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GEMIiADAMLARINDA YORGUNLU GA NEDEN OLAN ETKENLER iN
ANAL iTiK INCELENMESIi

OZET

Gelisen teknolojiye rgmen insan faktor denizcilik sektorinde hala emidnerole
sahiptir. insan hatalarini asgariye indirmek amaciyla birctikslararasi kuralin
devreye girmesine gmen, insan hatasi kazalardaki en o©6nemli etkendir.
Arastirmalara gore, denizcilik sektoriinde meydana geld@zalarin % 70-80
kadarinin insan  hatalarindan kaynaklgndbilinmektedir. Bu hatalar maddi
kayiplar, cevre felaketleri ve hatta 6lum ile sdangaktadir. Yorgunluk denizcilik
sektoriinde yaygin olarak kabul edilen bir sorunder kazalarin meydana
gelmesinde buyuk etkiye sahiptir.

Calsmamizda gemiadamlarinda yorgutduneden olan etkenler; gemiadamlarina
O0zgu faktorler, yonetimsel faktorler, gemi kaynatdktorler ve cevresel faktorler
acisindan detayll bigekilde ele alinmtir. Yorgunlyza neden olan etkenler analitik
olarak incelenngi, AHS modeli uygulanarak etki oranlari tespit edstin. Ayrica,
gemiadamlarina ‘Semptom Tarama Listesi’ ve ‘Pipeworguniuk Olcgi’
uygulanmg, yorgunlg@gun saptanmasi icin Lactate testi yapsktmn Elde edilen
veriler SPSS 15.0 programinda analiz editmiSonug¢ olarak, bu ¢camanin amaci
gemiadamlarinda meydana gelen yorgunluk dizeyleenyorgunluk faktorlerinin
etki oranlarini gostermektir.
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THE ANALYTICAL INVESTIGATION OF FACTORS AFFECTING ON
FATIGUE OF SEAFARERS

SUMMARY

Human has still the crucial role in maritime indystdespite the developed
technologies. Although there are many internatioegulations to minimize human
error, human error is ranking first as the majourse of marine accidents. As
research reveals, 70-80 % of marine accidents @aused by human error. These
errors end up with financial costs, environmentahdges and even deaths. Fatigue
is a common problem across shipping industry amldtmajor contributory factor in
causing maritime accidents.

In this study, the factors affecting on fatigueseffarers were detailed in terms of
crew resources factors, management factors, shigourees factors and
environmental factors. These factors were exameealytically by applying the
AHP model to determine rates of effects . In addjt‘Symptom Check List’ and
‘Piper Fatigue Scale’ were applied to seafarers laactate test was carried out to
determine the level of seafarers’fatigue. All datsere analysied with using SPSS
15.0 software. As a result, the objective of thisdg was to show fatigue level
among seafarers and impact rates of factors affgon fatigue.
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1. GIRIS

Yorgunluk, istisna olmaksizin butin glmma tlrlerinde ve denizcilik
tasimacilginda ortak bir sorun §&il etmektedir. Genellikle denizcilik sektérinde
meydana gelen deniz kazalarinin % 70-80 kadamsani hatalarindan kaynaklgdi
soylenmektedifl]. Bu kazalarin biyik gaunlugunda yorgunlgun kazalara neden
olan en 6nemli etken olgu bilinmektedir Bu sebepten dolayr gemiadamlarinda
yorgunlygun nedenleri ve meydana gelme oranlari Gzeringiarealarda bulunmak

onemlidir.

artmasi ile yuksek maaliyetlere neden olan feleketheydana gelmektedir.
Yorgunlukla birlikte kiilerin performanslarinin azalmasi cevresel zaraylaglik
problemlerine ve kilerin gemide cakabilme omdurlerinin kisalmalarina neden
olmaktadir [2].

Deniz kazalarinin meydana gelme sebepleri pek ge#iene dayali olmasina
ragmen, yorgunluk deniz kazalarina neden olan birireilen énemli etken olarak
saptanmytir [1]. Bu durum ayni zamanda meydana gelme ofasyliksek olan
durumlar ve guvenli olmayan uygulamalar i¢cin deeggdir. Bircok deniz kazasi
armatorlere, sletmecilere ve toplum geneline biytk maliyetlerbegeolan ygam
kaybi (Free Enterprise Herald durumunda gldgibi) veya ciddi bir kirlilik olayi
(Exxon Valdez gibi) ile sonuclanmaktadir. Bilineazalarin ki¢ik bir kismi kayda
gecmektedir ancak kaydi olmayan ve yorggnolu neticesinde meydana gelen ¢ok

blyuk oranda deniz kazalari mevcuttur.

Ulusal Ulastirma Guvenlik Kurulu (National Transportation Sgf8oard)tarafindan
1999 yilinda yayinlanan raporda; gemiadamlarinitiitoimeslek gruplari igcinde
demiryolu operatdrlerinden sonra en yiksek oraradlanga saatlerine sahip olgu
belirtiimektedir. NUMAST (National Union of MarinéAviation and Shipping
Transport) ¢akanlarinin 1995 yilinda gemiadamlarina uyguiadnkette; % 77 ‘si
son on yilda yorgunigun blylk oranda arfiini, % 84’0 ise stresin daha cok

yayginlatigini belirtiimektedir. Ayni kurulg tarafindan 2001 yilinda yapilangdr

1



bir calsma da ise; gemiadamlarinin %50'si haftada 85 gaattaha fazla
calistiklarini, % 66’sI ise yorgunfiun azaltilabilmesi igin fazladan personele ihtiyag
duyulduyzunu belirtmglerdir. Avusturyali gemiadamlari ile ilgili yapilagalsmaya

gore ise gemiadamlarinin %70 ‘i yetersiz uyku uydauni bildirmislerdir [3].

MAIB (Marine Accident Investigation Branch) yillikaporunda 2004 yilinda ticaret
gemilerinde meydana gelen gemi catmalarini ve cailmea ihtimali yuksek olan
vakalar belirtiimgtir. Bu kazalar detayli bigekilde incelendiinde yorgunlgun

kazalarin olgmasinda klasik bir etken olgu gortlmektedir [4].

Calismamizda ulgtirma sektoriinde ve denizcilik endustrisinde ingetasindan
oturi meydana gelen gemi kazalariningolasindaki birinci ve en dnemli etkenin
yorgunluk oldgu belirtilmistir. Sekil 1.1’de yer alan agarmanin aky semasinda da
goruldigu Gzere, cagmanin ikinci bolimuinde; yorgunluk genel olarak al@emsstir
ve gemiadamlarinda yorgurga neden olan etkenler Gzerine detayh birstamaa
yapilmstir. Ayrica bu bolimde gemiadamlarinda yorggaletken olan faktorlerin
onem derecelerini belirlemek Uzere kriterler stlmulmustur. Calsmanin t¢linci
boliuminde yontemler tanimlargnr. Bu yontemler; AHS yontemi, SCL-90
(Semptom Tarama Listesi), Piper Yorgunluk @cee Lactate analizidir. Dordunci
bolumde ise; gemiadamlarinda yorgutdu etki eden etkenler analitik olarak
incelenmgtir, AHS modeli analiz sonuclari verilgtir. Ayrica SCL-90-R, Piper
Yorgunluk Olg&i ve Lactate sonuclari SPSS 15 versiyonu kullaaklaanaliz

edilmistir. Sonug boéliminde ise elde edilen analiz sarugbrumlanmytir.



Gemiadamlarinda Yorgunia Neden Olan Etkenler
Nelerdir?

Y
[ Yorgunlugun incelenmesi ]

A
[ Uzman goréleri ve ]

literatlir aratirmasi

Gemiadamlarinda
Yorgunluga Neden Olan
Etkenlerinin (Kriterlerin)

Relirlenmes

Laktat Testinin yapilmasi, SCL-9
ve PIPER anketlerinin
uygulanmas

e

[ AHS anketinin uygulanmasi,

Verilerin AHS metodu ile analizi Verilerin SPSS ile analizi

Sonuglarin dgerlendirilmesi

Sekil 1.1 : Arastirmanin Aks Semasi







2. YORGUNLUK

2.1Yorgunlugun Tanimi

Yorgunlugun kabul edilmj evrensel bir tanimi bulunmamaktadir.  Yorgunluk;
fiziksel zorlama veya uyku eksikli sonucunda @ri derecede enerji kaybinin

yasandgl karmaik ve subjektif bir kavramdir [5,6].

Yorgunlugun tanimi Medikal Sozlukte t¢ farkkekilde tanimlanngtir. Birinci
tanimda yorgunluk; @r bir fiziksel aktivite sonrasi tikenme durumu seglc-
dayaniklgin azalmasi durumudur. g8r bir tanimda ise yorgunluk; normalde cevap
vermeye hazir bulunan dokularin yanit verme yeimme azalmasi durumudur. (Bir
motor ndrona yanit olarak bir kas kasilmasi gidgrgunlysun diger bir tanimin da
ise yorgunluk; sirt ve uzun sireli piskolojik baskiya maruz kaliemde ortaya

ctkan duygusal bir durumdur [7].

Yorgunluk 1988 vyilinda North American Diagnosis ésistion (NANDA)
tarafindan bir hexirelik tanisi olarak kabul edilrgtir. NANDA yorgunlugu;
dinlenmekle gecmeyen, fiziksel ve mentglkapasitesini azaltan, surekli bitkinlik

duygusu ygama olarak tanimlartir [8].

Yorgunluzun klinik olarak tanimlanmasina goére; yorgunluk eirerji eksiklgidir.
Avrupa’da yapilan bir agirmada 11-17 yagrubunun %30’ dan fazlasinda haftada

en az 4 kez uyanma esnasinda yorgunluk hissettidéértilmistir [9].

Yorgunlukla ilgili yapilan batiin tanimlarin ortaloktasi kgilerin performaslarinin
dismesi seklindedir. Yorgunlgun ‘International Maritime Organization’ (IMO)
tarafindan yapilan tanimina gore; fiziksel, zihingeya duygusal zorlama sonucu
glc, hiz, reaksiyon zamani, koordinasyon, karameeveya denge gibi neredeyse
batlin fiziksel yeteneklerin olumsuz yénde etkilesimiée fiziksel ve/veya zihinsel

yeteneklerinin azalmasi durumudur [10].



2.2Yorgunlugun Tarihgesi

Yorgunluk kavrami, I. Dinya Sayazamanlarindan ginimuize kadasgitiebilim

dallarinin ilgisini ¢ekmitir. Yorgunluk Gzerine ilk ardgirmalar endustriyel alanda
olmus ve yorgunlgun Uretkenlik tzerine etkileri ele alingtir. Yorgunluk Gzerine
argtirmalar 1. Dunya Sawa yillarinda o6zellikle sawaki pilotlar Uzerinde
gerceklatirilmistir. Bu argtirmalar pilotlardaki yorgunigu belirleme (zerine
odaklanmgtir. Arastirmalar uzun yillar devam etgive aratirmalar sonucunda

pilotlarin yorgunlgunu belirlemeye yonelik bir kontrol listesi eturulmustur [11].

19. yuzyilin sonlarinda Amerikali nérolog Beardgunlusu ‘Nevrasteni’ kelimesi
ile tanimlamgtir. ‘Nevrasteni’ kelimesi bir ¢ok fiziksel ve pislojik yakinmanin
eslik ettigi bir hastaliktir. Bu hastalik literatirdesgé sekillerde yer almaktadir.
Kronik yorgunluk sendromu Amerikan tip literatir@&dNevrasteni olarak

kullanilirken, Avrupa’da ise Asteni olarak kulltmaktadir [12].

2.3Yorgunluk Modelleri

Salik literatirinde bircok yorgunluk modeli tanimlargtr. Yorgunlukla ilgili ilk
tanimlamalardan birine sahip olan Ryden’in 197ihga meydana getirgi ‘Ener;ji
Tuketimindeki Kavramsal Cama’sidir. Bu c¢alkmada; enerjinin yorgunlukta
etkinlik oldugunu, vicut fonksiyonlarindaki @simin ve yanit verme isggnin
azalmasinin yorgunfia neden oldgunu belirtmektedir [13].Aistar'in 1987 yilinda
gelistirdigi model olan ‘Organizing Framework’ da ise yorgunkyni zamanda bir
enerji eksiklgi olarak tanimlanstir. Bu model Ryden'nin modeline gore daha
kapsamhidir [14]. Piper ve arkag@arinin gelgtirdikleri kapsamli ¢abmada ise,
‘Entegre Yorgunluk Modeli’, klinik populasyonlardaiorgunlusun isaretlerine ve
semptomlarina etki eden biyolojik ve psikososya&itdgderi anlatmaktadir [15,16].
Irvine ve arkadglari Ryden’in modelinden etkilenerek 1994 yilindanérji Analiz
Modeli’'ni olusturmuwlardir [17]. Nail ve Winnigham 1995 yilinda yorgunluk Gzerine
‘Psikobiyolojik Entropi Modeli’ni gelgtirmislerdir [18].

Yorgunluk modellerinin kendi aralarinda kiyaslamali@izelge 2.1’ de verilngtir.
Bu cizelgede yorgunluk modelleri, oncelikli g&lér, sinirlamalar ve anahtar

kavramlar yer alngtir.



Cizelge 2.1 :Yorgunluk Modellerinin Kiyaslanmasi: Kavramsal Galalar [19]

Yorgunluk Oncelikli Sinirlamalar Anahtar Kavramlar
Modelleri Gorsler
Rvden Enerji _ Tanimlama: kavramlar
(1%77) kaynaklarindaki yeterince tanimlanmagi Enerji; strese bzl
dalgalanmalar ve test edilmenstir

Aistars
(1987)

Piper ve
arkadalari
(1987,1998)

Winningham
(1994,1995,
2000)

Irvine ve
arkadalari
(1994)

Payne
(2002,2004)

hemirelik sirecine
kaynaklik etmektedir.

Bircok fiziksel ve
duygusal baskilar
stres olgmasina

neden Tanimlama: test Enerji: strese kgl
olmaktadir.(enerjinin edilmemitir. I
eski haline

gelmemesinden
dolayi yorgunlgun
artisi)

Yorgunlugu 6znel Cogunlukla tanimlayici

algilara ve normal  tanimlamalar: YorgunlukKavramsal ¢cercevede
fonksiyonlarin klinik yonetimi icin sinirli enerjiyi icerir.

olarak bozulmasina rehber.

baglayan ¢ok boyutlu

olarak gérmektedir.

Eneriji
degiskenlerinin
etkilesimi (Enerjinin
bircok seviyedekisi
yapmak i¢in gereken
kapasite olarak
tanimlanmasidir.)

Tanimlama: test

edilmemitir Enerjik ve entropi

Yorgunluk; hastalik, Kavramlar yeterince oo i ook vanit
tanimlanmany ve test '

semptomlar ve ) " degisikli gi

fonksiyon ile alakali €dilmemitir

enerji aggidir.

No6roendokrin tabanli

duzenleyici model; iki tane miidahale Enerji; ndéroendrokrinbazli,

yorgunlusun
metabolik
etiyolojisi;bireylere
uygun yontem ile
yorgunluk ydnetimi.

calismalari beklemede behavyoral




2.4Yorgunluk ile Benzer Olan Kavramlar

Bitkinlik ve gug¢siuzluk kelimeleri yorgunluk anlanda sik¢a kullaniilmaktadir. Cella
ve arkadgar yorgunlgu gucgsuzluk, enerji eksili ve bitkinlik olarak
tanimlamglardir [20,21]. Tiesinga, Dassen, Halfens ve vam deuvel yorgunlgun
siddetini bitkinlikten ~ yorgunlga  yorgunluktan  tikenmeye seklinde
yorumlamslardir. Yorgunluk, normal y@anti icinde ygam ddngusunun bir gerge
veya aktivitelerin ya da cabanin sonucundaaniubir tepkidir. Tikenme isesia
yorgunluktur. Bu argirmacilar yorgunluk modelinin sabit ve periyodikmasi
gerektgini belirtmiglerdir. Olson ise yorgunfun ‘bitkinlige uyarlanamaz yanit’
oldugu 6nerisinde bulunngtur [21]. Ream ve Richardson bitkigiligticte ve enerjide
gecici olarak azalmgeklinde tanimlamtir. Oysa ki yorgunlgun kronik ve amansiz
oldugu disinulmektedir. Glugsuzlik ise bireylerin gorevleryaipmasini engelleyen
norolojik bir bozukluk olarak tanimlangtir. Yorgunluk halinde kiler belli
aktivitelerini kendi iradeleri ile yapabilirken, gsilizlikte bunu yapamazlar [5].

Yapilan analizlerden de agliacasl gibi bitkinlik ve gicsuzlik farkl 6zelliklere

sahiptir ve yorgunlgun yerine kullanilmamasi gerekmektedir [12].

Porr yaptgl calsmada yorgunluk, bitkinlik ve tikenme kiyaslamasni& farkli
populasyonu ele algtir. Bu populasyonda ele alinansilker; sporcular, vardiyal
calisanlar, kanser hastgl olanlar, kronik yorgunluk sendromu olanlar major
depresif bozuklgu bulununan kilerdir. Bu poptlasyonun ele alinmasinin sebebi bu
tur insanlarin yorgunkg esilimli olmalaridir. Bu populasyonlarda yer alan deyali
calsanlarin  ve sporcularin hastalik durumlarinda veyastdlik olmayan
durumlardaki benzerlikleri ve farkhliklari incelesk Gizere ele alingtir [22]. Bu
calismanin sonucunda yorgunluk, bitkinlik ve tikenmendamalari cizelge 2.2 ‘de

Ozetlenmgtir.

Cizelge 2.2 Bitkinlik, yorgunluk,tiikenme durumlarinin kavramsahimlamasi [23]

Kavram Olgum Sekli Kontrol Baskin Ozellikleri
Bitkinlik Kademeli, dngorilebilir Beden ve zihin ka5 somatic
luk d i nasril Beden Uzerinde
Yorgunlu Kademeli, dngorilemeyen Zihin Bili ssel,duygusal ve sosyal

Zihin Gzerinde

beden Somatik

Tikenme Ani,dngoérilemeyen




Literatirde bitkinlik; 5 farkh populasyon tarafiaad aktivitelere kan gosterilen
normal bir tepki olarak rapor edilgtir. Yorgunlusu bitkinlikten ayiran en 6nemli
Ozellikler; beklenenden daha kisa surede kademelijiekaybinin olmasi, kilerde
kaygi hissinin ygun yganmasi, konsantrasyon eksikliyetersiz uyku ve @enceli
ya da zorunlu faaliyetler igin enerjinin korunmasgilimidir. Tikenme ise ani ve
beklenmeyen enerji kaybi, zihin kargridigi, duygusal hissizlik, uyku kalitesinde

degisiklik, uyku halinde arty ve sosyal soyutlanma olarak tanimlagtm[23].

Halsizlik de bazen yorgunluk ile ayni anlamda kuillsa da halsizfiin anlami enerji

ya da guc eksik#i ve uywisuklukla neticelenen aktivitesizlik hissidir [24].

2.5 Yorgunlu gun Siniflandiriimasi

Yorgunluk caitli sekillerde siniflandirilmgtir. Ancak bunlarin arasinda en yaygin
kullanilan siniflandirma eali akut ve kronik yorgunluk arasindaki siniflandadir
[25].

Akut yorgunluk gecici yorgunluk olarak gorilmeki@likte fiziksel ya da zihinsel
bir zorlama sonucu meydana gelmektedir [5,25]. Alargunluk siniri kiiden kiiye
degiskenlik gosterir ve vyeterince dinlenme gercglifgnde yorgunluk ortadan
kalkmaktadir. Kronik yorgunluk aksine,skiin kendisini zorlamasi ile ilgili olmayip
6 aydan uzun sureli devam eden ve genellikle krdmik hastalgin sslik ettigi
yorgunluk c¢eididir [25,26].

Kronik yorgunluk ile akut yorgunluk arasinda biriagyn yapiimasi gerekmektedir.
Akut yorgunluk zaman sinirlamalidir, genellikle lyir dinlenme ya da yeterli uyku
ile yorgunluk azalir. Kronik yorgunluk ise dinlenmeya uyku ile azalmaz. Kronik
yorgunluk hga gitmeyen bir durumdur, $tyi uzun sire a@ri yorgunluk ve tikenme
hissinden kurtaramaz [15]. Akut yorgunluk koruyuomksiyon Ustlenirken, kronik
yorgunluk kside kacma hissi ve yetersizlik hissi uyandirir. ik yorgunluk
hastalarin ygamlarina dger ve anlam katan aktivitelerini ve rollerini
gerceklgtirmek icin kabiliyetlerinin Gzerinde derin olumguk etkiler birakmaktadir
[21].



2.6 Yorgunlu gun Belirtileri

Yorgunlugun en oOnemli belirtilerinden biri  ilerin surekli olarak enerji
yoklugundan stz etmeleridir. Ber 6nemli belirtisi ise; kilerin alisik oldugu rutin
islerini strdirememeleridir. Bu iki 6nemli belirtiyek olarak; kgilerin rutin islerini
gerceklgtirebilmek icin fazladan enerjiye ihtiyag duymalarfiziksel olarak
yakinmalarda bulunmalari, duygusal olarak isgigken ve huzursuzluk hali icinde
bulunmalari, konsantre olmada veya bir konuya aiaklda sikintilar yama,
nesenin kaybolmasi ve cevreye kaiilgisiz ruh haline buriinmesi, cinsel gicte

azalma ve kazalara olan yatkfmh artsi da yorgunlgun belirtilerindendir [27,28].

Ayrica kisilerde hatirlamada zorluk, konsantrasyon ggglubg donmesi, bulanti,
nedeni aciklanamayan kilo kayiplari da goruleb@igzlikli, basarili, entellekttel ve

guclu bireyler hizla yaga ba&imli ve ise gidemez bir tablo icine girerler [28].

2.7 Yorgunlu ga Neden Olan Faktorler

2.7.1 Yorgunlugun tibbi nedenleri

Yorgunluk bircok hastalikta ortak olarak kabul edil spesifik olmayan bir
semptomdur. Yorgunfga virisli enfeksiyonlar, kardiovaskiler bozuklukhas
endokrin bozukluklari ggunlukla 6ncelik olarak sebep olmaktadir [29]. Catlasve
arkadalari enfeksiyonlarin, kronik engelleyici aker hastalinin, kardiovaskuler
bozuklygunun ve alkol ya da ugturucunun yan etkisi olarak meydana gelen tibbi
komplikasyonlarin yorgunlukla alakali goérilen enk sdurumlar oldgunu
belirtmislerdir [30].

Yorgunluga neden olan sebepler arasinda kansizlik, troithlifas seker hastag,
kanser, infeksiydz mononukloz, hepatit, kronik tdmazuklusu, depresyon ve eng

gibi rahatsizliklar da géli teshislerde yer almaktadir [29].

Ayrica yorgunluk; bulimi nevrozunda, kronik hipentdasyon hastalarinda ve
potasyum, kalsiyum, magnezyum ve fosfat iyonlarireksikliginden dolayi
alkoliklerde genel olarak gozlenmektedir [31]. Kawfh ve Buchwald’ a gore ise
yorgunluk genel tibbi uygulama icin dgvaran hastalar arasinda sik goérulen bir
sikayettir [29].
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Yorgunluk, ayni zamanda pek ¢ok ilacin 6zelliklerkezi sinir sisteminde etkin olan
ilaclarin yan etkisi olarak meydana gelmektedir][31

2.7.2 Yorgunlugun psikiyatrik nedenleri

Yorgunluk bir¢cok hastagin belirtisi olabilir ancak yorgunlukikayeti olan hastalarin
%50’ sinden fazlasinda 6nemli bir hastalik gorilmgim Bu sonug¢ yorgunluk igin
duygusal ve psikiyatrik etiyolojilerin tavsiyesineden olmgtur [29].

Catherbas (1992) camasinda yorgun olan ve olmayan hastalargilatirmis ve
yorgun olan hastalarda depresyon ve gntliastalginin teshis oranin daha yuksek
oldugunu saptamgtir. Yorgunluk sikayeti olan veya olmayan hastalarda
somatizasyon hastgli yayginlgl; yorgunluk sikayeti olan hastalarin SCL-90-R
(Semptom Tarama Testi) somatizasyon skalasinalggmebedensel belirtileri 6ne
surmelerine r@gmen her iki grupta da oldukca gliktir (%1). Ayrica fobi, panik
hastalgl, &ir zorlama hastght ve urkeklik orani da her iki grup icgin
karsilastirilabilinir. Yorgunluk sikayeti olan hastalar son 3 ayda dajadnsi stres
belirtmesine rgmen stresli hayat hikayelerinde ¢ok énemli farlkdgrilmemstir.
Cathebras yorgunlukikayeti olan ve olmayan hastalarin yil icerisindekiktoru
ziyaret etme sayilari arasinda ¢ok 6nemli bir falrkadgini ve yorgunluksikayeti
olan hastalarin profesyonal ruh gBgl bakimi ile tedavi gérmeye cok sicak
bakmadiklarini dile getirrgiir. Yorgunluk sikayeti olan ve olmayan hastalarin
simdiki hastaliklarinda ve gecmhastaliklarinin ciddiyeti arasinda ¢ok fark olngadi
gorulmistar [30].

