede bir takim rahatsizliklara yol acabilmektedir.

Alemdar (2002), 63 yonetici, 142 6gretmen iizerinde yapms oldugu
aragtirmada basagrisinin bayanlarda ve yoneticilerde orta derecede stres

belirtisi oldugu sonucuna varmstir.

Yapilan khi-kare bagimsizlik testi sonucu Pearson test istatistik degeri
1.152 ve karsilik gelen p degeri 0.283 olarak bulunmugtur. Buna gére vitamin
alimi ve grup degiskenlerinin birbirinden bagimsizigi hipotezi anlamli

bulunmamistir. Degiskenler arasinda istatistiki bir iliski yoktur (p>0.10).
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6.SONUC ve ONERILER

Toplumun yapitagt olan ailelerin saghkli bir sekilde stirekliliginin
saglanmasi, giiniimiizde es ve anne olarak bir gok sorumluluk ve gérevi
omuzlarinda tagiyan kadinin saglikhi olmasi ile miimkiindiir. Kadinlar degisen
sosyal ve ekonomik yapiyla degismis ve ¢alisma hayatina atilmuslardir. Is
hayatinin kendi i¢inde barindirdig: zorluklar, kadinin geleneksel kimligi olan
“es ve anne” olarak aile i¢inde siirdiirmek zorunda oldugu yasaminda
karsilastignr zorluklarla birleserek kadinda gerilim, zorlanma ve stres

olusturmaktadir.

Caligsmayan kadinlar ise ev isleri, ¢cocuk bakimu gibi bilgi ve itina
gerektiren isleri yapmakta, tim gilin ailesinin huzur ve mutlulugu icin
cabalamakta ancak bunun sonucunda hakettigi degeri ¢ogu zaman

alamamaktadir.

Strese maruz kalmak bireyin tim yasamini olumsuz ydnde
etkilemektedir. Bir takim organik hastaliklara zemin hazirlayan ve bazen de
dogrudan sebebiyet veren stres kisinin beslenmesini de olumsuz yonde
etkilemektedir. ~ Beslenmenin yasamin saglikli  bir sekilde devam
ettirilebilmesi i¢in nedenli elzem bir olgu oldugu disiinildiigiinde

arastirmanin 6nemi de ortaya ¢ikmaktadir.

Arastirmaya katilan 180 kadimn 90’1 ¢alisan ve 90’1 calismayan
kadinlardan olusmaktadir. Calisan kadinlarin %22.2’si zayif, %54.4°(i normal
agirhikta ve %23.3°1 de sigmandir. Calismayan kadinlarin ise %7.8°1 zayif.
%43.3’1 normal agirlikta ve %48.9’u da sismandir. Calismayan kadinlardaki

sisman birey oran1 daha fazladir.

Arastirmaya katilan kadinlarin medeni durumlarina bakildiginda
calisan kadinlarin %65.5°1, calismayan kadinlarin%95.6’s1 evlidir. Calisan
kadinlarin %8.9°’u bosanmus, %25.6’s1 da bekardir. Calismayan kadmlarin
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bekar oran1 %4.4 iken bosanmis kadin yoktur. Katilimeilann grenim durumu
incelendiginde ¢alisan kadinlarin egitim durumlarmin  ¢alisinayanlardan
yiikksek oldugu, calismayan kadinlarda %3.3’liikk bir kesimin ise okur- yazar

olmadig saptanmstir.

Beslenmenin énemli olup olmadig1 sorusuna ¢alisan kadinlarin tamam
calismayan kadinlannda %98.9’u “evet” cevabimi vermis, soruyu g¢alismayan
kadinlarin  %1.1°i  “bilmiyorum” seklinde cevaplandirmistir.Beslenmenin
anlamimm  “gesitli  besinlerden  yeterli miktarlarda yemek”  olarak
cevaplandiranlar calisan gruptan %97.8, calismayan grupta ise %95.6°dir.
“Karin doyurmak™ ve “bol miktarda et ve sebze yemek” seklinde
cevaplayanlarin orant ¢alisan kadinlarda her biri igin %1.1, g¢alismayan
kadinlarda %2.2°dir. Her iki grubun beslenme egitimi almayanlar oram: alanlara
gore fazladir. Calisgan kadilarda beslenme egitimi alan kadinlar
calismayanlardan fazladir. Bunun nedeni igleri geregi veya okullarda almis
olduklan derslerde beslenme ile ilgili teme bilgileri almalaridir. Kismen egitim
aldigim ifade eden %10.0’lik az bir kesim ise bu bilgiyi radyo, televizyon, aile
biiytiklerinden aldigini ifade etmistir.

Bir giinde tiiketilen 6giin miktar her iki grup i¢inde ¢ogunlukla 3 6giin
olmakla beraber 6zel beslenmeyi gerektirecek saglik durumu olanlarin 5 ve
daha fazla 6giin tiikettikleri saptanmistir. Katithimeilarin biiyiik bir ¢ogunlugu;
caliganlarda %52.2, ¢alismayanlarda %44.4 bazen 6giin atladigim belirtirken
6giin atlamayan c¢alismayan kadin oram %38.9, ¢alisan kadin oram %24.5tir.
Caligan kadinlar en ¢ok sabah, caligmayanlar ise en ¢ok 6gle Ogiiniinii

atlamaktadir.

Katilimcilara 6gitin  aralarinda  yiyecek tikketim durumlan ve
tikkettikleri yiyecekler soruldugunda yine her iki grupta da bazen tiiketenler
¢ogunlukta olmakla beraber, hi¢ tiiketmeyenler ¢alisan kadinlarda
¢aligmayanlara gore daha fazladir. Ogiin aralaninda tiiketilen gidalara
bakildiginda ¢alisan kadinlarda %28.2 simit, bérek, kurabiye, pogaca, %24.2
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meyve ve sebze, caligmayan kadinlarda ise %40.3 sebze ve meyve, %22.5
simit, pogaga, borek, kurabiyedir. Caligmayan kadinlarin kola, gazoz, ayran,
stit tiiketimleri ¢aligan kadinlardan daha fazia, ¢aligan kadinlarin ise ¢ikolata,
bikiivi, kraker gibi yiyecekleri titkketme oram ¢alismayanlardan daha fazladir.

Arastirmada diyet yapma oranlari yapmayanlardan daha az olmakla
birlikte diyet yapan g¢alisan kadin orami fazladir. Caligan kadinlarda diyet
yapanlar %44.8 saglikli yasamak, %379 zayiflamak amaciyla,
calismayanlarda ise %44.5 zayiflamak, %33.3 ise saglikli yasamak amaciyla
diyet yapmaktadirlar. Bu diyeti edinme sekilleri ¢alisan kadinlarda %38.0,
calismayanlarda %33.3 diyetisyen tavsiyesi, ¢aligsan kadinlarda %31.0 gazete,
dergi, televizyon gibi basin yayin araglari, calismayanlarda ise %26.0 arkadas

tavsiyesidir.

Medeni durumun stres alt Olgeklerine etkisinin olup olmadig:
arastirilmis ve sosyal benlik alt Slgeginde evli olanlar ve evli olmayanlar
arasindaki fark anlamli bulmustur (p<0.05). Evli olmayanlarin evli olanlara
gore stres puani daha yiiksektir. Evli kadinlar aile igi iliskileri diizenleme,
ailenin diger kisi ve kurumlarla baglantilarini diizenleme, aile igi faaliyetleri
diizenleme, sosyal yasam i¢inde bir yer edinme ve siirdiirme, sorumluluk
alma gibi etkinlikleri kendi baslarina organize etmektedirler. Evli olmayan
(bekar, aynlmis/bosanmis ve nisanl) gruptakiler ise bu etkinlikleri
diizenlemede zorluklardan daha fazla etkilenmektedirler.

