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ONSOZ

Ulu 6nder Mustafa Kemal ATATURK’UN “Yeni kusak, en biiyiik cumhuriyetcilik dersini
bu giinkii 6gretmenler toplulugundan ve onlarin yetistirecekleri 6gretmenlerden alacaktir”
sOziinde bahsettigi lizere, gelecek nesiller ve biiyiikk fedakarliklar sonucu elde edilen
kazanimlar Ogretmenlerin teminatt altinda olacaktir. Bu biiyliik gorevi {istlenmis
Ogretmenlerin, stres faktorlerinin arastirilmast ve mesleki anlamda tiikenmiglik ile

arasindaki iligkinin incelenmesi dgretmenlik mesleginin niteligi agisindan faydali olacagi

ifade edilebilir.

Bu arastirma o6zellikle stres ve tilkkenmislik kavramlari tizerine hazirlanmistir. Halen gérev
yaptigim ve benzer sartlarda calisigimizi diisiindiigiim, Umraniye genelinde ki Endiistri

Meslek Liseleri 6gretmenleri bu tez kapsaminda incelenmistir.

Tez caligmast siiresince arastirmamla ilgili her tiirlii konuda yardimlarini esirgemeyen,
degerli hocam ve danigmanim Sayin Dog. Dr. Mehmet Emin OKUR’a, gerekli izinlerin
alinmas1 ve anketlerin dagitilmasinda yardimeir olan Sayin okul midiirim M. Ragip
SEKMEN’e, anketlere katilip, degerli zamanlarini ayiran ve yeterli sabr1 gosteren kiymetli
meslektaglarima, her zaman oldugu gibi her konuda bana destek veren sevgili esim Gokhan
TOZDUMAN ve manevi destegi ile yanimda olan biricik kizzim Larin TOZDUMAN’a

sonsuz tesekkiirler.

Deniz Tekiner Tozduman



OZET

OGRETMENLERIN STRESLE BAS EDEBILME YONTEMLERI iLE
TUKENMISLIK SENDROMU ARASINDAKI ILiSKi

Bu calismada; Istanbul Ili Umraniye ilcesinde gérev yapmakta olan Endiistri Meslek Lisesi
Ogretmenlerinin, Stresle basa ¢ikma becerileri ile Tiikenmislikleri arasindaki iliskiyi ortaya
koymak amaglanmistir ve li¢ endiistri meslek lisesinden 150 6gretmen ile ¢alisiimistir.
Calismanin ikinci ve tiglincli boliimlerinde stres ve tiikenmislik tizerine literatiir taramasi
yapilmis; stres ve tilkenmiglik tanimlarina, alt faktorlerine, stres ve tikkenmislik ile bag
edebilme yontemlerine yer verilmistir.

Dérdiincii boliimde ise 6gretmenlik meslegi acisindan stres ve tiikenmislik incelenmistir.
Arastirmada veri toplama araci olarak gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilmig iki farkl
olgek kullanilmastir. I1ki Folkman ve Lazarus'un "Basa Cikma Yollar1 Envanteri" (Ways of
Coping Inventory) (Sahin ve Durak tarafindan tiirkgelestirilen “Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgegi” 1995). ikincisi ise Maslach ve Jackson tarafindan gelistirilmis “Maslach
Tiikenmislik Olcegidir” (1992 yilinda Canan Ergin tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmustir).
Her iki olgegin alt faktorlerine verilen cevaplar, ayr1 ayr1 ortalamalar1 alinarak sperman
testi uygulanmistir.

Bu tez i¢in, stresle bas etmede kullanilan yontemler tek tek incelenerek tiikkenmislikle

arasindaki iliski irdelenmistir.

Anahtar sozciikler; Ogretmen, Stres, Tiikenmislik



ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN THE TEACHERS’ BURNOUT SYNDROME
AND THE WAYS THAT THEY COPE WITH STRESS

The purpose of this study is to determine the relationship between teachers’ coping ability
with stress and their exhaustion who work in Vocational Secondary Schools in Umraniye
district of Istanbul. The study is limited with 150 teachers in 3 different Vocational
Secondary Schools.

In the second and third sections of the study a literature review has been done on stress and
burnout syndrome. Definitions of stress and burnout, their sub factors, the methods of
coping with stress and burnout are also included.

In the fourth section, stress and burnout syndrome are investigated in terms of teaching
profession.

In the study, validity and reliability are used as means of data collecting and two different
scales are used. The first one is Folkman and Lazarus’s “Way of Coping Inventory”, the
second one is Maslach and Jackon’s “Maslach’s Burnout Scale”.

Sperman test is used to analyze the answers which are given to sub factors of both scales
by averaging separately.

In the thesis, the methods used in coping with stress are examined one by one and its

relationship with the burnout syndrome is tried to be discovered.

Key words: Teacher, Stress, Burnout Syndrome
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BOLUM |
1.1. PROBLEM DURUMU

Stres kaynaklarina iligkin yapilan g¢alismalar 6zellikle 6gretmenlik mesleginin oldukga
stresli bir meslek oldugunu, 6gretmenlerin asir1 yorgunluk ve tilkenme yasadiklarin
gostermekte ve bu stres kaynaklarinin daha fazla arastirilmasi gerektigini ifade etmektedir.
Bununla birlikte stres kaynaklarinin azaltilmasina ve Ogretmenlere yonelik stresle etkin

miicadele tarzlarmin gelistirilmesi gerektigi ifade edilmektedir (Ozdemir, Sezgin 2011).

Stresle etkin bir miicadelede, stres faktoriiniin belirlenmesi ve stresin siddetinin 6l¢timii ile
miimkiin olacagindan bu alanda da c¢esitli aragtirmalar mevcuttur. Bu amagla stres
faktoriiniin kisinin performansina etkisini 6lgmek amaciyla “Performans Testleri” bu
uygulamalardan birisidir. Diger bir uygulama “Fizyolojik ve biyolojik degisimler yoluyla
stres Ol¢limii”, bu metotta da fizyolojik degisiklikler -kan basinci, kalp atisi, refleks, nefes
hiz1 gibi- ve biyolojik degisiklikler —hormonlarin takip edilmesi ve benzer yontemler-

degerlendirilerek stresin siddeti 6l¢iilmeye ¢alisilir (Turung, 2009).

Bu degerlendirmeler sonucu 6gretmenlik mesleginin niteligi agisindan, uygun stresle basa
cikmak yontemleri gelistirilmelidir. Ancak “Basa Cikma Yontemleri”, stresi ortadan
kaldirmak amaciyla degil, stresi olumlu bir diizeyde tutabilmeyi 6grenmek anlamina
gelmektedir. Stresi 1yi yonetmek, daha verimli ¢alisma i¢in olumlu etki yaratabilir. Kotii
yonetilen ya da yok sayilan stres onemli bir takim saglik sorunlarina neden olabilir

(Simsek, 2005).

Bu asamada orgiitsel yontemlerin yaninda kisisel yonetmeler ile stresle bas edilebilecegine

yonelik arastirmalar s6z konusudur. Kisi stres yaratabilecek duruma karst,

e Yapmak istedigi bir isi onceden planlamali ya da diizenlemeli
e Gerekirse sorunlar1 ¢oziimlemek i¢in uzman yardimi almali

e Yardimci olabilecek kisilerle, is arkadaslari ile konusmali

e Stres yaratan faktorle yiizlesmeli

e Stresin siddetini arttiracak durumlardan kaginmali

e Fiziksel olarak kondisyonunu yiikseltmeli

e Dengeli beslenmeli

e (Cesitli gevseme egzersizlerini uygulamali

-1-



e Kisi stres aninda kendini rahatlatacak bir olay ya da durumu zihninde

canlandirmalidir.

Stres, ¢alisma hayatinda motivasyon kaynagi olmasi sebebiyle bazi durumlarda olumlu
karsilansa da bag edilememesi sonucu olumsuz sonuglar da sergilemektedir. Tiikenmislik
sendromu da ozellikle sosyal iligkiler sonucu olusan ve bas edilmeyen stres sonucu ortaya
¢ikmaktadir (Maslach ve Zimbardo, 1982). Cherniss ise stres ve tiikkenmislik iligkisi
arastirmasinda tiikenmisligi ortaya g¢ikaran dort stres kaynagi belirlemistir. Buna gore
tilkenmiglige yol agan temel stres kaynaklar1 (Akgamete, Kaner ve Sucuoglu, 2001);

e Biirokratik engeller,

e Mesleki roliinii yerine getirememe,

e Arkadagslik iligkilerinin olmamasi,

e Hizmet verilen bireylerle ilgili problemlerdir.

Bu arastirmada da, oOgretmenlik meslegi agisindan, meslek lisesi Ogretmenleri
cergevesinde, stres ve tlikenmislik kavramlarinin arastirilmasi, stres faktorlerini ortaya
koyma ve stresle basa ¢ikma tarzlar ile tiikenmislik arasinda her hangi bir iliski durumunu
ortaya koymak hedeflenmistir. Ogretmenlerin stres kaynakli tiikkenmislik yasamamalar1

i¢in mevcut durum degerlendirilmektedir.



1.2 PROBLEM CUMLESI

Umraniye geneli Endiistri Meslek liselerinde calisan dgretmenlerin stresle bas
edebilme becerilerinin, titkenmislikle bir iligkisi var m1?
1.3. AMAC

Umraniye Ilgesinde calisan Endiistri Meslek ve Teknik Lise &gretmenlerinin maruz
kaldiklar1 stres faktorlerine karsi kullandiklari bas edebilme teknikleri ve muhtemel

tiikenmisliklerini belirlemek amaciyla;

1.3.1 Demografik yap1 incelenmistir,

1.3.2 Stresle bas edebilme yontemlerinden iyimser yaklasim ve tiitkenmisligin alt faktori

olan kisisel basar1 arasinda iligki var midir?

1.3.3 Stresle bas edebilme yontemlerinden iyimser yaklasim ve titkenmigligin alt faktori

olan duyarsizlasma arasinda iliski var midir?

1.3.4 Stresle bas edebilme yontemlerinden iyimser yaklasim ve tiitkenmigligin alt faktori

olan duygusal tiikenme arasinda iligski var midir?

1.3.5 Stresle bas edebilme yontemlerinden kendine giivenli yaklasim ve titkenmigligin alt

faktorii olan kisisel bagar1 arasinda iliski var midir?

1.3.6 Stresle bas edebilme yontemlerinden kendine giivenli yaklasim ve titkenmigligin alt

faktorii olan duyarsizlagsma arasinda iligki var midir?

1.3.7 Stresle bas edebilme yontemlerinden kendine giivenli yaklasim ve tiitkenmisligin alt

faktorii olan duygusal tiikenme arasinda iliski var midir?

1.3.8 Stresle bas edebilme yontemlerinden sosyal destege bagvurma ve tiikenmisligin alt

faktorii olan kisisel bagar1 arasinda iligki var midir?



1.3.9 Stresle bas edebilme yontemlerinden ¢aresiz yaklasim ve titkenmigsligin alt faktori

olan kisisel basar1 arasinda iliski var midir?

1.3.10 Stresle bas edebilme yontemlerinden ¢aresiz yaklasim Ve titkenmigligin alt faktorii

olan duygusal tiikenme arasinda iligki var midir?

1.3.11 Stresle bas edebilme yontemlerinden boyun egici yaklasim ve titkenmisligin alt

faktorii olan kisisel basar1 arasinda iliski var midir?

1.4 ONEM

Ogretmenlik meslegi 6z veri gerektiren ve sorumlulugu toplum agisindan biiyiik énem
tasiyan bir meslek grubudur. Ozellikle yiiz yiize ¢alisilan meslek gruplarinda yasanan
tikenmislik, 6gretmenlik meslegi kapsaminda arastirilmasi gereken bir husustur.

Gelisen teknoloji, kusak catismasi 6gretmenlerin bu yeniliklere ayak uydurmaya c¢alismasi,
ogretmenlerin is yiikiinii daha da arttirmaktadir.

Stres, stresle bas etme ve Ozellikle ogretmenlik mesleginde stres kaynakli tiikenmislik

ogretmenlik mesleginin niteligi agisindan arastirilmasi gereken bir konudur.



1.4 SINIRLILIKLAR

1.4.1. Bu arastirma Istanbul ili Anadolu yakas1 Umraniye Ilcesindeki 3 Endiistri Meslek ve
Teknik Liselerinde yapilmistir.

1.4.2. Istanbul ili Anadolu yakast Umraniye Ilgesindeki 3 Endiistri Meslek ve Teknik
Liselerinde gorev yapan 340 6gretmene anket dagitilmis, anketi dolduran 150 6gretmen ile

arastirma gergeklesmistir.
1.4.3. Arastirma 2015/2016 egitim 6gretim yili ile i¢inde gergeklesmistir.
1.5 SAYILTILAR

Arastirmaya katilacak 6gretmenlerin cevaplamalar igin kendilerine verilen, veri toplama

araclarma dogru ve objektif bir sekilde cevap verdikleri diisiiniilmektedir.
1.6 TANIMLAR

Stres: Bedensel, psikolojik ve davranigsal belirtilerle kendini gosteren bir tepkidir
(Baltas,2006).

Tiikenmislik: Tiikkenmislik, stresle etkin sekilde basa c¢ikmadaki basarisizligin bir
sonucudur (Ar ve Bal,2008).
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2. STRES KAVRAMI, TANIMI VE STRESLE BAS EDEBILME

Bu boliimde stres kavrami, stres kavrami alt unsurlari, stres ¢esitleri, stresin belirtileri, stres

kaynaklar1 ve stresle bas edebilme yer alacaktir.
2.1 Stres Kavramm

Tiirkce kokenli olmayan stres kavrami, Latince “estrica”, Fransizca “estrece”
sOzciiklerinden gelmekle beraber, giiniimiizde pek ¢ok dilde kendine yer bulmustur. Stres
kavrami ilk olarak 17. yiizyilda “elastiki nesne ve ona uygulanan dis giic arasindaki
iliski”’yi agiklamak {tizere fizik¢i Robert Hooke tarafindan kullanilmigstir. 18. yilizyilda
Thomas Young isimli bir baska fizik¢i ise stresi maddenin kendi iginde olan bir gii¢ ya da
direng olarak tanimlamistir. Buna gore, madde kendi iizerinde uygulanan dis giice, sahip
oldugu direng¢ oraninda tepki gosterir. Eger dis giic maddenin kendi i¢indeki direngten daha
biiyiikse, madde fiziksel bir degisime ugrar. Distan gelen giiciin asir1 bulyikligi
durumunda ise kimyasal degisimler olabilir. ilk kez fizik biliminde kullanilan stres
kavrami daha sonra biyoloji, psikoloji ve yonetim bilimlerine de, farkli anlamlarda
karsimiza ¢ikmaktadir (Sahin,1998).

Gerilim, baski, zorlama, sikintiya diisme kelimeleri ile es anlamli kullaniliyor olsa da genel
olarak biitlin fizyolojik ve patolojik etmenlerin birey lizerinde yaptig1 kaba ve sert etki

olarak tanimlanabilir (Takan,1997).

Konuyla ilgili literatiirde ortak bir ¢erceve igerisinde pek ¢ok tanima rastlanmaktadir. Stres
kavram1 19. yiizyilda bugiinkii anlayisiyla ilk kez Fransiz fizyolog Cladue Bernard
tarafindan kullanilmis ve “organizmanin dengesini bozan uyaranlar” olarak tanimlanmistir

(Ciftei, 2000).

Stres, viicudun tehdit edici bir durum karsisinda biyolojik ve kimyasal savunmalaridir
(Unal,1999). Bu savunma mekanizmas1 da genellikle calisma hayatinin kendi igindeki
dinamikleri ve g¢evrenin etkisi ile ortaya cikabilmektedir. Bu durumda stres giindelik
hayatin olagan bir pargas: halini alabilmektedir. Iyi yonetildiginde verimliligin artmasinda
etkili olabilen stres, kotii yonetildiginde veya yok sayildiginda olumsuz sonuglar

dogurmaktadir (Adiller,2011).



Gliniimiiz kosullarinda insanlar hangi iste ¢alisirsa c¢aligsinlar, yasantilarinin biiylik bir
boliimiini kendi sinirlarii zorlayarak gegirmekteler. Yirminci ylizyil ve 6zellikle giiniimiiz
teknolojisi insanlara biiyiilk bir hiz getirmis ve buda rekabeti dogurmustur. Boyle bir
cevrede hem oOzel hem de kamuda calisan bireylerin stresle tanigmalarina sebebiyet
vermektedir. Dolayistyla stres kavrami hem arastirmacilarin hem de o6rgiit yoneticilerinin
arastirma konusu haline gelmistir. Bu arastirmalar gostermistir ki ¢alisan insanlar arasinda
uyum ve dengenin kurulmasi, saglikl ast iist iligkilerinin gelistirilmesi, hizmetin niteliginin
tyilestirilmesi i¢in stresin hem birey hem de orgilitsel diizeyde daha iyi anlasilmasi ve

yonetilmesi gerekmektedir (Ertekin,1993).

Ciiceloglu, stresi hem bedensel hem de psikolojik yorgunluk olarak degerlendirmis ve
bireyin fiziksel ve sosyal g¢evreden gelen uyumsuz kosullar nedeniyle bedensel ve
psikolojik sinirlarin 6tesinde harcadigi ¢aba olarak ifade etmektedir. Siirekli uyum saglama
cabalar1 sirasinda igsel ve dissal kosullar bireyin uyumunu zorlastirirsa kisi bedensel ve
psikolojik smirlarinin 6tesinde ¢aba harcamaya baslar ve ortaya ¢ikan yorgunluga stres

denir, demektedir (Ciiceloglu,1998).

Farkli kaynaklarda ise genelde calisma ortaminda stresle karsilasilmasi sebebiyle, stres
cevrenin potansiyel tehdit edici durumlarina karsi gosterilen fiziksel ve duygusal tepki
olarak da tamimlanmaktadir. Asir1 ses, 151K, 1s1, ¢ok fazla ya da ¢ok az sorumluluk, ¢ok
fazla ya da ¢ok az denetim sonucu ortaya ¢ikabilir. Stres her zaman olumsuz sonuglar
dogurmamaktadir. Bazen isi basarma arzusu fazla olan bir bireyi, ise karsi olan
motivasyonunu arttirirken, bagka bir bireyi ise isten uzaklastirabilir, gevresine karsi

saldirganlastirabilir (Akgemci, 2001).

Dolayisiyla stres her zaman olumsuz olarak nitelendirilmemelidir, 6zellikle is ortaminda
bireye isi becerebilme giiciine yardimci olan bir cosku, bir enerji seklinde fayda
saglayabilir. Farkli uzmanlar 1limli stres altinda calisan is¢ilerin daha fazla performans
gosterdiklerini  ifade  etmektedirler. Yararli aktiviteler ve yeni ydntemlerin
kazandirilmasinda bir miktar stres, psikolojik gelisme i¢in yararli olabilmektedir

(Akgemci,2001).



Tiim bu tanimlar ¢ergevesinde stres su sekilde agiklanabilir (Aydin, 2011):

Cift yonlii bir olgudur, hem bireyi etkileyen ¢evresel uyaricilardir, hem de bireyin
bu uyaricilara verdigi tepkiler biitiiniidiir.

Bireyde olumsuz degisiklikler meydana getirebildigi gibi bir basar1 elde etmek,
odiil kazanmak, sinift gegmek gibi olumlu davranislar gelistirebilmek adina bireyi
giidiiler.

Stres kisitlama, firsat ve isteklerle ilgilidir. Tiim bunlar dissal (¢evresel) faktorler
olup stresi olusturan temel niteliklerdir.

Birey strese yol acan ¢evresel faktorlere karsi spesifik (belirli) olmayan tepkiler

gelistirebilir.

2.2 Stres Kavraminin Alt Unsurlari

Stres endise, gerilim, engelleme, c¢atisma, depresyon gibi kavramlarla es anlamli ya da

0zdes kullaniliyor olsa da, gercekte stres kavraminin alt unsurlari, strese yol agan

psikolojik temellidir, bunlar (Aydin 2011);

Engelleme; ¢oziilemeyen problem ya da tatmin edilemeyen istek zamanla bireyde
tatminsizlik ve engellenmislik duygusu ve hayal kirikligina neden olmaktadir.
Ozellikle engelleme araliklarla olmaktaysa kisi ikame hedefler gelistirebilir, gegmis
tecriibeler sonucu engelleme toleransi olusturabilir. Stirekli engelleme ise kisinin
alternatif gelistirememesi sonucu stresin olusumuna yol agar. Yani engelleme stres
degil stresin unsurlarindan birisidir.

Endise; tiziksel veya psikolojik, dnceden tahmin edilebilen bir tehlike ya da zarara
gosterilen tepkidir. Onceden 6nlem almabilir, basariya iliskin motivasyon kaynagi
olarak kullanilabilir. Stres ile endise etkileri agisindan birbirine yakin olsalar da
endise kavrami stresin sadece bir kismini olusturmaktadir.

Catisma; kisinin hedeflerine ulasabilmesi Oniinde herhangi bir engel olmasa bile
birden fazla amac1 gerceklestirememe durumu birden fazla giidiiniin kisiyi etkileme
durumudur. Catisma stresin meydana gelmesinde etken olsa da siirekli degildir.

Stresteki en dnemli 6zelligi ise siirekliligidir.



