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TESEKKUR

Bu calismam da bana vermis oldugu katkilarindan dolayr danigmanima, gerekli anket
caligmalarinin yapilmasi igin izin veren Erzurum Adalet Saray1 yetkililerine ve hayatimin her
aninda yanimda olan desteklerini esirgemeyen aileme tesekkiir ediyorum. Ve hayatimdaki her

sey i¢in minnettar oldugum Rabbim’e hamd ediyorum.

Burak KARABABA
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ADLIYE CALISANLARINDA FiZiKSEL AKTIVITE ILE iS STRESI iLISKiSININ
INCELENMESIi: ERZURUM ADALET SARAYI ORNEGI

Burak KARABABA
Haziran-2021, 62 sayfa

Amag: Bu ¢alismanin amaci, adliye ¢alisanlarinin fiziksel aktivite yapma derecelerinin is Stresi
ile iliskisinin ¢esitli demografik degiskenler ile karsilastirilarak incelenmesidir.

Yontem: Calismaya, Erzurum Adalet Sarayinda calismakta olan 159 erkek (%71) , 65 kadin
(%29) olmak iizere toplam 224 adliye ¢alisan1 katilmistir. Bu ¢alismada verileri toplamak icin
3 boliimden olusan anket formundan yararlanilmistir. Belirtilen anket formuna ait ilk boliimii
arastirmaci tarafindan hazirlanan ve katilimcilarin sosyo-demografik 6zellikleri hakkinda bilgi
edinmeyi amaglayan 8 maddelik kisisel bilgi formudur. Anket formunun ikinci boliimiinde
katilimcilarin is yasantisinda yasamakta olduklar1 stresin diizeyini belirlemek maksadiyla
House & Rizzo (1972) tarafindan gelistirilmis olan is stresi dlgeginden yararlanilmistir. Olgek
icin yapilan giivenilirlik analizinde Cronbach’s alpha degeri ,89 olarak tespit edilmistir. Anket
formunun {iglinci boliimiinde boliimiinde katilimcilarin  fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesi amaci ile Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Form (UFAA) kullanilmistir.
Olgek icgin yapilan giivenilirlik analizinde Cronbach’s alpha degeri ,70 olarak tespit edilmistir.

Yapilan veri dagilim homojenligi testinde elde edilen verilerin homojen dagilima sahip
olmadig1 goriilmiis, bu nedenle parametrik olmayan istatistik yontemleri uygulanmistir. Buna
gore cinsiyet ve medeni durum gibi ikili gruplardan olusan degiskenlerde Mann Whittney U,
egitim diizeyi, gelir, calisma yas, gorev yeri ve gorev tanimi gibi ikiden fazla gruplu
degiskenlerde Kruskall Wallis H analizi uygulanmistir. Katilimeilarin is stresi ve fiziksel
aktivite dizeyleri arasindaki iligkinin tespiti i¢in ise Spearman Korelasyon Analizi
uygulanmistir. Calismada veriler %95 giliven araliginda islenmistir.

Bulgular: Yapilan korelasyon analizi sonucunda katilimcilarin is stres diizeyleri ile fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif yonlii ve gii¢lii korelasyon iligkisi
oldugu saptanmistir. Buna gore katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri arttikga is stresi
diizeyleri azalmaktadir.

Sonug: Katilimcilarin yarisindan fazlasinin MET-dk/hafta degerlerine gore yetersiz diizeyde
fiziksel aktivite yaptig1 goriilmektedir. Cinsiyet degiskenine gore Is Stresi 6lgegi ortalamalar
ve egzersiz tiirlerinin karsilastirilmasi sonucunda yogun egzersiz yapan katilimeilar igerisinde
erkek katilimcilarin kadin katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek sira
ortalamasina sahip olduklar1 goriilmiistiir. Katilimcilarin ¢alisma siireleri degiskenine gore is
stresi ve fiziksel aktivite 6l¢ek ortalamalarinin karsilastirilmasi sonucunda is stresi 6lgeginde
9-12 yil aras1 ¢alisan katilimcilarin 0-4 yil arasi ¢alisan katilimcilara gore istatistiksel olarak
anlamli diizeyde yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmektedir. Katilimcilarin gorev
tanim1 degiskenine gore is stresi ve fiziksel aktivite O0lgek ortalamalarinin karsilastirilmasi
sonucunda 1s stresi Olgeginde katip unvanina sahip katilimcilarin diger gorev tanimli
katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiliksek sira ortalamalarma sahip
olduklar1 goriilmektedir. Yogun egzersiz grubunda ise miibasirlerin hakim ve savcilardan
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklar goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Stres, Is Stresi



ABSTRACT

MASTER’S THESIS

EXAMINATION OF PHYSICAL ACTIVITY AND WORK STRESS RELATIONSHIP
IN JUSTICE WORKERS: ERZURUM JUSTICE PALACE EXAMPLE
Burak KARABABA

June 2021, 62 pages

Purpose: The aim of this study is to examine the relationship between the degree of physical
activity of courthouse employees and work stress by comparing them with various demographic
variables.

Method: A total of 224 courthouse employees, 159 men (71%) and 65 women (29%) working
in Erzurum Justice Palace, participated in the study. In this study, a questionnaire consisting of
3 parts was used to collect the data. The first part of the specified questionnaire is the 8-item
personal information form prepared by the researcher and aims to obtain information about the
socio-demographic characteristics of the participants. In the second part of the questionnaire,
the job stress scale developed by House & Rizzo (1972) was used to determine the level of
stress experienced by the participants in their work life. In the reliability analysis for the scale,
the Cronbach's alpha value was determined as .89. In the third part of the questionnaire, the
International Physical Activity Questionnaire Short Form (UFAA) was used to determine the
physical activity levels of the participants. In the reliability analysis for the scale, the Cronbach'’s
alpha value was determined as .70.

It was observed that the data obtained in the data distribution homogeneity test did not have a
homogeneous distribution, therefore non-parametric statistical methods were applied.
Accordingly, Mann Whittney U analysis was applied for variables consisting of binary groups
such as gender and marital status, and Kruskall Wallis H analysis was applied for variables with
more than two groups such as education level, income, working age, place of work and job
description. Spearman Correlation Analysis was applied to determine the relationship between
the work stress and physical activity levels of the participants. In the study, the data were
processed at a 95% confidence interval.

Findings: As a result of the correlation analysis, it was determined that there was a statistically
significant, negative and strong correlation between the work stress levels of the participants
and their physical activity levels. Accordingly, as the physical activity levels of the participants
increase, their job stress levels decrease.

Results: It is seen that more than half of the participants do insufficient physical activity
according to MET-min/week values. As a result of the comparison of the Occupational Stress
Scale averages and exercise types according to the gender variable, it was seen that male
participants had a statistically significantly higher rank than female participants among the
participants who did intense exercise. As a result of the comparison of the job stress and
physical activity scale averages according to the working time variable of the participants, it is
seen that the participants working between 9-12 years in the job stress scale have statistically
significantly higher rank averages than the participants working between 0-4 years. As a result
of the comparison of the job stress and physical activity scale averages of the participants
according to the job description variable, it is seen that the participants with the title of clerk in
the job stress scale have statistically significantly higher rank averages than the other job
description participants. In the intense exercise group, it is seen that bailiffs have statistically
significantly higher rank averages than judges and prosecutors.

Key Words: Physical Activity, Stress, Work Stress
%
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BIiRINCi BOLUM

Giris

Giliniimiiz diinyasinda ylikselmekte olan kentlesme oranlari, niifusun asir1 bir sekilde
kalabalik olmasi, artmakta olan yoksulluk olanlari, artmakta olan sug¢ oranlari, trafigin asirt bir
sekilde yogun olusu, hava kalitesindeki azalma, park alanlari, yiiriiyiis yollar1, spor ve dinlenme
mekanlarinin  yetersizligi gibi etmenler insanlarin giindelik hayatta fiziksel aktivitede

bulunmalarini olumsuz yonde etkilemektedir (Bulut, 2013).

Saglig1 korumanin en 6nemli faktorlerinden biri fiziksel aktivitede bulunmadir. Fakat
gelismekte olan teknoloji ile birlikte ev ve is ortamlarinda gegmise kiyasla daha fazla oturularak
vakit gecirilmeye baslanilmig, bu nedenden dolay1 fiziksel aktivite yapma aliskanliklarinda

azalmalar meydana gelmistir (WHO 2000).

Mental, fiziksel, duygusal ve psikolojik gibi birgok uyaran son yillarda insan saglig
tizerinde birtakim riskler meydana getirmektedir. Bilhassa ig yerlerinde yapilan tekrarli
hareketler, isten dolay1 asir1 yliklenme, hareketsiz ¢alisma siiresindeki artis, fiziki yapt gibi
birgok neden sagliksal sorunlara yol agmaktadir. Buna ek olarak is ortamlarinda olusan stresli
tecriibeler, calisanlar arasindaki iliskiler ve is hayatinin meydana getirdigi zaman yetersizligi

gibi etmenler bireylerin psikolojik yonden etkilenmesine yol agmaktadir (Yetim, 2017).

Fiziksel aktivitenin yoklugu bireylerin i yasamlarinda stresli deneyimler, sosyal
yasamda kisilerle iletisimde sorunlar, fiziksel aktivite gibi bireysel sorumluluklar1 yerine
getirememe gibi sorunlara yol agmaktadir. Yetiskin bireyler giinlerinin ortalama 1/3” {inii uyku
dis1 zamanin ise yarisini i yerlerinde gecirdikleri i¢in fiziksel inaktivite is stresine de yol

agmaktadir.
Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci adliye ¢alisanlarinin fiziksel aktivite ve is stresi seviyelerinin
incelenmesi, ¢esitli demografik degiskenlere gore karsilastirilmasi ve fiziksel aktivite ile is

stresi kavramlar arasindaki iligkinin belirlenmesidir.
Arastirmanin Onemi ve Gerekcesi

Bu caligmanin 6nemi daha 6nce boyle bir calisma yapilmamis olmasidir. Bu ¢alismanin

gerekcesi Erzurum Adalet Sarayr personellerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile is stresi



iliskilerinin incelenmesidir.
Arastirmanin Sinirhliklar:
Bu calisma Erzurum Adalet Sarayinda ¢aligmakta olan personel ile sinirlidir.
Varsayimlar

Katilimcilarin 6lgeklere verdikleri yanitlarda samimi olduklari varsayilmistir.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cerceve ve Tlgili Arastirmalar

Fiziksel Aktivite

Giinitimiiz realitelerinden biri olan sedanter yasam bi¢imi insan sagligi iizerinde kritik
oOl¢iide saglik sorunlarina neden olmaktadir ve bu da insan yasamini riske atan bir faktor haline
donlismiistiir. Bu nedenden dolayr “yasam kalitesini arttirarak yasamak”, saglikli yasamin
mithim bir anahtar1 olarak ifade edilmektedir. Bu anahtara ulasmanin yolu diizenli fiziksel

aktiviteyi, yasamin 6nemli bir pargasi haline getirmektir (Tavazar ve ark., 2014).

Fiziksel aktiviteyi genel anlamiyla tanimlayacak olursak; yiiriiylis yapma, kosma,
yiizme, bisiklete binme, kol, bacak, bas ve boyun hareketleri gibi temel viicut hareketleridir.
Dans, oyun oynama, egzersiz yapma ve giin iginde meydana gelen aktiviteler fiziksel aktivite
olarak tanimlanmistir. Sistemli olarak fiziksel aktivite, bireylerin saglikli ve iyi bir yasam
standard1 siirmelerine yardim etmektedir. Fiziksel aktivite sistemli ve bir uzman esliginde
yapilmasi ile dolagim sistemine ve fiziksel olarak giliclenmeye fayda saglayacaktir. Fiziksel
aktivitenin sagladig1 faydalar ile bazi kanser tiirlerinin meydana gelmesine engel oldugu

goriilmiistiir (Haskell ve Kiernan, 2000).

Bir bagka tanima gore ise fiziksel aktivite; canli ve aktif giindelik yasam, bedeni
hastaliklar karsisinda koruma, besinlerden elde edilmesi gerekenden fazla olusan enerjinin
dogal bir yolla yakilarak obezitenin Oniine gegilmesi, yasta meydana gelen ilerleme ve bu
siirece bagli olarak ortaya cikan gerilemelerin yavaslatilmasi, solunum-kardiyovaskiiler
sistemlerinin iyilestirilmesi, iskelet-kas sisteminin sagliksal durumun ve islevselliginin
korunmaya c¢alisilmasi, sosyal etkilesimin saglanmasi, gerilimin azaltilmasi ve islevsel
aksakliklarin ontline gec¢ilmesinde rol oynayan beden hareketleri olarak ifade edilmektedir

(Arabaci ve Cankaya, 2007).

Fiziksel Aktivitenin Onemi

Fiziksel aktivitenin, kaygi ve depresyonu azalttigi ve kisiyi olumlu diisiinmeye sevk

ederek stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirdigi vurgulanmaktadir (Soyuer ve ark. 2008).

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapmanin faydalari; stresle bas etme, fiziksel
goriiniimiin giizellesmesi, sosyallesmenin artmasi, yorgunlugu ve gerginligi azaltma, kilo
kontrolii, is veriminde ve fiziksel yeterlilikte artis sagladigi siralanmaktadir (Solak ve ark.
2002).



Fiziksel aktivitenin insan saghg iizerine etkileri.

Insanlarin saglikl1 bir yasam siirdiirebilmesi icin egzersizin ulasmak istedigi asil hedef,
sedanter yasamin ortaya ¢ikardigi dogal ve fiziksel bozukluklarin 6niine gegmek veyahut hizini
azaltmak, kardiyovaskiiler kapasiteyi artirmak, fiziksel olarak uygunlugu ve sagligi uzunca bir
stire korumaktir. Gelisim gostermis ve gelismekte olan lilkelerde, egzersize karsi olan ilgi ve
alakadaki artisin asil amaci, biyolojik bir dengeleme gereksinimi olarak ifade edilebilir (Zorba,
1999).

Fizyolojik Etkileri: Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite ile; Yasam kalitesinde artis,

yag yiizdesinde azalma, insiilin duyarlilig1 ve kan lipid profilinde gelisme, maksimal oksijen
tilketiminde yiikselme, kaslarda hipertrofi, kemik yogunluklarinda artis, kaygi ve depresyon

seviyesinde azalma, bel ve sirt agrilar1 diisiis meydana gelir (Acsm, 2004).

