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OZET

Bu arastirmada, ilkdgretim okullarinda c¢alisan evli Ogretmenlerin es
tilkkenmiglik diizeyleri ile es destegi, evlilik yetkinligi ve stresle basa ¢ikma
stratejileri arasindaki iliski incelenmistir. Calismada es desteginin, evlilik
yetkinliginin, stresle basa ¢ikma stratejilerinin es tilkenmislik diizeyini yordayip

yordamadigi cinsiyet agisindan ayri ayr1 incelenmistir.

Aragtirma, var olan bir durumu oldugu gibi ortaya koymayi amaglayan,
betimsel bir arastirmadir. Arastirmanin c¢alisma grubu, 2009-2010 ve 2010-2011
egitim-6gretim yilinda Antalya’nin Kas, Kumluca ve Korkuteli il¢elerindeki kamuya
ait ilkogretim okullarinda gorev yapan 302 (115 kadm, 187 erkek) &gretmenden
olugsmustur. Arastirmada, O6gretmenlerin es tiikenmisligini Olgmek {izere, Pines
(1996) tarafindan gelistirilen ve Capri (2008) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan “Es
Tiikenmislik Olgedi”; algilanan es destegi ile ilgili veriler “Es Destek Olgegi”
(Yildirim, 2005), evlilik yetkinligi ile ilgili veriler “Evlilik Yetkinlik Ol¢egi” (Ozbay
ve Cihan Giingor, 2006) ve stresle basa ¢ikma ile ilgili veriler “Basacikma Stratejileri
Olgegi”  (Amirkhan, 1990) ile toplanmistir. Ayrica, arastirmaci tarafindan

olusturulan “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir.

Arastirmada veri toplama aracglari ile elde edilen verilerin ¢éziimlenmesi
“SPSS 15.0 for Windows” paket programi kullanilarak bilgisayar ortaminda
gerceklestirilmigtir. Verilerin analizinde, Bagimsiz Gruplar igin t-Testi, Pearson
Carpim Momentler Korelasyon Katsayisi ve Asamali Coklu Regresyon Analizi

kullanilmistir. Calismada hata payi iist sinir1 .05 olarak kabul edilmistir.

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore;

1- 1lkdgretim okullarinda ¢alisan evli 6gretmenlerin es tiikenmislik diizeyleri

cinsiyete gore farklilasmamaktadir.

2- Tlkogretim okullarinda ¢alisan evli 6gretmenlerin es tiikenmislik diizeyleri
ile “es destegi” ve “evlilikte yetkinlik inanc1” arasinda negatif yonde
anlamli bir iligski oldugu; ayn1 grubun es tilkkenmislik diizeyleri ile stresle

basa ¢ikma stratejilerinden “ka¢inma” arasinda pozitif yonde anlamli bir



iligki oldugu; es tikenmislik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
stratejilerinden “problem ¢6zme” ve “sosyal destek arama” arasinda ise
anlaml bir iliski olmadig1 goriilmektedir. 1lkdgretim okullarinda ¢alisan
evli 6gretmenler kadin ve erkek olarak ayri ayr1 incelendiginde de benzer

bulgulara ulasilmaktadir.

3- Ilkogretim okullarinda c¢alisan evli &gretmenlerin (toplam grup) es
tilkkenmisligi sirasiyla es destegi, evlilik yetkinligi ve stresle basa ¢ikma

stratejilerinden “kaginma” tarafindan anlamli bir bi¢imde yordanmaktadir.

4- Tlkdgretim okullarinda calisan evli erkek 6gretmenlerin es tilkenmisliginin
en onemli yordayicist “evlilik yetkinligi” olmakla birlikte es destegi ve
stresle basa ¢ikma stratejilerinden ‘“kaginma” da anlamli  birer

yordayicidir.

5- Ilkdgretim okullarinda calisan evli kadin 6gretmenlerin es tilkenmisliginin
en onemli yordayicist ise “es destegi” olmakla birlikte, evlilik yetkinligi
ve stresle basa ¢ikma stratejilerinden “kaginma” da anlamli birer

yordayicidir.

Aragtirmanin sonuclar1 ilgili literatiir 1518inda tartisilmis ve Onerilerde

bulunulmustur.

Anahtar Sézciikler: Es tiikkenmisligi, Es Destegi, Evlilikte Yetkinlik Inanci,
Stresle Basa Cikma Stratejileri, Evli ilkégretim Okulu Ogretmenleri



ABSTRACT

In this research, it is aimed to investigate couple burnout of the married
teachers in primary education schools. This study investigates couple burnout from
the point of spouse support, marital self-efficacy, coping with stres strategies and

gender.

The working group of this research consists of 302 (115 famale, 187 male)
teachers in primary schools in Kas, Kumluca and Korkuteli. In this study, Couple
Burnout Scale developed by Pines (1996) and adapted to Turkish by Capri (2008)
was used. The data related with spouse support was collected Spouse Support Scale
(Yildirim, 2005) and adapted to Turkish by Aysan (1994), Marital Self-efficacy
Scale (Ozbay and Cihan Giingér, 2006) and Coping with Strategies Scale (Amirkhan,
1990). At the same time, in order to collect data related with demographic variable

Personal Information Sheet prepared by researcher was used.

In this study, the data that were analyzed by “SPSS 15.0 for Windows” in
computer. In order to analyze the data indepented t-test, pearson prodect moment,
stepwise linear multiple regression analysis were used and significance level was

accepted as 0.05 for all analysis.

According to the findings of this research,

1- There is no difference at the level of burnout of the married primary school

teachers in terms of gender.

2- It is noted that there is a significant negative relationship between level of
burnout of the married primary teachers ‘the partner support’ and ‘the self-
efficacy. In addition to that, it can be said that there is a significant positive
relationship between the level of burnout of the group and avoidance the
subscale of coping strategies for stress. Apart from these, it is highlighted that
there is no significant relationship between level burnout and problem solving
and ‘search for social support’. The results are the same when the married

primary school teachers are analyzed separately as male and female.



3- The burnout of the married primary school teachers are predicted by the
partner support, competency in marriage and the ‘avoidance’ a subscale of

coping strategies for stress.

4- The strongest predictor for the burnout of the married male primary school
teachers is the self-efficacy in marriage. In addition to that partner support

and avoidance were the significant predictors.

5- The strongest predictor for the burnout of the married female primary
teachers is the partner support. In addition to that self-efficacy in marriage

and ‘the avoidance’ were the significant predictors.

The results of the research is discussed by paying attention to the evidences
that are in literature in terms of leading the way other researchers and applications

about couple burnout and variable evidences of couple burnout.

Keywords: Couple Burnout, Spouse Support, Marrital Self-Efficacy, Coping
with Stress Strategies, Marriaged Teachers in Primary School.
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BOLUM I
GIRIS

Toplumun temel yap1 tasi ailedir. Saglikli toplumlar temelde aile kurumunun
saglikli olmasiyla, saglikli ailelerin olusumu da saglkli evliliklerle miimkiindiir.
Ancak zamanin hizli bir bicimde ilerlemesi, globallesen diinya, gelisen ve degisen
yasam sartlari, pek ¢ok alanda oldugu gibi evlilik ve aile {izerinde de degisimlere
sebep olmaktadir. Ayrica, kadimin caligma hayatinda etkin olarak rol olmasinin
sonucu olarak degisen aile i¢i roller, eslerin bu rollere uyum saglamaya g¢alismasi,
¢ocugun bakimimin anne degil de bir bakici tarafindan karsilanmasi gibi konular
evlilikte yeni problemlerin meydana gelmesine neden olmaktadir. Bunlardan dolayi,

pek cok ¢ift yasanan yeni durumlara alismakta zorlanmakta ve evlilikten beklentiler

karsilanamamaktadir. Sonug olarak, mutsuz eslerin sayis1 giin gectikce artmaktadir.

Aile iginde yasanan huzursuzluklarin, kavgalarin artmasi beraberinde ciddi
sorunlar dogurmaktadir. Istendik olmayan bu sonuglarm basinda bosanmalar ilk
siralarda yer almaktadir (Giirses, 2006). Hanson (1998)’a gore bosanma hem bir olay
hem de bir siiregtir. Evliliklerde meydana gelen erozyon, karsidakinden bikma,
memnun olmama dolayisiyla tiikenme insanlari1 bosanmaya gotiirmektedir (Laver ve
Laver, 1991). TUIK’in verilerine gore iilkemizde 2012°de 603751 evlilik
gerceklesirken, 123325 bosanma gergeklesmistir. Bosanma sayisinin bu kadar
yiiksek olmasi ve her yil daha da artmasi, toplumda pargalanmis ailelerin sayisinin
artmasina ve yeni yeni problemlerin giindeme gelmesine neden olmaktadir. Ayrica,
bosanmalarin hizla artmasi arastirmacilari bu durumun nedenlerinin tespitine ve

¢Oziim yollar1 aramaya yoneltmektedir.

Capri (2008)’ye gore meslek, aile ve evlilik alanlarinda meydana gelen
degisimler, bireyin giinlilk yasamini etkilemekte, kisisel, sosyal, mesleki ve ailevi
acidan birgok sorun yasamasina ve tiikenmislik durumuyla karsi karsiya gelmesine
neden olmaktadir. Cogunlukla mesleki bir kavram olarak degerlendirilen tiikenmiglik
kavrami, aile igi iliskilerde de kullanilmaya baslanmistir. ilk kez Pines (1993)

mesleki tiikenmislikten ayr1 bir terim olarak es tiikenmisligi kavramini ortaya



koymustur. Pines (1993; 1996), es tilkenmislik kavramini Psikoanalitik Varoluscu Es

Tiikenmislik Modeli ¢ergevesinde kavramlagtirmis ve agiklamistir.

Pines (1996)’a gore es tilkenmisligi, evlenen her bireyin karsilasabilecegi bir
durumdur. Ciinkii, her birey evlenirken esinden ve evliliginden belli beklentilerle bu
adimi atmaktadir. Her insan evlenirken mutlu olmayr ve mutlu etmeyi
amaclamaktadir. Kisilik ozellikleri, yasam tarzi, egitim durumu, sosyoekonomik
durum ve cevrenin etkisi dogrultusunda beklentilerini olusturmaktadir. Ancak,
bireylerin gergek hayatlar1 ve hayalleri arasinda farkliliklarin olmasi, beklentilerin

kargilanamamasi ¢iftlerin es tiikenmisligi yasamasina neden olabilmektedir.
Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, ilkogretim okullarinda calisan evli 6gretmenlerin es
tilkenmisliklerin cinsiyetlerine gore farklilasip farklilasmadigini; es tiikenmislikleri
ile es destegi, evlilik yetkinligi ve stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda bir iliski
olup olmadigini ve es destegi, evlilik yetkinligi ve stresle basa ¢ikma stratejilerinin es

titkenmisliklerini yordayip yordamadigini ortaya koymaktir.
Bu amag dogrultusunda agagidaki sorulara cevap aranmistir:

1. [Ikogretim okullarinda calisan evli dgretmenlerin es tilkenmislik diizeyleri

cinsiyetlerine gore farklilasmakta midir?

2. [Ikdgretim okullarinda calisan evli 6gretmenlerin (kadin, erkek ve toplam
grup) es tiikkenmiglik diizeyleri ile es destegi, evlilik yetkinligi ve stresle basa

¢ikma stratejileri arasinda bir iliski var midir?

3. Es destegi, evlilik yetkinligi ve stresle basa ¢ikma stratejileri, ilkdgretim
okullarinda calisan evli kadin Ggretmenlerin es tiikenmislik diizeylerini

anlamli bir sekilde yordamakta midir?

4, Es destegi, evlilik yetkinligi ve stresle basa ¢ikma stratejileri, ilkégretim
okullarinda calisan evli erkek Ogretmenlerin es tiikenmislik diizeylerini

anlamli bir sekilde yordamakta midir?



5. Es destegi, evlilik yetkinligi ve stresle basa ¢ikma stratejileri, ilkdgretim
okullarinda ¢alisan evli Ogretmenlerin (tim grubun) es tiikenmislik

diizeylerini anlaml bir sekilde yordamakta midir?
Arastirmanm Onemi

Glinlimiiz diinyasinda gelisim ve degisimin ¢ok hizli bir bigimde
gerceklesmesi kaginilmaz olarak yasamin her alanini etkilemektedir. Ozellikle
teknolojinin yasamimiza yogun bir bi¢imde girmesiyle birlikte sanal yasantilarin
artmasiyla kisilerarasi etkilesime dayali iligkiler azalmis, buna paralel olarak da,
toplum merkezli bir yasamdan birey merkezli bir yasama gecis benimsenmeye
baglanmistir. Toplumun 6nemli yap1 taglarindan olan aile ve egitim kurumlari da bu

degisimlerden kag¢inilmaz olarak etkilenmislerdir.

Bu degisimlerden etkilenen egitim, toplumu ve onu olusturan en kiigiik birim
olan aileyi yakindan ilgilendirdigi i¢in 6nemli arastirma alanlarindan biridir. Ayrica,
egitim, gelecek kusaklarin yetistirilmesinde ve degisimlere uyum saglayabilme
becerilerinin gelistirilmesinde 6nemli bir role sahiptir. Bunun yaninda, bir {ilkenin
ekonomik kalkinmasinda egitimin ©onemi herkes tarafindan kabul edilen bir
gercekliktir. Bu 6nemli siiregte ihtiya¢ duyulan nitelikli insan giicii i¢in ise nitelikli
bir egitim sistemine gereksinim duyulmaktadir. Nitelikli bir egitimin en 6nemli
aktorii hi¢ kuskusuz ki 6gretmenlerdir (Oztiirk, 2008). Ogretmenlerin bu énemli rolii,
Ozden (1999) tarafindan "bir iilkenin kalkinmasinda, nitelikli insan giiciiniin
yetistirilmesinde, toplumdaki huzur ve sosyal barisin saglanmasinda, bireylerin
sosyallesmesi ve toplumsal hayata hazirlanmasinda, toplumun kiiltiir ve degerlerinin
genc kusaklara aktarilmasinda Ogretmenlerin basrolii oynamalarmin beklendigi”

bi¢iminde ele alinmustir.

Bununla birlikte Ogretmen, okuldaki 6gretme roliiniin disinda yasadigi
toplumun bir iiyesidir. Diger {liyeler gibi sosyal iliskileri vardir, toplumda es, anne,
baba, arkadas, idareci, veli vb. bir¢ok role sahiptir. Ancak tiim rollerine karsin en
onemli roli hi¢ kuskusuz Ogretmen olarak istlendigi roliidiir. Dolayisiyla,
ogretmenlerin saglikli bir yasamlarinin olmasinin, saglikli bir egitim ile saglikli bir

topluma imkan verecegi diisiiniilmektedir (Capa ve Cil, 2000). Baska bir deyisle,



egitimde istenen Kaliteyi yakalamak ve toplumsal gelisimi hizlandirmak igin
oncelikle 6gretmenlerin ¢alisma ve yasam sartlarinin iyilestirilmesi, ailevi ve kisisel

problemlerin tespit edilip buna yonelik ¢oziimler liretilmesi gerekmektedir.

Diger yandan, evlilik ve aile, toplumsal yasamin diger 6nemli bir kurumunu
olusturmaktadir. Hem ¢ocuklarin yetistirilmesi, hem de toplumsal kiiltiiriin kusaktan
kusaga aktarilmasinda temel ara¢ durumunda olan evlilik kurumu, gelecek kusaklarin
saglikli yetistirilmesinde yasamsal role sahiptir. Bu, saglikli bir aile tarafindan
gerceklestirilmesi gereken 6nemli bir konudur. Dolayisiyla, aile yasamini olumsuz
yonde etkileyen stres ve tiikenmislik durumlarinin tespit edilip azaltilmasi ve evlilik
kalitesinin artirilmasi ile ilgili ¢aligmalarin yiiriitiilmesinin oldukca biiyilk 6neme

sahip oldugu diistiniilmektedir (Capri, 2008).

Evlilikte yasanan c¢ogu sorunun kaynagi evli bireyler arasindaki
uyumsuzlugun varhigidir. Evli ¢iftler arasinda uyumun saglanmasit i¢in oncelikli
olarak uyumsuzluga neden olan faktorlerin arastirilip ortadan kaldirilmasi
gerekmektedir. Bireylerin uyumsuzluga sebep olan faktorlerin farkinda olmalari,
hem es secimi siirecinde olan bireylerin es se¢iminde saglikli karar almalarina
yardimc1 olacak hem de evli olan giftlerin evlilik iligkisini olumsuz etkileyen

catismalar1 ¢ozmelerine katki saglayacaktir (Celik, 2009).