2.3 Stres Belirtileri

Organizmanin uzun stres yaratan etmenlere karsi gelistirdigi tepkilere “genel uyum

sendromu” denir (Akgemci,2001). Uyum saglayamayan kisi Ozellikle stres karsisinda

zihinsel diizeyde basarili bir miicadele veremez ve basa c¢ikamadigi stres faktorlerinin

dogurdugu bazi davranigsal degisiklikler gosterebilir, bunlar (Soytiirk, 2011);

Onemli veya dnemsiz, daha énce kolaylikla verebildigi kararlar1 verememe,
Degersizlik, yetersizlik, giivensizlik ve terk edilmislik duygulari

Alisilmig davranis bigimlerinde 6nemli degisiklik

En iyi olan1 degil garanti olan1 segmek

Uygun olmayan durumlarda ortaya ¢ikan 6fke, diismanlik ve kizginlik
Sigara, icki igme vb. olumsuz davranislar sergileme

Kisisel hata ve basarisizliklar siirekli diistinme

Asirt hayal kurma, sik sik diislinceye dalip gitme,

Duygusal ve cinsel hayatta diisiincesiz davraniglar

Birlikte olunan kimselere asir1 giiven veya giivensizlik

Alisilmigliktan daha titiz veya isin gerektirdiginden daha fazla ¢alisma
Konusma veya yazida belirsizlik, kopukluk

Nispeten 6nemsiz konularda asir1 endiselenme veya tam tersi olusan problemler
karsisinda ilgisizlik ve kayitsizlik

Uyku bozuklugu

Oliim fikrinin siirekli aklinda olmasi

Rowshan (1998) ise stres belirtilerini, psikolojik, sosyal, duygusal, biligsel ve fizyolojik

olmak tizere bes baslik altinda ele almistir, bunlar (Aydin, 2003);

Psikolojik Stres Belirtileri: Bir bosluk igerisinde oldugunu hissetme, hayatin
anlamin1 kaybettigini diisiinme, sucluluk hissetmek, diger insanlara diismanlik
duyma, sug isleme vb.

Sosyal Stres Belirtileri: Diger insanlardan soyutlanma, aci hissetme, giicenme
duygusu, yalmzlik, geriye ¢ekilme, toleransli olamama, insanlarla iliski kuramama

vb.



Duygusal Stres Belirtileri: Duygularda siklikla meydana gelen degisim,
huzursuzluk, kizginlik, depresiflik, {iziintii, soguk olma, kabus gorme, ilimitsizlik
duygusu, sakinlesmede zorluk, sik sik aglama, sinirsel giilme krizlerinin yasanmasi,
heyecan duyamama vb.

Biligsel Stres Belirtileri: Siklikla hafiza kayb1 yasamak, diisiincelerin yogunlugu,
konsantre olmada sorun yasamak, karar alabilmede sorun yasanmasi, can sikintisi,
kafanin karisik olmasi, karamsar olma, fobiler, intihar etme diisiincesi vb.

Fizyolojik Stres Belirtileri: Kalp carpintisi, kan basincinin artmasi, kabizlik,
titreme, kulak ¢inlamasi, sirt agrisi, gégiis agrisi, kalp spazmi, kas gerilmesi, ellerin
ve ayaklarin buz kesmesi, deri hastaligi, ani kilo degisimi, kronik yorgunluk,
uykusuzluk, bas agrilari, el ve ayak parmaklarinda hissizlik, dis gicirdatma, tirnak
yeme, alkol ve sigara i¢iminde artis, hazimsizlik, alerjiler, iilser, asir1 terleme,
bogazda ve agizda kuruluk, titreme, sinirsel tikler, sik sik idrar yapma, diizensiz

araliklarla yemek yeme, nefes kesikligi, bas donmesi ve bayilma, kekemelik vb.

Genel Uyum Sendromu kavramini ortaya atan Selye’ye gore ise stres yaratan faktore karsi

birey bir savunma gosterir ve buna “Genel Uyum Sendromu” demektedir. Ciinkii viicudun

tamamina etki eden stres faktorii, bireyi Genel Uyum Sendromu ile tetkik eder ve Genel

Uyum Sendromu ii¢ asamadan meydana gelir (Aydin, 2001).

Alarm Tepkisi: Ik basamaktir ve organizma bozulan dengeye karsi savas ya da kag
slirecini baglatir. Kalp hizlanir tansiyon yiikselir ve yeni duruma kargi organizma

miucadele eder.

Kan akiminin beden yuzeyi
Gozbebekieri buyur ve sindirim sisteminden kaslara
ve beyne yonlenir

Thkirak artar
Solunum derinlesir

Kalp vurum sayisi ve

giddeti artar Terbezi faaliyeti artar

Kan basinci yikselir

Karacigerde glikojen
olarak depolanmig
geker (glikoz) salinir.

Mide asidi artar

Sekill: Alarm tepkisinde bedende meydana gelen bazi 6nemli degisiklikler
(McDonald ve Doyle 1981, akt; Baltas 2004, s. 24)
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e Diren¢ Asamasi: Bu miicadelede basarili olamayan organizma stres faktoriine ve
bulundugu ortama uyum saglar ya da uyum saglamis gibi goriiniir. Bu donemde
viicut daha fazla yorulur, direng kaybeder ve daha sik hastalanir.

o Tiikenme Asamasi: Direng asamasi devam ettikge metabolizma zaten sinirli olan
enerjisini kaybeder, sirasiyla savagsmak ve uyum saglamak icin harcanan enerji 3.
Asamada basa ¢ikilamayan stres karsisinda denge bozulur. Depresyon ruhsal yikim,
tilser, kronik bas agrisi, yiiksek tansiyon gibi hastaliklara yakalanma riski ortaya

cikar.

2.4 Stres Cesitleri

Stressiz bir hayat diisiiniilemez. Hayatta karsilasilan problemlere karsi ¢ozlim liretmek i¢in
stres iyl bir motivasyon kaynagi olabildigi gibi stresin asir1 boyutlara ulagmasi da, insan ve
toplum hayati igin birgok problemlere yol agmaktadir (Eroglu, 1998).

Bu acidan pozitif katki saglayan iyi Stres, bedenin kendini savunmasi ve gii¢liikklerin
istesinden gelmesini saglar. Uyum saglama, basa ¢ikmayir 6grenme ve hatta zorluklara

kars1 daha direncli olma gibi 6zellikler iyi stresin yararli yonleridir.

Stresin ortaya c¢ikma sikligi ve siiresine iligkin yapilan analize gore de stres cesitleri

sOyledir (Conlan, 2001):

e Akut Stres; Ani, ansizin karsilagilan bir olay ( drnegin bir saldir1 gibi) sonucunda
meydana gelmektedir.

e Subakut Stres; Bir donem igerisinde yasanilan sikintili yasantinin bir pargast ve
birbirini baglatan bir dizi olumsuz olaylar ve yasantilar sonucunda goriilen siiregtir.

o Kroniklesme Siirecinde Stres; Degisik araliklar ile siirekli stresli olaylar
yasanilmasi sonucunda goriilen siirectir.

e Kronik Stres; Hic kesintisiz siirekli zorlanma agir yiik altinda yasamak zorunda
kalmak, kronik strese neden olmaktadir. Siralanilan stresin boyutlar1 ne kadar fazla
ve sayilar1 ne kadar ¢ok ise zararli etkilerinin ortaya ¢ikma olasiligi da o kadar

fazladir
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2.5 Stres Kaynaklari

Bireysel ozellikler 6rnegin, kisinin yasi, saglik durumu, ailevi durumu ve yasam tarzi
stresle dogrudan iligkilidir. Baz1 kisisel oOzellikler strese duyarliligi arttirirken bazi
Ozellikler ise stres karsisinda duyarliligin azalmasina sebep olabilmektedir. Dolayisiyla bir

uyarici her bireyde farkli 6lgilide stres yapici bir faktor olabilmektedir (Ataman, 2002).

Bireysel farkliliklar sebebiyle kisinin ¢evresel degisimlere nasil tepki gosterecegi kisinin
kisiligine baglidir. Otokratik yapili olmasi, cinsiyeti, duygusal olarak i¢e doniik veya disa
doniik bir yap1 gostermesi, duygusal acidan ¢abuk incinmesi, olumsuzluklar karsisinda
gosterdigi direng ve genel olarak basar1 gereksinimi, kisi i¢in birer stres kaynagi

olabilmektedir (Erdogan, 1999).

Kisisel stres kaynaklarini, bireysel ihtiyaclar, kapasite ve karakter gibi unsurlar olusturur.
Algillama farkliliklari, deneyimler, aile sorunlari, aile tiyeleri arasindaki iliskiler,
cocuklarin yetistirilmesi, egitimi, eslerin is sorunlarini eve tagimalari, boganma, 6lim gibi

nedenler kisisel stres yaratan unsurlardir (Giimiistekin, 2004).

Bireyin kalitsal 6zellikleri sebebiyle dogustan gelen sistem bozukluklari, i¢ salgi bezleri
veya hormonal denge diizensizlikleri ve kalitimsal hastaliklar1 stres karsisinda kisilerin
gosterdikleri tepkileri dogrudan etkileyebilmektedir. Bu tip bireylerde yiiksek tansiyon ve
yiiksek kolesterol diizeyine bagli kalp rahatsizliklarina rastlamak mimkiindiir. Bu
insanlarin kalitimsal olarak tasidiklar1 bu tiir hastaliklar ayn1 zamanda stresin bir sonucu
olarak da ortaya ¢ikmakta, bu da dogal olarak stresin neden oldugu pek c¢ok rahatsizligi
zaten tasiyan bireylerin digerlerine oranla stres ortamindan ¢abuk etkilenmelerine ve stresi

daha yogun yasamalarina neden olabilmektedir (Eren, 2004).

Kalitsal ozellikler gibi bireyin yast da onemli bir stres kaynagi olabilmektedir. Kisi
yaslandikca stresle basa ¢ikma giicii azalir. Beyni bilgiyi kullanmakta yetersiz kalir ve
viicudu da degisimlere cevap verecek kapasitesini kaybetmistir. Ozellikle kadinlarda
menopoz, erkeklerde andropoz donemlerinde veya orta yas krizlerinde insanlarda
hormonal degisikliklerin olusmasi ve dengelerin bozulmasi nedeniyle ruhsal ve duygusal

sorun ve hayal kirikliklar iist diizeyde yasanabilmektedir (Eren, 2004).

Kisinin stres kaynaklar1 birbirinden ayr1 diisiiniilemez. Biitiin stres etkenleri bir biitiiniin

pargalar1 gibi, birbirini tamamlar ve etkiler. Kisi isinde iken dis kosullardan soyutlanamaz.
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Orgiit i¢i ve orgiit dis1 cevrede bulunan stres faktdrleri, kisiye, orgiite ve ¢evreye ait

degiskenlerin etkilesimi sonucu daha etkili olmaktadir (Keskin, 1997).

Orgiit ifadesi genel olarak, karsilikli yardimda bulunmak iizere ortak bir amacta toplanmis
cabalarin esglidiimiidiir ve es giidiim de o6rgiit kavraminin dayandigi diger temeldir. Ortak
maksat amaciyla otorite ile belli bir hiyerarside is boliimii yapilarak bir grup insanin
faaliyetidir. Yasaminin biiyiik bolimiinii bu tip Orgiitlerde geciren bireyler igin ayni
zamanda da stres kaynagidir orgiitler (Ertekin, 1993).

Orgiit temelli stres faktorleri genellikle olumsuz olarak degerlendirilse de ilgili literatiirde
orgiitsel stresin negatif etkilerinin yaninda pozitif katkilarinin da olabilecegi yoniinde

yaklasimlarda yer almaktadir (Gok, 2009).

S. Freud, “Insanin saghgm koruyan iki faktdr vardir. Isini sevmesi ve hayati sevmesi”
demistir. Hans Selye ise stresle basa g¢ikabilmenin regetesini sdyle yazmustir: “Stresten
kurtulmak i¢in gorevinizi en iyi sekilde yapin.” Bu iki bilim adaminin isaret ettigi is hayati
ve sagladigi doyum, bireyin beden ve akil sagligiyla dogrudan iligkilidir. Stres olarak
bilinen problemleri doguran is sartlari, ¢alisanlar {izerinde baski ve zorlama yaratir. Bu
zorlanmanin uzun siirmesi de saglikla ilgili ciddi sonuglarin dogmasina sebep olur (Baltas,

2004).

Orgiitsel stres kaynaklarina iligkin farkli kaynaklarda ise

Thomas ve Herson orgiitsel stres kaynaklarint (Gok, 2009):
e Isin kendisinden kaynaklanan stres
e Role bagli stres
e Bireyler arasindaki iligkiden kaynakli stres
e Kariyere bagl stres

e s ve aile alanlari ile iliskili stres seklinde bes kategoride incelemistir.

Luthans ise dort baslikta toplamistir, bunlar;
o Orgiitsel politikalar
e  Orgiitiin yapisal dzellikleri
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Fiziksel ¢alisma kosullar1

Orgiitsel siiregler.

Orgiit i¢inde kisinin sahip oldugu roliin sinirlarinin belli olmays1, is yasami icinde ast iist

ve meslektas iliskilerinin niteligi, mesleki kariyer kaygilar1 ve terfi beklentisi, kisinin aile

yasantisi ile orgiitiin kendinden beklentilerini bir arada gotiirememis olmasi birer stres

kaynagi olarak tanimlanabilir. Bunu yaninda salt kurumun niteligi bir stres kaynagi

olabilmektedir. Ornegin kurum i¢in mantiksiz karar alma siirecleri, biirokratik yanlishiklar

vb (Stora, 1994).

2.6 Stresin Birey Uzerindeki Etkileri

Birey tizerindeki etkileri (Hughes, Boothroyd 2007);

Kigsisel etkiler: Huzursuzluk, saldirganlik, duyarsizlik, depresyon, yorgunluk,
asabiyet, suc¢luluk ve utang, sinirlilik, karamsarlik, diisiik 6z-saygi, yalnizlik, tehdit
ve gerginlik.

Davramssal etkiler: Kaza egilimi, ilag alimi, duygusal patlamalar, asir1 yeme veya
tat kaybi, asir1 alkol alim1 veya sigara igme, heyecanlilik, tahrik edici davranislar,
az konusma, sinirsel kahkahalar, hareketsiz kalamama, titreme.

Bilissel etkiler: Karar verme ve konsantre olmada yetersizlik, sik unutkanlik,
elestiriye asir1 duyarlilik ve psikolojik engeller

Psikofizyolojik etkiler: Kan ve idrarda yiiksek katekolamin ve kortikostreid
bulunmasi, kan sekerinin ylikselmesi, kan basinci ve kalp atiglarinin artmasi, agiz
kurulugu, terleme, goz bebeginin genislemesi, solunum giicliigii, sicak ve soguk
nobetler, bogazda sislikler, kol ve bacaklarda hissizlik ve karincalanma

Tibbi etkiler: Astim, adet gOrememe, gogiis ve sirt agrilari, koroner kalp
hastaliklari, ishal, bag donmesi ve halsizlik, hazimsizlik, sik idrara ¢ikma, migren
ve bas agrilari, kabuslar, uykusuzluk, nevroz, psikoz, psikosomatik bozukluklar,
seker hastaligy, ciltte goriilen hastaliklar, iilser, cinsel isteksizlik ve gii¢siizliik.
Organizasyonla ilgili etkiler: gorev basinda bulunmama, diisiik endiistriyel iligkiler
ve verimsizlik, yiiksek is kazas1 ve diisiik is teslim oranlari, kotii is ortami, isinden

memnuniyetsizlik ve nefret ortami
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2.7 Stresle Bas edebilme Yontemleri

Ozellikle sanayi devriminden sonra tiim diinyay1 etkileyen ve insanlarin ruhen ve bedenen
etkileyen stres, iiretim kayiplarina da sebebiyet veren Onemli bir hastalik kabul
edildiginden strese yol agan unsurlarin kontrol altina alinabilmesi i¢in farkli cabalara

girisilmistir (Akgemci , 2001).

Basa ¢ikma, stresin uyandirdigi duygusal gerilimi azaltma, yok etme ya da bu gerilime

dayanma amaciyla gosterilen davranis veya duygusal tepkilerin biitiiniidiir (Giindiiz,2000).

Basa ¢ikma, kisinin ¢evresiyle etkilesimi sonucu, dis ve i¢ diinyasinin yarattig1 gereksinim
zorluklarin1 gidermek, onlar1 kontrolii altina almak, yarattigi gerginlikleri azaltmak igin

gosterdigi biligsel ve davranigsal ¢abayi tanimlar (Lazarus&Folkman, 1984).

Coyne, aslinda hicbir basa ¢ikma ydnteminin 6ziinde iyi ya da kotii olmadigini, ancak
durumun gerektirdigi basa cikma ile kisinin gelistirdigi yontemin uygunluguna bagh

olarak, iyi ya da kotii sonuglara sebep olmaktadir demektedir (Coyne, 1991).

Cagdas stres teorilerinin temelinde basa c¢ikma mekanizmalarinin kavramlastirilmasi,
bulunmaktadir. Basa ¢ikma, stresli yasam donemi siirecinde psikososyal uyum temelinde
kisiye yardim edebilir. Basa ¢ikma bir is organizasyonundan ¢ok, siire¢ organizasyonudur,
clinkii (Lazarus , 1994):

e Kisi spesifik zarar veren etkilere yonelik siirekli degisim mekanizmasini kurar.

o Kisisel kaynaklar1 bir devamlilik i¢inde ve bazen en iist sinirda kullanir.

e Basa cikma etkinligi hayatla birlikte devam eden i¢sel ve dissal talepleri yonetme
stirecidir.

e Yonetimin ve karst koymanin olmadigi durumlarda basa c¢ikma; stres veren
cevresel faktorlere alisma, kabul etme, basitlestirme, kagcinma veya tolere etme gibi
kisiye ve duruma uygun alternatifleri degisik sekillerde hazirlamadir.

e Ulasilan sonuglar spesifik bir olgiide gore denenir ya da degerlendirilir. Geri
bildirimler mevcut veya gelecek basa ¢ikma se¢imlerini diizenler, bunlar hakkinda
konusulur veya siirekli alternatif diisiinceler tiretilir.

e Duygular kisiyi siirekli destekleyecek boyutlariyla daima islemde tutulur.
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Stresle bas edebilme adina 6zellikle gelismis iilkelerde egitim seminerleri diizenlenmekte

ve bu seminerlerde ¢esitli teknikler 6gretilmektedir (Akgemci, 2001):

Bedensel gevseme teknikleri ile bireyin sinirsel ve fiziksel olarak derin rahatlama
becerisini gelistirmeleri beklenir.

Kendi kendini yonetme kavrami ile kisinin kendi i¢ uyarilma diizeyini kontrol
etmesi, anhik kiskirtici durumlarda nasil serinkanli sakin bir sekilde karsilik
verildigi agiklanmaktadir.

Yasam tarz1 yonetimi ile de, bireyin yasadigi gerilimler ile yasamina dair 6diilleri
nasil dengede tutacagi, sakin ve kontrollii stres yonetimi i¢in bu optimizasyonu

nasil saglayacagi aciklanmaktadir.

Morris, stresle basa ¢ikmay1 dogrudan ve savunucu basa ¢ikma olmak tizere iki kategoride

incelemektedir. Bunlar (Morris, 2002):

Dogrudan basa ¢tkma teknikleri: Bu teknik bireyin rahatsiz edici, tehdit edici ya da
engelleyici bir durumu degistirmek amaciyla yaptigi her hangi bir davranis
anlamina gelmektedir. Bireyin bir durum karsisinda gosterebilecegi li¢ temel basa
¢ikma tarzi vardir. Bunlar; (1) bireyin stres yaratan durumla yiiz yiize gelmesi yani
yiizlesmesi, (ii) isteklerinin bazilarindan vazgegerek karsi tarafinda bazi
isteklerinden vazgegmesi konusunda ikna etmesi yani uzlasmasi ve (iii) yenilgiyi

kabul edip ¢abalamay1 birakmasi diger bir degisle geri ¢ekilmesidir.

Savunucu basa ¢ikma teknikleri: Bu teknik bireylerin kendilerini ger¢ekten tehdit
edilmediklerine yonelik olarak inandirmalaridir. Savunucu basa ¢ikma teknigi daha
az karmasik, daha kolay ve ¢abuk sonuglar verebilecegi umuduyla sik kullanilan bir
teknik olarak adlandirilabilir. Morris’e gore birey bu teknikte inkar, bastirma,
yansitma, 6zdesim kurma, gerileme, entelektiiellestirme, kars1 tepki gelistirme, yer
degistirme, yiiceltme gibi yollara basvurmaktadir. Basa ¢ikma davranislari, ¢ok
basit refleks cevaplardan ¢ok karmasik davranis modellerine uzanan c¢ok ¢esitli

sekillerde kendini gostermektedir
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Bireysel stratejiler olarak, etkili bir zaman yonetimi, rahatlama uygulamalari, olumlu hayal
kurma, egzersiz ve beden hareketleri, davranissal agidan kiginin kendini kontrol etmesi,
iletisim kurma, meditasyon, gida kontrolii, bireyin kendine 6zgii bir hobi edinmesi ve disa

dontikliik sayilabilmektedir (Abaci, 2001).

Stresle basa ¢ikmada bireysel yontemlerin rolii ¢ok biiyiitiir. Bu yontemlerde, bireylerin
aliskanliklar1 ile fiziksel, psikolojik ve davranmigsal yapilar1 kontrol edilerek yasami
olumsuz etkileyen stres faktorleri etkisiz hale getirilmeye c¢alisilir (Soylu, 2011). Bireysel

yontemler:

Egzersiz: stres kaynaklarinin etkisi ile boyun, omuz sirt kaslarinda gerginlik ve bas agrisina
yol actigindan ¢esitli egzersizler ile viicut canlandirilip kaslarin giliglenmesi saglanabilir.
Kosma, tenis, bisiklet, jimnastik, aerobik, yiizme ve tempolu yiiriiylisler stresle bas

edebilme adina yapilabilecek bazi egzersizlerdendir (Takan 1997).