Calisan kadinlarda c¢alismayanlara gore daha fazla kisi ¢ay ve kahve
tilketmekte ancak kola ve gazoz tiiketiminde durum bunun tam tersidir. Yine
sigara igen ¢ahisan kadmn sayisi, ¢alismayanlardan daha fazladir. Sigara
igenlerin stres alt Slgekleri ile karsilagtinlmasinda; igenler ve igmeyenler
arasindaki strese yatkinlik alt 6l¢eginde anlamli bulunmustur (p<0.05). Sigara
igenlerin strese daha yatkin oldugu gériilmiistiir. Ayrica stres arttirict
maddeler toplam olarak hesaplandiginda calisan ve g¢alismayan kadinlar

arasindaki farklilik istatistiksel a¢idan anlamh bulunmustur (p<0.01).
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Calisan ve caligmayan kadinlanin stres alt Olgeklerinden aldiklar
puanlarin ortalamalarina bakildiginda c¢alisan kadinlarin stres alt 6l¢eklerinde
aldiklar1 puanlar ¢aligmayanlardan daha yiiksektir. Ancak aralarindaki fark
istatistiki anlamda anlamh bulunamamastir (p>0.05).

Katihmcilarin son alti ay icinde sikhikla kullandiklan ilaglar
soruldugunda her iki grupta da agn kesicilerin ¢ok fazla kullanildig:

saptanmistir.

Calismada Beden Kitle Indeksleri {i¢ grupta toplanmis, normal, sisman
ve zayiflar olarak stres alt 6lgekleri ile karsilastumalar sonucunda normalin
iizerinde BKI’ye sahip kadinlarin stres puanlart normal BKI’ye sahip
olanlardan daha yiiksek bulunmustur.

Cay, kahve, kola ve gazoz tiiketimleri incelendiginde bu icecekleri
tilketenlerin tiikketmeyenlere gore stres alt Slgeklerinden aldiklari puanlarin

daha yiiksek oldugu gérilmiistiir.

Diyet yapanlarin almis olduklant kalori, protein, yag oranlar
yapmayanlarinkinden ¢ok farkli olmamakla birlikte diyet yapanlarin oranlan
diger gruba gore daha diisiiktiir. Bir giinlik tiiketilen besin &gelerinin
yetersiz, yeterli ve fazla seklinde gruplara aynlarak yapilan (tek yénlii)
ANOVA sonucunda yetersiz enerji alanlar ile fazla alanlar arasindaki fark
bireysel roller, ekonomik-maddi, kas sistemi ve endokrin sistem alt
olgeklerinde istatistiksel agidan anlamli iken, yetersiz protein alanlarla fazla
alanlar arasindaki fark ekonomik-maddi, sempatik sinir sistemi ve strese

vatkinlik alt 5lgeklerinde anlamh bulunmustur (p<0.05).

Yetersiz yag alanlar ile fazla alanlar arasindaki fark bireysel roller, kas
sistemi, duygusal sistem ve bagisiklik sistemi alt 6lceklerinde anlamii

bulunmustur (p<0.05). Fazla alan grubun stres kat sayilar1 daha yiiksektir. B



102

grubun vitaminlerinden tiamin ve riboflavini yetersiz alan grup ile fazla alan
grup arasindaki farklilik strese yatkinhik alt 6lgeginde anlamli bulunmugtur
(p<0.05). Yetersiz alanlarin strese daha yatkin oldugu diisiiniilmektedir.

C vitaminini yetersiz alanlarin fazla alan gruptan endokrin sistem alt
Ol¢eginde daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu bulunmustur. Ayrica bu
farklilik istatistixsel acidan anlamlidir (p<0.05). A vitamini yetersiz alan
grupla fazla alan grup arasinda strese yatkinlik alt 6lgeginde istatistiksel
acidan anlamli bir faklilik bulunmustur (p<0.05). Yine bakiri yetersiz alan
grupla yeterli alan grup arasinda sempatik sinir sistemi alt 6l¢eginde gruplar

aras1 faklilik istatistiksel agidan anlamlidir (p<0.05).

Demiri yetersiz ve yeterli alan gruplar arasindaki farklilik cevre,
duygusal sistem (p<0.05) ve strese yatkinhik alt Ol¢eginde anlamh
bulunmustur (p<0.01). Agn kesici kullananlarla ¢alisan ve calismayan
kadinlar arasindaki fark khi-kare testi sonucunda anlamlidir (p<0.05). Agn
kesici kullananlarla c¢alisan ve c¢alismayan kadinlar arasindaki fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0.05).

Arastirmanin sonucunda ortaya ¢tkan tim bu verilerin 1siginda su

Oneriler siralanabilir;

*Beslenme insan hayatinda ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir.Yeterli
ve dengeli bir beslenme, zararli aligkanliklardan uzak durularak siirdiiriilen
bir hayat giiniimiizde kaginilmas: gii¢ bir hastalik boyutunu alan strese kars:
en Onemli savunma mekanizmalarindandir. Bunun igin yeterli ve dengeli
beslenmenin kigcik yastan itibaren Ogretilmesi hayatimizdaki Onemini
yasamin hi¢bir d6éneminde gozardi edilmemesinin gerekliligi bilincinin

verilmesinde fayda vardir.



103

*Yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemi ve beslenme ile ilgili temel
bilgiler anaokulundan itibaren verilmeli, saglikli toplumlarin olusmast igin

beslenmenin rolii géz ardi edilmemelidir.

*Beslenme egitimi verilitken konunun uzmanlarinin, diyetisyen-
psikolog-6gretmen, isbirligi gereklidir. Beslenme Ogretmenlerinin gerekli
organizasyonlar yapilarak diger 6gretmenlere yardimci olmasi saglanmalidir.
Ayrica beslenme Ogretmenleri de zaman zaman bilimsel gelismelerden

haberdar edilecekleri hizmet i¢i egitim kurslanna alinmalidirlar.

*Her 6giiniin kendine gore beslenmede bir yeri ve Onemi vardir.
Bunun i¢in 6giin atlanmamali ve saghikli beslenme i¢in her §giin zamaninda

ve yeterince alinmalidir.

*Stresin sebep oldugu agrilan bilingsiz ila¢ kullanarak gegici siire ile
ortadan kaldirmak yerine stresi yaratan durumun ¢6ziim yollarini arayarak

stresin etkilerinden kurtulmaya ¢alisiimalidir.

*Calisan kadinlar hem is yerinde hem de evde yapmak zorunda
oldugu goérev ve sorumluluklardan dolayr gerginlik yasamakta ve strese
maruz kalmaktadir. En azindan evdeki isler es ve ¢ocuklarla beraber
paylagilirsa evdeki stres en aza indirilebilir. Bunun i¢in eslerin

bilgilendirilmesi ve egitilmesinde yarar vardir.

*Is yerindeki gdrev ve sorumluluklan yerine getirirken veya

cikabilecek sorunlarda aile kadina manevi yonden destek olunmalidir.

*Kadinlara yonelik psikolojik damigmanlik hizmeti veren kurum ve

kuruluslar yayginlagtinlmalr ve kolay ulasilabilir olmalidir.
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*Toplumda kadina verilen haklar konusunda kadinlart bilgilendirme
kampanyalar1 diizenlenmeli, 6zellikle siddete maruz kalan kadinlara yol

gosterici birimler olusturulmalidir.

*Evlilik oncesi danisma birimleri olusturulup yayginlastinilmali,
topluma faydali saghikli nesillerin yetismesi i¢in saglam temeller {izerine

kurulmus ailelerin gerekliligi vurgulanmalidir.

*Calismayan kadinlarin toplumda sesini duyurabilecegi, 6zgiivenini

gelistirici kurslar veya yonlendirmeler yapilmalidir.
*Stresle basa ¢ikma ydntemleri dgrenilerek uygulanmalidir.
*Glinlimiizde saghigi dogrudan tehdit edici bir unsur olan stres ve
beslenme lizerine arastirmalar yaygin olarak yapilmali, sonuglan

degerlendinlerek gerekli duyurular yapilmalidir.

