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The Relationship Between Self-Compassion and Subjective Well-Being From the
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0z Bu calismanin amaci kabin memurlari nezdinde 6z sefkat ile 6znel iyi olus arasindaki iliskiyi anlamak ve bu konudaki gelecek
calismalara onciluk etmektir. Calisma hayati; artan is talepleri, rekabet, performans baskisi nedeniyle zorlu ve karmasiktir.
Bu durum calisanlarin is kaynakli zorluklarla nasil basa ¢ikabildiklerini ve kendilerine nasil davrandiklarini dustindurmek-
tedir. Kabin memurlar da yolcu, is ve gevre kaynakli strese maruz kalmaktadir. Bu nedenle kabin memurlarinin 6z sefkat
tutumlarr ile 6znel iyi oluslari arasindaki iliskisi arastirmaya deger goriilmustir. Arastirma kapsaminda havacilik sektortinde
faaliyet gosteren Ucl kabin amiri olmak Uzere sekiz kabin memurunun duygu, dustince ve deneyimlerinin derinlemesine
incelenmesi icin yari yapilandirilimis gorlisme gerceklestirilmistir. Elde edilen veriler “MAXQDA 24 Nitel Analiz Programi”
ile analiz edilerek, 8 ana tema ve 32 alt tema olusturulmustur. Elde edilen bulgular fenomolojik olarak yorumlanmistir.
Sonug olarak, havayolu sirketlerinin kabin memurlarina zorlu ve stresli durumlarla basa ¢ikma stratejisi olarak 6z sefkati
ogretebilecekleri anlasilmistir. Ayrica 6z sefkatin, refahi olumlu etkileyebilecegi ongoriulmustar.

Abstract The aim of this study is to understand the relationship between self-compassion and subjective well-being among cabin
crew and to pioneer future studies on this subject. Working life is challenging and complex due to increasing job demands,
competition, and performance pressure. This situation makes us think about how employees cope with work-related
difficulties and how they treat themselves. Cabin crew members are also exposed to passenger, work, and environmental
stress. Therefore, the relationship between self-compassion attitudes and subjective well-being of cabin crew members was
deemed worthy of investigation. Within the scope of the research, semi-structured interviews were conducted to examine in
depth the feelings, thoughts, and experiences of eight cabin crew members, three of whom were cabin managers, operating
in the aviation sector. The obtained data were analyzed with the “MAXQDA 24 Qualitative Analysis Program” and 8 main
themes and 32 sub-themes were created. The findings were interpreted phenomenologically. As a result, it was understood
that airline companies can teach self-compassion to cabin crew members as a coping strategy for difficult and stressful
situations. It was also predicted that self-compassion can positively affect well-being.
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Extended Summary

Self-compassion, which has gained increasing importance in positive psychology research in recent years, helps
individuals cope with life's difficulties, reduce stress, and achieve a balanced and fulfilling life. Employees in the
airline industry, who often face uncertainty and demanding work conditions, are particularly vulnerable to stress.
This raises the question of how they can effectively manage work-related challenges. Supporting this, research has
shown that service-oriented employees adopt appropriate coping strategies to conserve resources and reduce stress
(Jennings et al., 2023). However, the limited research on this topic highlights the need for further study.

This study aims to contribute both theoretically and practically by exploring self-compassion within an organizational
context. It is believed that fostering self-compassion can help employees develop healthier coping mechanisms in
stressful work environments. Self-compassion provides the necessary resources and motivation for employees' self-
regulation, ultimately enhancing their well-being. Previous studies suggest that compassion in the workplace is an
interpersonal process and that employees benefit from showing kindness to themselves at work. Furthermore, the
study indicates a linear relationship between employees' levels of self-compassion and their overall well-being.

Self-compassion, in its simplest definition, is the ability to treat oneself with the same kindness and understanding
that one would offer to others. It involves approaching personal struggles with acceptance rather than self-
criticism or harsh judgment (Neff & McGehee, 2010). The key components of self-compassion include self-kindness,
mindfulness, and common humanity. On the other hand, subjective well-being refers to an individual's cognitive
and emotional evaluation of their own life. It can be broken down into three components: the presence of positive
emotions, the absence of negative emotions, and overall life satisfaction.

This article aims to provide a strong rationale for self-compassion as a crucial factor in regulating organizational
dynamics and managing employee stress. Specifically, it examines the impact of self-compassion on the subjective
well-being of airline cabin crew members and proposes a useful framework for future research on self-compassion
in workplace settings. To achieve this, the study first presents existing conceptualizations and definitions of self-
compassion and subjective well-being, along with their interrelation in the broader literature. Then, findings from
semi-structured interviews, including key themes and sub-themes, are discussed. Finally, based on these findings,
recommendations for future organizational studies are provided.

In the current study, the sample group was selected from cabin crew working in companies operating in the
aviation sector in order to reveal a specific purpose. In this study, the phenomenological research method, which
is one of the qualitative research designs, was used. This method is carried out in order for individuals to express
their experiences, understandings, feelings, perspectives and perceptions about a concept. At the same time, the
interviews were conducted through 9 semi-structured questions created by compiling the literature (Dunkley-Smith
et al. 2021; Binder et al., 2019; Zessin et al., 2015). The interviews with the participants were conducted online via the
“Zoom Program” in a total of one month after obtaining the approval of the ethics committee and for 25-35 minutes
with each participant. In addition, the data were analyzed with the “MAXQDA 24 Analysis Program”, the findings were
associated with each other and main and sub-themes (8 main themes and 32 sub-codes) were created. The themes
created were interpreted in the light of the preliminary research in the literature.

Implementing mindfulness-based self-compassion training for cabin crew members, particularly in the early years of
their careers, could help them develop a more accepting mindset, reduce self-judgment, and manage work-related
stress and anxiety more effectively (Bluth & Blanton, 2014; Marshall & Brockman, 2016). Since self-compassion shapes
individuals' perceptions of life quality and emotional experiences, specific practices such as meditation could help
employees cultivate self-kindness, detach from overwhelming emotions, and recognize shared human experiences
during stressful times. In essence, self-compassion can be strengthened, much like a muscle.

Given that cabin crew members are required to constantly interact with and accommodate different people, devel-
oping self-compassion may be essential in minimizing emotional exhaustion and long-term stress. Therefore, further
research is needed to fully understand the extent to which self-compassion influences working life. As this study is
based on a small sample of airline cabin crew members, additional research, particularly focusing on newly recruited
employees, would be valuable in reinforcing and expanding these findings.
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Kabin Memurlarinin Bakis Agisiyla Oz-Sefkat ve Oznel iyi Olus Arasindaki iligki

