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ÖNSÖZ 

Öğretmenler, geleceğe ıĢık tutan aydınlarımızdır. Dünyanın her tarafında 

öğretmenler insan topluluğunun en özverili ve saygıdeğer unsurlarıdır. 

Bu araĢtırmada, toplum içerisinde bu kadar büyük bir öneme sahip 

öğretmenlerimizin öfke ifade tarzları ile tükenmiĢlik düzeyleri arasındaki iliĢkiyi 

inceledik. 

Bu çalıĢmanın planlanmasında ve gerçekleĢmesinde birçok kiĢinin katkısı 

olmuĢtur. Öncelikle araĢtırma konusunun belirlenmesinde, yürütülmesinde, araĢtırma 

verilerinin analiz edilmesinde ve araĢtırmanın sonuçlandırılmasında desteğini 

esirgemeyen, gösterdiği  sabır ve özveri ile daima yanımda olan, en umutsuz anımda 

beni  çalıĢmaya motive eden, akademik kariyer ve kiĢiliğini her zaman örnek aldığım 

tez danıĢmanım Sayın Yrd.Doç.Dr. Hasan YILMAZ‟a içten teĢekkürlerimi sunarım. 

Ġstatistiki analizlerin yapılması aĢamasında desteğini hiç esirgemeyen, tüm 

sorularımı büyük bir içtenlikle yanıtlayan değerli hocam; Sayın Doç. Dr. Bülent 

DĠLMAÇ‟a teĢekkürlerimi sunarım. 

AraĢtırmamın uygulama aĢamasında bana destek veren Meram ilçesinde 

görev yapan psikolojik danıĢman arkadaĢlarıma ve çalıĢmama katılan tüm 

öğretmenlerimize katkılarından dolayı minnettarım. 

ÇalıĢmalarımı sabırla destekleyen ve içtenlikle katkı sağlayan sevgili eĢime 

teĢekkür ederim. 

Ayrıca beni 23 yaĢıma kadar yetiĢtiren;  fakat mesleki ilerleyiĢimi görmeye 

ömrü yetmeyen babam Mehmet EKĠNCĠ „ye, sabır ve emekleriyle bu günlere 

gelmemi sağlayan annem ve kardeĢlerime en içten duygularımla teĢekkür ederim. 

 

 

       2013 Aralık 
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ÖZET 

Bu araĢtırmada öğretmenlerin sürekli öfke ve öfke ifade tarzları ile  

tükenmiĢlik düzeyleri  arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. 

AraĢtırma genel tarama modeline uygun olarak gerçekleĢtirilmiĢtir. 

AraĢtırmanın çalıĢma grubunu  Konya ilinin Meram, Karatay ve Selçuklu ilçelerinde 

eğitim kurumlarında çalıĢan 385 öğretmen oluĢturmaktadır. AraĢtırmaya katılan 

öğretmenlerin bazı kiĢisel bilgileri için “KiĢisel Bilgi Formu”, öfke ifade tarzlarının 

belirlenmesi amacıyla „Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarz Ölçeği‟, tükenmiĢlik 

düzeyinin belirlenmesi amacıyla „Maslach TükenmiĢlik Ölçeği‟ kullanılmıĢtır. 

Verilerin analizinde t testi, tek yönlü varyans analizi, pearson momentler 

çarpım korelasyon ve regresyon tekniği kullanılmıĢtır. Verilerin istatistik analizi 

bilgisayar ortamında SPSS programı ile yapılmıĢtır. 

AraĢtırma sonucunda; öğretmenlerin sürekli öfke düzeylerinin ve öfke ifade 

tarzlarının kıdem düzeylerine göre benzer olduğu, sürekli öfke düzeylerinin  

kademeye göre anlamlı farklılaĢtığı, sürekli öfke, kontrol altına alınan öfke, dıĢa 

vurulan öfke ve öfke toplam puanlarının cinsiyete göre anlamlı  farklılaĢtığı, sürekli 
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öfke, içte tutulan öfke ve öfke toplam puanlarının branĢa göre anlamlı  farklılaĢtığı 

tespit edilmiĢtir. 

Öğretmenlerin tükenmiĢlik alt boyutu kiĢisel baĢarı puanları kıdeme göre 

anlamlı  farklılaĢtığı,  duygusal tükenmiĢlik, kiĢisel baĢarı ve tükenmiĢlik toplam 

puanlarının kademeye göre anlamlı farklılaĢtığı, duyarsızlaĢma puanlarının cinsiyete 

göre anlamlı farklılaĢtığı, kiĢisel baĢarı puanlarının branĢa göre anlamlı farklılaĢtığı  

bulunmuĢtur. 

Öğretmenlerin sürekli öfke, dıĢa vurulan öfke, içte tutulan öfke ve öfke 

toplam puanları ile duygusal tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve tükenmiĢlik puanları 

arasında pozitif yönlü ve anlamlı iliĢkiler, kiĢisel baĢarı arasında negatif yönlü ve 

anlamlı iliĢkiler bulunmuĢtur. 

Öğretmenlerin kontrol altına alınmıĢ öfke puanları  ile duygusal 

tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve tükenmiĢlik toplam puanları arasında negatif; kiĢisel 

baĢarı puanları arasında ise pozitif yönlü iliĢkiler bulunmuĢtur.  

Anahtar Kelimeler: Öfke Ġfade Tarzları, TükenmiĢlik Düzeyi 
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INVESTIGATION THE RELATIONSHIP OF 

TEACHERS‟ EXPRESSION OF ANGER STYLE AND 

THEIR LEVEL OF  FATIGUE 

 

ABSTRACT 

This research investigates the relationship between teachers‟ constant anger, 

their anger expression styles and their fatigue level. 

The research is implemented according to the general survey model. The 

research sample is consisted of 385 teachers who work in Konya province's Meram, 

Karatay and Selcuklu districts' educational institutions. “Personal Information Form” 

was used for some teachers‟ personal information who participated in the research, in 

order to determine their constant anger “Constant Anger and Expression Style of 

Anger Scale” and  in order to determine their fatigue level “Maslach Fatigue Scale” 

was used. 

T test, one-way analysis of variance, Pearson‟s product-moment correlation 

and regression technique were used in the datas‟ analyze. The datas‟ statistic analyze 

was done on the computer via the SPSS program. 

At the end of the research, these results are found; teachers‟ constant anger 

level and their expression styles of anger are similar according to their seniority 
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level; their constant anger level changes accordingly with their echelon; constant 

anger, controlled anger, expressed anger and anger‟s total points change 

meaningfully according to the sex; constant anger, silent anger and anger‟s total 

points change meaningfully according to branch. 

The research comes up with the results that; teachers‟ fatigue low level facet 

personal success points change meaningfully with seniority level; emotional fatigue, 

personal success and fatigue total points change meaningfully with the seniority 

level; desentizitation points change meaningfully according to the sex; personal 

success points change meaningfully according to the branch. 

It is found that; there are positive and meaningful relationships between 

teachers‟ constant anger, expressed anger, silent anger, anger‟s total points and 

emotional fatigue, desentizitation and fatigue points but negative and meaningful 

relationships between all these and personal success. 

It is found that; there are negative relationships between teachers‟ controlled 

anger points and emotional fatigue, desentizitation and fatigue total points; but 

positive relationships between all these and personal success points. 

Key Words: Anger Expression Styles, Fatigue Level 
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BÖLÜM I 

1. GĠRĠġ 

Eğitim, en genel anlamıyla insanın içinde yaĢadığı toplumda uygulama 

değeri olan yetenek, yöneliĢ, duygu, düĢünce veya davranıĢları yine kendi yaĢantısı 

yoluyla oluĢturma, geliĢtirme ve değiĢtirme süreci olarak tanımlanabilir ve bir 

toplumdaki güçlerin ve olanakların dağılımı üzerinde küçümsenemeyecek kadar 

önemli bir etkiye sahiptir (Duman, 2000). 

Eğitim, temelde bir etkileĢim ve iletiĢim etkinliğidir. Bu iletiĢimin 

merkezinde ise kiĢiler arası etkileĢimde önemli bir konuma sahip olan öğretmenler 

bulunur. Eğitim örgütleri, özellikle son yıllarda meydana gelen değiĢim ve geliĢime 

paralel olarak yüksek nitelikli eğitim hizmeti üretmek için bilgiyi kullanmak 

zorundadır. Bilginin kullanılması ise iletiĢimin niteliğine bağlıdır. Buna bağlı olarak, 

okulun baĢarısının; öğretmenlerin, yöneticiler ve öğrencilerle kurdukları iletiĢimin 

niteliği ile doğru orantılı olduğu düĢünülebilir (Evcimen, 1998). 

Öğretmen eğitim faaliyetlerinin en önemli unsurlarından biridir. Ülkenin 

eğitim politikasının uygulayıcısı olarak karĢımıza çıkmaktadır. Uygulama sürecinde 

verilen eğitimin niteliğini etkileyen faktörler bulunmaktadır. Çevre,  aile,  eğitime 

baĢlayan bireylerin kiĢisel özellikleri, eğitim yapılan kurumun fiziki yeterlilikleri gibi 

birçok faktör vardır. Fakat bu faktörlerin dıĢında öğretmenin kiĢisel özellikleri eğitim 

öğretim faaliyetlerini etkileyen bir diğer ana unsurdur. 

Dünya Sağlık Örgütü sağlığı, fiziksel, ruhsal ve sosyal yönlerden tam bir 

iyilik hali olarak tanımlamaktadır. Bu tanım sağlığı sadece fiziksel iyilik olarak 

görmemekte, ona psikolojik ve sosyal boyutları da ekleyerek bu konulardaki iyiliği 

de kapsamaktadır. Bu tanıma göre sağlık sadece fiziksel hastalıkları değil, psikolojik 

ve sosyal problemleri de bulunmaması anlamına gelmektedir (Akt: Gökçakan ve 

Murat, 2007). 

Amerikan Stres Enstitüsü tarafından yapılan araĢtırmaya göre öğretmenlik 

yüksek stres düzeyi olan gruplardan biri olarak belirlenmiĢtir (BatlaĢ ve BatlaĢ, 

2008). Kelly (2002)‟ye göre mesleğini heyecanı olmayan, monoton, ilginç olmayan 

ve rutin olarak gören öğretmenler “durgunluk tükenmiĢliği” yaĢamakta, iĢlerini 
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yoğun, sürekli artan ve stresli olarak gören öğretmenler “koĢuĢturma tükenmiĢliği” 

yaĢamaktadır. Ġlkinde mesleklerinde kiĢisel ve mesleki bir geliĢme fırsatı olmadığı 

düĢüncesi hâkim iken diğerinde, sayısız roller, çeĢitli ve değiĢen iĢler karĢısında 

kendini öğrencileri, arkadaĢları, ailesi tarafından kuĢatılmıĢ olma düĢüncesi 

hâkimdir. Sonuçta her ikisinde de öğretmenlerde, baĢkalarıyla empati kurmada 

yoksunluk, öğrencilerine kiĢiselliği olmayan bir varlıkmıĢ gibi davranma, kolay 

sinirlenme, kendi yeterliliklerini sorgulama, mesleğiyle ilgili doyum alamadığı 

duygusunu yaĢama ve hatta ileri düzeyde madde bağımlılığı, aĢırı uyuma ve kronik 

yorgunluk görülmektedir (Akt: Ġkiz, 2006). 

Öğretmenlik mesleği, geleceğin yetiĢkinleri öğrencilerin yetiĢtirilmesi, 

geliĢimleri, eğitimleri açısından diğer meslekler arasında stratejik bir önem 

taĢımaktadır. Öğretmenlik, alan ve meslek bilgisinin yanı sıra özveri, hoĢgörü, 

sürekli kendini yenileme, mesleği severek yerine getirme gibi özellikleri de 

gerektiren bir meslektir. Ancak Ģu da unutulmamalıdır ki, öğretmenlik mesleği, bazı 

stres kaynaklarından dolayı, özellikle öğretmenlerin ruh sağlığının olumsuz yönde 

etkilenebilmesi açısından da riskli bir meslektir. Bu tür etkilenmeler, öğrencileri için 

çok önemli olan öğretmenin, öğrencilerine, iĢine, diğer insanlara karĢı ilgisini, 

sevecenliğini ve mesleki rolünün gerektirdiği sorumlulukları yerine getirmedeki 

etkililiğini azaltabilir. Bu tür olumsuzlukların yaĢanması, yani enerjinin kaybı ya da 

aĢırı talepler sonucu bazen fiziksel rahatsızlıklarla karakterize, ruhsal ve fiziksel 

enerji azalması durumu olarak karĢımıza çıkan tükenmiĢlik sonucunda oluĢan 

sorunlar ne yazık ki, yalnızca o kiĢiyi ilgilendirmekle kalmayıp onun ötesinde 

öğrencilere, okula, veliye, kendi yakın çevresine de yansımaktadır. Bu durumda 

verilen eğitim-öğretim hizmetlerinin nitelik ve niceliğinde belirgin bozulmalar 

görülmektedir (Tuğrul ve Çelik, 2002). 

Öğretmenler sadece öğrencilerin beklentileriyle karĢı karĢıya değil, okul dıĢı 

çevre de öğretmenlerden yüksek düzeyde beklenti içine girmektedirler. Ġnsanı, 

doğayı ve yaĢamı içten seven, insan iliĢkilerinde baĢarılı, geliĢmeye açık, düĢünce ve 

gözlemlerinde objektif, demokratik yaĢamın ilkelerine ve insan haklarına saygılı ve 

bunu sınıf ortamına taĢıyabilen, sürekli öğrenen, öğreten, öğrendiklerini paylaĢan 
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v.b. gibi birçok kriter baĢarılı öğretmen kriteri olarak toplumun beklentileri içerisinde 

yer almaktadır (Aydın, 2000). 

Toplumun yönetimin beklentileri karĢısında baĢarılı olamama korkusu 

öğretmenleri duygusal olarak zorlayabilir, zorlanma karĢısında var olan öfke ortaya 

çıkabilir ve sınıf içi performansını etkileyebilir. 

Farber (1984)‟e göre; öğrenci disiplin problemleri, öğrenci duyarsızlığı, çok 

kalabalık sınıflar ve diğer görevlilerin desteğinin azlığı, çok fazla ödev kağıdı, çok 

fazla ölçme, gönülsüz tayinler, rol çatıĢması ve rol karmaĢası ve öğretmenlerin 

kamuoyu tarafından eleĢtirilmesi gibi stresler öğretmenlerde tükenmiĢliğe yol 

açmaktadır (Akt: Dolunay ve Piyal, 2003). 

Öğretmenin sahip olduğu sorumluluklar arasında nitelikli okul-aile 

iĢbirliğini sağlamak ve aileleri, çocuklarının eğitim öğretimi ile ilgili olarak 

yönlendirmek de yer almaktadır. Öğretmen, eğitim öğretim görevlerini yürütürken 

yöneticileri, meslektaĢları, öğrencileri, velileri, okul personeli ve çevresi ile olumlu 

iliĢkiler içinde olmalıdır. ĠĢ yaĢamında bu derece çok yönlü iliĢkiler kuracak olan 

öğretmen sürekli olarak insanlarla yüz yüze çalıĢmak durumundadır (ġahin, 2007). 

Bütün bu amaçları gerçekleĢtirmeyi hedefleyen öğretmenlik mesleği eskiden 

beri sevgi mesleği olarak görülmektedir. Ne yazık ki sınıf ortamının gerçekleri 

öğretmenlik mesleğini stresli bir iĢ haline getirmiĢtir. Bugün eğitimcilerden, 

toplumun kötülerini iyileĢtirmeleri, genç yetiĢkinleri karıĢık, teknolojik toplumda 

hayata hazırlamaları ve bunları aldıkları eğitime uygun olmayan maaĢlar için 

baĢarmaları beklenmektedir. Meslek Ģartlarının sonucu olarak, birçok öğretmen, 

kendileri, öğrencileri ve meslekleri hakkındaki hislerinin, baĢlangıçtakinden daha 

olumsuz olduklarını görmüĢlerdir. Bu öğretmenler duygusal tükenme ve bitkinliğin 

kronik hislerini ve öğrencilerine karĢı olumsuz davranıĢlar geliĢtirmede ve meslekte 

baĢarı hissinin kaybı konusunda hassastırlar. Maslach ve Jackson (1981) bu 

duyguları yaĢayan insanları mesleki tükenmiĢlik yaĢayan insanlar olarak 

tanımlamaktadırlar (Schwab, Jackson, Schuler, 1986; Akt: Arıkan, 2007). 

Çocuklar öfkelerini ifade ederken, etrafındaki yetiĢkinleri model alırlar. 

Ġlköğretim çağında öğretmenler, çocuklar için en önemli rol modelleridir. 
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Öğretmenlerin; velilere, öğrencilere ve özellikle topluma karĢı eğitim-öğretim 

kapsamındaki sorumluklarını beklenen biçimde yerine getirebilmeleri için, olumsuz 

duygularını uygun biçimde yönetebilmeleri, iyimser bir bakıĢ açısına sahip 

olabilmeleri ve çevreleri ile iyi iliĢkiler kurabilmeleri gereklidir (ġirin, 2007). 

Bunun için, eğitim sisteminin en önemli öğelerinden biri olan öğret-

menlerin, duyguları tanıması ve uygun bir Ģekilde yönetebilmesi gerekmektedir 

(Taylı, 2010). 

Toplumun insan kalitesini belirleyen en önemli süreçlerden biri olan eğitim 

ve bu sürecin en önemli öğelerinden bir olan öğretmenlerin duygularını kontrol 

edebilmeleri, çatıĢmaları yönetebilmeleri beklenmektedir. Yeni yetiĢecek bireylere 

rehberlik edecek, geleceğin Ģekillenmesine katkıda bulunan öğretenlerin bu iĢlevleri 

yerine getirebilmesi için yeterli nitelikleri kazanmaları gerekmektedir (GürĢimsek ve 

ark., 2008). 

Öfkesini kontrol edemeyen öğretmenler öğrenciler için olumsuz rol model 

olacaklardır. Bu nedenle öğretmenlerin öfke ifade tarzları ile ilgili farkındalık 

kazanmaları önemli görülmektedir. AraĢtırma bulgularına göre, çocukların duygusal 

zeka düzeyi ile yetiĢtikleri çevre koĢulları ve model aldıkları kiĢiler arasında olumlu 

yönde yüksek bir iliĢki bulunmaktadır. Bu iliĢki, öğretmenlere, eğitim ortamını daha 

dikkatli ve bilinçli bir Ģekilde düzenlemelerinin yanı sıra bu ortamda model alınan en 

önemli birey olmaları açısından önemli sorumluluklar yüklemektedir (YeĢilyaprak, 

2001).  

1.2. Amaç 

AraĢtırmanın bu bölümünde amaç, alt amaçlar, sayıltılar, sınırlılıklar ve 

tanımlar bölümlerine yer verilecektir. 

1.2.1. AraĢtırmanın Amacı 

Bu araĢtırmanın genel amacı; öğretmenlerin öfke ifade tarzları ile 

tükenmiĢlik düzeyleri arasındaki iliĢkinin incelenmesidir. AraĢtırmanın genel 

amacına bağlı olarak aĢağıdaki alt amaçlar geliĢtirilmiĢtir. 
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1.2.2. Alt Amaçlar 

1. Öğretmenlerin sürekli öfke ve öfke ifade tarzları, kıdem düzeyine göre 

anlamlı düzeyde farklılaĢmakta mıdır? 

2.  Öğretmenlerin sürekli öfke ve öfke ifade tarzları, kademe  düzeyine göre 

anlamlı düzeyde farklılaĢmakta  mıdır? 

3. Öğretmenlerin sürekli öfke ve öfke ifade tarzları, cinsiyet değiĢkenine  

göre anlamlı düzeyde farklılaĢmakta  mıdır? 

4. Öğretmenlerin sürekli öfke ve öfke ifade tarzları, branĢ değiĢkenine  göre 

anlamlı düzeyde farklılaĢmakta  mıdır? 

5. Öğretmenlerin tükenmiĢlik düzeyleri, kıdem düzeyine  göre anlamlı 

düzeyde farklılaĢmakta mıdır? 

6. Öğretmenlerin tükenmiĢlik düzeyleri, kademe düzeyine göre anlamlı 

düzeyde farklılaĢmakta mıdır? 

7. Öğretmenlerin tükenmiĢlik düzeyleri, cinsiyet değiĢkenine  göre anlamlı 

düzeyde farklılaĢmakta mıdır? 

8. Öğretmenlerin tükenmiĢlik düzeyleri, branĢ değiĢkenine  göre anlamlı 

düzeyde farklılaĢmakta mıdır?     

1.3. AraĢtırmanın Önemi 

Eğitim hayatımızda büyük bir öneme sahiptir. Eğitim faaliyetlerinin en 

önemli öğesi olan öğretmenlerin çalıĢma hayatını etkileyen duygu ifadeleri ve 

mesleki tükenmiĢlik düzeyleri araĢtırılarak farkındalık oluĢturulmaya çalıĢılacaktır. 

Duygularının farkında olan, davranıĢ ve düĢüncelerine nasıl etkilediğini bilen bir 

öğretmenin eğitim öğretim performansı da artacağı düĢünülmüĢtür. 

Bu çalıĢma ile öğretmenlerin öfke ifade tarzları araĢtırılarak tükenmiĢlik 

düzeylerine etkisi incelenecektir. Öfke insanoğlunun doğal bir duygusu olmasına 

rağmen kimi zaman olumsuz bir duygu gibi nitelendirilir. Öfkenin farkına varmak ve 

onu amaçlarımız için bir tetikleyici güç haline getirebiliriz. Doğru yerde ve zamanda 
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kırıcı olmayan bir dille ifade edilen öfke insanın öğretmenin baĢarısına katkı 

sağlayacaktır. 

Öğretmenlik sabır isteyen kutsal bir meslek olmasına rağmen günümüzde 

birçok eğitimci çaresizliğe düĢerek eğitim faaliyetlerinde baĢarısız olmaktadır. 

Bunun nedenlerinden en önemlisi eğitimin çıktıları yani öğrencilerin kazanımlarını 

görmek çoğu zaman uzun bir süre almaktadır. Duyguların ifade ediliĢ tarzı önem 

kazanmakta ve öğretmenin hedeflerini etkilemektedir. Bu araĢtırma ile öfke ifade 

tarzı ile tükenmiĢlik düzeyi arasındaki iliĢki incelenecektir. Eğitimcilerin eğitimi 

konusunda katkı sağlayacağı amaçlanmaktadır. 

1.4. Sayıltılar 

AraĢtırmaya katılan öğretmenlerin uygulanan ölçme araçlarına içtenlikle ve 

doğru olarak cevap verdikleri varsayılmıĢtır. 

1.5. Sınırlılıklar 

Bu araĢtırmanın sınırlılıkları Ģöyledir: 

1) AraĢtırma, Konya ili Meram, Karatay ve Selçuklu ilçesindeki eğitim 

kurumlarında çalıĢma grubuna dâhil edilen okullarda çalıĢan öğretmenlerle sınırlıdır. 

2) AraĢtırmanın evreni Konya ili Meram, Karatay ve Selçuklu ilçelerindeki 

eğitim kurumları ile sınırlıdır. 

1.6. Tanımlar 

AraĢtırmada kullanılan kavramların tanımları aĢağıda belirtilmiĢtir. 

Öfke: Öfke, bireyin planları, istek ve ihtiyaçları engellendiğinde ve 

haksızlık, adaletsizlik ve kendi benliğine yönelik bir tehdit algıladığında yaĢanan 

temel duygulardan biridir (Kısaç, 1997). 

Durumluk Öfke: Bireyin belirli bir durumda yaĢadığı öfke düzeyini 

yansıtan bir kavramdır (Özer, 1994). 

Sürekli Öfke: Durumluk öfkenin genelde ne sıklıkla yaĢandığını ifade eden 

bir kavramdır (Özer, 1994). 
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TükenmiĢlik: Maslach ve Jackson tükenmiĢliği; “insanda ortaya çıkan 

fiziksel bitkinlik, uzun süre yorgunluk, çaresizlik ve umutsuzluk duyguların yaptığı 

iĢe, hayata ve insanlara karĢı gösterdiği olumsuz tutumları kapsayan fiziksel ve 

zihinsel boyutlu bir sendrom” olarak tanımlamıĢlardır (Çam,1991; Akt: Aslan, 2009). 

Duygusal Tükenme: ÇalıĢanların yorgunluk ve duygusal yönden 

kendilerini aĢırı yıpranmıĢ hissetmeleri gibi duygularındaki artıĢ olarak 

tanımlanmaktadır (Maslach ve Jackson, 1981; Akt: BaĢören, 2005). 

DuyarsızlaĢma (Depersonalization): Bireyin hizmet verdiği kiĢilere karĢı 

uzaklaĢmıĢ, katı, hatta insancıl olmayan tutumlarını ifade eder (Maslach & Jackson, 

1997; Akt: Öktem, 2009). 

KiĢisel BaĢarı: Çabaların olumlu sonuçlar üretmede sürekli baĢarısız 

kaldığı ve sorunların baĢarı ili üstesinden gelememe durumunu ifade eder (Tümkaya, 

1996; Ergin ve Çam 1992; Akt: Aslan, 2009). 
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BÖLÜM II 

ÖFKE 

1.1. TANIMI 

Psikoloji sözlüğünde, öfke kavramı, engellenme, saldırıya uğrama, tehdit 

edilme, yoksun bırakma, kısıtlama vb. durumlarda hissedilen ve genellikle neden 

olan Ģeye ya da kiĢiye yönelik Ģu ya da bu biçimde saldırgan davranıĢlarla 

sonuçlanabilen oldukça yoğun olumsuz bir duygu  olarak tanımlanmaktadır. (Budak, 

2000; Akt. Elmas,2009) 

Öfke, Türk Dil Kurumu sözlüğünde ise  “Engellenme, incinme veya 

gözdağı karĢısında gösterilen saldırganlık tepkisi; kızgınlık, hısım, Ģiddet olarak 

tanımlanmaktadır. Aynı kurumun yayınladığı Ruh Bilimleri sözlüğünde de, 

“Engellenme, incinme veya gözdağı karĢısında gösterilen saldırganlık tepkisi olarak 

tanımlanmaktadır” (TDK, 2011). 

Gençtan (1995) ise öfke ve kızgınlığı, hakkımız olanı alamadığımızda ya da 

önem verdiğimiz bir birey beklentilerimiz doğrultusunda davranmadığında yaĢanan 

bir duygu olarak tanımlamaktadır( Akt: DanıĢık, 2005). 

Öfke, canlı organizmanın varlığını tehdit eden durumlara gösterdiği doğal 

bir tepki, çok hafif bir rahatsızlıktan hiddete kadar değiĢen yoğunlukta yaĢanan bir 

duygudur (ġahin, 1997; Akt: DanıĢık, 2005). 

 Spielberger (1988) “hafif bir rahatsızlıktan Ģiddetli bir kızgınlık ve hiddete 

kadar değiĢen bir duygudur‟‟ Ģeklinde öfke duygusunu tanımlamıĢtır. Lerner‟a 

(2001) göre de, kiĢi hakkı olanı alamadığında, incindiğinde, gereksinimleri 

karĢılanmadığında, iĢler yolunda gitmediğinde, yaĢamında önemli bir duygusal 

sorunu ihmal ettiği zamanlarda yaĢadığı duygu öfkedir. Öfke, bir duygudur ve 

önemli bir iĢaretçidir. Gordon (1996), ise öfkenin kırılma, reddedilme, engellenme, 

kaygı gibi çok çeĢitli acı veren ve dile getirilemeyen duyguların oluĢturduğu, bir 

buzdağının su yüzeyine çıkan kısmı gibi, daha çok ikincil bir duygu olduğunu belirtir 

( Akt: Öz ve Aysan, 2012).  
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Öfke Oatley‟e (2004) göre, dört temel duygudan (sevinç, üzüntü, korku ve 

öfke) birisi olarak kabul edilmektedir. Diğer duygular gibi son derece doğal, evrensel 

ve sağlıklı ifade edildiğinde yapıcı ve kiĢiler arası iletiĢimi düzenleyici bir duygudur. 

Öte yandan, belki de en zarar verici olabilen duygu yaĢantısı olarak da  

tanımlanabilir (Soykan, 2003; Akt: Türker, 2011). 

Hollenhorst‟a göre (1998) öfke, sık olarak yaĢanan, küçük hayal 

kırıklıklarından yoğun hiddete kadar değiĢik süreçlerde ve yoğunluklarda var olan, 

fizyolojik ve biyolojik değiĢimlerin de eĢlik ettiği normal bir duygudur. Öfke 

olumsuz bir duygu olarak algılanmakla birlikte, ne iyi ne de kötü bir duygudur, 

önemli olan öfkenin nasıl ifade edildiği ve yönlendirildiğidir (O‟Rourke ve 

Worzybyt, 1996; Akt. Baltacı ve Demir, 2012) 

YaĢamları süresince bireylerin karĢılanması gereken gereksinimleri, istekleri 

vardır. 

Bireyler ihmale gelmeyen duygusal sorunlar yaĢayabilirler, haksızlığa 

uğradıklarını düĢünebilir, incinebilirler. Hakkımız olanı alamadığımız, incindiğimiz, 

gereksinimlerimizin ya da isteklerimizin doğru Ģekilde karĢılanmadığı, iĢlerin 

yolunda gitmediği ve yaĢantımızda önemli bir duygusal sorunu ihmal ettiğimiz 

zaman yaĢanan duygu öfkedir. Bu haliyle öfke güçlü bir duygu ve önemli bir iĢarettir 

(Beyazaslan, 2012). 

Weiner (1982) öfkeyi çeĢitli yönlerden ele alır: Öfke, gerileme bir tepki, 

gerçek ya da olası bir yanlıĢ sonucu yükselen güçlü bir duygu, bir yardım çağrısı, 

kiĢiler arası iliĢkilerde yıkıcı bir duygu ve ruhsal bozukluk, nevroz ve depresif 

psikopatolojinin temel belirleyicilerden biridir (Akt: Öz, 2008). 

Öfke,  insanın doğuĢtan getirdiği ve yaĢamın ilk yıllarında geliĢen, çocuk ya 

da gencin günlük hayatı içerisinde çok sık oluĢan, doyurulmamıĢ isteklere, 

istenmeyen sonuçlara ve karĢılanmayan beklentilere karĢı verilen son derece doğal, 

evrensel, saldırganlık ve Ģiddet içermeyen, hayatı zenginleĢtiren, yaĢamın 

sürdürülmesi için gerekli olan duygusal bir tepkidir (Avcı 2006; Balkaya 2006; 

Balkaya ve ġahin 2003; Batıgün 2004; Erkek, Özgür ve Babacan GümüĢ 2006; 

EĢiyok, Yasak ve Korkusuz 2007; Modrcin-McCarthy, Pullen, Flannery Barnes ve 
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Alpert 1998; Özmen 2006; Soykan 2003; Strayer ve Roberts 2004; Tambağ ve Öz 

2005; Akt: Avcı, 2009). 

Öfke; sosyal yaĢamda incinme, kötü muamele görme ve haksızlığa uğrama 

gibi dıĢ olaylardan ve bireyin iç dünyasında yaĢadığı çeliĢki ve çatıĢmalardan 

kaynaklanan, hoĢ olmayan ve rahatsızlık veren, belli bir sıklığı, yoğunluğu, süresi, 

ifade ediliĢ tarzı ve tolerans eĢiği olan bir duygu durumudur (Schiraldi ve Kerr, 2002; 

akt: Çabuk, 2008). 

Spielberger, öfkeyi sürekli öfke ve durumsal öfke olarak iki boyutta ele 

almaktadır. Durumsal öfkenin, amaca yönelmiĢ davranıĢın engellenmesi veya 

haksızlık algılaması karĢısında gerginlik, kızgınlık, sinirlilik, hiddet gibi 

duyumsamaların yaĢandığını yansıtan bir duygu durumu olduğunu belirtmektedir. 

Sürekli öfkeyi ise durumsal öfkenin genelde ne sıklıkla yaĢandığını yansıtan bir 

kavram olarak tanımlamaktadır (Akt: Özer, 1994). 

Öfke, bireyin kendisine yönelik bir tehlike nedeniyle karĢıdakini uyarması 

Ģeklinde ortaya çıkan etkili bir yaĢantıdır. Hiddet ve düĢmanlık türünden olan temel 

duygulardan biri ve tahrik edici uyarımlara verilen bir cevaptır (Yıldız, 2008; Akt: 

Sonuç, 2012). 

Öfke, çoğunlukla korku ile bağlantılı, içe yönelik veya dıĢa vurulan, 

kontrollü veya çözümlenmiĢ olan temel bir duygu olarak düĢünülür. Öfke tepkisi 

bütün yaĢlarda ve bütün kültürlerde görülen evrensel, doğal ve anlaĢılabilen bir 

duygudur. Spielberger‟e göre öfke, hem değiĢken  bir duygusal durum hem de bir 

karakter özelliğidir. Öfke bir karakter özelliği olarak kiĢinin öfke deneyimlerinin 

sıklığına bağlıdır ve kiĢinin öfkeye eğilimini belirler. Ayrıca Spielberger, kiĢilerin 

öfkelerini ifade etme ya da bastırma biçimlerinin de farklılık gösterdiğini 

vurgulamıĢtır (Akt:  Öztürk, 2011). 

Dökmen (1996)‟ e göre öfke, kiĢilerin diğer duygularından biridir; ancak bu 

duygunun yaĢanıĢ biçimi ve hangi yoğunlukta yaĢandığı da önemlidir. Çünkü öfke 

duygusunun çevreye ve ait olduğu bireyin kendisine yansımaları oldukça farklı 

olabilir. Olumsuz her duygunun kabul edilmesi ise pek kolay olmayabilir. Çoğu 

zaman, ne öfke ve öfkeli insanlar anlaĢılabilir, ne de bu duruma uygun davranıĢlar 
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geliĢtirilebilir. Yine çoğunlukla bu duygu yok sayılabilir veya bastırılabilir. Oysa 

öfke de tıpkı üzüntü ve mutluluk gibi bir duygudur ve bu yüzden inkâr edilmesi ya da 

kabul edilmemesi gerekmemektedir (Dökmen, 1996).  

Törestad (1990) öfkenin planlanarak ortaya çıkan bir durum olmadığını, 

çoğunlukla, engellenme, haksızlığa uğrama, eleĢtirilme, küçümsenme gibi 

durumlarda oluĢtuğunu belirtmiĢtir (Akt: Uğurlu,2009). 

 Sürekli Öfke (Genel öfke) 

Bireylerde, genel olarak, “öfkelenmeye eğilimli olma durumu” nu ifade 

eden sürekli öfke halidir. Sürekli öfke düzeyi yüksek olduğundan dolayı herhangi bir 

engellenmeyle karĢı karĢıya kalan bir bireyde, öfke çok çabuk ve kolayca ortaya 

çıkabilir. Bu öfke durumu bireyde çoğu zaman spontan bir tepki halini almıĢtır. 

Örneğin; Sürekli öfke düzeyi yüksek olan bir birey arabasıyla yolda giderken, 

kendisiyle aynı yönde giden ve onun bulunduğu Ģeritte onun önünde seyreden baĢka 

bir araca, sesli bir biçimde sözel olarak öfke tepkisini dile getirmeye hemen hazırdır. 

Sürekli öfke düzeyi yüksek olan bireylerin kendilerini öfkelenmekten alıkoymalar 

oldukça zordur. Bu bireyler kendilerinin öfkelenmelerine engel olamazlar. Sürekli 

öfke düzeyleri yüksek olan bireyler öfkelerini kontrol etmede büyük zorluklar 

yaĢayan bireylerdir. Bu bireyler öfkelerini ifade etmede genellikle iĢe yarayan, yeni 

ve farklı tepkilerin olduğunu kabul etmekten kaçınırlar. Ortaya koymuĢ oldukları 

tepkilerinin doğruluğunda ısrar ederler. Farklı tepkilerin daha iĢlevsel olduğunu 

kabul etmek ve bu farklı tepkileri ortaya koyma ile ilgili büyük sorunlar yaĢarlar 

(Özmen, 2004).  

Durumsal Öfke 

Durumsal öfke bireyde zamanla birlikte birikmiĢ ve ani bir biçimde ortaya 

çıkan öfkedir. Öfkenin bu çeĢidi genellikle ikincil bir duygu olarak adlandırılır. 

Durumsal öfke, görünürde öfke biçiminde sergilenmesine ve öyle adlandırılmasına 

karĢın, aslında; bu duygunun temelinde bireyin yaĢadığı hayal kırıklığı, acı çekme, 

engellenme, incinme, karĢılanmamıĢ beklentiler vb. süreçler bulunmaktadır (Lulofs 

ve Chan 2000; Akt: Özmen, 2004). 
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Durumsal öfke, amaca yönelmiĢ davranıĢın engellenmesi ya da haksızlık 

algılanması karĢısında, hangi Ģiddetle gerginlik, kızgınlık, sinirlilik gibi sübjektif 

hissediĢlerin yaĢandığını yansıtan bir duygu durumudur (Özer, 1994).  

1.2.  ÖFKENĠN AġAMALARI 

Hauck (2009) öfkenin aĢamalarını aĢağıdaki gibi sıralamıĢtır; 

1. Bir isteğin varlığı, 

2. Bu isteğin olmaması, hayal kırıklığının yaĢanması, 

3. Bu isteğin olmaması ve durumun korkunç ya da felaket olarak 

algılanması, 

4. Beni engelleme; durumun hırs olarak algılanması, haklı çıkmak istemek, 

yenmek istemek, 

5. Engellersen kötüsün; ya kiĢinin Ģahsına ya da muhatabına yönelik 

olumsuz düĢünceler ya da olaya karĢı genellemeler vardır, 

6. Ġntikam duygusu, cezalandırılmalısın (Demir, 2009). 

1.3. ÖFKENĠN GENEL ÖZELLĠKLERĠ 

Tanımlara bakıldığında, öfkenin, kiĢinin engellenmesi, haksızlığa uğraması, 

beklentilerinin gerçekleĢmemesi durumlarında göstermiĢ olduğu doğal ve evrensel 

bir tepki olduğu görülmektedir. Öfke olumsuz bir duygu olarak kabul edilirse de, 

kiĢiyi zor, tehlikeli durumlara hazırlayıcı ve koruyucu özellik taĢımaktadır. Öfke, 

doğal bir duygudur. Ancak öfkenin Ģiddeti, kontrolü ve ifade ediliĢ biçimi, kiĢinin 

ruh sağlığı ve toplumsal uyumunu belirleyici olmaktadır (Aydın, 2005;  Akt: Ulu, 

2009). 

Öfke ile uğraĢan uzmanlar birçok konuda ihtilaf içinde olsalar bile bazı 

önemli noktalarda anlaĢmıĢlardır: 

 Öfke bir duygudur, 

 Öfke, doğal bir duygudur ve yargılanamaz, 

 Öfke, yaĢanması gereken bir duygudur, 
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  Öfke bir davranıĢ tarzı değildir, 

 Öfkenin enerji üretme iĢlevi vardır, davranıĢa ivme verir, 

 Öfke, kiĢiyi tehditlere karĢı uyarır ve kendisini korumasına olanak 

sağlar, 

  Öfke, yeni öğrenmeler için bir motivasyon kaynağıdır, 

  Anksiyeteye tepki olarak ego savunması iĢlevi vardır, 

 Öfke, inkar edilmediği, bastırılmadığı, uygun Ģekilde ifade edilip ve 

sınırlandırılabildiği sürece iliĢkiyi anlamlı hale getirip iletiĢimi kolaylaĢtırır, 

 Öfke insana güçlülük-üstünlük-olaylara kontrol koyabilme duyguları 

verir, 

 Kronik öfke sağlık için tehlikeli olabilir (Öztürk, 2011). 

Kısaç (1997)‟ ın  da belirttiği gibi öfke ile ilgili tanımlarda incelendiğinde 

genel olarak Ģu noktalar vurgulanmaktadır: 

1. Öfke temel duygulardan birisidir. 

2. Bireyin istek ve ihtiyaçlarının engellenmesi, beklentilerinin 

gerçekleĢmemesi söz konusudur. 

3. Tahrik edilme ve tehdit algısı söz konusudur. 

4. Tehdit algısı çoğu zaman bireyin benlik saygısına yöneliktir. 

5. Haksızlık ve adaletsizlik algılaması söz konusudur. 

6. KarĢıdaki kiĢiye gönderilen bir yanıt veya bir mesaj Ģeklinde ya da bazı 

fizyolojik belirtiler Ģeklinde görülen bir yaĢantı ve tepkidir. 

Öfke ile uğraĢan uzmanlar birçok konuda fikir uyuĢmazlığı içinde olsalar 

bile bazı önemli noktalarda anlaĢmıĢlardır:  

 Öfke doğal, normal, insana özgü bir duygudur, 

 Öfke bir davranıĢ tarzı değildir, 

  Kronik öfke sağlık için tehlikeli olabilir, 
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  Öfke ortaya çıkmadan önlenmelidir (Yıldız, 2008). 

Diğer yandan öfke anında; kalp atıĢı, solunum sayısı, kas gerilimi ve kan 

basıncı yükselmekte ve ellerde-ayaklarda titreme, terleme, vücut sıcaklığının artması, 

vücudun değiĢik yerlerinde seyirmeler ve uyuĢma hissi ortaya çıkmaktadır ( 

Hazaleus ve Deffenbacher, 1986; Akt: Çabuk, 2008). 

Hankins ve Hankins (1988) öfkeyi doğrudan değil de özelliklerinden yola 

çıkarak tanımlamakta ve bu özellikleri ise Ģöyle sıralamaktadır. 

1. Öfke içsel bir yaĢantı ve bir duygu durumu olup bu duygu kendiliğinden 

ifade edilmektedir. Planlı bir davranıĢ değildir. 

2. Evrensel bir duygudur. 

3. Öfke tepkileri belirli bir saldırı, engellenme ya da eleĢtiri sonucu ortaya 

çıkmakta ve kiĢi daha fazla saldırı ve eleĢtiriye açık hale gelmektedir. 

4. Öfkenin ifade ediliĢ biçimi kiĢiden kiĢiye toplumdan topluma 

değiĢebilmektedir ( Balkaya, 2001; Akt: Beyazaslan, 2012). 

Herhangi bir öfke durumunda aĢağıdaki beĢ boyut birlikte çalıĢır. 

1- DüĢünce: Bizi öfkelendiren olay, durum ya da kiĢiyle ilgili mevcut 

düĢüncelerimiz. Örnek; Reddedildiğini, engellendiğini, yetersiz olduğunu düĢünmek. 

2- Heyecan: Öfkeyle birlikte hissettiğimiz fizyolojik tepkiler. Örnek; 

Kalbin hızlı çarpması, ateĢ basması, sık sık ve zor nefes alma, ağrılar gibi tepkiler 

görülür. 

3- ĠletiĢim: Öfkemizi çevremize gösterme Ģeklimiz. 

Örnek; Sözlü veya sözsüz mesajlarla çevremizi haberdar etmek, ses tonunun 

yükselmesi, öfkeli bir bakıĢ, kaçınma gibi. 

4- Duygu: Öfkelendiğimiz zaman gösterdiğimiz duygular. 

Örnek; Kızgınlık, can sıkıntısı, bıkkınlık gibi duyguların yaĢanması. 

5- DavranıĢ: Öfkelendiğimiz zaman gösterdiğimiz davranıĢlar. 
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Örnek; Bağırmak, eĢyaları kırmak, duvarlara vurmak veya saldırgan 

davranıĢlarda bulunmak (Luhn, 1996; Akt: Sonuç, 2012). 

Öfke duyguları bireyin düĢünme gücünü ve iletiĢim kurabilme becerilerini 

etkisi altına alır. Uzmanlar, bastırılan öfkenin kaygı ve depresyona yol açtığını iddia 

etmektedirler. Ġfade edilmeyen öfke, kiĢiler arası iliĢkileri bozabileceği gibi, zihinsel 

ve fiziksel sorunlara da yol açabilir. Doğru ifade edilmeyen öfkenin yol açtığı 

fiziksel sorunlar arasında; 

1. BaĢ ağrıları, 

2. Mide rahatsızlıkları, 

3. Solunum sorunları 

4. Cilt sorunları, 

5. Jenital ve böbrek fonksiyonlarında problemler, 

6. Sinir sistemi rahatsızlıkları, 

7. DolaĢım sorunları, 

8. Var olan fiziksel rahatsızlıkların kötüleĢmesi, 

9. Duygusal rahatsızlıklar, 

10. Hatta intihar sayılabilir (Kökdemir, 2004; Akt: Önem,2010). 

1.4. ÖFKENĠN NEDENLERĠ 

Öfke üç tür uyarıcı tarafından harekete geçirilmektedir. Bunlardan ilki dıĢ 

kaynaklı olaylardır. Bu olaylar, yavaĢ ilerleyen bir sırada beklemek veya trafikte 

yolunun kesilmesi gibi tanımlanabilir durumları, eleĢtiri gibi diğer insanların 

davranıĢlarını, çalıĢmayan bir bilgisayar ya da araba gibi nesneleri ve uyuyakaldığı 

için randevuyu kaçırmak gibi kiĢinin kendi davranıĢ ve özelliklerini içermektedir. 

Bazı durumlarda öfke dıĢ olayların etkisi ve bu dıĢ olayların bireyde oluĢturduğu 

imgeler ve geçmiĢe ait çağrıĢımların etkisiyle harekete geçirilmektedir. Bu tip 

uyarıcıların oluĢturduğu güçlü tepkiler daha çok posttravmatik stres bozukluğuna 

sahip bireylerde görülmektedir. Öfkeyi tetikleyen üçüncü tip uyarıcı ise genellikle 

düĢünceleri ve duyguları içeren içsel uyarıcılardır. Öfke aynı zamanda anksiyete, 
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ağrı, reddedilme veya kayıp sonrası yaĢanan duygular tarafından da 

uyarılabilmektedir. Örneğin kiĢi baĢka bir kiĢinin eleĢtirisinden veya reddedilmekten 

korktuğu için öfkeci ve savunmacı davranabilmektedir (Deffenbacher, 1999; Akt: 

Tuna, 2010). 

Öfkeye neden olan etkenleri anlamaya yönelik olarak Anastasia ve 

arkadaĢlarının 131 kiĢi ile yaptıkları araĢtırmada, deneklerin %52‟sinin, planlarının 

engellenmesine öfkelendikleri bulunmuĢtur. %89‟u kaza, Ģans, çalıĢmayan nesnelere, 

%22‟si uyku, hastalık gibi organik etkenlere, %21‟i aĢağılanma yaratan ve prestij 

kaybına neden olan durumlara, %12‟si ders çalıĢmaya, %10‟u ailede yaĢanan 

güçlüklere, %4,5‟i dedikodu ve sabırsızlığa öfkelendiklerini belirtmiĢlerdir (Stearns, 

1972; Akt:  Öz, 2008). 

ÇeĢitli geliĢimsel, duygusal, zihinsel ya da öğrenme bozukluğu olan 

bireyler, öfke ve saldırganlıkla baĢ etme becerilerindeki eksiklikten dolayı pek çok 

ciddi olumsuz sonuçla karĢı karĢıya kalabilmektedirler (Kellner ve Tutin 1995; Akt: 

Gültekin, 2008). 

Trower ve arkadaĢları (1989) ise, öfkenin üç ana kaynağı olduğunu 

belirtmiĢlerdir: 

1. KiĢinin bir amaca ulaĢırken engellenmesi; 

2. KiĢisel kuralların çiğnenmesi ve yıkılması; 

3. KiĢinin öz saygısının baĢka insanlar ve kuruluĢlar tarafından tehdit altında 

kalması öfke duygusunu ortaya çıkarmaktadır (Akt: Akgül, 2000). 

En temel öfke nedenlerinden biri engellenme olarak kabul edilir (Bilge, 

1997).Engelleme, elde etmek istediğimiz bir nesneye, varmak istediğimiz belirli bir 

amaca, ulaĢamadığımızda veya ihtiyaçlarımızın giderilmesi önlendiği zaman ortaya 

çıkan olumsuz duygu olarak tanımlanmaktadır (Cüceloğlu, 2000). Hakkımız olanı 

alamadığımız ya da önem verdiğimiz bir insan beklentilerimiz doğrultusunda 

davranmadığında yaĢanan duygu kızgınlık olacaktır (Gençtan, 1999). 

Bitti, Gremingni, Bertolotti ve Zotti (1995), yaptıkları araĢtırmada kalp, 

damar ve hipertansiyon hastalarında öfke düzeyinin sağlıklı bireylere göre daha 
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yüksek olduğunu saptamıĢlardır. Probleme nörolojik açıdan bakıldığında; öfke 

beyinde birkaç merkezin etkileĢimi sonucu kontrol edilmekte olup, bunlardan 

Hipokampus ile bağlantılı olan Amigdala; öfke, nefret, saldırganlık, korku ve  sevgi 

gibi duyguların kontrol edilmesinde önemli rol oynamaktadır (Carlson, 1986; Akt:  

Çabuk, 2008). 

Bireylerin yapmak istedikleri ve yapmak istemedikleri yaĢ ile değiĢtiği için 

öfke nedenlerinin de yaĢ ile birlikte değiĢtiği ileri sürülmektedir. Süt çocuklarında 

faaliyetin engellenmesi gibi basit sınırlamalar öfkeye neden olurken çocuklarda 

nesnelerin elinden alınması, yalnız bırakılmak, bir yetiĢkinin ilgisini kaybetmek veya 

bir faaliyette gösterdikleri baĢarısızlık gibi nedenler öfkeye yol açmaktadır. Daha 

büyük çocuklar ve ergenlerde ise öfke nedenleri, sosyal engellemeler ve düĢ 

kırıklıklarını da içine alarak artmıĢ durumdadır. Ġğneleyici sözler, büyüklük 

taslanması, baĢkalarınca hor görülmek öfkenin sık rastlanan nedenlerindendir 

(Morgan, 1991; Akt: Beyazaslan, 2012). 

DüĢmanca yorumlar, gerçekçi olmayan beklentiler ve psikolojik 

uyarılmıĢlığın artması stresli çevre koĢullarına verilen öfke tepkisini arttırır. Öfkeyi 

azaltan uyumsal davranıĢlar ise genellikle; 

 Çevresel veya kiĢilerarası sistemlerin daha az tehdit edici veya 

engelleyici bir forma dönüĢtürülmesi (kiĢilerarası çatıĢmaları çözmek), 

 Durumla ilgili düĢüncelerin değiĢtirilmesi (iĢ, aile ve arkadaĢlarla 

ilgili beklentileri yeniden düzenleyerek), 

 DavranıĢların değiĢtirilmesi (problem çözme becerilerini geliĢtirmek, 

kaynakları arttırmak, uzlaĢma) sonucu meydana gelir (Robins ve Novaco, 1999; Akt:  

Tuna, 2010). 

Özmen (2004)‟ in aktarımlarına göre Gazda (1995) öfkeye neden olan 

etmenleri dört baĢlık altında toplanmaktadır: 

1. Kayıplar: Bireyin yaĢamında önemli olan ve sevilen birinin ölümü, 

fiziksel bozukluklardan dolayı ortaya çıkan kayıplar, bireyin iĢini kaybetmesi gibi 
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kayıp durumları bireyde, acı, üzüntü ve yas duygularının yaĢanmasına yol açar. Bir 

kayıp durumu karĢısında bireylerde genellikle öfke duygusu ortaya çıkabilir. 