Kroenke (1988) yorgun olan ve olmayan hastalarifizyolojik durumlar ile
performanslarini karastirmis ve fizyometrik profilin yorgun olan ve olmayan
hastalar arasinda anlamli bir fark olmadi belirtmitir. Ayrica Kroenke belirtilen
stres seviyesinin her iki grup icin de farkli olmadi belirtmitir. Literattrde
yorgunluk sikayeti olan hastalar arasinda psikigathastaliklarin yayging
konusunda tutarsiz bulgular da yer almaktadir [32].

2.8 Yorgunlu gun Demografik Faktorleri

Demografik faktorler ve yorgunluk @sken bulgular ile incelenngiir. Cathebras ve
arkadalarn yorgun ve yorgun olmayan hastalar arasindaiyatin, yain, gelir
kaynginin ve itim faktorlerinin 6nemli bir fark meydana getirmgohi
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vurgulamglardir[32]. Valdini ve arkadgari (1988) da benzer sonuglara
ulasmislardir. Ayrica ulkenin saik merkezindeki hastalari bir yil boyunca takip
etmiler ve devamli yorgunluk durumunun beyaz olmayalddreyazlara goére daha
siklikla goruldigunda raporlarmglardir. Bu calgmalara ek olarak David ve arkatha|
(1990) ya ve toplam yorgunluk miktari arasindashkii saptamangken; yg ve
yorgunluk suresi arasinda anlamli pozitif birgkli bulundigunu belirtmglerdir.
Ayrica evlilik durumu ile toplam yorgunluk miktaarasinda ikki olmadgini ve
meslek gruplarina gére yorgunluk seyiyesinin faulklgosterdgini belirtmislerdir.
Cinsiyete gore inceleme yaptiklarinda ise kadinlaaha erken yorulduklarini, bu
yorgunlygun enerji eksikiginden ve dinlenme gereksiniminden glgunu
soylemilerdir. Valdini ve arkadgdari ise kadinlarin erkeklere goére daha sik
yorgunlukla ilgkili sikayette bulunmak icin hekimlere gittiklerini betmislerdir.
Morrison (1980) yorgunlgun tek baina ygayan hastalarda evli hastalara gore daha
sik gorilmekte oldgunu ve kadinlarda yorgurgun erkeklere gore iki kat daha fazla
goruldigind belirtmgtir [29].

2.9 Gemiadamlarinda Yorgunluk

Yorgunluk, denizcilik sektorti dahil olmak lzere gar24 saatini kapsayan silema
sektoril ve endustrileri icin bir problem olmaktaéuncak denizcilik sektorind ger
sektorlerden ayiran deniz@in benzersiz yonleri bulunmaktadir. Gemiadaminin
kapali bir ortamda caimaya mahkum edilgi kabul edilmelidir. ilk olarak;
genellikle bir gemiadaminin gemi tzerinde tahedilemeyen cevresel faktorler ile
(6rnezin; desisen hava keullari) birlikte gemide cajma slresi ve evinden ayri
kalma siresi 3 ile 6 ay arasindagigenektedir. Ikincisi; gemi ortaminda gorev
alirken calgma alani ile rekreasyonel alani arasinda net binnayyoktur. Uglinci
olarak; buginin murettebatlari coksitle tlkelerden ve kdkenlerden olup gahak
ve uzun bir zaman periyodu icinde beraberayaak icin bir araya gelmi
bulunmaktadirlar. Denizcilik ile alakali operasybngonler; gemi tiplerinin
cesitlili gi, sefer planinin modeli ve uzu@u, limana dong stresi ve geminin
limanda kaldgl sure gibi sebeplerden dolayi standart endusiitéekiyaslandiinda
daha karmgk bir haldedir. Butin bu ydnler yorgur@un benzersiz potansiyel

sebepler kombinasyonunu glurmaktadir [10].
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Calisma saatleri, yorgunluk ve denizde guvenlik ilelildgk sistematik derleme 1989
yilinda Brown tarafindan ofturulmus olup; calsmada kgisel yorgunluk
deneyimleri hakkinda anekdot nigghde kanitlar bulunmasinagaen, yorgunluk
etkilerinin objektif delilleri de yer almtir. Gemiadamlari; denizcilerin uzun
periyotlar suresince (ger sektorlere gore)sai is yukid ve y@un cevresel stres
faktorleri altinda kendilerinden surekli olarak igalalarinin beklendini bildirdiler.
Gemiadamlarinin yorgungu ile alakah ilk arstirmalar biyik oranda Brown’un
iddialarina dayanmaktadir. Brown’a gore; yorg@oin ve denizde kazalarin
meydana gelmesinin ana etkeni gemiadaminin uzulesaayunca ¢agmasidir. On
bir yil sonra biringiliz petrol firmasi yaptiklari inceleme sonucanBrown’a ¢ok
benzer bir tablo bulnyardir. Bu veriler sonucunda yorgunluk denizcilgkgrinde

hissedilirsekilde inceleme altina alingtir [33].

Yorgunluk nedenleri ¢gtli sekillerde ele alinmgtir. Calsmamizda ise yorgungia
neden olan etkenler 4 ana kategoride toplahmBu etkenler; gemiadamlarina 6zgu
faktorler, yonetimsel faktorler, gemi Ozellikleriewl kaynaklanan faktorler ve

cevresel faktorlerdir.

2.9.1 Gemiadamlarina 6zgu faktorler (Y1)

Denizcilik endustrisinde, gemiadamlarina 6zgu yafgk faktorlerine ilgkin
belirtiler uzun zamandir kabul edilmektedir. Ayranzanda bu ttr belirtilerin insan
performansini ve kinin guvenilirligini engelleyici 6nemli bir etken olabilege
farkedilmistir. Spesifik belirtiler veya bozukluklar bireylexd yorgunlgun
sonucunda ortaya cikmaktadir. Yorgunluk semptomier bozukluklar cizelge
2.3'de gosterilmektedir.

Deniz ortami ve kgullari gemiadamininginin gerekliliklerine uyum icinde oldiu
surece yorgunigu zayiflatici yénde olabilmektedir. Gemiadamina i6z@rguniuk
faktorleri kisilerin yasam tarzi, kgisel algkanliklart ve bireysel 6zellikleri ile
ili skilidir. Ancak yorgunluk, k§iden ksiye gore dgismektedir ve etkileri genellikle
yapilan faaliyetin ggdine balidir. insan kaynakli yorgunluk nedenleri goksite

olmakla birlikte genellikle gagidaki kombinasyonlari icermektedir.
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Cizelge 2.3 :Yorgunluk semptomlari ve bozukluklar [34]

Semptomlar ve Bozukluklar

* Yorgun hissetme ve kaslarda zayiflik

« Onemli 6lgide kisa siireli bellek kaybi

» El becerilerinin azalmasi

» Bilgileri hatirlamada ve karar vermede guclik

e Risk alma davrasi

* Kisi modunun dalgalanmasi veglgmesi

* Desen ve cisim algilama hatasi

* Duyusal gigin ve farkindalgin azalmasi

* Konsantre zorlgu

» Ekrani, el kitaplarini ve haritalari okumakta gkclu
» Gorevde gecikme veya tamamen ihmal

e Tutum deisiklikleri

» Olagandsi durumlarda ende, algisal zayiflik, korgmanin kaymasi,
uykuyu takinti haline getirme, hallsinasyon, uyokdasikigi

2.9.1.1 Uyku durumu (Y1.1)

Uyku aktif bir sirectir ve kiler uyuduklari zaman aslinda biling durumlari yon
degistirmektedir. Her uyku ayni kalitede gi&dir ve ayni derecede iyi$éirici yarar
sgglamaz. insan vicudunun ihtiyaclarini kdamak amaciyla uykunun etkili

olabilmesi icin dort 6zelfie sahip olmasi gerekmektedir.

Bu Ozellikler uykunun suresi, devamg@il) gunin hangi zamanlarinda ofgu ve

uykunun kalitesidir. Cizelge 2.4 ‘de canlandirigkunun bilgenleri yer almaktadir.
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Cizelge 2.4 :Canlandirici uykunun bigenleri [35]

Uyku Bilesenleri Tanimlama

o Kisilerin ihtiyaclarina bah ve 24 saat
Uykunun sdresi icerisinde en az 7-8 saat olmalidir.

Uykunun devamlii Uyku periyodu kesintisiz olmalidir.

Uykunun kalitesi REM (Rapid Eye Movement) ¢nin
canlanmasi i¢in gereklidir.

Uykunun giin icindeki zamani Gin icerisinde uyku, gece uykusu kadar
yuksek kalitede deldir.

Uyku siresi (Y1.1.1)

Herkesin uyku ihtiyaci farkli olmakla birlikte gdhkle tavsiye edilen kinin 24
saatlik gun icerisinde ortalama 7-8 saatinin uykg@égmesi gerektidir. Kisinin
kendisini yenilenmi olarak hissedebilmesine imkan gkgyacak kadar uykuya
ihtiyaci vardir. Tetikte olma durumu hali ve perfans dg@rudan d@ruya uyku ile
ili skilidir. Birkag gun ust Uste wanan ari uykusuzluk hali kjiinin tetikte olma
durumunu koétigekilde etkilemektedir. Sadece uykyilerin performans seviyelerini
korumakta ve yenilemektedir. Coklu laktak olcimul&mlarak olgturulan uyku
suresinin bir fonksiyonu olarak tetikte olma durunseviyesi Sekil 2.1'de

gOsterilmitir.

N
o

Tam Tetikte V

[any
(2}

Orta letikte Olma

(2}

Tetikte Olma

Tetikte olma seviyesi
[y
o

o

Dusuk Tetikte Olma
0 2 4 6 8 10 12

Gece boyuncaki uyku saatleri

Sekil 2.1 : Tetikte olma durumu seviyeleri tizerine uyku giin etkisi [36]
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Kisi 5 saatten kisa sure ile uyku uygdanda ertesi giin uykulu olacaktffekil 2.1;
sekiz saat veya daha fazla uyumamalari halingkekin ginlik & aktiviteleri icinde
gemiadamlari icin ¢ok ©Onemli olan tetikte olma duaw seviyesi ggine
erisemedgini gostermektedir. Ancak gemide galn Kkilerin bircogu bu kadar uzun

sure uyuyabilecek ortama sahigzdiirler [37].

Ust lste gelen kisa uyku siiresinin @duweceler, uyku derirgini olumsuz yonde
etkilemektedir. Bu durum kilerin gline bglarken enerji seviyelerini gurir ve gin
boyunca biriken yorgunfiun etkilerini kuvvetlendirirSekil 2.2’ de Ust Uste yetersiz

uyku gunlerinin tetikte olma seviyesine etkisi gggmistir.

_ 18 Tam Tetikte Olma
@ 16
2 14
> Orta Tetikte Olma
$ 12
g 10 Tetikte_ Olma
o) 8
© 6 nlulslull( Tetikte Olma
A~
= 4
()]
= 2

0

0 1 2 3 4 5 6 7 8

Ust Uste Gergeklgen Yetersiz Uykulu Giinler

Sekil 2.2 : Ust tiste yetersiz uyku gunlerinin tetikte olmaigesine etkisi [36]

Sekil 2.2°'de gosterildii Gzere; bir gunlik uykusuzluk durumu dahi bireytetetikte
olma durumlarinda azalmaya neden olmaktadir. Haftaoyunca az uyku durumu
halinin devam etmesi tehlikeli derecede tetikte alaeviyesinin d¢§mesine neden

olmaktadir

Bdyle bir durumda kazanin meydana gelme olasgbk yuksektir. Gece saatlerinden

sabahin erken saatlerine kadarsgadikkiler ayni etkileri hissetmektedirler.
Uykunun devamlifii (Y1.1.2)

Kisinin en az 8 saatlik uyku periyodunun olmasi gerekiadir. Uyku kesintisiz
olmahdir. Parcalanmgi uyku (6rngin; gun icinde her biri 2 saatlik uyku
periyotlarinin toplami 8 saatlik uyku) bitin olagkaatlik uykuyla kiyaslanginda

yorgunlyzun giderilmesi tzerine etkili olmaglibilinmektedir [34].
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Kisiler uyuduklari zaman, uykunun farkli seviyelerindéicutlarinda farkli
dalgalanmalar y@mnmaktadir. Bu seviyeler uyku evreleri olarak brgktedir ve bu
evrelerin herbiri Kginin vicudu icin farkh fonksiyonlar sunmaktadir.afif uyku,

derin uyku ve REMRapid Eye Movement) uykusu dongisel modeline uydquisi
denir. Cizelge 2.5'de farkh uyku evreleri tanimlaktadir.

Dongu normalde 90 dakika icerisinde gercekiektedir ve 8 saatlik uyku
periyodunda 4 ile 5 civarinda dongu yer almaktadtter bir evrenin canlandirici
yonde ayri bir roli bulunmaktadir. Canlandiriciegdni yerine getirirken uykunun

3- 5 dongusunun kesintisiz olmasi gerekmektedi}. [38

Cizelge 2.5 :Uykunun evreleri [36]

Uykunun

: Sire Tanimlama Etkileri Notlar
evreleri
Uyuma ve Lo
1-Uykuya , uyku Farkinda Kisa Surel! Uyku
4 10 Dakika . ve Otomatik
Geck arasindaki olmadan uyumak e
faz Davrang Belirtisi
Kisa bir sure .
O 1
2-Hafif _ Uykunun  icinde tetikte  DYKunun %50'si
15 Dakika . . bu evrede
Uyku hafif evresi olma ve .
gerceklgir.

yenilenme hissi

Gecenin erken
saatlerinde olur

3-Delta 15-20 Derin uyku ve uyanildginda

Uyku Dakika sersemlik hissi
olusur.
4-Derin 20-70 Uykungn Bili ssel,duygusal
. en derin ' Sure gelen uyku

Uyku Dakika ) ve sosyal

evresi
5-REM 70-80 .

Rlya

(Rapid Eye Dakika'dan

evresi
Movement) sonra

Kisilerin dis faktorlerden dolayr uykulari kesintiyestadiginda, bu durum viicudu
hafif uyku evrelerinde tutmagdimindedir. (evre:2) Bundan dolay! derin uykuya
gecmek guclgr ve vicudun canlanmasi icin gerekli olan Uc¢tindérdinci ve

besinci evrenin olgmasi daha zor bir hale gelir.
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Uykunun gun igindeki zame ( Y1.1.3)

Gemiadamlari gemide bulunglu siire boyunca vardiyali ¢giina programi nedeniyl
gindlz ya da gece cahaktadirlar. Gun icerisinde ¢cgdn gemiadamlari vardiya
gece oldgunda ve gece camak durumunda kal@inda tetikte olma durumlarinc
disUs oldugu belirtilerini gostermitir. Gun icerisinde uyumak onarict 6zellil
olmamakla birlikte aslinda nin vicudunda uyanik kalma ve tetikte bulunma
micadele etme durumunu gliurmaktadir. Ayrica gun icerisinde uyumak uyku i
gerekli olan uykaun tcuncl ve doérdunci evrelerinin ¢cok daha kisalissturumlar
halinde omasina sebep olmaktadKisiler 6-8 saat uyumalarina gamen kendilerin
yorgun ve bitkin hissetmektedirler. flerin viicudu gece saatlerinde ggh gin

icerisinde uyumaya yonélidesildir [33].
Uyku kalitesi (Y1.1.4)

Kisilerin derin uykuya ihtiyaclari vard Yorgunluk hali iyi bir uyku uyumak icii
yeterli desildir. Kisilerin uyku kalitesini splamak igin uykunun biyolojik sacile
senkronize bdgamasi gerekmekte(. Eger uykuzamani biyolojik saat ile senkroni

baslamaz ise uykunun diizgiin olmasi gucttr [10].

Kisilerin derin uyku seviyelerine wmalar icin konforlu bir uyku ortami c
gereklidir Konforlu bir uyku ortami; aydinlatr durumlar, gurdltt seviyeler
sicakhk durumlari, uykunun gercekliggi yiizeyin kalitesi, vibrasyon ve sarsinti,
hava kalitesi gibi faktorlericermektedi[34]. Sekil 2.3'de kkilerin uyku kalitelerini
etkileyen cevresel faktorler gosteriktir.

Uyku ortami

Aydinlatma | Gaurdlth Titresim Havalandirma Ist| Gemi
Hareket

Sekil 2.3 : Uyku ortami

Gemide birgok faktor uykunun bélinmesine neden &tadir. Bunlardan bazila
bizim kontrolimizde iken bazilari gigir. Bizim kontrolimuizde olmayafaktorler

sunlardir:
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» Cevresel faktorler (geminigiddetli hareketi, havaartlari, ygun vibrasyon,

ses ve konaklama yerinin kot durumda olmasi gibi.)

» Gida ve tuketilen kimyasallar (gidanin taze olmataeumu, alkol, kafein ve

ilac alimi gibi.)

» Psikolojik faktorler (stres, aileye duyulan egalive 06zlemi, hiyeraik

problemler, gbérev sorumluluklari gibi.)

» Uyku bozukluklari (Kaliteli uyku uyuyamama durumagn sireli olarak
yeterli uykuyu sglayamama hali), Uyku apnesi (uyku esnasinda Ushsoh
yolunun c¢Ookmesi veya diyaframin hareket etmemesindelayr nefes

alamama durumunun neticesindgirkin uyanmasidir.)

» Operasyonel faktérler (Talimler, yukleme ve tahliyiéi sebeplerden dolayi

uykunun boélinmesi.)

2.9.1.2 Biyolojik saat ( Y1.2)

Her bireyin bir biyolojik saati bulunmaktadir ve biyolojik saat viicudun sirkadiyen
ritmini dizenler. Bu 6zelliklerin an§dabilmesi, sirkadiyen ritim fonksiyonlarinin
bilinmesi ile mimkundur. Sirkadiyen ritmin dongusénviicudumuzda 24 saatlik
zaman diliminde; uyku/uyanma, vucut sicgklihormon seviyesi, ilaglara kar
hassasiyetindeki gesim gibi ¢ssitli fiziksel sirecler meydana gelmektedir. Biyaloj
saatimiz sirkadiyen ritmimizi diizenler. Biyolojilaat mikemmel bigekilde giindiz

uyaniklik durumu ile gece uyku durumunu senkromitreektedir [3].

Biyolojik saat kgiyi duzenli bir program icerisinde ¢gda da, ¢cagmasa da uykulu
veya uyanik yapar. Normal fallarda uyku-uyaniklik dongusi 24 saatlik ritmiifak
eder ancak bu dongl herkes icin ayngildér. Kisilerin ritimleri degiskenlik
gostermesine pmen her kinin dongusinde iki ayri tepe ve dip noktalari
bulunmaktadir [10]. Yapilan agmrmalar sonucunda insan kaynakli kazalarin biyuk
cogunlugu en fazla gece saatlerinde; 01:00 ile 03:00 saal@asinda meydana
gelirken; 13:00 ile 15:00 saatleri arasinda kazalaneydana gelme durumu ise
ikinci sirada yer almaktadir [39]. Gemi kazalamranalizlerinden yola cikarak
bireylerin tetikte olma durumu seviyeleri ve perf@nslari tzerinde sirkadiyen

ritmin énemli bir rolt bulundgu sdylenebilir [40].
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Bircok gemiadaminin ¢aima saatleri kendi biyolojik saatlerine terssiigktedir.
Degisen mesai saatleri dongusu ve zaman diliminigisgheesi (saat farki) neticesiyle
dizensiz cajma programlari sirkadiyen ritmin senkronizasyonumemaktadir.
Ayrica, kisinin biyolojik saati her gun bir veya iki saattgaslanmaktadir. Bazi
zamanlarda, yenisi programina b&i olarak ayarlamanin yapilmasi gunlerce
surmektedir. Bu esnada biyolojik saatsii uyumak istediinde uyanik tutar,

uyanmak istegiinde ise uykuya gotirmektedir [34].

Duzensiz cahma saatleri (Y1.2.1)

Sirkadiyen ritim, giindiiz saatlerinde uyanik kalntaudnu ile gece saatlerinde uyku
durumunu mikemmel birsekilde senkronize etmektedir. Vardiyall e¢aia
programinin en blytk problemi vardiyalarin vicudgalisma ritmine uyum

icerisinde olmamasidir.

Kisinin sirkadiyen ritmi gunde bir veya iki saat arala ayarlamayi
gerceklgtirirken, gemideki bircok cayma programinin gerektirglisekiz veya on iki
saatlik dgisiklige hemen uyum ghyamaz. Vicudumuzun yeni bir zamanlamaya
uyum s&lamasi ve bu sire iginde ¢evremizdeki diinya gleamanh hale gelmesi
birka¢ ginu almaktadir. Gun i¢cinde uyumak zorunalark gemiadamlarinin uykulari
daha kisa surelidir ve sik sik uyanmalagayaa olasiliklari yuksektir. Gunduz uyku
suresinde uykunun canlandirici 6zgllblan uykunun 3. ve 4. evreleri (derin evre ve
REM evresi) daha kisa sureli sgmmaktadir. Bu nedenle, uykunun 3. ve 4.
evrelerinin kisa olmasi $lerin 6-8 saat uyumalarina gaen kendilerini yorgun
hissetmelerine neden olmaktadirsikar 6 ile 8 saat uyuduklari zaman kendilerini
dinlenmi ve canlanny olarak kalkacaklarini giilnmektedirler. Bu nedenden 6tiri
yorgunlyzun altinda yatan etkenin ne ofglinu saptayabilmek icin lerin yalnizca
tetikte olma durumlari ile yorgunluk seviyeleriraggrlendirmeleri yeterli d&ldir.

Vardiyali ¢calsmasekli bir dizen icerisinde @dse yani ki kendini ayarlayabilmek
icin uzun sUre ayni programda devam etmiyorsa, busenucu olarak bireyler
yasadiklari ¢calgma sekline vicutlarini senkronize edemezler. Gece bogualgan
gemiadami Orng@n 8 saat boyunca gece vardiyasindasealibir ki hi¢cbir zaman
vilcudunun biyolojik saatini ayarlayamaz cunki gaadgl zamanlarda yani tatil

gunlerinde vicutlar tekrardan gunlik programlagea donmektedir [41].
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Vucut program dgsikli gini kendisi ayarlar ancak bu zaman almaktadir. Uyum
salamak icin gerekli olan zaman yakik olarak bir ka¢ gindir. Ancak programda

kayma oldgunda veya ani bir ggsiklik oldugunda sorunlar ortaya cikabilir.

Saat Farki (Y1.2.2)

Saat farki saat dilimleri arasinda gerceétfe seyahatlerden sonra ortaya cikan ve
vicut ritimlerinin uyumsuzlgu ile sonucglanan durumdur. Qina sebebi; biyolojik
sirkadiyen ritmin ile yerel saat arasinda uyumskizi@aanmasidir. Bu durum

senkronize olamama durumunu meydana getirir ve ypksunlgu ile sonuclanir.

Saat farki belirtilerinin buyukigii ve derecesi zaman dilimi glgikli ginin sayisi, hizi
ve yonune bghidir. Bati yoninde seyahat etmek insan vicudunendisini
ayarlayabilmesi icin daha kolaydir. Bunun nedegblojik saatin ginin 25 saati
donmesinden dolayi lerin gununin uzamasidir. [@o yonune seyahat etmek ise
vicudun sirkadiyen ritminin  kendisini senkronizemet suiresini daha c¢ok

uzatmaktadir.

Gecilerde o6rngin; 10 saatlik ucak yolcufu ile 11 zaman dilimi gegi gibi
durumlarda g saat farki etkisi ogmaktadir. Bir ¢cok insan boyle bir durumda
viicudun kendisini ayarlamasi i¢in en az bir hagtaeye ihtiya¢c duymaktadir. Genel
olarak en zoru, 12 saatlik bir zaman dilimi géginde yganmaktadir [41]. Gemi
ortaminda ise saat farki etkisi ytardaki kadar keskin sirelerde olmaddan
adaptasyon daha hizli gercekieektedir. Ancak kucik oOlcekte de olsa saat farki
etkisinden gemiadamlari igin de s0z etmek olasidir

2.9.1.3 Stres (Y1.3)

Stres, kgilerin kendilerini tehdit altinda hissettikleri bartamda olgur ve bireyler
cevre ile bga cikmakta zorlanip kendilerini yetersiz hissederlBu durum ise
kisilerin performanslarinin dinesine ve kilerde sglik problemlerinin olgmasina

neden olmaktadir.

Stres gemide bir¢cok sebepten kaynaklanabilir ageakesel etkiler (guraltd, titsen
gibi.), hava keullari, kisisel problemler, uzun sireli ¢gina saatlerinin mevcudiyeti,
dinlenme zamanlarinin bélinmesi gibi etkenler hepéerden bazilaridir [10].

Yapilan argtirmalara gore gurbette olma hissi gemiadamlarigimemnuniyetlerini

azaltici 6nemli bir etkendir. Uzun bir sire gemiosidunan gemiadami yurduna,
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evine, sevdiklerine hasretlik cekmektedir. Gurbissihkisilerde hasret duygusunun
gelismesine ve buna KA olarak stresin olgmasina neden olmaktadir [42].

Kisilerde stresin fazla ofmasi yorgunlgun olsmasina veya yorguniun

artmasina neden olmaktadir.