*Kamu kurum ve kuruluslari, medya bu konuda lizerine diisen

gorevleri biiylk bir 6zenle yerine getirmelidir gériisiindeyiz.
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EK 1: ANKET FORMU

Gazi iiniversitesi Egitim Bilimleri Enstitiisi Yiiksek lisans program
ogrencisiyim. master program geregi olarak, efitim diizeyleri farkii calisan ve
caliymayan kadinlarda stresin beslenme iizerine etkisini saptamak amaciyla bir
¢aliyma yapmaktaymn. Yapilan cahsmanin amacina ulasabilmesi icin asagida yer alan
sorulan dikkatli okuyarak cevap vermenizi rica ederim.

Yardimlariniz icin tesekkiir ederim.

imran (ERCEGIZ) BILGIC

KiSiSEL BILGILER
1- Boy uzunlugu :...coveeeeevvneenee cm
2-Kilo:eecveiern kg

3- BKI (KE/M?) oo,

4-Medent durumunuz nedir ?
a) Evli o b) Bekar o c) Aynlmis/Bosanmis O
d)Dul o e) Diger 0 Belirtiniz f....cccovvviiiinnincceniireecinnene

5-Yasimz nedir ?

a) 20-25
b) 26-35
c) 36-45
d) 46ve ustil

0oooad

4-Ogrenim durumunuz nedir ?

a) Okur-yazar degil

b) Okur-yazar

c) Ilkokul mezunu

d) Ortaokul mezunu

e) Lise ve dengi mezunu
f) Yiksek okul/iniversite
g) Universite Gstii

OogoQ8aoogao

6-Mesleginiz nedir ?
a) Ev hanimi o b) Memur o ¢) Is¢i o d) Serbest meslek o
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BESLENME SORULARI

1-Yeterli ve dengeli beslenme sizce onemli midir?
a) Evet O b) Hayir 0 ¢) Bilmiyorum o

2-Yeterli ve dengeli beslenme sizce ne anlama geimektedir?
a) Karin doyurmak o b) Bol miktarda et ve sebze yemek o
¢) Cegsitli besinlerden yeterli miktarda yemek o d) Bilmiyorum o

3-Giinde kag 6giin yiyecek tiiketiyorsunuz?
a)20gino  b)30gins  ¢)40gina  d) 5 Ogiin ve daha fazla o

4-Ogiin atlatryor musunuz?
a) Evet O b) Hayir o ¢) Bazen O

5-Cevabmiz evet/bazen ise hangi 6giint: atlatryorsunuz?
a) Sabah O b) Ogle o ¢) Aksam O

6-Ogiin aralannda yiyecek tiiketiyor musunuz?

a) Evet o b) Hayrr o c) Bazen O

7-Cevabiniz evet/bazen ise asagidaki yiyecekierin hangisini tiiketiyorsunuz? (Birden fazla
secenek isaretleyebilirsiniz.)

a) Simit, pogaca, kurabiye, borek vb. © b) Kola, gazoz, o
¢) Meyve suyu, ayran, siit 0 d) Cikolata, gofret, kraker, biskiivi o
e Meyve, sebze O f) Cips, seker. o

8- Diyet yapiyor musunuz?
a) Evet o b) Hayrr ©
9-Cevabmniz evet ise sebebi nedir?
a) Zayiflamak i¢in 0 b) Ozel beslenmeyi gerektiren saghk durumu var.(diyabet, kalp
hastalig1 vb.) O ¢) Daha giizel goriinmek i¢in o
d) Saglikh yasamak i¢in o

10-Diyet yaptyorsaniz bu diyeti nasil edindiniz?

a) Doktorum tavsiye etti O b) Arkadasim tavsiye etti = O

¢) Diyetisyen tavsiye etti O d) Gazete,dergi televizyon vb. edindim o
11-Daha dnce beslenme egitimi aldiniz mi1?

a) Evet O b) Hayrr o ¢) Kismen o

12-Cevabiniz evet ise bu bilgileri nereden aliyorsunuz?

a) Televizyon, radyodan. o b) Gazete,dergi, kitap ve basili yayn araclarindan o
¢) Evdeki aile bireylerinden, bityliklerimden o

d) Komsu ve arkadaslarimdan o

¢) Uzman kisilerden (Doktor, diyetisyenden vb.) ©
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13-Sigara, ¢ay, kahve yada igecek igme aligkanligimz var mi?

Yok Var Giinde tiiketilen miktar / adet
Sigara u] O e adet
Cay o O e ¢ay bardag:
Kahve | O eerreeenneerenens fincan
Kola, gazozvb. @ o kutu/su bardagi

Ogiinler Yivecek

..................................................................................................................................................

Ogiinlerde yenilenler:

« Ekmek i¢in ince veya orta dilim

+ Peynir i¢in; kibrit kutusu bityilikligiine gore

* Bal, recel, pekmez i¢in tath kasig1 Sigtisiine gére

« Zeytin, yumurta i¢in tane ile

» Meyveler i¢in 1 tabak yemek 1 porsiyon

» Yemekler i¢in 1 tabak yemek 1 porsiyon

* Seker i¢in kesme seker adedi veya tatls kasig1 6l¢tisii

» Cay bardagi, su bardagi, avug gibi digiilerine gore belirtiniz.
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STRES OLCEGI

Bu 0dlcek, sizin kendi hayatimzdaki stres olusturucu alanlary, strese
goOsterdiginiz tepkileri ve stres karsisindaki incinebilirlik derecenizi saptamaya
yardimeci olmak iizere gelistirilmigtir.

Giindelik baz olaylara gosterdigimiz tepkilerin toplami, yasamimizin hangi
alanlarinin  daha stresli oldugunu belirlemektedir. Cok yogun stres altinda
oldugumuzda, gerginlife bagh bazi fiziksel ve duygusal belirtiler ortaya cikabilir.
Saghgmmz konusunda kendimize yaklagim tarzimiz da, stresten ne yo@uniukta
etkilenecegimizi belirler.

Bu olgekte, cesitli maddeler 13 boliim halinde siralanmistir. Her maddeyi
dikkatle okuduktan sonra o maddede belirtilen olay ya da belirtinin sizi ne derecede
etkiledigi konusundaki goriislerinizi diisiiniin. Eger bir maddede sézii edilen durum,
sizin yasammiz icin gegerliyse bu durumun sizde yarattifx stres derecesini 1 ve 3
arasindaki ol¢ek iizerinde uygun yere isaretleyin. Bu konu sizde hi¢ sires
yaratmiyorsa, 1’i ¢ok stres yaratiyorsa, 5’i isaretleyin. Size uygun olmayan maddeleri

ise “Gegerli degil” seceneginin yanindaki kutucugu isaretleyin.

(Yamtlarmizi verirken son 6 ay: diisiiniin)

Son alt1 ay i¢inde bir saglik merkezi yada klinige kag¢ kez bag vurdunuz ? a
Son alt1 ay iginde kag giin hastanede yattimz ? o
Son bes yil iginde kag giin hastanede yattiniz ? Q

Son alt1 ay i¢inde ruhsal sorunlar nedeniyle kag¢ kez bir uzmana bas vurdunuz ? o©

Son alt1 ay i¢inde, asagidaki ilag tiirlerinden herhangi birini siklikla kullandigmiz oldu mu?

Allerji ilaglar o Agr kesiciler o
Uyancilar(Amfetaminler) o Uyku haplar i
Depresyona kars1 ilaglar(Antideprsifler)o Hazimsizhiga karsi ilaglar o
Aspirin m] Yatistincilar (Trankilizanlar) o
Zayiflama ilaglan o Vitaminler o

Kabizliga karsi ilaglar o
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1. BOLUM
Aile Yasantisi

Asagidaki maddelerin her birinin sizi etkileme derecesini 1-5 arasi dlgek {izerinden

degerlendiriniz (son alt1 ay1 diisiiniiniiz)

Size uymayvan maddeler icin “gecerli degil” secenegini seciniz.