Solunum egzersizleri: viicut dengesini en iyi saglayan bedeni kontrol etmede en giiglii irade
nefestir. Iyi nefes agir, derin ve sesiz olmali burundan aliir, akcigerin tamaminin dolmasi

saglanir ve sessizce verilir (Soytiirk, 2011).

Beslenme: stres azaltma egitimlerinde bireyden kendini kontrol etme becerisini geligtirmesi
beklenir. Nispi heyecan diizeyini ayarlamali bedenini kontrol etmelidir (Akgemci, 2001).
Viicudun dengesi sagliktan, sagliginda dengeli beslenmeden gectigi bilinmektedir (Takan
1997):

e Asiri yag, seker ve kaloriden uzak durma,

e Alkol ve sigara kullanmama,

e Bilingsiz ilag kullanmama,

e Kafein tarz1 (¢ay, kahve ve kola) uyarici iceceklerden miimkiin oldugunca uzak

durma.

Kisilik ozelliklerinin degistirilmesi: birey kendi davranislarinin neden ve sonuglarini
diistinerek kendi i¢csel muhasebesini yaparak kendini kontrol etmeyi basarabilir (Takan
1997). Kisi farkli zihinsel ve davramigsal stratejiler gelistirerek stresle basa ¢ikabilir

(Soytiirk, 2011):
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e Kisi kendi yasamina dair kontrolii eline almalidir, karsilastigi stres karsisinda
miicadeleye devam etmeli, aslinda bunun bir sorun olmadigini, yasamini kendinin
kontrol ettigine inanmalidir.

e Mizah ve sakaya yasaminda daha fazla yer vermelidir, mizahi yaklagimlar stresi
azaltir.

e Kisi kendini bagka insanlarla kiyaslamamalidir, toplumsal karsilastirmalar sizden
daha kiitii durumda olan kisileri diistinmek, bireyi aslinda hissettiginden daha iyi bir
durumda oldugunu gérmesini saglar.

e Stres belli bir esigin altinda oldugunda pozitif yonde kisinin motivasyonu
arttirdigindan birey yasadigi stres faktoriinii kisisel gelisim yoniinde kullanabilir.

e En sonunda da bas edemedigi stres faktorii ile yasamay1 6grenmelidir

Toplumsal destek: Sosyal destek iizerine yapilan arastirmalarda bir kisim akademisyen
stresin  olumsuz etkilerini azaltacak toplumsal bir destek programinin nasil
gerceklesecegini ortaya koyamamakla birlikte boyle bir yardimin stres etmenlerinin
etkisini azaltan bir tampon gorevi gorecegini ifade etmektedir. Farkli bir gorilise gore ise
sosyal destegin kisinin basa ¢ikma yetenegini gelistirdigini ve bdylece stresin etkilerinin

azalabilecegini ifade etmektedir (Ertekin, 1993).

Bireyin farkli gruplarila olan iletigimi (Soytiirk, 2001):
e Kendi duygularini agiklama ve anlamli hale getirme olanag: saglar
e Bireyin anlamli duygu kazanmasina yardim eder, yasantilarin1 uygun bir sekilde
degerlendirebilmesi igin diger bireylerden doniit elde eder.
e Toplumsal iletisim ayn1 zamanda olumlu deneyimler, pratik yardimlar kazanmasini
saglar.
Bazi1 durumlarda ise ¢alisanlara sosyal destek saglamak, calisanlar iizerinde ayri bir stres
kaynag: haline gelebilmektedir. Ozellikle ilk kademe amirler tarafindan uygulanmada,

sosyal destek programlari stres faktorlerini birlestirilmekte, daha gii¢lii hale getirilmektedir

(Ertekin, 1993).

Zaman yonetimi: zaman yoOnetiminin amaci, zamani ihtiya¢ ve isleri karsilayabilecek

bicimde kontrol altina alabilmektedir. Zaman yonetiminde amag saptamak, amaca ulasmak
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icin plan yapmak, planin baglangi¢c ve bitis anin1 saptamak ve program cergevesince
hareket etmek gerekir. Zaman baskisinin yarattig1 stresle bas edebilmede en iyi yontem

zaman yonetimidir (Soytiirk, 2001).

Ibadet: Dua, gerilimle bas etmede gegmisten giiniimiize en sik basvurulan ve gevsemeyi
saglayan yontemlerden birisidir. Dua etmek bireyin imit ve iyimserligini yiikseltirken
inanglar ve ibadetler insanin olumsuz durumlar karsisinda durumu kabullenmeyi ya da bas
edebilecek iradeyi gostermesini saglar. Yapilan pek cok arastirma dua sirasinda kiginin

tansiyonu ve nabzinda diisme goriildiigiinii ortaya koymaktadir (Soytiirk, 2001).

Kisi bir zorlanma ile karsilastiginda bu durumla bas edebilme giiciinii kendisinde bulursa
cabaya yonelik bir davranig bicimi gosterir ve i¢inde bulundugu duruma uyum saglamaya
calisir. Yetersiz kaldigi durumlarda ise belirmeye baslayan stresten kurtulabilmek amaciyla
savunmaya yonelik tepkiler gelistirir (Ertekin, 1993).

Bunlardan bazilar1 (Berant,2003):

e VYiiceltme: Gerginlikleri asil hedeflerinden baska olan ve ¢ogu kere de toplum
tarafindan kabul edilmis hedeflere veya faaliyetlere intikal ettirme siirecidir. Bir
alanda basarili olamayan birinin bagka bir alanda kendini kanitlamaya c¢alismasi bu
duruma 6rnek gosterilebilir.

e  Ozdeslesme: Herhangi bir kisi ya da grupla kendini biitiinlestirmeye calisma

e Dengeleme: Kisinin tatmin edilmeyen, engellenen istek ve amaglarinin yerine
bagkalarin1 koymasi. Derslerinde basarisiz olan 6grencinin sporda basarili olmaya
caligmast.

e Bahane Bulma: Akla uydurma da denebilir. Insanin kendine ve baskalaria karsi
akla uygun sebepler bulmaya calismasidir. Ogrencinin basarisizhigini ¢alisma
kosullarinin kétii olmasina baglamasi gibi.

e Yansitma: Baskasii suclama da diyebilecegimiz yansitma da basarisizliklarin
sorumlulugunu bagkasinin iizerine atma s6z konusudur.

o Tepki Olusturma:. Gercek duygu diisiince ve beklentilerin tam Kkarsitlarini
benimseme. Arkadasini sevmeyen is gorenin, bu duygusundan utanarak onu takdir

etmeye baglamasi gibi.
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o Uzlasma: Atilim ya da ¢ekilme tepkileriyle ¢6ziimlenemeyen durumlarda kullanilan

bir tepki bi¢imidir.
Stresle basa ¢ikma veya diger bir deyisle stres yonetimi, ruh ve beden sagligini korumak,
tiretici ve verimli bir yasam siirebilmek igin gereklidir. Stres yonetiminin amaci, sistemin
biitiinlinden kaginmak degil, verimlilik, enerji ve atiklife dogru olumlu bir gig

olusturmaktir.
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BOLUM I11

3. TUKENMISLIK
Bu bdliimde tiikkenmisligin tanim1 ve literatiirde gecen tiikenmiglik kuramlar1 ile

tiikenmisligin belirtileri ve boyutlar1 yer alacaktir.

3.1 Tiikenmislik Kavram

Gelisen teknoloji ile insanlara bigilen rollerde meydana gelen degismeler sonucu, kisilere
diisen sorumluluk artmakta, insanlar arasi iliskiler karmasiklasmakta ve buda ruh sagligini
zorlayict bir hal almaktadir (Barut ve Kalkan, 2002). Mesleki anlamda da ozellikle
insanlarla yiiz yiize ¢alisilan mesleklerde kisiler daha fazla ¢aba sarf etmelerine ragmen
daha az mesleki doyum yasamaktadir. Buda bireyleri tilkenme kavramini ortaya
¢ikarmaktadir (Arslan, 2000).

Bireylerin insanlara karst duyarsizlagmalari, duygusal yonden kendilerini tiikkenmis
hissetmeleri ve kisisel basar1 duygularinin azalmasi seklinde ortaya c¢ikan tiikenmislik
ozellikle insanlarla yliz yiize ¢alisilan mesleklerde ( saglik, egitim, giivenlik vb.) karsimiza
cikmaktadir. Tiikenme sozliik anlami olarak ¢ok sikinti ¢ekmek, yorulmak, yilgin bir
duruma gelmek olarak tanimlanmakla beraber literatliirde tiikenmislik bir stres
sendromudur. Fiziksel, zihinsel ve duygusal bitkinlik haline diismiis kisilerde stresin bir
sonucu olarak ifade edilebilir (Eker, 2007).

Tikenmislik olgusu, c¢alisma hayatiyla ilgili literatire ilk olarak 1974’te Herbert
Freudenberger’in uyusturucu bagimlist ¢alisanlarina  yonelik  klinik — arastirmalari
neticesinde girmistir (Kaya ve Ozhan, 2012). Freudenberger’e gore tilkenme; enerji gii¢ ve
kaynaklar iizerindeki asir1 talepten dolayr basarisiz olma, enerjinin bitmesi, baskalarinin
probleminden dolay1 bunalma olarak tanimlamis, bunu da duygusal olarak yoksun ve talep
kar bireylerle, devamli is baskindan kaynaklandigini ifade etmistir (Yilmaz, Yazic1 ve
Yazici, 2012). Maslach, Freudenberger, konuyla alakali ¢alismalar yapmus, gelistirdikleri
Olgek ile de tiikenmislik konusunda 6nemli teorisyenlerdir. Maslach’a gore tiikkenmislik
isyerindeki stres artirict unsurlara karsi bir tepki olarak uzun siirede ortaya ¢ikan psikolojik

bir sendromdur (Maslach 2003).
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Bazi yazarlara gore de tikkenmislik, stresle etkin sekilde basa ¢ikmadaki basarisizligin bir
sonucu olarak degerlendirilmedir, bir baska tanima gore ise, ¢alisma ortaminda yasanan
stresin ortadan kaldirilmamasi sonucu fiziksel sonuglar da yaratabilen psikolojik bir

sorundur (Ar1 ve Bal, 2008).
3.2 Tiikenmislik Kuramlari

Sheesle’e gore stresin ilerlemis ve kroniklesmis halidir tiikenmislik. Siire¢ Sheesle’ye gore

su sekilde islemektedir(Sheesle, 2001).

Ik Asama: Mutluluk duygusudur. Isler yolunda gitmekte ve birey sorunlari

cozebilmek icin ¢esitli stratejiler gelistirebilmektedir.

e Jkinci Asama: Kisinin gelistirdigi stratejide bir takim sorunlarin ve dengesizliklerin
fark edilmesidir.

e Uciincii Asama: Uygun olmayan stratejilerin kullanilmas1 sonucunda her seyin

kontrol disinda oldugu, fiziksel ve zihinsel kaynaklarin kaybedildigi asamadir.

o Dordiincii Asama: Stresle bas edemeyen ve bitkinlik hisseden bireyin tiikenmislik

halidir.

Freudenberger 1974’te  “Juounal of Social Issues”te yayinladigi bir makalesinde
Amerika’da ticretsiz kliniklerde calisan personelin uzun mesai saatleri, diisiik tcret,
yetersiz kaynaklar sebebiyle kisilerin duygusal enerjilerinin tiikendigi bulgusuna ulasmistir

(Ormen, 1993).

1980°de orgiitsel, kisisel ve Kkiiltiirel faktorleri iceren teorisiyle Chernis tiikkenmislik
tizerinde asir1 is ylkiinlin ve insanlarin is hayatlarina dair romantik hayallerinin is
hayatinin gergekleri arasindaki ugurumdan kaynaklanabilecegini ortaya koymustur

(Ormen, 1993).

Pearlman ve Hartman’ a gore tilkenmislik; strese karsi1 verilen ve ii¢ bilesenden olusan bir
yanittir. Bu bilesenler; duygusal ve/veya fiziksel tiikkenme, diisiik is liretimi ve baskalarina
kars1 duyarsizlasmay1 igeren davranis boyutundaki reaksiyonlardir (Silig, 2003). Bu
yaklagim, bireysel Ozelliklerin ve ¢evrenin, tilkenmenin etkisi ve algilanmasinda 6nemli

oldugunu gostermektedir.
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Yaklasimin dort asamasi bulunmaktadir (Silig, 2003) :

1. Asama: Durumun, ne OJlc¢lide stresle iligkili oldugunu gostermektedir. Stresin
olusumunda iki temel durum mevcuttur. Bireyin becerisi ve yetenekleri, kendisinden
beklenen talepleri karsilamak i¢in yetersiz olabilir ya da is bireyin istek, ihtiya¢ ve

degerleri ile Ortiismeyebilir.

2. Asama: Bireyin algiladig: stres diizeyini igermektedir. Strese yol agan bir¢ok durum,

bireyin kendini stres altinda algilamasi ile sonuglanir.

3. Asama: Strese verilen li¢ temel tepki kategorisini -duygusal ve/veya fiziksel tiikkenme,

diisiik is tiretimi ve bagkalarina karsi duyarsizlagsma- igerirken,

4. Asama: Stresin sonuglarini temsil etmektedir. Bu asamada tiikenmislik, kronik duygusal
stresin yasanmasi ile olusur. Tiikenmisligin sonucunda is doyumu ya da is diizeyinde bir

degisme olur. Psikolojik ve fizyolojik saglik durumunda bir bozulma meydana gelebilir.

Suran ve Sheriden’a (1984) gore tikenmislik ve tikenme ileri yaslarda da ortaya
cikabilmektedir. Bu yaklasima gore, Erikson’un (1950) kisilik gelisimi kuramini temel
alarak, tiikenmislik her basamakta yasanma ihtimali bulunan, ¢atismalarin doyumsuz

kalmasiyla ortaya ¢ikmaktadir ( Suran ve Sheriden, 1984).

e 1. Basamak; kimlik, rol ¢atismasi: Bireylerin gelecekte ne isle ugrasacagi ve
kariyer planlamasina iligkin konular1 etkin olarak dikkate alinmasi, lisenin son
sinifinda ve tiniversitenin ilk yillarinda baslamaktadir. Kisisel ve mesleki kimlik
rollerinin olustugu bu zaman dilimi, psikolojik gelisim acisindan kritik bir
donemdir. Ego kimligi ve rol karmasas1 arasindaki ¢atigmalarin kararliligi, mesleki
secim ile profesyonel ve bireysel hedeflerin belirlenmesinde agirlik kazanmaktadir.
Ebeveyn, aile ve yasitlar, yonlendirme ve kendine saygi konularinda bireyi
yonlendiren temel unsurlardir. Bu asamada stres kaynagi nasil bir profesyonel
olacagim? sorusunu icermektedir. Mesleki gelisimin anlamli bir gsekilde
tamamlanamamasi, gelecekte bireyi rol karmasasi ile kars1 karsiya birakmaktadir.
Boylece bireyleri ileride tiikenmislik ile kars1 karsiya kalmasina yol agabilmektedir.

e 2. Basamak; vyeterlilik, yetersizlik: Bireyin kimlik algisi, igindeki yeterlilik
duygusunu elde etmesi ve kisisel-sosyal yasamini etkili bir sekilde birlestirmesi ile

tamamlanmaktadir. Bu siirede birey becerileri gelistirerek bagimsizlagsmaktadir.
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Deneyim esnasinda birey, insanlarin goziinde profesyonel kimlik gelistirir bundan
sonra gelen soru, yaptigim iste ne kadar iyiyim? sorusudur. Bu soruyu da birey
benzer pozisyondaki is arkadaslar1 ile kendini mukayese ederek arar. Bu donem
yirmili yaslarin baslarinda olusmaktadir. Meslekle ilgili kati beklentileri olan
bireyin tilkkenme riski olabilir.

e 3. Basamak; verimlilik, durgunluk: Is hayatinda belirli bir tecriibeye ulasan birey
sistemden Ozgiir hale gelmekte ve mesleki kariyeri baglamaktadir. Bu siire¢ otuzlu
yaslar ile baslayan ve otuzlu yaslarin sonlarina kadar siiren bir siirectir. Bu asama
bireyin odaklandigi ve mesleginde iiretici oldugu bir asamadir. Bireyin
yeteneklerini gelistirmeye, isinde daha verimli olmaya c¢alisirken, enerjisini ilgi vs.
sebeplerden bu alana yonlendirememesi ya da Yyeteneklerini yaratict olarak
kullanabilecegi bir ortam bulamamasi durumunda Kisi ne yapacagini bilemez hale
gelmektedir. Bu durumda da tiikenmislik kag¢inilmaz hale gelmektedir.

e 4. Basamak; yeniden olusturma, hayal kirikligi: Orta yaslardan, orta ve ileri kirkll
yaslara kadar gecen zaman bireyin erken se¢imlerini sorguladigi déonemdir. Bireyin
isle ilgili doyumsuzlugu olabilir. Bireyin yeteneklerini kullanmasindan yillar sonra,
sitkilma ve muhtemelen tiikenmislik ortaya cikmaktadir. Stres, gerginlik ve
yorgunluk bireyin hayatinda baskin duruma ge¢mektedir. Bu donemde incinme ve
fanilik duygusu hakim olmaktadir. Yeniden olusturma ise, kisinin kigisel ve
profesyonel yasaminda olmak istedigi kisi olmast i¢in yeni bir neden kesfetme

surecidir.

Pines (1993)’e gore; tiikenmisligin temel nedeni, bireyi siirekli duygusal baski altinda tutan
Is ortamidir. Bu yaklagima gére motivasyon diizeyi kavrami dnemlidir. Motivasyon diizeyi
yiiksek olan bireylerin, kendilerini siirekli duygusal baski altinda hissettikleri bir ¢alisma
ortaminda, tiikenmislik yasamalar1 s6z konusu olmaktadir. Yiiksek diizeyde stresli bir is
cevresi, diisiikk diizeyde destek ve ddiillendirme, motivasyon diizeyi yiiksek olan bireyleri
basarili olabilecekleri is ortamindan veya firsatlarindan uzaklastirmaktadir. Pines, gergek
yasamda higbir i ¢evresinin tamamen destekleyici ya da tamamen engelleyici olmadigimni
vurgulayarak, tiikenmislik durumunun ortaya c¢ikma olasiliginin is c¢evresindeki
destekleyici ve engelleyici unsurlar arasinda bir denge kurulup kurulmamasina bagl olarak

degisecegini belirtmektedir (Yildirim, 1996).
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Bemmsterboer ve Baum, Maslach Tiikenmislik olgusunu ii¢ bilesenli sendrom olarak
kavramlastirmis ve ti¢ diizeyde ifade etmistir, literatiirde bu model ¢ok boyutlu tiikkenmislik

modeli olarak da adlandirilmaktadir (Maslach ve Leiter, 1997).

e Fiziksel yorgunluk ve bitkinlik hissi
e s ve hizmet verilenlerden soguma

e Kendi kendinden siiphelenmeye varan ruhsal yorgunluk

Genel olarak literatiirde stresin li¢ asamasi: alarm- direnis ve tiilkenme olarak ifade
edilmektedir. Alarm doneminde birey herhangi bir dis uyarani stres yapici bir faktor olarak
algilar. Bedensel ve ruhsal sinirlarinin zorlandigini hisseden birey bu uyarandan kagar ya
da miicadele ederek yeniden eski uyum diizeyine donmeye ¢alisir. Direnis doneminde ise
birey fiziksel ve duygusal enerjisini harekete gegirilerek stres faktoriiniin olumsuz
etkilerine kars1 ¢ikmaya ¢alisir, sonrasinda, basarili bir sekilde sorunla basa ¢ikilmissa
“genel uyum diizeyi” ne doniilerek direnis asamasi sonlanir. Ancak, uyaran ¢ok siddetli

ise, birey olumsuz etkileri ortadan kaldiramaz durumdaysa ve ayni zamanda stres faktoriine

uzun silire maruz kalinmis ise tiikenme dénemi ortaya ¢ikar (Ari, Bal, 2008).

Maslach tiikkenmislik modeli, literatiirde “Cok Boyutlu Tiikenmislik Modeli” ya da “Ug
Boyutlu Tiikenmislik Modeli” olarak da adlandirilmaktadir. Bu modele gore tikkenmislik,
“Yaygin olarak insanlarla yiliz yiize calisgilan mesleklerde bireylerin, duygusal yonden
kendilerini  tiikenmis hissetmeleri, isleri geregi karsilastiklar1 insanlara karsi
duyarsizlasmalarin1 ve kisisel basarit hislerinin azalma seklinde goriilen bir sendrom”
olarak tanimlanmistir (Yilmaz, Yazici ve Yazici, 2012). Maslach’a gore tikkenmislik;
yapilan isle ilgili kroniklesmis stres faktorlerine yonelik siirekli bir tepkidir ve Duygusal
Tiikenme (Emotional Exhaustion), Duyarsizlasma (Depersonalization, Cynicism) ve
Diisiik Kisisel Basar1 Hissi (Feeling Of Reduced Personal Accomplishinent) seklinde ii¢
boyutlu olarak tanimlanmaktadir (Maslach, Schaufeli, Leiter; 2001). Bu boyutlar, bir
anlamda tiilkenmisligi yasayan bireyin hayatinda gergeklesen degisimleri ifade etmektedir.
Buna gore; birey kroniklesmis bir yorgunluk yasar; isinden sogur, kendi kabuguna cekilir

ve artan bir sekilde isinde yetersiz oldugunu hisseder.

