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OZET

OGRETMENLERIN ESLi RUMINASYON VE OZ- DUYARLIK
DUZEYLERI ILE MESLEKI TOKENMISLIK DUZEYLERI ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

TOPRAK, Begim
Yuksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Programi
Tez Danismani: Dog. Dr. S. Giilfem CAKIR
Haziran, 2017, 114 sayfa

Bu calismanin 6ncelikli amaci 6gretmenlerin cinsiyet ve c¢alisma yili ile esli
ruminasyon ve 0z-duyarlilik diizeylerinin mesleki tiikkenmislik diizeylerindeki
yordayici roliiniin incelenmesidir. Arastirmada ayrica cinsiyet ve g¢alisma yilinin
Ogretmenlerin tiikenmislik diizeyleri ile iligkisinin incelenmesi de amaglanmistir.
Arastirmanin bagimsiz degiskenlerini, cinsiyet, ¢alisma yili, esli ruminasyon ve 0z-
duyarlik olusturmaktadir. Aragtirmanin bagiml degiskeni ise 6gretmenlerin mesleki

tiikenmislik diizeyleridir.

Arastirma evrenini Antalya ilinde gorev yapmakta olan G&gretmenler
olusturmaktadir. Arastirmanin c¢alisma grubunu Kumluca, Kepez, Muratpasa ve
Konyaalt1 ilgelerinde gorev yapan Ogretmenler olusturmaktadir. Arastirmanin
calisma grubunu olustururken kolay ulasilabilen okullar se¢ilmis ve veri toplama
araclar1 2015-2016 Egitim-Ogretim Yili Bahar Déneminde bu okullarda gérev yapan
gontlli 6gretmenlere uygulanmistir. Arastirmanin ¢alisma grubu 212 kadin, 118
erkek olmak {izere toplam 330 &gretmenden olusmaktadir. Ogretmenlerin ¢aligma
yilt 1 ile 39 y1l arasinda degismektedir. Arastirma verilerinin toplanmasinda Maslach
Tiikenmislik Envanteri-Egitimci Formu, Esli Ruminasyon Olgegi, Oz- Duyarlik
Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmustir.

T testi analizi sonucunda erkek Ogretmenlerin duyarsizlasma ve Kkisisel
basarisizlik puanlarinin kadin 6gretmenlere gore anlami diizeyde yiiksek oldugu
goriilmistiir. Hiyerarsik regresyon analizi sonucunda cinsiyet ve g¢alisma yilinin

mesleki tiikenmislik diizeyinin ii¢ alt boyutundan duyarsizlasma ve kisisel



basarisizlig1 anlamh bir sekilde yordadigi goriilmiistiir. Esli ruminasyonun, mesleki
tikenmislik diizeyinin ii¢ alt boyutunu da anlamli bir sekilde yordamadigi, 0z-
duyarlhigin ise bes alt boyutunun (6z- sevecenlik, 6z- yargilama, izolasyon, bilinglilik,
asirt 0zdeslesme, paylasimlarin bilincinde olma) arasindan asir1 6zdeslesmenin,
mesleki tiikenmislik diizeyinin {i¢ alt boyutundan duygusal tlikenme ve Kkisisel
basarisizligi; 0z- duyarligin bes alt boyutunun arasindan 6z- yargilamanin, mesleki
tikenmislik diizeyinin ii¢ alt boyutundan duygusal tlikenme ve duyarsizlasmayi

anlaml bir sekilde yordadig1 goriilmiustiir.

Anahtar Kelimeler: Tiikkenmislik, Esli-ruminasyon, Oz- duyarlik



ABSTRACT

EXAMINING PREDICTORS OF CO- RUMINATION AND SELF-
COMPASSION ON TEACHER’S BURNOUT

TOPRAK, Begim
Master Thesis, Guidance and Psychological Counseling Program
Supervisor: Assoc. Prof. S. Gulfem CAKIR
June, 2017, 114 pages

The main aim of the current study was to investigate the role of gender,
working year and co-rumination, self-compassion levels in teacher’s burnout. The
second aim was to examine relationships of teacher’s burnout with gender and
working year. In this research, independent variables are gender, working year, co-

rumination and self-compassion. Dependent variable is burnout.

The universe of this study is teachers who are working at different schools in
Antalya. The sample of the study includes teachers selected from Kumluca, Kepez,
Muratpasa and Konyaalt1 provinces of Antalya. In composing study sample, several
schools were chosen from Kumluca, Kepez, Muratpasa and Konyaalt1 and the data
collection instruments were administered in these schools in spring semester of 2015-
2016 academic year. Research sample consists of 330 teachers, of which 212 were
female and 118 were male teachers. The working years of teachers ranged from 1 to
39 years. For data collection in the study, Maslach Burnout Inventory-Educators
Survey, Co-rumination Questionnaire, Self-Compassion Scale and Personal

Information Form were used.

T-test results showed that males had significantly higher scores than females
on the depersonalization and lack of personal accomplishment dimensions of
burnout. Hierarchical regression results showed that gender and working year
significantly predicted depersonalization and lack of personal accomplishment
dimensions of burnout. Co-rumination was not significant predictor of burnout
dimensions. The results also showed that over-identification dimension of self-

compassion were significant predictor of emotional exhaustion and lack of personal



accomplishment dimensions of burnout. Also, self-judgment dimension of self-
compassion was significant predictor of emotional exhaustion and depersonalization

dimensions of burnout.

Keywords: Burnout, Co-Rumination, Self-Compassion
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BIRINCI BOLUM
GIRIS
Bu boéliimde arastirmaya dayanak olusturan problem durumu, arastirmanin

amaci ve Onemi, arastirmanin problemi, alt problemler, varsayimlar, sinirliliklar ve

tanimlar yer almaktadir.

1.1 Problem Durumu

Insan hayatmin en biiyiik pargalarmdan biri ¢alisma yasamidir. Insanlarm giinliik
vakitlerinin ¢ogu isle ilgili durumlarla ilgilenmekle gecer. Bundan dolayi hayatin her
alaninda oldugu gibi, is hayatinda da olumsuz durumlarla karsilasmak, stres yasamak

kacinilmazdir (Cemaloglu, Erdemoglu ve Sahin, 2007).

Maruz kalinan yogun stres, asir1 is yiikii veya olumsuz durumlarla bas etmede
kullanilan yogun caba sonucu bireylerde tiikenmislik bas gosterebilir. Maslach
(2003), tiikenmisligi is ortaminda maruz kalinan yogun stres sonucunda ger¢eklesen
psikolojik bir sendrom, yapilan is ile ¢alisan arasinda uyusmazlik sebebiyle olusan
kronik bir gerginlik durumu olarak tanimlar. Tiikenmislik yasayan kisilerde
performans azalmasi, ise gelmeme, fizyolojik hastaliklar, davranig bozukluklarz,
endise artisi, depresyon gibi psikolojik rahatsizliklar goriilebilmektedir (Sabuncuoglu

ve Tuz, 2001).

Tiikenmislik, giderek yipratict hale gelen is hayatinda kiigiik ipuclari ile baslar.
Potter’a (1995) gore, engellenmislik hissitme, duygularda asiri yogunluk, yalniz
kalma istegi, kendisine ve cevresine yabancilasma ve performans azalmasi bu

sinyallerden bir kacidir. Tiikkenmislik, basarisizliga maruz kalma, gii¢ kaybi,

1



karsilagilan durumlara kars1 gosterilen enerjisizlik, bitkinlik ve bundan dolay1 bireyin

i¢c kaynaklarinda tiikenme durumudur (Freudenberger, 1974).

Tiikenmisligi etkileyen bircok faktér bulunmaktadir. Tiikenmisligi etkileyen
orgiitsel faktorler arasinda is yiikii, kontrol, ddiiller, ¢aligma arkadaslar1 gibi faktorler
one ¢ikmaktadir(Leiter ve Maslach, 2005, akt. ince ve Sahin, 2015). Tiikenmisligi
etkileyen bireysel faktorler arasinda ise kisinin cinsiyeti, medeni durumu, yasi,
hizmet yil1 gibi demografik 6zelliklerin yan1 sira ¢alisanlarin kisilik yapilart da yer

almaktadir (Wallin, 2010, akt. Ince ve Sahin, 2015).

Farkli meslek gruplari degisen oranlarda tiikkenmislik riski tagimakla birlikte
insanlara hizmet sunan mesleklerde ¢alisanlarin tiikenmislik yasama risklerinin daha
yiiksek oldugu goriilmektedir. Insanlara hizmet sunmayi iceren islerde gérev yapan
kisiler siklikla zamanlarmin ¢ogunu diger insanlarla mesgul olarak gecirirler. Onlar
icin miisteri- ¢alisan iligkisi daha ¢ok miisterinin gilincel sorunlar (psikolojik, sosyal
veya fiziksel vb.), kizgilik, utang, korku, hayal kiriklig1 gibi duygu durumlarina
odaklanmakla ilgilidir. Bunlar ile ugragmak ve ¢oziim bulmak siklikla kolay
ulagilabilir ve hizli degildir. Bu durum, bu islerle ugrasan kisilerde kroniklesmis
yorgunluk, stres ve tilkenmislige yol agabilmektedir (Maslach, Schaufeli ve Leiter,

2001).

Yukarida bahsedilen mesleklerden biri de dgretmenliktir. Ogretmenlik ¢ok emek
isteyen ve beklentilerin fazla oldugu bir meslektir. Her 6gretmenin kriz durumlarinin
yiiksek oldugu olaylarla karsilasma ihtimali yiiksektir ancak bu durumlar basg
gostermiyorken bile cesitli sebepler nedeniyle 6gretmenler mesleklerinden sikayet
edebilirler. Kisithh kaynaklar, okul disinda da sorumlu olunan smav kagitlari,

kalabalik siniflar, 6grenci problemleri, diisiik maas ve yliksek beklenti, 6gretmenlerin



maruz kalabilecegi durumlardan bazilaridir (Strauss, 2002). Ayrica 6gretmenlik,
Ogrencilerin duygusal ve biligsel gelisimlerinde, ruhsal iyi oluslarinda oldukg¢a
onemli rollere sahip bir meslektir. Bununla birlikte, simif dinamiklerini kontrol
etmek, yonetmek, Ogretmenler i¢in zaman zaman stres dolu ve zorlayici

olabilmektedir (Ingersoll, 2001).

Isikhan (2004), Ogretmenligi egitim ortaminin yarattigl, ilgilenilen her bir
ogrencinin farkli olmasindan kaynakli, her biri 6zgiin ve yogun stres durumlari ile
bas eden c¢alisanin maruz kalabilecegi ruhsal saglik problemleri ve bundan dolayi
yasamlarinin olumsuz etkilenme riski oldugu bir meslek olarak tanimlamistir.
Ogretmenligin bu kadar ¢ok stres dolu bir meslek olmasinin sebebi ise 6grenci-
Ogretmen catismalari, disiplin sorunlari, sinif niifusunun ¢oklugu, biirokratik is yiikii,
cevre baskisi, yoneltilen elestiriler, olusan asir1 sorumluluk gibi sorunlardir (Tiirk,

2004; akt. Cemaloglu ve Sahin, 2007).

Tiikenmislik yasayan 6gretmenlerin ruh sagliginin olumsuz etkilenmesi miimkiin
olabilmektedir. Bunun sonucunda tiikenmislik yasayan dgretmenler, 6grencilerinden,
ailelerinden ve cevrelerinden uzaklasabilmektedir. Boylelikle 6gretmenlerin
hizmetlerinin niteliginde diisiisler baslayabilmekte ve 6grencilerine, islerine ve diger
bireylere karsi ilgileri ve sevecenligi azalabilmektedir (Polat, Ercengiz ve Tetik,
2012). Bu agiklanan durumlardan kaynakli, Ogretmenlerin yasadigi stres ve

tilkenmislik, egitimin Oniindeki zorlayict engellerden biridir.

Yapilan c¢alismalara bakildiginda birgok okul temelli onleme programlari
Ogrenciler i¢in tasarlanmis olup, ¢ok azi1 Ogretmenlerin yasadigi tilkenmislik ve
onlarin iyi oluslar1 ile ilgilenmistir (Richardson ve Rothstein, 2008). Oysaki

ogretmenlerin kisisel yeterliligini kullanmalar1 adina saglanan kaynaklar arttirilmali



ve stres yonetimi ile tikenmislik 6nlenmeye ¢alisilmahidir (Flook, Goldberg, Pinger,

Bonus ve Davidson, 2013).

Orgiitsel alanda yapilan c¢alismalar gosteriyor ki; yukarida bahsedilen tiim
sikintilar, sosyal destek ile diizenlenip iyilestirilebilmektedir. Calisanlar arasinda
pozitif ve destekleyici iliskiler saglik agisindan kisiye yarar saglayabilmektedir.
Sosyal destegin artmasi, bagisiklik sistemi fonksiyonlarindada, kardiyovaskiiler
saglikta ve stres yonetiminde olumlu sonuglar dogurabilmektedir (Boren, 2014).
Sosyal destek ve iletisim, gerek kisinin sagligi gerek orgiitsel agidan olumlu sonuglar
dogurabilirken, esli ruminasyon tam tersine negatif sonuglar ve problemlerle kisiyi

kars1 karstya birakabilmektedir (Rose, 2002).

Ruminasyon ¢evresel sikintilarla bas etmede negatif bir strateji olarak
nitelendirilmektedir (Roger, Jamieson, 1988). Ruminasyon sikint1 sahibi bireyin
gecmise odaklanarak, sikintisint ¢dzmek igin harekete ge¢meden, hissettigi
duygulari, sorunun yarattigi olast sebep ve sonuglar1 stirekli olarak diisiinmesi olarak

tanimlanmaktadir (Nolen-Hoeksema, 1987).

Esli ruminasyon ise ruminasyonun bir bi¢imidir; yakin iliskilerde rahatlama
amacl i¢ diistinceler ve hislerin paylasildigi kendini agma durumudur (Wei, Russell
ve Zakalik, 2005) ve ruminasyonda oldugu gibi negatif diigiince ve duygulara
odaklanmanin yanisira basarisiz bir problem c¢6zme s6z konusudur ve kisiyi
depresyona sirikleyebilmektedir (Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky, 2008).
Esli ruminasyon, yiiksek diizeyde depresyon ve anksiyete ile iliskilendirilir (Starr ve

Davila, 2009).

Sosyal destek ve kendini agma, saglikli iliskilerde 6nemli bir elementtir ve

bireyin iyi olusunu destekler (Boren, 2014). Sosyal destegin avantajlar1 orgitsel



anlamda da 6nemli bir yer kaplamaktadir. Kendini agmanin psikolojik etkileri her ne
kadar olumlu ve destekleyici gorllse de esli ruminasyonda destek icermeyen bir
tutum, arkadashgin verdigi tatminde azalma ve endisede artis goriilmektedir (Kosir,
Tement, Licardo ve Habe, 2015). Esli ruminasyon islevsel ve etkili olmayan bir
sosyal destektir. Clnki kendini agmada siirekli olumsuz duygu ve diisiinceleri
paylasma ve tartisma stresin karsi tarafa da yayilmasina, kisinin yorgun hissetmesine
sebep olmaktadir (Saxbe ve Repetti, 2010). Esli ruminasyonun, psikolojik
islevsellikle iliskili oldugu, depresyon, anksiyete gibi hastaliklara yol agtig1 ve stres
hormonunu arttirdigt bulunmustur (Byrd-Craven, Geary, Rose ve Ponzi, 2008).
Ayrica algilanan stres faktorleri, duygusal iyi olus ve tiikkenmislik ile iliskilendirilir
(Kosir, Tement, Licardo ve Habe, 2015). Bu stres faktorlerinin gelisimi de yukarda
da aciklandig1 gibi esli ruminasyon ile dogru orantili denilebilir. Ayrica, ge¢mis
arastirmalar gosteriyor ki, is arkadaslari ile olusan esli ruminasyon yani siirekli
olumsuzu konusma hali, tiikkenmislik ve artan stres diizeyi ile birebir iligkilidir

(Boren, 2014).

Kisisel kaynaklar (0z- yeterlilik, 6zglven ve iyimserlik) is bagimliliginda etkili
rol oynar ve algilanan is kaynaklarina olumlu ya da olumsuz bir bakis a¢is1 katar.
Ciinkii bu olumlu kisilik 6zellikleri yapilan meslekte ¢evresel katkilarin daha fazla
goriilmesine yol agabilir (Xantbopoulu, Bakker ve Fischbach, 2013). Oz- yeterlilik,
15 talepleri ve psikolojik saglik semptomlar: ile iligskili bulunmusken (Pierce ve
Gardner, 2004), iyimserlik algilanan goérevleri ve zihinsel sikintilar1 azaltmada etkili
bulunmustur. Kisisel kaynaklar1 yiiksek olan c¢alisanlarin  negatif sonuglar
dogurabilecek zorlu durumlarla bas etme giici daha ylksektir (Makikangas ve

Kinnen, 2003).



Bu baglamda, son yillarda yapilan aragtirmalara bakildiginda, bireyin anksiyete
ve depresyon diizeyini diisiiren bir kavram da 6z- duyarliliktir. Oz- duyarlilik, zor
durumlarla karsilagsa bile kendine karsi anlayisli, yargilayict olmayan, nazik olma
durumudur. Kisinin maruz kaldigi ac1 ya da mutluluk yasatan olayi, kisisel olarak
algilamaktan ¢ok evrensel bakabilme yetisidir. Ayrica 6z- duyarlilik biitiin insanlarin
miikemmel olmadigini, hata yapabildigini fark etmeyi gerektirir. Bu da duygulari
fark etmekten gecer ve 0z- duyarliik aslinda duygular1 organize edebilme
stratejisidir de denilebilir. Oz-duyarlilik kendi iyiligini isteme (kendini acimasizca
yargilama yerine kendine karsi anlayishh olma), insanliga duyarli olma (kendini
insanlardan ayristirmadan, yasadigi olayi, sadece kendisiyle ilgili degil de tiim
insanligin bir parcasi olarak gérme) ve farkindalik (tim duygular1 ve yasananlari
abartmadan ya da kiicimsemeden oldugu gibi algilamak) gibi terimlerle
Ozdeslestirilir. Negatif duygular1 azaltip yerine anlayisli ve olumlu duygularin

gelmesi bu yeti ile saglanabilir (Neff, 2003Db).

Bu kavram 0z-sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma, bilinglilik olmak {izere
lic bilesen ile tammlanmistir (Neff, 2003a). Oz- duyarhilik Budist felsefeyle iliskili
olarak tiiretilmis bir yaklasimdir. Bazi arastirma bulgularina gére maneviyat ile
ilgilenme, 15 yerlerinde basarinin artmasina sebep olmaktadir (Fry, Hannah, Noel ve
Walumbwa, 2012). Bu, Maslow’un kendini gergeklestiren insan kavrami ile de
iliskililendirilebilir. Marques ve King (2007), icindeki potansiyeli 1yi kullanan,
aydinlanmis insanlarin is yeri verimliligini etkiledigini ifade etmistir. Oz- duyarlilig
yiiksek olan insanlarin is yerlerindeki 1yi oluslar1 da bununla paralel olarak yiiksek

bulunmustur (Meares, 2015).

Bu kuramsal agiklamalar ve arastirmalar 1s18inda, tiikkenmisligin esli- ruminasyon
ve 0z- duyarhilik ile iligkili olabilecegi sonucuna varilabilmektedir. Bu arastirmanin
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problemini, 6gretmenlerin esli ruminasyon ve 6z- duyarlilik diizeylerinin mesleki

tiikenmislik diizeyinin yordayicisi olup olmadiginin incelenmesi olusturmaktadar.

1.2 Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin Oncelikli amaci 6gretmenlerin cinsiyet ve c¢alisma yili ile esli
ruminasyon ve 0z- duyarhilik diizeylerinin mesleki tiikenmislik diizeylerindeki
yordayict roliiniin incelenmesidir. Arastirmada ayrica cinsiyet ve calisma yilinin
Ogretmenlerin tiikenmislik diizeyleri ile iligkisinin incelenmesi de amaglanmistir. Bu
amaclar dogrultusunda asagidaki alt problemlere yanit aranacaktir:

1. Ogretmenlerin duygusal tiikenmislik, duyarsizlasma ve kisisel basarisizlik

diizeylerinde cinsiyete gore anlamli bir fark var midir?

2. Ogretmenlerin ¢alisma yili ile duygusal tiikenmislik, duyarsizlasma ve kisisel
basarisizlik diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

3. Ogretmenlerin cinsiyet ve c¢alisma yili kontrol edildikten sonra esli
ruminasyon ve 0z- duyarlik alt boyut (6z- sevecenlik, paylasimlarin
bilincinde olma, bilinglilik, 6z- yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme)
duzeyleri duygusal tikenme diizeylerini anlamli bir sekilde yordamakta
midir?

4. Ogretmenlerin cinsiyet ve calisma yili kontrol edildikten sonra esli
ruminasyon ve 0z- duyarlik alt boyut (6z- sevecenlik, paylagimlarin
bilincinde olma, bilinglilik, 6z- yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme)
diizeyleri duyarsizlagma diizeylerini anlaml bir sekilde yordamakta midir?

5. Ogretmenlerin cinsiyet ve calisma yili kontrol edildikten sonra esli
ruminasyon ve 0z- duyarlik alt boyut (6z- sevecenlik, paylasimlarin

bilincinde olma, bilinglilik, 0z- yargilama, izolasyon ve asirt 6zdeslesme)



diizeyleri kisisel basarisizlik dizeylerini anlamli bir sekilde yordamakta

midir?

1.3 Arastirmanin Onemi

Ogretmenlik, okul i¢indeki roliiniin yani1 sira toplumda da genis etki alan1 olan bir
meslektir. Bu nedenle, Ogretmenlerin yasadiklar1 tiikenmislik sadece kendi
Ogrencilerine yansimakla kalmaz, tim toplum iizerinde daha genis etkilere yol agar
(Friedman ve Farber, 1992). Ciinkii toplumun kalkinmasinda, nitelikli insan
yetistirilmesinde, toplumsal huzur ve barisin saglanmasinda en Onemli rol
ogretmenlere  diigmektedir. Ogretmen, insamin  mimaridir  (Ozden, 1999).
Ogretmenlerin {istiindeki beklentiler gelisen toplumla birlikte —artmaktadir.
Karsilastiklar: sorunla etkili bir bicimde bas edebilmeleri de bu beklentilerden biridir.
Fakat Ogretmenler ¢ogu zaman, kendileri hakkinda iyi hissetmeye, basarili
olduklarim1 duymaya ihtiyag¢ duyarlar ve bu sekilde Ogrencileri i¢in verimli
olabilirler. Eger bir 6gretmen tiikenmislik yasiyorsa, bundan 6grenci iliskileri ve tiim
okul zarar gorebilir, bu da zamanla tim toplumu etkileyen bir sorun haline gelebilir

(Seferoglu, Yildiz ve Yicel, 2014).

Sosyal destek ve iletisimin tliikenmislikte rolii ¢ok biiyiiktlir. Stres ve
depresyon belirtilerinin pozitif sosyal destege sahip olan insanlarda daha az oldugu
gorilmiistiir. Fakat sosyal destegin zararli hali olarak tanimlanan esli ruminasyon
dizeyi yiiksek olan Kkisilerin ise yasadigr tiikenmislik seviyesini arttirdigi

literatlirdeki bulgular arasindadir (Boren, 2013).

Oz- duyarlik kavrami kisinin hissettigi yetersizlik duygusuna ve basarisizlik
durumuna karsi anlayisli olmasini, sikinti ve aci ¢ekse bile duygularina agik

olmasimi, kendine anlayish, kibar, sefkatli yaklasmasini, yasadigi her deneyimin



insan yagsaminin bir parcast oldugunu kabul etmesini icerir (Neff, 2003a). Bu
dogrustu da 6z- duyarliligi yiiksek kisilerin, stres ve depresyon belirtileri ve
tilkkenmiglik diizeyleri ile negatif iliskide oldugu yapilan aragtirmalar icindedir

(Meares, 2015).

Yapilan aragtirma bulgularina bakildiginda, tiikenmislik, esli ruminasyon ve
0z- duyarlilik kavramlarinin birbiri ile iligkili oldugu sdylenebilir. Ancak alanyazinda
Ogretmenlerin tiikenmisligi lizerine ¢calismalarda esli ruminasyon ve 6z-duyarliligi bir
arada ele alan ¢alismaya rastlanmamistir. Bu nedenle bu calismada, Ogretmenlerin
mesleki algilarina ve yeterliliklerine de etki edebilecek role sahip bu iki kavrama
odaklanilmistir. Bu arasgtirmanin bulgularinin 6gretmenlerin tilkenmislik ve is stresi
ile bag edebilmede olumlu stratejiler gelistirebilmeleri i¢in grup ve bireyle psikolojik
danisma programlarina katki saglayabilecegi diistiniilmektedir. Bu dogrultuda
hazirlanacak bir miidahale programi ile psikolojik danisma ve rehberligin onleyici
yoniintin de desteklemesi amaglanmaktadir. Egitimin verimliligi ve toplumun
gelecegi i¢in egitimde sadece Ogrencilerin 1yl olusunu diisiinen programlarin degil
ogretmenlerin psikolojik sagligmmi ilgilendiren konularin ve programlarin da
cogaltilmas1 gerektigi diisiiniilmektedir. Bu ¢alismanin odagin1 6gretmenlerin esli
ruminasyon, 6z- duyarlilik ve 6z- duyarlik alt boyut diizeylerinin (6z- sevecenlik, 6z-
yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik, asir1 6zdeslesme),
mesleki tiikenmiglik alt boyutlarimi (duygusal tiikenme, duyarsizlik ve kisisel
basarisizlik) yordayip yordamadigi olusturmaktadir. Bu baglamda, bu ¢alismada elde
edilen sonuclarin uygulamaya ve sonraki arastirmalara doniik katkilar saglayacagi
diistiniilmektedir. Bu c¢alisma, arastirmacilarin tiikenmislik kavrami tizerindeki esli
ruminasyon ve 0z- duyarlilik diizeylerinin etkisini anlama ag¢isindan Onem

tasimaktadir.



1.4 Arastirmanin Varsayimlari

1. Aragtirmaya katilan Ogretmenlerin kendilerine verilen O6l¢me araglarini

ictenlikle ve objektif bir sekilde yanitladiklar1 varsayilmistir.

1.5 Arastirmanin Simirhihiklar:

1. Arastirmanin verileri 2015- 2016 6gretim yili1 bahar donemi Antalya ilinde

calismakta olan 6gretmenlerle sinirlidir.