Gliniimiiziin siirekli degisen ve belirsiz is ortaminda, ¢alisanlar gesitli zorluklarla karsi karsiya kalmak-
tadir. Ornegin, Gallup (2022) raporu, diinya capindaki calisanlarin tiim zamanlarin en yiiksek stres seviyesini
yasadigini ve arastirmaya dahil olan katilimcilarin yaklasik %44'iinlin yogun strese maruz kaldigini belirt-
mistir. Buna karsin isletmeler, calisanlar uzerinde performans baskisi olusturmaya devam etmektedir.
Bu sorunla miicadele etmek icin calisanlarin psikolojik refahinin bireysel onciillerini kesfetmeleri her
zamankinden daha onemli hale gelmistir. Rekabetci bir ortam olan havacilik sektoriinde de kabin ekibi,
gorevlerini yerine getirirken nispeten stresli sinirli bir alanda olumsuz ¢alisma kosullari ile karsi karsiya
kalabilmektedir. Kabin memuru mesleginin getirdigi belli basli zorluklar; uzun ¢alisma saatleri, diizensiz
calisma programlari, kabindeki giirultu, titresimden kaynaklanan fizyolojik is stresleri ve yorgunluk vb. yer
almaktadir (Tsaur vd., 2020). Belirtilen calisma sartlari, kabin memurlari igin fiziksel ve psikolojik zorluklara
yol agmaktadir. Bu durum, havayolu calisanlarinin kaynaklarini korumak ve streslerini azaltmak i¢in uygun
basa ¢ikma stratejilerine ihtiyag duyduklarini géstermektedir (Jennings vd., 2023). Bu nedenle calismada
o0z sefkat, arzu edilen is sonuglarini miimkiin kilan 6nemli bir i¢sel kaynak olarak (kaynaklarin korunumu
teorisi-COR'a dayanarak) ele alinmistir (Hobfoll, 2001). Oz sefkat, genel olarak kisinin kendi acisina karsi
yargilayici olmaktan ziyade nazik ve anlayisli olmasini, aci ve basarisizliklarin daha genis bir insan deneyi-
minin parcasi oldugunu kabul etmesini ve kisinin deneyimledigi aci verici hisler hakkinda asir1 6zdeslesmek
yerine farkinda olmasini gerektirir (Neff, 2003). Ayrica bugiine kadar orgiitsel literatiirde 6z sefkat arastir-
malari nispeten yetersiz kalmistir (Schabram ve Heng, 2022). Bu nedenle ¢alismanin, literatiire ve havacilik
sektorii uygulamalarina katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Son yillarda giderek artan 0z sefkat arastirmalari; zihinsel engellerin, basarisizlik korkusunun, olumsuz
dustlince ve duygularin ustesinden gelmeye, olumlu iliskiler gelistirmeye yardimci oldugunu gostermektedir
(Di Fabio ve Saklofske, 2021; Neff ve Knox, 2017). Oz sefkat, 6zellikle zor zamanlarda refahi olumlu etkiledigi
icin uyarlanabilir bir strateji olarak onerilmistir. (Allen ve Leary, 2010). Shapiro vd. (2006), 6z sefkat derecesi
yliksek olan bireylerin yasadiklari zorlu/aci deneyimleri bilingli bir sekilde fark edip, kabul edebildiklerini,
kendilerini mevcut durumlara daha hizli adapte edebildiklerini ve duygularla daha iyi basa ¢ikabildiklerini
savunmaktadir. Ornegin; askeri savas gazilerine uygulanan farkindalik egitimi sonrasi gazilerde farkindalikta
artis ve depresyonda azalma gozlemlenmistir (Serpa vd., 2014). Sivil havacilik sektoriinde yapilan bir arastir-
mada ise yliksek diizeyde farkindaliga sahip pilotlarin kaygi ve tikenmislik oranlarinin diger calisanlara gore
daha diisiik oldugu goriilmiistiir (Li vd., 2020). Pilotlar lizerine yapilan baska bir arastirmada, farkindalik
miidahalesinden sonra pilotlarin kaygilarini kontrol altina alma ve odaklanma becerilerinde iyilesme ortaya
ctkmistir (Meland vd., 2015). Baska bir calismada sivil havacilik uygulayicilarinda farkindalik ve sefkatin
potansiyel olumlu etkileri arastirilmistir. ilk olarak, farkindaligin duygusal tiikenmislikle negatif iliskide
oldugu anlasilmistir. ikinci olarak, 6z sefkatli calisanlarinin zorluklar karsisinda 6z elestiriden kacindiklari
goriilmustiir. Sonug olarak farkindalik ve 6z sefkat uygulamalarinin duygusal tiikenmisligi azalttigl, olumlu
6z degerlendirme sagladigi ve boylece genel psikolojik iyi olusu destekledigi bilinmektedir (Zhang vd., 2024).

Yapilan ¢alismalar 1siginda 0z sefkatin havayolu calisanlarinin streslerini diizenleme ve kendilerini daha
iyi hissetmelerine yardimci olabilecegi soylenebilir. Mevcut calisma, 6z sefkatin kabin memurlar perspek-
tifinde bireysel faydalarini ortaya ¢ikarmayr amaglamaktadir. Ayni zamanda onciil arastirmalara dayanarak
(Ericson vd., 2024; Zimu, 2023; Dreisoerner vd., 2023; Li vd., 2022; Wu vd., 2022; Grandi vd., 2022; Liu vd., 2021;
Pandey vd. 2021; Liu vd., 2020) kabin memurlarinin 6z sefkat diizeyleri ile refah seviyeleri arasinda dogrusal
biriliski oldugu diisiiniilmektedir. Ozetle bu makalenin amaci, havayolu kabin memurlari nezdinde is stresini
dizenlemede onemli bir faktor olan 6z sefkatin etkisini arastirmak, 6z sefkat ve oznel iyi olus iliskisini
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incelemek, orgiitlerde 6z sefkatin teorik genislemesini saglamaktir. Bu amag dogrultusunda ilk olarak, 6z
sefkat ve 0znel iyi olus kavramlari ile bu iki kavram arasindaki iliski onciil arastirmalar 1siginda agiklanmistir.
Ardindan kabin memurlariyla gerceklestirilen, yari yapilandirilmis goriisme miilakatlari neticesinde olusan
ana/alt temalar yorumlanmistir. Son olarak, gelecekteki calismalara rehberlik etmesi agisindan onerilerde
bulunulmustur.

0z Sefkat

Sefkat, baskasinin acisinin farkinda olma ve bu aciyr dindirme motivasyonunu iceren bir tutum olarak
tanimlanmistir. Oz sefkat ise “kisinin zorlanmalarinda kendisine 6zen ve anlayisla davranmasi” seklinde
ifade edilmistir (Neff, 2003). Ayni zamanda 06z sefkat, birbiriyle iliskili ii¢ bilesenli bir yapi olarak agiklan-
maktadir. ilk bilesen, kisinin kendisine 6z elestirel olmasi yerine “6z nezaketli” bir tutum géstermesini
anlatmaktadir. Bu durum kisinin kendisine kontrol edilemeyen yasam olaylari, zayifliklar ve basarisizliklar
karsisinda yargilayici olmak yerine kabul tutumu ile yaklagmasini ifade etmektedir (Neff ve Beretvas, 2012).
ikinci bilesen, zorlu deneyimler karsisinda kisinin kendini izole etmesi yerine “ortak insanlik” diisiincesi
ile hareket etmesidir. Bu tutum, kisinin yasadiklarinin daha genis insan deneyiminin -diger insanlarin da
benzer durumlar yasadiginin bilinci- bir parcasi oldugunun hatirlanmasidir (Neff ve Germer, 2013; Neff, 2003).
Ornegin; basarisizlik, hayal kirikligi gibi durumlarin insan olmanin kacinilmaz gercekligi oldugunu kabul
etmektir. Son olarak “farkindalik” bileseni, kisinin aci dolu diisiince ve duygular ile 6zdeslesmesi yerine
onlara bilingli olarak mesafe alabilmesi anlamina gelmektedir (Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005). Ayrica 6z
sefkat icin kisinin ilk olarak yasam zorluklarini fark etmesi 6nemlidir. Ornegin, bireyin duygusal acisina bil-
incli bir bakis gelistirmesi, asiri 6zdeslesmeyi azaltmaktadir. Bu nedenle 6z sefkatin kaynaklarin korunmasi
teorisi bakis acgisiyla i¢sel bir kaynak oldugu vurgulanmistir. Kaynaklarin korunma teorisi, insanlarin var olan
kaynaklari koruma ve yeni kaynaklar insa etme cabasidir. insanlarin strese girme nedeni, kaynaklarin gercek
veya potansiyel kaybi oldugu varsayimina dayanmaktadir (Lee vd., 2022; Hobfoll, 2001; Hobfoll, 1989).

Kabin memurlari yasadiklari fiziksel ve psikolojik zorluklar; yogun ¢alisma programlari, aile ve arkadaslar-
dan ayri kalinan siire uzunlugu, olasi ucus giivenligi kazalar, giiriiltl ve titresim, sinirli calisma alani, ekip
arkadaslarinin farklilagsmasi, meslektaslar arasinda yasanan catismalar ve yolcularin ucak icindeki olumsuz
davranislari vb. seklinde siralanabilir. Bu tiir zorluklar stres, kaygi, hayal kirikligi ve tiilkenmislik gibi olumsuz
duygulara yol acabilmektedir (Tsaur vd., 2020). Clinkii kabin memurlari, islerinin dogasi geregi yogun
duygusal emek harcarlar ve yolcularla siirekli etkilesim halindedirler. Yolcularla siirekli empati kurmalari
gerektigi icin de duygularini yok sayma veya onlari bastirma egilimleri yiiksektir. Bu nedenle 6z sefkat, kabin
memurunun isle ilgili sorunlarda duygusal kontrol becerilerini iyilestirmeye ve kendine sefkatli bir tutumla
yaklasmasini saglayabilmektedir (Vonn vd., 2022). Bu agidan 6z sefkatin kabin memurunun is yasamindaki
duygusal zorlanmalarina karsi etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Ayrica Gustin ve Wagner (2013), sefkatli bir benlik gelistirmenin, baskalarina olan sefkatin de 6n kosulu
oldugunu belirtmistir. Hizmet sektorii calisanlari lizerinde yapilan bir arastirmada (Eldor, 2018), yonetici-
lerinden sefkatli bir yaklasim goren calisanlarin misterilere karsi daha hizmet odakli ve nezaketli tutum
gelistirdikleri ortaya ¢ikmistir. Boylece 6z sefkat, baskalarina olan sefkati arttirmakta ve lretkenlige katki
saglamaktadir (Di Fabio ve Saklofske, 2021). Havayolu kabin memurlari nezdinde yapilan az sayida galisma
da 6z sefkatin 6nemini gostermektedir (Miao vd., 2024; Liu vd., 2020). Bir arastirmada, kabin memurlarinin
duygu diizenleme stratejileri olarak 6z sefkat tutumu gelistirdiklerinde duygularini tarafsiz bir sekilde fark
edebildikleri ve duygularini bastirmadan diizenleyebildikleri anlasilmistir. Benzer bir calisma, 0z sefkatli
kabin memurunun hem kendi hem de baskalarina sevgi dolu, sefkatli ve yargisiz bir tutum gelistirdiginde
iyi olusunda artis goriilmiistiir (Liu vd., 2020). Buradan yola ¢ikarak 6z sefkatin, kabin memurunun stres ve
zorlayicr durumlarla basa ¢ikmasina yardimci olabilecegi soylenebilir. Bu nedenle ¢alismanin amaci, kabin
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memurunun yasadigi zorlu deneyimleri daha derinlemesine anlamak ve 6z sefkatin iyi olus lizerinde etkisini
ortaya c¢ikarmaktir.