1- Tatiller aile kutlamalari, bayramlar sizi ne kadar etkiliyor ?

lHigo 2.Bazenuo 3.Birazo 4.0Olduk¢an 5.Coko  6.Gegerli degil o
2-Evlilik ya da yeni bir iligkiye baslama sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢an 35.Coko 6.Gegerli degil o
3-Evlilik sorunlan sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.Olduk¢an 5.Coko  6.Gegerli degil o
4-Aynlma (Evlilikte) sizi ne kadar etkiliyor ?

I.Higo 2.Bazeno 3.Biraza 4.0Olduk¢cac 5.Coka 6.Gegerli degil o
5-Tekrar bir araya gelme (Evlilikte) sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Higo 2.Bazeno 3.Biraza 4.0lduk¢ac 5.Coka  6.Gegerli degil o
6-Bosanma sizi ne kadar etkiliyor ?

I Higo 2.Bazenno 3.Birazo 4.0Olduk¢an 5.Coko  6.Gegerli degil o
7-Esinin 8limil sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
8-Yakm bir akrabanmn 6liimil sizi ne kadar etkiliyor ?

L.LHigo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cokn  6.Gegerli degil o
9-Uzak bir akrabanmn 6ltimii sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Hico 2.Bazena 3.Biraza 4.0lduk¢ac 5.Coko 6.Gegerli degil o
10-Cocuklarla disiplin sorunlan sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko 6.Gegerli degil o
11-Ailede alkol ya da madde bagimlili1 soruniari sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Higo 2.Bazena 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
12-Aileden birinin hamileligi sizi ne kadar sizi etkiliyor ?

l.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢aoc 5.Coko  6.Gegerli degil o
13-Cocuklardan birinin evden aynlmast sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0ldukcac 5.Cokn  6.Gegerli degil o
14-Cinsel sorunlar sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
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15- Diger aile iiyeleriyle sorunlar sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Coko  6.Gegerli degil o
16-Aileden birinin ciddi bir saglik sorunu sizi ne kadar etkiliyor ?
1. Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko 6.Gegerli degil o
17-Ebeveynlerin bosanmasi ya da yeniden evlenmesi sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
18- Cocuklarm boganmasi ya da yeniden evienmesi sizi ne kadar etkiliyor ?
I.LHico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
19-Aileye yonelik sorumluluklar yerine getirme giiglitkleri sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Hico 2.Bazenc 3.Birazo 4.0ldukgao 5.Coko 6.Gegerli degil o
20-Ailede para konusunda tartismalar sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cok o 6.Gegerli degil o
21- Cocuk bakinu ile ilgili sorumluluklar sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Hica 2.Bazeno 3.Birazo 4.Olduk¢ag S5.Cokno 6.Gegerli degil n
22- Bir ¢ocugun dogumu ya da evlat edinilmesi sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
23~ Cocuk diistirme, kiirtaj, ya da 6lii doZum sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢an 5.Cok o 6.Gegerli degil o
24-Cocuk sahibi olarnama sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Hico 2Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cok o 6.Gegerli degil o
25-Esle tartismalarin sikhiginda degisme sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
26-Ailede giddet sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Coko  6.Gegerli degil o
27-Kayinvalide, kayinpeder sorunlari sizi ne kadar etkiliyor ?
l.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.Olduk¢an 5.Cok o 6.Gegerli degil o
28-Eslerden birinin ¢alismaya baglamasi ya da isten aynilmas1 sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko 6.Gegerli degil o
29-Aile toplantilarinin sayisinda degisme sizi ne kadar etkiliyor ?
l.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
30- Ozel ihtiyaglan olan (6ziirlit) bir ¢ocuga sahip olma sizi ne kadar etkiliyor ?
l.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢can 5.Coko  6.Gegerli degil
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2. BOLUM
Bireysel Roller

Asagidaki maddelerin her birinin sizi etkileme derecesini 1-5 arasi dlgek tizerinden

degerlendiriniz (son alt1 ay1 diisiiniin).

Size uymavan maddeler icin “oecerli degil” secenegini seciniz.

1-Tatiller ve seyahatler sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Higo 2.Bazena 3.Biraza 4.Olduk¢ac 5.Coka 6.Gegerli degil a
2-Kendini ¢irkin hissetme sizi ne kadar etkiliyor ?
l.Higo 2.Bazeng 3.Birazao 4.0lduk¢an 5.Cok o 6.Gegerli degil o
3-Kendi basina gelen bir yaralanma ya da hastalik durumu sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.Olduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
4- Hamilelik sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Higo 2.Bazeno 3.Birazu 4.Olduk¢aa 5.Coko 6.Gegerli degil o
S-Fark edilir derecede yaslanma sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Higo 2.Bazenno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
6-Menopozun baslamasi sizi ne kadar etkiliyor ?
l.Hicn 2.Bazeno 3.Birazo 4.0ldukcac 5.Coka 6.Gegerli degil o
7-Cok 6nemli bir basan kisisel basan sizi ne kadar etkiliyor ?
I.Higo 2.Bazeno 3Birazo 4.0Olduk¢ao 5.Coko  6.Gegerli degil o
8-Kisisel ahgkanliklarda degisme (sigara,nyku,yemek zamani vs.)sizi ne kadar
etkiliyor?
l.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢cac S5.Coko 6.Gegerli degil o
9-Cok bagarili olmaya bagli sorunlar sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Hicog 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢cao S5.Coko 6.Gegerli degil o
10- Kisisel mahremiyetin olmayis1 sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Higao 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢an 5.Coko  6.Gegerli degil o
11- Kendinize yénelik sorumiuluklarinizi yerine getirememe sizi ne kadar etkiliyor ?
l.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.Olduk¢ao 5.Coko 6.Gegerli degil o
12- Kisisel amaglara ulagmakta basarisizlik sizi ne kadar sizi etkiliyor ?
1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko 6.Gegerli degil o
13- Kendinize ait yeterince zaman olmayis: sizi ne kadar etkiliyor ?
l.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Cok o 6.Gegerli degil o
14-Alkol ve ilag bagimliligy ile ilgili sorunlar sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko 6.Gegerli degil o



15-Kilo ile ilgili sorunlar sizi ne kadar etkiliyor ?

L.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
16-Isleri bitirmek i¢in yeterince zamanin olmays1 sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ao 5.Coko  6.Gegerli degil o
17- Felsefi ve dini konularla hagir nesir olma sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Hico 2.Bazenoc 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
18- Saldirtya ugrama (Hirsizlik ya da bir bagka nedenle) sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Hico 2Bazeno 3.Birazo 4.0Oldukcanc 5.Coko  6.Gegerli degil o
19-Herhangi bir nedenle mahkemeye diisme sizi ne kadar etkiliyor ?

lLHico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢an 5.Coko  6.Gegerli degil o
20-Bazi ufak tefek kanunsuzluklar sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.Olduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
21-Hapse girme sizi ne kadar etkiliyor ?

I.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
22-Yasam kosullarinda degisme sizi ne kadar etkiliyor ?

[.LHico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0ldukcan 5.Cok o 6.Gegerli degii o
23-Yaganilan yerin degismesi sizi ne kadar etkiliyor ?

LHi¢o 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cok o 6.Gegerli degil o
24-Bos zaman faaliyetlerinin degigmesi sizi ne kadar etkiliyor?

LHico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cok o  6.Gegerli degil o
25-Dinsel faaliyetlerin degismesi sizi ne kadar etkiliyor ?