En yalin haliyle; “Duygusal Tiikkenmislik, Duyarsizlasma ve Kisisel Basarida Diisme

Hissi” olmak iizere “Ug¢ Bilesenli Psikolojik bir Sendrom” olarak tanimlanabilen
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tiikenmislik sendromunun bu ii¢ boyutu, kavramsal olarak birbirinden ayr1 ve farkli olsalar
da birbirleriyle iliskili kavramlardir. Enerji, aidiyet ve yeterlilik kavramlari tilkenmisligin
lic boyutunun tam zitt1 kavramlardir. Tiikenmislik basladiginda, ¢alisma istegi azalmaya ve
li¢ pozitif duygu yerini yavas yavas diger ii¢ negatif duyguya birakmaya baslamaktadir.
Enerji yerini duygusal tilkenmeye, aidiyet yerini duyarsizlasmaya, yeterlilik ise yerini
yetersizlige birakmaktadir (Maslach, Leiter, 1997).

e Duygusal tilkkeneme (emotional exhaustion)
e Duyarsizlagsma (depersonalization)
o Diisiik Kisisel Basar1 Hissi(feeling of redecud personal accomplishment)

Tiikenmislik alt boyutlar

Diisiik Kisisel
Basan

Duyarsizlagma

Sekil 3: Tiikkenmislik alt boyutlar
Duygusal Tiikenme; Kisinin yaptig1 is nedeniyle kisiye asir1 yiiklenilmesi ve tiikenilmis
olma duygular olarak tanimlanir. Tiikenmisligin baslangici, merkezi ve en 6nemli bileseni

olarak tanimlanmaktadir (Teltik, 2009).

Insanlar tiikendikleri zaman, kendilerini hem duygusal hem de fiziksel agidan asiri
zorlanmis hissetmektedirler. Kendisini bitmis ve kullanilmis hisseden birey, yorgunlugunu
gidermek ve kendine gelmek konusunda zorlandigini hissetmektedir. Sabah uyandiklar
zaman, kendilerini en az aksam yataga gittikleri kadar yorgun hisseder; farkli bir ise
konsantre olamamaktadir. Duygusal tikenme, isin gereksinimlerini ve bireyde meydana

gelen degisikliklerin yarattigi strese verilen ilk tepkidir (Maslach, Leiter, 1997).
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Duyarsizlagma; tilkenmisligin kisiler aras1 boyutunu temsil etmektedir. Hizmet gotiiriilen
Kisilere kars1 kati, soguk, ilgisiz ve hatta insancil olmayan bir tarzda olumsuz bir tavir
sergilenmesi seklinde tanimlanir. Ise yonelik idealizmde 6nemli bir azalmaya isaret eder
(Maslach, Schaufeli, Leiter, 2001). insanlarin sorunlarini ¢dzemeyen birey duyarsizlasmay1
bir kagis yolu olarak goriir (Teltik, 2009). Duyarsizlasma yasayan birey, diger insanlarla
arasinda bir tiir “duygusal tampon” olusturmaktadir. Hizmet sagladig1 insanlarla arasina
gozle goriiliir sekilde, onlar1 6zel kilan nitelikleri yok sayarak, mesafe koyan birey; kendi
ihtiyaglarin1 ve isteklerini daha yonetilebilir kilabilmektedirler. Ancak bu kadar negatif
olmak, insanin iyi halini ve etkin ¢alisabilme kapasitesini ciddi anlamda yok edici bir etki
yaratabilmektedir (Maslach, Schaufeli, Leiter, 2001).

Kisisel Basari; Bu boyut kisinin isindeki yeterlilik ve basart durumlarini tanimlar. Sorunun
iistesinden gelme veya gelememe, kisinin kendini yeterli bulma veya bulamama durumu
olarak ifade edilmektedir (Teltik, 2009). Disiik kisisel basari hissi tiikkenmisligin bir
pargasini olusturmaktadir. Yetersizlik, basarisizlik duygusu diisiitk moral, is verimliliginde
azalma, diisiik tiretkenlik, kisilerarasi anlagsmazlik, sorunlarla basa ¢ikmada yetersiz kalma,
benlik saygisinda (6z saygida) azalma gibi belirtiler ortaya ¢ikmaktadir. Bazi ¢aligmalarda
da tiikkenmisligin bir bileseni olarak degil, bir sonucu olarak degerlendirilir (Maslach,
Schaufeli, Leiter, 2001).

Bu {i¢ boyuta iliskin tiikenmisligi 6l¢ebilmek i¢in de 22 maddeden olusan ‘Maslach
Tiikenmislik Olgegi’’” gelistirilmistir.

3.3 Tiikenmisligin Belirtileri

Tiikenmislik yavasg ilerleyen, ortaya ¢ikisi ani de olsa siirekli biiyiiyen, kronik bir olgudur.
Tiikenmislik yasayan bireyler genellikle zayif yonlerini gizleyebilen ve yetenekli kisiler
olduklar i¢in genellikle bu durumun ilk dénemlerinde, i¢lerinde olup bitenlerin farkinda
degildirler. Bu bireyler kendilerini siirekli gergin olarak tanimlamaktadirlar (Maslach ve
Leiter, 1977).
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Tiikenmisligin belirtileri yapilan ¢alismalarda {i¢ temel baglikta tanimlanmakta;

Fiziksel Belirtiler: Bedensel ve genel saglik durumuna iliskin belirtilerdir. Yorgunluk ve
bitkinlik hissi, sik sik bas agrisi, uykusuzluk, solunum giicliigii, uyusukluk, kilo kaybi,
genel agr1 ve sizilar, ¢ok sik goriilen soguk alginligir ve gripler (Teltik, 2009). Bunu
yaninda kilo kayb1 veya sismanlama, diyabet, alerji, deri sikayetleri (Maslach ve Lieter,
1997).

Davranigsal Belirtiler: Cabuk 6fkelenme, ise gitmek istemeyis hatta nefret etme, bir ¢ok
konuyu siiphe ve endise icinde karsilama, alinganlik, takdir edilmedigini diisiinme, is
doyumsuzlugu, ise ge¢ gelmeler, unutkanlik, hareketli olmayis, basarisizlik hissi, hevesin
kirilmasi, caresizlik, kolay aglama, konsantrasyon gii¢liigii, rol catismasi, gorev ve
sorumluluklarla ilgili karisiklik, yansitma, orgiitlemede yetersizlik (Cam, 1991) gibi

genellikle isine dair olumsuz tutum ve davranislar.

Psikolojik Belirtiler: Duygularla ilgili belirtiler daha 6nce ortaya ¢ikar ve daha kolay
taninir. Bunlar aile sorunlari, uyku diizensizligi, depresyon, psikolojik hastaliklar (Teltik,
2009), yalmizlik, yardimsizlik, umutsuzluk duygulari, engellenmislik duygusu gelistirme,
diismanlik duygusu gelistirme, korku ve kaygi gibi belirtiler sayilabilir (Baltas ve Baltas,
1998).

Tiikenmislikte orgiitler agisindan da bir takim belirtiler s6z konusudur. Bunlar; isi birakan,
calisan sayisinin artmasi, hizmet sunulanlarin hizmete yonelik sikayetlerinin artmasi ve
hizmet kalitesinin bozulmasi, calisanin isten uzak kalma siliresinin artmasi, kurum
calisanlarinda duygusal ve fiziksel sorunlarin artmasi, calisma ekibi i¢inde iletisim ve
iliskilerde uyumla ilgili zorluklar yaganmasi, yapici elestirilerin, yeniliklerin, liretken ve
yaratict cabalarin etkisiz kalmasi, demokratik ve igbirlik¢i olmayan, hiyerarsik,
merkeziyet¢i bir yoOnetim anlayisinin  olmasi, Odiillendirme araglarinin  eksikligi,
giivensizlik ve calisanlarin mesleki gelecek ve ilerlemeleri konusunda belirsizlik

yasamalari sayilabilir (Baltas ve Baltas, 1998).
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3.4. Tiikenmisligin Boyutlar:

Giliniimiizde kabul géren en yaygin tanim, Maslach ve arkadaslarinca ortaya konulmustur
ve tikenmiglik ¢ boyutlu bir kavram olarak tanimlanmaktadir. Bu tanima gore
tikenmislik, is geregi siirekli insanlarla yiiz yiize ¢alismak zorunda olan insanlarda ortaya
¢ikan ii¢ boyutlu sendromdur. Bunlar duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve kisisel basarida

diisme hissi (Izgar, 2001).
3.4.1 Duygusal Tiikenme

Duygusal tiikenme, tiilkenmisligin ilk basamagi olarak kavramlastirilabilir. Bu nedenle de
midahale i¢in onemli bir nokta olusturur. Bu boyutta tiikenme, yorgunlugun siradan
durumlarina benzer Ozellikler gosterir. Ancak genis ve direngli niteliklerinden dolay:
kronik yorgunluga daha yakin olarak degerlendirilmelidir. Bu boyutta tiikenmislik yasayan
birey kendini bitkin, yorulmus, enerjisi azalmis, duygusal acidan yipranmis hisseder. Igsel
bir boyut olarak ifade edilen duyarsizlagsmada bireyler bir sonraki giin ise gidecek olma
fikrinden rahatsizlik duyarlar (Ar1 ve Bal, 2008). Bireyin ise gitme fikrinden rahatsiz
olmasi, her firsatta isten kagma ve devamsizlik yapma gibi davranislari sergilenmesine yol
acabilecektir. Bu durum bireyin duyarsizlagsma ile bas etmesinde alabilecegi bilingli bir

karar olabilecektir ( Yilmaz, Yazici ve Yazici, 2012).
3.4.2 Duyarsizlasma

Isi geregi karsilastign diger insanlara ve isine kars1 gelistirilen soguk, ilgisiz, kati hatta
insani olmayan tutum tiikenmislik sendromunun ikinci ayagi olan duyarsizlasmay1
olusturur. Dozu gittikce artan bu negatif reaksiyon cesitli sekillerde ortaya c¢ikar ve
duyarsizlasma yasayan kisiler diger insanlara karsi saygisiz ve Kkiiciik disiiriicti
davranabilirler (Izgar, 2001). Ayrica iiyesi oldugu orgiit icinde aykir1 davranislar gelistirir,
Bireyin etrafina duyarsiz davranmasi arkadas ¢evresince dislanmasina da yol acacagindan

kisi kendini gittikce yalniz hissedecektir ( Yilmaz, Yazici ve Yazici, 2012).
3.4.3 Diisiik Kisisel Basar1 Hissi

Bu kavram kisinin kendisini olumsuz degerlendirme egiliminde olmasini ifade etmektedir

(Maslach,2003).
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Kisisel basar1 kisinin kendisini isinde yetersiz ve basarisiz olarak degerlendirmesini ifade
eder. Her birey is yasamina yiiksek beklentilerle baslar. Fakat bu beklentiler zamanla pek
cok faktoriin etkisiyle hayata gegirilemez. Ozellikle bireylerin is yasam ile
iliskilendirilmeyen yiiksek beklentileri, 6rgiitsel kural ve ilkelerin bireyleri sinirlandirmast,
bireyin performansi hakkinda geri bildirim alamamas1 gibi faktoérler bu uyusmazligin
yasanmasina yol acabilmektedir. Diisiik kisisel basar1 hissinin ortaya ¢ikmasi i¢in elverigli
kosullar1 saglayan bu ve benzer faktorler neticesinde bireyler hizmet verdikleri insanlara ve
kendilerine yonelik olumsuz bir tutum igine girerler ve yaptiklar isin gerektirdigi talepleri
yerine getirmekte zorlandiklarindan kisisel yeterlilik duygulart azalir ( Yilmaz, Yazici ve

Yazicy, 2012).

3.5 Tiikenmisligin Donemleri
Asama asama Yyasanan bir siire¢ olan tiikkenmislik cosku donemi, durgunluk doénemi,
engellenme donemi ve ilgisizlik donemi olmak iizere dort donemden olusmaktadir
(Isikhan, 2004).

o Cosku Dénemi: Baslangicta kiside umut, enerji artis1 ve mesleki idealler vardir.
Fakat 1s ortamindaki uygulama sorunlari, dnyargi, sik elestiri, kendine ve yasamin
deger yonlerine yeterli zaman ayirmayisi, enerji saglayamamasi, uyum saglama
cabasi ve tiim bunlarla bas edememe sonucu durgunlagsma baslar. Bu kosullar
altindaki bu dénem c¢alismaya basladiktan bir y1l sonra ortaya ¢ikar.

e Durgunluk Dénemi: 1lk baslardaki ilgi motivasyon azalir. Kisinin beklentileri
gerceklesmedigi i¢in hayal kiriklig1 olusur. Is dist ilgileri daha 6nemli konuma
gelir.

e FEngelleme Dénemi: Bu donemi yasayan kisi i¢in isi ile alakali degeri ve anlamiyla
ilgili sorular sormaya baslar. Isini siirdiiriip siirdiirmemeyi sorgular. Duygusal,
fiziksel ve davranigsal problemler bu donemde goriilmeye baslar.

o [lgisizlesme Dénemi: Bu donemdeki kisi artik derin duygusal kopmalar, kisirlasma,
umutsuzluk, inangsizlik sergiler. Is istir diisiincesi olustugu icin, isine ¢ok uzun
zaman harcar. Bu dénemde yasanan ilgisizlik en yogun dénemindedir. ise gec
gelme, duyarsizlik, rutin yapilacaklar disinda baska bir is yapmama, siirekli isten

yakinma gozlenir.
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Bireylerin tiikenmislik diizeyleri degerlendirildiginde tamamiyla tiikenmislik vardir veya
yoktur denilmemeli, her doneme iliskin degerlendirme ayr1 ayri yapilmalidir. Bu evreler
her zaman sirayla arka arkaya yasanmayabilir. Bu degerlendirmelerin birbirini izlemesi,

erkenden Onleme asamasinda 6nem tasir.

3.6 Tiikenmislikle Basa Cikma Yollari

Tiikenme ile bas edilebilmesi i¢in oncelikle bunun bir problem oldugu kabul edilmeli ve

tikenmislik riski tasiyan c¢alisma alanlarinda Oncelikle orgiitsel Onlemlerin alinmasi

gerekmektedir (Girgin, 1995).

Bailey gore tiikenmislikle bas etme yollarinda, miidahalelerle bas etme girisimi birkag

sekilde yapilabilir (Teltik 2009):

e Problem ¢6zme
e Duygusal siire¢ ya da duygularin diizenlenmesi

e Sosyal destek sistemlerinden yararlanma gibi kolektif yontemlerdir.

Bireyler genellikle tiikenmislikle mesleki hayatlarinda karsi karsiya kalir ve calisilan
ortamda isin yogunlugu ve bireye yiiklenen is miktari, bireyin bilissel ve fiziksel agidan
asir1 yorulmasina ve tiikenmislik sendromunu yasamasina neden olmaktadir. Tiikkenmisligi
onlemek i¢in, bireyin gorevinde, gorev yaptig1 kisilerde ve gorevin isleyisinde degisiklikler
diistiniilebilir. Bu sebeple tiikenmislikle basa ¢ikma yollar1 orgiitsel degisiklikler, gorev
degisiklikleri ve bireysel degisiklikler olarak degerlendirilebilir (Girgin, 1995).

Orgiitsel anlamda tiikenmislikle basa ¢ikma calisan verimliligini arttiracagindan, bu
noktada kriz yonetimi 6nem arz etmektedir. Kriz yonetimi de; “beklenmedik bir anda
ortaya cikan, bir iriiniin, isletmenin, organizasyonunun veya iilkenin imajini olumsuz
etkileyen sonug itibariyle basta insan olmak {izere ¢ok yonlii kaynak kayiplarina yol agan
olay veya olaylarin olumsuz ve yikict etkilerini yok etmek veya azaltmak igin
gerceklestirilen bilgi toplama, degerlendirme, planlama uygulama ve denetim islevleri

biitiinii” olarak tanimlanabilir (Farsakoglu, 2002).

Orgiitsel degisiklikler kapsaminda tiikenmislige neden olan durumlari diizeltmek igin,
calisanin Orgiit icerisinde kararlara katilimi saglanmali, i tanimi, gérev basliklari net

olarak belirlenmeli, is yerinde agik ve alternatif politikalar belirlenmelidir. Ayrica ¢alisan
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maagslarinin iyilestirilmesi, is yiikiiniin fazla ise diizeltilmesi alinacak tedbirlerdendir
(Akbulut, 2010).

Tiikenmislik ile miicadelede, isin yogunlastigi donemde yardimci personel ve ek donanim
saglamak, serbest karar verme olanaklarini ve kararlara katilimi arttirmak, basarilar takdir
etmek ve odiill dagilimini gozden gecirmek, kisisel gelisme ve dinlenme ic¢in saglanan
stireleri ¢ogaltmak, iist yonetimin destegini saglamak, kisiler arasi iligkilerin diizenini
degistirmek, iletisim miktarin1 azaltip kalitesini yiikseltmek, isin gerektirdigi sorumluluk
miktarini ayarlamak ve kisileri yeni gorevlere atamak, orgiitsel olarak yapilabilecek 6nemli

faaliyetlerdir (Solmus, 2004).

Kisisel degisiklikler, tlikenmislikle miicadelede orgiitsel kontroliin kismen olanaksiz
oldugu alanlarda &nem kazanmaktadir. Ozellikle basarili olmak i¢in yogun ¢alisan ve kendi
smirlarini zorlayan kisiler tiikenmislikle miicadelede igin, piif noktanin ¢ok degil zekice
calismak oldugu sdylenebilir (Teltik,2009). Bu amagla kendini asir1 zorlayan bireylere
yonelik iletisim ve strateji taktikleri ogretilerek, sorunlarla daha kolay bas etme olanagi
taninmalidir. Spor, miizik gibi sosyal etkinliklere bireyi yonlendirerek hem ortamdan
uzaklagma hem de farkli gruplara katilimi i¢in 6nemlidir (Girgin, 1995). Zaman yonetimi,
hobi edinme, tatile ¢ikma, meditasyon, gevseme egitimi, monotonlugun azaltilmasi ve

hatta is degisikligi dnerilebilir (Solmus, 2004).

Maslach, kisinin iginin hangi yoniinii degistirebilecegini, c¢esitlendirebilecegini, kendi
fikrine gore belirlemesini tavsiye etmektedir. Isin farklilastirilmasinin faydasi bazen
psikolojik olabilir fakat bu durum bile tikenmislikle miicadelede yarar saglamayabilir.
Tikenmislikle bas etmek baslangigta kisinin kendi cabalariyla miimkiin olabilecekken,
daha ciddi durumlarda problemi halletmek farli yontemler uygulamak gerekebilir. Birgok
uzman, tiikendigini hisseden kisinin bir takim sorular sormasi gerektigi diigiincesinde hem
fikirdir (Ormen,1993).

e Yorgunluk hissinizin ne zaman basladigin1 hatirlamaya ¢alisin, bu yorgunluk hissi
hayatinizda 6nemli bir yer tutmaya basladi m1?
e Bulundugunuz projelerde sorumlulugunuzun ne oldugunu tam olarak biliyor

musunuz?
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Bu sorulara verilecek cevaplar kisilerin kendilerini daha iyi hissetmesine, degerlerini ve

onceliklerini yeniden yapilandirmasina yardimer olacaktir (Ormen,1993).

Tiikenmislikle Basa Cikmada Kisisel Ve Orgiitsel Yontemler

Orgiitsel Tiikenmislikle Basa Cikma
Yontemleri

Bireysel Tiikenmislikle Basa Cikma
Yontemleri

Calisanlarin gereksinimleri dogrultusunda,
tilkenen gii¢ kaynaklarin1 yenilemeleri igin
mesleki ve teknolojik gelismelerle ilgili
hizmet i¢i egitim faaliyetleri diizenlenmeli

Kendini iyi tanima,

Kurum yOneticileri aldiklar1 ve
uyguladiklar1 kararlarda, ¢aliganlarin ihtiyag
ve beklentileri géz ardi edilmemeli

Kendi kendini denetleme,

Calisanlarin yiikselme olanaklar1 ve 6diil
kaynaklari arttirilmal

Yaptigi i¢in zorluklarini ve risklerini bilme,

Calisanlarin bireysel ihtiyaclari kargilanmali

Kendini gerceklestirebilme,

Personel se¢imine dikkat edilmeli

Tiikenmisligin farkinda olma,

Y oOnetim geligtirme programlar1 uygulanma

Stres etkenlerini tanimlama,

Is1, ses ve 151k diizeyleri, ¢alisanlar i¢in en
uygun seviyeye getirilmeli

Degisimi sevip, rutinleri degistirebilme,

Diizenli ekip toplantilar1 yapilmali

Zaman zaman ige ara verme,

Calisanlar makul hedeflere yonlendirilmeli,

Tatil yapma,

Performans degerlendirme sistemleri

uygulanmali

Gerektiginde yardim ve destek alma,

Calisanlarin gorev tanimlar1 acik ve net
yapilmali

Mizah yonlerini gelistirme,

Calisanlara sosyal destek verilmeli

Is disinda hobiler edinme,

Calisanlara mesleki
sunulmali

yardim  hizmetleri

Hayir demeyi 6grenebilme,

Strese karGi egitim verilmeli

Dinlenme aralarim etkili kullanma,

Calisma ortam1 zaman zaman degistirilmeli

Is arkadaslariyla iliskileri ilerletme,

Hosgoriilii, adaletli, esnek, dinleyen ve
deger veren yoneticiler yetistirilmeli,

Aileyle vakit gegirme,

Ucretler iyilestirilmeli.