Ruhsal ve Sosyal Saghga Etkileri: Fiziksel aktivitenin ruhsal ve sosyal sagliga etkileri

ise; Viicut postiiriiniin gelistirilmesi bireyde olumlu bir imaj ve dzgiiven hissi saglar. Bireyin
giizel duygular beslemesine ve mutlu olmasina katkida bulunur. Dogum meydana geldikten
sonra depresyon riskini azaltir. Olumlu diislinceler gelistirerek stresle basa ¢ikma yeteneginin
gelismesini saglar. Uykuya gecis siiresini azaltir ve uyku ile alakali ¢ekilen tiim sikintilara
¢Ozlim olur. Sosyal yasamda kabul gormeyi saglar ve sosyal uyum oraninda artisa neden olur.
Alzheimer ve demans hastaliklarinin gelisimine ve ilerlemesine karsi olumlu etkiler ortaya
koyar (Reiner ve ark., 2013). Bir bagka ifadeyle fiziksel aktivitelerin faydalari; bireyleri dar
diinyalarindan kurtararak farkli mekanlarda, farkli bireylerden, inang¢ bicimlerinden ve diisiince
yapisina sahip insanlarla etkilesim ve iletisim halinde bulunmalarini, etkilenmelerini
saglamaktadir, ayn1 sekilde o bireyleri etkilemelerine sebep olmaktadir. Fiziksel aktivitelere
katilmak tanimadik insanlarla iletisime gegmeye yol agar, yeni arkadaslhiklarin kurulmas ile
sosyal kaynagmaya destek saglanir. Fiziksel aktivitelere sadece faal olarak katilanlar degil,
izleyici kesim de kendi aralarinda sohbet ve muhabbet ederek sosyallesmeye katki sagladiklar

belirtilmektedir (Caha, 1999).
Fiziksel aktivite tiirleri.
Fiziksel aktiviteyi 3 asamada ifade edebiliriz.

- Siire olarak => Saat, dk,

- Siklik olarak => Haftada, ayda kag kez,



- Ve siddet olarak => Saatte kag kilojoule veya dakikada kag kalori enerji tiiketimi
(Kagiteibas1, 1999).

Bir bireyin, grubun yaptig1 fiziksel aktivite genel olarak aktivitenin yapilacagi ortama
gore siralanmaktadir. Genel olarak; ev ve ev ¢evresinde yapilan aktiviteler, is, bos vakit, spor
veyahut ulasim olarak ifade edilmektedir. Yaris sporlari, bos zaman aktiviteleri, rekreasyonel
aktiviteler (bisiklete binme, daga tirmanma vb.) ve egzersiz egitimi gibi daha alt kategorilere
de ayrilabilir (Hendelman ve ark., 2000).



Stres

Stres kavraminin tanimi hakkinda birgok agiklama vardir. Bu tanimlari siralayacak
olursak; Stres kavramindan bahseden ilk isim Selye olmus ve su sekilde “viicudun herhangi bir
dis talebe verdigi 6zel olmayan tepkisi” ifade etmistir (Turung, 2015). Stres kavrami, i¢ ve dis
cevre faktorlerinin bireylerin organizmalarinda olusturdugu degisiklikler olarak ifade

edilmektedir ( Erdogan, 1996). Diger bir tanima gore ise;

Stres, bireylere igerden veya disaridan gelen ve iginde bulunulan denge durumunu,
mental, ruhsal, sosyal isleyisi olumsuz yonde etkileme egiliminde olan ve bireyleri i¢inde
bulunulan denge durumunu korumaya iten ve bozulan denge durumunu yeniden kurmaya
yonelik yeni davraniglara mecbur birakan gergek ya da algilanan uyaricilara karsi ortaya

koydugu mental-fiziki-ruhsal reaksiyonlar seklinde ifade edilmektedir(Budak, 2000).

Stres hakkinda yapilmis olan tanimlamalar ve ifadeler, stresin meydana gelmesi i¢in
bireyin igerisinde bulundugu durumu veya hayatin1 devam ettirdigi ortam ve ¢evrede meydana

gelen degisimlerin bireyi etkilemesine deginmektedir (Kaya ve ark. 2014).

Stresin Belirtileri

Stresin belirtileri kigiden kisiye farklilik gosterir. Baz1 kisiler streslerini davraniglariyla
gosterirler. Bunlar; hizli ve yiiksek sesle konusma, hizli yiirtime, nefes alip vermede hizlanma,
konusmalarinda el ve kol hareketlerini daha fazla kullanma goriiliir; saldirgan ve sinirli
davraniglar sergilerler. Bazi kisiler ise fizyolojik tepki verirler; strese maruz kaldiklar1 zaman;
uyku problemleri, eklem ve kas agrilari, siirekli yorgunluk, mide problemleri, sirt, bas ve boyun
agrilar1 gibi belirtiler gosterirler. Bazi kisiler ise psikolojik tepkiler gosterirler. Kaygili olma,
cekingen davranislar, asir1 derecede pigsmanlik duyma bu davraniglardan bazilar1 olarak ifade
edilmektedir. Isyerlerinde is oranlarinda artis goriildiigii zamanlarda kisiler daha ¢ok yorulurlar
ve yorgunluga paralel olarak stres oranlarinda da artislar goriilmektedir. “Asir is yiiki
nedenleri, ¢alisana isi tamamlamasi i¢in verilen siirenin gerekenden az olmasi ve isi
tamamlamasi i¢in yeterli yetenek ve beceriye sahip olamamasidir. Bu nedenlerden dolay1
calisanin is stresi yasamasina yol agmaktadir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2005). Yine bu durum
(Durna, 2004)’ya gore; “Is stresine sebep olan asir1 is yiikii, is gdrene ¢ok fazla is verilmesine
ragmen isleri kisa siirede bitirmesinin beklendigi durumlarda ortaya ¢ikabilecegi gibi eger is
goren is i¢in gereken bilgi, beceri ve yetenekten yoksunsa bu durumda da meydana gelebilir”
seklinde ifade etmistir. Stresin en belirgin gostergesi endise halidir, endise ve strese bagli olarak
viicut hareketlerinde artiglar gozlemlenir. Aslinda bu viicudun kendini koruma altina almasinin

gostergesidir. Ciinkii hareket halinde kandaki oksijen orani artar ve endiseye sebep olan laktik
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asit oksitlenir ve kandaki miktar1 azalir (Norfolk, 1989). Kisinin belirli bir stresi yasamasi

sonucunda cesitli kategorilerde stres belirtileri goriilmektedir.

Fiziksel Stres Belirtileri: Stresin fiziksel belirtileri, siirekli olarak bireyin kendini
yorgun hissetmesi, yeterli ve diizenli uyumamak, enerji disiikliigii hissi, nefes almada
zorlanma, ¢esitli mide sorunlar1 bireylerin viicuduna dogrudan etki eden etmenlerdir. Bu
belirtilerin yani1 sira, halsizlik, bas agrisi, sindirim sorunlari, kan basincinda artma, kilo
kaybetme, uyusma, deride meydana gelen hastaliklar, umumi agrilar, kalp damar rahatsizliklar

da stresin fiziksel belirtilerindendir (Demirel ve Seckin, 2009).

Zihinsel Stres Belirtileri: Odaklanmada zorluk, karar verirken zorluk ¢ekme, zihinde
meydana gelen karigikliklar, hafizada zayiflama, unutkanlik baglamasi, asir1 derecede
hayalperest olma, tek bir fikir {izerinde odaklagma, mizah anlayisinda azalma veya kayip,
verimlilikte azalma, yapilan is niteliginde diisiis, hatalarin artisi, kiyaslama anlayisinda azalma
gibi belirtiler goriilmektedir (Braham, 1998).

Psikolojik Stres Belirtileri: Stresin psikolojik stres belirtileri olarak, birey iizerinde
gerginlik, Kkisiler aras1 ge¢im sorunlarinin baglamasi, bagka bireylerle ¢alismakta isteksizlik,
bitmek bilmeyen bir kaygi ve endise ig¢inde olma, yetersizlik duygusu i¢inde olma, gereksiz

kaygi vb. durumlarin ortaya c¢iktig1 gériilmektedir (Baltas ve Baltas, 2000).

Duygusal Stres Belirtileri: Endise ve kaygi, depresyona girme, anlamsiz bir sekilde
aglamaya baslama, ruhsal durumda ardi arkasi kesilmeyen degisimler, asabi olma, gergin
hissetme, 6zgiivende azalma veya giiven hissinde azalma, gerekenden fazla hassas olma ve
kolayca kirilabilirlik, aniden ofkelenme, saldirma, tiikkenmislik hissi, stresin duygusal
belirtilerindendir (Braham, 1998).

Sosyal Stres Belirtileri: Giiven eksikligi, diger insanlardan soyutlanmak, ben merkezli
olma, yalnizlik, geriye ¢ekilme, toleransli olamamak, insanlarla iliskilerde bozukluklar,

insanlara sorun ¢ikarmak stresin sosyal belirtilerindendir (Rowshan, 2003).

Stres Kaynaklar

Bireylerin stres tepkisine yol acan etmenlere stres kaynaklara ya da stresor
denilmektedir. Stres kaynagi potansiyel ozellikte olup, Stres kaynaginin bir stres tepkisine
neden olmasi bireyin stres kaynagini algilama bigimiyle ilgilidir. Stres kaynaginin etkisi
bireyden bireye degisim gostermekte olup, bir birey igin stres olusturabilirken bir bagka birey
icin strese neden olmayabilir. Bireylerin stres kaynaklar1 birbirinden farkli olabilir ve her bir

birey ayni stres kaynagindan farkli miktarda etkilenir (Arat, 2010).



Bireysel Stres Kaynaklari: Stresin olumlu ve olumsuz yonde cesitleri oldugu gibi,
cesitli uyaranlarin kisiler tarafindan stres kaynagi olarak algilanip algilanmamasi agisindan da
biiyiik farkliliklar gostermektedir. Cilinkii her insanin g¢evresindeki her olay1r ayni sekilde
algilamas1 mimkiin olmadigr gibi, her uyaricinin, stres kaynaginin herkeste stres
olusturmayacagi, olustursa bile bu stresin yogunlugunun herkeste ayni olmayacagi bir
gercektir. Bu nedenle ¢alisma hayatinda yasanan stresin bireysel farkliliklar gosterecegi, hatta

her meslek dalinin kendine 6zgii stres kaynaklarinin olmasi beklenebilir (Torun,1996).

Yas: insanlarda yasin artmasiyla, fiziksel ve zihinsel olarak gerilemeye neden olan ve
telafisi miimkiin olmayan degisimler gézlemlenmektedir. Dolayisiyla ¢alisanlar icin strese yol
acan yasla ilgili sorunlarin, genel olarak yaglhilik belirtilerinin bagladig1 orta yas donemi ve
yaslilik doneminde daha fazla goriilmektedir. Ozellikle erkeklerde andropoz, kadinlarda ise
menopoz donemlerine girilmesi ile birlikte viicuttaki hormonal denge degismekte, fiziksel ve
zihinsel yonden birey kendini farkli hissetmeye baslamakta ve bu durum ¢aligsanlarin hayatinda
hayal kirikliklarini ve duygusal sorunlarini artirmaktadir. Bunun yani sira yasin ilerlemesi ile
birlikte, calisanlarin fazla mesai yapmakta zorluklar ¢ekmesine, geng calisanlarin hizina

yetisememesine ve bu durumlarin sonucu olarak kisilerin daha fazla strese girmesine neden

olmaktadir (Soysal, 2009).

Cinsiyet: Is hayatinda cinsiyet farkliliklar1 nedeniyle ortaya c¢ikan sorunlar, kadin
calisanlar icin kariyerlerini etkileyen onemli sorunlar arasinda yer almaktadir. Geleneksel
cinsiyet ayrimciligina dayanan tutumlar, kadinin aile yasamindaki rolii ve sorumluluklari, kadin
ve erkek arasindaki rol farkliliklari, sorumlu olduklarinin taleplerinden kaynakli baski hissi,
kadinin is yasaminda stresle karsi karsiya gelmesine neden olabilmektedir (Giimiistekin ve

Giiltekin, 2009).

Egitim Diizeyi: Egitim diizeyi ile stres orani arasinda dogrusal bir iliski vardir.
[Ikdgretim ve lise mezunlarina gore {iniversite mezunlar1 daha ¢ok sorumluluk altina girmekte
ve daha fazla strese maruz kalmaktadirlar. Fakat bireylerin bilgi ve tecriibeleri arttik¢a stres

miktarlarinda azalma meydana gelecektir (Giler, 2013).

Orgiitsel Stres Kaynaklari: Giiniimiizde calisanlar giindelik yasamda vakitlerinin
biiyiik bir boliimiinii is yerlerinde ge¢irmekte ve gorev ve sorumluluklarini yerine getirmek i¢in
biiyiik bir gayret gostermektedirler. Bireyler kendilerine verilmis olan gorev ve sorumluluklar
gerceklestirmek igin Orgiit igerisinde istlerle, is arkadaslariyla, finansal ve ailevi konular ile
alakali bir takim stres kaynaklariyla karsilasmaktadirlar. Meydana gelen bu durum, orgiitsel

stres kavraminin meydana gelmesine neden olmustur. Bu durumun meydana gelmesi, bilim



adamlarin1 ve arastirmacilart bu konuda caligmaya, arastirmalar yapmaya ve yeni fikirler

bulmaya mecbur birakmistir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2005).

Is Yogunlugu ve Monotonlugu: Yapilan islerin tekdiize bir sekilde otomatiklesmesi
ile astlarda ve {istlerde bir takim doyumsuzluk ve rahatsizliklar meydana getirmektedir. Bu tiir
yapilan isler, bireyi ¢ok siki bir makine denetimi altinda tutmakta ve ‘‘insanliga aykir1’’ bir
durum olarak kabul edilmektedir. Is igeriginin ¢ok dar, monotonluk ve tekdiizeligin yiiksek,
beceri diizeyinin diisiik ve grup caligmalarinin yetersiz oldugu giiniimiiz teknolojisinde, is
gorenler arasinda yabancilagsma, yalnizlik, soguma, umutsuzluk, ilgisizlik, gerilim, 6fke, stres

ve verim diisiikligii gibi etmenler belirmektedir (Yiicel, 2010).

Isi Belli Siirede Bitirme Zorunlulugu: Isi belli bir siirede bitirme zorunlulugu diger
bir ifadeyle zaman baskisi, stresin artmasina neden olan en Onemli faktorlerden biridir.
Yasadigimiz ¢agin en miithim 6zelliklerinin baginda “zaman darlig1” gosterilmektedir. Cabucak
bitirilmesi gereken islerde zaman arali§inin kisitli olmasi, ¢alisanlarin stres yagsamasina sebep
olmaktadir. Vergi dairelerinde ¢aligmakta olan bireyler, bankacilar ve 6gretmenler yilin belirli

donemlerinde, kesin bir tarihte bitirilmesi gereken yogun islerle karsilasirlar (Aydin, 2008).