2. Tehditler-Korkular: Bireyin etkisinde kaldığı yasadıĢı olaylar, 

saldırıya uğrama, savaĢ ya da uzun süre iĢsiz kalma gibi durumlardan kaynaklanan 

kaygı, korku ve güvensizlik duygularının bir sonucu olarak öfke duygusu yaĢanabilir.  

3. Engellenme: Bireyin gereksinimlerinin giderilmesi engellendiğinde 

yaĢadığı çaresizlik ve yetersizlik duygularının sonucu olarak öfke duygusu ortaya 

çıkar.  

4. Reddedilme: Öfke, bireyin baĢka biri tarafından reddedilmesi 

durumunda yaĢadığı incinme, çöküntü ve değersizlik ve hayal kırıklığı duygularının 

sonucu olarak ortaya çıkabilir. 

Günlük yaĢamda kendini yeterince güvende hissetmeme, baĢkaları 

tarafından kendisine saygısızca ya da haksız biçimde davranıldığını hissetme, yanlıĢ 

bilgilendirildiğini düĢünme, uykusuzluk, kronik biçimde yorgun ve tükenmiĢ olma, 

aile-evlilik iliĢkilerinin gerginleĢmiĢ olması, onuru kırılmıĢ, haklarına tecavüz 

edilmiĢ hissetme, kendisini kimsenin anlamadığını düĢünüyor olma gibi faktörlerin 

öfkeye enden olduğu söylenebilir (Gianakos, 2002; Akt: Gökpınar, 2011). 

Ġnsan hayatının her dönemi, öfkelenmeye neden olan kendine özgü 

engellenmeleri içermektedir. Süt çocuklarında faaliyetin engellenmesi gibi basit 

sınırlamalar öfkeye neden olurken; çocukluk döneminde eğitim, terbiye ve çocuğun 

isteklerine getirilen yasaklar, bir yetiĢkinin ilgisini kaybetmek veya bir faaliyette 

gösterdikleri baĢarısızlık gibi nedenler öfkeye neden olabilir. Ergenlik döneminde, 

genç iki temel istek arasında sıkıĢır, bir taraftan ailesinden kopmak, bağımsız olmak 

isterken, diğer taraftan güvensizlik ve yetiĢkinlerin desteğine duyulan ihtiyaç, 

çatıĢma ve öfkeye sebep olabilir. YetiĢkinlikte rekabet Ģartları, sorumlulukların 

getirdiği zorluklar, baĢkaları tarafından kendisine saygısızca ya da haksız biçimde 

davranıldığını hissetme, gerek aile veya arkadaĢlar gerekse toplum tarafından 

reddedilme duygusu, aile evlilik iliĢkilerinin gerginleĢmiĢ olması, insanı engeller ve 

öfke doğurabilir. Orta yaĢtan ileri yaĢa geçenlerde, gelecek ile ilgili güvensizlik ve 
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bunun getirdiği belirsizlik, yaĢın getirdiği sınırlamalar engellenme duygusuna ve 

öfkeye yol açabilir (BaltaĢ ve BaltaĢ, 2008).  

Kassinove ve Tafrate (2002) Ellis‟in Rasyonel Emotif Terapi modelinden 

esinlenerek öfkeyi daha ayrıntılı biçimde tanımlamıĢlardır. Kassinove ve Tafrate‟e 

(2002) göre, bir öfke epizodu 5 bölümden oluĢur. Tetikleyiciler, değerlendirme, 

yaĢantı, ifade edici örüntüler ve sonuçlar. Tetikleyiciler genellikle istenemeyen, 

bazen beklenmedik ve itici olaylar ya da davranıĢlardır. Öfke genellikle, 

tetikleyicinin beklenmedik, önlenebilir ve kasıtlı olarak değerlendirilmesi sonucu 

ortaya çıkar. Öfkeye neden olan temel değerlendirme hataları Ģunlardır: 

1-Tetikleyicinin yanlı yorumlanması; Bu genellikle, haksızlık ve hayal 

kırıklığı Ģeklinde yorumlanmasıdır. 

2- FelaketleĢtirme; itici olayın korkunç, berbat, felaket olarak 

nitelendirilerek abartılı algılanmasıdır. 

3- DüĢük engellenme toleransı; Olumsuz olayların yaĢamın normal bir 

parçası  ya da baĢ edilebilir, çözülebilir bir sorun olarak görülmesi yerine, 

dayanılamaz, katlanılamaz bir durum olarak görülmesidir. FelaketleĢtirmeyle düĢük 

engellenme toleransı arasında çok yakın bir iliĢki vardır. 

4- Talepkârlık; Öfkenin kaynağı olarak görülen kiĢilerin, farklı Ģekilde 

davranmaları ve kiĢinin isteklerini karĢılamaları gerektiği konusunda bir inancın 

olmasıdır. Bu genellikle kiĢinin malı, meli, gerekli, zorunlu tarzında 

konuĢmalarından anlaĢılır. 

5- BaĢkalarını olumsuz değerlendirme; Öfkelendiği kiĢiye karĢı aĢırı uç ve 

olumsuz değerlendirmelerde bulunmasıdır. 

6- Kendini olumsuz değerlendirme; KiĢinin kendini suçlama ve kınama 

eğiliminde olmasıdır. Yani öfkeli kiĢiler sadece baĢkalarına değil kendilerine yönelik 

de aĢırı eleĢtiri ve kötüleme eğilimindedirler (Akt: GebeĢ, 2011). 

Öfke kaynağı olabilen bazı uyarıcılar gürültü, Ģiddetli ıĢık gibi ani ve 

beklenmedik durumlardır. Bu tür uyaranlara yönelik tepkilerin türü kiĢiden kiĢiye, 

hatta bazen aynı kiĢinin farklı zamanlarda yaĢadıklarına göre değiĢebilir. Bu tepki, 
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uyaranın gücü ve yoğunluğu ile ilgili olabilir. Bazen de bireyin içerisinde bulunduğu 

fizyolojik durumlar öfke tepkisini belirler. Acı, ağrı ve yorgunluk yaĢayan  bireyler 

daha kolay öfkelenirler. Adrenal-kortikal hormon düzensizliklerine ya da sempatik 

sinir sistemi etkinliğine bağlı rahatsızlıklar, kronik kabızlık, kronik ağrı, alerjik 

hastalıklar yaĢayan  kiĢilerin ve menstruasyon dönemindeki kadınların daha çabuk ve 

yoğun öfke yaĢadıkları araĢtırmalarda görülmektedir (Stearns,1972; Akt:  Öz, 2008). 

Ankay (1992)‟ a göre öfkeyi arttıran nedenler arasında, sosyo-ekonomik ve 

sosyo-kültürel nedenler, hatalı disiplin uygulamaları (farklı muamele), organik 

nedenler (guatr, sara, psikotik sapma, beyin urları, iç salgı bezi düzensizlikleri, 

kuduz, menapoz), öfkeyi içe atma, iklim koĢulları sayılabilir (Akt: Genç, 2007). 

Duygusal, fiziksel ve ekonomik olarak zarar görme, mesleki yaĢamdaki 

doyumsuzluk, herhangi bir nedenle hayal kırıklığı yaĢama öfke yaratan durumlar 

arasında sayılmaktadır. Kötü muamele görmek, engellenmek ya da durumu bu 

Ģekilde algılamak, reddedilme duygusu, önemsenmeme, alaycı, aĢağılayıcı tavırlar da 

insanda öfke duygusuna neden olmaktadır (Sala, 1997; Akt:  Sülün, 2013). 

Öfkenin prototipi olarak gösterilen örneklerden biri, duruma bağlı olarak, 

zararlı bir ajanı yok etmek veya bu ajana karĢı koymak için ilkel bir organizmanın 

gösterdiği reaksiyondur. Bu anoloji insanlardaki temel bir örüntüyü 

aydınlatmaktadır; bir kimse fiziksel veya sözel bir saldırıya uğradığı zaman kızabilir 

ve karĢı atağa geçebilir. Ufak bir kızgınlık ile uç noktalardaki bir hiddet arasında 

değiĢen bir yelpazede öfkeye neden olan durumları Ģöyle özetleyebiliriz: 1) 

Doğrudan ve kasıtlı saldırılar; 2) doğrudan kasıtsız saldırılar; 3) kanunların, 

standartların, sosyal değerlerin ihlali; varsayımsal tehditler, laubali davranıĢlar, 

kiĢiye özel ahlaki kuralların ihlali. Öfkeyi uyaran yaygın faktör, kiĢinin değerleri, 

ahlaki kodları ve kendisini koruyan kuralları da içeren kiĢisel alanına yönelik bir 

saldırıyı değerlendirmeye tabi tutmasıdır. Oysa bu faktör, gerekli olmasına rağmen 

uygun koĢullar altında kendi baĢına öfke oluĢturmada yeterli değildir. Öfkeyi 

harekete geçirmek için baĢka özel koĢulların da oluĢması gerekmektedir. 

Öncelikle kiĢi bu saldırıyı ciddiye almalı ve olumsuz olarak 

nitelendirmelidir. Örneğin, küçük bir çocuğun anne babasına attığı kartopu 
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kızgınlıktan çok eğlenceye neden olacaktır. Ġkinci olarak kiĢi zararlı durumu anlık 

veya devam eden bir tehlike olarak görmemelidir. Ġlk dikkate aldığı Ģey kendi 

güvenliği ise, kiĢi öfkeden çok endiĢe duyacaktır. Üçüncü olarak da, görmesi 

muhtemel zarardan çok, saldırı veya saldırganın yanlıĢlığına odaklanmalıdır. 

Kızgınlığın derecesi, genellikle saldırının olayın kahramanı olan kiĢiye ne oranda 

mantıksız, keyfi veya uygunsuz geldiğine bağlıdır. Bu karakteristikler, önemsiz 

görülebilecek bir ihlale gösterilen aĢırı tepkiyi anlayabilmek için çok önemlidir 

(Beck, 2008; Akt:  Akkoç, 2011). 

1.5. ÖFKENĠN ĠġLEVLERĠ 

Öfke duygumuz yaĢanan olumsuz herhangi bir duruma karĢı verilen 

tepkidir. 

YaĢadığımız bu duygu bazı Ģeylerin değiĢmesi gerektiğini bize hatırlatarak, 

iliĢkinin veya durumların daha verimli daha olumlu hale dönüĢtürülmesine yardımcı 

olur. Öfke duygusu, kiĢiye birey olduğunu hatırlatarak kendi değer ve ilkelerini 

sahiplenme sorumluluğunu hatırlatır. Bu duygu birey olarak haklarımızın yendiği, 

ihtiyaç ve isteklerimizin karĢılanmadığı, istemediğimiz Ģekilde engellendiğimiz, bazı 

iĢlerin yolunda gitmediği, hiçbir Ģekilde kabul etmememiz gereken konularda bize 

mesajlar gönderir. Bu duygunun bizdeki görevi, karĢılaĢılan zor durum anında 

kendimizi koruyarak savunma konusunda uyarılar vererek yardımcı olmaktır. Bu 

uyarılar ile vücudumuzdaki güç ve enerji miktarı artmakta ve yeni duruma karĢı 

vücut savunma haline geçmektedir (Yılmaz, 2004). 

Duygularımız tehlikeli bir durumda, yaĢanan acı bir olayda, zorlu yaĢam 

koĢullarında bir hedefe doğru ilerleme durumlarında yol gösterici bir rol 

oynamaktadır. Her duygu kiĢiyi bir Ģekilde hareket etmeye hazırlar. Sosyal iliĢkilerin 

düzenlenmesine yardımcı olur, kiĢinin hayatında yaĢadığı sorunlarla ve güçlüklerle 

baĢ edebilmesinde önemli bir katkısı bulunur. Bu duygular arasında yer alan öfke 

duygusu yaĢanması gereken doğal bir duygudur. Genellikle olumsuz bir duygu 

olarak dile getirilmesi, öfke duygusunun olumsuz bir ifade tarzıyla yaĢanmasından 

kaynaklanabilir. ( Bedel,  2011). 



22 
 

Öfke duygusu, her insanda var olan ve günlük hayatta değiĢik 

yoğunluklarda yaĢanan bir duygudur. Bu duygu, etkili bir Ģekilde yönetilmediği 

zaman fiziksel, zihinsel, duygusal, sosyal ve yasal sorunlara yol açmaktadır. (Öz ve  

Aysan,  2012). 

Öfke, karĢılanmamıĢ gereksinimlerin iĢaretçisidir. ĠĢaretçi olarak öfkenin 

verdiği mesaj " isteğimi elde edemiyorum" olabilir. Biz insanlar bu mesajı verirken 

farklı davranıĢlara baĢvururuz. Seçilen bu davranıĢlar yoluyla da elde edemediğimiz 

bu amaçlarımıza ulaĢmaya çalıĢırız. Kırılan gurur, gerçekte yersiz olan beklentiler ve 

zihinde yaratılan fanteziler öfkeye yol açabilir. Zaman zaman kendi kusurlarımızı 

örterek, baĢkalarını suçlarken öfkeyi kullanırız. Diğer duygularımızı gizlemek ya da 

yok etmek için de öfkeden yararlanırız (Yılmaz, 2007;  Akt:  Önem, 2010). 

Öfkeyle baĢa çıkma, onun bastırılmasını ve saklanmasını değil, tanınmasını 

gerektirir. Öfkenin tanınması, öfkeye neden olan ve öfke ifadesini etkileyen biyolojik 

yapı, bireyin mantıklı ve mantık dıĢı inançlarının ve aile, toplum, kültür gibi çevresel 

etkenlerin bilinmesidir. Bireyler ancak öfkelerini tanıdıklarında, öfkelerinin 

zararlarından kurtulabilirler ve onu kendileri için yapıcı bir Ģekilde ifade edebilirler 

(Kısaç, 1997). 

Öfke, düĢmanlık ve saldırganlık arasındaki iliĢkiye kuramlar ve 

araĢtırmaların bulguları ele alınarak bakıldığında, iki nokta göze çarpar: 

Saldırganlığın görünümlerinin öfke duygusu olmadan da gerçekleĢtirilebileceği ve 

insanların öfkelendiklerinde her zaman da saldırgan olmayabilecekleri. Bu ayrımda 

etkili olan ise, bireyin kullandığı savunma mekanizmalarıdır. Ortony ve diğ. (1988) , 

öfke, bu savunma gereksinimi ile, aslında bir çaresizlik tepkisi olarak görülebilir. Bir 

tür hedef arama gereksiniminden doğan, kiĢinin özsaygısını ve benliğini korumasına 

yönelik eylemde bulunması için onu yönlendiren bir duygudur (Öz, 2008). 

Öfke, kısa süreli ve orta yoğunlukta olduğunda yararlı, sürekli ya da Ģiddetli 

olduğunda ise yıkıcı olabilen bir duygudur. Öfke, özellikle açıkça gösterildiğinde ve 

baĢkalarınca olumsuz değerlendirildiğinde, kiĢide düĢük benlik saygısına, kiĢiler 

arası ve aile içi çatıĢmalara, sözel ve fiziksel saldırılara ve iĢ yaĢamı ile ilgili 

uyumsuzluklara neden olabilir. Bunun yanında öfkenin bastırılması, var olan 
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enerjinin içe döndürülmesi olarak değerlendirildiğinden öfkenin bu Ģekilde 

yaĢanmasının, bireyin kendisine zarar vermesine neden olduğu savunulmaktadır 

(Yeni, 2010). 

Öfkesi ve kızgınlığından ötürü insanın kendisini suçlu hissetmesi doğru 

değildir. Sağlıklı bir biçimde dıĢlaĢtırılmıĢ öfke amaca yöneliktir, çoğunlukla 

toplumsal olarak kabul edilebilir bir biçimdedir ve uzun vadede kiĢiye yarar 

getirmesi mümkündür. Öfkenin kontrol edilememesi ve sağlıksız olarak 

dıĢlaĢtırılması ise saldırganlık ve Ģiddet biçimindedir ve en büyük zararı kiĢinin 

kendisine verir. Yapıcı olarak kullanıldığında öfke zihinsel ve bedensel güç verir 

(BaltaĢ ve BaltaĢ, 2008).  

Öfke duygusu, iliĢkimiz içinde bazı davranıĢların değiĢmesi gerektiğine 

iĢaret eden, açık, dürüst ve saygılı bir biçimde ifade edilip, yapıcı kullanıldığında 

daha iyi bir iletiĢime götüren çok önemli bir güç kaynağıdır (Navaro, 2000; Akt: 

DanıĢık 2005) 

Öfke, özellikle açık bir Ģekilde gösterildiğinde ve bu durum diğer insanlar 

tarafından olumsuz değerlendirildiğinde, kiĢide düĢük benlik saygısına, kiĢilerarası 

ve aile içi çatıĢmalara, sözel ve fiziksel saldırılara ve iĢ yaĢamı ile ilgili 

uyumsuzluklara neden olabilir. Bir baĢka anlatımla, insanlar hem öfkenin neden 

olduğu olumsuz sonuçlar, hem de kültürel nedenlerden dolayı öfkelenmekten 

korkmakta ve öfkesini göstermek istememektedir. 

Oysa öfkenin bastırılması, var olan enerjinin içe döndürülmesidir. Öfkenin 

bu Ģekilde yaĢanması ise, bireyin kendisine zarar vermesine neden 

olmaktadır.(Soyaldın, 2007). 

Öfkemizi olduğu gibi, hiç gözden geçirmeden açığa vurmakta bir açıdan 

sakınca olmayabilir. Bunun yararlı ya da gerekli olduğu durumlar da vardır. Ama 

patlamak ya da kavga etmek geçici bir rahatlama sağlasa bile, fırtına dindiğinde 

genellikle hiçbir Ģeyin değiĢmediği görülür (Özer 1997; Lerner 2007; Akt: Avcı, 

2009). 

Öfke bir iĢarettir. “Öfkemiz; incindiğimizi, haklarımızın ihlal edildiğini, 

gereksinimlerimizin ya da isteklerin doğru Ģekilde karĢılanmadığını, iĢlerin yolunda 
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gitmediğini gösteren bir iletidir” (Lerner, 1996:5). Öfke sonucu ortaya çıkan enerji 

motivasyonu artırmakta, bireyin uzun ve kısa vadeli amaçlarını gerçekleĢtirmek için 

harekete geçmesini sağlamaktadır (Averil, 1983). Açıkça ve doğrudan ifade edilen 

öfkenin, iliĢkilerin daha sağlıklı ve anlamlı olmasına katkıda bulunduğu 

belirtilmektedir (Averil, 1983; Akt: DanıĢık, 2005). 

Sonuç olarak araĢtırmalar göstermiĢtir ki öfkenin bastırılması ya da 

saldırganca ifade edilmesi hem fiziksel hem de psikolojik sağlıkla iliĢkili olup iĢ ve 

sosyal yaĢamda, kiĢiler arası iliĢkilerde birçok probleme neden olmaktadır. Bu 

nedenle bireyin öfke duygusunu tanıması, öfke duygusunu kontrol edebilmesi, 

öfkesini uygun zamanda uygun kiĢiye yöneltebilmesi, olumlu bir yaĢam 

sürdürebilmesi ve çevresi ile sağlıklı iliĢkiler kurabilmesi için temel teĢkil etmektedir 

(DanıĢık, 2005).  

Öfkenin fiziksel iĢaretleri vardır: 

a. Uyaran duyguyu harekete geçirir, 

b. Stres ve gerginlik baĢlar, 

c. Enerjiyi arttıran adrenalin salgısı artar, 

d. Solunum ve terleme artar 

e. Kalp atıĢları hızlanır, 

f. Kan basıncı artar, 

g. Vücut ve zihin “savaĢ” ya da “kaç” tepkisi için hazırdır (Kökdemir, 2004; 

Akt: Türker, 2010). 

Birey, öfke sonucunda ortaya çıkan enerjiyi yapıcı olarak kullandığı zaman 

öfke normal ve sağlıklı bir duygu olarak kabul edilir. Bu enerji bireyin kısa ve uzun 

vadeli amaçlarını gerçekleĢtirmesi için harekete geçmesini sağlar. KarĢılaĢılan engeli 

aĢmak ve istendik olmayan durumdan kurtulmak için bireyin uygun davranıĢlarla 

tepkide bulunmasını sağlayarak bireye güçlülük, üstünlük, olaylara kontrol 

koyabilme duygularını yaĢatır. Bu da bireyin olumlu benlik kavramı geliĢtirmesinde 

önemlidir. Ayrıca öfkeyi ortaya çıkartan anksiyeteye tepki olarak bireyin savunma 

mekanizmalarını uyarır. Bireyin sahip olduğu savunma mekanizmaları öfke duygusu 
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ile baĢ etmesi için yeterli olmadığında ise, yeni baĢ etme davranıĢlarının gerekliliğini 

hissettirir ve bireye değiĢim için gerekli olan motivasyonu sağlar (Terakye, 1998; 

Akt: Sülün, 2013). 

Öfkenin yapısında üç temel unsur bulunmaktadır (Dahlen ve Deffenbacher 

2001; Hogan 2003) 

1. Öfkeyi ortaya çıkartan bir durum; kolayca tanımlanabilen dıĢsal bir 

kaynak (örneğin biri bana bir Ģey dedi) ya da içsel kaynak (örneğin duygusal 

yaralanmalar). 

2. Bireyi biliĢsel, duygusal ve fiziksel olarak provoke eden öfke öncesi bir 

durum 

3. Bireyin öfkeyi ortaya çıkartan durumu nasıl değerlendirdiği ve durumla 

baĢ etme becerisi (Akt: Gültekin, 2008) 

Bu üç unsurun etkileĢimi ile öfkeyi ortaya çıkartan durumlar meydana 

gelmektedir. 

(Dahlen ve Deffenbacher 2001; Hogan 2003) öfkenin dört alanda ortaya 

çıktığını belirtmektedirler: 

1. Duygusal ve yaĢantısal alan; öfke, üzüntüden hiddet ve kızgınlığa dek 

uzanan geniĢ bir alanı kaplayan bir duygu durumudur. 

2. Psikolojik alan; öfke, adrenalin yayılması, kas gerginliğinin artması ve 

sempatik sinir sisteminin harekete geçmesiyle ortaya çıkmaktadır. 

3. BiliĢsel alan; öfke, önyargılı bilgiler süreciyle ortaya çıkmaktadır. 

4. DavranıĢsal alan; öfke iĢlevsel olabilir (giriĢken olma, sınırlarını koyma 

gibi) yada islevsel olmayabilir (saldırgan olma, içe çekilme, alkol ve madde 

kullanımı gibi) (Akt: Gültekin, 2008) 

Novaco (1975) öfkenin insan hayatındaki iĢlevlerini 5 maddede belirtmiĢtir: 

1. KiĢiye güç verir. 

2. KiĢinin duygularını daha da kabartan, rahatsız edici davranıĢları önler. 

3. Diğer insanlara karĢı olumsuz duyguların dıĢa vurulmasını kolaylaĢtırır. 
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4. Kaygının dıĢsal çatıĢmalara yönelmesi sonucu, egonun zarar görme 

ihtimaline karĢılık bir savunma oluĢturur. 

5. KiĢiyi, isteklerini elde etme konusunda daha atılgan bir hale getirir 

(Balkaya,2001; Akt: Türker, 2010). 

Van Der Kolk ve Van Der Hart‟a (1990) göre de öfke, bireyin uygun bir 

hedef bulduğunda olumsuz ve rahatsız edici duygularını uygun biçimde 

boĢaltılmasını kolaylaĢtıran bir duygudur. Ayrıca öfkenin olumlu ya da olumsuz , bir 

biçimde ifade edilmesi, bireyin öfkelendiği kiĢinin onu anlamasına yardımcı olabilir. 

Öfke açıkça ve doğru ifade edildiğinde, kiĢiler arası iliĢkilerin daha anlamlı 

sürmesine yardımcı olabilir ( Akt: Öz, 2008). 

Kronik ağrıları olanlarda görülen öfke yaĢantılarının sıklığı konusunda 

yapılan çalıĢmalar, sık ve yoğun öfke yaĢayanların ve öfkesini daha çok içine 

atanların daha fazla sırt, omurilik ve göğüs ağrıları yaĢadıkları yönünde bulgular 

vermektedir. Ayrıca kanser hastalarının öfkelerini daha çok dıĢarıya yansıttıkları da 

araĢtırmalarla ortaya çıkmıĢtır (Greenwood, 2003; Akt: Öz, 2008). 

Öfke bir haklılık algısıdır: Öfkeli birey, yaptığının doğruluğuna inanan 

bireydir. Bireyin haklı olduğu, adaletli olduğu duygusunu sürdürmesi öfkenin önemli 

fonksiyonlarından birisidir ( Schuerger, 1979; Akt: Gürbüz: 2008). 

1.6. ÖFKE ĠFADE TARZLARI 

Öfke insanda var olan doğal bir duygu olmasına rağmen ifade tarzına göre 

insanı etkileme Ģekli değiĢmektedir. Öfke kaynağına ve kontrollü doğru bir Ģekilde 

ifade edildiği zaman insan için sağlıklı ve faydalı bir duygu haline gelmektedir. 

Kültürel olarak çocukluktan bu yana öfkenin doğrudan ifadesinin 

engellenmesi, davranıĢları yetiĢkinlerden öğrenmesi, öfkelendiğimizde kendimizi 

çok fazla denetlememiz ve bu denetimi yitirme korkumuz, öfke duygumuzu ifade 

ettiğimizde karĢımızdakini yitirme korkumuz, kızgınlık duygusunu kendimize 

yakıĢtıramamamız ve üstünlük elde isteğimiz öfke duygusunun ifade edilmesini 

engelleyici diğer nedenler olarak belirtilmektedir(Terakye,1998; Akt: Sülün 2013). 
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Korku, üzüntü ve kaygı gibi birincil duyguların sonucunda ortaya çıkan öfke 

duygusu çoğu zaman bireylerin farkında olmadan yaĢadıkları bir duygudur. Biyolojik 

olarak öfke duygusunun eĢlik ettiği tepkiler genellikle, insan sinir sisteminin, içsel ve 

dıĢsal istekler, davranıĢlar ve baskılar karĢısında verdiği bir stres tepkisi olarak 

değerlendirilir. Bütün bu tepkiler, insanın, psikolojik ve biyolojik güvenliğini 

sağlamasına ve yaĢamını davam ettirmesine yardım ederler. Duygular, insan 

doğasında genetik olarak bulunurlar. Duyguların insan genetiğinde bulunmayan ve 

sonradan öğrenme yaĢantılarıyla kazanılan yönü ise bu duyguların nasıl 

yaĢanacağıdır. Diğer bir ifadeyle insan, duyguların nasıl yaĢayacağını (ifade 

edileceğini – ortaya koyacağını) sonradan öğrenir. Öğrenmenin etkisi en fazla 

öfkenin yaĢanması (ifade edilmesi) üzerinde kendisini göstermektedir (Gentry,2000; 

Akt: Özmen, 2004). 

Öfkenin ifade ediliĢ biçiminin bireyin yaĢamında ayrı bir önemi 

bulunmaktadır; çünkü öfke ifade ediliĢ biçimlerine göre kimi zaman yararlı, kimi 

zaman ise zararlı olabilmektedir. Öfke bastırılarak yok sayıldığında ya da saldırganca 

ifade edildiğinde bireyin kendisine ve çevresine zararlı hale gelmektedir. Alan 

yazınında bastırılan öfkenin birçok fiziksel ve psikolojik rahatsızlıklarla iliĢkili 

olduğu ileri sürülmektedir (Smith ve Furlong, 1994;  DanıĢık, 2005). 

Öfke ifade tarzlarına göre bireylerin kiĢilik özellikleri hakkında tespitte 

bulunan çalıĢmalar olmuĢtur.  Özer (1994b) öfke, kaygı, depresyon eğilimlerinin 

biliĢsel alt yapıyla ilgili bir çalıĢmasında öfkelerini dıĢa vuran kiĢilerin, “aĢırı 

bireysel kontrol” ve “ben bilirimcilik” eğiliminde kiĢiler olduğunu, öfkelerini 

bastıran kiĢilerin ise “hatalara iliĢkin aĢırı duyarlı” olduklarını tespit etmiĢtir. Öfke 

kontrolünün gerisinde ise “kiĢiliği yüceltme veya değerli kılmak için sabırlı ve 

kontrollü davranmak gerektiği inancı” yattığı tespit edilmiĢtir(DanıĢık, 2005). 

Öfkenin nasıl ifade edildiği çok önemlidir. Öfke, ifade edilme tarzına göre 

yorumlanmakta ve ifade ediliĢindeki sonuçları nedeniyle sorun yaĢanmaktadır 

(Batıgün 2004; Erkek ve ark. 2006; Akt: Avcı, 2009). 
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Efron (1994) öfkeyi ifade etme biçimlerinin, öfkeyi algılayıĢ biçimlerine 

göre değiĢtiğini belirtmektedir. Öfke, herkes tarafından yaĢanabilecek normal bir 

duygu olarak algılandığında; kiĢiye bir sorunu olduğunu, bu sorunu üzerinde biraz 

düĢünmesi ve sonra harekete geçmesi gerektiğini hatırlatmaktadır. Her an öfkeli olan 

ve ökeyi kötü bir duygu olarak algılayan kiĢi ise, öfkeden kurtulamayacağını onunla 

baĢ edemeyeceğini düĢünebilir (Akt:  Baltacı ve Demir, 2012). 

Öfkenin açıkça ifade edilmemesi ve içe atılarak bastırılması, öfkeyi ve öfke 

kaynağı olan sorunu ortadan kaldırmaz. Öfkenin sürekli bastırılması çeĢitli bedensel 

ve duygusal sorunlara neden olabilir. Öfkeyi içe yöneltmek ve bastırmak bireyde 

alıĢkanlığa dönüĢtüğünde, kiĢilerarası iliĢkilerde de sorunlara zemin hazırlar ve 

böylece sorun devam eder. Üstelik sürekli biriken öfke kiĢiler arasında 

gücenmiĢliklere, beklenmedik bir anda kiĢinin denetimsiz ve aĢırı öfke tepkileri 

sergilemesine ve çok daha yıkıcı sonuçlara neden olabilir (Tavris, 1982; Özer, 1990; 

Zillman, 1994; Thomas, 1998; Akt: Öz ve Aysan, 2012). 

Friedman (1993), öfkenin ifade edilme biçiminin ve denetiminin kültürel 

özelliklere ve beklentilere, öğrenilmiĢ davranıĢlara, ailenin davranıĢ biçimlerine, 

eğitim durumuna, yaĢa ve cinsiyete göre değiĢtiğini belirtmiĢtir. Bir çok toplumda 

kiĢiler kendilerinden üstün konumda ya da güçlü gördükleri otorite konumunda 

bulunan kimselere öfkelerini açıkça dile getiremezler. Bazı kiĢiler de öfkeyi ortaya 

koymanın getireceği olası çatıĢma durumlarından kaçınma, kimseyi karĢısına almak 

istememe ya da kırmak istememe gibi olası nedenlerle öfkelerini bastırırlar. Bu türde 

öfke içe atma durumlarında öfke yön değiĢtirir. Öfkenin baĢka bir nesneye ya da 

kiĢiye yönlendirilmesi de bağırma, vurma, tekme atma, kapı çarpma, duvarları 

yumruklama, eĢyaları fırlatma, kendi bedenine zarar verecek biçimde hareket etme 

davranıĢları görülür. Bunlar öfkenin zararlı yanları olan Ģiddet tepkilerini içerir 

(Stearns, 1972; Walters, 1983; Rosselini ve Worden, 1985; Akt: Öz,2008). 

Öfke duygusunun yapıcı bir Ģekilde ifade ediliĢinin yolu ise etkili iletiĢim 

becerilerinden ve güvengen davranıĢtan geçmektedir. Güvengenlik baĢkalarını küçük 

görmeden, onların haklarını yadsımadan, bireylerin kendi haklarını koruyabilmeleri 

için geliĢtirilen bir çeĢit kiĢilerarası iliĢkiler biçimidir. Güvengen birey, kiĢilerarası 
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iliĢkilerde ne saldırganca davranır, ne çekingendir ne de içine kapanıktır; ancak 

iletiĢimde bulunurken etkilidir (Voltan-Acar,1980; Akt: Öz ve Aysan, 2012). 

Farklı nedenler sonucu ortaya çıkan öfkenin ifade ediliĢ biçimleri de 

farklılık göstermektedir. Köknel (1999) öfkenin ifade ediliĢ biçimlerinin baĢında 

öfkenin sözlü olarak anlatımının geldiğini belirtmiĢtir. Örneğin birey karĢısındakini 

küçük düĢürücü, kırıcı, alay edici sözler kullanabilir. Öfkenin diğer bir ifade biçimi 

ise ağlamaktır ve genellikle saldırganlıkla birlikte görülür. Bu tür anlatım bebekler ve 

çocuklar için doğaldır. Çocukluk döneminde öfke; vurma, ısırma, nesne atma gibi 

doğrudan yollarla dıĢa vurulurken, yaĢ ilerleyip çocuk sosyalleĢtikçe bu anlatım 

biçimi bazen denetim altına alınmakta, bazen de yön değiĢtirerek ortaya çıkmaktadır 

( Akt: DanıĢık, 2005). 

Öfke ile ilgili ikinci mit kadınların öfkelerini daha az dıĢa vurduğu ve 

öfkelerini içe attıklarıdır. Bu mit “erkekler saldırganlık için cesaretlendirilirken, 

kadınlar saldırgan olmamaları yönünde cesaretlendirilir” veya “öfke kadınlarda 

sosyal olarak arzulanan bir nitelik değildir” gibi inançlardan kaynaklanmaktadır. 

Ancak araĢtırmalar göstermektedir ki kadınlar ve erkekler aynı yoğunlukta, sıklıkta 

ve aynı sebepler için öfkelenmektedir. Hatta kanıtlar, kız ergenlerin erkeklerden daha 

fazla öfke ifadesinde bulunduklarını, erkeklerin ise öfkelerini daha çok bastırdıklarını 

göstermektedir. Ancak bu mitin doğru yanı, yetiĢkin erkeklerin öfkelerini sözlü ve 

fiziksel saldırı yoluyla ifade etme olasılıklarının daha fazla olduğudur (Mayne ve 

Ambrose, 1999; Akt: Tuna, 2010). 

Yılmaz (2007)‟a göre bireyler öfke duygusunu yaĢadıklarında Ģu 

davranıĢları gösterirler: 

1. YaĢanan yoğun öfke duygusunun açıkça ifade edilmesi ve tüm Ģiddetiyle 

ortaya çıkmasına izin verilmesi. 

2. Öfkenin küserek ifade edilmesi. Öfke yasayan kiĢinin tüm öfke 

duygularını bastırıp içine atması ve ortada hiç de öfke yaĢanmasına neden olabilecek 

bir Ģey yokmuĢ gibi davranması. 

3. Bireyin yaĢadığı öfke duygularını kabul etmesi ve tüm enerjisini öfkeye 

yol açan nedenleri bulmaya çalıĢarak yapıcı çözüm yolları aramaya yöneltmesi. 
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4. Öfke duygularını azaltabilmeyi baĢararak nedenleri ortadan kaldırıp adil 

bir çözüme ulaĢabilmesi. 

Bu seçeneklerden ilk ikisi kazan-kaybet mantığı içerir. Olumsuz, sağlıksız, 

yıkıcı eylemlere yol açarak iliĢkilerin kopmasına, Ģiddete ya da yeni öfkelerin 

doğmasına yol açar. Son iki seçenek ise, öfkenin kabul edilebilir bir duygu olduğunu 

bilerek akıllıca ifade edilebilmesini sağlar. Birey sorunlarını çözerken öğrenir ve 

geliĢir. Buradaki mantık ise kazan-kazan anlayıĢıdır (Yılmaz, 2007; Akt: Önem, 

2010). 

Öfkenin kaynakları ne olursa olsun bütün insanlar öfkelenir. Ancak öfkeyi 

ifade ediĢ biçimi ya da kimin en çok neye öfkelenebileceği kiĢilere göre farklılıklar 

gösterir. Kızgınlıklarını süzgeçten geçirmeden saldırgan bir Ģekilde ortaya koyan 

kiĢiler, genellikle düĢünmeden davrandıkları için, gösterdikleri tepkileri kontrol 

edemezler. Kontrolsüz davranıĢlarıyla da çevrelerindeki kiĢilerin dostluklarını 

kaybederler. Duygularını davranıĢlarını kontrol edebilecek bir duygusal olgunluğa 

eriĢmiĢ olan kiĢi, aynı öfke heyecanını, önce kendisini yatıĢtırarak, karĢısındaki kiĢiyi 

de kırmadan ortaya koyabilir. Öfkesini hiç ortaya koymayan, devamlı bastıran 

kiĢinin de psikomatik ya da depresif bazı sorunları ortaya çıkabilir (Kasatura, 2003; 

Akt: Türker, 2010). 

1.7.KURAMLAR 

1.7.1. Biyolojik Temellere Dayanan Kuramlar 

Biyolojik kuramlar öfkeyi açıklarken, saldırgan ve suça eğilimli 

davranıĢlarıyla, otonom sinir sisteminin öfke davranıĢını yönlendiriĢine odaklaĢırlar. 

Bu görüĢe uygun olarak Lorenz (1966), insanın genetik miras olarak kavga 

içgüdüsüne sahip olduğunu belirtir (Akt: Cüceloğlu, 1991). 

Biyolojik temelli kuramlar, saldırganlığın nedenleri olarak, merkezi sinir 

sistemi ve endokrin sistem esas olmak üzere organizmanın iĢleyiĢindeki bozuklukları 

sorumlu tutarlar. Beynin yanlıĢ iĢlemesi, hormonlar ve kalıtım ihtimalleri dâhilinde, 

saldırgan davranıĢlar, kendine her zaman hedef  bulabilir ve çevreden açık bir 

kıĢkırtma olmadan da meydana gelebilir. Bu araĢtırmacıların bazılarına göre, 
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saldırgan olma ihtiyacı ya da saldırganlık içgüdüsü her bireyin içinde mevcuttur ve 

kendini açığa çıkarmak için fırsat kollamaktadır(Okman, 1999). 

Ġnsanda, saldırgan davranıĢlar ve bunlarla iliĢkili acı, kaygı, kızgınlık, öfke, 

kin gibi duyguların oluĢmasında rol oynayan biyokimyasal yapılar ve iĢlevler vardır. 

Bu yapılar merkezi sinir sistemi tarafından yönlendirilirler ve hormonların 

etkinliğiyle iĢlerler. Bu yapı içerisinde, otonom sinir sistemini harekete geçirecek bir 

durum ortaya çıktığında öfke yaĢantısı baĢlar. Biyolojik yapıyla duyguları açıklayan 

James Lange kuramı, öfke yaĢantısının oluĢumuna ıĢık tutmaktadır (Berkowitz 

,1993; Akt: Köknel,2000). 

 James-Lange kuramı, bedenin çevrenin belirli özelliklerine tepkide 

bulunduğunu ve bedenin bu tepkilerin farkına varması sonucunda heyecan 

duyduğunu belirtmektedir (Cüceloğlu, 2000). 

Cannon-Bard Kuramı, James Lange kuramının eksikliklerini giderici bir 

yaklaĢımdır. Kurama göre, çevrede bulunan uyarıcılar, hipotalamusu etkileyince 

hipotalamus iki görevi aynı anda yapar. Duygular ve bedensel tepkiler, birbirinden 

ayrı olarak ortaya çıkmazlar. Uyarıcının algılanmasından sonraki süreçte duygular ve 

bedensel tepkiler aynı anda ortaya çıkarlar (Cüceloglu, 2000). 

Limbik sistem çesitli yapıları kapsar. Bu yapılardan biri olan hipotalamus 

duygu ve heyecanlarla ilgili olarak keĢfedilen bir merkezdir. Hipotalamusun 

heyecanlardaki rolü bazı deneylerle ortaya konulmuĢtur. Denek olarak kediler 

kullanılmıĢ ve araĢtırmacılar ön beyinde bir dizi kesik yapmıĢtır. Her kedide alınan 

dilim biraz daha kalınlaĢtırılmıĢ ve en son kedide tüm ön beynin orta beyin ve arka 

beyin ile olan bağlantıları tahrip edilmiĢtir. Ameliyattan önce ve sonra, her kedinin 

öfkeli iken gösterdiği davranımlar kuyruğun çimdiklenmesi, bir köpek ile 

karĢılaĢtırma veya bir borunun öttürülmesi yollarıyla saptanmıĢtır. Kedilere özgü 

öfke davranımları hırlama, ıslığımsı ses çıkarma, tükürme, ısırma, kuyruk sallama, 

tüylerin diken diken olması, ön ayakların yeri dövme hareketi yapması, tırnakların 

ortaya çıkması, idrara yapma ve solunumun hızlanmasını kapsar. AraĢtırmacılar bu 

davranıĢ örüntüsünün hipotalamus sağlam kaldığı müddetçe mevcut olduğunu 

gözlemlemiĢlerdir. Hipotalamus ameliyat ile kesilip sadece orta ve arka beyin 
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bırakıldığında öfke davranıĢlarının oluĢtuğu örüntü bozulmuĢtur. Denekler heyecan 

örüntüsünün kapsamındaki bazı davranımları gösterebilseler de, örüntünün bütününü 

ortaya koyamamıĢlardır. Ancak hipotalamus duygu ve heyecanların yegâne merkezi 

değildir. Uyarılması ile bir tür heyecansal davranıma yol açan birkaç beyin alanı 

daha vardır. Bunların hepsi değilse bile çoğu limbik sistemdedir. Bugün fizyologlar 

duygu ve heyecanlar sistemini hipotalamus ile birlikte limbik sistemin oluĢtuğunu 

kabul etmektedirler (Morgan, 1989). 

1.7.2. Lorenz: Etolojik YaklaĢım 

Etolojik bakıĢ açısına göre saldırganlık; türlerin zaman içinde geliĢtirdiği 

içgüdüsel yasaklamalar sayesinde kendi türlerini öldürmelerini önleyerek birçok 

türün hayatta kalmasını sağlamaktadır. Homo sapienler tarih öncesi zamanlarda diğer 

türlerin doğuĢtan sahip oldukları pençe ya da uzun sivri diĢler gibi öldürücü silahlara 

sahip olmadıkları için kendi türlerini öldürmelerini önleyecek içgüdüsel 

yasaklamaları geliĢtirmemiĢlerdir. Bu nedenle de birbirlerini öldürücü silahlar 

geliĢtirmiĢlerdir. Lorenz, insanların birbirlerini öldürmelerinin nedeninin kontrol 

etmekte zorlandıkları saldırganlık içgüdüsü olduğunu belirtmiĢtir (Shaffer, 2005; 

Akt: Kırmızı, 2008). 

1.7.3. DavranıĢçı YaklaĢım 

DavranıĢçı kuram öfkeyi engellenme ve saldırganlık ile birlikte ele alır. 

BuyaklaĢıma göre saldırganlık her zaman engellenme durumuna bağlı olarak ortaya 

çıkar. Engellenme “Bireyin doyum sağlayıcı, amaçlı davranıĢlarına ulaĢmasının 

bölünmesi Ģeklinde tanımlanır (Franzoi, 2000; Akt: Koçak,2008) 

DavranıĢçılara göre, öfkeye ve saldırganlığa verilen tepkiler aynen diğer 

davranıĢlar gibi öğrenilmiĢtir (Adams 1973; Akt: Özdemir, 2009).  Bu yaklaĢımda, 

baĢka bir kiĢinin kasti yarattığı geçmiĢteki istenmeyen olaylar öfke için ilk uyarıcıdır. 

Öfkenin hareket eğilimi vurmaktır. Öfkeyle iliĢkili uzun süreli amaç zaferdir. Öfke, 

korkunun tam tersi bir yaklaĢma davranıĢıdır. Bu, öfkeli kiĢinin istenen Ģekilde 

cezalandırma fırsatını yaĢaması anlamına gelir. Modele göre, saldırgan veya öfkeli 

davranıĢların değiĢimi zor olmaktadır Jacob ve Pelham, 2007; Akt: Özdemir, 2009) 
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DavranıĢçı kuramın önemli temsilcilerinden Skinner, öfkenin çevresel 

uyarıcılara verilen öğrenilmiĢ tepkiler olduğunu ve ödüllendirilen bu davranıĢların 

tekrar ettiğini vurgulamaktadır. AraĢtırmacılara göre bir çocuk öfkeyle tepinmeye 

baĢladığında, isteklerini elde ediyorsa, öfkenin iĢe yaradığına karar verecek ve 

isteklerini elde etmek için sürekli öfkesini kullanacaktır (Tambağ, 2004; Akt: Türker, 

2010). 

1.7.4.VaroluĢçu Kuram 

Schuerger‟e (1979) göre varoluĢçu yaklaĢım, öfkeyi; insanın yok oluĢa, 

iĢlenmemiĢ potansiyele ve yaĢamın anlamsızlığına karĢı tepkide bulunması olarak 

açıklamaktadır. Bu görüĢe göre her insan öfke duygusunu farklı yaĢar. KiĢinin 

öfkesi, yaĢama karĢı kendisini çaresiz ve güçsüz hissetmesiyle ilgilidir. Örneğin; 

deprem sonucu ailesinin bütün fertlerini kaybetmiĢ olan bir kiĢi öfke duyar. KiĢinin 

duyduğu bu öfke, depreme ve ölüme karĢı çaresiz kalmanın bir sonucudur. 

VaroluĢçulara göre öfke sadece insanlara mahsustur. Öfke kaçınılmazdır ve her insan 

öfke duygusunu farklı yaĢar (Akt:  Corey, 2005). 

VaroluĢçu kuramcılar geçmiĢteki olumsuz olaylar sonucu oluĢan duyguların 

devam ettirilmesinin Ģu andaki etkileĢime engel olduğunu öne sürmektedirler. 

VaroluĢçular öfkeyi insanın kendisini çaresiz ve güçsüz hissetmesine ve hayatın 

anlamsızlığına bir cevap olarak açıklamaktadırlar (Ankay, 2002; Akt: Koçak 2008). 

VaroluĢçu yaklaĢımın önde gelen isimlerinden olan Fritz Perls‟e göre insan, 

çoğu kez baĢkalarına yansıttığı öfke gibi olumsuz duyguları da dâhil, tüm 

duygularının sorumluluğunu üstlenmelidir. Birey, baĢkalarına yönelik öfke 

duygusunun eĢlik ettiği, kendisine yönelik eleĢtirici tutumlarını kabul etme 

sorumluluğunu üstlenmediği için bu duygularını baĢkalarına yansıtır. Diğerlerinin 

öfkeli olduğuna inanır. Birey kendisinin değilmiĢ gibi yaĢadığı öfke duygularını 

kendisine mal ettikçe zenginleĢir ( Mutlu, 2009; Akt: Demir, 2009). 

1.7.5. BiliĢsel-DavranıĢçı Kuram 

Akılcı duygusal yaklaĢım, öfkeyi mantık dıĢı düĢüncelerin bir ürünü olarak 

ele almaktadır. Ellis‟e göre duygular büyük ölçüde insan düĢüncelerinin ürünleridir. 

Akılcı duygusal terapi ABC çerçevesi içerisinde iĢlemektedir. ABC modeline göre 
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(C) duygusal ve davranıĢsal sonuçtur: Öfke. (A) sonucu harekete geçiren baĢlatan 

olaydır. BaĢlatan olay duygusal sonuca direkt olarak katkıda bulunur fakat tek nedeni 

değildir. (A) ve (C) arasında davranıĢı etkileyen bir düĢünce süreci vardır. Bu da (B) 

inanç sistemidir. (B), kiĢinin (A) hakkındaki inançlarından ve sözel olarak ifade 

ettiklerinden oluĢur. Bu inanç sistemi (C)‟yi ve buradaki tepkileri etkileyebilir. (B) 

(C)‟yi tek baĢına değil (A) ile birlikte etkileyebilir. Bu etkileĢim süreci öfke yaĢantısı 

üzerinde de aynı Ģekilde iĢler. Akılcı duygusal terapi, bireyin öfke duygusuna hangi 

inançların katkı yaptığını keĢfetmelerine ve bu inançların mantık dıĢı olduklarını 

görmelerine ve onların yerine neleri koyabileceklerini bulmalarına yardımcı olur 

(Akt. Kısaç, 1997). 

Ellis, ruhsal bozuklukların temelinde mantıksız inançların olduğunu ve bu 

mantıksız inançların da dört temel özelliğinin olduğunu vurgulamıĢtır. 

1. Meli/Malılar ya da Talepkârlık, 

2. Abartma/felaketleĢtirme, 

3. Engellenmeye toleransın olmaması, 

4. Kendine ya da baĢkasına iliĢkin olumsuz ve genelleyici değerlendirmeler 

yapma. 

Wilde (1996), bunların içinden meli/malılar olarak adlandırılan ve aslında 

bir tür talepkârlık olan türün, öfkeye neden olan birincil inanç, diğerlerinin ise öfkeye 

sadece katkıda bulunan ikincil inançlar olduğunu belirtmiĢtir. Diğer üç inanca ikincil 

inançlar demesinin nedenini, bunların suçun ya da kötülüğün doğasına odaklanmaya 

eğilimli olmalarıyla açıklamıĢtır (Kassinove ve Sukhodolsky, 1995;  Rubin, 

1986;Akt: Tekinsav Sütçü, 2006). 

1.7.6. Psikanalitik Kuram 

Freud‟a göre çocukta kiĢiliğin oluĢtuğu temel geliĢim dönemlerinden anal 

dönemde, öfkenin temelleri atılmaktadır. Anal dönemle sadist eğilimler arasındaki 

iliĢkinin temelinde iki öğe bulunur. Bunlardan ilki, dıĢkının püskürtülmesinin 

saldırgan bir davranıĢ olarak yorumlanmasıdır. Bir baĢka deyiĢle dıĢkıyla öfke 

eĢanlam taĢır ve dıĢkı çocuğun kızgınlık duygularını dile getirmesinde baĢlıca araç 
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durumuna gelir. Bilindiği gibi, yetiĢkin yaĢamda öfke boĢaltırken seçilen deyimlerin 

bir bölümü, dıĢkı ya da dıĢkıyı püskürtme anlamına gelen sözcükleri de içerir. Ġkinci 

öğe, çocuğun anüs kaslarının denetimini kazanmasından kaynaklanan güçlülük 

duygusudur. Ne var ki, bu güçlülük duygusu annenin uygulamak istediği programın 

tehdidi altındadır. DıĢkıyı tutmakla inat etmesi aĢırı biçimde cezalandırılır ya da 

denetimini yitirmesi çok ayıplanırsa, çocuk anneyle iliĢkisinde oral dönemin ilkel 

nitelikli davranıĢ örüntülerine gerileyebilir. Anal dönemde tuvalet eğitimi barıĢçı 

yollardan tamamlanmamıĢsa çeĢitli uyumsuz karakter özellikleri geliĢtirilir. 