Oznel iyi Olus

Oznel iyi olus, bir bireyin yasam memnuniyetini ve genel olarak psikolojik iyilik halinin kendi bakis
acisiyla degerlendirilmesidir. Bireyin 6znel iyi olusu; hayatindan ne kadar tatmin oldugu, hayatinin anlamini,
genel psikolojik durumunu icermektedir. Bu kavram, dissal faktorlerden bagimsiz olarak, bireyin i¢sel
deneyimlerine dayanmakta ve kisisel farkliliklari yansitmaktadir (Liu vd., 2020). Zorlu yasam olaylarinda
dahi, kendini mutlu tanimlayanlar ile iyi kosullarda kendini mutsuz olarak gorenler 6znel iyi olusun kisisel
degerlendirmesine bir 6rnektir. Oznel iyi olus, genellikle ii¢ bilesenli bir yapidan olusmaktadir. Birincisi
yasam doyumu; bireyin hayatini ne kadar tatmin edici ve basarili bulduguna dair genel degerlendirmesidir.
ikincisi duygusal iyi olus; kisinin giinliik yasaminda hissettigi duygusal durumlar, mutluluk, huzur ve nese
gibi olumlu duygularin yogunlugunu ifade etmektedir. Son olarak psikolojik iyi olus ise anlam arayisi, kisisel
gelisim ve 6zdeger gibi daha derin psikolojik boyutlari ifade etmektedir. Olumlu yasam deneyimlerinin
fazla olmasi 6znel iyi olusu pozitif etkilemekte, tam tersi olumsuz deneyimlerin ¢oklugu ise 6znel iyi olusu
negatif etkilemektedir (Diener ve Ryan, 2000, 2009). Ayni zamanda birgok arastirma, 6z sefkat ile 6znel iyi
olus arasinda pozitif bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Neff (2003) 6z sefkatin, psikolojik dayaniklilig
artirarak, kisilerin stresli durumlarla daha etkili basa ¢ikmalarini sagladigini ve bu durumun yasam tatminini
arttirdigini gostermistir. Oz sefkat, bireylerin kendilerine daha nazik ve anlayisli olmalarini sagladigindan,
yasamlarinin stresli yonleriyle basa ¢ikma becerilerini artirmakta, bu da 6znel iyi olusu giiclendirmektedir.
Yapilan diger arastirmalarda da 0z sefkatin, duygusal iyi olus ve yasam doyumunu artirici etkileri oldugu
belirtilmistir (Smeekes vd. 2017; Neff ve Germer, 2013). Oz sefkat, bireylerin stresli ve zorlu durumlarla
karsilastiginda kendini suglama, elestirme gibi egilimlerini azaltmakta, bu da daha nazik yaklasim sagla-
yarak, psikolojik iyilik olusu artirmaktadir. Pollet ve Schnell (2017), yaptiklari calismada 6z sefkatin diisiik
oldugu bireylerde depresyon ve anksiyete seviyelerinin daha yiiksek oldugunu, buna bagli 6znel iyi olusun
ise diisiik oldugunu gozlemlemistir. Oz sefkat, zorluklar daha yénetilebilir kilmakta ve duygusal dengeyi
korumaya yardimci olmaktadir.

Orglitsel ortamda yapilan arastirmalar da 6z sefkatin olumlu zihinsel sonuclarla iliskili oldugunu géster-
mektedir (Kotera vd., 2020). Rockliff vd. (2008) yaptiklari calismada, kisa siireli 6z sefkat egitimi alan
bireylerde stres hormonunda belirgin bir diisiis oldugunu ve buna bagl pozitif hislerde artis oldugunu
bulmustur. Oz sefkat ani tepki vermeye neden olan tehdit sistemini diizenleyip, yatistirici sistemi aktive
ettigi icin negatif duygular daha az hissedilmektedir. Saglik calisanlari lizerinde yapilan bir arastirmada 6z
sefkat ve refah arasinda pozitif korelasyon bulunmustur (Beaumont vd., 2016). Oz sefkat uygulamalarinin
saglik calisanlarinin utang ve sugluluk gibi olumsuz duygularla basa ¢ikmasina yardimci oldugu anlasiimistir
(Linley ve Joseph, 2007). Hastalarla ilgili durum degisikligi karsisinda aci, pismanlik gibi duygular yasayan
hemsireler uizerinde yapilan baska bir arastirmada ise yiiksek 6z sefkate sahip olan hemsirelerin, 0z elestiri
yapmak yerine yapabileceklerinin sinirli oldugunu kabul ettikleri goriilmistur. Hemsirelerin, basarisizlik
ve yetersizliklerine nezaketle yaklasmalari sonucu iyi oluslarinin desteklendigi ortaya ¢ikmistir. Dolayisiyla
kisinin ihtiyaglarina sefkatle yaklasmasi iyimserlik, minnettarlik, ruhsal iyi olus gibi olumlu duygularin
ortaya ¢tkmasini saglamaktadir (Kotera vd., 2020). Baska bir arastirmada 6z sefkati gelistirmede etkili olan
“sevgi dolu nezaket” uygulamasinin havayolu kabin memurlarinin farkindalik, maneviyat ve 6znel iyi olusu
iyilestirebildigi gorilmiistiir (Liu vd., 2020). Benzer bir ¢alisma, sesli yonlendirme seklindeki meditasyonun
aksine bir telefon uygulamasi araciligiyla gorsellestirerek sunulan “sevgi dolu nezaket” uygulamasinin ucus
gorevlilerinin iyi olusuna 6nemli derecede katki sagladigi anlasilmistir (Wylde vd., 2017). Onciil arastirmalara
dayanarak mevcut ¢alisma kabin memurlarinin eksikleri ve basarisizliklariyla yiizlesmeye istekli olduk-
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larinda ve 0z elestiri yerine kendilerine karsi hosgorili bir tutum benimsediklerinde 6znel iyi oluslarina
katkida bulunacaklarini gostermeyi amaglamaktadir.

Yontem

Bu boliimde arastirmanin amaci, arastirmanin orneklemi, veri toplama ve analiz siireci yer almaktadir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirma kapsaminda kabin memurlarinin 6z sefkat tutumlari, 6z sefkat ve 6znel iyi oluslarina engel
olan faktorleri ve bunlarin iyilestirilmesi icin neler yapilabilirliginin tespit edilmesi amaglanmistir. Ayrica
burada yer alan orneklemle bagimsiz bilesen iliskisini ele alan az sayida arastirma bulunmasi nedeniyle
gelecekteki calismalara katki saglamasi ve uygulayicilara da faydali olmasi amacglanmaktadir.

Arastirmanin Orneklemi, Veri Toplama ve Analiz Yontemi

Arastirma orneklemi, amagli 6rnekleme tiirlerinden kartopu yontemi tercih edilmistir. Amagli 6rneklem,
arastirmacinin kesfetmek ve i¢ gorii kazanmak istemisi durumunda kullanilabilir. Kartopu yonteminde ise
amag, katilimcilar araciligiyla diger olasi katilimcilara ulasmaktir. Mevcut calismada orneklem grubu belli
bir amaci ortaya ¢ikarmak lizere havacilik sektoriinde faaliyet gosteren firmalarda ¢alisan kabin ekibinden
secilmistir. Ayrica "Kabin Memurlari Bakis Acisiyla Oz-Sefkat ve Oznel lyi Olus Arasindaki iliski (The
Relationship Between Self-Compassion and Subjective Well-Being from the Perspective of Cabin Crew)"
baslikli ve 2024/367 dosya numarali calisma, I.U. Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalari Etik Kurulunun
07.10.2024 tarihinde gerceklesen incelemesi sonucunda etik agidan uygun bulunmustur. Etik kurul onayinin
ardindan katilimcilardan onam formu alinmis ve Ekim ayi icerisinde sekiz kabin memuru ile goriisme gercek-
lestirilmistir. Amaca yonelik orneklemde, orneklemin biiyiikligu katilimcilarin verdigi bilgilere gore belir-
lenmektedir. Katilimcilardan tekrar cevaplar geldigi anlasildiginda doyum noktasina ulasilir ve goriismeler
sonlandirilabilir (Merriam 2018). Bu nedenle arastirmanin 6rneklem sayisi, yeterli bilgiye ulasildigi ve farkli
cevaplar gelmedigi noktada sonlandirilmistir.