Dua ve ibadet etme,

Sagligina dikkat etme

Tablo 1: Tikenmislikle basa ¢ikmada kisisel ve orgiitsel yontemler (Akbulut 2010)
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BOLUM IV
4. OGRETMENLIK MESLEGINDE, STRES VE TUKENMISLIiK

Bu boliimde 6gretmenlik mesleginde stres, stres faktorleri, Ogretmenlik mesleginde

kullanilan stresle bas edebilme yontemleri ve stresle tiikenmisligin iliskisi yer alacaktir.
4.1 Ogretmenlik Mesleginde Stres

Ogretmen stresi konusunda cesitli ¢alismalar yapan Kyriacou (1997), gretmenlik stresini,
"Bir 6gretmen olarak ¢alismanin sonucunda olusan depresyon, kizginlik, endise, sinirlilik
ve gerginlik gibi hos olmayan duygularin bir 6gretmen tarafindan yasanmasi" olarak
tanimlamaktadir (Abaci, 2001).

Ogretmenlik meslegi, egitim ortaminda kisilerin etkisinde kaldiklar1 zgiin ve yogun stres
yaratan durumlar nedeniyle, bireylerin 6zellikle ruhsal sagliklarinin etkilenmesinde yiiksek
risk grubu olan bir meslektir. Ornegin, disiplin problemleri, dgrencilerin ilgisiz tavir ve
tutumlari, kalabalik siniflar, goniilsiiz yapilan nakiller, asir1 kagit isi, diisitk maaslar, ¢ok
iddiali ya da destek vermeyen anne-babalar, ara¢ gere¢ eksikligi, 68retmen yoOnetici
iligkilerindeki bozukluklar, yoneticilerin desteklerinin eksikligi, is doyumsuzlugu, rol
catismalar1 ve rol belirsizligi gibi olumsuz durumlar 6gretmenlerin karsilastiklar: stres

yaratict etmenler olarak diisiiniilebilir (Isikhan, 2004).

Ogretmenlik meslegi yogun stres yasanan mesleklerden biri olarak kabul gdrmektedir,
Ogretmen stresi, 6gretmenin dgretim isini gerceklestirirken 6fke, gerginlik, depresyon gibi

mutsuz durumlar1 yagamasidir (Kyriacou, 2001).

Stres, Ogretmenler lizerinde Ofke, hayal kirikligi, kaygi ve depresyon gibi olumsuz
duygularin olusmasima neden olur. Ogretmenler iizerinde ki diger stres kaynagi olarak ta
kalabalik siniflar ve meslektaglarla yasanan olumsuz iliskiler gosterilebilir. Bu acidan,
Ogretmenlerin  okulda yasadiklar1 stres, fiziksel ya da psikolojik etkenlerden
kaynaklanabilir (Dick ve Wagner, 2001). Ogrencilerdeki motivasyon eksikligi, disiplin
saglama, zaman baskist ve is yiikii, degisikliklerle basa c¢ikma, baskalar1 tarafindan
degerlendirilmek, meslektaslarla ugrasmak, Ozsaygi ve statli, idare ve yoOnetim, rol
catismas1t ve belirsizlik, yetersiz ¢alisma kosullar1 diger stres kaynaklar1i olarak

ogretmenleri olumsuz etkiledigi ifade edilebilir (Dogan, 2008).
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Ogretmenlerin mesleki yasantilar1 ile sosyal yasantilariin i¢ i¢e olusu ve stresli bir
ortamda c¢alisan bir Ogretmenin Ogrencilerine karst mesleki verimlerini kaybetmeleri
sebebiyle giderek tiim topluma yansiyan olumsuz sonuglar dogurabilmektedir (Dogan,
2008). Bu nedenle, 6gretmenler igin stresle basa ¢ikma konusunda farkli yontemleri
ogretmek ve giinliikk hayatlarinda da bunlardan faydalanmalari ayri bir 6nem arz
etmektedir. Ozellikle stres yapici faktdrleri arastiran calismalarn  6nemli  oldugu

diisiiniilebilir.

Rees 1989°daki ¢alismasinda okullardaki baglica stres yapici etkenleri su sekilde gruplamis
(Unal 1999).

Ogretmenler:
¢ Disiplin sorunu yasayanlara {ist diizey yonetim tarafindan yardim gelmemesi
e Ogretmenlerin rehberlik sorumluluklarini yerine getirmedeki yetersizlikleri
o Siirekli degerlendirmeler

e Ogrenci sayilarina uygun olmayan fiziki yapilar

Calisma Ortamu:
e Yetersiz 1sitma, 151k, temizlik gibi fiziki eksiklikler
e Egitim 6gretim icin kaynak yetersizligi (egitim materyali vs)

e Yetersiz yardimci personel eksikligi

Orgiitsel Faktorler:
e Zamanin iyi yonetilememesi
e Yararsiz toplantilar
e Asir biirokrasi, kirtasiyecilik

e s belirsizligi, rol catigmasi

Kisiler arasi iliskiler
e Sosyal yasam i¢in yeterince vakit ayiramama
e Meslektaslar arasi yetersiz iletisim

e Tesvik mekanizmasindaki ayirimeilik
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Veliler ve toplumdan gelen dis baskilar
e (evreden gelen farkli talepleri karsilamak adina yeterli sorumluluk alamama
e Olumsuz haber yapan medya kuruluslari

e Ogretmenlik kariyeri gelisimi i¢in firsat yetersizligi

Zaman:
e Asirn is yiikii ve evde vs. fazla mesai yapma zorunlulugu

e Ders harici idarece verilen angarya isler.

Ellison (1991) ise, Rees'in 1989'daki ¢alismasina dayanarak 6gretmenin stres kaynaklarini
sadelestirerek soyle gruplandirmaktadir ( Nayan, 2005) .

* Rol belirsizligi,

* Rol fazlalig.

* Rol yetersizligi.

* Bagkalar1 i¢in sorumluluk,

* Kisilerarasi iliskiler,

* YOnetici.

Yapilan bir bagka arastirmada Ogretmenleri en ¢ok etkileyen stres kaynaklari soyle
siralanmaktadir (Ertekin,1993):

e  Yonetsel destek.

e  Meslekten kaynaklanan sikintilar,

e Mali agidan giivenlik i¢inde olup olmama,

e Ogrenci disiplinine iliskin sorunlar.

Cesitli arastirmalarla, ortaya konan tiim bu stres faktorlerini fiziksel kosullar, sosyal

cevre ve kisisel faktorler seklinde ii¢ temel noktada incelenebilir.

4.2.1 Ogretmenlerin Fiziksel Kosullara Bagh Stres Kaynaklari

Ogretmenlerin  saghigimm  6zelliklede psikolojik durumunu okulun fiziksel sartlarim

olusturan az veya fazla 1s1, temizlik, giiriiltii, kalabalik gibi unsurlar olumsuz sekilde
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etkiledigi ve bu etkenlerin strese sebep olduklar1 diistiniilmektedir. Koti calisma
kosullarinin temel psikolojik etkisi, motivasyona engel olabilmesidir (Yildirim, 2008). Bu
sebeple ¢alisma ortamindaki 1sinin, yeterli havalandirmanin ve ses yalitimi gibi fiziksel
kosullarin 6gretmenlerin c¢alisma temposu ve istegini arttiracak yonde diizenlenmesi
oldukca 6nemlidir. Ogretmenlerin calisma ortamlarmin istenilen diizeyde olmamasi; kisa
siirede yorulmalarina, isten doyum almamalarina, okuldan uzaklagsmalarina, verimlerinin

diismesine ve beraberinde strese neden olabilir.

Ornegin, okulun asir1 sicak veya soguk olmasi, dgretmen ve dgrencilerin derse yonelik
konsantrasyonunu azaltacak, ilgi siiresinin kisalmasina ders saatlerinin veriminin
azalmasina yol agacaktir. Bunu yaninda okulun bulundugu yerin giiriiltii faktorlerine yakin
olusu, mimarisi ve Ogrencilere bagli olusan giiriiltii egitim-6gretimi olumsuz yonde
etkileyebilmektedir bu sebeple fiziki mekan hicbir zaman 6grenci sayisindan bagimsiz
diisiiniilmemelidir. Bahsi gegen sebeplerden otiirii olusan giiriiltli, 6gretmen-0grenci

etkilesimini de olumsuz yonde etkileyerek strese neden olabilir (Y1lmaz, 2007).

Ulkemizde halen kullanilmakta olan okul binalarini gézlemledigimizde binalar yapilirken
Ogrenci sayist gibi onemli bir faktoriin genellikle goz 6niinde bulundurulmadigi, yeni
yapilan okullarin dahi tek tip insa edildigi sdylenebilir. Bu sebeple okulun fiziksel yapist;
goriiniis, kullanis, saglik kosullarina uygunluk agilarindan strese neden olmayacak bigimde
diizenlenmelidir. Insa edilen bina mevcut ve potansiyel 6grenci sayilart dikkate alinarak
planlanmalidir. Temiz, bakimli, iyi donanimli okullar, yalniz morali degil, davranis1 ve
verimi de etkiler. Fiziksel yap1 ve diizenlenisin ¢ekiciligi 6grenciyi zamanini1 okul iginde

kullanmaya yoneltmeli, 6grenci sokaga yonelme gereksinimi duymamalidir (Kalfa, 2006).

Ogretmenin yasadig: alan ile okul arasindaki mesafede dgretmen iizerinde stres faktorii
olabilecek diger bir husustur. Ornegin sehir merkezinde yasayan ancak, sehre uzak bir kdy
veya mezrada Ogretmenlik yapan bir 6gretmen her giin yapacagl uzun ve yorucu

yolculuklar sebebiyle bu ortamdan kagip kurtulmak isteyecektir.
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4.2.2 Ogretmenlerin Ogrenci ve Veli ile Iliskilere Bagh Stres
Kaynaklan

Okullarda farkli sosyo-kiiltiirel ¢evrelerden gelen Ggrenciler bir arada bulunabilmektedir.
Dolayisiyla o6grenciler davramis kaliplariyla, duygulariyla, akademik yeterlilikleriyle,
fiziksel gelisimleriyle, zihinsel giigleriyle, saglik yapilariyla, ihtiyaglariyla, okuldan
beklentileriyle ve iletisim becerileriyle farklilik gosterebilirler (Erken, 2002). Bu nedenle,
her 6grencinin 6gretmenle iliskisi farkli olabilmektedir. Pozitif birikimiyle katilimci,
hevesli bir 6grenci ile dgretmen iliskisi sinifta verimi arttirirken, tam tersi bir durum da
Ogretmenlerde stres yaratmaktadir. Egitim Ogretime karst olumsuz algi gelistirmis
Ogrencilerden kaynaklanan problemlerin basinda, disiplin sorunlar1 yer almaktadir

(Yildirim, 2008).

Ogrencilerden kaynaklanan ve oOgretmenlerde strese neden olan genel problemler
(Yildirim, 2008):

e Ogrencilerin derse kars1 ilgisiz ve isteksiz olmalari,

e Ogrencilerin sinifa arag-gere¢ acisindan hazirliksiz gelmeleri,

e Ogrencilerin disiplin kurallaria uymamalari,

e Ogrenciler arasi bireysel farkliliklarin fazla olmast,

e Velilerin ¢ocuklarmin egitimleri ile ilgilenmemeleridir.

Problem yaratan 6grenci davranislarindan bazilaridir sunlardir (istanbullu, 2007):

e Temizlik ve gorgii kurallarina uymamak,

e Kirict ve kiifiirlii konugmak,

e Bagkalarini rahatsiz etmek,

e Isini yaparken dikkatli ve zenli olmamak,

e Dersi dinlememek, baskalar1 konusurken konusmak,

e Bagka islerle ilgilenmek,

e Arkadaslarinin dinlemesini veya ¢alismasini engellemek,

e Arkadaslarina ve hatta 6gretmene kaba ve saygisiz davranmak, sakiz ¢ignemek, cep
telefonlariyla ugrasmak, derste miizik dinlemek, yerlere veya arkadaslarina bir

seyler firlatmak
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e Sabahlar1 derse 6gretmenden sonra gelmek, nedensiz devamsizliklar,
e Smavlarda smmav diizenini bozucu hareketlerde bulunmak ve kopya c¢ekmek de

boyle davranislardandir

Ogrenci kalitesinin her yil biraz daha diismesi, dgretmenlerin simf ydnetiminde basarisiz
olmalar1 ve siniflarda 6grenci sayilarinin fazla olmasi, 6gretmenler lizerinde 6grencilerle

ilgili stres yaratan diger kaynaklardir (Aydin, 2002).

Siniflarin asir1 kalabalik olmasi; 6grencilerin 6grenme firsatlarinin engellenmesini, biligsel
Ogrenci gereksinimlerinin yeterince karsilanmamasini ve Ogretmenin Ogrenciden aldigi

doniit 6diiliiniin azalmasina neden olmaktadir (Celep, 2000).

Sinif ortami d@rencilerinin birbirinden etkilendigi sosyal bir etkilesim yeridir. Onceden her
olaym kontrol altina alinmasi s6z konusu olamayabilir. Ogretmenin yeterliligi ve 6gretme
ortamini diizenleme becerisi ne kadar yliksek olursa olsun, sinif ortaminda bazi dgrenciler
istenmeyen davranis gostererek Ogrenme etkinliklerini olumsuz yonde etkileyebilirler.
Derste bazi 6grenciler dikkatlerini derse vermez ya da 6grenme etkinliklerine katilmazlar.
Diger yandan bazi Ogrenciler ise arkadaslariyla ders disi iletisim icinde olup, dersin
amacina gore planlanmis etkinlikleri engellemek icin firsat kollayabilirler. Yine ayni
sinifta bir bagka 6grenci grubu ise, dersten olabildigince daha fazla seyler 6grenme cabasi
icinde olabilir. Bu 6rnekler gibi pek ¢ok ve farkli 68renci davranislarinin bir anda sinifta
olmasi, okulun en sabirli ve deneyimli Ogretmeninde bile stres yaratabilir. Simifta
istenmeyen davraniglar1 engellemek ya da diizeltmek i¢in 6gretmen hem sinifin tiimiine bir
grup olarak yaklagirken, her bir 6grenciyle de aymi anda bireysel olarak etkilesime
girmektedir. Bu durum 6gretmenin fazladan ener;ji sarf etmesine yol agmakla birlikte ders
anlatirken dikkatinin dagilmasina, zamani verimli kullanamamasina neden olur (Istanbullu,
2007).

Okulda, istenmeyen davraniglardan bazilarmin kaynagi aile de olabilir. Aile ¢ocugun
psiko-sosyal gelisimini, tutum ve davraniglarini ve basarisini etkiler. Okulun en sorunlu
ogrencileri, genellikle sorunlu ailelerden gelmektedir (Saritas, 2000). Ogrencinin aile
ortami, yasanti gevresi ve okul, dgrenci davramsmin temel kaynaklaridir. Ogrencinin
cevresindeki insanlarin egitilmislik diizeyleri, onun davranislarina yansir, sinif i¢ine tasinir.

Olumsuz olan davranislar, O0gretmende stres yaratarak ciddi sikintilara neden olur
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(Istanbullu, 2007). Veliler, okul &rgiitiiniin disinda bulunan, ancak okul ydnetiminde rol
oynayan Ogelerden biridir. Ogrencinin basar1 diizeyinde veliler 6nemli bir etkendir.
Velilerin 6grencilerine ve okula ilgisiz kalmalari, velilerin ¢ocuklarinin 6devlerini
yapmalari, velilerin ¢ocuklarinin basarisizligindan 6gretmeni sorumlu tutmalari, velilerin
Ogretmenin isine karigmalart da Ogretmenleri caresiz durumda birakmakta ve strese

girmelerine sebep olmaktadir (Yildirim, 2008).

4.2.3 Ogretmenleri Etkileyen Kisisel Etkenli Kosullara Bagh Stres
Kaynaklan

Maas ve ders iicretlerinin azligi, ekonomik kosullardan dolayr ek is yapma ihtiyaci
duymak, rol catismalari ve meslege karsi yeterli sayginin gosterilmemesi olarak
siralanabilir. Zoraloglu’na (1998) gore, maaglarin diisiikliigii ve 6gretmenlik mesleginin
sayginliginin diisiik olmasi, 6gretmenlerde en yliksek stres yapici kaynaklar olarak ifade
edilmektedirler. Ucret yeterliligi ya da yetersizligi goreceli bir kavram olmakla beraber,
O0gretmen maaslarinin yetersizligi konusu siirekli glindemdedir. Yetersiz maas alan bir
O0gretmen bu sebepten dolayi stres yasamaktadir. Bu licret yetersizligini gidermek i¢in ek is
yapmast hem daha ¢ok ve uzun saatler ¢alismis olmasi yoniiyle hem de ek is yapmanin
yasak olmasindan kaynaklanabilecek hukuki ve mesleki sorunlart diistinmesi nedeniyle ¢ok
daha fazla stres yasamasma yol agmaktadir (Celik, 2006). Ogretmenlik meslegi, cagin
getirdigi degisiklikleri, yeni egitim gereksinmelerini ve artan is sorunlarini stirekli
yasamaktadir. Ogretmenlerin, daha etkin &gretmen yetistirmeye yonelik programlara
katilimi hem istenir hem de bunlar i¢in 0gretmenlere gerekli olan ekonomik destekler
saglanmaz. Bu durum 6gretmenlerde potansiyel stres yaratir (Swick, 1989). Ogretmen de,
diger meslek sahipleri gibi yasamimi siirdiirebilmek icin alt seviyedeki ihtiyaglarim
oncelikle gidermek zorundadir. Ancak diger insanlardan farkli olan entelektiiel seviyesini
devam ettirebilmek hatta gelistirebilmek icin egitimle ve bilimle ilgili her tiirlii gelismeyi,
yenilikleri de takip etmesi gerekmektedir. Eger 6gretmenler, bu iist seviyedeki ihtiyaglarim
gideremezse, toplum ve 6grencileri karsisinda zor durumda kalabilirler. Bu durum da onun,
meslegine karsi yabancilik duygusu tasimasina ve strese girmesine neden olur. Yapilan ek
islerin ¢ogu ise, 6gretmenlikle dogrudan bagdasmadigi gibi toplumda da 6gretmenin sosyal
statlisiine Onemli Ol¢lide zarar vermekte, 0gretmenin itibarini sarsmaktadir (Civilidag,

2003). Toplumda 6gretmenlerin aldiklar ticretin diisiikliigli nedeniyle bu meslege olan
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ragbet azalmakla birlikte, bu meslegin saygimligini yitirmeye basladig1 diigiiniilmekte ve bu
durum stres nedeni olmaktadir. Ayrica, calisanlar islerine iliskin statii algilar1 diisiik
oldugunda da strese stiriiklenebilmektedirler.

Belli stresler, bireylerin kendi iliskilerinden kaynaklanir. Ogretmen icin birbirini etkileyen
stres iki alanda olusur. Bunlar, kisisel iligkiler ve is ile ilgili iligkilerdir. Bu alanlar olduk¢a
sik birbirinin gelisimini etkiler. Baz1 bireyler, is iliskilerinde olduk¢a bagarili olmalarina
karsin, kisisel hayatta ayni etkililigi gosteremezler. Olumlu kisisel goriintiisii olan
ogretmenlerde, kronik stres daha azdir (Swick, 1989). Ogretmenlerin kisisel yapilar ile
Ogretmenlik mesleginin uyusmamasi da onlarda stres yaratan kaynaklardandir. Kisi, olmak
istedigi ideal 6gretmen modelini zihninde olusturmustur. Bu ideal benlik, 6gretmeni ideal
kisi olmaya ve basariya motive eder. Okul ¢evresinde karsilastigi sorunlarini yine ideal
benligine bagl olarak ¢dziimlemeye calisir. Sorunlarla basa ¢iktiginda kendine giiveni
artarken, karsit durumda ideal benligine uygun hareket edememe Ogretmen stresine yol
acar (Unal, 1999). Egitim kurumunda yer alan herhangi bir 6gretmen igin olasi rol
beklentileri; okulun ya da isin beklentileri, diger 6gretmenlerin beklentileri, 6grencilerin
beklentileri, velilerin beklentileri ve rol yiikiimliisiiniin beklentileridir. Bu farkli beklenti ve
talepler birbiriyle uyusmadigr zaman Ogretmenlerin karar vermesi yoniinde aksakliklar
yasanir ve bu durum, 6gretmenlerde rol catismasina neden olarak stres yaratir. Bazi isler is
gorenin c¢ocuguna, esine ve ailesine karsi kisisel ylikiimliliiklerini yerine getirmesine
olanak vermekte, bazilar1 bunlara 6nem vermemektedir. Bir okul miidiirii, 6zellikle bayan
O0gretmenlerin ders programlarini olanaklar 6l¢iisiinde ¢ocuguna ve ev yasantisina uygun
olarak diizenleyebilmelidir (Celep, 2000). Aksi takdirde, 6gretmen meslek yasami ile
kisisel yasami arasinda ¢atigma yasayarak strese girer.

Ogretmenin kisiligi, cevresi ve bu siiregte meydana gelen iletisim siireci, 6gretmen
stresinde etkilidir. Ogretmede ve dgrenmede de stres esastir. Cogu zaman, stres kaynagi
toplumdur. Okuldan yiliksek beklentiler 6gretmeni halkin elestirilerine maruz birakir.
Ornegin, medyada ¢ikan olumsuz yorumlar, dgrencilerin diisiik puan almasi, gretmenlerin
toplumun hastaligindan sorumlu tutulmasi bunlardan bazilaridir (Swick, 1989). Mesleki

yonden yetersiz olan 6gretmen siirekli stres altindadir.
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4.2 Ogretmenlik Mesleginde, Stresle Bas Edebilme Yéntemleri

Yapilan bazi ¢aligmalarda 6gretmenlerin stresle basa ¢ikmada kullandiklar1 stratejiler su
sekilde siralanabilir (Saylan ve Yurdakul, 1998):

e Gevsetici etkinlikler yapma,

e Zamani diizenleme, 6ncelikleri belirleme,

e Diyet ve egzersiz uygulama,

e Meslektaslariyla problemleri tartisma,

e Bir giinii dinlenmeye ayirma, olarak ortaya konmustur.