Asir1 veya Az Is Yiikii: Bireylerin uygun olmayan miktarlarda gorev, sorumluluk ve
tiretim diizeyinden belirli bir siirede sorumlu tutulmasi olarak ifade edilmektedir. Uygulanan
bu tarife genellikle bireylerde kaygi, umutsuz olma ve engelleme duygularina neden olur. Ayni
sekilde bireye bilgi ve tecriibesinin altinda 1§ verilmesi ayn1 duygularin meydana gelmesine yol
acabilir. Hart ve Wickens’a gore calisan bireylerde meydana gelen is yiikiiniin artmasi
bireylerde dikkatlerin azalmasina, olaylara ve durumlara karst verilen tepki siirelerinin
uzamasina, stres artigina, performans ve yorgunluk diizeyinde diisiise, gorevlerin tam anlamiyla

yerine getirilememesine yol agacaktir (Dagdeviren ve ark., 2005).

Is Stresi

Insanlar giinliik yasamda zamanlarmin biiyiik bir ¢ogunlugunu isyerlerinde
gecirmektedirler. Isyerlerindeki faaliyetlerinden, diger c¢alisanlardan, iistlerinden ve daha
birgok faktor nedeniyle strese maruz kalabilmektedirler. Meydana gelen bu durumun etkisiyle
orgiitte, “oOrgiitsel stres” kavrami ortaya ¢ikmistir. Stresin Orgiitsel olarak ifadesi ise; kisinin
cevre ile olan iliskisi seklinde ifade edilmistir. Kisinin bireysel farkliliklardan ve psikolojik
asamalardan etkilenmesine yol agar. Bireye gereginden fazla psikolojik ve fiziksel arzular
yiikleyen, disardaki ¢evre, durum ve vakanin sonucu olan bir tepki seklinde belirtilmis, birey
ve is iliskilerinden meydana gelen ve bireyi normal gorevlerinden alikoymakta olan

degisiklikler olarak ifade edilmistir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004).



Is stresi alaninda yapilan arastirmalara, Michigan Universitesi Sosyal Arastirmalar
Enstitlistinde 30 yildan uzunca bir siire 6ncesine dayanan arastirma ve ¢alismalar ilk énemli
katkiyr saglamustir. Is ve ortam ahengi olarak ifade edilen bu teorik kavram arastirmalara yol
gostermistir. Bu modelde, is ortaminda yasanmakta olan stresin kavramsal ¢ergevesi, iki yol ile
gosterilmistir; birincisinde, bireyin goérevlerini yerine getirmesinde yeteri kadar destek
saglayamayan is ortamindaki tecriibe, ikincisinde ise bireyin yeteneklerinin, yardim alma
konusunda gereksinim duydugu talepleri karsilama hususunda yeterli olamamasi seklinde ifade
edilmektedir. Belirtilen her iki 6rnekte de ¢alisanin ihtiyaglari, kabiliyetleri ve talepleri ya da is

ortamindaki firsatlar arasindaki uyumsuzluklar sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (Siegrist, 2001).

Is stresinin sonuclari.

Stresin meydana gelmesine neden olan stres faktorleri birey ve orgiit izerinde farkli
tepkilere neden olmaktadir. Diisiik miktarda stres bireysel ve orgiitsel basariy1 arttirirken;
yiiksek miktarda stres, ¢alisan bireye ve rgiite ait basarinin azalmasina yol agmaktadir (Ozen,
2013). Buradan yola ¢ikarak is stresinin meydana getirecegi sonuglari, bireysel ve orgiitsel

sonugclar iki baslik seklinde inceleyecegiz.

Is stresinin bireysel sonuc¢lari.

Fizyolojik Sonuclar: Is stresinin meydana getirdigi fizyolojik sonuglar; Uykusuzluk ve

uyku sorunlari, solunum hastaliklari, cilt hastaliklari, mide bulantisi, tilser bagirsak kramplari,
bas, boyun ve sirt agrilar1 ( Drafken ve Kossen, 1998), kaslarda gerginlik, mide agrilari, bas
donmesi ve bag agris1, yorgunluk hissiyati, boyun tutulmasi, sik bir sekilde idrara ¢ikma, ellerin
yumruk sekline getirilmesi, yiiziin gerginlestirilmesi, ¢enenin sikilmasi, uykuya dalmada sorun
yasama, adet oncesi gerilim yasama ya da diizensiz adet gérme gibi sonuglara yol agmaktadir

(Isikhan, 2004).

Psikolojik_Sonuclar: Stresin meydana getirdigi psikolojik sonuglardan tiikenmislik

ifadesi; fiziksel, psikolojik ve zihinsel olarak bitkinlik anlamina gelmektedir. Tiikenmisligin
meydana getirdigi olumsuzluk neticesinde kiside olaylara karst duyarsizlasma, bireysel
basarida diisme, duygusal ve bedensel yorgunluk, umursamazlik gibi sonuglar bas
gosterebilmektedir. Is ortaminda ¢aligmakta olan bireyler tiikenmislik yastyorlarsa sorunlarla
basa cikmalar1 zorlasabilir ve isle ilgili ilerleme kaydedemeyebilirler (Bulut, 2013).
“Depresyon ve uyku sorunlari stresin ruhsal agidan yasadigi en 6nemli sonuglarin birkagidir.

Devaminda performans sorunlar1 gibi olumsuzluklar meydana gelmektedir” (Tansu, 2009).

Davranigsal Sonuclar: Stresin meydana getirdigi davranigsal sorunlardan bazilar ise;

duygusal karar verme egiliminde artma, duygusal patlamalar yasama, ¢ok fazla yemek yeme
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veya istah kaybi, asir1 heyecanlanma, ani ve ¢abuk karar verme, konusma bozukluklar1 yasama,
verilen kararlar dogrultusunda yanlis emir ve talimatlar verme, isi aksatma, gelismelere kayitsiz
ve ilgisiz kalma sonucunda karar verme igin gerekli bilgi gereksiniminde yetersizlik gibi

sonuglara yol agmaktadir (Ozgiiven, 2003).

Is stresinin 6rgiitsel sonuclari.

Performans Diisiikliigii: Stres, ¢alisan bireylerin performanslari izerinde hem olumlu

hem de olumsuz etkilere neden olmaktadir. Stres kaynagi, yararli veya zararli stres olmak iizere
iki farkli sonug dogurur. Yararl stres, uyumlu ve yapici olarak iste daha etkili performansa yol
acarken, uyumsuz, zararli ve fonksiyonel olmayan stres, performansa yaptig1 etki nedeniyle
orgiitler igerisinde istenilmeyen bir durum olarak degerlendirilmektedir. Belirtilen bu iki fark,
orgiitler icerisinde stresin her zaman diisiik performansa neden oldugu seklinde yanlis bir
diisiince olusturmamalidir. Iliml stresin meydana gelmesiyle birlikte ortaya cikan yiiksek
performans, orgiitler igerisinde siirekli olarak istenen bir durum olarak nitelendirilmistir

(Giimiistekin ve Oztemiz, 2005).

Tiikenmiglik: s ile alakali olumsuzluklar uzun bir siireyi kapsiyor ise; bireyde isine
yabancilasma ve duygusal sekilde tiikenmislik olarak meydana gelmektedir. Bu sorunu yasayan
bireyler kendilerini ifade edemezler. Bireylere is ile ilgili ulasamayacagi hedefler konmasi,
motivasyonu diisiik kisilerle ¢alismasi, kisinin yaptigi is ile karakterinin uyusmamasi ve sosyal
destegin azlhigr gibi faktorlerden dolayr tiikenmesi daha kolay meydana gelmektedir.
Tiikenmislik faktoriiniin meydana getirdigi belirtiler ise; kiside yapmis oldugu ise ve
bulundugu ortama kars1 alayct bir tutum ve yabancilasma ve kisinin kendini korumaya

calismasi gosterilebilir (Goney, Akt: Ozdemir, 2017).

Isabetsiz Kararlar Verme: Sorunlarin ¢oziimii asamasinda en uygun ve dogru kararm

verilememesi durumunda bireylerde stres meydana gelmektedir. Bireyin bu agamada dogru
karar verebilmesi ic¢in saglikli bicimde diisiinmesi gerekir. Saglkli diistinemeyen bireyler,
sorunlar1 tam olarak algilayamadiklari i¢in karar verme siirecini etkin ve dogru bir sekilde

yonetmeyi bagsaramazlar (Bahar, 2006).

Ise Devamsizlik: Yapilan bazi arastirmalar sonucunda ise bagliligin, yash kisilere gore

genglerde ve kadinlara gore ise erkeklerde daha fazla oranda oldugu sonucuna varilmis, evli
olan bireylerin bekar olanlara oranla daha cok devamsizlik faaliyetinde bulunduklar
goriilmistiir. Diger taraftan egitim durumu birbirine oranla diisiik seviyede olan kisilerin,

egitim durumu yiiksek olan kisilere gore daha fazla devamsizlik yaptig1 belirtilmis ve sebep
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olarak ise, basit, rutin ve agir islerde calistirilarak bikkinlik yasayip strese girmeleri

gosterilmistir (Soysal, 2009).

Ise Yabancilasma: Orgiitlerde calisan bireyler iizerinde stres meydana getiren orgiitsel

sonuglardan biri olan ise yabancilasma, ‘“galisanlarin, organizasyon hedeflerine, ilke ve
normlarina, ¢alisma arkadaslarina, kendilerine ve farkli organizasyonel ve ¢evresel sonuglara
kars1 ilgisiz ve kayitsiz davranmalar1” olarak ifade edilmektedir (Pelit ve Tiirkmen, 2008).

Is stresinin nedenleri.

Bireysel Nedenler: Calismakta olan bireyleri islerinde etkilemekte olan Kkisisel stres

nedenlerinden birisi ailevi nedenli sorunlardir. Ailede bulunan kisilerinden birinin hastalig
veya aile i¢cinde kavgalarin varligi gibi sorunlar ¢alisan bireyin stres yasamasina neden olan
baslica sebeplerdendir. Bunlarin yani sira kisinin bagimlilik olusturacak sigara, alkol ve
uyusturucu benzeri maddeler kullanmasi bedenindeki stresin artmasina neden olmaktadir.
Siirekli olarak siradan ve sikict bir yasam bi¢imini devam ettirmekte olan bireylerde de stres
faktort, bireyin gereken c¢evreyi edinememis olmasindan dolay: ortaya ¢ikabilmektedir (Kaya
ve Kaya, 2007). Orgiitlerde ki ¢aligma ortamlarinda stresi meydana getirecek faktorlerden bir
digeri ise yastir; hormonel farklilasmanin etkisiyle ilerleyen yaslarda meydana gelen menopoz
ve andropoz asamalari, bedeni ve ruhi dengeyi bozarak stresin olusumuna yol agmaktadir.
Bedensel olarak gerileme ile birlikte, orta yaslarda ve yaslhilik donemlerinde Kkisilerin
yasadiklar stres miktarlarinda artis meydana gelmekte; ise yeni baslayan geng kisilerin ¢calisma
hizlarina yetisme noktasinda zorluk yasama, siirekli bir sekilde isin gelisme hiziyla bas etme
konusunda zorluklarla karsilagsmak bireyler agisindan stresi meydana getirmektedir. Calismakta
olan geng bireylerde bilgi yetersizligi, tecriibe eksikligi, is ile ilgili kaygilar stresin meydana
gelmesine yol agmaktadir. Geng nesillerde tiikenmislik duygusu ve stres faktoriine daha ¢ok
rastlanildigi, bireylerin kariyer siireclerinde ve is hayatinda gecirdikleri zaman ile tiikkenmislik

durumlar ve stres diizeyleri arasinda olumsuz yonde bir iliski oldugu sonucu da goriilmektedir
(Yavuz, 2018).

Orgiitsel Nedenler: Orgiit de galismakta olan bireyin gevresinde olup bitenlere nasil

anlam yiikledigi, ¢evresindeki olusumlara ve farklilagmalara nasil tepkiler verdigi, belirlenen
kisaslar igerisinde bireyin kisiligi ile ilgilidir. Bireyin, otokratik, duygusal, kirilgan olmasi ve
basar1 gosterme ihtiyaci Orgiitsel yap1 igerisinde stres faktorii olarak meydana gelebilir
(Erdogan, 1999). Isin yogunluk seviyesi, is ve gorev tanimlarinin yetersizligi ve
belirsizliklerden kaynakli kisiler aras1 ¢atisma, yiiklenilen sorumluluk ile uyusmayan oranda
yetki devri, yogun bir sekilde isini kaybetme korkusu, iicret tarifesi yetersizligi, tatmin edici

olmayan kariyer planlamasi gibi yapilan isle ilgili nedenler veya merkeziyetci ve siki kurallarla
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yonetilen yapiya sahip, denetimde eksiklik veya aksine asirilik, ¢alismakta olan bireyin
sundugu iiriin ve hizmetten sifir hata beklentisi ve bu nedenden dolayr uygulanan baski,
calisanlarin fikirlerine ve Onerilerine kapali, ¢calisanin motivasyonunu 6nemsememek, ¢calisanin
performansin stirekli olarak yetersiz bularak elestirel yaklagimlarda bulunan 6rgiit yapisi da

stres oranlarinda artisa yol agmaktadir (Aydemir, 2005).

Cevresel Nedenler: Caligmakta olan bireyin is hayatin1 ve 6zel yasamini kapsayan

sosyal cevreden kaynakli stres nedenleri; aile fertlerinin saglik durumu, aile fertlerinin ihtiyag
ve beklentileri, bireyin yakin iliski i¢erisinde oldugu kisilerden maddi manevi herhangi bir
destek gérememesi, aile liyeleriyle olan olumsuz iliskileri gibi nedenler kisinin 6zel hayatindan
kaynakli ve igyerindeki ¢alisma arkadaslariyla, astlar1 ve tstleriyle, tedarik¢i ve benzeri is ile
ilgili nedenlerle iliski halinde oldugu diger bireylerle olan olumsuz iliskileri stres seviyesinin
artmasina neden olmaktadir. Bireyin yasadig1 ve calistigl is ortaminin fiziksel kosullarindan
dolay1 ortaya c¢ikan stres nedenleri ise; ¢alisan bireyin gorevini ifa ederken veya yasam
alanindaki yetersiz aydinlatma, sicak-soguk dengesizligi, koti iklim ve olumsuz havalandirma
kosullari, giirtiltii, asir1 dar veya genis rahatsiz edici ¢calisma alanlar1 ve benzeri olumsuz hijyen
kosullari ile 6zel hayata engel teskil eden, diger insanlarla sosyal iliski kurabilmesine olanak

vermeyen caligsma sartlari da stres seviyesinin artmasina yol agmaktadir (Aydemir, 2005).

is Stresi Modelleri

Is stresinin ortaya cikmasinda is ¢evresi ve kisi arasindaki iliski neticesinde olduguna
dair aragtirmacilar arasinda ortak bir diisiince bulunmamaktadir. Fakat is stresi ile ilgili olarak

farkli modellerin ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Bu modellerden bazilart sunlardir:

McGrath’ 1n strese cevap secimi modeli.