Bu calismada, nitel arastirma desenlerinden biri olan fenomenolojik arastirma yontemi kullanilmistir.
Bu yontem, bireylerin bir kavramla ilgili deneyimlerini, anlayislarini, duygularini, bakis agilarini ve algilarini
ifade edebilmesi amaciyla yapilmaktadir. Fenomenolojik yaklasim, insan deneyimlerini incelemek igin
kullanilan uygun bir arastirma yontemidir. Mevcut arastirma, yari yapilandirilmis goriisme sorulari ile
kabin memurlarinin deneyimlerine odaklanmak istedigi icin fenomenolojik arastirma yontemine uygundur.
Arastirmada goriisme yontemine, kabin ekibinin gozlemlenemeyen davranislar, duygular ve deneyimlerini
ogrenmek icin basvurulmustur. Ayrica ge¢miste yasanmis ve tekrari olmayan durumlari anlamak i¢in de
tercih edilmistir (Merriam, 2018). Katilimcilarla goriismeler, yari yapilandirilmis sorular araciigiyla gercek-
lestirilmistir. Yari yapilandirilmis sorular ise agik uclu ve esnek olup, katilimcilara algiladiklar sekilde
sorulari cevaplama olanagi taninmaktadir.

Nitel arastirmalarda gecerliligi ve giivenilirligi saglama yollari, fenomenin detayli bir sekilde betimlen-
mesi, onceki arastirma bulgulariyla karsilastirma, sorularin ve analizlerin uzmanlar tarafindan kontrolii ve
on pilot calisma yapilmasi, bulgularin bir bilgisayar programi aracili§iyla analiz edilmesi seklindedir (Kiral,
2021). Bu arastirmada goriismeler, literatiir derlenerek (Dunkley-Smith vd. 2021; Binder vd., 2019; Zessin
vd., 2015) olusturulan 9 yari yapilandirilmis soru araciligiyla gerceklestirilmistir. Sorularin amaca ulasip
ulasmadigi bir alan uzmaninin kontrolii ve iki katilimciyla pilot 6n goriisme yapilarak anlasiimistir. Buradaki
geri donusler sonucu, ayni anlami ifade eden iki soru tekrar diizenlenmis ve bir soru eklenmistir. Katilimcilar
ile goriismeler, etik kurul onayi alindiktan sonra toplam bir ayda, “Zoom Programi” araciligiyla online ve her
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katilimciyla 25-35 dakika stire icerisinde gerceklesmistir. Elde edilen veriler, gonullulik ve gizlilik esasina
dikkat edilerek kayit altina alinmistir.

Ote yandan fenomenoloji yaklasiminin, betimleyici ve yorumlayici olmak lizere iki tiirii bulunmaktadir.
Bu arastirmada yorumlayici fenomenoloji tercih edilmistir. Yorumlayici'nin betimleyiciden farki, elde edilen
bulgularin bir yorum seklinde agiklanmasidir (Kiral 2021; Merriam, 2018). Ayrica veriler “MAXQDA 24 Analiz
Programi” ile analiz edilmis, elde edilen bulgular birbiriyle iliskilendirilerek ana ve alt temalar (8 ana tema
ve 32 alt kod) olusturulmustur. Olusturulan temalar, literatiirdeki 6nciil arastirmalar isiginda yorumlanmistir.

Bulgular

Verilerin analizi neticesinde katilimcilarin demografik degiskenleri, elde edilen ana kod ve alt temalar
ile bunlarin frekans sikliklar tablolar seklinde agiklanmistir.

Demografik Bulgular

Katilimcilarin demografik degiskenlerine iliskin bulgular, Tablo 1'de yer almaktadir.

Tablo 1
Demografik Bulgular

Kisiler Cinsiyetiniz Yasiniz Gorev Yili Gorev Unvani
K1 Kadin 31-40 1 Kabin Memuru
K2 Kadin 31-40 1 Kabin Amiri
K3 Kadin 31-40 8 Kabin Memuru
K& Kadin 20-30 7 Kabin Memuru
K5 Kadin 20-30 8 Kabin Amiri
K6 Erkek 41 ve lzeri 17 Kabin Amiri
K7 Kadin 20-30 1.5 Kabin Memuru
K8 Kadin 31-40 9 Kabin Memuru

Tablo 1'de yer alan bulgulara gore arastirmaya 7 Kadin, 1 Erkek calisan; 31-40 yas araliginda dort kisi,
20-30 yas araliginda ui¢ kisi ve 41 yas lzeri bir kisinin oldugu; meslekte gorev yapma siirelerine bakildiginda
agirlikli olarak 7 yil ve lizeri oldugu sadece bir kisinin 1,5 yildir gorev yaptigi goriilmiistiir. Gorev unvanlari
olarak ise, 3 kabin amiri ve 5 kabin memuru arastirmada yer almistir.

icerik Analizi Bulgulari

Arastirmada elde edilen veriler “MAXQDA 24 Analiz Programi” araciligiyla icerik analizi yoluyla incelen-
mistir. Temalarin alt kodlarina iliskin frekans ve yiizde durumlari da Tablo 2'de ifade edilmistir.

Tablo 2
Ana ve Alt Temalarin Frekans ve Yiizdeleri

Ana Kod Alt Temalar Frekans Yiizde
Kafaya takmama 5 25%
Kendini yargilama 5 25%
Nazik konugma/davranma 4 20%
Kendine Davranis
Kisisellestirmeme 3 15%
Duygulari ifade etme 2 10%
Kendini yargilamiyorum 1 5%
is Arkadagina Davranig Kendimden daha anlayisli, sefkatliyim 4 66%
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Ana Kod Alt Temalar Frekans Yiizde
Yardimsever ve anlayisli 1 17%

Nazikge hatalarini séyleme 1 17%

Sorunlar bizden kaynakli degil 6 32%

Kendimi elestirmek beni motive eder 3 16%

Kendimi elestirmek beni isteksiz ve caresiz hissettirir 3 16%

Bilingli Farkindalik iletisim kuramadigim yolculari baska arkadaglarima yénlendiririm 3 16%
Yolculari evime gelen bir "misafir” olarak goriirim 2 10%

Kendi i¢sel durumumuzu da idare edebilmek 6nemli 1 5%

Hem psikolojik hem mental yorucu bir is 1 5%

Kendimi kimse ile kiyaslamiyorum 4 57%

Ortak insanlik Bilinci Ekip arkadaslarimla kiyasliyorum 1 14%
Diger mesleklerle kiyasliyorum 2 29%

. Yalniz kendimle kalmak 6 86%

I1zole Olma
Daha sosyal olmak 1 14%
. intiyaclarimi karsilarim 9 90%
Ihtiyaglarin Karsilanmasi .

Ihtiyaglarimi Gtelerim 1 10%

Hareket etmek 3 38%

Konusmak, anlatmak 2 26%

Basa Cikma Yontemleri Aciyi baska act ile degistirme 1 12%
Derin bir nefes alma 1 12%

Abur cubur yemek, dizi izlemek, kahve icmek 1 12%

Kisisel gelisimi tamamlamak 3 27%

. Sosyal aktivitelere vakit ayirmak 3 27%

lyi Olus Araglari

Sirket politikalarinin iyilestirilmesi 3 27%

Bos vakitleri iyi planlamak 2 19%

Analiz sonucu, kabin memurlarinin 6z sefkat ve oznel iyi olusla ilgili goriisleri 8 ana tema altinda toplan-
mistir. Bunlar; kendine davranis, meslektasa davranis, bilingli farkindalik, ortak insanlik bilinci, izole olma,
temel ihtiyaglarin karsilanmasi, basa ¢ikma yontemleri ve iyi olus araglari seklindedir.