Kızgınlık duygularını (dıĢkıyı) tutma çabası tüm duygusal tepkilerin ketlenmesine 

neden olabilir (anal tutucu karakter). Annenin tutarsız davranıĢlarına ya da 

ilgisizliğine karĢı duyduğu öfkeyi boĢaltma alıĢkanlığı geliĢtiren çocuklarda, karĢıt 

duyguları (sevgi ve nefret) birlikte yaĢama, derbederlik, öfke tepkileri gösterme, 

baĢkaldırma ve sadist-mazoĢist eğilimler yaĢam boyu izlerini sürdürür. Bu gibi 

kiĢiler her Ģeye, özellikle otoriteye, karĢıt öneri de getirmeksizin, sürekli karĢı 

çıkarlar (anal tepkici karakter) (Akt: Demir, 2009) 

Freud, McDougall, Lorenz ve kuramı savunan diğer kiĢiler, doğuĢtan 

insanlarda saldırganlık dürtüsü ya da içgüdüsünün bulunduğunu ileri sürmüĢlerdir. 

Freud‟a göre, insanlar yaĢam ve ölüm içgüdüsü olmak üzere iki temel içgüdü ile 

doğarlar. YaĢam içgüdüsünün amacı organizmanın hayatta kalmasını ve türünün 

devamını sağlamaktır. Ölüm içgüdüsünün amacı ise organizmayı tahrip ederek 

baĢlangıçtaki inorganik formuna dönüĢmektir. Saldırganlık, tatmin edilmeyen ölüm 

içgüdüsünün yarattığı gerginliğin dıĢ dünyaya yöneltilmesinin sonucudur (Gençtan, 

2000). 

Horney Freud‟un saldırganlık yaklaĢımını eleĢtirmiĢ saldırganlığı “kendisini 

ortaya koyma” edimi olarak adlandırmıĢ ve her türlü kendini ortaya koyma edimini, 

yaĢama ve kendini olumlu, taĢkın ve yapıcı tutumun dıĢavurumu olarak görmüĢtür 

(Akt: OlmuĢ, 2001). 

Sullivan‟a göre bireyler, yaĢanan anksiyeteden kaçmak için öfkeyi 

kullanmaktadır. Kızgınlık, anksiyete ile ortaya çıkan bir durumu bozma veya bir 

nesneyi tahrip etme giriĢimidir. Anksiyetenin kaynakları organik gereksinimlerdir. 

Fiziksel, entelektüel, sosyal, duygusal veya hayali olarak kendilik sistemini 
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sürdürmeye yönelik herhangi bir tehdit, organik gereksinimleri su yüzüne çıkarır. 

Kızgınlık, anksiyeteyi geçiĢtirici davranıĢ örüntüsüdür. ġiddetli öfke, engellenmiĢ 

kızgınlıktır. Kızgınlık tehdit edici faktöre yönelmez ise öfke oluĢur. Ona göre 

kızgınlığın ifade edilmesine izin verilmediği zaman, uyum sağlama, isyan etme ya da 

kötü amaçlı eylemler tarzında üç olası sonucun ortaya çıkması kaçınılmaz olmaktadır 

(Akt: Okman, 1999). 

1.7.7. Sosyal Ögrenme Kuramı 

Modern öğrenme ya da sosyal öğrenme kuramcılarının görüĢlerine göre 

öfke davranıĢları, ifade ediliĢ bakımından model alma, taklit, özdeĢleĢme ve 

pekiĢtirmelerle öğrenilen tepkilerdir. Çocukluktan itibaren anne ve babasını görerek 

ve onlardan davranıĢlarına iliĢkin geribildirimler alarak, çocuk toplumca doğru 

bulunan davranıĢları tekrar etmeyi ve bu davranıĢları benimsemeyi öğrenir. Ayrıca 

çevresinde gördüğü, onay alan davranıĢları da taklit yoluyla içselleĢtirir. Toplumca 

onay gören ifade biçimlerini özümseyen çocuk, öfkesini sağlıklı yollarla ifade etmeyi 

baĢaramazsa, yine yoğun öfke duygularını hep taĢır ve içsel çatıĢmalarını çözmek 

için saldırgan ve aĢırı uyarılmıĢ davranıĢlar seçebilir (Akt: Soyaldın, 2007). 

Bandura (1973),öfke davranıĢının, sembolik süreçler aracılığı ile gözlem 

yolu ile öğrenildiğini iddia eder. Ġnsanların pekiĢtirecek almadan da 

öğrenebilecekleri, bir davranıĢın öğrenilmesi ile uygulanmasının ayrı Ģeyler olduğu 

ve televizyonda Ģiddet içeren film seyretmenin de saldırgan davranıĢları artırdığını 

vurgulamaktadır. 66 okul öncesi ile yaptığı deneyde, üç gruba ayırdığı çocuklara 

farklı zamanlarda aynı film seyrettirilmiĢ ancak birinci grubun izlediği filmin 

sonunda saldırgan davranıĢ ödüllendirilmiĢ, ikinci grubun filminde saldırgan 

davranıĢ cezalandırılmıĢ, son grubun izlediği filmde de saldırgan davranıĢa herhangi 

bir tepki verilmemiĢtir. Deneyin sonuçları, saldırgan davranıĢın ödüllendirildiği 

birinci gruptaki çocukların saldırgan davranıĢlar gösterdiği ve davranıĢ 

repertuarlarına yenileri ekledikleri, her üç grubunda oyuncaklarına kaba 

davrandıkları gözlemlenmiĢtir. Sonuç olarak saldırgan davranıĢ pekiĢtirilmese bile, 

çocukların davranıĢı gözlemleyip, model alma ve istenmeyen davranıĢ bir Ģekilde 

öğrenilmiĢtir (Akt: Ġmamoglu, 2003). 
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Sosyal öğrenme yaklaĢımına göre öfke davranıĢları, model alma, taklit, 

özdeĢleĢme ve pekiĢtirmeler ile öğrenilen tepkilerdir. Çocuklar, küçüklükten itibaren 

anne ve babasını gözlemleyerek, onlardan davranıĢlarıyla ilgili geribildirimler alarak 

toplumca doğru bulunan davranıĢları tekrar etmeyi ve benimsemeyi öğrenirler. 

Toplumca onay gören davranıĢları özümseyen çocuk, öfkesini sağlıklı bir biçimde 

ifade etmeyi baĢaramazsa, yoğun öfke duygularını hep taĢır ve içsel çatıĢmalarını 

çözmek için saldırgan davranıĢlara yönelebilir (Köknel, 2000). 

1.7.8.Diğer Kuramlar 

Bütüncü YaklaĢım 

Horney (1945), kusurlu ana-baba tutumları sonucu çocuklukta oluĢmaya 

baĢlayan temel anksiyeteyi, düĢman bir dünya içinde yalnızlık ve çaresizlik duygusu 

olarak tanımlamıĢtır. Temel anksiyetenin iç öğesi çaresizlik, düĢmanlık ve 

insanlardan soyutlanma duygularıdır. Bu duyguların yanı sıra çocuk, çevresine karĢı 

tutumlarında üstü kapalı bir ikiyüzlülüğün varlığını da hissetmeye baĢlar. Temel 

anksiyete kızgınlık ve bu kızgınlığın yarattığı düĢmanca duyguların dıĢtan fark 

edilmesi olasılığına karĢı geliĢtirilen korku duygularını da içerir. Örneğin, bir görevli, 

üstünün kendisine bildirme gereği duymadan bir karar alınmasından kızgınlık 

duyabilir. Eğer bu olaya duyduğu kızgınlığı açıklayamazsa, üstü de onu küçültücü 

davranıĢlarını sürdürmekte bir sakınca görmeyebilir. Böylece, önceden var olan 

kızgınlık duygularına sürekli olarak yenileri eklenir (Akt; Geçtan, 2004). 

Nevrotik süreç insanı saldırgan, boyun eğen ya da kendine dönük tiplerden 

biri olmaya zorlar. Böyle bir durum kiĢilikte köklü değiĢiklikler yapılmasını, belirli 

bir yaĢam biçiminin geliĢtirilmesini, bir dizi ihtiyaçların, duyarlıkların ve 

ketlemelerin edinilmesini gerektirir. Ergenlikten yetiĢkinliğe geçiĢ kiĢiyi bir kimlik 

oluĢturmaya da zorlar. Nevrotik kiĢilerde bu kimliğin oluĢum sürecinde bireyin 

istekleri önemli değildir. Tek amaç kendini koruyabilmektir. Bu ise insanı 

çaresizliğe, kızgınlığa ve insanlardan soyutlanmıĢ olma duygularına iter, kiĢiliğinin 

derinliğinde bir kofluk hissetmesine neden olur (Geçtan, 2004). 
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Gestalt YaklaĢımı 

Gestalt kuramına göre, duygulardan çok onların yaĢanması önemlidir. ġekil 

zeminden çıktığı halde çözümlenmemiĢse, bireylerin, küskünlük, öfke, nefret ve 

suçluluk gibi açığa vurulmamıĢ duygularında açığa çıkan bitirilmemiĢ iĢleri kalmıĢ 

demektir. Bu duygular, tam bir farkındalık içinde yaĢanmadığından, arka planda 

gizlenirler ve kiĢinin kendisi veya baĢkalarıyla etkin bir biçimde iliĢki kurmasını 

engelleyen biçimlerde Ģimdiki yaĢama taĢınırlar. BitmemiĢ iĢler, bireyin 

açıklayamadığı duygularıyla yüzleĢip, bu duygularıyla baĢ edebildiği ana kadar 

varlıklarını sürdürürler (Corey, 2005). 

Gerçeklik Terapisi (RT) 

Bu yaklaĢım, özellikle okul psikolojik danıĢma merkezleri, rehabilitasyon 

ve toplum danıĢmanlığı merkezlerinin çalıĢmalarında, giderek daha etkili kullanılan 

bir görüĢle, öfke ve iliĢkili duyguları ele alır. Bu yaklaĢıma göre, bireyin davranıĢları 

doğduğu andan itibaren gereksinimlerini giderme yönündedir ve amaçlıdır. “KiĢi 

istediği ile elde ettiği arasında boĢluk olmasını istemez”. Bu süreçte oluĢabilen 

boĢluklar karĢısında baĢ ağrılı, depresif, öfkeli “olması” hakkında konuĢması, kiĢisel 

sorumluluk alma eksikliğidir ve etkisizdir. Bu duyguları hissetmek değil, bunların 

olduğunu söylememek, kiĢiyi kurban ve etkisiz durumuna getirir ve bireyin 

geliĢimini engeller (Cüceloğlu, 2000). 

Glasser„in seçim teorisine göre; insan, düĢündüğünden daha fazla bir Ģekilde 

hayatının kontrolünü kendi elinde tutabilecek durumdadır. Üzülmek, öfkelenmek, 

mutsuz olmak, mutlu olmak gibi her türlü durum, bireyin seçimi sonucunda ortaya 

çıkmaktadır. Ġnsan kendisine acı veren seçimleri kendisi yapmaktadır. Örneğin; 

Öğretmeninizin, öğrencinizin ya da en yakın arkadaĢınızın sizi öfkelendirmesi, sizin 

yaptığınız bir seçimdir ( Seligman, 2003; Akt: Akdeniz, 2007). 
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EtkileĢim Çözümlemesi (TA) 

Bu yaklaĢımda kuramcılar, istenmeyen ya da hoĢa gitmeyen duyguları raket 

olarak adlandırır. Raketler ve bireyin yaĢam sürecinde oynadığı oyunlar, erken 

çocukluk kararlarını destekleyerek, bireyin yaĢam senaryosunun önemli bir 

bölümünü oluĢturur. Bu süreçte insanlar öfke raketi, depresyon raketi gibi olumsuz 

raketler geliĢtirebilirler (Corey, 1996; Akt: Soyaldın, 2007). 

Raketler bireyin yaĢam senaryosunun temel parçasıdır. Ġnsanlar kızma 

raketi, suçluluk raketi veya depresyon raketi geliĢtirebilir. Raket duygular, otantik 

(gerçek) duyguyu kapatmak üzere kullanılır. TA‟da dört temel duygunun otantik 

olduğu kabul edilmektedir. Bireyin varlığını tehdit eden herhangi bir durumda korku, 

bireyde hoĢnutluk yaratan herhangi bir yaĢantı karĢısında memnuniyet, istek ve 

beklentilerinin gerçekleĢmemesi veya kayıp durumunda üzüntü, bireye zarar veren 

herhangi bir durum karĢısında da kızgınlık yaĢanacaktır. Bu duygular bu Ģekilde 

yaĢandığında otantiktir ve karĢılaĢılan problemi çözmeye yöneliktir. Bir Ģeye 

kızdığımız zaman, o anda ne yapmamız gerektiği ile ilgili bilgi sahibi oluruz ve 

yapmamız gerekeni yapabiliriz. Duygular otantik olarak yaĢandığında korku gelecek 

ile, kızgınlık içinde bulunulan an ile, üzüntü ise geçmiĢ ile ilgili olarak problem 

çözmeye yardımcı olan duygulardır. Bazıları kendilerine zarar veren herhangi bir 

durum olmamasına rağmen kızgınlık yaĢar ve hemen hemen pek çok durumda 

kızgınlık yaĢar. Bu duyguları yaĢantıları ile tutarlığı olmadığından, hissedilen duygu 

hiçbir Ģekilde problem çözümüne yardımcı olamaz. Otantik kızgınlık yaĢantısında, 

birey kendisini bir zarardan koruyabilirken; otantik olmayan kızgınlık duygusu 

durumla iliĢkili olmadığından hiçbir yarar sağlamaz( Akkoyun, 2007; Akt: Özdemir, 

2009). 

Anne-baba bireyin yaĢamını, bireyin ilk beĢ yıllık dönemi içerisinde 

aldığına, sorgulanmaksızın kaydedilen veya bireye zorla kabul ettirilen dıĢ olayların 

beyindeki kayıplarının birikiminden oluĢur. Bireyin okula gitmeden önceki yaĢamını 

kapsar. Anne-baba olarak kaydedilen her Ģey eleĢtirilmeden doğru olarak kabul 

edilir. Çünkü bu dönemde çocukta düĢünme fazla geliĢmemiĢtir. Çocuk bağımlıdır. 

Sözcüklerle anlam oluĢturmada yetersizdir. Onun için bireyi değiĢtirmek, 

doğrulamak veya açıklamak imkânsızdır. Eğer anne-baba saldırgan kiĢilerse, çocuk 
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saldırganlığı içselleĢtirir. Her bireyin anne-baba yönü kendine özgüdür. Anne-babaya 

ait veriler içe alınmıĢ ve açık bir Ģekilde düzenlenmeksizin kaydedilmiĢtir. Bunlar 

çocuğun ilk dönem yaĢantılarında anne-babasının ses tonuna, yüz ifadesine, 

kucaklayıp kucaklamamasına bakılmasıyla; sözden anladığı dönemde ise anne-babası 

tarafından benimsenen kural ve düzenlemelere dikkat edilmesi ile edinmiĢlerdir. Bu 

kayıtlar komĢu teyzenin kıymetli vazosu kırıldığı zaman annesinin yüzünde beliren 

öfke ve üzüntüden uğradığı yapma bombardımanlardan ve yeni yürümeye baĢladığı 

zamanlarda baĢlayan binlerce hayırdan ibarettir (Stewart, Joines, 1987; Akt: 

Akdeniz, 2007). 

Seçim Teorisi ve Öfke 

Öfke duygusunun, bireyin geliĢimine katkı sağlayacak bir biçimde denetim 

altına alınması gereken bir duygu olduğu söylenebilir. Birey tüm diğer duyguları gibi 

öfke duygusunu da tanıyıp kabul ederek sağlıklı bir biçimde ifade edebilme 

becerisini kazanmalıdır. Seçim kuramına göre ise öfke duygusunun sağlıksız ifade 

yollarından biri de, bireyin öfke duygusunu, baĢkalarının davranıĢlarını kontrol 

edebilmek amacıyla kullandığı zaman ortaya çıkar. Oysa seçim kuramına göre, insan 

baĢkalarının davranıĢlarını istediği gibi değiĢtiremez. Genellikle bireyler öfkelenerek 

karĢılarındaki kiĢileri korkutarak onların davranıĢlarını kontrol etmeye çalıĢırlar. Bu 

baĢarısız bir yoldur. Çünkü bir bireyin davranıĢlarını dıĢarıdan etkide bulunarak, 

kendisi istemediği halde, kontrol etmek olası değildir. DıĢarıdan denetlemede ısrar 

edildiği zaman ise iliĢkilerinin bozulması söz konusu olur (Özmen, 2006; Akt: 

Önem, 2010). 

Engellenme ve Saldırganlık Hipotezi 

Engellenme-saldırganlık hipotezi olarak bilinen kuram Dollard, Doob, 

Miller, Mowrer ve Sears (1939) tarafından bir hipotez olarak ortaya atılmıĢtır. Bu 

kurama göre saldırgan hareketler çevredeki engellenmelere tepki olarak 

yapılmaktadır (Morgan, 1991). Engellenme duygusu sonucu ortaya çıkan dürtü, 

saldırganlık davranıĢının temelini oluĢturmaktadır. Bu davranıĢ, güdünün önüne 

geçen engellere saldırma Ģeklinde kendini gösterir (Cüceloğlu, 2005). 
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Engellenme duygusu sonucu ortaya çıkan dürtü, öfke ve büyük olasılıkla 

bunun devamında saldırganlık davranıĢının temelini oluĢturmaktadır. Engellenme, 

genellikle saldırganlığı uyarmakla birlikte, saldırganlığa neden olmadığı koĢullar da 

vardır. Keyfi engellenme ya da zorlanmalar, keyfi olmayanlardan daha çok kızgınlık 

ve saldırganlığa neden olmaktadır. Eğer engellenme, haklı bir nedene dayalı veya  

koĢullar altında önemini yitirmiĢ olarak algılanırsa insanları o kadar kızdırmaz ve 

saldırganlık olasılığı da azalır (Freedman, Sears ve Carlsmith, 1998; Akt: DanıĢık, 

2005).   

Engellenme, bireyin belirli bir amaca ulaĢılması ya da gereksinimlerinin 

giderilmesi önlendiği zaman ortaya çıkar. Engellenme kızgınlık ve saldırganlık 

duygularının ağır bastığı bir süreçtir ve saldırganlıkla sonuçlandığı düĢünülmektedir. 

Buna karĢılık, Berkowitz‟in (1987) yeniden ele aldığı “Engellenme Saldırganlık 

Hipotezi”nde ise, öfke merkezi konuma alınmıĢtır. Berkowitz, engellenmeyi 

saldırganlığın doğrudan sebebi olarak görmez ve saldırganlığın her zaman arzu 

edilen bir amacın gerçekleĢtirilmesinin engellenmesinden kaynaklanamayacağına 

vurgu yaparak, engellenmenin bireyde düĢmanlık ya da öfke duygusu 

yaratabileceğine dikkati çeker (Akt: Kılıçarslan, 2009). 

Durumluk-Sürekli KiĢilik Kuramı  

Durumluk-sürekli kiĢilik kuramının kurucuları Spielberg ve diğerleridir 

(1991).Bu kuramı temel alarak, Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarzı Ölçeği‟ni 

geliĢtirmiĢlerdir. Spielberg ve arkadaĢları Durumluk-Sürekli KiĢilik Kuramı‟nı, 

kaygıda olduğu gibi, öfke duygusuna adapte etmiĢler ve öfkeyi, durumluk öfke ve 

sürekli öfke olarak incelemiĢlerdir. Durumluk öfke; amaca yönelik davranıĢın 

engellenmesi veya haksızlık algılaması karĢısında ne Ģiddette gerginlik, sinirlilik, 

kırgınlık ve hiddet gibi öznel duyumsamaların yaĢandığını yansıtan bir duygu 

durumudur. Sürekli öfke ise; durumsal öfkenin genellikle ne sıklıkta yaĢandığını 

yansıtan bir kavramdır. Öfkeyi durumluk ve sürekli öfke boyutları açısından 

inceledikleri gibi, öfkenin ifade ediliĢini de araĢtırmıĢlar ve bireyin üç ayrı öfke ifade 

tarzı olduğunu iddia etmiĢlerdir (Akt: Diril, 2011). 
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Öfkenin ifadesi, öfke içte, öfke dıĢta ve öfke kontrol olarak üçe 

ayrılmaktadır. 

Öfke içte: hissedilen öfkenin bastırılarak içte tutulmasıdır. Öfke dıĢa ise, 

hissedilen öfkenin sözel ve davranıĢsal olarak dıĢa vurulmasıdır. Öfke kontrol; 

öfkenin mantığa bürünme, bastırma, inkar gibi savunmalarla kontrol edilmesidir 

(Özer,1994). 

Durumluk ve sürekli öfke ile ilgili açıklamalarda görüldüğü gibi, Spielberg 

ve arkadaĢlarına (1991) göre öfke ne tamamen biyolojik ve psikolojik bir tepkidir, ne 

de tek baĢına duygusal bir tepkidir. Öfke, fizyolojik ve duygusal tepkilerin bileĢkesi 

olan bir durum olarak görülmektedir (Saçar, 2007).  

Sonuç olarak, öfke ile ilgili tamamen biyolojik ya da tamamen sosyal 

boyutlarla açıklama yapılması çok güç görülmektedir. Pek çok kuram incelendiğinde, 

öfkenin ortaya çıkıĢı ve ifade buluĢunda temel fizyolojik süreçlerin baĢlatıcı rolü 

olduğu; ardından biliĢsel ve duyuĢsal süreçlerin etkinlik kazanmasıyla öfkenin 

yoğunluğunun belirlendiği görünmektedir. YaĢanılan öfkenin ortaya konuĢ biçimi ve 

sonradan bireyin yaĢayacakları üzerinde aynı biliĢsel, duyuĢsal ve davranıĢsal 

süreçler etkili bir biçimde kullanılabilirse, öfkeye bağlı fizyolojik, psikolojik ve 

toplumsal sorunların denetlenmesinin sağlanabileceği söylenebilir (Cüceloğlu, 2005). 

1.8. ÖFKE YÖNETĠMĠ 

Öfke denetiminin tarihçesine bakıldığında, öfkenin nasıl dizginlenebileceği 

konusundaki ilk düĢüncelerin antik çağlara kadar dayandığı görülmektedir. Öfke 

denetimi hakkında bugün sahip olunan inançların kökenleri felsefeyle birlikte 

doğmuĢtur; ancak günümüze, bu inançlar sosyal hayat içinde yaĢarken dikkat 

edilmesi gereken önemli dersler olarak kalmıĢtır. Toplumun bir parçası olup da öfke 

yaratacak durumlarda tepkilerini kontrol etmeyi baĢaramayan insanlar, sinirli 

davranıĢlarda bulunmakta ve kendilerini mahkeme salonlarında ya da hapishanelerde 

bulabilmektedirler ( Hollenhorst, 1998; Akt: Gürbüz, 2008). 
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Günlük yaĢam içinde sıklıkla yaĢanan bu duygu temelde en az iki kiĢinin 

mutsuzluğuna neden olmaktadır. Öfke, hem yöneldiği hedefi hem de kaynağını 

olumsuz bir yaĢantı içine sokmaktadır. Burada öfkeyi yaĢayan için, öfkenin kontrolü, 

öfkenin yöneldiği kiĢi içinse, gelen bu öfke ile nasıl baĢ edebileceği önemli bir 

sorundur. Duygusal, fizyolojik ve biliĢsel boyutlarda yaĢanan öfkenin, yoğun ve 

istenmeyen etkileri göz önüne alındığında ciddi sorunlar ortaya çıkmaktadır (Soykan, 

2003). 

Ġnsanın öfkeli olduğu anlarda durumu denetleyebilmek için neye ve niçin 

kızdığını kendine sorması gerekir. Öfkeli kiĢiler, “Dur-DüĢün-Tepki Ver” kuralını 

uygulayabilirler. Ġnsan düĢünmeden tepki verirse, saldırganlaĢacağından hata 

yapabilir(Tarhan, 2006; Akt: Sülün, 2013). 

Dryden (1990), öfkenin derecesinin, genellikle kiĢinin kendi benlik saygısı 

ile doğru orantılı olduğunu ileri sürmekte, düĢük benlik saygısı olan kiĢilerin, yüksek 

benlik saygısı olan kiĢilere göre daha kolay öfkelenme eğiliminde olduklarını 

belirtmektedir. (Akt: Gürbüz, 2008). 

Karip (1999), günümüzde kullanılan öfke yönetimi stratejilerinden 

birçoğunun binlerce yıl öncesinden beri bilindiğini belirtmektedir. Öfkenin fark 

edildiği ya da kısa bir süre sonra öfkeye neden olacak bir durumla karĢılaĢacağı 

bilindiği durumlarda, her birey kendisi için en çok iĢe yarayan stratejileri 

kullanmaktadır. Bu stratejiler bireylere göre değiĢmekle birlikte, genel olarak 

aĢağıdaki stratejilerin öfkeyi yönetmede etkili olduğu görülmektedir: 

1) Bağırmak yerine konuĢmayı denemek. 

2) Olayı bireysel olarak algılamak yerine, konu üzerinde yoğunlaĢmak. 

3) Derin bir nefes almak. 

4) KarĢı tarafı dinlemeyi denemek. 

5) Fiziksel olarak gerginlik hissedildiğinde duruĢ biçimini değiĢtirmek ya da 

kısa bir süre için gözleri kapatarak gerginliği atmayı denemek. 

6) Bir bardak su içmek (kafeinli içecekler öfkenin daha fazla uyarılmasına 

neden olabilir). 
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7) Oturur konumda iken arkaya doğru yaslanmak. 

8) El, kol hareketi yapmaktan kaçınmak ve elleri yanda tutmak. 

9) Gerektiği durumlarda kendi kendine sakin olmayı, sesini kesmeyi 

söylemek. 

10) Sakin ve sessiz bir ortam seçmek. 

11) Zihinsel olarak meĢgul olacak bir Ģeyler bulmak. 

12) Pasif kalmayı tercih etmek. 

13) Rahat bir duruĢ ya da oturma konumu seçmek. 

14) Öfke uyarımını kanalize etmek (Akt: Önem, 2010). 

Anderson (1985)‟a göre, iletiĢim becerileri öfke duygularının 

azaltılmasında, fiziksel ve ruhsağlığını korumada etkili olup bu becerilerin 

öğrenilmesi zor görünmektedir. AraĢtırmalar sistematik duyarsızlaĢtırma, rahatlama 

eğitimi, stresle baĢa çıkma eğitim programları, sosyal beceri eğitimi ve problem 

çözme eğitiminden oluĢturulan bir programın, sağlıklı bir Ģekilde ifade edilmeyen 

öfke ifade tarzlarının düzeltilmesinde iyi bir model olduğunu göstermiĢtir (Akt: 

Kısaç, 1999).   

Öfkeyle baĢ etmede uzman terapistler, kaygı eğitiminden uyarlanmıĢ biliĢsel 

davranıĢçı ilkeler üzerine temellendirilmiĢ bütüncül bir yaklaĢımı kullanmaktadırlar. 

Bu yaklaĢımda düĢünce ve davranıĢların değiĢimi için çeĢitli stratejilere 

baĢvurulmaktadır. Öfke ile baĢ etmede önce öfke duygusunun anlaĢılması için bilgi 

verilmekte ve amaca ulaĢılıp ulaĢılamadığı değerlendirilmektedir. Bir sonraki 

aĢamada danıĢanın öfkesini kıĢkırtan durumların altında yatan duygu, düĢünce ve 

durumları tanımlamasına yardımcı olunmakta, kendilik-farkındalığı 

kazandırılmaktadır. DanıĢanların tuttukları günlükler amaçlar açısından yardımcı 

olmaktadır. Terapist, rasyonel ve rasyonel olmayan düĢünceler  ve öfkeyi kıĢkırtan 

durumlara yeni cevaplar verebilme üzerine rol oynama tekniği ile uygulamalar 

yapmaktadır. Program, gevĢeme, nefes alma tekniklerinin yanı sıra problem çözme 

yöntemlerini öğrenmeyi de içermektedir. DanıĢanlar çalıĢmalara 8– 10 hafta ya da 

daha fazla devam etmektedirler. Genel olarak araĢtırmalar bireysel terapilerin grup 
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terapilerinden daha etkili olduğunu göstermektedir. Öfkeli insanlarla yapılan grup 

çalıĢmalarında diğerlerini suçlama ve sorumluluk kabul etmeme gibi durumlar da 

ortaya çıkmaktadır. Yine de öfke ile bas etmede grup çalıĢmaları daha yararlı 

görülmektedir (Hains 2002; Akt: Gültekin, 2008). 

Öfkelendiğini fark eden bireyin Westermayer'e (2001) göre kendisine 

sorması gereken ve öfke kontrolünde yardımcı olacak bazı sorular aĢağıdaki 

sıralanmıĢtır. 

1. Kanıt Nedir: Bireyin elinde, öfkelenmesine yol açan olaya yönelik 

yaptığı yorumunu yeterince destekleyen kanıtı var mı? Örneğin herhangi birisi 

kahvaltıya geç kaldığında ve birey kendi kendisine “Bu bencil, saygısız benim 

kahvaltı yapmamı engellemek istiyor” biçiminde bir çıkarımda bulunuyorsa; Bu 

çıkarımına kanıt olabilecek Ģeyleri de ortaya koyması gerekmektedir. Bu geç kalan 

birey gerçekten bencil ve saygısız mı?, Bireyin bu yorumunu destekleyen baĢka 

özellikleri var mı? Biçimindeki sorularla kısa bir sorgulama yapılmalıdır. 

2. Bu duruma baĢka bir açıdan bakılabilir mi?: Öfke yaratan durum 

karĢısında bireyin getirdiği yorumu da göz önünde bulundurarak, öfke yaratan 

duruma bu yorumdan daha baĢka bir ya da iki farklı yorum daha getirmesi istenebilir. 

Bütün bu tartıĢmalar ve açıklamalar her durumda farklı bakıĢ açılarının ve 

seçeneklerin olduğu gerçeği göz önünde bulundurularak yapılır. Farklı bakıĢ açıları 

üretmek yaĢanan öfkenin düzeyinin azalmasına yol açar. Örneğin geç kalma üzerine; 

bir yere geç kalma durumunda "bekleyen birey" öfkelenmek yerine mantıklı bir 

açıklama getirilebilir. “Trafik mi sıkıĢtı acaba? Nasıl olsa geldiğinde açıklayacak, 

geldiğinde zamanında gelmesinin benim için ne kadar önemli olduğunu söyler ve 

eğer bir daha geç kalacaksa arayarak bunu bana haber vermesini isteyebilirim.” gibi 

seçenekler üretilebilir. 

3. Ne olmuĢ  (Ne Olur?) :Gerçekte felaket olmayan Ģeyler öfkenin ilk 

anlarında bir felaketmiĢ gibi görünür. Trafikte arabanızla ilerlerken baĢka bir aracın 

kendisini geçtiğini gören birey kendisine Ģu soruları sorabilir; Ne olur? Bu durum 

gerçekten benim sürücülük yeteneğime bir zarar verdi mi? Sorusunu sorabilir ya da 

örneğin; Geç kalma örneği üzerine, beklenen kiĢi geç kaldıysa ne olur ? ġimdi onun 
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15 dakika geç kaldığını varsayalım. Ona gelir gelmez öfke dolu bir tepki göstermek 

her iki bireyinde tüm akĢamının berbat olmasına yol açacaktır. Bu iyi mi olacak? 

Beklenen birinin geç kalmasının, bekleyen bireyde yarattığı o andaki duygu, 

beklenen bireyin gelmesinden on dakika sonra büyük bir olasılıkla değiĢmiĢ 

olacaktır. Bu durumun bilinmesi önemlidir. 

4. Sonuçta ne olacak? : Öfkeli bir durumdayken yapılacak bir davranıĢın 

olası sonuçlarını düĢünmek hiçte kolay değildir. Öfke doğası gereği tek yönlü bir 

duygudur. AĢırı derecede öfkenin baĢka bir bireye yönelmesi hemen her zaman 

olumsuz sonuçlar doğurmaktadır. Bu nedenle bireylerin öfkelendiği durumun ilk 

baĢlarında, bu öfkenin gelecekte ne gibi sonuçlarının olabileceğini görmeye 

çalıĢması önemlidir. Örneğin geç kalan arkadaĢına geç kaldığı için sözel bir saldırıda 

bulunduğunu varsayalım. Bu saldırının sonucunda Ne Olur? ya da geç kalan 

arkadaĢının ona göre de çok geçerli olabilecek bir nedenden dolayı geç kaldığını 

anladığında ona karĢı tepkisi nasıl olurdu? 

5. KarĢımdaki birey ne durumda:  Öfke bireyde biliĢsel miyopluk 

meydana getirir. Öfke o anda bireyin algılama ve kavrama odağını daraltıcı etki 

yapar. Bu nedenle öfkeli olduğu zaman bireyin karĢısındakinin durumunu anlama 

yeteneği zayıflar. KarĢısındakinin ne durumda olduğunu anlayabilmenin yolu onunla 

empati kurmaktır. Fakat öfkeli bir bireyin empati kurması oldukça zordur. Bireyin 

empati kurma becerisini öfkelendiğini hissettiği ilk anda kullanması gerekir. Empati 

öfkenin kontrolden çıkmasından önce kullanılırsa iĢe yarar (Akt: Özmen, 2004) 

1.9. ÖFKE DUYGUSUNUN DĠĞER DUYGULARLA ĠLĠġKĠSĠ 

Öfke genellikle diğer negatif duygularla birlikte görülür ve bazı duygularla 

yakından iliĢkilidir. Ġnsanlara hoĢ olmayan bir durum karĢısında kendilerine nasıl 

hissettikleri sorulduğunda, genellikle öfke ile birlikte diğer olumsuz duygulardan da 

bahsederler. DüĢmanlık (hostility) ise, genel anlamda bir ya da daha fazla kiĢiye 

karĢı negatif, hoĢ olmayan bir tutum takınma veya olaylara karĢı yapılan uzun 

dönemli negatif değerlendirmeler olarak tanımlanmaktadır (Berkowitz, 1993; Akt: 

DanıĢık, 2005). 
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 Öfke, duyguya; saldırganlık, davranıĢa; düĢmanlık ise biliĢe (biliĢsel 

elementler, örneğin; tutumlar inançlar) eĢlik etmektedir (Martin, Watson ve Wan, 

2000; Akt: DanıĢık, 2005). 

Öfke duygusu düĢmanlık ve saldırganlık duyguları ile karıĢtırılmaktadır. 

Öfke kavramı, Spielberger, (1988) tarafından genellikle düĢmanlık ve saldırganlıktan 

daha basit olarak, yoğunluğu hafif huzursuzluk ya da can sıkıntısından, kızgınlık ve 

Ģiddete kadar değiĢen duygulardan oluĢan geçici bir durum olarak tanımlanır. 

DüĢmanlık öfke duygularını içerse de öfkeye göre daha uzun süreli negatif bir duygu 

olarak karĢımıza çıkar. Saldırganlık ise birine ya da baĢka insanlara anlık ya da planlı 

olarak zarar vermeye yönelik bir duygudur. Saldırganlık, öfkeyi dıĢa yönelik olarak 

ifade etme Ģekillerinden biridir. Öfke ve düĢmanlık duyguları saldırganlığı 

doğurmaktadır (Akt: Akgül, 2000). 

Öfke yaĢantılarının sonucunda saldırganlığın ortaya çıkması beklenebilir, 

fakat saldırgan davranıĢ tek seçenek değildir, diğer davranıĢ olasılıkları da 

bulunmaktadır. Bireyin öfkelendiği zaman nasıl hareket edeceği; bireyin o anda 

içinde bulunduğu konumu, konumla ilgili genel durum, kültürel normlar, öfkenin 

Ģiddeti, benzer durumlarla ilgili daha önce geçirilen yaĢantılar, öfke öncesi bireyin 

içinde bulunduğu durum gibi pek çok etmene bağlı olarak farklılık gösterir (Özmen, 

2004).  

Deffenbacher‟a (1999) göre öfke ve saldırganlık aynı anlamda 

değerlendirilmemelidir. Gerçekte bazı insanlar öfkelendiklerinde fiziksel ve sözlü 

saldırı veya pasif ve dolaylı saldırganlık ile tepki vermelerine rağmen, bazı insanlar 

çatıĢma yönetimi, problem çözme, ara verme gibi uyumsal davranıĢlara 

yönelmektedir. Dolayısıyla kiĢinin öfkesini saldırganca ifade edip etmeyeceği; 

duruma, kültürel normlara, öfkenin yoğunluğuna, geçmiĢ deneyimlere ve öfke öncesi 

duruma göre değiĢmektedir ( Akt: Tuna, 2010). 

Öfke duygusu diğer duygularla iliĢkisi ayırt edici yönleri anlamak için, 

duyguların birbirleriyle iliĢkisinin nasıl olduğunu anlamak gerekir. Plutchik (1984), 

bu konuda yaptığı çok kapsamlı çalıĢma ile, duyguların iliĢkisini ġekil 1‟de gösteren 

Ģemayı oluĢturmuĢtur (Feldman, 1996; Akt: Öz, 2008). 
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ġekil 1 - Duyguların Birbiriyle ĠliĢkisi 

 

 Plutchik (1984), çalıĢmasında 34 farklı derecelendirme ile sekiz temel 

duyguyu, bunlar ve doğurdukları diğer duyguların iliĢkilerini incelemeye çalıĢmıĢtır. 

Her bir temel duygu, iki duygunun etkileĢimi olarak ortaya çıkar. Sekil 1 „de yan 

yana görülen duygular birbiriyle iliĢkili, karĢı uçlarda yer alan duygular ise birbirinin 

karĢıtı olan duygulardır. ġemada örnek olarak verilen duygularda görüldüğü gibi,  iki 

temel duygunun etkileĢiminden doğan duygulardır. ġemada örnek olarak verilen 

duygularda görüldüğü gibi, iki temel duygunun arasında yer alan duygular ise, o iki 

duygunun etkileĢiminden doğan duygulardır (Feldman, 1996; Akt: Öz, 2008). Pek 

çok kuramcı da duyguları ayrı ayrı tanımlayıp sınırlamak yerine, birbiriyle 

iliĢkilerine bakarak incelemelerinin daha yararlı olacağını söylerler (Öz, 2008). 
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1.10. Ġlgili AraĢtırmalar 

ġahin Baltacı ve Demir  (2012)‟ in yaptığı araĢtırmada sınıf öğretmeni 

adaylarının duygusal zekaları ile öfke ifade tarzları arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. 

AraĢtırmanın çalıĢma grubunu, Mehmet Akif Ersoy Üniversitesi Eğitim Fakültesi 

Sınıf Öğretmenliği anabilim dalı birinci ve dördüncü sınıfa devam eden, 189‟u kız ve 

153‟ ü erkek toplam 342 öğrenci oluĢturmuĢtur.  AraĢtırmada, duygusal zekanın 

empati ve bağımsızlık hariç tüm alt boyutları ile içe yönelik öfke arasında negatif 

anlamlı korelasyon bulunmuĢtur. Duygusal zekanın; dürtü kontrolü, stres toleransı, 

esneklik, gerçeklik, sosyal sorumluluk ve empati alt boyutları ile dıĢa yönelik öfke 

arasında negatif; bağımsızlık ve kendine güven alt boyutları ile pozitif anlamlı 

korelasyon bulunmuĢtur. Ayrıca, kendine güven ve bağımsızlık dıĢındaki duygusal 

zeka alt boyutları ile öfke denetimi arasında pozitif anlamlı korelasyon bulunmuĢtur. 

Sonuç olarak, sınıf öğretmeni adaylarının duygusal zeka becerilerinin, öfke ifade 

tarzlarının anlamlı yordayıcısı olduğu bulunmuĢtur.  

Öztürk (2012)‟ ün yaptığı araĢtırmada ilköğretim kurumlarında çalıĢan 

öğretmenlerin öfke nedenleri ve öfke kontrol yöntemleri incelenmiĢtir. AraĢtırmanın 

evrenini Elazığ il merkezinde bulunan 114 ilköğretim okulunda görev yapan 3128 

öğretmen oluĢturmaktadır. AraĢtırmanın örnekleminde ise araĢtırma evreninden 

rastgele seçilen 702 öğretmen yer almıĢtır. AraĢtırma sonuçlarına göre öğretmenlerin 

öfke nedenleri ve ifade biçimlerine iliĢkin görüĢleri arasında kıdem değiĢkenine göre 

anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır. Anlamlı farklılığın cinsiyet, branĢ ve mezun 

olunan okul değiĢkenlerinde olduğu tespit edilmiĢtir. Öfkenin yönetilmesi boyutunda 

ise cinsiyet ve mezun olunan okul değiĢkenlerine göre görüĢler arasında anlamlı bir 

farklılık bulunmazken, kıdem ve branĢın önemli değiĢkenler oldukları saptanmıĢtır. 

Elde edilen sonuçlara göre öfkenin eğitimde de sürekli karĢımıza çıktığı, 

öğretmenlerin öfkelerinin farkında oldukları ve öfke yönetimi açısından kıdem ile 

paralel doğrultuda daha çok strateji geliĢtirildiği söylenebilir.  

Türker (2010)‟ in yaptığı araĢtırmada öğretmenlerin çatıĢma yönetim 

stratejileri ile sürekli öfke  ve öfke ifade düzeyleri arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. 

AraĢtırmanın örneklemini Ġstanbul ilinde 2009-2010 eğitim-öğretim yılında görev 

yapan 321 öğretmen oluĢturmuĢtur. AraĢtırmada veri toplama aracı olarak; Rahim 
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tarafından oluĢturulan 28 maddelik “ Örgütsel ÇatıĢma Envanteri II” ve sürekli öfke 

ve öfke ifade tarzlarını belirlemek amacıyla “Sürekli Öfke- Öfke Tarz Ölçeği” 

kullanılmıĢtır. AraĢtırma sonucunda; uzlaĢma açısından erkek ve kadın öğretmenler 

arasında anlamlı bir farklılık bulunmuĢtur. Bu bulguya göre erkek öğretmenlerin 

kadın öğretmenlere göre uzlaĢma stratejisini daha fazla kullandıkları sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. Görev süresi farklı olan öğretmenlerin uyma alt boyutu açısından puan 

ortalamaları arasındaki farkı belirlemek amacıyla yapılan varyans analizi sonucunda, 

öğretmenlerin puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu 

görülmüĢtür. Bu bulguya göre görev süresi 0-10 yıl olan öğretmenlerin uyma 

düzeylerinin, görev süresi 21 yıl ve üzeri olan öğretmenlere göre daha düĢük olduğu 

söylenebilir. ÇatıĢma yönetim stratejileri içinde en fazla kullanılanın tümleĢtirme alt 

boyutu olduğu görülmektedir. YaĢları farklı olan öğretmenlerin uyma alt boyutu 

açısından puan ortalamaları arasındaki farkı belirlemek amacıyla yapılan varyans 

analizi sonucunda, öğretmenlerin puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı fark olduğu görülmüĢtür. Bu bulguya göre yaĢları 20-30 yıl olan 

öğretmenlerin uyma düzeylerinin, yaĢları 41 yıl ve üzeri olan öğretmenlere göre daha 

düĢük olduğu söylenebilir. Ayrıca öfkenin ifade edilmesi ve düzeyleri açısından 

öğretmenlerin yaĢ, kurum, görev süresi, cinsiyet değiĢkenlerine göre de sonuçlara 

ulaĢılmıĢtır.  

Akmaz (2009)‟ ın yaptığı araĢtırmada eğitim yöneticilerinin bağlanma 

stilleri ve sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. AraĢtırma 

grubu, Milli Eğitim Bakanlığına bağlı Ġstanbul ili Kadıköy  ilçesinde resmi lise ve 

ilköğretimde görev yapmakta olan 74 erkek 34 bayan 108 eğitim yöneticisidir. 

AraĢtırma sonucunda, eğitim yöneticilerinin bağlanma stilleri ile öfke ve öfke ifade 

tarzları arasında iliĢkinin olduğu bulunmuĢtur. Elde edilen bulgulara göre, korkulu 

bağlanma, kayıtsız bağlanma, saplantılı bağlanma stiline sahip yöneticilerin sürekli 

öfke düzeyleri arasında doğrusal ve anlamlı bir iliĢki görülmektedir. Güvenli 

olmayan bağlanma stili (korkulu, saplantılı ve kayıtsız) ile öfke içe, korkulu ve 

saplantılı bağlanma ile öfke dıĢa arasında da doğrusal anlamlı bir iliĢki elde 

edilmiĢtir. AraĢtırmada eğitim yöneticilerinin sürekli öfke ve öfke ifade tarzları yaĢ 

ve cinsiyet değiĢkenine göre farlılık oluĢturmamaktadır. Ancak yöneticilerin Sürekli 
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Öfke – Öfke Ġfade Tarzları ünvan değiĢkenine göre fark göstermektedir. Bu 

sonuçlara göre, okul müdürlerinin müdür yardımcılarına göre öfkelerini daha fazla 

dıĢa vurdukları bulunmuĢtur.  

Arman ( 2009)‟ ın yaptığı araĢtırmada ilköğretim ve ortaöğretimde çalıĢan 

öğretmenlerin öfke ifade biçimleri incelenmiĢtir. AraĢtırmanın örneklemini Erzurum‟ 

da bulanan 10 ilköğretim ve 10 ortaöğretim okulundan olmak üzere toplam 330 

öğretmen oluĢturmuĢtur. AraĢtırmada Türkçeye uyarlaması Özer (1994) tarafından 

yapılan “Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Stilleri” ölçeği kullanılmıĢtır. AraĢtırmada 

Ġlköğretimde ve ortaöğretimde görev yapan öğretmenlerin içe atılan öfke ifade 

biçimlerinde; medeni durumlarına göre ve hizmet yıllarına göre anlamlı farklılaĢma 

bulunmuĢtur. Ġlköğretimde ve ortaöğretimde görev yapan öğretmenlerin dıĢa vurulan 

öfke ifade biçimlerinde; cinsiyete göre, öğretmenlik mesleğini isteyerek yapmaya 

göre, öğretmenlik mesleğini kendine uygun bulmaya göre, çalıĢılan ortamdan 

memnun olmaya göre, okul idaresi tarafından ödül-ceza sisteminin adil olarak 

iĢletildiğini düĢünmeye göre ve öğretmenlik mesleğinin toplumda hak ettiği yeri 

bulduğunu düĢünmeye göre anlamlı farklılaĢma bulunmuĢtur. Ġlköğretimde ve 

ortaöğretimde görev yapan öğretmenlerin öfke kontrollerinde; öğretmenlik mesleğini 

kendine uygun bulmaya göre, okul idaresi tarafında takdir edildiğini düĢünmeye göre 

ve öğretmenlik mesleğini isteyerek yapmaya göre anlamlı farklılaĢma bulunmuĢtur. 

Demirkasımoğlu (2007)‟nun yaptığı araĢtırmada ilköğretim okulları 

öğretmen ve yöneticilerinin öfke kaynakları, öfkelerini ifade etme biçimleri ve öfke 

yönetimi stratejilerine iliĢkin görüĢleri incelenmiĢtir. AraĢtırmanın örneklemini 

Ankara BüyükĢehir Belediyesi sınırları içerisinde görev yapan 356 yönetici ve 381 

sınıf öğretmeni oluĢturmaktadır. AraĢtırma sonuçlarına göre, öğretmen ve 

yöneticilerin öfke kaynaklarına iliĢkin görüĢleri boyutunda görev ve kıdem değiĢkeni 

bakımından bir farklılık bulunmamıĢtır. Öfke kaynakları bakımından cinsiyet 

değiĢkenine göre yöneticilerde fark olmadığı, kadın öğretmenlerin erkek 

öğretmenlere göre okul ve okul çevresindeki öfke kaynakları karĢısında daha sık öfke 

duydukları belirlenmiĢtir. Öğretmen ve yöneticilerin öfkelerini ifade etmeleri 

boyutunda, öğretmen ve yöneticilerin öfkelerini ifade ederken benzer ifadeler 

kullandıkları, öğretmenlerin yöneticilere göre, kadın yöneticilerin de erkek 
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yöneticilere göre öfkelerini daha sık ifade ettikleri belirlenmiĢtir. Son boyut olan 

öğretmen ve yöneticilerin öfkelerini yönetmede kullandıkları stratejiler bakımından 

görev ve cinsiyete göre anlamlı bir fark bulunmazken, kıdemin her iki grup için de 

önemli bir değiĢken olduğu saptanmıĢtır. 

Yılmaz  (2009)‟ın yaptığı araĢtırmada hemĢirelerin öfke ifade etme ve 

iletiĢim becerileri incelenmiĢtir. ÇalıĢma, Acıbadem Bursa Hastanesi‟nde çalıĢan 124 

hemĢire ile tanımlayıcı araĢtırma tipinde gerçekleĢtirilmiĢtir. Veriler, hemĢirelerin 

bireysel, mesleki ve iletiĢim özelliklerine yönelik verilerinin toplanması amacıyla 

„Bilgi Formu‟, sürekli öfke ve öfke ifade düzeylerinin belirlenmesi amacıyla „Sürekli 

Öfke ve Öfke Ġfade Tarz Ölçeği‟ ve iletiĢimde davranıĢ biçimlerinin belirlenmesi 

amacıyla „Rathus Atılganlık Envanteri‟ kullanılarak toplanmıĢtır. Rathus Atılganlık 

Envanteri ile Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarz Ölçeğinin karĢılaĢtırılmasında; 

hemĢirelerin Rathus atılganlık puanı arttıkça sürekli öfke, öfke içte ve öfke dıĢa 

puanının düĢtüğü, öfke kontrol puanın ise arttığı saptanmıĢtır. HemĢirelerin atılganlık 

düzeyi arttıkça öfke düzeylerinin azaldığı ve öfkelerini kontrol edebildikleri 

bulunmuĢtur.  

Yöndem ve Bıçak (2008), öğretmen adaylarının bölüm, cinsiyet, yaĢ, sınıf, 

yerleĢim birimi ve gelir düzeyi değiĢkenlerine göre öfke düzeylerini ve öfke 

tarzlarını incelemiĢtir. 713 öğretmen adayı üzerinde yapılan araĢtırma da, bölüm ve 

cinsiyet değiĢkenleri açısından öfke düzeyi ve öfke tarzlarında anlamlı farklar olduğu 

gözlenmiĢtir. Sınıf, yaĢ, yaĢamını geçirdiği yerleĢim birimi ve gelir düzeyine göre ise 

anlamlı farklara rastlanmamıĢtır (Akt: Diril, 2011). 

Miçooğulları (2007), „Özel Yetenek Sınavı ve ÖSS Sınavı ile Öğrenci Alan 

Öğretmenlik Bölümlerinde Öğrenim Gören Öğretmen Adaylarının Sürekli Öfke-

Öfke Ġfade Tarzları Yönünden incelenmesi‟ adlı çalıĢmasında, kontrol altına alınmıĢ 

öfke alt boyutunda en düĢük puanların beden eğitimi öğretmenliği bölümü 

öğrencilerine ait olduğunu, en yüksek puanların ise müzik öğretmenliği bölümü ve 

yabancı dil öğretmenliği öğrencilerine ait olduğunu saptamıĢtır.  

SavaĢan (2006), örnekleminin 305 hipertansiyon tanısı alan hastadan 

oluĢtuğu araĢtırmasında öfke ve öz bakım gücü ile arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 
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AraĢtırma sonuçlarına göre hipertansiyon tanısı alan kadın hastalarda öfkelerini içe 

atmaları erkeklerden anlamlı düzeyde yüksek bulunmuĢtur. Erkeklerin ise öfkelerini 

dıĢa vurmaları kadınlardan anlamlı düzeyde yüksek bulunmuĢtur. Ayrıca, hastaların 

algıladıkları sosyo-ekonomik düzeyleri düĢtükçe sürekli öfke düzeyleri ve öfkelerini 

içe atmaları da artmaktadır. Bunun yanı sıra, öz-bakım gücünün azalması, sürekli 

öfke düzeyi, öfkenin dıĢa vurulma düzeyi ve öfkenin içte tutulma düzeyinin artması 

ile iliĢkili bulunurken, öz-bakım gücü ile öfke kontrol düzeyi arasında pozitif yönde 

iliĢkili olduğu diğer bulgular arasındadır.  