2. Arastirmanm verileri Kisisel Bilgi Formu, Oz-duyarlilik Olgegi, Esli
Ruminasyon Olgegi, Maslach Tiikenmislik Envanteri-Egitimci Formu’nun 8lgtiikleri

ile sinirlidir.

3. Arastirma bulgular1 Antalya Kumluca, Konyaalti, Muratpasa ve Kepez

ilgelerinde ¢alisan 6gretmenlerden alinan verilerle sinirlidir.

1.5 Tamimlar

Tiikenmislik (burnout): Maslach’a (2003) gore tiikkenmislik, is yerinde yasanan
stresli durumlara yonelik bir tepki olarak uzun vadede ortaya ¢ikan psikolojik bir
sendrom, birey ile yaptigi is arasindaki uyumsuzlugun sonucu olarak kronik bir stres
durumudur. Stres, depresyon gibi durumlarla iligkilidir. Maslach, tiikenmisligi
duygusal tikenme, duyarsizlasma ve Kkisisel basari olmak iizere ii¢ boyutta

degerlendirmektedir.

Esli Ruminasyon (co-rumination): Ruminasyon bireyin ge¢mise takilarak,
problem ¢6zmekle ilgili olmadan, ¢6ziim i¢in adim atmaksizin i¢inde bulundugu
duygu durumunu, olusmus veya olma olasilig1 olan sebeplerini ve sonuclarini

durmadan diisiinmesi olarak tanimlanmaktadir (NolenHoeksema, 1987, akt. Bugay
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ve Baker, 2015). Ruminasyonun baskasi ile de yapilabilecegi ileri siiriilmektedir. Esli
ruminasyon ise bir bagkasi ile bir problem hakkinda siirekli ve ¢coklukla olumsuza ve
negatif sonuglarmma odaklanarak fakat sorunu ¢ozmeye odaklanmadan yapilan

paylagimdir (Ross, 2002).

Oz-duyarhlik (self-compassion):Neff tarafindan 2003 yilinda kendi kendine
merhametli olmayr gerektiren bir kavram olarak sunulan 6z-duyarlilik temelini
Budizm felsefesinden alir. Oz-duyarlilik, kisinin ac1 c¢ekmesine sebep olan
durumlarda bile duygularint hor gérmeden, kendine merhametli, kibar bir sekilde
yaklagmasi, yetersizlik duygularina ve basarisizlik durumlarina karsi anlayish ve
dengeli olmasi ve yasadiglr deneyimleri insan yasaminin bir parcasi olarak kabul
etmesi olarak agiklanabilir. Bu baglamda Neff o6z-duyarliligni 6z-sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik olarak ii¢ bilesen ile tanimlamaktadir

(Neff, 2003a).
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IKiNCi BOLUM

KURAMSAL CERCEVE VE iLGILi ARASTIRMALAR

Bu boliimde tiikkenmislik, esli ruminasyon, 6z-duyarlilik ile ilgili kuramsal

bilgiler ve bu konular {izerine yapilmus ilgili aragtirmalar yer almaktadir.

2.1 Tiikenmislik (Burnout)

Cagimizin 6nde gelen kavramlarindan olan tiikenmislik (burnout), ilk olarak
1970’lerde Amerika’da misteri hizmetlerinde calisan insanlarin yasadigi buhrani
tanimlamak amaciyla ortaya c¢ikmustir (Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001).
Tiikenmislik kavraminin alanyazina kazandirilmasmin onciilerinden Freudenberg
tikenmisligi 1974 yilinda, Maslach ise 1976 yilinda ele almis, daha sonra cesitli
tilkelerde, insan iligkileri ile ilgili olan ¢ogu sektorde, tiikenmislikle ilgili hatir

sayilir diizeyde aragtirmalar yapilmigtir (Maslach ve Jackson, 1982).

Freudenberg, 1974 yilinda tiikenmislik kavramini ilk kez yazdig1 makalesinde
tanitmis ve tiikenmisligi ‘mesleki bir tehlike’ olarak gordiigiinii ifade etmistir. Ona
gore insanlarla calisanlar birka¢ yil iginde depresif belirtiler gdstermeye daha
yatkindir. Freudenberg’in basarisiz olma, i¢ ve dis kaynaklarda tiikenme, isteksizlik
ve enerji kaybr olarak tanimladig: tiikenmisligi, Maslach ise ilk kez detayli ve sik
kullanilan sekli ile aciklamigtir. Tiikenmisgligi duygusal ve fiziksel yorgunluk olarak
aciklayan Maslach, bunun insanlarin islerine olan tutumlarim1i olumsuza
cevirmelerine ve profesyonel yaklasimlarinin azalmasina sebep oldugunu belirtmistir

(Maslach ve Pines, 1984).

Is yerinde yasanan stresle bas etme becerilerinin azalmasi, kisisel bakimin
siirdiiriilmesini zorlasgtirir, yapilan ise olan baglilig1 azaltir ve kiside adim adim
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tilkkenmislik baslar (Maslach ve Pines, 1977). Tiikkenmislik, cagimiz geregi toplumsal
hayatta kazanmaya calisifimiz ‘yasam anlami’ sonucu gelisen bir olgudur
(Freudenberger ve Richelson, 1981). Giinlimiiz insanlarinin bir¢ogu kendilerini isleri
ile var edip tanitmaktadirlar. Mesleklerinde kendilerine bigilen rolii tim hayatlarina
genellemektedirler. Bu tutum, bireylerin neden islerine yiiksek beklentiler ve idealler
yonelttiklerinin cevabidir. Bu insanlar, islerinde yasadiklar1 basarisizligi tiim
karakterlerine ve hayatlarina genellemekte ve tilkenmislik yasamaktadirlar (Dalkilig,
2014). Yani, tikkenmislik, kendilerini ise adamis ve motivasyonu yiiksek kisilerin,
islerine olan heveslerini kaybetmeleri ile baslayan bir siirectir (Freudenberger ve

Richelson, 1981).

Tiikenmislik g¢ogunlukla duygusal yorgunlukla iliskilidir. Bu kisilerin
cogunlukla duygusal kaynaklar1 tiikenmis, kendilerine artik psikolojik olarak etki
edemez olmuslardir. Bunun disinda tiikenmislik, miisteriye karsi negatif tutum ve
davraniglarin gelismesi, miisteriye karst olusan duygusal bitkinlik olarak da
tanimlanabilir. Tiikenmislik sendromuna iiglincii bakis agis1 ise kendine yonelik
olumsuz tutumdur. Bu tutum icersinde calisanlar siklikla mutsuz hisseder ve isinde
basarili olamayacagini diisiiniirler (Maslach ve Jackson, 1981). Tiikenmislik sadece
negatif duygularin varligi degil pozitif duygularin yoklugu ile de ilgilidir. Ornegin,
yaptig1 is bireyi mutlu etmiyorsa negatif duygular artacaktir. Oysaki yaptig1 isten
memnun olan bir kisi karsilastigi problemleri ¢ozmede yaratict ve istekli bir tavir

sergileyebilecektir (Dalkilig, 2014).

Giliniimiizde en yaygin kabul gdéren tanimi yapan ve tiikenmislikle ilgili en
Oonemli isim olarak kabul edilen Maslach Tiikenmislik Envanterini gelistiren
Christina Maslach’a ait tanimdir. Bu tanima gore tiikenmislik, isinin geregi sonucu
yogun duygusal taleplere maruz kalan ve genellikle insanlarla birebir, yogun
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iletisimde olan kisilerin yasadig1 duygusal tilkenme, duyarsizlik ve kisisel basarida
diisiis hissidir. Maslach tiikkenmisligi ti¢ boyut altinda toplamistir; duygusal tiikkenme,
duyarsizlasma ve kisisel basarida diisme hissi. Duygusal tiikenme, kisinin ruhsal
enerjisinin azalmasi ve duygusal kaynaklarinin tilkenmesi ile ilgilidir. Kisinin artik
karsidakine psikolojik olarak verecek bir giiciiniin kalmamasidir. Duyarsizlagma ise
kisinin psikolojik olarak bitkin diisiip, enerjisinin alinmasi ve ¢alistig1 kisilere karsi
hissizlesmesi ile iliskiyken, kigisel basarmin diismesi hissi ise kisinin yetersiz
hissetmesi, mutsuz olmasi ve basarilarinin artik onu tatmin etmemesi ile iliskilidir
(Maslach ve Jackson, 1985). Goriildiigii lizere, Maslach Tiikenmislik Envanteri,
insan ile ¢aligmay iceren isleri yapan calisanlarin tiikkenmislik sendromunu 6lgmek
icin dizayn edilmistir. Envanter, polis, hemsire, psikolojik danisman, psikolog,
yOnetici gibi ¢esitli alanlarda c¢alisan 605 kisilik bir 6rneklem iistiinde denenerek

olusturulmustur (Maslach ve Jackson, 1981).

Orgiitsel saglik ve tiikenmislik iliskisine bakildiginda ise saglik, sadece
fiziksel ya da duygusal iyi olus olarak degil, orgiitsel olarak diger iiyeler tarafindan
saglikli olarak algilanabilme olarak da goriilmiistiir. Yapilan arastirmalarda
tilkkenmislik bireysel faktorlerden c¢ok orgilitsel faktorlerden etkilenen bir durum
olarak gorulebilir (asir1 is yikd, tatil zamanlari, is yerindeki yasanan somiiriilme ve
taciz gibi) (Maslach, 2001).Tiikenmislik sadece kendi i¢inde rol oynayan bir durum
degildir aym zamanda, bircok 6nemli sonuglara yol agabilir. Ornegin; isin verimini
etkileyebilir, is yerinde kisinin/kisilerin performansini diisiirebilir (Maslach, 2001).
Ayrica islerinde kronik stres yasayan kisilerin tiikenmislik sendromu boyutlarini

yasama ihtimali ¢ok yliksektir (Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001).

Dalkili¢ (2014), kroniklesmis stres durumu ve is doyumsuzlugu olarak
tanimladig1 tiikenmisligi, stres, genel uyum belirtisi, is doyumu ve doyumsuzlugu ile
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ilgili olabilecegini ortaya koymustur. Stres bugilinkii anlami ile ilk kez Bernard
tarafindan degisen dis ¢evreye ragmen canlinin i¢ ¢evresindeki biitiinliiglinii koruma
zorunlulugu sonucu olusan bir tepki olarak tanimlamistir. Bozulan dis ¢evreye karsi
i¢ dengenin saglanmasi ise ‘genel uyum belirtisi’ ile olur ve kisi alarm reaksiyonu,
direng dénemi, tiikenme donemi olarak li¢ donemden gecer (Baltas ve Baltag, 2002).
Fakat, stres hem olumlu hem olumsuz etkilerle sonuclanabilirken, tiikenmislik
olumlu sonuglar dogurmada devre dis1 kalir (Selye, 1976; akt. Dalkilig, 2014). is
doyumu ile tiikenmislik arasindaki iliskiye baktigimizda ise, iki kavram arasindaki
negatif iliski dikkat ceker. Is doyumsuzlugu ile tiikenmislik, duyarsizlasma,

motivasyon azalmasi gibi noktalarda farklilagir (Hock, 1988; akt. Dalkilig, 2014).

Tiikenmislige giden birgok faktor olabilir. Schwab ve Iwanicki (1982) bu
faktorleri soyle aciklamistir; egitim diizeyi, mezuniyet derecesi gibi altta yatan
sebepler; yas, cinsiyet, ¢ocuk sayist gibi kisisel faktorler ya da sinif sayisi, ¢alisma
ortami, is yuki gibi orgutsel sebepler buna 6rnek verilebilir. Maslach ve Jackson
(1985) yazdig1 bir makalede cinsiyetin tiikenmislikte etkin bir rol oynamadigini fakat
evli ve ¢ocuk sahibi olmanin tiikenmislik sendromuna yakalanma riskini azalttigini
vurgulamiglardir. Ayrica, tilkenmislige etki eden faktorlere bireysel faktorler olarak
bakildiginda; demografik degiskenler, A tipi kisilik yapisina sahip olma, olaylar
algilama biciminde dis kontrol odakli olma, 6z- yeterliligi diisiik olma, empati
yetenegini ve duygusal kontroliin az olmasi, beklenti diizeyinin gercek¢i olmamasi
gibi degisik olgulara rastlanmistir. Orgiitsel faktdrleri ise Maslach ve Leiter’in
onerdigi kategoriden ele alindiginda, algilanan is yiikii, kontrol odagi, isin sonunda
elde edilecek olan dduller, aidiyet duygusu, bireyin sahip oldugu adalet duygusu ve

deger yapisi gibi birgok degisken gorilebilir (Maslach ve Leiter, 1997).
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Tilikenmislik genellikle fiziksel, duygusal ve davranigsal belirtiler i¢eren bir
olgu olarak tanimlanmistir (Baysal, 1995). Tiikenmis insanlarin ¢ogu, mesleklerine
biiyiik bir sevkle calisarak ve tiim enerjilerini vererek baslamislar, daha sonra da
fiziksel yorgunluk yasamislardir (Freudenberger ve Richelson, 1981). Tiikenmislige
duygusal belirtiler olarak baktigimizda ise c¢alisanin ¢ogu zaman yasadigi
engellenmislik hissi, sinirlilik, korku ve kaygi hissi kisinin isine olan bagimlilig
azaltabilmektedir. Davranigsal belirtiler ise daha kolay gozlemlenebilir ¢ilinkii kisi
artik tiikenmislikte ciddi bir boyuta gelmistir ve psikolojik geri c¢ekilme, ylizeysel
iligkilere girme, hizmet verilen kisiden goézle goriiliir bicimde uzaklagsma gibi

davraniglar sergilemektedir (Dalkilig, 2014).

2.1.1 Tiikenmislik Kavraminin Tarihsel Siireci

Tiikenmislik kavrami arastirmacilar tarafindan 6nemli bir konu olmadan 6nce
sosyal konulart ele alan yazarlar ve uygulayicilar tarafindan sosyal bir problem
olarak one atilmistir. Tiikenmislik, ilk olarak 1961 yilinda Greene’nin, ruhsal buhran
ve hayal kirikli§1 yasayip isini terk eden bir mimarin Afrika ormanlarina kagisini,
anlatan romaninda ele alinmistir (Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001). Konuyla ilgili
ilk makaleler ise 1970’1erin ortasinda klinik psikolog Freudenberger (1974, 1975) ve
sosyal psikolog Maslach (1976) taratindan yazilmistir. Freudenberger ve arkadaslari
titkenmisligi, duygusal tilkenme ile ise olan bagliligin azalmasi olarak belirtmis ve bu
durumu konugma dilinde kronik ila¢ bagimliligini belirtmede kullanilan ‘Burnout’
terimiyle ifade etmistir. Maslach ise durumu, miisteri hizmetlerinde calisan kisilerin
yasadiklar stres ve stresle bas etme stratejilerini inceleyerek yola ¢ikmistir. Yani,
Klinik olarak tlkenmisligin belirtileri ve saglik acisindan etkileri arastirilirken, sosyal
acidan ise hizmeti sunan (¢alisan) ile alan (miisteri) arasindaki iliskiye

odaklanilmistir.
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1980’lerde tiikenmislik, daha sistematik ve deneysel (ampirik) ¢alismalarla
sekillenmistir. Anketler ve ¢esitli arastirma yontemlerinden yararlanilarak
tilkkenmigligi Olgme c¢abasi bas gostermeye baslamistir. Bunlardan en yaygin
kullanilan1 Maslach ve Jackson tarafindan gelistirilen Maslach Tiikenmislik
Envanteri olmustur. Ikinci versiyonu ise dgretmenler igin hazirlanmistir. Bu yillarda

konuyla ilgili aragtirmalar giderek artmaya baslamistir (Maslach, 2001).

1990’larda bu caligmalar hizmet ve egitim alan1 disindaki mesleklere de
yayilmistir. Maslach Tiikenmislik Envanteri iiglincli versiyonu genel arastirmalar i¢in
gelistirilmis, daha ileri istatistik araclar1 kullanilmaya baslanmis ve boylamsal

calismalar ¢ogalmistir (Maslach, 2001).

1990 yilinda Polonya’da Krakow sehrinde mesleki tiikenmisligi tartismak
adina akademik bir grup bir araya gelerek bir konferans gerceklesmistir. Bu
alanyazina sadece teorik bir perspektif ya da bilimsel bir veri getirmemis, ayni
zamanda ihtiya¢ duyulan yeni bir alan getirmistir. Ilk baslarda tiikenmislik Ingilizce
konusulan iilkelerde arastirilmis olsa da sonrasinda yapilan arastirmalarda kiiltiirel
farkliliklarin bu konuda olduk¢a énemli bir rol oynadig1 goriilmustiir. Tiikenmislik
hakkindaki arastirmalara bakildiginda ilk baglarda Orgutsel anlamdaki iliskilerle
bagdastirilmisken; is yeri stresi, calisma ortami vb. daha sonraki calismalarda aile
yasami gibi insanlarin is yeri disindaki hayatlarina da odaklanilmistir. Tiikenmiglik
konusunda aragtirmacilarin yol almaya baslamast i¢in boylamsal aragtirma
yontemlerine ihtiya¢ duyulmustur. Westman ve Etzionboylamsal c¢aligmalarin
O6nemini g0stermistir. Bunun yani sira ilk baglarda tiikenmislik sadece olumsuz
sonugclarla iligkilendirilmis olsa da Schaufeli arastirmalar1 bunun tersini de gostermis
ve tilkenmigligin iyilestirilebilmesi adina gelecek arastirmacilara yol gosterebilecek
bir bagar1 sergilemistir (Maslach, 2001).
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Bazi aragtirmacilar tiikenmislik kavramini saglik hizmetleri alanindaki
caligmalarla agiklamay1 denemistir (Miro, Solanes, Martinez, Sanchez ve Rodriguez,
2007; Moreno, Morett, Rodriguez ve Morante, 2006; Mukundan, Zare, Zarifi, Manaf
ve Sahamid, 2015). 1990-2001 yillar1 aras1 tiikenmislikle ilgili yapilan arastirmalarda
tilkkenmislik ve saglik iliskisine bakildiginda arastirmalarin fiziksel sagliktan hig
bahsetmedigini sadece zihinsel sagliga odaklandiklar1 goriilmektedir. Maslach
(2001) tiikenmisligin gergekten fiziksel saglik ile iliskili olup olmadigi sorusunu
giindeme getirmistir. Sonrasinda, bunun cevabini ‘evet’ olarak vermistir ¢iinkii stresi
arastiran birgok arastirmada stresin fiziksel semptomlarda dnemli bir rol oynadigini
ifade etmistir. Bu yiizden tiikenmislik fiziksel hastaliklara yol agabilecegini ve
tikenmisligi azaltmak adina yeni yontemler gelistirilmesinin gerekliligini
vurgulamistir. Maslach’a gore, olaya zihinsel saglik acidan bakildiginda ise durum
daha da kansiktir ¢linkii ‘tlikenmislik zihinsel hastaliga m1 yol agar, yoksa psikolojik
dayaniklilig: diisiik olan kisilerde mi tiikkenmislik goriiliir’ oldukea kafa karistirict bir
ikilemdir. Tiim bu sorulara ragmen en ¢ok ragbet goren tanimlama tiilkenmisligin
zihinsel fonksiyon bozuklugunun bir formu olmasidir (Maslach, 2001). Giiniimiizde
ise genis bir literatiire sahip olan tiikenmislik kavrami, bir¢ok farkli 6rneklem ve
konularla iligkilendirilerek arasgtirma konusu olmaya devam etmektedir (Dalkilig,

2014).

2.1.2 Tiikenmislik Modelleri

Tiikenmislik literatiiriine baktigimizda 1970’lerden itibaren konu ile ilgili
bir¢ok arastirmaci tarafindan Onerilen farkli modelleriini gérmek miimkiindiir. Bu
modellerden, Cherniss Tiikenmislik Modeli, Edelwich ve Brodsky Tiikenmislik

Modeli, Pines Tiikenmislik Modeli, Pearlman ve Hartman Tiikenmislik Modeli,
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Meier Tiikenmislik Modeli, Suran ve Sheridan Tiikenmislik Modeli ve Maslach

Tiikenmislik Modeli tizerinde durulacaktir.

2.1.2.1 Cherniss Tiikenmislik Modeli

Tiikkenmisligi, azalan motivasyon ve artan is stresine verilen bir tepki olarak
aciklayan Cary Cherniss (1980), bu modeli basa ¢ikma stratejilerinin basarisizlikla
sonuglanmasi olarak nitelendirmistir. Bu modele gore talepler kaynagi agmaya baslar
ve ilk adim olarak stres kaynagini ortadan kaldirmaya ¢alisir. Bunu bagaramazsa eger
birey, meditasyon, egzersiz gibi stresle basa ¢ikma yontemleri gelistirir. Bu da sonug
vermezse, kisi isle psikolojik olarak iliskisini kesmeye calisir (Cary Cherniss, 1980,

akt. Yildirim, 1996).

2.1.2.2 Edelwich ve Brodsky Tiikenmislik Modeli

Edelwich ve Brodsky (1980) tiikenmisligi, is kosullarindan kaynaklanan
mesleki amacin yok olmasi, isle ilgili enerji kayb1 yasanmasi olarak belirtmis ve
bunun bir siire¢ oldugunu vurgulamiglardir. Edelwich ve Brodsky tiikkenmisligi,
idealistik cosku yani kisinin ilk yillarinda yasadigi heves, ise asir1 ilgi ve yliksek
beklenti ile baslamasi, daha sonra durgunluk evresine girip karsilagtigl sorunlardan
bikip kisinin hayal kirikli§1 yasamasi ile isle ilgili sorunlarin pesini birakmasi ve
engellenme, apati (duyarsizlasma/ ilgisizlesme) evresine ge¢mesi olarak

tanimlamiglardir (Edelwich ve Brodsky, 1980, akt. Baysal, 1995).

2.1.2.3 Pines Tiikenmislik Modeli

Bu model, tikenmisligi, bireyin sirekli olarak duygusal baski hissettigi is
ortamlart ile iligkilendirmistir. Motivasyon bu modelde genis rol oynar. Bu model,
tiikenmisligi bireyin motivasyon diizeyinin giderek azalmasi diye agiklamistir. Pines
ve Aronson (1988), tiikenmisligi, bireyin duygusal anlamda tiikendigi ortamlarin
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sebep oldugu fiziksel, duygusal, bilissel bitkinlik durumu olarak gérmiislerdir. Bu
kurama gore, fiziksel olarak tikenme, enerji azligi, yorgunluk ile iliskilendirilirken,
duygusal tilkenme caresiz ve umutsuz hissetme, hayal kirikligi, engellenmislik gibi
duygularla iliskilendirilmistir. Bilissel tiikenme ise bireyin kendisine, yaptig1 ise ve

diger insanlara kars1 gelistirdigi olumsuz tutum olarak goriilmiistiir.

2.1.2.4 Pearlman ve Heartman Tiikenmislik Modeli

Pearlman ve Heartman (1982) bu modeli, biligssel ve davranis¢t bir yapiya
dayandirmis ve tlikenmigligi kronik stres sonucu kisinin verdigi duygusal veya
fiziksel bitkinlik, disiik ¢alisma Uretimi, diger bireylere karsi duyarsizlasma olarak
Uc boyutlu tepki olarak gérmiislerdir (Pearlman ve Heartman, 1982, akt. Silig, 2003).
Bu tliikenmisglige giden boyutlarin da algilanan stres diizeyinden gegtigini ve bu
stirecte kiginin durumu strese yonelim derecesi, algilanan stres diizeyi, strese verilen
cevap ve strese verilen bu cevabin sonucu olarak dort asamadan gectigini ileri

stirmiiglerdir (Pearlman ve Heartman, 1982, akt. Baysal, 1995).

2.1.2.5 Meier Tiikenmislik Modeli

Scott Meier’in tiikkenmislik modelinin temelini Bandura’nin ‘Kendini yeterli
bulma; 0z-yeterlilik’ kavrami olusturur (Meier, 1983). Oz- yeterlilik, bireyin
arzulanan sonuglara ulasabilecek sekilde davranmasinmi gerektirir. Bu da kisinin
kendine ve yeteneklerine inanmasi, biligsel (yliksek beklentilere sahip olma ve genis
diisiinebilme  becerisi), gilidiisel (bireylerin kendilerini  inandiklar1 amag
dogrultusunda giidiilemesi, yiiksek motivasyon) ve duygusal (diisik 6z-yeterlilik
duygusu yiiksek depresyon veya strese maruz kalma riski) agidan harekete gegmesi

ile iligkilidir diye ag¢iklanir (Bandura, 1997).
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Meier’e (1983) gore tikkenmislik, bireyin isle ilgili pozitif beklentilerinin ve
pekistireglerin, bas edebilmek i¢in kisisel yeterliliklerin diisiik oldugu, olumsuz ceza
beklentilerinin yiiksek oldugu durumdur diye agiklanmistir. Bu siire¢ pekistirme
beklentileri (is yerinde bekledigi durumlarla karsilasmak), sonug beklentileri (yaptigi
isin sonunda bekledigi sonuca ulasmak), yeterli olma beklentileri (kisisel yeterliligin
yapilan isle uyumlu olmasi), baglamsal bilgi isleme davranislar1 (kisinin ait oldugu
sosyal gruplar, orgiitler ve durumlar1 algilama, anlamlandirma siirecleri) ile
iligkilendirilmistir. Yani bu modelde, kisinin sahip oldugu yukardaki olgular
titkenmislik lizerinde etkilidir. Bu model biligssel ve davranigsal olgulara vurgu

yapmaktadir denilenilir (Meier, 1983).

2.1.2.6 Suran ve Sheridan Tiikenmislik Modeli

Suran ve Sheridan (1985) tiikenmislik modeli, Eric Erikson’un kisilik
gelisimi kuramina dayanmaktadir. Model rol karmagasi asamasi (kisi ‘ben kimim’
diye sorgular), yetersizlik asamasi (kisi ‘yaptigim iste ne kadar iyiyim’ diye
sorgular), verimlilik asamasi1 (kisi hedeflerini sorgular ve amaglarini belirler),
yeniden olusturma asamasi (kisi se¢imlerini sorgular) olmak iizere dort asamadan
olugmaktadir. Bu asamalarin her biri tiikenmisligi etkileyecek yasam kesitlerinden
olusmaktadir. Bu kesitler kisinin lise ¢aglarindan kendini mesleki olarak kimlik
tanimlamasindan elli yasina kadar giden bir siireci ele almistir (Suran ve Sheridan,

1985, akt. Dalkilig, 2014).