Alt Kategorileri iligkin Bulgular

Burada, yukaridaki tabloda ifade edilen alt kategoriler tek tek agiklanmis ve fenomolojik olarak yorum-
lanmistir. ilk olarak “Kendine Davranis” ana kategorisinin altinda 6 tane alt kategori olusturulmustur. Kafaya
takmama ve kendini yargilamanin basa bas oldugu bir analiz sonucu Sekil 1'de goriilmektedir.
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Sekil 1
Kendine Davranis Alt Kodlari

KENDINE DAVRANIS

Kendini yargilamiyorum =
Duygulari ifade etme =
Kigillestirmeme ]
Nazik konusma/davranma ; ==
Kendini yargilama 3 —
Kafaya takmama ¥ =

0 1 2 3 4 5 6

Sekil 1’den anlasildigi iizere gelen cevaplar agirlikli olarak; is sirasinda kisilerin olan olumsuz durumlari
fazla diisiinmedikleri, kendilerine bu zamanlarda nazik davrandiklari ve yargilamadiklari seklindeyken, az
sayida da olsa kendini yargiladigini ifade edenler olmustur. Ama bunu genellikle mesleklerinin ilk zaman-
larinda daha ¢ok yaptiklarini da eklemislerdir. Buradan kabin memurlarin bir hata, basarisizlik, yolcu ile
tartisma, is arkadasi ile anlasmazlik gibi durumlarda kendilerine yiiklenmedikleri ve ayrica ucak iginde
yasanan olaylarin ucus bittikten sonra unutuldugu seklindedir. Ornek olarak; “...ben de insanim hata
yapabilirim diyorum ama bazen nasil yaptim, yapmamaliydim, neden goziimden kacirdim gibi kendimi
yargiladigim da oluyor. Ama biraz tecriibe ile ilgili sanirim” (K7) verilebilir. Kendine sefkatli bireyler acilarina
karsi anlayisli bir tutuma sahip olduklarinda, olumlu duygusal deneyimlerin ve zihinsel refahin arttig
gorilmistiir. Bu varsayim, Fredrickson (1998) tarafindan ortaya atilan olumlu duygularin genisletilmesi ve
olusturulmasi teorisine dayanmaktadir. Teori, pozitif duygularin bilis ve diisiince esnekligini genisletme
yoluyla yaratici problem ¢6zmeyi destekledigini vurgulamaktadir (Jnaneswar ve Sulphey, 2021). Ozetle, ele
alinan ilk kategoriden; kabin memurlarinin ihtiyaglarini karsiladiklari, eksiklikleri ve basarisizliklari insan
olmanin normal bir parcasi olarak gordiikleri, 6z elestiri yerine hosgoriilii bir tutum benimsedikleri ve bu
nedenle o0znel iyi oluslarinin yiiksek olduklari soylenebilir. Ayrica kaynaklarin korunmasi teorisi perspek-
tifinden 0z sefkatin, kabin memurunun ihtiyaglarini daha iyi karsilamaya ve duygularini diizenlemeye
yardimci olabilecek i¢sel bir kaynak oldugu diisiiniilebilir (Chu, 2024).

ikinci olarak, “is Arkadasina Davranig” ana kategorisinin altinda 3 tane alt kategori Sekil 2'de goster-
ilmistir.
Sekil 2
is Arkadasina Davranig Alt Kodlari

iS ARKADASINA DAVRANIS

Nazikge hatalarini sdyleme
Yardimsever ve anlayish

Kendimden daha anlayish, sefkatliyim
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Sekil 2'den en ¢ok baskalarina “kendimden daha anlayisli, sefkatliyim” yanitinin oldugunu diger iki
secenek ise “yardimsever ve anlayisl” ile “nazikce hatalarini soyleme” seklinde siralanmaktadir. Ornek
olarak “Baskalarina daha anlayisliyim kendimdense. Onlara karsi hosgoriiliyim” (K6) seklinde ifade
edildigi goriilmektedir. Buradan kabin memurlarin arkadaslarinin yaptigi bir hataya ve yolcularin negatif
davranislarina karsi anlayisli ve sefkatli olduklari anlasilmaktadir. Kabin ekibi tiyeleri arasindaki iliski kurma
davranislarina odaklanan bir arastirmaya goére (Park ve Hyun, 2021) meslektaslarindan anlayis géren kabin
ekibi Uyelerinin yasam kalitesinin olumlu etkilendigi gorulmistiir. Ayrica mevcut calismada katilimcilar,
meslektaslariyla empatik iliskiler gelistirdiklerini ifade ettikleri i¢in yukaridaki arastirma ile tutarlidir. Mev-
cut arastirma sefkatli katiimcilarin, meslektaslarina isle ilgili onerilerde bulunma ve tecriibelerini aktarma
gibi bilgi paylasimina onem verdikleri gortulmustiir. Bu, bilgi paylasiminin duygusal refah lizerinde onemli
etkileri oldugu otel hizmet calisanlari ve misterileri lizerinde yapilan dnceki bir calismayla tutarlidir (Kim ve
Cha, 2019). Buradan, kabin ekibi liyeleri arasinda is kaynakli stresin azaltilmasinda ve nezaketin temelinde
0z sefkatin onemli bir etmen olabilecegi soylenebilir.

Sekil 3'e gore ligiincii ana kategoride, “Bilingli Farkindaligin” altinda 7 tane alt kategori olusturulmustur.

Sekil 3
Bilingli Farkindalik Alt Kodlari

BILINGLI FARKINDALIK

Hem psikolojik hem mental yorucu bir ig
Kendi igsel durumumuzu da idare edebilmek dnemli
Yolculan evime gelen bir "misafir” olarak goriirim |
lletisim kuramadigim yolculari baska arkadaslanma yonlendiririm =
Kendimi elestirmek beni isteksiz ve garesiz hissettirir
Kendimi elestirmek beni motive eder ="}

Sorunlar bizden kaynakli degil : =5

Bu sekile gore, katilimcilarin isle ilgili yasadiklar sorunlara verdikleri cevaplar “bizden kaynakli degil”
olmustur. Bunu takiben en cok kullandiklarn farkindalik ifadeleri; “kendimi elestirmek beni motive eder”,
“kendimi elestirmek beni isteksiz, caresiz hissettirir”, “iletisim kuramadigim yolcular baska arkadasima
yonlendiririm” seklindedir. Bir katilimcinin bilingli farkindalik ifadesi; “Cikan sorunlar kisisel elimizde
olan bir sey degil. Bizim elimizde olmayan seyleri kafaya takmiyor ve diisiinmiiyorum” (K3). Buradan
calisanlarin yasadiklari zorluklar karsisinda mesafe alarak durumu degerlendirdikleri ve yasanan duygusal
durum ile ozdeslesmemeyi sectikleri anlasilmaktadir. Bu nedenle 6z sefkatin ilk bileseni olan, bilingli
farkindalik tutumunda olduklari soylenebilir. Yapilan bir calismada, pilotlarin odaklarini ve farkindaliklarini
gelistirmelerinin mesleki yetkinlik agisindan onemli bir beceri oldugu ifade edilmistir. Ayrica havayolu pilo-
tunun zihnini birincil goreve odaklamayi gelistirebilmesi igin farkindalik egitimi dnerilmistir (Miller, 2021).
Arastirma sonucunu destekleyen bu onciil calisma, farkindaligin kabin memurlarinin iyi olusu adina gerekli

bir beceri olabilecegini gostermektedir.

Diger bir ana kategori olan Sekil 4'de, “Ortak insanlik Bilinci” altinda 3 tane alt kategori gosterilmistir.
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Sekil 4
Ortak insanlik Bilinci Alt Kodlari

ORTAK INSANLIK BiLiNCi

Diger mesleklerle kiyaslhiyorum
Ekip arkadaslarimla kiyashyorum

Kendimi kimse ile kiyaslamiyorum

Katilimcilara kendilerini arkadaslari veya baska meslekte olanlarla karsilastirma durumlari sorulmus ve
en cok “kendimi kimse ile kiyaslamiyorum” cevaplari alinmistir. Diger alt kategoriler ise “ekip arkadaslarimla
kiyasliyorum” ve “diger mesleklerle kiyasliyorum” seklindedir. Burada ekip arkadaslari ile kiyaslama
nedenleri; arkadasinin ugus yerinin gorece daha iyi ulkeler olmasi veya calistiklar sirketten otiirli ugus
saatlerinin planlanan disinda aniden degistirilme riskidir. Diger mesleklerle kiyaslama nedenleri ise mesai
saatlerinin diizensiz olmasindan kaynakli yasanan uykusuzluk ve yorgunluk durumlaridir. Buna 6rnek, “is
arkadaslarimla degil ama diger mesleklerle karsilastiriyorum. Gecenin 4.00'unde benim bu ugakta ne isim
var diyorum, sicacik yatagimda olabilirdim diyorum” (K&) verilebilir. Yapilan bir nitel calisma, ugus saatlerinin
diizensiz olmasinin (uzun calisma saatleri, vardiyali calisma ve gece calismasi) kabin ekibi lizerinde is
ylikiiniin diger mesleklere gore agir oldugunu calisan sdylemleri ile desteklemektedir (Berkman ve Gillberg,
2015). Baska bir calisma diizensiz calisma saatlerinin uyku, yorgunluk, saglik, sosyal ve aile hayati, perfor-
mans ve emniyet iizerindeki olumsuz etkisini kanitlamistir (Tucker ve Folkard, 2012). Bu d6nciil arastirmalar
dogrultusunda, kabin memurlarinin meslegin gerekliligi olarak degisken giin ve saatlerde calismaya hazir
olmayi kabul etmesi gerektigi soylenebilir. Kabul bilincinin gelistirilebilmesi icin de farkindalik ve 6z sefkat
becerileri onemli bir arag olabilir.