Güleç ve diğer, (2005) depresyonlu hastalarda bedensel bir hastalık ile 

açıklanamayan bedensel belirtilerin çeĢitli psikolojik özellikler (bedensel duyumları 

büyütme, aleksitimi ve öfke gibi psikolojik yapıların ve belirti atıf tarzı) ile iliĢkisini 

üniversite öğrencilerinden seçilen örneklemde araĢtırmıĢlardır. AraĢtırma sonucunda; 

depresyonlu hastalar öfkelerini içe döndüren ve öfkelerini daha az kontrol edebilen 

kiĢiler olarak saptanmıĢtır. ÇalıĢmada nedensel atıf tarzlarının, bedensel duyumları 

büyütme, aleksitimi ve öfke gibi psikolojik değiĢkenlerle iliĢkili olacağı varsayımı 

ele alınmıĢtır. Sonuç olarak depresyon hastalarının içe dönük öfkelerinin yüksek, 

öfke kontrollerinin düĢük olduğu saptanmıĢtır (Akt: Genç, 2007). 

Özkamalı (2005), kamu veya özel sektöre ait kurumlarda çalıĢmakta olan 

20-30 yaĢ grubu bireylerin cinsiyet ve öğrenim düzeyleri ile sürekli öfke, öfkeyi içte 

tutma, öfkeyi dıĢa vurma ve öfkeyi kontrol etme düzeyleri arasındaki iliĢkiyi 

incelemek amacıyla yapmıĢ olduğu çalıĢma sonucunda, cinsiyete göre erkeklerin 

bayanlara göre anlamlı olarak öfkelerini daha fazla kontrol edebildikleri, öğrenim 

düzeylerine göre ilkokul ve ortaokul mezunlarının anlamlı olarak lise, üniversite ve 

lisansüstü mezunlarına göre sürekli öfke düzeylerinin daha yüksek olduğu, ilkokul 

mezunu bireylerin diğer bireylere göre öfkelerinin içte tutma ve öfkelerini dıĢa 

vurma düzeylerinin yüksek olduğunu saptamıĢtır (Özkamalı, 2005).  

Ġmamoğlu (2003)‟nun ilgili konuyla alakalı, “Öğretmen Adaylarının Öfke 

ve Öfke Ġfade Tarzları Ġle Bağlanma Stilleri Arasındaki ĠliĢkinin Ġncelenmesi” adlı 

çalıĢması bulunmaktadır. Ġlgili çalıĢmada öğretmen adaylarının sürekli öfke ve öfke 

ifade tarzları yaĢ, cinsiyet ve okunan bölüm değiĢkenleri açısından, anne-babalarının 

eğitim durumu, hayatta olup olmadıkları, öz olup olmadıkları, kaç kardeĢ oldukları 
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ve kardeĢler arasında kaçıncı sırada oldukları gibi değiĢkenlerle birlikte 

incelenmiĢtir. ÇalıĢmada ayrıca öğretmen adaylarının üniversite eğitimine baĢlayana 

kadar yaĢamlarını en uzun süre geçirdikleri yerleĢim yeri değiĢkeninin öğretmen 

adaylarının sürekli öfke ve öfke ifade tarzlarıyla iliĢkili olup olmadığı da 

incelenmiĢtir. AraĢtırma, Marmara Üniversitesi Atatürk Eğitim Fakültesi‟nin farklı 

bölümlerinde son sınıflarda okuyan 156 kız, 309 erkek olmak üzere toplam 465 

öğrenciye uygulanmıĢtır. AraĢtırma ile öfke yaĢantısının oluĢumu ve öfkenin ifade 

edilmesinde güvenli olmayan bağlanma geliĢtiren bireylerin, güvenli bağlanma 

geliĢtiren bireylere göre daha yüksek düzeyde sürekli öfke yaĢadıkları ve öfkelerini 

daha çok dıĢa vurdukları ve/veya bastırma eğiliminde oldukları anlaĢılmıĢtır. 

Bağlanma stillerinin öncelikle ailede geliĢtiğini göz önüne alan araĢtırmacı, ailelerin 

bilinçlendirilmesinin önemi üzerinde durmuĢtur. Bu bilinçlendirme ise eğitimle 

olacağından dolayı tüm Türkiye‟yi içine alan bir eğitim etkinliğinin oluĢturulması 

gerektiği ve oluĢturulmuĢ olan etkinliklerin devamlılığının önemi vurgulanmıĢtır. 

Ayrıca araĢtırmada öfke yaĢantılarıyla etkili bir Ģekilde baĢa çıkma sorunu yaĢayan 

üniversite öğrencilerine yardım sağlamak amacıyla, bu tip sorunlara yönelik 

psikolojik eğitim veren psikolojik danıĢmanlık ve rehberlik birimlerinin 

yapılandırılmasının önemine de değinilmiĢtir.  

Balkaya (2003), 14-50 yaĢ arasındaki 756 kiĢilik örneklem ile “Çok Boyutlu 

Öfke Ölçeği” geliĢtirme çalıĢması yapmıĢtır. Ortaya çıkan ölçek boyutlarından 

bazılarının verdikleri bilgiler, öfke ile ilgili değiĢkenler ve duygular hakkında 

ipuçları vermektedir. Buna göre, Öfke Belirtileri boyutunda, cinsiyetler arasında fark 

olmadığı, Öfke ile Ġlgili DavranıĢlar boyutunda, erkeklerde saldırganlık düzeylerinin 

kadınlara göre fazla olduğu anlaĢılmıĢtır. Öfke ile Ġlgili DüĢünceler boyutunda, 

öfkenin kaygı, depresyon, düĢmanlık, olumsuz benlik, somatizasyon ve intihar 

eğilimi ile yüksek bir iliĢki gösterdiği bulunmuĢtur. Ayrıca “Ciddiye Alınmama” alt 

ölçeği hariç, diğer tüm boyutlarda yaĢ değiĢkeninin öfkeyi belirleyici olduğu ve yaĢ 

ilerledikçe öfkede düĢme gözlenmiĢtir. Yine 14-19 yaĢ arasındaki ergenlerin tüm 

gruplara göre daha fazla Ġntikam Tepkileri puanı aldıkları da belirlenmiĢtir. Öfke ve 

eğitim düzeyi iliĢkisine bakıldığında ise, lise ve üniversite mezunlarının temel eğitim 

mezunlarından daha fazla öfke yaĢadıkları ve öfkeye yol açan durumlardan daha 
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fazla etkilendikleri belirlenmiĢtir. Ancak bu yaĢananları davranıĢa dökme konusunda 

lise mezunlarının daha rahat olduğu da bulunmuĢtur. 

Batıgün ve ġahin (2003), 14-62 yaĢ arasındaki insanların çeĢitli durumlar ve 

problemler karĢısında intiharı akıllarına ilk çözüm yolu olarak getirmede farklılaĢıp, 

farklılaĢmadıklarını belirlemek ve bu eğilimin, intihar olasılığını, problem çözme 

becerileri, öfke/saldırganlık gibi değiĢkenler ile iliĢkisini saptamayı amaçlamıĢlardır. 

AraĢtırma 14-62 yaĢ arasında 619 kiĢiye (351 kadın,267 erkek), üzerinde yapılmıĢtır. 

Elde edilen bulgularda 14-24yaĢ arasındaki gençlerin stresli olaylar karĢısında 

intiharı bir çözüm yolu alarak akıllarına daha sık getirdikleri, intihar olasılığına 

yönelik duygu ve düĢüncelerinin, öfke/saldırganlık ve dürtüsellik davranıĢ 

puanlarının diğer yaĢ gruplarına göre daha yüksek olduğu görülmektedir. Cinsiyete 

değiĢkenine göre kadınlar , stresli bir olay yada durum ile karĢılaĢtıklarında, bu 

problemin çözümüne yönelik olarak kendilerini daha “güvensiz” algılamaktadırlar. 

Kadınları öfkelendiren etmenler daha fazladır ve öfkeye iliĢkin davranıĢlar açısından 

bakıldığında, kadınların daha çok kaygılı ve içedönük tepkiler sergiledikleri 

saptanmıĢtır. Ayrıca eğitim düzeyi düĢtükçe, kiĢilerin problem çözme yeteneği 

açısından kendilerini daha yetersiz algılamakta, öfke/saldırganlık düzeyleri ve 

dürtüsel davranıĢ eğilimlerinin arttığı saptanmıĢtır (Akt: Akmaz, 2009). 

Özer (1994) öfke, kaygı ve depresif duygulanım eğilimlerinin temelinde 

yatan düĢünce biçimlerini (biliĢsel alt yapısını) incelemek amacıyla yapmıĢ olduğu 

çalıĢmada "nörotik", "liseli", "üniversiteli" ve "yönetici" alt gruplarından oluĢan 225 

kiĢi üzerinde bir araĢtırma yapmıĢtır. Bu çalıĢma, öfke duygusunun temelinde 

"baĢkalarının gözündeki kiĢilik değerinin düĢmemesi için hata yapmaması gerektiği" 

gibi bir düĢünce biçiminin olduğunu ortaya koymuĢtur. Ayrıca çalıĢmada bireyin 

kendisini ispatlaması gerektiği, baĢkalarının bireyin mutluluğunu engellediği ve 

iliĢkilerin planlandığı gibi yürümesi gerektiğine iliĢkin düĢünce biçimlerinin hem 

kaygı hem öfke hem de depresif duygulanımların biliĢsel alt yapılarını yarattığı 

gözlenmiĢtir. AraĢtırmanın diğer bir önemli bulgusu, üniversite öğrencilerinin ve 

yönetici grubun öfke kontrolü sağlayan düĢünce biçimlerine daha fazla katılma 

eğilimi içinde oldukları biçiminde ortaya konulmuĢtur.  



56 
 

Meksika‟da 204 lise öğrencisiyle yapılan bir araĢtırma, öfke kontrolü, öfke 

ifade tarzı ile ebeveyn çatıĢmasına maruz kalma ve Ģiddete uğrama arasında iliĢki 

olduğunu göstermiĢtir. AraĢtırma sonuçları, aile içinde Ģiddete maruz kalan 

çocukların, Ģiddeti bir öfke ifade biçimi olarak kullanmayı öğrenebileceğini ve bu 

kiĢilerin çevresindekilere Ģiddet uygulama açısından büyük risk taĢıyabileceğini 

göstermektedir (Clarey ve ark., 2010; Akt: Burma, 2012). 

Gonzales, Jozefowicz ve Hernandez (2009) tarafından yapılan araĢtırmada, 

öfke problemleri yaĢayan paranoid düĢüncelere sahip 32 erkek ve öfke problemleri 

yaĢamayan paranoid düĢüncelere sahip 27 erkek üzerinde biliĢsel-davranıĢçı 

yaklaĢım temelli müdahale yöntemleri kullanılmıĢ ve sonuçlar karĢılaĢtırılmıĢtır. 

Yapılan öntest sontest çalıĢmasında grup içi ve gruplar arası farklılıklar 

incelenmiĢtir. Öntest çalıĢmasında, öfkeli grubun paranoid düĢüncelerinin, öfke 

problemleri yaĢamayanlara göre daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. Müdahale 

sonrası yapılan son test çalıĢmasında ise, biliĢsel-davranıĢçı öfke terapisinin öfke ve 

paranoid düĢünceleri azalttığı bulunmuĢtur ( Akt: Diril, 2011). 

Moscovitch ve arkadaĢları (2008), anksiyete bozuklukları hasta grubunun 

öfke ifade tarzları ile anksiyete bozukluğu olmayan grup ile öfke ifade tarzları 

arasında farklılaĢma olup olmadığını saptamak üzere bir çalıĢma yürütmüĢlerdir. 

AraĢtırma toplam 161 katılımcıdan oluĢmaktadır ve anksiyete bozuklukları 

hastalarından oluĢan 112 kiĢilik grupta; DSM-IV tanı kriterlerine göre panik 

bozukluk tanısı alan (agorafobili olan ve olmayan) 40, obsesif kompulsif bozukluk 

tanısı alan 30, sosyal fobi tanısı alan 28 ve özgül fobi tanısı alan 14 kisi 

bulunmaktadır. Kontrol grubu ise 49 kiĢiden oluĢmaktadır. AraĢtırma sonuçlarına 

göre, panik bozukluk, obsesif kompulsif bozukluk ve sosyal fobi hastaları, kontrol 

grubuna göre anlamlı düzeyde daha fazla öfkeli bulurken, özgül fobi hastaları ile 

kontrol grubu arasında anlamlı bir farklılaĢma bulunamamıĢtır. Sosyal fobi hastaları 

sözel saldırganlıktan kontrol grubuna göre anlamlı düzeyde düĢük puan alırken; 

panik bozukluk hastalarının, hem obsesif kompulsif bozukluk hastaları hem de 

kontrol grubuna göre anlamlı düzeyde daha fazla öfkeli saldırganlık yaĢadıkları 

bulunmuĢtur (Akt: Akdeniz, 2007). 
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Tjosvold (2007) Çin‟deki bir kurumdaki üyelerinin günlüklerini inceleyerek 

yaptığı araĢtırmada toplumun önceden tecrübe ettiği olayların ve öfkeye karĢı alınan 

tavrın sosyal etkisini görmüĢ ve bunu öfkeye yönetmede bir temel tas olarak 

kullanmayı önermiĢtir. Bulgular göstermiĢtir ki öfkenin nedeni açık açık tarafların 

tartıĢması ( yapıcı tartıĢma) ve rahatsızlığın nedenlerinin konuĢulması iliĢkileri 

güçlendirmektedir. Genelde bu tip onarıcı dinamikler ise birbirine koordinasyon 

açısından bağlı kurumun bireyleri arasında bulunmaktadır. Sonuç olarak, öfkenin 

karĢılıklı tartıĢılarak idaresi mümkündür (Akt: Türker, 2010). 

Newman, Fuqua, Gray ve Simpson (2006) klinik bir örneklemde yaptıkları 

araĢtırmada öfke puanlarının depresyon ile yüksek bir iliĢkisinin olduğu sonucuna 

ulaĢmıĢlardır. Erkek ve kadınların korelasyonları arasındaki farkların z testleri 

farkların hiçbirinin istatistiksel olarak önemli olmadığı da görülmüĢtür (Akt: Çabuk, 

2008). 

Hyun, Nam, Kang ( 2006) tarafından yapılan bu çalıĢmanın amacı, biliĢsel 

davranıĢçı teknikleri kullanarak Kore ordusunda görev yapan askerler arasında 

öfkeyi azaltmak ve kendilik bilincini artırmaktır. Bu amaçla çalıĢmada yarı deneysel 

desen kullanılmıĢtır. 92 askere anket uygulanmıĢ ve bunların içinden puanları yüksek 

olan 26 askerle çalıĢılmıĢtır. Gruplar sırasıyla bir deney ve bir kontrol grubu olmak 

üzere atanmıĢtır. Deney grubuna 3 oturum uygulanmıĢtır. Her oturum 120 dakika 

olmak üzere bir haftalık çalıĢma yapılmıĢtır. Katılımcılara deney öncesi ve deney 

sonrasında Durumluk-Öfke Tarz Ölçeği ve Kendilik Bilinci Ölçeği uygulanmıĢtır. 

Verilerin analizinde betimsel istatistik ki-kare test, Mann-Whitney Test ve Wilcox 

iĢaretlenmiĢ Sıralar Testi kullanılmıĢtır. Öfke kontrolü eğitiminden sonra yapılan 

analizlere göre deney ve kontrol grubu arasında öfke azalması veya kendilik 

bilincinin artmasıyla ilgili önemli bir fark saptanmamıĢtır. Bununla birlikte 

çalıĢmanın sonucunda deney grubunun lehine kendine ait benlik bilincinde yükselme 

(p=.006) tespit edilmiĢtir. BiliĢsel davranıĢçı öfke kontrol programının askerlerde 

kendine ait benlik bilincinin geliĢtirilmesinde etkili olduğu görülmüĢtür. Bu 

çalıĢmayla, Kore askerleri arasında zihinsel sağlığa daha fazla önem verilmesi 

gerektiği saptanmıĢtır (Akt: Akdeniz, 2007). 
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Bongard ve Absi (2003) tarafından, öfke ifade tarzı ile kan basıncı 

arasındaki iliĢkiyi değerlendiren bir çalıĢma yapılmıĢtır. Bu araĢtırma iki bölümden 

oluĢmaktadır. Birinci bölümde bireylerin ev ortamında, iĢ ortamında ve dinlenme 

zamanlarında öfke ifade biçimlerinin nasıl değiĢiklik gösterdiği ortaya konulmuĢ, 

ikinci bölümde ise bireylerin belirtilen bu ortamlarda sergilemiĢ oldukları öfke ifade 

biçimlerinin kan basıncı ile iliĢkisi araĢtırılmıĢtır. AraĢtırmada bireylerin öfke ifade 

biçimlerinin belirlenmesinde öfke ifade tarzı ölçeği (Spielberger,1988) kullanılmıĢtır. 

Bireylerin öfke ifade biçimlerinin bulundukları ortama (ev, iĢyeri ve dinlenme 

ortamı) göre değiĢiklik gösterdiği ortaya konulmuĢtur. Bu sonuçlara göre iĢyerinde, 

kadınların öfke kontrol ve içe atılan öfke puanlarının, erkeklerin aynı ölçeklerden 

elde etmiĢ oldukları puanlardan daha yüksek olduğu görülmüĢtür. Fakat kadınların ev 

ortamında dıĢa vurulan öfke ölçeğinden elde ettikleri puanlarının da erkeklerin dıĢa 

vurulan öfke puanlarından yüksek olduğu saptanmıĢtır. Bu sonuçlar üzerine; 

bireylerin öfkelerini ev ortamında daha rahat bir biçimde ortaya koydukları fakat ev 

dıĢı özellikle iĢ ortamında öfkelerini daha az ifade ettikleri diğer bir değiĢle iĢ 

ortamında öfkelerini daha çok kontrol ettikleri yorumu yapılmaktadır. Bu 

araĢtırmanın ikinci bölümünden (öfke ifade tarzı ve kan basıncı-kalp damar 

hastalıkları ile ilgili bölümden) elde edilen sonuçlara göre ise ev ortamında ve iĢ 

yerinde dıĢa vurulan öfke ile kan basıncı arasında iliĢkinin olduğu saptanmıĢtır. 

Genellikle bastırılmıĢ öfkenin yüksek tansiyon riskini ortaya çıkarabileceği 

varsayımının tersine bu araĢtırmada özellikle ev ve iĢyeri ortamında dıĢa vurulan 

öfkenin kan basıncını yükselttiği bulgusu ilgi çekicidir (Akt: Arman, 2009). 

Allan ve Gilbert (2002) tarafından, öfke ifade tarzının karĢıdaki bireye 

iliĢkin olarak algılanan sosyal sınıfa göre farklılık gösterip göstermediğini inceleyen 

bir çalıĢma yapılmıĢtır. ÇalıĢma kapsamına 197 üniversite öğrencisi alınmıĢtır. 

ÇalıĢmada veri toplama aracı olarak Spielberger (1988) tarafından geliĢtirilmiĢ olan 

durumluk ve sürekli öfke ölçeği, öfke ifade tarzı ölçekleri kullanılmıĢtır. Bu 

çalıĢmada katılımcıların durumluk ve sürekli öfke ölçeği ve öfke ifade tarzı 

ölçeğinden almıĢ oldukları puanlar algılanan yüksek sosyal statü ve algılanan düĢük 

sosyal statü bağlamında varyans analizi uygulanmıĢtır. Analiz sonucunda yapılan 

karĢılaĢtırmalarda bireylerin öfke ifade tarzlarının algılanan sosyal sınıfın düĢük ya 
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da yüksek olmasına göre anlamlı bir fark gösterdiği ortaya çıkmıĢtır. Algılanan 

sosyal statünün yüksek olması durumunda öfkenin kontrol edilmesi ya da 

bastırılmasının yüksek olduğu,  öfkenin dıĢa yöneltilmesinin ise düĢük olduğu 

görülmüĢtür. Bu bulgular üzerine bireylerin kendilerinden yüksek ya da düĢük sosyal 

statüde algıladıkları bireylere karĢı öfke ifade tarzlarının değiĢiklik gösterdiği 

biçiminde yorumlanmıĢtır ( Akt: Özmen, 2004). 

Hatch, Forgays ve Kirby (2001), farklı yaĢ ve statüdeki öğrencilerdeki öfke 

tepkisini ve öfkeyi ifade ediĢ biçimlerini incelemek amacıyla yaptıkları 

çalıĢmalarında örneklem olarak, 118 üniversite çalıĢanı ve 163 kız öğrenci 

almıĢlardır. Ölçüm araçları olarak, Spielberg‟in (1988) geliĢtirdiği, deneklerin 

kendilerinin doldurduğu (self report) 44 maddeden oluĢan STAXI (State-Trait Anger 

Expression Inventory) ve öfke yaratan durumlarda ne yaptıkları ile ilgili açık uçlu 

sorulardan oluĢan Anger Evaluation Survey, kullanılmıĢtır. AraĢtırma sonucunda 

güvenin suistimal edilmesinin ve haksız muamelenin kadınlarda öfkeyi arttırdığı 

gözlenmiĢtir (Akt: Gök, 2009). 

Milovchevich, Howels ve Day (2001) 203 kadın, 158 erkek, toplam 368 kiĢi 

ile yaptıkları çalıĢmada cinsiyet, cinsiyet rolleri ile öfke yaĢantıları arasındaki iliĢkiyi 

incelemiĢlerdir. Dört aĢamalı bir değerlendirme kullanılmıĢtır. Kendini 

değerlendirme envanteri ve cinsel rol kimliklerini ölçmek için 40 karakteristik 

cinsiyet rolünü tanımlayan 7‟li likert tipi bir ölçek uygulanmıĢtır. Elde edilen 

bulgulara göre, cinsiyet yerine cinsiyet rol kimliğinin sürekli öfke düzeyi, öfkenin 

ifade tarzları ile iliĢkili olduğu bulunmuĢtur. Erkeksi cinsiyet rolünün, öfkeyi ifade 

etme ve dıĢa yöneltmede kadınsı cinsiyet rolüne göre daha fazla eğilimli olduğu  

bulunmuĢtur (Akt: Önem, 2010). 

Gerzina, Drummond (2000), tarafından yapılan çalıĢmada, biliĢsel 

davranıĢçı öfke azaltma programını 26 polise, 6 hafta boyunca 90–105 dakika süren 

ve içinde gevĢeme becerileri, biliĢsel yeniden değerlendirme, öfke tepkisini kesme ve 

problem çözme becerileri bulunan eğitim uygulamıĢlardır. Eğitim öncesi ve sonrası 

yapılan ölçümlerde mantık dıĢı inançların anlamlı düzeyde azaldığı (p<.001), 

gevĢeme becerilerinin anlamlı düzeyde arttığı (p<.01) ve eğitim grubu kontrol grubu 
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ile karĢılaĢtırıldığında, öfke ve anksiyete düzeyinin önemli ölçüde azaldığını 

belirlemiĢlerdir (Akt: GebeĢ, 2010). 

Tangney (1996), utangaçlık ve suçluluk duyguları ile öfke tepkileri 

arasındaki iliĢkiyi incelediği bir çalıĢmada, tüm yaĢ grupları içerisinde utangaçlık 

eğilimlerinin, öfke uyarımı ile oldukça yüksek ilgileĢim gösterdiğini bulmuĢtur. 

Öfkeli iken bireylerin yapıcı olmayan tepkiler verdiklerini ve genel olarak utangaçlık 

eğilimi gösteren kiĢilerin yaĢanan öfke olaylarının uzun dönem sonuçları ile ilgili 

olarak, daha az utangaçlık eğilimi olan kiĢilerden önemli ölçüde daha az iyimser 

olduklarını ortaya koymuĢtur ( Akt: Yıldız, 2008). 

Wagner, Fletcer ve Gramzov (1992), öfke, saldırganlık ve düĢmanlığın 

suçluluk ve utanmadan farklılığını belirlemek için yaptıkları çalıĢma sonucunda 

utanmanın öfke kıĢkırtması, Ģüphecilik, gücenme, irritasyon, olumsuz olaylarda 

baĢkasını suçlama ve dolaylı düĢmanlık ifadesiyle iliĢkili olduğu sonucuna 

ulaĢmıĢlardır. Utangaçlığın tersine suçluluk; düĢmanlık, gücenme ve öfkenin bazı 

iĢaretleri ve baĢkalarını suçlama ile iliĢkili bulunmuĢtur (Akt: Soyaldın, 2007). 

Ford (1991), öfke ve akılcı olmayan inançlar arasındaki iliĢkiyi incelemiĢ ve 

araĢtırma sonucunda sürekli öfke, öfkeli mizaç, haksızlık algılaması ve kiĢiler arası 

tahrik faktörleri ile akılcı olmayan inançlar arasında anlamlı bir iliĢkinin olduğunu 

bulmuĢtur (Akt: Diril, 2011). 

Novaco (1975) tarafından yapılan çalıĢmada, biliĢsel denetim ve rahatlama 

eğitimi, biliĢsel denetim, rahatlama eğitimi ve dikkat denetimi yaklaĢımlarını 

kullandığı dört farklı grup incelenmiĢtir. Uygulamalar sonucunda, iki farklı yöntemin 

karıĢımının uygulandığı ilk grupta, öfke düzeyinin düĢmesi ve öfke denetiminin 

artması eğilimlerinin, diğer gruplarla karĢılaĢtırıldığında önemli ölçüde yüksek 

olduğu görülmüĢtür. BiliĢsel bileĢenlerin etkinliğinin yanında, rahatlama eğitimi 

gerilimin ve heyecanın farkında olmada deneklere imkân vermektedir (Akt: Bedel, 

2011). 
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TÜKENMĠġLĠK 

2.1. Tanımı 

Dünya Sağlık Örgütü (1998) yayınladığı Dünya Sağlık Raporu'nda 

tükenmiĢliği; fazla çalıĢma ile ortaya çıkan bir aĢırı duygusal yorgunluk ve bunun 

sonucunda iĢ ve sorumluluklarını yerine getirememe durumu olarak tanımlamıĢtır 

(Akt: Karagöz, 2009). 

ĠĢ, en genel anlamıyla bireyin yaĢamını sürdürmek amacıyla para karĢılığı 

yaptığı faaliyet olarak tanımlanabilir. ĠĢin birey açısından taĢıdığı ekonomik değerin 

yanı sıra sosyal ve duygusal değeri de göz ardı edilemeyen bir gerçektir. ĠĢ yaĢamına 

bağlı olarak ortaya çıkan tükenmiĢlik; kavram olarak 1970‟lerden sonra stres 

konusuyla ilgili yapılan çalıĢmalarda ayrı bir baĢlık altında ele alınmaya baĢlamıĢtır. 

Ġncelemeler, tükenmiĢliğin bireysel düzeyde yaĢanan ve olumsuz duygusal 

yaĢantıları içeren bir olgu olduğunu göstermektedir ( Abacı, ĠĢmen, Yıldız, 2004; 

Akt: Toplu, 2012). 

Genellikle, iĢ dünyası ile ilgili olarak kompleks bir kavram olan 

tükenmiĢlik, iĢte idealizmi ve hevesi kaybetmek ve bireyin hizmet götürdüğü 

insanlarla artık gerçekten ilgilenemiyor oluĢu olarak tanımlanmaktadır (Kaçmaz 

2005; Akt: Aslan, 2009). 

Ġlk defa 1970‟li yıllarda Amerika‟da müĢteri hizmetlerinde çalıĢan bireyler 

için kullanılan “tükenmiĢlik” kavramı (Maslach, Schaufeli, Leiter, 2001:398; 

Gündüz, 2005) Greene‟nin 1961 yılında yayınlamıĢ olduğu “Bir TükenmiĢlik Olayı” 

özgün adıyla “A Burn-Out Case” isimli kitabında ruhsal çöküntüye ve hayal 

kırıklığına uğramıĢ bir mimarın iĢini terk ederek Afrika ormanına kaçıĢını anlattığı 

çalıĢması ile popülerliğe kavuĢmuĢtur. Bu kitapta tükenmiĢlik kavramı “bıkkınlık ve 

kiĢinin iĢine duyduğu bağlılıktan ve idealizmden yoksun olması” Ģeklinde 

tanımlanmıĢtır. Burada önemli olan nokta tükenmiĢliğin hem uygulayıcılar hem de 

sosyal eleĢtirmenler tarafından “sosyal bir problem” olarak algılanmasıdır (Maslach, 

Schaufeli, Leiter, 2001; Akt: Öktem, 2009). 

Birinci Uluslar arası TükenmiĢlik Konferansı 1981 yılında yapılmıĢ ve 

konusu tükenmiĢlik olan birçok araĢtırma bu konferansta sunulmuĢtur. Kavramın 
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ortaya atıldığı ilk yıllarda tükenmiĢlik kavramının birçok kiĢinin dikkatini çekmesine 

ve çeĢitli araĢtırmaların konusu olmasına rağmen, kavramın net olmadığı yönünde 

eleĢtiriler yapılmıĢtır. Özellikle ilk yıllarda tükenmiĢlikle ilgili birçok farklı tanım 

yapılmıĢtır (Özipek 2006). 

TükenmiĢlik kavramı ilk olarak 1974 yılında Freudenberger tarafından 

tanımlanmıĢtır. Freudenberger tükenmiĢliği; „„baĢarısızlık, yıpranma, enerji ve güç 

kaybı veya insanın iç kaynakları üzerinde karĢılanamayan istekler sonucunda ortaya 

çıkan bir tükenme durumu‟‟ olarak tanımlamıĢtır (Akt. Izgar, 2001). 

TükenmiĢlikle ilgili en fazla kabul gören model, Maslach ve Jackson‟nun 

tükenmiĢliği üç faktörlü bir kavram olarak algılayan modelidir. Bu kavramın 

insanlarla sürekli iletiĢim halinde olmak zorunda olan meslek gruplarında ortaya 

çıktığı kabul edilmektedir. Bu üç faktör tükenmiĢlik çalıĢmalarında çok kullanılan 

Maslach TükenmiĢlik Ölçeğinin alt boyutlarını oluĢturmaktadır. Bu üç faktör 

duygusal tükenme, duyarsızlaĢma ve kiĢisel baĢarısızlık (kiĢisel baĢarı eksikliği) 

olarak tanımlanmaktadır. Maslach TükenmiĢlik Ölçeği tükenmiĢlik sendromunu çok 

yönlü olarak ele alacak Ģekilde düzenlenmiĢtir. Çesitli psikometrik analizler bu 

ölçeğin tükenmiĢlik konusunda yüksek duyarlılık ve geçerliliğe sahip olduğunu 

göstermiĢtir (Maslach ve Jackson, 1981; Akt: Acun 2010). 

TükenmiĢlik bireyin ters giden bir Ģeyin olduğunu ve buna inanmayı 

reddeder olduğunda geliĢir. Bu durum sürekli ümitsizlik ve olumsuzluğun olduğu bir 

enerji tükeniĢidir. Bu görüĢe göre tükenmiĢlik, değiĢimi imkânsız görünen 

durumların insan ruhuna çizdiklerinin birikimi ile oluĢan bir durumdur. Bu bir “ 

Mesleksel otizm”dir. Duruma engel olma çabası görülmez, hatta bazen uyum gibi 

görülebilir. Yaratıcılık yok olur. Daha iyisi için bir uğraĢ verilmez (Storlie, 1979; 

Akt:  Dursun 2000). 

TükenmiĢliğin görüldüğü mesleklerin diğerlerinden farkları bu meslekleri 

icra ederken insanlara, istemleri ve gereksinimleri doğrultusunda, yaĢamlarını veya 

yazgılarını belli noktalarda değiĢtirmelerine yardım etmek amaçlanır. Daha ziyade 

hekimlik, hemĢirelik, sosyal hizmet uzmanlığı, klinik psikologluk, psikoterapistlik, 

fizyoterapistlik, öğretmenlik, polis memurluğu, avukatlık gibi çeĢitli mesleklerde 
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görülür. Mesleğin tanımlayıcı misyonu, özgül bir yardıma gereksinimi olan insanlara 

“el vermek” tir. Bu misyona gereken enerji, yapılan iĢe olan inanç, umutluluk, 

yardım götürülen insanlara karĢı duyarlılığın sürmesi gibi kaynaklarla beslenmek 

zorundadır. TükenmiĢlik, bu kaynakların iyice zayıflaması ve hatta kurumasıyla 

kendini gösterir (Kalyoncu,2005; Akt: Özipek, 2006). 

TükenmiĢlik, “öznel olarak yaĢanan, duygusal taleplerin yoğun olduğu 

ortamlarda uzun süre çalıĢmaktan kaynaklanan, fiziksel yıpranma, çaresizlik, 

ümitsizlik duygusu, hayal kırıklığı, olumsuz bir benlik kavramının geliĢmesi, iĢe, 

iĢyerine, çalıĢanlara ve yaĢama karĢı olumsuz tutumların geliĢmesi” demektir 

(DemirtaĢ ve GüneĢ, 2002; Akt: Arıkan, 2007). 

Farber (1991), tükenmiĢliği; mekanikleĢme, aĢırı çalıĢma, gereksiz 

sebeplerle iĢten uzaklaĢtırılma sonucunda patlama noktasına gelebilecek düzeyde, 

aĢırı stresle tepki gösterme olarak tanımlamaktadır. TükenmiĢlik belirli bir zaman 

içinde oluĢan bir durum olmasının yanında duygusal boĢalmalar ve bireyin kendisine 

ya da çevresine karĢı geliĢtirdiği olumsuz tavırlarla kendini gösterebilmektedir (Akt: 

Toplu, 2012). 

Cardinell (1981) tükenmiĢliği daha geniĢ bir anlamda ifade ederek “insanın 

hayatında ortaya çıkan ciddi bir rahatsızlık belirtisi; orta yaĢ krizi” olarak 

tanımlamıĢtır. Bu bağlamda alan yazında yapılan çok sayıda araĢtırmanın, birçok 

insanın otuz beĢ- elli yaĢlar arasında yaĢamak zorunda olduğu, kariyer ve statü 

kazanma isteği baĢta olmak üzere, sosyal içerikli bazı problemler nedeniyle bunalıma 

girdiğini ortaya koyduğunu ifade etmiĢtir (Izgar, 2001).  

Maher‟e göre tükenmiĢlik, “psikosomatik hastalığı, uykusuzluğu, iĢ ve 

müĢterilere karĢı negatif tutumu, iĢe gelmemeyi, alkol ya da ilaç kullanımını, 

suçluluğu, kötümserliği, ilgisizliği ve depresyonu içeren kompleks bir sendromdur” 

ve enerjinin bol kullanımı sonucu önemli düzeyde enerji eksikliği yaĢanması 

Ģeklinde görülmektedir (Çam, 1995; Akt: Yıldız, 2011). 

Edelwich ve Brodsky (1980), tükenmiĢliği iĢ koĢullarına bağlı olarak 

enerjinin ve amacın giderek yitirilmesi , Pines, Aranson ve Kafry (1981) ise duygusal 
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yükü ağır iĢlerde uzun süre çalıĢma sonucunda fiziksel, ruhsal ve zihinsel tükenme 

olarak tanımlamıĢlardır (Akt: Yungul, 2006). 

TükenmiĢlik doğal olmayan sentetik bir illüzyonu ifade etmektedir. Çünkü 

birey ruhsal zekâsı ile sınırsız bir yaĢam enerjisi kaynağına bağlı durumdadır. 

Fiziksel ve zihinsel beden ise bu kanaldan gelen enerjinin ifade araçlarıdır. Eğer 

insan bilinci bu sınırsız enerji kaynağına bağlı olarak iĢine sevgi ve aĢkla bağlı ise 

herhangi bir tıkanıklık, isteksizlik ve karamsarlık görülmeyecektir. Diğer bir deyiĢle 

“tükenmiĢlik, dıĢsal nedenlerin (yoğun iĢ yükü, insanlara yüz yüze hizmet verme) 

sonucunda gerçekleĢen bir olgu değil insanın var olan potansiyelinin ifade 

engelliliğidir” (Dilber, 2009). 

Cherniss (1980) tükenmiĢliği, “insanın aĢırı stres ya da doyumsuzluğa 

yaptığı iĢten soğuma biçiminde gösterdiği bir tepki” diye tanımlar ve aĢırı bağlılığın 

sonucu olarak ortaya çıkan bir rahatsızlık olarak görür. Cherniss, tükenmiĢliğin 

geçici yorgunluk ve zorlanma ile toplumsallaĢma ve iĢi bırakmaya neden olan 

tutumsal değiĢikliklerden farklı olduğunu belirtmiĢtir (Çam, 1995).  

Sheesley (2001)‟e göre tükenmiĢlik; stresin ilerlemiĢ ve kronikleĢmiĢ 

halidir. Bu durumu bir süreç Ģeklinde açıklamak mümkündür. Ġlk aĢama mutluluk 

duygusudur. Yani burada iĢler yolunda gitmekte ve kiĢi sorunlarla baĢ edebilmek için 

çeĢitli stratejiler geliĢtirmektedir. Ġkinci aĢama kiĢinin geliĢtirdiği stratejilerde bir 

takım sorunların ve dengesizliklerin fark edilmesidir. Üçüncü aĢama uygun olmayan 

stratejilerin kullanılması sonucunda her Ģeyin kontrol dıĢı olduğu, fiziksel ve zihinsel 

kaynakların kaybedildiği aĢamasıdır. En son aĢama ise stresle baĢa çıkılamayan ve 

bitkinlik hissedilen tükenmiĢlik halidir (Akt:Barutçu ve Serinkan, 2008).  

Torun tükenmiĢliği iĢ stresi sonucunda oluĢan fizyolojik, psikolojik ve 

davranıĢsal sorunlara karĢı bir tepki olarak ifade etmektedir( Torun, 1996; Akt: 

Gündüz, 2006).  

Dolan (1987)‟a göre tükenmiĢlik, insanların hem kiĢisel hem de mesleki 

doyumsuzluk yaĢamalarına neden olur. TükenmiĢliği yaĢayan kiĢi iĢe gitmeyi 

istemez, kendi yeteneklerinden Ģüphelenir ve kendisinden beklenmeyen bir tarzda 

davranır (Akt: Peker, 2002). 
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 Ergin‟e göre, tükenmiĢlik duyarsızlaĢma, duygusal yönden tükenme, kiĢisel 

baĢarısızlık olarak ortaya çıkan ve “insan-iĢi” mesleklerde çalıĢan kiĢilerde görülen 

bir sendromdur (Ergin, 1993). 

YaklaĢık 30 yıllık geçmiĢi olmasına rağmen tükenmiĢlik kavramının alan 

yazında çok farklı biçimlerde tanımlandığı görülmektedir. Tanımları netleĢtirmeye 

dönük yapılan çalıĢmalara karĢın tükenmiĢlik sendromunda yaĢanan duyguların, 

depresyondaki umutsuzluk, çaresizlik, boĢluk, hastalık vb. duygular ile benzerlik 

gösterdiği dikkati çekmektedir. TükenmiĢlik belirtilerinin çeĢitliliği ve tükenmiĢliğin 

gizli bir süreç olması, bu sendromun doğru tanınmasını zorlaĢtırmakta, depresyon, 

anksiyete, stres gibi durumlarla karıĢmasına neden olmaktadır. Alan yazın 

incelemeleri sonucunda kavramın en çok depresyonla karıĢtırıldığı dikkati 

çekmektedir. Ancak Freudenberger'e göre depresyon suçlulukla beraber görülürken, 

tükenmiĢlik genellikle bilinçli öfke bağlamında yer alır (Özcan, 2008). 

2.2. TükenmiĢlik Modelleri 

2.2.1. Freudenberger ve TükenmiĢlik Kavramı 

TükenmiĢlik kavramı ilk olarak 1974 yılında Freudenberger‟ in “ Journal of 

Social Issues” da yayınladığı makalesi ile girmiĢtir (Akt: Vızlı, 2005). 

Freudenberger (1974) tükenme belirtilerini ücretsiz kliniklerde çalıĢan 

bireyler üzerinde gözlemlemiĢtir. Freudenberger, tükenmiĢliğin fiziksel ve 

davranıĢsal göstergelerini belirleyerek, tükenmiĢlik kavramını daha somut hale 

getirmeye çalıĢmıĢtır. Freudenberger‟ a göre tükenmenin bitkinlik ve yorgunluk 

hissi, baĢ ağrılarından dolayı acı çekme, mide bağırsak rahatsızlıkları, nefes alma 

güçlükleri gibi fiziksel belirtileri bulunmaktadır. Çabuk öfkelenme, anlık 

kızgınlıklar, engellenme duygusuna kapılma en belirgin davranıĢsal göstergeleridir. 

Güvensizlik, paranoya ve değiĢime tahammül edememe durumları ilerleyen 

aĢamalarda görülmektedir (Perlman & Hartman, 1982; Akt: Vızlı, 2005). 

2.2.2.  Maslach' ın TükenmiĢlik Modeli 

Maslach ve Jackson (1985) yaptığı çalıĢmalarda meslekleri gereği insanlarla 

yüz yüze çalıĢanlarda sıklıkla ortaya çıkan tükenmiĢliği üç boyutlu bir durum olarak 

tanımlamıĢlardır. Birinci boyut olan duygusal tükenmede birey kendini yorgun, 
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duygusal yönden aĢırı yıpranmıĢ hisseder. Ġkinci boyut olan duyarsızlaĢmada birey 

hizmet verdiği kiĢilere olumsuz, alaycı tutum ve duygular geliĢtirir. Üçüncü boyut 

olan kiĢisel baĢarı eksikliğinde birey kendini çalıĢtığı iĢle ilgili olumsuz 

değerlendirir, baĢarısız hisseder. Bireyde tükenmiĢliğin duygusal tükenme ve 

duyarsızlaĢmanın artması, kiĢisel baĢarının azalması ile ortaya çıktığı belirtilmektedir 

(Maslach & Jackson, 1985; Akt: Vızlı: 2005). 

Duygusal Tükenme: 

TükenmiĢliğin bu boyutu daha çok insanlarla yoğun ve yüz yüze iliĢkinin 

kaçınılmaz olduğu meslek çalıĢanlarında görülmektedir. Duygusal tükenme, 

tükenmiĢlik durumunun baĢlangıcı, merkezi ve en önemli bileĢenidir. Duygusal 

yönden yoğun bir çalıĢma temposu içinde bulunana birey, kendini zorlamakta ve 

diğer insanların duygusal talepleri karĢısında ezilmektedir. Duygusal tükenme bu 

duruma bir tepki olarak ortaya çıkmaktadır. Duygusal tükenme: ÇalıĢanların 

yorgunluk ve duygusal yönden kendilerini aĢırı yıpranmıĢ hissetmeleri gibi 

duygulardaki artıĢ olarak tanımlanmaktadır (Maslach & Jackson 1981; Akt: Vızlı: 

2005). 

KiĢi duygusal kaynaklarının tükendiğini hissetmesiyle birlikte duygusal bir 

yorgunluk yaĢar ve çalıĢtığı kurumda hizmet verdiği kiĢilere geçmiĢte olduğu kadar 

verici ve sorumlu davranmadığını düĢünür. Gerginlik ve kaygı duygusunu aĢamayan 

kiĢi için ertesi gün iĢe gitmek çok zor gelmektedir. Dolayısıyla iĢe gitmeme, iĢ yerine 

saatinde gelmeme, psikosomatik Ģikâyetler nedeniyle iĢe devamsızlık, iĢten ayrılma 

gibi hem çalıĢan hem de kurum açısından verimsiz bir durum ortaya çıkmaktadır. 

Duygusal tükenme tükenmiĢliğin bireysel stres boyutunu belirtmekte ve “bireylerin 

iĢlerinde yorulmalarını ve yıpranmalarını (Akçamete ve diğ.,2001; Akt: Yıldız, 

2011), duygusal ve fiziksel kaynaklarında azalmayı” ifade etmektedir. (Maslach ve 

diğ.,2001; Akt: Yıldız, 2011). 

DuyarsızlaĢma : 

DuyarsızlaĢma, çalıĢanların hizmet verdikleri kiĢilere birer insan yerine 

nesne gibi davranmalarıyla kendini gösterir. ĠĢ görenler, etkileĢimde bulundukları 

kiĢilere ve örgüte karĢı mesafeli, umursamaz ve alaycı bir tavır takınabilirler. 
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Küçültücü bir dil kullanma, insanları kategorize etme, katı kurallara göre iĢ yapma ve 

baĢkalarından sürekli kötülük geleceğini sanma, duyarsızlaĢmanın diğer belirtileri 

arasındadır (ġahin, 2007; Akt: Toplu, 2012). 

Birçok insanla çalıĢmanın yarattığı duygusal gerginlik hizmet sunulan 

kiĢileri, psikolojik olarak çekingenliğe ve insanlarla en alt düzeyde iliĢki kurmaya 

itebilir. Hizmet sunan  kiĢi yerindedir fakat yanında kimse yokmuĢ gibi davranır. 

Çok az göz göze gelir soruları mırıltı ile cevaplar. Bazı durumlarda insanlarla 

doğrudan iliĢkili olmayan görevleri tercih eder (Örmen, 1993; Akt: Karagöz, 2009). 

 KiĢisel BaĢarısızlık: 

KiĢisel baĢarı; sorunun üstesinden baĢarı ile gelme ve kendini yeterli bulma 

olarak tanımlanmaktadır. KiĢisel baĢarısızlık ise, kiĢinin kendini olumsuz 

değerlendirmesi ve kiĢisel baĢarı noksanlığı olarak tanımlanmaktadır. Diğer insanlar 

hakkında geliĢtirilen olumsuz düĢünceler sonucunda birey, kendisi hakkında da 

olumsuz düĢünceler geliĢtirir. Suçluluk, sevilmeme hissi ve baĢarısızlık duyguları, 

kendine saygıyı azaltarak kiĢiyi depresyona sokabilmektedir (Maslach & Jackson, 

1981; Akt: Vızlı: 2005). 

KiĢisel baĢarısızlık, kiĢinin iĢindeki yeterlilik ve baĢarı duygularını tanımlar. 

Bireyin baĢkaları hakkında geliĢtirdiği olumsuz düĢünce tarzı, kiĢinin kendisi 

hakkında da negatif düĢünmesine yol açar. KiĢi, bu düĢünce ve yanlıĢ davranıĢları 

nedeniyle kendini suçlu hisseder. Kendisi hakkında "baĢarısız" hükmünü verir. Bu 

durumda tükenmiĢliğin üçüncü aĢaması olan düĢük  kiĢisel baĢarı hissi ortaya çıkar, 

iĢinde ilerleme kaydetmediğini, hatta gerilediğini düĢünen  bu tür kiĢiler  kendilerini 

suçlu hisseder ve harcadıkları çabanın bir iĢe yaramayacağına inanırlar. Bunun 

sonucunda ise kiĢi kendine olan saygısını kaybedip, depresyona girebilir (Dursun, 

2000). 

2.2.3. Cherniss TükenmiĢlik Modeli  

TükenmiĢlik, zaman içerisinde ortaya çıkan bir durumdur. Belirli mesleki 

özelliklerle iĢe giren birey kendisinden çok daha farklı istekleri bulunan bireylerle 

etkileĢim içindedir. Bu etkileĢimde yaĢanan sorunlar ya da aksaklıklar değiĢik 

derecelerde yaĢanan stres kaynaklarına neden olmaktadır. Bireyler bu stres 
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kaynaklarıyla farklı Ģekillerde baĢ etmektedirler. Bazıları sorunu etkin olarak çözme 

yoluna giderken bazıları da olumsuz tutumlarını değiĢtirerek sorunla baĢ etmeyi 

tercih etmektedirler. Stresle karĢılaĢan birey, stresle baĢa çıkmak için ilk olarak stres 

kaynağını ortadan kaldırmayı seçmektedir. Eğer baĢarılı olmazsa stresle baĢa çıkma 

tekniklerine baĢvurarak rahatlama yoluna gidebilir. Eğer yine birey baĢarılı olmazsa, 

bu kez duygusal yükünü azaltmak için, iĢle olan psikolojik iliĢkisini kesmektedir. 

Stresle baĢa çıkma teknikleri olumsuz durumun iyileĢmesinde etkili olmuĢsa, bireyde 

olumlu davranıĢ değiĢikliği ortaya çıkar. Bu teknikler etkili olmamıĢsa, olumsuz 

tutum değiĢiklikleri görülmektedir (Richardsen ve Burke, 1995; Akt: Oruç, 2007). 

Cherniss (1980) tükenmiĢlik araĢtırmalarına önemli katkı sağlayanlardan 

biridir. Cherniss, “tükenmiĢliği” iĢ stresine yanıt olarak, iĢe iliĢkin tutum ve 

davranıĢlarda negatif değiĢiklikler gösterme olarak tanımlar. Daha da genel olarak 

tükenmiĢlik, hizmet alana ilginin kaybı ve bitkinliğin yanı sıra, artan hayal kırıklığı, 

kötümserliği, kederciliği, kiĢinin iĢe motivasyonunu, bağlılığın ve iĢteki gayretin 

azalmasını, ilgisizliği kiĢinin iĢteki ve huzuruyla ilgili zihinsel uğraĢlarını, sistem ve 

hizmet alanları suçlayarak baĢarısızlığını rasyonalize etme eğilimini, değiĢikliğe 

direncini, katılığın artıĢını ve yaratıcılığın kaybını içeren bir olgu olarak 

tanımlamaktadır. Cherniss‟ in tükenmiĢliğe bakıĢı aynı zamanda; iĢ stresine bir yanıt 

olarak, motivasyonel, duygusal tutumsal ve davranıĢsal değiĢiklikleri sağlayan tüm 

bunların bileĢkesine eĢdeğer bir baskıdan söz etmektedir. Cherniss, tükenmiĢliğin 

geçici yorgunluk ve zorlanma ile toplumsallaĢma ve iĢi bırakmaya neden olan 

tutumsal değiĢikliklerden farklı olduğunu belirtmiĢtir (Firth, 1986; Akt: Vızlı, 2005). 

2.2.4. Meier'in TükenmiĢlik Modeli  

Meier' in (1983) kuramı, Bandura' nın (1977) çalıĢmasını temel alarak 

tükenmiĢlik kavramında değiĢik boyutlar içeren yeni bir model önermektedir. 

TükenmiĢlik, bireylerin iĢlerinden anlamlı pekiĢtireç, kontrol edilebilir yaĢantı veya 

bireysel yeterliliğin az olmasından dolayı, küçük ödül ve büyük ceza beklentisinden 

bir durum olarak tanımlanmaktadır (Meier, 1983; Akt: Vızlı, 2005). 
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Bireyin,  

1. ĠĢle ilgili olumlu pekiĢtireç davranıĢı beklentisinin düĢük ve ceza 

beklentisinin yüksek olması,  

2. Var olan pekiĢtireçleri kontrol etmeyle ilgili beklentisinin yüksek olması,  

3. PekiĢtireçleri kontrol etmek için gerekli davranıĢları göstermede kiĢisel 

yeterlilik beklentisinin düĢük olması.  