McGrath araciligiyla 1976 yilinda gelistirilen model yasanan stresi, birbirini takip eden
dort asamali kapali bir ¢ember modeliyle gostermektedir (Ertekin, 1993). Asagida sunulan
modele gore, 1 hayatinda ortaya ¢ikan herhangi bir durum ile kars1 karsiya kalan birey ilk
olarak biligsel bir degerlendirme ile karst karsiya kaldigi bu durumu anlamaya,
degerlendirmeye calismaktadir. Bu degerlendirme neticesinde algilanan durum, karar verme
siireci asamasindan ge¢cmektedir. Karar verme siirecinde olan kisi, karsit karsiya kaldigi
durumun olumsuz bir sonuca varmamasi i¢in duruma vermesi gereken cevap segeneklerini
inceleyerek, iclerinden birini segmektedir. Daha sonraki asamada ise karsilagilan durum igin
secilmis olan cevabin davraniglar biciminde sergilenmesidir. Son asama olarak, sergilenen

davranislar ile ilgili elde edilen sonuglar olarak gosterilmektedir (Ertekin, 1993, Beehr, 1995).
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Sekil 1. McGrath Strese Cevap Segcimi Modeli ( Beehr,; 1995)

A Durum |, Sonug Sreci D. Davranig
A
Bilissel
Degerlendirme Performans
Sireci Streci
B. Algilanan Karar Verme Siireci .| C.Cevap
Durum " Segimi

Is stresinin genel modeli.

Is stresinin genel modelinde bulunan bireysel faktorler, kisilik, beceri, fiziksel ve
demografik 6zellikler gibi duragan kisisel 6zelliklerdir. Bu 6zellikler bazi yollarla ¢evresel
faktorler ile birleserek kisiler tarafindan hissedilen gerilimi meydana getirmektedir. Islem
stireci, kisilerin sergiledigi fiziksel veya psikolojik tepki miidahalelerini kapsamaktadir. Bu
tepkilerin, kisiler tarafindan gerilim bigiminde hissedilen gergek zararlarin olugmasi igin gerekli
olduklar1 kabul edilmektedir. Orgiitsel sonuglar, stresli durumlar ile karsilasildiginda calisan
bireyler tarafindan sergilenen ve Orgiitlerin etkililigini etkileyen iste bulunmama, is
performansindaki degisiklikler gibi davranislar1 kapsamaktadir. Son olarak uyum cevaplari ise,
stres kaynaklarinin ve hissedilen gerilimin ortaya cikardig: etkileri bastirmak ve hafifletmek

icin genel olarak kisiler veya orgiitler tarafindan yapilan girisimlerdir (Beehr, 1998).
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Sekil 2. [s Stresinin Genel Modeli (Beehr, 1995)

Zaman Boyutu

S S A T O A A A |

Bireysel Bireysel
Boyut Sonueciar

—

Uyum

islem
Cevaplan

Boyutu

Orgiitsel
Sonuclar

Cevresel
| Boyut

Kisi-cevre uyum teorisi.

Caplan tarafindan gelistirilen en bariz modellerden birisi olarak “Kisi-Cevre Uyum
Teorisi” ni gosterebiliriz. Bu model; isverenlerin ve is ¢evresinin c¢alisan bireylerden bazi
beklentileri oldugunu iddia ederken ayni zamanda bireylere bazi ddiiller ve sans verilerek
bireylerin yeteneklerini kullanmalarini tesvik edildiginden s6z edilmektedir. Burada bireylerin
sahip oldugu yetenekler ve is beklentileri arasinda bulunan uyumsuzluk, her zaman bireyler

tizerinde bir tehdit unsuru olusturmaktadir (Rujnan, 2010).

Karasek’in talep-kontrol modeli.

Model, is ile ilgili kosullara bagl olarak is stresinin gerginligi artmaktadir. Isletmedeki
1s kosullarinin fazla olmasina ragmen Karasek dikkatini bu modelde yalnizca iki boyut iizerine
yogunlagtirmistir. Bunlar1 belirtecek olursak; “talep” ve bu talepleri karsilayan calisana “karar
verme serbestligi (kontrol)”dir. Talep; is yiikii, kisisel anlagmazliklar, beklenmedik sekilde
gelen gorevler ve kiside stres olusturan diger durumlari meydana getirirken kontrol, ¢alisanin
yaptig1 ise iliskin alternatif hareket tarzini tercih etme serbestligi hususundaki sinirlari
belirtmektedir. Karasek’in ifadesine gore is stresinin meydana getirdigi gerginlik ise karsi

duyulan talebin yiiksek, kontroliin diisiik oldugu zaman olusmaktadir (Karasek, 1976).

Is Stresinin Belirtileri

Is stresinin bireyler iizerinde meydana getirdigi etkileri kavrayabilmek igin ilk olarak
yapilmas1 gereken stresin bireyler iizerindeki belirtilerini bilmek gerekir. Is stresinin
belirtilerini ise fiziksel ve psikolojik olmak iizere iki gruba ayirarak agiklamak daha faydali

olacaktir.
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Fiziksel belirtiler.

Kronik yorgunluk, uyku diizeninde bozulma, nefes darligi, mide problemleri, bas agrisi,
kilo kayb1 ya da artisi, kan basincinin artmasi, kalp ve damar ile ilgili hastaliklar ve viicutta

olusan genel agrilar olarak gosterilebilir (Demirel ve Segkin, 2009).

Duygusal belirtiler.

Kaygili veya endiseli olma, depresyona girme veya ¢abuk aglama, ruhi durumda ani ve
stirekli degisimler, asabi olma, gergin hissetme, 6zgiivende azalma ve giivensiz hissetme, asir1
hassas olma ve kolay kirilma, ani 6fke, saldirgan olma ve diismanlik besleme, duygusal olarak
tiikenmis hissetme gibi faktorler duygusal belirtiler olarak gosterilmektedir (Ergiil, 2012).

Zihinsel belirtiler.

Odaklanma sorunu, karar verirken zorlanma, unutkanlik, zihinde karisikliklar, hafizanin
zayiflamasi, gereginden fazla hayal kurma, tek bir fikir iizerinde odaklagma veya diisiinceyle
mesgul olma, mizah anlayisinda azalma, verimlilikte azalma ve is kalitesinde azalma, hata
miktarlarindaki artig, kiyaslama giiciinde zayiflama is stresinin zihinsel belirtilerindendir

(Ergiil, 2012).

Sosyal belirtiler.

Is stresinin meydana getirdigi sosyal alandaki belirtileri: Insanlar arasindaki giiven
duygusunda azalma, baska kisileri su¢lamak, randevulara katilmama veya randevu saatine az
bir vakit kaldiginda iptal etme, insanlarin hatalarini kollamak, bireyin kendini gereginden fazla
savunmasi, birden fazla kisiye karsi kiis davranma, diger calisanlarla konugsmamak olarak

gosterilebiliriz (Ergiil, 2012).

Stresle Basa Cikma Yontemleri

Stres yasamimizin bir parcasidir. Herkes ister istemez, ¢ok veya az miktarda stresten
kendine diisen paymi almaktadir. Stres tamamen engellenerek ortadan kaldirilmaya ¢aligilmasi
zorunlu bir olay olarak goriilmemeli, bireye ¢alisma ve direnis giicii vermekte olan bir
reaksiyon durumu olarak degerlendirilmelidir. Eger stres dogru ve faydali bir bi¢imde
yonlendirilirse, timitleri ve hedefleri faaliyete gecirmekten alikoyan engelleri yok etmek i¢in
cesaret verebilir. Ancak stres kontrolden ¢ikarsa hastaliga, diisik performansa ve hatta erken
O0lim gibi sonuglara neden olabilir. Stresten tamamen kac¢inmanin imkénsiz oldugu
varsayildiginda bireye zarar veren olumsuz etmenlerden kaginabilme ve basa ¢ikma konusunda

caba gosterilmesi gerektigi 6n plana ¢ikmaktadir. Stresle basa ¢ikmada amacg, stresten tamamen
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uzaklasmak degildir. Amag, stres diizeyini stabilize etmeye c¢alisarak stres diizeyinin

korunmasini saglamaktir (Schafer, 1987).

Stresle Basa Cikmada Bireysel Yontemler

Saghkh ve Dengeli Beslenme: Kisilerin beslenme aliskanliklarina gore bazi
yiyeceklerin stres tepkisine yol ac¢tig1, buna ek olarak bireyleri stres olaylar1 karsisinda daha
hassas ve savunmasiz bir duruma getirdigi belirtilmektedir (Pehlivan, 1995). Ornegin, kalori
yeterli miktarda alinmazsa bireylerin organizmasini zayiflatir ve stresle ile alakali hastaliklara
daha kolay yakalanmasina yol agar olur. Bu ifadenin aksine viicuda gerekenden fazla kalori
girdisi organizmanin dengesinde dalgalanmalara yol agarak yiiksek tansiyon, diyabet ve
sismanlik gibi hastaliklara yol acabilmektedir. Stresin bedensel sorunlara yol ag¢masini
engellemek i¢in dengeli beslenme yasam bigimi haline getirilebilir. Yeterli miktarda yiyecek
ve su almak toparlanmamizi saglayacaktir. Yeteri miktarda beslenme ve su alma faaliyetleri
gerceklesmezse Stresin miktarinda artis olur ve biitlin toparlanma mekanizmalarinin

faaliyetlerinin aksamasina neden olur (Loehr, 1999).

Diizenli Uyku: Dinlenik durumda olan bireyler, yasadiklar1 streslere daha etkili bir
sekilde direng gosterebilmektedirler. Bireylerin kendilerini iyi ve hayata dair daha etkin
hissetmeleri icin diizenli uyku periyotlar1 belirlenmelidir. Uykusuz kalmak stresin etkisini
artiran etmenlerden biridir. Uyku sorununun ¢6ziimii ile yeterli derecede uyku ve dinlenme ile
viicudun ding hale getirilmesi gerekir. Geceleri geg saatlerine kadar uyumayan ve sabah erken

kalkan bireylerin enerjilerinde azalma gozlenmektedir (Tekin, 2010).

Sosyal, Kiiltiirel ve Sportif Etkinliklere Katilma: Insanlarin kendi karakter ve kisilik
yapilarina uygun sosyal, kiiltiirel ve sportif faaliyetlere katilarak giinliik hayatin
monotonlugundan uzaklasmasi, bagka bireylerle iletisime girerek sosyal bir kisilik elde etmesi
bireylerin daha sakin ve psikolojik yonden saglikli bir hale gelmelerine yardimei olur (Giiney,

2001).

Stresle Basa Cikmada Orgiitsel Yontemler

Cahgma Sartlariin Tyilestirilmesi: Caligmakta olan bireyleri psikolojik ve fizyolojik
olarak etkileyen stres faktorlerinin 6nemli bir boliimiinii, ¢alisma ortamindaki karsilikli iliskiler
ve ¢evre sartlar1 olusturmaktadir. Bu durum stres yonetimi bakimindan degerlendirildigi zaman,
kurum ve isletmelerde bulunan yoneticiler aracilifiyla alinacak bazi tedbir ve iyilestirmeler,
caligmakta olan bireylerin memnuniyetsizliklerini gidermelerine yardimci olabilir.
“Yoneticilerin bu tiir konularda atmas1 gereken ilk adim, oncelikle ¢calismakta olan bireylerin

en fazla sikayet ve tatminsizlik duyduklar1 hususlar1 belirlemek olmalidir. Calisanlar tarafindan
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sikdyetler hosnutsuzluklar gibi sorunlar, siddet ve 6nem derecesine gore siralanarak, bunlar

icerisinde ¢oziimlenme orani yliksek olanlar ¢oztiimlerine kavusturulmalidirlar” (Eroglu, 2006).

Is Zenginlestirme: Yasadigimiz ¢agda calisanin yiiksek performans sergilemesi igin bir
iste uzmanlasmak zorunda birakilmakta, fakat bu zaman gectikce calisanin ¢ok hizli fakat
tekdlize bir is yapmasi anlamina gelmektedir. Ne yazik ki bu monotonluk, g¢alisanin zaman
gectikce yaptigi isten sikilmasina neden olmakta ve is calisan icin ¢ekilmez noktaya
gelmektedir. Sonug olarak stres olusturan bu durumu ortadan kaldirmak igin is zenginlestirme,
is rotasyonu gibi calisan1 bu tekdiize sistemden kurtaracak ve stresini azaltacak caligsmalar

yapilmalidir (Aydin, 2004).

Egitim Seminerleri: Orgiitler giiniimiizde stresin meydana getirdigi olumsuz etkileri
en aza indirgemek ic¢in calisanlarina egitim semineri programlari diizenlemektedir.
Uygulanmakta olan bu egitim programlarinda gevseme yontemleri, biyolojik geri besleme,
olumlu diisiinme ve algilama ve davranis bi¢cimlerini degistirmeye yonelik stresle basa ¢ikma
yontemleri 0gretilmeye ¢alisiimaktadir. ABD’de cesitli orgiitler tarafindan kisa ve uzun siireli
olarak uygulanmakta olan bir¢ok stresle basa ¢ikma egitim uygulamalarmin sonucunda
caligmakta olan bireylerin stresle miicadele ¢abalarinda ciddi diizeyde degismeler olmustur. Bu
egitime katilmis olan ¢alisanlarin is yerlerinde daha az uyum ve saglik sorunlar1 yasadiklar

goriilmiistiir (Ertekin, 1993).
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UCUNCU BOLUM

Yontem
Arastirma Yontemi

Bu calisma, katilimecilarin is stresi ve fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi
bakimindan tanimlayici, katilimcilarin is stresi ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligkinin

incelenmesi bakimindan iliskisel bir yapidadir.

Evren ve Orneklem

Calismanin evreninde Erzurum Adalet Sarayr calisanlari bulunmaktadir. Orneklem
grubu ise s6z konusu calisanlar igerisinden rastgele segilen 159 erkek 65 kadin olmak iizere

toplam 224 katilimcidan olusmaktadir.