2.9.1.41s yuki (Y1.4)

Surekli olarak air is yuki altinda cagmak yorgunlga sebep olmaktadir. @ is
yuku, bir ksinin uzun saatler ¢cgimasi veya fiziksel olarak zorlu, zihinsel olara& is
stresli gorevlerde performans sergilemesi olaralbukaedilir. Uzun c¢akma
gerektiren ¢ gunlerinde dinlenme periyotlarinin az olmassirkn yorgunlyuna
neden olmaktadir. Denizde, gaha sartlari yggun olmakla birlikte ¢calma suresi
cogu kez ginde 12 saat, haftada ise 7 gun civarindAgrica 12 saatlik ¢caima
suresi her zaman butin olarakgddir. Calisma programlar 4 saat ¢ggha 8 saat
dinlenme - 6 saat cama 6 saat dinlenme - 12 saat galm 12 saat dinlenme
rotasyonlari seklinde olabilir. Gemiadaminin performansini delselek ve
yorgunlygunu gidermek icin kesintisiz ve uzun sureli uykweripodunu

gerceklgtirmesi her zaman mimkun olmamaktadir.

Uykuyu tamamlayamama sonucu gemiadamlarindganlyorgunluk nedeniyle pek
cok kaza meydana gelmektedir. Bu olaylardan biri 13889 yilinda karaya oturan
Exxon Valdez gemisidir. Bu gemide 6 saatgah, 6 saat dinlenmgklinde vardiya
sistemi bulundgu bilinmektedir. Kazanin gerceklesi 24 saat icinde vardiya
zabitinin iki ayri periyot icerisinde toplam 5-6 atauyku uyudgu tahmin
edilmektedir. Bu kazanin gjmasinda yorgunigun onemli bir etken oldiu 6ne

suralmdtor [3].

Kuruluslarin, 6zellikle gemiadamlarinin givenli ve emniyeir sekilde gemiyi idare
etmeleri icin yorgunlgun sebebiyet verdi tehlikeleri dikkate almalari gerekir [43].
‘International  Maritime  Organization’ (IMO) taraflan 1995 yilinda
‘Gemiadamlarinin Egitimi, Belgelendiriimesi ve Vara Tutma Standartlarina Dair
Uluslararasi Sozlesme’ (STCW) kabul edilmistir.zB§me uyarinca; geminin
sevkinden sorumlu olan veya seyir yukumgilain parcasi olan tum personelin
geminin guvenli birsekilde sevk edilmesini gamak, cevre kirlilginin olusmasini
engellemek ve emniyet ile ilgili yakamlullklerinieyine getirebilmek icin yeterince

dinlenmg olmalari gerekmektedir. Olmasi gereken dinlenmaypdu; 24 saatlik
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gun icerisinde 10 saatten az olmayasekilde ve 7 gunlik periyot iginde ise 77
saatten az olmayacakkilde diizenlenmesi geregtibelirtimektedir.

Dinlenme saatleri 2 periyottan fazla olmayasakilde bélinebilir ve bu periyotlarin
biri 6 saatten az olmayacaktir. Dinlenme periyotinasindaki siire ise 14 saatten
fazla olmamalidir. Yukarida belirtilpibulunan tim gereklilikler acil durum veya
diger gerekli olan operasyonel durumlar igin gecedgildir. Ulusal kurallar ve
uluslarasi kurallar veya kanunlara gore yapilan igéatimleri ise dinlenme
periyotlarini azaltici ve yorgurga sebebiyet verici olmayacakklinde yapilacaktir.
[44].

Asin calsma saatleri ve yorgunlulsazidaki olumsuz durumlara neden olmaktadir:
» Kaza ve 6lum oranlarinda agti
Tatdn, alkol ve uysturucu bgimliiginda arts
DusUk kalitede ve bdlinen uyku durumu

>
>
» Kardiyovaskuler, solunum ve sindirim bozukluklaarsiklik gérilmesi
» Enfeksiyon riskinin artmasi

>

Istah kaybi
Calisma yuku ve suresi seyirde ve limanda farklilik géstektedir.

Seyirde (Y1.4.1)

Her geminin kaptani; guvenli bir seyir icin vardighizenlemeleri yapmaktadir.
Kaptanin genel talimatina gore; gatay! onlemek ve seyir givegini saglamak
gorevli zabitlerin sorumlulgundadir.

Her geminin b mihendisi ise; kaptana @akalmak kagulu ile makine zabitlerinin
vardiyalarini dizenlemek ve guvenli makina vardiyas devamlilgini s&lamakla
yukumladar [43].

Kuruluglarin giivenli seyir vardiyasini gamak amaciyla gemi kaptanindan
beklentileri yapilan seyir dizenlemeleriniagadaki maddeleri dikkate alacak
sekilde olmasidir: [45]

» Seyir vadiyasindan sorumlu olan vardiya zabiti;egdresnasinda fiziksel
olarak kopruustinde veya harita odasi gibi kopiiikstimlarinda yer alirken

her zaman geminin guvenli seyrinden sorumludur.
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» STCW Kod'a gore tanimlanan ve sbantihendisin yonetiminde bulungu
makina vardiyas! tutmakla gorevli bulunan makinadixa zabitleri; kendi
gorevleri esnasinda makina alanlarinda bulunmalgermektgi zaman acil
durumda makina bélimine muidahale etmelidirler.

» Gemi demirde bulundiu sirece; geminin her daim givenlicin uygun ve
etkili seyir sturdurtlmelidir.

» Eger gemi tehlikeli yuk tayor ise; vardiyanin dizenlenmesi yukin cinsi,
miktari, ambalajlanmasi, istiflenmesi veseli 6zel kgullar dikkate alinarak
gerceklgmelidir. Geminin emniyetini de glamak amaciyla uygun ve etkili

seyir vardiyasi sganmalidir.
Limanda ( Y1.4.2)

Bir gemi limanda, demirde veya limanaglenms olarak bulundgunda gemi

kaptani geminin glverg@ini sglamak amaciyla uygun ve etkili vardiya
dizenlemelerini yapmaktadir. Geminin pervane siste@ya yardimci makinalari
tipine gore veya geminin ¢aligi yukin cinsine gore 06zel gereklilikler mevcut

bulunmaktadir [43].Asagida limandaki gorevlerin bir kismi bulunmaktadir:

» Gemi limanda iken; guvertede vardiyasi olan sowmnabit uygun araliklarla
gemi ¢evresini kontrol eder. Kot havasktbarinda gemiyi, gemide bulunan
insanlari ve yikd korumak amaciyla gerekli 6nlemé&ir. Cevre Kirlgini
onleyici batin tedbirleri almakla yukimludir. GemingUvenlgini tehdit
eden acil durumlarda acil durum alarmini calmalkaptani bilgilendirmekle
sorumludur. Ayrica gemiyi ilgilendiren tim olaylaaygun jurnale kayit
altina almak zorundadir.

» Makina zabitleri limanlarda tehlikeli durumlar ilakal butiun talimatlara,
0zel operasyon prosedirlerine ve kurallara dikkaie&le ve dnleyickekilde
tedbirler almakla yukumludur. Cevre kirfiini 6nleyici prosddurleri
uygulamalidirlar. Ayrica sintinelerin durumlarinirekli kontrol etmelidirler.
Gemiyi ilgilendiren acil durumlarda alarmi calmale vehlikeyi 6nleyici
biatin olasi tedbirleri almakla yukumladarler. Opsm@nu  etkileyen
duzeltmelerin ve tamirlerin kaydinin tutulmasi dgenektedir.

Limanda gemiadaminin sorumlu ofglu gérevleri gercekigirmesi Kkilerin yogun
bir sekilde calgmalarina neden olmakta ve bunun neticesinde yougumeydana

gelmektedir. Bu gorevlere ilave olarak yorgutduneden olan der bir etken ise
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gemilerin limanlarda kaji surelerinin kisalmasidir. Gemilerin limanlarda 1kal
sureleri liman tesislerinin yik ellegcleme sistenmigr gelismesi neticesiyle
kisalmstir. Ayrica; gemilerde limanlarda bulunduklari silbeyunca gercekien
liman ve bayrak devleti denetlemelerinin @rtda gemiadaminin yorgurgunu

artmasina neden olmaktadir.

Limanlarin sehir merkezlerinden uzak olarak san edilmesi nedeniyle
gemiadamlarinin ozamanlarini dgerlendirmek ve ihtiyaclarina katamak tzere
sehir merkezlerine egimleri de guclemistir. Gemiadamlarinirgehir merkezlerine

ulasimi da yorgunlga neden olmaktadir.

2.9.1.5 Kiisel faktorler (Y1.5)

Yukarida anlatilan insan kaynakli faktorlere ilagkarak; bireysel ozellikler de
yorgunlyza kagi duyarlilik ve yorgunluktan kurtulma da etkili oftktadir. Kgilerin
sahip olduklar bilgi, gitim ve tecribe kilerin performanslarini etkilemektedir.
Ayrica Kisilerin saglik durumlari, ya, vicudun atletik ve formda olmasi, icki-
uyusturucu tiketimi gibi kot agkanliklarin olmasi bireysel 6zellikleri
olusturmaktadir. Butin bu dgekenlerin hem gemiadamlari hem de endustri
tarafindan farkindaiinin sglanmasi icin ¢gtli kuruluslar cok sayida asaarmalar,
klavuzlar ve kurallar olgturmustur. Bu belgelerdeki bilgiler sadece bilgilendirmek
icin degil, ayni zamanda gemiadamlarini, gemi sahipleriai gemi gletmelerini

yorgunlyzun etkilerini azaltmak maksadiyl&itmek icin kullaniimaktadir.
Bilgi, egitim ve deneyim ( Y1.5.1)

Gemiadamlarindaki bilgi eksilgi; kendilerine olan glvenin azalmasina, kafa
karsikligina ve uygun olmayan eylemlerin meydana gelmeseden olmaktadir.
Gemiadaminin ekipmanlar, sistemler, prosedirlerceere hakkinda bilgi sahibi

olmasi 6nemlidir.

Egitim; Kisilerin bilgilerini, becerilerini ve tutumlarini getirmeleri ile ilgilidir.
Yetersiz, alakasiz ve uygulanabilgiliolmayan gitim kisilerin performanslarini
olumsuz yonde etkilemektedirglim ile yorgunluk arasinda ters oranti bulunmakta,

egitim azalirken yorgunluk artmaktadir [46].

Deneyim ise kjilerin konu ile alakali kiisel tecrtibe, bilgi veg@timini icermektedir.
Deneyim sahibi gemi adaminin kendisine guveni agiadan § stresi de daha az

olmaktadir [47].Is stresinin yorgunlgu artirici etkisine dayanarak deneyimli
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gemiadaminin yorgunluk seviyesi deneyimsiz gemiadagorgunluk seviyesine

gbre daha az olgw bilinmektedir.

Kimyasal madde kullanimi ( Y1.5.2)
Alkol, kafein ve bazi narkotik ilaclarin tiketilmesiykuyu olumsuz yonde
etkilemektedir. Bu durum yorgurga neden olmaktadir.

Alkol gorsel ve gitsel uyaranlara kar algida zayiflik meydana getirmektedir. Ayrica
alkolin bellek Uzerinde, karar verme sirecinde,gyamada ve koordinasyon
sglamada etkileri bulunmaktadir. Alkol diderin tepki surelerini yavdatirken risk
alma istgini artirmaktadir. Yorgunluk ile alkol birgcok yondebirbiri ile i¢ igedir.
Sigorta firmalari uzmanlar tarafindan yapilan tatlere gore ‘yorgunluk kazalarr
olarak adlandirlan kazalarin %50’si alkol tiketiden kaynaklanmaktadir. IMO’ya
gore; yorgunluk ve alkol Eamhliginin sebep ve sonuglari hemen hemen benzer
bulunmaktadir [48].

Narkotik etkisi olan ilaclarin tiketimi ise uywkluga ve ba donmesine neden
olmaktadir. Bu tdr ilaclarin tiketimi $lerin ruh hallerini ve koordinasyonlarini
etkilerken ayni zamanda zihinsel fonksiyonlarin \kiyusal algilamalarin
azalmalarina da neden olmaktadir [49].

Kafein tuketimi ayrica yuksek tansiyon, sbagrisi, ruh halinin dalgalanmasi ve

anksiyete gibi yan etkilere neden olmaktadir.
Salik (Y1.5.3)

‘World Health Organization’ (WHO) tarafindanghik; tamamen fiziksel, zihinsel
ve sosyal acidan iyi olma ve hastalik veya zayrfliolmadgl bir durum olarak
tanimlamgtir [50]. Kisilerin sgligini olumsuz yénde etkileyen unsurlarilérde

meydana gelen tibbi ve hastalik durumlaridir.

Tibbi durumlar (6rngin; kalp problemi) ve hastalik durumu (Opme saqsuk
alginligl) ise yorgunlga neden olmaktadir. Etkileri sadece tibbi durumlareya
hastalgin niteligine bal degildir, yapilan kin tiriine de bgidir. Ornesin, anemi
sorunu olan bir ki surekli olarak yorgunluktasikayet etmektedir. Bu durum anemi
hastalginin kisilerin yorgunligunu artirdgini ve kkilerde & performansinin
disUrdiguinu gostermektedir. Bazi farkedilmeyecek psikologhrunlar, kronik

yorgunluk sendromu, vitamin eksiklikleri, hipotiddi gibi hormonal bozukluklar,
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viral Ust solunum yolu enfeksiyonlari, anemiler lvazi romatolojik hastaliklars i

stresini artirabilir ya da il stresine neden olatpd1].

Kicuk bir hastalik olan ok alginlgl ise yanit siresini geciktitir ve el ile g6z
koordinasyonunu etkiler [10]. $ok alginlgr ayrica ksilerin  performans

verimliliklerini de etkilemektedir[52].

Olumsuz cakma kaullari kisinin performansinin zayiflamasina vesilarde kisa
sureli yorgunlgun oluismasina neden olurken;skerin sglik durumlarinin kotiye
gitmesi uzun sureli yorgungu olwturmaktadir. Uzun vadeli yorgunluk skiin

bilissel performansi ve gagi-esenlgi ile ilgilidir [53].

Salik, kisilerin performanslar Uzerinde etkiye sahiptir gBaproblemleri kiilerin
performanslarinin dinesine, motivasyonlarinin azalmasina ve konsardrdaynin

bozulmasina neden olmaktadir [49].

Yorgunluza etki eden gier faktorler de kinin yasi ve vicudunun formda olup
olmamasidir. Kiginin yasina ba&li olarak gerceklgen deisikliklerden az uyku
ihtiyaci, yuksek tansiyon, gorsel algida zayiffizjksel durumun kétulgmesi, ilag

kullaniminda arglar kisilerin performanslarinin dinelerine neden olmaktadir [10].

Beslenme (Y1.5.4)
Gemide beslenme yorgurda etki eden dnemli bir faktordir. ¥la ve kizartiims
gidanin tiketilmesinin azaltilmasi vgiinlerin dizenli hale getirilmesi yorgurgun

azaltiimasi agisindan 6nem glurmaktadir [54].

Kisinin beslenmesekli yasam tarzinin dgismesine neden olmaktadir. Beslenme ve
su alimi ksinin yenilenmesi ve performansi acisindan her gigilemasi gereken en
temel biyolojik ihtiyaclaridir. Genel olarak bestee durumunun ve yeterli su
aliminin dgerlendirilmesi yorgunlgun yonetimi icin dnemlidir [55]. Beslenmekli
yorgunluk etkilerini hafifletebilir veyaiddetlendirebilir [33].

Beslenme etkileri bireylerde tepki verme, gorev riime konsantrasyon veya
yorgunlyza dayanikhlik potansiyelini etkilemektedir [49]eBlenme ayrica bireylerin
enerji duzeyleri, tetikte olma durumu ve performalizeyleri Gzerinde dwpudan

Oneme sabhiptir [10].
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2.9.2 Yonetimsel faktorler (Y2)

Yonetimsel faktorler gemilerin nasil yonetiidive isletildigi ile ilgilidir. Stresin ve
artan § yukdndn olgturduzu bu faktorler yorgunlgu artirmaktadir [10]. Bu
faktorler; gemi operasyonlari, zamanlari ve sefeile alakall Ust diizey kurumlarin
amagclarindan yonetim kararlarina kadar uzanmaktdthternational Maritime
Organization’ (IMO); bir geminin yodnetimseklinin yalnizca gemide bulunan
personeli etkilemedini, gemi dsinda bulunan insanlarin dags&larini, givenlgini

ve bulunduklari cevreyi etkilediklerini vurgulagtir.

Calismamizda yonetimsel faktorlerden orgutsel faktordemi organizyonu ve sefer

programi bgliklar ele alinacaktir.

2.9.2.1 Orgiitsel faktorler ( Y2.1)

Kurumsal faktorler gegikapsamli incelendinde; verimsiz istihdam politikalarinin
ve geminin gletmesi tarafinda verilen yetersizsigmin gemideki operasyonu
olumsuz yonde etkiledi ve gemiadamlarinda strese ve yorggalineden oldgu
gorulmektedir. Buna ek olarak; gon evrak gi zorunlulyu, vardiya programi ve
fazladan mesai gemiadamlarinda ¢ok onemli 6lcidgwdusa neden olmakta ve
gemiadami tarafindan yapilan hatalar artirmakta@iiphesiz ki; denizcilik
sirketlerinin gemiler Uzerindeki yonetingekli gemiadamlari Gzerinde yorgunluk
etkisi agisindan biyuk o©6nem glurmaktadir. Sirket yonetim politikasi bazi
zamanlarda ihtiyaclara ve gemiadaminin gerekle@nem vermemektedir. Bu
durum personel arasinda gatalarin yganmasina ve kilerdeki stresin artmasina
neden olmaktadir. Ayrica gemideki zor skbari dikkate aldiimiz zaman
gemiadamlarinin tim kurallar diizgin uygulamasi gdimilmektedir. Yonetimlerin
ulusal ve uluslararast kurallari gemiadamlarina ulptgna bicimi  de
gemiadamlarinda tetikte olma durumuna zarar veyengunluk etkenini olgturur.
Gemilerin dizenli bakimlari da gemiadamirgar &ir yik olan dger etkenlerdendir
[54].

Denizcilik endustrisinde ekonomik faktérler gemiadarinin yorgunlgu ile
micadele etme gdimini azaltmaktadir. Aagida yorgunlgu tetikleyen faktorler
bulunmaktadir. Bu faktorler: [56]

» Ekonomik kazanc¢ ggamak icin gemide c¢ajan insanlarin sayilarini azaltmak

gemiadaminingiyikint arttirmakta ve yorguriia sebep olmaktadir.
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» Kurumlar yorgunlgun 6nemini yeteri kadar fark edemedikleri icin henu
yorgunluk konusunu ¢ok ciddiye almamaktadirlar.

» Su anda yardrlikte olan givenlik ile ilgili kurallae kanunlar gemiadamini
yorgunlyza kagl korumak icin yeterli dgldir.

» Kamaralar bireyler dinlenmekte iken uyku problenmer ortaya ¢ikmasina
neden olmaktadir.

» Calsma ve dinlenme programlar yeteri kadar etkilgitthr ve bu durum
yorgunlyzu artirmaktadir.

» Gemide cakirken calgma ortamindan dolay! hissedilen yalnizlik ve

soyutlanma duygusu yorgurgun artmasini tetiklemektedir.

»  Otomatik makineler gemidslérin tek bir personel tarafindan yapilmasini
sgladigl icin monotonluk olgur ve bunun sonucunda skerin uyanik

kalmak icin sarfetfii miicade artmaktadir.

Gemilerde gelien teknoloji sayesinde otomasyonungyo olarak kullaniimasi
olumlu bir faktor olarak gortlirken ekonomik nedenden dolayr gemi personeli
sayisinin minimumda catiriimasi insanin fizyopiskolojik yapisini zorlanmaéir.
Son yillarda yapilan c¢amalarda bu faktor incelenmekte oranlardakigisien

Uzerinde komisyonlar kurulmaktadir.

Ekonomik faktorler gletmelerin olabildiince az sayida personeli, gemiadaminin
kendisini calgma ortaminda soyutlanmive yalniz hissetmesine neden @du
“clkarma ve dgisim” politikasi ile calstirmaya gilim gdstermesine imkan
sglamistir. Bundan dolayr gemideki sosyal sgan gittikce imkansiz bir hale

gelmekte ve yorgunluk ise bu nedenden 6tirl artackkt

2.9.2.2 Gemi organizasyonu ( Y2.2)
Ticaret gemileri sahip oldiw yasal yetkileri nedeniyle Gemi Kaptani'nin en gék
otorite old@gu basit bir organizasyon yapisina sahiptir. Bu oizgsyon yapisi

hiyerasik bir diizen icerisindedir.

Sekil 2.4’de bir gemi organizasyonu ve hiyaikryapi gorulmektedir. Gemi Kaptani
sistemin en banda son karari veren ve tim geminin sorunguhu tgiyan mercii
olmakla beraber 1.zabit guverte personelining Bihendis makine personelinig i
planlamasini yapmaktadir. Bu organizasyonda Gemptdfa, 1.Zabit ve Ba

Muhendis ‘in gorevlerindeki bilgi, beceri vg planlamalari Gemi personeli Gizerinde
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olusabilecek yorgunlga buylk bi etkendir. Ayrica 1.Zabit ve Bamuhendisir
calismalarinda dier guverte ve makine zabitlerinin de tecrube, latgietkin rol
oynamaktadir. Gemi ortaminda gdun bu hiyeratik ve o6rgitsel cajma baarih
oldugunda yorgunluk d minumuma indirilmi olacaktir. Bu 6rgutsel camanin
olusturdusu gemi icersindeki o6rgutsel iklim personel icersghkd disiplin ve
iletisimde biyuk rol oynamaktad

| KAPTAN
| 1.ZABIT | BAS MUH.
Al ) Al A ) Al Al )
- " . L £ i = MAK.
L 2.ZABIT L 3.ZABIT L 4.ZABIT L GV. PERS. L 2.MUH L 3.MUH. L 4.MUH. L ELK.ZABIT L HERS

Sekil 2.4 : Gemi organizasyogemasi

Gemide bgarili olarak kurulnus bir ekipte Kaptan lider olyBas Muhendis ile dier
zabitler ise ekibin gier Uyelerini olgturmaktadir ve bu kiler ekip moralinin yuksel
olmasini sglamakla yukumluduarler.Muchinsky (197) eger bir orgutsel iklirr
yonetimindeki kgiler ile orgutteki dger kisiler arasindaki kot ilegim ve
koordinasyon bozukfgu varsa veya oOrguttetherkes Uzerine gén gorevleri tan
olarak anlayamazlar ise bu tip drgutlerin tehditnala oldgunu ve her tarlt kazan
meydana gelmesinin kaciniimaz ofdune ifade etmektedir [57]Burada vurgulana
Exxon Valdez ve Norwegian Dream i Oceanos kazalariold@gu gibi gemideki
calsma ortami ile meydana gelen kazalar arasinda | - sonug ilgkisinin
oldugudur [58].

Gemide sadece Kaptan ve sBiltiihendis liderlik 6zelliine sahip olmasi gereke
insanlar olarak gorilmemelidiistisnasiz zabitlerden stajyerlere kadar olan

zabitan personelinin de iyi bir liderlik 6zglligostermesi gerekmekte [59].

Gemiadamlari hiyeraik yapi icerisinde birbirleri ile korwmakta ve irlikte
gulmektedirler. Bu ekipteki gemiadamlarinin millilggi ne olursa olsun birlikt
gecirdikleri glizel zaman sayesinde gemidekisgah ortami daha mutlu ve give
hale gelmektedir. Ancak gemide ikgthin salanabilmesi icin rtak bir dil olmalidi.

Cok milliyetli bir ortamda insanlarin farkli kultiete saygi gostermesi gereklidir.
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faktorlerin sg&lanamadil gemi ortaminda okan huzursuzluklar gemiadaminin

stresini ve yorgunlgunu artirmaktadir.

2.9.2.3 Sefer planlamasi ( Y2.3)

Sefer planlamasi yonetimsel anlamda 6énemli bir wat@ptir. Sefer planlamasinda;
limanlarin siklgl, limanlar arasindaki strenin az olmasi, takigeedrota Uzerindeki
havasartlari ve ygun gemi trafgi etkenleri gemiadamlarinin yorgugguna neden

olan faktorler olarak yer almaktadir [60].

Denizcilik isletmeleri tarafindan dizenlenmekte olan sefer plamin limanlar
arasindaki surelerin ¢cok kisa olmasigyn is temposu ve stres altinda gah
gemiadamlari igin korkutucu olmaktadir. Ayrica; ifaledilen sefer planina goére
gemiadamlari ggu kez sert hava ve tehlikeli denizskdlarina maruz kalmaktadirlar.
Bu etkenler, gemiadamlarinda strese, korkuyaswe yorgunlysa neden olmaktadir.
Seyir esnasinda gemilerin kdastigi yogun gemi trafgi de kisilerin tetikte olma
durumunun azalmasina ve performanslarinin zedelenmeyol acan der bir

olumsuz etkendir [54].

2.9.3 Gemi kaynakl faktorler ( Y3)

Bu bolimde gemi kaynakli faktérler gemi dizayni gegmasyon ile geminin
konforu baliklari altinda ele alinngtir.

2.9.3.1 Gemi dizayni ve otomasyon ( Y3.1)

Denizciler arasinda yorgura neden olan veya yorguiu etkileyen déer onemli

bir etken ise gemi dizaynidir. Gemi dizayni gemidgisma yukinu etkilemektedir.