Besinci ana kategori olan, “izole olma” altinda 2 tane alt kategori olusturulmus ve Sekil 5'de ifade
edilmistir.

Sekil 5
izole Olma Alt Kodlari

iZOLE oLmA

Daha sosyal olmak _

Yalniz kendimle kalmak _
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Katilimcilara kendilerini is sirasinda veya sonrasinda duygusal zorlanmalardaki yalniz kalma tepkileri
soruldugunda bu gibi durumlarda ucaktan inince “yalniz kendimle kalmak” seklinde cevap vermislerdir.
Diger alt kategori ise “daha sosyal olmak” seklindedir. Verilen cevaplar neticesinde, kendilerini yenilemek ve
ihtiyaglarini karsilamak adina izole kalmayi tercih ettikleri goriilmiistiir. Bu duruma ornek, “Evet, tabi oluyor.
Yasadigim kotii senaryodan sonra yine tek kalmak isterim. Ama bu ucus sirasinda miimkiin degil. Daha sonra
ucaktan indikten sonra bdyle yapiyorum” (K2) seklindedir. Tek basina calismanin veya belirli bir pozisyonda
olmanin isyeri izolasyonunu etkiledigi 6ne siiriilmektedir (D'Oliveira ve Persico, 2023). isyerinde destekleyici
davranislaar, meslektaslarin is yerinde birbirlerine duygusal ve fiziksel olarak yardim ettigi durumlardir.
Ayrica bir ¢alismada, bazi kabin memurlarinin ucak i¢cinde zorlu yolcular, destekleyici olmayan amirler ve
meslektaslari ile hos olmayan deneyimler yasamalari nedeniyle ugus sonrasi yalniz kalmak istediklerini
belirtmistir (Honkaniemi, 2023). Bu destekleyici onciil ¢alismalar 1si§inda, kabin memurunun duygularini
regiile edebilmesi icin kendisiyle kalmak istemesinin 6znel refahi saglayabilecegi dustiniilmektedir.

Baska bir ana kategori, “ihtiyaclarin karsilanmasi” altinda 2 tane alt kategori Sekil 6'da gosterilmistir.

Sekil 6
ihtiyaclarin Karsilanmasi Alt Kodlar

iHTIYACLARI KARSILAMA

ihtivaclarimi &telerim |

ihtiyaclarimi karsilarim _ | :J

0 1 2 3 4 5 6 7

Sekil 6’dan, katiimcilarin is sirasinda ihtiyaglarini (ag, susuzluk, hastalik gibi temel ihtiyaglar) karsila-
maya ne olclide dikkat ettikleri soruldugunda en ¢ok, “ihtiyaglarimi karsilarim” cevabi geldigi anlasilmistir.
Diger bir kategori ise “ihtiyaglarimi 6telerim” dir. Buradan kabin memurunun kendilerine galisirken de dikkat
ettigi ve ihtiyaclarini karsilamaya ozen gosterdikleri anlasilmaktadir. Buna ornek olarak bir ¢alisanin “Aclik
konusunda tepkisel olabiliyorum. Bu nedenle ihtiyacimi karsilamaya dikkat ediyorum. Yoksa boyle durum-
larda sesim bir iki ton yiikselebiliyor” (K6) olarak cevap verdigi goriilmistiir. Kabin memurlari, yogun ugus
programlari ve erken gece ucuslari nedeniyle ugus yorgunlugunu daha sik hissedebilmektedir. Bu durum
kabin memurunun performansini etkilemekte, dikkatinde ve algisinda azalmaya neden olabilmektedir.
Ayrica ucus sirasinda yolculari yerlestirmek, yemek servisi gibi tim hazirliklari tamamlamak icin hizli calis-
malar gerekmektedir. Uzerinde zaman ve is baskisi hisseden kabin memuru, kendi ihtiyaclarini 6telemek
gibi olumsuz etkiler ile karsi karsiya gelmektedir (Yelgin ve Ergiin, 2022). Buna ragmen mevcut ¢alismada
yer alan kabin memurlari nezdinde, bireysel ihtiyaclarin karsilanmaya 6zen gosterildigi anlasilmaktadir. Bu
davranis ornegi, kabin memurlarinin kendilerine karsi 6z sefkatli bir tutum gelistirdiklerinin isaretidir. Ayrica
bu tutum, fiziksek ve psikolojik iyi olus agisindan da onem arz etmektedir.

Yedinci kategori olan “Basa ¢ikma yontemleri” altinda 5 tane alt kategori Sekil 7°'de siralanmistir.
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Sekil 7
Basa Cikma Yontemleri Alt Kodlari

BASA CIKMA YONTEMI

Abur cubur yemek, dizi izlemek, kahve igmek =

Derin bir nefes alma 3
Aciyl bagka aci ile degistirme =
Konusmak, anlatmak } 1
Hareket etmek |
0 0,5 1 1.5 2 2,5 3 35

Katiimcilara duygusal olarak zorlandiklari zaman basa ¢ikma yontemleri soruldugunda gelen yanitlar
sonucu olusturulan alt kategoriler en ¢cok “hareket etmek, arkadaslari ile konusmak, anlatmak” seklindedir.
Devamindaki kategoriler ise “aciyl baska aci ile degistirme, derin bir nefes alma ve abur cubur vb. yeme”
olarak ifade edilmektedir. Buradan arastirmaya dahil olan kabin memurlarinin duygusal emek geregi, ugus
sirasinda duygularini bastirma yontemleri gelistirdikleri anlasilmaktadir. En ¢ok tercih ettikleri basa ¢ikma
yontemi, ucak icerisinde hareket etmek oldugudur. “O aciy1 baska bir seyle degistiriyorum. Dilimi isirmak bas
hareketim. Ya da egilip kalkiyorum. Bir saniye bile olsa hava degisimi yaratiyor” (K1) 6rnek olarak verilebilir.
Bunu destekleyen bir onciil calismaya gore, kabin memurlarinin pozitif davranislarinin olumlu kurumsal
izlenim ve miisteri memnuniyeti agisindan gerekli oldugu diisiincesi ile bas etme yontemleri gelistirdiklerini
gostermistir. Ayrica yolculara karsi gercek duygulari gosterememe, duygulari bastirma c¢abasinin kabin
ekibinde stres, bireysel tiikenmislik ve olumsuz is tutumlari gibi istenmeyen sonuclara neden olabilecegi
anlasilmistir (Karanfil ve Coban, 2024). Buradan ¢ikan sonug, kabin ekibi i¢in daha islevsel basa gikma
stratejilerinin kullanildigi takdirde iyi oluslarinin uzun vadeli saglanabilecek olmasidir. Bu islevsel stratejiler,
ucus sirasinda duygularini bastirmadan devam edebilecekleri “dikkatli nefes, sefkatli nefes, sevgi dolu
nezaket” gibi uygulamalar olabilir (Raab, 2014). Bu nedenle 6z sefkat, farkindalik vb. uygulamalarin bilinmesi
ve i¢sellestirilmesi onemlidir.

Son kategori olan Sekil 8'de ise, “Iyi olus araclari” altinda ise 4 tane alt kategori olusturulmustur.