Böyle düĢük seviyelerde beklentisi olan bireyler sıklıkla korku ve anksiyete 

gibi olumsuz duyguları yaĢamaktadırlar (Aksoy, 2007).  

Bu yaklaĢımın dört boyutu bulunmaktadır. Bunlar (Teltik, 2009); 

1. PekiĢtirme Beklentileri: Belli iĢ yaĢantılarının kiĢinin gizli ya da açık 

amaçlarını karĢılayıp karĢılamayacağı ile ilgili beklentileridir. ġöyle ki, bir öğretmen 

sınıfta sürekli soru soran öğrencileri ile çalıĢmak isterken diğer bir öğretmen sessizce 

dinleyen öğrencileri tercih edip bu Ģekilde doyum sağlayabilir. Her ikisi de bu 

Ģekilde iĢlerinden memnuniyet duyarken, tam tersi bir durum her ikisi için de 

doyumsuzlukla sonuçlanabilir. 

2. Sonuç Beklentileri: Belli sonuçlara yol açan davranıĢlar hakkındaki 

betimlemeler olarak tanımlanmaktadır. Örneğin; bir öğretmen “Öğrenciler bu konuyu 

öğrenemezler” Ģeklindeki beklentisini destekleyen yaĢantıları nedeniyle bezginlik 

yaĢayabilir. 

3. Yeterli Olma Beklentileri: Yeterlik beklentisi, bireyin sonuçları 

üretmede gerekli davranıĢları baĢarılı bir Ģekilde yapma kabiliyetidir. Örneğin 

öğretmen, öğrenciler materyali öğrenmedikleri için tükenmiĢlik yaĢayabilir (sonuç 

beklentisi) ya da öğretmek için kiĢisel yeterlikten yoksun olduğunu hissedebilir 

(yeterlik beklentisi).  

4. Bağlamsal ĠĢleme Süreci: Bu yaklaĢım tükenmiĢlik yaklaĢımının en 

geniĢ kategorisidir. Çünkü bu kategoride insanın beklentileri nasıl öğrendiği, 

sürdürdüğü ve değiĢtirdiğiyle ilgili açıklama yapılmaktadır.  
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2.2.5. Edelwich'in TükenmiĢlik Modeli  

Edelwich (1982) modelinde tükenmiĢlik birbirini takip eden dört aĢamada 

ortaya çıkar (Akt: Çam, 1989). 

ġevk ve coĢku dönemi 

KiĢide enerjinin, umudun ve beklentinin yüksek olduğu zamandır. Mesleğin 

amaçlarına ulaĢmak için yüksek bir motivasyon vardır. Bu aĢamada kiĢi övgüler 

beklerken, önyargılı tutumlarla, meslekî ilkeler ve amaçları zedeleyen engeller ve 

sorunlarla karĢılaĢtıkça, yavaĢ yavaĢ durgunluk aĢamasına girmeye baĢlar. Bu süre 

çoğunlukla çalıĢmaya baĢladıktan sonraki bir yıl içinde ortaya çıkar (Çam, 1989). 

DurağanlaĢma Evresi (Stagnation) 

Bu evrede artık istek ve umutlulukta bir azalma olur. Mesleğini uygularken 

karĢılaĢtığı güçlüklerden, daha önce umursamadığı ya da yadsıdığı bazı noktalardan 

giderek rahatsız olmaya baĢlamıĢtır. Sorgulanmaya baĢlanan “iĢten baĢka bir Ģey 

yapmıyor olmaktır”. Zira, mesleği kuramsal ve pratik tüm yönleri ile kiĢinin 

varoluĢunu tamamen dolduramamıĢtır (Kaçmaz, 2005; Akt: Toplu, 2012). 

Engellenme Dönemi 

Bu dönemde kiĢi, kendi kendine iĢin değeri ve anlamıyla ilgili sorular 

sormaya, iĢi sürdürüp sürdürmemeyi sorgulamaya baĢlar. ĠĢin sınırlılıkları, yaptığı 

iĢin amaçlarını gerçekleĢtirmede tehdit edici olarak görülür. Zaman geçtikçe 

mesleğinin amaçlarını baĢarma çabalarının engellendiğini düĢünür. Engellenme iki 

sebepten dolayı ortaya çıkmaktadır: Birinci sebep, çalıĢanın yani hizmet veren 

bireyin, hizmet alan kiĢilerin gereksinimlerini giderememesi ve bu nedenle 

engellenmiĢlik hissetmesidir. Ġkinci sebep ise çalıĢan bireyin, sıklıkla hizmet verdiği 

kiĢilerin gereksinimlerini doyurmak için, kendi gereksinimlerini gözden 

çıkarmasından dolayı engellenmiĢlik hissetmesidir. Bu dönemde çeĢitli duygusal, 

davranıĢsal ve fiziksel sorunlar ortaya çıkmaya baĢlar. Bu dönem devam ettiği zaman 

da engellenmenin son aĢamasına gelinir (Özcan, 2008). 
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Apati dönemi 

Bu evrede, çok derin duygusal kopma ve kısırlaĢma, derin bir inaçsızlık ve 

umutsuzluk gözlemlenmektedir. SıradanlaĢan bir iç-sıkıntısı ve bıkkınlık duygusu 

oluĢmaktadır (Dolan, 1987; Akt: Vızlı, 2005). 

 Artık ilgisizlik ve duyarsızlık kiĢinin iĢinin her yerine yansır. ĠĢe geç gelme, 

iĢten erken ayrılma, bazen iĢe gelmeme görülür. Yapılan iĢte mekanik bir Ģekilde 

yapılır. Genel iĢ doyumsuzluğu, yakınmalar, çekiĢmeler, tartıĢmalar tipik tükenmiĢlik 

belirtileridir. TükenmiĢlik bir süreç olması ve her dönemin farklı özellikler 

göstermesi nedeniyle dönemlere ayrılarak incelenmektedir. Bireylerin tükenmiĢlik 

düzeyleri değerlendirildiğinde bütünüyle tükenmiĢlik var ya da yok denilmemekte, 

her döneme iliĢkin değerlendirmeler ayrı ayrı yapılmaktadır. Bu evreler her zaman 

kronolojik sırayla art arda yaĢanmayabilir (Çam,1989). 

2.2.6. Perlman ve Hartman 'ın TükenmiĢlik Modeli  

Perlman ve Hartman kendilerine gelene kadar ki süreçte yapılmıĢ olan 

tanımlamaların bir sentezi ve içerik analizini temel alarak bir tükenmiĢlik kavramı 

oluĢturmaya çalıĢmıĢlardır. Buna göre tükenmiĢlik “kronik duygusal strese verilen ve 

üç bileĢenden oluĢan bir yanıttır”. Perlman ve Hartman (1982)‟ın modeli, kiĢisel 

değiĢkenler ve bireyin çevresini yorumlayan biliĢsel/algısal bir odağa sahiptir. Bu 

modele göre, tükenmenin üç boyutu, stresin üç temel semptom kategorisini 

yansıtmaktadır (Akt: Aksoy, 2007). 

Bunlar: 

• Fiziksel semptomlar üzerinde odaklaĢan fizyolojik boyut (fiziksel 

tükenme) 

• Tutum ve duygular üzerinde odaklaĢan duygusal-biliĢsel boyut (duygusal 

tükenme) 

• Semptomik davranıĢlar üzerinde odaklaĢan davranıĢsal boyuttur. 

(duyarsızlaĢma ve düĢük iĢ verimi) (Perlman & Hartman, 1982; akt: Vızlı, 2005). 

YaklaĢım, bireysel özelliklerin ve kuramsal/sosyal çevrenin, tükenmenin 

etkisi ve algılanmasında önemli olduğunu göstermektedir. Stresi etkin ve etkin 
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olmayan baĢa çıkma yolları etkilemektedir. YaklaĢımın dört aĢaması bulunmaktadır 

(Sılığ, 2003;ġanlı, 2006; Akt; Oruç, 2007). 

1.AĢama: Durumun strese götürme derecesi 

Hangi durumun strese yol açtığını gösteren bir aĢamadır. Stresin 

oluĢumunda iki temel durum mevcuttur. Birinci durum bireyin beceri ve yetenekleri, 

algısal ve gerçek organizasyonel talepleri karĢılamak için yetersiz olabilir. Ġkincisi 

bireyin iĢi, istek, ihtiyaç ve değerleri ile örtüĢmeyebilir.  

2.AĢama: Algılama stres düzeyi 

Bireyin algıladığı stres düzeyini içermektedir. Strese yol açan bir çok 

durum, bireyin kendini stres altında algılaması ile sonuçlanır. 

3.AĢama: Strese verilen tepki 

Bu aĢama strese verilen üç temel tepki kategorisini içermektedir. Fizyolojik, 

biliĢsel ve davranıĢsal belirtilerden hangisinin ortaya çıkacağını, kiĢisel ve örgütsel 

değiĢkenleri belirlemektedir. 

4.AĢama: Strese verilen tepkinin sonucu 

Bu aĢamada tükenmiĢlik, kronik duygusal stresin yaĢanması ile oluĢur.  

2.2.7. Suran ve Sheridan’ ın TükenmiĢlik Modeli 

Suran ve Sheridan'ın (1984) modeli gözlem ve deneyimlere dayanmaktadır. 

Erken ve orta yetiĢkinlik süresince geliĢimsel açıdan benzer özellikler gösteren dört 

basamağın, detaylı olarak incelenmesi konusunda giriĢimde bulunan modeldeki 

basamaklar Ģunlardır: 

1. Basamak; kimlik, rol karmaĢası 

2. Basamak; yeterlilik, yetersizlik 

3. Basamak; verimlilik, durgunluk 

4. Basamak; yeniden oluĢturma, hayal kırıklığı (Akt: Vızlı, 2005). 
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1.Basamak - Kimlik, Rol KarmaĢası 

 Profesyonel geliĢim ile ilgili konuların etkin olarak dikkate alınması, lisenin 

son sınıfında ve üniversitenin ilk yıllarında baĢlamaktadır. KiĢisel ve mesleki kimlik 

rollerinin oluĢtuğu bu zaman dilimi, psikolojik geliĢim açısından kritik bir dönemdir. 

Ego kimliği ve rol karmaĢası arasındaki çatıĢmaların kararlılığı, mesleki seçim ile 

profesyonel ve bireysel hedeflerin belirlenmesinde ağırlık kazanmaktadır. Ebeveyn, 

aile ve yaĢıtlar, destek, yönlendirme ve kendine saygı konularında önemli kaynaklar 

oluĢturmaktadır. Temel sorun “Nasıl bir profesyonel olacağım?” sorusunu 

içermektedir. Bu sorunun yanıtı meslek seçimi yönünü ve meslek labirentinde bireye 

yol gösteren ilk duygulara dayanmaktadır. Mesleki geliĢimin anlamlı bir Ģekilde 

tamamlanamaması, gelecekte bireyi rol karmaĢası ile karĢı karĢıya bırakmaktadır. 

Böylece, bireylerin tükenmiĢlik tohumları atılmıĢ olur. Kimlik, tüm benliğimle ben 

kimim? sorusuna yanıt bulma sürecidir (Akt: BaĢören, 2005).  

2. Basamak - Yeterlilik, Yetersizlik 

Profesyonelin kimlik süreci, bireyin iĢindeki yeterlilik duygusunu elde 

etmesi ve kiĢisel, sosyal yaĢamını etkili bir Ģekilde birleĢtirmesi ile 

tamamlanmaktadır. Bu sürede aday becerilerini geliĢtirerek bağımsızlaĢmaktadır. 

Deneyim esnasında aday, insanların gözünde profesyonel kimlik geliĢtirir ve bunu 

yapmak için duyulan kaygının çoğu azalır. Bundan sonra gelen soru “Yaptığım iĢte 

ne kadar iyiyim?” sorusudur. Bu sorunun en tutulan çözümü, kendini diğer eĢ 

düzeydeki profesyonellerle karĢılaĢtırmak ya da birkaç yıl sonraki pozisyonda 

kendini görmeye çalıĢmaktır. Kendini baĢkalarıyla kıyaslama, “birçok profesyonelin 

yaptığı kadar ya da onlardan daha iyi olabilirim” hissine yol açmaktadır. Bu dönem 

yirmili yaĢların baĢlarında oluĢmaktadır. Bu tür bir karĢılaĢtırmanın sonucu 

olumsuzsa, birey kiĢisel yetersizlik ve mesleki aĢağılık duygusu ile baĢ baĢa 

kalmaktadır. Meslekle ilgili katı beklentileri olan bireyin tükenme riski olabilir 

(Suran ve Sheridan, 1985; Akt: Vızlı, 2005). 

3. Basamak - Verimlilik ve Durgunluk 

Çıraklığın tamamlanmasıyla, birey artık özgür hale gelmekte ve meslek 

süreci baĢlamaktadır. Bu süreç otuzlu yaĢlar ile baĢlayan ve bu yaĢların sonlarına 
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kadar süren bir süreçtir. Ġlk kararlar çalıĢılacak yer ve tarzı belirlemeyi içermektedir. 

Bu noktada meslek mensubu, ilk kez kariyerinin amacını kendisine sorar ve kariyerle 

kiĢisel mutluluk arasındaki iliĢkiyi sorgulamaya baĢlar. Bu durum evlilik ve çocuk 

sahibi olmayı erteleyen bireyler için daha zordur. Bu süreçte kariyer ve kiĢisel 

mutluluk iliĢkisi önemli olabilmektedir. Bu durum, çocuk sahibi olmak isteyip, 

kariyerine de ara verme çatıĢması yaĢayan kadınlar için daha zordur. Bu aĢama 

bireyin mesleğine odaklandığı ve üretici olduğu bir aĢamadır (Akt: Özcan, 2008). 

4. Basamak - Yeniden OluĢturma, Hayal Kırıklığı 

Orta ve ileri otuzlu yaĢlardan, orta ve ileri kırklı yaĢlara kadar geçen zaman 

bireyin erken seçimlerini sorguladığı bir dönemdir. Bireyin iĢ ile ilgili doyumsuzluğu 

olabilir. Bireyin yeteneklerini kullanmasından yıllar sonra, sıkılma ve muhtemelen 

tükenmiĢlik ortaya çıkmaktadır. Stres, gerginlik ve yorgunluk bireyin hayatında 

baskın duruma geçmektedir. Bu dönemde incinme ve fanilik duygusu hakim 

olmaktadır (Suran ve Sheridan, 1985; Akt: Vızlı, 2005). 

2.2.8. Pines’in TükenmiĢlikle Ġlgili GörüĢleri 

Pines modeline göre tükenmiĢlik, fiziksel duygusal ve zihinsel açıdan 

bitkinlik durumu olarak tanımlanmaktadır. Bu modele göre tükenmiĢliğin temelinde 

bireyi sürekli olarak duygusal baskı altında tutan iĢ ortamları vardır. Ancak bu iĢ 

ortamları sadece iĢe güdülenme düzeyi yüksek olan bireylerde tükenmiĢliğe yol 

açabilir (Akt: Teltik: 2009). 

Kronik yorgunluk, enerji azalması, bezginlik ve zafiyet bedensel bitkinliğin, 

çaresizlik, umutsuzluk, aldanmıĢ olma duygusu ve hayal kırıklığı duygusal 

bitkinliğin, iĢe yaramama, değersizlik, suçluluk duyguları ve kendine karĢı olumsuz 

tutumlar içinde olma ise zihinsel bitkinliğin belirtileridir (ġanlı,2006). 

Güdülenme düzeyi yüksek olan bireyler, iĢ çevresini destekleyici olarak 

algılarlar. Böylece bu bireyler, beklentilerini ve dolayısıyla kendini gerçekleĢtirme 

Ģansını da beraberinde yakalamaktadırlar. Ancak, iĢ çevresinde stres boyutunun 

yüksek, destek ve ödül boyutunun düĢük olduğu durumlarda, yaĢanılan baĢarısızlık, 

tükenmiĢliğin en önemli nedenini oluĢturmaktadır. Bir kez tükenmiĢlik yaĢandığında 
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güdülenme düzeyleri giderek azalmaktadır. Bu durum bazı bireylerde iĢten ayrılma 

veya iĢ değiĢikliği ile sonuçlanmaktadır (Ok, 2002; Akt: Oruç, 2007). 

VaroluĢlarının anlamını baĢarıda bulan bireyler için baĢarısızlıklar, 

tükenmiĢliğin en önemli nedenini oluĢturan utanç verici ve yıkıcı yaĢantılar olarak 

değerlendirilirler (Sevinç, 2007; Akt: Özcan: 2008). 

Yukarıda bahsettiğimiz kuramlardan yola çıkarak Maslach tükenmiĢliği, 

insanlara yardım hizmeti sunan bireylerin iĢ gereği karĢılaĢtıkları, insanlara karĢı 

duyarsızlaĢmaları, duygusal anlamda kendilerini tükenmiĢ hissetmeleri ve kiĢisel 

baĢarıları ile yeterlik duygularının azalmasını içeren bir sendrom olarak tanımlarken, 

Perlman ve Hartman bireysel özelliklerin, sosyal çevre ile beraber kronik duygusal 

strese verilen fizyolojik, duyuĢsal ve davranıĢsal bileĢenlerden oluĢan bir yanıt olarak 

tanımlamıĢtır. Perlman ve Hartman'a paralel olarak Pines ve Aronson da 

tükenmiĢliği; fiziksel, duygusal ve zihinsel açıdan bitkinlik durumu olarak 

tanımlamaktadır. Ayrıca Meier ve Cherniess'e göre de tükenmiĢlik, hem bireysel hem 

de çevresel etkilerin bir fonksiyonu ve tekrarlayan iĢ yaĢantılarının sonucu olarak 

ortaya çıkmaktadır. Edelvvich ve Brodsky ise tükenmiĢliği iĢ koĢullarının 

sonuçlarıyla birlikte idealizm, enerji ve amacın kaybolması olarak tanımlamaktadır 

(Özcan, 2008). 

2.3. TükenmiĢlik Nedenleri 

Izgar, (2001)‟a göre tükenmiĢliğin sebepleri incelendiği zaman birçok 

sebepten söz edildiği görülmüĢtür. Bunlardan bir kısmı kiĢisel nedenlerden, bir kısmı 

ise kiĢinin yasadığı çevreden kaynaklanmaktadır. YaĢ,  medeni durum,  çocuk sayısı 

iĢe aĢırı bağlılık, kiĢisel beklentiler, motivasyon, kiĢilik, performans, kiĢisel 

yaĢamdaki stresler, mesleki doyum, informal destek, üstlerinden gördüğü destek gibi 

birçok kiĢisel özellik tükenmiĢlikle ilgili araĢtırmalarda karĢılaĢılan ve tükenmiĢlik 

ile ilgili görülen özelliklerin baĢında gelmektedir. 

TükenmiĢlik, tek bir sebebi olmaktansa, bazı faktörlerin birleĢiminden 

oluĢur. Bu en iyi, bu duruma neden olan bireysel, kiĢilerarası ve örgütsel faktörleri 

göz önünde bulundurarak anlaĢılır. TükenmiĢlik nedenlerinin farkına varmak, onunla 

baĢ etmek için bir adım olabilir. Bunların bazıları: 
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 Çok küçük değiĢikliklerle aynı tip iĢi yapmak, özellikle eğer bu iĢ 

anlamsız görünüyorsa; 

  KiĢisel olarak çok fazla ilgi, takdir ya da diğer olumlu tepkileri 

almama; 

  ĠĢte baĢarı ve anlam duygusu eksikliği duyma;  

  Üretim için devamlı ve güçlü bir baskı altında olma ve çoğu gerçekçi 

olmayan son teslim tarihleriyle karĢı karĢıya olma; 

  Çok direnen, gönülsüz alıcılar ya da çok küçük ilerlemeler gösteren 

zor bir nüfusla çalıĢma; 

  ÇalıĢanlar arasında çatıĢma ve gerilim, iĢ arkadaĢlarından desteğin 

olmayıĢı ve eleĢtiri çokluğu; 

  Yaygın, değerli amaçlar için çalıĢmaktansa, birbirlerine karĢı 

çalıĢtıkları durumlara neden olan, denetçi ve zihinsel sağlık çalıĢanları arasındaki 

güvensizlik; 

  KiĢisel ifadeler ya da yeni yaklaĢımları denemede öncü olmak için 

fırsat olmaması, deneyim değiĢiklik ya da yeniliğin yer aldığı bir durumun 

ödüllendirilmediği gibi engellenmeleri; 

  Vakit ve enerjinize göre gerçekçi olmayan isteklerle karĢı karĢıya 

kalmak; 

  Hem kiĢisel hem mesleki olarak, çok fazla danıĢma, devamlı eğitim 

diğer hizmet içi yetiĢtirim fırsatları sunmayan bir meslek sahibi olmak; 

  ĠĢyeri dıĢındaki, evlilikle ilgili gerginlik, kronik sağlık problemleri, 

ekonomik sorunlar vb. gibi çözümlenmemiĢ kiĢisel çatıĢmalar (Corey,1995).  

Yöney‟e (2004) göre tükenmiĢliğe neden olabilecek davranıĢlar: 

 Abartılı genellemeler yapmak 

 Uygunsuz neden – sonuç iliĢkisi kurmak 

 Esnek olmamak 



77 
 

 Olayları büyütmek 

 BaĢkasından çok Ģey beklemek 

 Kendini küçümsemek 

 Küçük parçaya odaklanıp, hata yapmak 

 Olumsuzluklara hazırlıklı olmak 

 Alınganlık yapmak (Akt: Özipek, 2006). 

TükenmiĢlik sendromunun oluĢmasında etkili olduğu düĢünülen 3 durum: 

• Rol çatışması: Birbiriyle çakıĢan sorumluluklar taĢıyan insan, öncelikler 

koyarak sorumluluklarını sıralamak yerine, her Ģeyi aynı düzey ile yapmaya 

çalıĢabilir. Bu durumda yorgun düĢer ve sonuç tükenmiĢlik sendromu olur. 

• Rol Belirsizliği: Çalışan  kendisinde iyi bir kariyer portresi çizmesinin 

beklendiğini bilir ama kendisine rehberlik yada model alacağı biri olmadığından 

bunu nasıl baĢaracağından emin olamaz. Ve bunun sonucunda da faydalı olabilecek 

hiçbir Ģeyi baĢaramadığı kanısına varabilir. 

• Aşırı yüklenme:  Hiç kimseye hayır diyemeyerek altından 

kalkabileceğinden çok daha fazla sorumluluk yüklenen kiĢi sonuç olarak tükenme 

noktasına dayanabilir (Kayhan,2005; akt: Özipek, 2006). 

TükenmiĢliğin nedenleri incelendiğinde birçok nedenden söz edildiği 

görülmüĢtür. Bunlardan bir kısmı kiĢisel nedenlerden, bir kısmı da kiĢinin yaĢadığı 

çevreden kaynaklanmaktadır (Çam,1995; Izgar, 2001; Emlek, 2005; akt: Öktem, 

2009). Çam (1995)‟a göre tükenmiĢliğin nedenleri çevresel ve kiĢisel nedenlerden 

kaynaklanmaktadır (Akt: Öktem, 2009). 

KiĢisel Faktörler 

Bireysel faktörler, kiĢinin tükenmiĢliğe neden olan örgütsel kaynaklı 

(çevresel) faktörlerden etkilenmesini hem azaltıcı hem de güçlendirici bir etkiye 

sahiptir (Örmen, 1993; Akt: Dilber, 2009). 
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TükenmiĢlik Açısından KiĢisel Risk Faktörleri  

Mermann (1990) tükenmiĢlik için kiĢisel risk faktörlerini Ģöyle belirlemiĢtir 

(Akt. Izgar, 2001):  

 Mükemmel olmaya çalıĢma  

 Duyguları bastırma 

 AĢırı isteklere “hayır” deme problemi 

 Sorumlu ve güçsüz hissetme  

 Tatil yapma güçlüğü  

  Toplumsal endiĢe  

 Güven azlığı  

  Saplantılı, baskıcı kiĢilik özelliği  

  Problemler hakkında konuĢmama isteği.  

Demografik Özellikler 

AraĢtırmalar kiĢinin yaĢı ile tükenme düzeyi arasında yakın bir iliĢki 

olduğunu göstermektedir.  Gençlerde yaĢlılara oranla daha fazla tükenme görüldüğü 

ifade edilmiĢtir. Yine bekarlar da evlilere göre, çocuksuzlara çocuk sahibi olanlara 

göre, iĢ deneyimi birkaç yıl olanlarla hizmet süresi beĢ yıl ve daha fazla olanlara göre 

daha fazla tükenmiĢlik görülmüĢtür. Maslach ve Jackson (1985) bireyin yaĢının 

cinsiyetinin, iĢinde çalıĢma süresinin ve deneyiminin tükenmiĢlikle ilgi değiĢkenler 

olduğunu belirtmiĢlerdir (Izgar, 2001). 

TükenmiĢlik düzeyi ve yaĢ  arasında yakın bir iliĢki bulunmaktadır. 

TükenmiĢlik düzeyinin, çoğunlukla genç çalıĢanlar arasında yaĢlı çalıĢanlara oranla 

daha yüksek olduğu ifade edilmektedir. Burada yaĢın etkisi ile bireylerin daha olgun, 

dengeli ve tükenmiĢliğe karĢı dirençli oldukları anlaĢılmaktadır. YaĢ, duygusal 

tükenme ve kiĢisel baĢarısızlık boyutu ile iliĢkilidir. Genç ve tecrübesizler duygusal 

tükenmeye karĢı daha dayanıksız olmaktadırlar (Aksoy, 2007). 
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Kadınlar ve erkekler tükenmiĢlik sendromunda birbirine benzer bir deneyim 

yaĢarlar ama birtakım farklılıklar vardır. Kadınlar duygusal tükenmeye daha 

yatkındırlar ve bunu erkeklerden daha yoğun yaĢarlar. Erkekler ise duyarsızlaĢmaya 

yatkındırlar ve birlikte çalıĢtıkları insanlara karĢı daha katıdırlar. Kadınlar erkeklere 

göre duygusal etkilenmeye daha yatkındırlar. Bu da duygusal tükenme riskini arttırır. 

Erkeklerde ise böyle bir eğilim daha azdır. Bu da duyarsızlaĢma için bir risktir (Dolu, 

1997; Akt: Acun, 2010). 

ĠĢ Deneyimi ve Eğitim Düzeyi 

AraĢtırmalarda eğitim düzeyi yüksek olan çalıĢanların, eğitim seviyesi 

düĢük  olanlara göre tükenme düzeyleri yüksek bulunmuĢtur. Burada eğitim 

düzeyleri yüksek olanların iĢ ortamında aldıkları sorumluluğun fazla olması ve iĢ ile 

ilgili beklentilerinin daha yüksek olması gibi faktörler etkili olabilmektedir (Maslach 

ve diğ., 2001; Akt: Acun, 2010). 

Izgar (2001), okul yöneticileri üzerinde yapmıĢ olduğu araĢtırmasında, iĢ 

deneyimi ile tükenmiĢlik arasında ters orantılı bir iliĢkinin olduğunu ortaya 

koymuĢtur. Yani mesleki kıdem arttıkça tükenmiĢlik düzeyinin azaldığı sonucuna 

varılmıĢtır. Bütün bu bulgulara karĢın, iĢ deneyiminin artmasıyla tükenmiĢlik 

düzeyinin arttığını gösteren araĢtırma bulguları da mevcuttur (Corey 1994, Akt: 

Izgar, 2001). 

KiĢinin beklenti düzeyi 

Bir birey yeni bir iĢe girdiğinde idealist beklentilere sahiptir. ÇalıĢmaya 

baĢladığında iĢe örgütün nasıl çalıĢması gerektiği ve ne kadar baĢarılı olacakları ile 

ilgili beklentiler bireyin "gerçeklik Ģoku" yaĢamasına neden olmaktadır. Bireyin 

beklentileri, baĢarı beklentileri ve örgütsel beklentiler olarak ikiye ayrılmaktadır. 

BaĢarı beklentileri, bireyin hizmet verdiği kiĢilerle karĢılaĢtığında nasıl baĢarıya 

ulaĢılabileceğinden söz eden beklentilerdir. Örgütsel beklentiler ise, bireyin bir 

çalıĢan ve uzman olarak çalıĢabileceği meslek ve sistemlerin yapısı hakkındaki 

beklentilerdir. Yüksek baĢarı beklentisi bireyin aĢırı duygusal enerji harcamasına ve 

kendisini yorgun hissetmesine neden olabilmektedir. Ayrıca yüksek örgütsel 

beklentiler de bireyin çabuk tükenmesine neden olabilmektedir (Tümkaya, 1996).  
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Rol ÇeliĢkisi 

Öğretmenler, öğrencilerinin, velilerin ve yöneticilerin talepleri ile 

uğraĢırken çok çeliĢki yaĢarlar yönetim uygun gördüğü davranıĢ öğrenciler 

tarafından reddedilebilir ya da velilerin talepleri yönetim veya öğrencilerin 

taleplerinden farklı olabilir, bu durumda öğretmen ne yapacağını bilemeyebilir. 

ÇeliĢkinin bir diğer nedeni de öğretmenin rollerinin çokluğu ile bağıntıdır. Örneğin; 

iyi bir ebeveyn, iyi bir eĢ olmayı da istemekte zamanı kısıtlı olduğundan 

zorlanmaktadır. Sonuçta zaman kısıtlığı hissi ve gerilimini yaĢamaktadır (Sparks & 

Hammond, 1981; Akt: Vızlı, 2005). 

“A Tipi” KiĢilik Yapısında Olma: 

TükenmiĢlikle iliĢkili olduğu düĢünülen bireysel faktörlerden biri, A Tipi 

kiĢilik yapısında olmadır. 1960„lı yıllarda, Meyer Fredman ve Ray Rosenman 

tarafından “Kalp rahatsızlıkları ile yaĢam biçimi arasındaki iliĢkinin araĢtırıldığı” bir 

çalıĢma sonucu insanların farklı kiĢilik özellikleri gösterdiği görülmüĢ ve bu 

özellikler araĢtırmacılar tarafından yapılan analizleri kolaylaĢtırmak amacıyla “A 

tipi” ve “B tipi” Ģeklinde gruplandırılmıĢtır. 

Bu çalıĢma doğrultusunda; “kaygı düzeyi yüksek, üzerinde sürekli zaman 

baskısı hisseden, baĢarı güdüsü yüksek, kendisiyle ya da baĢkalarıyla sürekli yarıĢ 

halinde olan, yaptığı iĢi gereğinden fazla ciddiye alan, baĢkalarına karĢı öfke, 

saldırganlık ve düĢmanlık büyüten, sürekli eksiksiz, tam ve yetkin görünmeye 

çabalayan, her Ģeyi eleĢtiren, sonu gelmeyen amaç ve beklentiler taĢıyan, ilkelere, 

kurallara bağımlı olan, çalıĢma ve çabayı yeterli bulmayan, yaratıcı olamayan veya 

yarattıklarından mutluluk duymayan, aĢırı çaba ve çalıĢma eğilimi gösteren 

bireylerin daha çok strese yatkın” oldukları görülmüĢtür ve bu özellikler “A tipi 

kiĢilik özellikleri” Ģeklinde nitelendirilmiĢtir (AltuntaĢ, 2003; Akt: Dilber, 2009). 

ĠĢ Doyumu Ve Motivasyon 

TükenmiĢlik, özellikle birey iyi bir performans gösterdiği halde bu 

çabasının karĢılığında uygun bir ödül alamadığı veya takdir edilmediği ve bunu da 

kabullenmediği zamanlarda ortaya çıkar. Bu durum sürekli, ümitsizlik ve 

olumsuzluğun olduğu bir enerji tükeniĢidir. Starlie‟ye (1979) göre tükenmiĢlik 
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değiĢimi olanaksız görünen durumların insan ruhunda bıraktıkları izlerin birikimi ile 

oluĢan bir durumdur. Bu bir “Mesleksel otizm”dir. (Akt: Tümkaya, 1996).  

KiĢisel Nedenler: 

 

ġekil 2. Çam (1995) TükenmiĢliğin KiĢisel Nedenleri 

 

Yukarıda verilen araĢtırma bulguları, tükenmiĢliğin nedeninin daha çok 

bireyin kiĢilik yapısıyla ilgili olduğu göstermektedir. Ancak, tükenmenin nedenlerini 

iĢ ortamında uzun süreli strese maruz kalma ve bireyin bu stresle baĢa çıkma 

becerilerden yoksun olması olarak gören görüĢler de vardır. Bu kuramcılardan Pines 

ve Aronson, tükenmiĢliğin nedenini iĢ çevresinin ürettiği aĢırı strese karĢın, 

çalıĢanlara gerekli desteğin verilememesi olarak açıklamaktadır. Meier'e göre ise, 

tükenmiĢliğin nedeni, bireyin hayatında iĢ yaĢamı ile ilgili sonuçların kontrol 

edilebilir olmaması ve iĢle ilgili olumlu pekiĢtireç almamasıdır. Benzer bir Ģekilde 

Edelvvich, Brodsky ve Cherniess'in çalıĢmalarında, tükenmiĢliğin nedeni, iĢle ilgili 

yaĢanan aĢırı stres kaynakları ve örgüt içi çatıĢma ile olumsuz iĢ koĢulları olarak 

görülmektedir (IĢık, 2005; Akt: Özcan, 2008). 

KiĢilik Özellikleri Ġle 

Ġlgili 

Demografik DeğiĢkenler Ġle 

Ġlgili 

Diğer 

A tipi kiĢilik (hırs, 

rekabet vs.) 

özelliklerinin 

bulunması, bireyin ego 

gücü ve kiĢilik 

karakteristiklerinin 

özgün bir seyri olan 

dayanıklılık 

YaĢ, 

Evlilik, 

Çocuk sayısı, 

Eğitim 

Aile statüsü, kendini iĢine 

adama ve iĢine aĢırı 

bağlanma, iĢkolik olma, 

bireyin verme için 

gereksinimi olan bir birey 

olması, kiĢisel beklentiler, 

motivasyonlar, öz-saygı, 

engellenme eĢiğinin 

düzeyi, deneyim, denge 

durumu, informal destek, 

kendindeki değiĢimi fark 

edemeyiĢ, kendi kendisi 

için koyduğu sınırlamalar, 

kiĢisel yaĢamdaki 

streslerdir 
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Çevresel ve Örgütsel  Faktörler 

ÇalıĢan kiĢilerin sayısı:  

ÇalıĢanın etkileĢiminin niteliği, hizmet verdiği kiĢilerin sayısı tarafından 

büyük ölçüde etkilenmektedir. Bu sebeple çalıĢan kiĢilerin sayısı artıkça, çalıĢan 

açısından aĢırı biliĢsel, duyumsal ve duygusal yükün de artması beklenmektedir. 

MeslektaĢlarla ve Yöneticilerle ĠliĢkiler: Aidiyet 

Bireyler yaĢamlarının çoğunu çalıĢarak geçirmektedirler. Bu yoğun çalıĢma 

temposu kiĢilerin zamanlarının çoğunu çalıĢma arkadaĢları ile geçirmesine, belki de 

ailesi ya da iĢ yasamı dıĢındaki çevresindense, çalıĢma arkadaĢları ile daha da 

yakınlaĢmasına neden olmaktadır. Bu durumda bireylerin iĢ yerinde iyi iliĢkiler 

içerisinde mutlu ve huzurlu bir çalıĢma ortamına sahip olması, psikolojik sağlık 

açısından gereklilik arz eden bir durumdur. Aksi takdirde, yaĢamının çoğunu çalıĢma 

arkadaĢları ile geçiren birey, huzursuz bir ortamda daha fazla stres yaĢamakta ve 

tükenmiĢlik sendromuna maruz kalabilmektedir (Okutan, 2010; Akt: Yıldız, 2011). 

Adalet: 

Adil bir iĢyeri için gerekli üç unsur güven, açıklık ve saygıdır. Bir örgüt 

birlik duygusuna sahipse, o örgütte çalıĢanlar görevlerini yerine getirmek için 

birbirlerine güvenirler, amaçlarını açık bir Ģekilde ifade edebilirler ve birbirlerine 

karĢı saygı çerçevesinde davranırlar. “Güven, açıklık, saygı Ģeklinde belirtilen 

adaletin üç bileĢeni bir çalıĢanın iĢle bütünleĢmesini sağlayan temel unsurlardır. Bu 

sözü edilen üç unsurun yokluğu doğrudan tükenmiĢliğin oluĢmasına neden 

olur”(Maslach ve Leiter, 2001; Akt: Dilber, 2009). 

Ġzolasyon Duygusu 

Öğretmenler iĢgünün çoğunu sınıflarda geçirmektedirler. MeslektaĢları ile 

iĢe iliĢkin konularda destekleyici ve yapıcı görüĢmeler yapmaya pek fırsat 

bulamamakta sadece kısa aralarda yüzeysel olarak konuĢabilmektedirler. 

Öğretmenlerin bu yalıtılmıĢlık duyguları onlarda umutsuzlukların artmasına da neden 

olmaktadır (Sparks & Hammond, 1981; Akt: Vızlı, 2005). 
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ĠĢ Yükü: ĠĢ, bir kiĢinin faaliyetlerini oluĢturan görevler bütünü veya 

çalıĢanın yapmakla sorumlu olduğu görevler olarak tanımlanmaktadır. ĠĢ yükü ise, 

eğer matematiksel olarak iĢin doğal yükü hesaplanmamıĢsa, çalıĢanın kendisine 

yüklenen iĢin normalin üzerinde olduğuna yönelik algısı olarak tanımlanmaktadır 

(Altay, 2009; Akt: Yıldız, 2011). 

AĢırı iĢ yükü duygusal tükenmeyle doğru orantılı bir bağlantıya sahiptir. 

Mesleği gereği yoğun bir Ģekilde insanlarla çalıĢanlar arasında, yoğun iĢ yükünün 

daha çok karmaĢıklık anlamına geldiği düĢünülür, fakat bu iki ölçü büyük oranda 

birbirinden bağımsızdır, her ikisi de duygusal tükenmeyle farklı iliĢkilere sahiptir 

(Leiter, 1991; Akt: Yıldız, 2011). 

Kontrol 

Birey verdiği hizmet üzerinde kontrolü sağlayamıyorsa tükenmiĢlik yaĢama 

riski yükselmektedir. Bu kontrol eksikliği “üstlerin ne yapılacağını, ne zaman ve 

nasıl yapılacağını bireye baĢka bir yol için fırsat bırakmadan kesin olarak 

söylemelerinden kaynaklanmaktadır” (Dolu, 1997; akt: Dilber, 2009). Kontrolün 

zedelenmesi iĢ yükünün de artmasına neden olur ( Dilber, 2009). 

Hizmet Verilen KiĢiler Ġle ĠliĢkiler: ĠĢ ortamında bulunan ve karĢı karĢıya 

gelinen insanlarla geçirilen sürenin uzaması, hizmet verilen kiĢi sayısının artması, 

kiĢilerle yüz yüze iliĢki kurulması ve hizmet verilen kiĢilerin ağır sorunlarının olması 

tükenmiĢlik düzeyini arttıran faktörler arasındadır (Yıldız, 2011). 
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Özetle tükenmiĢliğin  çevresel nedenleri aĢağıdaki tabloda açıklanmıĢtır:  

ġekil 3. Çam (1995) TükenmiĢliğin Çevresel Nedenleri 

 

2.4. TükenmiĢlik Belirtileri 

TükenmiĢlik yavaĢ ve sinsice baĢlayan, ortaya çıkısı ne kadar anide olsa, 

sürekli geliĢen, kronik bir olgudur. Bireyin bir gün içinde ani bir Ģekilde yaĢadığı 

ĠĢin Niteliği Ġle 

Ġlgili 

Yönetsel 

ĠĢleyiĢle Ġlgili 

Yükselme, 

Ücret, 

Özerklik, 

Materyal, 

Araç 

Gereçlerle 

Ġlgili 

Nedenler 

ĠĢ DıĢı 

Etkenler 

Bireye 

Özgü 

Nitelikler 

Ġnformal 

ĠliĢkiler ile 

ilgili 

ĠĢ ortamının 

atmosferi kasvetli 

ve monoton, 

yüksek ses, kötü 

ulaĢım, iĢ gerilimi 

görsel düzenleme, 

uyarı ve 

farklılığın 

eksikliği, 

kurumun 

özellikleri, 

ödüllendirici 

olmayan iĢ 

koĢulları, çalıĢma 

Ģekli, 

organizasyonun 

hizmeti alanların 

gereksinimlerini 

karĢılayamayıĢı, 

iĢin yüksek 

performans 

gerektirmesi, 

sahip olunan 

problem tipleri, 

sıklığı 

TanımlanmamıĢ 

hiyerarĢi, 

örgütsel 

iĢleyiĢteki 

kusurlar, 

özerkliğin 

eksikliği, rol 

belirsizliği, rol 

netliğinin ve 

örgütsel desteğin 

olmayıĢı, önemli 

kararlara 

katılmayıĢ, idari 

baskı, diğer iĢler 

ve yönetimle 

ilgili iĢlerle 

geçirilen 

zamanın miktarı 

Haftalık 

çalıĢma 

saati, iĢ 

aralarının 

(molaların) 

olup 

olmaması, 

iĢteki rol, iĢ 

yükü, 

ilerleme 

fırsatlarının 

olmaması, 

rol 

karmaĢası, 

mesleğin 

ilerlemeler 

için 

açık 

olmaması, 

yetersiz 

ücret, 

yetersiz veya 

bozuk-araç 

gereç, aĢırı 

kırtasiye iĢi, 

yetersiz 

görevli 

Ailesel, 

ekonomik 

ve toplumsal 

etkenlerdir 

Ev-iĢ 

çatıĢması, 

hizmet 

verilenlerin 

nitelikleri 

YaĢ, 

cinsiyet, 

yetersiz 

eğitim 

Akran 

desteğinin 

düĢük 

düzeyleri, iĢ 

iliĢkileri, iĢ 

ortamındaki 

iletiĢim 

örüntüsü, 

çalıĢanların 

toplanma 

sıklığı 
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olayı, yaĢanılan tükenmiĢliğin belirtisi haline gelebilir. Tükenme durumuna 

gelmeden kısa bir süre önce; genellikle ya bir iĢ veya sınav baskısı,  ya bir aile 

üyesinin hastalığı  ya da arka arkaya gelen stres yaratıcı olaylar gibi bazı çevresel 

koĢullara rastlanır. Bazen çok seyrek de olsa da tükenmiĢlik herhangi bir olay 

olmadan birdenbire ortaya çıkıverir. TükenmiĢ  kiĢiler genellikle; zayıf yönlerini iyi 

gizleyebilen, yetenekli insanlar oldukları için çoğunlukla  bu durumun ilk 

dönemlerinde içlerinde olup bitenlerin farkında bile değillerdir (Richelson,1981; Akt: 

Yıldırım, 2007). 

Burke, Greenglass ve Schwarzer (1996)‟e göre, tükenmiĢlik kısa sürede 

ilerleyen bir süreçtir. Bu nedenle, tükenmiĢlik nedenlerinin kısa sürede bulunması ve 

çözüm yollarının araĢtırılması gerekmektedir (Akt: Gündüz, 2006). 

TükenmiĢliğin anahtar özellikleri çok büyük bitkinlik, engellenme hisleri, 

kızgınlık ve duyarsızlaĢma, etkisizlik ve baĢarısızlık hisleridir. TükenmiĢlik özellikle 

olumlu beklenti, heves ve kendini insanlara yardıma adama hisleriyle mesleğe 

baĢlayanlar için trajik bir sondur. Eğer her zaman açık bir Ģekilde belirtilmezse, bu 

tip ilgi, öğretme ve hizmet meslekleri için normlar bellidir: baĢkalarını düĢünmek ve 

diğerlerinin gereksinimlerini ilk sıraya koymak, uzun saatler çalıĢmak ve müĢteri, 

hasta ya da öğrencilere yardım etmek için elden gelen her Ģeyi yapmak, 

yapılabileceklerin ötesini yapmak ve kiĢinin her Ģeyini vermesidir (Maslach ve 

Goldberg, 1998; Akt: Arıkan, 2007). 

Watkins‟e göre tükenmisliğin ayırt edici, tamamlayıcı özellikleri söyle 

olmalıdır. 

1- Fiziksel ve zihinsel kaynaklarda tükenme. 

2-KiĢisel beklentilerin yüksek ve onlara ulaĢmanın çok uzakta olması. 

3-Diğer kiĢilerle (müĢterilerle) iliĢkilerin kiĢinin öz kaynaklarını çökertmesi 

olarak sıralandığı görülmektedir (Watkins, 1983; Akt: Acun, 2010). 

Iwanicki (1983) ise tükenmiĢlikle ilgili belirtileri derecelerine göre 

sınıflandırmıĢtır. ÇeĢitli derecelerde ele alınan tükenmiĢliğin her derecede faklı 

davranıĢlarla gözlenebileceği bildirilmektedir. Buna göre tükenmiĢlik, hafif, orta ve 
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Ģiddetli olarak üç gurupta incelenmekte ve ortaya çıkan davranıĢlar Ģu Ģekilde 

bildirilmektedir: 

Birinci derecede tükenme gösterenler (Hafif): Kısa süren sinirlilik, 

alınganlık, bitkinlik, endiĢe ve sonuçsuz çabalarda bulunma. 

Ġkinci derecede tükenme gösterenler (Orta): Bir öncekiyle aynı belirtiler 

vardır. Ancak bu belirtiler en az iki haftada bir veya daha sık tekrarlanır. 

Üçüncü derecede tükenmiĢlik gösterenler (ġiddetli): Fiziksel rahatsızlıklar, 

ülser, kronik ağrılar ve migren gibi sorunlar bildirirler (Akt: Vızlı, 2005). 

TükenmiĢlik yaĢayan insanlar genellikle hayatın anlamını yitirdiğini ve 

hayata dair hiçbir beklentilerinin kalmadığını düĢünürler. Önceleri yapmaktan büyük 

haz duydukları iĢleri ya da hobileri zamanla cazibesini kaybedebilmektedir. 

Bireylerin iç dünyalarındaki bu değiĢimlerin yanı sıra davranıĢsal değiĢimleri de 

ortaya çıkar. Örneğin; bireyler zaman içerisinde eski hoĢgörülerini kaybedip, katı, 

kızgın, eleĢtirici ve yeniliklere kapalı bir ruh haline bürünebilirler. Bu gibi 

durumların sonucunda da kiĢi kendisini sürekli yorgun, bitkin ve moralsiz hisseder 

(Özkan, 2007; Akt: Öktem, 2009). 

TükenmiĢlik yaĢayan kiĢi, genelde kiĢisel, mesleki doyumsuzluk ve 

yorgunluğun karmaĢık bir duygulanımını yaĢadığının farkına varır. Ancak bu 

duyguların dile getirilmesinin zor oluĢu ve belirgin beklentilerin olmayıĢı bu 

durumun sıklıkla göz ardı edilmesine sebep olur. Bunun bedeli ise gittikçe artan bir 

Ģekilde iĢten soğumadır. Tahammülsüzlük, kendinden Ģüphelenme ve kendilik 

imajında uygun olmayan Ģekilde davranma görülür (Dolan 1987; Akt: Vızlı, 2005). 

TükenmiĢlik, davranıĢlar ve duygularla ilgili belirtilerde daha önce ortaya 

çıkmakta ve ani öfke patlamaları, sürekli kızgınlık yardımsızlık ve yalnızlık, 

çaresizlik en sık dile getirilen Ģikayetler olmaktadır ( Tümkaya,1996). 

Maslach ve Jackson yaptıkları araĢtırmalara dayanarak, tükenmiĢliğe 

eğilimli çalıĢanlarda üç ana belirti gözlemlemiĢlerdir. 

· Kendini psikolojik olarak iĢe vermede yetersizlik (Duygusal Tükenme), 

· Hizmet verilen kiĢilere karĢı olumsuz duygular besleme (DuyarsızlaĢma), 
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· KiĢinin kendini ve yaptığı iĢi olumsuz bir biçimde değerlendirmesi 

(KiĢisel BaĢarı Eksikliği) (Akt: Özcan, 2008). 

Maslach'a göre, tükenmiĢlik gösterenler psikolojik olarak geri çekilirler. 

Psikolojik geri çekilme; yüzeysel iliĢkilere girme, hizmet için kiĢilere ayrılan zamanı 

kasıtlı olarak uygun olmayan bir biçimde harcama, oyalama ya da yardım alan 

kiĢiden uzaklaĢma biçiminde görülür. Geri çekilmenin ortaya çıkardığı sonuçlar: 

_ DüĢük performans 

_ Görevden kaçma (o benim görevim değil). 

_ Kuralların arkasına saklanmadır. Kurallar, bir düzenlemeyi, uygulamayı 

sağlayarak ve acı verici kararlarda sorumluluk almaktan kurtararak (üzgünüm ancak 

bu benim hatam değil. Bunlar buradaki kurallara uygundur ve ben bunlara uymak 

zorundayım) hizmet alanlarla her hangi bir bireysel bağlamda çalıĢanları korurlar 

(Akt: Tümkaya, 1996). 

TükenmiĢliğin belirtileri ne nadir görülür ne de gizemlidirler. Aslında bu 

belirtilerden tamamen uzak birisini bulmak çok zordur. Diğerleriyle çok yakın 

çalıĢan kiĢiler sıklıkla yardım etmeye çalıĢtıkları insanlara olan ilgilerini kaybederler 

ve duyarsızlaĢıp, olumsuzlaĢarak ve bazen de düĢmanca davranarak onlara insanlık 

dıĢı davranırlar. Ancak tükenmiĢlik, diğer insanların duygusal, fiziksel ya da 

toplumsal problemleriyle uğraĢan kiĢilerle sınırlı değildir (Potter, 2005; Akt: Arıkan, 

2007). 

TükenmiĢlik verilen hizmetin niteliğinde ve niceliğinde bozulmaya yol 

açtığı gibi hizmeti veren bireylerin sağlığını da olumsuz etkilemektedir. 

TükenmiĢliğin belirtileri araĢtırıldığında, çok çeĢitli belirtilerle ortaya çıktığı 

görülmektedir. TükenmiĢlik sendromu fiziksel, davranıĢsal ve psikolojik-duygusal 

belirtiler göstermektedir. TükenmiĢliğin belirtileri üç baĢlık altında Ģöyle sıralanabilir 

(Çam, 1991; Deckard, Meterko, Field, 1994;Çam, 1995; Girgin, 1995; Sabuncuoğlu, 

1996; IĢıkhan, 2004; Izgar, 2000; Izgar, 2001;Dursun, 2000; Tümkaya, 1996; Sılığ, 

2003; Baysal, 1995; Akt: Oruç, 2007). 
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TükenmiĢlikte DavranıĢsal Belirtiler 

 Çabuk öfkelenme 

 ĠĢe gitmek istememe hatta nefret etme 

 Birçok konuyu Ģüphe ve endiĢe ile karĢılama 

 Alınganlık, takdir edilmediğini düĢünme 

 ĠĢ doyumsuzluğu, iĢe geç gelmeler 

 Alkol ve ilaç kullanımının artması 

 Öz-saygısı ve öz-güvende azalma 

 Yakın çevre ile sorunlar yaĢama 

 Ġzolasyon, uzaklaĢma, içe kapanma ve sıkıntı 

 Teslimiyet, suçluluk, içerlemiĢlik 

 Hevesin kırılması, çaresizlik, kolay ağlama, konsantrasyon güçlüğü 

 Unutkanlık, hareketli olmayıĢ 

 Yansıtma 

 Kendi kendine zihinsel uğraĢ içinde olma 

 Örgütlemede yetersizlik 

 Rol çatıĢması, görev ve kurallarla ilgili karıĢıklık 

 Görevlilere fazla güvenme veya onlardan kaçınma 

 Kuruma yönelik ilginin kaybı 

 Bazı Ģeyleri erteleme ya da sürüncemede bırakma 

 BaĢarısızlık hissi 

 ÇalıĢmaya yönelmede direniĢ 

 ArkadaĢlarla iĢ konusunda tartıĢmaktan kaçınma, alaycı olma ve 

suçlayıcı olma (Oruç, 2007). 
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TükenmiĢlikte Psikolojik Belirtiler 

Duygularla ilgili belirtiler daha önce ortaya çıkar ve daha kolay tanınırlar. 