Evlilikte yasanan uyumsuzluklarin sonucu olarak yasanan stres durumu es
tilkenmigliginin en 6nemli nedenlerinden biridir. Formal anlamda ise es tiikenmisligi,
duygusal olarak talepkar durumlar i¢indeki uzun donemli bir iligkinin sonucu ortaya
cikan ve gerceklik ile beklentiler arasindaki kronik farkliligin neden oldugu fiziksel,
duygusal ve zihinsel bir yorgunluk durumudur (Pines, 1996). Eslerde evlilik
stirecinde yasanan bu tikenmislik durumunun hayatlarinin diger alanlarini da

olumsuz anlamda etkilemesi kaginilmaz bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Ulkemizde mesleki tiikenmislik ile ilgili olarak farkli meslek alanlarinda
calisanlar iizerinde yapilmis arastirmalar olmasina ragmen, es tilkenmisligi alaninda
yapilan arastirmalarin ¢ok simurli oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda, es
tilkenmisligi ile evlilik yetkinligi, es destegi ve stresle basa ¢ikma stratejileri gibi

degiskenlerin birlikte ele alindigi herhangi bir c¢alismanin olmadigr goze



carpmaktadir. Bu arastirma kapsaminda, evlilik kurumunun saglikli isleyisini
engelleyen, sonu bosanmalara ve dolayisiyla da toplumsal sorunlara neden olabilen
es tikenmisligi Ogretmen Orneklemi {iizerinde incelenmistir. Dolayisiyla, bu
caligmayla alandaki bu boslugun doldurulmasi, alanda calisanlara ve uygulayicilara

gercekei veriler saglamas1 amaglanmaktadir.



Varsayimlar

1. Calisma grubunda, Olcekleri dolduran tim Ogretmenler 6l¢me araglarini

ictenlikle yanitlamiglardir.

Simirhiliklar
Bu arastirma ve veriler,

1. Antalya’nin Kas, Kumluca ve Korkuteli ilgelerindeki ilkogretim okullarinda

calismakta olan 302 evli 6gretmenle,
2. Kaullanilan 6l¢me araglarinin 6l¢tiigii nitelikler ile sinirlidir.

Tanimlar

Es Tiikenmisligi: Formal anlamda es tiilkenmisligi, duygusal olarak talepkar
durumlar i¢indeki uzun donemli bir iligkinin sonucu ortaya ¢ikan ve gerceklik ile
beklentiler arasindaki kronik farkliligin neden oldugu fiziksel, duygusal ve zihinsel
bir yorgunluk durumudur (Pines, 1996).

Es Destegi: Eslerin birbirlerinden aldig1 sosyal destek diizeyleridir (Y1ildirim,
2005).
Evlilikte Yetkinlik: Basarili bir evlilik iligkisi gelistirmek ve devam ettirmek

icin gerekli davraniglar1 gergeklestirebilme yetenegine olan inangtir (Bandura, 1986).

Stresle Basa Cikma: Bireyin yasantisin1 tehdit edici olarak algiladigi bir
durumda, kendisini daha iyi bir duruma getirmek i¢in, durumu kontrol etmesini ve

davranig Oriintlisiinii igeren ¢abalarin tiimiidiir (Baltas ve Baltas, 2008).



BOLUMII
KURAMSAL ACIKLAMALAR
I1.1. Tiikenmislik

Tikenmiglik kavrami, ilk kez Herbert Freudenberger tarafindan
tanimlanmistir (Peker, 2002). Freudenberger (1974) tiikenmisligi, “basarisiz olma,
yipranma, enerji ve gilic kayb1 veya karsilanamayan istekler sonucu bireyin ic¢
kaynaklarinda tilkenme durumu” seklinde tanimlamistir (Akt. Silig, 2003). Konuyla
ilgili olarak yapilan ilk calismalarda, bircok kisiyi etkilemesine ragmen gercekte
tilkenmisligin ne oldugu ile ilgili anlasilamayan noktalar oldugu belirtilmistir. Bu

nedenle siire¢ i¢inde birgok tiikenmiglik tanimi1 yapilmistir (Aydin, 2004).

Onemli tanimlamalardan bazilarinda tiikkenmislik, Cherniss (1980) tarafindan
“is gerginligine tepki olarak meslek insaninin tutum ve davraniglarinin olumsuz
durumlara (hallere) doniistiigii bir siire¢” olarak; Freudenberger ve Richelson (1980)
tarafindan “kisinin kendini bitirmesi, fiziksel ve zihinsel kaynaklarini tiiketmesi ve
kisinin kendisinin ya da toplumun degerlerinin empoze ettigi baz1 ger¢ekci olmayan
beklentilere ulagmak igin asir1 derecede cabalayarak kendini yormasi (tiiketmesi)”
(Akt. Maslach, 1986) olarak; Maslach ve Jackson (1981) tarafindan ise; “insanda
ortaya cikan fiziksel bitkinlik, uzun siiren yorgunluk, caresizlik ve umutsuzluk
duygular ile birlikte bireyin yaptig1 ise, hayata ve diger insanlara kars1 gosterdigi
olumsuz tutumlart kapsayan fiziksel ve zihinsel boyutlu bir sendrom” olarak

tanimlanmastir.

Tiikenmislik ile ilgili siire¢ icinde yapilmis diger tanimlamalara bakildigi
zaman Capel (1987) tikkenmisligi, “is stresinin giderek artan, uzun siireli, olumsuz
etkisine gosterilen bir ¢esit kronik tepki” (Akt: Tatar ve Horenczyk, 2003); Etzion
(1987), “belli bir seviyeye kadar belki de hi¢ fark ettirmeden yavas yavas ve
uyarmaksizin baglayan ve ¢ok yavas ilerleyen bir erozyon siireci”; Pines ve Aronson
(1988), “duygusal olarak talepkar olan durumlara yonelik uzun doénemli iligkinin
neden oldugu fiziksel, duygusal ve zihinsel bir yorgunluk semptomu” olarak
degerlendirmistir (Akt. Capri, 2008). Bununla birlikte Shirom (1989) tiikenmisligi,



“bireysel diizeyde olumsuz duygusal bir yasantiyt kapsayan, kronik ve siirekli
yasanan bir duyguya dayanan bir olgu” (Akt. Cam, 1992), Lacoursiere (2001) ise
“genellikle is stresi, bu stresle bas etme tarzi ve bu etkilesimin etkileriyle bireysel

hassasligin etkilesimi” olarak diisiiniilen bir hastalik olarak ele almistir.

Tikenmislikle ilgili yapilmis olan tiim tanimlarin ortak yonleri birlikte ele
alindiginda, “6znel olarak yasanan, duygusal taleplerin yogun oldugu ortamlarda
uzun sire c¢alismaktan kaynaklanan, fiziksel yipranma, caresizlik, tmitsizlik
duygusu, hayal kirikligi, olumsuz bir benlik kavraminin gelismesi, ise, isyerine,
calisanlara ve yasama karsi olumsuz tutumlarin gelismesi gibi belirtilerin eslik ettigi
bir durum” (Demirtas ve Giines, 2002), gibi kapsayict bir tanima ulagmak

mumkindiir.

Tiikenmislik konusunda en ¢ok kabul goren ve bu alandaki calismalara
oncilik eden arastirmact Christina Maslach’tir. O’nun ve arkadaslarinin ¢alismalari
bu alanda arastirma yapanlar i¢in en énemli bagvuru kaynaklarini olusturmaktadir
(Izgar, 2003). Bu nedenle yapilmis olan tim tanimlamalara ragmen, Maslach ve
Jackson (1986)’1in, ‘“‘yaygin olarak insanlarla yiliz ylize c¢alisilan mesleklerdeki
bireylerin; duygusal olarak kendilerini tiikkenmis hissetmeleri, is geregi karsilastiklar
insanlara kars1 duyarsizlagsmalar1 ve kisisel basari ya da yeterlilik duygularinda

azalma olarak goriilen bir sendrom” seklindeki tanim1 en ¢ok kabul géren tanimdir.
11.1.1. Tiikenmisligin Alt Boyutlar:

Maslach, Schaufeli ve Leiter (2001)’e gore tiikenmislik; duygusal tiilkenme
(emotional exhaustion), duyarsizlasma (depersonalization) ve diisiik kisisel basari
hissi (feeling of reduced personel accomplishment) seklinde ii¢ boyutlu bir

sendromdur. Bu boyutlarla ilgili ayrintili bilgiler asagida verilmistir.
11.1.1.1. Duygusal Tiikenme

Maslach ve Jackson (1981), duygusal tikenmeyi “kisilerin yaptigi is
nedeniyle yasadiklari asir1 yorgunluk ve duygusal yonden kendilerini asir1 yipranmis
hissetmelerindeki artig” olarak tanimlanmaktadir. Duygusal yonden yogun bir

calisma temposu icinde bulunan birey, kendini zorlamakta ve diger insanlarin



duygusal talepleri altinda ezilmektedir. Duygusal tiikenme bu duruma bir tepki
olarak ortaya ¢ikmaktadir (Maslach ve Jackson, 1981). Ciinkii, duygusal tilkenme
yasayan kisi insanlara yardim ederken, kendisinden istenen psikolojik ve duygusal
taleplerin asiriligr yiiziinden enerji eksikligi ve duygusal kaynaklarin bittigi
duygusuna kapilir. Bu durumdaki kisi, hizmet verdigi kisilere daha 6nceki kadar
verici ve sorumlu davranamadigini, yetersiz oldugunu diisliniir. Gerginlik ve

engellenmislik duygular yasar (Aydin, 2004).

Calisanlardan bu duruma yakalananlar kendilerini, yeni bir giine
baslayabilmek icin gerekli enerjiden yoksun hissederler. Duygusal kaynaklari

tamamen tiikenmistir. Tekrar doldurmak i¢in yeni kaynak bulamazlar (Ormen, 1993).

11.1.1.2. Duyarsizlasma

Duyarsizlagma, kisilerin yaptiklar1 is ile alakali olarak diger insanlarin
sorunlarini ¢ézmede kendilerini soguk ve kayitsiz hissetmeleridir. Bu davranis kati,
soguk ve ilgisiz sekillerde kendini gosterir. Duygusal tilkenme yasayan Kkisi,
kendisini diger insanlarin sorunlarini ¢dzmede gligsiiz hisseder ve duyarsizlagsmayi
bir kagis yolu olarak kullanir. Insanlarla olan iliskilerini isin yapilabilmesi igin

gerekli olan en az diizeye indirir (Maslach ve Jackson, 1981).

Calisanlarin  hizmet verdikleri kisilere birer insan yerine nesne gibi
davranmalar1 ile kendini gosterir. Bu durumdaki kisiler, etkilesimde bulunduklar
kisilere ve calistiklar1 orgiite kars1 mesafeli, umursamaz ve alayci bir tavir takinirlar.
Kiigtltiicti bir dil kullanma, insanlar1 kategorize etme, kat1 kurallara gore is yapma ve
baskalarindan stirekli kotiiliik gelecegini sanma, duyarsizlagmanin diger belirtileri
arasindadir (Torun, 1995). Duyarsizlagsma, kisiyi bu asamada diger insanlarla
anlaml iligkiler kurmaktan koparmaktadir. Ama hem isi geregi insanlarla yogun
iliskide olup hem de mesafe koymak kolay degildir. Dolayisiyla birey baskalarinin
hislerine, duygularina soguk ve kayitsiz kalmaktadir (Isikhan, 2004 ).

11.1.1.3. Kisisel Basarisizhik Hissi

Kisisel basari, kisinin igindeki yeterlilik ve basar1 duygularim

tanmimlamaktadir. Kisisel basarisizlik ise, kisinin kendini isinde yetersiz ve basarisiz
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olarak degerlendirmesini ifade eder. Kisi bu asamada kisisel olarak basar1 ve
basarisizlik duygulariyla doludur (Izgar, 2003). Diger insanlar hakkinda gelistirilen
olumsuz diislinceler sonucunda birey, kendisi hakkinda da olumsuz diisiinceler
gelistirir. Sugluluk, sevilmeme hissi ve basarisizlik duygulari, kendine saygiyi

azaltarak kisiyi depresyona sokabilmektedir (Maslach ve Jackson, 1981).

Depresyon, diisiik moral, insanlardan uzaklasma, azalan verimlilik, baskiyla
basa ¢ikamama, basarisizlik hissi ve kendine gilivenin zayiflig1 kisisel basarisizligin
ozelliklerindendir (Hock, 1988). Bireyin kendisi ile ilgili degerlendirmelerinin
olumsuz bir nitelik kazanmasinin sonucu olarak, isinde ve isi geregi karsilastig
kisilerle iligkilerinde basarisizlik ve yeterlik duygularinda azalma goriiliir. Bu tiir
kisiler kendilerini basarisiz bulurlar ve hatta bundan dolay:r sugluluk hissederler

(Torun, 1995).

11.1.2. Tiikenmisligin Belirtileri

Tiikenmislik yavas ve sinsice baglayan, ortaya c¢ikisi ne kadar ani de olsa,
stirekli gelisen, kronik bir olgudur. Bireyin bir giin i¢inde ani bir sekilde yasadig: bir
olay, yasanan tiilkenmisligin belirtisi haline gelebilmektedir. Tiilkenme durumuna
gelmeden kisa bir siire Once; genellikle ya bir is veya sinav baskisi, ya bir aile
liyesinin hastalig1 ya da arka arkaya gelen stres olusturucu olaylar gibi bazi ¢evresel
kosullara rastlanmaktadir. Bazen ¢ok seyrek de olsa tiikkenmislik herhangi bir olay
olmadan birdenbire ortaya ¢ikiverir. Tiikenmis kisiler genellikle; zayif yonlerini iyi
gizleyebilen, yetenekli insanlar olduklari i¢in c¢ogunlukla bu durumun ilk
donemlerinde, iglerinde olup bitenlerin farkinda bile degildirler (Freudenberger ve

Richelson, 1981).

Tlikenmislik yasayan birey, mesleki doyumsuzluk ve yorgunluk duygulari
yasadigim1 fark eder ve ise gitmeyi istememe, terslik, tahammiilsiizliik, kendinden
stiphelenme hissi gibi benlik (kendilik) imajina uygun olmayan davranislar sergiler.
Ayrica tiikenmiglik, verilen hizmetlerin niteligini, niceligini bozdugu gibi; bu
sendromu yasayan bireylerin sagligim1 da olumsuz bir sekilde etkilemektedir
(Kirlangig, 1995). Bu belirtiler ayn1 zamanda tiikkenmisligin sonuglar1 seklinde de
diisiiniilebilmektedir (Siirgevil, 2006).



11

11.1.2.1. Tiikenmisligin Fiziksel Belirtileri

Insan viicudu; biitiin sistemleri uyum icinde calistiginda, 6nemli bir enerji
iiretmektedir. Islerini biiyiik bir sevkle yapan insanlar, baz1 donemlerde, neredeyse
tim giin, neredeyse gece yarisina kadar c¢alisabilmekte, sadece birkag saat
uyumalaria ragmen ertesi giin islerine tiim enerjileriyle devam edebilmektedirler.
Tiikenmis insanlarin bircogu is yasamina boyle baslamistir (Freudenberger ve
Richelson, 1981). Ancak bir zamanlar enerjilerini, ¢evrelerindeki insanlara da yayan
bu insanlarin, tilkenmislik siirecinde hem fiziksel hem de psikolojik olarak sahip
olduklar1 tiim enerjileri tiikenebilir. Bu tiikenis ise kiside fiziksel olarak ciddi
rahatsizliklara neden olmaktadir (Siirgevil, 2006).

Tiikenmigligin fiziksel belirtileri genel olarak su sekilde siralanabilir: ciddi
gbgiis agrilar1 (Baltas ve Baltas, 1998); yorgunluk ve bitkinlik hissi, gegmeyen soguk
alginliklari/grip, bas agrilari, mide/bagirsak hastaliklar1 (Cam, 1991); yiiksek
kolestrol, yiiksek tansiyon, kas gerilmeleri, kronik yorgunluk, alerji, uyku
bozukluklari, solunum gii¢liigii ve tasipne (hizli ve yiizeysel solunum), kilo kayb1
veya sigsmanlik, uyusukluk, deri sikdyetleri (deride kabarma ve kizariklar), diyabet,
iilser, koroner kalp rahatsizlifinda artig, genel agri ve sizilar (Maslach ve Leiter,
1997). Bu tip problemlerden siirekli yakinmalar, ciddi bir tikenmiglik sendromunun

habercisi olabilmektedir.
11.1.2.2. Tiikenmisligin Psikolojik Belirtileri

Tiikkenmisligin psikolojik belirtileri, digerlerine nazaran daha az gozle goriiliir
olsa da, dikkat edildiginde hem birey hem de cevresi tarafindan kolaylikla fark
edilebilmektedir (Siirgevil, 2006). Buna gore, goriilebilecek psikolojik belirtiler;
engellenmislik hissi, sinirlilik, yetersizlik hissi, diigmanlik duygusu, korku ve kaygi
(Maslach ve Leiter, 1997); yalnizlik, yardimsizlik ve umutsuzluk duygular (Baltas
ve Baltag, 1998); depresyon (Sabuncuoglu, 1996); iimitsizlik, kizginlik, sabirsizlik,
huzursuzluk gibi duygularda artis, giivensiz hissetme (Ersoy, Yildirnm ve Edirne,
2001); hayal kiriklig1, endise, alinganlik, yabancilasma, diisiik kisisel basari hissi, tek
basina kalma hissi (Izgar, 2003); cabuk 6tkelenme, ise gitmek istemeyis, isten nefret

etme, takdir edilmedigini diisiinme, 6zgiiven ve 6zsaygida azalma, sugluluk, hevesin
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kirilmasi, kuruma kars ilgi kayb1 basarisizlik hissi (Freudenberger, 1974; Akt. Cam,
1991); caresizlik ve can sikintisi (Baltas ve Baltag, 1998) olarak siralanabilir.