Gemi dizayninin ergonomik olmasi dénemlidir. Dizayasaki ergonomi sayesinde
gemiadamlarinin ghginda, guvenfiinde ve performanslarinda artolmaktadir.
Gemilerde bulunan ekipmanlara, sistemlere ve géizelyina ergonomi uygulamak
kisilerin performanslarini desteklemektedilyi sekilde dizayn edilmi calsma
alaninin  olgmasinin tek yolu ergonomi kriterlerini uygulamaktiHedef;
gemiadaminingiile alakal stresini ve yorguniunu azaltmak ve kilerin gemideki
gorevlerini verimlisekilde surdurebilmeleri icin uygun cga ortami olgmaktadir
[34].
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Gemiler 6zel bir amaca yoOnelik sia edilmg olmalarina rgmen, gemilerin
dizaynindaki bazi dgsikliklerin gemiadami tGzerine olumlu etkileri bulumktadir
[61]. Ornesin; konaklama ve dinlenme tesisleri estetik acidaha giizel goriinen bir
renk ile veya sosyal etkiami tesvik eden barbeki gibi imkanlarin @anmasi ile
yeniden dekore edilmelidir. Boyle bir gieiklik; gemideki ygama kgullarinin
olumsuz etkilerine kar tampon gorevi ustlenmektedir. Ayrica, gemiadamiar
dinlenmelerine ve kendilerini yenilemelerine olanalamaktadir. Argtirmalar
gemi ortaminin gatli  6zelliklerinin  kisilerin ~ yorgunluktan ve stresten
uzaklgmalarina az veya ¢ok etkili oldunu gostermektedir [62,63]. Sonu¢ olarak
geminin koti dizaynindan kaynaklanan hareket geamadi etkiledgi gibi

yorgunluk ve bitkinlgin seviyesini de artirmaktadir.

Otomasyon seviyesinin gemiadamingryilktintin, stres ve yorgurgunun azalmasi
acisindan ¢ok 6nemlidir. Yiksek otomasyon seviygg8ievin tamamlanmasi igin
daha az vakite ihtiya¢ duyulmasina ve daha azsfdedilmesine Q& olarak gemi

adaminingini kolaylastirdgi icin 6dnemli bir faktorddar.

Teknolojideki ilerlemenin bir sonucu olarak gemiutgisayar kontroll sistemlerin
kullaniimasi zorunluluk haline gelmektedir. Ancakygulamada teknoloji
gemilerdeki personel sayisini azaltmak amaciyli&akumaktadir. Boyle bir ortamda
ise kkiler daha fazla ¢caimakta, bunun neticesinde yorgunluk whakta ve kiilerin

hayatl ve gemi tehlikeye girmektedir.

2.9.3.2 Geminin konforu (Y3.2)

Denizcileri etkileyen dier 6nemli etken ise geminin konforudur. Geminin foou;
geminin kabul edilebilir ygam mahalinin fiziksel durumu (6rgm; tasarim ve
dinlenme tesisleri, yemek hizmetleri gianmasi gibi) ve cevresel galaridir.
(6rnezin; titresim, gurdltd, 1s1 ve aydinlatma seviyeleri gibi) Gam konforu
gemiadamlari Uzerinde gaudan ve dnemli bir etkiye sahiptir. Bu etkiilerin uyku
kalitelerini, bglangi¢c hizlarini, yorgunigun siddetini ve performansini olumsuz
yonde etkilemektedir [54].

Denizciler arasinda; yh gemilerin yeni gemilere oranla operasyonununadabr
oldugu, daha az guvenli olduklar veggan sartlari agisindan daha rahatsiz olduklari
yaygin olarak kabul gormektedir. Geminingyagemi Uzerindeki denizcinin stres

seviyesini arttiran énemli bir etkendir. Uyku venldinmenin iyi bir performans icin
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onemli bilgenler oldgu goz 6ntnde tutulurken, ¢cgha ve ygaam ortamindaki
fiziksel konfor da yorgunluk faktorint azaltma anaemi dizayninin énemli bir
Ozelligidir [10].

2.9.4 Cevresel faktorler (Y4)

Sicaklik, nem, @rn ses gibi cevresel faktorlere yliksek seviyelentgruz kalmak
yorgunlyza sebep olabilir veya yorgurgu etkileyebilir. Bu faktorlere uzun sire
maruz kalmak insan ghgina ciddi hasarlar da verebilir. Ayrica cevresdtdrierin
fiziksel rahatsizliklara neden olglu bilinirken uyku bélinmelerine sebep ofdu

veya uyku boéliunmelerini strdurgii de 6ngdrulmektedir.

Geminin hareketi de ¢evresel faktor olarak salilalisemi hareketi insanin fiziksel
dengesini sglayabilme yeteng@ni etkilemektedir. Denge, bir nesnenin veya bir
insanin devrilimeden durma hali, muvazene, balandixgrini ortadan kaldiran
glclerin sonucu olan durma hali olarak tanimlanmikt[64]. Denge yetegeme
etkisi bulunabilecek faktorler genellikle mekan#dgiflik merkezi, yer ¢cekimi gizgisi,
destek noktasi) ve fizyolojik (kas sinir sistemiskisi-gorsel algilar, vestibular
aparatlar, kinestetik alicilar) faktorler olarakifiandirilir. Denge yetergne etkisi
bulunabilecek dier faktorler ise; baskin bacak, yorgunluk, tecriysg, boy, kilo,
ayak olgusu, fiziksel aktivite diizeyi ve 6zgilve daha 6nce gegirglialt ekstremite
sakatlklar olarak siralanabilir [65]. Ozellikleo®i hava keullarinda geminin
hareketi dengenin glanmasi icin ekstra enerji harcanmasina neden Bludurum,
insanin calkma yetengi ile gemi hareketi arasindaki gkiyi gostermektedir. Airi
gemi hareketi mide bulantisina ve deniz tutmadeasaebep olabilir.

Calismamizda cevresel faktorler gemi ici ve gemyi daktorler olmak Gzere iki
grupta toplannstir. Gemi ici faktérlerde gemiadami, aydinlatmar (i, titresim ve
gemi hareketi elementleri ile kakarsiya gelmektedir. Gemi ghi faktorler ise ygun

gemi trafgi, teror tehditi ve korsanliki ile hava ve denizldbaridir.

2.9.4.1 Gemi ici faktorler (Y4.1)
Aydinlatma ( Y4.1.1)

Isik, sirkadiyen ritmi  d@rudan dizenleyen biyolojik saatin ilerleme hizini
surdirmektedir. Gugebulutlu gunlerde bile bu duzenin gercealeeilmesi icin

gerekli olan gi1g1 salar. Insan viicudunun dizenlgekilde sirkadiyen ritmi
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surdurebilmesi ve ghkli olabilmesi igin dgal gin sigina maruz kalmasi
gerekmektedir. Bununla birlikte elektrik kaynakkiki buyik bir oranda gemi
personeli icin ana kaynak durumundadir. Gemi paigain bir kismi tim gin gemi
icinde veya giverte altinda c¢abildigi icin tek sik kaynaklari elektrik bazh
olabilmektedir. Bu durum yorgunia neden olan dizensiz uyku periyodu
yaratabilir. Bir ¢cok gemideki aydinlatma seviyegiersonelin kendisini uyanik
tutmasina yardimci olacak veya viicudunu hareketgegek kadar yeterli gddir.
Gemi personeli 24 saat gaha ortamindadir. Cama saatleri sik sik gesmekte ve
bireyler gece boyunca parlakik altinda cakmaktadirlar. Gemiye konmguolan
aydinlatma sistemleri canlandiricigddir ve yorgunluk genellikle sabahin erken

saatlerinde hissedilmektedir.

Iyi bir aydinlatma kilerin saligli, guvenlgi ve etkinligi icin temel bir faktor
olusturmaktadir. Iyi aydinlatiimamy bir ortamda gercekdirilen bir calsma
neticesinde, goz bozukluklari, kazalar ve malzemgiari meydana gelmekte ve
uretim yavalamaktadir. Ozellikle hassas yapilan yerlerde yetersiz aydinlatma
calisanin verimliligini azaltmaktadir. Herhangi birsyierinde iyi bir aydinlatma
sistemine sahip olunmak istegolide su 6zelliklere dikkat edilmesi gerekmektedir:
[66]

Aydinlatmasiddeti yeterli olmalidir.
Aydinlatma batin alanasie yayiimalidir.

Isik yonu ve golgelemeye dikkat edilmelidir.
Istk yansimalarindan kaginiimaldir.

Kullanilan sigin niteligi uygun olmalidir.

YV V Vv ¥V VY V

Titresim ve parlaklik dgismelerini engellemek icin aydinlatma sabit

olmalidir.
> Isyerlerinde yansima ve psikolojik etki agisindanwygenkler secilmelidir.

Calsma alanlarinin aydinlatiimasinda tehlike ya da tsahbk yaratmayacak ve
gozleri yormayacak uygun bir aydinlatmanin yapltabsi icin belirli dgerler tespit

edilmigtir.

34



Cizelge 2.6 :Yapilan ke gore gerekli aydinlatma glerleri [66,67]

Yapilanisler Onerilen Aydinlatm&iddeti
Kaba kler 80-170 luks

Orta incelikte gler 170-350 luks

Ince kler 350-700 liiks

Cok ince gler 700-1000 luks

Yapay sik, hichir zaman dgal gun giginin tam olarak yerini alamasa da yuksek
yogunluklu aydinlatmanin kullaniimasi, yorgunsileri canl tuttgu ve Kginin

uyaniklgini arttirarak performansini gglirmesinde yardimci oldiu géraimitar.

Gurdlta (Y4.1.2)

Gurdlta istenmeyen veya arzu edilmeyen ses olara#tendiriimektedir. Cakma
ortamindaki guraltindn, yorgurfa neden olan ve performansi olumsuz yonde
etkileyen birgok fizyolojik ve fiziksel etkileri Hunmaktadir. Ayrica gurdltinin
uyku diizenini etkilediji ve dinlenmenin yenileyici etkisini azafitibilinmektedir.

Uzun sdreli gurdltiye maruz kalmak kalici duymalkag neden olabilir. Duyma
hasarinin gesligi, maruz kalinan gurdltinidn ganluguna ve frekansina phadir.
Kisa sureli gurtltiye maruz kalma sonucusahu gegici duyma kaybi da kalici
duyma kaybinaonisebilir.

Guraltandn gitme duyusunda okiurdugu olumsuz etkiler ya ani etkeklindedir, ya
da zamanla gorilmektedir. Ani ve yiksek bir segifek zarini parcalamasi ya da
hassas korti organinin fizyolojik yapisini dizeleesk sekilde bozmasi ani
etkilerdir. Bununla birlikte, ani zarar aiiwurmayacak duzeydeki gurilt de uzun sure
kalan kiilerde de gitme kayiplari olgabilir [68].

Ayrica guraltinun fizyolojik etkileri de vardir. Byolojik etkiler az hissedilmesine
ragmen, ksinin performansi Uzerinde kayda gge bir etki yaratmaktadir ve bu
durum vyorgunlga neden olan 6nemli etkendir. Cizelge 2.7 ‘de duniln

azaltilabilecgi Gg¢ yer verilmitir.

Cizelge 2.7 :Gurultinun azaltilabilege yerler [36]

Yerler Ornekler

Kaynak Daha sessiz ekipmanlar, iyi susturucular ve
egzost sistemi

Yontem Bdlmeler, yalitim, bastirici giime, guralta
perdeleri

Alici Ses gecirmez odalagjtime korunmasi
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Guralta iki kategoriye ayrilabilir: (1) hava kayrdake (2) yapi kaynaklh. Hava
kaynakli gurdlti strese veitme kaybina neden olur. Yapi kaynakh gurtltl ise
titresime neden olarak makinalara ve denizle ilgili yapal zarar verebilir. Her iki

gurult tipi de frekans ve yoinluguna gore d@siklik gosterir [69].

Musaade edilen 85 dfgdddetindeki ses dizeyinin tzerinde gurilta yukinala kalan
kisilerde duyma kaybi olmaktadir. Enformasyon algilama vgeme sirecinde
gurdltt insanin performansini buyik 6lcide olumgarde etkileyebilir. Ozellikle
konwarak haberlgne ve sinyallerin taninmasi gibi etkinlikler guiiitin bastirma
Ozelligi ile engellenebilir. Gurulti yikt altinda sadeagfoemasyon algilama ve
enformasyonsieme etkinlikleri dgil, ayni zamandasin yerine getiriime bigcimi de
olumsuz yonde etkilenir. Orgm guriltinun 6zellikle el becerisini ve hareket
akislarini etkiledgi belirlenmitir. Is yapma zamani yani ayng icin gerekli sire
icin insan performansini olumsuz yonde etkilemekt@8]. Cizelge 2.8'de

gurultinun performansa etkileri verilgtir.

Gurdltd geminin bircok bélmesinde mevcuttur ve diiiien sakinmasi zordur.
Gurdltd uyaranlari gemide ana makina, jeneratonemmpalar ve havalandirma
sistemi gibi bircok kaynaktan gelmektedir [7Hger gemide bir alan icindeki ses
seviyeleri 85dB(A)i aar ise, sembol ve ilave uyarisareti her gige
yerlestiriimelidir. Eger normal cabkma sartlari altinda el aletleri ya da techizat
85dB(A)’in Uzerinde ses seviyelerine sebep oluyorgdm korumasinin kullanim
gerekliligi ve tehlikeyi teghis etmek icin bir daret calma mahalline

yerlestirilmelidir [68].

Denizciler gariltali ortamlarda catiklari icin  dengesiz ve huysuz olmakla birlikte
ufak sorunlarla etkilsekilde ba edemedii durumlar ygamaktadirlar. Gurdltd, kan
basincini arttirmakta, kalp sini, solunumu ve metabolizmayi hizlandirmaktadu. B
durum genellikle i tarafindan hissedilmemekte ancakikin yorgunliguna neden
olmaktadir. Eer gurdlti uzun sure devam ederse, bu faktorletesbir ve
gemiadaminin rahatlamasi daha zor olur. Gurultiiyssv arttikgca bu faktérler de
artar. Ksi uyurken bile yukarida belirtilen fizyolojik gesiklikler meydan gelebilir
ve kisinin yenileyici bir uyku gecirmesini etkileyerek sgunlusa sebebiyet verir.
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Cizelge 2.8 :Gurultinin insan perfomansina etkileri [68,70]

Ses seviyesi :
(dB) Etki
Alarmlara karsi uyaniklikta ciddi dis. Dikkat dainikligl. 600-1200 Hz
100 arasinda, korunma olmazsa gegici duyma kaybl. sgdhrin ¢gu bu ses
seviyesini kabul edilmez bulur.
Calisanlarin gurtltalta oldgunu bekledii calisma alanlarinda kabul edilebilir Gst
limit. 300-1200 Hz arasinda gecici duyma kayiplalusur. Kongma oldukca
95 guclssir, insanlar dgrudan kagisindakinin kulgina kongsa da bgirmak zorunda

kalir.

Degerlendirme yapan bir grubun en az vyarisi gurdltobir ortam
beklemelerine r@gmen ¢ok gurdltulil oldguna karar verir. 300-1200Hz arasinda
gecici duyma kaybi okwr. Kabiliyet hatalari ve zihinsel kapasitedsidgisiklasir.

90 Rahatsizlik faktori yuksek ve belirli fizyolojik gigiklikler sik¢a olgur. (g6z
bebei biyumesi, kan basinci artmasi, kalps atacminde azalma gibi)yi bir
kulaklik olmadan radyo veya telsiz dinlemek imkansi

150-1200 Hz arasinda guridlttlt kabul edilen ortandan kabul edilebilir Gst
limittir. 300-1200 Hz arasinda gegcici duyma kayrplalusur. Ust konfor limiti

85 olarak belirlenmesine gmen zihinsel performansta gig beklenebilir,6zellikle
karar vermenin gerekli olgw yerlerde.

fletisim zorlggu vardir (insanlar 0,3 metreden daha az mesafddebhiirarak
iletisim kurmak zorundadir). 1 saatten sonra negudthek zorlair. Mide

80 kasilmasi ve metabolizma hizinda srblabilir. Sinirlandiriimy hacimlerde
calisanlardan ciddgikayetler beklenir.

Iyi bir telefon goériismesi icin ¢ok giriltili.Kar&llh konusmada 0,68 metre
75 uzaklikta sesi yukseltmek gerekir goinsan bu ortami oldukca gurultilt bulur.

Normal iletisim igin (st limit.Insanlarin birbirine yakin olmasi durumunda (1,8

metre ve yakini) sanayi ve gemi gibi gurultili ortarda calisanlar icin kabul
70 edilebilir seviye. Korunmasiz olarak telefon goérigsirzordur. (Telefon goriismesi

icin Gst limit 68dB’dir.)

Gurdltalu bir ortam bekleyenler icin kabul edilabiseviye.Aralikl iletisim icgin
65 kabul edilebilir. Bir deneme grubunun yaklasik gatuyuma zorlgu ceker.

Yemek yeme, sosyal ilgtm ve dinlenme faaliyetleri icin st limit. @a insan
60 genel gunlik yasamartlari icin iyi kabul eder.

Sessiz bir ortam bekleyenler icin dst limit (150004Hz.). 2,4 metreden fazla
55 uzakhktan ilet§im kurmak icin sesin hafif¢ce artirlmasi gerekiesg kagi hassas
olanlar i¢in hala rahatsiz edici bir seviyedir.

Sessiz bir ortam bekleyenler icin kabul edilir sevi2,4 metreye kadar normal
50 iletisim mimkundar.

Sessiz olarak herkes icin ¢ok kabul edilir sevigsstz yaama yerleri icin kabul
40 edilen st limit. Buna gamen bazilari uyuma zotgu c¢ekebilir.

30 Ozel dinleme testleri icin gerekli seviye ( singdgilama egji belirleme gibi)

Yeni problemlerle kawlasiriz: disik seviyeli, aralikli sesler rahatsiz edicr.
30'dan diik Bazilari icin &iri sessizlge alsmakta guglik olabilir. Cok azi psikolojik olarak
rahatsiz olabilir.
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Titresim (Y4.1.3)

Calsma esnasinda, gurultiye benzer sebeplerden dotesginh de kgiler igin

Oneme sahiptir. Titggm yapilan §i zorlastiracai gibi, bedensel arizalara da yol
acabilmektedir.

Denizciler makinadan, ekipmanlardan ve geminin egerverdgi tepkiden dolayi
olusan titrgsime maruz kalmaktadirlar. Tigenler gemi boyunca meydana gelir ve
tum personeli etkiler. Bu titsgmlerin glverteler ve enine perdeler boyunca yawil
personelin tim vicudunda titresim ve gurultd yapar.guraltiye kisa sureli maruz
kalmak ba agrisi, stres ve yorgunluk yapmaktadir. Uzun siredirum kalmak ise
isitme kaybina ve kalici vicut hasarlarina sebep. dhgnizcilik yonetmelikleri
titresim seviyesini, vicuda zarar vermeyecek seviyeddrhasini sglarken dnerilen

seviyeler yorgunlga neden olabilir ve uyku diizeni bozabilir.

Bas agris1 13- 20 Hg
Konusma bozuklugn 13 = 20 Mz
Cene titresimi 6- B Hr
Yutak rahatsizhiz 17 = 16 Hz
Solunum sikayetleri L - BN
Giigils agrisy 5- 7 Hz
St agrisi 8-12 Hg
Karm agris1 L-%0 Mz
Siirekli tuvalet ihtivaci duymak 10- '8 He
Siddetli kas gerginligi 13 -20H:
Genel rahatsizhilkc L& - 9 Hz

Sekil 2.5 : Titresimin vicutta olgan genel etkileri [35]

Sekil 2.5'de belirtildgi Uzere ceitli organ boélgelerindekisikayetler maruz kalinan
titresim frekansina bgidir. Titresimin vicutta olgturdusu genel etkileri gagida

siniflandiriimstir:
Fizyolojik:
» Kalp ritminin artsl

» Solunum ritminin arti
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» Kan dolgiminin artgl
» Damar buzulmesi
» Endokrin salgilanmasi
» Merkezi sinir sisteminin etkilenmesi
Konfor ve Performans:
> Aci
» Mide bulantisi
» Go6rme problemleri
» Viucudun durgu
» Hareket ve koordinasyon azalmasi
» Kuvvet
» Algilarin deggmesi

Tum bedenin uzayan titresime maruz kalmasisigel kalitesini, verimlilgini,
guvenligini, sagligini, refahini etkilemektedir ve bu durum mide but@sina sebep
olabilir. Titresim,bir operatorun ya da bakim yapasifin algilamasini azaltabilir,
kontrol hareketlerini etkileyebilir ve kogmasinda bozulmaya yol acabilir. Bu
faktorler insan hatasi olaginda artmaya ilaveten algilama ve cevap verme

surelerinde ar§a sebep olur [72].

Gemi hareketi (Y4.1.4)

Kisilerin hareketli bir ortamda ¢amalarinin sabit bir ortamda c¢aghalarina goére
daha zor oldgunu belirtmek gerekmektedir. Hareketli bir ¢ala ortaminda
kisilerin normal duruma gore gorevlerini yirttebilnrelgin sarfettikleri enerji daha

fazladir. Ayrica geminin hareketi uyku bozuklukieineden olmaktadir [73].

Wilson ve arkadgarn simulatori kullanarak yaptiklarn ¢gghada gemi hareketi ile
kisilerin performans ve bgsel slemi 6nemli 6lgtide bozuldunu belirtmglerdir.
Harekete bgi yorgunluk biyiuk onem tamaktadir. Bu durum farkinda olmadan

yapilan hatalarin artmasina neden olmaktadir [74].
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2.9.4.2 Gemi dyI faktorler (' Y4.2)
Yogun gemi trafgi (Y4.2.1)

Denizde hizmet veren yakl& 50000'den fazla gemi bulunmaktadir ve bu sayi he
yil % 2-5 oraninda artmaktadir. Hem gemilerinsariem de yeni igaada bulunan
gemilerin sayilarinin artmasi denizde gaia riskini artirmaktadir. Gemi trafik
yogunlugu Ozellikle bgazlar, kanallar ve liman gieri gibi deniz alaninin sinirli
oldugu dar gecitlerde ve @&isularda cagmaya katkida bulunan insan hatalarinin

artmasina neden olmaktadir [75].

Bircok limanda catmalar en onemli guvenlik engisini olgturmaktadir. Gemi
trafiginin gegms yillara oranla argt 6zellikle ygsgun ve limana yakin olan sularda
catsma olasilgini siddetlendirmektedir [76]. Bu durum diderde bu bdlgelerde seyir

esnasinda tetikte olma durumunu artirip, yorggumuolusmasina neden olmaktadir.
Teror tehditi ve korsanhk ( Y4.2.2)

Gemilerde olgan terdr tehditi ve korsanlik son yillarda agostermektedir. 2003-
2009 yillan arasinda 2151 saldin gercekis, gemi murettebatl ve yolcularina
yonelik 3368 rehin alma, 293'l fidye istemek iciackma,92 oli, 321 yarali, 148
kayip olmutur [77].

Gemiler, limanda kaldiklari stire boyunca veya teebditi ve korsanlik igin riskili
bdlgelerde seyir yaparken ISPS Kod'un (Internati@tap and Port Facility Security
Code) gerekliliklerine yonelik tedbirleri almaklatkimltdirler. Gemide alinan

tedbirler ter6r tehditi ve korsanlik ihtimalinintgrna gore belirlenmektedir [75].

Teror tehditi ve korsanlik icin riskli bdlgelerdeeysr yapan gemiadamlarinin
piskolojik yorgunligu ile birlikte tehlikeleri gozlemleyebilmek ve olatehlikelere
karsi micadele etmek icin gosterdikleri caba sonucuriidéksel olarak da

yorgunlyzu artmaktadir.

Gemilere yonelik teror tehditi ve ISPS uygulamalirilgili yukamltlikler geminin
limanda kaldgl sure boyunca kilerin sosyal hayatini kisitlamaktadir. skerde
sosyal hayatin kisitlanmasi ve uygulamalarin ggiiid yiku ile birlikte yorgunluk

artmaktadir.
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Hava ve deniz kallari ( Y4.2.3)

Firtina ve y@un sis gibi hava kallar vardiya zabitininin ve kaptanig yukina

artirmaktadiris yikinun artmasi yorgunia neden olmaktadir.

Sert hava kgullari geminin ¢ok fazla hareket etmesine nedenattadir. Sert hava
kosullarindan dolayi olgan hareket kilerin dengede kalmalari icin daha ¢ok eneriji
harcamasini gerektirir. Ayrica, deniz tutmasi zkinve bedensel yorgurgu

artirarak ksgilerin dogrudan § doyumunu azaltan bir faktordar [75,78].

Akinti ve gel-git Ozellikle dar kanallarda ve kigistrafik bélgelerinde kazalarin

olusmasina neden olan 6nemli etkenlerdendir.
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3. YONTEMLER

3.1 AHS YoOntemi

3.1.1 YOontem tanimi

Analitik Hiyerari Streci (AHS), 1980 yilinda Saaty tarafindan gilien ‘Cok

Kriterli Karar Verme’ tekngidir. AHS, goreceli dgerlendirmeye ve alternatifleri

onceliklendirmeye olanak gamaktadir [79].