L.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cok o 6.Gegerli degil o

3. BOLUM
Sosyal Benlik
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Asagidaki maddelerin her birinin sizi etkileme derecesini 1-5 aras1 dlgek iizerinden

degerlendiriniz (son alt1 ay diisiiniin).

Size uymayan maddeler icin “gecerli degil” secenedini seciniz.

1-Bir grup yonetmek sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.Olduk¢an 5.Cokn  6.Gegerli degil o
2-Bir grup lideri olarak segilmek sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cok o 6.Gegerli degil o
3- Bir grupla birlikte hareket etmek sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cokn  6.Gegerli degil o
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4- Bir sosyal grupta 6nemli sorumluluklar almak sizi ne kadar etkiliyor ?
lHico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Coko  6.Gegerli degil o
5- Bir grubun diginda tutuldugunuz hissini yasamak sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Coko  6.Gegerli degil o
6-Yeni arkadasliklar (iligki) kurmak sizi ne kadar etkiliyor ?
1Higo 2.Bazeno 3.Birazu 4.Olduk¢an S5.Coko 6.Gegerli degil o
7-Eski arkadasliklar (iliskileri) kurmak sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.Oldukcao 5.Coko  6.Gegerli degil o
8-1liskileri siirdtirebilmek igin 6zel bir gaba harcamak sizi ne kadar etkiliyor?
1.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
9-Tamdiklarimzm ve sahip oldugu 6zgiirliik ve ayricaliklara sahip olmamak sizi ne
kadar etkiliyor ?
1.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ao S5.Ccko  6.Gegerli degil o
10-Cok fazla popiiler olmak sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Cok o 6.Gegerii degil o
1 [-Tamdiklarmizdan ve arkadaslarinizdan daha iistiin oldugunu hissetmek sizi ne
kadar etkiliyor 7
[.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
12-Tamdiklarmizdan ve arkadaslarimizdan daha asagi bir durumda oldugunuzu
hissetmek sizi ne kadar sizi etkiliyor ?
l.Higo 2.Bazeno 3.Biraza 4.0Olduk¢ac 35.Coka 6.Gegerli degil o
13-Kendinizi istemiyor gibi ve yalniz hissetmek sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Higao 2.Bazena 3.Birazno 4.0ldukcao 5.Coko  6.Gegerli degil o
14-Yeterince renkli bir sosyal yasantiya sahip olmamak sizi ne kadar etkiliyor ?
l.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ac 5.Coka 6.Gegerli degil o
15-Yakin bir arkadasmizn 6litmit sizi ne kadar etkiliyor ?
l.Hica 2.Bazeno 3.Birazao 4.0lduk¢ac 5.Cokao 6.Gegerli degil o
16-Yakun bir arkadasinizin uzaga tasinmast sizi ne kadar etkiliyor ?
l.LHico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
17-Sosyal ayricaliklar, 6n yargilar ile ilgili soruniar sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Hica 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ano 5.Coko  6.Gegerli degil o
18-Etnik, wksal, dinsel ya da cinsel ényargilara maruz kalmg biri gibi hissetmek sizi
ne kadar etkiliyor ?
1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko 6.Gegerli degil o
19-Sosyal faaliyetlerde degisme sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Cok o 6.Gegerli degil o
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4. BOLUM

Cevre

Asagidaki maddelerin her birinin sizi etkileme derecesini 1-5 arasi 6lcek iizerinden

degerlendiriniz (son alt1 ay1 diisiiniin).

Size uymayan maddeler icin “gecerli degil” secenegini seciniz.

1- Giiriiltiicii ve sevimsiz oda arkadaglan, komsular sizi ne kadar etkiliyor ?
l.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ac 5.Cokn  6.Gegerli degil o
2-Yakin ¢evrenizdeki ingaat isleri sizi ne kadar etkiliyor ?
l.Hico 2.Bazena 3.Birazao 4.0lduk¢ac 5.Coka 6.Gegerli degil o
3- Trafikle ilgili sorunlar sizi ne kadar etkiliyor ?
I.LHico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ao 5.Coko 6.Gegerli degil o
4- Nufus artisyla ilgili sorunlar sizi ne kadar etkiliyor ?
L.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ao 5.Coka  6.Gegerli degil o
5- Okullarla ilgili sorunlar sizi ne kadar etkiliyor ?
I.Hico 2.Bazenc 3.Birazo 4.0ldukcac 5.Coko  6.Gegerli degil o
6-Y oresel politikalar ve se¢im sonuglar sizi ne kadar etkiliyor ?
l.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
7-Yeni bir cevreye uyum yapmak sizi ne kadar etkiliyor ?
I.Higao 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ano 5.Coko  6.Gegerli degil o
8-Belediye servis ve hizmetleriyle ilgili sorunlar sizi ne kadar etkiliyor?
l.LHign 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ao 5.Coko  6.Gegerli degil o
9-Yakin ¢evredeki suglar sizi ne kadar etkiliyor ?
lL.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0ldukcao 5.Coko  6.Gegerli degil o
10-Yakin ¢evredeki siddete doniik suglar sizi ne kadar etkiliyor ?
l.LHigo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coka  6.Gegerli degil o
11-Etnik ya da irksal ¢atismalar sizi ne kadar etkiliyor ?
[.LHi¢o 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ac 5.Coko 6.Gegerli degil o
12-Eglence ve bos zaman imkanlarnnm yetersizligi sizi ne kadar sizi etkiliyor ?
lL.Hi¢co 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Cokn  6.Gegerli degil o
13- Kalabalik sizi ne kadar etkiliyor ?
l.LHigo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cok o 6.Gegerli degil o
14-Evinizdeki yenilikler ve diizenlemeler sizi ne kadar etkiliyor ?
LHi¢co 2.Bazenc 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cokn  6.Gegerli degil o




125

5. BOLUM
Ekonomik/Maddi

Asagidaki maddelerin her birinin sizi etkileme derecesini 1-5 aras1 8lgek {izerinden

degerlendiriniz (son alt1 ay1 diigiin{in).

Size uymayan maddeler icin “gecerli degil” secenedini seciniz.

1-Faturalar/senetleri 6demek i¢in yeterince para oimamasi sizi ne kadar etkiliyor ?
IHico 2Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ao 5.Coko  6.Gegerli degil o
2-Gelir kaybt sizi ne kadar etkiliyor ?
1. Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0ldukgac 5.Coko  6.Gegerli degil o
3- Harcamalarn artmas: sizi ne kadar etkiliyor ?
l.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ac 5.Cokc  6.Gegerli degil o
4- Paranin degerini kaybetmesi sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢an 5.Cok o  6.Gegerli degil o
5-Eglence icin yeterince para ayramama sizi ne kadar etkiliyor ?
LHi¢o 2Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 35.Coko  6.Gegerli degil o
6-Onemli bir alim sizi ne kadar etkiliyor ?
L.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.Olduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
7-Maddi kayb1 ugrama sizi ne kadar etkiliyor ?
lLHico 2.Bazeno 3.Birazo 4.Olduk¢ac 5.Coka  6.Gegerli degil o
8-Hemen harcanabilecek para bulmada giigliik sizi ne kadar etkiliyor?
l.Hico 2.Bazeno 3Birazo 4.0Olduk¢ac 5.Coka  6.Gegerli degil o
9-Kredi kaybetme sizi ne kadar etkiliyor ?
1Hico 2Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Coko  6.Gegerli degil o
10-Net kazangta ani bir artis sizi ne kadar etkiliyor ?
LHico 2Bazeno 3.Birazo 4.Olduk¢an 5.Coko  6.Gegerli degil o
11-Mirasa konma sizi ne kadar etkiliyor ?
lLHico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ac 5.Coka  6.Gegerli degil o
12-Onemli bir maddi kazang sizi ne kadar sizi etkiliyor ?
I.LHigo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ac 5.Coka  6.Gegerli degil o
13-[5 hayatinda yeni diizenlemeler sizi ne kadar etkiliyor ?
lLHico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Coko 6.Gegerli degil o
14-Yeni bir ipotek ya da borg altina girme sizi ne kadar etkiliyor ?
L Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
15-Ipotegin ddenmemesi sizi ne kadar etkiliyor ?