Tiikenmiglik; kaygi, depresyon gibi ruhsal agidan tehlikeli durumlara da yol
acabilmektedir. Bu gibi durumlar; alinganlik, belirgin iiziintli, apatik (duygusuz,
ilgisiz) goriiniim, asilsiz siipheler ve paranoya, Ozsaygi ve Ozgiivende azalma,
basarisizlik hissi, sucluluk, igerlemiglik ve caresizlik gibi duygularla karakterize

edilmektedir (Siirgevil, 20006).

11.1.2.3. Tiikenmisligin Davramssal Belirtileri

Tiikenmisligin davranigsal belirtileri, siipheci ve endiseli olma, alinganlik, is
doyumsuzlugu, ise gec gelme, ilag, alkol, tiitiin vb. alma egilimi ya da aliminda artis,
evlilik ve aile ¢atismalari, aile ve is arkadaslarindan uzaklagma, ice kapanma, kolay
aglama, konsantrasyon giicliigli, unutkanlik, hareketli olmayis, kendi kendine
zihinsel ugras i¢cinde olma, rol ¢atismasi, gorev kurallarla ilgili karisiklik, gorevlilere
fazla glivenme veya kacinma, bazi seyleri erteleme veya siiriincemede birakma,
arkadaslariyla is konularinda tartismaktan kag¢inma, alayci olma, suglayict olma
belirtileri gosterme (Freudenberger, 1974; Akt. Cam, 1991); performansta azalma,
cay molalar1 ve 6gle yemegi siirelerini uzatma, kotii yemek aliskanliklari, diizensiz
beslenme, kisisel basarisizlik inanciyla psikiyatriste veya danigmana basvurma,
kigiler arasi iliskilerde kurallara uyma giigliikkleri, kaza ve yaralanmalarda artma
(Ustiin, 1995); yardim istememe, cesaretsizlik (Isikhan, 2004); kendine, isine ve
genel olarak hayata karsi negatif tutumlar (Erdemoglu Sahin, 2007); aile sorunlari,
uyku diizensizligi (Sabuncuoglu, 1996); diger insanlar1 elestirme ve insanlarla

ilgilenmemedir (lzgar, 2003).
11.1.3. Tiikenmisligi Etkileyen Faktorler

Tiikenmisligin nedenleri incelendiginde bircok faktorden soz edildigi
goriilmektedir. Bunlardan bazilar1 kisisel, bazilar1 ise c¢evresel nedenlerden
kaynaklanmaktadir. Bundan dolay1 tiikenmisligin nedenleri bireysel ve orgiitsel

(cevresel) faktorler olarak incelenecektir.
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11.1.3.1. Bireysel Faktorler

Tiikenmislige yol acan bireysel faktorler; yas, medeni durum, ¢ocuk sayisi,
ise asir1 baglhlik, kisisel beklentiler, motivasyon, kisilik, performans, kisisel
yasamdaki stresler, mesleki doyum, informal destek, iistlerinden destek gérmemek
(Izgar, 2003); yeterli sosyal destege sahip olmamak, ¢alisanin yaptig1 is i¢in hazir
olmamasi, hobi ve benzeri dinlendirici aktivitelerin bulunmamasi, birlikte
calisilanlarin &zellikleri, ¢alisanlar1 kontrol etmekte giicliik yasanmasi (Ozgiiven ve
Haran, 2004) olarak 6zetlenebilir. Bireysel faktorler, kisinin tiikenmislige neden olan
orgiitsel kaynakli (¢evresel olan) faktorlerden etkilenmesini hem azaltict hem de

giiclendirici bir etkiye sahiptir (Ormen, 1993).
11.1.3.2. Orgiitsel (Cevresel) Faktorler

Isin niteligi, ¢alisilan kurum tipi, haftalik calisma siiresi, kurumun 6zellikleri,
is yukd, is gerilimi, rol belirsizligi, yonetimle ilgili islerde gegirilen zaman miktart,
kisilerde aranan egitim durumu, 6nemli kararlara katilim sistemi, orgiitsel isleyisteki
eksiklikler, isin yiiksek performans gerektirmesi, hizmet verilen insanlarla iligkiler,
yetersiz personel, yetersiz arag, orgiitiin havasi, 6rgiit ortami, ekonomik ve toplumsal
nedenler (Cam, 1991); asirn is yiikkii ve dinlenme zamanlarmin az olmasi,
gereksinimlerinin  ¢esitli nedenlerden dolayr karsilanamamasi, yOneticilerin
yetersizligi, denetim yetersizligi, yetersiz uzman egitimi ve yonlendirme, yaptig isi
kontrol etme ya da etkileme duygusundan yoksun olma, ¢alisanlar arasinda destek ve
sosyal iligkilerin olmamasi, asir1 zor ve yogun is ortamu, is iliskileri, mesleki kidem,
sosyal desteklerin azligi, meslegin taniminin agik bir bigimde yapilmamis olmasi,
yonetime iliskin sorunlar, isyerinin fiziksel kosullar1 (yliksek ses, kasvetli veya
monoton bir gorsel diizenleme), calisma saatlerinin uzunlugu, ilerleme firsatlarinin
olmamasi, idari baski, yetersiz {icret, orgiit i¢cindeki kararlara katilamama (Kurtlar,

2009) gibi nedenler sayilabilir.
11.1.4. Tiikenmislikle Basacikma Yollar1

Tiikenmisligin bireyler ve orgiitler iizerinde yarattigi olumsuz etkilerin fark

edilmesiyle birlikte, tikenmislik 6nemli bir ¢alisma alani haline gelmistir. Enerji, gii¢
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ya da kaynaklarin asir1 talepler yoluyla tiikenmesi, ilerleyici ¢alisma yasamini siirekli
tehdit eden bir olgudur. Tiikenmisligin etkilerini en aza indirebilmek igin, bireysel
yontemlere oldugu kadar, orgiitsel miidahalelere de gerek duyulmaktadir (Siirgevil,
2006). Tiikenmislik sendromu ile miicadele edebilmek igin ilk olarak boyle bir
problemin varligin1 ve 6nemini kabul etmek gerekmektedir. Daha sonra sendrom ile

miicadele i¢in bireysel ve orgiitsel bazi yontemler kullanilabilir (Baysal, 1995).

Tiikenmiglikle miicadele siireci, birey veya organizasyon tarafindan
baslatilabilir. Eger calisan birey bu siireci baslatiyorsa, genellikle yapilan is, hem
kendisi hem de caligma arkadaslari i¢in bir kriz noktasina ulagmis demektir.
Muhtemelen, tiikenmisglik gercekten Onemli bir problem haline gelmis ve bunun
¢ozlimiine yonelik, orgiitsel seviyede herhangi bir ¢aba gosterilmemis bu nedenle
insanlar kendi baslarina hareket etmeye baslamislardir. Bir birey, ise gelmemek veya
isi birakmak yerine, uyumsuzluk sorununu en kisa yoldan ¢oziimleyebilmek adina
biiyiik bir grubu etkileyebilir. Siirecin orglitsel seviyede baslatilabilmesi ise, genelde
bir krize cevap vermekten ote, gelecekte ortaya ¢ikabilecek tiikenmisligi onlenmeye

yonelik bir girisimdir (Maslach ve Leiter, 1997).
11.1.4.1. Bireysel Basacikma Yollari

Tiikenmislik, “bireysel bir problem” olarak ecle aldiginda veya orgiitsel
kosullar kontrol edilemeyecek durumdaysa, bireysel basacikma yollar1 en mantikl
coziimlerdir. Cekilen zorluk, kusur veya zayiflik ne olursa olsun, bunlar iyilestirmek
icin dinlenmek, yardim almak ya da isten ayrilmak gibi ¢oziimler iretilmektedir.
Dinlenmek, bir siire izin almak, tatile gitmek, yardim almak, yeni ilgiler bulmak,
sagliga daha ¢ok onem vermek ya da son olarak isten ayrilmak (Maslach ve Leiter,
1997); tikenmislik sendromu ile bas edebilecek yontemler olusturmak, bunlari
uygulamak igin bireysel kontrol saglamak, tiikenme durumunu kabullenmek,
calisirken dinlenme aralar1 vermek, beslenmeye dikkat etmek, 6giin kacirmamak,
uyku diizenine 6zen gostermek, is disinda siirekli isten bahsetmemek ve uzun siiren
yilda bir iki kere yapilan tatilleri beklemek yerine ¢esitli ugraslar edinmek gibi
Oneriler, bireysel anlamda tiikenmislikle basedebilmede etkili olmaktadir (Ersoy,

Yildirim ve Edirne, 2001).
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Izgar (2003)’a gore, tilkenmislikle basagikmada gelistirilen bireysel yollar,
gercekei hedefler belirleme, dinlenme, is degistirme, ise ara verme, kendini
gerceklestirme, icgorii gelistirme ve kendini tanimadir. Siirgevil (2006) bu
yontemlere, isin yapilis tarzim1 degistirme, psikolojik geri ¢ekilme, kendi kendine
diyalog kurma (i¢ konusma), olumlu yanlarin1 gérme, sorunlari i¢sellestirme, zaman
yonetimi, stres yonetimi, solunum kontrolii, dinlenme ve gevseme, dogru beslenme,

egzersiz, uyku, mizah duygusu ve giilmeyi eklemistir.
11.1.4.2. Orgiitsel Basacikma Yollar

Kisinin kendi davraniglarin1 tek basina degistirebilmesi miimkiin olabilir;
fakat sosyal gevreyi tek basina degistiremez. Is yerinde bazi seylerin degisimi,
bireysel bir yaklagimla degil, orgiitsel bir bakis agisiyla gergeklestirilebilir. Nitekim
¢ogu zaman Orgiitler, tiikenmislikle miicadelede tek bir bireyin sahip olabileceginden
daha fazla kaynak ve gilice sahiptirler. Tilkkenmiglikle miicadele etmede
benimsenebilecek her tirlii oOrgiitsel yaklagim, bireysel olanlara nazaran daha
karmasik ancak ¢dziime ydneliktir. Orgiitsel yaklagimlar, problemli bireyi hedef

almazlar; soruna daha genel bir bakis agisiyla yaklasirlar (Maslach ve Leiter, 1997).

Bireysel yol ve teknikler ile sorunun asilamadigi durumlarda orgiitsel yol ve
teknikleri kullanilmaktadir. Organizasyonda tiikenmislikle miicadele yollar ti¢ temel

6geden olusmaktadir (Ersoy, Yildirim ve Edirne, 2001). Bunlar:

1. Isin Modifikasyonu: Asir yiiklenme, bos oturma, belirsizlik veya gatisma
kaynakl1 stresin azaltilmasinda en basit, en etkili olan bu yontem ile is ve ¢alisan
arasinda uyum olusmas: saglanir. Isin yeniden yapilanmasina yonelik olarak

yapilacaklar soyle siralanabilir:

e Zor isleri esit olarak dagitarak yiikiin aynm kisiler ilizerinde birikmesini

engellemek.
e Zor islerin doniisiimlii yapilmasini saglamak.

e Yarim giin calismayr desteklemek (bu yontemle insan kaynaklari ve

esnekligi artar).
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e (alisanlara, yeni programlar olusturmalari i¢in imkanlar tanimak.

2. Damismanhik Hizmetleri: Bu yol ile ¢alisanlarin fikirlerine 6nem verilirken,
danigsmanlarin da Oneri ve elestirilere daha agik olmalari saglanir. Ayrica dlgme

araclar1 uygulanarak geri bildirimlerinin diizenli araliklarla alinmasi yararli olacaktr.

3. Orgiit Olarak Sorun Cézme: Kalite gelisim programlarinin amaglarindan
biri de, is ortaminin dogru olarak degerlendirilmesini ve sorunlarin ilk ortaya ¢ikis
aninda ele alinmasini saglayacak kalici bir mekanizma olusturulmasini saglamaktir.
Calisanlara problem ¢ézmeye yonelik toplantilar yapilmasi, kimlik belirsizligi ve

iletisimsizlik kaynakli catismalar1 engelleyebilir.

Diger taraftan Izgar (2003)’a gore tiikenmiglikle basa ¢ikmada orgiitsel yollar

sOyle Ozetlenebilir:
e Gidiileyici bir rol oynayan hizmet igi egitim imkanlart olusturmak.
e Adil ve planl bir sekilde isleyen yiikselme olanaklari saglamak.
e  Orgiit ortaminda degisiklikler yapmak.
e  Orgiit gelistirme programlari.
e Yetki devrinin yayginlastirilmasi.
e (atisma yOnetimi.
e (Calisanlar1t makul hedeflere yonlendirmek.
e Kurum-gevre iligkilerini gelistrmek.

Stirgevil (2006)’e gore ise oOrglitsel basagikma yollari; personel secimi,
yonetim ve Orgiit gelistirme, personeli gelistirme, katilimcit yoOnetim, is
zenginlestirme, kariyer danigsmanligi, calisilan c¢evre kosullarinin iyilestirilmesi,
catigmalarin yonetimi, sosyal destek, performans degerlendirme, egitim programlari

olarak ifade edilmistir. Bireysel miicadele tekniklerini uygulamak daha kolay
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olmakla birlikte, orgiitsel diizenlemelerin tiikenmislikle miicadelede daha kalici

sonuclar verecegi diisliniilmektedir.
11.1.5. Es Tiikenmisligi

Insana &zgii ilk toplumsallasma davranist olan evlilik sistemi, ilkel
toplumlarda fiziksel hayati siirdiirmenin pratik bir sebebi olarak goriilmekteydi.
Ortacagda buna eklenen “ask” kavrami ile es se¢iminde yeni bir boyut giindeme
gelmistir. Boylece ¢agdas toplumlarda da evliligin temel motivasyonlari; fiziksel
hayat1 siirdiirme, ekonomik giivenlik ve ask olarak ortaya ¢ikmistir. Kisileri evlilige
gotiiren Onemli etmenler arasinda insanlarin duygusal ve sosyal ihtiyaglarini
gerceklestirme istekleri de yer almaktaydi (Woody ve Woody, 1973; Akt. Ersanli ve
Kalkan, 2008).

Ozgiiven (2000)’e gore evlilik ve es segme geleneksel diizeyde tamamen
bireyin ait oldugu ‘“ailenin” bir sorumluluguyken, bugiin “bireylerin” kisisel
sorumlulugu haline gelmis; goriicii yoluyla evlenme gelenegi, bireyin bagimsiz
iradeleriyle se¢meleri yontemine doniigmiistiir. Bu siirecte de kisilerin hata ihtimali

bireysellesmis ve buna bagli olarak da kisilerin sorumlulugu arttirmistir.

Bat1 toplumunda ise “ilk goriiste ask”, “birbirleri i¢in yaratilmiglar” ve
“sonsuza dek mutluluklar” gibi ifadeler, insanlarin romantik iliskilere verdikleri
onemi gostermektedir. Bu anlamda Bat1 diinyasinda yetisen pek c¢ok insanin agk ve
evlilik konusundaki beklentileri olduk¢a yiiksektir. Bu beklentilerin yiiksekligi ve
karsilanma oranlar tiikenmislige de zemin hazirlamaktadir. Ciftler asik olduklari
zaman (Oyle olamayacagmi bilseler bile) asklarimin sonsuza dek siirmesini
beklemektedirler. Bu beklenti, yapilacak hatalarin goriilmesini engelleyebilmekte,
ortak sagduyuyu azaltabilmekte ve Ongdriiyii yok etmektedir. Es tiikenmisligi, ask
konusundaki bu yiiksek beklentilerin devam etmesi ve bu kesin diisiinceyle
yasamalar1 sonucu meydana gelmektedir (Pines, 1996). iliskilerinden beklentisi cok
yilksek olan insanlar bunun psikolojik bedelini 6demektedirler. Tiikenmislik,
gercekler ve beklentiler arasindaki bu biiyiik tutarsizliktan kaynaklanmaktadir. Hayal
kiriklig1 ve glinden gline artan stresle yasama, ruh halinde kademeli bir erozyona ve

sonunda da egler arasi tilkenmeye neden olmaktadir (Pines, 1996).
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Es tlikenmisligi, mesleki tilkenmislikten farkli olarak oldukg¢a yeni calisilan
bir degisken olarak ilk kez Pines (1993; 1996) tarafindan ortaya atilmis ve
Psikoanalitik Varoluscu Es Tiikenmislik Modeli’yle agiklanmistir. O’na gore,
tilkkenmislik, yasamlaria varolussal bir anlam kazandirmak amaciyla romantik bir
ask iliskisi bekleyen insanlara ac1 veren sikintili bir durumdur. Egler biitiin ¢abalarina
ragmen, aradiklari bu iligkiyi bulamayip beklentilerini karsilayamadiklarini fark

ettikleri anda, es tilkenmisligi ortaya ¢ikmaya baslamaktadir (Capri, 2008).

Bununla birlikte evlilikteki es tiikenmisligi, hayatin anlamini evlilige
yiikleyen kisilerin yasadiklar fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak yorgunluk hissi
veren, acit dolu bir yapidir. Bu yap1 biitiin c¢abalara ragmen evlilik i¢in bir sey
yapilamadig1 ve yapilamayacagi anlasildigi zaman fark edilmektedir. Problem, ese ve
evlilige dair gergcekci olmayan beklentiler ile hayatin gercekleri arasinda stresle
birlikte ortaya ¢ikmaktadir. Bu durumda hicbir sey bu olumsuz siireci

durduramamakta ve her sey daha da kétiiye gitmektedir. (Lingren, 1992).