Bu arastirma sonucu stresi dnlemek adma okullarda alinmasi gereken Onlemlerde su

sekilde siralanmistir (Saylan ve Yurdakul, 1998):

e Isbirligi ve konusma icin dgretmenlere zaman verilmeli

e Dabha fazla workshop, hizmet i¢i egitim, ilerleme kurslar1 saglanmali,

e Daha fazla s6zlii 6vgii — pekistirme, meslege saygi saglanmali,

e Daha fazla calisanlar1 destekleme ve yardim saglanmali,

e Davranis bozuklugu olan 6grencileri tanimayla ilgili daha fazla egitim olanaklar1 ve
program secenekleri saglanmali,

e Yoneticilerin daha iyi iletisim ve karar verme siirecine katma stratejileri

uygulamalar gerekmektedir.

Stres durumlarinda hangi bireysel stratejilerin kullanildigini belirlemek iizere 6gretmenlere
sunulan 19 bireysel stratejiden 7’sini 0gretmenlerin orta diizeyin lizerinde ve sik sik

kullandigi belirlenmistir. Bunlar sirasiyla (Akbaba ve Goziim, 1998):

e Insanlar1 anlama ve tanimaya ¢alisma

e Strese ragmen amaca yonelik davraniglari belirleme
e Kendini gelistirmeye ¢alisma

e Kendini anlamaya ve tanimaya ¢aligsma

e Zaman konusunda yasadigi stres durumlarinda ¢aligmalart planlama yolunu se¢gme
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e Kendini zihinsel olarak teselli etme

e Stres durumunu unutmaya c¢aligma, olarak siralanmaktadir.

Ogretmenlerin kendileriyle olumlu diyalog kurarak etkin bir stresle basa ¢ikmak yontemi
gelisebilecegini ifade eden baska bir arastirmada, olaylar karsisinda gosterilen olumsuz
tutumlar ya da kisinin kendi kendine sdyledigi olumsuz sézler, o olay sirasinda hissedilen
gerginligi arttirmaktadir (Akbaba ve Goziim, 1998). Ogretmen smifa girdiginde
Ogrencilerin her birinin bir yerde olmasi ve karisik sinif ortami karsisinda 6gretmenin “Bu
smif adam olmaz.” tarzindaki ig¢sel konusmasi zaman gectikge otomatiklesip o sinif
hakkinda olumluya déniismesi zor bir fikir sahibi olmasina neden olabilmektedir. Oysaki
O0gretmenin “Biraz gayretle bu smif normal diizenini kazanir.” seklindeki diislincesi ise
stresinin azalmasini saglayabilecegi; dolayisiyla kisinin stresli ortama hazirlikli girmesi

gerektigi ifade edilmektedir (Akbaba ve Goziim, 1998).

Ulasgilan bu sonuglar ¢ergevesinde 6gretmenlerin yasadiklari stresi olasi en uygun diizeye

¢ekmek tizere (Saylan ve Yurdakul, 1999):

e Yoneticiler, oOrgiitteki huzursuzluklarin ve stresin nedenlerini belirlemeli ve
gidermeye ¢alismalidir. Bunun igin: Yonetici Ogretmen ve rehber Ogretmen

arasinda giiclii bir sacayagi olusturulmalidir.

e Ogretmenlerin stresle basa cikmalar1 igin {iniversite, okul, aile ve meslek

kuruluslari igbirligi ile destek hizmetleri sunulmalidir.

e Stresle basa ¢ikmada, Orgiitsel stratejiler kullanilmadigindan, okullarin orgiit
yapisina uygun stresle basa cikma stratejileri belirlenmelidir. Yoneticiler, stres
yonetimi  konusunda  egitilerek, belirlenen  stratejiler uygulanmali ve

gelistirilmelidir.

e Ulkemizde orgiit iklimi ve yapismin sik sik de@ismesi Ogretmenleri strese
yonelttiginden egitim sisteminin yapilanma siireci bir an 6nce tamamlanmalidir.
Atama ve yer degistirme islemleri lilke bazinda degerlendirilerek orgiit ikliminde
yasanan hareketlilige son verilmelidir. Bir okuldaki 6gretmenlerin siirekli

degismesinin Orgiit ikliminde olumsuzluklarin yaganmasina ve egitim sisteminin
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tiriinlerinde yillar sonra ortaya cikabilecek derin izlerin olusmasina neden

olabilecegi unutulmamalidir.

e Ogretmenlerin stresle basa ¢ikmalarini desteklemek icin, fiziksel stres gidericileri
kullanmalar1 saglanmali; stresle basa ¢ikma stratejileri ve stres denetimi konusunda

seminerlere katilmalar1 6zendirilmelidir.

e Smif 6gretmenlerinin stres diizeyini azaltmak {izere, aile desteginin saglanmasina
onem verilmelidir .

4.3 Ogretmenlerde Tiikenmislik

Tiikenmislik kavrami, baslangigta insanlarla yiiz yiize ve yogun etkilesim i¢inde bulunan
saglik caligsanlarinda incelenmeye baslanmis ve daha sonra polislik, 6gretmenlik gibi
benzer etkilesimlerin bulundugu meslek dallarinda da arastirma konusu olmustur (Giindiiz,
2004).

Tikenmisligin, diger mesleklerle karsilastirildiginda en c¢ok &gretmenler arasinda
yasandigi sdylenebilir. Clinkii 6gretmenlik meslegi siirekli fedakarlik isteyen, etkili iletigim
gerektiren ve duygusal olarak bireyi tliketen bir meslektir. Bu nedenle de 6gretmenlik
meslegi tiikenmislik durumunun ortaya ¢ikma olasilifi yiliksek olan mesleklerden biri

olarak kabul edilmektedir (Baltas & Baltas, 1993).

Ogretmenlik, kisilerle bire bir ilgilenilmesi gereken giiniimiizde de dzellikle artan niifusa
paralel artan sayida 0g8renci sebebiyle yetersiz kalan bir meslek ¢esididir. Artan 6grenci
sayisi ile birlikte gelisen teknoloji Ogretmenlere yiiklenen rol ve beklentileri de
arttirmaktadir (Isiklar, 2002).

Egitime duyulan talebin hizla artmasi, egitimi verme sorumlulugunu {istlenen devleti
zorlamaktadir. Clinki bu hizmetin verilebilmesi i¢in biiyiikk miktarda kaynak ayirmak
gerekmektedir. Oysa devletin saglik, savunma, adalet ve sosyal giivenlik gibi diger
vazgecilemez dncelikleri s6z konusudur (Erdogan, 2012) Dolayzsi ile artan niifuz sebebiyle

Ogrenci basgina diisen, egitime ayrilan kaynak miktar1 stirekli diismektedir.

Artan 6grenci sayisinin yan sira 6grencilerin 6gretmenlerine olan saygilarinin kalmayisi,

egitim politikalarinda yasanan siirekli degisim ve bunun getirdigi belirsizlik ortami gibi
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olgular Ogretmenin potansiyelinden daha fazla is yiikii olusturmakta bunun yaninda,
giivenlik kaygilarinin oldugu stresli 6gretim kosullari, birer 6gretmen tiikenmisligine rnek

teskil etmektedir (Teltik, 2009).

Ogretmenlerin mesleklerinde daha bilgili ve etkili olmalar1 bakimindan giinden giine artan
bir baski vardir. Bunun yaninda 6gretmenlerin akademik uzmanligin otesinde yerine
getirmeleri beklenilen baska sorumluluklar: bulunmaktadir. Ote yandan 6gretmenler birgok
duygusal ve davranigsal sorunlara sahip olan 6grencilerle de calismaktadirlar. Birgok
Ogretmen Ogrencilerin bireysel ihtiyaclarini karsilamakta kaynaklarin yetersizligi nedeniyle
sikintili anlar yasamaktadirlar ve bu sebepler yliziinden tlikenmislik Ogretmenlerin
calismalarim siirdiirmelerine ¢ok ciddi zarar verir. Ogretmenler bu sendromu yasadiginda
olumsuz duygular beslemeye baslarlar. Ogrencileriyle ve Ogretmenleriyle aralarinda
iletisimde kopukluklar yasarlar. Boylece 6gretmenin 6zel hayat1 da zarar gorebilir ve saglik

problemleri de yasanabilir ( Dorman, 2003).

Ogretmenlerin mesleklerini yiiriitiirken karsilastiklar1 ¢ok sayidaki sorunla kendi baslarina
basa ¢ikmalar1 beklenmektedir. Oysa 6gretmenler kendileri ve yetenekleri hakkinda iyi ve
basarili olduklarin1 hissetmeye ihtiya¢ duyarlar, bir baska deyisle motivasyona ihtiyaglari
vardir. Ancak bu sekilde Ogrencilerine de aynisini hissettirebilirler. Eger 6gretmenler
basarisiz olduklarini hissediyor ve doyum almiyorlarsa bundan 6grencilerle olan iligkileri
ve hatta tiim okul zarar gorebilir. Ogretmen tiikenmisligi yayilabilen bir sorundur
(Seferoglu vd, 2014).

Faber, 6gretmen tikenmisligi i¢in; tiilkenen 6gretmenler 6grencilere daha az sempatik olur,
daha dikkatsiz plan yapar, sik sik meslegi birakmay1 hayal eder, kendilerini duygusal ve

fiziksel olarak yorgun ve gergin hisseder demektedir (Cimen, 2007).
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Ogretmenlerde Tiikenmislige yol acan unsurlar

) / Rollerde
Bireysel Belirsizlikler

Basarilar

Akran
Duygusal Desteginden
Tiikenme Yoksunluk
Yoneticilerin
Duyarsizlas Destes]
estegi
ma

Blirokrasinin
Umursamazhgi

Is Baskas1

Sekil 4: Ogretmenlerde Tiikenmislige yol agan unsurlar (Seferoglu vd, 2014)

4.4 Tiikenmislik ve Stres Tliskisi

Tiikenmislik kavrami; hem “kroniklesen bir stres durumu” olarak ifade edilmekte, hem “is
ve yasamdan zevk almama nedeniyle gecmis ve gelecege karamsar bakma egilimi”
seklinde ifade edilerek depresyona benzetilmekte, hem de “yapilan ise Karsi sergilenen
hosnutsuzluk™ olarak tanimlanarak is tatminsizligi ile iliski kurulmaktadir.

Tikenmislik ve stres kavramlar1 bu agidan birbirlerine benzer 6zellikler tasimaktadir. Bu
iki kavram arasinda bir iliskinin varligi bilimsel olarak da kanitlanmistir. Ancak
tilkenmislik ile stresi birbirine karistirmamak gerekmektedir. Tiikkenmislik sendromu
Ozellikle basarili olmak i¢in yogun bir tempoda calisan, kendi sinirlarini zorlayan kisilerde

goriilmektedir (Baltas ve Baltas,1998).
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Marley ve arkadaslarina gore de; tilkenmislik bazi kavramlarla benzer igeriklere sahip
olduklart i¢in birbirlerine karigtirllmaktadir. Bu anlamda is tatminsizligi ve stres
tilkkenmiglikle sik sik aym anlamda kullanilabilmektedir. Ancak tiikkenmislik bu
kavramlardan farkli olarak is ve diger faktorlerle iliskili olarak ortaya ¢ikan bir olgu
oldugu i¢in ayn1 kapsamda degerlendirilmemelidir. Bununla birlikte s6z konusu kavramlar
arasindaki iliskiyi kesin ¢izgilerle birbirinden ayirmanin miimkiin olmayabilecegini de
belirtmek gerekmektedir. Cilinkii bu kavramlar birbirlerinin nedenleri ve sonuglari
olabilmeleri itibariyle yakin iligski igerisindedir. Ayn1 zamanda bireyin hayat kalitesini
olumsuz yonde etkileme noktasinda da kavramlarin kesistiklerini sdylemek yanlis

olmayacaktir (Yilmaz, Yazici ve Yazici, 2012).

Kabul edilebilir stres diizeyi, insan1 canli kilar ve motivasyonunu artirarak performansta
ilerleme saglarken asir1 ve siirekli stres bireyin psikolojik ve biyolojik dengesini
bozacaktir. s ortaminda da stres giinliik is taleplerinin bir pargasi olarak kabul edilirken
s0z konusu is talepleri ile bireyin potansiyeli ile Ortlismez ve bireyin uzun siireli stres

yasamasina neden olarak tiikenmislige doniisebilmektedir (Eker, 2007).

Milne, Burdet ve Beckett’e gore (1986) stres bireyin bas etme kaynaklarini tiikketen bir
tepkidir ve siirekli devam eden stres sonucunda kaygi ve depresyon artar, tiikenmislik
ortaya cikar (Baysal, 1995). Genellikle kisa vadede strese neden olan is yiikii, zaman
kisitliligi, rol catigsmasi, rol belirsizligi, kisi ve is arasindaki uyumsuzluk, kararlara
katilamama gibi faktorler (Davis ve Newstrom, 1988), uzun vadede tilkenmislige neden
olmaktadir. Ancak buradan tiikkenmisligin her zaman asir1 stresle olusan bir sendrom
oldugu sonucunu ¢ikarmak dogru degildir.

Tiikenmisligin is hayatinda, insanlarla yiiz yiize iliski gerektiren mesleklerde goriilen
sosyal iliski kaynakli bir stres tiirii olusu, onu stresten ayiran en énemli 6zelliktir ( Ergin,

1995).

Perlman ve Hartman (1982)’1n tilkkenmislik modelinde; durumun strese gotiirme derecest,
algilanan stres diizeyi, strese verilen tepki ve strese verilen tepkinin sonucu” olmak iizere

dort asama bulunmaktadir (Eker 2007):

-48 -



e Durumun strese gitiirme derecesi: Hangi durumun strese yol actigini gosteren bir
asamadir. Strese neden olan iki biiyliik durum mevcuttur. Birincisi, algilanan ya da
gercek oOrgilitsel istekleri kisinin beceri ve yetenekleri karsilamakta yeterli
olmayabilir, Ikincisinde ise bireyin isteki beklentileri, ihtiyaglarin1 ve degerlerini
karsilamayabilir. Stresin derecesini kisi ile Orgiit degiskenleri arasindaki
uyumsuzlugun derecesi belirlemektedir.

e Algilanan stres diizeyi: Strese yol agan bir¢ok durum kisinin kendini stres altinda
algilamasina yol agmaz. Birinci asamadan ikinci asamaya gecis, rol ve Orgiit
degiskenlerine, bireylerin kisiliklerine ve ge¢cmis 6zelliklerine baglhdir.

e Strese verilen tepki: Bu asama, strese cevap olarak verilen ii¢ ana tepki kategorisini
icermektedir. Fizyolojik, bilissel ve davranigsal belirtilerden hangisinin ortaya
¢ikacagini, kisisel ve orgiitsel degiskenler belirlemektedir.

e Strese verilen tepkinin sonucu: Bu asamada tiikkenmislik, kronik duygusal stresin
yasanmasi ile olusur. Tiikenmisligin sonucunda is doyumu ya da is diizeyinde bir
degisme olabilir. Psikolojik ve fizyolojik saglik durumunda bir bozulma meydana

gelebilir.
4.4.1 Tiikenmislik ve Stres Iliskisine Dair Calismalar

Literatiirde stres ve tiikenmisligin iliskisine dair bazi arastirmalar su sekildedir (Giiner,

Cicek ve Can 2014)

e Pines ve Kainen 2004 yilinda yaptig1 ¢alismada Israilli polislerin tiikenmislik ve
stres diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemis, arastirma verileri sonucunda
tilkkenmislik ile stres arasinda diisiik bir iliski bulunmustur.

e Wang’in 2014 yilinda gergeklestirdigi calismada ise Cin’de gorev yapan polisler
incelenmis ve aragtirmada polislerin yasadiklar1 stres diizeyi ile mesleki
tiikkenmislik diizeyi arasinda pozitif yonlii bir iligkinin oldugu saptanmaistir.

e Hayes ve Weathington (2007) restoran yoneticileri ile yaptiklar1 arastirmada ruhsal
iyimserlik, stres, yasam doyumu ve mesleki tlikenmislik arasindaki iligkiler
incelenmis, veriler sonucunda stres ve mesleki tlikenmiglik arasinda giiclii bir
iligkinin var oldugu fakat bu iliskinin ruhsal iyimserlik durumuna araci olmadig:

tespit edilmistir.
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Ok (2004) arastirmasinda; banka ¢alisanlarinin tiilkenmislik diizeylerinin is
doyumu, rol catigmasi, rol belirsizligi ve bireysel Ozelliklere gore ele alip
incelemistir. Aragtirmadan elde edilen bulgulara gore calisanlarin tiikenmislik
diizeyleri bireysel ozelliklerden degisik derecelerde etkilenmektedir. Arastirmada
cinsiyet, hizmet siiresi, statii, is yogunlugu ve is arkadaslar1 ile olan iliskilerinin
duygusal tiikkenmislik diizeyini tahmin etmeye katkisinin anlamli oldugu
goriiliirken; medeni durum, yas, calisilan Orglit birimi ve karar verme
mekanizmasina katilimin duygusal tiikenmislik diizeyini tahmin etmeye katkisinin
anlamli olmadig: ortaya ¢ikmustir.

Friedman (1991), 6gretmenlerin tiikenmisliklerinin cinsiyet degiskeni ile iligkisini
ve dgretmenin tiikenmesine neden olan okuldan kaynaklanan faktorleri belirlemek
icin 78 okuldan 1597 oOgretmen {izerinde inceledigi c¢alismasinda, erkek
Ogretmenlerin bayan Ogretmenlerden daha yiliksek tiikenmislik yasadiklar1 ve
arastirmalarin gevresel faktorlerin tiikenmisligin etkisi iizerinde yogunlastirilmasi
gerektigi sonucu saptanmistir. Arastirma tiikkenmeye yol acan nedenleri iki degisik
bakis acisiyla ele almaktadir. Birincisi kisisel 6zelliklerin ele alindig1 (yas, cinsiyet,
medeni durum) ve deneyimler, ikincisi Orgiitsel bakis agisi, ¢alisilan ortam, is
yerindeki sosyal ve profesyonel destek, rol ¢atigsmasi, is yiikii, rol belirsizligi gibi
faktorleri igermektedir.

Terry  (1997), Ogretmenlerde  tiikenmisligin  gergekligini  ve  bunun
engellenebilirligini inceledigi ¢alismasinda, uzun siireli stresin viicudun psikolojik
yapisini degistirebilecegi, uygun bir miidahale mekanizmasi kurulmadiginda bunun
tilkkenmislige yol acabilecegini saptanmistir. Amerika’da calisan Ogretmenlerin
%40’mma yakimin emekli oluncaya kadar O6gretmeye devam edemeyeceklerini
tahmin ettiklerini agiklamistir. Terry, d8retmenin eger yillarca zevkle 6gretmeye
devam etmesi bekleniyorsa, tilkkenmelerini engelleme yontemlerinin uygulanmasi
gerektigini, bunun i¢inde Ogretmenin kendi kendisini, takdir etmesi, stresini
azaltmasi, Ozel fiyat uygulamasi, dinlenmesi ve egzersiz yapmasi gerekmekte
oldugunu belirtmistir. Ogretmenler stresle basa ¢ikmaya gereksinim duymasalar
bile, bu ddiillendirici ve ayn1 zamanda en yipratici meslekten hoslanmalar1 i¢in
onunla fiziksel ve psikolojik olarak nasil bas edebileceklerini Ogrenmeleri

gerektigini ifade etmistir.
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BOLUM V

5. YONTEM

Bu boéliimde arastirmanin modeli, evreni ve Orneklemi, arastirmada kullanilmak tizere
gelistirilen veri toplama araci, verilerin toplanmasi, elde edilen verilerin ¢oziimlenmesi ve

kullanilan istatistiki yontemler a¢iklanmuistir.

5.1 ARASTIRMANIN MODELI

Istanbul ili Umraniye Ilgesi Endiistri Meslek ve Teknik Liselerinde gorev yapan
Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma becerileri ile tliikenmislikleri arasindaki iliskiyi

inceleyecek olan bu arastirmada, iki 6l¢ek arasindaki korelasyon incelenmistir.

5.1.1. Stresle Basa Cikma Olcegi

Folkman ve Lazarus'un "Basa Cikma Yollar1 Envanteri" (Ways of Coping Inventory)

Tirkiye'de Sahin ve Durak (1995) tarafindan iiniversite 6grencileri i¢in uyarlanmistir.
Orjinali 66 'madde olan, 6l¢ek, ¢esitli psikometrik teknikler kullanilarak kisaltilmig ve 30
maddeye indirilerek "Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi" (SBTO) olarak
isimlendirilmistir. Olgekte katilimcilara stresli durumlarda insanlarin basvurdugu basa
cikma yontemlerine iligkin ifadeler verilmekte ve bu ifadelerin kendileri i¢in ne kadar
uygun oldugu sorulmaktadir. Ifade hi¢ uygun degilse "hic uygun degil",cok uygunsa
"tamamen uygun" secenekleri isaretlenmektedir. Olgek 4'lii Likert tipindedir. Yapilan 3
farkl1 caligmadaki faktor analizlerinde 30 maddenin 5 faktorli bir yapida toplandigi

gorilmiistiir.