Veri Toplama Araci

Bu c¢alismada verileri toplamak i¢in 3 boliimden olusan anket formundan
yararlanilmistir. Belirtilen anket formuna ait ilk boliimii arastirmact tarafindan hazirlanan ve
katilimeilarin sosyo-demografik 6zellikleri hakkinda bilgi edinmeyi amaglayan 8 maddelik
kisisel bilgi formu, anket formunun ikinci béliimiinde katilimeilarin is yasantisinda yasamakta
olduklart stresin diizeyini belirlemek maksadiyla House & Rizzo (1972) tarafindan gelistirilmis
olan is stresi dlgeginden yararlanilmistir. Is stresi dlgegi tek boyut ve 7 ifadeden olusmakta ve
Efeoglu (2006) belirtilen bu &lgegi Tiirkge ’ye uyarlayan kisidir. Olgek, besli likert tipte
hazirlanmistir ve 6lcek igerisinde karsit bir sekilde kodlanmig ifadeler yer almamaktadir.
Olgegin degerlendirmesinde, elde edilen yiiksek skorlar is stresinin yiiksek seviyede
algilanmasina neden olmaktadir. Olgek igin yapilan giivenilirlik analizinde Cronbach’s alpha
degeri ,89 olarak tespit edilmistir. Anket formunun ii¢lincii bdliimiinde boliimiinde
katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi amaci ile Uluslararas: Fiziksel Aktivite
Anketi Kisa Form (UFAA) kullanilmistir ve belirtilen anket Booth tarafindan 1996 yilinda
gelistirilmis, Tiirkce uyarlamasi ise 2005 yilinda Oztiirk tarafindan yapilmistir. Olgek icin
yapilan giivenilirlik analizinde Cronbach’s alpha degeri,70 olarak tespit edilmistir. UFAA kisa
form, son yedi giin i¢inde “siddetli” fiziksel aktivitede bulunma ve “orta siddetli” fiziksel
aktivitede bulunarak; “yiiriiyerek™ ve giinliik olarak “oturarak™ gecirilen zamani belirlemeye
yonelik 7 sorudan olugsmaktadir. Bireylerin aktiviteleri degerlendirilirken, her aktivitenin en az
10 dakika yapilmas1 oOlgiit kabul edilmektedir. Her aktivite diizeyi i¢in “metabolik esdeger
(MET) degeri”, “glin” ve “dakika” ¢arpilarak “MET-dk/hafta” puan1 elde edilmektedir.
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UFAA i¢in olusturulan MET enerji degerleri asagidaki gibidir:

e Yiirlime i¢in = 3.3 MET
e Orta siddetli fiziksel aktivite i¢in = 4.0 MET
e Siddetli fiziksel aktivite i¢cin = 8.0 MET.

Ornek verecek olursak, haftalik olarak 3 giin 30 dakika yiiriiyiis yapan bireyin “yiiriime”
MET-dk/hafta puani; 3.3 x 30 x 3 =297 MET-dk/hafta formiilii ile ifade edilmektedir. Ayrica

elde edilen sayisal veriler i¢in belirlenen karsiliklar agagida belirtilmistir:

e Fiziksel aktivite diizeyi yetersiz 0 < Toplam MET-dk/hafta < 600
e Fiziksel aktivitesi orta diizeyde 600 < Toplam MET-dk/hafta < 3000
e Fiziksel aktivite diizeyi yeterli 3000 > MET-dk/hafta.

Siire¢

Adliye calisanlarinda fiziksel aktivite ile ig stresi iliskisinin incelenmesi diisiincesiyle
baslayan bu ¢alisma ilgili etik kurul karar1 alindiktan sonra Erzurum Cumhuriyet Bagsavciligi
ile yapilan goériisme sonucu anket uygulama izni ile birlikte devam etmistir. Anket uygulama
izni ile Erzurum Adalet Sarayinda ¢alismakta olan tiim personel ile goriisiilerek goniillii olarak
katilmak isteyen katilimcilara belirtilen anketler uygulanmistir. Anket uygulandiktan sonra

anket verileri SPSS programinda analizleri yapilarak ¢aligma tamamlanmistir.

Verilerin Analizi

Calismanin sonucundaki ortaya ¢ikan degerler SPSS 20.0 for Windows yazilimi ile
elektronik ortama aktarilmigtir. Katilimeilarin kisisel bilgilerinin analizinde betimleyici
istatistik yontemlerine bagvurulmustur. Yapilan veri dagilim homojenligi testinde elde edilen
verilerin homojen dagilima sahip olmadigi goriilmiis, bu nedenle parametrik olmayan istatistik
yontemleri uygulanmistir. Buna gore cinsiyet ve medeni durum gibi ikili gruplardan olusan
degiskenlerde Mann Whittney U, egitim diizeyi, gelir, ¢alisma yas, gorev yeri ve gérev tanimi
gibi ikiden fazla gruplu degiskenlerde Kruskall Wallis H analizi uygulanmistir. Katilimcilarin
1§ stresi ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligkinin tespiti i¢in ise Spearman Korelasyon

Analizi uygulanmistir.

Giivenirlik

Calismada veriler %95 giliven araliginda islenmistir.
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DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Bilgiler

N %
o Erkek 159 71,0
Cinsiyet
Kadin 65 29,0
Medeni Evli 129 57,6
Durum Bekar 95 42,4
Lise ve Alt1 38 17,0
Egitim ..
On Lisans 64 28,6
Diizeyi .
Lisans ve Uzeri 122 54,5
18-24 26 11,6
25-29 66 29,5
Yas 30-34 57 25,4
35-39 41 18,3
40+ 34 15,2
3600 ve alt1 27 12,1
) 3601-4600 150 67,0
Gelir
4601-5600 27 12,1
5601+ 20 8,9
0-4 103 46,0
5-8 42 18,8
alisma
Cabs 9-12 49 21,9
Yas1
13-16 15 6,7
17+ 15 6,7
Savcihik 96 42,9
Agir Ceza 16 7,1
Gorev Aile 13 58
Yeri Hukuk 22 9,8
Ceza 26 11,6
Diger 51 22,8
Hakim-Savel 6 2,7
Goreyv Katip 149 66,5
Tanim Miibasir 18 8,0
Diger 51 22,8
Toplam 224 100
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Tablo 1 incelendiginde katilmcilarin ¢ogunun erkek oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin  ¢ogu evli bireylerden olusmaktadir. Egitim degiskeni incelendiginde
katilimecilarin ¢ogunun lisans ve tizeri egitim mezunu olduklari, cogunlugun 25-29 yas arasinda
oldugu, ¢ogunlugun gelir diizeyinin 3601-4600 TL arasinda oldugu, ¢ogunlugun calisma
stirelerinin 0-4 y1l arasinda oldugu, katilimcilarin ¢cogunun gorev yerlerinin savcilik oldugu ve

gorev tanimi olarak katip olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 2. Katilimcilarin Is Stresi Ortalama Degerleri

Faktor N Minimum Maksimum Ortalama SS

Is Stresi 224 1 5 3,2468 ,94113

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin is stresi ortalamalarinin yiiksek seviyede oldugu

goriilmektedir.

Tablo 3. Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Yogunlugu Alt Boyutlarina Gére Dagilimlart

Fiziksel Aktivite Yogunlugu

Hafif Orta Siddetli

Giin sayisi N % N % N %
0 12 5,4 170 75,9 172 76,8

1 2 9 13 58 8 3,6

2 9 4,0 19 8,5 17 7,6

3 15 6,7 10 4,5 14 6,3

4 6 2,7 6 2,7 5 2,2

5 46 20,5 4 1,8 6 2,7

6 8 3,6 0 0 0 0

7 126 56,3 2 9 2 9
Toplam 224 100 224 100 224 100

Tablo 3 incelendiginde hafif yogunlukta egzersiz yapanlarda yogunlugun 7 giin iizerine
oldugu ve yine hafif yogunlukta egzersiz yapanlarda en az yogunlugun ise 1 giin {izerine
toplandigin1 gérmekteyiz. Orta yogunlukta egzersiz yapanlarda en ¢ok yogunlugun 2 giin
tizerinde yogunlastig1 ve yine orta yogunlukta egzersiz yapanlarda en az yogunlugun 7 giin
tizerinde yogunlagtigin1 gérmekteyiz. Yogun siddetli egzersiz yapanlarda {izerinde en fazla
kisinin yogunlastig1 2 giin olarak goriilmekte ve en az yogunlugun ise 7 giin lizerinde oldugu

gorilmektedir.
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Tablo 4. Katilimcilarin

Fiziksel Aktivite

Diizeylerinin MET-dk/hafta

Degerlerine Gore

Swiflandiriimast
Kategori X n %
Yetersiz 572,27 147 66
Orta 2448,83 50 22
Yeterli 3164,46 27 12

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin yarisindan fazlasinin MET-dk/hafta degerlerine

gore yetersiz diizeyde fiziksel aktivite yaptig1 goriilmektedir.

Tablo 5. Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gére s stresi ve Haftalik Fiziksel Aktivite Sira
Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Sira Siralar
Faktor o Z P

(Cinsiyet) Ortalamas1  Toplami

. Erkek 159 111,35

Is Stresi 104 4984  -417 ,676

Kadin 65 115,32 7496

) i Erkek 159 113,29 18013
Hafif Egzersiz Kadfl &5 110,57 7187 5042  -,386 ,700

i i Erkek 159

OrtaS¥ddetll 113,67 18074 4981  -565 572

Egzersiz Kadin 65 109,63 7126
. ) Erkek 159 117,95 18753,5 *
Yogun Egzersiz o 65 99 18 6446.5 4301 -2,182 ,029

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore Is Stresi dlgegi

ortalamalar1 ve egzersiz tiirlerinin karsilastirilmasi sonucunda yogun egzersiz yapanlar disinda

gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilifa rastlanmamistir. Buna gore yogun

egzersiz yapan katilimcilar igerisinde erkek katilimcilar kadin katilimcilara gore istatistiksel

olarak anlamli diizeyde yiiksek sira ortalamasina sahiptir. Bununla birlikte is stresinin aksine;

hafif, orta ve yogun siddetli egzersizde erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek sira

ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmektedir.
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Tablo 6. Katilimcilarin Medeni Durum Degiskenine Gore Is stresi ve Haftalik Fiziksel Aktivite

Sira Ortalamalarinin Karsilastiriimasi

Fakti ) Sira Siralar 2 P
aktor
(Medeni Ortalamas1  Toplamm
Durum)
. ] Evli 129 113,31 14616,5
Is Stresi Bekar o5 111.41 105835 6023,5 -,217 ,828
. . Evli 129 111,7 14409
Hafif Egzersiz Bekar o 11359 10791 6024 -,292 770
i i Evli 129
Orta S¥ddetll 109,59 14137 5757 1,045 296
Egzersiz Bekar 95 116,45 11063
< N 129 109,4 14112
Yogun Egzersiz Bekar o5 116.72 11088 5727 -,927 ,354

Tablo 6 incelendiginde katilimcilarin medeni durum degiskenine gore is stresi ve

fiziksel aktivite 6l¢ek ortalamalarinin karsilastirilmasi sonucunda gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir. Bununla birlikte hafif, orta ve yogun siddetli egzersiz

degiskenlerinde evli katilimeilarin bekar katilimeilara gore daha diistik sira ortalamalarina sahip

olduklari, is stresi degiskeninde evli katilimcilarin bekar katilimcilardan daha yiiksek sira

ortalamalarina sahip olduklar1 gériilmektedir.

Tablo 7. Katilimcilarin Egitim Degiskenine Gore Is stresi ve Haftalik Fiziksel Aktivite Sira

Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

Faktor Sra X2 p Fark
(Egitim Diizeyi) Ortalamasi

Lise ve Alt1 38 109,13

is Stresi On Lisans 64 115,48 2 246 884
Lisans ve Uzeri 122 111,99
Lise ve Alt1 38 105,46

Hafif Egzersiz On Lisans 64 111,87 2 1,170 557
Lisans ve Uzeri 122 115,02
Lise ve Alt1 38 104,63

Orta Egzersiz On Lisans 64 107,73 2 8,884 ,236
Lisans ve Uzeri 122 117,45
Lise ve Alt1 38 116,21

Yogun Egzersiz On Lisans 64 107,77 2 635 ,728
Lisans ve Uzeri 122 113,82
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Tablo 7 incelendiginde katilimcilarin egitim diizeyi degiskenine gore is stresi ve fiziksel

aktivite 0lcek ortalamalarimin karsilastirilmas: sonucunda gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlaml farkliliga rastlanmamigtir. Bununla birlikte yogun egzersiz faktorii disindaki tiim

gruplarda en diisiik ortalamalarin lise ve alt1 egitim diizeyine ait katilimcilara ait oldugu goze

carpmaktadir.

Tablo 8. Katilimcilarin Yas Degiskenine Gére Is Stresi ve Haftalik Fiziksel Aktivite Sira

Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Faktor (Yas) N Sira Ortalamasi1 sd X2 p Fark
18-24 26 98,48
25-29 66 107,48
is Stresi 30-34 57 105,45 4 6,126 ,190
35-39 41 126,99
40+ 34 127,31
18-24 26 113,69
25-29 66 109,18
Hafif Egzersiz 30-34 57 113,83 4 2802 592
35-39 41 121,72
40+ 34 104,68
18-24 26 116,31
25-29 66 119,02
Orta Egzersiz 30-34 57 108,17 4 2805 591
35-39 41 112,55
40+ 34 104,15
18-24 26 117,62
25-29 66 111,27
Yogun Egzersiz 30-34 57 108,58 4 604 ,963
35-39 41 114,45
40+ 34 115,21

Tablo 8 incelendiginde katilimcilarin yas degiskenine gére Is Stresi dlgegi ortalamalart

ve egzersiz tiirlerinin karsilagtirilmas: sonucunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml

farkliliga rasttanmamistir. Bununla birlikte is stresi ve hafif siddetli egzersiz degiskenlerinde

35-39 yas arahigindaki katilimcilarin daha yiiksek sira ortalamalarina sahip oldugu

goriilmektedir.
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Tablo 9. Katilimcilarin Gelir Diizeyi Degiskenine Gore Iy stresi ve Haftalik Fiziksel Aktivite
Sira Ortalamalarinin Karsilastiriimasi

Faktor ) N  Sira Ortalamasi sd X2 p Fark
(Gelir Diizeyi)
3600 ve alt1 b 27 85,09
. . 3601-4600 b 150 113,6
Is Stresi 4601-5600b 27 122,24 3 6654 084
5601+ b 20 128,08
3600 ve alt1 b 27 121,7
. . 3601-4600 b 150 112
Hafif Egzersiz 4601-5600 b 27 108,69 3 1291 731 -
5601+ b 20 109
3600 ve alt1 b 27 109,76
. 3601-4600 b 150 112,7
Orta Egzersiz 4601-5600 b 27 11713 3 473 ,925
5601+ b 20 108,45
3600 ve alta b 27 126,11
. . 3601-4600 b 150 109,77
Yogun Egzersiz 4601-5600 b 27 11902 3 2,391 ,495
5601+ b 20 105,83

Tablo 9 incelendiginde katilimcilarin gelir diizeyi degiskenine gore Is Stresi dlgegi
ortalamalar1 ve egzersiz tiirlerinin karsilastirilmas: sonucunda gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir. Bununla birlikte en yiiksek is stresi ortalamasinin
5601% ve tizeri gelire sahip olan katilimcilara ait oldugu, egzersiz yogunluklarinda ise belirgin

bir kiimelesmenin olmadigi goriilmektedir.
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Tablo 10. Katilimcilarin Calisma Yas: Degiskenine Gore Is stresi ve Haftalik Fiziksel Aktivite
Sira Ortalamalarinin Karsilastiriimasi