Benzer sekilde Pines (1996) es tiikkenmisligini, “hayatlarinda duygusal bir
iliski beklentisi olan kisilerin yasadig1 aci veren bir yap1” olarak tanimlamaktadir.
Kisiler bu durumu, biitiin ¢cabalarina ragmen caresiz kaldiklarinda fark etmektedirler.
Tiikenmislik hissi olmadan once evlilikler mutsuz ve umutsuz hale gelmektedir.
Tiikenmisilk yasayan es, diisiincesizce hareket etmeye baslamakta, kendi basina

yasiyormus gibi davranmaktadir.

Es tlikenmisligi, alanda yapilmis bir¢ok arastirma sonucuna gore, sadece bir
este, eslerin her ikisinde ya da iliskide patolojik bir nedenle olugsmamaktadir.
Gergekei olmayan beklentilerle ve hayattaki degisikliklerle meydana gelmektedir.
lliskide tiikenme, bir siire¢ sonunda gerceklesmektedir. Ancak nadiren de aniden
olusabilmektedir. Samimiyette bir azalma, buna paralel olarak iliskide genel bir
keyifsizlik olugsmaya baslamakta, ilerleyen asamalarda tiikenmislik, iliskiyi kopma
noktasia kadar getirebilmektedir. Es tiikenmigligi yasayan kisi “buraya kadar, bu
iligki benim i¢in bitti, benden bu kadar” demektedir. Es tilkenmisligi, resmen
tanimlanmamis 6znel deneyimlere gore fiziksel, duygusal ve zihinsel yapida

yorgunluga neden olmaktadir. Bu yorgunluga, beklentiler ve gercekler arasindaki
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kronik tutarsizliklar da eslik etmektedir. Tiikenmislik basladiginda artik hicbir sey
eskisi kadar harika olmamaktadir. Her iki es de digerinin davranislarindan,
hareketlerinden rahatsiz olmakta, esine tahammiillii azalmaktadir. Onceleri aska
olumlu bakilirken simdi iliskiden vazgegilmektedir. Ayni zamanda bu diisiince
onlarin hayata, bagka insanlarin tecriibelerine, gelecege ve aska olan inanglarina karsi

karamsar bir bakis acisina sahip olmalarina sebep olmaktadir (Pines, 1996).

Asik Olmak

Durumsal
Degigkenler
Romantik Hayaller
Ask Siizgegleri
v
Cevre
Dis
Algilanan

v

Adanmiglik

v

Beklentiler

' Y

Basarilmig Basarilmamisg
/ Beklentiler \ Beklentiler
v
Beklentilerin
Yeniden Duraganlhik —> Hayal Kirikligi
Tanimlanmasi
v v
Gelisme Erozyon
Ask Ask
Adanmiglik Adanmiglik
v v
Kokler ve Kanatlar Tiikenmislik

Sekil 1. Pines’1in Es Tiikenmislik Modeli (Pines, 1996)
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Pines (1993; 1996) yaptig1 ¢alismalarda psikoanalitik modele dayali olarak es
tiikenmislik modelini gelistirmistir. Fiziksel, duygusal ve zihinsel semptomlarin eslik

ettigi modeli Sekil 1°de verilmistir.

Pines (1996)’1n Es Tiikenmislik Modeli’ne gore, romantik iliskiler genelde
astk olma ile baslamaktadir. Eger bir iligki baglangicinda ask ve tutku duygularindan
yoksun olarak baglamigsa, bu iligkinin ileriki asamada bitme olasilig1 yiiksek
goriinmektedir. Bunun yaninda, modelde yer alan durumsal degiskenler olarak ifade
edilen yakin olma ve duygusal uyarimishk da oldukga onemli bir etkiye sahiptir.
Capri (2008), romantik iliskiye baslama doneminde karsidaki kisiye yakin olmanin
ve o kisiye kars1 genel uyarilmiglik halinin etkili oldugunu belirtmektedir. Kisilerin
yasam alanlarinin yakin olmasi duygusal iligkilerinin baslamasini ve gelisimini
dogrudan etkilemektedir. Benzer sekilde duygusal uyarilmishk diizeyi yiiksek olan
kisiler, duygularini yiikleyecek bir kisi arayigindadirlar. Bu durumun yiiksek diizeyde
oldugu zamanlarda kisilerin asik olma ihtimalleri daha yiiksektir (Pines, 1996).

Romantik hayaller, kisilerin zihinlerinde ¢ocukluktan itibaren anne
babalarinin rolleriyle birlikte olusan ideal erkek ve ideal kadin imajidir (Pines, 1996).
Romantik hayaller, yasamin ¢ok erken déonemlerinden itibaren kisileri etkilemektedir
ve ebeveyn iligkilerinden oldukca fazla etkilenmektedir. Ebeveynlerin gerek
birbirlerine gerekse de ¢ocuklarina sevgilerini aktarma ya da aktarmama durumlari,

kisilerin romantik hayallerinde belirleyici rol oynamaktadir (Capri, 2008).

Pines (1996) ask siizgeclerinin de kisilerin evlilik siireglerinde belirleyici bir
rol oynadigini belirtmektedir. O’na gore ask siizgecleri, kisilerin kendilerine uygun
adaylar1 belirlemede kullandiklar1 eleme kriterleri olarak gorev yapmaktadir.
Ozgiiven (2000)’e gore ortak ozellikleri arama, zit ozellikleri arama ve birbirini
tamamlayic1 6zellikleri olma gibi kriterler genel kriterler olarak ifade edilmektedir.
Bunlarin yaninda kisilerin kendilerine en iyi davranan kisiyi se¢me egiliminde

olduklar1 uyaran-deger-rol siizgeci de vardir (Ozgiiven, 2000).

Diger taraftan, kisilerin ¢evre etkisi de evlilik siirecinde 6nemli bir etkiye
sahiptir. Pines (1996)’a gore, iki insan asik olduklarinda asklarinin sonsuza kadar

sirmesinden baska bir seyi istememektedir. Insanlar bu duyguyla, yalniz
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yasamadiklari i¢in, iligkilerinin nasil mutlu olacagini biiyiik dl¢iide kisilerin ¢evreleri
belirlemektedir. Sansli asiklar cesaretlendirici, ddiillendirici ve gelisim firsatlarinin
yer aldig1 destekleyici bir ¢evre iginde; sansli olmayan asiklar ise, baski ve siddetin
hakim oldugu bir ¢evre i¢inde yasamaktadirlar. Cevreler farkli oldugu i¢in zaman
stireci, farkli iligkiler iizerinde farkli etkilere sebep olmaktadir (Capri, 2008).
Bununla birlikte cevre etkisi, eslerin yasadiklari c¢evreden gorecekleri tepkinin
belirlenmesine de tesir etmektedir. Cevrenin etkisi, ¢ifti ya da kisiyi strese
sokabilecegi gibi destekleyici de olabilmektedir. Bu durum iligskinin seyrini dogrudan
etkileyebilecek bir gilice sahiptir. Kisilerin istekleri ile ¢evre etkisinin catigmasi
halinde kisi bunu ¢o6zmeye c¢alismakta; ancak diizeltemezse bu durum strese ve

titkenmeye neden olmaktadir.

Ayrica kisilerin i¢inde bulunduklart bu romantik siireci etkileyen bir diger
faktor de beklentilerin etkisidir. Pines (1996)’a gore, duygusal birliktelik ile ilgili
beklentiler, insanlarda diigiince sisteminin bir pargasi olarak daima bulunmaktadir.
Benzer sekilde kisilerin onceki deneyimleri ( basarili olunmus ya da basarisiz
olunmus) sonraki beklentiler iizerinde belirleyici olmaktadir (Pines, 1996). insanlar
bu beklentileri bilingli ya da bilingsiz, sdzel ya da s6zel olmayan, 6zel ya da kiiltiirel
olarak paylasmaktadirlar. Aslinda ciftler, beklentilerine uygun bir birliktelik elde
edip, bu beklentilerin yarattig1 heyecan ve sevk duygularinin hayal diinyalarindaki
kadar etkili olmadigini anladiklarinda hayal kirikligi yasamakta ve basarisiz
olduklarmi diistinmektedirler. Yasanan hayal kirikligi kisilerin  agklarina
yiiklendikleri anlamda ve iliskilerine olan adanmisliklarinda duygusal bir erozyona,

sonrasinda da iligkilerinde tiilkenmislige neden olmaktadir.

Buna bagl olarak hayal kirikligi, bir es ve romantik hayalle eslesmis gibi
goriindiigiinde, daha da aci1 verici hale gelmektedir. Bu yiizden de, bu durum ideal
askin fark edilebilmesi ve ¢ocukluk yaralariin iyilesmesine yardimcei olabilmesi i¢in
timit vermemektedir. Bu nedenle insanlar, iliskilerine yonelik enerjilerini

kaybedebilmekte ve iligkilerinde yavas yavas tiilkenme baslamaktadir (Capri, 2008).

Bununla birlikte Pines (1996)’a gore, kisiler iliskilerinde asklarinin stirmesini

ve gelismesini saglamak i¢in, eslerinden ve iligkilerinden beklentilerini zaman zaman
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degistirmeleri ve siirekli olarak yeniden tanimlamalari gerekmektedir. Bdylece
kisilerin asklarina yiiklendikleri anlamda ve iligkilerine olan adanmisliklarinda

duygusal iyilesme ve gelisme olacaktir.

Kisilerin bu gelismeyi saglayabilmeleri i¢in yardim alacaklar1 unsur ise Pines
(1996)’1n modelinde kokler ve kanatlar olarak ifade edilen unsurlardir. Kokler ve
kanatlar es tiilkenmisliginin antitezidir (Pines, 1996). Iliskilerinin temelinde kokler ve
kanatlar olan iliskilerin en 6nemli 6zelligi, iliskide yillar gecse bile eslerin romantik
kivilcimlarinin devam etmesi degil, ayn1 zamanda iligkilerinin zaman igerisinde ¢ok
daha iyi bir duruma gelmesi olarak ifade edilmektedir. Kokler, esler arasindaki
giivenlik ve ortak bir gliven duygusunu sembolize etmektedir. Kanatlar ise heyecan,
kisisel gelisim ve yalnizken de, birlikteyken de, bir arada oldugunu hissetme

duygusunu sembolize etmektedir (Pines, 1996).

Pines (1996)’a gore bir iligskide kokler ve kanatlarin her ikisinin de bulunmasi
¢ok Onemlidir. Kokleri ¢ok gelismis, fakat kanatlar1 gelismemis olan bir iliskide
giivenlik duygusu yiliksek diizeyde saglanmakta, fakat bu durum ayni zamanda,
iliskinin eslere ¢ok sik bir bigimde, sikici, bogucu ve bunaltict olarak yansimasina
neden olmaktadir. Kanatlar1 cok gelismis, fakat kokleri yeterince gelismemis iliskiler
olduk¢a kisa yasanma egilimini tasimaktadir. Tipik olarak boylesi bir iligkinin
icindeki esler kendi 6zel ilgi alanlarini, arkadas gruplarini ve bos zaman aktivitelerini
gelistirme imkanim elde etmekte ve birbirlerine 6zgiirliik tanimaktadir. Fakat bu
Ozgiirlik durumu onlarin iligkilerini yeniden geri kazanmalarima yardimci
olamamaktadir. Bundan dolay1 bu tiir eslerin bir arada yaptiklar1 aktiviteler artik ¢ok
seyrek hale gelmektedir. Ayrica, bir iliskinin hem koklere hem de kanatlara sahip
olmast da her zaman iyi bir denge durumu olacagi anlamina gelmemektedir. Zira

kadin ya da erkek, kokler ve kanatlar konusunda farkli algilara sahip olabilmektedir.
11.1.5.1. Es Tiikenmisliginin Nedenleri

Pines (1996), es tiikkenmisliginin en temel nedenini, “giftlerin asklarinin
sonsuza kadar stirmesini beklemeleri” olarak ifade etmistir. O’na gore, ¢iftlerin bu
beklentileri, hayalleri ve gelecek planlari, gercekler karsisinda hayal kirikligina

doniismektedir. Kisilerin yasadiklart bu hayal kirikliklarina rutin beraberliklerin
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stresi de eklendiginde, durum daha da cekilmez bir hal almaktadir. Bundan dolay1
ciftler, oncelikle “duygusal tiikenme” durumu yasamaktadirlar. Ciftler zamanla,
geleceklerinden umutsuz hale gelmektedirler. Yasanan bu olumsuzluklar karsisinda

bir seyleri birlikte daha iyi yapamamanin ¢aresizligi de siirece eklenmektedir.

Ciftlerin evlenmeden Onceki evlilik hayat1i ile ilgili beklentilerinin
gerceklesmemesi de bir baska neden olarak karsimiza cikmaktadir. Ciftlerin
hayatlarinin ve alisik olduklar1 yasam tarzlarmin degismis olmasi ve gergekgi
olmayan beklentiler; hayal kirikligina sebep olmaktadir. Bireylerin 6zgiir ve rahat
olarak nitelendirdikleri yasamlarinin evlilikten sonra kisitlanmasi, mutsuz bir evliligi
siirdiirmektense ayrilmanin daha iyi olacaginin diisiiniilmesi, igsizlik ve ekonomik

sikintilar da evlilikten ve esten tilkkenmenin nedenleri arasinda sayilabilir (Pines,

1996).

Ayrica, giftlerin evlilik 6ncesi es adayma duydugu asir1 ilgi ve duygusalliktan
dolay1 es adaymin istenmeyen yonlerini ve Ozelliklerini gérmemesi ve zamanla,
evlilik siireci iginde ask ve ilginin azalmaya baglamasi neticesinde olumsuz
Ozelliklerin fark edilmesi de sorunlara yol agmaktadir. G6ze batmalar artmaya baglar.
Onceleri sadece gdze batan bu durumlar zamanla sdzel olarak ifade edilmeye ve

ilerleyen siiregte de kavgalara ve hatta ayriliklara sebep olmaktadir (Pines, 1996).

Pines (2006)’a gore, kisilerin birbirinden fakli olan yetistirilme tarzlar1 da
tilkenmigligi etkileyen nedenlerdendir. Bireyler eski donem evliliklerinin performans
ve mutlulugunu beklemektedir ancak giiniimiiz modern evliliklerinin 6ncekiler gibi
olmamas1 evlilikte tiikenmislige neden olmaktadir. Annelerin ¢alisma hayatina
girmesi, genel yasam tarzinin degismesi, eslerin sorumluluklarinin artmasi, kendi
anne babalarindan uzak yagamalari, aile bireyleri ile baglarin azalmasi ya da kopmasi
gibi modern evliliklerin farklari, evlilikleri daha zor hale getirmektedir. Modern
evlilikler ciftlerin birbirlerinden beklentisini de ¢ogaltmaktadir. Ancak beklentilerin

karsilanamamasi es tiikenmisligini tetiklemektedir.

Diger taraftan, eslerin evlilikleri {izerindeki ve kisisel olarak tasidiklar asir
yiik, eslerin catisan talepleri ve aile baglarmin kuvvetinin azalmasi de es

tilkenmisligine sebep olabilmektedir (Pines, 1993; 1996). Insanlarin mesleki
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hayatlarinda yasadiklar1 tiikenmislikle evliliklerinde yasadiklar1 tiikenmislik
durumlarina ayni dinamikler kaynaklik etmektedir. Aralarindaki tek fark eslerin
evlilik yasamlarinda hayal edip bekledikleri seyleri gerceklestirememis olduklari,
calisanlarin ise is yasamlarindaki beklentilerini karsilayamamis olduklar1 igin
tilkenmislik yasamalaridir. Bu durum da mesleki tiikenmislige yol agan siirecler ile
es tilkenmisligine yol acan siireglerin benzer oldugunu gostermektedir. Insanlar
boylesi onemli iki konu olan is ve es secimi iizerine odaklandiklarinda ¢ok yiiksek
diizeyde bir beklenti igerisine girmekte, beklentilerini karsilayamadiklarinda da

titkenmislik durumu olusabilmektedir (Pines ve Nunes, 2003).
11.1.5.2. Es Tiikenmisliginin Sonug¢lari

Es tikenmisligi yasayan Kkisiler fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak
yorgunluk yasarlar. Bu yorgunluk hali onlenmezse durum daha da zor hale
gelebilmektedir. Pines (1996)’a gore asklar sonsuz degildir. Esten tiikkenme,
genellikle yavas ve sinsi bir sekilde ilerlemekteyken nadiren birden ortaya
cikmaktadir. Bireylerde dramatik gelismeler olmaya baslar, kocanin igkiye baslamasi
ve evde esine siddet uygulamasi goriilebilmektedir. Karisinin/kocasinin bir
sevgilisinin olabilecegini sdylemeye baslamaktadir. Bireylerde duygusal bir erozyon
olarak da ifade edilebilecek hayal kirikligi, sikinti, olumuz diisiinceler, aska

kiiskiinliik hali goriilebilmektedir.

Pines (1993; 1996), fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak yorgunlugu
asagidaki sekilde agiklamstir:

11.1.5.2.1 Fiziksel Yorgunluk

Tiikenmislige bagl fiziksel yorgunluk, fiziksel herhangi bir is yaparak olusan
yorgunluktan farkli olarak kronik uyku yorgunluguna benzemektedir. Tiikkenmislik
yasayanlar genelde biitiin hafta sonunu yatakta gegirip pazartesi sabah uyanan biri
gibidirler. Bu kisiler ayaklarini siiriiyerek gegirdikleri bir giinden sonunda uyumakta
zorluk yasamakta, eslerinin disiincesizce sOyledigi sozleri hatirladikca midelerinde
bir agr1 hissetmektedirler. Uykuda eslerinin hoslarina gitmeyen davraniglarini

gormekte, yataklarinda doniip durmakta, tam uykuya dalindiginda ise tiim bunlar
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birer kabus olarak rahatsiz etmeye devam etmektedir. Bir bagka sikint1 olarak da

mide rahatsizlig1 goriilmektedir.