Anketteki faktorler su sekilde olusmaktadir.

1. Iyimser Yaklasim (2,4, 6, 12, 18)

2. Kendine giivenli yaklasim (8, 10, 14, 20, 23, 26 )
3. Caresiz Yaklasim (3, 7, 11, 19, 22, 25, 27, 28 )
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4. Boyun egici yaklagim (5,13,15,17,21,24)
5. Sosyal destege basvurma (1,9, 29, 30)

5.1.2. Maslach Tiikenmislik Olcegi (Maslach Burnout Inventory-MBI)

Akademik personelin tiikkenmigligini 6lgmek i¢in 1981 yilinda Maslach ve Jackson
tarafindan gelistirilen ve 1992 yilinda Canan Ergin tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Maslach
Tiikenmislik Olcegi kullanilmistir. Toplam 22 ifadeden olusan bu &lgek, tiikenmisligi ii¢
farkli boyut iizerinden oOl¢mektedir. Bunlardan birincisi 9 ifadeden olusan duygusal
tikenme (DT) (emotional exhaustion), ikincisi 5 ifadeden olusan duyarsizlasma (D)
(depersonalization) ve sonuncusu 8 ifadeden olusan kisisel basari (KB) (personal
accomplishment) alt boyutudur. Anketin orijinalinde her ifade i¢in 7’li 6l¢ek kullanilmistir.
Ancak anketi Tiitkceye ceviren Ergin (1992) yaptig1 arastirmalar sonucunda Tiirk
kiiltiiriine uygunluk ve uygulama acisindan kolaylik nedeniyle 7°li yerine 5°li dlgegi
kullanmistir. Deneklerden her ifade i¢in “hi¢bir zaman, ¢ok nadir, bazen, ¢ogu zaman ve

her zaman” se¢eneklerinden kendilerine en uygun olani isaretlemeleri istenmistir.

Maslach Tiikenmislik Olgegi’nde yer alan ifadelerin ii¢ alt boyuta gére dagilimima
bakildiginda;

1. Duygusal tiikenme alt boyutunu,1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16 ve 20. ifadeler

2. Duyarsizlasma alt boyutunu 5, 10, 11, 15 ve 22. ifadeler

3. Kigsisel basar1 alt boyutunu 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19 ve 21. ifadeler temsil etmektedir.

Ankette yer alan kisisel basar1 ifadeleri digerlerinin aksine olumlu ifadelerdir ve bu
ifadelerden alinan yiiksek puan yiiksek kisisel basariyr ifade etmekte, diger taraftan
tilkenmisligin diisiik diizeyde oldugunu gostermektedir. Buna gore duygusal tiikenmislik
ve duyarsizlagsma alt 6lgeklerinden alinan yiiksek puanlar ve kisisel basar1 alt 6lgeginden
alinan diistik puan yiiksek diizeyde tiikenmisligi ifade etmektedir. Tiikenmislik diizeyi tek
bir puanla degil, alt boyutlardan alinan ii¢ ayr1 puanla degerlendirilmektedir. Sonug olarak

her birey i¢in, ii¢ ayr1 puan elde edilir ve bunlar iizerinden yorum yapilir.
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5.2. EVREN VE ORNEKLEM

Arastirmanin evrenini 2015-2016 egitim 6gretim yilinda Istanbul ili Anadolu yakasindaki
Endiistri Meslek ve Teknik Liselerinde goérev yapan ogretmenler olusturmaktadir.
Ormneklemini ise Umraniye Ilgesinde bulunan 3 Endiistri Meslek ve Teknik Liselerinde
bulunan 340 Ogretmenden, anket doldurup c¢aligmaya katilan 150 Ggretmen
olusturmaktadir. Anket calismasinda 2 anket gegersiz olup toplam 148 anket iizerinden
calisma yapilmistir. Orneklemin evren temsil yetenegi (n/N; 148/340) %43 olarak

gerceklesmistir ve evreni temsil agisindan yeterli oldugu kabul edilmektedir (Ozdamar,
2003).

5.3. VERILERIN COZUMU VE YORUMLANMASI

Arastirmada veri toplama araclar1 lise dgretmenlerine gerekli izinler alindiktan sonra
uygulanmistir. Veri toplama araglarint dolduracak Ogretmenler igin yoOnerge sayfasi
hazirlanmistir, ayrica uygulamayr gergeklestirirken sozlii agiklamalarda bulunulmustur.
Katilimcilarin  6zel bilgileri (ad-soyad gibi) istenmemistir. Uygulama yaklasik 20dKk.
stirmiistiir. Uygulama 2015 Ekim aymnda tamamlanmistir. Verilerin analizi, arastirmaya
katilan Ggretmenlere uygulanan O6l¢eklerden elde edilen veriler kodlanarak bilgisayara
yiiklenmis ve bu veriler SPSS 21.0 IBM Istatistik paket programi kullanilarak
¢Ozlimlenmistir.

Arastirmaya katilacak 0gretmenlerin genel yapisini tanitict frekans ve yiizde dagilimlar
cikartilmig, ayrica tiim O6gretmenlerin kullanilan iki 6lgme aracindan aldiklari puanlarin
ortalama (x) ve standart sapma (ss) degerleri hesaplanacaktir.

Basa Cikma Yollar1 Envanteri ve Maslach Tiikenmislik Olgegi alt faktorlerine verilen
cevaplarin ayri ayri ortalamalar1 alinarak sperman testi uygulanmistir. Anlamli farkliliga
rastlanan gruplar tablolastirilmis ve yorumlanmistir. Elde edilen istatistiklerin anlamlilig
.05 diizeyinde ve cift yonlii olarak simnanmistir; bulgular arastirmanin amaglarina gore

cizelgeler halinde sunulmustur.

-53-



BOLUM VI

6.1 BULGULAR

Bu bolimde orneklemi olusturan ogretmenlerin demografik ozellikleri grafiklerle

Ozetlenecek ve tez konusu analizler yer alacaktir.

6.1.1. Katihmcilarin Demografik Ozelliklerine iliskin Bulgular

Tablo 2. Orneklemi olusturan bireylerin yas dagilimina iliskin bulgular

YASINIZ
Frekans Gegerli Yiizde Toplamli Ylzde
21-30 24 16,2 16,2
31-40 84 56,8 73,0
41-50 37 25,0 98,0
51 VE USTU 3 2,0 100,0
Total 148 100,0

Orneklemi olusturan bireylerin yas dagilimina iliskin bulgular Tablo 2 de verilmistir. Buna

gore Orneklemi olusturan bireylerin %16,2’si (24 kisi) 21-30 yas, %56,8’1 (84 kisi) 31-40

yas, %25°1 (37 kisi) 41-50 yas, %2’si (3 kis1) 51 ve iizeri yas olarak dagilmstir.

Tablo 3. Orneklemi olusturan bireylerin mesleki deneyim dagilimina iliskin bulgular

MESLEKTEKI DENEYIM
Frekans Gegerli Yiizde Toplaml Yizde
1-5YIL 37 25,0 25,0
6-10 YIL 27 18,2 43,2
11-15YIL 33 22,3 65,5
16-20 YIL 31 20,9 86,5
21 YIL VE USTU 20 13,5 100,0
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Toplam 148 100,0

Orneklemi olusturan bireylerin mesleki deneyim dagilimina iliskin bulgular Tablo 3 de
verilmigstir. Buna gére drneklemi olusturan bireylerin %25°1 (37 kisi) 1-5 yillik deneyim,
%18,2’s1 (27 kisi) 6-10 yillik deneyim, %22,3’1 (33 kisi) 11-15 yillik deneyim, %20,9’u
(31 kisi) 16-20 yillik deneyim, %13,5’1 (20 kisi) 21 ve lizeri mesleki deneyim seklinde
dagilmistir.

Tablo 4. Orneklemi olusturan bireylerin cinsiyet dagilimina iliskin bulgular

CINSIYETINIZ
Frekans Gegerli Yiizde Toplamli Yizde
ERKEK 60 40,5 40,5
KADIN 88 59,5 100,0
Total 148 100,0

Orneklemi olugturan bireylerin cinsiyet dagilimina iliskin bulgular Tablo 4 de verilmistir.
Buna gore 6rneklemi olusturan bireylerin %40,5°1(60 kisi) erkek, %59,5’1 (88 kisi) bayan

seklinde dagilim gostermektedir.

Tablo 5. Orneklemi olusturan bireylerin medeni durumuna gore dagilimi

MEDENI DURUMUNUZ
Frekans Gegerli Yiizde Toplamli Yiizde
EVLI 112 75,7 75,7
BEKAR 34 23,0 23,0
DIGER 2 1,4 1,4
Total 148 100,0 100,0

Orneklemi olusturan bireylerin medeni durumuna gére dagilimina iligkin bulgular Tablo 5
te verilmistir. Buna gore 6rneklemi olusturan bireylerin %75,7’s1 (112 kisi) evli, %231 (34
kisi) bekar, %1,4’1 (2 kisi) diger(dul) seklinde dagilmaktadir.
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Tablo 6. Orneklemi olusturan bireylerin ¢ocuklarmin olup olmamasina iliskin dagilim

COCUGUNUZ VAR MI?
Frekans Gegerli Yiizde Toplamli Ylzde
EVET 91 61,5 61,5
HAYIR 55 37,2 98,6
CEVAP YOK 2 1,4 100,0
TOPLAM 148 100,0

Orneklemi olusturan bireylerin ¢ocuklarmin olup olmadigina dair sorulan soruya verilen
cevaplara iligskin bulgular Tablo 6°da verilmistir. Buna gore dérneklemi olusturan bireylerin
%61,5 (91 kisi) evet var, %37,2 (55 kisi) hayir yok diye cevaplandirirken, %1,4 (2 kisi)de

cevap vermek istememistir.

Tablo 7. Orneklemi olusturan bireylerin gérev yaptiklari kurumun zorunlu hizmet alaninda

olup olmamasina iligkin dagilim

GOREV YAPTIGINIZ KURUM ZORUNLU HIZMET KAPSAMINDA MI?

Frekans Gegerli Yiizde Toplamli Yiizde
EVET 99 66,9 66,9
HAYIR 48 324 99,3
CEVAP YOK 1 N 100,0
TOPLAM 148 100,0

Orneklemi olusturan bireylerin zorunlu hizmet kapsaminda ¢alisip ¢alismadiklarina dair
sorulan soruya verilen cevaplara iliskin bulgular Tablo 7°de verilmistir. Buna gore
orneklemi olusturan bireylerin %66,9’u (99 kisi) evet, %32,4’1 (48 kisi) hayir seklinde

cevaplamis, 1 kisi de cevap vermemistir.
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Tablo 8. Orneklemi olusturan bireylerin egitim durumlarina iliskin bulgular

EGITIMINIZ
Frekans Gegerli Yiizde Toplamli Ylzde
ONLISANS 1 N N
LISANS 100 67,6 68,2
YUKSEK LISANS 44 29,7 98,0
DOKTORA 3 2,0 100,0
TOPLAM 148 100,0

Orneklemi olusturan bireylerin egitim diizeylerine dair sorulan soruya verilen cevaplara
iliskin bulgular Tablo 8 de verilmistir. Buna gére 6rneklemi olusturan bireylerin %0,7’si (1
kisi) onlisans, %67,6’s1 (100kisi) lisans, %29,7’si(44 kisi) yiiksek lisans, %2’si (3kisi)

doktora seklinde dagilim sergilemistir.
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6.2 Stresle Bas Edebilme Yontemlerinin Alt Boyutlar ile Tiikenmisligin Alt

Boyutlar1 Arasindaki Koreldsyona iliskin Sperman Test Sonuclar:

Tablo9: Endiistri Meslek Lisesi d6gretmenlerinin Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt
boyutu olan lyimserlik yaklasimi ile Tiikenmisligin alt boyutu olan Kisisel basari

arasindaki korelasyona iligkin sperman testi uygulanmaistir.

IYIMSER YAKLASIM VE KiSISEL BASARI ARASINDA Ki iLISKi

Frekans lyimser Yaklagim Kigisel Bagari
Korelasyon Katsayisi 1,000 A34™
lyimser Yaklagim iki Y6nli Anlamlilik : ,000
N 148 148
Korelasyon Katsayisi A434™ 1,000
Kisisel Basari iki Yonlii Anlamlilik ,000
N 148 148

Tablo2 incelendiginde Endiistri Meslek Lisesi 6gretmenlerinin Stresle Bas edebilme
yontemlerinin alt boyutu olan Iyimserlik yaklasimi ile Tiikenmisligin alt boyutu olan
Kisisel basar1 arasindaki korelasyona iliskin bu alt boyutlar1 6lgen sorulara verilen
cevaplarin ortalamas: alimmistir; parametrik olmayan veriler sperman testine tabii
tutulmustur. Sonuglar incelendiginde iki yonlii anlamlilik (Sig. 2-tailed) p=0,00 oldugu
goriilmiistiir; p<0,05 oldugundan ho red hi kabul edilir. Yani Stresle Bas edebilme
yontemlerinin alt boyutu olan Iyimserlik yaklasimi ile Tiikenmisligin alt boyutu olan

Kisisel bagar1 arasinda pozitif yonde ve orta siddette bir iliski s6z konusudur.
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Tablo 10 Endiistri Meslek Lisesi 6gretmenlerinin Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt
boyutu olan Iyimserlik yaklasimi ile Tiikenmisligin alt boyutu olan Duyarsizlasma

arasindaki korelasyona iligkin sperman testi uygulanmistir.

IYIMSER YAKLASIM VE DUYARSIZLASMA ARASINDA Ki ILISK1

Frekans lyimser Yaklagim Duyarsizlagsma
Korelasyon Katsayisi 1,000 -,323
lyimser Yaklagim iki Y6nli Anlamlilik . ,000
N 148 148
Korelasyon Katsayisi -,323 1,000
Duyarsizlasma iki Yonli Anlamhilik ,000
N 148 148

Tablo 10 incelendiginde Endiistri Meslek Lisesi dgretmenlerinin Stresle Bas edebilme
yontemlerinin alt boyutu olan Iyimserlik yaklasimi ile Tiikenmisligin alt boyutu olan
Duyarsizlagma arasindaki korelasyona iligkin bu alt boyutlar1 6lgen sorulara verilen
cevaplarin ortalamasi alimmustir; parametrik olmayan veriler sperman testine tabii
tutulmustur. Sonuglar incelendiginde iki yonlii anlamlilik (Sig. 2-tailed) p=0,00 oldugu
goriilmiistiir; p<0,05 oldugundan ho red hi kabul edilir. Yani Stresle Bas edebilme
yontemlerinin alt boyutu olan Iyimserlik yaklasimi ile Tiikenmisligin alt boyutu olan
Duyarsizlagsma arasinda negatif yonde ve orta siddette bir iliski sz konusudur. Diger bir

ifade ile Tyimserlik yaklagimi ile Duyarsizlik arasinda ters orantili bir iliski s6z konusudur.
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Tablo 11 Endiistri Meslek Lisesi 6gretmenlerinin Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt
boyutu olan Iyimserlik yaklagimi ile Tiikenmisligin alt boyutu olan Duygusal Tiikenme

arasindaki korelasyona iligkin sperman testi uygulanmistir.

IYIMSER YAKLASIM VE DUYGUSAL TUKENME ARASINDA K1 ILISKI

Frekans lyimser Yaklagim Duyarsizlagsma
Korelasyon Katsayisi 1,000 -,336
lyimser Yaklagim iki Y6nli Anlamlilik . ,000
N 148 148
Korelasyon Katsayisi -,336 1,000
Duyarsizlasma iki Yonli Anlamhilik ,000
N 148 148

Tablo 11 incelendiginde Endiistri Meslek Lisesi dgretmenlerinin Stresle Bas edebilme
yontemlerinin alt boyutu olan Iyimserlik yaklasimi ile Tiikenmisligin alt boyutu olan
Duygusal Tiikenme arasindaki korelasyona iliskin bu alt boyutlar1 6lgen sorulara verilen
cevaplarin ortalamast alinmistir; parametrik olmayan veriler sperman testine tabii
tutulmustur. Sonuglar incelendiginde iki yonlii anlamlilik (Sig. 2-tailed) p=0,00 oldugu
goriilmiistiir; p<0,05 oldugundan ho red hi kabul edilir. Yani Stresle Bas edebilme
yontemlerinin alt boyutu olan Iyimserlik yaklasimi ile Tiikenmisligin alt boyutu olan
Duygusal Tiikenme arasinda negatif yonde ve orta siddette bir iliski s6z konusudur. Diger
bir ifade ile Iyimserlik yaklagimi ile Duygusal Tiikenme arasinda ters orantili bir iliski séz

konusudur.
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Tablo 12 Endiistri Meslek Lisesi 6gretmenlerinin Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt
boyutu olan Kendine Giivenli Yaklasim ile Tiikkenmisligin alt boyutu olan Kisisel basari

arasindaki korelasyona iligkin sperman testi uygulanmistir.

KENDINE GUVENLI YAKLASIM VE KiSISEL BASARI ARASINDA Ki ILiSKi

Frekans Kendine Gulvenli Kisisel Basari
Yaklagsim

Korelasyon Katsayisi 1,000 A41™
Kendine Gulvenli i

Iki Yonli Anlamlilik . ,000
Yaklagim

N 148 148

Korelasyon Katsayisi 441" 1,000
Kisisel Basari iki Yonli Anlamlilik ,000

N 148 148

Tablo 12 incelendiginde Endiistri Meslek Lisesi dgretmenlerinin Stresle Bas edebilme
yontemlerinin alt boyutu olan Kendine Giivenli Yaklagim ile Tiikenmisligin alt boyutu
olan Kisisel basar1 arasindaki korelasyona iliskin bu alt boyutlar1 6lgen sorulara verilen
cevaplarin ortalamast alimmistir; parametrik olmayan veriler sperman testine tabii
tutulmustur. Sonuglar incelendiginde iki yonlii anlamlilik (Sig. 2-tailed) p=0,00 oldugu
goriilmiistiir; p<0,05 oldugundan ho red hi kabul edilir. Yani Stresle Bas edebilme
yontemlerinin alt boyutu olan Kendine Giivenli Yaklagim ile Tiikenmisligin alt boyutu

olan Kisisel basar1 arasinda pozitif yonde ve orta siddette bir iliski s6z konusudur.
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Tablo 13 Endiistri Meslek Lisesi 6gretmenlerinin Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt
boyutu olan Kendine Giivenli Yaklagim ile Tiikenmisligin alt boyutu olan Duyarsizlagma

arasindaki korelasyona iligkin sperman testi uygulanmistir.

KENDINE GUVENLI YAKLASIM VE DUYARSIZLASMA ARASINDA Ki ILISKi

Frekans Kendine Givenli Duyarsizlasma
Yaklagsim

Korelasyon Katsayisi 1,000 -0,316
Kendine Guvenli i

Iki YonlG Anlamlilik . ,000
Yaklagim

N 148 148

Korelasyon Katsayisi -0,316 1,000
Duyarsizlasma iki Yonli Anlamhilik ,000

N 148 148

Tablo 13 incelendiginde Endiistri Meslek Lisesi dgretmenlerinin Stresle Bas edebilme
yontemlerinin alt boyutu olan Kendine Giivenli Yaklasim ile Tiikkenmisligin alt boyutu
olan Duyarsizlasma arasindaki korelasyona iliskin bu alt boyutlar1 6lgen sorulara verilen
cevaplarin ortalamasi almmistir; parametrik olmayan veriler sperman testine tabii
tutulmustur. Sonuglar incelendiginde Iki yonlii anlamlilik (Sig. 2-tailed) p=0,00 oldugu
goriilmiistiir; p<0,05 oldugundan ho red hi kabul edilir. Yani Stresle Bas edebilme
yontemlerinin alt boyutu olan Kendine Giivenli Yaklasim ile Tiikenmisligin alt boyutu
olan Duyarsizlasma arasinda negatif yonde ve orta siddette bir iliski s6z konusudur. Yani

Kendine giivenli yaklasim sergileyen bireylerin duyarsizlasma seviyeleri ters orantilidir.
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Tablo 14 Endiistri Meslek Lisesi dgretmenlerinin Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt
boyutu olan Kendine Giivenli Yaklasim ile Tiikkenmisligin alt boyutu olan Duygusal

Tiikenme arasindaki korelasyona iliskin sperman testi uygulanmastir.

KENDINE GUVENLI YAKLASIM VE DUYGUSAL TUKENME ARASINDA Ki
ILISK1

Frekans Kendine Guvenli Duygusal Tikenme
Yaklagim
Korelasyon Katsayisi 1,000 -0,301
Kendine Guvenli )
Iki YonlG Anlamlilik . ,000
Yaklagim
N 148 148
Korelasyon Katsayisi -0,301 1,000
Duygusal Tukenme iki Yonli Anlamlilik ,000
N 148 148

Tablo 14 incelendiginde Endiistri incelendiginde Meslek Lisesi dgretmenlerinin Stresle
Bas edebilme yontemlerinin alt boyutu olan Kendine Giivenli Yaklagim ile Tiikkenmisligin
alt boyutu olan Duygusal Tiikenme arasindaki korelasyona iliskin bu alt boyutlar1 6lgen
sorulara verilen cevaplarin ortalamasi alinmistir; parametrik olmayan veriler sperman
testine tabii tutulmustur. Sonuglar incelendiginde Iki yonlii anlamlilik (Sig. 2-tailed)
p=0,00 oldugu goriilmiistiir; p<0,05 oldugundan ho red h; kabul edilir. Yani Stresle Bas
edebilme yontemlerinin alt boyutu olan Kendine Giivenli Yaklasim ile Tiikkenmisligin alt
boyutu olan Duygusal Tiikenme arasinda negatif yonde ve orta siddette bir iliski soz
konusudur. Yani Kendine giivenli yaklasim sergileyen bireylerin duygusal Tiikkenme

seviyeleri ters orantilidir.
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Tablo 15 Endiistri Meslek Lisesi 6gretmenlerinin Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt
boyutu olan Sosyal Destege Basvurma ile Tiikenmisligin alt boyutu olan Kisisel basari

arasindaki korelasyona iligkin sperman testi uygulanmistir.