2.1.2.7 Maslach Tiikenmislik Modeli

Maslach  tilkenmislik  modeli, tikenmisligin, duygusal tiikenme,
duyarsizlasma ve kisisel basarida azalma hissi olarak tanimlandigi psikolojik bir

sendromdur. Burada tiikenmislik sendromunun kilit noktalarindan biri, duygusal
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tilkenmenin artmasi, duygusal kaynaklarin tiikenmesi, enerjinin bitmesi ve kisinin
artik diger kisilere verecek bir seyinin kalmamasidir. Diger bir nokta olan
duyarsizlasma ise duygusal tiilkenme ile iliskili hatta onun sonucudur. Kisi artik
cevresinde olanlara ve karsidaki insanin yasadigi duygulara karsi ilgisiz, kinik,
soguk, kati bir tavir igindedir; bu da kisinin kendini isinden ve g¢evresinden
uzaklastirmasina, soyutlamasina kadar gidebilir ve kisi ise olan inancini, verimliligini
yitirebilir. Ugiincii kilit nokta da kisinin artik yaptig1 iste kendini yeterli ve basarili
gormemesinden kaynaklanan kisisel basarida azalma hissidir (Maslach, 2001).
Maslach’a gore bu kavram Bandura’nin 6z- yeterlilik ve Seligman’in 6grenilmis
caresizlik kavramlar ile iligkilidir. Kisinin kendini olumsuz degerlendirmeye yatkin
olmasimi onerdigi i¢in tiikenmisligin kisisel boyutu ile ilgilidir (Maslach, Schaufeli

ve Leiter, 2001).

Bu model ‘¢ok boyutlu tiikenmislik modeli’ ya da ‘li¢ boyutlu tiikkenmislik
modeli’ olarak da anilir. Ifade edilen bu boyutlar, bireyin tilkenmislik yasadiginda
hayatinda gergeklesen degisimlere dikkat ceker. Buna gore, kisi is yerinde
kroniklesmis bir yorgunluk, stres yasar ve ortaya duygusal tiikenme, duyarsizlasma
ve kisisel basarida azalma hissi ¢ikar denilebilir (Maslach, Schaufeli ve Leiter,

2001).

2.1.3 Tiikenmisligi Etkileyen Faktorler

Bir nevi teslimiyet olarak algilanan tiikenmislik, yetersizlik duygusunun
kisinin kontrol giiciinii ele almasindan ve miicadelesine iistiin gelmesinden ortaya
cikmistir (Cam, 1995). Kisinin bu yetersizlik duygusuna teslim olma yani
tikenmislik yasama riski; bir isi mikemmel yapmaya calismasindan, duygularini

bastirmasindan, yogun taleplere “hayir” diyebilme probleminden, fazla sorumlu ve
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yetersiz hissetmesinden, tatil yapma gii¢liigiinden, toplumsal endise diizeyinden,
giiven azligindan, saplantili, dominant kisilik ozelliginden, problemler hakkinda

konusmama isteginden kaynaklanabilir (Mermann, 1990, akt. Izgar, 2001).

Tiikkenmiglige etki eden faktorleri incelediginde, bu faktorlerin kisisel ve
cevresel faktorler olarak gruplandig: goriilmektedir. Kisisel faktorler 3 baslik halinde

Tablo 2.1°de agiklanmaktadir (Cam, 1995).

Tablo 2.1 Tiikenmislige Etki Eden Faktorler (Cam, 1995)

Kisilik 6zelliklerinden Demografik degiskenlerden  Diger kisisel nedenler
kaynakli kisisel nedenler kaynakli kisisel nedenler
* A tipi kisilik (hirs, rekabet  * Yas * Ait olunan ailenin
vs.) Ozelliklerinin bulunmasi stattisu

* Evlilik
* Bireyin dayaniklilik * Kendini isi ile
seviyesi * Cocuk say1si varetme ve isine

C. adama
* Egitim

» Iskolik olma

* Kisisel beklentiler-
stresler

* Motivasyon
becerileri

* Oz-saygi

* Engellenme diizeyi
* Deneyim

* Denge durumu

* Farkindalik azlig1

* Sahip olunan
degerler ve
sinirlamalar
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Tiikkenmislige etki eden gevresel faktorler ise Tablo 2.2°de sunulmaktadir

(Cam, 1995).

Tablo 2.2 Tiikenmislige Etki Eden Cevresel Nedenler (Cam, 1995)

Isin niteliginden
kaynakli ¢cevresel
nedenler

Yonetim
isleyisinden
kaynakli ¢evresel
nedenler

Yukselme, ucret,
Ozerklik,
materyal, arag
gereclerden
kaynakli ¢evresel
nedenler

Informal
iliskilerden
kaynakl1 sebepler

* Yiksek ses
ortami

* Ko6tii ulagim

« Is ortaminda
olusan gerilim

* Gorsel
diizenlemede
Uyaran fazlaligi

 Uyari ve
farkliligin
eksikligi

* Kurumun

ozellikleri

* Yetersiz is
kosullar

* Caligma dlizeni

« Is yerindeki
gerekli kosullarin
tam olmamasi

* Yiksek
performans
beklentisi

» Tanimlanmamis
hiyerarsi

» Orgiitsel
isleyisteki kusurlar
» Ozerkligin
eksikligi

* Rol belirsizligi

* Rol netliginin ve

orgiitsel destegin
olmayist

 Onemli kararlara
katilmayis

« Idari baski

* Kisinin kendi isi
disindaki islerle
gegirilen zamanin
miktar1

* Haftalik calisma
saati

» [5 aralarinin
(molalarin) olup
olmamasi

« Isteki rol
« Is yiikii

* Yikselme
firsatlarinin
olmamasi

* Rol karmasasi
* Yetersiz licret

* Eksik veya
bozuk arag gereg

* Asin kirtasiye
isi

* Akran desteginin
diisiik diizeyleri

« 15 iliskileri

« Is ortamindaki
iletisim Oriintiisii

* Calisanlarin
toplanma sikligi




Yukarida belirtilen nedenlerin yol agtigr tiikenmisligin baslica sonuglari
arasinda isi gerektirdigi gibi yapmama, isi birakma egiliminde artis, isin niteliginde
bozulma, ise izinsiz gelmeme problemlerinin bas gdstermesi, izni uzatma egilimi,
insan iliskilerinde sorunlar ve uyumsuzluk, aile bireylerinden uzaklasma, yetersiz is
performansi, is tatminsizligi, nedensiz hastalanma egilimi, is kazalarinda artma gibi

olumsuz sonuglar gorilebilmektedir (Cam, 1995).

2.1.4 Ogretmenlerde Tiikenmislik

Ogretmenler uzun periyodlar boyunca stres altinda iken, kisisel basar1 eksiligi
yastyorken, duyarsizlasma hissediyorken mesleki tlikenmiglik bas gosterebilir
(Maslach, 2003). Alanyazinda ¢cogunlukla 6gretme kariyerinin yarattig1 tikenmislik
aciklanmaya calisilmistir (Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001). Ogretmenler
mesleklerini tatmin edici, doyurucu olarak algilasalar bile diger mesleklerle
kiyasladiklarinda, mesleklerinin oldukga stresli olduklarinin farkindadirlar (Johnson
ve digerleri 2005). Egitimin Oniindeki en bliylik engel 6gretmenlerin yasadiklari stres
ve tilkenmislik hissi olarak goriilmektedir. Flook ve arkadaslar1 (2013) eger
Ogretmenlerin 0z- yeterlilikleri ve stres ile bas etme giicleri arttirilirsa tiikenmislik
sendromunun Onlenebilecegini ve daha saglikli bir simif ortami yaratilabilecegini

belirtmistir.

Alanyazin incelendiginde ¢ogunlukla 6gretmenlerin mesleki tiikenmigligin
duyarsizlasma boyutunu yasadigi ve bunun sonucu olarak genellikle kendilerini
meslektaglarindan soyutlama yoluna gidebildikleri goriilmektedir. Diger yandan
calisma esnasinda daha fazla is arkadaslar ile iletisim kuran kisilerin tiikenmislik

sendromu yasama olasilig1 daha diisiikolabilmektedir (Bennett ve LeCompte, 1990).
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Buna gore, eger 6gretmenler diger meslektaslari ile iletisim halinde olurlarsa daha az

risk altinda olabilecekleri 6ngoriilebilir.

Ogretmenlerin yasadiklar1 mesleki tiikenmisligin onlarin genel tavirlarina da
zarar verdigi ve yasadiklari tlikenmisligin, 6grencileri ile kurduklari destekleyici
iliskilerle iliskili oldugu disiiniilmistir (Yoon, 2002). Tiikenmislik yasayan
Ogretmenler sadece Ogrencinin 6grenme kapasitesini etkilemekle kalmiyorlar, ayni
zamanda Ogrencinin kisilik ve duygusal gelisimi ile akademik basarisin1 da

etkiliyorlar denilebilir (Thakur, 2012, akt. Szigeti, Balazs, Bikfalvi ve Urban, 2016).

Ogretmenlerin tiikkenmisligi, 6grencileri, aileleri ve okul sistemi ile ilgili olan
problemlerde bas gosterebilir. Buna yonetici destegi eksigi, zorlayici 6grenci
davraniglari, asiri rol yliklemesi ornek olabilir (Brunsting, Sreckovic ve Lane, 2014).
Ogretmenlikte is yiikii ve talepler kisiyi tilkenmislige yonelten faktorler igindedir
fakat 6zerklik ve destekleyici is arkadasina sahip olan 6gretmenlerde tiikenmislik
sendromuna az rastlandigi goriilmektedir. Ciinkii 6zerklik ve is arkadashigi 6gretmeni
stresten korur ve kisiyi igsinden daha tatmin alir hale getirebilir (Skaalvik ve Skaalvik,
2011). Ayrica, is 6zellikleri ile 68retmenlerin iyi oluslar1 ve tiikenmislikleri arasinda
iligki bulunmustur. Bunun iki alt boyutu olan talepler ve kaynaklar, yuksek
performans ve sorumluluk gerektiren durumlarda tiikenmislik ve stres faktorlerine
yol agsa da is kaynaklar1 gerektigi gibi diizenlenebilirse kisiyi koruyan yanlara da

sahiptir denilebilir (Bakker ve Demerouti, 2007).

Tiikenmislik sendromu, Ogretmenlerin yipranmalari, saghk ile 1lgili
durumlari, negatif 6grenci tutumlar1 ile de iliskilendirilebilir. Fiziksel semptomlar
acisindan bakarken bunlar kronik yorgunluk, tekrar eden soguk alginligi, kas agrilar

olabilir. Daha da fazlasi, depresyon tiikenmislikle oldukca iliskilidir; oyle ki
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Ogretmenler  tiikkenmislik  altindayken  depresyonun dokuz  semptomunu

deneyimleyelebilirler (Bianchi, Boffy, Hingray, Truchot ve Laurent, 2013).

Ogretimin kalitesini arttirmak egitim arastirmalarinda her zaman 6nemli bir
konu olmustur (Roehrig ve digerleri, 2012). Ogretmenlerin sahip oldugu bilissel
kaynaklar ve duygusal kaynaklar bu kaliteyi arttirmada birebir rol oynar. Ornegin,
acil durumlarda 6grenciye etkili ve uygun cevabi en hizli sekilde vermek; 6grencinin
pedagojik, sosyal ve duygusal yeterliligini bilmek 6gretmenin duygusal kaynaklarina
isaret ederken; Ogrencinin akademik sorularin1 fark etmek Ogretmenin bilissel

kaynaklarina isaret etmektedir (Seiz, Voss ve Kunter, 2015).

Bir seyler 6gretmek her durumda ve her kosulda zorlayici kisimlari olan bir
deneyimdir. Bu baglamda Ogretmenlerin is tatmini ve tiikenmislikleri ile sosyal
karsilastirmayr inceleyen bir arastirmada, dgretmenlere olan olumlu yaklagimin
tilkenmisligi engelledigi, olumsuz tutumlarin ise tiikenmisligi arttirdigir goriilmiistiir
(Kitchel ve digerleri, 2012). Ogretmenlerin saglikli olmasi, egitimin ve sonunda
toplumun saglikli olmasi ile ilgilidir. Yani, egitimde toplumun refahi i¢in, sartlarin
diizenlenmesi, gerekli tedbirlerin alinmasi ve dgretmenlerin tilkenmislik diizeyinin

Olctilmesi onemli bir alandir (Cemaloglu ve Sahin, 2007).

2.2 Esli Ruminasyon (Co- Rumination)

Esli ruminasyon Kkisileraras1 iligkilerde ruminatif davranma bigimidir
(Keshishian, Watkins ve Otto, 2016). Son yirmi yildir, ruminasyon negatif duygu
durumunu anlamak adina psikologlarca akademik alanda tartisilan bir terimdir

(Smith ve Alloy, 2009).
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Nolen-Hoeksema ve Jackson (2001) ruminasyonu bireyin stres durumu ve bu
durumun getirdigi olas1 olumsuz sonuglarla siirekli ve aktif ¢6zme yollarindan uzak
bir sekilde mesgul olmasi olarak tanimlanmistir. Bu durum Tepki Stilleri Kurami’nda
depresif halde iken kisinin duygularinmi stirdiirmesinde ve arttirmasinda rol oynayan
bir yapi1 olarak goriilmiistiir. Ruminasyon, aktif bir ¢6ziim aramak yerine kisinin pasif
bir sekilde olumsuz duygularini tekrarlamasi ve arttirmasi olarak degerlendirilmistir

(Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky, 2008).

Ruminasyonu kisinin igsel olarak, kontrol saglayamadigi olaylarda, tekrar
eden ve istenmeyen diislincelerin olusumunda kullanilan bir terim olarak ele alan bir
diger kuram da Hedefe Ilerleme Kurami’dir. Bu kurama gore kisi hedefledigi
amaglarda oniline engeller ¢iktiginda ya pes etme ya da amagtan vazgegme egilimi
gosterir ve eger bu ikisini de tercih etmiyor ve basarisizlik durumu siiriiyorsa kisi
siirekli ve 1srarla olumsuzu disiinerek, basarisizliklara odaklanarak amacina
ulagsmaya calisir ve bir kisir dongiiye girer. Kuramda, bu durum ruminasyon olarak

tanimlanmaktadir (Martin ve Tessier, 1996).

Leahy (2002) ise ruminasyonu duygular bazinda ele almistir. Buna gore
ruminasyon egilimi gosteren bir kisi kisileraras: iliskide duygularinmi ifade etmekte
zorlanmakta, olumsuz duygularini yonetememekte ve kabullenememekte fakat bu

durumda bu olumsuz duygulara daha ¢ok maruz kalmaktadir.

Diger yandan ruminasyon i¢in siirekli pasif, tekrar eden olumsuz diisiincelere
ve stres dolu durumlara odaklanarak calisan bir bas etme stratejisi de denilebilir
(Skinner, Edge, Altman ve Sherwood, 2003). Tam olarak belirli bir tanim tizerinde
birlesilemese de arastirmacilar ortak olarak, ruminasyonun kisinin psikososyal

diizenlemelerini ve kisisel fonksiyonlarin1 olumsuz yonde etkileyen, zarar veren bir
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tarafi oldugunda hem fikirdir (Smith ve Alloy, 2009). Alloy ve arkadaslar1 (2000)
ruminasyonu depresif olaylarin sonucunda ortaya ¢ikan tekrarlayan olumsuz
diisiinceler olarak gérmekten ziyade ruminasyonun strese tepki olarak ¢iktigini ve

bunun sonucunda depresyona maruz kalindigini savunur.

Conway ve arkadaslarma (2000) gore ise ruminasyon Uzuntu ile iliskili bir
kavramdir. Buna gore bu tekrarlayan olumsuz diisiinceler bireyin {iziintiisiinden
ortaya c¢ikar. Bu agiklamaya gore birey iiziintiisiinii ve bu olumsuz duygulari tek

basina yasar, problemin ¢oziimiinii zorlastirir ve bu da kisiyi hareketsiz kilar.

Ruminasyonun kisinin duygularmi anlamak ic¢in dnemli bir yap1 oldugunu
g6z ard1 etmemek gerekir (Wang, Liao, Zhan ve Shi, 2011). Trapnell ve Campbell
(1999) kisiye yararli olan 6nleyici bilingli farkindalik ile ruminasyonu karsilastirmay
iceren bir calisma yapmistir. Bu c¢alismada bilingli farkindaligin kendini bilme,
duygularin1 anlama, psikolojik stresi azaltmada ise yaradigini ve kisinin kendiyle
ilgili entelektiiel merak sebebiyle negatif duygulara dikkatini verdigini vurgularken;
ruminasyonun, duygusal dengesizlik ve depresif semptomlarla iligkili oldugunu

savunmuslardir.

Ruminasyon ve Kkisilik iliskisine bakildiginda, kisiligin, stresin ortaya
cikmasini engelleme, stres faktorleri ve etkileri ile bas etmede etkili bir etmen oldugu
sOylenebilir. Yakin zamanda yapilan bir arastirmada goriilityor ki yansitma, uyumlu
bir duygu dizenleme stratejisi iken ruminasyon, uyumsuz duygu dizenleme
stratejisidir. Ozellikle ruminasyon siklikla depresyon gibi negatif sonuglarla
iligkilidir. Her iki strateji de aslinda saglikli olma ve 1yi olus halinin negatif ve pozitif
yonleri ile iligkilidir (Kosir, Tement, Licardo ve Habe, 2015). Ruminasyon ve

yansitma, 0z farkindalik ve 6z dikkat ile iligkilidir. Hatta ruminasyon, kendini
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yansitmanin uyumsuz bir tarafi olarak goriilebilir. Cilinkii ruminasyon, kisinin aktif
bir sekilde ¢oziim aramak yerine, kisinin kendi problemleri etrafinda takilip kaldigi
bir diislince sistemidir. Buna goére ruminasyon, stresi arttiran bir diisiince sistemi
olmakla beraber; depresif ruh halinde kalma, negatif duygu ve disiinceleri
tekrarlama, problem ¢6zme yollarim1 gz ardi etme gibi bir dongii icerisinde olma
halidir. Buna ek olarak kronik ruminasyonun sosyal destegin eksiltilmesiyle
sonuglandigr goriilir ve bu da ruminasyonun, depresyon ya da diger negatif
sonuglarla iligkili oldugunun gostergesidir denilebilir (Nolen- Hoeksema, Wisco ve

Lyubomirsky, 2008).

Ruminasyon kiginin depresif semptomlarina ve onun olumsuz etkilerine
odaklanarak sergiledigi davranis ve diisiinme bigimidir (Nolen-Hoeksema, 1991). Bu
da ruminatif davranislar sergileyen kisinin depresyonun etkilerinden zarar gérmesini
siddetlendirir ve devam ettirir (Bastin, Mezulis, Ahles, Raes ve Bijttebier, 2015).
Laboratuvar sonuglarina gore, stres durumunda siddetli ve siirekli bir sekilde devam
eden olumsuz disiincelerin, hem 1yilesmeyi geciktirdigi hem de daha baska

fizyolojik uyarilara sebep oldugu goriilmiistiir (Roger ve Jamieson, 1988).

Ayrica ruminasyonun duygusal tiikkenme igeren bir psikolojik siire¢ oldugu da
belirtilmektedir. Luo ve Bao (2013) yaptiklari bir arastirmada ruminasyonu
organizasyonel bir konsept i¢inde incelemis ve pozitif ve negatif etkilerin
olusturdugu, sonucunda ise duygusal tilkkenme ya da davranigin durdurulmasi ile
olusan bir siire¢ olarak tanimlamiglardir. Ayrica Luo ve Bao ruminasyonun, bireyin

biligsel mekanizmalari ile iligkili oldugunu sdylemislerdir.

Ayrica depresyon sonucu olusan ruminasyonun noral mekanizmalarla iligkili

oldugu ve bu durumun kisinin beynindeki ventrolateral ve ventromedialprofentral
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lobunu aktive ettigi konusunda bir inceleme yapilmistir. Bunun sonucunda
ruminasyonun kisinin kognitif mekanizmasi1 gibi de§ismez bireysel ozelliklerle

iliskili oldugu soylenebilir (Cooney, Joormann, Atlas, Eugene ve Gotlib, 2007).

Steinfurth, Alius, Wendt ve Hamm (2017) tarafindan yapilan bir diger
arastirmada ise gelecek ve gecmisteki negatif olaylar1 diistinmenin beynin isleyisinde
desingulat korteks, medial ve frontaltemporal lobdan olusan kismi igceren aglara zarar
verdigi; duygu yOnetimini igeren beyin bolgeleri aktif hale getirdigi, endise ve
ruminasyonun bu alanlart uyardigi bulunmustur. Yalniz, anksiyetenin aksine
ruminasyonun amigdala ve hipokampusu daha az aktive ettigi, otobiyografik ve

duygusal bellek siirecleriyle daha ilgili oldugu goriilmiistiir.

Donahue ve arkadaslar1 (2012) calisma hirsi, duygusal tiikenmislik ve
ruminasyon ile ilgili yaptiklar1 arastirmalarinda, ruminasyonun duygusal tiikenme
iceren bir psikolojik siire¢ oldugunu belirtmistir. Kisinin isiyle ilgili gorevinde
diigiincelerinin ruminatif bir egilimde oldugunu, siirekli isinin problemlerini, tistinln
taleplerini diisiindtigiinii, bunun da kisiyi zamanla tiikettigini vurgulamislardir. Hirsla
yapilan her gorevin (asir1 spor tutkusu, kumar egilimi vb.) kiside ruminatif bir etki

biraktigini ve bireyi etkiledigini vurgulamiglardir.

Bunlara ek olarak, yapilan aragtirmalar gosteriyor ki; kadmlarin ruminatif
diisiince bigimine ve ruminatif iligkiye yatkin olma durumlar1 erkeklere gore daha
fazladir. Buna sebep olarak ¢ok farkli goriisler ortaya ¢ikmistir. Ikiz kadinlar
tizerinden yapilan bir aragtirmada bu durumun iliskilerle iliskili oldugu bulunmustur.
Biyolojik faktorler ile bu durumu acgiklamak daha kolay olsa da, erkekler ile yapilan
aragtirmalar bu ag¢iklamanin yetersizligini bize gostermektedir. Sosyal statd,

sorumluluk gibi kulttrel normlar konusunda, erkeklere gore daha fazla kadinlara yiik
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yiikleyen toplumlarda kadinlarin iizerinde hissettigi baski da bununla orantili olarak
artmaktadir ve bir¢ok kiiltiir, kadinlara stres ve endise dolu sorumluluk ve
beklentilerle yaklagsmaktadir. Bu durum, neden kadinlarin 1zdirap dolu detaylari
sosyal iliskilerine tasidiginin sebebidir. Diger bir baki¢ agisina gore ise, ruminasyonu
engellemede 6nemli bir nokta ise dikkati dagitmaktir ve yapilan arastirmalar, erkek
beyninin sorunlar1 izole etmeye kadinlara gore daha yatkin odugunu bulmustur.
Bunun sonucu olarak, erkekler sorunlari konusmak yerine gérmezden gelme

egilimindedir (Kumar, 2009).

Her ne kadar ruminasyon siirekli negatif olaylara odaklanmak anlaminda
kisisel bir durum olsa da kisileraras1 bir ¢ergevede gergeklesir denilebilir (Bastin,
Mezulis, Ahles, Raes ve Bijttebier 2015). Esli ruminasyon, iki kisinin giincel sorun
tizerinden sahip olunan problemin her detayini etkili problem ¢éziimiinden kaginarak
konusmalari, negatif etkilerini ve sonuglarimi siirekli tekrar etmeleri olarak

tanimlanabilir (Rose, Carlson ve Waller, 2007).

Ikili iliskilerde kisisel problemleri asir1 agiklamak olarak nitelendirilen esli
ruminasyon (Rose, 2002); arkadaslarin birbirine i¢ diinyalarini agmalari, olumsuz
durumlara ve negatif duygulara asir1 odaklanmalar1 olarak da ifade edilebilir. Esli
ruminasyon kendini agmanin agir1 bir formudur. Bu form, kurgusal, problem
¢ozlimiinde etkisiz, tekrarlayici diislincelerin oldugu iletisimde problemin siklikla
tartisildigl, karsiliklt  kisilerin  bu eylemi gergeklestirmesi i¢in birbirlerini
desteklemeleri ile olusur. Bu durum arkadaslhik kalitesini arttirmak yerine kisinin
depresif semptomlarini, endigesini ve stresini arttirir (Calmes ve Roberts, 2008).
Yani, ruminasyon iliskilerinde bireyin rolii, algilarin1 negatif diislincelere odaklamak
ve karsidakini de buna dahil etmektir (Kurmer, 2009). Bu durum sosyal destegin bir
parcast oldugu i¢in kendini agmaktan ve duygularin paylasilmasindan gecer ve
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bireyin rahatlamasini saglar (Boren, 2014). Esli ruminasyon ayn1 zamanda, bireylerin
iliskide ne kadar ve ne siklikla negatif durumlar1 paylastiklari ile ilgilidir. Bu negatife
odaklanarak olusan 6z- énemlilik yani odakta olma ve énemsenme durumu, bireyin
odak noktasi olur ve bir noktadan sonra kisiye rahatlamis hissettirmez ve endise,
depresyon gibi olumsuz sonuglar dogurur. Yapilan birgok boylamsal arastirma, esli
ruminasyonu igsellestirme siirecinin ve semptomlarin ortaya ¢ikisinin 6 ay gibi bir

donemde olustugunu gostermektedir (Hankin, Stone ve Wright, 2010).

Son yillarda yapilan arastirmalarda ruminasyonun stres ve depresyon ile
iligkili oldugu bulunmustur. Stone ve arkadaslarmin (2010) klinik depresyonu
calistiklar1 bir aragtirmada, esli ruminasyonun kisinin dnceki yasantilarinda maruz
kaldig1 depresif semptomlarla iliskili oldugunu ve bu durumun da kisinin gelecekteki
depresif yatkinligimni etkiledigini tartisilmiglardir. Ayrica yapilan arastirmalarla
birlikte, ruminasyon ve esli ruminasyonun kisinin stres dolu yagam olaylarinda aldigi
zarardan ve maruz kaldigi negatif duygulardan dolayr olusan bir davranis bigimi

oldugu da s6ylenmektedir (Hankin ve Abramson, 2001).