Tiikkenmislik yasayan normal bir kisi ¢ok fazla yorgunluk hissetmektedir.
Bazi insanlar uyuyabilmek i¢in hap ya da alkol almakta ancak bu sefer de sabah
yorgun, halsiz ve bas agrisiyla uyanmaktadirlar. Bu insanlar bazen de kronik bas
agrisi, mide agrisi ya da sirt agrist hissetmektedirler. Hastaliklara, soguk alginligina
ve gribe hassas hale gelmektedirler. Bazilar1 Kisilerde de yemek yemekten zevk

almama ya da zorla yeme goriilmektedir.
11.1.5.2.2. Duygusal Yorgunluk

Tiikenmislik yasayanlar kendilerini bitkin, hayal kirikligina ugramis
hissetmekte ve alingan olmaktadirlar. Bir sey yapmak ve bir seyler iizerine kafa
yormak istememektedirler. Kendileri ya da iliskileri ig¢in yapilacak bir sey
olmadigina kendilerini inandirmislardir. Kendilerini ¢ok mutsuz hissetmekte, hayati
bos ve anlamsiz gormektedirler. Artik onlar i¢in higbir seyin bir 6nemi kalmamaistir.
Sik sik bunalima girmektedirler. Kendilerinde higbir is i¢in enerji bulamamakta ve
kendilerini caresiz hissetmektedirler. Eslerinden ayrilmaya karar verirler ve bu fikri
degistirmek i¢in de ugragmazlar. Ayrilma fikri olustuktan sonra da kendilerini bu
konuda caresiz hissetmektedirler. Daha ciddi durumlarda kisiler umutsuzluk hissiyle
birlikte duygusal bir ¢okiinti ya da intihart bile ciddi bir sekilde

diistinebilmektedirler.
11.1.5.2.3. Zihinsel Yorgunluk

Es tiikenmisliginin zihinsel yorgunlugunun belirtilerinde, iligkiye, 6zellikle de
ese dair olumsuz bir tutum ve kisinin kendine yonelik diisiik benlik algist
goriilmektedir. Zira esler, iligkilerinin ilk zamanlarinda sadece birbirlerine degil
kendilerine kars1 da olumlu ve gilizel duygular beslemektedirler. Bu durum
yasamlarmin geri kalan her seyine karsi da olumlu bir bakis agisina sebep
olmaktadir. Bu duygular i¢cindeyken yasamlarina sanki bir sihirli degnek degmis gibi
hissetmektedirler. Cevrelerine pembe gozliikkle bakmakta ve eslerini ¢ok giizel,

biiyiileyici ve seksi gormektedirler.
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Es tlikenmisgligi bagladiginda ise her sey artik eskisi kadar muhtesem
olmamakta kisiler eslerinin yaptig1 veya soyledigi herhangi bir seye (6ksilirme stili,
giyim tarzi, konusma bi¢imi, sa¢ sekli vb.) cok kiiclik de olsa katlanamaz tepkiler
vermeye baslamaktadir. Artik, daha 6nce birbirlerinde var oldugunu fark etmedikleri
veya gormezden geldikleri, bazi kotli yonlerini fark etme egilimi tasimaktadirlar. Bu
noktada, boylesi bir durum, eslerin yasamlari, gelecek planlari, agska bakislarini ve

diger insanlar hakkindaki duygularini da etkilemektedir (Pines, 1996).

Pines (1996)’a gore diis kiriklig1 sadece esle sinirl degildir. Hayatta bekli de
kendisi i¢in en 6nemli olan ve belki de bir kez yasayabilecegi bir iliski deneyiminde,
sebebi kendisi olmasa bile ve hatta bu olumsuz sonun 6niine gegebilmek i¢in elinden
gelen her seyi yapmis olsa bile, kisiler bu siirecte kendilerini basarisiz olarak
degerlendirebilmektedir. Bu hayal kirklig1 kisinin diger insanlar hakkindaki
diisiincelerini, hayatin anlamina dair goriislerini ve bir ask iliskisine baslayabilme ya

da yiirtitebilmeye dair diisiincelerini de etkilemektedir.
11.1.5.3. Es Tiikenmisligini Onleme Yollar1

Lingren (1992), es tiikenmisliginin engellenebilecegini 6ne siirmiis ve buna

¢Oziim yollar1 olarak da asagidaki 6nerileri siralamistir:

1. Pozitif olunmahdir. Esler, neleri sevip nelerden hoslanmadiklarini
belirlemeli ve eslerinin ne kadar harika bir insan oldugunu ve
evliliklerinin ne kadar mutlu bir evlilik oldugunu siirekli hatirda

tutmalidirlar.

2. Esler birbirini takdir etmelidir. Hem erkekler hem de kadinlar esi
tarafindan takdir edilmekten mutluluk duyarlar. Birbirlerinin hoslarina
gidecek sevgi sozciikleri soylemelidirler. Ayn1 sekilde hem kadinlar hem
de erkekler, esleri tarafindan elestirilmekten ve suglanmaktan
hoslanmazlar. Evliliklerde genellikle hissedilen duygunun es tarafindan
anlasilmasi beklenir ve bu beklenti cogu zaman yeterice karsilanamaz.

Bundan dolay1 bdyle bir beklentinin daha ¢ok farkinda olunmalidir.
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3. Esler aras1 konusmaya daha c¢ok zaman ayrilmahdir. Mutlu
evliliklerde esler hemen her konuda birbirleri ile konusmaktadirlar.
Tiikenmislik yasayan ailelerde ise konusulmak istenen uzun bir liste
vardir; ancak genellikle konusulamaz ya da ¢ok kisa konugmalarla
gecistirilir. Bu kisa konusmalar evlilige daha ¢ok zarar verir. Oysaki
eslerin kendilerini tam olarak ifade edebilmeleri i¢in gilinlikk konusma

siirelerinin ortalama 20 dakika olmasi gerekmektedir.

4. Esler bir konu olunca, bunu yakin bir arkadaslariyla ya da
cocuklariyla degil direkt olarak esleriyle konusmahdir. Tiikenmislik
yasayan ailelerde kisiler, giivendikleri yakin bir arkadaslariyla konugma
egilimindedirler. Ciinkii onlarin kendisini destekleyecegi beklentisi daha
cazip gelmektedir. Ciinkii arkadaslar kisiyi nadiren haksiz ya da hatali

bulacaktir. Oysa tiim bu siire¢ problemi ¢é6zmeye yardimci olmayacaktir.

5. Evliliklerin icerigi zenginlestirilmelidir. Evlilikte aktivite ¢esitliligi
evliligi daha dinamik hale getirir (Cinsel hayatta cesitlemeler, hafta
sonlar1 yapilacaklarda ve gidilecek yerlerde aktivite cesitliligi, birlikte
yapilacak islerde gesitlilik gibi ).

6. Kisiler, degerleri konusunda birbirlerine acik olmahdirlar. Boylece
esler birbirlerinin dinamikleri konusunda daha anlayisl olacaklardir. Bu
durum, kisilerin kendilerini ve evliliklerini gelistirmelerine bir firsat
olarak degerlendirilebilir. Boylece esler evliliklerinde yasadiklari
problemlerle daha kolay basa ¢ikabilecek, daha zengin ve daha heyecanli

bir evlilikleri olacaktir.

Pines (1996), es tiikkenmisligini 6nleme yollarindan bazilarini iliskide yasanti
cesitliligi ve eslerin herhangi bir konuda basarili oldugu zaman birbirlerini takdir
etmesinin dnemi olarak ifade etmistir. Iliskinin cesitli olmasi tiikenmeyi
azaltmaktadir. Bunlara ek olarak eslerin, kendilerini gerceklestirme ve kendilerini

gelistirmeleri konusunda birbirlerini desteklemeleri gerektigini de vurgulamistir.
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11.1.5.4. Es Tiikenmisligiyle Tlgili Yapilmis Arastirmalar

Yurt i¢inde yapilan aragtirmalara baktigimizda es tiikenmisligi konusunda
yalnizca Capri (2008)’nin calismasi oldugu goriilmektedir. Capri (2008) yaptigi
calismasinda, sosyo-demografik 6zellikler, mesleki tiikenmislik, evlilik uyumu, es
destegi, evlilik ve iligki ile ilgili degiskenlerin evli bireylerin es tiikenmisligini
yordamadaki katkilarini incelemistir. Aragtirmanin verilerini 435 evli kadin ve erkek
tiniversite calisanindan toplamistir. Arastirmanin sonucunda evli bireylerin es
tilkkenmisligi, evlilik uyumu, mesleki tiikenmislik, giivenlik, fazla yliklenme,
duygusal cekicilik, istismar, dnem, pozitif bakis acisi, cinsiyet ve personel tiirli

degiskenlerince yordandigi sonucuna ulasilmistir.

Yurt disinda yapilan arastirmalara baktigimizda ise, es tlikenmislik
calismalarinin genel olarak mesleki tiikenmislikle birlikte ele alindig1 goriilmiistiir.
Pines ve Nunes (2003) arastirmalarinda, varoluscu psikoanalitik teoriye dayali
olarak, 109 Israilli, 838 Portekizli, 317 Ispanyol, 144 ingiliz, 54 Amerikali ve 110
Finlandiyali evli, ¢alisan erkek ve kadindan olusan 6 farkli 6rneklem {iizerinde
kiiltiirleraras1 bir perspektife dayali olarak, mesleki tiikenmislik ve es tiikenmisligi
puanlar1 arasindaki iliskiyi, tiikenmislik Olgegi ve es tiikkenmislik Olgeginin
uyarlanmis versiyonlarim1 kullanarak incelemislerdir. Arastirmadan elde edilen
bulgular sonucunda; 6 farkli Orneklem grubunda yer alan katilimcilarin,
birbirlerinden kiiltiirel ve sosyo-demografik agilardan farkli o6zelliklere sahip
olmalarina ragmen, mesleki tliikenmislik ve es tiikenmisligi puanlar1 arasinda,
arastirmanin temel hipotezini dogrular bir nitelikte, istatistiksel olarak anlamli

iligkilerin oldugu bulunmustur.

Laes ve Laes (2001) calismalarinda, evli veya uzun siiredir birlikte yasayan,
40 kadin anaokulu ve ilkdgretim okulu 6gretmeni ve 70 Finlandiyali erkek sosyal
bilimler alanindaki lisansiistii 6grencileri olmak tizere toplam 110 katilimcinin yas,
calisma siiresi ve evlilik siiresi degiskenlerinin es ve mesleki tiikkenmislik ile ilgili 21
tilkenmislik semptomu arasindaki iliskileri incelemislerdir. Erkek, kadin ve tiim
katilimeilar agisindan degerlendirilen bulgular sonucunda, yas, calisma siiresi ve

evlilik siiresi degiskenlerinin, es ve mesleki tiikenmislik ile ilgili 21 tiikkenmiglik
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semptomu ile ¢esitli bigimlerde istatistiksel olarak .01 diizeyinde anlaml iligkilerinin

oldugu sonucuna ulagsmislardir

Pines vd. (2000), uluslararasi bir ekip ¢alismasiyla yaptiklari arastirmalarinda,
tilkkenmislik 6lgegi ve es tiikenmislik Ol¢egini kullanarak, evli ve meslek sahibi olan
Israilli, Amerikali, Portekizli, Ispanyali ve Macaristanli bireylerin mesleki
tilkenmislik ve evlilik tilkenmisligi arasindaki iliskileri incelemislerdir. Arastirma
sonucunda, farkli Kkiiltiirlerde yasayan bireylerin mesleki tliikenmiglik ve es
tilkkenmisligi puanlar arasinda istatistiksel olarak anlaml iligkilerin oldugu sonucuna

ulagsmiglardir.

Utasi (2000), Macaristan’da 100 erkek ve 100 kadin katilimer iizerinde
titkenmislik 6lgegi ve es tikkenmislik 6lgegini kullanarak mesleki tiikenmislik ve es
tikenmisligi arasindaki iligskiyi incelemistir. Arastirmadan elde edilen bulgular
sonucunda, katilimcilarin mesleki tilkenmislik ve es tilkkenmisligi puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliskilerin oldugunu ifade edilmistir.

Pines (2000), mesleki tiikenmiglikle es tiikkenmisligi arasindaki iligkiyi
incelemistir. Arastirmasina 100 Israilli ¢ift ve 100 Amerikali erkek ve kadin ile 66
Israilli yonetici ve 66 Amerikali yonetici katilmistir. Elde ettigi bulgular sonucunda,
cok sayida kiiltiirler aras1 farkliliklarina ragmen, Israilli ve Amerikali bireyler
arasinda is ve evlilik degiskenleri ile mesleki tiikkenmislik ve es tiikenmisligi puanlar

arasinda anlaml iligkilerin oldugunu rapor etmistir.

Nunes vd. (2000), uluslararast bu ekip ¢alismasi iginde benzer arastirmalar
yapmiglardir. Arastirmalarinda, bu kez yalnizca Portekizli bireylerin  mesleki
tikenmislik ve es tilkenmisligi arasindaki iligkileri incelemislerdir. Arastirma
sonucunda, mesleki tlikenmislik ve es tiikenmisligi arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iligskinin oldugunu rapor etmislerdir.

Gonzalez (2000), 162 kadin ve 155 erkek olmak {izere toplam 317 evli ve
calisan birey iizerinde es tiikkenmislik &lgeginin Ispanyolca uyarlama, gegerlik ve
giivenirlik c¢alismalarint  gergeklestirmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular

sonucunda, es tiikenmislik Olceginin Ispanyol versiyonuna iliskin psikometrik
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degerlendirmeler sunulmus ve es tiikenmislik 6lgeginin tilkenmislik arastirmalarinda
gecerli ve giivenilir bir 6lgme araci olarak kullanilabilecegi sonucuna ulasildig: ifade
edilmistir. Ayrica es tiikenmisligi ve mesleki tilkenmislik arasinda anlamli iligkilerin

oldugu rapor edilmistir.

Pines (1989; 1993; 1996) es tikenmisligine iliskin kuramini olusturma
asamasinda ¢alisirken, evlilik ve iliski ile ilgili ¢esitli degiskenler ile es tiikenmisligi
arasindaki iliskileri de belirlemeye ¢alismistir. Yaptigr ¢alismalar sonucunda, es
tilkenmisligi ile yiiksek diizeyde iligkili bir¢ok degiskenin oldugunu belirtmistir. Bu
degiskenleri; pozitif bakis agisi, iletisim, fiziksel ve zihinsel g¢ekicilik, cinsel yasam,
giivenlik, ev islerinin paylasilmasi, fazla yliklenme, talep ¢atigmasi, aile adanmishg,
degisiklik, takdir etme ve kendini gerceklestirme firsatlar1 ve gelisimi olarak ifade

etmistir.

Pines (1989), 4 ayn calismada es tikenmisligindeki cinsiyet farkliliklarim
incelemistir. Arastirma verilerini 458 kadin ve erkek katilimcidan toplamustir.
Arastirmanin  sonucunda kadimnlarin erkeklerden daha fazla es tiikenmisligi

yasadiklar1 sonucuna ulagmistir. Yaptig1 arastirmalar sirasiyla verilmistir:

Birinci arastirma, ortalama 8 yildir birlikte San Francisco Bay Area
bolgesinde yasayan 100 erkek ve kadin katilimci iizerinde gergeklestirilmistir.
Arastirma bulgularina gore, kadin katilimeilar erkek katilimcilardan daha fazla
diizeyde “iliskide ¢okkiinlik yasadiklarini”, “duygusal olarak tlikenmislik
yasadiklarim1”, “bitkin olduklarint ve artik verecek bir seylerinin kalmadigim
hissettiklerini” ve “reddedilmis hissettiklerini” ifade etmislerdir. Erkek katilimcilar
ise tiikenmislikle ilgili yalnmizca “kapana kisilmis hissetme” ve “kaygili olma”
semptomlarin1 kadinlardan daha yiiksek diizeyde hissettiklerini ifade etmislerdir.
Diger taraftan, kadin katilimcilar, 21 tiikenmislik semptomundan 16’sin1 erkek
katilimcilardan daha fazla negatif yonde yasadiklarini ifade ederken, erkek
katilimcilar yalnizca 2 semptomu negatif yonde kadin katilimecilardan daha fazla
yasadiklarin1 ifade etmislerdir. 4 semptomun ise erkek ve kadm katilimeilar

tarafindan esit diizeyde yasandigi ifade edilmistir.
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Ikinci galisma, Israil’in Haifa sehrinde tekrarlanmistir. Arastirma, ortalama 18
yildir evli olan 100 ¢ift {izerinde gercgeklestirilmistir. Bu arastirmanin sonucunda da,
birinci ¢alismada oldugu gibi kadin katilimcilarin evlilik yasantilarinda erkek
katilimcilardan daha yiiksek diizeyde tiikenmislik yasadiklar1 rapor edilmistir. Kadin
katilimcilar, 21 tikenmislik semptomundan 19’unda erkek katilimcilardan daha
yiikksek diizeyde tiikkenmislik yasadiklarini rapor etmislerdir. Erkek katilimcilar,
yalnizca 1 semptomu negatif yonde kadin katilimcilardan daha yiiksek diizeyde
yasadiklarini ifade etmislerdir. Son olarak, bu ¢alismada, es tiikenmisligi ve eslerin
sahip oldugu cocuk sayisi ve evde yasamakta olan c¢ocuk sayisi arasindaki

korelasyonun istatistiksel olarak anlamsiz oldugu sonucuna ulagilmstir.