SOSYAL DESTEGE BASVURMA YAKLASIMI VE KiSISEL BASARI ARASINDA
Ki ILISKI

Frekans Kisisel Basari Sosyal Destege
Basvurma
Korelasyon Katsayisi 1,000 ,186"
Kisisel Basari iki Yonli Anlamlilik . ,024
N 148 148
Korelasyon Katsayisi ,186" 1,000
Boyun Egici Yaklagim iki Yonli Anlamlilik ,024
N 148 148

Tablo 15 incelendiginde Endiistri Meslek Lisesi dgretmenlerinin Stresle Bag edebilme
yontemlerinin alt boyutu olan Caresiz Yaklasim ile Tiikenmisligin alt boyutu olan Kisisel
basar1 arasindaki korelasyona iliskin bu alt boyutlar1 6lgen sorulara verilen cevaplarin
ortalamasi alimmistir; parametrik olmayan veriler sperman testine tabi tutulmustur.
Sonuglar incelendiginde Iki yonlii anlamlilik (Sig. 2-tailed) p=0,024 oldugu goriilmiistiir;
p<0,05 oldugundan ho red h; kabul edilir. Yani Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt
boyutu olan Sosyal Destege Basvurma ile Tiikenmisligin alt boyutu olan Kisisel basari

arasinda bir iligki s6z konusudur.
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Tablo 16 Endiistri Meslek Lisesi 6gretmenlerinin Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt
boyutu olan Caresiz Yaklasim ile Tiikenmisligin alt boyutu olan Kisisel basar1 arasindaki

korelasyona iligskin sperman testi uygulanmustir.

CARESIZ YAKLASIM VE KiSISEL BASARI ARASINDA Ki ILISKI

Frekans Caresiz Yaklagim Kisisel Basari
Korelasyon Katsayisi 1,000 -,140
Kisisel Basari iki Y6nli Anlamlilik . ,089
N 148 148
Korelasyon Katsayisi -,140 1,000
Caresiz Yaklasim iki Yonli Anlamlilik ,089 .
N 148 148

Tablo 16 incelendiginde Endiistri Meslek Lisesi dgretmenlerinin Stresle Bas edebilme
yontemlerinin alt boyutu olan Caresiz Yaklagim ile Tiikenmisligin alt boyutu olan Kisisel
basar1 arasindaki korelasyona iliskin bu alt boyutlar1 6lgen sorulara verilen cevaplarin
ortalamasi alinmistir; parametrik olmayan veriler sperman testine tabii tutulmustur.
Sonuglar incelendiginde Iki yonlii anlamlilik (Sig. 2-tailed) p=0,089 oldugu goriilmiistiir;
p>0,05 oldugundan ho kabul h; red edilir. Yani Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt
boyutu olan Caresiz Yaklagim ile Tiikenmisligin alt boyutu olan Kisisel basar1 arasinda bir

iligki s6z konusu degildir.
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Tablo 17 Endiistri Meslek Lisesi 6gretmenlerinin Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt
boyutu olan Caresiz Yaklasim ile Tiikenmisligin alt boyutu olan Duygusal Tiikenme

arasindaki korelasyona iligkin sperman testi uygulanmistir.

CARESIZ YAKLASIM VE DUYGUSAL TUKENME ARASINDA Ki ILISK1

Frekans Caresiz Yaklasim Duygusal Tiikenme
Korelasyon Katsayisi 1,000 053
Caresiz Yaklagim iki Yonlii Anlamlilik . 166"
N 148 148
Korelasyon Katsayisi , 166 1,000
Duygusal Tiikenme | iki Yonlii Anlamlilik ,043 :
N 148 148

Tablo 17 incelendiginde Endiistri Meslek Lisesi dgretmenlerinin Stresle Bas edebilme
yontemlerinin alt boyutu olan Caresiz Yaklasim ile Tiikenmisligin alt boyutu olan
Duygusal Tiikenme arasindaki korelasyona iliskin bu alt boyutlar1 6lgen sorulara verilen
cevaplarin ortalamasi almmistir; parametrik olmayan veriler sperman testine tabii
tutulmustur. Sonuglar incelendiginde Iki yonlii anlamhilik (Sig. 2-tailed) p=0,0530ldugu
gorilmistlir; Yani Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt boyutu olan Caresiz Yaklagim
ile Tikenmigligin alt boyutu olan Duygusal Tiilkenme arasinda bir ilisgki s6z konusu

degildir.
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Tablo 18 Endiistri Meslek Lisesi 6gretmenlerinin Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt
boyutu olan Boyun Egici Yaklasim ile Tiikenmisligin alt boyutu olan Kisisel basari

arasindaki korelasyona iligkin sperman testi uygulanmistir.

BOYUN EGICI YAKLASIM VE KiSISEL BASARI ARASINDA Ki ILISKI

Frekans Kisisel Bagari Boyun Egici Yaklasim
Korelasyon Katsayisi 1,000 -,097
Kisisel Basari iki Yonli Anlamlilik . ,240
N 148 148
Korelasyon Katsayisi -,097 1,000
Boyun Egici Yaklagim iki Y6nli Anlamlilik ,240 .
N 148 148

Tablo 18 incelendiginde Endiistri Meslek Lisesi dgretmenlerinin Stresle Bas edebilme
yontemlerinin alt boyutu olan Caresiz Yaklasim ile Tiikenmisligin alt boyutu olan Kisisel
basar1 arasindaki korelasyona iligkin bu alt boyutlari 6lgen sorulara verilen cevaplarin
ortalamasi alinmigtir; parametrik olmayan veriler sperman testine tabii tutulmustur.
Sonuglar incelendiginde Iki yonlii anlamlilik (Sig. 2-tailed) p=0,240 oldugu goriilmiistiir;
p>0,05 oldugundan ho kabul h; red edilir. Yani Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt
boyutu olan Boyun Egici Yaklasim ile Tikenmisligin alt boyutu olan Kisisel basari
arasinda bir iligki s6z konusu degildir. Baska bir ifade ile stres karsisinda ¢aresiz yaklasim
sergileyenlerde kisisel basaridan ziyade duygusal tliikenme veya duyarsizlasma

gbzlemlenebilir.
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Elde edilen bulgulara istinaden;

Vi.

Vii.

viii.

Stresle bas edebilme yontemlerinden iyimser yaklasim ve tiikenmisligin alt faktorii
olan kisisel basar1 arasinda iliski var midir?

Stresle bas edebilme yontemlerinden iyimser yaklasim ve tiikkenmisligin alt faktori
olan duyarsizlagsma arasinda iligki var midir?

Stresle bas edebilme yontemlerinden iyimser yaklasim ve tiikenmisligin alt faktorii
olan duygusal tilkenme arasinda iliski var midir?

Stresle bas edebilme yontemlerinden kendine giivenli yaklagim ve tiikkenmisligin alt
faktorii olan kigisel bagar1 arasinda iligki var midir?

Stresle bas edebilme yontemlerinden kendine giivenli yaklagim ve tiikkenmisligin alt
faktorii olan duyarsizlagsma arasinda iliski var midir?

Stresle bas edebilme yontemlerinden kendine giivenli yaklagim ve tiikkenmisligin alt
faktorii olan duygusal tiikenme arasinda iligki var midir?

Stresle bas edebilme yoOntemlerinden kendine sosyal destege bagvurma ve
titkenmisligin alt faktorii olan kisisel basar1 arasinda iliski var midir?

Stresle bas edebilme yontemlerinden kendine ¢aresiz yaklasim ve tilkkenmisligin alt
faktori olan kisisel basar1 arasinda iliski var midir?

Stresle bas edebilme yontemlerinden kendine ¢aresiz yaklasim ve tiikkenmisligin alt
faktorii olan duygusal tiikenme arasinda iligki var midir?

Stresle bas edebilme yontemlerinden boyun egici yaklasim ve tiikenmigligin alt

faktorii olan kisisel basar1 arasinda iliski var midir?

Yapilan arastirma sonucunda amaglanan hedeflerle ilgili bulgular ise su sekildedir:

i. P<05; Correlation Coefficient: 0,434

Yani Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt boyutu olan Iyimserlik yaklasimi ile

Tiikenmisligin alt boyutu olan Kisisel basar1 arasinda pozitif yonde ve orta siddette bir

iliski s6z konusudur

ii. P<05; Correlation Coefficient: -0,323

Yani Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt boyutu olan Iyimserlik yaklagmmi ile

Tiikenmisligin alt boyutu olan Duyarsizlagma arasinda negatif yonde ve orta siddette bir

iliski s6z konusudur.
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iii. P<05; Correlation Coefficient: -0,336

Yani Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt boyutu olan Iyimserlik yaklasimi ile
Tikenmigligin alt boyutu olan Duygusal Tiikenme arasinda negatif yonde ve orta siddette
bir iliski s6z konusudur.

iv. P<05; Correlation Coefficient: 0,441

Yani Stresle Bag edebilme yontemlerinin alt boyutu olan kendine Giivenli Yaklasim ile
Tikenmisligin alt boyutu olan Kisisel Basar1 arasinda pozitif yonde ve orta siddette bir
iliski s6z konusudur.

v. P<05; Correlation Coefficient: -0,316

Yani Stresle Bag edebilme yontemlerinin alt boyutu olan Kendine Giivenli Yaklasimi ile
Tiikenmisligin alt boyutu olan Duyarsizlasma arasinda negatif yonde ve orta siddette bir
iliski s6z konusudur.

vi. P<05; Correlation Coefficient: -0,301

Yani Stresle Bag edebilme yontemlerinin alt boyutu olan Kendine Giivenli Yaklagimi ile
Tiikenmisligin alt boyutu olan Duygusal Tiikenme arasinda negatif yonde ve orta siddette
bir iligki s6z konusudur.

vii. P<05; Correlation Coefficient: 0,186

Yani Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt boyutu olan Sosyal Destege Basvurma ile
Tiikenmisligin alt boyutu olan Kisisel Basar1 arasinda diisiik siddette bir iliski sz
konusudur.

viii. P>05; Correlation Coefficient: -0,140

Yani beklendigi iizere Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt boyutu olan Caresiz
Yaklasim ile Tiikenmisligin alt boyutu olan Kisisel Basar1 arasinda bir iligki s6z konusu
degildir.

ix. P<05; Correlation Coefficient: 0,166

Yani Stresle Bas edebilme yontemlerinin alt boyutu olan Caresiz Yaklasim ile
Tiikenmisligin alt boyutu olan Duygusal Tiikenme arasinda bir iliski s6z konusu degildir.

X. P<05; Correlation Coefficient: 0,240
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BOLUM VII

7. SONUC, TARTISMA VE ONERILER

7.1 SONUC
Analizi yapilan sonuglar incelendiginde; stresle bas edebilmede Iyimser Yaklasimi ve
Kendine Giivenli Yaklagimi sergileyen Ogretmenlerin; tiikenmisligin alt faktorleri ile
anlamli bir korelasyon i¢inde oldugu goriilmiistiir.
Stresle Bas Edebilme Yontemlerinin alt boyutu olan Boyun Egici Yaklagim ile

Tiikenmisligin alt boyutu olan Kisisel Basar1 arasinda bir iliski ise s6z konusu degildir.

Iyimser Yaklasim sergileyen dgretmenlerin; Kisisel Basari, Duyarsizlasma ve Duygusal
Tiikkenme ile anlamli bir iligkilerinin oldugu (P<05), iyimser yaklagimin siddeti artik¢a da
Duygusal Tiikkenme ve Duyarsizlasma yasamadiklari, Kisisel Basar1 hislerinin yliksek
oldugu goriilmektedir.

Iyimser Yaklasimda oldugu gibi (P<05), Stres karsisinda Kendine Giivenli Yaklagimi
sergileyen 6gretmenlerin de gorece siddeti azalsa da duygusal tiikenme ve duyarsizlasma

yasamadiklari, Kisisel Basari hislerinin yiiksek oldugu goriilmektedir.

Bu iki yaklasim gdstermektedir ki stres karsisinda Kendine Giivenli Yaklasim ve Iyimser
Yaklagim sergileyen 6gretmenlerin tiikkenmislik yasamayacaklar: ifade edilebilir.

Ancak Stresle bas etmekte Caresiz Yaklasim ve Boyun Egici Yaklagim sergileyen
ogretmenlerin, Tikenmisligin alt faktorleri ile anlamli bir iligkisi (P>05) bulunamamustir.
Bu tez arastirmasinda stres karsisinda etkin olmayan yontemleri kullanan her 6gretmen

stres karsisinda tiikkenmislik yasamayabilir.

7.2 TARTISMA
Tikenmislik kavrami kroniklesen stres durumu, is ve yasamdan zevk almama, gelecege
karamsar bakma vb sekillerde ifade edilmekte ve stres kavrami ile karistirilmaktadir

(Baltas, 1998). Ancak kabul edilebilir stres diizeyi ayn1 zamanda basariy1 getirmektedir.

Insan1 canli kilar motivasyonunu arttirir. Is ortaminda da giinliik stres motivasyonun bir
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pargasi olarak ifade edilebilir (Eker, 2007). Buna gore stresle bas edebilen bireylerin
tiikenmislik yasamayacaklar ifade edilmektedir.

Arastirma grubundan alinan cevaplara gore de Iyimser ve Kendine Giivenli Yaklasimi
sergileyen ogretmenlerin tiikkenmislik yasamadiklari, Iyimser ve Kendine Giivenli

Yaklasim siddetleri arttikca tiikenmislik siddetinin azalacagini séylemek miimkiindiir.

Stresle basa ¢ikma Olg¢eginin bes alt boyutu bulunmaktadir, Caresiz ve Boyun Egici
Yaklagimlari stresle basa ¢ikmada etkisiz yontemler olarak degerlendirilmektedir (Sahin ve
Durak 1995).

Ancak Umraniye geneli Endiistri Meslek Lisesi Ogretmenlerinden olusan arastirma
grubundan alinan cevaplara gore Caresiz Yaklasim ve Boyun Egici Yaklasim sergileyen

Ogretmenlerin tiikenmislik ile herhangi bir iliskisi gozlemlenmemistir.

Gelismis ve Tirkiye gibi gelismekte olan iilkeler kalkinma hamlelerini hem nitelik hemde
nicelik olarak gelismis insan kaynaklar1 sayesinde yaparlar. Ulkenin sahip oldugu insan
kaynaklarini yetistirmek ise ogretmenlik mesleginin bir iiriiniidiir. Ozellikle iilkemizde
Ogretmenlerin yasalarin belirlediginden fazla 6grenci ile ilgilenmek zorunda kalmalari,
maaglarmin diisik olmasi, O6gretmen atamalarmin da plansiz oldugu disiiniiliirse,
ogretmenlerde stresin sik sik ortaya ¢ikmasi kagimilmazdir. Ogretmenlerde stres ve
tikenmislik sorununun incelenmesi, Ogretmenler acisindan oldugu kadar Ogrencilerin,

velilerin ve hatta iilkenin gelecegi agisindan yararli olacaktir.

7.3 ONERILER

Stresin birey iizerindeki etkilerinden s6z edebilmek icin oOncelikle stresin Olglilmesi
gerekmektedir. Bu amagla stres yasadiklarini diisiinen 6gretmenlere cesitli stres olglim
yontemleri uygulanmalidir. Performans testleri, Fizyolojik olciimler ve Kisisel raporlar
(envanter) ile stres diizeyi arastirilan Ogretmenlerin boylece is performansini arttirict
onlemler alinabilir.

Stresin calisanlar iizerinde yarattigi sonuclar {izerine seminerler diizenlenebilir, boylece
ogretmenler hangi hallerde stres diizeylerinin arttifin1 fark eder, stres kaynaklarinin

etkisini azaltmaya yonelik yaklagimlar sergilemesi saglanabilir.
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Ogretmenlerin kendileri ile ilgili olumlu yargilari giiclendirilmeli, iyi ve basarili ydnleri
ortaya ¢ikarilmalidir.

Etkili bir sekilde stres ile miicadele i¢in, viicudun dogal yollarla gevsemesi saglanmalidir.
Bu amagla derin nefes alma, meditasyon, bisiklet siirmek, diizenli yiiriiyiis yapmak gibi
ritmik egzersizler hakkinda 6gretmenlere gesitli egitim seminerleri diizenlenmelidir.

Stresle bas edebilmede lyimser Yaklasimi ve Kendine Giivenli Yaklasimi sergileyen
ogretmenlerin Tlikenmislik yasamadigi, dolayisiyla 6gretmenlerin stres karsisinda bu iki
yaklasim konusunda farkindalik kazanmalar1 onem arz etmektedir.

Is hayatindaki belirsizlikler bir diger stres yaratan sebeptir bu nedenle belirsizlikleri en aza
indirmek gereklidir. Is yiikiiniin fazla oldugu bir meslek olan dgretmenlikte ekonomik
olarak iyilestirmelere gidilmesi bir nebzede olsa stresi azaltmada etkili bir yontem
olacaktir.

Bununla birlikte, Ogretmenlerin stres faktorleri ve tiikkenmislikleri {izerine benzer
aragtirmalar yapilmasi, farkli okul tiirlerinde ve farkli illerde gorev yapan Ogretmenler

tizerinde anket ¢alismalarinin yapilmasi, tez konusunun gegerliligini arttiracaktir.
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Stresle Basa Cikma Tarzlarimi1 Folkman - Lazarus
Belirleme Olgegi
(Sahin ve Durak)

Bu boliimde size uygun olan segenegi ( x ) isareti ile isaretleyiniz.

BiR SIKINTIM OLDUGUNDA..........
o
X I8 ¥R
1 Kimsenin bilmesini istemem
2 iyimser olmaya calisirim,
3 Bir mucize olmasini beklerim
4 Olayi/ olaylari blylUtmeyip lGizerinde durmamaya calisirim
5 Basa gelen cekilir diye duslinlrim
6 Sakin bicimde distinmeye, 6fkelenmemeye calisirim
7 Kendimi kapana sikismis gibi hissederim
8 Olayin/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi kararlari vermeye calisirim.
9 icinde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesini istemem
10 | Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giliciinii kendimde bulurum
11 | Olaylari kafama takip, stirekli distinmekten kendimi alamam
12 | Kendime karsi hosgorili olmaya galigirim
13 | is olacagina varir diye diisiiniirim
14 | Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir bunun igin ugrasirim
15 | Problemin ¢6zimdi igin adak adarim
16 | Her seye yeniden baslayacak giicii kendimde bulurum
17 | Elimden hicbir sey gelmeyecegine inanirim
18 | Olaydan/ olaylardan olumlu bir sey cikartmaya c¢alisirim
19 | Her seyin istedigim gibi olamayacagina inanirm
20 | Problemi/ problemleri adim adim ¢ézmeye ¢alisirim
21 | Micadeleden vazgecerim
22 | Sorunun benden kaynaklandigini diistintirim
23 | Hakkimi savunabilecegime inanirim.
24 | Olanlar karsisinda “ kaderim buymus" derim
25 | “Keske daha giiclii bir insan olsaydim™ diye distintirim
26 | Bir birey olarak iyi yonde degisip olgunlastigimi distinirim
27 | “Benim sucum ne" diye distinirim
28 | “Hep benim yiziimden oldu" diye diistinirim
29 | Sorunun gergek nedenini anlayabilmek icin baskalarina danisirm
30 | Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni rahatlatir.
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MASLACH TUKENMISLIK OLCEGI

Higbir
Zaman

Cok
Nadir

Bazen

Cogu
Zaman

Her

Zaman

1. isimden sogudugumu hissediyorum.

2. Is doniisii kendimi ruhen tiikkenmis hissediyorum.

3. Sabah kalktifimda bir giin daha bu isi kaldiramayacagimi

hissediyorum.

4. Ogrencilerimin ne hissettigini hemen anlarim.

5. Baz1 6grencilere sanki insan degillermis gibi davrandigimi fark

ediyorum.

6. Biitiin 6grencilerle ugragmak benim igin gergekten ¢ok yipratict.

7. Ogrencilerin sorunlarina en uygun ¢dziim yolunu bulurum.

8. Yaptigim isten yildigimi hissediyorum.

9. Yaptigim is sayesinde dgrencilerin yasamina katkida bulunduguma

inantyorum.

10. Bu iste ¢alismaya basladigimdan beri insanlara kars1 sertlestim.

11. Bu igin beni giderek katilagtirmasindan korkuyorum.

12. Cok seyler yapabilecek giicteyim.

13. Isimin beni kisitladigin1 hissediyorum.

14. Isimde ¢ok fazla calistiginm hissediyorum.

15. Ogrencilere ne oldugu umurumda degil.

16. Dogrudan dogruya 6grencilerle ¢alismak bende c¢ok fazla stres

yaratiyor.

17. Ogrencilerle aramda rahat bir hava yaratiyorum.

18. Oprencilerle yakin bir calismadan sonra kendimi canlanmis

hissediyorum.

19. Bu iste birgok kayda deger basar1 elde ettim.

20. Yolun sonuna geldigimi hissediyorum.

21. Isimdeki duygusal sorunlara serinkanlilikla yaklasirim.

22. Ogrencilerin bazi problemlerini sanki ben yaratmigim gibi

davrandiklarini hissediyorum.
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