Insanlar stres dolu olaylara maruz kaldiklarinda genellikle bunu diger
insanlarla paylasma, detaylariyla olaymm nasil oldugu hakkinda bilgi verme
egilimindedirler. Bunu yaparken aciklayici, detayli bilgiler vererek kendilerini agarak
ve duygularin1 paylasarak karsidaki ile iletisim kurarlar (Costanza, Derlega ve
Winstead, 1988). Bu sosyal destegin kisiye iyi geldigi endisesini azalttig1
diisiiniildigi gibi bunun esli ruminasyona yol agtig1 da bir gergektir (Calmes ve
Roberts, 2008). Ayrica esli ruminasyon negatif olaylar1 arttirmada 6nemli bir rol

oynar (Rose, 2002).
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Byrd- Craven, Granger ve Auer (2008) yaptiklart bir arastirmada esli
ruminasyonun, kadinlar arasinda, ayni cinsiyetteki arkadaslariyla, psikolojik stresle
iliskili olan konugmalarda yapildigini bulmuslardir. Buna gore kisiler, ¢ogunlukla
ayni cinsiyette olan yakin arkadaslar1 diye tanimladiklar1 kisilerle ruminasyon
icindedir. Ayrica siirekli problem durumunu konusmadan ortaya c¢ikan esli

ruminasyonun, kisinin kortizol seviyesini arttirdigt bulunan bilgiler arasindadir

(Byrd- Craven, 2010).

Orgiitsel yasamda stres Onemli unsur araglarindan biridir. Orgiitlerde
calisanlar bilgi alis verisi igerisindedir ve bu yolla bilgi olarak destek, teknik anlamda
destek ve duygusal olarak destek saglanabilir (Zimmermann ve Applegate, 1994).
Sosyal destek stres dolu yasam olaylar1 ile bas etmede kisiye yardimci olur. Is yeri
stresi c¢alisanlarin tim hayatin1 etkileyen bir etmendir. Bir¢cok c¢alisan stresi
yasamlarindan uzak tutmak i¢in sosyal destegin ve is arkadaslarinin 6nemine deginir.
Hissedilen sosyal destegin oraninin kisinin bagisiklik sistemini etkiledigi, ruhsal ve
fiziksel sagliginda etkili oldugu bilinmektedir. Kisinin hem ruhsal sagligina hem de

orgiitsel verimliligine katkis1 biiyiiktiir (Segerstom ve Miller, 2004).

Ayrica sosyal destek pozitif aligkanliklar edinmek i¢in de yararlidir (Rose,
2002). Sosyal destek iliskilerinde asir1 sekilde negatif problemler hakkinda konusma
durumu olan esli ruminasyonun (Rose, 2002) ise fiziksel ve psikolojik stresi,
depresyonu arttirdigi, duygusal ve kisinin is ile ilgili algilarim1 bozdugu

varsayilmaktadir (Rose, Carlson ve Waller, 2007).

Esli ruminasyon, insanin dogasinda var olan karsilikli iletisim ve destegi
igeren sosyal destek siireclerinden biridir. Ancak kisilerarasi sosyal destek mesajlari

problem ¢6zmeye yardimci iken, esli ruminasyon mesajlari ¢oziimden uzak bir
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sekilde problem odakli konusmalari igerir. Biitiin orgiitlerde kendini duygusal olarak
ifade etme mevcuttur fakat bazilarinda bireyler daha sik kisisel ve profesyonel

problemlerini konusma ve duygusal katarsis yapmaya yatkindir (Boren, 2014).

Sonug¢ olarak esli ruminasyonun pozitif ve negatif etkilere sahip oldugu
bilinmektedir. ki 6geli bu terim, iliskilerde yakinligi arttiracagi gibi depresif
semptomlar1 ve endise diizeyini de arttirabilmektedir (Rose, Carlson ve Waller,

2007).

2.3 Oz- Duyarlik (Self- Compassion)

Oz- duyarlik kisinin 6ziine dogru ydnelttigi bir merhamet ve anlayistir, bircok
Budist 6gretici bu konu hakkinda gesitli yazilar yazmistir (Salzberg, 1997). Oz-
duyarligi operasyonel olarak tanimlayan Neff (2003a) bu kavrami ii¢ boyutla
aciklamistir. Oz- sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik olarak sunulan
bu boyutlar, bireyin kendi duygularma ve acilarma karst agik ve anlayish olmasi,
kendisine kars1 sevecen ve merhametli olmasi, kendine yargilayict olmaktan
kaginmas1 ve bu yasadigi duygularin evrensel oldugunu unutmamasi olarak

tanimlanan 0z- duyarliliin birer yap1 taglaridir.

Oz- duyarlik igin bireye ac1 ve rahatsizlik veren durumlarda olusan olumsuz
duygulardan kag¢inmak yerine kisinin kendine kars1 sefkatli, duyarli olmas1 ve bunun
tiim insanlarin ortak paylasimlarindan biri oldugunu kendine hatirlatmasini igeren
duygusal diizenlenme stratejisi denebilir (Neff, 2003b). Bu bakis acis1 ile birlikte
sahip olunan olumsuz duygu ve diisiinceler kabul edilir, yaganan durum daha net
algilanir ve sorunun ¢oziimii igin etkili yollar deneme olasiligi artar (Folkman ve

Moskowitz, 2000, akt. Ozyesil, 2011).
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Oz-duyarlik kisinin kendini elestirmesine karsi c¢ikar ve bireyin kendisine
anlayisli, sevecen olmasini, duygularmi farketmesini ve bunun ortak insanlik
duygusuyla bagdastigin1 anlamasii igeren kabullenici bir stratejidir (Kirkpatrick,
2005). Sikintili zamandan gegen birey ¢ogu zaman fazlasiyla zarar goriir, 6z-
duyarhilik bireyin kendisine acimasi degil, kisinin bu olay1 yasayan baska kisilere
verdigi O0zen gibi kendi duygularina karsi 6zenli, anlayisli ve sicak olmasidir

(Hanson, 2009).

Oz- duyarlik ile birlikte kisi kendisine ve hayatina kars1 diger insanlara
gosterdigi gibi anlayishh ve genis kapsamli bir bakis acist gelistirebilir. Diger
insanlarin da bu deneyimleri yasadigin1 hatirlar ve kendini yalniz hissetmesini

engelleyerek kisinin kendi hayatini kabul diizeyini arttirir (Germer ve Neff, 2013).

Birgok arastirma bireylerin diger insanlara kendilerine gosterdikleri
anlayistan daha fazla anlayis ve merhamet gosterdigini rapor ederken 6z- duyarligi
yiikksek insanlarin diger insanlara gosterdikleri sevecenlik ve anlayis kadar

kendilerine de sevecen ve anlayish gosterdikleri bilinmektedir (Neff, 2003a).

Oz- duyarlik duygulari kabul etme ve diizenlemede bireye yardime1 olur. Oz-
duyarlhigr yliksek bireyler kendini kandirmadan ya da iyi hissetmesini saglayan
olumlu ifadelere ihtiya¢ duymadan gercekleri kabul eder, duruma micadeleci olarak
bakmaktan ¢ok esnek ve merhametli bir sekilde dahil olurlar. Oz- duyarlik, birey
kendi sikintilar1 ile bas edebilir duruma gelene kadar, bireyin nasihat vermekten uzak
dinlemeye hevesli bir dost gibi kendini dinlemesi ve duygularinin farkina
varmasindan olusur (Germer, 2009). Oz- duyarlik sadece gecmis ya da simdiki olay

durumundan kaynakli bireyin kendisine duyarli olmasi demek degil ayn1 zamanda
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bireyin kendine karsi pozitif bir davranmis bigimi gelistirmesidir (Yarnell ve Neff,

2013).

Oz- duyarlik bireyin sadece kendisine etki etmez, bireye insanlar ac1 ¢cekerken
yardim etme duygusu yaratir (Germer, 2009). Oz- duyarhig: yiiksek bireyler, digerleri
ve kendileri arasinda etkili bir denge duygusu kazanirlar. Yani 6z- duyarlik bireye
denge duygusu kazandirir. Kisi, yasantilarina karsi ne abartili duygular icerisine girer
ne de onlardan kaginma davranigi sergiler. Bilingli esneklik duygusu ile kisi
duygularina gerektigi mesafede yaklasmasii ogrenir (Neff, Kirkpatrick ve Rude,
2006). Oz- duyarlik bireye miikemmel olmadigimi, hata yapabilecegini ve
karsilastiklar1 zorluluklarin sadece kendilerine 6zel olmadigini, tiim bireylerin bdyle
hissedebileceginin farkina varmayi igerir. Bireyin kendisine karsi olumlu duygular

gelistirmesini saglar (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2006).

Oz- duyarlik bencillikten uzak bir kavramdir. Bunu su 6rnekle agiklayabiliriz:
ucakta kisinin kabin basinci diistiigiinde yanimizda sevdigimiz, korumamiz gereken
birileri olsa bile kendi solunumumuzu dizenlemeden, maskemizi takmadan,
sevdiklerimize yardime1 olamayiz (Ozyesil, 2011). Oz- duyarhigm bireyin saghigin
da olumlu etkiledigi bilinmektedir (Neff veVonk, 2009). Duygu ve diislinceleri
kabullenmekten gecen 6z- duyarlik bu yolla bireydeki depresyon ve anksiyeteyi
azaltir, bireyin, yasam doyumunu, benlik algisin1 gelistirir (Neff, 2003b; Neff,

Kirkpatrick ve Rude, 2006).

Neff (2003a) ac1 ¢ekme ve basarisizliga maruz kalma durumlarinda kendini
elestirmek yerine kendine kars1 anlayislh, 6zenli davranma durumu olarak tanimladig:

0z- duyarligi, daha sistematik ve islevsel hale getirmek adina ii¢ 68ede toplamistir;
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0z- sevecenlik (self- kindness), paylasimlarin bilincinde olma (commonhumanity),

bilinglilik (mindfulness).

2.3.1 Oz- Sevecenlik (Self- Kindness)

Oz- sevecenlik ac1 gekilen, yetersizlik hissedilen durumlarda kendini elestirip
yargilamaktan uzak, kendine sicak ve anlayisli olma durumudur. Kendilerine
merhamet gosteren bireyler, kendilerine sert¢e davranmaktan uzaktirlar. Uzgiin
insanlar, elestirel dille konusarak kendilerine zarar verme, incitme egilimindedirler
(Neff, 2003a). Isler istedigi gibi gitmediginde kendilerini suglama egilimi gdsterirler.
Oz- sevecenligi yiiksek bireyler ise boyle durumlarda kendilerine kaba ve elestirel

yaklagsmaktan ziyade 1limli ve anlayish yaklasirlar (Germer, 2009).

Oz- sevecenlikte bireyin kendi acilarina nazikce yaklasmasi ve kabul etmesi
yatar. Insanlar her zaman her istediklerini elde edemezler. Bunu birey iyi kavramali
ve kabul etmelidir, bu durum inkar edildiginde ise kisinin kendisine 6fkesi artar ve
ac1, stres gibi istenmeyen durumlar yasanir. Oz- elestiri yapan bireyler kendilerini
rahatlatmakta zorluk cekerler. Oz- sevecenlik durumu yiiksek bireyler ise hayatin
zorluklar ile karsilagsmanin bilincinde olup basarisizliga ugradiklarinda kendilerine

kars1 daha anlayish ve kibardirlar (Neff ve Lamb, 2009).

Bir¢ok birey araba kazasi, isten ayrilma gibi kendi kontrolii disinda bir
problem yasadiginda kendilerine diger arkadaslarina davrandiklar1 gibi sempati ile
yaklagsmazlar. Oz- sevecenligi yiiksek olan birey ise kendisine sinirle yaklasmaz
kendini sakinlestirir. I¢ konusmalar1 kendini elestirmekten ziyade kibardir. Oz-
sevecenlik goriildiigi lizere bireyin kendine kars1 anlayisli ve nazik olma durumudur

(Germer ve Neff, 2013).
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2.3.2 Paylasimlarin Bilincinde Olma (Common Humanity)

Bireyler istenmeyen bir durumla karsilastiginda diinyada bu kadar aci1 ¢eken
tek birey oldugunu disilinebilir. Utang gibi olumsuz duygular kisinin pesini
birakmayabilir. Bu olumsuz duygulari bir kenara birakirsak da kendimizi su¢glamanin
Otesine gecip olaya daha genis bir perspektiften bakar ve evrensel nedenleri

kesfedebiliriz (Germer, 2009).

Paylagimlarin bilince olma durumu insan olmanin miikemmel olmadigini fark
etme bilincini igerir. Act ¢ekerken yalniz olmadigimizi, ne istersek sahip
olamayacagimizin ya da her =zaman olmak istedigimiz kisi  gibi
davranamayacagimizin bilincine vardirir. Paylagimlarin bilincinde olma durumu,
miikemmel olamama durumunda yalniz olmadigimizi, bunun insan irkindan olmanin

bir 6zelligi olmasindan kaynaklandigini sdyler (Germer ve Neff, 2013).

Oz- duyarlik digerlerine gosterdigimiz duyarh ve sefkatli tavr1 kendimize de
yansitmamizdir. Aci g¢ekilen bir durumla karsilastigimizda kendimize acimak ya da
kendimizi izole etmek yerine bu duygularin tiim insanligin bir parcasit oldugunu
hatirlamaktir (Germer ve Neff, 2013). Paylasimlarin bilincinde olma tiim olaylarin
gecici oldugunu fark etmede ve bir sorunun sadece bizim bagimiza gelmeyecegini
anlamada yatar. Bu durumu fark etmek yalnizlik duygumuza ve kendimizi soyutlama

davranisimiza engel olur (Germer, 2009).

Paylagimlarin bilincinde olma durumu, bireyin insan olmanin dogasinda olan
ac1 cekmenin evrensel oldugunu kabulii ile baglar. Sadece bireye 6zgii degil herkesin
basia gelebilecegini 6ne siirer. Bireyin sahip oldugu diisiincelerin, duygularin,
davraniglarin genetik ve c¢evresel faktorlerden etkilendigini de kabul eder (Neff ve

Lamb, 2009).
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Paylagimlarin bilincinde olan insanlar kendilerini izole etmek yerine bu
duygularin ortak oldugunun ve bunun insan olmanin bir pargasi oldugundan
kaynaklandiginin bilincindedir (Neff, 2003a). Bu durum olumsuz duygulardan
kacmak yerine hissedilen olumsuz duygularin olumlu duygulara doniismesini saglar.
Bu doniisiim, 6z- duyarhigin 6geleri olan kendine merhamet ve sefkat gdstermek olan

0z- sevecenlik ve paylasimlarin bilincinde olma durumlari ile olur (Ozyesil, 2011).

2.3.3 Bilinclilik (Mindfulness)

Bilinglilik ac1 veren duygulari, diisiinceleri bastirmadan, kaginmadan kabul
etme ile baslar (Neff, 2003a). “’Kalplerimizi agabilmemiz i¢in dnce gozlerimizi
acmamiz gereklidir’’ sozil bilingliligin kisiyi 6z- duyarliga gotiirdiigiinii betimler
(Germer, 2009). Istenmeyen bir durumla karsilastigimizda cogu zaman ¢dziime
odaklaniriz fakat 6z- duyarliligi elde edebilmek ig¢in durumu fark etmeli ve kabul

etmeliyiz (Germer ve Neff, 2013).

Bilinglilik negatif duygu ve diisiincelere asir1 derecede odaklanmak degildir.
Ruminasyon olarak tanimlanan bu durum bireyin kendine olan algisini olumsuz
etkiler (Nolen-Hoeksema, 1991). Bilinglilik ise zorlayict duygularimiza zihinsel bir

boslukla, genis bir bakis acisiyla ve aciklikla bakmay1 gerektirir (Baer, 2003).

2.3.4 Oz- Duyarhk ve Diger Kavramlar

Oz- duyarlik, 6z- saygi, empati, Ozgecilik, kabul gibi kavramlarla
Ozdeslestirilebilinir. Cilinkii 6zduyarlik, bilgelik, kisisel gelisim, merak ve kesfetme,
mutluluk, iyimserlik, sahip olunan olumlu ve olumsuz duygular gibi pozitif
psikolojik kavramlar ile anlaml iliskiler igerisindedir (Neff, Rude ve Kirkpatrick,

2006).
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Oz- duyarlik, duygu ve benlik kabulii baglamindan 6z- saygi ile aym
yararlara sahiptir. Yalniz 6z- duyarlik, 6z- saygi gibi bireyin kendisi hakkinda olumlu
duygular1 veya bagkalar1 tarafindan nasil algilandigina bakilmaksizin, insan
dogasinin kusurlu tarafi fark edilerek kendini asagilama ya da abartma olmadan
“ben’’i kabulle olusur (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2006). Oz- anlayisli bireyler iyi
hissetmek icin bagarili olmaya odaklanmazlar, bundan dolay1 da kendilerini baskalari

ile kiyaslamayi geri plana atarlar (Ozyesil, 2011).

Oz- duyarlik Jordan’in (1989) yazilarinda rastladigimiz 6z- empati kavrami
ile ic icedir. Oz- empati empati kavramu ile iliskilidir. Bu kavram tipk1 6z- duyarlik
gibi bireyin diger insanlarla olan benzerliklerini kesfetmesi, boylece insan olmanin
dogasinda yatan milkemmel olmama ve hata yapma olasiliini benimseyip
duygularint kabul etmesinden gecger. Bu da gorildiigii iizere, 6z- duyarligin 6z-
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik kavramlari ile es degerdir

(Neff, 2003a).

Oz- duyarlik ile kabullenme iliskisine baktigimizda ise 6z- duyarhigin
kabullenmenin bir sekli oldugunu sdyleyebiliriz. Her iki kavram da daha iyisini
basarmay1 biraktigimizda olusur ve bunun yerine kendimize sefkat ve anlayis
gelistiririz. Bu silire¢ ¢ogu zaman yavas ve dogal bir sekilde gerceklesir. Germer’e
(2009) gore kaginma, merak, hosgorii, dostluk asamalar1 bizi bu siirece yonlendirir.
Kaginma; direnme, uzak durma ve sorgulayici diisiinme bi¢imini igerir. Ardindan bu
probleme karsi olusan merak gelir. Eger sikintilarimiz gitmiyor ise bir tiir
dayaniklilik olarak tanimladigimiz hosgérii asamasi gelir. Bu agamada hala direnir ve
sikintilarin gitmesini umut ederiz. Eger bu asamadan sonra sikinti veren duygulara
izin verip kendiliginden gitmelerine yol actigimizda uyum yani dostluk asamasi
baslar. Bu asamalar her zaman sirasi ile olmak zorunda degildir. Tiim bunlar
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eksikliklerimizi kabul etmekte ve kendimizi istedigimiz yonde degistirmekte, uyum

saglamamizda bize yardimci olur (Germer, 2009).

2.3.5 Oz- Duyarhik Ne Degildir?

Oz- duyarlik bireyin kendine olan sefkati ile iliskili oldugu icin bencil veya
ben merkezli olma kavramlari ile iliskilendirilemez. Oz- duyarlik ac1 ¢ekmenin,
yetersizlik hissetmenin, insan dogasinda yer aldigin1 bilir ve bireyin kendi ile birlikte
tim insanliga anlayigla yaklasmasina sebep olur (Neff, 2003b). Bencil ve
benmerkezci yaklasimda ise bireyin kendine acimasi vardir. Bu durum kisisel aci
cekmenin dozunu arttirir ve bireyin bu acilar1 sadece kendisinin ¢ektigi algisina
kapilmasina neden olur. Halbuki 0z- duyarlikta birey kendini soyutlamadan

paylagimlarin bilincinde olarak 6z- sevecenlik sergiler (Neff, 2003a).

Bireyler kendilerine fazla 6nem verdiklerinde kendine diiskiin olabilirler.
Siirekli kendini elestirmekle birey daha iyi biri oldugunu diisiinecektir. Fakat bu
bakis agis1 ile birey degisimden ve ¢dziimden uzaklasir. Oz- duyarlik ise bireyin
kendini daha net gormesi i¢in ve bundan dolayr degistirmek istedigi yonlerin
degismesi i¢in zemin hazirlar (Neff, 2004). Sonug olarak, 6z-duyarlik bireyin kendisi

de dahil herkesin sefkate deger oldugunu anlamasidir (Neft, 2003b).

2.4 Tlgili Arastirmalar
2.4.1 Tiikenmislik ile Tlgili Arastirmalar

Wisniewski ve Gargiulo’nun 1969 ile 1996 yillar1 arasinda 6gretmenlerin
stres ve tiikkenmisgligi hakkinda yaptig1 kapsamli bir arastirmada, zorlayici 6grenci
davraniglarinin  tiikenmisligin - duygusal tilkenme boyutu ile iligkili oldugu

bulunmustur. Ayrica, yapilan arastirmalara gore 0gretmenlerin yasi tiikenmiglikle
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negatif olarak iligkili bulunmustur. Buna gére yas almis 6gretmenlerin eger biiyiik
kisisel basarilara sahipse daha az duygusal bikkinlik ve yilginlik yasadigi sonucuna
ulasilmistir (Brunsting, Sreckovic ve Lane, 2014). Friedman tarafindan1991 yilinda
yapilan arastirmada, okul sosyal gevresi ile tiikenmislik arasinda negatif yonlii bir

iliski bulunmustur (Friedman, 1991, akt. Kosir, Tement, Licardo ve Habe, 2015).

Frank ve McKenzie 1993 yilinda yaptig1 arastirmada, sinif diizeyi ve 6grenci
yas ortalamasinin tiikenmislik ile iliskisine bakildiginda, 13- 19 yas aras1 6grencisi
olan O0gretmenlerin diger yas gruplarina egitim veren dgretmenlere gore daha fazla
tikenmislik yasadigi gorilmiistir (Frank ve McKenzie, 1993, akt. Brunsting,

Sreckovic ve Lane, 2014).

Girgin (1995) 401 ilkokul 6gretmeni ile yaptigi bir arastirmada, meslegi
stirdirme nedeninin, meslegi isteyerek secip segmemenin, meslektaslardan alinan
destegi, Ustlerden takdir gdrme durumunun, meslegin toplumda hak ettigi yeri bulup
bulmadigr kanisinin ve egitim sisteminden memnun olup olmama durumunun
mesleki tiikenmiglik ile iligkili oldugunu bulmustur. Arastirma, meslegi siirdiirme
nedeni, meslegi isteyerek se¢ip secmeme, meslektaslardan destek, iistlerden takdir
gorme durumu, meslegin toplumda hak ettigi yeri bulup bulmadig: kanisi, egitim
sisteminden memnun olup olmama dlzeylerinin duygusal tikenmeyi yordadigi
bulunmustur. Bu bulgularin yan sira, cinsiyet, ¢alisma yili, meslegin toplumda hak
ettigi yeri bulup bulmadigi kanisi, egitim sisteminden memnuniyet durumu ve
metropolde ¢alisilan okulun sosyo-ekonomik diizeylerinin duyarsizlagsma alt
boyutunu yordadigi bulunmustur. Calismada ayrica, ¢alisma yili, okuldaki konum,
meslegi siirdiirme nedeni, listlerden takdir gérme durumu, ¢alisilan okulun sosyo-
ekonomik diizeylerinin kisisel basar1 puanini yordadigi bulunmustur. Cinsiyete gore,
erkek 6gretmenlerin duyarsizlasma puanlarinin kadinlardan yiiksek oldugunu ve yas
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arttikca tliikenmisligin azaldigin1 saptamistir. Calisma yili arttikca mesleki basari

puanlarinin yiikseldigi de bulunan bulgular arasindadir.

Tiimkaya (1999) tarafindan ilk ve ortadgretim Ogretmenlerinin tiikenmislik
faktorlerinin, uygun olan ve uygun olmayan basa ¢ikma davranislar ile ilgili olup
olmadigint inceleyen bir c¢alisma yapilmigtir. Calismanin bulgularina gore,
Ogretmenin yasadigi tiikkenmislik hissi ile 6grenim derecesi, c¢alisilan okul, hizmet
stiresi, okula devam eden 6grencilerin sosyo-ekonomik diizeyleri arasinda anlamli bir

iliski oldugu bulunmustur.

Peker (2002) anaokulu, ilk6gretim, lise Ogretmenlerinde mesleki
tilkenmisligin okul diizeyi, cinsiyet, 0grenim diizeyi, mesleki kidem ile iliskisini
incelemek amaciyla bir ¢alisma yapmustir. Arastirma sonucuna gore, 6gretmenlerin
Ogrenim diizeyleri ile tilkenmislik diizeyleri arasinda anlamli pozitif bir iliski oldugu,
lise Ogretmenlerinin anaokulu ve ilkdgretim Ogretmenlerine gore tiikenmislik
diizeyinde artis oldugu, erkek Ogretmenlerin kadin 6gretmenlere gore daha fazla
tilkenmislik yasadigi ve mesleki kidemin tiikenmislik ile anlamli bir iliskisinin

olmadig1 sonuglarina ulasilmistir.

Anaokulu 6gretmenlerinin tiikenmislik seviyelerinin farkli diizeylere gore
incelenmesi amactyla Tugrul ve Celik (2002) tarafindan 216 §gretmenin katildig bir
aragtirma yapilmistir. Arastirma sonucuna gore, calisma siiresi degiskeninin
tilkenmisligin kisisel basar1 alt boyutu ile egitim ve ¢alisan kurumun niteliginin ise
tikenmisligin duyarsizlik alt boyutu ile pozitif yonde anlamli bir iliskide oldugu

goriilmiistiir.

Dolunay ve Piyal (2003) tarafindan Ankara Kegcioren ilgesinde genel lise ve

meslek lisesi Ogretmenlerinin tlikenmislik durumunun saptanmast ve bazi
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degiskenlere gore incelenmesi amaciyla bir calisma yapilmistir. Calismaya 366
O0gretmen katilmistir. Arastirma sonuglarina goére, toplam hizmet siresi ile
tilkkenmislik arasinda negatif yonlii, mesle8i sevdigi i¢in silirdiirenlerin ve meslegi
isteyerek segenlerin, meslek verimini ‘cok i1yi’ degerlendirenlerin, iistlerinden her
zaman takdir gorenlerin, meslegin her zaman ya da ¢ogunlukla toplumda hak ettigi
yeri buldugunu diisiinenlerin tiikkenmislik ile pozitif yonlii anlamli bir iliskide oldugu

gorilmistir.