Il Hico 2.Bazeno 3.Birazao 4.0lduk¢ac 5.Coka 6.Gegerli degil o
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6. BOLUM
Is hayati

Asa@idaki maddelerin her birinin sizi etkileme derecesini 1-35 arasi ¢lgek iizerinden

degerlendiriniz (son alt1 ay1 diigiiniin).

Size uymavan maddeler i¢in “gecerli degil” secenedini seciniz.

1-Yeni bir ige baglama sizi ne kadar etkiliyor ?
l.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac S5.Coko 6.Gegerli degil o
2-Is yerinde yapilacak isin belirsizligi sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
3-Isyerinde otoritenin kimde oldugunun belirsizligi sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.Olduk¢a 5.Coko  6.Gegerli degil o
4-Ts yerindeki sorumluluklarin yeterince belirgin olmayis: sizi ne kadar etkiliyor ?
l.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
5-Is ile ilgili amaglarm belirsizligi sizi ne kadar etkiliyor ?
[LHigo 2.Bazenw 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
6-Is ile ilgili belirlenen amaglara ulasmaya galigmak sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Coko  6.Gegerli degil o
7-Verilen igleri anlamak ya da yerine getirmek konusunda basarisizlik sizi ne kadar
etkiliyor ?
1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ao 5.Coko  6.Gegerli degil o
8-Iste yeterli performansi gostermek i¢in gerekli beceri ve yeteneklerin olmayisi sizi
ne kadar etkiliyor?
1.Hico 2.Bazento 3.Birazo 4.Olduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
9-fsleri yapamayacak kadar yorgun olmak sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Cok o  6.Gegerli degil o
10-Cok fazla is yapmak zorunda kalmak sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.Oldukcac 5.Coko 6.Gegerli degil o
11-Islerin bitirilecegi zamanm kisith olusu sizi ne kadar sizi etkiliyor ?
I.LHico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ac 5.Cok o 6.Gegerli degil o
12-Iste gok fazla acil olaylar olusu sizi ne kadar etkiliyor ?
l.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢acy 5.Cok o 6.Gegerli degil o
13-Is yerinde birlikte calisilan kisilerden isleri paylagma konusunda yeterince
yardim alamamak sizi ne kadar etkiliyor ?
1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0ldukgac 5.Cok o 6.Gegerli degil o

14-Is yerinde birlikte galisilan kisilerle iletisim sorunlar1 sizi ne kadar etkiliyor ?



1.Hico 2.Bazeno 3.Birazno 4.0lduk¢ac 5.Coko 6.Gegerli degil o

15-Is yerinde ¢ok fazla sorumluluk yitklenmis olmak sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢cac 5.Cokm  6.Gegerli degil o
16-Hata yapma korkusu sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢a 5.Coko  6.Gegerli degil o
17-Isten atilmak sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ac S5.Coko 6.Gegerli degil o
18-Gegici olarak isten uzaklastiriimak sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Higo 2.Bazeno 3.Birazn 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
19-Is saatlerinin ¢ok uzun olusu sizi ne kadar etkiliyor ?

I.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0ldukcac 5.Coko  6.Gegerli degil o

20-1s hayatina fazla karigan aile iiyelerinin varhg sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
21-Iste basarili olma konusundaki baskilar sizi ne kadar etkiliyor ?
I.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0ldukcao 5.Coko  6.Gegerli degil o
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22-1s yeri orada ¢alisanlara ya da 6grencilere yeterince ilgi gostermemesi sizi ne

kadar etkiliyor ?

1.Higz 2.Bazeno 3.Birazn 4.0lduk¢cac 5.Cokn  6.Gegerli degil o
23-Isgi-igveren gatismalari sizi ne kadar etkiliyor?

1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0ldukcan 5.Coko  6.Gegerli degil o
24-Isi birakmak sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Higo 2.Bazeno 3.Birazu 4.0lduk¢ac 5.Cokao 6.Gegerli degil o
25-Is yerinde statiiniin ve ticretin yiikseltilmesi sizi ne kadar etkiliyor?

1.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cokno  6.Gegerli degil o
26-1s yeri olagann iistiinde bir kigisel basar1 sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Higo 2.Bazeno 3Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
27-Is yerindeki araglarda bozulmalar sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Higo 2.Bazenc 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko 6.Gegerli degil o
28-Is yeri 6zel hayata karigmasi sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Higo 2.Bazeno 3Birazo 4.0lduk¢an 5.Coko  6.Gegerli degil o

29-Hizmet igi egitimi ya da siipervizyon yetersizligi sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0ldukgao 5.Coko 6.Gegerli degil o
30-Is yeri sikint1 yasamak sizi ne kadar etkiliyor ?

l.LHico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ao 5.Coko  6.Gegerli degil o
31-Yikselmek i¢in yeterli olanaklarin olmayisi sizi ne kadar etkiliyor?

1.Hico 2.Bazeno 3.Birazuo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
32-Yetki olmadan sorumluluk verilmis olmasi sizi ne kadar etkiliyor ?

l1.LHigo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Coko  6.Gegerli degil o
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33-Is yerinde yeterince mahrumiyet(6zel yasanti) olmays1 sizi ne kadar etkiliyor?

I.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
34-Diizensiz ¢aliyma saatleri sizi ne kadar etkiliyor ?

lLLHigo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢anc 5.Cokn  6.Gegerli degil o
35-Emeklilik sizi ne kadar etkiliyor?

1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
36-Is yeri sorumluluklarda degisme sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ao 5.Coko  6.Gegerli degil o
37-Igverenle ilgili sorunlar sizi ne kadar etkiliyor?

1.Hico 2.Bazeno 3Birazo 4.0ldukcao 5.Coko  6.Gegerli degil o
38-Calisma saatleri ya da kosullarinda degisme sizi ne kadar etkiliyor ?

L.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o

Bundan sonraki béliimlerde, yasamis oldugunuz strese bagh bazi belirtiler
(semptomlar) verilmistir. Eger bu stres belirtileri (semptomlar1) size uyuyorsa, bu
belirtilerinin sizi SON 6 AYDIR ne kadar rahatsiz ettigini 1-5 arasi 6lgek iizerinden

degerlendirin

BOLUM A

Kas Sistemi

Asagidaki maddelerin her birinin sizi etkileme derecesini 1-5 aras: dlcek iizerinden

degerlendiriniz.(Son 6 ay1 diisiiniiniiz.)

Size¢ uymayan maddeler icin “gecerli degil” seceneginj seciniz.

1- Kaslarmizin gergin olmasi ya da kas agrilan sizi ne kadar etkiliyor ?
IL.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
2- Asabi tikler sizi ne kadar etkiliyor ?

L.LHigo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Coko  6.Gegerli degil o

3- Kekeleme, sesin titremesi ya da gerginligi sizi ne kadar etkiliyor ?

L.LHi¢o 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o

4- Catilmis ve burulmus bir alin sizi ne kadar etkiliyor ?

LHi¢o 2.Bazeno 3Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
5~ Gerginlik bas agrilar1 sizi ne kadar etkiliyor ?
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1.Higo 2.Bazenno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coka 6.Gegerli degil o
6-Diglerin gicirdatilmasi, kasiimas sizi ne kadar etkiliyor ?