Son iki ¢alismasinin ilkinde veri toplamak icin 100 yetiskin Israilli tiniversite
ogrencisi ile calismistir. Digerinde ise, bir evlilik tiikenmisligi atdlye ¢alismasina
katilan 58 Amerikali yetiskin ile c¢aligmistir. Her iki calismadan elde edilen
sonuglarda, kadinlarin erkeklere nazaran daha yiiksek diizeyde tiikenmislik

yasadiklarini rapor etmistir.

Bir baska calismada da Etzion (1984), benzer sonuglara ulagmistir.
Arastirmasinda erkek ve kadimnlarin tiikenmislikleri ile is-ev catigsmasi arasindaki
iliskilerini incelemistir. Calismasindan elde ettigi bulgular sonucunda, kadinlarin
titkenmislik puanlar1 ile is-ev arasindaki ¢atisma durumu arasinda, erkeklerden farkli

olarak anlamli bir iligki oldugunu rapor etmistir.

Pines ve Kafry (1981) ise, ev ve 1§ yasamlar1 arasindaki tiikenmislik iliskisini
incelemistir. Arastirma sonucunda kadinlarin tiilkenmislik puanlarinin daha yiiksek
ciktigt sonucuna ulagsmislardir. Erkek ve kadinlarin talep c¢atismasi ile stres ve
titkenmisliklerini ig-ev yasamlari ac¢isindan degerlendirdikleri ¢alismada elde ettikleri
bulgular sonucunda, kadinlarin talep c¢atismasi acisindan erkeklerden is ve ev
yasamlarinda daha sik ve daha fazla stres ve tlikenmislik yasadiklarini rapor

etmislerdir
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11.2. Yetkinlik inanci

Yetkinlik inanc1, Sosyal Ogrenme Kurami’nin temel kavramlarindan birisidir.
Bandura (1977) tarafindan “bireylerin belirli bir davranisi yapabilecegine iliskin
yeteneklerine duyduklart inanglari” ve Bandura (1986) tarafindan “kisinin
yeteneklerini organize ederek davranisa doniistiirmesinde yetenekleri hakkinda bilgi
sahibi olmas1” olarak tanimlanmistir. Yine Bandura (1997)’ya gore yetkinlik; kisisel,
sosyal ve davranigsal becerilerin organize edilerek ¢esitli amaglarda kullaniminin
saglanmasinda ve farkli davranis sekillerine doniistiiriilmesinde bagvurulan {iretici bir
kapasitedir. Bununla birlikte kendini yetkin gérme veya yetkinlik inanci; belli bir
konuya, belli bir ise 6zgili kendine giiveni ve azmi ifade eden bir kavramdir (Kuzgun,
2006). Kisinin kendini bir konuda yetkin goérmesi, bu konuda kendine olan inancini

da gostermektedir.
11.2.1. Yetkinlik Inancinin Etkiledigi Davramslar

Bandura (1986), yetkinlik inancinin kiginin hayatindaki bazi davraniglari
etkiledigini ifade etmektedir. O’na goére yetenekleri hakkinda giiclii bir inanca sahip
olan insanlar; nasil davranacaklar1 konusunda, diistince kaliplarinin bi¢imlenmesinde
ve yasadiklart durumlarin gerektirdigi duygusal tepkilerini nasil sekillenecegi
konusunda belirleyici olabildiklerini belirtmektedir. Bu nedenle, kisinin benligine
yonelik inang¢larmin onlarin davraniglarini, psikolojik islevlerini ve bu islevlerin
kalitesini bir¢cok bicimde etkiledigi diisiiniilebilir. Yetkinlik inancinin etkiledigi bu

davraniglar asagida belirtilmistir.

11.2.1.1. Secim Yapma Davranisi

Yetkinlik inanci, bireylerin se¢im yapma siireglerini etkilemektedir. Zira
yetkinlik inanci yiiksek olan kisiler daha zor davranislar1 segebilirken, diisiik
yetkinlik inancina sahip kisiler daha kolay davraniglar1 se¢gme egilimindedirler. Bu
nedenle is kolunda dogru ise dogru kisi se¢imi, kisilerin sahip olduklar1 yetkinlik
inanglarina gore yapilmahidir. Aksi halde yanlis bir degerlendirme yapilmasi
durumunda yiiksek yetkinlik inancina sahip olan kisiler diisiik yeterlilik gerektiren

davraniglara/iglere; diisiik yeterlilik inancina sahip bireyler de yiiksek yeterlilik
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gerektiren davraniglara/islere yonelebilecek ve olumsuz sonuglar alinabilecektir
(Bandura, 1986).

Bandura (1986)’ya gore bireylerin bircok secenek arasindan kendisine en
uygun se¢imi yapmasi oldukga zor ve karmasik bir gorev olmasina ragmen, bir karar
vermek zorundadirlar. Bireylerin eylem se¢imiyle ilgili verdigi kararlar ise biiyiik
oranda sahip olduklar1 yetkinlik inanglarindan etkilenmektedir (Bandura, 1977b).
Ciinkii yetkinlik inancglar1 bireylerin se¢im yapma davranisini etkileyen en dnemli

faktorlerden biridir (Bandura, 1977a).

11.2.1.2. Caba Gosterme ve Israr Etme Davranisi

Bir problemi ¢6zmek, karsilagilan engelleri asmak ve basarili olmak
cogunlukla 1srarli bir ¢aba gerektirmektedir. Bireyin 1srarli bir bicimde harcayacagi
caba miktarinda belirleyici olan yetkinlik inanci, engellerle karsilagildiginda ne kadar
¢aba harcayacagimi ve ne kadar siire 1srarc1 davranacagini etkilemektedir. Bir kiginin
kendisi hakkindaki yetkinlik inanci, karsilastigi problemleri ¢ozebilmesini, basarili
olabilmesini ve bunun devamini saglayabilecegine olan inancinin devam etmesini

etkilemektedir (Bandura, 1986).

11.2.1.3. Diisiince Kaliplar1 ve Duygusal Tepkiler

Bireylerin yetkinlik inanglari onlarin diisince kaliplarinin ve duygusal
tepkilerinin sekillenmesinde belirleyici olabilmektedir (Bandura, 1989; Wood ve
Bandura, 1989). Cevreden gelen taleplerle bas etme konusunda kendilerini yetkin
gormeyen bireyler, bunu Kisisel bir yetersizlik olarak algilayarak potansiyel
zorluklar1 gergekte oldugundan daha ¢oziimlenemez olarak gérmektedirler (Beck,
1976; Lazarus ve Launier, 1978, Akt. Celikkaleli, 2010). Kendileri hakkinda boyle
diistinen bireylerin davraniglar1 karsisinda daha ¢ok stres yasamalar1 s6z konusu
olacak ve sahip olduklar1 yeterlilikleri etkin bigimde kullanmalari miimkiin
olmayacaktir. Bunun yaninda, gii¢lii bir yetkinlik inanci olan bireyler dikkatlerini ve
cabalarini durumun gerektirdigi talepler dogrultusunda sekillendirerek engelleri

asmaya yonelik daha ¢ok ¢aba gostermeye gilidiileneceklerdir (Bandura, 1986).
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11.2.1.3. Kehanet Yerine Davrams Ureten Insan

Bandura (1986)’ya gore, yiiksek yetkinlik inancina sahip bireyler, ilgilerini
cekecek, aktiviteler olusturabilmekte ve performanslar1 hedeflerine ulasmada yetersiz
diizeye indiginde onu yeniden yiikseltebilmektedirler. Ayrica basarisizliklarin olasi
nedenlerini 6nceden tahmin ederek, onlar1 kendilerine yon verebilmek i¢in analiz
edebilmekte; potansiyel tehdit kaynaklarin1 anksiyete yasamadan ele alabilmekte ve

zorlayict durumlar1 daha az stres yasayarak atlatabilmektedirler.

Bunun yaninda, diisiik yetkinlik inancina sahip olduklarini diisiinen bireyler
ise, miicadele gerektiren gorevlerden kaginmakta, ¢abalarinda zayiflama olmakta,
zorluklarla karsilagsinca gorevlerini birakmakta, kisisel yetersizliklerine takilip
kalmakta, goreve verilmesi gereken dikkatlerinde azalma olmakta, hedeflerinde
kiigiilme meydana gelmekte ve daha cok anksiyete ve stres yasamaktadirlar

(Bandura, 1986).

Genel olarak denilebilir ki, yetkinlik inanci diisiik olan kisiler kendilerinde
isin/davranigin  gerektirdigi bilgi ve beceriyi bulamadiklar1 i¢cin bu davranislara
baslayamamaktadirlar. Cevrelerindeki olaylardan asir1 etkilenmekte ve bunlar
kendilerine olumsuz birer referans kabul etmektedirler. Boyle kisiler yeteneklerine
siiphe ile bakmakta ve bu nedenle de kararsiz kalmaktadirlar. Yetkinlik inanci
yiiksek olan kisiler ise kendilerine giivendikleri i¢in daha kontrollii bir sekilde, uygun
yontemi kullanarak duruma yaklagmaktadirlar. Bandura (1977)’ya gore kisi sahip
oldugu yetkinlik inancina gore davraniga baslamakta ya da baglamamakta, sonucunda
da bir basar1 ya da basarisizlik beklentisine girebilmektedir. Bu sonu¢ da bundan

sonraki davraniglarini etkilemektedir.
11.2.2. Yetkinlik inancinin Boyutlari

Bandura (1977; 1986) yetkinlik inancinin ii¢ boyutu oldugunu belirtmistir.

Bunlar; diizey, genelleme ve dayanikliliktir.
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11.2.2.1. Diizey

Diizey, bireyin yapacagi davranisin veya gorevin zorluk derecesidir (Bandura,
1977). Bandura’ya gore kisinin bir ise girismede yetkinlik inanci, isin ne derece zor
olduguna baglidir. Isin zorluk derecesi yetkinlik inancinin diizey boyutunu olusturur

(Kuzgun, 2006).

Yetkinlik inanci, diizeyleri bakimindan birbirinden farklilik gostermektedir
(Bandura, 1986). Basit bir gorev karsisinda farkli bireylerin algiladiklar1 bireysel
yetkinlik inanglar sinirl kalirken, orta diizeydeki bir gorevin gereklilikleri karsisinda
artabilmekte ya da oldukga zorlayici bir performanstaki gerekliliklerden sadece 6zel
bir alanda islev gorebilmektedir (Bandura, 1986; 1997). Bu nedenle, yapilacak
gorevler zorluk diizeylerine gore siniflandirildiginda, yetkinlik inanglar1 farkh
bireyler, basit gorevlerde smirli bir yetkinlige sahip olabilmekteyken, zor bazi
gorevlerde orta diizeyde bir yetkinlige sahip olabilmekte ya da en zorlu gérevlerde en
basarili performans: sergileyebilecek bir yetkinlik inancina sahip olabilmektedirler
(Bandura, 1977a; 1977b). Bir kisinin algiladig1 yetkinliginin hangi diizeyde oldugu
kendisine verilen gesitli derecelerde zorlayici, miicadele etmesini saglayan talepler
ya da basarili performanslar gostermesine engel olabilen gorevlerin gerekliliklerini

ne kadar yerine getirebildigine gore dlgtilmektedir (Bandura, 1995; 1997).
11.2.2.2. Genellenebilirlik

Genellenebilirlik,  yetkinlik inancimin  farkli  olay ve durumlara
genellenebilmesidir (Bandura, 1977). Genelleme, bir kimsenin kendini yetkin

gordiigii durumlarin gesitliligini gosterir (Kuzgun, 2006).

Yetkinlik inanci ayni zamanda genellenebilirligi acisindan da farklilik
gosterebilmektedir (Bandura, 1977a; 1977b; 1986; 1997). Bireyler kendileriyle ilgili
yalnizca belli alanlarda yetkin olduklar1 yargisina sahip olabilmekte ya da genis bir
aktivite ve farkli durumlar icin kendilerini yetkin olarak gorebilmektedirler
(Bandura, 1986; 1997). Bir baska ifadeyle, yasanilan bazi deneyimler yetkinlikleri
sinirlayabilmekteyken, diger bazi deneyimler ise yetkinlik inancim1 daha da

genelleyebilmektedir. Boylece yetkinlik inancinin ortaya ¢ikmasini saglayarak
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bireylerin yetkinliklerini daha genis alanlarda gostermelerini saglayabilmektedir
(1977a; 1977b). Bir durumun genellenebilmesi birgok farkli Olgiite gore ortaya
cikabilmektedir. Bu oOlgiitler; yapilacak eylemin benzerlik derecesi, yeterliliklerin
gosterilis bigimi (davranissal, bilissel ve duygusal), eylemlerin nitel 6zellikleri ve

bireyin sahip oldugu 6zelliklerdir.
11.2.2.3. Dayanmikhihk

Dayaniklilik, bireyin gergeklestirecegi  performansa iliskin  inancidir
(Bandura, 1977). Kuzgun (2006) dayanikliligi, “sebat 6zelligi” olarak ifade etmistir.
O’na gore, girisilen bir isi bitirmek i¢in 1srar etme, kisiligin sebat 6zelligi ile ilgilidir.
Sebat ozelligi giiclii olanlar bitiremeyecekleri islere girmezler, giristikleri isi de

bitirmeden birakmazlar.

Zayif olarak algilanan yetkinlik inanci, istenmeyen yasantilarda kolayca zarar
gorebilmektedir (Bandura, 1977b; 1986; 1997). Bununla birlikte, giiglii bir yetkinlik
inancina sahip bireyler, miicadele gerektiren gorevlerle yiliz yiize kaldiklarinda
bunlarla bas edebilmek i¢in daha israrcit bir gaba gostermekte ve bu gorevlerin

basarili bir bigimde yerine gelme olasilig1 yliksek olmaktadir (Bandura, 1986; 1997).
11.2.3. Yetkinlik inancinin Bilgilendirici Kaynaklari

Bandura (1986; 1997), yetkinlik inancinin dort dnemli bilgi kaynagi oldugunu

ifade etmistir. Bunlar agagida 6nem sirasina gore agiklanmistir:
11.2.3.1. Temel Yasantilar

Yetkinlik inancim1 en ¢ok etkileyen kaynaklardan ilki, bireyin oOnceki
yasantilarindan edindigi temel basarili yasantilaridir. Gegmiste basariyla yapilmis
isler yetkinlik inancimi arttirmaktadir. Bu basarilar bireyin herhangi bir davranisi
gerceklestirmesi icin ne gerekiyorsa onu yaplp yapamayacagimin birinci
gostergesidir. Olumlu tecriibeler yetkinlik inancinin diizeyini yiikseltir; tekrar eden

olumsuz yasantilar ise yetkinlik inancini diisiirmektedir (Bandura, 1977).

Yasanmis deneyimler bir bireyin neleri basarili  bicimde yapip

yapamayacagini ortaya koyan en gercekci kanitlar sunmaktadir (Bandura, 1977a;
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1977b; 1997). Ayrica, basarili yasantilar, bireylerin kullandiklar1 basagikma
stratejilerini, biligsel kullanimlarini ve egitim performanslarini etkilemektedir (Biran
ve Wilson, 1981). Bunlardan dolayi, basarilarla dolu temel yasantilar, bireysel

yetkinligin gii¢lii bir sekilde olusmasina kaynaklik etmektedir.

Bununla birlikte, basarili performanslarin yetkinlik inancindaki etkisi,
gerceklestirilen bu performansta neler yapildigina bagl olarak da degisebilmektedir
(Bandura, 1997). Aynm1 zamanda basar1 ve basarisizliklarin yetkinlik inancindaki
etkisi gerceklestigi zamana bagli olarak da degisim gosterebilmektedir. Ayrica
bireyin yasantilar1 yalnizca beklenen, ¢abucak ve kolay elde edilebilen basarilardan
olusmussa, bu kisilerin moral durumlari basarisizliklar karsisinda kolayca
bozulabilecektir (Bandura, 1997). Buna karsin, giiglii ve kirilgan olmayan bir
yetkinlik inanci, uzun siire c¢aba harcanmasina ve engellenmelerin {istesinden
gelinerek elde edilmis yasantilara gereksinim duymaktadir (Bandura, 1995; 1997).
Bundan dolay1 basarilar, zorluklarla miicadeleden sonra elde edilmisse bunun
yetkinligin olugsmasindaki ve gelismesindeki katkilar1 daha fazla olacaktir (Oettingen,

1995).
11.2.3.2. Dolayh Yasantilar (Model Alma)

Dolayli yasantilar da bireylerin yeteneklerinin gelismesine kaynaklik
edebilmektedir. Yani baska insanlarin benzer olaylardaki basarili davraniglarini
gozlemlemek de Kkisilerin yetkinlik diizeylerini arttirabilmektedir. Birey, basarili
Kisileri izleyerek, kendisinde bunlari yapabilecegi inancini gelistirebilmektedir.
Kisaca bireyin kendisiyle benzer o6zellikleri olan kisilerin basarilarini goérmesi,
yetkinlik inanclarini arttirmaktadir (Bandura, 1986). Ancak birey yine de kendi
deneyimlerine baskalarmin deneyimlerinden daha ¢ok 6nem verir (Bandura, 1977b).
Birey c¢evresindeki basarili  performanslardan etkilendigi gibi  basarisiz
performanslardan da etkilenmektedir. Bununla birlikte, yalnizca model alma yoluyla
kazanilmis olan yetkinlik inanci, biliylik olasilikla daha zayif ve daha kirilgan bir

yetkinlik olmaktadir (Bandura, 1977a).