Ani öfke patlamaları, sürekli kızgınlık, yardımsızlık, yalnızlık ve umutsuzluk 

duyguları, çaresizlik, engellenmiĢlik, güceniklik, Ģüphecilik, cesaretsizlik ve can 

sıkıntısı en sık dile getirilen Ģikâyetlerdir (BaltaĢ ve BaltaĢ; 2008) 

Çam (1995)‟e göre, psikolojik tükenmiĢlik belirtileri: 

 Diğer insanları eleĢtirme, 

 Ġlgisizlik, 

 Özgüvende azalma, 

 Kendi kendine zihinsel uğraĢ içinde olma, 

 Yansıtma, 

 Hayal kırıklığı, 

 Ġç sıkıntısı, 

 Depresyon, 

 Yalnızlık, 

 Çaresizlik, 

 EndiĢe, 

 Umutsuzluk, 

 Alınganlık, 

 EngellenmiĢlik, 

 Ġntihar, 

 Aile içi sorunlarda artıĢ, 

 Uyku düzensizliği, Ģeklinde sıralanabilir (Kurtlar, 2009; Akt: Acun, 

2010). 
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TükenmiĢlikte Fiziksel  Belirtiler 

Bedensel olan fiziksel belirtiler uykusuzluk canlılığını kaybetmek, baĢ 

ağrısı, ciddi göğüs ağrıları ve genel sağlıkla ilgili belirsiz Ģikâyetlerdir (BaltaĢ ve 

BatlaĢ, 2008). 

 Fiziksel Belirtileri 

 Yorgunluk ve bitkinlik hissi 

 Sık sık baĢ ağrısı 

 Uykusuzluk 

 Solunum güçlüğü 

 UyuĢukluk 

 Kilo kaybı 

 Genel ağrı ve sızılar 

 Yüksek kolesterol 

 Koroner kalp rahatsızlığı 

 Çok sık görülen soğuk algınlığı ve gripler 

 Sindirim sistemi hastalıkları 

 Hızlı kalp atması 

 Enfeksiyonlara karĢı direncin azalması 

 Hafıza problemleri (Oruç, 2007). 

2.5. TükenmiĢliğin Birey ve Kurumlar Üzerindeki Sonuçları 

“TükenmiĢliğin sonuçlarının neler olduğu araĢtırıldığında karĢımıza çeĢitli 

bilgiler çıkmaktadır. Bu kapsamda, iĢi savsaklama, aksatma, çalıĢılan ortamdaki iĢin 

fazlalığını ve ağırlığını bilerek ve ortamdan uzaklaĢtığında iĢin yükünü diğer 

arkadaĢlarının yüklenmek durumunda kalacağını bile bile ortamdan uzaklaĢma 

eğiliminin görülmesi, çalma ve hırsızlık (bir çalıĢmada her yıl milyarlarca dolar 

olduğu tahmin edilen hırsızlık ve çalma oranlarının doğrudan “burnout” ile iliĢkisi 
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saptanmıĢtır) eğilimleri, hastalıktan kaynaklanan nedenlerle iĢe gelmemelerindeki 

artıĢ, iĢe geç gelmelerdeki artıĢ, iĢi bırakma eğilimi ya da niyetindeki artıĢ, hizmetin 

niteliğinde bozulma, iĢe zaman zaman izinsiz gelmeme ya da iznin sonunda izin 

uzatma eğilimi, evraklarla ilgili sahtekârlıklar, iĢte ve iĢ dıĢında genel olarak insan 

iliĢkilerinde bozulma ve uyumsuzluklar, eĢ ve aile bireylerinden uzaklaĢma ve aile 

kutlamalarına katılmama eğilimi, düĢük iĢ performansı, iĢ doyumsuzluğu, yeni bir 

meslek için eğitim alma, azalmıĢ verim ve düĢük performanstan kaynaklanan hasta 

kalıĢ süresindeki artıĢ (maddi ve manevi yük oluĢturarak), iĢteki kaza ve 

yaralanmalarda artıĢ seklindeki sonuçlardan söz edildiği görülmüĢtür (Çam, 1995). 

Birey 

TükenmiĢlikte kiĢisel baĢarının düĢümü, verimsiz çalıĢma saatleri, isteksiz 

iĢe gitmeler gibi olumsuz tavırla önalandadır. Ve böylece randımanın azaldığı 

tutumların sonucunda her zaman için bitkin bir görüntü söz konusudur (Dilber, 

2009). 

Yorgunluk, bitkinlik, uyku bozuklukları, baĢ ağrısı, uyuĢukluk, solunum 

güçlüğü, deri Ģikayetleri, sindirim güçlükleri vb. tükenmiĢliğin fiziksel sonuçlarıdır. 

Duygusal tükenme, çabuk öfkelenme, içe kapanma, alay etme, negatif duygular, 

alınganlık vb. tükenmiĢliğin duygusal sonuçlarıdır. Hizmet kalitesinde düĢme, iĢe 

gelmeme isteği, iĢten ayrılma isteği, iĢ kazaları, performans miktarı ve kalitesinde 

düĢme ise sendromun örgüt ortamındaki zararlı sonuçlarıdır (Torun, 1995; GümüĢ, 

2006; Akt: Oruç, 2007). 

Tükenme yaĢayan kiĢiler genellikle yardım alma konusunda, çok istekli 

değillerdir. Her zaman baĢarılı olacaklarına inandıklarından baĢarısız olarak 

gördükleri hiçbir Ģeye yaĢamlarında yer vermezler. Her zaman zor iĢleri 

baĢarabildikleri ve bu durumlarla baĢa çıkabildikleri için kendileri ile gururlanırlar. 

TükenmiĢlik yaĢadıklarında ise mesleki ve kiĢisel baĢarısızlık, doyumsuzluk ve 

yorgunluk gibi duygusal durumların farkına varırlar (Aslan, 2009). 

TükenmiĢlik sendromu yaĢayan kiĢiler sıkıntılarını azaltmak için sigara, 

uyuĢturucu ve sakinleĢtirici tüketimini arttırmakta ve zamanla bu maddelere bağımlı 
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hale gelmektedirler. Performansta düĢüĢ iĢe devamsızlık, iĢten ayrılma, ise 

sendromun örgüt ortamındaki zararlı sonuçlarıdır (Izgar, 2001). 

Kararsızlık, her Ģeyi kendine dert etme ve iç mücadele Ģeklinde kendini 

gösterir. Ġç mücadele endiĢe ve üzüntünün artmasına neden olur. Kararsızlık bir iĢin 

bir günden öbür güne atılmasına, insanların kendilerini yetersiz hissetmesine neden 

olmaktadır. Nitekim, verilmesi gereken bir kararı sürekli olarak erteleyen kimseler, 

çoğu zaman kendilerini yetersiz hissetmekte ve kararsızlık içinde bulunmaktadırlar. 

Kendilerine güvenleri olmadığı için herhangi bir iĢe nasıl baĢlayacaklarını 

bilmedikleri gibi teĢebbüslerinin neye varacağını da düĢünerek korkarlar (Toplu, 

2012). 

TükenmiĢliğin kiĢinin sadece beden sağlığı ile ilgili değil, aynı zamanda 

psikolojik sağlığı ile ilgili sonuçları da vardır. KiĢisel baĢarı duygusunda ve benlik 

saygısında azalma, kiĢinin kendisi ve iĢi hakkında kendini kötü hissetmesi ve bu 

durumun iĢini kötü yapmasına sebep olması, kendini suçlama eğilimi, bireyin 

insanlardan kopması ve izole bir hayat sürmesi, kolay sinirlenme, diğer kiĢilere 

negatif hisler ve Ģüphecilik besleme bunlardan bazılarıdır (Maslach, 1982;  Akt: 

Okutan, 2010). 

AĢırı stres altında çalıĢan kiĢilerde duygusal tükenme oluĢabilmektedir. 

Duygusal anlamdaki yorgunluk, fiziksel yorgunluğu da beraberinde getirmekte, bu 

kiĢiler kendilerini yorgun, bitkin, boĢlukta, yeni bir güne baĢlayacak enerjiden 

yoksun hissetmektedirler. Bu durumdaki kiĢilerin uyku problemi çekmeye 

baĢladıkları sık sık gözlenmektedir. “Kronik yorgunluk ve gerginlik, kiĢiyi fiziksel 

ve psikolojik hastalıklara açık tutmakta, depresyon bıkkınlık, dikkatini toplayamama, 

karar vermede güçlük çekme, unutkanlık gibi tepkiler ortaya çıkmaktadır” (Sılığ, 

2003; Akt: Dilber, 2009). 

ĠĢ 

Maslach (1982) ve Gopplet (1978) gibi araĢtırmacılar tükenmiĢliğin 

etkisinin en çok görüldüğü durumun, kiĢinin iĢ performansındaki düĢüĢ olduğunu 

ifade etmektedirler. Bu düĢüĢ daha ziyade kiĢinin niteliğinde ve kalitesinde kendini 

gösterir. Bunun sonucu olarak, motivasyon düĢer, sinirlilik artar, itici davranıĢlar 
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ortaya çıkar. Kararlarında isabetli değillerdir, ama bu onları fazla etkilemez. 

TükenmiĢ kiĢiler kendisini yenileme ihtiyacı duymaz, yenilikçi değil tutucudurlar 

(Akt: Toplu: 2012). 

TükenmiĢlik, öğretmenlerin iĢ yaĢantılarını olumsuz yönde etkilemektedir. 

TükenmiĢlik yaĢayan öğretmenler, kiĢisel ve mesleki anlamda doyumsuzluk ve 

yorgunluk yaĢamalarının bir sonucu olarak karmaĢık duygular yaĢadıkları fark 

ederler, fakat bu duyguları tarif etmenin zorluğu ve belirtilerin karmaĢıklığı bu 

durumun önlenememesine neden olur. Bunun sonucu olarak da birçok tutarsız 

davranıĢ gösterirler (Izgar, 2001; Özkaya, 2006;Yiğit, 2007; Akt: Öktem, 2009). 

Öfkeli, Ģüpheci, kavgacı tavırları ve iĢi yavaĢlatması sebebiyle bulaĢıcı bir 

hastalık gibi yayılan tükenmiĢlik, örgütün diğer çalıĢanlarını da etkilemektedir 

(Maslach ve diğ.,2001, Akt: Yıldız, 2012). Bu ise, düĢük performans ve yüksek iĢ 

gücü devir oranına neden olduğundan, örgütün verimlilik ve etkinliğini 

düĢürmektedir (Yıldız, 2012). 

Herhangi bir kurumda depresif kiĢiler baĢ gösterdiği zaman diğer 

çalıĢanlarda huzursuz ve kaygılı olmaktadır (Dilber, 2009). 

 TükenmiĢlik yaĢayan kiĢide, diğer insanlara bakıĢ açısı da farklılaĢmakta ve 

insanı bir obje, nesne gibi görmeye baĢlayabilmektedirler (Tümkaya, 1996). 

Aile 

TükenmiĢlik kiĢinin sadece iĢ yaĢantısını değil, özel yaĢantısını da olumsuz 

yönde etkilemektedir. Duygusal açıdan yorgunluk yaĢayan kiĢi, evine gergin, 

rahatsız ve fiziksel olarak yorgun gelecektir. Evinde geçirdiği zamanın büyük bir 

kısmında iĢ ile olan sıkıntılarını ve Ģikâyetlerini ailesi ile paylaĢacaktır. Bu durum 

ailenin bireyden beklediği yeterli zaman ve ilgiyi görememesine neden olacaktır 

(Arslan, 2007:53). 

Bazı durumlarda çalıĢan bireyler, evlerine gittiklerinde iĢleri hakkında hiçbir 

Ģey konuĢmamayı tercih etmektedirler. Bu durum, bireylerin iĢlerinin katı yönleriyle 

ailelerinin yüzleĢmelerini istemedikleri için sığındıkları bir çözümdür. Birey bu 

Ģekilde, bir anlamda ailesini koruma altına almaktadır. Bu davranıĢ her ne kadar 

avantajlı gibi gözükse de, özellikle evli çiftler arasında açık, güvenli ve paylaĢımcı 
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bir iliĢkiye sahip olmayı engeller niteliktedir (Maslach ve Zimbardo, 1982;Akt:  

Sürgevil, 2006). 

TükenmiĢlik geniĢ bir sosyo-ekonomik etkiye sahiptir. Birçok meslek sahibi 

tükenmiĢlik nedeniyle mesleklerinden erken bir Ģekilde emekli olmaktadırlar. 

TükenmiĢlik sonucunda iĢ günü kayıpları ve üretimde azalma belirgindir. Ayrıca 

bireyin kiĢiler arası ve aile iliĢkilerinde zararlı etkiler yaratabilir ve yaĢama karĢı 

olumsuz tavır geliĢtirmesine neden olabilir (Iacovides, 2003; Akt: Oruç, 2007). 

Çam (1989)‟a göre tükenmiĢliğin sonuçları incelendiğinde iĢi savsaklama, 

iĢi bırakma eğilimi ve niyetinde artıĢ, hizmetin niteliğinde bozulma, iĢe izinsiz 

gelmeme, izin sonunda rapor ve vb. yollarla izni uzatma eğilimi, iĢte ve iĢ dıĢında 

insan iliĢkilerinde bozulma ve uyumsuzluk eğilimi, eĢ ve aile bireylerinde 

uzaklaĢmama eğilimi, düĢük iĢ performansı, iĢ doyumsuzluğu, sebepsiz hastalanma 

eğilimleri, iĢteki yaralanma ve iĢ kazalarında artma gibi olumsuz sonuçlar 

görülmektedir (Akt: Izgar, 2001). 

2.6. TükenmiĢlik  Stres ve  ĠĢ Doyumu ĠliĢkisi 

Stres, endiĢe,  gerginlik, çatıĢma, duygusal çöküntü,  ağır dıĢ Ģartlar, benlik 

tehdidi, engelleme, güvenliğin tehdidi, uyarılma ve daha pek çok terim yerine 

kullanılan terimdir (BaltaĢ ve BaltaĢ, 2008).  

Stres kavramı ilk olarak 1930‟larda endokrinolog Hans Selye tarafından 

ortaya atılmıĢtır. Selye‟ye göre stres, üç aĢamada ortaya çıkmaktadır (Cherniss, 1980; 

Akt; Güllüce, 2006):  

1. Alarm Tepkisi: Organizma, stres kaynakları ile karĢılaĢtığında 

biyokimyasal değiĢiklikler göstermekte ve kendini korumaya hazırlanmaktadır.  

2. Direnç Dönemi: Stres kaynağının etkilerine rağmen uyum devam 

ediyorsa, bu dönem oluĢmaktadır. Organizmanın alarm tepkileri hemen hemen 

kaybolmakta ve direnç normalin üstüne çıkmaktadır.  

3. Tükenme dönemi: Organizmanın uyum sağlamaya çalıĢtığı aynı stres 

vericiler, uzun süre devam ettiğinde uyum kaybolur. Alarm dönemindeki tepkiler 

tekrar görülür, ama artık değiĢtirilemez ve bireyde sistematik yıpranmalar olur.  
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Richard Lazarus, stresle basa çıkma konusunda; "stres durumları karĢısında, 

bireyin davranımı, onun genel tutumuna göre değiĢir” görüĢündedir. Bu konuda, 

çalıĢmaları sırasında, huzur evine nakledilen yaĢlı hastaları gözler; olaylar karĢısında 

genel tutumu sessiz kalmak olan hastaların, olaylardan daha çok etkilenip depresyona 

girdikleri görülmüĢtür. Bu hastaların, benzer olaylar karĢısında bağırıp - çağıran, 

tepki gösteren hastalara göre de daha az yaĢadıkları belirlenmiĢtir (Artan, 1986; Akt: 

Yıldırım, 2007). 

Önceleri tükenmiĢlik, stresle iliĢkili bir sendrom olarak tanımlanmıĢtır. Stres 

nedeniyle oluĢtuğu söylenmiĢ, hatta stresle eĢanlamlı olarak kullanılmıĢtır.  

Gerçekten de tükenmiĢlik, genellikle stresli olmanın ve bazı destek 

sistemlerinin olmamasının sonucudur. Stres, çevrenin istekleri ile bireyin 

yapabilecekleri arasında dengesizlik olduğu zaman ortaya çıkar. Birçok uzman 

tarafından tükenmiĢlik, çeĢitli olumsuz stres durumları ile baĢa çıkmada baĢarısız 

giriĢimlerin sonucu olarak kabul edilir (MaraĢlı, 2005; Akt: Toplu, 2012). 

Stresle baĢa çıkabilmek için iĢe ara sıra iĢlerden uzaklaĢmak, arkadaĢlarını 

dikkatlice seçmek, giriĢtiği iĢlerin kendini geliĢtiren, ödüller sunan iĢler olmasına 

dikkat etmek, iĢ ortamında üzerinde baskı hissettiğinde durumu açıklayabilmek, 

zamanı etkili kullanabilmek, dengeli beslenmek, egzersiz yapmak, basit 

etkinliklerden mutlu olabilmek uygun olacaktır (ġahin, 1998; Akt: Gündüz, 2006). 

Baysal (1995), öğretmenlerde kronik stresin olası sonuçlarının; Alkolizm, 

aĢırı sigara kullanımı, ilaç bağımlılığı, meslekten hoĢnut olmama, aĢırı ĢiĢmanlık, 

kazalar, aile çatıĢması, boĢanmalar, intihar: Semptomları ise; depresyon, geri 

çekilme, baĢ ağrıları, alerjiler, uykusuzluk, halsizlik, kronik üĢütmeler, yüksek 

tansiyon, Ģeker hastalığı, ülser, kolit, kanser olarak sıralanmıĢtır (Akt: Özipek, 2006). 

AraĢtırmacıların bir kısmı tükenmiĢliğin, iĢ tatminsizliğinin bir sonucu 

olduğu görüĢünde birleĢirler. Bir kısım araĢtırmacı ise iĢ tatminsizliğini, 

tükenmiĢliğin bir sonucu olduğunu iddia etmektedirler (Randall ve Scott, 1988, 

s.336). Önde gelen araĢtırmacılardan Cherniss‟te, iĢ tatminsizliğinin tükenmiĢliğin 

bir sonucu olduğunu ileri sürmektedir. Bu modelde belirli iĢ özelliklerinin kiĢilerin 

özellikleriyle çatıĢtığı ve strese yol açtığı görülür. Bu stres kaynakları ise önce 
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tükenmiĢliğe, daha sonra da iĢ tatminsizliğine götürmektedir (Wolpin ve diğerleri, 

1991; Akt: Güllüce, 2006). 

ĠĢ doyumu, “kiĢinin iĢ ile ilgili değerlerinin iĢinde karĢılandığını algılaması 

ve bu değerlerin bireyin gereksinimleri ile uyumlu olması” olarak tanımlanmakta, bir 

baĢka deyiĢle iĢ doyumu, iĢ görenin (çalıĢanın) iĢini ya da iĢ yaĢamını 

değerlendirmesi sonucunda duyduğu haz ya da ulaĢtığı duygusal doyum olarak ifade 

edilmektedir (Güler, 1990; Akçamete, Kaner ve Sucuoğlu, 2001; Akt: Toplu, 2012). 

ĠĢ doyumu ile tükenmiĢlik kavramları ele alındığında, iki kavram arasında 

negatif iliĢki olduğu görülmektedir. Kimi araĢtırmacılar iĢ doyumundaki azalmayı 

tükenmiĢliğin bir sonucu olarak ele alırken, kimileri ise farklı sonuçlar elde 

etmiĢlerdir: Musal ve arkadaĢlarına (1995) göre “ĠĢ doyumu tükenmeyi etkileyen 

önemli etkenlerden birisidir. ĠĢ doyumunu yaĢ, cinsiyet, eğitim düzeyi gibi kiĢisel 

özelliklerin yanı sıra, yapılan iĢin içeriği, ücret, yönetim politikası, çalıĢma koĢulları 

gibi örgütsel ve çevresel etkenler etkilemektedir” (Akt. Teltik 2009). Bu olumsuz 

etkenler çalıĢanların iĢ yaĢamını etkilemekte dolayısıyla iĢ doyumunda azalmaya ve 

tükenmiĢlik yaĢanmasına neden olabilmektedir. Fazla tükenmiĢlik yaĢayan 

öğretmenlerin iĢlerinden daha az doyum sağladıklarını, iĢ ortamına iliĢkin 

özelliklerin ise tükenmiĢlikten daha fazla iĢ doyumu ile iliĢkili olduğunu 

vurgulamıĢtır. Öğretmenlerin iĢleri ile ilgili doyumsuzluk yaĢamaları, stres ile 

tükenmiĢliği arttırmaktadır (Gürbüz, 2008).  

Girgin (1995), fazla tükenmiĢlik yaĢayan öğretmenlerin iĢlerinden daha az 

tatmin sağladıklarını, iĢ ortamına iliĢkin özelliklerin ise tükenmiĢlikten daha fazla iĢ 

tatmini ile iliĢkili olduğunu vurgulamıĢtır.  

AnlaĢılacağı üzere tükenmiĢliğin ve stresin belirtileri, sonuçları ve baĢa 

çıkma yolları benzerlik göstermektedir. Fakat, dikkat edildiğinde stres iĢ ortamına 

veya gündelik sıkıntılara bağlı olarak ortaya çıkarken tükenmiĢliğe ise insanlarla yüz 

yüze hizmet verilen iĢ ortamı neden olmaktadır (Gündüz, 2006). 

2.7. TükenmiĢliği Önleme ve BaĢa Çıkma Yöntemleri 

Tükenmenin ortadan kaldırılabilmesi için öncelikle tükenmenin arkasında 

yatan nedenler ortaya çıkarılmalıdır. Tükenmeyi azaltmada iki Ģey önem taĢır. 
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Birincisi kiĢinin yaĢadığı stres ve tükenmenin farkında olması, ikincisi ise değiĢimi 

gerçekleĢtirebilecek etkili baĢa çıkma mekanizmalarının geliĢtirildiği “stres yönetim 

programları”dır. Bu programlarda iĢ ortamında ve dıĢında yapılabilecek aktiviteler 

yer alır (Gold,1985; Akt: Tümkaya, 1996). 

Girgin (1995)  tükenmiĢlikle baĢa çıkma yollarını 3 grupta incelemiĢtir. 

Bunlar: 

1.Bireyde yapılabilecek değişiklikler: Sorunlarla baĢa çıkılması bakımından 

bireye iletiĢim ve strateji taktikleri öğretilebilir. Spor, müzik gibi sosyal aktivitelere 

yönlendirerek hem ortamdan uzaklaĢması, hem de farklı gruplara katılımı 

sağlanabilir. Tüm bunların yanında iĢ ortamında fiziksel değiĢiklikler yapılarak 

ortam daha iyi bir hale getirilebilir. 

2.Görev ve rol yapısındaki değişiklikler: Öğretmenlerin rotasyon yolu ile 

görev yerleri ve ortamları değiĢtirilebilir. 

3.Yönetime ilişkin değişiklikler: ĠĢ bölümünde mümkünse bireylere seçim 

imkanı tanınması, daha sevecekleri iĢleri yapmaları sağlanabilir. KiĢilerin çalıĢmak 

istedikleri iĢi seçmeleri mümkün olmadığı takdirde yönetim ve organizasyonu 

üstlenen kiĢilerin bu iĢi, çalıĢanların kiĢilik özelliklerine, ortamlarına ve sağlık 

koĢullarına uygun olarak koordine etmeleri uygun olacaktır. Tüm bunların yanında 

çalıĢma ortamlarını zaman zaman değiĢtirmek, küçük grup toplantıları yapmak, 

potansiyellerini ortaya koyabilecekleri ortamları sağlamak ve onları cesaretlendirmek 

tükenmiĢlikle baĢa çıkmada önemlidir.  

Levinson (1996)‟a göre tükenmiĢliğin ortaya çıkmaması için alınabilecek 

önlemlerden baĢlıcalar; kiĢilerin iĢe baĢlarken ne ile karĢılaĢa bilecekleri yönünde 

bilgilendirilmesi, söz konusu durumu yaĢayabileceklerinin anlatılması, bu konuya 

yönelik eğitici kurslar verilmesi, çalıĢanların takip edilerek tükenmiĢliklerine neden 

olan durumların ortadan kaldırılması, çalıĢanlara yeniden enerji kazanabilecekleri 

iĢler verilmesi, çalıĢanların günlük stresten uzaklaĢabilmeleri için ortamlar 

hazırlanması, kiĢilere kendi yetenekleri hakkında geribildirim verilmesi, çalıĢanların 

dıĢ baskı ve saldırılara karĢı korunması, yöneticilerin yüksek performans sergileyen 
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elemanlara daha fazla iĢ verme yönündeki eğilimlerini kontrol etmeleridir (Akt: 

Erdemoğlu ġahin, 2007). 

Bireysel Yöntemler 

Bireyin öncelikle problem çözme, karara verme, olaylara bakıĢı gibi, 

kendisine iliĢkin biliĢsel Ģemaları değiĢtirilmelidir. Mesleki beklentileri bulunduğu 

koĢullara uygun olarak belirlenmeli, mesleki algı ve düĢüncelerini netleĢtirmelidir. 

Bireye, iletiĢim ve strateji taktikleri öğretilerek sorunlarla daha kolay baĢ etme 

imkanı tanınmalıdır. Spor, müzik gibi sosyal aktiviteleri bireyi yönlendirerek hem 

ortamdan uzaklaĢması, hem de farklı guruplara katılım sağlanmalıdır. Tüm bunların 

yanında iĢ ortamında mekansal değiĢiklikler (renk, Ģekil vb.) yapılarak ortam daha iyi 

bir duruma getirilebilir (Freudenberger, 1974; Akt: Vızlı, 2005). 

Izgar (2001) tükenmiĢlikle baĢa çıkmada alınabilecek bireysel önlemleri 

Ģöyle sıralamıĢtır: 

• Bireyin ulaĢılabilecek gerçekçi hedefler belirlemesi, 

• ĠĢin dıĢında dinlenmek için vakit ayırması, yorgunluktan kaçınmak için 

meditasyon, gevĢeme gibi teknikler uygulaması, kitap okuması, 

• ĠĢle ilgili durumları değerlendirmesi, iĢin içinden çıkılamayacak olayların 

yaĢanması halinde iĢi değiĢtirmesi, 

• ĠĢte kısa süreli aralar vermesi, bu dinlenme vakitlerinde iĢin yoğun baskı 

ve taleplerinden kısa süreli de olsa uzaklaĢması, 

• Bireyin kendini tanıması ve ihtiyaçlarının farkına varması, 

• Bireyin kendini gerçekleĢtirmesi ve iç görü geliĢtirmesidir. 

TükenmiĢlik uzun süreli ve sinsi bir süreçtir. TükenmiĢliğin geliĢim süreci 

nasıl uzun süreli oluyorsa, benzer Ģekilde tükenmiĢlikle mücadele de hemen çözüm 

alınabilecek bir süreç değildir. Bu nedenle her değiĢim sürecinde olduğu gibi 

tükenmiĢlikle mücadele etmenin de belirli bir zaman alacağı unutulmamalıdır. Bu 

geçiĢ döneminin birey açısından etkili bir Ģekilde geçirilmesi tükenmiĢlikle mücadele 

sürecini hızlandırıcı bir etki yaratacaktır (Sürgevil, 2006). 
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TükenmiĢliğin önlenmesine iliĢkin Croucler‟in (2000) önerileri: 

1. Ruhunuzu rahatlatın ve rahatlama sanatını öğrenin, önünüze problemler 

çıktığında ĢaĢırmayın , 

2. Zamanınızı düzenli (programlı) kullanın, 

3. Uyuyun ve uyku düzenine dikkat edin, 

4. Yüzün, tenis oynayın, yürüyün, 

5. Rahatlayın, en az yirmi dakikalık periyotlarla stresin zararlı etkilerinden 

uzaklaĢın, 

6. Küçük spor gruplarına katılın, 

7. DüĢüncenizi değiĢtirin, benlik tutumlarınızı iyileĢtirin, 

8. Eğlenin, çocuklar gibi olun, bir kitap satın alın, yaĢamı ciddiye almayın 

(Akt: Özipek, 2006). 

Örgütsel Yöntemler 

ÇalıĢan, çalıĢma ortamında diğer mesai arkadaĢlarından destek görmesi 

gerek ondaki belirtilerin erken fark edilmesi, gerekse tükenmiĢlik sendromunun 

oluĢamaması açısından önemlidir. Örgütlenme açısından iĢbölümünde mümkünse 

bireylere seçim imkanı tanınması, daha seçecekleri iĢleri yapmaları sağlanabilir. 

KiĢilerin çalıĢmak istedikleri iĢi seçmeleri mümkün olmadığı takdirde yönetim ve 

organizasyonu üstlenen kiĢilerin bu iĢi çalıĢanların kiĢilik özelliklerine, ortamlarına 

ve sağlık koĢullarına uygun olarak koordine etmeleri uygun olacaktır. Tüm bunların 

yanında çalıĢma ortamlarını zaman zaman değiĢtirmek küçük grup toplantıları 

yapmak, potansiyellerini ortaya koyabilecekleri ortamları sağlamak ve onları 

cesaretlendirmek gerekir (Freudenberger, 1974; Akt: Vızlı, 2005). 

TükenmiĢlikle baĢa çıkmada örgütte uygulanabilecek yollar Ģöyle 

özetlenebilir: 

Hizmet içi eğitim imkânları oluĢturmak: Böylece hem kiĢi kendini 

geliĢtirir, kiĢisel doyum gerçekleĢir, kiĢilerarası iliĢkilerin sağlıklı olmasını sağlar, 

moral artar, hem hizmetin kalitesi yükselir, hem de kiĢinin kuruma bağlılığı artar. 
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Yükselme olanakları sağlamak: Yükselmeden güdülen amaç yeni bilgi ve 

becerilerin kazanılması ile daha iyi ve üst görevlere aday olarak hiyerarĢinin üst 

basamaklarına tırmanmaktır. Yükselebilen iĢ gören elde ettiği bilgi ve becerilerle 

kiĢiliğini geliĢtirir örgütsel yapı içinde kazandığı yeni görevlerden dolayı hoĢnutluk 

duyar. 

Örgüt ortamında değiĢiklikler yapmak: DeğiĢim bir süreçtir, bir anda 

olup biten bir olay değildir. Hızlı değiĢme iĢ görenler üzerinde strese neden 

olacağından tükenmiĢliği hızlandırırken, değiĢime tamamen kapalı örgütlerde 

yaĢanan durgunluk, örgütü tembelliğe sürükler ve çalıĢanlar için bir tükenme 

nedenidir. 

Örgüt geliĢtirme programları: Örgüt geliĢtirme, örgütün çevresinde ve 

içinde meydana gelen değiĢimlere uyum sağlayamayan kiĢi ve grupların örgüte 

yeniden kazandırılmasını sağlama çalıĢmalarının tümünü kapsamaktadır. Örgüt 

geliĢtirmenin amacı sadece örgütün etkinliği ve sağlamlığını arttırmak değil, örgüt 

üyelerinin ihtiyaç ve mutluluğunu sağlamak, örgütte iyi insan iliĢkileri kurulmasına 

imkân vermektir. 

Yetki devrinin yaygınlaĢtırılması: ÇalıĢanlar üst düzey yöneticiler ile 

personel arasında kaldıkça tükenmiĢlik yaĢamaları kaçınılmazdır. Çünkü 

sorumlulukları altında çözmeleri gereken birçok sorun ve almaları gereken kararlar 

varken çoğu zaman karar yetkileri yoktur. Bu durum elbette tükenmiĢliği körükler. 

ÇatıĢma yönetimi: TükenmiĢlik çatıĢmalardan doğrudan etkilenmektedir. 

Örgütsel çatıĢma kaçınılmaz olduğuna göre yönetimin çatıĢmayı kontrol etmesi çok 

önemlidir. 

ÇalıĢanları makul hedeflere yönlendirmek: ÇalıĢanlar için hedef 

belirlemek yerine, hedefleri kendilerinin belirlemelerini sağlamak tükenmiĢlikle 

mücadelede önemli bir yöntemdir. (Karahan, 2008; Akt: Dilber, 2009). 

2.8. Öğretmenlerde TükenmiĢlik 

ġiĢman(2003)‟ a göre günümüzde öğretmenlik, özel uzmanlık bilgi ve 

becerisi gerektiren bir meslek olarak kabul edilmektedir. Her ne kadar statü ve 

saygınlığı kültürlere göre değiĢmiĢ olsa da öğretmenlik, doğrudan insanla ilgili bir 
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meslek olması yönüyle öteden beri bir kazanç kapısı olarak değil, aynı zamanda 

kutsal bir meslek olarak ta görülmüĢtür (Akt: Aslan, 2009). 

Amerikan Stres Enstitüsü‟nün yaptığı araĢtırmalardan elde edilen bulgulara 

göre;  polislik, öğretmenlik sağlığı tehdit eden günlük hayat problemleri ile etkili 

Ģekilde baĢa çıkmayı zorlaĢtıran yüksek riskli meslekler grubunda yer almıĢtır 

(BaltaĢ ve BaltaĢ, 1998; Akt: Yungul, 2006). 

Farber (1992) öğretmen tükenmiĢliğini Ģu Ģekilde açıklar: Tükenen 

öğretmenler öğrencilere karĢı daha az sempatik olurlar. Sınıfta olan olaylara daha az 

sempati gösterirler, daha az ve daha dikkatsiz plan yaparlar, mesleği bırakmayı hayal 

ederler, sık sık kendilerini duygusal ve fiziksel olarak yorgun, gergin ve depresyonda 

hissederler (Akt: Çimen, 2007). 

Öğretmen tükenmiĢliği, sadece öğretmenleri değil öğrencileri ve iĢveren 

örgütü de etkileyen bir eğitim sorunudur. Öğretmenlerin yaĢadıkları stres ve 

tükenmiĢlik ailelerin, yöneticilerin, öğrencilerin ve velilerin yani tüm toplumun 

üzerinde anlamlı etkilere sahiptir ve doğrudan ya da dolaylı olarak tüm topluma 

yansımaktadır (Friedman ve Farber, 1992; Akt: Oruç, 2007). 

Öğretmenlerin yaĢadığı dikkate değer stres kaynakları ise kırtasiyecilik,  

kalabalık sınıflar, olumsuz öğrenci davranıĢlarıdır. Öğretmenlerdeki stresle ilgili 

olgunun geliĢmesini sağlayan okul tipleri ise kalabalık sınıflarıyla büyük kent 

okulları, yönetim takımları olmayan aĢırı bürokratik okullar, öğretmenler ve 

öğretmen-yönetici arasında desteğin olmadığı okullardır (Oruç, 2007). 

Esteve (1990) öğretmenlerde gözlenen tükenmiĢliği farklı bir bakıĢ açısıyla 

ele almıĢ ve bu sendromu ortaya çıkaran birincil ve ikincil faktörler çerçevesinde 

incelemiĢtir. Birincil faktörler, sınıftaki öğretmeni doğrudan etkileyen olumsuz 

duygulanımlar ve bunun sonucunda gerginliğe yol açan faktörlerdir. Bu faktörleri 

araç gereçlere, materyallere ve çalıĢma koĢullarına iliĢkin olumsuzluklar, eğitim 

kurumlarında öğretmenlere yönelik Ģiddetin artması (birçok öğretmen, öğrencilerin 

saldırılarına uğramaktan korktuklarını ifade etmektedirler), öğretmenin yorulması ve 

öğretmenden beklenenlerin artması olarak ifade edebiliriz. Ġkincil faktörler ise 

öğretimin yapıldığı ortamı etkileyen çevresel faktörlerdir. Öğretmenlerin 



102 
 

motivasyonunda, iĢe katılımında ve çabasında azalmaya yol açarak öğretmenin 

etkililiğini etkileyen bu faktörler dolaylı faktörler olarak kabul edilmektedir. Esteve, 

ikincil faktörleri öğretmen rollerinin ve sosyal toplumun değiĢmesi, öğretmen 

rollerine iliĢkin çeliĢkilerin artması, toplumun öğretmene yönelik tutumlarının 

değiĢmesi, eğitim sisteminin amaçlarındaki belirsizlikler ve öğretmen imajındaki 

değiĢiklikler olarak gruplandırılmıĢtır (Akçamete, Kaner ve Sucuoğlu, 2001; Akt: 

Özipek, 2006). 

Öğretmen tükenmiĢliği fiziksel, duygusal ve davranıĢsal yorgunlukla 

tanımlanan uzun süreli stresten kaynaklanan bir sendromdur. DavranıĢsal 

yorgunlukta öğretmenler iĢlerine karĢı daha az tutku ve doyum yaĢarlar. ĠĢleri ayrıca 

daha fazla çaba ve zaman gerektiriyorsa öğretmen isteksizleĢir ve öğrencilerin 

çalıĢmalarına karĢı ilgisizleĢebilir. Duygusal yorgunlukta öğretmen bir iĢ gününde 

pozitif bir duygu beslemeyi çok zor bulur. Ağır bir vazgeçme duygusu baskındır. 

YaĢanan ana duygu depresyondur. Üçüncü öğe olan fiziksel yorgunlukta öğretmen 

kendini okulda çoğu zaman fiziksel olarak yorgun hisseder (Kyriacou, 2000; Akt: 

Oruç, 2007). 

TükenmiĢlik yaĢayan öğretmenlerin çoğunluğu iĢlerini bırakmayı tercih 

ediyorlar. Bu, meslek için bir kayıptır; çünkü bu kiĢiler idealist ve kendini mesleğine 

adamıĢ kiĢilerdir. Bu kiĢilerin ayrılması örgüt için bir kayıptır. Ancak asıl zararlı olan 

tükenmiĢliği yaĢayıp da mesleği bırakmayıp o durumda sınıfta olmaya devam eden 

öğretmenlerdir (Yücel 2006; Akt: Aslan, 2009). 

2.9. Ġlgili AraĢtırmalar 

Özcan (2008)‟ın Ġstanbul ili Pendik ilçe sınırlarında bulunan 67 ilköğretim 

ve 18 ortaöğretim kurumunda görevli 4048 öğretmenle yaptığı “ Pendik Bölgesinde 

Görev Yapan Öğretmenlerin TükenmiĢlik Düzeylerinin Bazı Demografik 

DeğiĢkenler Açısından Ġncelenmesi” konulu çalıĢmasında; yaĢ, medeni durum, 

mezuniyet durumu, mesleki kıdem, sınıflardaki öğrenci sayısı, branĢ, çevrenin 

sosyoekonomik durumu, çalıĢılan ortamdan memnuniyet, üstlerinden takdir görme, 

mesleğini isteyerek yapma, iĢinden manevi doyum alma durumu, meslekte 

verimlilik, öğretmenlerde tükenmiĢlik düzeylerini artıran değiĢkenler olarak bulmuĢ, 
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cinsiyetin ve çalıĢılan okul türünün tükenmiĢliği etkileyen önemli bir faktör 

olmadığını tespit etmiĢtir.  

Erdemoğlu-ġahin (2007)‟in 2005-2006 öğretim yılı Ankara BüyükĢehir 

Belediyesi sınırları içerisinde Çankaya, Yenimahalle ve Keçiören ilçelerinde görevli 

22.776 öğretmenden küme örnekleme yöntemi ile seçilen 515 öğretmenin katıldığı 

araĢtırmada veri toplama aracı olarak “Maslach Tükenmişlik Envanteri” 

kullanılmıĢtır. AraĢtırmanın amacı ilköğretim ve ortaöğretim okullarında görev 

yapan öğretmenlerin mesleki tükenmiĢlik düzeylerinin yaĢ, cinsiyet, medeni durum, 

eğitim durumu, mesleki kıdem, branĢ, okul türü, sınıflardaki ortalama öğrenci sayısı, 

okulun bulunduğu çevrenin sosyo-ekonomik durumu, çalıĢma ortamından 

memnuniyet durumu, üstlerinden takdir görme durumu, mesleki açıdan verim 

düzeyini değerlendirme, mesleği isteyerek yapma durumu ve mesleki açıdan manevi 

doyumu değerlendirme değiĢkenlerine göre farklılaĢıp farklılaĢmadığını 

belirlemektir. AraĢtırma bulgularına göre, duygusal tükenme ve duyarsızlaĢma 

öğretmenlerin büyük yaĢ grubunda yüksektir. KiĢisel baĢarı öğretmenlerin 

yaĢlarından etkilenmemektedir. DuyarsızlaĢma ve kiĢisel baĢarı öğretmenlerin 

medeni durumlarından etkilenmezken, duygusal tükenme dul öğretmen gruplarında 

yüksek düzeyde bulunmuĢtur. KiĢisel baĢarı öğretmenlerin mesleki kıdemlerinden 

etkilenmezken, 26 yıl ve üzeri kıdeme sahip öğretmenlerin daha fazla duygusal 

tükenme ve duyarsızlaĢma yaĢadıkları tespit edilmiĢtir. Duygusal tükenme 

öğretmenlerin branĢlarından etkilenmezken, duyarsızlaĢma din kültürü ve ahlak 

bilgisi branĢında, kiĢisel baĢarı ise Türkçe branĢında diğer branĢlara göre daha 

yüksek bulunmuĢtur. KiĢisel baĢarı öğretmenlerin çalıĢtıkları ortamdan memnun 

olmalarından etkilenmezken, duyarsızlaĢma ve duygusal tükenme çalıĢtıkları 

ortamdan memnun olmayanlarda yüksek bulunmuĢtur. 

Oruç (2007)‟un, Adana ilinin Seyhan ilçesinde özel eğitim alanında çalıĢan 

öğretmenlerin tükenmiĢlik düzeylerini incelediği araĢtırmasına 68 öğretmen 

katılmıĢtır. AraĢtırmacı öğretmenlerin tükenmiĢlik düzeylerini belirlemek için 

“Maslach TükenmiĢlik Ölçeği” ve kiĢisel bilgiler için de “KiĢisel Bilgi Formu” 

kullanmıĢtır. AraĢtırma sonucunda, öğretmenlerin tükenmiĢlik düzeyinin duygusal 

tükenme alt boyutunda görev türü, mesleğini isteyerek seçip seçmeme, öğretmenlik 
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mesleğini kendine uygun bulup bulmama, üstlerinde yaptığı iĢle ilgili takdir görüp 

görmeme değiĢkenlerine göre farklılık gösterdiği saptanmıĢtır. DuyarsızlaĢma alt 

boyutunda görev türü, öğretmenlik mesleğini isteyerek seçip seçmeme, öğretmenlik 

mesleğini kendine uygun bulup bulmama değiĢkenlerine göre farklılık gösterdiği 

saptanmıĢtır. KiĢisel baĢarısızlık alt boyutunda yaĢ, görev yapılan okul türü, görev 

süresi ve öğretmenlik mesleğini kendine uygun bulup bulmama değiĢkenlerine göre 

farklılık gösterdiği saptanmıĢtır. Cinsiyet, medeni durum, mezun olunan alan, 

çalıĢma hayatında iĢ arkadaĢlarından destek görme durumuna göre tükenmiĢlik 

düzeyleri arasında anlamlı fark saptanmamıĢtır. 

AvĢaroğlu ve ark.(2005), Konya merkezinde bulunan 173 meslek lisesi 

öğretmeniyle yapmıĢ olduğu “Teknik öğretmenlerde yaĢam doyumu iĢ doyumu ve 

Mesleki tükenmiĢlik düzeylerinin incelenmesi ” konulu araĢtırmasında ise; 

öğretmenlerin mesleklerine karĢı bakıĢları, algılama durumları ve iĢ koĢulları gibi 

genel durumlar dikkate alındığında cinsiyetlerine göre bir farklılık olmadığı, mesleki 

tükenmiĢliğin, duygusal tükenme ve duyarsızlaĢma alt boyutlarında öğretmenlerin 

yaĢlandıkça duygusal tükenme ve iĢlerine karĢı duyarsızlaĢma geliĢtirdikleri 

söylenebilir. Yine aynı araĢtırmada öğretmenlerin mesleki kıdemlerinin, 

tükenmiĢliklerini çok fazla etkileyen bir değiĢken olmadığı da saptanmıĢtır (Akt: 

Aslan, 2009). 

Kulaksız, Dilmaç ve Aydın (2003) iĢitme, görme ve zihinsel engelliler 

alanında çalıĢan 150 özel eğitim öğretmeniyle yaptıkları çalıĢmada MTÖ‟ni 

kullanarak öğretmenlerin tükenmiĢlik seviyelerini karĢılaĢtırmıĢlardır. Sonuçta 

tükenmiĢlik düzeyleri öğretmenlerin yaĢı, cinsiyeti, medeni durumu, çalıĢtığı 

kurumun türü, alanda kaç yıl çalıĢtığı, özel eğitim alanını isteyerek seçip seçmediği, 

yakınları arasında özel eğitime ihtiyaç duyan biri olup olmadığı ve çalıĢtığı özel 

eğitim alanının türü gibi değiĢkenler açısından incelenmiĢ ve özel eğitim 

öğretmenlerin cinsiyetleriyle tükenmiĢlik düzeyleri arasında bir iliĢki 

bulamamıĢlardır. Evli öğretmenlerin bekar öğretmenlere; yönetimle sorun 

yaĢamayanların, sorun yaĢayanlara oranla duygusal olarak daha fazla tükenmiĢ 

oldukları saptanmıĢtır. Bu çalıĢmalardan elde edilen bulgularda, tükenmiĢliğin üç 

boyutunu farklı demografik değiĢkenlerle anlamlı iliĢkiler gösterdiği, meslekten ve 
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ortamdan memnuniyet, iĢ doyumu, iĢin önemi, iĢ-aile çatıĢması, yalnız kalma isteği, 

iĢ değiĢtirme isteği, iĢ-yetenek uyuĢması, iĢ yükü, iĢle ilgili endiĢe, görevde 

belirsizlik, aile yapısı ve sosyal destek gibi değiĢkenlerin tükenmiĢlikte etkili olduğu 

belirtilmiĢtir (Akt: Oruç, 2007). 

Gençer (2002) ortaöğretimde çalıĢan 602 branĢ öğretmeni ve ilköğretim 

okullarında çalıĢan 382 sınıf ve branĢ öğretmenlerinin iĢ doyumu ve tükenmiĢlik 

düzeylerini değerlendirmeye almıĢtır. AraĢtırmada öğretmenlerin mesleki 

tükenmiĢlik düzeyleri arttıkça iĢ doyumu düzeylerinin azaldığı bulunmuĢtur. 

Öğretmenlerin hizmet süreleri ile mesleki tükenmiĢlik düzeyleri arasında anlamlı bir 

fark görülmezken sınıf öğretmenlerinin mesleki tükenmiĢlik düzeylerinin branĢ 

öğretmenlerinin mesleki tükenmiĢlik düzeylerinden daha az olduğu bulunmuĢtur. 

Ayrıca mesleği isteyerek seçen öğretmenlerin tükenmiĢlik düzeylerinin mesleği 

isteksiz seçen öğretmenlerin tükenmiĢlik düzeylerinden daha az olduğu da 

saptanmıĢtır.  

Özmen (2001) tarafından Görme Engelliler Okullarında Görev Yapan 

Öğretmenlerin TükenmiĢlik Düzeyleri özel eğitim programı çıkıĢlı öğretmenlerle, 

normal eğitim programı çıkıĢlı öğretmenlerin tükenmiĢlik düzeylerini karĢılaĢtırmıĢ 

ve özel eğitim programı, normal eğitim programı çıkıĢlı olmalarının tükenmiĢlik 

düzeylerinde fark yaratmadığını bulmuĢtur. Ayrıca duyarsızlaĢma genç yaĢ grubunda 

yüksek bulunmuĢ, kadınların erkeklerden daha fazla duygusal tükenme yaĢadıkları, 

yönetici ve branĢ öğretmenlerinin rehber-sınıf öğretmenlerinden daha fazla 

duyarsızlaĢma yaĢadıkları ve beĢ yılın altında hizmet veren öğretmenlerin kendilerini 

daha fazla baĢarılı hissettikleri saptanmıĢtır.  

Tümkaya (2001) tarafından ilkokul öğretmenlerinde, denetim odağı ile 

tükenmiĢlik arasındaki iliĢkiyi incelenmiĢtir. AraĢtırmanın örneklemini ilköğretim 

okullarının I. kademesinde görev yapan 112 öğretmen oluĢturmuĢtur. AraĢtırmanın 

sonuçlarında, öğretmenlerin içsel ya da dıĢsal denetim odağına sahip olmaları 

açısından “Öğretmen TükenmiĢliği Ölçeği"nin dört alt ölçeği arasında önemli 

farklılıklar olduğunu göstermiĢtir. Ayrıca kadın öğretmenlerin denetim odağı 

puanları erkek öğretmenlere göre daha yüksek bulunmuĢtur.  
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lzgar (2000), "Okul yöneticilerinin tükenmiĢlik düzeyleri, nedenleri ve bazı 

etken faktörlere göre incelenmesi” isimli araĢtırmasında; okul yöneticilerinin 

cinsiyetleri ile DT (Duygusal Tükenme) ve D (duyarsızlaĢma) düzeyleri arasında 

anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. Ancak cinsiyetleri ile kiĢisel baĢarıları arasında 

anlamlı bir farklılık bulunmuĢtur. Okul yöneticilerinin yaĢları ile duygusal tükenme 

arasında anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. Ancak duyarsızlaĢma ile kiĢisel baĢarı 

arsında anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. Okul yöneticilerinin medeni durumları ile 

duyarsızlaĢma arasında anlamlı bir iliĢki bulunamamıĢtır. Ancak duygusal tükenme 

ile kiĢisel baĢarı arasında anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur.  

Özer (1998) tarafından yapılan rehber öğretmenlerin tükenmiĢlik 

düzeylerinin araĢtırıldığı çalıĢmanın bulgularına göre rehber öğretmenlerin 

%13‟ünde duygusal tükenmiĢlik, %24'ünde kiĢisel baĢarısızlık Ģeklinde tükenmiĢlik 

ve % 21‟sinde de duyarsızlaĢma Ģeklinde tükenmiĢlik görülmüĢtür. Duygusal 

tükenmiĢlik görülen rehber öğretmenlerin % 44'ünde kiĢisel baĢarısızlık Ģeklinde 

tükenmiĢlik, % 82'sinde ise duyarsızlaĢma Ģeklinde tükenmiĢlik görülmüĢtür. Medeni 

durum değiĢkenine göre hem duygusal tükenmiĢliğin, hem de kiĢisel baĢarısızlık 

Ģeklindeki tükenmiĢliğin bekar öğretmenlerde, evli öğretmenlere kıyasla anlamlı 

düzeyde fark oluĢturduğu ortaya çıkmıĢtır.  