Faktor (Calisma Yast) N Ortii&l:nam x? p Fark
0-4 Y1l 103 97,68
5-8 Y1l 42 108,82
is Stresi 9-12 Yul 49 136,58 14,765 ,005* 1<3
13-16 Yil 15 121,27
17+ Yl 15 137,13
0-4 Y1l 103 110,64
5-8 Yil 42 106,17
Hafif Egzersiz 9-12 Y1l 49 122,43 3,774 437 -
13-16 Yil 15 119,20
17+ Y1l 15 103,87
0-4 Y1l 103 114,16
5-8 Y1l 42 109,88
Orta Egzersiz 9-12 Yul 49 111,08 327 ,988 -
13-16 Y1l 15 114,6
17+ Yl 15 110,97
0-4 Y1l 103 109,94
5-8 Yil 42 107,15
Yogun Egzersiz 9-12 Yul 49 129,70 6,026 ,197 -
13-16 Y1l 15 100,50
17+ Y1l 15 100,87

Tablo 10 incelendiginde katilimcilarin ¢alisma siireleri degiskenine gore is stresi ve

fiziksel aktivite Olgek ortalamalarinin karsilastirilmasi sonucunda is stresi olgegi disindaki

gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir. Yapilan c¢oklu

karsilastirma sonucunda is stresi 6lgeginde 9-12 yil arasi ¢alisan katilimcilarin 0-4 yil arasi

calisan katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek ortalamalara sahip

olduklar1 goriilmektedir.
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Tablo 11. Katilimcilarin Gérev Aldiklar: Birim Degiskenine Gore Is stresi ve Haftalik Fiziksel
Aktivite Stra Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

(Gorev Alinan

Faktor - N Sira Ortalamas1  sd X? p Fark
Birim)
Saveilik 96 105
Agir Ceza 16 140,75
] Aile 13
Is Stresi Hukuk 29 igg’gg 5 5,348 375 -
Ceza 26 119,56
Diger 51 110,52
Savcilhik 96 111,74
Agir Ceza 16 106,88
) ) Aile 13 109,19
Hafif Egzersiz Hukuk 29 1127 5 2,233 ,816 -
Ceza 26 125,08
Diger 51 110,04
Saveillik 96 109,31
Agir Ceza 16 105,56
. Aile 13 254
Orta Egzersiz Hukuk 29 192 6545 5 5436 ,365 -
Ceza 26 113,40
Diger 51 121,88
Saveilik 96 103,53
Agir Ceza 16 120,81
Aile 13
Yogun Egzersiz Hukuk 29 132’2; 5 7,480 ,187 -
Ceza 26 118,46
Diger 51 110,63

Tablo 11 incelendiginde katilimcilarin gérev aldiklari birim degiskenine gore is stresi

ve fiziksel aktivite Olgek ortalamalarinin karsilastirilmasi sonucunda gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamagtir.
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Tablo 12. Katilimcilarin Gérev Tanimi Degiskenine Gore Is stresi ve Haftalik Fiziksel Aktivite
Sira Ortalamalarinin Karsilastiriimasi

Faktor (Gorev Tanimi) N Sira Ortalamas1  sd X2 p Fark
Hakim-Savci 6 111,83

Is Stresi leiit:.?ir 1;189 Egg: 3 8707 ,033*  4<2
Diger 51 89,19
Hakim-Savci 6 86,5

Hafif Egzersiz leiit;';’ir 1f89 iégig 3 6405 093
Diger 51 102,75
Hékim-Savcl 6 85,5

Orta Egzersiz leiitigir 11489 Eg;; 3 2,030 ,566
Diger 51 112,31
Hakim-Savci 6 59,42

Yogun Egzersiz MI?iit;Is)ir 1f89 g;;g 3 8662 ,034% 1<3
Diger 51 113,3

Tablo12 incelendiginde katilimcilarin gorev tanimi degiskenine gore is stresi ve fiziksel
aktivite 6l¢ek ortalamalariin karsilastirilmasi sonucunda is stresi ve yogun egzersiz gruplari
disindaki gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamaistir. Yapilan ¢coklu
karsilagtirma sonucunda is stresi Olgeginin is stresi Olgeginde katip unvanina sahip
katilimcilarin diger gorev tanimli katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde ytiksek
sira ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmektedir. Yogun egzersiz grubunda ise miibasirlerin
hakim ve savcilardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek sira ortalamalarna sahip
olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 13. Katilimcilarin Is Stresi ve Fiziksel Aktivite Diizeyleri Arasindaki [Iliskinin
Belirlenmesine Yonelik Korelasyon Tablosu

Hafif Egzersiz Orta Yiiksek
Spearman Korelasyonu
i§ Stresi p -421** -,682** -,833**
n 147 50 27

Yapilan korelasyon analizi sonucunda katilimcilarin is stres diizeyleri ile fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif yonlii ve giiglii korelasyon iligkisi
oldugu saptanmistir. Buna gore katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri arttikca is stresi

diizeyleri azalmaktadir.
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BESINCI BOLUM
Tartisma ve Sonug

Calismanin bu boliimiinde Erzurum Adalet Saray1 personellerinin fiziksel aktiviteye
katilma ile algilanan is stresi iliskisinin incelenmesi amaciyla “uluslararas: fiziksel aktivite

Olcegi” ile “is stresi” 6lgeginden elde edilen veriler tartigilmistir.

Bu calismada hafif siddette egzersiz yapan katilimcilarin ¢ogunlukla haftanin 7 giinii
egzersiz yaptigi, orta siddette egzersiz yapan katilimcilarin haftanin 2 giinii egzersiz yaptigi ve
yogun siddetli egzersiz yapan katilimcilarin haftanin 2 giinii egzersiz yaptigi goriilmektedir.
Ote yandan calisma sonucunda katilimcilarin yaridan fazlasinin yetersiz seviyede fiziksel
aktivite yaptig1r goriilmektedir. Literatiir incelendiginde fiziksel efor gerektirmeyen islerde
calisan bireylerin fiziksel aktivite seviyelerinin yiiksek olmadig1 goriilmektedir (Cana 2012,
Sanli 2008, Leslie ve ark.1999). Fiziksel aktiviteye katilimin basta spor kiiltiirii olmak tizere
sosyo-ekonomik yapi, kiiltiirel degiskenler, egitim ve toplumsal ilgi ile iligkili bir kavram
oldugu diisiiniildiigiinde bu ¢aligmanin katilimci1 grubunun yerli literatiirde yer alan sonuglarla

benzesmesi kaginilmaz olmaktadir.

Cinsiyet degiskent fiziksel aktivitenin hafif, orta ve yogun siddetine gore incelendiginde
gruplar arasinda fiziksel aktivite diizeyleri bakimindan anlamli bir fark goriilmese de erkek
katihmcilarin kadin katilimcilara gore sira ortalamalarinin yliksek oldugu goriilmektedir.
Literatiir incelendiginde erkeklerin kadinlara gore fiziksel aktivite bakimindan daha aktif
oldugunu gosteren pek c¢ok ¢alisma bulunmaktadir (Geng ve ark 2002, Acree ve ark 2006,
Shibata ve ark 2007, Fisne 2009, Vural ve ark. 2010, Kizar 2016, Kargiin ve ark. 2016, Yildirim
ve ark. 2019). Vural ve ark.‘nin (2010) masa bas1 ¢alisanlar tlizerinde yaptig1 bir aragtirmada
katilimcilarin cinsiyet degigskenine gore fiziksel aktivite diizeylerinin karsilagtirilmasinda erkek
katilimeilarin kadin katilimcilara gore fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu
gorilmektedir. Benzer bicimde Yildirnm ve ark.(2019)’nin yaptig1 bir arastirmada
katilimcilarin cinsiyet degigskenine gore fiziksel aktivite diizeylerinin karsilagtirilmasinda erkek
katilimcilarin kadin katilimcilara gére ortalamalarinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Benzer
bicimde Karglin ve ark.(2016)’nin iiniversite O0grencileri iizerinde yaptig1 bir arastirmada
katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite diizeylerinin karsilagtirllmasinda erkek
katilimeilarin kadin katilimcilara gore ortalamalarinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Erkek

katilimcilarin kadin katilimcilara kiyasla daha yiiksek fiziksel aktivite ortalamalarma sahip
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olmalar1 gerek giinliik hayatta gerekse is yasantisinda fiziksel giic gerektiren islerde 6n plana
cikmalarindan kaynaklanabilir. Ote yandan erkeklerin cocukluk déneminden itibaren daha fazla
fiziksel aktivite iceren oyunlarla istigal etmesi ilerleyen donemlerde de fiziksel aktiviteye daha

yatkin olmalarina sebep olarak gosterilebilir.

Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore is stresi ortalamalari incelendiginde, kadinlarin
erkeklere gore daha yiiksek ortalamaya sahip olmasi ile birlikte gruplar arasinda istatistiki
olarak anlamli bir fark goriilmemektedir. Literatiir incelendiginde cinsiyetin is stresi noktasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma nedeni olmadigini ortaya koyan ¢alismalarin oldugu
gorilmistir (Glinbay1 2012, Yildiz 2013, Tinuke 2015, Kaymaz 2019, Yildiz ve ark. 2020).
Diger taraftan Yildiz (2013)’nin ilkokul ve ortaokul Ogretmenleri {izerinde yaptig1 bir
aragtirmada, arastirmaya katilan katilimcilar arasinda cinsiyet degiskenine gore kadin
katilimcilarin stres puani ortalamalarinin erkek katilimcilarin stres puani ortalamasindan
istatistiki olarak anlamli olarak yiiksek oldugu goriilmektedir. Yildiz ve ark. (2020),’nin
akademisyenler lizerinde isyeri nezaketsizligi ile is stresi arasindaki iligki adli ¢aligmasinda
gruplar arasinda istatistiki olarak belirgin bir fark goriilmemektedir. Fakat katilimcilarin sira
ortalamalarina bakildiginda kadin katilimcilarin stres puani sira ortalamalarinin  erkek
katilimcilarin sira ortalamalarindan istatistiki olarak daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Literatiirde bulunan bu farkli sonuglarin nedenleri arasinda calisilan isin tiirii basta olmak tlizere
kiltiirel yapi, stres algilar1 gibi nedenler siralanabilir. Bu calismada is cinsiyetin is stresi
tizerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilagma nedeni olmamasinin sebebi olarak

adliyelerde cinsiyetciligin oniine gegen is akis ve prosediirleri degerlendirilebilir.

Katilimcilarin  medeni durum degiskenine gore fiziksel aktivite ortalamalari
incelendiginde istatistiki bir farkliliga rastlanmamistir. Bunun yani sira hafif, orta ve yogun
siddetli aktivitelerin tiimiinde bekar katilimcilarin evli katilimcilara gére daha yiiksek sira
ortalamalarina sahip oldugu goriilmektedir. Literatiirde medeni durumun fiziksel aktivite
tizerindeki etkisini ele alan pek ¢ok ¢alisma bulunmaktadir (Arabaci ve Cankaya 2007, Deniz
2011, Oziidogru 2013, Kalkavan ve ark. 2016, Seving ve ark. 2016, Korkmaz ve ark. 2018).
Seving ve ark. (2016)’nin Ogretim iyelerinde fiziksel aktivite diizeyleri {izerine yaptig
aragtirmada katilimcilarin medeni durum degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyleri
incelendiginde hafif siddetli egzersizlerde evli katilimcilarin bekar katilimcilara gore
ortalamalarinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu, calismamiz ile ters diismektedir. Benzer
bicimde Korkmaz ve ark. (2018), nin yetiskinlerin fiziksel aktivite diizeyleri lizerine yaptig1 bir
aragtirmada medeni durum degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde orta ve

agir siddetli fiziksel aktivitelerde bekéar katilimcilarin evli katilimcilara gore istatistiki
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ortalamalarinin yliksek oldugu goriilmektedir. Buda her ne kadar bizim ¢alismamizla egzersizin
siddetleri bakimindan paralellik gostermese de alinan sonuglar bakimindan benzerlik
gostermektedir. Oziidogru (2013), tarafindan {iniversite personeli iizerinde yaptig1 ¢alismasinda
katilimcilardan medeni durumu bekar olanlarin evli olanlara gore hafif siddetteki fiziksel
aktivite diizeyi ortalamalarinin istatistiki olarak yiiksek oldugu goriilmektedir ve yogun siddetli
fiziksel aktivite diizeylerinde evli katilimcilarin  bekar katilimcilara gore istatistiki
ortalamalarinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu da bizim c¢alismamizla paralellik
gostermektedir. Bekar katilimcilarin evli katilimcilara gore fiziksel aktivite ortalamalarinin
yiiksek olmasinin nedenleri arasinda bekar katilimcilarin fiziksel aktiviteye ayiracaklari vaktin
evli katilimcilara gore fazla olmasi, evli katilimcilarin is disinda sosyal hayatta ailelerine vs.

vakit ayirmalari1 nedeniyle fiziksel aktiviteden uzak olmalari siralanabilir.

Katilimcilarin medeni durum degiskenine gore is stresi ortalamalari incelendiginde
gruplar arasinda istatistiki bir fark goriilememistir. Bununla birlikte evli katilimcilarin bekar
katilimcilara gore daha yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklari1 goriilmektedir. Literatiir
incelendiginde is stresi ve medeni durum ile ilgili ¢esitli ¢alismanin yapildigr goriilmektedir
(Kumasg 2008, Sandike¢1 2010, Yildiz 2013, Akdu ve ark. 2016, Yasartiirk ve ark. 2019). Akdu
ve ark. (2016), nin duygusal emek ve is stresinin tilkenmislik {izerindeki etkileri {izerine yaptigi
bir arastirmada katilimcilarin medeni durumu degiskenine gore 1is stresi oranlari
kiyaslandiginda istatistiki olarak anlamli bir fark bulunamamaistir. Bu ¢alismamiz ile paralellik
gostermektedir. Evlilik mevhumunun cinsiyet fark etmeksizin bireylere yeni sorumluluklar
yiikledigi diistintildiiglinde evli bireylerin bir yandan evlilik ile ilgili sorumluluklar1 bir yandan
da is hayatina yonelik sorumluluklar ile ilgili stres diizeylerinin artmasi1 olagan karsilanabilir.
Diger taraftan evliligin getirdigi sorumluluklarin yerine getirilmesi bireylerin isle ilgili
sorumluluklarini layikiyla yerine getirememelerine, dolayisiyla is stresi yasamalarina neden

olabilir.