Sosyo demografik ozellikler ve mesleki doyumla ilgili bazi degiskenlere gore
ilkdgretim Ogretmenlerinin  umutsuzluk ve tiikenmislik diizeylerini incelemek
amaciyla Ozben ve Argun, 2003) tarafindan yilinda bir arastirma yapilmistir.
Arastirmaya 82 Ogretmen katilmistir. Bulgularda, 6gretmenlerin dis denetim odagi
diizeyi puanlar ile tikenmislik diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki

oldugu bulunmustur.

Avsaroglu, Deniz ve Kahraman (2005) tarafindan teknik 6gretmenlerin yasam
doyumu, is doyumu ve tiikenmislik diizeylerinin bazi degiskenlere gére anlaml
diizeyde farklilagip farklilagsmadigini belirlemek ve aralarindaki iliskiyi ortaya
koymak amaciyla bir arastirma yapilmistir. Arastirmaya Konya ilinden 173 6gretmen
katilmistir. Arastirma bulgularina gore, 6gretmenlerin yasam doyumu ile duygusal
tikenme ve kisisel basarisizlik diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli, yasam
doyumu ile i doyumu arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur. Ayrica
ogretmenlerin is doyumu diizeyleriyle duygusal tilkenme alt boyutu arasinda negatif

yonde anlamli bir iligki bulunmustur.

Lise ogretmenlerinin tiikenmislik diizeylerinin bazi degiskenlerle iliskisini

incelemek amacgli Marasl (2005) tarafindan Ankara ilinde 390 6gretmenin katildigi
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bir aragtirma yapilmistir. Arastirma sonucunda cinsiyet, ¢alisma siliresi, maasindan
memnun olup olmama ve aylik gelir diizeyleri ile tiikenmislik arasinda bir iliski
bulunmamistir. Medeni durum, sahip olunan c¢ocuk sayisi, egitim siiresi, brans,
meslegini segcme bicimleri, sosyal etkinlikleri gerceklestirme diizeyleri degiskenleri

ile tikkenmislik arasinda anlamli bir etkilesim bulunmustur.

Tiimkaya (2005) tarafindan 6gretmenlerin sahip olduklart sinif i¢i disiplin
anlayislart ile cinsiyet, medeni durum, ¢ocuk sayisi, ¢calisma yili, isi isteyerek secip
segmeme durumu, dgrenci sayisi, gorev yaptiklart okulun sosyo-ekonomik diizeyine
bagl iliskilerine ve sinif i¢i disiplin anlayiglari ile tiikenmislik arasindaki iligkiyi
belirlemek amaciyla bir arastirma yapilmistir. Calisma Adana ilinde 331 6gretmenle
stirdliriilmiistiir. Aragtirma sonucuna gore, 6gretmenlerin ¢cocuk sayisi, ¢alisma yili,
isi isteyerek se¢ip segmeme durumu, Ogrenci sayisi ve okulun sosyo-ekonomik
durumu degiskenlerinin sinif i¢i disiplin anlayist ile iligkili oldugu bulunmustur.
Ayrica, 6gretmenlerin yasadigi tilkkenmisligin azalmasiin sinif iginde demokratik bir

disiplin anlayisinin artmasina neden oldugu goriilmektedir.

Biilent Giindiiz’lin (2006) yaptig1 6gretmenlerde tiikkenmisligin akilci olmayan
inancglar ile mesleki ve kisisel degiskenler tarafindan yordanip yordanmadiginm
inceleyen arastirmada akilc1 olmayan inanglarin tiikenmislik puani ile pozitif yonde
anlaml bir iliskide oldugu, ayrica hizmet siiresi, sosyal destek ve ¢alisilan okulunda
tikenmisligi 6nemli Olclide etkiledigi goriilmiistiir. Arastirma bulgularina gore,
ogrenciye yonelik tutumlar, okula ve veliye yonelik tutumlar, kendine yonelik
tutumlar ve sosyal destegin duygusal tiikenmeyi yordadigi; Ogrenciye yonelik
tutumlar, hizmet siiresinin duyarsizlasmay1 yordadigi; kendine yonelik tutumlar,
ogrenciye yonelik tutumlar, hizmet siiresi, sosyal destek, okula ve veliye yonelik
tutumlar, ¢alisilan okulun kisisel basariy1 yordadigi bulunmustur.
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Ogretmenlerin tiikenmislik diizeyleri ve siif yonetiminde kullandiklari
disiplin modelleri arasindaki iligkiyi saptamak amacli Cemaloglu ve Kayabasi (2007)
tarafindan 155 O6gretmenin katildig1 bir arastirma yapilmistir. Arastirma bulgularina
gore, Ogretmenlerin en fazla Akil-sonu¢ en az da Glasser modelini kullandig;
Ogretmenlerin duyarsizlasma, kisisel basar1 ve duygusal tiikenmislik diizeylerinin
yiiksek oldugu; Ogretmenlerin disiplin modelleri arasinda pozitif ve anlamli bir
iliskinin bulundugu; disiplin modelleri ile duygusal tiikenmislik arasinda negatif
anlamli bir iliskinin oldugu bulunmustur. Ayrica, duygusal tiikenme ile Kounin ve
Glasser modeli arasinda negatif ve anlaml bir iligkinin oldugu ve Kisisel basar1 alt
boyutunda tiikenmislik diizeyi arttikga 6gretmenlerin daha ¢ok “Canter ve Kounin”
modellerini tercih ettikleri goriilmiistiir. Ogretmenlerin kisisel basar1 alt boyutu
puanlar1 ile duyarsizlasma arasinda pozitif ve anlamli bir iligkinin bulundugu;
duygusal tilkenme yasayan Ogretmenlerin Glassermodeli’ni daha ¢ok uyguladiklar

saptanmistir.

Karakelle ve Canpolat (2008) tarafindan tiikenmislik diizeyi yiiksek
ilkogretim brans Ogretmenlerinin Ogrencilere yaklasim bigimlerini incelenmek
amaciyla Antalya ilinde gorev yapan 100 6gretmen arasindan secilen 25 ogretmen
tizerinde bir calisma yapilmistir. Calismada Maslach Tiikenmislik Envanteri ve
bireysel goriisme tekniginden yararlanilmistir. Arastirma sonucunda, tiikenmislik
diizeyi yiiksek ogretmenlerin 6grencileri ile olumlu iligki kurmadiklari, olumlu
O0grenci davraniglarina not ekseninde yaklastiklari, olumsuz 6grenci davranislari
karsisinda tek bir ¢oziim yolu diisiindiikleri ve azarlamay tercih ettikleri, karmasik
gordiigli durumlarin ¢éziimlerini okul yonetimine devrettikleri, 6grencinin olumsuz
davraniglarini, olumsuz yetistirilme bi¢imi ve gelisimsel 6zellikler gibi kendileri

disinda nedenlerle acikladiklar1 goriilmiistiir.
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Kayabas1 (2008) tarafindan 6gretmenlerin mesleki tiikenmislik diizeylerinin
baz1 degiskenler agisindan incelenmesi amaciyla bir ¢alisma yapilmistir. Aragtirmaya
Ankara ilinden 190 Ogretmen katilmis ve arastirma sonucunda Ogretmenlerin
cinsiyetlerinin tiikenmisligin kisisel basar1 diizeyi ile anlamli bir iliskide oldugu, en
fazla erkeklerin kisisel basar1 diizeyinde tiikenmislik yasadig1 goériilmiistiir; medeni
durumlari, yaslar1, kidemleri, branglar1 ile ise tiikenmislik arasinda anlamli bir iligki

olmadig1 bulunmustur.

Okul oncesi O6gretmenlerinin duygusal zeka, is doyumu ve tiikenmislik
diizeylerinin yas, egitim diizeyi, hizmet i¢i egitim ve sosyal etkinliklere katilim ile
iliskisini inceleyen bir arastirmaya, i¢ Anadolu Bolgesinde 13 ilde gérev yapan 378
okul oncesi ogretmeni katilmistir. Oztiirk ve Deniz (2008) tarafindan yapilan
arastirmada tilkenmisligin duygusal tiikenme ve duyarsizlagsma alt boyutlarinin 20-26
yas arasi grubunun ve 41 yas Ustli gruptan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Egitim diizeyine bakildiginda yiiksek lisans mezunu okul Oncesi
ogretmenlerin kisisel basar1 diizeyinin diger 6gretmenlerden anlamh diizeyde yiiksek
oldugu, lisans mezunu okul Oncesi Ogretmenlerinin tiikenmisligin duyarsizlasma
boyutunda 6n lisans ve agik Ogretim mezunu okul Oncesi Ogretmenlerine gore
anlamli diizeyde yliksek bulunmustur. Hizmet i¢i egitime katilan Ogretmenlerin
duygusal tiikenme puanlarmin azaldig: tespit edilmistir. Sosyal etkinliklere katilan
okul oncesi 0gretmenlerinin tiikenmiglik diizeyleri arasinda negatif anlaml bir iliski

bulunmustur.

Basol ve Altay (2009) tarafindan egitim yoneticisi ve dgretmenlerin mesleki
tiikenmislik diizeylerini incelemek amaciyla yapilan arastirmaya, Adana ilinden 234
okul yoneticisi ve 209 6gretmen katilmistir. Arastirma sonucunda erkek yoneticilerin
tiim alt boyutlarda daha c¢ok tiikkenmislik yasadigi, 6gretmenlerde ve yoneticilerde de
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yas ve kidem degiskenlerine gore tiikenmislik boyutunda bir fark olmadigi, bekar
O0gretmenlerin ve okul yoneticilerinin tiikenmislik puanlarinin diger gruplara kiyasla

daha yiiksek oldugu saptanmustir.

Akman, Taskin, Ozden ve Cortii (2010) tarafindan okul éncesi kurumlarinda
calisan 6gretmenlerin tiikenmislik diizeylerinin incelendigi arastirmaya 395 okul
Oncesi Ogretmeni katilmistir. Arastirma sonucunda caligma saatleri fazla olan
Ogretmenlerin ve 6gretmenligi kendileri i¢in uygun bir is olarak gérmeyen kisilerin

titkenmislik diizeylerinin yiiksek oldugu saptanmistir.

Baran ve arkadaslar1 (2010) tarafindan 6gretmenlerin tiikenmislik seviyelerini
inceleyen arastirmaya Ankara’dan 228 Ogretmen katilmistir. Calisma sonucunda
finansal imkanlarin, yeterlik diizeylerinin 6gretmenlerin tliikenmislik diizeylerine

negatif yonde anlamli bir etki yaptigi saptanmuistir.

Ogretmenlerin  demografik degiskenler, tiikenmisligin alt boyutlar1 ve
Ogretmenlerin Oz-yeterlilik inanglar1 arasindaki iligkileri incelenmek amaciyla
Biimen (2010) tarafindan bir arastirma yapilmistir. Arastirmaya izmir’de gorev
yapan 179 smif ve 622 brans 0gretmeni katilmistir. Arastirma sonuglarina gore,
tilkenmisligin biitiin alt boyutlar1 ile kidem ve okul tiirli, sinif mevcudu arasinda
anlamli bir iliski bulunmustur. Oz-yeterlilik inanglar1 ve tiikenmislik durumu ile de

negatif yonlii orta diizey bir anlamlilik bulunmustur.

Ogretmenlerin tilkenmisligine etki eden faktdrleri arastirmak amacli Girgin
(2010) tarafindan 158 Ogretmenin katildigi bir arastirma yapilmistir. Arastirma
bulgularina gore cinsiyet ile tilkkenmiglik arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir.
Evli 6gretmenlerin daha fazla duyarsizlasma yasadigi, calisma yili 6-10 yili arasi

olan, 11 yil ve lizeri ayn1 kurumda calisan, ilkogretim ikinci basamakta gérev yapan,
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beklentisine uygun okulda ¢alismayan, mesleklerini sadece maddi amagcla yapan

Ogretmenlerin tikenmislik diizeylerinin fazla oldugu gortilmustiir.

Ikiz (2010) tarafindan psikolojik danismanlarin tiikenmislik diizeylerini
incelemek amagli yapilan ¢alismaya 120 psikolojik danigman katilmis ve sonucunda
psikolojik danismanlarin cinsiyete ve yasa gore tiikenmislik diizeylerinde bir
farklilasma olmadigi, tiikenmisligin calistigi kuruma, calisma yilina ve kisisel
yeterlik algisina gore farklilastigi saptanmistir. ilkdgretim kurumlarinda calisan
psikolojik danigsmanlarin ortadgretim ¢alisanlara gore, ortadgretim kurumlarinda
calisanlarin ise rehberlik ve arastirma merkezlerinde calisanlara gore daha fazla
duygusal tikenme yasadigr saptanmistir. Ayrica, 6-10 yildir ¢alisan psikolojik
danigmanlarin 0-5 ve 11-15 yildir ¢alisan psikolojik danigsmanlara gore kisisel basari
diizeyi daha yiiksek bulunmustur. Oz- yeterlik ile tiikenmislik arasinda da negatif

yonlii bir iliski saptanmustir.

Avcr ve Seferoglu (2011) tarafindan o6gretmen tiikkenmisligini etkileyen
degiskenleri teknoloji kullanimi ve uygulamalar agisindan incelemek amaglh bir
aragtirma yapilmistir. Arastirma sonucunda Ogretmenlerin biiyiik bir boliimiiniin
teknoloji okur-yazarligi konusunda bir eksiklik yasadigimi ve bu durumun
tilkkenmisligin en O©nemli tetikleyicilerinden biri oldugu sonucuna varilmistir.
Aragtirmacinin Onerisi ise 0gretmene teknolojik, mesleki ve kisisel bakimdan bir¢ok

yeterligin kazandirilmasidir.

Cetin (2011) tarafindan c¢alisanlarin orgiitsel baglilik duygulariyla tikenmislik
duygular1 arasindaki iliskilerin ortaya ¢ikarilmasi amagli bir ¢alisma yapilmistir.
Arastirmaya 349 6gretmen katilmistir. Arastirma sonucuna gore, duygusal bagliligin

ve devam bagliligmin tiikenmislik boyutlarmin hepsini (duyarsizlagsma, duygusal
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tilkkenme, kisisel basar1 hissi azligl) yordadigi, normatif baghligin ise tiikenmislik
boyutlarindan sadece duygusal tiikkenme boyutu iizerinde yordama giiciine sahip

oldugu ortaya ¢ikmistir.

Telef (2011) tarafindan 6gretmenlerin 6z-yeterlikleri, yasam doyumlar1 ve
tiikkenmislikleri arasindaki iliskiyi incelemek icin yapilan arastirmaya Izmir ilinden
349 sinif ve brang Ogretmeni katilmistir. Arastirma sonucunda 6z- yeterligin alt
boyutlarindan 6grenci katilimini saglama, 6gretim stratejileri ve sinif ydnetimi
yeterliklerinin, 6gretmenlerin is doyumlar1 ve yasam doyumlar: ile arasinda pozitif,

titkenmislikleri ile arasinda negatif yonde anlamli iliski oldugu goriilmiistiir.

Ertiirk ve Kegecioglu (2012) tarafindan ilkdgretim ve ortadgretim dengi
okullarda goérev yapan ogretmenlerin is doyumu ve mesleki tikenmislik duzeyleri
arasindaki iligkilerin incelenmesini amaclayan bir ¢alisma yiiriitiilmiistiir. Uygulama
Izmir ilinin Kemalpasa ilcesinde gorev yapan 224 ogretmene uygulanmistir.
Arastirma bulgularina gore merkezi okullarda gérev yapan Ogretmenlerin, koy
okullarinda gorev yapan Ogretmenlere gore tiikenmisligin kisisel basarisizlik
boyutunda anlamli olarak farklilasma goriilmiistiir. Kadrolu olmayan 6gretmenlerin
tikenmisligin duyarsizlagma boyutu ile anlamli iligkide oldugu goriilmiis ve is

doyumu ile tiikenmislik arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki saptanmistir.

Koruklu ve arkadaglart (2012) tarafindan Ogretmenlerin tiikenmisliginin
cesitli degiskenler ile incelenmesi amaciyla 2009-2010 yilinda Aydin ilinde 523
Ogretmen ile bir calisma yapilmistir. Arastirma sonucuna gore, O8retmenlerin
yasadig1 tiikenmislik seviyesinin yas, cinsiyet, kidem, yonetici ve meslektaslarla
kurulan iligki diizeyleri ile anlamli oldugu bulunurken; 6gretmenlerin tiikkenmislik

diizeylerinin fakiilteden mezun olma dereceleri, calistiklart okul tipi, calistiklar
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okulun fiziksel kosullari, 6grencilerin akademik diizeyleri, kendilerinin ekonomik

diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunamamustir.

Sezer (2012) tarafindan 192 6gretmenin katildigi, 6gretmenlerin tilkenmislik
duzeylerine etki eden faktorler incelenen bir arastirma yapilmistir. Arastirma
sonucunda, cinsiyet, egitim diizeyi, meslekteki kidem, smif mevcudu, galigilan
kademe, c¢ocuk sayisinin Ogretmenlerin  tiikenmiglik  diizeylerini  etkiledigi

bulunmustur.

Basim, Begenirbas ve Yalgin (2013) o6gretmenlerin kisilik 6zelliklerinin
yasadiklar1 duygusal tiikenmeye etkisi ve bu etkide onlarin gostermis olduklar
duygusal emek davraniglarinin aracilik roliinii belirlemek amaciyla bir arastirma
yapmiglardir. Arastirmaya Ankara ve Eskisehir’de goérev yapan 798 ogretmen
katilmistir. Arastirma bulgularina gore, norotiklik ve duygusal tiikenme arasinda
pozitif yonlii ve anlamli, disa doniikliik ve duygusal tilkenme arasinda ise negatif
yonlii anlamli bir iligki bulunmustur. Ayrica, genel olarak kisiligin duygusal emegi

yordadigi, duygusal emegin de duygusal tilkenmeyi yordadigi bulunmustur.

Erkul ve Dalgic (2014) tarafindan meslek lisesi 6gretmenlerinin tiikenmislik
diizeylerinin incelenmesi amagli bir arastirma yapilmistir. Arastirmaya 2011-2012
yilinda Istanbul Sisli ilgesinden 215 6gretmen katilmistir. Arastirma bulgularina gére
en yiksek tikenmislik duygusal tiikenme alt boyutunda yasandigi, kadin
Ogretmenlerin erkek Ogretmenlere gore, kiiltiir dersi 6gretmenlerinin meslek dersi

ogretmenlerine gore daha fazla duygusal tiikkenme yasadigi tespit edilmistir.

Filiz (2014) tarafindan, 6gretmenlerin i3 doyumu ve tilkenmislik arasindaki
iliskiyi incelemek i¢in yapilan arastirmaya Istanbul ili Uskiidar ilgesinden 341

ogretmen katilmistir. Arastirma sonucunda oOgretmenlerin yas, medeni durum,
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O0grenim durumu, hizmet siiresi, unvan ve cinsiyetine gore is doyumlar1 ile

titkenmislikleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur.

Arn (2015) tarafindan 6gretmenlerin is doyumlarimin mesleki tiikenmislige
etkisini aragtirmak amacli 2014- 2015 yilinda Afyonkarahisar ilinde ¢esitli ilkdgretim
okullarinda gorev yapan 385 Ogretmenin katildigi bir arastirma yapilmistir.
Arastirma bulgularina gore, igsel ve digsal is doyumun tiikenmisligin alt boyutu olan
duygusal tiikenme ve duyarsizlasmayi1 negatif yonde etkiledigi, kisisel basar1 alt
boyutunu ise pozitif yonde etkiledigi sonucuna varilmstir. Is doyumuna etki eden en
biiyiikk degiskenin ise Ogretmenlerin iistlerinden takdir goriip gérmeme durumu

oldugu belirlenmistir.

Malezyada 714 ilkokul 6gretmeni ile yapilan calismada yabanci dil 6greten
Ogretmenlerin anadili 6greten Ogretmenlere gore daha ¢ok tlikenmislik yasadigi

goriilmustir (Mukundan, Zare, Zarifi, Manaf ve Sahamid, 2015).

Okul orgiitiinde depresyon ve tiikenmislik arasindaki iliskiyi tespit etmek
amagl 276 0gretmenin katildigi, Sagir (2015) tarafindan bir aragtirma yapilmigtir.
Arastirma bulgularina gore, ilkogretim okulu 6gretmenlerinin tiikenmislik diizeyleri

ile orgiitsel depresyon diizeyleri arasinda pozitif anlamli iligki bulunmustur.

Yildiz, Giirer ve Esentas (2015) tarafindan Ogretmenlerin spora iligkin
tutumlar1 ile mesleki tiikenmislik durumlar1 arasindaki iliskiyi incelemek amagh
Batman ilinde ortaokul 6gretmenleri ile bir arastirma yapilmistir. Aragtirmaya 168
Ogretmen katilmistir. Diizenli spor yapan Ogretmenlerin spor yapmayanlara gore

titkenmislik diizeyleri daha diisiik bulunmustur.

Slovenyada 439 ilkokul 6gretmeninin katildigi bir arastirma gosteriyor ki

ruminasyon ile tiikenmislik arasindapozitif bir iliski bulunmustur. Ayrica
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ruminasyonun algilanan is karakterleri ve stres ile de iliskili oldugu goriilmiistiir

(Kosir, Tement, Licardo ve Habe, 2015).

2.4.2 Esli Ruminasyon ile Ilgili Arastirmalar

Rose, Carlson ve Waller (2007) tarafindan yapilan bir g¢alismada esli
ruminasyonun cinsiyete gore farkli diizeylerde oldugu saptanmistir. Arastirma
sonucuna gore her iki cinsiyette de esli ruminasyonun anksiyete, depresyon belirtileri
ve yiiksek arkadaglik kalitesi ile iliskili oldugu bulunmustur. Esli ruminasyonun,
erkeklerde olumlu arkadaglik kalitesi ile pozitif anlamli iliskisi oldugu gozlenirken
kadinlarda ise depresyon ve anksiyete ile pozitif yonlii anlamli bir iliski iginde

oldugu goriilmektedir.

Byrd-Craven, Geary, Rose ve Ponzi (2008) kadinlarda esli ruminasyonun
stres hormonunu arttirtp arttirmadigii incelemek icin bir arastirma yapmistir.
Arastirma sonucunda kadinlarda esli ruminasyonun yasanilan stres durumunda stres

hormonunu arttirdigi bulunmustur.

Calmes ve Roberts’in (2008) a {iniversite 0grencileri ile esli ruminasyon ile
cinsiyet farkliliklarinin duygusal stres ve iligki tatmini iizerindeki roliinii inceledigi
arastirmada, kadimnlarin erkeklere gore esli ruminasyon diizeyinin fazla oldugu,
depresyon semptomlarini arttirdigt bulunmustur. Diger yakin iligkilerdeki esli

ruminasyonda ise cinsiyet farkliligina rastlanmamustir.

Haggard, Robert ve Ro0se(2010) is yerinde esli ruminasyonun etkisini
incelemek icin yaptiklart bir arastirmada is tatminini, cinsiyet, istismar eden yonetici
etkisi ve esli ruminasyonun etkiledigi goriilmiistiir. Arastirma sonuglarina gore, kadin
calisanlarda istismar eden yoneticiye sahip oldugunu diisiinme ve esli ruminasyon
diizeyi yiikseldikge is tatmin diizeylerinde diisme oldugu bulunmustur.
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Negatif diislince tekrar1 ve alkol tiiketimi arasinda iligki olup olmadigini
incelemek amacli bir arastirma yapilmistir. Bu dogrultuda sinirli ruminasyon,
depresif ruminasyon, esli ruminasyon ve endise incelenmistir. Arastirma sonucunda
kadin tiniversite 6grencilerinde endise diizeyi ve esli ruminasyon diizeyi yiikseldikce
asir1 alkol tiiketiminin de yiikseldigi goriilmiistiir (Dickson, Anderson ve Neal,

2011).

Sosyal anksiyetenin ruminasyon ve esli ruminasyon ile iliskisini inceleyen
boylamsal bir arastirmaya 575 (13-16 yas arasi) birey katilmistir ve 6 ay
incelenmistir. Arastirma sonucuna gore, daha yiiksek anksiyete gosteren kiz
ergenlerin ruminasyon ve esli ruminasyon diizeyleri de yiiksek bulunmustur. Sosyal
anksiyete ile ruminasyon ve esli ruminasyon arasinda pozitif yonde anlamli bir

iliskiye rastlanmstir (Jose, Wilkins ve Spendelow, 2012).

Viicut algisi, yeme davranislart ve psikolojik uyum ile esli ruminasyonun
iligkisini inceleyen bir arastirma yapilmistir. Arastirmaya 203 geng yetiskin kadin
katilmistir. Arastirma sonuglarina goére pozitif viicut algis1 hakkinda konugmanin
viicut iligkili kognitif bozukluk ile negatif yonde bir iliskide oldugu, viicut algisi, 6z
giiven, arkadaglik doyumu ile negatif yonde iliskide oldugu ¢ikmistir. Viicut iligkili
esli ruminasyon yapan bireylerin ise bu bulgularin tam tersi iliskisi saptanmistir

(Rudiger ve Winstead, 2013).

Esli ruminasyonun sosyal destek, tiikenmislik ve stres ile iliskisini aragtiran
bir arastirmada sosyal destek, stres ve tiikenmiglik arasinda negatif yonlii giiglii bir
iliski bulunmustur. Sosyal destegin stres ve tilkenmisligi azalttig1 saptanmistir. Fakat
esli ruminasyonun ise stres ve tiikenmisligi azaltan sosyal destegin yararlarim

azalttig1 saptanmistir. Yani is arkadaslari arasinda olan esli ruminasyon ile sosyal
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destek arasinda negatif yonlii, stres ve tiikkenmislik arasinda ise pozitif yonlii anlamli

bir iliski bulunmustur (Boren, 2014).

2.4.3 Oz-Duyarlik ile lgili Arastirmalar

Yazic1 (2009) tarafindan Ggretmenlik meslegi motivasyon kaynaklari ve
Ogretmenlerin temel tutumlarini incelemek amagli bir arastirma yapilmistir.
Arastirma sonucuna gore, 0gretmenlik mesleginin etkili bir sekilde siirdiiriilebilmesi
icin bilissel ¢arpitmalarin degismesi, 6z- farkindalik ve 6z- duyarlik, empati, igtenlik

gibi tutumlarin gelistirilmesi gerektigi sonucuna ulagilmistir.