Saaty tarafindan alti cizilgli Gzere; (1980) AHS karmgek kosullar altinda kullanilan
karar vermede etkili ve verimli bir metot olup kasgerirken nitel ve nicel yonleri

birlestirmeye olanak sgamaktadir[80]. Sekil 3.1'de karmak kosullar altinda

AHS'nin kullanimi bulunmaktadir.

Coklu hedefleri
uzlastirma

Benzersiz bir

kriterin
degerlendiriimesi |«
sonucunda sentez

Kgrmaglkhk Sistemlerin
Sitem Yakigimi elemanlari arasindak
baghlik
Cesitli
AHP > dpzeylgrdeki
hiyerasik

yapilmasi /\Seiiye

Tutarlihk ve
kararlarin tutarlig

Somut olmayan
Ozelliklerin dlcilmesi

Sekil 3.1 : Karmaik Kosullar Altinda AHS’nin kullaniimasi [81]
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3.1.2 YOntemin temel ilkeleri

AHS logaritmasi dort temel samadan olgmaktadir. Bunlar; aygtirma,
karsilastirmall  degerlendirmeler, tutarhlik analizi ve alternatifleri final

siralanmasidir.

3.1.2.1 Ayrstirma

Karar problemi, ilk seviyede karar verme amacihlgaragik yapilara ayrilir. (Bir
veya daha fazla seviyede karar vermek icin en &inleritérdir) [81]. Sekil 3.2" de
goruldigl Gzere AHS karar problemini hiyesd yapida 3 ana seviyeye atrrir.
En Ust seviye karar verme surecindeki genel hedediitir. Bir veya daha fazla orta
seviyeler en dftik seviye karar problemi igin olasi ¢ozimlere sajdlipakla birlikte

kriterleri ve alt kriterleri icerirler.

HEDEF

KRITER 1 KRITER 2 KRITER 3 KRITER 4 KRITER 5

ALTERNATIF 1 ALTERNATIF 2 ALTERNATIF 3

Sekil 3.2 : AHS ybnetiminde hiyeraik yapi [82]

3.1.2.2 Kawilastirmali karar

Karar kriterleri, karar amacina uygun olarak grugialinde kagilastirilir.Daha sonra
ise her kriter icin alternatifler kafastirilir. Alternatiflerin kasilastiriimasi nicel
veya nitel olabilir. Nitel kagnlastirma icin Saaty tarafindan tanimlargnolan 1-9
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numara skalasi kullanilir. Cizelge 3.1'de Saatyaterdan geltiriimis AHS'nin
temel olcgi Olgek gosterilmgtir.

Cizelge 3.1 :Tercih 6lcei [83]

Onceliklerin Tanimi Aciklama Oran
Esit Onem Ogjelerln amacagit oranda katki 1
sglamasi

Birinin digerine gbre  Bir faaliyetin digerine gore biraz
zayIf onemi daha fazla tercih edilmesi

Mecburi veya gucli  Bir faaliyetin digerine gore ¢ok daha5
onem fazla tercih edilmesi

Bir faaliyetin digerine gére gucli

Kanitlanmg Gnem derecede tercih edilmesi !
Tam &nem Bir faaliyetin digerine gére en
yuksek derecede tercih edilmesi
Birbirine ¢ok yakin iki Degerlendirme esnasinda sozlerin
hikmun ortalama yetersiz kaldiinda ara ifadelerin  2,4,6,8

degeri kullaniimasi

Eger bir aktivite dger aktiviteye

yukarida verilen oranlarin birine  Yukaridaki
Puanlarin ters olmasi karsilik geliyor ise, dger aktivite ise derecelendirme

karsilik gelen dgerin tam tersini puanlarinin tersi

alir.

Yapilmis olan ¢aitli karsilastirmalar ve bgka alanlardaki uygulamalarin sonucunda
Olcegin  etkinligi anlagilmistir.  Saaty'ye gore AHS’yi uygularken ikili
kargilastirmalarda bu konular ile alakali bilgili ¢erle anket yaparak, bu giderin
ikili Kkarsilastirmalardaki gorglerinden faydaniimalidir. ikili  karsilastirmada
faydanilacak killerin uzman olmasgart olmasa dahi katastirma konulari hakkinda

bilgi sahibi olmalari yeterlidir [84].
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3.1.2.3 Tutarhhk analizi

Tutarhlik orani kagilastirilmis her ikili grup icin hesaplanir. Tutarliik oranmi

%10’ dan digik olmasi, verilen kararin tutarli olgunu gosterir.

3.1.2.4 Alternatiflerin final siralanmasi
Alternatiflerin son oOncelikleri, kriterler ve altatiflerin etkileri baz alinarak
hesaplanir. En yuksek 6nggi sahip alternatif, karar problemi icin en uyguazign

olarak degerlendirilir.

3.1.3 Yontemin aksiyomlari

AHS yoOnteminin temelini olgturan 4 aksiyom bulunmaktadir. Bu aksiyomlar;
Terslik Kosulu, Homojenlik Aksiyomu, Bamsizlik Kaulu ve Beklentilerdir
[83,85].

3.1.3.1 Terslik kaulu

ikili karsilastirmalar sonucunda yapilan kdastirmalar terslik keuluna uymalidir.
Ornesin; A ve B kriterleri ana kritere I iki kriter olsun. Bu kriterler
karsilastirildigi zaman A kriteri B kriterinden 2 kat buyuk ise, Kiteri ise A
kriterinden 1/2 oraninda blyuk olmahdir.

3.1.3.2 Homojenlik aksiyomu
Hiyeragide kasgilastirmada bulunurken sadece benzegelér birbirleri ile
karsilastiriimahdir.

3.1.3.3 B&msizlik kosulu
Hiyeragide bulunan @elerin kasilastirmalari esnasinda daha algetere bl
kalinarak o©nceliler belirlenmemelidir. Kriterlerinbelirlenmesi alternatiflerin

Ozelliklerinde bg&imsiz olmalidir.

3.1.3.4 Beklentiler

Karar verebilmek icin butiin hiyerak yapinin olgmasi gerekmektedir. Beklentinin
tam olarak kamnlanabilmesi igin problemdeki tum kriterlerin vetexhatiflerin
bulunmasi gerekir. Bunlar olmagl taktirde elde edilecek sonuc¢ beklentiyi
karsilayacak sekilde olmayacaktir. Bu aksiyom ile AHS'nin farkialanlarda
kullaniimasi esnasinda yonteme uygun olmayan damaalyontemin kullaniimasini

engeller [85].
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3.1.4 Yéntemin Matematikselifadesi

AHS yontemi, oran 0&lge hazirlanmasina imkan veren ikili kdestirmalar
kullanimina dayanmaktadir. AHS karar problemi igyenel amactan ojan,
alternatif gruplarin bulundiu, alternatif ile amac arasindagtentiy! sa&layan kriter

gruplarin bulundgu bir hiyeragik modeli kullanmaktadir [81].

ikili karsilastirmalar klasik olarak A alternatifinin kriter B'deve dger alternatif
olan C'den ne kadar O6nemli olgunu sorgulayarak yurutilmektedir. Saaty’nin
Olcegi bu yargilar sayisal gerlere dongtirmektedir. Bu dgerler bir araya gelerek

ikili karsilastirmalar matrisi A’y olgturur.

(A11 12 e e A1n
a21 azz --------- aZn
a31 a32 lllllllll a3n
A= (@)= | oo e aji:1/aij (Vi,j €A) (3.1)
e P PO Ay

ikili karsilastirmalar matrisin karesi sonucunda 1/9 ile 9 admirdeerleri
olusturmaktadir. ikili karsilastirmalar matrisinin 6zvektord, niteliksel 6zellikée
verilen karar dncelikleri ile meydana gelmekte®5,86]. Hiyeragide yer alan btin

kriterlerin goreli 6nem ve Ustunlukleri 6zvektorganiyla belirlenmektedir.

Ogelerin goreli onem veya Ustinlikleri w= (w1, w2, w3, w ) ikili karsilastirmalar
matrisindeki dgerler kullanilarak hesaplanir. Ancak birden fazdak verici ya da
bir grup karar verici mevcutsa, o0 zaman ortak batmsin olgturulmasi esnasinda
sorun yaanabilir. Bu sorunun ¢ozulmesi icin iki 6neri butoaktadir. Bunlardan
birincisi; tim karar vericileri bir araya getirmek her ﬁligin ortak bir fikir birligine
varmak, dger bir oneri ise karar vericilerin ¢tsel yargilarinin geometrik olarak

ortalamasini alarak bir matris elde etmektir [85].

Ikinci yontem genel olarak yaygin kullanilan yontémd\ tane karar verici

bulunuyorsa ve kisel yargilara gore i gesinin j @esine gore goreli Usturgi
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2 ) 1/N (3.2)

ij= (ailjxal-j XX Qjj

esitli gi bulunur.

Ortak matris olan A elde edildikten sonra matrigitarli olup olmadiina bakilir.
ikili karsilastirmalar matrisi tam tutarli ise;

aik.akj=aij,(i,j,k=1,2, ...... ,n) (33)

Tam tutarli matriste matrisin elemanlari hi¢ birtarsizlik gdstermedinden

elemanlaraij =wiw, seklinde gosterilir.

Tutarh bir ikili karsilastirmalar matrisinde herhangi bir j stitunu normakzilerek ,

matrisin 0zvektoru w= (w1, w2, w3, .w, ) bulunabilir:

al-j

Wi=

— ,(Vi=1.2,....,n) (3.4)
k=1kj
Karar vericinin kgisel yargilarina bgi olan deerlendirmelerin tam tutarh olmasi
istenirken, bunun $#anabilmesi icin normalize edilmibir sutundan elde edilen
Ozvektorin bulunmasi ile elde edilen goreli Ustidldii normalize edilny situna

bagli olacaktir.

Tam tutarli olmayan bir ikili karlastirma durumunda ise, matrisin en buyuk Gzte
vektori hesaplanarak bulunabiliBu tip matrislerde ise normalize edignolan

matrislerin her satirindaki elemanlarin ortalanadisur.

Amax ¢ A matrinin en biiylik 6z degeri (3.5)
AW =Apax - W (3.6)
veya

w; = % L (Vi=12,....,n) (3.7)

Ayrica tutarsiz matrislerde olmasi istenen durumden kadar uzakfadigini
hesaplamak icin tutarsizlik indeksi ve tutarsioiiani hesaplanir. Tutarsizlik indeksi

(T1) asagida bulunan gtlik ile bulunur.
Ti = (A\pax -n) / (n-1) (3.8)
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Her n boyutundaki matris i¢in rassal olarak ureglmatrislerin ortalama tutarsizlk
indeksi hazirlanmgtir ve rassal indeks (Rolarak isimlendirilmgtir. Cizelge 3.2'de

Saaty tarafindan hazirlanan Rassal Indeks vetilmi

Cizelge 3.2 \Rassal indeks [83]

N 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 183 14 15
RI | O 0 (058 0,9]1,121,24/1,32/1,41|1,45/1,49|1,51|1,48|1,56|1,57|1,59

Bu deserler kullanilarak “ Tutarsizlik Orani”’(TO); sagida bulunan gtlikten

bulunur.
_m
TO = o (3.9)

Karar vericilerin ikili kagilastirmalarindaki yanl karar vermelerini anlayabilmeleri
icin tutarsizlik orani kullanilir. Tutarsizlik onargin 0.10 dst sinir kabul edilgtir.

Dolayisiyle tutarsizlik orani 0.10 glrinden buyuk ise; karar vericiler ikili
karsilastirmalarini  tekrardan g6z gecirmelidirler. Boylecgbartili ve hatall

deserlendirmelerin yapilmasi ortadan kalkar.

3.2 Semptom Tarama Listesi (SCL - 90-R)

Derogatis (1977) tarafindan ggiililen Ruhsal Belirti Tarama Listesi bireyin
karsilastigl zorlanmanin ya da yadgl olumsuz stres tepkisinin dizeyini
degerlendiren bir belirti tarama aracidir [87]. gxgk hasta gruplarinda ve normal
popillasyon cajmalarinda kendini anlatma envanteri olarak kullaakta olan
SCL- 90-R hi¢ (0), cok az (1), orta derecede (BJukca fazla (3) vesar1 diizeyde
(4) seklinde cevaplarlardan alan, psikolojik belirtilerle kendini gosteren zortaa
dizeylerini Olgcen bir test olup, yuksek skorlar kpgtrik bozuklulara garet
etmektedir. 9 alt madde ve bir de ek skala olmagréizZl0 semptom grubundan
olusan SCL—90-R’nin Turkce glvenirlik canasi Dg (1991) tarafindan yapilgtir
[88].

Genel psikolojik-psikiyatrik belirtilerle kendinidgteren zorlanma dizeyini 6lgmeyi
amaclayan Belirti Tarama Listesi, boyutlar ayriks&in bir batin halinde ve her
madde de tanimlanan durumun ‘son bir ay icerisibideyi ne 6lctide huzursuz ve
tedirgin ettgi’ sorusunu iceren bir yonergeyle uygulanmaktalullanim amacina

gore belirtilen stre de son 7 gin, son og dién gibi dgisikliklerde yapilmaktadir.
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Yonergede bireylerin her belirti igin sadece bigcesgekte bulunmalari ve higbir
maddeyi atlamamalari yoniunde aciklamalarda buluakianve bir soru Grrgne yer

verilmektedir.

Cevaplayanlar, listeyi tarayarak her madde icin¢c‘'d puan)’, ‘Cok az (1 puan)’,
‘Orta derecede (2 puan) ‘Oldukca fazla (3 puanXsiti Dizeyde (4 puan)’
seceneklerinden kendileri icin en uyguraretlemeye yonlendiriimektedir. Boylece
Olcekten alinan ortalama puan O ile 4 arasindad&ier alabilmektedir. Alt 6lcek
puanlari, her boyutu iceren maddelerden alinan lpuantoplaminin o boyutu
olusturan madde sayisina bdlinmesiyle elde edilmektedirbu glem tim alt
Olcekler icin ayri ayri yapiimaktadir. Sonucta elefilen puanlarda 0.00 ile 4.00

degerleri arasinda olabilmektedir.

Envanterin her bir alt 6l@ne ait elde edilen puanlarla birlikte, 6fe puanlamasi
ve deerlendiriimesinde genel belirti dizeylerini farklgilarla ortaya koyan ¢ genel
gostergesi bulunmaktadir. Bunlar ; ‘Genel BelirtiZ8yi’ (Global Symptom Index:
GSI), ‘Pozitif Belirti Toplami® (Positive Symptom ofal: PST), ‘Pozitif Belirti
Duzeyi’ (Positive Symptom Distress Index: PSDI).dir

GSI, bg birakilanlar hari¢ tim maddelere yapilan derecelerm ortalamasi olup
0.00 ile 4.00 arasinda gigen en Onemli gostergedir. PST, ‘Hi¢' secg@gke
isaretlenenler dindaki dger maddelerin ham sayi toplami olup, O ile 9@edtkeri
arasinda da@sebilen ve k§inin kendisinde ne kadar g#i belirti algiladigini anlatan
bir gostergedir. PSDI ise, ‘Hi¢’ olarakaretlendirilen dyindaki maddelerin puanlari
(1-4) puan toplaminin PST’ye bolinmesiyle eldeesdibrtalama puan olup 1.00 ile
4.00 deerleri arasinda dasir. GSlI'daki arts bireylerdeki psikolojik-psikiyatrik
belirtilerin fazlalgindan duyulan sikintiyssaret eder. PST’ deki agtibireyin bu
bireyin kendinde var olan sikintilarin farkindawdnu géstermektedir. PSDI’ deki
artis ise bireyin kendisinde var oldunu algiladgl belirtilerden duydgu sikintinin
agirh gini yansitmaktadir.

3.3 Piper Yorgunluk Olcegi

Bu o6lcek Piper ve arkadlari tarafindan, 1987 yilinda yorgugiuiliskin ¢cok yonli
O0lcme modelini ‘Butunlgtirilmis Yorgunluk Modeli’ (Integrated Fatigue Model)
dezerlendirmek amaci ile gatirilmistir [16]. ilk olusturuldusunda 42 maddeden
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olusan Piper Yorgunluk Olgg zaman icinde yapilan revizyonlarla bugiin her 0iri
10 puanlik VAS (Visual Anolog Scale) Uzerinde gedendirilen toplam 22
maddeden okmakta ve hastanin yorgurga iliskin subjektif algilamasi dort alt
boyut ile dgerlendirmektedir. Bunlar: yorguntun etkisini ve siddetini

degerlendiren _davragfsiddet alt boyutu (6 madde; 2-7); yorgugl atfedilen

duygusal anlami kapsayan duygulanai boyutu (5 madde; 8-12); yorguglin
mental, fiziksel ve emosyonel semptomlarini yamsdayusalalt boyutu (5 madde;
13-17) ve yorgunlgun bilissel fonksiyonlari ve ruhsal durumu etkileme dizeyin
yansitan bi§sel /ruhsalalt boyuttur (6 madde; 18-23). Olcekte ek olarakgunluk
puaninin hesaplanmasinda kullaniimayan ancak yburgan iliskin verilerin
deserlendiriimesinde 6nemli olan 5 madde (1 ve 24-Zi@dha yer almaktadir.
Bunlardan madde 1 yorgurgun devam etme suresini glendirirken, madde 24-

27 hastalarin yorgungia iliskin distincelerini ifade etmesine yoneliktir.

Alt boyut puanlari o alt boyutta yer alan tum mddda puaninin toplanip madde
sayisina bolinmesiyle elde edilir. Her soru yorggalen iyi tanimlayan 1-10 puan
Uzerinden yapilir. Toplam yorgunluk puani ise nedddn toplanip toplam madde
sayisina boliinmesiyle elde edilir. Olcekte cevaplams maddeler varsa o

maddelerin puani (alt boyutta yer alan maddeleniaz%75-80'nine cevap verdi ise)
alt boyutta cevaplanan maddelerin puani toplanipagl@anan madde sayisina
bolunerek elde edilir ve daha sonra elde edilemmpaswaplanmangimadde puaninin

yerine konup alt boyut puani ve toplam yorgunlukmuhesaplanir [16,89].

Puan ortalama sonucunda alinan 0 Puan yorgunlwlmadgini, 1-3 puan hafif
derecede yorgunluk hissediti, 4-6 puan orta derecede hissgiii, 7-10 puan ise

yorgunlyzun siddetli oldugunu belirtmektedir.

3.4 Lactate Testi

Laktat anaerobik metabolizma sirasindasafubir Grtinddr. Glikozun oksijensiz bir
ortamda parcalanmasi sonucusalu Kanda ve kasta birikerek yorgupéuneden
olur ve PH’1 dgurerek metabolik asidoza yol agcmaktadir. NormguKarda 100 cc
kanda 10 mgr veya 1.1 mmol/lt laktik asit bulun@alismanin sonunda anaerobik
metabolizmanin etkisiyle laktik asit miktari artee calsma siresi vesiddeti bu

artisin dizeyini belirler. Yiksekiddette yapilan calmalarda laktik asit birikimi
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daha cok artar ve PHIn azalimi ile birlikte (metabolik asidoz) yorgugh neden
olmaktadir [90].

Calismamizda kan laktat seviyesini dlgmek icigitabilir laktat test cihazi (marka:
Lactate Scout Solokullanilarak parmaktan alinan kan numunesi ile lyaptir.
Kantitatif sonuclar mmol/L olarak alingtir. Kan laktat konsantrasyonunun 6-12
mmol/lt arasinda olmasi yuksek bir anaerobik mdiamanin varlgini
gostermektedir [91].
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4. YONTEMLER IN UYGULANMASI

4.1 AHP Yonteminin Uygulanmasi

4.1.1 Anket calsmasi

Analitik Hiyerasi Sireci, bir grubun birlikte karar verme durumuradduklari karar
problemleri i¢cin kullanilan bir yontemdir. Bu c¢g@hada ilk &amada,
gemiadamlarinin yorgunguna etki eden faktorlerin 6nemleri Ek A.1'de yearal
AHS anketi ile saptanmtir. Calsmaya denizciliksirketlerinde st diizey goérevierde
yer alan operasyon mudurlerinden, enspektorleragetegribeli gemiadamlarindan

olusan 12 ksilik uzman grup katilmtir.

AHS (Analitik Hiyeragi Sureci) yapisi icerisinde kriterler ve alternagibnuclar,
uzmanlar tarafindan cevaplanan anket yoluylasilatirilarak oncelik vektéri

belirlenmitir.

Uygulanan anket caglnasinda uzmanlardan gemiadamlarinin yorgiuma etki
eden faktdrlerden ofan her bir kriterin dier bir kriterden dstuniiind ikili
karsilastirmalar yolu ile belirlemeleri ve bir kriterin gir kriterden 6nem derecesini
saptamak icin de AHS puanlama sistemi g6z onundenbdurularak, kiyaslama
esnasinda puanlamanin 1 ile 9 arasindaki rakanmjagdmasi istenmgiir. Verilecek
en buyuk puanin en 6nemli olgludstintlen kritere verilmesi ve birden fazla kritere

ayni puanin verilebile@ de anket cajmasinda vurgulanrgtir.

Ankette uzmanlarin sorulari cevaplandirirken kedéneyimlerine gore uygun

oldugunu dundukleri cevabi vermeleri istengtir.

4.1.2.Deneysel Cayma ve Super Decisions Programi ile Veri Analizi

Anket calsmasiyla elde edilen verileri AHS methodu ile anaimek Uzere ‘Super
decisions’ adli program kullanilgtir. Super decisions yazilim programi Analitik
Hiyeragi Sireci yonteminin yazihm programi olarak ANP @lytic Network
Process) ekibi tarafindan ggiliilmistir. Super decisions, karmi& problemlerin

analizinde kullanilan bir karar destek aracidir.rdfavericilerin en iyi karar
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vermesine olanak §kyan, butun faktorlerin ve kriterlerin dahil okglu bir
programdir. ANP, kimelerdeki elemanlarin birbirléde ve kumelerin birbirleri

arasinda etkigmi sgglamaktadir.

Gemiadamlarinda yorgurga neden olan faktérler icin Super decisions isimli

programda hiyerar kurulumusSekil 4.1'deki gibi gosterilmitir.
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Sekil 4.1 : Super Decisions yaziliminda hiyeasideurulumu
Uzman gorgleri alindiktan sonra gemiadamlarinda yorggaluetki eden ana
kriterlerin, 1.derecede alt kriterlerin ve 2. dexee alt kriterlerin 6nem sirasina gore
onceliklerisu sekilde elde edilntir:
4.1.2.1 Ana kriterlerin dncelik dGnemleri

Uzmanlara yapilan anketlerden elde edilen sonug¢ipmeraginin kurulmasindan
sonra ana kriterlerin dncelik 6nemlerini tespit ekmuzereSekil 4.2'deki gibi

yazilima girilmétir.
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Sekil 4.2 : Ana kriterler icin ikili kargilastirmalal

Gemiadamlarinin yorgunguna etki eden ana kritelerlerin ikili kalastirmalarindin
sonra 6nem @rliklar sekil 4.3'teki gibi tespit edilmitir. Ana kriterler arasinds
gemiadamlarina 6zgu faktorler (Y1) % 62 ‘lik dnerarecesiyle 6ne kmaktadir.
Gemi kaynakli faktorler (Y3) ile cevresel faktdrie4) esit Gneme sahip olup et
orani % 15tir. Yonetimsel faktorler (Y2) ise % &lonem derecesine sahig

"Y1
mY?2

Y3
mY4

Sekil 4.3 : Ana kriterlerin etki oranlari

4.1.2.2 Birincidereceden alt kriterlerin éncelik 6nemleri

Gemiadamlarina 6zgu faktorler ana kriterinin  alt itétterinin  ikili
kargilastirmalarindan sonreespit edilen grliklari Sekil 4.4’de belirtiimistir. Buna
gore, uyku durumu kriteri (Y1.1), % 37 ‘lik etkiamiile en fazla paya sahiptir. Da

sonra ise %12’lik etki oraniyla stres kriteri (YL.gelmektedir. Bu kriterleri
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biyolojik saat (Y1.2),d yukia (Y1.4) ve kisel faktorler (Y1.5) % 5, % 5 ve % 3’lik
etki oranlari ile takip etmektedirler.

Y1.5

Y1.4 0,04683

Y1l.3

Y1.2

Y1.1 0,36819
0 0,05 0,1 0,15 0,2 0,25 0,3 0,35 0,4

Sekil 4.4 : Gemiadamlarina 6zgu alt kriterlerin etki oranlari

Yonetimsel faktorler ana kriterinin alt kriterlenmikili karsilastirmalardan sonra
tespit edilen gurliklarn Sekil 4.5’de belirtiimitir. Buna gore, sefer planlamasi kriteri
(Y2.3), % 4’luk etki orani ile en fazla paya saimpBu kriteri, gemi organizasyonu
(Y2.2) ve orgutsel faktorler (Y2.1) % 3 ve % 21'lietki oranlari ile takip

etmektedirler.

Y2.3 0,04381
Y2.2 0,02562
Y2.1 0,00749

0 0,01 0,02 0,03 0,04 0,05

Sekil 4.5 : Yonetimsel faktorlerin alt kriterlerinin etki orkam

Gemi kaynakli faktorler ana kriterinin alt kriterilein ikili karsilastirmalardan sonra
tespit edilen girliklari Sekil 4.6’da belirtilmitir. Buna gbére, gemi dizayni ve
otomasyon kriteri (Y3.1), % 13'lik etki orani ilen éazla paya sahiptir. Bu kriteri,
gemi konforu (Y3.2), % 2’lik etki orani ile takigraektedir.