Sucuoğlu ve Kuloğlu (1996) özel öğretim öğretmenleri ile ilkokul 

öğretmenlerinin tükenmiĢlik düzeyleri arasında fark olup olmadığını ve 

öğretmenlerde tükenmiĢliğe etki eden etmenleri, 199 özel öğretim öğretmenleri ile 

112 ilkokul öğretmeni üzerinde incelemiĢtir. AraĢtırmada Maslach TükenmiĢlik 

Envanteri (MBI) kullanmıĢtır. TükenmiĢlik, cinsiyet, yaĢ ve çalıĢılan süre 

değiĢkenleri açısından değerlendirmiĢtir. Ġki grup öğretmenin toplam tükenmiĢlik 

puanları arasında önemli fark olmağı, ilkokul öğretmenlerinin kiĢisel baĢarı 

puanlarının özel öğretim öğretmenlerinden daha fazla olduğu tespit edilmiĢtir (Akt: 

Özipek, 2006). 

Torun (1996), 71 öğretmen, 57 satıĢ elemanı, 41 trafik polisi ve 41 laborant 

olmak üzere 210 kiĢiyle yapmıĢ olduğu çalıĢmada, MTÖ‟ni kullanmıĢtır. 

TükenmiĢlik, aile yapısı ve sosyal destek iliĢkisini incelemiĢtir. Bulgular 

tükenmiĢliğin aile yapısı ve sosyal destekle; aile yapısı ve sosyal desteğin de 
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birbiriyle iliĢkili olduğunu göstermiĢtir. Meslek grupları arasında tükenmiĢliğin 

özünde yer alan duygusal tükenme yönünden anlamlı bir farklılığa rastlanamamıĢtır; 

anlamlı farklılıklar katılık ve baĢkalarına ilgi boyutlarında elde edilmiĢtir. 

Demografik değiĢkenlerden yaĢ, çalıĢma süresi, gelir düzeyi, çocuk sayısı, cinsiyet, 

medeni durum ve unvan değiĢkenlerinin tükenmiĢlik boyutlarından canlılık, katılık 

ve baĢkalarına ilgi ile iliĢkili olduğu belirlenmiĢtir (Akt: Oruç, 2007). 

Girgin (1995), Ġlkokul öğretmenlerinde meslekte tükenmiĢliğin geliĢimini 

etkileyen değiĢkenleri analiz ettiği çalıĢmasında 401 ilkokul öğretmeni üzerinde 

inceleme yapmıĢtır. Girgin bu araĢtırmasında Maslach TükenmiĢlik Envanteri ile 23 

sorudan oluĢan Bilgi Toplama Formu kullanmıĢtır. AraĢtırma sonucunda erkek 

öğretmenlerin duyarsızlaĢma puanının kadın öğretmenlere göre daha yüksek 

olduğunu, yaĢ arttıkça tükenmiĢliğin azaldığını, medeni durum ve çocuk sayısının 

tükenmiĢliği etkilemediğini aynı kurumda hizmet verme yılı ile tükenmiĢlik arasında 

iliĢki bulunmadığı, çalıĢma yılı artıkça duyarsızlaĢmanın düĢtüğü ve mesleki 

baĢarının yükseldiğini bulmuĢtur.  

Azeem (2008)‟in öğretim üyeleri, okutmanlar ve profesörler olmak üzere 

toplam 300 üniversite öğretim üyesinin meslekte tükenmiĢlik düzeylerini “Maslach 

Tükenmişlik Envanteri” ni kullanarak belirlemeyi amaçladığı araĢtırmada 

okutmanlar, profesörlerden ve öğretim üyelerinden daha yüksek düzeyde duygusal 

tükenme yaĢadıkları bulunmuĢtur. Öğretim üyeleri okutmanlarla 

karĢılaĢtırıldıklarında düĢük düzeyde, profesörlerle karĢılaĢtırıldıklarında daha 

yüksek düzeyde duygusal tükenme yaĢamaktadır. Öğretim üyelerinin tükenmiĢlik 

düzeyleri profesörlerden anlam düzeyinde farklı bulunmamıĢtır. Bu üç grup arasında 

duyarsızlaĢma ve kiĢisel baĢarı duygusu alt boyutlarında anlam düzeyinde farklılık 

tespit edilmemiĢtir (Akt: Öktem, 2009). 

Halbesleben ve Buckley (2006) sosyal karĢılaĢtırma ve tükenmiĢlik üzerinde 

çalıĢmıĢlar ve aĢağıya doğru yapılan karĢılaĢtırmanın daha az tükenmiĢliğe, aksine 

kendinden daha iyilerle yapılan karĢılaĢtırmanın ise daha fazla tükenmiĢliğe neden 

olduğunu bulmuĢlardır (Akt: Karahan, 2008). 
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Kurz (2006) çalıĢmasında, öğretmenlerin mesleklerine olan bağlılıkları ve 

öğrencilerin sosyo-ekonomik düzeyleri ile akademik iyimserlik düzeyleri arasında 

pozitif iliĢki olduğu sonucuna ulaĢmıĢtır. ÇalıĢmada, öğretmenlerin bağlılıkları ve 

öğrenci baĢarıları ile akademik iyimserlik arasında pozitif bir iliĢki görülmüĢtür. Öte 

yandan, aynı çalıĢmada öğretmenlerin kıdemleri ile akademik iyimserlikleri arasında 

anlamlı bir iliĢki bulunmamıĢtır (Akt: Yalçın, 2013). 

Lau ve ark. (2005) Hong Kong‟ta ortaokul öğretmenlerinin demografik 

özellikleri ve tükenmiĢlikleri üzerine Maslach anketini kullanarak bir çalımsa 

yapmıĢtır. Hong Kong‟daki öğretmenlerin Kuzey Amerika‟daki öğretmenlerle 

karĢılaĢtıklarında duygusal tükenmiĢlik ve kiĢisel baĢarı konusunda ortalama 

durumun aynı, duyarsızlaĢma olarak tükenmiĢlik puanının daha düĢük olduğunu 

tespit etmiĢlerdir. TükenmiĢliğin üç boyutunda da cinsiyet değiskeni açısından fark 

gözlemlenmiĢtir. Genç, bekâr ve dini inançları olmayan, daha az tecrübeli, mesleki 

eğitimini tamamlamamıĢ olanlar tükenmiĢliğe daha yakındırlar. Ayrıca yas duygusal 

tükenmiĢlik ve duyarsızlaĢma için en önemli belirteçtir. Demografik özelliklerin 

tükenmiĢlik üzerine etkisi çok belirgin değildir (Akt: Acun, 2010). 

Garcia, Munoz ve Ortiz (2004), öğretmenlerin tükenmiĢliklerine etki eden 

kiĢisel ve çevresel faktörleri incelediği araĢtırmasında dıĢa dönük öğretmenlerin daha 

yüksek tükenmiĢlik duygusu yaĢadığını, sınırlı yapıya sahip olanların daha olumsuz 

duygular, ruhsal dengesizlikler ve sert tepkiler gösterdiklerini bulmuĢtur. Ayrıca, 

psikolojik sorunların fazlalığı, yönetimle olan iletiĢimin yetersizliği, terfi 

olanaklarının azlığı ve mesleki prestijin düĢük olmasının, duygusal tükenmeye etki 

eden değiĢkenlerin baĢında geldiği, özel okullarda çalıĢan ve öğrencilerle iyi iliĢkiler 

kuran hoĢgörülü öğretmenlerin kiĢisel baĢarılarının da daha yüksek olduğu ortaya 

çıkmıĢtır (Akt: Toplu, 2012). 

Forlin (2001), engelli öğrencilerle çalıĢan öğretmenlerin potansiyel stres 

kaynaklarını incelediği çalıĢmasında 571 öğretmenle Öğretmenlerde Stres ve 

Tükenme Ölçeğini kullanarak yaptığı araĢtırmada; kadın öğretmenlerin erkek 

öğretmenlere oranla daha fazla stres yaĢadıklarını saptamıĢtır. Stres kaynaklarını; 

kaynak yetersizliği, sınıfın ebatları, öğrenci disiplini, yetersiz planlama, çeĢitli ağır 

yük sorunları, yazıĢım sorumluluğu ve aĢırı kağıt iĢleri olarak sıralamıĢtır. Ayrıca 
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genç ve az deneyimli öğretmenlerin daha stresli olduğunu saptamıĢtır. Bunun 

yanında yazar, araĢtırmasında öğretmenlerin tükenmiĢliklerinin özel eğitime muhtaç 

öğrencilerin eğitimlerini üstlendiklerinde arttığını açıklamıĢtır (Akt: Oruç, 2007). 

Brouwers ve Tomic (1997) tarafından öğrencilerin olumsuz davranıĢlarının 

öğretmen tükenmiĢliği üzerindeki etkisi incelenmiĢtir. Elde edilen sonuçlarda 

algılanan olumsuz davranıĢın tükenmiĢlik üzerinde doğrudan bir etkiye sahip 

olmadığı, öğrenci davranıĢını düzenlemede algılanan yeterlik aracılığıyla dolaylı bir 

etkiye sahip olduğu görülmüĢtür. Öğrencilerini sorunlu olarak algılayan 

öğretmenlerin diğerlerinden daha az öz güvene sahip oldukları, kendi yeteneklerini 

azımsamaları sonucunda daha fazla tükendiklerini ifade etmiĢlerdir (Akt: Karahan, 

2008). 

Terry (1997), “Öğretmenin TükenmiĢliği Gerçek midir? Biz Onu 

Engelleyebilir miyiz?” konulu çalıĢmasında, uzun süreli stresin vücudun psikolojik 

yapısını değiĢtirebileceğini, uygun bir müdahale mekanizması kurulmadığında bunun 

tükenmiĢliğe yol açabileceğini belirtmiĢtir. Amerika‟da çalıĢan öğretmenlerin %40‟ 

ına yakınının emekli oluncaya kadar öğretmeye devam edemeyeceklerini tahmin 

ettiklerini belirtmiĢlerdir. Terry, öğretmenin eğer yıllarca zevkle öğretmeye devam 

etmesi bekleniyorsa tükenmelerini engelleme yöntemlerinin uygulanması gerektiğini 

belirtmektedir. Bunun için öğretmenin kendi kendisini takdir etmesi, stresini 

azaltması, özel diyet uygulaması, dinlenmesi ve egzersiz yapması gerektiğini 

söylemiĢtir. Ayrıca öğretmenin tükenmesini önlemek için aile ve toplumun bazı 

kesimlerinden yararlanma yoluna gidilebileceğini önermiĢtir. Öğretmenler stresle 

baĢa çıkmaya gereksinim duymasalar bile bu ödüllendirici fakat aynı zamanda yok 

edici meslekten hoĢlanmaları için onunla fiziksel ve psikolojik olarak nasıl baĢ 

edebileceklerini öğrenmeleri gerektiğini açıklamıĢtır ( Murat, 2000; Akt: Vızlı, 

2005). 

Friedman ve Farber (1992), öğretmenlerin tükenmiĢliğinde, öğretmenlerin 

mesleğe bakıĢları ve eğitim sistemi içindeki yerleri arasındaki iliĢkiyi inceledi. Bu 

araĢtırma için Ġsrail‟de 641 ilkokul üzerinde Maslach TükenmiĢlik Envanterini 

uygulamıĢtır. Bu araĢtırmada mesleğe bakıĢ açısı, mesleki doyumu, mesleki 

yeterliliği ve mesleki doyumu olumsuz etkileyen faktörleri dikkate alınmıĢtır. Benlik 
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kavramı, benlik saygısı, kendini gerçekleĢtirebilme gibi kiĢilik faktörlerinin yanının 

da A tipi kiĢilik örüntüsünün tükenmiĢlik ile iliĢkili olduğunu bulmuĢtur (Akt: 

Özipek, 2006). 

Byrne (1991)‟in, tükenmiĢliğin üç alt boyutuna iliĢkin, belirli geçmiĢ 

çalıĢmalarda kararsız kalınan etkenlerin araĢtırılmasını amaçlayan çalıĢması, ilkokul, 

ortaokul, lise ve üniversite eğitimcileri üzerinde gerçekleĢtirilmiĢtir. Örneklemede 98 

ilkokul, 163ortaokul, 162 lise öğretmeni ve 219 üniversite öğretim üyesi alınmıĢtır. 

Ġstatistik olarak, basamaklı çoklu regresyon ve varyans analizi tekniklerinin 

kullanıldığı çalıĢmada, etkili değiĢkenler cinsiyet, yaĢ, medeni/aile durumu, 

öğretilen, öğrenci tipi olarak belirlenmiĢtir. Bu araĢtırmanın ikinci bir amacı olan 

eğitimcilerin iĢle ilgili stres duygularına neden olarak algıladıkları faktörleri 

belirlemeye çalıĢmak cinsiyet, yaĢ ve öğretilen öğrenci tipi ile ilgili bulgular belli 

baĢlılar olsa gerek, bunların etkilerinin, öğretim düzeyinde ve çalıĢmaya özgü, 

spesifik tükenmiĢlik olgusunda farklılık gösterdikleri bulunmuĢtur (Akt: Teltik, 

2009). 

Hock (1988), ilkokul, ortaokul ve liselerde görev yapan toplam 939 

öğretmenle yaptığı çalıĢmasında iĢ stresi, iĢ doyumu ve tükenmiĢliği araĢtırmıĢtır. 

Veriler, öğretmenlerin demografik özellikleri, stres kaynakları ve bunların yol açtığı 

psikolojik belirtileri içeren bir araçla toplanmıĢtır. AraĢtırma bulguları, çalıĢmaya 

katılan öğretmenlerin yaklaĢık %41‟ inin orta ve yüksek derecede tükenmiĢlik 

gösterdiğini, öğretmenlerin stres/iĢ doyumsuzluğu puanlarıyla tükenmiĢlik puanları 

arasında anlamlı bir iliĢki olduğunu göstermiĢtir. Bunun yanı sıra yaĢ, cinsiyet, 

kıdem, branĢ ve çalıĢma yılı gibi demografik değiĢkenler açısından öğretmenlerin 

tükenmiĢlik puanları arasında anlamlı bir farklılaĢma çıkmamıĢtır (Akt: Türker, 

2007). 

Jackson, Schwab, ve Schuler (1986) tarafından 248 öğretmen üzerinde 

yapılan araĢtırmalarda da iĢle ilgili karĢılanmayan beklentilerin tükenmiĢlik ile ilgili 

olmadığı bulunmuĢtur. Duygusal tükenme boyutunun güçlü bir biçimde rol çatıĢması 

ile ilgili olduğu, öğretmenin destekleyici bir çevre içinde olmasının kiĢisel baĢarı 

düzeyini olumlu yönde etkilediği, tercih edilen iĢ statüleri, iĢten ayrılma düĢünceleri, 
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yeni bir kariyer için eğitime baĢ vurma ve iĢten ayrılmanın tükenmiĢliğin sonuçları 

ile ilgili olduğu bulunmuĢtur (Akt: KarakuĢ, 2008).  
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BÖLÜM III 

YÖNTEM 

Bu bölümde, araĢtırma modeli, evren ve örneklem, araĢtırmada kullanılan 

veri toplama araçları, verilerin toplanmasında izlenen yol ve verilerin analizinde 

uygulanan istatistiksel teknikler üzerinde durulmuĢtur. 

3.1. AraĢtırma Modeli 

Öğretmenlerin öfke ifade tarzları ile tükenmiĢlik düzeyleri arasındaki 

iliĢkinin kiĢisel özellikler (cinsiyet, branĢ, kıdem ve çalıĢtığı öğretim kademesi) 

düzeyinde araĢtırılması amaçlanmaktadır. 

Bu araĢtırma genel tarama modelinin bir alt türü olan iliĢkisel tarama 

modelidir. Genel tarama modelleri çok sayıda elemandan oluĢan bir evrende, evren 

hakkında genel bir yargıya varmak amacı ile evrenin tümü ya da ondan alınacak bir 

grup, örnek ya da örneklem üzerinde yapılan tarama düzenlemeleridir. Genel tarama 

modelleri ile tekil ya da iliĢkisel taramalar yapılabilir. ĠliĢkisel tarama modelleri, iki 

ve daha çok sayıdaki değiĢken arasında birlikte değiĢim varlığını ve/veya derecesini 

belirlemeyi amaçlayan araĢtırma modelleridir (Karasar, 2008) 

3.2. ÇalıĢma Grubu 

Bu araĢtırmanın evrenini 2012–2013 yılları arasında Konya ilinde bulunan 

Milli Eğitim Bakanlığı'na bağlı eğitim öğretim kurumlarında çalıĢan öğretmenler 

oluĢturmaktadır. 

AraĢtırmaya katılan öğretmenlerin cinsiyet, kıdem, çalıĢtığı öğretim 

kademesi ve branĢlarına göre frekans ve yüzdelik değerleri aĢağıdaki tablolarda 

(Tablo 1, Tablo 2, Tablo 3, Tablo 4, Tablo 5 ) gösterilmiĢtir. 
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Tablo-1 Örnekleme ĠliĢkin Frekans Tablosu 

DEĞERLENDĠRME 

 

FREKANS YÜZDE 

ALINAN 

 

365 % 94.8 

ALINMAYAN  

 

20 % 5.2 

AraĢtırmaya katılan 385 öğretmenden %94.8‟i (365 kiĢi ) istatistiksel 

değerlendirmeye alınırken, %5.2‟si (20 kiĢi ) ise verilen formların yeterli 

doldurulmaması nedeniyle değerlendirmeye  alınmadı. 

Tablo-2 Cinsiyete ĠliĢkin Frekans Tablosu 

CĠNSĠYET 

 

FREKANS YÜZDE 

BAYAN 

 

212 % 58.1 

ERKEK 

 

153 % 41.9 

AraĢtırmaya katılan öğretmenlerin  %58,1‟i (212 kiĢi) bayan  ve  % 41,9‟u 

(153 kiĢi) erkek katılımcılardan oluĢmaktadır. 

Tablo-3 Kıdeme ĠliĢkin Frekans Tablosu 

KIDEM 

 

FREKANS YÜZDE 

0 – 5 YIL  

 

55 % 15.1 

6 – 10 YIL 

 

59 % 16.2 

 

11 – 15 YIL 

 

114 % 31.2 

16 ve Yukarısı 137 % 37.5 

 

AraĢtırmaya katılan öğretmenlerin  %15.1‟i (55 kiĢi) 0 ile 5 yıl çalıĢma 

süresi arasında, %16.2‟i (59 kiĢi) 6 ile 10 yıl çalıĢma süresi arasında, %31.2‟si (114 

kiĢi) 11 ile 15 yıl çalıĢma süresi arasında, %37.5‟i (137 kiĢi ) 16 yıl ve yukarısı 

çalıĢma süresi arasında olduğunu ifade etmiĢtirlerdir. 
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Tablo-4 Kademeye ĠliĢkin Frekans Tablosu 

KADEME 

 

FREKANS YÜZDE 

ANA SINIFI 

 

25 % 6.8 

ĠLKOKUL 

 

144 % 39.5 

ORTAOKUL 

 

142 % 38.9 

LĠSE 

 

54 % 14.8 

AraĢtırmaya katılan öğretmenlerin  %6,8‟i (25  kiĢi) ana sınıfı, %39,5‟i (144 

kiĢi) ilkokul, %38,9‟u (142 kiĢi) ortaokul,  %14,8‟i (54 kiĢi) lise kademesinde 

çalıĢtığını ifade etmiĢlerdir. 

Tablo-5  BranĢa ĠliĢkin Frekans Tablosu 

BRANġ FREKANS YÜZDE 

 

SÖZEL BRANġ 

 

258 % 70.7 

SAYISAL 

BRANġ  

 

50 % 13.7 

DĠL–SANAT 

BRANġLARI 

 

57 % 15.6 

AraĢtırmaya katılan öğretmenlerin  %70,7‟si (258 kiĢi) sözel branĢ, 

%13,7‟si(50 kiĢi) sayısal branĢ, %15,6‟sı (57 kiĢi) dil sanat branĢlarında  olduğunu 

ifade etmiĢlerdir. 

3.3. VERĠ TOPLAMA ARAÇLARI: 

Bu araĢtırmada öğretmenlerin öfke ifade tarzlarını belirlemek amacıyla 

Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarzı Ölçeği (SÖÖTÖ) ayrıca tükenmiĢlik düzeylerini 

belirlemek amacıyla da Maslach TükenmiĢlik Envanteri (Maslach Burnout Invertory) 

uygulanmıĢtır. Öğretmenlerin özlük nitelikleriyle ilgili bilgileri elde etmek için 

ayrıca kiĢisel bilgi formu kullanılmıĢtır. 
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AraĢtırmada kullanılan bu veri toplama araçlarına iliĢkin tanıtıcı bilgiler 

aĢağıda verilmiĢtir. 

3.3.1. Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarzı Ölçeği 

Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarzları Ölçeği Spielberger (1988) tarafından 

geliĢtirilmiĢtir. Bu ölçeğin Türkçe‟ye çeviri ve uyarlama çalıĢmaları Özer (1994a) 

tarafından yapılmıĢtır. Bu çalıĢmada iki ana alt ölçekten oluĢan Sürekli Öfke ve Öfke 

Ġfade Tarzı Ölçeği kullanılmıĢtır. Ölçekte sürekli öfkeyi ölçmek için 10 madde 

bulunmaktadır. Öfke Ġfade Tarz Ölçeği ise sekizer maddeyi kapsayan 3 bölümden ve 

toplam 24 maddeden oluĢmaktadır. Ölçek 10+24 olmak üzere toplam 34 maddeden 

oluĢmaktadır. Ölçeğin puanlaması sürekli öfke düzeyi ve öfke ifade biçimleri için 

ayrı ayrı yapılmaktadır. 10 maddelik Sürekli Öfke Ölçeğinden 10 ile 40 arasında bir 

puan elde edilmektedir. Öfke Ġfade Tarzı Ölçeğinden ise, sekizer maddelik her 

boyuttan 8 ile 32 arasında bir puan elde edilmektedir. Sürekli Öfke; Öfke Ġçte, Öfke 

DıĢa ölçeklerinden alınan puanların düĢük olması olumlu nitelik kazanırken, Öfkenin 

Kontrolünde puanların yüksek oluĢu olumlu nitelik arz etmektedir. Ölçekten toplam 

bir puan elde edilmemektedir (Özer, 1994a). 

Ergen ve yetiĢkinlerde öfke ve öfke tarzlarının belirlenmesi amacı ile 

kullanılan ölçek toplam 34 maddeden ve 4 alt boyuttan oluĢmaktadır. 

Tablo-6 Sürekli Öfke- Öfke Tarz Ölçeginin alt ölçekleri ve bu 

ölçeklerin kapsadığı maddeler. 

Öfke Ġfade Tarzları 

 

Özelliğin Ölçüldüğü Sorular 

Sürekli Öfke alt ölçeği 

 

1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 

Öfke Ġç alt ölçeği puanı 

 

13, 15, 16, 20, 23, 26, 27, 31 

Öfke DıĢ alt ölçeği puanı 

 

12, 17, 19, 22, 24, 29, 32, 33 

Öfke Kontrol alt ölçeğinin puanları 

 

11, 14, 18, 21, 25, 28, 30, 34 

Öfke Ġfade Tarzı (ÖFKE-TARZ) ölçeği öfke içe, öfke dıĢa ve öfke kontrol 

olmak üzere üç alt ölçekten oluĢmaktadır. Öfke-Ġçe alt ölçeği kiĢinin öfkesini 

bastırarak içte tutulma düzeyini, Öfke-DıĢa alt ölçeği, kiĢinin öfkesinin dıĢa vurum 
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düzeyini ve Öfke-Kontrol alt ölçeği de, kiĢinin öfkesini mantığa bürünme, bastırma, 

inkar gibi savunmalarla kontrol edebilme düzeyini ölçmektedir (Özer, 1994). 

Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarzı Ölçeği’nin Geçerlik ÇalıĢması 

Türkçe „ye uyarlama çalıĢmaları sırasında Özer (1994) tarafından yapılan 

faktör analizi çalıĢmasında, ölçeğin orijinalinde varsayılan yapı ile oldukça tutarlı 

olduğu belirlenmiĢtir. Üniversite, lise, hemĢirelik meslek lisesi öğrencileri ile 

yönetici, nevrotik gruplar ve hipertansiyon hastalarına yönelik çeĢitli ölçümlerde 

ölçeğin Sürekli Öfke Alt Ölçeğinin alfa katsayıları 0,67 ile 0,92 arasında, Öfke Ġfade 

Tarzı Alt Ölçeğinin Öfke Kontrolü, Ġçe Yönelik Öfke ve DıĢa Yönelik Öfke alt 

ölçeklerinin alfa katsayıları sırasıyla 0,80 -0,90, 0,69 -0,91, 0,58 -0,76 arasında 

bulunmuĢtur. Ölçeğin kavram geçerliği için 81 hipertansiyon hastası üzerinde 

yapılan çalıĢmada Sürekli Öfke ve DıĢa Yönelik Öfke Alt Ölçeklerinin F 

değerlerinde anlamlılık bulunmuĢtur. Ölçeğin benzer ölçekler geçerliği için Özer 

tarafından geliĢtirilen Öfke Envanteri ile arasındaki korelasyon 0,41 ile 0,59 arasında 

bulunmuĢ ve bunun benzer ölçekler geçerliliği için uygun bir değer olabileceği kabul 

edilmiĢtir (Özer 1994). 

Ölçüt bağlantı geçerlilik çalıĢmalarında, ölçeğin Buss-Durke Hostilite 

Ölçeği ile korelasyonu, .66 ile .73 arasında, Shullz Açık Hostilite Ölçeği ile 

korelasyonu, .27 ile.32 arasında, Durumluk Öfke Ölçeği ile korelasyonu, .22 ile .44 

arasında bulunmuĢtur. Bu değerler istatistiksel olarak anlamlıdır. Yapı Geçerliliğinin 

saptanmasında faktör analizi ve hipotez sınama kullanılmıĢtır. Güvenirlik 

çalıĢmalarında, ölçeğin iç tutarlığını sıralamak için madde toplam puan 

korelasyonları (.14 ile .56 arasında) ve cronbach alfa değerleri (.73 ile .84 arasında) 

bulunmuĢtur (Özer, 1994). 

Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarzı Ölçeğinin Güvenirlik ÇalıĢması 

Ölçeğin güvenirlik çalıĢması kapsamında elde edilen alfa değerleri her alt 

test için ayrı ayrı hesaplanmıĢtır. Alfa değeri sürekli öfke boyutu için .79; kontrol 

altına alınmıĢ öfke boyutu için .84; dıĢa vurulmuĢ öfke boyutu için .78 ve bastırılmıĢ 

öfke boyutu için .62 olarak bulunmuĢtur. Bu değerler kabul edilebilir sınırlar içinde 

olup, ölçeklerin orijinalleri ile ilgili yayınlanmıĢ olan verilerle büyük oranda tutarlılık 
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göstermektedir. Öfke-Ġçte ölçeğinin alfa değerlerinin diğerlerine göre daha düĢük 

olması, bu ölçeğin madde yapısının daha heterojen olduğunu göstermektedir 

(Öner,1997: 378, SavaĢır ve ġahin, 1997: 74-76, Özer, 1994: 26-35). 

Kısaç (1997) tarafından, testin tekrarı yöntemine göre yapılan güvenirlik 

çalıĢmalarında, araç dört hafta arayla aynı örneklem grubuna iki defa uygulanmıĢtır. 

Her iki uygulamadan elde edilen sonuçlar arasındaki iliĢkinin derecesi Pearson 

Korelasyon yöntemine göre analiz edilmiĢtir. Yapılan istatistiksel analiz sonucunda 

güvenirlik için elde edilen korelasyon katsayıları; sürekli öfke alt ölçeği için .72, 

öfke içe alt ölçeği için.76, öfke dıĢa alt ölçeği için .72 ve öfke kontrol alt ölçeği için 

.76 bulunmuĢtur.  

Sürekli Öfke-Öfke Tarz Ölçeğinin Normları 

Ölçeğin norm çalıĢması, Ġstanbul‟da  ilk aĢamada 338 kiĢiye uygulanarak 

gerçekleĢtirilmiĢtir.  HemĢirelik yüksekokulunda okuyan 113 öğrenciden, üniversite 

eğitim ve fizik bölümü  öğrencisi 52 kiĢiden, 53 lise son sınıf öğrencisinden, özel bir 

psikolojik danıĢma merkezine baĢvuran 42 nörotik hastadan ve yönetim geliĢtirme 

programına katılan 78 yöneticiden elde edilen puanların ortalama ve standart 

sapmaları hesaplanmıĢtır (Öner, 1996; Akt: Elmas,2009). 

Sürekli Öfke-Öfke Tarz Ölçeğinin Puanlanması ve Yorumlanması 

Sürekli öfke ölçeği 10, öfke ifade tarzı ölçeği 24 olmak üzere ölçek toplam 

34 maddeden oluĢmaktadır. Bir  dereceleme ölçeği olan Sürekli Öfke Ölçeğinin 

yönergesinde kiĢinin genelde kendisini nasıl hissettiğini; Öfke Ġfade Tarzı ölçeğinde 

ise genelde ne kadar sıklıkla sözü edilen Ģekilde davrandığını belirtmesi 

istenmektedir. Bu dağılım yapılırken ölçeğin Ġngilizce orijinali baz alınmıĢtır. 

Ölçekte, “Öfkelendiğimde ya da Kızdığımda” ortak cümlesi her üç maddede bir 

tekrarlanmaktadır. Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarzı Ölçeklerindeki her madde aynı 

yöndedir. Maddeler öfkenin yokluğundan değil, varlığından hareketle ölçüm 

yaparlar. Tepkilerin verilmesinde kullanılan ölçek aralıklarında Ģu puanlar verilir: 

“Hemen Hiçbir Zaman” (1); “Bazen” (2); “Çoğu Zaman” (3); ve “Hemen Her 

Zaman” (4). Ölçeğin puanlaması sürekli öfke düzeyi ve öfke ifade biçimleri için ayrı 

ayrı yapılır. Ölçeğin ilk 10 maddesi Sürekli Öfke düzeyini ölçen maddeleri içermekte 
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ve buradan 10-40 arasında bir puan elde edilmektedir. Ölçeğin 24 maddesi ise, Öfke 

Ġfade Tarzı ile ilgili maddelerdir. Bu maddelerden 8 tanesi Öfkeyi Ġçte tutma (13, 15, 

16, 20, 23, 26, 27, 31); 8 tanesi Öfkeyi DıĢa Vurma (12, 17, 19, 22, 24, 29, 32, 33); 8 

tanesi de Öfkeyi Kontrol Etme (11, 14, 18, 21, 25, 28, 30,34) maddelerinden 

oluĢmaktadır. Bu ölçekteki sekiz maddelik her boyuttan 8-32 arasında puan elde 

edilmektedir. Sürekli Öfke; Öfke Ġçte, Öfke DıĢta ölçeklerinden alınan puanların 

düĢük olması olumlu nitelik kazanırken, Öfkenin Kontrolünde puanların yüksek 

oluĢu olumlu nitelik göstermektedir. Ölçekten toplam bir puan elde edilmemektedir. 

Her bir alt ölçek için ayrı bir puan elde edilmektedir (Özer,1994).   

3.3.2. Maslach TükenmiĢlik Ölçeği 

Bu araĢtırmada  ikinci veri toplama aracı olarak tükenmiĢliğin ölçülebilmesi 

için Maslach ve Jackson (1981) tarafından geliĢtirilen Maslach TükenmiĢlik 

Envanteri (Maslach Burnout Invertory)  kullanılmıĢtır. 

Maslach tarafından geliĢtirilen ve Ergin (1993) tarafından Türkçe‟ye 

çevrilen MTE ölçeği doktor, hemĢire, öğretmen, avukat, polis vb. mesleklerden 

oluĢan 235 kiĢilik bir grupla ön denemesi yapılmıĢtır. Bu uygulamada elde edilen 

verilerin analizi sonucunda ölçekte bazı değiĢiklikler yapılmıĢtır. Orijinal formundaki 

“hiçbir zaman, yılda birkaç kere, ayda bir, ayda birkaç kere, haftada bir, haftada 

birkaç kere, her gün” seklinde yedi basamaklı yanıt seçenekleri, Türkçe 

uyarlamasında “hiçbir aman, çok nadir, bazen, çoğu zaman, her zaman” Ģeklinde 

beĢli yanıt seçenekleri olarak düzenlenmiĢtir. Öğretmenlerle yapılan bu araĢtırmada 

da 5 seçenekli form kullanılmıĢtır (Ergin, 1993). 

AraĢtırmada kullanılan Maslach TükenmiĢlik  Ölçeğinin alt ölçekleri ve bu 

ölçeklerin kapsadığı maddeler. 
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Tablo-7 Maslach TükenmiĢlik Ölçeği Alt Boyutları 

TükenmiĢlik Alt Boyutları 

 

Özelliğin Ölçüldüğü Sorular 

DUYGUSAL TÜKENME 

 

1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20 

KĠġĠSEL BAġARI 

 

4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21 

DUYARSIZLAġMA 

 

5, 10, 11, 15, 22 

Mbı- Maslach TükenmiĢlik Ölçeği  Güvenirlik ÇalıĢması 

Bu ölçeğin güvenirliği iki yöntemle hesaplanmıĢtır. Birincisi, her alt boyut 

için iç  tutarlığın  hesaplanmasıdır. (n = 552). Ġkincisi de , test  / tekrar – test 

güvenirliğidir (n = 99). AĢağıda parantez içinde gösterilen değerler, ölçeğin özgün 

formuna iliĢkin güvenirlik katsayılarıdır (Ergin, 1993) 

     Ġç Tutarlık  Test/ Tekrar-test 

Duygusal Tükenme:   .83  (.90)  .83  (.82) 

DuyarsızlaĢma:   .65  (.79)  .72  (.60) 

KiĢisel BaĢarı:   .72  (.71)  .67 (.80)  

 

Mbı-Maslach TükenmiĢlik Ölçeği Geçerlilik ÇalıĢması 

Ölçeğin yapı geçerliği faktör yapısının incelenmesi yoluyla ele alınmıĢtır. 

Ölçeğin özgün formuna uygulandığı gibi, varimax rotation uygulanıĢ ve 3  temel 

faktör elde edilmiĢtir. AĢağıdaki tabloda  (Tablo–1) ölçeğin madde faktör ağırlıkları 

gösterilmektedir. Ayrıca bu tablodan, ölçeğin alt boyutlarının kapsadığı madde 

numaraları görülebilir (Ergin, 1993). 

Geçerliğe iliĢkin ikinci bir analizde, yanıtların sosyal beğenirlikten etkilenip 

etkilenmediği incelenmiĢtir. Kozan‟ın (1983) sosyal beğenirlik ölçeği ile tükenmiĢlik 

ölçeği karĢılaĢtırıldığında, yanıtların sosyal beğenirlikten bir miktar etkilendiğini 
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göstermiĢtir. TükenmiĢlik ölçeğinin, sosyal beğenirlik ölçeği ile gösterdiği 

korelasyon katsayıları Ģu Ģekildedir(Ergin, 1993). 

Duygusal Tükenme: -.32 

DuyarsızlaĢma:-.48 

KiĢisel BaĢarı:36 
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Mbı-Maslach TükenmiĢlik Ölçeği Puanlama Ve Yorumlanması 

Puanlama, ölçeğin her alt boyutu için ayrı ayrı yapılmalıdır. Duygusal 

tükenme ve duyarsızlaĢma boyutları olumsuz, kiĢisel baĢarı boyutu olumlu 

ifadelerden oluĢmaktadır. Bu nedenle puanlama sırasında, kiĢisel baĢarı boyutundaki 

sorular tersine puanlanabilir. Ancak, her alt boyutun puanı ayrı ayrı kullanıldığı ve 

bu ölçekten bileĢik bir puan elde edilmediği için bu iĢlem gerekli değildir. 

Ġstendiği takdirde, bu boyutlardan elde edilen puanlar için bazı kesme 

noktaları konarak, düĢük, orta, yüksek gibi gruplama yapılabilir. Örneğin, 

Türkiye‟deki sağlık personeli için bir norm çalıĢması yapılmıĢ ve oradaki meslek 

grupları için kesme noktaları saptanmıĢtır.  

Ergin, C. (1996) Maslach TükenmiĢlik Ölçeğinin Türkiye Sağlık Personeli 

Normları: 

Bu ölçeğin alt boyutlarından alınan puanlar, demografik bilgiler, iĢ 

özellikleri, iĢ performansı, kiĢilik özellikleri vb. verilerle olan korelasyonları 

yönünden incelenebilir. MBI ölçeğinden elde edilen puanları en iyi yordayan 

etmenler çoklu regresyon yöntemi ile saptanabilir.  

Ölçeğin Türkçe‟ye uyarlanması sırasında, özgün formunda 7 basamaklı olan 

cevap seçeneklerini Türk Kültürüne uygun olmadığı görülmüĢtür. Daha sonra 

basamak sayısı 5‟e indirilmiĢtir. Sonuç olarak maddelerin yapısı Ģu Ģekildedir: 

 

0 1 2 3 4 

Hiçbir zaman       Çok nadir           Bazen    Çoğu zaman     Her zaman 

 

3.3.3. KiĢisel Bilgi Formu (KBF) 

KiĢisel Bilgi Formu (KBF), araĢtırma kapsamına alınan öğretmenlerin 

cinsiyet, kıdem, çalıĢtığı öğretim kademesi ve branĢ gibi değiĢkenler açısından sahip 

oldukları niteliklere iliĢkin bilgi edinmek amacıyla araĢtırmacı tarafından 

hazırlanmıĢtır. 
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3.4. Verilerin Toplanması ve Analizi 

Verilerin Toplanması 

Verileri toplamak amacıyla daha önce tesadüfi olarak belirlenen örneklem 

grubundaki okullara ölçeklerin uygulanacağı saatler belirlenmiĢtir. KararlaĢtırılan 

saatlerde Maslach TükenmiĢlik Envanteri (MBI ) ve Sürekli Öfke-Öfke Tarz Ölçeği ( 

SÖÖTÖ ) uygulanmıĢtır. Öğretmenlerin  özlük nitelikleriyle ilgili bilgileri elde 

etmek için ayrıca kiĢisel bilgi formu kullanılmıĢtır. Uygulamadan önce ölçeklerle 

ilgili yönergeler okunmuĢ ve uygulamayla ilgili bir bilgi verilmiĢtir. Uygulama 

yaklaĢık 25-30 dakika sürmüĢtür. 

Verilerin Analizi 

Ġlk aĢamada ölçekler ayrı ayrı değerlendirilmiĢ, ölçekleri eksik ya da yanlıĢ 

olan Öğretmenler  örneklemden çıkarılmıĢtır. Bunun sonucunda çalıĢma grubu için 

385 öğretmenden 365 öğretmenin  puanları değerlendirmeye alınmıĢtır. 

AraĢtırmada veri toplama araçlarından elde edilen veriler SPSS 18.00 paket 

programı kullanılarak analiz edilmiĢtir. AraĢtırmada öğretmenlerin öfke ifade tarzları 

ile tükenmiĢlik düzeylerinin, kıdem  branĢ ve çalıĢtığı öğretim kademesine göre 

incelenmesinde tekyönlü varyans analizi; cinsiyete göre incelenmesinde ise bağımsız 

örneklem t testi kullanılmıĢtır. Öğretmenlerin öfke ifade tarzları ile tükenmiĢlik 

düzeyleri arasında iliĢkileri belirlemek için ise Pearson korelasyon katsayısı 

hesaplanmıĢtır. 
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BÖLÜM IV 

BULGULAR 

Tablo 9. Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarzlarının Kıdem Düzeyine Göre 

Ġncelenmesi 

 Bağımlı 

DeğiĢken 
Kıdem n x ss F p 

Gruplar 

Arası Fark 

Sürekli Öfke 

1 55 19,82 4,72 

,80 ,50 Yok 
2 59 20,29 4,48 

3 114 20,12 4,47 

4 137 19,77 4,15 

Kontrol Altına 

Alınan Öfke 

1 55 24,71 3,79 

,27 ,85 Yok 
2 59 24,66 4,55 

3 114 23,76 4,51 

4 137 24,10 4,42 

DıĢa Vurulan 

Öfke 

1 55 15,64 2,66 

,86 ,46 Yok 
2 59 14,66 2,84 

3 114 15,29 2,79 

4 137 15,50 2,83 

Ġçte Tutulan 

Öfke 

1 55 16,20 3,53 

1,52 ,21 Yok 
2 59 17,07 3,92 

3 114 15,96 3,63 

4 137 15,64 3,40 

Öfke Toplam 

Puan 

1 55 75,96 9,14 

2,24 ,08 Yok 
2 59 76,17 8,02 

3 114 74,79 7,53 

4 137 74,60 7,96 

 

Sürekli öfke ve öfke ifade tarzlarının kıdem düzeyine göre farklılaĢıp 

farklılaĢmadığını belirlemek için tek yönlü varans analizi gerçekleĢtirilmiĢtir. Analiz 

sonuçlarına göre, sürekli öfke, kontrol altına alınan öfke, dıĢa vurulan öfke, içte 

tutulan öfke ve öfke toplam puan ortalamalarının kıdem düzeyine göre anlamlı bir 

farklılık göstermediği anlaĢılmıĢtır. Sonuç olarak, farklı kıdem düzeylerine sahip 

öğretmenlerin sürekli öfke düzeylerinin ve öfke ifade tarzlarının birbirine benzer 

olduğu söylenebilir. 
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Tablo 10. Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarzının Kademeye Göre 

Ġncelenmesi 

Bağımlı 

DeğiĢken 
Kademe n x ss F p 

Gruplar 

Arası Fark 

Sürekli Öfke 

1 25 18,20 3,82 

3,17 ,02 1-3* 
2 144 20,26 4,42 

3 142 20,39 4,32 

4 54 18,89 4,38 

Kontrol Altına 

Alınan Öfke 

1 25 25,52 3,73 

2,26 ,08 Yok 
2 144 23,67 4,77 

3 142 24,11 4,13 

4 54 25,09 4,02 

DıĢa Vurulan 

Öfke 

1 25 14,72 3,10 

,48 ,70 Yok 
2 144 15,37 2,74 

3 142 15,42 2,87 

4 54 15,20 2,65 

Ġçte Tutulan 

Öfke 

1 25 15,24 3,38 

1,68 ,17 Yok 
2 144 16,29 3,79 

3 142 16,26 3,40 

4 54 15,26 3,62 

Öfke Toplam 

Puan 

1 25 73,52 7,62 

1,03 ,38 Yok 
2 144 75,27 7,69 

3 142 75,71 8,42 

4 54 73,89 7,98 

* Scheffe Testi Sonucuna Göre 

Sürekli öfke ve öfke ifade tarzlarının kademeye göre farklılaĢıp 

farklılaĢmadığını belirlemek için tek yönlü varyans analizi gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Analiz sonuçlarına göre,  kontrol altına alınan öfke, dıĢa vurulan öfke, içte tutulan 

öfke ve öfke toplam puan ortalamalarının kıdem düzeyine göre anlamlı bir farklılık 

göstermediği anlaĢılmıĢtır. Bununla birlikte sürekli öfkenin kademeye göre 

farklılaĢtığı tespit edilmiĢtir (F=3,17; p<0,05). Farklılığın kaynağını belirlemek için 

gerçekleĢtirilen Scheffe çoklu karĢılaĢtırma testine göre, 3. kademede bulunan 

öğretmenlerin sürekli öfke puan ortalamaları 1. kademede bulunan öğretmenlerinkine 

göre anlamlı derecede daha yüksek bulunmuĢtur. 
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Tablo 11. Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarzının Cinsiyete Göre 

Ġncelenmesi 

Bağımlı DeğiĢken Cinsiyet N x ss t p 

Sürekli Öfke 
Bayan 212 19,24 4,08 

-3,81 ,000 
Erkek 153 20,98 4,59 

Kontrol Altına 

Alınan Öfke 

Bayan 212 24,92 4,04 
3,88 ,000 

Erkek 153 23,15 4,63 

DıĢa Vurulan 

Öfke 

Bayan 212 14,88 2,73 
-3,56 ,000 

Erkek 153 15,92 2,79 

Ġçte Tutulan Öfke 
Bayan 212 15,83 3,50 

-1,38 ,170 
Erkek 153 16,36 3,73 

Öfke Toplam 

Puan 

Bayan 212 74,30 7,65 
-2,30 ,022 

Erkek 153 76,25 8,41 

Sürekli öfke ve öfke ifade tarzlarının cinsiyete göre farklılaĢıp 

farklılaĢmadığı bağımsız örneklem t testi ile incelenmiĢtir. Elde edilen sonuçlara 

göre, sürekli öfke, kontrol altına alınan öfke, dıĢa vurulan öfke ve öfke toplam puan 

ortalamalarının cinsiyete göre anlamlı bir Ģekilde farklılaĢtığı, içte tutulan öfke puan 

ortalamalarının ise farklılaĢmadığı anlaĢılmıĢtır. Buna göre, erkek öğretmenlerin 

sürekli öfke, dıĢa vurulan öfke ve öfke toplam puan ortalamaları bayan 

öğretmenlerinkine göre; bayan öğretmenlerin, kontrol altına alınan öfke puan 

ortalamaları ise erkek öğretmenlerinkine göre anlamlı derecede daha yüksektir. 
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Tablo 12. Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarzının BranĢa Göre 

Ġncelenmesi 

Bağımlı 

DeğiĢkenler 
BranĢlar n x ss F p 

Gruplar Arası 

Fark 

Sürekli Öfke 

1 Sözel BranĢlar 258 20,16 4,47 

3,07 0,05 2-3* 
2 Sayısal BranĢlar 50 18,56 3,94 

3 
Dil Sanat 

BranĢları 
57 20,33 4,14 

Kontrol Altına 

Alınan Öfke 

1 Sözel BranĢlar 258 23,91 4,39 

2,34 0,10 Yok 
2 Sayısal BranĢlar 50 25,36 4,19 

3 
Dil Sanat 

BranĢları 
57 24,33 4,40 

DıĢa Vurulan Öfke 

1 Sözel BranĢlar 258 15,42 2,83 

1,10 0,33 Yok 
2 Sayısal BranĢlar 50 14,78 2,34 

3 
Dil Sanat 

BranĢları 
57 15,32 3,01 

Ġçte Tutulan Öfke 

1 Sözel BranĢlar 258 16,19 3,68 

4,58 0,01 2-3* 
2 Sayısal BranĢlar 50 14,70 3,16 

3 
Dil Sanat 

BranĢları 
57 16,65 3,330 

Öfke Toplam Puan 

1 Sözel BranĢlar 258 75,36 7,92 

3,51 0,03 2-3* 
2 Sayısal BranĢlar 50 72,48 7,54 

3 
Dil Sanat 

BranĢları 
57 76,32 8,54 

*Scheffe Testi Sonuçlarına Göre 

Sürekli öfke ve öfke ifade tarzlarının branĢa göre farklılaĢıp farklılaĢmadığı 

tek yönlü varyans analizi ile incelenmiĢtir. Elde edilen sonuçlara göre, kontrol altına 

alınan öfke ve dıĢa vurulan öfke puan ortalamalarının branĢa göre farklılaĢmadığı; 

sürekli öfke, içte tutulan öfke ve öfke toplam puan ortalamalarının ise farklılaĢtığı 

anlaĢılmıĢtır. Farklılığın kaynağını belirlemek için gerçekleĢtirilen Scheffe çoklu 

karĢılaĢtırma testine göre, Dil Sanat BranĢ öğretmenlerinin sürekli öfke, içte tutulan 

öfke ve öfke toplam puan ortalamalarının Sayısal BranĢ öğretmenlerinkine göre 

anlamlı derecede daha yüksektir. 
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Tablo 13. TükenmiĢlik Düzeyinin Kıdeme Göre Ġncelenmesi 

Bağımlı 

DeğiĢken 
Kıdem N x ss F p 

Gruplar 

Arası Fark 

Duygusal 

TükenmiĢlik 

1 55 15,20 4,78 

1,65 0,18 Yok 
2 59 16,88 5,33 

3 114 16,72 5,34 

4 137 15,78 5,35 

DuyarsızlaĢma 

1 55 4,27 2,81 

0,63 0,59 Yok 
2 59 4,07 3,22 

3 114 4,06 3,36 

4 137 3,68 2,86 

KiĢisel BaĢarı 

1 55 22,56 3,48 

3,35 0,02 1-4* 
2 59 23,29 4,59 

3 114 22,84 3,74 

4 137 24,16 3,89 

TükenmiĢlik 

Toplam Puan 

1 55 42,04 6,18 

1,18 0,32 Yok 
2 59 44,24 6,34 

3 114 43,62 6,62 

4 137 43,62 6,81 

*Scheffe Testi Sonucuna Göre 

TükenmiĢlik düzeyinin kıdeme göre farklılaĢıp farklılaĢmadığını belirlemek 

için tek yönlü varyans analizi gerçekleĢtirilmiĢtir. Analiz sonuçlarına göre, duygusal 

tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve tükenmiĢlik toplam puan ortalamalarının kıdeme göre 

anlamlı bir Ģekilde farklılaĢmadığı; kiĢisel baĢarı puan ortalamalarının ise anlamlı bir 

Ģekilde farklılaĢtığı görülmüĢtür. Farklılığın kaynağını belirlemek için 

gerçekleĢtirilen Scheffe çoklu karĢılaĢtırma testine göre, 4. kıdemde bulunan 

öğretmenlerin kiĢisel baĢarı puan ortalamaları 1. kıdemde bulunan öğretmenlerinkine 

göre anlamlı derecede daha yüksek bulunmuĢtur. 