Hooper ve arkadaslari (2010) tarafindan yapilan bir arastirmada acil servisteki
hemsirelerin, diger servislerdeki hemsireler ile duyarlik tatmini, tiikenmislik ve
duyarlik yorgunlugu agisindan karsilastirilmistir. Arastirma sonucuna gore, acil
servisindeki hemsirelerin daha yiiksek tiikenmislik ve duyarlik yorgunlugu
yasadiklari, acil servis ve onkoloji, nefroloji, yogun bakim servisleri olmak iizere
karsilagtirma yapildiginda duyarlik tatmini, tiikenmiglik, duyarlik yorgunlugu

arasinda anlamli bir fark bulunamamuistir.

Newsome’un (2010) yardim mesleklerinde 31 kisi ile algilanan stres, bilingli-
farkindalik ve 6z- duyarlik kavramlar ile yaptigi arastirmada, bilingli- farkindalik
temelli egitimlerin Oncesi ve sonrasinda, katilimecilarin algilanan stres diizeylerinin

diistiigt, bilingli- farkindalik ve 6z- duyarlik seviyelerinin arttigi bulunmustur.

Duran ve Barlas (2014) tarafindan zihinsel engelli bireye sahip olan
ebeveynlerde Oznel iyi olus, 0z- duyarlik vetiikenmisligi etkileyen faktorleri
incelemek amacli bir arastirma yapilmistir. Aragtirmaya 101 zihinsel engelli
ebeveyni katilmistir. Arastirma sonucuna gore, engelli bireye sahip ebeveynlerin
Oznel iyi oluslart1 ve duygusal tiikenmislikleri yiiksege yakin diizeyde, 0z-
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duyarliklari orta diizeyde saptanmistir. Ebeveynin egitim durumlarinin, ebeveynlerin
Oznel 1yi oluslarinda, bunun yani sira ebeveynlerin gelir durumlarinin da duygusal
tilkenmislik hususunda énemli bir fark yarattigi saptanmustir. Oznel iyi olus ile 6z
duyarlik arasinda pozitif ve 6znel iyi olus ile duygusal tiikenmislik arasinda negatif

yonde anlamli bir iliskinin oldugu tespit edilmistir.

Krieger, Altenstein, Baeting, Doering ve Holtfort (2013) 6z- duyarlik ile
depresyon arasindaki iligskiyi depresif semptomlar, ruminasyon ve kaginma davranist
acisindan incelemek i¢in bir arastirma yapmislardir. Aragtirma sonucunda depresif
dizeyi yiliksek hastalarin biligsel kaginma ve semptom odakli ruminasyon

dizeylerinin yiksek, 6z- duyarlik diizeylerinin diisiik oldugu saptanmustir.

Roeser ve arkadaglar1 (2013) tarafindan bilingli farkindalik egitiminin
Ogretmenlerin stres ve tiikkenmislik diizeylerine etkisini arastirmak amaglh bir
arastirma yapilmistir. Arastirma sonucuna gore, bilingli farkindalik programinin
ogretmenlerin dikkatini ve ¢alisan bellek hafizasini arttirdigi bulunmustur. Ayrica bu
egitim sonunda dgretmenlerin 6z- duyarlik diizeylerinde artis, stres ve tiikenmislik

diizeylerinde ise diisiis goriilmiistiir.

Jennings (2014) tarafindan anaokulu &gretmenlerinin iyi olus, bilingli
farkindalik ve 6z- duyarlik diizeylerinin zorlayic1 6grenci davranislarina tutumlart ve
sinif yonetimleri arasindaki iliskiyi incelemek amaglh bir arastirma yapilmistir.
Arastirma sonucunda bilingli farkindalik, 6z- duyarlik, 6z- yeterlik pozitif duygusal
destek ile iligkili bulunurken duygusal tiikenmislik ve duyarsizlasma negatif

duygusal destek ile iligkili bulunmustur.
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin deseni, evreni ve Orneklemi ile arastirmada
kullanilacak veri toplama aracglari, verilerin toplama siireci, verilerin analizinde

kullanilan istatistiksel yontemler agiklanmaistir.

3.1 Arastirmanin Modeli

Bu arastirmanin deseninde yordayici iligkisel tarama modeli kullanilmistir.

3.2 Arastirma Grubu

Arastirmanin  evrenini Antalya ilinde gdrev yapmakta olan &gretmenler
olusturmaktadir. Arasgtirmanin verileri, 2015- 2016 Egitim- Ogretim Yili Bahar
Doneminde Kumluca, Kepez, Muratpasa ve Konyaalti ilgelerinde gorev yapan
Ogretmenlerden toplanmistir. Bu ilcelerden kolay ulasilabilen okullar segilmistir.
Arastirmada toplam 330 6gretmene ulasilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu 212
(% 64.2) kadin, 118 (% 35.8) erkek 0gretmen olusturmaktadir. Arastirmaya katilan
ogretmenlerin yaslar1 22-62 yas arasindadir. Arastirmaya katilan 0gretmenlerden
249’u (% 75.5) evli, 81’1 (%24.5) bekardir. Ogretmenlerden 243’iiniin (% 73.6)
cocugu varken, 87’sinin (%26.4) ¢ocugu yoktur. Cocugu olan O6gretmenlerden
104’{iniin (% 31.5) 1 ¢ocugu, 114’{iniin (%34.5) 2 ¢ocugu, 22’sinin (%6.7) 3 cocugu
ve 4’lniin (%3) de ise 4 ¢ocugu vardir. Arastirmaya katilan 6gretmenlerin ¢alisma

yil1 1 ile 39 yil arasinda degismektedir.
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3.3 Veri Toplama Araclari

Bu calismada veri toplama araci olarak Maslach Tiikenmislik Envanteri-
Egitimci Formu, Esli Ruminasyon Olgegi, Oz- duyarlik Olgegi kullanilmustir.
Ayricaarastirmaci tarafindan ’Kisisel Bilgi Formu’’ (Ek 1) hazirlanmistir. Bu form,
arastirmaya katilan 6gretmenlerincinsiyet, yas, medeni durum, ¢ocuk sayisi, ¢alisma

yil1, brans gibi demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla kullanilmistir.

3.3.1 Maslach Tiikenmislik Envanteri- Egitimci Formu

Maslasch ve Jackson tarafindan gelistirilen Maslach Tiikenmislik
Envanteri’nin bazi degisikliklerle Maslach, Jackson ve Schwab (1981) tarafindan
egitimcilere uyarlanmasi sonucu elde edilen Maslach Tiikenmislik Envanteri-
Egitimci Formu’nun Tiirk¢eye uyarlama ¢aligmas1 Ince ve Sahin (2015) tarafindan
yapilmistir (Ek 2). Maslach Tiikenmislik Envanteri- Egitimci Formu 22 madde ve 3
alt boyuttan olusmaktadir. Bunlar; duygusal tilkenme (9 madde), duyarsizlasma (5
madde) ve kisisel basaridir (8 madde). Olcek <’Higbir zaman’’, ¢’ Yilda birkag kez”’,
“’Ayda bir kez’’, “’Ayda birka¢ kez’’, “’Haftada bir kez’’, “’Haftada birka¢ kez’’,

“’Her giin’’ seklinde yedili likert tipinde derecelendirilmistir.

Maslach Tiikkenmislik Envanteri- Egitimci FormununTiirkge’ye uyarlama
calismasi Ankara ilinin merkez ve tasra ilgelerinde ¢alisan 760 siif &gretmenine
uygulanmistir. Calisma grubunda yapilan gecerlik ve giivenirlik ¢alismalari
envanterin - dzgiin  yapisim1  korudugunu gostermektedir. Olgegin  giivenirlik
caligmalarinda Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayist kullanilmistir ve duygusal
tikenme boyutu icin 0.88, duyarsizlagsma boyutu i¢in 0.78, kisisel basar1 boyutu igin
0.74 bulunmustur. Test- tekrar test yontemi ile hesaplanan katsayilarin ise duygusal

tilkkenme boyutunda 0.83, duyarsizlasma boyutunda 0.72, kisisel basar1 boyutunda
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0.67 oldugu belirlenmistir. Madde toplam korelasyon degerlerinin ise 0.37-0.76
arasinda degistigi bulunmustur. Envanterde yer alan maddelerin iyi bir ayirt edicilige
sahip oldugu anlasilmaktadir. Ince ve Sahin (2015)yap: gecerligi kapsaminda
dogrulayici faktor analizine baktiklarinda 6lgegin, genel olarak kabul edilebilir uyum
diizeyine sahip oldugunu bulmuslardir (X?/sd= 4.3, p= 0.01, RMSEA= 0.07, NFI=
0.93, CFI1=0.94, GFI= 0.87, AGFI= 0.84). Mevcut ¢alismada elde edilen i¢ tutarlilik

katsayilar1 ise duygusal tiikenme boyutu i¢in .88, duyarsizlasma boyutu icin .80,

kisisel basar1 boyutu igin .84 ’tir.

3.3.2 Esli Ruminasyon Olcegi

Ross (2002) tarafindan gelistirilen Esli Ruminasyon Olgeginin gegerlik ve
giivenirlik ozellikleri incelenerek Tiirk¢eye uyarlanmasini Bugay ve Baker (2015)
tarafindan yapilmistir (Ek 3). Esli ruminasyon oOl¢egi tek boyuttan olusan 27
maddelik bir 6lgektir. Olcek “’Hi¢ dogru degil’’, <’Biraz dogru’’, “’Kismen dogru”’,
“’Biiyiik 6l¢lide dogru’’, ““Tam anlamiyla dogru’’ olmak iizere begli likert tipinden

olusmaktadir.

Esli Ruminasyon Olgeginin Tiirkceye uyarlama calismasi katilimcilari,
birbirinden bagimsiz ve ulasilabilir 6rneklem yoluyla se¢ilmis iki farkli {iniversite
Ogrencilerinden secilmistir. Birinci c¢alisma grubu 256 iiniversite Ogrencisinden
olugmakta, 6lcegin test- tekrar test giivenirligini 6l¢mek icin ise olusturulan ikinci
calisma grubu ise 113 ogrenciden olusmaktadir. Madde ayirt ediciligini
degerlendirmek amaciyla hesaplanan madde toplam korelasyonlar1 .474 ile .789
arasindadir. Olgegin faktdr yapismi test etmek igin yapilan dogrulayici faktor
analizinde ise tek faktorlii olarak tanimlanan modele ait uyum indekslerinin kabul

edilebilir aralikta oldugu bulunmustur. (X2/Sd= 2.53, p<.0001, RMSEA= 0.78, NFI=
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0.93, AGFI= 91, CFI= .98, GFI=.95, SRMR= .024).0l¢egin giivenirligini test
etmek icin ise Cronbach alfa katsayis1 hesaplanmistir ve .95 bulunmustur. Olgegin
olgiit baglantili gegerligini hesaplamak i¢in bakilan Ruminasyon Olgegi ile
arasindaki iliskili Pearson korelasyon katsayisi .90 bulunmustur. Mevcut ¢alismada

elde edilen i¢ tutarlilik katsayisi ise .97 dir.

3.3.3 Oz- Duyarlik Ol¢egi

Neff (2003) tarafindan gelistirilen Oz- duyarlik l¢eginin Tiirk¢e’ye uyarlama
calismasint ve gegerlik, giivenirlik analizini Ak, Akin ve Abact (2007)
yapmislardir (Ek 4). Oz-duyarlik 6lgegi kisinin kendisi ile ilgili bilgi vermesini
amagclamaktadir. Oz- duyarlik olgegi 26 madde ve 6 alt boyuttan olusmaktadir.
Bunlar; 6z- sevecenlik (5 madde), 6z- yargilama (5 madde), paylasimlarin bilincinde
olma (4 madde), izolasyon (4 madde), bilinglilik (4 madde) ve asir1 6zdeslesmedir (4
madde). Oz- duyarlik Olgegi ’Higbir zaman”’, “’Nadiren”’, <’Sik sik’’, ©’Genellikle™’

ve “’Her zaman’’ seklinde besli likert tipinde derecelendirilmistir.

Oz- duyarlik Olgeginin Tiirkge’ye uyarlama ¢aligmasi Akin, Akin ve Abact
(2007) tarafindan Sakarya Universitesi, Egitim Fakiiltesi farkli boliimlerinde 6grenim
gdren 663 {iniversite Ogrencisi iizerinde yapilmustir. Olgegin ilk olarak dilsel
esdegerliligi incelenmistir ve dilsel esdegerlilige sahip oldugu anlasildiktan sonra
gecerlik ve giivenirlik ¢aligmalar1 yapilmistir. Olgegin dilsel esdegerlik sonucunda
Tiirkce ve orijinal form puanlar1 arasindaki korelasyonlarin 6z- sevecenlik alt boyutu
icin .94, 0z-yargilama igin .94, paylasimlarin bilincinde olma igin .87, izolasyon i¢in
.89, bilinglilik i¢in .92 ve asir1 6zdeslesme i¢in .94 bulunmustur. Akin, Akin ve
Abact yap1 gecerligi kapsaminda yaptiklari dogrulayici faktdr analizi sonucunda

olgegin 6zgiin formla ayn1 yapida oldugunu bulmuslardir (X2 = 779.01, n = 633, sd =
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264, p =0.00, RMSEA = .56, NFI = .95, CFI = .97, RFI = .94, GFI = .91, SRMR =
.059). Dogrulayic1 faktor analizi sonucunda oOlgek orijinal form ile uyumlu
bulunmustur. Olgegin yeniden yapilandirilan madde- toplam korelasyonlarinin .48 ile
.71 arasinda oldugu, 6lgegin %27°lik alt ve iist gruplarin madde puanlar1 arasinda
yapilan t testi sonuglarinin tiim maddeler ve alt 6lgekler i¢cin anlamli bir fark oldugu

sonucuna ulasilmistir.

Olgegin ic tutarlik katsayilar1 6z- sevecenlik alt boyutu igin .77, 6z- yargilama
icin .72, paylagimlarin bilincinde olma i¢in .72, izolasyon i¢in .80, bilinglilik i¢in .74
ve asir1 6zdeslesme igin .74 bulunmustur. Ug hafta arayla iki kez test- tekrar test
giivenirlik ¢aligsmasi yapilmis ve karalilik katsayisi alt faktorler igin .56 ile .69
arasinda degistigi sonucuna varilmistir. Kararlilik katsayis1 6z- sevecenlik icin .69,
0z- yargilama i¢in .59, paylasimlarin bilincinde olma i¢in .66, izolasyon i¢in .60,
bilinglilik i¢in .69, asir1 6zdeslesme i¢in .56 olarak bulunmustur. Mevcut ¢alismada
elde edilen i¢ tutarlilik katsayilari ise 6z- sevecenlik i¢in .79, 6z- yargilama i¢in .78,
paylasimlarin bilincinde olma igin .65, izolasyon i¢in. 78, bilinglilik i¢in .78 ve, asir1

0zdeslesme i¢in .76 olarak bulunmustur.

3.4 Verilerin Toplanmasi

Veri toplama araglar1 hazirlandiktan sonra calismanin yapilabilmesi igin
Antalya 11 Milli Egitim Miidiirliigiinden (Ek 5) gerekli izinler alinmistir. Belirlenen
okullarda veri toplama caligmalarina baslamadan 6nce okul miidiirliiglinden izin
alinmigtir. Veri toplama araglart 2015-2016 Ogretim Yili Bahar Déneminde
uygulanmistir. Veri toplama araglari, katilimcilara gerekli agiklamalar yapildiktan
sonra goniilli 6gretmenlere uygulanmistir. Uygulamalar arastirmaci tarafindan

gerceklestirilmistir. Uygulamaya baglamadan once arastirmaci tarafindan dlgeklerle
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ilgili yonergeler okunmustur. Arastirmaci tarafindan Ogretmenlere veri toplama
aracin1 cevaplandirirken igten bir sekilde yanitlamalarinin aragtirmanin sonuglari
acisindan 6nemli oldugu anlatilmistir. Uygulama yaklasik olarak 20-25 dakika

stirmiistiir.

3.5 Verilerin Analizi

Aragtirmada O6gretmenlerin tiikenmislik alt boyutlarinda cinsiyete gore
anlaml farklilagsma olup olmadigini test etmek i¢in bagimsiz degiskenler igin t- testi
kullanilmistir. T-testi ile aragtirmaci bir degiskene iliskin olusan gruplarin bagiml
degiskene ait puanlarin karsilatirilmasina odaklanip ve gruplar arasindaki farkin
rastlantisal mi1 yoksa istatiksel olarak anlamli m1 olduguna karar vermistir
(Buyukozturk, 2013). Ayrica analiz 6ncesinde dagilimin normaligi i¢in merkezi
egilim Olciileri, basiklik katsayisi, carpiklik katsayisi ve histogramlar incelendiginde
her bir dagilimin normale yakin oldugu goriilmiistiir. Ayrica, arastimada hiyerarsik
regresyon analizi de kullanmilmigtir. Hiyerarsik regresyon analizi, arastirmacinin
belirledigi sirayla yordayicilarin 6nemine bagh olarak yordayici degiskenlerin farkli

modellerde analize girilmesidir (Field, 2005).

Regresyon analizinin varsayimlarini test etmek amaciyla normallik, ¢arpiklik
ve basiklik katsayilari, sabit varyans, otokorelasyon, ¢oklu baglant1 katsayilari
incelenmistir. Degiskenlerin dagilimina yonelik normallik katsayilarini gdstermek
i¢in standardize edilmis artiklarin (rezidiiellerin) histogrami (Sekil 3.1) ve normal
olasilik grafigi (Sekil 3.2) kullanilmigtir. Standardize edilmis artiklarin histogrami
normal bir dagilim gostermektedir. Normal olasilik grafigi 45 derecelik bir ¢izgiyi
gostererek normallik sayiltilarimi karsilamaktadir. Sabit varyansi test etmek igin

regresyon artiklarmin sacinti grafigine bakilmistir (Sekil 3.3). Sacint1 grafigine gore
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artiklar rastgele ve dengeli bir sekilde dagilarak sabit varyans sayiltisini

kargilamaktadir.
Histogram
Dependent Variable: DUYGUSAL_TUKENME
Mean = -2 T4E-17
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Sekil 3.1 Standardize edilmis Artiklarin (Rezidiiellerin) Histogrami (Bagiml

Degisken=Duygusal Tiikenme Puanlari)

Mormal P-P Plot of Regression Standardized Residual
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Sekil 3.2 Normal Olasilik Grafigi (Bagimli Degisken=Duygusal Tiikenme Puanlari)
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Scatterplot
Dependent Variable: DUYGUSAL_TUKENME
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Sekil 3.3 Regresyon Modeli I¢in Artiklarin (Rezidiiellerin) Sagint1 (Skatter) Grafigi

(Bagimli Degisken=Duygusal Tiikenme Puanlart)

Regresyon modelinde otokorelasyonun olup olmadigimi test etmek igin
Durbin-Watson test istatistigine bakilmistir. Otokorelasyonun saglanmasi igin
Durbin- Watson degerinin 1.5 ile 2.5 arasinda olmasi gerekmektedir (Field, 2005).
Regresyon degerinde eldeki degerin 2.0 olmasi otokorelasyonun olmadigi sayitlisini
karsilamaktadir. Ayrica ¢oklu baglanti olup olmadigr sayiltisina da bakilmistir ve
degiskenler arasi korelasyon katsayilari incelendiginde (Tablo 4.1), korelasyon
matrisinde hicbir korelasyon katsayisinin .80’den biiyiilk olmadig goriilmiistiir.
Ayrica Varyans Enflasyon Faktorii (VIF) ve Tolerans degerlerine de bakilmigstir.
Hesaplanan degerlerin hi¢birinde deger Varyans Enflasyon Faktorii 4’ten yiiksek ve
Tolerans degeri .20°den disik degildir (Field, 2005). Bu sonuglar, Varyans
Enflasyon Faktorii ve Tolerans degerlerinin kabul edilebilir oldugunu gosterir. Bu

bulgular ¢oklu baglantinin olmadig1 varsayimini saglamaktadir.
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Regresyon analizinin varsayimlarini test etmek amaciyla normallik, carpiklik
ve basiklik katsayilari, sabit varyans, otokorelasyon, coklu baglanti katsayilari
incelenmistir. Degiskenlerin dagilimina yonelik normallik katsayilarini gostermek
icin standardize edilmis artiklarin (rezidiiellerin) histogrami (Sekil 3.4) ve normal
olasilik grafigi (Sekil 3.5) kullanilmistir. Standardize edilmis artiklarin histogrami
normal bir dagilim gostermektedir. Normal olasilik grafigi 45 derecelik bir ¢izgiyi
gostererek normallik sayiltilarin1 karsilamaktadir. Sabit varyansi test etmek icin
regresyon artiklarmin sacinti grafigine bakilmistir (Sekil 3.6). Sacint1 grafigine gore

artiklar rastgele ve dengeli bir sekilde dagilarak sabit varyanssayiltisini

kargilamaktadir.
Histogram
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Sekil 3.4 Standardize Edilmis Artiklarin (Rezidiiellerin) Histogrami (Bagiml

Degisken=Duyarsizlasma Toplam Puanlar1)
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Normal P-P Plot of Regression Standardized Residual
Dependent Variable: DUYARSIZLASMA
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Sekil 3.6 Regresyon Modeli I¢in Artiklarin (Rezidiiellerin) Sagint1 (Skatter) Grafigi

(Bagimli Degisken= Duyarsizlagsma Toplam Puanlari)
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Regresyon modelinde otokorelasyonun olup olmadigini test etmek igin
Durbin-Watson test istatistigine bakilmistir. Otokorelasyonun saglanmasi i¢in
Durbin- Watson degerinin 1.5 ile 2.5 arasinda olmasi1 gerekmektedir (Field, 2005).
Regresyon degerinde eldeki degerin 1.8 olmasi otokorelasyonun olmadigi sayitlisini
karsilamaktadir. Ayrica ¢oklu baglanti olup olmadigr sayiltisina da bakilmistir ve
degiskenler arasi korelasyon Kkatsayilari incelendiginde (Tablo 4.3), korelasyon
matrisinde hicbir korelasyon katsayisinin .80’den biiyiik olmadigi goriilmiistiir.
Ayrica Varyans Enflasyon Faktorii (VIF) ve Tolerans degerlerine de bakilmistir.
Hesaplanan degerlerin hicbirinde deger Varyans Enflasyon Faktorii 4’ten yiiksek ve
Tolerans degeri .20’den diisiik degildir (Field, 2005). Bu sonuglar, Varyans
Enflasyon Faktorii ve Tolerans degerlerinin kabul edilebilir oldugunu gosterir. Bu

bulgular ¢oklu baglantinin olmadig1 varsayimini saglamaktadir.

Regresyon analizinin varsayimlarini test etmek amaciyla normallik, ¢arpiklik
ve basiklik katsayilari, sabit varyans, otokorelasyon, c¢oklu baglanti katsayilari
incelenmigstir. Degiskenlerin dagilimina yonelik normallik katsayilarini gostermek
icin standardize edilmis artiklarin (rezidiiellerin) histogrami (Sekil 3.7) ve normal
olasilik grafigi (Sekil 3.8) kullanilmistir. Standardize edilmis artiklarin histogrami
normal bir dagilim gostermektedir. Normal olasilik grafigi 45 derecelik bir ¢izgiyi
gostererek normallik sayiltilarint karsilamaktadir. Sabit varyansi test etmek icin
regresyon artiklarinin sagint1 grafigine bakilmistir (Sekil 3.9). Sacint1 grafigine gore
artiklar rastgele ve dengeli bir sekilde dagilarak sabit varyans sayiltisini

karsilamaktadir.
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Histogram
Dependent Variable: KiSISEL_BASARISIZLIK
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Sekil 3.7 Standardize Edilmis Artiklarin (Rezidtellerin) Histogrami (Bagiml

Degisken=Kisisel Basarisizlik Toplam Puanlari)

Mormal P-P Plot of Regression Standardized Residual
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Scatterplot
Dependent Variable: KiSISEL_BASARISIZLIK
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Sekil 3.9 Regresyon Modeli I¢in Artiklarin (Rezidiiellerin) Sagint1 (Skatter) Grafigi

(Bagimli Degisken=Kisisel Basarisizlik Toplam Puanlari)

Regresyon modelinde otokorelasyonun olup olmadigini test etmek igin
Durbin-Watson test istatistigine bakilmistir. Otokorelasyonun saglanmasi igin
Durbin- Watson degerinin 1.5 ile 2.5 arasinda olmasi gerekmektedir (Field, 2005).
Regresyon degerinde eldeki degerin 1.8 olmasi otokorelasyonun olmadigi sayitlisini
karsilamaktadir. Ayrica ¢oklu baglanti olup olmadigr sayiltisina da bakilmistir ve
degiskenler arasi korelasyon katsayilari incelendiginde (Tablo 4.5), korelasyon
matrisinde hicbir korelasyon katsayisinin .80’den biiyiilk olmadigi goriilmiistiir.
Ayrica Varyans Enflasyon Faktorii (VIF) ve Tolerans degerlerine de bakilmistir.
Hesaplanan degerlerin hicbirinde deger Varyans Enflasyon Faktorii 4’ten yiiksek ve
Tolerans degeri .20°den disiik degildir (Field, 2005). Bu sonuglar, Varyans
Enflasyon Faktorii ve Tolerans degerlerinin kabul edilebilir oldugunu gosterir. Bu

bulgular ¢oklu baglantinin olmadig1 varsayimini saglamaktadir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Bu boliimde bagimli ve bagimsiz degiskenlere yonelik betimsel istatistikler, t-

testi, korelasyon analizi, hiyerarsik regresyon analizi sonuglar1 yer almaktadir.

4.1 Ogretmenlerin Cinsiyete Gore Duygusal Tiikenme, Duyarsizlasma, Kisisel
Basarisizlik Diizeyleri

Ogretmenlerin duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve kisisel basarisizlik
diizeylerinde ciysiyete gore farklilik olup olmadigina iligkin t testi sonuglari Tablo

4.1°de sunulmaktadir.

Tablo 4.1 Ogretmenlerin Cinsiyete Gore Duygusal Tiikenme, Duyarsizlasma, Kisisel

Bagsarisizlik Diizeyleri

N X Ss Sd T P
Duygusal Tukenme
Kadn 212 28.50 11.83 328 1.095 274
Erkek 118 27.00 12.01
Duyarsizlagma
Kadin 212 9.24 5.26 328 -2.56 .011*
Erkek 118 10.86 5.90
Kisisel Basarisizlik
Kadm 212 18.07 8.35 328 -3.04 .003*
Erkek 118 21.12 9.37
*p<.05

Tablo 4.1°de sunulan bulgulara gore 6gretmenlerin duyarsizlasma ve kisisel

basarisizlik diizeylerinde cinsiyet agisindan farkliliklar oldugu goriilmektedir. Bu
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bulgulara gore erkek Ogretmenlerin duyarsizlasma ve kisisel basarisizlik puanlar

kadin 6gretmenlere gore anlami diizeyde daha yiiksektir.