Y3.2 0,02198 0.13187
Y3.1

0 0,02 0,04 0,06 0,08 0,1 0,12 0,14

Sekil 4.6 : Gemi kaynakl faktorlerin alt kriterlerinin etkranlar
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Cevresel faktorler ana kriterinin alt kriterlerinikili karsilastirmalardan sonra tespit
edilen airhiklari Sekil 4.7’de belirtilmitir. Buna gore, gemi ¢l faktorler kriteri
(Y4.2), % 12'lik etki orani ile en fazla paya satmipBu kriteri, gemi ici faktorler
kriteri (Y4.1), % 3’luk etki orani ile takip etmeddir.

Y4.2 0,12821
Y4.1 0,02564

0 0,02 0,04 0,06 0,08 0,1 0,12 0,14

Sekil 4.7 : Cevresel faktorlerin alt kriterlerinin etki oranla

4.1.2.3ikinci dereceden alt kriterlerin ®ncelik énemleri

Uyku durumu kriterinin alt kriterlerinin ikili karlastirmalarindan sonra tespit edilen
agirhklar Sekil 4.8'de belirtilmitir. Buna goére, uyku kalitesi kriteri (Y1.1.4), 981
‘lik etki orani ile en fazla paya sahiptir. Dahansd ise %13'lUk etki oraniyla
uykunun devamlifii kriteri (Y1.1.2) gelmektedir. Bu kriterleri, uyksiiresi (Y1.1.1)
ve uykunun gun icindeki zamani (Y1.1.3) kriterl@&t 4 ve % 2’lik etki oranlari ile

takip etmektedirler.

Y1l.1.4 0,17688
Y1.1.3 0,01557 -
Y1.1.2
Y1.1.1
0 0,05 0,1 0,15 0,2

Sekil 4.8 : Uyku durumu faktoriiniin alt kriterlerinin etki otan

Biyolojik saat kriterinin alt kriterlerinin ikili larsilastirmalardan sonra tespit edilen
agirhiklar Sekil 4.9'da belirtiimitir. Buna gore, dizensiz cgina saatleri kriteri
(Y1.2.1), % 4’luk etki orani ile en fazla paya gahi Bu kriteri, saat farki kriteri
(Y1.2.2), % 1’lik etki orani ile takip etmektedir.
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Y1.2.2 0,00574
Y1.2.1 0,04586

0 0,01 0,02 0,03 0,04 0,05

Sekil 4.9 : Biyolojik saat faktoriinin alt kriterlerinin etkranlari

Is yuku kriterinin alt kriterlerinin ikili kagilastirmalardan sonra tespit edilen
agirhklar Sekil 4.10'da belirtiimgtir. Buna gore, limanda kriteri (Y1.4.2), % 4’'luk
etki orani ile en fazla paya sahiptir. Bu kritesgyirde kriteri (Y1.4.1), % 1'lik etki

orani ile takip etmektedir.

Y1.4.2 0,00585
Y1.4.1 0,04098

0 0,01 0,02 0,03 0,04 0,05

Sekil 4.10 : s yukii faktoriniin alt kriterlerinin etki oranlar

Kisisel faktorler kriterinin alt kriterlerinin ikilikarsilastirmalarindan sonra tespit
edilen &rliklan Sekil 4.11°de belirtilmgtir. Buna gore, saik kriteri (Y1.5.3), %
1.3’luk etki orani ile en fazla paya sahiptir. Dad@anra ise %21’luk etki oraniyla
beslenme kriteri (Y1.5.4) gelmektedir. Bu kriter]dailgi,egitim ve deneyim (Y1.5.1)
ile kimyasal madde kullanimi (Y1.5.2) kriterle¥h,0.4 ve % 0.3'lik etki oranlari ile

takip etmektedirler.

0,01288

0 0,002 0,004 0,006 0,008 0,01 0,012 0,014

Sekil 4.11 : Kisisel faktorler kriterinin alt kriterlerinin etki anlar
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Gemi ici faktorler kriterinin alt kriterlerinin ik karsilastirmalarindan sonra tespit
edilen girhiklart Sekil 4.12'de belirtilmgtir. Buna gore, gurulta kriteri (Y4.1.2), %
1.1 ‘lik etki orani ile en fazla paya sahiptir. @aBonra ise %1’luk etki oraniyla
titresim kriteri (Y4.1.3) gelmektedir. Bu kriterleri, gemhareketi (Y4.1.4) ile
aydinlatma (Y4.1.1) kriterleri ,% 0.5 ve % 0.4'lu&tki oranlar ile takip

etmektedirler.

Y4.1.4
Y4.1.3 0919
Y4.1.2 0,01029
Y4.1.1
0 0,002 0,004 0,006 0,008 0,01 0,012

Sekil 4.12 :Gemi ici faktdrler kriterinin alt kriterlerinin etloranlari

Gemi dgi faktorler kriterinin alt kriterlerinin ikili kagilastirmalardan sonra tespit
edilen a&irhklar Sekil 4.13'de belirtiimgtir. Buna gore, hava ve deniz skdlar
kriteri (Y4.2.3), % 8'lik etki orani ile en fazlaaya sahiptir. Bu kriteri, ygun gemi
trafigi (Y4.2.1) ve ter0r tehditi ve korsanhk (Y4.2Rjterleri, % 3 ve % 1'lik etki

oranlari ile takip etmektedirler.

0,08611

0 0,02 0,04 0,06 0,08 0,1

Sekil 4.13 :Gemi dsi faktorler kriterinin alt kriterlerinin etki oraati

Gemiadamlarinda yorgurgia etki eden batin kriterler Cizelge 4.1’de veriitini
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Cizelge 4.1:Ana kriterler, 1.dereceden ve 2.dereceden akrkeit

Kodlar Kriterler ve 1. ve 2. Dereceden Alt Kriteler
Y1 Gemiadamlarina Ozgl Faktorler
Y2 Yonetimsel Faktorler

Y3 Gemi Kaynakli Faktorler
Y4 Cevresel Faktorler

Y1.1 Uyku Durumu

Y1.2 Biyolojik Saat

Y1.3 Stres

Y1.4 Is Yuku

Y1.5 Kisisel Faktorler

Y2.1 Orgtsel Faktorler

Y2.2 Gemi Organizasyonu

Y2.3 Sefer Planlamasi

Y3.1 Gemi dizayni ve otomasyon
Y3.2 Geminin Konforu

Y4.1 Gemilci Faktorler

Y4.2 Gemi DgI Faktorler

Y1.1.1 Uyku Siresi

Y1.1.2 Uykunun Devamliig

Y¥1.1.3 Uykunun Gunigindeki Zamani
Y1.1.4 Uyku Kalitesi

Y1.2.1 Dlizensiz Cabma Saatleri
Y1.2.2 Saat Farki

Y1.4.1 Seyirde

Y1.4.2 Limanda

Y1.5.1 Bilgi, Egitim ve Deneyim
Y1.5.2 Kimyasal Madde Kullanimi
Y1.5.3 Saslik

Y154 Beslenme

Y4.1.1 Aydinlatma

Y4.1.2 Garalta

Y4.1.3 Titresim

Y4.1.4 Gemi Hareketi

Y4.2.1 Yogun Gemi Trafgi

Y4.2.2 Teror Tehditi ve Korsanlik
Y4.2.3 Hava ve Deniz Kgullar
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4.2 SCL-90-R, Piper Yorgunluk Olcei ve Lactate Testi uygulamalari

4.2.1 Arastirmanin sekli

Arastirma gemiadamlarinin psikolojik semptom beliriilee yorgunluk dizeylerini

belirlemek, gemiadaminin sosyodemografik ve sga programlarina yonelik
Ozelliklerin (limanda ve seyirde cga programlar) psikolojik semptom
belirtilerine ve yorgunluk dizeylerine etkisini giiamak amaciyla tanimlayici olarak
yapiimstir.

4.2.2 Arastirmanin yapildi g1 yer ve tarih

Arastirma Ditg Deniz Isletmecilisi ve Tankercilgi A.S.  firmasinin ‘M/T
CUMHURIYET gemisinde cakan 31 gemiadamina 24.02.2011 — 19.03.2011

tarihleri arasinda gerceklmistir.

Arastirmanin gerceklgigi siire boyunca geminin seferleri Misir-Tuttngciftliisir-
Aliaga, Aliaga-Ceyhan’'dir. Limanda alinan testler gemiadamlariniyorgun
olduklarn d@unulen Tutungiftlik limani operasyonu ve ayni lindangergekigen

‘Bayrak Devleti’ denetlemesinin ardindan yapgtmi

4.2.3 Arastirmanin Sinirliliklar

Arastirmanin evreni Cumhuriyet tanker gemisinde sgali gemiadamlarn ile
sinirlandiriimgtir. Evren ve dneklemin kuguk olmasi siniginizdir.

4.2.4 SPSS programi ile verilerin analizi

Arastirma verilerin toplanmasinda; Gemiadamlarina Yién&lisisel Bilgi Formu,
(EK A.2), Semptom Tarama Listesi (SCL-90-R), (EK3APiper Yorgunluk Olgs,
(EK A.4) ve Lactate Testi kullanilstir.

Veri toplama araclarindan elde edilen veriler SHS&tistical Package For Social
Sciences) paket programina aktarilarak istatistilalizleri yapilmg ve elde edilen

bilgiler cozUmlenmytir.

Tum olgllen parametrelerin ortalamasdderi ve standart hatalari hesaplandi. Olgek
puanlarin sosyodemografik 06zellikler ve egala programlar ile ifkilerini

incelemek icin ‘B@&msiz Gruplarda T testi’, ‘Tek Yonlu Varyans’, ‘Cok
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Karsilastirma’ ve ‘Korelasyon’analizi kullagmistir. Gemiadamlarina ait tanitici
Ozellikler Cizelge 4.2'de verilngtir.

Cizelge 4.2:Gemiadamlarina ait tanitici 6zellikleringlami

Ozellikler (5=31) S %
Yas
20-25 6 19,4
26-30 7 22,6
31-35 8 25,8
36-40 2 6,5
41-45 8 25,8
Medeni Durum
Evli 17 54,8
Bekar 14 45,2
Egitim
IIkogretim 11 35,5
Lise 3 9,7
Universite 17 54,8
Departman
Glverte 18 58,1
Makina 10 32,3
Kamara 3 9,7
Gorev
Glverte Zabitan 9 29
Guverte Personel 9 29
Makina Zabitan 5 16,1
Makina Personel 5 16,1
Kamara Personel 3 9,7
Baba Egitim Durumu
IIkogretim 17 54,8
Lise 8 25,8
Universite 6 19,4
Anne Egitim Durumu
IIkogretim 24 77,4
Lise 5 16,1
Universite 2 6,5
Sigara Aliskanhgi
Evet 16 51,6
Hayir 15 48,4
Alkol Ali skanh gl
Evet 15 48,4
Hayir 16 51,6
Duzenli ilag kullanimi
Evet 2 6,5
Hayir 29 93,5
Operasyon durumu
Evet 7 22,6
Hayir 24 77,4
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Cizelge 4.2 incelendinde gemiadamlarinin  %25,8’sinin 41 syave Uzeri,
%54,8'inin evli, %54,8'inin Universite mezunu, %%8n gluverte departmaninda,
%29’unun glverte zabitan, %54,8'inin babgtien duzeyi ilkégretim, %77,4'Gnln
anne @itim dizeyi ilkdgretim oldyu gorilmektedir. Gemiadamlarinin %51,6’si
sigara, %48,4’0 alkol igtini belirtmiglerdir. Gemiadamlarinin %6,5’i dizenli ilag

kullanmakta, %22,6’sI ise daha dnce tibbi operagysgirmglerdir.

Cizelge 4.2'de yer almamakla birlikte gemiadammier haftalik cakma saatleri
toplami 72 saati gecmemektedir. Ayrica gemiadamiaricalsma programlari
limanda ve seyirde farkhlik gostermekle birlikt6p:00-04:00 ile 12:00-16:00 |,
04:00-08:00 ile 16:00-20:00, 08:00-12:00 ile 202000 ve 08:00-17:00 olarak dort
farkl sekildedir.

Cizelge 4.3'de gemiadamlarinda SCL-90-R’ye ait puatalamalarinin dalimi
verilmistir. Cizelge 4.3 incelengdinde GSI'nin 0,6 oldgu PST’'nin 33,61 oldgu
PSTI'nin ise 1,53 oldgu gorulmektedir.

Cizelge 4.3:Gemiadamlarinda SCL-90-R ‘ye ait puan ortalamalardailimi

GSI PST PSDI
N 31 31 31
Mean 0,6 33,61 1,53
Std. Deviation 0,466 16,792 0,526

Cizelge 4.4'de gemiadamlarinda Piper Yorgunluk @ige alt boyutlarina ait puan
ortalamasinin dalimi bulunmaktadir. Cizelge 4.4 incelepuiide 6lgein davrang
alt boyutunun puan ortalamasi 3,14+1,46, duygulaatrboyutunun puan ortalamasi
4,25+1,5, duyusal alt boyutunun puan ortalamast=3,,38, bilssel alt boyutunun
puan ortalamasi 3,60+1,47, yorgunluk @oen puan ortalamasi da 3,66%1,21
oldugu gorulmektedir.

Cizelge 4.4:Gemiadamlarinin Piper Yorgunluk Ofgere Alt Boyutlarina ait puan
ortalamalarinin glami

Piper Yorgunluk Olcgi Min. Max. Ort. Std. Sapma
S=31

Davransg 0 6,66 3,1426 1,46399
Duygulanim 14 8 4,252 1,5073
Duyusal 1.6 7,2 3,768 1,3828
Bili ssel 1 6,7 3,604 1,471
Toplam 2 7 3,66 1,216
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Cizelge 4,5'de gemiadamlarinin seyirde ve limandatiate testi ile nabiz sonuclari
bulunmaktadir. Buna gore; Lactate test-seyir omals 5,50 mmol/ It iken Lactate
test liman ortalamasi 15,79 mmol/lt olarak goriktedir. Nabiz ise seyir ve

limanda farklihk géstermemektedir.

Cizelge 4.5:Gemiadamlarinin Lactate Testi ve Nabiz ortalamalianlimi

S=31 Ort. Std. Sapma
Lactate Seyir 55 2,923
Lactate Liman 15,79 5,962
Nabiz Seyir 71,42 8,465
Nabiz Liman 72,29 6,709

Cizelge 4,6 ile gizelge 4,7 ‘da medeni durumlar glemiadamlarinin SCL-90-R
sonugclarl arasinda Bamsiz Gruplarda T testi uygulangtir. Cizelge 4.6’de her bir
grupta kac¢ kii bulundygu, bunlarin ortalama derleri ile bunlara ait standart sapma
ve standart hata derleri yer almaktadir. Cizelge 4.7°'da ise anlarklgitunundaki

(sig.) degerin 0,976 oldgu gorulmektedir.

Cizelge 4.6:medeni durumlar ile SCL-90-R sonugclari arasindalp istatistik
analiz sonuclari

Medeni Std. Std. Error
Durum N Mean Deviation Mean
SCL-90-R Evli 17 33,53 20,71 5,023
PST Bekar 14 33,71 11,083 2,962

Cizelge 4.7:Medeni durumlar ile gemiadamlarinin SCL-90-R sdaaug arasindaki
bagimsiz gruplarda T testi analiz sonugian

Levene's
EZTEEL of t-test for Equality of Means
Variances
95%
Confidence
Interval of the
Sig. Difference
(2- Mean  Std. Error Upper
F Sig. | T Df tailed) Difference Difference Lower
Equal
variances
SCL90- assumed 2,783 0,106 -0,03 29 0,976 -0,185 6,164 -12,79 12,42
R psT Equal
variances
not -
assumed 0,032 25,3 0,975 -0,185 5,831 -12,19 11,82
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Cizelge 4.8'de gemiadamlarinin liman eala saatleri ile Piper Yorgunluk Olgieve
alt boyutlar arasinda Tanimlayici analiz sonugfarialmaktadir.

Cizelge 4.8:Gemiadamlarinin Piper Yorgunluk ofgeve Alt boyutlari ile liman
calisma saatleri arasindaki tanimlayici analiz sonuclari

95% Confidence
Interval for Mean

Std. Lower Upper
N Mean Deviation Std. Error Bound Bound Min. Max.
00:00 -04:00
12:00 16:00 4 4,08 0,74113 0,37056  2,9007 5,2593 3,33 5
- it dhadl
= 04:00-08:00
1,16142
xZz 16-00-20-00 4 3,165 2,32284 0,5312 6,8612 15 6,5
o YWY
T> 08:00 12:00,
2 20:00-24-00 8 2,8288 0,80751 0,2855  2,1537 3,5038 1,66 4,33
08:00-17:00 15 3,054 1,63612 0,42244 21479  3,9601 0 6,66
Total 31 3,1426 1,46399 0,26294 26056 3,6796 0 6,66
00:00 -04:00
. 12:00 1600 2 5,85 1,4731 0,7365 3,506 8,194 48 8
= 04:00-08:00
=z
x 2 16-00-20-00 4 3,05 1,7767 0,8884 0,223 5,877 1,4 5,4
a> 08:00 12:00,
o % 20:00-24-00 8 4,45 0,4243 0,15 4,095 4,805 4 5,2
a 08:00-17:00 15 4,04 1,5569 0,402 3,178 4,902 2 6,2
Total 31 4,252 1,5073 0,2707 3,699 4,804 14 8
00:00 -04:00
2 12:00 1600 2 4 1,6083 0,8042 1,441 6,559 2,4 6,2
f 04:00-08:00
-}
> 16:00-20-00 4 35 1,0646 0,5323 1,806 5,194 2,4 4.6
a 08:00 12:00,
o 20-00-24-00 8 3,7 0,5657 0,2 3,227 4,173 2,8 42
% 08:00-17:00 15 3,813 1,7606 0,4546 2,838 4,788 1,6 7,2
Total 31 3,768 1,3828 0,2484 3,261 4,275 1,6 7,2
00:00 -04:00
% 12:00 1600 ° 4,205 2,3518 1,1759 0,463 7,947 1 6,7
s 04:00-08:00
:; 16-00-20:00 4 2,785 1,493 0,7465 0,409 5,161 1,2 47
= Bttt
08:00 12:00,
i 20:00-24-00 8 3,955 1,128 0,3988 3,012 4,898 2 55
% 08:00-17:00 15 3,474 1,3979 0,3609 2,7 4,248 1,5 6,3
Total 31 3,604 1,471 0,2642 3,064 4,143 1 6,7
00:00 -04:00
<§( 12:00-1600 2 45 0,863 0,432 3,13 5,87 4 6
3 04:00-08:00
5 16-00-20:00 4 3,12 1,463 0,731 0,79 5,44 2 5
o bbbl
08:00 12:00,
x 20-00-24-00 8 3,71 0,6 0,212 3,2 4,21 3 5
% 08:00-17:00 15 3,56 1,44 0,372 2,76 4,36 2 7
Total 31 3,66 1,216 0,218 3,22 411 2 7
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Cizelge 4.9'da gemiadamlarinin liman eala saatleri ile Piper Yorgunluk Olgieve
alt boyutlar arasinda Tek Yonlu Varyans analizusgari yer almaktadir.

Cizelge 4.9:Gemiadamlarinin Piper Yorgunluk ofgeve Alt boyutlari ile liman
calisma saatleri arasindaki tek yonlu varyans analiaustar

Sum of Mean
Squares  Df Square F Sig.

Between

Groups 4,423 3 1,474 0,665 0,581
Piper  “Within
Davrans  Groyps 59,875 27 2,218

Total 64,298 30
Between
Groups 16,981 3 566 2,986 0,049

Piper  “Wwithin
Duygulanm Groyps 51,176 27 1,895

Total 68,157 30
Between
Groups 0,57 3 0,19 0,09 0,965

Piper Duyusa Within
Groups 56,797 27 2,104

Total 57,368 30

Between
Groups 5,367 3 1,789 0,811 0,499

Piper Biligsel Within
Groups 59,545 27 2,205

Total 64,912 30
Between
Groups 4,171 3 1,39 0,933 0,438

Piper Toplam Within
Groups 40,223 27 1,49

Total 44393 30

* The mean difference is significant at the .0gle
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Cizelge 4.10’da gemiadamlarinin liman gala saatleri ile Piper Yorgunluk Olgie

ve alt boyutlari arasinda Coklu Kdastirma analiz sonuclari yer almaktadir.

Cizelge 4.10:Gemiadamlarinin Piper Yorgunluk 6fgere Alt boyutlari ile liman
calisma saatleri arasindaki ¢coklu kdastirma analizi sonuclari

95%

Dependent () Calisma saatleri- (J) Calsma saatleri-

Variable liman liman C?nrlgf\(/e;ce
Mean e
Difference Std. Upper | Lower
(I-J) Error Sig. Bound| Bound
ggf88'08:00'16:00' 0,915 1,053 0,821 -1,967 3,797
00:00 - 04:00, 12:00 - 08:00 - 12:00, 20:00-
16-00 94:00 1,251 0,912 0,527 -1,244 3,747
08:00-17:00 1,026 0,838 0,617 -1,267 3,319
22588-04:00 A2:00- 915 1,053 0821 3,797 1,967
w  04:00-08:00,16:00- 08:00 - 12:00, 20:00-
2 20-00 94:00 0,336 0,912 0,983 -2,159 2,832
T 08:00-17:00 0,111 0,838 0,999 -2,182 2,404
z
3 00:00 - 04:00 , 12:00-
@ 16:00 1,251 0,912 0,527 -3,747 1,244
08:00 - 12:00, 20:00-  04:00-08:00 , 16:00-
o ,
a 24:00 20:00 0,336 0,912 0,983 -2,832 2,159
08:00-17:00 0,225 0,652 0,986 -2,009 1,559
22588-04:00,12:00- 1,026 0,838 0,617 -3,319 1,267
08:00-17:00 23588'08:00'16:00' 0111 0,838 0,999 -2,404 2,182
gifgg-lzzoo, 20:00- 5995 0652 0,986 -1,559 2,009
%Egg-og:oo,m:oo- 2,8000(*) 0,974 0,037 0,136 5,464
00:00 - 04:00 , 12:00 - 08:00 - 12:00, 20:00-
16-00 94:00 14 0843 0,363 -0,907 3,707
08:00-17:00 181 0,775 0,115 -0,31 3,93
ggfgg-m:oo A2:00- 5 8000(%) 0,974 0,037 -5464 -0,136
s 04:00-08:00 , 16:00-  08:00 - 12:00, 20:00-
= 20-00 94:00 14 0,843 0,363 -3,707 0,907
- . .
3 08:00-17:00 0,99 0775 0584 -3,11 113
> . . .
00:00 - 04:00 ,12:00 -
2 1 - -
2 16:00 1,4 0,843 0,363 -3,707 0,907
x 08:00 - 12:00, 20:00- 04:00-08:00 . 16:00-
x , : 100, 16
0 24:00 20:00 1,4 0,843 0,363 -0,907 3,707
o . .
08:00-17:00 041 0,603 0,904 -1,239 2,059
00:00 - 04:00 ,12:00 -
16:00 1,81 0775 0,115 -3,93 0,31
08:00-17:00 23588'08:00'16:00' 099 0775 0584 -113 3,11
08:00-12:00,20:00- 541 (603 0,904 -2,059 1,239

24.00
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Cizelge 4.10devam): Gemiadamlarinin Piper Yorgunluk 6fgere Alt boyutlari ile
liman calisma saatleri arasindaki ¢coklu kdastirma analizi sonuclari

95%
Dependent (l) Calisma saatleri- (J) Calsma saatleri- Confidence
Variable liman liman Mean __Interval
Difference Std. Upper | Lower
(1-J) Error Sig. Bound| Bound
04:00-08:00 , 16:00-
20:00 05 1026 0961 -2,307 3,307
22;88 -04:00,12:00 - 5599 . 12:00, 20:00-
' 24:00 03 0,888 0986 -2,131 2,731
08:00-17:00 0187 0816 0,996 -2,047 2,42
00:00 - 04:00 ,12:00 -
16:00 05 1,026 0961 -3,307 2,307
2 23;88'08-00'16-00' 08:00 - 12:00, 20:00-
» : 24:00 0,2 0,888 0,996 -2,631 2,231
- 08:00-17:00 0,313 0,816 0,98 -2,547 1,92
2 00:00 - 04:00 , 12:00-
x 16:00 03 0,888 0986 -2,731 2,131
i 22;88'12'00’ 20:00- " 04:00-08:00 , 16:00-
T : 20:00 02 0888 0,99 -2,231 2,631
08:00-17:00 -0,113 0,635 0,998 -1,851 1,624
00:00 - 04:00 , 12:00-
16:00 0,187 0,816 0,996 -2,42 2,047
04:00-08:00 , 16:00-
08:00-17:00 20:00 0313 0816 098 -1,92 2,547
08:00 - 12:00, 20:00-
24:00 0113 0,635 0,998 -1,624 1,851
04:00-08:00 , 16:00-
20:00 1,42 1,05 0,539 -1,454 4,294
22}88 -04:00,12:00 - 58:00 - 12:00, 20:00-
24:00 025 0,909 0,993 -2,239 2,739
08:00-17:00 0731 0,836 0,818 -1,556 3,018
00:00 - 04:00 ,12:00 -
16:00 1,42 1,05 0,539 -4,294 1,454
- (2’3388‘08'00'16'00‘ 08:00 - 12:00, 20:00-
0] ' 24:00 1,17 0,909 0579 -3,659 1,319
& 08:00-17:00 0,689 0,836 0,842 -2,976 1,598
5 00:00 - 04:00 ,12:00 -
x 16:00 0,25 0,09 0,993 -2,739 2,239
£ 9900 1200, 2000° 04:00.08:00 , 16:00-
a : 20:00 117 0,909 0,579 -1,319 3,659
08:00-17:00 0481 065 088 -1,298 226
00:00 - 04:00 , 12:00-
16:00 0,731 0,836 0,818 -3,018 1,556
04:00-08:00 , 16:00-
08:00-17:00 20:00 0689 0,836 0,842 -1,508 2,976
08:00 - 12:00, 20:00-
24:00 0481 065 088 -226 1,298
04:00-08:00 , 16:00-
_ _ 20:00 1,385 0,863 0,393 -0,98 3,75
22;88 -04:00, 12:00 - 5.0 . 12:00, 20:00-
24:00 0795 0747 0,714 -125 284
08:00-17:00 0938 0,687 0,531 -0,94 2,82
00:00 - 04:00 , 12:00-
o _ 16:00 1,385 0,863 0,393 -3,75 0,98
< 23588'08'00'16'00' 08:00 - 12:00, 20:00-
2 24:00 0,59 0,747 0,859 -2,64 1,46
T 08:00-17:00 .0,447 0,687 0914 2,33 143
2 00:00 - 04:00 , 12:00-
600 12:00 2000, 160 -0,795 0,747 0,714 -2,84 1,25
a : 00, 20:00-  94:00.08:00 , 16:00-
a 2400 20:00 059 0747 0859 -1,46 2,64
08:00-17:00 0143 0534 0,993 -1,32 161
00:00 - 04:00 ,12:00 -
16:00 0,938 0,687 0531 -2,82 0,94
04:00-08:00 , 16:00-
08:00-17:00 20:00 0447 0687 0914 -143 233
08:00 - 12:00, 20:00-
24:00 0,143 0,534 0993 -161 1,32
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Cizelge 4.11 ve Cizelge 4.12’de gemiadamlarinin eneddurumlari ile seyir
esnasindaki lactate seviyeleri arasindakkiji grup istatistik ve baimsiz gruplarda

T testi analizleri ile sonuclari yer almaktadir.