Katilimcilarin egitim diizeyi degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde,
fiziksel aktivitenin hafif orta ve yogun siddetlerinde farkli egitim durumlarina sahip katilimcilar
arasinda istatistiksel ortalamalarina bakildiginda anlamli bir fark goriilmemektedir. Bunun yani
sira lisans ve lizeri egitim durumuna sahip katilimcilarin hafif ve orta siddette fiziksel aktiviteye
katilim diizeylerinin lise ve alt1 egitim seviyesine sahip katilimcilar ve 6n lisans egitim diizeyine
sahip katilimcilara gore yiiksek oldugu goriilmektedir. Literatiir incelendiginde egitim diizeyi
ile fiziksel aktivite lizerine yapilmis pek ¢ok arastirmanin oldugu goriilmektedir (Erem ve ark.
2004, Parmaksi1z 2007, Glimiis ve ark. 2016, Polat 2018). Fiziksel aktivite ile egitim seviyesinin

dogru orantili oldugu literatiirde vurgulanan bir durumdur (Erem ve ark. 2004). Bireyler egitim
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siireci igerisinde sporun beden ve ruh sagligi lizerindeki olumlu etkileri hakkinda bilgi sahibi
olurlar. Bundan dolayr da egitim seviyesinin yiikselmesi ile fiziksel aktiviteye katilimin
yiikselmesi beklenebilir. Diger yandan bu g¢aligmada yogun egzersize lise ve alti egitim
seviyesine sahip olan bireylerin daha fazla katilim sergilemesinin iki nedeni olabilir. Bunlardan
birincisi ilgili bireylerin gorevleri arasinda yogun fiziksel aktiviteyi gerektiren durumlarin olma
ihtimalidir. Diger olasi neden ise lisans ve {izeri egitim seviyesine sahip katilimcilarin yogun

egzersiz igin yeterli zamana sahip olmama olasiligidir.

Katilimcilarin egitim diizeyi degiskeni ele alinarak is stresi ortalamalar1 incelendiginde
gruplar arasinda istatistiki olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamustir. Literatiirde egitim
seviyesi ile is stresi kavramlarinin ele alindig1 ¢alismalara rastlamak miimkiindiir (Kog¢ 2009,
Tokmak ve ark. 2011, Ersan ve ark. 2013, Tekingilindiiz ve ark. 2015). Ersan ve ark. (2013)
egitim seviyesi ile is stresinin ters orantili bir yapida oldugunu ifade etmektedir. Bu durumun
olas1 nedenlerinden biri yiiksek egitim seviyesinin is ile ilgili bilgi ve becerileri artirmasi,
dolayisiyla is ile ilgili bilinmezlerin azalmasini saglayarak is stresini diigiirmesi seklinde
olabilir. Bu ¢aligmada karar serbestliginde egitim seviyesi diisiikk katilimcilarin diisiik
ortalamalara sahip olmalar1 is tanimlarinda inisiyatif kullanmalarin1 gerektiren durumlarin
azlig1 ile agiklanabilir. Zira adalet saraylarinda inisiyatif kullanma durumunun séz konusu
olmadig1 birimlerde gorevli personellerin egitim seviyesi On lisans ve alt1 diizeyde olmaktadir.
Bu durum bu ¢aligmanin gorev tanimi bulgular ile de desteklenmektedir ve ilgili bulgularin

tartismasinda konu ele alinmistir.

Katilimeilarin yas degiskenine gore hafif, orta ve yogun siddette fiziksel aktivite
ortalamalar1 incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
gorilmemektedir. Literatiirde yas ve fiziksel aktivite ile ilgili ¢esitli calismalar bulunmaktadir
(Sanl1 ve ark. 2009, Erdogan ve ark. 2011, Kitis ve Glimiis 2015). Erdogan ve ark.(2011) nin
masa basi c¢alisanlar iizerinde yaptigi bir calismasinda katilimcilarin yas degiskenine gore
fiziksel aktivite diizeylerine bakildiginda yas gruplar1 arasinda istatistiki olarak anlamli bir
farklilik goriilmemektedir. Benzer sekilde Sanli ve ark. (2009).’nin 6gretmenlerin fiziksel
aktivite diizeyleri iizerine yaptig1 bir aragtirmada katilimcilarin yas degiskenine gore fiziksel
aktivite diizeylerine bakildiginda yas gruplar arasinda istatistiksel ortalamalarinda bakildiginda
anlaml bir fark goriilmemektedir. Ote yandan bu calismanin bulgularina bakildiginda tiim
egzersiz gruplarinda en diisiik yas grubundaki katilimcilarin en yiiksek yas grubundaki
katilimcilardan daha yiiksek sira ortalamalarina sahip oldugu goriilmektedir. Bu durumun

baslica nedeninin ilerleyen yasla birlikte sedanter yasantiya yonelimin artmasi oldugu
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sOylenebilir. Diger yandan ilerleyen yasla birlikte degisen sosyal statii ve rollerin bireylerde

egzersize ayrilmasi gereken zamani ayiramamalarina neden oldugu da diistiniilebilir.

Katilimcilarin yas degiskenine goére is stresi ortalamalarna bakildiginda gruplar
arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir. Literatiirde yas ve is stresi ile
ilgili gesitli calismalar bulunmaktadir (Ogrii¢ Ildiz 2009, Civilidag 2017, Yiicel ve ark. 2019)’
Yiicel ve ark. (2019)’nin beden egitimi Ogretmenleri iizerine yaptigi bir arastirmada
katilimcilarin yas degiskenine gore is stresi ortalamalari incelendiginde gruplar arasinda
istatistiki olarak anlamli bir farklilik gériilmemektedir. Bu ¢alismanin bulgulari incelendiginde,
1§ stresinin yas ile birlikte arttig1 goriilmektedir. Bunun nedeninin gérev alinan kurumda gegen
stire ile iliskili oldugu ve stresin, yasanan olaylar ile biriken bir olgu oldugu diisiiniilmektedir.
Zira katilimeilarin calisma yasi ile is stres diizeylerinin incelendigi bulgular da bu savi destekler

niteliktedir.

Katilimcilarin gelir diizeyi degiskenine gore hafif, orta ve yogun siddette fiziksel
aktivite diizeyleri incelendiginde gruplar arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik
goriilmemektedir. Bunun yani sira 3600 TL ve alt1 gelir diizeyine sahip olan katilimcilarin hafif
ve yogun siddetli fiziksel aktivite sira ortalamalarinin diger araliklarda belirtilen gelir diizeyine
sahip katilimcilara gore yiiksek oldugu goriilmektedir. Literatiirde gelir diizeyi ile fiziksel
aktiviteyi konu alan ¢caligsmalara rastlamak miimkiindiir (Memis ve ark. 2007, Kizar ve ark 2016,
Korkmaz ve Deniz 2013, Yildirim ve ark. 2019). Memis ve ark. (2007), 6gretim elemanlarinin
fiziksel aktivite diizeyleri lizerine yaptig1 bir arastirmada farkli gelir diizeyine sahip gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir ve gelir diizeyi diisiik olan
katilimcilarin istatistiki ortalamalar1 gelir diizeyi yliksek olan katilimcilara gore diisiik oldugu
goriilmektedir. Bu sonug¢ c¢alismamiz ile ters diismektedir. Ote yandan Korkmaz ve Deniz
(2013), yetiskinlerin fiziksel aktivite diizeyleri iizerine yaptig1 bir ¢aligmada alt gelir grubuna
ait katilimcilarin orta gelir grubuna ait katilimcilardan daha yiiksek MET dk/hafta ortalamasina
sahip oldugunu ifade etmistir. Bu calismada 3600 TL ve alti gelir diizeyine sahip olan
katilimcilarin hafif ve yogun siddetli fiziksel aktivite sira ortalamalarinin diger araliklarda
belirtilen gelir diizeyine sahip katilimcilara gore yiiksek olmasmin nedeninin ilgili gelir

grubundaki ¢alisanlarin is tanimlarinin fiziksel aktivite gerektirmesi oldugu diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin gelir diizeyi degiskenine gore is stresi sira ortalamalar1 incelendiginde
3600 TL ve alti gelir diizeyine sahip katilimcilarin is stresi sira ortalamalarinin gruplar
arasindaki en diisiik oldugu, 5601 TL ve {izeri gelir diizeyine sahip katilimcilarin is stresi sira
ortalamalarinin ise gruplar arasindaki en yliksek oldugu goriilmektedir. Literatiir incelendiginde

gelir diizeyi ve is stresini konu alan ¢alismalarin oldugu goriilmiistiir (Yaprakli ve Yilmaz 2007,
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Gocgeri 2014, Yenihan ve ark. 2014, Karakas ve ark. 2018, Cankaya 2020). Karakas ve ark.
(2018).’nin kamu ¢alisanlarinda is tatmini, duygusal emek ve is stresi iizerine yaptigi bir
calismada farkli gelir diizeylerine sahip katilimcilar arasinda anlamli bir fark goriilmese de
katilimcilar arasinda kendini en alt gelir diizeyinde konumlandiran katilimcilarin is stresi
ortalamalarinin yiiksek oldugu, kendini orta seviye gelir diizeyinde konumlandiran
katilimcilarin ise i stresi ortalamalarinin istatistiki olarak diisiik oldugu goriilmektedir. Bu
bizim calismamiz ile ters diismektedir. Ote yandan Gogeri, (2014).’nin hemsireler iizerine
yaptig1 bir calismada farkli gelir diizeyine sahip katilimcilar arasinda is stresi diizeylerinde
istatistiki olarak anlamli bir fark gériilmemektedir. Bu ¢galismamaiz ile paralellik géstermektedir.
Bu ¢alismada 3600 TL ve alt1 gelir diizeyine sahip katilimcilarin is stresi sira ortalamalarinin
gruplar arasindaki en diisiik oldugu, 5601 TL ve iizeri gelir diizeyine sahip katilimcilarin is
stresi sira ortalamalarnin ise gruplar arasindaki en yiiksek olmasinin ana nedeninin gelir
gruplar ile iligkili olan gorev tanimlar1 oldugu diisiiniilmektedir. Buna gore en diisiik gelir
grubunda yer alan katilimcilarin gerek isle ilgili gerekse mahkeme isinin dogasinda yer alan
karar mekanizmalarinda bir rol oynamamasi is stresinden uzak olmalari ile iligkilendirilebilir.
Diger yandan hakim ve savcilarin karar verici rollerinin olmasi is stres diizeylerinin yiiksek

olmasinin nedeni olarak diistiniilebilir.

Katilimcilarin ¢alisma yasi degiskenine gore hafif, orta ve yogun siddette fiziksel
aktivite sira ortalamalar1 incelendiginde gruplar arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik
goriilmemektedir. Literatiirde caligsma siiresi ile fiziksel aktivite konularini ele alan ¢alisma
sayisinin nispeten az oldugu goriilmiistiir. Kalkavan ve ark. (2016)’nin akademisyenlerin
fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri lizerine yaptigi bir arastirmada meslek hayatinin ilk
yillarinda olan katilimcilarin diger calisma yas1 araliklarinda olan katilimcilara gore istatistiki
olarak anlamli derecede yiiksek ortalamalara sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu bizim
calismamiz ile ters diismektedir. Diger yandan Vatansever ve Gezen (2019)’in, engelsiz yasam
0zel egitim ve rehabilitasyon merkezi ¢alisanlar1 izerinde yaptig1 bir ¢calismada is yasantilarinin
basinda olan katilimcilarin MET dk/hafta degerleri 11 yil ve iizeri siiredir ¢alisanlara gore daha
yiiksek olarak degerlendirilmistir. Katilimcilarin ¢aligma siireleri ile fizyolojik yaslarinin
paralellik gosterdigi diisiiniildiiginde fiziksel aktivite diizeylerindeki diisiis normal

karsilanabilir.

Katilimcilarin ¢alisma yas1 degiskenine gore is stresi ortalamalar1 incelendiginde is
stresi Olgegi disindaki gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamuistir.
Yapilan ¢oklu karsilagtirma sonucunda is stresi 6l¢eginde 9-12 yil arasi ¢alisan katilimeilarin

0-4 y1l aras1 galigsan katilimcilara gore sira ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
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yiiksek oldugu goriilmektedir. Literatiirde ¢alisma siiresi ve is stresi konularini ele alan ¢esitli
calismalarin oldugu goriilmiistiir. (Sahin 2011, Tekingiindiiz ve ark. 2015, Goksel ve Tomruk
2016, Sayilan ve Boga 2018, Oflaz 2018,). Sayilan ve Boga (2018)’nin hemsireler {izerine
yaptig1 bir arastirmada hemsirelerin ¢alisma yasi ilerledikce is stresi diizeylerinin azaldig
gorilmektedir. Bu calismamiz ile ters diismektedir. Oflaz, (2018).’1n is stresinin calisan
motivasyonu {lizerine etkisi ilizerine yaptig1 bir arastirmada katilimcilarin ¢alisma yasi
degiskenine gore is stresi ortalamalari incelendiginde, 1-3 yil arasi hizmet siiresi olan
katilimcilarin 7-10 yil arasi ¢calisma yasi olan katilimcilara gore is stresi ortalamalarinin anlamli
diizeyde yiiksek oldugu goriilmektedir ve bu calismamiz ile ters diismektedir. Sahin
(2011)’in hemsireler iizerine yaptig1 bir arastirmada katilimcilarin ¢alisma yast degiskenine
gore is stresi ortalamalarina bakildiginda 5 yil ve alt1 ¢aligma yasina sahip katilimcilarin is stresi
ortalamalarinin diger katilimcilara gore diisiik oldugu goriilmektedir. Bu, calismamiz ile
paralellik gostermektedir. Bu ¢calismada elde edilen sonuglarla ilgili olarak katilimcilarin adalet
saraylarinda goreve bagladiklari ilk giin itibariyle yapacaklar is ile ilgili yeterli diizeyde bilgi
ve beceri sahibi olmalarinin sonucunda tecriibe ya da beceri kullanimi gibi konularda stres
yasamamalar1 s6z konusu olabilir. Zira adliye saraylarinda gorevli hakim ya da savcilarin
goreve baslamadan once aldiklar1 egitim ve stajlar sayesinde gorevlerine bagladiklari ilk giin
itibariyle gorevlerini layikiyla yapabilecekleri bir sistem soz konusudur. Keza miibasir ve

katiplerin de is tanimlar yiiksek seviyede tecriibe gerektirmemektedir.