Sekil 8
lyi Olus Araclan Alt Kodlari

iYi OLUSA KATKI

Bos vakitleri iyi planlamak B |
Sirket politikalarinin iyilestirilmesi D R— |
Sosyal aktivetelere vakit ayirmak
Kigisel gelisimi tamamla mak B |
0 0,5 1 1,5 2 2 3 3,5
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Bu sekle gore, katilimcilara “yasam memnuniyetine katki saglayacak etmenler” soruldugunda gelen
cevaplar sirasiyla; “kisisel gelisimlerini tamamlamak, sosyal aktivitelere vakit ayirmak, sirket politikalarinin
ivilestirilmesi, bos vakitleri iyi planlama” olarak ifade edilebilmistir. Ornek olarak bir kabin memurunun,
“Mesela benim en biiyiik sorunum ugus programimin siirekli degisiyor olmasi. Bu nedenle hig bir sosyal
etkinlik yapamayinca mutsuz oluyorum. Acaba bugiin bu ucusum benden alinacak mi? diye bir kaygi
yastyorum. Siirekli belirsizlik var. Bu durumun iyilestirilmesi, maddiyattan énemli” (K7) s6ylemi verilebilir.
Yapilan bir calisma, Herzberg'in motivasyon teorisine gore kabin ekibinin iyi oluslarina destek olacak moti-
vasyon kaynaklarini arastirmistir. Buna gore calisma kosullari, maas ve is giivenligi gibi hijyen faktorlerinin
yoklugunun calisanlar arasinda memnuniyetsizlige yol acabilecegi one siirlilmiistiir. Ayrica kararlara katilim,
sorumluluk alma ve kisisel gelisim firsatlari gibi motivasyon faktorlerin de calisanlarin refahini etkiledigi
ifade edilmistir. Arastirma bulgulari hijyen faktorleri ihmal edilen kabin ekibinin, genel refahlari ve moral-
lerinin diislik oldugunu géstermektedir (Kvia, 2024). Bu sonuglarin mevcut ¢alismayi destekledigi goriilmekte
ve havayolu sirketlerinin olasi memnuniyetsizlik kaynaklarini azaltmak icin calisanlarin hijyen faktorlerini
iyilestirmeye onem verilmesi gerektigi anlasilmaktadir. Bunun icin de sefkatli bir orgiit kilturi, calisanlarin
daha iyi anlasilmasi icin 6nemli olabilir.

Tartisma

Kabin memuru mesleginde calisma kosullarinin neden oldugu stres oldukga yiiksektir. Diger mesleklerle
karsilastirildiginda ugus gorevlilerine stres yaratan bircok faktér bulunmaktadir. Ornegin; ugak giriiltisi,
tlrbiilans gibi calisma ortami ile ilgili faktorler; calisma saatlerinin degisken olmasi gibi calisma siiresi ile
ilgili faktorler; ve yolcu, is arkadaslar ile yasanan catismalar gibi iletisimsel faktorler kabin memurunun
dikkat, farkindalik, 6z sefkat, iyi olus gibi i¢sel kaynaklarinin kaybina yol acabilmektedir (Tsaur vd., 2020).
Calismanin bagimsiz degiskeni 6z sefkat, “kisinin zorlanmalarinda kendisine 6zen ve anlayisla davranmasi”
seklinde ifade edilmis ve calisanlar icin 6nemli bir basa ¢ikma stratejisi olarak goriilmektedir (Neff, 2003).
Cuinkii 0z sefkatli bir calisan, bireysel ihtiyaglarini karsilama, islerini daha farkindalikla yapma ve baskalarina
karsi sefkatli bir tutum gelistirme konusunda beceri kazanmaktadir (Bedir ve Biilbiil, 2024). Ayrica 6z sefkat
tutumu, olumlu duygulari arttirma ve olumsuz duygulara daha az odaklanmaya yardimci oldugu icin 6znel
iyi olusa katki saglamaktadir (Bedir ve Biilbiil, 2024; Zessin vd., 2015). Bu nedenle mevcut ¢alismada, kabin
memurlari orneklemi lizerinden 0z sefkat tutumu ile 6znel iyi olus iliskisi arastirilmistir.

Kabin ekibi, havayolu isletmelerinin goriinen yiizii olmasi nedeniyle calisanlarin goriinimleri, tutumlari
ve davraniglari miisteri hizmetinin kalitesini belirlemektedir (Hu vd., 2022; Luoh ve Tsaur, 2009). Ama
bunun dezavantaji, yolcularin sikayet ve memnuniyetsizlikleriyle sikca karsilastiklari icin strese maruz
kalabilmeleridir. Ayrica is arkadaslari ve yoneticilerle yasanan iletisimsel zorluklar bu stresi daha da arttir-
maktadir (MacBeth vd., 2012). Bu durum, kabin memurlarinin 6znel iyi olusunu olumsuz etkileyebilmektedir.
Arastirmada elde edilen bulgularin ilki; kabin ekibinin isle ilgili hatalarda kendilerine anlayisli davrandiklari
tespitidir. Ayni zamanda kabin memurlarinin mesleklerinin ilk yillarinda kendilerine daha fazla elestirme
egilimleri oldugu, sonraki yillarda tam tersi daha sefkatli bir tutumla kendilerine yaklastiklari ifade
edilmistir. Buradan kabin memuru/amirinin, 6z sefkatin “6z nezaket” bilesenini zamanla gelistirdikleri
sdylenebilir. 0z nezaket bileseni, kisinin kendisine elestirel olmasi yerine 6z nezaketli tavir ya da sdylemlerde
bulunmasidir. Bu durum kisinin kontrol edilemeyen yasam olaylari, zayifliklar ve basarisizliklar karsisinda
yargilayici olmak yerine kabul tutumu ile yaklasmasini ifade etmektedir (Neff ve Beretvas, 2012). Son yillarda
yapilan arastirmalar 6z sefkat egitiminin, bakim veren meslek gruplarinda tikenmisligi azaltabilecek bir
panzehir olabilecegini 6ne siirmektedir (Olson, 2015; Fortney, 2013).

Diger bir onemli bulgu, kabin ekibinin mesleklerini yerine getirirken yasadiklar zorlanmalarn fark
etmeleri, duygu ve disiincelerini rahatlikla ifade edebilmeleri “bilingli farkindaliklarini” gosteren dnemli bir
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cikarimdir. Farkindalik bileseni, kisinin aci dolu dusiince ve duygular ile 6zdeslesmesi yerine onlara bilingli
olarak mesafe alabilmesi anlamina gelmektedir (Linardon, 2024). Ayrica 6z sefkat igin kisinin ilk olarak yasam
zorluklarini fark etmesi onemlidir. Mevcut arastirmada kabin memurlari, yasadiklari duygusal zorlanmalari
fark ettiklerini, duygularini ugus sirasinda dondurmayi tercih ettiklerini (kisa siireli erteleme), ugus sonrasi
ise yalniz kalarak duygularini dinleme ve ihtiyaglarini karsilamaya onem verdiklerini ifade etmislerdir.
Farkindaligin olumlu duygular artirmasi, stresi ve olumsuz duygulari azaltmasi gercegine ragmen, ¢alisanin
iyi olusu uizerinde anlamli bir fark yaratamayacagi soylenebilir. Clinkii farkindaligi diisiik olan kisilerin
de kaotik durumlar icinde uyumsuz basa ¢ikma stratejileri kullanarak (kaginma, duygu ve diisiincelerin
bastirilmasi vb.) iyi olus halini koruyabilmektedir (Bright, 2017). Fakat uyumsuz basa ¢ikma stratejileri
gecici bir ¢oziim sundugundan, kabin memurunun yasam memnuniyetinde diislis ve iligskilerinde sorunlarin
yasanmasina neden olabilecektir. Bu agidan bilingli farkindalik (mindfulness)'in gelistirilmesi 6nem arz
etmektedir. Farkindalik lizerine yapilan arastirmalar; duygu diizenleme, is arkadaslari ve diger insanlarla
daha uyumlu iliskiler, yiiksek 0z saygl, fiziksel ve ruhsal saglik gibi etkilerle calisanin 6z kontrol kapasitesi
desteklenmektedir. Farkindalik kapasitesi yiiksek olan calisanlarin, is yerinde kendilerine taninan firsatlari
degerlendirme ve kendilerine verilen sorumluluklari gerektigi gibi yerine getirme olasiliklari daha yiiksektir.
Ayrica, insanlarin icinde bulunduklari kosullari ve duygularini kontrol edebilmeyi saglamaktadir (Naeimi ve
Rafezi, 2023).

Arastirmadan ¢ikarilan bir diger 6nemli sonug; kabin memurunun kendini meslektaslari ve diger meslek
calisanlari ile kiyasladigin hissettigi olumsuz duygulardir. Bu sonug, orgiitsel adalet algisinin calisanlarin
moralini artirdigini, kendini gerceklestirmeyi kolaylastirdigini ve orgiitsel tretkenligi gelistirdigini gosteren
onceki bir arastirmanin tam tersidir (Park ve Hyun, 2021). Kabin memurunun hissettigi 6rgiitsel adaletsizlik
algisi, calisani olumsuz etkileyebilmektedir. Arastirma bulgulari kapsaminda yoneticilere ve ¢alisanlara bazi
onerilerde bulunulabilir. Kabin memurunun 6z sefkat tutumu kazanmasi, orgiitsel adaletsizligin neden
oldugu hislerin etkisini azaltabilir. Orgiitsel adaletsizlik icin de etkili insan kaynaklari politikalari olusturu-
labilir. Bu sayede calisan, adaletli bir orgiitsel atmosferde ortak insanlik zihniyeti ile diisiinebilecektir. Bu
tutum, kisinin yasadiklarinin daha genis insan deneyiminin bir parcasi oldugunun hatirlanmasidir (Neff ve
Germer, 2013). Sefkatli kabin ekibi liyeleri 6rglitsel atmosferi de olumlu yonde etkileyebilir. Ciinkii sefkatli bir
calisan, is arkadaslarina karsi da ayni tutumu gelistirebilir ve onlara zor gorevleri yerine getirirken yardimci
olabilir. Bu sonug, orgiitsel atmosferin calisanlarin tutumlari lizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gosteren
onceki bir calismayla 6rtiismektedir (Oktem, 2022).