Cizelge 4.11: Gemiadamlarinin medeni durumlari ile seyir esrdeki lactate
seviyeleri arasindaki grup istatistik analizi sdaug

Medeni Std. Std. Error
Durum N Mean Deviation Mean
Lactate Evli
Test_seyir 17 4,524 2,1641 0,5249
Bekar 14 6,686 3,345 0,894

Cizelge 4.12:Gemiadamlarinin medeni durumlari ile seyir esrdeinlactate
seviyeleri arasindaki §ansiz gruplarda T testi analizi sonugclari

Levene's
Test for
Equality
of
Variances t-test for Equality of Means
Mean 95%
Difference Confidence
Interval of the
Sig. Difference
(2- Std. Error
F Sig. T Df tailed) Difference Upper Lower

Lactate Equal
Test-  variances
seyir  assumed

1,8 0,19 2,2 29 0,038 -2,1622 0,9949 -4,197 0,1274
Equal
variances
not
assumed

2,1 21,4 0,049 -2,1622 1,0367 4,3154 -0,009

Cizelge 4.13'de SCL-90-R, Piper Yorgunluk Gitee Lactate Test analiz sonuglari
bulunmaktadir.
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Cizelge 4.13:Korelasyonlar

Zscore:
Lakta Zscore: Calism
t Piper- piper- piper- piper- piper- SCL- SCL- Lactate a
Laktat  Test- davrani duygulani duyusa bilisse topla scl90- 90- 90- Test- saatleri
Test-seyir liman s m | | m GSI PST PSTI seyir -seyir
'—Takt?f 1 0,158 0,241 0,269 -0,044 0,009 0,149 -0,18 -0,18 0,023 1,000~ -,396*
est-
seyir 0,396 0,191 0,143 0,815 0,963 0,423 0,334 0,333 0,9 0 0,027
31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31
'—?Ctét“e -0,158 1 -0,113 -0,134 -0,037 -0,161 -0,137 -0,218 -0,076 -0,162 -0,158 0,068
est-
liman 0,396 0,546 0,474 0,845 0,388 0,463 0,239 0,684 0,383 0,396 0,714
31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31
dF"PEF' 0,241 0,113 1 ;740 596** 561* 880 0,339 0,168 ,385* 0,241 -,399*
avran:
' 0,191 0,546 0 0 0,001 0 0,062 0,367 0,032 0,191 0,026
31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31
dP'Per'I 0,269 0,134 ,740* 1 ,462*  407* ,782* 0,24 0,075 0,342 0,269 -472**
uygula
ny|?n 0,143 0,474 0 0,009 0,023 0 0,193 0,69 006 0,143 0,007
31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31
piper- -
duyusal -0,044 0,037 ,596** 462+ 1 ,733* 831* 0,334 0,271 0,158 -0,044 -0,227
0,815 0,845 0 0,009 0 0 0,066 0,14 0,395 0,815 0,22
31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31
piper- -
bilissel 0,009 0,161 ,561* A407* | 733% 1 ,821* 0,223 0,112 0,198 0,009 -0,224
0,963 0,388 0,001 0,023 0 0 0,228 0,548 0,286 0,963 0,225
31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31
piper- -
toplam 0,149 0,137 ,880* ,782%+  831%* 81 1 0,343 0,188 0,333 0,149 -,398*
0,423 0,463 0 0 0 0 0,059 0,312 0,068 0,423 0,027
31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31
scl90- -
GSI -0,18 0,218 0,339 0,24 0,334 0,223 0,343 1 857+ 727*  -0,18 0,063
0,334 0,239 0,062 0,193 0,066 0,228 0,059 0 0 0,334 0735
31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31
SCL90- - ,857*
PST -0,18 0,076 0,168 0,075 0,271 0,112 0,188 * 1 ,364* -0,18 0,184
0,333 0,684 0,367 0,69 0,14 0,548 0,312 0 0,044 0,333 0,322
31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31
SCL90- -
PSDI 0,023 0,162 ,385* 0,342 0,158 0,198 0,333 ,727** ,364* 1 0,023 -0,122
0,9 0,383 0,032 0,06 0,395 0,286 0,068 0 0,044 09 0,512
31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31
Zscore: -
Laktat 1,000 0,158 0,241 0,269 -0,044 0,009 0,149 -0,18 -0,18 0,023 1 -,396*
Igsitr' 0 0,396 0,191 0,143 0,815 0,963 0,423 0,334 0,333 0,9 0,027
4 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31
éSICOFGZ -,396* 0,068 -,399* - 472% 0,227 -0,224 -,398* 0,063 0,184 -0,122 -,396* 1
alisma
saaaeri_ 0,027 0,714 0,026 0,007 0,22 0,225 0,027 0,735 0,322 0,512 0,027
seyir 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31

** Correlation is significant at the 0.01 levek@iled).

* Correlation is significant at the 0.05 levelt@led).
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5. TARTI SMA

Daha oOnceki bolimlerde de beligitniz gibi Literatirde yorgunlgun tanimi
yapilirken *“fiziksel ve mental enerji eksigli ya da “halsizlik hissi” ifadeleri
kullaniimaktadir [92,93]. Yorgunfiun 6znel bir deneyim oldgw ve yorgunlgu

Olcmede Igiler tarafindan derecelendirilen o6lgeklerin kullamasinin daha uygun
olaca vurgulanmaktadir [94]. Yorgunluk subjektif bir meyimdir, niteliksel ve

niceliksel olarak 6lgctlmesi zordur [94,95].

Calismamizda bu amacla ¢ok yonli taramalarla yorgeuniuseviyeleri hem subjektif
hem objektif olarak tespit edilgtir. Gemiadamlarinda yorgurja neden olan
etkenlerin AHS yontemi kullanilarak goreceli 6nemgaptanmytir.

Ayrica 5’li likert SCL-90-R ve 10’lu Likert PipeYorgunluk olcekleri kullanilarak
kisilerin algilari tanimlanabilngi gemiadamlara lactate test uygulajimabizlari

alinmstir. Son olarak Liman ve seyir ortamindaggkenler ile gemiadamlarinin
sosyodemografik dgskenleri irdelenmytir.

» Genel olarak goruldiu Uzere; gemiadamlarinda yorgugduneden olan en
onemli etken gemiadamlarina 6zgu faktorlerdir. YGemiadamlarinin
uyku suresi, uykunun devamfilj uykunun gun icindeki zamani ve uyku
kalitesi uyku durumlarini okturmakta ve uyku durumlari kriteri(Y1.1) de

yorgunlyzgun meydana gelmesinde dnemli bir yere sahiptir.

» Cizelge 4.3'de ise GSI ortalamasinin 0,6 olmasimadbrsinirlar icinde
oldugunu digundurmektedir. Bu orani, Ristem ve arkgala 1,24 olarak
saptamylardir [96]. PST ortalamasinin 33,61 olmasi bireylerin kendikei
genel olarak cok yuksek olcide bir belirti algilahga gortulmektedir.
PSDIl'daki arty argtirmaya katilan gemiadamlarinin kendi algilarinda

sikintinin ygunluklu oldiwgunu belirtmektedir.

» Cizelge 4.4 incelendinde davrary alt boyutu puan ortalamasi 3,14+1,46
puan ile hafif derecede davrani boyutundan yorgunluk hissedifgli

duygulanim alt boyutunun ortalamasina bakiltlla 4,25+1,5 ile orta
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derecede duygulanim boyutunda yorgunluk hisseglldiduyusal alt
boyutunun puan ortalamasi 3,76+1,38 ile hafif dedecduyusal yorgunluk
hissedildgi, bilissel alt boyutunun puan ortalamasi 3,60+1,47 ileif haf
derecede bijsel yorgunluk hissedildi, yorgunluk 6lcgi puan ortalamasi
3,66x1,21ile de hafif derecede toplam yorgunluksédldisi gorilmektedir.
Isin calsmasinda Sard hastalarina uygugadilcekte; davragi alt boyutu
puan ortalamasini 7,27+2,43, duygulanim alt boyurupuan ortalamasini
6,56+2,28, duyusal alt boyutunun puan ortalama8)86+2,56, bilsel alt
boyutunun puan ortalamasini 4,83t2,11 ve yorgunlakegi puan
ortalamasini ise 6,38+2,11 olarak saptamj28].

Kan laktat konsantrasyonunun 6-12 mmol/lt arasiottaasi yiksek bir
anaerobik metabolizmanin vaxini gosterdii bilinmekte, cizelge 4.5'de ise
lactate seviyesi sonucundasilerin limanda 15,59 mmol/lt ile yorgun
olduklari gorulmektedir.

Cizelge 4.6 ve Cizelge 4.7'den elde edilen sonagigire; argtirmaya katilan
Kisilerin medeni durumlarina goére SCL90-PST duzeylasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmagtir. (sig=0,976, p>0,05).

Cizelge 4.8, Cizelge 4.9 ve Cizelge 4.10 incelgindie Kkilerin liman
calisma saatleri ve piper duygulanim 6lgcek puan ortalamarasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmtur (sig=0,049; p<0,05).

Cizelge 4.11 ve 4.12 incelegthde kkilerin medeni durumlari ve seyir
esnasindaki laktat seviyesi ortalamalari arasiada thekar kilerin lehine
istatistiksel olarak anlamli bulunmgtur. (sig=0,038 , p<0,05).

Cizelge 4.13'e gore; 0,343 gexi ile SCL-90-GSI ile piper toplam arasinda
pozitif korelasyon oldgunu gostermektedir. 0,462 ghyi Piper duyusal ile
piper duygulanim arsinda pozitif korelasyon @aiou gostermektedir.0,561
degeri Piper bilgsel ile piper davragiarasinda pozitif korelasyon olglunu

gostermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calgmada, AHS analiz sonuglari incelegidde gemiadamlarinda yorguiiiu
neden olan etkenlerden gemiadamlarina 6zgu fakitdrigliksek orana sahip olgu
gorilmektedir. Ozellikle uyku gemiadamlarinda yorggun meydana gelmesinde

blyuk etkiye sahiptir.

Semptom Tarama Listesi analiz sonucglarina gore stiereaya katilan
gemiadamlarinin belirtilerinden duyglu sikinti ve kendilerinde algiladiklari belirti
cesitlerinin genel olarak ¢ok yiiksek dlciide saptan@iadiadece gemiadamlarinin
kendilerinde varoldguna inandiklari belirtilerden duyduklari sikintiayogunlukiu

oldugu gorulmitar.

Piper Yorgunluk Olcgi analiz sonuglarina gore 6kge alt boyutlarinda genel olarak

hafif derecede yorgunluk tespit edikti.

Ancak gemiadamlarina yapilan Lactate Test analinuglarina gore ise
gemiadamlarinin yiksek élcuide yorgun olduklar aaptstir. Ozellikle limanlarda

gemiadamlarinin yorgunluk seviyelerinde adidugu goérualmigtar.

Ayrica gemiadamlarinin sosyodemografik oOzelliklee calsma programlari da
dikkate alinarak analizler gercekteistir. Bu analizlere gore; gemiadamlarinin seyir
esnasinda Lactate testi sonucunda tespit edilegughrik seviyelerinin  medeni
durumlarina gore lactate gk ortalamasi arasindaki fark istatistiksel olaaakamli

bulunmutur.

SCL-90- GSI ve Piper toplam pozitif glantisi hem istatiksel hem de klinik olarak
anlamh  bulunmsgtur. Bu durum iki sekilde yorumlanabilmektedir. Birincisi,
gemiadamlarinin kendilerinde varofglinu inandiklar belirtilerden duyduklari
sikinti arttginda toplam yorgunluklarinin da agiti seklindedir. Ikincisi ise;
gemiadamlarindaki yorgunluk seviyeleri aithda  kgilerin  kendilerinde var
olduguna inandiklari belirtilerden duyduklar sikintifarda attg1 seklindedir. Bu
pozitif korelasyon ayni zamanda duyusal yorgunlekduygulanim yorgunluk ve
bilissel yorgunluk ile davragsal yorgunluk arasinda da bulungtur.



Calismamizdan elde edilen 6nemli bir sonug ise, yorgugibi karmaik bir sirecin
hem objektif hem de subjektif olarak oOlgctulmesi d¢ig ancak bu oOlgtimlerin

birbirleri ile korele olmayabilege seklindedir.
Calismamizdan elde edilen sonuclargddtusunda getirilen énerilersunlardir:

» Calsmamizda gemiadamlarinin stres boyutlari ile yorghissetme
algilari arasinda yuksek korelasyon saptanolup bu durumun kilerin
performanslarini olumsuz yonde etkileyebil@ceulgusu yer alngtir. Bu
bulgudan hareketle gemi adamlarinin yillik taramata argtirmamizda
(literatirde kabul goren) yer alan, fizyolojik pavetrelerin ve mesleki
performans testlerinin yani sira psikolojik gddendirmelerin bir uzman
tarafindan ve rutin olarak uygulanmasi faydall akiz. Ayrica
gemiadamlarinda gorilen yorgunluk ve yorgguoilu performansa etkilerinin
izlenmesi, uyku kalitesini artirmaya, yorgunluksteesle b@etmeye yonelik

egitim programlarin dizenlenmesi yararli olacaktir.

» Arastirmamizda gemiadamlarinin yorgu@lunun saptanmasinin  6nemli
oldugu belirlenmg olup algilanan yorgunluk ile lactate verilerinikorele
olmamasi nedeni ile alginin belirlenmesi icin ipedik olarak saptamalarin
yaplimasinin ve  dgsimi i¢in programlar uygulanmasinin gereiti

sonucuna varllretlr.

» Gemiadamlarinda yorgunluk meydana gelen kazalaringse dolayh ve
dolaysiz olarak etkendir. Gemiadamlarindaki yorglrdeviyeleri duzenli ve
surekli olarak izlenmeli, gemideki ¢gtna saatleri uygun hale getirilmelidir.

» Gemiadamlarininsi yakleri ve § dagilimlari detayli olarak incelenmeli,

gemiadamlarinirgiylki it oranda daitiimahdir.

» Gemilerin sefer boélgesi ve sefer siresi ile gemyan ve tipi gibi 6zellikleri
de dikkate alinarakletmeler tarafindan gerekli sayida ve yeterliktespeel
ile gemiler donatiimalidir. Gemilerde minimum gedaan yerine optimum
sayida gemiadaminin bulunmasi 6nerilmekte, bu kibualakali olarak
SOLAS gerekliliklerinin ve ‘Minimum Safe Manning’ digesinin yeniden

dizenlenmesi tavsiye edilmektedir.

» Yorgunlyzga neden oldgu tespit edilmy etkenler ortadan kaldirigh ve

azaltildgl taktirde yorgunluk azaltilgiolacak dolayisiyla gemilerde emniyet
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artinlmis, insan kaynakl olasi kazalar ve bu kazalarin daeg getirdii can
kayiplari, maddi zararlar ve ¢cevresel felaketleltmis olacaktir.

Gemiadamlarinda yorgunluk {zerine geli cok olcutli karar verme
modellerinin kurulmasi ve kilerde yorgunluk dizeylerinin tespiti icin farkli
Olcekler uygulanmasi, yorgurun daha gesi sayidaki gemiadamlari ile
farkli gemi tipleri ve seyir hatlari géz ontnde tmdiurularak gegtiriimesi

Onerilmektedir.
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EKA1

GEMI ADAMLARINDA YORGUNLU GA NEDEN OLAN FAKTORLER iN
TESPITI ICIN ANKET FORMU

KURULAN H IYERARSSI

Uyku Durumlari

Uykunun Suresi (Y1.1.1)

(Y1.1)

Uykunun Devamlifii
(Y1.1.2)

Uykunun Giirigindeki Zamani
(Y1.1.3

Uyku Kalitesi (71.1.4)

Diizensiz Cayma Saatleri
(Y1.2.1)
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Neden Olan
Faktorler
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ii ilv LV Vi

limandz (Y1.4.2 ‘
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Deneyim

Kimyasal Madde Kullanimi
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(Y1.5)

Orglitsel Faktorler
(Y2.1)

Gemi Organizasyonu
(Y2.2)

Sefer Planlamasi
(Y2.3)

| Gemi Dizayni ve

Otomasyo (Y3.1)

Geminin Konforu
(Y3.2)

Gemiigi Faktorler

Saglik (Y1.5.3) ‘

LLV

Beslenme (Y1.5.¢ ‘

(Y4 1

Gemiadamlarina ‘
»  Ozgii Faktorler ﬁ
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|-
>
| -
Lad
Yonetimsel
P Faktorler (Y2) »
»
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Gemi Kaynakli
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Gemi D1 Faktorler
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‘ Gurultt (Y4.1.2'

—}‘ Titresim (Y4.1.3)
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Yogun Gemi Trafgi (Y4.2.1 ‘
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(Y4.2)

v

A 4

(Y4.2.2)

Hava ve Deniz Kgullari

(Y4.2.4,
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ANA KRITERLERIN iKiLi KARSILA STIRMASI

Soru L Gemi adamlarinda yorgura sebep olan faktorler incelegigide “Gemiadamlarina
Ozgii Faktorler” ve “Yonetimsel Faktorler” kriteriegoreceli olarak karlastirildiginda hangis
ve ne derecede 6nemlidir?

Hangisi daha D D
onemlidir? Gemiadamlarina Oz YonetimsaktBrler kit Onemde (1'i
Faktorler dot.)

Nederecede | (1) (o) () (0 & © @ ©,

Soru 2 Gemi adamlarinda yorgurga sebep olan faktorler incelepulide“Gemiadamlarina
Ozgu Faktorler” ve “Gemi Kaynakli Faktorler” kriteri goreceli olarak karlastirildiginda
hangisi ve ne derecede dnemlidir?

Hangisi daha
onemlidir? D Gemiadamlarina OZQD Gemi Kay@Esit Onemde (1'i doldur)
Faktorler Faktorler

= HOMONONONONONO ©,

Soru 3 Gemi adamlarinda yorgurga sebep olan faktorler inceleputide“Gemiadamlarin
Ozgu Faktorler” ve “Cevresel Faktorler” kriterlegbreceli olarak karlastirildiginda hangisi ve
ne derecede 6nemlidir?

5

Hangisi daha D D N
onemlidir? Gemiadamlarina Ozg Cevrdsel Esit Onemde (1'i doldur)
Faktorler Faktorler

Nederecede | (1) (o) () (0 & (© @ ©,

Soru 4 Gemi adamlarinda yorgurda sebep olan faktorler incelepuide*Y®netimsel
Faktorler” ve “Gemi Kaynakli Faktorler” kriterlegdreceli olarak karlastirildiginda hangisi ve
ne derecede dnemlidir?

Hangisi daha
onemlidir? D Yodnetimsel D Gemi Kaltha D Esit Onemde (1'i doldur]

Faktorler Faktorler

Nederecede | (1) (o) () (0 & © @ ®

88



Soru 5. Gemi adamlarinda yorgurga sebep olan faktorler inceleputide*Ydnetimsel Faktorler|
ve “Cevresel Faktorler” kriterleri goreceli olarddarsilastirildiginda hangisi ve ne derecede
onemlidir?

Hangisi daha
onemlidir? D Yonetimsel D Cesel D Esit Onemde (1'i doldur)
Faktorler altorler

i HOMONONONBONONO ©,

Soru 6 Gemi adamlarinda yorgurila sebep olan faktorler incelepolide“Gemi Kaynakli
Faktorler” ve “Cevresel Faktorler” kriterleri gomdc olarak kagilastinldiginda hangisi ve ng
derecede 6nemlidir?

Hangisi daha
onemlidir? D Gemi Kaynakli D Cevirlese D Esit Onemde (1'i doldur)
Faktorler altorler

il HOMONONONBONONO ©,

1. KADEME ALT KR ITERLERIN iKiL1 KARSILA STIRMASI

ALT KR ITER 1: Gemiadamlarina Ozgii Faktorler

Soru 7. Gemi adamlarinda yorguria sebep olan faktorler incelegufide “Uyku Durumu” ve
“Biyolojik Saat” kriterleri goreceli olarak kanastirildiginda hangisi ve ne derecede 6énemlidir?

Hangisi daha
onemlidir? D Uyku Durumu D Biyolojik Saat D Esit Onemde (1'i doldur)

2l HONBONONONONBONO ©,

Soru 8 Gemi adamlarinda yorguria sebep olan faktorler inceleguide “Uyku Durumu” ve
“Stres” kriterleri géreceli olarak katastirildiginda hangisi ve ne derecede 6nemlidir?

Hangisi daha
onemlidir? D Uyku Durumu D Stres D Esit Onemde (1'i doldur)

il HOMONONONBOBONONONO,

Soru & Gemi adamlarinda yorgurida sebep olan faktérler incelegitide “Uyku Durumu” ve fs
Yuku” kriterleri géreceli olarak karlastirildiginda hangisi ve ne derecede 6nemlidir?

Hangisi daha
onemlidir? D Uyku Durumu D Is Yik D Esit Onemde (1'i doldur)

2l OB ONONONONBONO ©,
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Soru 10 Gemi adamlarinda yorgurla sebep olan faktorler incelegoide “Uyku Durumu” ve
“Ki sisel Faktorler” kriterleri goreceli olarak kalastirildiginda hangisi ve ne derecede énemlid

Hangisi daha
onemlidir?

D Uyku Durumu D Kisisel Faktorler D Esit Onemde (1'i doldur)

Ne derecede
onemlidir?

ONONONONONONONONO

Soru 11 Gemi adamlarinda yorgurga sebep olan faktorler inceleputide “Biyolojik Saat” ve
“Stres” kriterleri goreceli olarak katastirildiginda hangisi ve ne derecede énemlidir?

Hangisi daha
onemlidir?

DBiyolojik Saat D Stres

D Esit Onemde (1'i doldur)

Ne derecede
onemlidir?

ONONONONONONONONO

Soru 12 Gemi adamlarinda yorgurga sebep olan faktdrler incelepufide “Biyolojik Saat” ve
“Is Yuku” kriterleri goreceli olarak karastirildiginda hangisi ve ne derecede énemlidir?

Hangisi daha
onemlidir?

D Biyolojik Saat D Is Yukii

D Esit Onemde (1'i doldur)

Ne derecede
onemlidir?

ONONONONONONONONO

Soru 13 Gemi adamlarinda yorgurga sebep olan faktdrler incelepufide “Biyolojik Saat” ve
“Ki sisel Faktorler” kriterleri goreceli olarak kalastirildiginda hangisi ve ne derecede énemlid

Hangisi daha
onemlidir?

D Biyolojik Saat D Kisel Faktorler D Esit Onemde (1'i doldur

Ne derecede
onemlidir?

ONONONONONONONONO

Soru 14 Gemi adamlarinda yorgurija sebep olan faktorler incelegitide “Stres” ve s Yuki”
kriterleri goreceli olarak kardastirildiginda hangisi ve ne derecede dnemlidir?