[.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ao 5.Coko 6.Gegerli degil ©
7-Cenede agr ya da siz1 sizi ne kadar etkiliyor ?

lHigo 2Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ao 5.Coka  6.Gegerli degil o
8-Yerinde duramama / parmaklarm ya da ayagin siirekli oynatilmas1 / asagr yukar

gidip gelme sizi ne kadar etkiliyor?

l.Hico 2Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Cok o 6.Gegerli degil o
9-Titreme ya da titreklik sizi ne kadar etkiliyor ?

l1.Hico 2.Bazeno 3Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
10-Surt agrilar: sizi ne kadar etkiliyor ?

l.LHigo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ao 5.Coko  6.Gegerli degil o

BOLUM B

Parasempatik Sinir Sistemi

Asagidaki maddelerin her birinin sizi etkileme derecesini 1-5 arasi 8lgek {izerinden

degerlendiriniz.(Son 6 ay diisiiniiniiz.)

Size uymayan maddeler icin “gecerli degil” secenedini seciniz.

1- Istahta degismeler sizi ne kadar etkiliyor ?
LHigo 2.Bazeno 3.Birazo 4.Olduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
2-Bulants sizi ne kadar etkiliyor ?
LHico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cok o 6.Gegerli degil o
3-Gaz agrilan ya da kramplar sizi ne kadar etkiliyor ?
IL.LHico 2.Bazeno 3.Birazo 4.Olduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
4- Midenin asitlenmesi ve yanmas: sizi ne kadar etkiliyor ?
L.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.Olduk¢ac 5.Coko 6.Gegerli degil o
5-1drara gikma ile ilgili sorunlar sizi ne kadar etkiliyor ?
[.LHi¢co 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢cac 5.Cokuo 6.Gegerli degil o
6-Kabizlik sizi ne kadar etkiliyor ?
l.Hico 2Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cokn  6.Gegerli degil o
7-Ishal sizi ne kadar etkiliyor ?
l.Higm 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ac 5.Cokn 6.Gegerli degil o
8-Frijidlik ya da empotans (cinsel igleyiste soruniar) sizi ne kadar etkiliyor?




l.Higo 2Bazeno 3.Birazo 4.Oldukcac S5.Coko  6.Gegerli degil o
9-Agzin ya da bogazin kurumas: sizi ne kadar etkiliyor ?

[.Higo 2Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko 6.Gegerli degil o
10-Yutkunma glicligii sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Hico 2Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cokao 6.Gegerli degil o

BOLUM C

Sempatik Sinir Sistemi
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Asagidaki maddelerin her birinin sizi etkileme derecesini 1-5 arasi ol¢ek iizerinden

degerlendiriniz.(Son 6 ay1 diisiiniiniiz.)

Size uymavan maddeler icin “gecerli degil” secenegini seciniz.
uymay.

1-Yiiksek kan basmei (yiiksek tansiyon) sizi ne kadar etkiliyor ?

lL.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢aa 5.Cok o 6.Gegerli degil o
2-Bas donmesi sizi ne kadar etkiliyor ?

I.Higo 2.Bazenoc 3.Birazo 4.Olduk¢ag 5.Coko  6.Gegerli degil o
3-Carpint: sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.Olduk¢ac 5.Coko 6.Gegerli degil o
4-Ellerin terlemesi sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Hico 2Bazeno 3.Birazu 4.0lduk¢ac S5.Coko 6.Gegerli degil n
5-Ellerin ve ayaklarin sogumas: sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Hicao 2Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ac 5.Coko 6.Gegerli degil o
6-Kalbin ¢ok hizhi ¢arpmasi sizi ne kadar etkiliyor ?

I.LHigo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Coko 6.Gegerli degil o
7-Ani enerji patlamalan sizi ne kadar etkiliyor ?

lL.Hico 2Bazeno 3.Birazoc 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
8-Inatg1 bas agrilan sizi ne kadar etkiliyor?

lL.LHico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Coka  6.Gegerli degil o
9-Gogiis agrilart sizi ne kadar  etkiliyor ?

L. Higo 2Bazeno 3.Birazo 4.0Oldukgac 5.Cok o 6.Gegerli degil o
10-Nefes daralmasi sizi ne kadar etkiliyor ?

lL.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Oldukcac 5.Coka 6.Gegerli degil o
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BOLUMD

Duygusal

Asagidaki maddelerin her birinin sizi etkileme derecesini 1-5 aras1 6lgek lizerinden

degerlendiriniz.(Son 6 ay1 diisiiniiniiz.)

Size uymavan maddeler icin “oecerli degil” secenegini seciniz.

1-Her seyin kontrolden ¢iktig1 duygusu sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0ldukcac 5.Coka  6.Gegerli degil o
2-Panik duygular sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0ldukcac 5.Coko  6.Gegerli degil o
3-Kendini engellenmis gibi hissetmek sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.Oldukcac 5.Cokao 6.Gegerli degil o
4-Kizgmilik ve sinirlilik sizi ne kadar etkiliyor ?

I.LHicnm 2.Bazenc 3.Birazno 4.0lduk¢ac 5.Cok o 6.Gegerli degil o
5-Umutsuzluk ve garesizlik sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ao 5.Coko  6.Gegerli degil o
6-Kendini tuzaga dustirillmiis gibi hissetmek sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0ldukgac 5.Coko  6.Gegerli degil o
7-Kendini kederli ve karamsar hissetmek sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢cac 5.Coko 6.Gegerli degil o
8-Sugluluk sizi ne kadar etkiliyor?

l.Higo 2.Bazena 3.Birazo 4.0Olduk¢ac 5.Cok o  6.Gegerli degil o
9-Yapuiginiz her davranigin bagkalari tarafindan incelendigini diisinmek sizi ne
kadar etkiliyor ?

l.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Cok o 6.Gegerli degil o
10-Tedirginlik sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cokuo  6.Gegerli degil o



BOLUM E

Bilissel
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Asagidaki maddelerin her birinin sizi etkileme derecesini 1-5 arasi dlgek iizerinden

degerlendiriniz.(Son 6 ay1 diisiiniiniiz.)

Size uymavan maddeler icin “oecerli degil” secenegini seciniz.
ayan n

1-Hafiza sorunlar / hatirlama gii¢liikleri sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Hico 2.Bazeng 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coku 6.Gegerli degil o
2-Hayal kurma sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.Olduk¢ac 5.Coko 6.Gegerli degil o
3-Kararsiziik sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Coko  6.Gegerli degil o
4- Zihinde bulanikliklar sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cok o  6.Gegerli degil o
5-Diistincelerin hizlanmasi sizi ne kadar etkiliyor ?

lHico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
6-Her seyin en kotiiye gittigine inanma sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Hi¢o 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko 6.Gegerli degil o
7-Uykuya dalmada giigliik sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
8-Hatal: kararlar verme sizi ne kadar etkiliyor?

l.Hico 2.Bazeno 3.Birazao 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
9-Konsantrasyonda (dikkati toplamada) giigliik sizi ne kadar etkiliyor ?

I.LHigo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coka 6.Gegerli degil o
10-Zihnin siirekli mesgul olmasi sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Hico 2.Bazena 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coka 6.Gegerli degil o




BOLUMF

Endokrin Sistem
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Asagidaki maddelerin her birinin sizi etkileme derecesini 1-5 aras1 6lgek {izerinden

degerlendiriniz.(Son 6 ay1 diisiiniiniiz.)

Size uymayan maddeler icin “gecerli degil” secenedini seciniz.

1-Eklem romatizmast agrilar sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0ldukcac 5.Cok o 6.Gegerli degil o
2-Ay hali (menstrasyon) zorluklar sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0ldukcac 5.Cokn  6.Gegerli degil o
3-Viicut 1sisinda ani degigmeler sizi ne kadar etkiliyor ?

lLHicc 2.Bazeno 3.Birazo 4.0Olduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
4- Seker hastalig sizi ne kadar etkiliyor ?

l.Hico 2.Bazenoc 3.Birazo 4.Olduk¢ac 5.Cok o 6.Gegerli degil o
5-Deride dokiintiiler ya da siviiceler sizi ne kadar etkiliyor ?