4.2 Ogretmenlerin Duygusal Tiikenme Puanlarim1 Yordayan Degiskenlere

fliskin Bulgular

Ogretmenlerin duygusal tilkenme puanlart ile yordayict degiskenler

arasindaki iliskileri saptamak icin hiyerarsik regresyon analizi 6ncesinde korelasyon

analizi yapilmistir.

Tablo 4.2 Ogretmenlerin Duygusal Tiikenme Puanlari Ile Yordayici Degiskenler

Arasindaki Korelasyonlar- Degiskenlerin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Degiskenler X SS 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1.Duygusal 27.96 11.90

Tikenme

2.Cinsiyet -.06

3.Calisma Y1l 13.97 8.27 -.05 13*

4 Esli 73.27 23.45 .15* .004  -.07

Ruminasyon

5.0z- sevecenlik ~ 15.65 3.98 -.16* -.06 .02 .004

6.Paylagimlarin 12.26 294 -.009 -12*  -.04 .09 *58*

Bilincinde Olma

7.Bilinglilik 13.40 3.06 -17* -.07 .05 .00 75*  53*

8.0z- yargilama 11.05 3.89 37* 13* .04 33*  -36*  -.12* -36*
9.1zolasyon 9.46 3.38 .32* A1* 0 -.02 39*  -28%  -14*  -32*  69*
10.As1r 10.04 3.44 .38* .03 -.04 40*  -35%  -19*  -40* .71*  .65*
Ozdeslesme

*p<.05

Tablo 4.2°de degiskenlerin ortalamalari, standart sapmalart ile ilgili

istatistiksel islemler, hesaplanan korelasyon katsayilar1 verilmistir. Tablo 4.2°de

goriildiigii gibi 6gretmenlerin duygusal tiikkenme diizeylerinin esli ruminasyon (r=.15,

p =.003) ile pozitif yonde bir iliskide oldugu saptanmistir. Buna ek olarak,
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Ogretmenlerin duygusal tilkenme diizeylerinin alt1 boyutlu 6z- duyarlik 6l¢eginin alt
boyutlar1 olan 6z- sevecenlik (r=-.16, p=.002) ve bilinclilik (r=.-17, p=.001) ile
negatif yonde, 6z- yargilama (r=.37, p =.000), izolasyon (r=.32, p=.000), asir1

0zdeslesme (r=.38, p=.000) ile pozitif yonde bir iliskisinin oldugu bulunmustur.

Ogretmenlerin duygusal tiikenmislik diizeylerini yordayan degiskenleri
belirlemek amaciyla hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir. Cinsiyet ve ¢alisma yili
ilk modelde; esli ruminasyon ve 6z- duyarligin alt boyutlar1 olan 6z- sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z- yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme
ikinci modelde analize girilmistir. Cinsiyet ve ¢alisma yilinin tiikenmislik tizerindeki

yordayici etkisini gormek i¢cin modele ilk sirada girilmistir.

Tablo 4.3 Ogretmenlerin Duygusal Tiikenmisligini Yordayan Degiskenler

s T KismiR? R R? R?Deg F

Model 1 071 .005 .005 .838

Cinsiyet -.055 -.993 -.055

Calisma Y1l -.039 -.693 -.038
Model 2 431 .186 181 10.157*

Cinsiyet -.088 -1.694  -.094

Calisma Y1lt -.030 -.582 -.033

Esli Ruminasyon -.040 -.691 -.039

Oz- sevecenlik -.045 -.544 -.030

Paylasimlarin Bilincinde  .083 1.287 072

Olma

Bilinglilik -.002 -.030 -.002
Oz- yargilama .180 2.194 122*
izolasyon .081 1.081 .060
Asir1 Ozdeslesme 221 2.750 152*

Model 1 icin: R2dizeltilmis = .005; Model 2 i¢in R%diizeltilmis = .181, *p<.05
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Tablo 4.3’de sunulan analiz sonuglarina gore, birinci modelde girilen cinsiyet
ve ¢aligma y1l1 duygusal tiikenme puanlarini anlamli olarak yordamadigi gorilmiistiir

[F (2, 327) =.838, p=.05, R%adj =-.001]

Ikinci modelde yer alan esli ruminasyon ve 6z- duyarligm 6 alt boyutu (6z-
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z- yargilama, izolasyon, asir1
0zdeslesme) duygusal tiikenmeyi anlamli diizeyde yordamistir [F (7, 320)=10.157,
p<.001, R?adj=.163] ve duygusal tiikkenmedeki varyansmn %18.1’ini acikladig
goriilmustiir. Esli ruminasyon ve 6z- duyarligin alt1 alt boyutu arasinda 6z- yargilama
(f=.180) ve asir1 d6zdeslesmenin (5=.221) duygusal tiikenmeyi anlamli bir sekilde

yordadigi bulunmustur.

4.3 Ogretmenlerin Duyarsizlasma Puanlarim Yordayan Degiskenlere iliskin
Bulgular

Ogretmenlerin duyarsizlasma puanlari ile yordayici degiskenler arasindaki
iligkileri saptamak icin hiyerarsik regresyon analizi oncesinde korelasyon analizi

yapilmustir.

Tablo 4.4’de degiskenlerin ortalamalari, standart sapmalart ile ilgili istatiksel
islemler, hesaplanan korelasyon katsayilar1 verilmistir. Tablo 4.4’de goriildiigii gibi
ogretmenlerin duyarsizlasma diizeylerinin cinsiyet (r=.14, p=.005), esli ruminasyon
(r=.17, p=.002 ) ile pozitif yonde, ¢alisma yili (r=-.11, p=.020) ile negatif yonde bir
ilisksi oldugu saptanmistir. Buna ek olarak, Ogretmenlerin duyarsizlasma
diizeylerinin alt1 alt boyutlu 6z- duyarlik Slgeginin alt boyutlar1 olan 6z- yargilama
(r=.34, p=.000), izolasyon (r=.29, p=.000) ve asir1 6zdeslesme (r=.32, p=.000) ile

pozitif yonde bir iligkisinin oldugu bulunmustur.
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Tablo 4.4 Ogretmenlerin Duyarsizlasma Puanlari Ile Yordayict Degiskenler

Arasindaki Korelasyonlar- Degiskenlerin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Degiskenler SS 1 2 3 4 5 6 7 8 9

><.

1.Duyarsizlagma 9.82 5.54

2.Cinsiyet 14*

3.Calisma Y1l 13.97 8.27 -11* 13*

4 Esli 73.27 23.45 A7* .004 -.074

Ruminasyon

5.0z- sevecenlik 15.65 3.98 -070 -.06 -.02 .004
6.Paylasimlarin 12.26 2.94 -055 -12* -04 .08 .58*

Bilincinde Olma

7.Bilinglilik 13.40 3.06 -100 -.07 .05 .000 .75* .53*

8.0z- yargilama 11.05 3.89 .34* A3* .04 .33* -.36* -12*  -36*

9.1zolasyon 9.46 3.38 29* 11 -02 39*  -28* -14*%  -32*  .69*
10.As1rt 10.04 3.44 .32 .03 -.04 A40*  -.35* -19*  -40* 71* .65
Ozdeslesme

*p<.05

Ogretmenlerin duyarsizlasma diizeylerini yordayan degiskenleri belirlemek
amactyla hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir. Cinsiyet ve calisma yili ilk
modelde; esli ruminasyon ve 6z- duyarligin alt boyutlart olan 6z- sevecenlik,
paylasgimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z- yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme
ikinci modelde analize girilmistir. Cinsiyet ve calisma yili tilkkenmislik iizerindeki

yordayici etkisini gérmek igin modele ilk sirada girilmistir.
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Tablo 4.5 Ogretmenlerin Duyarsizlasma Diizeyini Yordayan Degiskenler

B T KismiR?> R R2  R?Deg F

Model 1 193 .037 .037 6.306*

Cinsiyet 158  2.882 157*

Calisma Y1t -133  -2438  -.134*
Model 2 409 167 .130 7.152*

Cinsiyet 117 2.232 124

Caligma Y1l -136  -2.613 -.145

Esli Ruminasyon .006 109 .006

Oz- sevecenlik 103 1.227  .068

Paylasimlarin Bilincinde -.060 -.916 -.051

Olma

Bilinglilik .028 .339 .019

Oz- yargilama .238 2.870 .158*

izolasyon .042 .556 .031

Asir1 Ozdeslesme 147 1.818 101

Model 1 igin: R?diizeltilmis = .031; Model 2 igin R?diizeltilmis = .144, *p<.05

Tablo 4.5’de sunulan analiz sonuglaria gore, birinci modelde girilen cinsiyet
ve c¢alisma yili duyarsizlasma puanlarini  anlamli  bir gsekilde yordamistir
[F (2, 327)=6.306, p<.05, RZ%dj=.031] ve cinsiyet ve c¢alisma yilmn,

duyarsizlasmadaki toplam varyansin % 3.7°sini agikladig1 goriilmiistur.

Ikinci modelde yer alan esli ruminasyon ve 6z- duyarligm 6 alt boyutu (6z-
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z- yargilama, izolasyon, asiri
0zdeslesme) duyarsizlasmayr anlamli diizeyde yordamistir [F (7, 320)=7.152,
p<.001, R?%adj=.144] ve birinci modelde girilen degiskenlerin acikladig1 varyansa ek

olarak duyarsizlasmadaki varyansin %13’Un0 agikladigi  goriilmustir. Esli
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ruminasyon ve alti alt boyut arasinda sadece Oz-yargilamanin ($=.238)

duyarsizlasmay1 anlamli bir sekilde yordadigi bulunmustur.

4.3 Ogretmenlerin Kisisel Basarisizhk Puanlarim Yordayan Degiskenlere iliskin
Bulgular

Ogretmenlerin  kisisel basarisizlik puanlar1 ile yordayic1 degiskenler
arasindaki iligkileri saptamak i¢in hiyerarsik regresyon analizi 6ncesinde korelasyon

analizi yapilmistir.

Tablo 4.6 Ogretmenlerin Kisisel Basarisizk Puanlar Ile Yordayici Degiskenler

Arasindaki Korelasyonlar- Degiskenlerin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Degiskenler SS 1 2 3 4 5 6 7 8 9

<

1 Kisisel Basarisizhk  19.16 8.84

2.Cinsiyet .16*

3.Calisma Y1l 13.97 8.27 -13*  13*

4.Esli Ruminasyon 7327 2345 -002 .004 -.07

5.0z- sevecenlik 1565 398 -27* -06 .02 .00
6.Paylasimlarin 1226 294 =21 -12% -04 .09 .58*

Bilincinde Olma

7.Bilinglilik 1340 3.06 -30* -07 .05 .00 .75*  53*

8.0z- yargilama 11.05 3.89 20 13 .04 33* -36%  -12*  -36*

9.1zolasyon 946 338 .19* 11*  -02 39*  -28*  -14*  -32*  67*

10.Asir1 Ozdeslesme ~ 10.04 344 .29 .03 -.04 A40*  -35*  -19* -40* .71*  .65*
*p<.05

Tablo 4.6’da degigkenlerin ortalamalari, standart sapmalari ile ilgili istatiksel
islemler, hesaplanan korelasyon katsayilar1 verilmistir. Tablo 4.6’de goriildiigli gibi
Ogretmenlerin kisisel basarisizlik diizeylerinin cinsiyet (r=.16, p=.001) ve alt1 alt
boyutlu 6z- duyarlik 6lgeginin alt boyutlar1 olan 6z- yargilama (r=.20, p=.000),
izolasyon (r=.19, p=.000) ve asir1 6zdeslesme (r=.29, p=.000) ile pozitif yonde,

calisma yili (r=-.13, p=.007) ve alt1 alt boyutlu 6z- duyarlik Slgeginin alt boyutlari

77



olan 6z- sevecenlik (r=-.27, p=.000), paylasimlarin bilincinde olma (r=-.21, p=.000),

bilinglilik (r=-.30, p=.000) ile negatif yonde bir iligkisinin oldugu bulunmustur.

Ogretmenlerin  kisisel basarisizlik  diizeylerini yordayan degiskenleri
belirlemek amaciyla hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir. Cinsiyet ve ¢alisma yili
ilk modelde; esli ruminasyon ve 6z- duyarligin alt boyutlar1 olan 6z- sevecenlik,
paylagimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z- yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme
ikinci modelde analize girilmistir. Cinsiyet ve ¢alisma yilinin tilkkenmislik tizerindeki

yordayici etkisini gormek i¢in modele ilk sirada girilmistir.

Tablo 4.7 Ogretmenlerin Kisisel Basar: Diizeyini Yordayan Degiskenler

B T KismiR? R R? R?Deg F

Model 1 .229 .052 .052 9.015*

Cinsiyet 187 3.440 187*

Calisma Y1l -.159 -2.922  -.159*
Model 2 421 77 125 6.939*

Cinsiyet .168 3.207 176

Calisma Yilt -.145 -2.800  -.155

Esli Ruminasyon -.108 -1.855  -.103

Oz- sevecenlik -.078 -.931 -.052

Paylagimlarin Bilincinde -.036 -.556 -.031

Olma

Bilinglilik -.103 -1.263  -.070

Oz- yargilama -.060 -.728 -.041

izolasyon .017 224 012

Asir1 Ozdeslesme 276 3.424 .188*

Model 1 icin: R%diizeltilmis = .046; Model 2 icin R?dlizeltilmis = .154, *p<.05

Tablo 4.7°de sunulan analiz sonuglarina gore, birinci modelde girilen cinsiyet

ve calisma yili kisisel basarisizlik puanlarim1 anlamli olarak yordadigi goriilmiistiir
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[F (2, 327)=9.015, p=.05, R?adj=.046] ve cinsiyet ile calisma yilmin kisisel

basarisizliktaki toplam varyansin % 5.2’sini agikladigi gorilmustiir.

Ikinci modelde yer alan esli ruminasyon ve 6z- duyarligm 6 alt boyutu (6z-
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z- yargilama, izolasyon, asir1
0zdeslesme) kisisel basartyr anlamli diizeyde yordamustir [F (7, 320)=6.939, p<.001,
R%adj=.154] ve kisisel basarisizliktaki varyansin % 12.5’ini acikladig1 goriilmiistiir.
Esli ruminasyon ve 6z- duyarlik alt1 alt boyut arasinda sadece asir1 6zdeslesmenin

(p=.28) kisisel basarisizlig1 anlaml bir sekilde yordadigi bulunmustur.
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BESINCI BOLUM

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu béliimde, arastirma sonucunda elde edilen bulgular alan yazinda yer alan
diger arastirma bulgular1 1s18inda tartisilmistir. Ayrica bu bdliimde c¢alismanin

sonuclarindan yola ¢ikilarak g¢esitli onerilere yer verilmistir.

5.1 Sonuc¢ ve Tartisma

Bu arastirmada, Ogretmenlerin cinsiyet, ¢alisma yili degiskenleri ile esli
ruminasyon duzeyleri ve 6z- duyarlik diizeylerinin mesleki tiikenmislik diizeylerini
anlamli bir sekilde yordaylp yordamadigi incelemistir. Arastirmada ayrica
Ogretmenlerin tilkenmiglik diizeylerinde cinsiyete gore anlamli farklilik olup
olmadigr ve calisma yili ile tikenmiglik diizeyi arasinda anlamli bir iligki olup
olmadig1 incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular 1s181inda sonuglar ii¢ ana
baslik altinda gruplandirilmistir. Bunlardan ilki, 6gretmenlerin duygusal tilkenmislik
diizeylerine iliskin sonuglari; ikincisi 6gretmenlerin duyarsizlik diizeylerine iliskin

sonugclari; ticlinciisii ise 6gretmenlerin kisisel basar1 diizeylerine iliskin sonuglaridir.

5.1.1 Ogretmenlerin Duygusal Tiikenmislik Diizeylerine Iliskin Sonuglar

Ogretmenlerin duygusal tiilkenme diizeylerinde cinsiyete gore farklilik olup
olmadigmi test etmek igin yapilan t testi sonuglarma gore, duygusal tlikenme
duzeylerinde cinsiteye gére anlamli bir farkilik olmadig1 gériilmiistiir. Ogretmenlerin
cinsiyet ve ¢aligma yili degiskenleri ile esli ruminasyon diizeylerinin ve 6z- duyarlik
diizeylerinin mesleki tiikkenmislik diizeylerini yordayip yordamagini test etmek

amaciyla yapilan hiyerarsik regresyon analizi sonucunda cinsiyet ve ¢alisma yilinin
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duygusal tliikenmedeki toplam varyansi agiklamadigi, esli ruminasyon ve 0z-
duyarligin ise duygusal tiikkenmedeki toplam varyansin %18.1°ini acikladig
gorilmiistlir. Ayrica, esli ruminasyon ve 0z- duyarhiin alt1 alt boyutu arasinda 6z-
yargilama ve asir1 6zdeslesmenin duygusal tiikenmeyi anlamli bir sekilde yordadig:
bulunmustur. Esli ruminasyon ve 6z- duyarlik alt1 alt boyutlar1 ile duygusal tiikkenme
diizeyleri arasindaki iligkiye bakildiginda esli ruminasyon, 6z- yargilama, izolasyon,
asir1 6zdeslesme ile pozitif yonde; 6z- sevecenlik, bilinclilik ile negatif yénde bir

iligki i¢inde bulunmustur.

Bianchi ve Schonfeld (2016), o6gretmenlerin tiikkenmislik diizeyleri ile
depresif biligsel stillerini inceleyen bir aragtirma yapmiglardir. Arastirma sonucunda
yiikksek tiilkenmislik belirtilerine sahip olan Ogretmenlerin, is arkadaslar ile
iligkilerinde daha fazla islevsel olmayan ve karamsar tutumlar, ruminatif yanitlar
verdikleri gOriilmiistiir. Bu arastirma, depresif ve tikenmislik diizeyleri yiiksek
Ogretmenlerin, diger Ogretmenlere gore biligsel islevlerinde farklilik oldugunu
gostermistir. Ayrica esli ruminasyonun, depresif ruh halini yordadigi bilinmektedir
(White ve Shih, 2012). Donahue ve arkadaslari (2012) tarafindan hemsireler ile
yapilan bir bagka arastirmada iste gosterilen uyumlu hirs diizeyinin duygusal
tikenme ile negatif iligskisi oldugu bulunurken, kisinin takintili hirs diizeyinin
ruminasyon duzeyi ile pozitif ve ruminasyonun da duygusal tiikenmislik diizeyi ile
pozitif iligkisi bulunmustur. Boren (2014) tarafindan is arkadaslar1 olan kisiler
arasinda yapilan bir arastirmada esli ruminasyon, sosyal destek, stres ve tilkenmiglik
iliskileri incelenmistir. Arastirma sonucunda, esli ruminasyon ile sosyal destek
arasinda negatif yonlii, stres ve tiikenmislik arasinda ise pozitif yonlii anlamli bir
iliski bulunmustur. Bununla iligkili olarak, Maslach ve Leither (1997) tilkenmisligin

kisisel bir kusur olmaktan ¢ok, biiylik 6l¢iide dis kaynakli ve mesleki bir problem

81



oldugunu agiklamislardir. Luo ve Bao (2013) tarafindan Cin’de bir ¢agr1 merkezinde
calisan 751 kisiyle yapilan bir arastirmada, araci rol olarak alinan ruminasyonun,
duygusal tiikenme, duygulanim ve sabote edici davranislar ile iliskisini incelemek
amaciyla bir arastirma yapilmistir. Arastirma sonucuna gore, pozitif duygulanim ile
ruminasyonun negatif yonde; negatif duygulanim ile ruminasyonun pozitif yonde
iliskili oldugu ortaya ¢ikmistir ve bu ruminatif egilimin de duygusal tiilkenmeye
bunun da sabote edici davranislara yol agtig1 bulunmustur. Ayrica, esli ruminasyonun
is yerinde bireyin maruz kaldig1 duygusal emekle iliskisi; bireyin stres durumunu ve
duygusal emek diizeyini etkiledigi literatiirdeki bilgiler i¢indedir (Shuler ve Sypher,
2000). Ayrica mesleki tiikenmisligin engellenmesinde en biiyiikk olgu ise sosyal
destektir; yasantilar1 baskalar1 ile paylasmak bu duyguyla basa ¢ikmada yarar saglar
(Cam, 1995, akt. Dalkilig, 2014). Mevcut arastirmada ise esli ruminasyonun
duygusal tikenme ile anlamli bir iliskisi bulunmamistir. Bu durumun ise kiiltiirel
normlar ve Ogretmenlik mesleginin esli ruminasyonu sosyal destek olarak
kullanmasindan kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir. Gelecekte yapilacak
caligmalarda, farkli evren ya da farkli meslek gruplar ile esli ruminasyona baglh

farklilasma incelenebilir.

Bu ¢aligmada, 6z- duyarligin alt boyutlarinin bireysel olarak yordayici olup
olmadigina iliskin analizde 6z- yargilama ve asir1 6zdeslesmenin duygusal tiikenmeyi
anlaml bir sekilde yordadigi bulunmustur. Oz- duyarligin alt boyutlari ile duygusal
tikenme diizeyleri arasindaki korelasyona bakildiginda 6z- duyarligin alt boyutlar
0z- sevecenlik, bilinglilik ile negatif yonde, 0z- yargilama, izolasyon, asiri
O0zdeslesme ile pozitif yonde bir iliski icinde oldugu bulunmustur. Akin (2012)

tarafindan 6z- duyarlik ve otomatik diisiinceler arasindaki iligkileri incelemek i¢in

yapilan bir arastirmada, 6z- duyarligin; 6z- sevecenlik, paylasimlarin bilincinde
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olma, bilinglilik boyutlarinin otomatik diisiinceleri negatif yonde, 6z- yargilama ve
asirt 6zdeslesme boyutlarimin ise pozitif yonde otomatik diisiinceleri yordadigi
bulunmustur. Asir1 6zdeslesme, bireyin stres dolu ve aci verici bir yasanti ile
karsilastiginda duygulan ile asir1 bir sekilde biitiinlesmesi olarak tanimlanir. Oz-
yargilama ise bireyin kendisine acimasizca yaptigi elestirileri igerir (Neff, 2003 a, b).
Bu durumlarin bireyin anksiyete, depresyon, duygusal dengesizlik, ruminasyon,
yasam doyumu diizeyleri ile iliskili oldugu onceki arastirmalarda bulunmustur
(Kirkpatrick, 2005; Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007). Avsaroglu, Deniz ve
Kahraman’in (2005) yaptiklari bir arastirmada yasam doyumu ve is doyumu arasinda
pozitif yonlii anlaml bir iliski; yasam doyumu ve duygusal tilkenme arasinda negatif
yonli anlamli bir iliski bulunmustur. Ayrica, mesleki doyum almayan 6gretmenlerin
daha fazla duygusal tiikkenmislik yasadigi; is doyumu ve duygusal tiikenmenin
negatif iligkisi oldugu bilinmektedir (Baysal, 1995; Ertiirk ve Kececioglu, 2012).
Bununla birlikte, Anderson (2000) tarafindan yapilan bir bagska caligmada, akilci
olmayan inanglarla tiikenmisligin duygusal tiikenme ve duyarsizlagsma boyutlari
arasinda pozitif iligki bulunurken, kisisel basariyla negatif ve anlamli iligkiler oldugu
bulunmustur. Bu bulgular mevcut arastirmanin bulgulart ile paralellik

gOstermektedir.

Duran ve Barlas tarafindan (2014) cocuklarinda zihinsel engel olan
ebeveynlerde 6znel iyi olus, 6z- duyarlik ve tikenmisligi etkileyen faktorleri
incelemek amagli bir arastirma yapilmistir. Bu arastirma sonunda, ¢ocuklari engel
sahibi olan ebeveynlerin 6znel iyi oluslart ve duygusal tiikkenmislikleri yiiksege yakin
dizeyde, 6z- duyarliklar1 orta diizeyde oldugu bulunmustur. Ebeveynin egitim
durumlarmin, ebeveynlerin 6znel iyi oluslarinda ve ebeveynlerin gelir durumlarinin

da duygusal tiikenmislik acisindan 6nemli bir etki yarattigi saptanmustir. Oznel iyi
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olus ile 6z duyarlik arasinda pozitif ve 6znel iyi olus ile duygusal tiilkenmiglik
arasinda negatif yonde anlamli bir iliskinin oldugu bulunmustur. Benzer sekilde,
Terzioglu (2016) tarafindan yapilan bir arastirmada 6z- duyarligin alt boyutlarindan
0z- sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik ile 6znel iyi olus arasinda
pozitif yonde bir iliski varken, 6z- yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme ile 6znel

iyi olus arasinda negatif yonde bir iligki oldugu bulunmustur.

Ogretmenlerin 6z- yeterlik diizeyleri ve tiikenmislik algilar1 arasindaki
iligkilerin incelenmesi amagli bir baska bir aragtirma sonucunda, 6grenci katilimina,
siif yOnetimi stratejilerine ve Ogretim stratejilerine yonelik 6z-  yeterlik
ozelliklerinin, duygusal tiilkenme ve duyarsizlasma diizeyleri ile negatif yonde;
kisisel basar1 algis1 diizeyleri ile pozitif yonde anlaml iligkiler oldugu bulunmustur.
Ayrica arastirma sonuglari, 6grenci katilimina yonelik 6z- yeterlik boyutunun,
duygusal tiikenmislik ve duyarsizlasmanin negatif yonde ve anlamli, kisisel basari
algisinin ise pozitif yonde ve anlamli yordayicisi oldugunu ortaya koymustur
(Cansoy ve arkadaslari, 2016). Tel ve Sar1 (2016) tarafindan tiniversite 6grencileri ile
0z- duyarlik ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi ortaya koymak amacgl bir bagka
calisma sonucunda ise yasam doyumu, 6z-duyarlifin olumlu alt boyutlar1 olan 6z
sevecenlik, bilin¢lilik ve paylasimlarin farkinda olma ile pozitif, 0z-duyarligin
olumsuz alt boyutlar1 olan 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme ile negatif
iliskili ¢ikmistir. Avsaroglu ve arkadaslar1 (2005) tarafindan teknik O6gretmenlerin
yasam doyumlari, i doyumlar1 ve tiikkenmislik diizeyleri incelenen bir arastirmada da
yasam doyumu ile duygusal tilkenme arasinda negatif yonlii bir iliski bulunmustur.