 

 

 



128 
 

Tablo 14. TükenmiĢlik Düzeyinin Kademeye Göre Ġncelenmesi 

Bağımlı DeğiĢken Kademe N x ss F p 

Gruplar 

Arası 

Fark 

Duygusal 

TükenmiĢlik 

1 25 14,36 4,55 

5,15 0,00 3-1, 3-4* 
2 144 16,18 5,12 

3 142 17,18 5,43 

4 54 14,30 4,94 

DuyarsızlaĢma 

1 25 3,16 2,64 

1,83 0,14 Yok 
2 144 3,92 3,27 

3 142 4,32 3,05 

4 54 3,41 2,67 

KiĢisel BaĢarı 

1 25 25,00 2,81 

3,63 0,01 1-3* 
2 144 23,79 3,92 

3 142 22,65 3,89 

4 54 23,37 4,31 

TükenmiĢlik Toplam 

Puan 

1 25 42,52 6,51 

3,31 0,02 3-4* 
2 144 43,90 5,85 

3 142 44,15 7,32 

4 54 41,07 6,02 

*Scheffe Testi Sonucuna Göre 

TükenmiĢlik düzeyinin kademeye göre farklılaĢıp farklılaĢmadığını 

belirlemek için tek yönlü varyans analizi gerçekleĢtirilmiĢtir. Analiz sonuçlarına 

göre, duygusal tükenmiĢlik, kiĢisel baĢarı ve tükenmiĢlik toplam puan 

ortalamalarının kademeye göre anlamlı bir Ģekilde farklılaĢtığı; duyarsızlaĢma puan 

ortalamalarının ise anlamlı bir Ģekilde farklılaĢmadığı görülmüĢtür. Farklılığın 

kaynağını belirlemek için gerçekleĢtirilen Scheffe çoklu karĢılaĢtırma testine göre, 3. 

kademede bulunan öğretmenlerin duygusal tükenmiĢlik puan ortalamaları 1. ve 4. 

kademede bulunan öğretmenlerinkine göre daha yüksek; kiĢisel baĢarı puanları 1. 

kademede bulunan öğretmenlerinkine göre düĢük; tükenmiĢlik toplam puan 

ortalamaları ise 4. kademede bulunan öğretmenlerinkine göre daha yüksek olduğu 

anlaĢılmıĢtır.  
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Tablo 15. TükenmiĢlik Düzeyinin Cinsiyete Göre Ġncelenmesi 

Bağımlı 

DeğiĢken 
Cinsiyet n x ss t p 

Duygusal 

TükenmiĢlik 

Bayan 212 16,33 4,91 
0,69 ,493 

Erkek 153 15,94 5,75 

DuyarsızlaĢma 
Bayan 212 3,65 3,00 

-2,24 ,026 
Erkek 153 4,37 3,13 

KiĢisel BaĢarı 
Bayan 212 23,13 3,67 

-1,34 ,181 
Erkek 153 23,69 4,30 

TükenmiĢlik 

Toplam Puan 

Bayan 212 43,10 6,14 
-1,29 ,197 

Erkek 153 44,01 7,15 

TükenmiĢlik düzeyinin cinsiyete göre farklılaĢıp farklılaĢmadığı bağımsız 

örneklem t testi ile incelenmiĢtir. Elde edilen sonuçlara göre, duygusal tükenmiĢlik, 

kiĢisel baĢarı ve tükenmiĢlik toplam puan ortalamalarının cinsiyete göre anlamlı bir 

Ģekilde farklılaĢmadığı; duyarsızlaĢma puan ortalamalarının ise anlamlı bir Ģekilde 

farklılaĢtığı görülmüĢtür.  Buna göre, erkek öğretmenlerin  duyarsızlaĢma puan 

ortalamaları bayan öğretmenlerinkine göre anlamlı derecede daha yüksektir. 

  



130 
 

Tablo 16. TükenmiĢlik Düzeyinin BranĢa Göre Ġncelenmesi 

Bağımlı DeğiĢken  BranĢlar n x ss F p 
Gruplar 

Arası Fark 

Duygusal 

TükenmiĢlik 

1 Sözel BranĢlar 258 15,99 5,46 

2,22 0,11 Yok 2 Sayısal BranĢlar 50 15,58 5,08 

3 Dil Sanat BranĢları 57 17,47 4,36 

DuyarsızlaĢma 

1 Sözel BranĢlar 258 3,83 3,15 

2,77 0,06 Yok 2 Sayısal BranĢlar 50 3,60 2,35 

3 Dil Sanat BranĢları 57 4,81 3,17 

KiĢisel BaĢarı 

1 Sözel BranĢlar 258 23,77 3,88 

6,59 0,00 1-3* 2 Sayısal BranĢlar 50 23,16 3,85 

3 Dil Sanat BranĢları 57 21,72 3,94 

TükenmiĢlik 

Toplam Puan 

1 Sözel BranĢlar 258 43,59 6,76 

,96 0,38 Yok 2 Sayısal BranĢlar 50 42,34 6,63 

3 Dil Sanat BranĢları 57 44,00 5,73 

*Scheffe Testi Sonuçlarına Göre 

TükenmiĢlik düzeyinin branĢa göre farklılaĢıp farklılaĢmadığını belirlemek 

için tek yönlü varyans analizi gerçekleĢtirilmiĢtir. Analiz sonuçlarına göre, duygusal 

tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve tükenmiĢlik toplam puan ortalamalarının branĢa göre 

anlamlı bir Ģekilde farklılaĢmadığı; kiĢisel baĢarı puan ortalamalarının ise anlamlı bir 

Ģekilde farklılaĢtığı görülmüĢtür. Farklılığın kaynağını belirlemek için 

gerçekleĢtirilen Scheffe çoklu karĢılaĢtırma testine göre, Sözel BranĢ öğretmenlerin 

kiĢisel baĢarı puan ortalamaları Dil Sanat BranĢ öğretmenlerinkine göre anlamlı 

derecede daha yüksek bulunmuĢtur. 
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Tablo 17. TükenmiĢlik, Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarzı Arasındaki 

ĠliĢkiler 

DeğiĢkenler 
TükenmiĢlik 

Toplam Puan 

Duygusal 

TükenmiĢlik 
DuyarsızlaĢma KiĢisel BaĢarı 

Öfke Toplam 

Puan 
K

o
re

la
sy

o
n

 
,315** ,323** ,326** -,159** 

Sürekli Öfke ,332** ,362** ,338** -,192** 

Kontrol Altına 

AlınmıĢ Öfke 
-,088 -,129* -,236** ,209** 

DıĢa Vurulan 

Öfke 
,200** ,177** ,303** -,139** 

Ġçte Tutulan 

Öfke 
,224** ,279** ,340** -,264** 

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

AraĢtırmada öğretmenlerin tükenmiĢlik, sürekli öfke ve öfke ifade tarzı 

puan ortalamaları arasındaki iliĢkiler pearson korelasyon katsayısı hesaplanarak 

incelenmiĢtir. Elde edilen sonuçlara göre, sürekli öfke, dıĢa vurulan öfke, içte tutulan 

öfke ve öfke toplam puanları ile duygusal tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve tükenmiĢlik 

puanları arasında pozitif yönlü ve anlamlı iliĢkiler bulunmaktadır. Bununla birlikte 

sürekli öfke, dıĢa vurulan öfke, içte tutulan öfke ve öfke toplam puanları ile kiĢisel 

baĢarı arasında negatif yönlü anlamlı ve anlamlı iliĢkiler mevcuttur. Ayrıca kontrol 

altına alınmıĢ öfke ile duygusal tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve tükenmiĢlik toplam 

puanları arasında negatif; kiĢisel baĢarı puanları arasında ise pozitif yönlü iliĢkiler 

bulunmaktadır. 
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BÖLÜM V 

TARTIġMA VE YORUM 

Bu bölümde alt problemlerle ilgili olarak araĢtırma örneklemini oluĢturan 

öğretmenlerin sürekli öfke ve öfke ifade tarzları ve tükenmiĢlik düzeylerinin kıdem, 

kademe, cinsiyet ve branĢ değiĢkenlerine göre farklılaĢma gösterip göstermediği ile 

ilgili bulgular ve araĢtırmanın genel amacı öğretmenlerin sürekli öfke ve öfke ifade 

tarzları ile tükenmiĢlik düzeyleri arasındaki iliĢki ile ilgili bulgular tartıĢılmıĢ ve 

yorumlanmıĢtır. 

5.1. Sürekli Öfke - Öfke Ġfade Tarzları ve Kıdem 

Öğretmenlerin sürekli öfke ve öfke ifade tarzlarının kıdem değiĢkenine  

göre  farklılaĢıp farklılaĢmadığı incelenmiĢtir.  

Analiz sonuçlarına göre; öğretmenlerin sürekli öfke, kontrol altına alınan 

öfke, dıĢa vurulan öfke, içte tutulan öfke ve öfke toplam puan ortalamalarının kıdem 

düzeyine göre anlamlı bir farklılık göstermediği anlaĢılmıĢtır. Farklı kıdem 

düzeylerine sahip öğretmenlerin sürekli öfke düzeylerinin ve öfke ifade tarzlarının 

birbirine benzer olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Literatürde farklı sonuçlara ulaĢılmıĢ çalıĢmalar olduğu ve söz konusu 

çalıĢmaların bazılarında farklı kıdem düzeylerine sahip öğretmenlerin sürekli öfke 

düzeyleri ve öfke ifade tarzlarının birbirine benzer,  bazılarında ise farklı olduğu 

sonucuna ulaĢılmıĢtır.   

Ülkemizde Öztürk (2012)‟ün yaptığı araĢtırmada öğretmenlerin öfke 

nedenleri ve ifade biçimlerine iliĢkin görüĢleri arasında kıdem değiĢkenine göre 

anlamlı bir farklılığın olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. Yine Türker (2010)‟in yaptığı 

araĢtırmada görev süresi farklı olan öğretmenlerin sürekli öfke boyutu, içe öfke 

boyutu, dıĢa öfke boyutu ve öfke kontrol boyutu açısından puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farkın olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. Akmaz  (2009)‟ da 

araĢtırmasında eğitim yöneticilerinin hizmet sürelerinin Sürekli Öfke - Öfke Tarz 

davranıĢlarına anlamlı bir Ģekilde etki etmediği sonucuna ulaĢmıĢtır.  
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Diğer yandan Arman (2009)‟ın araĢtırmasında ilköğretimde ve 

ortaöğretimde görev yapan öğretmenlerin içe atılan öfke ifade biçimlerinde; medeni 

durumlarına göre ve hizmet yıllarına göre anlamlı farklılaĢma olduğu tespit 

edilmiĢtir. Yine Demirkasımoğlu (2007)‟nun araĢtırmasında öğretmen ve 

yöneticilerin öfkelerini yönetmede kullandıkları stratejiler bakımından kıdemin her 

iki grup için de önemli bir değiĢken olduğu saptanmıĢtır. Demirkasımoğlu (2007) 

yaptığı çalıĢmasında ilkokul öğretmenlerinin kıdemleri arttıkça öfke duygularını 

ifade etme sıklığının azaldığını belirtmiĢtir.  

Elde edilen sonuçlara göre öfkenin okul ortamında sürekli karĢımıza çıktığı, 

öğretmenlerin öfkelerinin farkında oldukları ve öfke yönetimi açısından kıdem ile 

paralel doğrultuda daha çok strateji geliĢtirildiği söylenebilir.  

5.2. Sürekli Öfke - Öfke Ġfade Tarzları ve Kademe 

Öğretmenlerin sürekli öfke ve öfke ifade tarzlarının kademe değiĢkenine  

göre  farklılaĢıp farklılaĢmadığı incelenmiĢtir.  

Analiz sonuçlarına göre,  kontrol altına alınan öfke, dıĢa vurulan öfke, içte 

tutulan öfke ve öfke toplam puan ortalamalarının kıdem düzeyine göre anlamlı bir 

farklılık göstermediği anlaĢılmıĢtır. Bununla birlikte sürekli öfkenin kademeye göre 

farklılaĢtığı tespit edilmiĢtir (F=3,17; p<0,05). Farklılığın kaynağını belirlemek için 

gerçekleĢtirilen Scheffe çoklu karĢılaĢtırma testine göre, 3. Kademede (ortaokul)  

bulunan öğretmenlerin sürekli öfke puan ortalamaları 1. Kademede (ana sınıfı) 

bulunan öğretmenlerinkine göre anlamlı derecede daha yüksek bulunmuĢtur. 

Ülkemizde Arman (2009)‟ın araĢtırmasında ilköğretimde ve ortaöğretimde 

çalıĢan öğretmenlerin içe atılan öfke, dıĢa vurulan öfke ve öfke kontrol puan 

ortalamaları arasında anlamlı farklılaĢma görülmediği tespit edilmiĢtir. Diğer taraftan  

Akmaz (2009) „ın yaptığı araĢtırmada farklı eğitim kademelerinde görev yapan 

eğitim yöneticilerinin Sürekli Öfke - Öfke Tarz davranıĢlarının birbiriyle benzerlik 

göstermediği sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

Ortaokul kademesinde çalıĢan öğretmenler ergen grubu ile ilgilendikleri için 

ana sınıfı öğretmenlerine göre sürekli öfke puanları daha yüksek çıkmıĢ olabilir. Ana 
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sınıfı öğrencileri ile çalıĢmak ergen grubuna göre stres düzeyi düĢük olması neden 

olabilir. 

5.3. Sürekli Öfke - Öfke Ġfade Tarzları ve Cinsiyet 

Öğretmenlerin sürekli öfke ve öfke ifade tarzlarının cinsiyet değiĢkenine  

göre  farklılaĢıp farklılaĢmadığı incelenmiĢtir.  

Elde edilen sonuçlara göre, sürekli öfke, kontrol altına alınan öfke, dıĢa 

vurulan öfke ve öfke toplam puan ortalamalarının cinsiyete göre anlamlı bir Ģekilde 

farklılaĢtığı, içte tutulan öfke puan ortalamalarının ise farklılaĢmadığı anlaĢılmıĢtır. 

Buna göre, erkek öğretmenlerin sürekli öfke, dıĢa vurulan öfke ve öfke toplam puan 

ortalamaları bayan öğretmenlerinkine göre; bayan öğretmenlerin, kontrol altına 

alınan öfke puan ortalamaları ise erkek öğretmenlerinkine göre anlamlı derecede 

daha yüksektir. 

Ülkemizde Öztürk (2012)‟ ün yaptığı araĢtırmada öğretmenlerin öfke 

nedenleri ve ifade etme biçimlerine iliĢkin görüĢleri arasında  cinsiyet değiĢkenine 

göre anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiĢtir. Öğretmenlerde öfkenin kaynaklanma 

sebebi ve ifade ediliĢine iliĢkin maddelere ait görüĢlerin cinsiyet değiĢkenine göre 

kadın öğretmenlerin lehine farklılaĢtığı görülmektedir. Yine Demirkasımoğlu 

(2009)‟nun araĢtırmasında öğretmen ve yöneticilerin öfkelerini ifade etmeleri 

boyutunda kadın eğitim yöneticilerinin  erkek yöneticilere göre öfkelerini daha sık 

ifade ettikleri belirlenmiĢtir. Diğer taraftan Ören ve Türkoğlu (2011)‟nun 

araĢtırmasında cinsiyetlere göre, erkeklerin daha çok öfkelerini kontrol altına 

aldıkları sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Arman (2009)‟nın araĢtırmasında ilköğretim ve ortaöğretimde görev yapan 

öğretmenlerin cinsiyet değiĢkenine göre  dıĢa vurulan öfke ifade biçimlerinde 

anlamlı farklılaĢma bulunmuĢtur. Ġlköğretimde ve ortaöğretimde çalıĢan 

öğretmenlerin cinsiyet değiĢkenine göre içe atılan öfke ve öfke kontrol puan 

ortalamaları arasında anlamlı farklılaĢma görülmemiĢtir. Fakat kadın ve erkek 

öğretmenlerin dıĢa vurulan öfke ifade biçimleri arasında farklılaĢma bulunmuĢtur. 

Bizim araĢtırmamızdaki benzer sonuç gibi; erkek öğretmenlerin öfkelerini dıĢa 
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vurmaya iliĢkin aritmetik ortalaması kadın öğretmenlerin aritmetik ortalamasından  

büyük olduğu tespit edilmiĢtir. 

Diğer taraftan Akmaz (2009)‟ın araĢtırmasında eğitim yöneticilerinin sürekli 

öfke ve öfke ifade tarzları  cinsiyet değiĢkenine göre farklılık oluĢturmadığı sonucu 

tespit edilmiĢtir. Yine Baygöl (1997)  araĢtırmasında cinsiyetin öfke puanları 

üzerinde bir etkisinin olmadığını belirtmiĢtir.  

UlaĢılan literatür taramasında  sürekli öfke, kontrol altına alınan öfke, dıĢa 

vurulan öfke, içte tutulan öfke ve öfke toplam puanları ile  cinsiyet değiĢkeni ile ilgili 

farklı sonuçlar bulunmaktadır. AraĢtırma bulgularımıza göre kadın ve erkek 

öğretmenlerin içte tutulan öfke puanları açısında aralarında bir fark olmadığı tespit 

edilmiĢtir. ÇalıĢılan ortam ve ilgilenilen öğrenci kitlesinin, sınıf içi zorlukların ve 

eğitim politikalarının benzer ya da aynı olması içte tutulan öfkenin de  benzer 

olmasına neden olabilir.  

Diğer bulgumuz erkek öğretmenlerin sürekli öfke, dıĢa vurulan öfke ve öfke 

toplam puanlarının bayan  öğretmenlere göre anlamlı derecede daha yüksek 

olmasıdır. Erkek bireylerden beklenen roller; güçlü olması, zorluklara karĢı dayanıklı 

olması, ailesini koruması gibi beklentilerin öfke düzeyleri ve dıĢa vurulan öfkeyi 

arttırmıĢ olabileceği düĢünüldü.  

Sürekli öfke ve öfke ifade tarzlarının cinsiyet değiĢkenine  göre 

incelenmesinde son bulgumuz bayan öğretmenlerin kontrol altına alınan öfke puan 

ortalamalarının erkek öğretmenlere göre anlamlı derecede daha yüksek olmasıdır. 

Buna neden olarak; bayan öğretmenlerin duygusal zeka düzeyleri ve toplumun her 

iki cinsten farklı beklentiler içerisinde olması  bu sonuçta etkili olabilir. Öfke 

davranıĢı çoğu zaman toplumun ve içinde bulunulan çevrenin geribildirimi ile 

Ģekillenmektedir. Öfke çoğu zaman erkeksi kavramlar ile tanımlanır ve onlar için hoĢ 

karĢılanırken bayanlar için öfke davranıĢı kabul edilmemekte ve eleĢtirilmektedir. 

5.4. Sürekli Öfke - Öfke Ġfade Tarzları ve BranĢ 

Öğretmenlerin sürekli öfke ve öfke ifade tarzlarının branĢ değiĢkenine göre 

farklılaĢıp farklılaĢmadığı incelenmiĢtir. 
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AraĢtırma bulguları incelendiğinde kontrol altına alınan öfke ve dıĢa vurulan 

öfke puan ortalamalarının branĢa göre farklılaĢmadığı; sürekli öfke, içte tutulan öfke 

ve öfke toplam puan ortalamalarının ise farklılaĢtığı anlaĢılmıĢtır. Farklılığın 

kaynağını belirlemek için gerçekleĢtirilen Scheffe çoklu karĢılaĢtırma testine göre, 

Dil Sanat BranĢ öğretmenlerinin sürekli öfke, içte tutulan öfke ve öfke toplam puan 

ortalamalarının Sayısal BranĢ öğretmenlerinkine göre anlamlı derecede daha 

yüksektir. 

UlaĢılan literatür taramasında  sürekli öfke, kontrol altına alınan öfke, dıĢa 

vurulan öfke, içte tutulan öfke ve öfke toplam puanları ile  branĢ değiĢkeni ile ilgili 

farklı sonuçlar bulunmaktadır. 

Yöndem ve Bıçak (2008)‟ın araĢtırmasında öğretmen adaylarının bölüm 

değiĢkenine göre öfke düzeyleri ve öfke tarzları ile anlamlı farklar olduğu sonucuna 

ulaĢmıĢtır.  

Yine Miçooğulları (2007)‟da çalıĢmasında kontrol altına alınmıĢ öfke alt 

boyutunda en düĢük puan beden eğitimi öğretmenliği öğrencilerine ait olduğunu, en 

yüksek puanların ise müzik öğretmenliği bölümü ve yabancı dil öğretmenliği 

öğrencilerine ait olduğunu saptamıĢtır.  

Ġmamoğlu (2003)‟nun araĢtırmasında öğretmen adaylarının sürekli öfke ve 

öfke ifade tarzları okunan bölüm değiĢkenine göre, öfkenin dıĢa vurulmasında bir 

farklılaĢmanın olduğu tespit edilmiĢtir. Yabancı Diller bölümünde okuyan öğretmen 

adayları, Sosyal ve Fen bölümlerinde okuyanlara oranla öfkelerini daha fazla dıĢa 

vurdukları sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Ören ve Türkoğlu (2011)‟nun araĢtırmasında   Sosyal Bilgiler Öğretmenliği 

öğrencilerinin sürekli öfkeye sahip oldukları ve öfkelerini dıĢa vurdukları, Elektronik 

ve Bilgisayar Öğretmenliği öğrencilerinin ise öfkelerini kontrol ettikleri sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 

Bizim araĢtırmamızda  dil sanat branĢı  öğretmenlerinin sayısal 

öğretmenlere göre daha öfkeli oldukları ve öfkelerini içte tuttukları sonucu 

çıkmaktadır.    
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5.5. TükenmiĢlik Düzeyi ve Kıdem 

Öğretmenlerin tükenmiĢlik düzeylerinin  kıdem  değiĢkenine göre farklılaĢıp 

farklılaĢmadığı incelenmiĢtir. 

AraĢtırma bulguları incelendiğinde, duygusal tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve 

tükenmiĢlik toplam puan ortalamalarının kıdeme göre anlamlı bir Ģekilde 

farklılaĢmadığı; kiĢisel baĢarı puan ortalamalarının ise anlamlı bir Ģekilde farklılaĢtığı 

görülmüĢtür. Farklılığın kaynağını belirlemek için gerçekleĢtirilen Scheffe çoklu 

karĢılaĢtırma testine göre, 4. Kıdemde (16 yıl ve yukarısı)  bulunan öğretmenlerin 

kiĢisel baĢarı puan ortalamaları 1. Kıdemde (0-5 yıl)  bulunan öğretmenlerinkine 

göre anlamlı derecede daha yüksek bulunmuĢtur. 

Yıldırım (2007)‟ın araĢtırmasında anaokulu öğretmenlerinin Maslach 

tükenmiĢlik ölçek puanlarının kıdem değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip 

göstermediğini belirlemek amacıyla gerçekleĢtirdiği non-parametrik Kruskal Wallis-

H testi sonucunda, grupların sıralamalar ortalamaları arasındaki fark istatistiksel 

olarak anlamlı olarak bulunmamıĢtır. Acun (2010)‟da yaptığı araĢtırmada biyoloji 

öğretmenlerinin duygusal tükenme, duyarsızlaĢma ve  kiĢisel baĢarısızlık puanları 

arasında mesleki kıdeme göre anlamlı fark olmadığı sonucuna ulaĢmıĢtır. 

Toplu (2012), öğretmenlerin mesleki kıdemlerine göre tükenmiĢlik 

envanterinin duygusal tükenme puanlarının aritmetik ortalamaları arasında anlamlı 

bir farklılık bulunmazken, duyarsızlaĢma ve azalan kiĢisel baĢarı duygusu 

puanlarının aritmetik ortalamaları arasında anlamlı bir farklılık gözlenmektedir. 

Diğer taraftan Öktem (2009)‟in araĢtırmasında, öğretmenlerin mesleki 

kıdemlerine göre tükenmiĢlik envanterinin azalan kiĢisel baĢarı duygusu puanlarının 

aritmetik ortalamaları arasında anlamlı bir farklılık bulunmazken, duygusal tükenme 

ve duyarsızlaĢma puanlarının aritmetik ortalamaları arasında anlamlı bir fark olduğu 

sonucuna varılmıĢtır. Aslan (2009) da araĢtırmasında  duygusal tükenme, 

duyarsızlaĢma ve  kiĢisel baĢarısızlık puanları arasında mesleki kıdeme göre anlamlı 

fark olduğu sonucuna ulaĢmıĢtır. Otacıoğlu (2008) müzik öğretmenlerinin 

tükenmiĢliğini incelediği çalıĢmasında beĢ yıl ve daha az süre çalıĢan öğretmenlerin 
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meslekteki tükenmiĢlikleri, daha tecrübeli öğretmenlere oranla fazla görüldüğünü 

belirtmiĢtir.  

UlaĢılan literatür taramasında  tükenmiĢlik düzeyi ile mesleki kıdem  

değiĢkeni ile ilgili farklı sonuçlar bulunmaktadır. AraĢtırmamızda öğretmenlik 

mesleğinde mesleki kıdem ile kiĢisel baĢarı doğru orantılı olduğu sonucu 

çıkmaktadır. Bu durum fakülte eğitiminden sonra uygulama alanında çalıĢılmaya 

baĢlandıktan sonra öğretmenler her geçen yıl farklı bir tecrübe edinmesinden 

kaynaklanabilir. 

5.6. TükenmiĢlik Düzeyi ve Kademe 

Öğretmenlerin tükenmiĢlik düzeylerinin  kademe  değiĢkenine göre 

farklılaĢıp farklılaĢmadığı incelenmiĢtir. 

AraĢtırma bulguları incelendiğinde, duygusal tükenmiĢlik, kiĢisel baĢarı ve 

tükenmiĢlik toplam puan ortalamalarının kıdeme göre anlamlı bir Ģekilde 

farklılaĢtığı; duyarsızlaĢma puan ortalamalarının ise anlamlı bir Ģekilde 

farklılaĢmadığı görülmüĢtür. Farklılığın kaynağını belirlemek için gerçekleĢtirilen 

Scheffe çoklu karĢılaĢtırma testine göre, 3. kademede  (ortaokul)   bulunan 

öğretmenlerin duygusal tükenmiĢlik puan ortalamaları 1. (ana sınıfı) ve 4. kademede 

(lise)  bulunan öğretmenlerinkine göre daha yüksek; kiĢisel baĢarı puanları 1. 

Kademede . (ana sınıfı)  bulunan öğretmenlerinkine göre düĢük; tükenmiĢlik toplam 

puan ortalamaları ise 4. Kademede (lise)   bulunan öğretmenlerinkine göre daha 

yüksek olduğu anlaĢılmıĢtır.  

Toplu (2012) duygusal tükenme puanlarının aritmetik ortalamaları arasında 

anlamlı bir farklılık bulunmazken, duyarsızlaĢma ve azalan kiĢisel baĢarı duygusu 

puanlarının aritmetik ortalamaları arasında anlamlı bir farklılık gözlenmektedir. 

Vızlı (2005)‟nın araĢtırmasında görme engelliler ilköğretim okulunda 

çalıĢan öğretmenlerle normal ilköğretim okullarında çalıĢan öğretmenlerin 

tükenmiĢlik puanları arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir farka rastlanmamıĢtır. 

AraĢtırmamızda ortaokul kademesinde çalıĢan öğretmenlerin duygusal 

tükenmiĢlik ve tükenmiĢlik toplam puanları ana sınıfı ve lise kademesinde çalıĢan 

öğretmenlere göre daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Bu durum ortaokul çağının 
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ergenlik döneminin baĢlama ve devam ettiği yıllar olmasından kaynaklanabilir. 

Ergenlik dönemi literatürde fırtınalı dönem olarak adlandırılması ve ergenliğin 

baĢlama evrelerinin daha çok stres oluĢturması ortaokul kademesinde çalıĢan 

öğretmenlerin daha çok zorlanmasına ve tükenmiĢlik yaĢamasına neden olabilir. Bir 

diğer faktör  ise;  liselerin meslek lisesi ve akademik liseler olarak ayrılması 

sonucunda öğrencilerin ilgi, yetenek ve değerlerine göre isteyerek seçim yapmaları, 

derslere olan ilgilerinin yükselmesi ile derslerin ortaokul kademesine göre daha 

verimli geçmesi ve öğretmenlerin daha çok istekli duruma gelmesine neden olabilir. 

5.7. TükenmiĢlik Düzeyi ve Cinsiyet 

Öğretmenlerin tükenmiĢlik düzeylerinin cinsiyet değiĢkenine göre 

farklılaĢıp farklılaĢmadığı incelenmiĢtir. 

AraĢtırma bulguları incelendiğinde, duygusal tükenmiĢlik, kiĢisel baĢarı ve 

tükenmiĢlik toplam puan ortalamalarının cinsiyete göre anlamlı bir Ģekilde 

farklılaĢmadığı; duyarsızlaĢma puan ortalamalarının ise anlamlı bir Ģekilde 

farklılaĢtığı görülmüĢtür.  Buna göre, erkek öğretmenlerin duyarsızlaĢma puan 

ortalamaları bayan öğretmenlerinkine göre anlamlı derecede daha yüksektir. 

Yıldırım (2007) Maslach tükenmiĢlik ölçeği puanlarının cinsiyet 

değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla 

yaptığı Mann Whitney U analizi sonucunda, grupların sıralama ortalamaları 

arasındaki fark anlamlı  olarak bulunmamıĢtır. 

Acun (2010)‟ un araĢtırmasında biyoloji öğretmenlerinin duygusal tükenme, 

duyarsızlaĢma ve kiĢisel baĢarısızlık puanları arasında cinsiyete göre anlamlı fark 

bulunmadığı tespit edilmiĢtir. 

Toplu (2012)‟nun araĢtırması öğretmenlerin tükenmiĢlik düzeyleri 

tükenmiĢliğin boyutları açısından cinsiyete göre anlamlı bir farklılık 

göstermemektedir. 

Öktem (2009) araĢtırmasında  bireylerin cinsiyetlerine göre tükenmiĢlik 

envanterinin duygusal tükenme, duyarsızlaĢma ve azalan kiĢisel baĢarı duygusu 

puanlarının aritmetik ortalamaları anlamlı bir farklılık göstermemektedir. 
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Aslan (2009) TükenmiĢlik Ölçeğinin duygusal tükenme, duyarsızlaĢma 

boyutlarında cinsiyetler arası istatistiksel açıdan anlamlı bir fark olmadığını, kiĢisel 

baĢarı boyutunda ise, erkeklerin kadınlara göre daha yüksek puan aldığı ve bu farkın 

istatistiksel olarak çok ileri düzeyde anlamlı olduğunu tespit etmiĢtir. 

AraĢtırmamızda cinsiyet değiĢkenine göre tükenmiĢlik düzeyinin 

duyarsızlaĢma alt boyut puanı erkek öğretmenlerin bayan öğretmenlere göre daha 

yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Bu durum günümüz koĢullarında erkeklerin 

toplumsal cinsiyet rollerinin ve sorumluluklarının daha fazla bulunmasından, hayatta 

mücadele edeceği daha çok iĢlerinin olmasından ve toplumsal beklentilerin 

çokluğundan kaynaklanabilir. 

5.8. TükenmiĢlik Düzeyi ve BranĢ 

Öğretmenlerin tükenmiĢlik düzeylerinin branĢ değiĢkenine göre farklılaĢıp 

farklılaĢmadığı incelenmiĢtir. 

AraĢtırma bulguları incelendiğinde, duygusal tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve 

tükenmiĢlik toplam puan ortalamalarının branĢa göre anlamlı bir Ģekilde 

farklılaĢmadığı; kiĢisel baĢarı puan ortalamalarının ise anlamlı bir Ģekilde farklılaĢtığı 

görülmüĢtür. Farklılığın kaynağını belirlemek için gerçekleĢtirilen Scheffe çoklu 

karĢılaĢtırma testine göre, Sözel BranĢ öğretmenlerin kiĢisel baĢarı puan ortalamaları 

Dil Sanat BranĢ öğretmenlerinkine göre anlamlı derecede daha yüksek bulunmuĢtur. 

Toplu (2012)‟nun araĢtırmasında öğretmenlerin branĢlarına göre 

tükenmiĢlik envanterinin duygusal tükenme ve duyarsızlaĢma puanlarının aritmetik 

ortalamaları arasında anlamlı bir farklılık bulunmazken, azalan kiĢisel baĢarı 

duygusu puanlarının aritmetik ortalamaları arasında anlamlı bir farklılık 

gözlenmektedir. 

Öktem (2009)  araĢtırmasında sınıf öğretmenleri ve branĢ öğretmenleri 

olarak iki grupta tükenmiĢlik düzeylerini incelemiĢtir. Sınıf öğretmenlerinin duygusal 

tükenme ve duyarsızlaĢma puanlarının aritmetik ortalaması branĢ öğretmenlerin puan 

ortalamalarından yüksek, diğer taraftan sınıf öğretmenlerin azalan kiĢisel baĢarı 

duygusu puanlarının aritmetik ortalaması branĢ öğretmenlerin puan ortalamalarından 

yüksek olduğu sonucuna ulaĢmıĢtır. 
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AraĢtırmamızda sözel branĢ öğretmenlerinin kiĢisel baĢarı puanları dil sanat 

branĢlarına göre daha yüksek bulunmuĢtur. Bu duruma, sözel derslerin akademik 

baĢarısı sayısal ve dil sanat becerilerine göre daha çok olması, dil sanat derslerinde 

baĢarı elde etmenin ise  daha özel bilgi ve beceri sahibi olmayı gerektirmesi etkili 

olabilir. Dil sanat derslerinde ilgi ve yetenek eksikliği olan öğrencilerle baĢarıya 

ulaĢmanın  daha zor olması, ders sürecini zorlu hale getirebilir ve  öğretmenin kiĢisel 

baĢarı değerlendirmesi düĢebilir. 

5.9. Sürekli Öfke - Öfke Ġfade Tarzları ve TükenmiĢlik Düzeyi 

Öğretmenlerin tükenmiĢlik düzeyleri ile  sürekli öfke ve öfke ifade tarzı 

puan ortalamaları arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. 

 AraĢtırma bulguları incelendiğinde,  sürekli öfke, dıĢa vurulan öfke, içte 

tutulan öfke ve öfke toplam puanları ile duygusal tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve 

tükenmiĢlik puanları arasında pozitif yönlü ve anlamlı iliĢkiler bulunmaktadır. 

Bununla birlikte sürekli öfke, dıĢa vurulan öfke, içte tutulan öfke ve öfke toplam 

puanları ile kiĢisel baĢarı arasında negatif yönlü anlamlı ve anlamlı iliĢkiler 

mevcuttur. Ayrıca kontrol altına alınmıĢ öfke ile duygusal tükenmiĢlik, 

duyarsızlaĢma ve tükenmiĢlik toplam puanları arasında negatif; kiĢisel baĢarı 

puanları arasında ise pozitif yönlü iliĢkiler bulunmaktadır. 

Sürekli öfke, dıĢa vurulan öfke, içte tutulan öfke ve öfke toplam puanları 

arttıkça öğretmenlerin duygusal tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve tükenmiĢlik puanları 

paralel olarak artmakta iken kiĢisel baĢarı düzeyi ise azalmaktadır. Bu durum öfke ve 

öfke ifade tarzlarının öğretmenlerin tükenmiĢlik düzeyini doğrudan etkilediğini 

göstermektedir. Benzer olarak kontrol altına alınmıĢ öfke düzeyi arttıkça 

öğretmenlerin duygusal tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve tükenmiĢlik puanları paralel 

olarak azalmakta iken; kiĢisel baĢarı puanları artmaktadır.  

Sonuç olarak öfke her insanda var olan bir duygu olmasına rağmen öfke 

düzeyi öğretmenlerin duygusal tükenme, duyarsızlaĢma ve tükenmiĢlik düzeylerini 

arttırmaktadır. Öfke kontrol düzeyi arttıkça öğretmenlerin kiĢisel baĢarıları 

yükselmektedir. 
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VI. BÖLÜM 

6. Sonuç ve Öneriler 

Bu araĢtırmada öğretmenlerin belirlenen nitelikleri açısından sürekli öfke ve 

öfke ifade tarzlarına ve tükenmiĢlik düzeylerine iliĢkin Ģu sonuçlara varılmıĢtır: 

6.1. Sonuçlar 

AraĢtırmada elde edilen bulgulardan aĢağıdaki sonuçlara ulaĢılmıĢtır: 

Öğretmenlerin sürekli öfke, kontrol altına alınan öfke, dıĢa vurulan öfke, 

içte tutulan öfke ve öfke toplam puan ortalamaları ile kıdem düzeyi arasında anlamlı 

bir farklılık bulunmamıĢtır. Kıdem düzeyi ile sürekli öfke ve öfke ifade tarz alt 

boyutları arasında anlamlı bir iliĢki tespit edilmemiĢtir. 

Öğretmenlerin kontrol altına alınan öfke, dıĢa vurulan öfke, içte tutulan öfke 

ve öfke toplam puan ortalamaları kademe düzeyine göre anlamlı bir farklılık 

göstermezken, sürekli öfkenin kademeye göre farklılık gösterdiği tespit edilmiĢtir. 

Ortaokul kademesinde çalıĢan öğretmenlerin sürekli öfke puanları ana sınıfı 

kademesinde çalıĢan öğretmenlere göre anlamlı derecede daha yüksek bulunmuĢtur. 

Öğretmenlerin sürekli öfke, kontrol altına alınan öfke, dıĢa vurulan öfke ve 

öfke toplam puan ortalamaları cinsiyete göre anlamlı bir farklılık gösterirken,  içte 

tutulan öfke puan ortalamalarının cinsiyete göre farklılık göstermediği tespit 

edilmiĢtir. Erkek öğretmenlerin sürekli öfke, dıĢa vurulan öfke ve öfke toplam puan 

ortalamaları bayan öğretmenlerinkine göre; bayan öğretmenlerin, kontrol altına 

alınan öfke puan ortalamaları ise erkek öğretmenlerinkine göre anlamlı derecede 

daha yüksek bulunmuĢtur. 

Öğretmenlerin kontrol altına alınan öfke ve dıĢa vurulan öfke puan 

ortalamaları branĢa göre farklılık göstermezken, sürekli öfke, içte tutulan öfke ve 

öfke toplam puan ortalamalarının ise farklılık gösterdiği tespit edilmiĢtir. Dil Sanat 

BranĢ öğretmenlerinin sürekli öfke, içte tutulan öfke ve öfke toplam puan 

ortalamalarının Sayısal BranĢ öğretmenlerinkine göre anlamlı derecede daha 

yüksektir. 
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Öğretmenlerin duygusal tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve tükenmiĢlik toplam 

puan ortalamaları kıdeme göre anlamlı bir farklılık göstermezken,  kiĢisel baĢarı 

puan ortalamalarının kıdeme göre anlamlı bir farklılık gösterdiği tespit edilmiĢtir. 4. 

Kıdemde (16 yıl  ve yukarısı) bulunan öğretmenlerin kiĢisel baĢarı puan ortalamaları 

1. Kıdemde (0-5 yıl) bulunan öğretmenlerinkine göre anlamlı derecede daha yüksek 

bulunmuĢtur. 

Öğretmenlerin duygusal tükenmiĢlik, kiĢisel baĢarı ve tükenmiĢlik toplam 

puan ortalamaları kademeye göre anlamlı bir farklılık gösterirken, duyarsızlaĢma 

puan ortalamalarının kademeye göre  anlamlı bir farklılık göstermediği tespit 

edilmiĢtir. 3. Kademede (ortaokul) bulunan öğretmenlerin duygusal tükenmiĢlik puan 

ortalamaları, 1. Kademede (ana sınıfı) ve 4. Kademede (lise)  bulunan 

öğretmenlerinkine göre daha yüksek; kiĢisel baĢarı puanları 1. Kademede (ana sınıfı) 

bulunan öğretmenlerinkine göre düĢük; tükenmiĢlik toplam puan ortalamaları ise 4. 

Kademede  (lise)  bulunan öğretmenlerinkine göre daha yüksek bulunmuĢtur.  

Öğretmenlerin duygusal tükenmiĢlik, kiĢisel baĢarı ve tükenmiĢlik toplam 

puan ortalamalarının cinsiyete göre anlamlı bir farklılık göstermezken, duyarsızlaĢma 

puan ortalamalarının cinsiyete göre anlamlı bir farklılık gösterdiği tespit edilmiĢtir. 

Erkek öğretmenlerin duyarsızlaĢma puan ortalamaları bayan öğretmenlerinkine göre 

anlamlı derecede daha yüksek bulunmuĢtur. 

Öğretmenlerin duygusal tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve tükenmiĢlik toplam 

puan ortalamalarının branĢa göre anlamlı bir farklılık göstermezken,  kiĢisel baĢarı 

puan ortalamalarının branĢa göre anlamlı bir farklılık gösterdiği tespit edilmiĢtir. 

Sözel BranĢ öğretmenlerin kiĢisel baĢarı puan ortalamaları Dil Sanat BranĢ 

öğretmenlerinkine göre anlamlı derecede daha yüksek bulunmuĢtur. 

Öğretmenlerin sürekli öfke, dıĢa vurulan öfke, içte tutulan öfke ve öfke 

toplam puanları ile duygusal tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve tükenmiĢlik puanları 

arasında pozitif yönlü ve anlamlı iliĢkiler, kiĢisel baĢarı arasında negatif yönlü ve 

anlamlı iliĢkiler bulunmuĢtur. 
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Öğretmenlerin kontrol altına alınmıĢ öfke puanları ile duygusal tükenmiĢlik, 

duyarsızlaĢma ve tükenmiĢlik toplam puanları arasında negatif; kiĢisel baĢarı 

puanları arasında ise pozitif yönlü iliĢkiler bulunmuĢtur. 

6.2. Öneriler 

1.Öğretmenlerin eğitim politikası belirlenirken çalıĢtaylara dahil edilmesi, 

karar alma sürecinde etkin olmaları daha fazla sorumluluk almalarına ve öfke 

düzeylerinin azalmasına neden olabilir. 

2. Aday öğretmenlerin temel ve hazırlayıcı eğitim dönemlerinde görev ve 

sorumluluklarının açıklanması, olası zorluklardan vaka incelemesi yöntemi ile 

tecrübe edinmeleri, araĢtırmamızda elde ettiğimiz ilk yıllarda düĢük kiĢisel baĢarı 

puan ortalamalarını yükseltebilir.  

3. Ortaokul öğretmenlerinin tükenmiĢlik ve öfke puan ortalamaları diğer 

kademelere göre yüksek çıkmasına yönelik;  ergenlik dönemi ile ilgili ortaokul 

öğretmenlerine seminer çalıĢması yapılabilir. 

4. TükenmiĢlik düzeyine etki eden motivasyon düĢüklüğü için performansa 

dayalı baĢarı değerlendirme sistemi uygulanabilir. 

5. TükenmiĢlik ve öfke konularında öğretmenlere  bilgilendirme çalıĢmaları 

yapılması farkındalık düzeyini yükseltebilir. 

6. Öğretmenlere seminer dönemlerinde öfke kontrol eğitimi verilerek, 

öğretmenlerin öfkelerini kontrol ve uygun Ģekilde ifade etmeleri sağlanabilir.  

7. Aday öğretmenlere etkili iletiĢim ile ilgili seminer verilmesi, öfke ve 

tükenmiĢlik düzeylerinin azalmasına neden olabilir.  
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Ek 1: Maslach TükenmiĢlik Ölçeği 

Sayın Katılımcı; 

Lütfen, aĢağıdaki ifadeleri ne sıklıkta yaĢadığınızı, ifadenin yanında yer alan 

seçeneklerden size uygun olanı iĢaretleyerek belirtiniz. 0 Hiçbir zaman  - 4 Her 

zaman aralıkları arasında size uygun olan seçenek ile ilgili rakamı yuvarlak içine 

alarak değerlendiriniz. 

  
Hiçbir 

Zaman 

Çok  

Nadir 
Bazen 

Çoğu 

Zaman 

Her 

zaman 

1 
ĠĢimden soğuduğumu 

hissediyorum. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

2 
ĠĢ günü sonunda kendimi tükenmiĢ 

hissediyorum. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

3 

Sabah kalkıp, yeni bir iĢ gününe 

baĢlamak zorunda olduğum zaman, 

yorgunluk hissediyorum. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

4 

Hizmet verdiğim kiĢilerin, 

olaylarla ilgili neler hissettiğini 

çok kolay anlayabiliyorum. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

5 

Hizmet verdiğim bazı kiĢilere karĢı 

soğuk ve ilgisiz davrandığımı 

hissediyorum. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

6 
Gün boyu insanlarla birlikte 

çalıĢmak, beni gerçekten geriyor. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

7 

Hizmet verdiğim kiĢilerin 

sorunlarını çok etkili bir Ģekilde 

ele alıyorum. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

8 
ĠĢimden dolayı tükendiğimi 

hissediyorum. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

9 

Yaptığım iĢ ile baĢkalarının 

hayatını olumlu etkilediğimi 

düĢünüyorum. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 
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10 Bu iĢe girdiğimden beri, insanlara 

karĢı daha duyarsız oldum. 

0 1 2 3 4 

11 
Bu iĢin, beni duygusal olarak 

körelttiğinden endiĢe ediyorum. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

12 Kendimi çok enerjik hissediyorum. 
 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

13 
ĠĢimin beni kısıtladığını 

düĢünüyorum. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

14 
ĠĢ yerinde çok yoğun çalıĢtığımı 

düĢünüyorum. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

15 

Hizmet verdiğim bazı kiĢilere ne 

olup ne olmadığı beni gerçekten 

ilgilendirmiyor. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

16 

Ġnsanlarla doğrudan birlikte 

çalıĢmak bende çok fazla stres 

yaratıyor. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

17 

Hizmet verdiğim kiĢilerle birlikte, 

kolaylıkla rahat bir ortam 

oluĢturabiliyorum. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

18 

Hizmet verdiğim kiĢilerle 

yakından ilgilendikten sonra 

kendimi canlanmıĢ hissederim. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

19 ĠĢimde birçok önemli Ģey yaptım. 
 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

20 
Sabrımın tükendiğini 

hissediyorum. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

21 
ĠĢimde, duygusal sorunlara 

soğukkanlılıkla yaklaĢırım. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

22 

Hizmet verdiğim kiĢilerin, bazı 

sorunları yüzünden, beni 

suçladıklarını hissediyorum. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 
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Ek 2: Sürekli Öfke- Öfke Ġfade Tarz Ölçeği 

I. BÖLÜM 

YÖNERGE: AĢağıda kiĢilerin kendilerine ait duygularını anlatmada 

kullandıkları bir takım ifadeler verilmiĢtir. Her ifadeyi okuyun, sonra da genel olarak 

nasıl hissettiğinizi, ifadelerin sağ tarafındaki parantezlerden uygun olanını karalamak 

suretiyle belirtin. Doğru ya da yanlıĢ cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin üzerinde fazla 

zaman sarfetmeksizin genel olarak nasıl hissetiğinizi gösteren cevabı iĢaretleyin. 

     

 
Hiçbir Zaman Bazen  Çok Zaman  

Hemen Her 

Zaman  

1. Çabuk parlarım. (  ) (  ) (  ) (  ) 

 2.Kızgın 

mizaçlıyımdır 
(  ) (  ) (  ) (  ) 

 3. Öfkesi burnunda 

bir insanım 
(  ) (  ) (  ) (  ) 

 4. BaĢkalarının 

hataları yaptığım iĢi 

yavaĢlatınca 

kızarım 

(  ) (  ) (  ) (  ) 

 5. Yaptığım iyi bir 

Ģeyden sonra takdir 

edilmemek canımı 

sıkar 

(  ) (  ) (  ) (  ) 

 6. Öfkelenince 

kontrolümü 

kaybederim 

(  ) (  ) (  ) (  ) 

 7. Öfkelendiğimde 

ağzıma geleni 

söylerim 

(  ) (  ) (  ) (  ) 

 8. BaĢkalarının 

önünde eleĢtirilmek 

beni çok 

hiddetlendirir 

(  ) (  ) (  ) (  ) 

 9. Engellendiğimde 

içimden birilerine 

vurmak gelir 

(  ) (  ) (  ) (  ) 

10.Yaptığım iyi bir 

iĢ kötü 

değerlendirildiğinde 

çılgına dönerim 

(  ) (  ) (  ) (  ) 
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II. BÖLÜM 

YÖNERGE: Herkes zaman zaman kızgınlık veya öfke duyabilir. Ancak, 

kiĢilerin öfke duygularıyla ile ilgili tepkileri farklıdır. AĢağıda, kiĢilerin öfke ve 

kızgınlık tepkilerini tanımlamada kullandıkları ifadeler göreceksiniz. Her bir ifadeyi 

okuyun ve öfke ve kızgınlık duyduğunuzda genelde ne sıklıkta ifadede tanımlanan 

Ģekilde davrandığınızı veya tepki gösterdiğinizi parantezlerden uygun olanını 

karalayarak belirtin. Doğru veya yanlıĢ cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin üzerinde 

fazla zaman sarf etmeyin. 

ÖFKELENDĠĞĠMDE VEYA KIZDIĞIMDA... 

 Hiçbir 

Zaman 

Bazen Çok Zaman Hemen Her 

Zaman 

16.Ġnsanlardan uzak 

dururum 
(  ) (  ) (  ) (  ) 

17.BaĢkalarına 

iğneli sözler 

söylerim 

(  ) (  ) (  )  

18.Soğukkanlılığımı 

korurum 
(  ) (  ) (  ) (  ) 

19.Kapıları 

çarpmak gibi Ģeyler 

yaparım 

(  ) (  ) (  ) (  ) 

20.Ġçin için 

köpürürüm ama 

göstermem 

(  ) (  ) (  ) (  ) 
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ÖFKELENDĠĞĠMDE VEYA KIZDIĞIMDA... 

 Hiçbir 

Zaman 

Bazen Çok Zaman Hemen Her 

Zaman 

16.Ġnsanlardan uzak 

dururum 
(  ) (  ) (  ) (  ) 

17.BaĢkalarına 

iğneli sözler 

söylerim 

(  ) (  ) (  )  

18.Soğukkanlılığımı 

korurum 
(  ) (  ) (  ) (  ) 

19.Kapıları çarpmak 

gibi Ģeyler yaparım (  ) (  ) (  ) (  ) 

20.Ġçin için 

köpürürüm ama 

göstermem 
(  ) (  ) (  ) (  ) 

ÖFKELENDĠĞĠMDE VEYA KIZDIĞIMDA... 

21.DavranıĢlarımı 

kontrol ederim 
(  ) (  ) (  ) 

(  ) 

22.BaĢkalarıyla 

tartıĢırım 
(  ) (  ) (  ) 

( ) 

23.Ġçimde, kimseye 

söylemediğim 

kinler beslerim 

(  ) (  ) (  ) 

(  ) 

24.Beni çileden 

çıkaran herneyse 

saldırırım 

(  ) (  ) (  ) 

(  ) 

25.Öfkem 

kontrolden 

çıkmadan kendimi 

durdurabilirim 

(  ) (  ) (  ) 

(  ) 
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ÖFKELENDĠĞĠMDE VEYA KIZDIĞIMDA... 

26.Gizliden gizliye 

insanlara epeyce 

eleĢtiririm 

(  ) (  ) (  ) (  ) 

27. Belli ettiğimden 

daha öfkeliyimdir 
(  ) (  ) (  ) ( ) 

28. Çoğu kimseye 

kıyasla daha çabuk 

sakinleĢirim 

(  ) (  ) (  ) (  ) 

29. Kötü Ģeyler 

söylerim 
(  ) (  ) (  ) (  ) 

30. HoĢgörülü ve 

anlayıĢlı olmaya 

çalıĢırım 

(  ) (  ) (  ) (  ) 

 

ÖFKELENDĠĞĠMDE VEYA KIZDIĞIMDA... 

31.Ġçimden, 

insanların fark 

ettiğinden daha 

fazla 

sinirlenirim 

(  ) (  ) (  ) (  ) 

32.Sinirlerime 

hakim olamam 

(  ) (  ) (  )         (  ) 

33.Beni 

sinirlendirene, 

ne hissettiğimi 

söylerim 

(  ) (  ) (  ) (  ) 

34.Kızgınlık 

duygularımı 

kontrol ederim 

(  ) (  ) (  ) (  ) 
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Ek 3: KĠġĠSEL BĠLGĠ FORMU 

 CĠNSĠYET   

K ( )                E ( ) 

 

    KIDEM 

0-5 YIL  (  )               6-10 YIL  ( )              11-15 YIL ( )               16 ve Yukarısı ( ) 

 

    ÇALIġTIĞI ÖĞRETĠM KADEMESĠ 

ANA SINIFI   ( )            ĠLKOKUL  ( )              ORTAOKUL  ( )                 LĠSE  ( ) 

 

   BRANġ                 

……………………………………………………………. 

 

 

 

 

 

 

 

 