Modelin izleyen kisiye benzerligi ne kadar yiiksek ise modelin basarisinin

veya basarisizliginin izleyici tizerindeki etkisi de o kadar etkili olmaktadir (Bandura,
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1986). Gozlemlenen kisilerin, bazen izleyici kisiye benzemese de, yetkinlik inancinin
artmasinda Onemli bir etkisinin olabilecegini vurgulayan Bandura (1977b) ve
Oettingen (1995)’e gore, gozlemlenen kisinin karsilastigi problemleri ¢6zmede
kullandig1 bilgi, beceri ve basetme stratejilerini ve bunlar1 nasil kullandiklarini

izlemek de izleyicilerin yetkinliklerini arttirabilmektedir.

Dolayli  yasantilarin  yetkinlik  inancina  etkisi  bircok  bicimde
gerceklesmektedir. Bunlardan  birincisi, izleyen bireylerin sahip olduklar
yeteneklerinin miktar1 hakkindaki belirsizliklerdir. Belirsizlik miktarmin artmasi,
dolayli yasantilarin yetkinlik inanci iizerindeki etkisini arttirabilmektedir (Bandura,
1986). ikinci olarak, bireyin yasanmis deneyimlerinin ¢ok az olmasi ve bu nedenle
de modellerin sundugu dolayli yasantilarin yetkinlik inancinda etkili olmasi
faktoriidiir (Bandura, 1986). Ugiincii faktér, model alinan ve izleyen bireylerin
yiikleme bigimleri arasindaki benzerliktir (Bandura, 1997). Dordiincii faktor ise
model ile izleyici arasindaki yas, cinsiyet ve kiiltlirel benzerliktir. Son olarak besinci
faktor de, modelin zorluklarla bas eden ya da bas edebilen bir model olup olmadigi

olarak siralanmaktadir (Bandura, 1997).
11.2.3.3. Sozel Ikna ve Bireyin Kazandigi Olumlu Sosyal Etkiler

Insanlar1 belli bir yetenege sahip olduklari konusunda sézle inandirmaya
calismak giindelik hayatta sik karsilan bir durumdur. Insanlar, bir isi yapip
yapamayacaklari konusunda 6nem verdikleri kisilerin degerlendirmelerine 6nem
verirmektedirler. Basaracagina inandirilan kisi, daha fazla ¢aba gdstermektedir.
Kisinin aldig1 desteklerle yetkinlik inanci diizeyi ve basarisi da artmaktadir (Bandura,
1986).

Cok genis bir kullanim alani olan sozel ikna, bireyin baskalari tarafindan
herhangi bir yetenege sahip olduguna ikna edilerek yapmak istedigi bir¢ok eylemi
basariyla yapmasini kolaylastiran bir siirectir (Bandura, 1986). Ancak bireyin yalniz
basina sozel ikna yoluyla yiiksek bir yetkinlik inancina sahip olduguna yonelik bir
kaniya sahip olmasi, onun zayif bir yetkinlik inancinin oldugu anlamina gelmektedir

(Bandura, 1977a, 1977b, 1986, 1995; 1997).
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Bununla birlikte gerceke¢i temellere oturtulmamis bir sozel ikna ¢alismasi
bireylere zarar verebilmektedir. Diisiik diizeyde bir yetenegi oldugu halde digerleri
tarafindan ikna edilmis bireyler, yapmalar1 gereken bir aktivitede zorluklarla kars1
karstya kaldiklarinda bu aktiviteden uzaklasma egilimindedirler veya aktiviteye

baslamislarsa bile hemen vazgecerler (Bandura, 1986; 1995).

Diger taraftan, gerceklestirilen performansla ilgili verilen geribildirimler de
bireylerin yetkin olduklarina yonelik ikna olmasinda 6nemli bir faktordiir (Bandura,
1997). Bu durum, yetkinlik inancinda olumlu geribildirimler igeren
degerlendirmelerin etkisinin oldukc¢a 6nemli oldugunu gostermektedir. Geribildirimle
ilgili yapilan degerlendirmede bireysel yeterlikleri 6n plana ¢ikarmak yetkinlik

inancini arttirabilmektedir (Bandura, 1997).
11.2.3.4. Fizyolojik ve Duygusal Durum

Insanlar, beceri ve kapasiteleri ile ilgili konularda fizyolojik ve duygusal
durumlardan da etkilenmektedirler. Kisinin davranisa girisecegi sirada fizyolojik
olarak iyi durumda olmasi, kisinin yetkinlik inan¢ diizeyini olumlu anlamda
etkilemektedir. Ozellikle engellenme ve basarisizlik konusunda yiiksek yetkinlik
inancina sahip bireylerin daha az kaygi yasadiklar1 ve karsilastiklar1 engellerin ve
basarisizliklarin nedenini eksik ¢cabaya bagladiklari belirtilmektedir (Bandura, 1977).

Benzer bi¢cimde yiiksek kaygi performans: diistirdiigiinden, yetkinlik inancinm
da olumsuz yonde etkilemektedir. Isteklilik ve heyecan ise kisiye basarma azmi ve
uistiinliik duygusu saglamaktadir. Dogal olarak bir isi yapamayacagina inanan kisinin
kaygi diizeyi de artmaktadir. Yani kaygi diizeyi, yetersizlik duygusuna bagli olarak
artmaktadir (Bandura, 1977).

Yetkinlik inancinin fizyolojik belirtileri, saglikla ilgili fonksiyonlarda ve
Ozellikle fiziksel giic ve dayamiklilik gerektiren aktivitelerde de etkin rol
oynamaktadir (Bandura, 1997). Gii¢ ve dayaniklilik gerektiren aktivitelerde
bireylerin kendilerini tiikkenmis, bitkin, nefessiz kalmis gibi hissetmesi, bas agrisi

cekmesi fiziksel olarak diisiik yetkinligin birer gostergesi olarak yorumlanmaktadir
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(Bandura, 1997). Ayrica, fiziksel olarak yasanan aci ve tiikenmislik yasantilar1 da
diistik yetkinlik inancinin isareti olarak algilanmaktadir (Oettingen, 1995).

11.2.4. Yetkinlik Inancinin Etkiledigi Psikolojik Siirecler

Yetkinlik inancinin bireylerin bilissel, motivasyonel, duyussal ve se¢im

yapma siiregleri iizerinde etkisi vardir.
11.2.4.1. Bilissel Siirecler

Biligsel  hedefler ve yetenekler, insan davraniglarinin  ¢ogunu
diizenlemektedir. Yiiksek yetkinlik algisina sahip bireyler yasamlarinda basarili
olacak senaryolar1 kafalarinda kolaylikla canlandirabilirler ve boylece olas1 problem
durumlarina iyi ¢oziimler tiretebilmektedirler. Kendini yetersiz olarak gorenler ise,
basarisizlik senaryolar1 kurmaya ve islerinin nasil daha kotiiye gidecegi iizerinde
durmaya egilimlidirler. Bu yetersizlik diislinceleri motivasyonu diisiirerek,

performansi azaltmaktadir (Bandura, 1993).

Yetkinlik inancinin bilissel siirecteki etkisi, 6ncelikle olusturulan hedeflerde
kendisini gostermektedir. ik olarak, yetkinlik inancinin giiclii olmasi, o bireylerin
kendileri i¢in daha ¢ok miicadele gerektiren hedefler olusturmasini ve bu hedeflere
ulagmak i¢in daha biiyiik bir karalilik gostermesini saglamaktadir (Bandura ve Wood,
1989; Bandura, 1991a). ikinci olarak, bireylerin gelecekleri hakkinda zihinlerinde
canlandirdiklar1 senaryolarda agikca goriilmektedir. Bandura (1997)’ya gore
yetkinlik inanglari, bireylerin olaylar1 nasil yorumladiklarini etkileyerek onlarin
zihinlerinde gelecekleriyle ilgili kendilerine hazirladiklar1 senaryolar iizerinde etkili
olabilmektedir. Yiiksek diizeyde yetkinlik inancina sahip bireyler, zihinlerinde,
kendileri i¢in basarili performanslarini destekleyen ve onlari bu yonde olumlu bir
bigimde yonlendiren senaryolar canlanmaktadirlar (Bandura, 1993; 1995). Ugiincii
olarak, yetkinlik inancinin biligsel siireglerdeki etkisi, bireylerin i¢cinde bulunduklari
durumlar1 nasil yorumladiklarini etkileyerek gerceklesmektedir. Yiiksek yetkinlik
inancina sahip bireyler iginde bulunduklar1 durumlar1 daha c¢ok kendilerine yarar
saglayabilecekleri durumlar olarak goérme egilimindedirler (Bandura, 1997). Buna

karsin, diisiik yetkinlik inancina sahip bireyler bulunduklar1 ortamlardaki belirsiz
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durumlar riskli durumlar olarak yorumlamakta, zihinlerinde basarisiz olduklarina
dair senaryolar canlandirmaktadirlar (Krueger ve Dickson, 1994). Dérdiincii olarak,
yetkinlik inanglarinin bilissel siireglerdeki etkisi bireyin diisiince Oriintiilerini ve
bicimlerini etkileyerek gerceklesmektedir. Bandura (1997)’ya gore, olumsuz bir
bilissel yapiya sahip olan bireyler, zihinlerini kisisel yetersizliklerine
yogunlastirmakta ve karsilasabilecekleri olasi olumsuzluklar: diistinerek iyi giden bir
eylemde giidiilerinin diismesine ve performanslarinin  zayiflamasma  yol
acabilmektedirler. Buna karsin, esnek ve gii¢lii bir yetkinlik inancina sahip bireyler,
boyle durumlarda durumun gereklerini yerine getirmeye yonelik olarak daha analitik
diisinmeye baslamaktadirlar. Bu durum ise, sahip olduklar1 yetkinlik inanglarinin

basarili performanslarindaki en 6nemli degisken olmasini saglamaktadir (Bandura,

1995).

11.2.4.2. Motivasyonel Siirecler

Bandura (1989)’ya gore, insanlar kapasiteleri dlgilisiinde neler yapabilecekleri
hakkinda degerlendirmelerde bulunmakta ve bunlara gore de kendilerini motive
ederek hareketlerine karar vermektedirler. Kapasiteleri hakkinda kisisel siipheleri
olan insanlar, zorluklarla karsilastiklarinda ¢abalamayi birakip, durgunlasmakta veya
zamanindan Once basarisiz girisimlerde bulunmakta, basit ve olumsuz c¢oziimler
tiretmektedirler. Diger yandan, kapasiteleriyle ilgili giiclii inanca sahip olan bireyler,

cabalarinda daha 1srarci, davranislarinda da daha basarili olmaktadirlar.

Bandura (1993, 1995; 1997), farkli teoriler tarafindan ortaya atilmis ti¢ farkli
bilisgsel motivasyon kaynagt bulundugunu belirtmektedir. Bunlar; nedensel
yiiklemeler, sonug¢ beklentileri ve olusturulmus hedeflerdir. Yetkinlik inanci, bu

bilissel motivasyon kaynaklarinin li¢iinde de 6nemli bir iglev gormektedir.

Bandura (1997), bireylerin sahip olduklar1 yeteneklerin kendilerini basariya
gotiirecegine yonelik bir yiiklemenin yetkinlik inanci ile birlikte arttigin1 ve daha

sonraki basarili performanslarin meydana gelmesini etkiledigini belirtmektedir.

Bununla birlikte, bireylerin motive olmasinda diger 6énemli bir faktor ise

eylemlerinin sonucuna yonelik beklentileri ve elde edilecek sonuglara verilen
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degerdir. Boyle bir siirecte ortaya ¢ikan giidiillenmenin giicii ise eylemlerden
beklenilen sonuglar ve bu sonuglarin dnemine bagli olarak degismektedir (Bandura,
1993; 1995; 1997). Sonu¢ beklentilerinin giidiileyiciligi, bireylerin yapabilirlik

kapasitelerine olan inanclar1 tarafindan belirlenmektedir (Bandura, 1993; 1995).

Ayni zamanda bireylerin kendileri i¢in olusturduklar1 hedefleri de
gidiilenmenin ortaya ¢ikmasinda Onemlidir. Bandura ve Cervone (1986),
giidiilenmenin kisinin kendisini etkilemesinde etkin rol oynayan kisisel hedeflere ve
standartlara dayandigini belirtmektedirler. Bireylerin hedef olusturmasinda ise
Bandura (1993; 1995)’ya gore, yetkinlik inanglari belirleyici rol oynamaktadir.
Ciinkii Bandura (1997), bireylerin ger¢eklestirilmesi zor hedeflere takilip kalmaktan
cok, bilingli bir bi¢cimde olusturulmus hedefler tarafindan giidiilendigini ve
yonetildigini belirtmektedir.

Ayrica yetkinlik inanci, kisisel standartlarin yiikselmesine neden olarak,
giidiiniin gii¢lii bir bigimde ortaya ¢ikmasini saglamaktadir (Bandura, 1997). Bireyin
kendisi i¢in olusturdugu yeni hedefler ile sahip oldugu standartlari arasinda bir uyum
oldugunda birey davranmigina yon verebilmekte ve olusturdugu bu hedefini
gerceklestirinceye kadar caba harcamasini saglayacak bir diirtliinlin olusmasini
saglamaktadir (Bandura, 1995). Boylece, birey istedigi standartlara ulasabilmek igin
sirekli bir ¢aba icerinde olarak giidiilenmislik diizeyini yiiksek tutabilmekte ve
giidiilenmis olarak basarili bir bi¢imde gerceklesen eylemler ise yetkinlik inancinin

gelismesine ve gliclenmesine kaynaklik etmektedir (Celikkaleli, 2010).
11.2.4.3. Duyussal Siirecler

Yetkinlik inanci, bireylerin sosyal hayatta tehdit edici durumlarda yasadiklari
kaygi, stres ve depresyonu da etkilemektedir. Aslinda insanlar, endiseyle
kusatildiklar1 icin degil, riskli olarak nitelendirdikleri ortamlarla basa ¢ikmada
yetersiz olacaklarini diisiindiikleri i¢in tehdit edici ortamlardan ve aktivitelerden
potansiyel olarak kaginmaktadirlar. Engelleri asabilecegine inanan insanlar,
inanmayanlara gore daha az kaygi yasanmakta ve basarili olacaklarina dair

diistinceler gelistirerek eyleme gegmektedirler (Bandura, 1989; 1993).
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Yetkinlik inanci, duygusal siireclerdeki etkisini, birgok farkli faktorii
etkileyerek gerceklestirmektedir. Bunlardan birincisi, yetkinlik inancinin bireylerin
basetme yeteneklerini etkilemesi bi¢ciminde gerceklesmektedir. Bandura (1990a)’ya
gore kisilerin benlikleriyle ilgili sliphe ig¢inde olmalari, onlarin psikolojik
uyarilmiglik ve stres diizeylerinin 6nemli dl¢iide yiikselmesine neden olmaktadir. Bu
faktorlerden ikincisi, bireylerin istedikleri hedeflere ulasmaya yonelik algiladiklar
yetkinlik inancinin duygusal siiregteki igslev goérmesi biciminde gerceklesmektedir.
Bireylerin istedikleri hedeflere ulasabileceklerine yonelik algiladiklar1 diisiik
yetkinlik inanci, onlarin benlik degerini, yasam doyumunu ve depresyon diizeylerini

etkilemektedir (Bandura, 1988a; 1990a, Holahan ve Holahan, 1987a).

Ugiincii faktor, yetkinlik inancmin bireylerin yasadiklar1 gevreyi kontrol
edebilme siirecindeki isleviyle gerceklesmektedir. Bireylere zarar verebilecek birgok
durum ve olayr tamamen kontrol altina almak miimkiin degildir (Bandura, 1997).
Ancak, yetkinlik inanc1 yoluyla daha girisken olan bireyler, stres yaratan durumlari
ve ¢evreleri daha ¢ok kendi istedikleri bicimde sekillendirmeyi basarabilmektedirler
(Bandura, 1995; 1997). Dordiincii faktor de, yetkinlik inancinin bireysel kontrolde
islev gormesi bi¢iminde ger¢eklesmektedir. Bireylerin davranigsal kontrolleri,
eylemler hakkindaki Ongoriileriyle; biligsel kontrolleri ise ¢evresel tehditler
artiginda, bu cevresel tehditleri yonetebileceklerine inanmak bigiminde

gerceklesmektedir (Bandura, Taylor ve Williams, 1985).