Arastirma bulgulari kapsaminda yoneticilere ve calisanlara bazi onerilerde bulunabilir:

- Havayolu insan kaynaklari sefkatli bir 6rgit kiiltiirii olusturabilmesi icin kabin ekibine, kisa uygulamalar-
dan genisletilmis egitimlere kadar cesitli programlar diizenleyebilir. Oz-sefkat uygulamalari (meditasyon
pratikleri, egitim programlari gibi) yaklasan stresli is donemlerinde calisanlarin kendilerine nazik
davranmalarina, duygu-diisiincelerden ayrismalarina ve yasananlari insanligin ortak deneyiminin bir
parcas! olarak gormeye yardimci olmaktadir (Maddock vd., 2024). Bu nedenle havayolu sirketleri 6z
sefkati, kuruluslarin egitim planlamasina dahil edebilir. Ornegin hem klinik hem de genel popiilasyonlara
uygulanabilen bir program olan farkindalikli 6z sefkat programini (MSC) uygulatilabilir. MSC, sekiz hafta
boyunca zorlayici duygu ve iliskilerle nasil basa ¢ikilacagi gibi konulari ele alan kapsamli bir programdir.
Bu programlarin etkinligini degerlendiren arastirma sonuglari, katilimcilarin farkindalik ve 6z sefkat se-
viyelerini arttirdigini; kaygi, depresyon ve stres seviyesini diisiirdigiinii gostermektedir (Alcaraz-Cordoba
vd., 2024; Maddock, 2024). Buradan yola g¢ikarak kabin memurlari icin standartlastirilmis cevrimigi 6z
sefkat miidahale programinin uygun oldugu diisiiniilmektedir.
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« Kabin memuru, ugus oncesi katilacagl egitim sayesinde oznel refahini ve duygularini diizenleme
yetenegini gelistirebilecektir. Boylece meslektaslar ve yolcularla sefkat odakli iletisimini de iyilestirebilir
(Lalor ve Khoshfetrat, 2024). Ugus sonrasi ise bireysel ihtiyaglarini karsilamaya 6nem vermesine, duygu-
larini regiile etmesine, psikolojik baski ve is stresini azaltmasina yardimci olabilir. Kabin memurlarinin,
ozellikle meslegin ilk yillarinda farkindalik temelli 6z sefkat egitimleri almalarinin; 6z elestiri yerine
0z nezakete, ise kolay uyum saglamaya, olumsuz duygu ve diisiincelerden ayrismaya, olaylari daha
genis agidan gormeye, baskalarina daha sefkatli davranmaya yardimci olacagi diisiiniilmektedir. Yapilan
onceki arastirmalarla tutarli olarak (Maddock vd., 2024) egitim programlarinda 6gretilen uygulamalarin,
kabin ekibinin maruz kaldig stres, zihinsel saglik, genel hizmet kalitesi ve rekabet giicii gibi unsurlari
iyilestirmeye yardimci olabilecegi soylenebilir.

« Bir ¢alisma (Liu vd., 2020), yasam kalitesini iyilestirmede, duygusal tiikenmeyi ve stresi azaltmada etkili
oldugu bulunan sevgi dolu nezaket meditasyonunun, ucus gorevlilerinin farkindaligina ve oznel iyi
olusuna katki sagladigini gostermistir. Sevgi dolu nezaket meditasyonu, kisinin kendisine ve baskalarina
sefkatli climleler yonelttigi bir egzersizdir (Raab, 2014). Amacg, dikkati su ana getirmek ve olumlu duygular
artirmaya yardimci olmaktir. Ayrica kendine nazekatli bir sekilde yazmayi iceren sefkatli mektup uygula-
mas! da 6z sefkati gelistirmede kullanilabilir (Shapira ve Mongrain, 2010).

« Arastirmanin 6nemli baska bir bulgusu onceki bir calismayla tutarli olarak (Castro vd., 2015), calisan-
larin meslekteki siireleri arttikca duygusal emek davranisini i¢sellestirmeleri ve duygularini daha kolay
duizenleyebilmeleridir. Bu duruma oneri olarak, insan kaynaklari kabin memuru ise alim siireglerinde
duygusal emek diizeylerini 6lgmek icin testler uygulayabilir. Boylece orgiitsel beklentiler ve test sonuglari
dogrultusunda, sergilenmesi gereken duygusal emek davranislari egitimler araciligiyla calisanlara daha
somut bir sekilde 6gretilebilir. Orgiitsel ve psikolojik destekler ise duygusal emegin calisanlar iizerindeki
olumsuz etkilerini azaltmaya yonelik zorunlu hale getirilebilir.

« Yukarida belirtilen onerilere ek olarak, kabin memuru meslege hazirlik egitim miifredatina farkindalik ve
o0z sefkat gibi derslerin eklenmesi tavsiye edilmektedir.

Ozetle 6z sefkat, kabin memurunun potansiyel olarak maruz kalabilecegi tiikenmislik, stres gibi
psikososyal mesleki risklerine karsi koruyucu bir faktor olabilir. Ayrica 6z sefkatin; 6z yeterlilik, is arkadasi
ve yolcularla iliski vb. iizerinde de olumlu etkisi bulundugundan daha iyi refah diizeyleriyle iliskili
oldugu soylenebilir. Bu ¢alisma, havacilikta az sayida kabin gorevlisi 6rneklemlenerek ve nitel arastirma
yontemi kullanarak gerceklestiginden sonuglarin genellenebilirligi agisindan bir sinirlama bulunmaktadir.
Arastirmadaki sinirlamalar asmak icin calisma; daha fazla sayida calisanla ve kidem yillari daha diisuk -
ozellikle meslege yeni baslayan- kabin memurlariyla veya nitel, nicel, karma yontemlerle tekrarlanabilir.
Sonug olarak, yerli literatiirde 0z sefkat kavramini kabin memurlari 6rnekleminde inceleyen ilk calisma
olmas! arastirmanin onemini gostermektedir. Bu nedenle gelecekteki arastirmalara ve insan kaynaklari
uygulamalarina isik tutacagi umulmaktadir.
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Goriisme Sorular

isinizle ilgili bir hata yaptiginizda kendinize nasil bir dil kullanirsiniz? (Elestirel - yargilayici mi/yoksa
nazikge mi? Ses tonunuz nasil?)

. Bir meslektasiniz boyle bir durum yasadiginda ona ne soylerdiniz?

. Eger bu zamanlarda kendinize sert/elestirel bir dil kullaniyorsaniz bu durum sizi isinize karsi motive mi

ediyor? Yoksa isteksiz/garesiz mi hissettiriyor?

. Isinizle ilgili (yonetici/is arkadasi/yolcu) bir zorlukla (olumsuz bir yorum/sikayet/davranis)

karsilastiginizda kendinize nasil davranirsiniz?

. Isle ilgili duygusal olarak kotii zamanlarinizda, diger pek cok insanin sizden daha iyi mi oldugunu

diisiiniirsiiniiz? / “bu durum sadece benim basima geliyor, diger herkes mutlu” gibi. (Diger meslek-
taslarinizin da benzer zorluklar yasadigini kendinize hatirlatma egiliminiz var mi?)

. Isinizi gerceklestirirken yasadiginiz duygusal zorlanmalar sizi digerlerinden izole hissettiriyor mu?

. Kendi ihtiyaglarinizi karsilayamiyor olmak, yolcuya olan is arkadasiniz/davranislarinizi/tavrinizi etkiliyor

mu?

. Ortaya ¢ikan olumsuz, aci verici durum-olay-duygular karsisinda basa ¢ikmanizi yardimci olan arag/

yontemler vs. nedir? (Meditasyon gibi nefes teknikleri vs. uyguluyor musunuz?)

. Genel olarak hayatinizdan memnuniyet/mutluluk diizeyiniz nedir? (1-10’a kadar bir puan ve artmasi igin

ne yapilabilir?)
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