Hangisi daha
onemlidir?

D Esit Onemde (1'i doldur)

D Stres D Is YUkt

Ne derecede
onemlidir?

ONONONONONONONONO

90

-

-

?

?



Soru 15 Gemi adamlarinda yorgurgia sebep olan faktorler incelepitide “Stres” ve “Ksisel
Faktorler” kriterleri goreceli olarak kafastirildiginda hangisi ve ne derecede 6nemlidir?

Hangisi daha
onemlidir? D Stres D sisel Faktorler D Esit Onemde (1'i doldur)

il HOMONONONONONO ©,

Soru 16 Gemi adamlarinda yorgurida sebep olan faktorler incelegitide “Is Yuki ve “Ki sisel
Faktorler” kriterleri goreceli olarak kafastirildiginda hangisi ve ne derecede 6nemlidir?

Hangisi daha
gnemlidir? Disvum 1 el FaktbrlerD Esit Onemde (L'i doldur

-l HOMONONONBONONO ©,

ALT KR ITER 2: Yénetimsel Faktorler

Soru 17 Gemi adamlarinda yorgurila sebep olan faktérler incelegatide“Orgitsel Faktorler|

ve “Gemi Organizasyonu” kriterleri goreceli olar&krsilastinidiginda hangisi ve ne derece
onemlidir?

Hangisi daha
onemlidir? D Orgutsel Faktbrlﬂ Gemi OrganizasyoDEsit Onemde (1’ldoldur)

Nederecede | (1) (2) () (0 & © @ ©,

Soru 18 Gemi adamlarinda yorgurila sebep olan faktérler incelegatide“Orgiitsel Faktorler|

ve “Sefer Planlamasi” kriterleri goreceli olarak rgtastirildiginda hangisi ve ne derece
onemlidir?

Hangisi daha
onemlidir? D Orgutsel Faktorler D Sefer Pdands! D Esit Onemde (1'i doldur)

Nederecste | () & @ @ @ © @ ©,

Soru 19 Gemi adamlarinda yorgurga sebep olan faktorler inceleputide“Gemi
Organizasyonu” ve “Sefer Planlamasi” kriterleri @&eli olarak kanlastirildiginda hangisi ve n
derecede 6nemlidir?

Hangisi daha —
onemlidir? D Gemi OrganizasyorD Sefer Planlam Esit Onemde (1'i doldur)

Nederecede | (1) (2) () (0 & © @ ©,
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ALT KR ITER 3: Gemi Kaynakl Faktorler

Soru 20 Gemi adamlarinda yorgura sebep olan faktorler inceleputide“Gemi Dizayni ve
Otomasyon” ve “Geminin Konforu” kriterleri gdrecadlarak kagilastirildiginda hangisi ve n
derecede 6nemlidir?

Hangisi daha
onemlidir? D Gemi Dizayni ve D Gemi Konf DESH Onemde (1'i doldur

Otomasyon

- OB ONONBONONONO ©,

ALT KR ITER 4: Cevresel Faktorler

Soru 21 Gemi adamlarinda yorgurga sebep olan faktorler inceleputide“Gemi igi
Faktorler” ve “Gemi Dgi Faktorler” kriterleri goreceli olarak katastirildiginda hangisi ve n
derecede 6nemlidir?

Hangisi daha
onemlidir? D Gemigi FaktérlerD Gemi B FaktdrlerD Esit Onemde (1'doldur)

sl HONONONONONBONO ©,

2. KADEME ALT KR ITERLERIN IKiLT KARSILA STIRMASI
ALT KRITER 1: Uyku Durumu

Soru 22 Gemi adamlarinda yorguriia sebep olan faktorler incelegotide“Uykunun Siresi” ve

“Uykunun Devamllg)” kriterleri goreceli olarak karlastirildiginda hangisi ve ne derece
onemlidir?

Hangisi daha
Onemlidir? D Uykunun Suresi D Uykunun DevarghDEsit Onemde (1'i doldur)

e ECHCHOCNONONONO O,

Soru 23 Gemi adamlarinda yorgurla sebep olan faktorler incelegutide“Uykunun Suresi” ve

“Uykunun Giinicindeki Zamani” kriterleri goreceli olarak kaestirildiginda hangisi ve n
derecede 6nemlidir?

Hangisi daha
Onemlidir? D Uykunun Suresi D Uykunun GJE Esit Onemde (1'i doldur)

Icindeki Zamani

IO ONONONONONO, O,

Soru 24 Gemi adamlarinda yorgurgia sebep olan faktorler incelegitide“Uykunun Siresi” ve
“Uyku Kalitesi” kriterleri goreceli olarak katlastinldiginda hangisi ve ne derecede dnemlidir

¢

[¢)

@

~NJ

Hangisi daha
onemlidir? D Uykunun Suresi D Uyku Kesit D Esit Onemde (1'i doldur)

e ECHCHOCNONONONO O,
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Soru 25 Gemi adamlarinda yorguria sebep olan faktdrler incelepitide “Uykunun
Devamlilgl” ve “Uykunun Giinicindeki Suresi” kriterleri goreceli olarak kaastirildiginda
hangisi ve ne derecede dnemlidir?

Hangisi daha D D
onemlidir? Uykunun Devamligi Uykunun Gin Esit Onemde (1'i doldur)
Icindeki Siiresi

RO ONONOCNOCNONO, ®

Soru 26 Gemi adamlarinda yorgura sebep olan  faktorler inceleguide“Uykunun
Devamliligl” ve “Uykunun Kalitesi” kriterleri goreceli olarakasilastirildiginda hangisi ve n
derecede 6nemlidi

[}

Hangisi daha
onemlidir? D Uykunun Devamligi D Uykunun KaliteD Esit Onemde (1'i doldur)

IO ONONCNCNONO, ®

Soru 27 Gemi adamlarinda yorgurda sebep olan faktorler inceleguide*Uykunun Gin
Icindeki Zamani” ve “Uykunun Kalitesi” kriterleri @yeceli olarak kamlastirildiginda hangisi v
ne derecede 6nemlidir?

Hangisi daha
onemlidir? D Uykunun Gin D Uykunun Kesi D Esit Onemde (1'i doldur)
Icindeki Zamani

IO ONONCNCNONO, ®

ALT KR ITER 2: Biyolojik Saat

Soru 28 Gemi adamlarinda yorgurla sebep olan faktdrler incelegolide“Diizensiz Cagma
Saatleri” ve “Saat Farki” kriterleri goreceli ol&r&arilastirildiginda hangisi ve ne derece
onemlidir?

Hangisi daha
onemlidir? D Dizensiz Caima D Saat Farki D Esit Onemde (1'i doldur)

Saatleri

de

2l HONMONONONONONO, ©,

ALT KR ITER 3: Is Yiki ve Is Siiresi

Soru 29 Gemi adamlarinda yorguria sebep olan faktérler incelegitide“Seyirdels Yuki” ve
“Limandals YUuk{” kriterleri goreceli olarak kadastirildiginda hangisi ve ne derecede 6nemlid

Hangisi daha
onemlidir? D Seyirde D Limanda D Esit Onemde (1'i doldur)

emiars | O @O © @O © @ O O,
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ALT KR ITER 4: Kisisel Faktorler

Soru 30 Gemi adamlarinda yorgurla sebep olan faktorler inceleputide“Bilgi,Egitim ve
Deneyim” ve “Kimyasal Madde Kullanimi” kriterleriégeceli olarak kalastinldiginda hangis
ve ne derecede dnemlidir?

Hangisi daha
Onemlidir? D Bilgi,Egitim D Kimyasal Madde Kullaan siEOnemde1’Idoldur)
ve Deneyim

IO ONONONONONO O,

Soru 31 Gemi adamlarinda yorgurla sebep olan faktorler inceleputide“Bilgi,Egitim ve
Deneyim” ve “S@lik” kriterleri goreceli olarak kaulastirildiginda hangisi ve ne derece
onemlidir?

Hangisi daha
onemlidir? D Bilgi,Egitim ve D Sk D Esit Onemde (1'i doldur)

Deneyim

e IO CHONONONONO ®

Soru 32 Gemi adamlarinda yorgurla sebep olan faktorler incelepulide“Bilgi,Egitim ve
Deneyim” ve “Beslenme” kriterleri goreceli olaralarklastirildiginda hangisi ve ne derece
onemlidir?

de

Hangisi daha
onemlidir? D Bilgi,Egitim ve D Beslenme D Esit Onemde (1'i doldur)

Deneyim

e RONCHONONONONO, O,

Soru 33 Gemi adamlarinda yorgura sebep olan faktdrler incelepitideKimyasal
Tuketimi” ve “Salik” kriterleri goreceli olarak kaulastirildiginda hangisi ve ne derece
Onemlidir®

de

R—

Hangisi daha D
onemlidir? Kimyasal Madde Kullani

Bk D Esit Onemde (1'i doldur)

e RONCNONONONONONONO

Soru 34 Gemi adamlarinda yorgurga sebep olan faktorler incelegutide“Kimyasal Madde
Kullanimi” ve “Beslenme” kriterleri goreceli olakakarilastirildiginda hangisi ve ne derece
onemlidir?

Hangisi daha

Onemlidir? D Kimyasal Madde Kullanm‘D Beslen @ sit Onemde (1'i doldur

e RONCHONONONONO, O,

Soru 35 Gemi adamlarinda yorguria sebep olan faktdrler incelepuotide“Sglik” ve
“Beslenme” kriterleri gdreceli olarak kalastirildiginda hangisi ve ne derecede énemlidir?

Hangisi daha
onemlidir? Dsgllk D Beslenme D Esit Onemde (1'i doldur)

N ONCNONONONONONONO
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ALT KR ITER 5: Gemi ici Faktorler

Soru 36 Gemi adamlarinda yorgurga sebep olan faktorler incelepitide“Aydinlatma” ve
“Gurulth” kriterleri goreceli olarak karlastirildiginda hangisi ve ne derecede 6nemlidir?

Hangisi daha
onemlidir?

D Aydinlatma D Guraltu D

Esit Onemde (1'i doldur

Ne derecede
onemlidir?

ONOCNONONONONONONO

Soru 37 Gemi adamlarinda yorgurga sebep olan faktdrler incelepitide“Aydinlatma” ve
“Titresim” kriterleri goreceli olarak karlastirildiginda hangisi ve ne derecede 6nemlidir?

Hangisi daha
onemlidir?

D Aydinlatma D Tigha

D Esit Onemde (1'i doldur

Ne derecede
onemlidir?

ONOCNONONONONONONO

Soru 38 Gemi adamlarinda yorgurga sebep olan faktdrler incelepitide“Aydinlatma” ve
“Gemi Hareketi” kriterleri goreceli olarak kalastirildiginda hangisi ve ne derecede 6nemlidir

~J

Hangisi daha
onemlidir?

D Aydinlatma

D Gemireketi D Esit Onemde (1'i doldur

Ne derecede
onemlidir?

ONOCNONONONONONONO

Soru 39 Gemi adamlarinda yorgura sebep olan
“Titresim” kriterleri goreceli olarak karlastirildiginda hangisi ve ne derecede 6énemlidir?

faktorler incelepohide“Gurdltd” ve

Hangisi daha
onemlidir?

D Guriilti D Titie

D Esit Onemde (1'i doldur)

Ne derecede
onemlidir?

ONOCNONONONONONONO

Soru 40 Gemi adamlarinda yorgurga sebep olan faktérler incelepitide“Guriltd” ve “Gemi
Hareketi” kriterleri géreceli olarak katastirildiginda hangisi ve ne derecede dnemlidir?

Hangisi daha
onemlidir?

D Gurdltu

D Gelrtareketi D Esit Onemde (1'i doldur)

Ne derecede
onemlidir?

ONOCNONONONONONONO

Soru 41 Gemi adamlarinda yorguria sebep olan faktorler incelegtide“Titresim” ve “Gemi
Hareketi” kriterleri géreceli olarak katastirildiginda hangisi ve ne derecede dnemlidir?

Hangisi daha
onemlidir?

D Titresim

D Gemi HarekerD Esit Onemde (1’i doldur

Ne derecede
onemlidir?

ONONONONONONONONO
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ALT KR ITER 6: Gemi Disi Faktorler

Soru 42 Gemi adamlarinda yorgura sebep olan faktorler incelepoide“Yogun Gemi

Trafigi” ve “Teror Tehditi ve Korsanlik”kriterleri goresli olarak kagilastirildiginda hangisi ve

ne derecede dnemlidir?

Hangisi daha

onemlidir? D Yagzun Gemi Trafgi D Teror Tehditi ve@ Esit Onemde (1'i doldur
Korsanlhk

e O OB OB ORONON0O ©,

Soru 43 Gemi adamlarinda yorgurga sebep olan faktorler incelepuiide“Yogun Gemi
Trafigi” ve “Hava ve Deniz Keullari” kriterleri géreceli olarak karlastirildiginda hangisi ve n
derecede 6nemlidir?

@

Hangisi daha
onemlidir? D Yagun Gemi Trafgi D Hava ve Deniz D Esit Onemde (1'i doldur
Kosullar

OB OB ONONONONO ©,

Soru 44 Gemi adamlarinda yorgurla sebep olan faktorler inceleputide“Ter6r Tehditi ve

Korsanlik” ve “Hava ve Deniz Durumlari” kriterlegioreceli olarak karlastirildiginda hangisi ve

ne derecede dnemlidir?

Hangisi daha
onemlidir? DTerbrTehditi ve D Hava verix D Esit Onemde (1'i doldur
Korsanlik Kdlar

e O OB OB ONONONO ©,
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EKA.2

KISISEL BILGI FORMU

Sayin katilimci;

Bilimsel bir argtirmada kullaniimak Uzere hazirlanan bu formdaiti¢esorular
bulunmaktadir. Yanitlarinizda ad-soyad gibi kimtikgileri vermeden tim sorulari

dogru ve samimi bigekilde cevaplamaniz rica olunur.

Katkilariniz igin tgekkdrler.

1.Cinsiyetiniz:

aE() b. K( )

2. Medeni Durumunuz:

a.Evli () b. Bekar ( ) c. Dul )
3.Yasiniz:

4 Egitim durumunuz:
5.Departmaniniz:

a.Guverte () b.Makina( ) c.Kaam( )
6.Gemide calstiginiz pozisyon:
7.Babanizin gitim durumu ve meslegi:
8. Annenizin &itim durumu ve meslegi:
9. Sigara kullantyor musunuz?

a.Evet () b. Hayir ()

10.Evet ise sikig (Gunde) ;

a.10 adetve alti ( )

b.11-20 adet

€.21-30 adet

d.31-40 adet

11. Alkol kullantyor musunuz?
a.Evet( ) b.Hayir( )
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12. Evet ise sikil:

a.Hergun ( )

b.Bir ka¢ glinde bir ( )

c.Haftada bir ( )

d.Ayda bir ()

e. Yilda birka¢ defa ()

13.Dizenli olarak herhangi bir ila¢ aliyor musunuz?
a.Evet( ) b. Hayir( )

14. Evet ise hangi tip ilaclar:

15.Herhangi bir operasyon gegirdiniz mi?
a.Evet () b.Hayir ()

16.Evet ise belirtiniz :

17.Kronik rahatsizligini var mi?

a.Evet( ) b.Hayir( )

18.Evet ise belirtiniz: (psikolojik, psikiyatrik, ndrolojik, romatizmal, keiyolojik
vb..)

17. Gemide vardiya saatleriniz:
Rakamsal olarak vardiya dilimlerinizi belirtiniz.
Seyirde: ..............
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EKA.3

SEMPTOM TARAMA TEST i (SCL-90 R)

Asagida zaman zaman herkeste olabilecek yakinma vanlsom bir listesi
bulunmaktadir. Latfen her birini dikkatlice okuyunusonra her bir durumubugin

de dahil olmak tizere son 15 gun icindsizi ne dl¢iide huzursuz ve tedirgin gitii

g0z Onune alarak, cevap gdinda bulunan tanimlamalardan uygun olanini
isaretleyiniz.

Hic Cok az | Orta Oldukca | lleri

Derecede| Fazla Derecede
1.Bas agris| c )y )y )y O )
2.Sinirlilik ya da i¢inin titremesi ( ) «c )y ) C Yo )
3. Zihinden atamadinizyineleyici, ( ) «C ) ) ( ) ()
hosa gitmeyen d§iinceler
4 Bayginlik veya badénmesi ( ) O ) ( ) ()
5.Cinsel arzu ve ilginin azalmasi 0 «c ) () ( )Y )
6.Bagkalari tarafindan efgiriime ( ) ( )(C ) «c ) ()
duygusu.
7 Herhangi bir kimsenin ( ) «c ) () ( )Y )
disuncelerimizi kontrol edebilegefikri.
8.Sorunlarinizdan pek ga icin ( ) ( )(C ) () ()
baskalarinin Suglanmasi gerektduygusu
9. Olaylari animsamada guclik 0 C )y ) ( Yo )
10.Dikkatsizlik veya sakarlikla () «c ) () ( )Y )
ilgili endiseler

11.Kolayca glicenme,rahatsizolmahissi  ( )( ) ( ) () 0O
12. Gagus veya kalp bolgesindemlar ( ) C )y )Yy o))y )

13. Caddelerde veya acik alanlarda X () () ( ) )
korku hissi
14.Enerjinizde azalma veya 0 () ) ( ) )

yavglama hali

15. Yasaminizin sonlanmasi giinceleri () «c )y )Y )y )
16. Baska kisilerin duymadiklari Cc )y )y () () )
sesleri duyma

17. Titreme ( ) ( )y CH)ycoc )y )
18. Cagu kisiye giivenilmemesi C )y )y )y )y )
gerektgi hissi

19, istah azalmasi ( ) Cc )y )y O )
20. Kolayca glama C )y )y )y )y o
21. Karsi cinsten kgilerle utangachk ( ) C )Y ) () )
ve rahatsizlik hissi

22. Tuzga digurilmis veya «C ) O ) () )
yakalanmg olma hissi
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23.Bir neden olmaksizin aniden
korkuya kapilma

24.Kontrol edilemeyen 6fke patlamalari

25. Evden dgari yalniz ¢ikma korkusu

26. Olanlar icin kendini suclama
27.Belin alt kisimlarindagilar
28. Islerin yapilmasinda
erteleme duygusu

29. Yalnizlik hissi

30. Karamsarlik hissi

31 Hersey icin ¢ok fazla
endse duyma

32. Herseye kagi ilgisizlik hali
33. Korku hissi

34. Duygularimizin kolayca
incitilebilmesi hali

35. Diger insanlarin sizin 6zel
distncelerinizi bilmesi

36. Bagkalarinin sizi anlamagh veya

hissedemeyegeduygusu

37. Bagkalarinin sizi sevmegi ya da

dostca olmayan davraiar gosterdii hissi.

38. Islerin dazru yapildgindan emin
olabilmek icin ¢cok yavayapma
39. Kalbin ¢ok hizli carpmasi

40. Bulanti veya midede rahatsizlik hissi

41. Kendini bakalarinda gag1 gérme

42.Adale(kas)arilari

43. Bagkalarinin sizi gozlegi veya
hakkinizda kongtugu hissi

44. Uykuya dalmada gucluk

45. Yaptginiz isleri bir ya da
birka¢ kez kontrol etme

46. Karar vermede gugclik

47. Otobus,tren,metro gibi araclarla

yolculuk etme korkusu

48. Nefes almada gucluk
49.Sqsuk veya sicak basmasi
50.Sizi korkutan belirli gras,yer ve
nesnelerden kaginma durumu
51. Higbir sey disginmeme hali

52. Bedeninizin bazi kisimlarinda
uyusma,karincalanma olmasi

53. Bogazinizda bir yumru
tikanmsg olma hissi

54. Gelecek konusunda Umitsizlik
55. Distincelerinizi bir konuya
yogunlastirmada guclik
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56. Bedeninizin ¢gtli kisimlarinda (

zayiflik hissi

57.Gerginlik veya cgku hissi (
58. Kol ve bacaklardagulik hissi (
59. Oliim ya da 6lme diiinceleri (

60. Asirt yemek yeme
61. insanlar size bakii veya hakkinizda (
konuwtugu zaman rahatsizlik duyma

62. Size ait olmayan diincelere (

sahip olma

63. Bir bagkasina vurmak, zarar vermek
yaralamak durttlerinin olmasi

64. Sabahin erken saatlerinde uyanma(
65. Yikanma,sayma,dokunma gibi (
bazi hareketleri yineleme hali

66. Uykuda huzursuzluk,rahat (
uyuyamama hali

67.Baziseyleri kirip dokme ist@ (
68. Bagkalarinin paylaip kabul etmedi  (
inan¢ ve dilincelerin olmasi
69.Bagkalarinin yaninda kendini (
cok sikilgan hissetme

70.Casi,sinema gibi kalabalik yerlerde
rahatsizlik hissi

71 Hegeyin bir yuk gibi gérinmesi (
72. Dehset ve panik nébetleri

73. Toplum icinde yiyip icerken (
huzursuzluk hissi
74. Sik sik targmaya girme (

75. Yalniz birakildginizda sinirlilik hali ~ (
76. Bagkalarinin sizi bgarilarinizdan (
dolay! yeterince taktir etmegliduygusu
77. Bagkalariyla birlikte olunan (
durumlarda bile yalnizlik hissetme

78. Yerinizde duramayacak ol¢ide (
huzursuzluk duyma

79. Degersizlik duygusu

80. Size kotl bisey olacakmy duygusu  (

(

81 Bagirma ya da gyalari firlatma (

82. Toplulk icinde bayilacginiz korkusu (
83. Eger izin verirseniz insanlarin (
sizi sbmurecg@ duygusu

84.Cinsiyet konusunda sizi cok

rahatsiz eden giincelerin olmasi

85. Gunahlarinizdan dolayi
cezalandiriimaniz gerektidUsiincesi

86. Korkutucu tirden diiince ve hayalle(
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87. Bedeninizde ciddi bir
rahatsizlik oldgu distncesi
88. Baska bir kisiye asla
yakinlik duyamama
89.Sucluluk duygusu
90.Aklininda bir bozukluk
oldugu disincesi
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EKA4

PIPER YORGUNLUK OLCE Gi

-Ne zamandan beri kendinizi yorgun hissediyorsu(a@ece birinigaretleyin)

6)Diger(Lutfen agikKIayINIZ) ... ... ...

-Su an hissetgiiniz yorgunluk sizde ne derecede sikintiya sebepoof
Sikintiya neden olmuyor Pek cok sikintiya neden oluyor
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-Su an hissetginiz yorgunluk okul veyasifaaliyetlerini sirdiirmenizi ne derece
engelliyor?

Engellemez Cok engeller
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-Su an hissetgiiniz yorgunluk arkadgarinizi gérmeyi veya ilegim kurmanizi ne
derece engelliyor?

Engellemez Cok engeller
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-Su an hissetgiiniz yorgunluk cinsel ygaminizi surdirmeyi ne derece engelliyor?
Engellemez Cok engeller
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-Su an hissetginiz yorgunluk yapmay sevginiz faaliyetlere katilmanizi ne derece
engelliyor?

Engellemez Cok engeller

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-Su an hissetgiiniz yorgunligun siddetini veya derecesini tanimlayiniz?

Hafif Siddetli
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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-Su an hissetginiz yorgunligun derecesini nasil tanimlarsiniz?

Hos

0 1 2
Kabul edilebilir

0 1 2
Koruyucu

0 1 2
Olumlu

0 1 2
Normal

0 1 2

3

4

-Kendinizi nasil hissediyorsunuz?

Gucli
0 1 2

3

4

-Kendinizi nasil hissediyorsunuz?

Uyanik
0 1 2

3

4

-Kendinizi nasil hissediyorsunuz?

Canli
0 1 2

3

4

-Kendinizi nasil hissediyorsunuz?

Dinlenmis
0 1 2

3

4

-Kendinizi nasil hissediyorsunuz?

Kuvvetli
0 1 2

3

4

-Kendinizi nasil hissediyorsunuz?

Tahammil edilebilir

0 1 2

3

4

5

104

Hos degil
8 9 10

alul edilemez

8 9 10
Yipratici
8 9 10
Olumsuz
8 9 10
Anormal
8 9 10
Zayf
8 9 10
Uykulu
8 9 10
Cansiz
8 9 10
ohgun
8 9 10
Kuvvetsiz
8 9 10

Tahammil ediez
8 9 10



-Kendinizi nasil hissediyorsunuz?
Rahat Gergin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-Kendinizi nasil hissediyorsunuz?
Mutlu Mutsuz
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-Kendinizi nasil hissediyorsunuz?
Konsantre olabiliyorum Konsantre olamiyoru
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-Kendinizi nasil hissediyorsunuz?
Hatirlayabiliyorum Hatiréagiyorum
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-Kendinizi nasil hissediyorsunuz?

....yi distinebiliyorum ...yl diinemiyorum
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-Yorgunlugunuza d@rudan katkida bulunan veya sebep olan, glida inandiiniz
en onemli neden nedir?(Nedeni tanimla)

-Su an baka herhangi bigikayetiniz var mi?
Hayir
Evet

Lutfen
ACIKIAYINIZ. .. e e e e e e

-Peki siz yorgunlgunuzu nasil
TANIMIAISINIZ?...ccoiiii e
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