Mevcut arastirmanin bulgulari, bu bulgular1 destekler niteliktedir.
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5.1.2 Ogretmenlerin Duyarsizlasma Diizeylerine Iliskin Sonuclar

Ogretmenlerin duyarsizlasma diizeylerinde cinsiyete gore farklilik olup
olmadigin1 test etmek icin yapilan t testi sonuglarma gore, duyarsizlasma
duzeylerinde cinsiyete gore anlamli bir farkliik oldugu gorilmiis ve erkek
Ogretmenlerin duyarsizlasma diizeylerinin kadin 6gretmenlerden daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Bu bulgu literatirdeki bulgular ile paralellik gostermektedir. Giindiiz,
Capri ve Gokgakan (2012) iiniversite oOgrencilerinin tiikkenmislik diizeylerini
inceledikleri bir arastirmada erkeklerin kadinlara gore daha fazla duyarsizlagsma
yasadiklarin1 bulmustur. Maslach (1982) yaptigit bir arastirmada erkeklerin
duyarsizlasma boyutunda daha fazla tiikkenmislik yasadigini vurgulamaktadir.
Schwab ve Iwannicki de (1982) yaptiklar1 bir arastirmada, erkek O6gretmenlerin
duyarsizlasma, kadin ogretmenlerin ise duygusal tlikenme boyutunda daha fazla
tilkenmislik yasadiklarini bulmuslardir. Ayrica, Basol ve Altay (2009) tarafindan
yoneticilerle yapilan bir aragtirmada da erkek yoneticilerin kadinlara gore daha fazla

duyarsizlasma yasadiklar1 goriilmiistiir.

Ogretmenlerin cinsiyet ve c¢aligma yili degiskenleri ile esli ruminasyon
diizeylerinin ve 6z- duyarlik diizeylerinin mesleki tiikkenmiglik diizeylerini yordayip
yordamagini test etmek amaciyla yapilan hiyerarsik regresyon analizi sonucunda
cinsiyet ve ¢alisma yilinin duyarsizlagmadaki toplam varyansin %3.7°sini, esli
ruminasyon ile 6z- duyarhigin ise duyarsizlagmadaki toplam varyansin %13’{inii
acikladigl goriilmiistiir ve sadece 0z- yargilamanin duyarsizlasmayr anlamli bir
sekilde yordadigi bulunmustur. Ayrica 6gretmenlerin duyarsizlasma diizeyleri ile
degiskenler arasindaki korelasyon iliskisine bakildiginda ise; cinsiyet, esli
ruminasyon, izolasyon, asir1 6zdeslesme ile pozitif yonde; calisma yili, 6z- yargilama

ile negatif yonde bir iligkisi oldugu bulunmustur.Alanyazin incelendiginde
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duyarsizlasmanin tiikenmisligin kisileraras1 boyutunu ifade ettigi vurgulanmaktadir
(Budak ve Siirgevil, 2005). Esli ruminasyon i¢in de islevsel olmayan Kkisilerarasi
iletisimin bir tiirii denilebilmektedir (Saxbe ve Repetti, 2010). Cooney (1993)
tarafindan ¢ocuklarini kaybederek travma yasayan babalarla yapilan bir arastirmada
kullanigsiz ve islevsellikten uzak sosyal destek ve psikoterapinin kisilerde
duyarsizlasmayr arttirdigit  bulunmustur. Benzer sekilde, Bugay (2015) esli
ruminasyonu bltiin sosyal iliskilerin ve paylagimlarin saglikli sosyal destek
olmadigin1 anlamay: saglayan bir kavram olarak agiklamaktadir. Oztiirk ve Deniz
(2008) tarafindan yapilan bir aragtirmada sosyal etkinliklere katilan okul Oncesi
Ogretmenlerinin is doyumu puanlar1 katilmayanlara gore anlamhi diizeyde yiiksek
cikmigtir. Ayrica sosyal etkinliklere katilan okul Oncesi Ogretmenlerinin
duyarsizlasma puan ortalamasi, sosyal etkinliklere katilmayan ve bazen katilan okul
Oncesi dgretmenlerinin puan ortalamalarindan anlaml diizeyde diisiik bulunmustur.
Bunun yani sira tilkkenmisligi duyarsizlasma acisindan ele aldigimizda, tikenmislik
yasayan bireyler, yaptiklari iste miisterileri ile kendi 6zel yasamlar1 arasina kati bir
siir ¢gizmektedirler ve 6zellikle biirokratik iglerde insani duygulardan uzak ‘kitaba
gore’ hareket etmektedirler (Daley, 1979). Bu dogrultuda, Ertiirk ve Kecgecioglu
(2012) tarafindan Ogretmenler {izerine yapilan bir arastirmada is doyumu ile
duyarsizlasma arasinda negatif yonlii bir iliski bulunmustur. Ok (2004) tarafindan
yapilan bir arastirmada ise is yogunlugu ve karar verme yetisinin duyarsizlii anlamh
sekilde yordadig bulunmustur. Haggard ve arkadaslarinin 2010 yilinda is yerinde
esli ruminasyonun etkisini incelemek ic¢in yaptiklari bir aragtirmada is tatminini,
cinsiyet, suistimal eden yoOnetici etkisi ve esli ruminasyonun etkiledigi goriilmiistiir.
Fakat ortaya konulan bu bulgular mevcut arastirma bulgular ile paralellik

gostermemektedir. Bunun sebebinin ise kiltirel ve mesleki normlardan
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kaynaklanabilecegi diisiinlilmektedir; buna bagli olarak esli ruminasyonun
Ogretmenler arasinda sosyal destek boyutunda yapiliyor olma olasiligi ytiksektir.
Farkli meslek gruplari ile yapilacak ¢aligmalarda esli ruminasyona bagl farklilasma

incelenebilir.

Bu ¢alismada, 6gretmenlerin 0z- duyarligin alt boyutlarinin bireysel olarak
yordayici olup olmadigina iliskin analizde 6z- yargilamanin duyarsizlagsmay1 anlaml
bir sekilde yordadigi bulunmustur. Oz- duyarligin alt boyutlar1 ile duyarsizlasma
diizeyleri arasindaki korelasyona bakildiginda 6z- duyarligin alt boyutlar1 olan 0z-
yargilama, izolasyon, asir1 Ozdeslesme ile pozitif yonde bir iliskisinin oldugu
bulunmustur. Literatiire bakildiginda bu bulgularla paralel sonuglar goriilmektedir.
Universite dgrencileri iizerinde yalmzlik ve 6z- duyarlig1 inceleyen bir arastirmada
0z- yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme ile yalnizlik arasinda pozitif yonde bir
iligki bulunmustur (Akm, 2010). Duyarsizlasmani kisinin kendini ¢evreden
soyutlamasi oldugu disiiniildiigiinde, bu bulgu mevcut arastirma ile paralellik

gostermektedir.

Akin (2011) tarafindan yapilan, 6z- aldatma ve 6z- duyarlik arasindaki iligkiyi
inceleyen arastirma sonucunda 6z- yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesmenin 6z-
aldatmay1 negatif yordadigi bulunmustur. Neff (2003a) 6z- yargilamayi, kisinin
hatalarinda ve basarisiz yasam deneyimlerinde kendine kars1 olusturdugu negatif
tutum olarak tanimlar. Oz- yargilamanin stres, depresyon, diisiincelerin bastirilmas,
ruminasyon ve miikkemmeliyetgilik ile ilgisi oldugu bilinmektedir (Neff, 2003a, b;
Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007; Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007). Gilova ve
arkadaslar1 (2014) tarafindan yapilan bir arastirmada, iskoliklik alt boyutlarindan is
miikkemmeliyet¢iliginin  tilkenmiglikteki duyarsizlasma alt boyutunu yordadigi
bulunmustur. Sagir (2015) tarafindan orgiitsel depresyon ile duyarsizlagsma arasinda
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pozitif iliski bulunmustur. Cemaloglu ve Sahin (2007) is ortamindan memnun
olmayan ve stres yasantilar1 yliksek olan 0gretmenlerin daha fazla duyarsizlasma
yasadigi bulgusuna ulagsmistir. Budak ve Siirgevil (2005) tiikenmislik {izerine
yaptiklar1 bir arastirmada ise bireylerin deger, kontrol ve is yikii algilarinda bir
uyumsuzluk oldukg¢a, duyarsizlasma diizeylerinde yiikselme bulmuslardir. Bu

bulgular mevcut arastirmanin bulgulari ile tutarlilik gostermektedir.

5.1.3 (")gretmenlerin Kisisel Basarisizlik Diizeylerine Iliskin Sonuclar

Ogretmenlerin kisisel basarisizlik diizeylerinde cinsiyete gore farklilik olup
olmadigin1 test etmek ic¢in yapilan t testi sonuglarina gore, duyarsizlagsma
duzeylerinde cinsiyete gore anlamli bir farkliik oldugu gorilmiis ve erkek
Ogretmenlerin kigisel basarisizlik puanlarinin kadin 6gretmenlere gore anlami
dizeyde daha yiksek oldugu bulunmustur. Alanyazin incelendiginde ise iki yonlii
sonuclara da ulasildigr goriilmektedir. Kadinlarin tilkenmislik diizeyinin erkeklere
gore daha yiiksek oldugunu gosteren arastirmalar (Girgin, 1995; Kutsal, 2009)
oldugu gibi erkeklerin tilkenmislik diizeyinin daha yliksek oldugunu gosteren
calismalar da vardir (Otacioglu, 2008; Yilmaz, 2009). Ergin’in (1993) saglik
sektoriinde yaptig1 bir arastirmada kadinlarin duygusal tiikenme boyutunda daha
fazla tiikenmislik yasadigir bulunurken erkeklerin kisisel basarisizlik boyutunda

tilkkenmislik yasadigi bulunmustur.

Ogretmenlerin cinsiyet ve calisma yili degiskenleri ile esli ruminasyon ve &z-
duyarlik diizeylerinin mesleki tiikenmislik diizeylerini yordayip yordamagini test
etmek amaciyla yapilan hiyerarsik regresyon analizi sonucunda cinsiyet ve ¢alisma
yilinin kisisel basarisizlik toplam varyansii %5.2 agikladigi, esli ruminasyon ile 6z-

duyarhigin ise kisisel basarisizlik toplam varyansinin %12.5’ini  agikladigi
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gorilmistiir. Esli ruminasyon ve 6z- duyarlik alti alt boyut arasinda sadece asiri
O0zdeslesmenin kisisel basarisizligt anlamli bir sekilde yordadigi bulunmustur.
Ayrica, degiskenler ile kisisel basarisizlik arasindaki korelasyona bakildiginda,
kisisel basarisizlik ile cinsiyet, 6z- yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme arasinda
pozitif yonde; ¢alisma yili, 6z- sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik

arasinda negatif yonde bir iligki oldugu bulunmustur.

Avsaroglu ve arkadaslart (2005) tarafindan yapilan bir arastirmada
Ogretmenlerin yasam doyumu ile kisisel basar1 diizeyleri arasinda pozitif yonli
anlamli bir iligski bulunmustur. Tel ve Sar1 (2016) tarafindan iiniversite 6grencileri ile
0z- duyarlik ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi ortaya koymak amacli bir bagka
calisma sonucunda yasam doyumu, 6z-duyarligin alt boyutu olan asir1 6zdeslesme ile

negatif iligkili bulunmustur.

Duygusal zeka ve tikenmislik arasinda iliskinin incelendigi bir arastirmada
ise tikkenmislik alt boyutlarindan kisisel basar1 ile duygusal zeka alt boyutlarindan
duygularin degerlendirilmesi arasinda pozitif anlamli bir iliski bulunmustur (Yiicel
ve Ilgm, 2016). Ikiz ve Totan (2012) tarafindan {iniversite grencilerinde 6z-
duyarlik ve duygusal zeka iligkisini inceleyen bir aragtirma ise 6z- yargilama ve asir1
0zdesleme arttik¢a stresle basa ¢ikma diizeyinin azaldigini ortaya koymaktadir.
Ayrica, izolasyon ve asirt Ozdeslesme arttikga ruhdurumunda diisme oldugu
bulunmustur. Sonug¢ olarak, arastirma sonucunda elde edilen bu bulgular, 6z-

duyarhigin duygusal zeka ile iligkili oldugunu ortaya ¢ikarmistir.

Giilova ve arkadaglar1 (2014) tarafindan yapilan bir arastirmada, iskoliklik alt
boyutlarindan is mitkemmeliyetgiliginin tiikkenmislikteki kisisel basar1 alt boyutunu

negatif yonde yordadigi bulunmustur. Bir bagka arastirmada ise orgiitsel depresyon
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arttitkca calisanlarin kisisel basari algisinin azaldigr sonucuna varilmistir (Sagir,
2015). Ogretmenlerin psikolojik sermayeleri ile tiikenmislik diizeyleri arasindaki
iliskiyi inceleyen bir arastirmada kisisel basar1 ile psikolojik sermayenin alt boyutu
olan iyimserlik, psikolojik dayaniklilik, 6z-yeterlik ve umut arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski bulunmustur (Altinkurt ve arkadaslari, 2015). Oveg (2007)
tarafindan 6z- duyarlik ile 6z- biling ve negatif duygulanim unsurlarindan endise,
stres, depresyon arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma sonucuna gore, asiri
0zdeslesme ile depresyon, stres, anksiyete arasinda pozitif ve yiiksek diizeyde iliski
bulunmustur. Ying’in (2009) yiiksek lisans Ogrencileri {izerinde yaptigl, 0z-
duyarligin 6grencilerin zihinsel saglik ve yeterliklerine etkisini inceleyen arastirmada
asir1 6zdeslesme alt boyutunun bilingli farkindalik gibi ruh sagligini olumlu etkileyen
unsurlarin negatif yonlii bir yordayicist oldugu bulunmustur. Mevcut arastirmanin

bulgulari, bu bulgulari destekler niteliktedir

5.2 Oneriler

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular dikkate alindiginda, iki baslik
altinda 6neride bulunulabilir. Ilki, uygulayicilara yonelik; ikincisi ise arastirmacilara

yonelik olarak tanimlanabilir.

5.2.1 Uygulayicilara Yonelik Oneriler

Ogretmenlik mesleginin tartigtimaz bir énemi vardir. Ulu Onder Mustafa
Kemal ATATURK’in ‘Milletleri kurtaranlar yalmz ve ancak ogretmenlerdir.
Ogretmenden, egiticiden mahrum bir millet, heniiz bir millet adin1 alma yetenegini
kazanamamustir.” sozlerinde vurguladigr gibi toplumlarin ilerleyebilmesi i¢in
Ogretmenin rolii ¢ok biiyliktiir. Bundan dolayi, 6gretmenlerin toplumuna faydali

olabilmesi, c¢evresine 151k sagmasi i¢in dnce kendi kaynaklarmin farkina varmasi,

90



islevsiz kaynaklarini degistirmesi ve faydali olanlar1 gelistirmesi beklenmektedir. Bu
caligmada, o6gretmenlerin esli ruminasyon ve 0z- duyarlik diizeylerinin mesleki
tilkkenmislige etkisi incelenmistir. Yapilan bu calisma temel alinarak Milli Egitim
Bakanligi’nda psikolojik danismanlar tarafindan ogretmenlere yonelik grup ve
bireyle danisma programlar1 hazirlanabilir. Oz- duyarlihigin bazi alt boyutlarinin
mesleki tiikkenmisligi yordadigina dair bulgu 1s18inda, 68retmenlerin 6z- duyarlik
diizeylerini gelistirmeye yonelik psikolojik danisma programlarinin  mesleki
verimliligi arttiracagi diisiiniilmektedir ve bu durum psikolojik danismanlar i¢in de

Onem tagsimaktadir.

5.2.2 Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Arastirma Antalya 1li, Kumluca, Kepez, Muratpasa, Konyaalt: ilgelerinde
gorev yapan 0gretmenler ile sinirhidir. Gelecekte yapilacak ¢alismalarin bu sinirliligi
da g6z Oniinde bulundurarak farkli il ve ilgelerden Ogretmenler iizerinden
arastirmalar yapilarak ulasilan sonuglar {izerinden karsilastirma yapilmasi
onerilebilir. Bu arastirmada mesleki tiikenmislik ile bagimsiz degiskenler; esli
ruminasyon ve 6z- duyarlik arasindaki iligki incelenmistir. Mesleki tilkenmislik ile
iligkili olabilecegi diisiiniilen farkli bagimsiz degiskenlerle iligkilerinin incelenmesi
onerilmektedir. Ozellikle bu ¢alismanin degiskenlerinden farkli olarak diger meslek
gruplariin, tiniversite 6grencilerinin tiikenmislik diizeyleri incelenerek bu calisma
ile karsilastirma da yapilabilir. Farkli yas grubuna ve farkli meslek grubuna ait
bireylerin mesleki tiikenmislik diizeyleri esli ruminasyon ve 6z- duyarlik degiskenleri
acisindan incelenebilir. Ayrica mesleki tikenmisligi fazla olan &gretmenler
psikolojik agidan destege ihtiya¢ duyabilirler. Bu ¢aligmalarin {iniversiteler ve Milli
Egitim biinyesinde yer alan psikolojik danigma siirecine de yarar saglayabilecegi

diistiniilmektedir.
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EKLER

EK- 1 KiSISEL BILGi FORMU

Sayimn Katilimeilar;

Asagida sizinle ilgili bilgiler igeren sorular yer almaktadir. Sorulara eksiksiz ve igten
yanitlar vermeniz arastirmanin amacina ulasabilmesi acisindan 6nem tasgimaktadir.
Vereceginiz bilgiler tamamen gizli kalacaktir ve arastirma disinda higbir amagcla
kullanilmayacaktir. Bu nedenle istenen bilgileri i¢tenlikle ve dogru olarak vermeniz
beklenmektedir. Liitfen sorular1 okuduktan sonra size uygun olan segenegi

isaretleyiniz. Katkilarinizdan dolay: simdiden tesekkiir ederim.

Cinsiyetiniz: Kadin ( ) Erkek () Yasiniz:
Medeni Durum: Evli ( ) Bekar () Calisma Yiliniz:
Cocugunuz var m1 : Var () Yok () Bransiniz:

Var ise, Sayist:
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EK- 2 MASLACH TUKENMISLIiK ENVANTERI EGITiCi FORMU

Aciklama: Asagidaki ciimleleri sizinle ayni Hicbir ~ Yilda Ayda Ayda Haftada Haftada  Her

cinsiyetten olan dostlarinizi ya da en yakin zaman  birkag bir birkag  bir kez birkag giin

arkadaglarimiz1 diisiinerek okuyunuz ve kez kez kez kez

asagida tarif edilen duruma genellikle nasil

tepki verdiginizi en iyi tanimlayan saymnin

kargisina carp1 (X) isareti koymanizdir.

Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yanit

veriniz ve kesinlikle BOS birakmayiniz.

1 Ogretmenlikten duygusal olarak 1 2 3 4 5 6 7
sogudugumu hissediyorum.

6  Biitiin giin 6grencilerle calismak beni 1 2 3 4 5 6 7
gercekten zorluyor.

11 Opgretmenligin beni duygusal olarak 1 2 3 4 5 6 7
katilagtirdigini diigtiniiyorum.

17  Rahat bir ¢alisma ortamini 1 2 3 4 5 6 7
ogrencilerimle birlikte kolayca
yaratabiliyorum.

20  Ogretmenlige daha fazla 1 2 3 4 5 6 7
dayanamayacakmisim gibi
hissediyorum.

22  Ogrencilerin bazi1 sorunlarindan dolay: 1 2 3 4 5 6 7

beni sugladiklarini hissediyorum.
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EK 3- ESLI RUMINASYON OLCEGI

Aciklama: Asagidaki climleleri sizinle aynm

cinsiyetten olan dostlarinizi ya da en yakin Hic Biraz Kismen Blyik Tam
arkadaglarimzi diigiinerek okuyunuz ve asagida tarif ~ dogru dogru  dogru  Olciide anlamiyla
edilen duruma genellikle nasil tepki verdiginizi eniyi  degil dogru dogru
tamimlayan sayiin karsisina ¢arp (X) isareti
koymanizdir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yanit
veriniz ve kesinlikle BOS birakmayiniz.
Sorunlarinizi Konusurken
1  Birlikte oldugumuz zamanin ¢ogunu benim ya 1 2 3 4 5
da arkadasimin sorunlarini konusarak gegiririz.
6  Bagka bir sey yapmak i¢in bulusmus olsak bile, 1 2 3 4 5
ikimizden birinin bir sorunu varsa
bulustugumuzda sorun hakkinda konusuruz.
10 Ikimizden birinin bir sorunu varsa 1 2 3 4 5
yapabilecegimiz baska bir sey olsa bile
vaktimizi o sorun hakkinda konugarak geciririz.
Ikinizden Birinin Sorunu Hakkinda Konusurken
17 ... sorunu olanin ne kadar k&t hissettigiyle 1 2 3 4 5
ilgili uzun uzun konusuruz.
22 ... sorundan dolayi ne kadar {izgiin 1 2 3 4 5
oldugumuzla ilgili uzun uzun konusuruz.
26 ... bazi pargalarin hi¢bir zaman tam olarak 1 2 3 4 5

anlagilmas1 miimkiin olmasa da, sorunla ilgili

her seyi anlamaya galisiriz.
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EK-4 OZ- DUYARLIK OLCEGI

Aciklama: Sizden istenilen bu ifadeleri Hichir ~ Nadiren  Sik Genellikle  Her
okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ~ zaman Sik Zaman
ve sizin igin en uygun segenegin karsisina
carp1 (X) isareti koymanizdir. Liitfen her
ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz ve
kesinlikle BOS birakmayiniz.
Bir yetersizlik hissettigimde, kendime
L bu yetersizlik duygusunun insanlarin 1 2 3 4 5
bir¢ogu tarafindan paylasildigini
hatirlatmaya c¢alisirim.
9 Bir sey beni lizdiigiinde duygularimi
i s v 1 2 3 4 5
dengede tutmaya caligirim.
16  Sikinti veren bir olay oldugunda olay1
1 2 3 4 5
mantiksiz bigimde abartirim.
20 Hata ve yetersizliklerime kars1 kinayici
; 1 2 3 4 5
ve yargilayici bir tavir takinirim.
23  Bir seyde basarisizlik yasadigimda
objektif bir bakis acis1 takinmaya 1 2 3 4 5
calisirim.
26  Kisiligimin begenmedigim yonlerine
£ s smy 1 2 3 4 5

kars1 sabirli ve hosgoriilii degilimdir.
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EK- 6 iL MiLLi EGITIiM MUDURLUGUNDEN ALINAN iZiN BELGESI
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olusturan problem durum, arastirmanin amac ve dnemi,
aragtirmanin problemi, alt problemier, varsayimiay, siurhbklar ve
tanimiar ver almaktadir. 1.1 Problem Rurumu Insan hayatinin 2n

biyiik pargalarindan biri gaisma yagamidir. Insanlanin ginlilk vakitlerinin ogu
igle ilgili durumlarla ilgilenmekle geger. Bundan dolayr hayatin her alaminda
oldugu gibi, is hayatinda da olumsuz durumlarla karsilagmak, stres yasamak
kaginlmazdir (Cemalogdlu, Erdemoglu ve Sahin, 2007). Maruz kalinan yogun
stres, agir is yuki veya olumnsuz durumlarla bas etmede kullanilan yogun caba
sonucu bireylerde tiikenmiglik bag gésterebilir. Maslach (2003), tikenmislidi is
ortaminda maruz kalinan yogun stres sonucunda gergeklesen psikolojik bir
sendrom, yapilan is ile galisan arasinda uyusmazhk sebebiyle olugan kronik bir
gerginlik durumu olarak tanimlar. Tiikenmislik yagayan kisilerde performans
azalmasl, ise gelmeme, fizyolojik hastaliklar, davranig bozukluklar, endige artig,
depresyon gibi psikolojik rahatsizliklar gérilebilmektedir (Sabuncuoglu ve Tz,
2001). Tiikenmislik, giderek yipratici hale gelen is hayatinda kugtik ipuglar ile
baglar. Potter’a (1995) gére, engellenmislik hissitme, duygularda asir yogunlul,
yalniz kalma istegi, kendisine ve gevresine yabanalasma ve parformans
azalmasi bu sinyallerden bir kagdir, Tikenmiglik, bagansizhga maruz kalma, gug
kaybi, kargilagilan durumlara kargi gésterilen enerjisizlik, bitkinlik ve bundan
dolay bireyin i¢ kaynaklannda tiikkenme durumudur (Freudenberger, 1974),
Tiikenmislidi etkileyen bircok faktér bulunmaktadir. Tukenmislidi etkileyen
orgitsel faktorier arasinda is yikd, kontrol, ddiiller, calisma arkadaslar gibi
faktérler 6ne clkmaktadir(Leiter ve Maslach, 2005, akt. ince ve Sahin, 2015).
Titkenmiglidi etkileyen bireysel faktorler arasinda ise kiginin cinsiyeti, medeni
durumu, yast, hizmet yili gibi dernografik dzelliklerin yani sira galisanlann kisilik
yapilan da yer almaktadir (Wallin, 2010, akt. ince ve Sahin, 2015). Farkh
meslek gruplar dedisen oranlarda tikenmislik riski tagimakla birlikte insanlara
hizmet sunan mesleklerde galisanlarin tiukenmislik yagama riskierinin daha
yiksek oldugu gorilmektedir. Insanlara hizmet sunmay iceren islarde gérev
yapan kisiler sikhkla zamanlannin gogunu diger insanlarla mesgul olarak
gegirirler. Onlar igin miigteri- cahsan iliskisi daha ¢ok musterinin giincel soruniar
(psikolojik, sosyal veya fiziksel vb.), kizginlik, utang, korku, hayal kirikligi gibi
duygu durumlarina odaklanmakla ilgilidir. Bunlar ile ugragmak ve ¢éziim bulmak
siklikla kolay ulagilabilir ve hizh degildir. Bu durum, bu iglerle ugragan kigilerde
kroniklesmis yorgunluk, stres ve tilkkenmislige yol agabilmektedir (Maslach,
Schaufeli ve Leiter, 2001). Yukanda bahsedilen mesleklerden biri de
ogretmenliktir. Ogretmenlik gok emek isteyen ve beklentilerin fazla oldugu bir
meslektir. Her dgretmenin kriz durumlanimin yiiksek oldugu olaylarla karsitagma
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