I.LHigo 2.Bazeng 3.Birazo 4.Olduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
6-Y orgunluk, bitkinlik sizi ne kadar etkiliyor ?

I.LHigo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cokno  6.Gegerli degil o
7-Kusirlik sizi ne kadar etkiiiyor ?

t.Higo 2.Bazeno 3Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
8-Siskinlik, agir1 su tutma sizi ne kadar etkiliyor?

I.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0ldukcac 5.Coko  6.Gegerli degil o
9-Asin susama sizi ne kadar etkiliyor ?

L.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cok o 6.Gegerli degil o

10-Derinin renginde degisme (gri renk hakimiyeti) sizi ne kadar etkiliyor ?

LHico 2Bazeno 3.Biraza 4.0ldukcac 5.Coko 6.Gegerli degil o




BOLUM G
Bagisiklik Sistemi
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Asagidaki maddelerin her birinin sizi etkileme derecesini 1-5 aras1 6lgek iizerinden

degerlendiriniz.(Son 6 ay1 diisiiniiniiz.)

Size uymavan maddeler icin “oecerli degil” secenedini seciniz.
Dlze uvmayan m negini s

1-Soguk algmliklarmin siklagmas sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Hi¢o 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ao 5.Coko  6.Gegerli degil o
2-Nezle olma sikhiginda artig sizi ne kadar etkiliyor ?

t.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko 6.Gegerli degil o
3-Allerji sizi ne kadar etkiliyor ?

lL.Higo 2Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Coko 6.Gegerli degil o
4-Siklikla ortaya gikan hafif enfeksiyon rahatsizliklan sizi ne kadar etkiliyor ?

1.Hico 2.Bazenc 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cok o 6.Gegerli degil o
5-Urtiker / kurdesen (deride kirmizi1 dokiintiller) sizi ne kadar etkiliyor ?

lL.Higo 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coko  6.Gegerli degil o
6-Kendini genellikle hasta ya da rahatsiz hissetmek sizi ne kadar etkiliyor ?

L.Hico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0ldukcao 5.Coko  6.Gegerli degil o
7-Ag1zda yaralar ne kadar etkiliyor ?

LHico 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Cok o 6.Gegerli degil o
8-Farenjit (bogaz yanmasi, acumasi) sizi ne kadar etkiliyor?

LHi¢o 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢an 5.Coko  6.Gegerli degil o
9-Uguklar (ag1zda ya da genital bolgede) sizi ne kadar etkiliyor ?

ILHi¢o 2.Bazeno 3.Birazo 4.0lduk¢ac 5.Coka 6.Gegerli degil o
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Strese yatkinhik

Asagida insanlarin strese yatkmhgm etkileyen bazi faktorlerden s6z edilmektedir.
Her maddeyi okuyun ve sizin i¢in ne kadar gegerli oldugunu 1 (her zaman) ve 5 (higbir

zaman) arasi dereceli dlgek tizerinden degerlendirin.

Liitfen bu sayfadaki her maddeyi yamitlayin.

1-Her giin en az 1 kez dengeli ve sicak bir 6giin yerim.
1.Her zaman o 2.Genellikle o 3.Baz1 zamanlar ¢ 4.Ara sira ¢ 5.Higbir zaman o
2-Haftada en az 4 gece 7 ya da 8 saat uyurum.
1.Her zaman nn 2.Genellikle 0 3.Baz1 zamanlar o 4.Ara swa 0 5.Hicbir zaman o
3-Diizenli olarak bana ilgi ve sefkat gosterilir, bende karsimdakilere gdsteririm.
1.Her zaman o 2.Genellikle 0 3.Bazi zamanlar o 4.Ara sira o 5.Higbir zaman o
4-Bulundugum yerden istersem kolaylikla ulasabilecegim, en azindan 1 tane
gitvendigim ve dayanabilecegim bir akrabam vardir.
1.Her zaman o 2.Genellikle 0 3.Baz1 zamanlar o 4.Ara sira o S.Hicbir zaman ©
5-Haftada en az iki kez, terleyinceye kadar egzersiz yaparim.
1.Her zaman o 2.Genellikle o 3.Baz1 zamanlar 0 4.Ara sira 0 5.Higbir zaman o
6-I¢tigim sigara sayis1 ginde yarun paketi gegmez.( sigara igmiyorsaniz 1’i
isaretleyin).(¢ok fazla i¢iyorsaniz 5°i isaretleyin).
1.Her zaman o 2.Genellikle o 3.Bazi zamanlar 0 4.Ara sira 0 5.Higbir zaman o
7-Igtigim igki haftada 5 kadehi gegmez.(eger icki igmiyorsaniz 1'i isaretleyin).(¢ok
fazla i¢iyorsaniz 5’1 isaretleyin).
1.Her zaman o 2.Genellikle o 3.Bazi zamanlar 0 4.Ara sira 0 5.Higbir zaman o
8-Boyuma gére kilom uygundur.
1.Her zaman o 2.Genellikle o 3.Baz1 zamanlar o 4.Ara sira 0 5.Hig¢bir zaman o
9-Kazancim temel ihtiyaglarimu kargilamaya yeterlidir.
1.Her zaman o 2.Genellikle o 3.Bazi zamanlar o 4.Ara sira o 5.Hicbir zaman o
10-Dini ya da diger manevi inanglarimdan gii¢ alirim.
1.Her zaman o 2.Genellikle o 3.Baz1 zamanlar o 4.Ara sira o 5.Hicbir zaman o
11-Sosyal aktivitelere ya da kuliip / demnek etkinliklerine diizenli olarak katilirim.
1.Her zaman o 2.Genellikle o 3.Bazi zamanlar o 4.Ara swra 0 5.Hig¢bir zaman o
12-Kendime yakm buldugum arkadaglarimdan ve tamdiklardan olusmus bir grubum
var.
1. Her zaman o 2.Genellikle o 3.Bazi zamanlar ©  4.Ara sira 0 5.Higbir zaman o
13-Ozel konularimi agabilecegim 1 ya da 2 arkadagim var.

1.Her zaman o0 2.Genellikle o 3.Bazi zamanlar o 4.Ara sira o 5.Hig¢bir zaman o
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14-Saghgim iyidir (gorme, igitme ve dis saghigs dahil).

1.Her zaman o 2.Genellikle o 3.Baz1 zamanlar o 4.Ara sira o 5.Higbir zaman o
15-K1zgmn ya da kaygili oldugumda duygularimi agikga sdyleyebilirim.

1.Her zaman o 2.Genellikle 0 3.Bazi zamanlar o 4.Ara sira o 5.Higbir zaman o
16-Birlikte yasadigin insanlarla ev isleri, para, giinlik yasamla ilgili konularda

diizenli olarak konusabilirim.

1.Her zaman g 2.Genellikle 0 3.Bazi zamanlar o 4.Ara swra o 5.Higbir zaman o
17-Haftada en az bir kez eglence i¢in bir seyler yaparim.

1.Her zaman o 2.Genellikle o 3.Baz1 zamanlar o 4.Ara sira 0 5.Higbir zaman o
18-Zamanum etkili bir bigimde diizenleyebilirim.

1.Her zaman o 2.Genellikle o 3.Bazi zamanlar o 4.Ara swra 0 5.Hic¢bir zaman o
19-Giinde igtigim kahve (gay ya da kolali igecekler) 3 bardag) gegmez. (Gegmiyorsa

1°i, cok fazla gegiyorsa 5'i isaretieyin).

1.Her zaman o 2.Genellikle o 3.Bazi zamanlar o0 4.Ara sira 0 5.Hicbir zaman o
20-Giin i¢inde kendime sakin ve sessiz kalabilecegim bir stire ayirrim.

1.Her zaman o 2.Genellikle o 3.Baz1 zamanlar o 4.Ara sira 0 5.Hig¢bir zaman o