Katilimeilarin gorev aldiklar1 birim degiskenine gore hafif, orta ve yogun siddette
fiziksel aktivite ortalamalar1 incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik goriilmemektedir ve hafif siddetli egzersizde ceza mahkemelerinde caligsmakta olan
katilimcilarin sira ortalamalarinin diger birimlerde calisan katilimcilara gore yiiksek oldugu,
orta siddetli egzersizde savcilik ve mahkemelerin disindaki birimlerde c¢aligmakta olan
katilimcilarin sira ortalamalarinin diger birimlerde ¢alismakta olan katilimeilara gore yiiksek
oldugu ve yogun siddetli egzersizde aile mahkemelerinde ¢alismakta olan katilimcilarin sira
ortalamalarinin diger birimlerde ¢alismakta olan katilimcilara gore istatistiki ortalamalarinin
yiiksek oldugu goriilmektedir. Orta siddetli egzersizde diger birimlerde ¢alisan katilimcilarin
ortalamalarinin yiiksek olmasinin sebebi, mesai saatleri icerisinde gereginden fazla mental
yorgunlugu maruz kalmadiklari i¢in mesai saatleri disinda fiziksel aktiviteye ayiracaklar1 vaktin
fazla olmasindan ve bu vakitleri fiziksel aktivite tiirlerinde faal olarak bulunmalarindan
kaynaklandig1 sylenebilir. 2021 yil1 itibariyle literatiirde adliye ¢alisanlarinin fiziksel aktivite

diizeylerini ele alan bir ¢calisma bulunmamaktadir.
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Katilimcilarin gorev aldiklar1 birim degiskeni goz oniine alinarak is stresi ortalamalari
incelendiginde gruplar arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir. Ancak
agir ceza mahkemelerinde ¢alisan katilimcilarin diger belirtilen birimlerde ¢alisan katilimcilara
(savcilik, aile, hukuk, ceza mahkemeleri ve diger birimler) gore sira ortalamalarinin yiiksek
oldugu goriilmektedir. Literatiirde adliye saraylarinda gorevli personellerin is streslerini ele
alan ¢esitli ¢calismalarin oldugu goriilmektedir (Karagiil 2011, Selvi ve ark. 2014, Urhan 2019)
Ceza mahkemelerinde gorev alan katilimcilarin is stresinin yiiksek seviyede olmasinin nedeni
olarak agir ceza mahkemelerinin kapsam alanina giren cinayet, cinsel istismar, uyusturucu
kacake¢iligr gibi suglarin konu ve igeriklerinin stresi tetikleyici olmasi degerlendirilebilir.
Urhan. (2019)’in adliyede c¢alisan personeller {izerine yaptigi bir c¢alismada ceza
mahkemelerinde ¢alismakta olan personellerin ¢aligma kosullarinin  degerlendirilmesi
sonucunda siirekli bir bigimde yiiz yiize gelerek calistiklar slipheli kisiler, su¢lular gibi tehlike
olusturan gruplar ve olumsuz olaylara siirekli bir sekilde maruz kalmak, magdur kisilerin,
suctan zarar gormiis kisilerin travmatik yasantilarina, olumsuz yonde seyreden ruh hallerine
tanik olmak, bunun yan1 sira ¢ogu zaman ceza mahkemeleri durugsma esnalarinda taraflarin
meydana getirdigi siddetli olaylara ve sinkafli sdyleyislere tanik olmanin etkisiyle diger
birimler ile kiyaslandiginda, ceza mahkemelerinde calisan personelin is stresini arttirdiginin

distintildiigiini ileri siirmektedir.

Katilimcilarin gorev tanimi degiskenine gore hafif, orta ve yogun siddette fiziksel
aktivite ortalamalar1 incelendiginde, hafif ve orta siddetli egzersizde miibasir unvanina sahip
katilimcilarin diger unvanlara sahip katilimcilara gore sira ortalamalarinin ytliksek oldugu,
yogun siddette egzersizde katip unvanina sahip katilimcilarin diger unvanlara sahip
katilimcilara gore istatistiki ortalamalarinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Hafif ve orta siddetli
egzersizde miibasir unvanina sahip katilimcilarin diger unvanlara sahip katilimcilara gore sira
ortalamalarinin yiiksek olmasinin sebebi, ¢alisma saatleri igerisinde siirekli olarak hareket
halinde olmalari, diger birimlere dosya teslimi yapma, kalemin ve dosyalarin diizeninden
sorumlu olma, posta ve tebligat islemleriyle mesgul olma bir nevi kalemde bulunan masa basi
calisanlarin fiziki harekette bulunmadiklar: biitiin islerden sorumlu olmalarindan ve mesai
saatleri disinda bir takim fiziksel aktivitelerde faal olarak bulunmalarindan kaynaklandig:
sOylenebilir. Yogun siddetli egzersizde katip unvanina sahip katilimcilarin diger unvanlarda
belirtilen katilimcilara gore sira ortalamalarinin yiiksek olmasinin sebebi, bazi birimlerde
miibasir ve destek personelinin olmayisindan dolay1 biitiin masa bas1 ve dosya teslimi, posta,
tebligat gibi islemleri yerine getirmek zorunda olmalar1 ve mesai saatleri disinda bir takim

fiziksel aktivitelerde faal olarak bulunmalarindan kaynaklandigi s6ylenebilir.
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Katilimcilarin gorev tanimi degiskenine gore is stresi ortalamalar incelendiginde is
stresi katip unvanina sahip katilimcilarin diger gorev tanimli katilimcilara gore istatistiki olarak
anlaml diizeyde yliksek sira ortalamalarina sahip olduklar1 gériilmektedir. Bunun nedeninin
katiplerin diger unvanlarda c¢alisan katilimcilara gore is ile ilgili durumlarda direkt olarak
amirlerle ve vatandagla iliski i¢erisinde olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Selvi ve
ark.’mn 2014 yilinda yaptig1 Tekirdag Adliyesi iizerine yaptig1 bir arastirmada zabit katiplerinin
diger ¢alisanlardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek is stresine sahip olduklari
belirtilmektedir. Selvi ve ark., zabit katiplerinin stres seviyesinin yliksek olmasinin nedenini “is

arkadaslarinin diismanca davranmasi” olarak belirttiklerini aktarmistir.

Calisma bulgularinin sonunda yer alan korelasyon analizi sonucunda katilimecilarin is
stres seviyeleri ile fiziksel aktivite oranlar arasinda istatistiki olarak anlamli, negatif yonlii ve
gliclii korelasyon iligskisi oldugu saptanmistir. Buna gore katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeyleri arttikca is stresi diizeyleri azalmaktadir. Literatiir incelendiginde is stresi ve fiziksel
aktivite iligkisinin ele alindig1 bir ¢alismaya rastlanmamustir. Fiziksel aktivitenin beden ve akil
sagligin1 korudugu ve gelistirdigi bilinen bir gercektir. Diizenli fiziksel aktivite yapmanin
depresyon, kaygi ve stresi azaltmada etkisi bulunmaktadir (Olgiicii ve ark. 2015). Genel
anlamda stresi azaltmada etkisi olan fiziksel aktivitenin is stresini azaltmada da etkisinin olmasi

makul bir durum olarak degerlendirilebilir.

Erzurum Adalet Saray1 ¢alisanlar1 iizerinde yapilan bu ¢alisma ile fiziksel aktivite ile is
stresi kavramlar1 arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir. Fiziksel aktivite

yogunlugu arttikea is stresi diizeyinde azalma meydana geldigi saptanmustir.

Cinsiyet degiskenine gore yogun egzersiz yapan katilimcilar igerisinde erkek
katilimcilar kadin katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek sira

ortalamasina sahip oldugu saptanmustir.

Katilimcilarin ¢alisma yas1 degiskenine gore is stresi dlgeginde 9-12 yil arasi ¢alisan
katilimcilarin 0-4 yi1l arasi ¢alisan katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek

sira ortalamasina sahip olduklar1 saptanmaistir.

Katilimeilarin gérev tanimi degiskenine gore is stresi ortalamalar1 incelendiginde katip
unvanina sahip katilimcilarin diger gorev tanimli katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli
diizeyde yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmektedir. Fiziksel aktivite 6lgeginin
yogun egzersiz alt boyutunda miibagir unvania sahip katilimcilarin hakim-saver unvanina
sahip katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek sira ortalamalarina sahip

olduklar1 goriilmektedir.
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Oneriler

Kurum ve kuruluglar tarafindan bireylerin fiziksel aktiviteye yonelmelerini saglayacak
plan, program ve yatirim kararlar1 alinmalidir. Fiziksel aktiviteye katilim i¢in 6zendirici
faaliyetler yapilmalidir. Fiziksel aktiviteyi cekici, sevilen ve yasam bi¢imi haline getirecek
calismalara agirlik verilmelidir. Katilimcilarin is hayati disinda fiziksel aktiviteye erisim
konusundaki imkanlar1 denetlenmeli ve uygun goriilen alanlarda fiziksel aktiviteye erisim ve
katilim i¢in gerekli girisimler yapilmalidir. Eger imkanlar ve fiziki olanaklar yeterliyse is
yerlerine spor salonlari veya fiziksel aktiviteyi rahat¢a yerine getirebilecek alanlar yapilmalidir.
Kisilerin fiziksel aktiviteye katilimi i¢in ig saatleri ve mola araliklar fiziksel aktivite yapmaya
uygun bir sekilde ayarlanmalidir. Fiziksel aktivitenin kisi saglig1 tizerinde ve gelecek nesiller

tizerindeki olusturacagi faydalara dair egitim seminerleri diizenlenmelidir.

kosullarin onlar1 strese maruz birakacagini belirleyerek, stresle basa ¢ikmada gerekli tedbirleri
almalidirlar. Boylesine bir adimin sonunda c¢alisanlar is stresi durumundan kolayca
kurtulabilecek ve verimlilik ve aidiyet duygusu konularinda artislar yasanacaktir. Is stresi ile
bas etme konusunda gerekli 6nlem ve tedbirleri saglama konusunda kisisel rahatlama teknikleri
egitimi tarzinda seminerler verilmelidir. Adliye ¢alisanlarinda is stresine sebep olan faktorleri
belirlemeye yonelik calismalar yiiriitiilmelidir. Calisanlarin  arasinda sosyal iletisimi

gelistirerek daha iyi bir ¢aligma ortami igin sosyal programlar diizenlenebilir.
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EK-1. Is Stresi Ol¢cegi ve Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olcegi

EKLER

Degerli Katilimct;

Bu anket formu, kurumunuzdaki is stresi ile fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi belirlemeyi

amaclamaktadir.

Form, Kisisel Bilgiler, Is Stresi Olgegi ve Fiziksel Aktivite Olgegi olmak

tizere li¢ boliimden ibarettir. Sizden aldigimiz bilgiler gizlilik igerisinde, kesinlikle sahsinizla
iligskilendirilmeden anonim bi¢gimde bir yiiksek lisans ¢alismasinda kullanilacaktir. Liitfen sizin
i¢in en uygun yanit1 X isareti ile belirleyiniz.

Gorev aldiklar birimniz

Medeni Durumunuz O Evli

Aylik Geliriniz

o Savcihk O ...

o Diger(Yaziniz)

o Bekar

Kisisel Bilgiler
Yasiniz o 18-24 o 25-29 o 30-34 o 34-39 0 40-44 o 45-49 o 50+
Cinsiyetiniz O Erkek o Kadin
Egitim Durumunuz oilkdgretim olise o Onlisans o lisans 0O Yiiksek Lisans 0 Doktora

Gérev taniminiz o Hakim o Cumhuriyet Savcisi
O Zabit Katibi o Mubagir O Diger(Yaziniz)......ceevevevrerennnee
Calisma Siireniz (Yil) 004 o58 09-12 o 13-16 o 17-20 o 20+
is Stresi Olgegi
Degerli Katilimci; g S £ £
Bu anket formundaki ifadeler, kurumunuzdaki is stresi diizeyini 282 E g 2 g
belirlemeyi amaglamaktadir. Liitfen sizin igin en uygun yaniti X = g ‘_E' £ ey = ey
isareti ile belirleyiniz S| 8| s| 8| &8

1 | isim saghgimi dogrudan etkilemeye yatkindir.

2 | Oldukga biiyiik bir gerilim altinda ¢alisiyorum.

3 | isimden dolayi kendimi sinirli hissediyorum.

4 | Farkh bir iste calisiyor olsam saghgim muhtemelen daha iyi olur.

5 | isimle ilgili sorunlar uyku sorunu yasamama neden oluyor.

6 Kurumumda diizenlenen toplantilar 6ncesi kendimi gergin
hissediyorum.

7 Evde oldugum zamanlar bagka isler yapiyor olsam da siklikla isimle

ilgili konulari diigiiniiyorum.

LUTFEN ARKA SAYFAYA GECINizZ
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Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olcegi

Degerli katihmci; asagida son 7 giin icinde fiziksel olarak harcanan zaman hakkinda sorular
bulunmaktadir. Liitfen, kendinizi cok hareketli bir kisi olarak gormeseniz bile her soruyu cevaplayin.
Ev ve bahge islerinizi, isyerinde yaptigimiz aktiviteleri, bir yerden bir yere gitmek icin yaptiklarimz,
bos zamanlarimizda yaptigimz egzersiz veya spor gibi aktiviteleri diisiiniin. Son 7 giin icinde 10 dakika
veya listiinde siiren, nefesinizi hizlandiran, kuvvet gerektiren tiim yogun faaliyetleri goz oniinde
bulundurun.

Son bir hafta icinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizh bisiklet ¢evirme gibi
siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetlerden yaptiniz?

o Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. (3. Soruya Geginiz) | Haftada....... giin

2 Buginlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

o Bilmiyorum/Emin degilim. | Giinde.....dk. Giinde........... saat

Gegen bir hafta iginde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Bunlar 10 dakika veya daha uzun siiren,
orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.

Son bir hafta icinde kac giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet cevirme, halk oyunlari, dans,
3 | bowling veya tenis gibi orta dereceli bedensel gii¢c gerektiren faaliyetlerden yaptimiz?(Yiiriime
haric.)

0 Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. (5.Soruya Haftada.......giin
Geginiz)
| 4 | Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?
o Bilmiyorum/Emin degilim. Giinde......dk. Giinde............ saat

Gegen bir hafta icinde yiriyerek gecirdiginiz zamani dusiiniin. Bu; isyerinde evde, bir yerden bir yere ulasgim
amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.

5 Gegen 7 giin icerisinde, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?

o Yarimedim. (7. Soruya Geginiz.) | Haftada............ giin

6 Bu glinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

o Bilmiyorum/Emin degilim. | Giinde....... dk. | Giinde........... saat

Son soru, son bir hafta iginde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. iste, evde, galisirken ya da dinlenirken
gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadaginizi ziyaret ederken, okurken, otururken, veya yatarak
televizyon seyrettiginizde oturarak gegirdiginiz zamanlari kapsamaktadir.

7 | Son bir hafta icinde giinde oturarak ne kadar zaman harcadimz?

o Bilmiyorum/Emin degilim. Giinde........ dk. Giinde............ saat

Katihminiz icin tesekkiirler.
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Atatiirk Universitesi-Spor Bilimleri Fakiiltesi/Spor
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Yabanci Dil 70

AGNO 3.47
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