Son olarak besinci faktor, yetkinlik inancinin duygular kontrol edebilmedeki
isleviyle gerceklesmektedir. Bandura (1997)’ya gore, yetkinlik inanci, duygusal
yasantilarin niteligini ve yogunlugunu; bireylerin diislince, eylem ve davranislar

tizerinde kontrol gelistirmesinde belirleyici olarak islev gormektedir.
11.2.4.4. Se¢cim Yapma Siirecleri

Bireylerin yasam siirecinde karsilastiklar1 en O©nemli sorunlardan biri
karsilarina ¢ikan secenekler arasindan hangisini yapacaklarina karar vermeleridir
(Celikkaleli, 2010). Ciinkii insanlar gilinliik yasamlarinda farkli bircok aktivite

igersinden se¢imler yapmak zorunda kalmaktadirlar (Bandura, 1997). Kars1 karsiya
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kalinan bu se¢enekler arasinda en dogru se¢imi yapmak ise bireylerin yasam siirecini

ve bi¢imini 6nemli 6l¢iide etkilemektedir.

Yetkinlik inancinin bireylerin aktivite ve ¢evre se¢imlerindeki roliinden s6z
eden Bandura (1997), yetkinlik odakli se¢imlerin kararlilik gdsteren ve bireyin
yasam bi¢imini degistirebilen sec¢imler olduklari i¢in biliylikk 6nem tasimakta
oldugunu belirtmektedir. Ayrica Bandura (1993), bu tiir se¢imlerin kigilerin yasam
yonelimlerini sekillendirebildigini, sosyal iliskilerin olusmasinda 6nemli bir yere

sahip oldugunu belirtmektedir.

Yetkinlik inanglarinin kisilerin se¢im siirecindeki etkisi ise bireyin yasaminda
onemli bircok davranista belirleyici olmak biciminde gerceklesmektedir. ilk olarak,
yetkinlik inanci bireylerin aktivite se¢imini etkilemektedir (Bandura, 1990a).
Bireyler sahip olduklar1 yetenekleriyle ele alamayacaklarina inandiklar1 aktivite ve
durumlardan kaginma egilimindeyken; sahip olduklar1 basetme yetenekleriyle ele
alabileceklerine inandiklari, kendilerini gelistirici aktivitelere ve sosyal cevrelere

hemen katilma egilimindedirler (Bandura, 1990a; 1993; 1995; 1997).

Ikinci olarak, yetkinlik inanci bireylerin i¢inde bulunmayi istedikleri gevreyi
se¢mesinde etkili olmaktadir. Bandura (1990a; 1997), bireylerin yetkinlik
inanglarinin onlarin yasam yonelimlerini, aktivite se¢imini ve iginde bulunmak
istedikleri ¢evreleri oldugu kadar istedikleri tiirde bir ¢evrenin yaratilmasinda temel
rol oynadigim belirtmektedir. Ugiincii olarak, yetkinlik inanglar1 bireylerin
yasadiklar1 ¢evre iizerinde kontrol gelistirebilmesini etkileyerek gerceklesmektedir.
Bandura (1986; 1995; 1997)’ya gore, insanlarin yasadiklar1 gevreleri
sekillendirebilecegine yonelik algiladiklar: yetkinlik inanci, onlarn sectikleri aktivite

tiirleri ve i¢inde bulunmayn istedikleri ¢evrekonusunda belirleyici olmaktadir.

Dordiincii olarak, yetkinlik inang¢lar1 hedeflerin seciminde etkili olmaktadir.
Bandura (1977), tlizerine almak zorunda olduklari gorevlerle ilgili diisiik bir yetkinlik
inancina sahip bireylerin i¢inde bulunduklari durumlar kisisel birer tehdit kaynagi
olarak gordiikleri i¢in bu tiir gorevlerden kagindiklarini belirtmektedir. Yetkinlik
inanc1 yliksek olan kisiler kendilerine miicadele edecekleri hedefler secerler ve bu

hedeflere ulasabilmek icin giiclii bir kararlilik gostererek, karsilastiklari zorluklar
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asabilmek icin ¢abalarini en {ist seviyeye ¢ikarirlar (Bandura, 1995). Bununla birlikte
yetkinlik inancinin etkisi, meslek secimi ve meslek gelisimi iizerinde de
gorilmektedir. Ciinkii daha giiclii bir yetkinlik inanci, daha fazla meslek secimi,
daha zengin bir ilgi ve farkli meslekler i¢in kendilerini akademik olarak daha iyi
hazirlama ve meslegin gerektirdigi zorluklarla daha fazla miicadele ve basarili

olmay1 saglamaktadir (Bandura, 1993).
11.2.5. Evlilikte Yetkinlik inanci

Evlilik birlikteligini devam ettiren veya ¢oziilmeye neden olan faktorleri
anlama, yiiksek bosanma oranlarinin gorildiigli glinlimiizde biiyik ©6nem
tagimaktadir. Bu konularda calisma yapan aile ve evlilik arastirmacilari, ¢iftlerin
evliliklerinde yasadiklar1 problemleri ¢6zme ve iliskilerini devam ettirebilmelerinde
kendilerini evlilik iliskisinde ne kadar yetkin gordiiklerinin 6nemine dikkat
¢ekmislerdir (Cihan Giingdr ve Ozbay, 2008).

Evlilik, toplumsal kurallar ve yasalarin 6ngordiigii bigimde, bir erkekle bir
kadinin yasamlarin1 birlestirmesidir. Yasam boyu birlikte yasamayir amaclayan
bireylerin evlilikte, iligkilerinin diizenli, uyumlu ve dengeli olmasi, evlilik kararinin
baslangigta dogru verilmesiyle yakindan iligkilidir. Kars1 cinsten birisi ile yasamin
paylasilmasi olan evlilik, “yasal” ve “toplumsal” kosullar yaninda, “bireye 0zgii
sorumluluklar” da getirir. Bu nedenle bireylerin evlenme ve es segcme asamasina
girmeden oOnce, evliligin 6ngordiigii kosullar ve yeterlilikler yoniinden kendi

durumunu, kisisel kosullarini degerlendirmesinde yarar vardir (Ozgiiven, 2000).

Kisilerin evlilik stirecinin her asamasinda gerekli yeterlilikler konusunda
hazirlikli olmalar1 gerekmektedir. Evlilige hazir olma ve siirdiirme yeterlilikleri
olarak maddi olanaklarin yeterli olmasi kadar, kisinin evlilige hazir olmas: ve bu
evliligi ytriitebilmek i¢in gerekli eylemleri basarili bir sekilde yapabilecegine iliskin
inanca sahip olmasi gerekmektedir. Bu ise kisinin kendini evlilik konusunda ne kadar

yetkin hissettigiyle iliskilidir.

Skinnett (1969)’e gore evlilik yetkinligi, evlilige hazir olus siirecinde kontrol

edilmesi gereken bir 6zelliktir. Evlilik yetkinligini, evlilik iligkisi i¢inde Onemli
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ihtiyaglar1 karsilayabilmek icin evlilik rollerini yerine getirebilme yetenegi olarak
tanimlamistir. O’na gore evlilikte yetkin olan esler 4 temel ihtiyaci karsilamalidir.
Bunlar sevgi, kisiligi tamamlama, saygi ve iletisimdir. Sevgi; duygusal yakinlik,
giivenlik, iyimserlik, duygu gibi yeterlilikleri kapsamaktadir. Kisiligi tamamlama,
bagimsizligr saglamak ve potansiyeli gelistirmek i¢in ese yardimci olma gibi
yeterlilikleri kapsamaktadir. Saygi, cesaret ve anlayis gosterme ve ese bir birey
olarak davranma gibi yeterlilikleri kapsamaktadir. Iletisim ise, ese duygular: ifade
etme ve anlasmazliklar i¢in doyum saglayici ¢oziimler bulma yeterliliklerini

kapsamaktadir.

Bandura (1986, 1997), yetkinlik inanglarinin genel performans diizeyinde
oldugu kadar 6zel konulardaki performans, tutum ve insanin basarisinda anahtar bir
faktor oldugu vurgulamistir. Yetkinlik inanglari, belirli eylemleri gerceklestirebilmek
icin kisilerin yetenegi konusundaki kisisel beklentilerini ifade eder. Bu inanglarin,
kisisel tercihleri, belli konulardaki performansi, kisinin gosterdigi kararlilik gibi

onemli psiko-sosyal siirecleri yordadig1 varsayilir (Cihan Giingér ve Ozbay, 2008).

Bandura (1997)’ya gore, insan islevselligini etkileyen faktorlerin pek
cogunun merkezine yetkinlik inanglart ve algilar1 yerlesmistir. Boylece kendilerini
yetenekli olarak algilayan bireylerin, hem islerinde caba sarf etmelerinin hem de
yerine getirdikleri gérev ve aktivitelerde basarili olmalarinin daha miimkiin oldugu
vurgulanmaktadir. Diger bir ifadeyle kisinin kendini nasil algiladigi, beklentileri,
istekleri, bunu dile getirebilmesi, evlilik iliskisi i¢inde kendini nasil algiladigi

ciftlerin evliliklerin kalitesini dogrudan etkilemektedir (Celik, 2006).

Yetkinlik inancini etkileyen faktorler ve yetkinligin tanimi, evlilikteki
yetkinligin 6zel yapisin1 anlamak igin bir alt yapr saglar. Kisinin 6zellestirilmis
amaclar1 karsilayabilme yetenegine olan giiveni, dort temel faktordeki bilginin
biitiinlesmesinin sonucu olarak goriilmektedir. Bunlar, temel yasantilar, dolayh

yasantilar, sosyal ikna ve somatik/duygusal durumlardir (Bandura, 1997).

Sonu¢ olarak, yetkinlikten hareketle evlilik yetkinligi i¢in de kisilerin

kendilerini evlilik konusunda hazir hissetmeleri, evliligi basarabilecekleri ve
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stirdiirebilecekleri konusunda kendilerine glivenmeleri ve bu konuda yeterli

kapasitede olduklarina inanmalar1 gerekmektedir.

11.2.6. Es Tiikenmisligiyle Evlilikte Yetkinlik Inanc1 Arasindaki Iliskiye
Yonelik Yapilmis Arastirmalar

Yurt i¢indeki arastirmalara bakildiginda es tilkenmigligiyle evlilikte yetkinlik
inanc1 arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢alismaya rastlanmamistir. Ancak evlilik

yetkinligiyle ilgili aragtirmalar vardir. Bu arastirmalar asagida verilmistir.

Cihan Giingér ve Ozbay (2007) evlilik iliskilerinde gerekli kisisel ve sosyal
yeterlikler konusunda kisinin inanglarmni belirlemeye yonelik Evlilikte Yetkinlik
Olgegi (EYO)’ni gelistirmis, olcegin gecerlik ve giivenirlik ¢aligmasim
gerceklestirmislerdir. Olgegin gecerlik ve giivenirlik calismasi lise ve iistii egitim
diizeyine sahip 436 (kadin 248, erkek 188) evli birey iizerinde yapilmistir. Evlilikte
Yetkinlik Olgegi 33 maddeden olusan 5°li likert tipi bir dlgektir. Yapilan istatistiksel
calismalar sonucunda Ol¢egin evlilik iliskisinin yapisini ve niteligini anlama ve

yordama acisindan gecerli ve giivenilir olarak kullanilabilecegi anlagilmistir.

Diger bir ¢alismada, Cihan Gilingdér (2007) evlilikte yetkinligi, evlilik
doyumunu agiklayan bir degisken olarak ele almistir. Bunun yaninda evlilige hazir
olus diizeyi, psikolojik belirtiler, stresle basa ¢ikma tarzlarindan olan aktif planlama
ve gelisime agiklik, duygusal tutarsizlik, 6zdenetim ve yumusak bashlik kisilik
ozellikleri arasindaki dogrudan ve dolayl iligkileri incelemeye yonelik bir model
gelistirerek test etmistir. Katilimcilar 1024 evli bireyden (620 kadin ve 404 erkek)
olusmaktadir. Sonuglar, gelistirilen bu modelin bir biitiin olarak evlilik doyumunu
acikladigin1 ortaya koymustur. Evlilik doyumu ile duygusal tutarsizlik, yumusak
baslilik, gelisime aciklik, evlilige hazir olus ve evlilikte yetkinlik arasindaki iliskinin
evlilikteki yetkinlige dolayli bir etkisi oldugu bulmustur. Stresle basa ¢ikma
tarzlarindan olan aktif planlamanin, psikolojik belirtilerin, evlilige hazir olusun ve
evlilikteki yetkinligin de evlilik doyumu iizerinde dogrudan bir etkisi oldugu

sonucuna ulagmustir.
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Bandura (1997) yetkinlik inanci ile tiikenmislik arasinda karsilikli bir iliski
oldugunu ve yetkinligin tiikenmisligi etkileyebilecegini ifade etmistir. Bundan yola
cikarak evli 6gretmenlerin evlilik yetkinligi ile es tiikenmisligi arasinda negatif

yonde bir iliski beklenmektedir.
11.3. Sosyal Destek

Sosyal destek kavrami, tiim sosyal bilim alanlarinda, hatta tip alaninda
incelenen ve yasamin her yoniine etkisi oldugu kabul edilen 6nemli bir kavramdir.
Bunun nedeni de sosyal destegin bireylerin ruh sagligi, beden saghigi ve basarisi ile
iligkili olmasidir. Ayrica bireyin yasadigi olumsuz olaylar ve strese karsi sosyal
destegin bir tampon gorevi tistlenerek bireyi korumasidir (Giiven, Sener ve Yildirim,

2011).

Sosyal destek kavraminin bugiine kadar ¢esitli arastirmacilar tarafindan farkli
sekillerde tanimlandig1 goriilmektedir. Caplan (1973)’e gore sosyal destek; insanlarin
duygusal sorunlari ile basa ¢ikabilmeleri i¢in gerekli olan, stres kaynagi durumlarda
maddi ve manevi kaynaklar1 temin eden ve kisinin gorevlerini paylasan
yakinlarindan aldigi destektir (Akt. Eylem, 2001). Hobfoll ve Stokes (1988) sosyal
destek kavramini “bireylerin diger kisilerle olan etkilesim ve iligkilerinden elde
ettikleri yardim, katki ve baglanma duygusu” olarak tanimlamistir. Ayrica Yildirim
(1997) tarafindan “bireyin g¢evresinden elde ettigi sosyal ve psikolojik dayanak”
olarak ele alinmistir. Yine Yildirim (2004)’a gore sosyal destek “bireye 6giit ve bilgi
verme, duygusal destek, maddi yardim, takdir, bireyin sorunlarla basa ¢ikmasina

yardim etme, bireye model olma” bigiminde olabilmektedir.

Sosyal destek tanimlari incelendiginde, arastirmacilarin ¢ogunlukla bu
kavramin tanimlarin1 sosyal destegi alan kisi acisindan ele alarak yaptiklar
gorilmektedir. Ancak sosyal destegi, bireyin psikolojik cevresine deginmeden
tanimlamak pek miimkiin gériinmemektedir. Bu yiizden bireyin psikolojik ¢evresi,
sosyal destegin en onemli belirleyicilerinden biridir. Psikolojik ¢evre kavramin ilk

ortaya atan kisi Kurt Lewin’dir (Kaya, 2009).
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Lewin matematikteki topoloji kuramindan etkilenerek olusturdugu alan
teorisinde bireylerin sosyal cevrelerini semalarla resmetmis, bunu yaparken de
vektorler (ig¢giidiiler), kuvvetler (igglidiiniin siddeti), sinirlar (i¢giidiiniin nesnesinin
bulundugu sinirlar) ve bélgeler kullanmistir. Ornegin kiigiik dairelerle kisileri, biiyiik
daire ile kiiciik daireler arasindaki bolge ile de psikolojik ¢evreyi resmetmistir. Bu
psikolojik c¢evre, fiziksel-ger¢ek ¢evrenin birebir karsiligi olmayip, kisinin algiladigi
¢evre olmaktadir (Kaya, 2009).

Davranig, insanin psikolojik ¢evresi i¢inde olusmaktadir. Bu yiizden bireye
yeni davraniglar kazandirmak ve olumsuz davraniglar1 ortadan kaldirmak i¢in onun
psikolojik ¢evresi i¢inde bazi1 degisiklikler gerekmektedir. Bu anlamda bireyin sosyal

destek sistemi onun psikolojik ¢evresi i¢inde yer almaktadir (Yildirim, 1997).

Sosyal destek tiirleri House (1981) tarafindan duygusal destek, kisisel
performansini takdir etme destegi, bilgi destegi ve aragsal destek olarak 4 alanda
aciklanirken; Giingdr (1995) bu alanlara saygi destegini de eklemektedir. Richman
vd. (1998) tarafindan da sosyal destek tiirleri en kapsamli sekilde asagidaki 8 boyutta

toplanmustir:

1. Dinleme Destegi: Digerinin 6giit vermeden veya yargilamadan dinlendigine

iligkin algt.

2. Duygusal Destek: Digerinin, destegi alan kisinin tarafinda olduguna, ona

huzur verdigine ve 6zen gdsterdigine iliskin algi.

3. Duygusal Miicadele: Digerinin, destegi alan kisinin tutumlarini, degerlerini
ve duygularin1 degerlendirmeye ¢alistigina, bu konuda ugras verdigine iligkin

alg1.

4. Gergegi Dogrulama Destegi: Digerinin, olaylar1 destegi alanin goziiyle veya
ona benzer sekilde gordiigline ve destegi alanin diinyaya bakis agisini

dogrulamaya yardimci olduguna iligkin algi.

5. Gorevi Takdir Etme Destegi: Digerinin, destegi alan kisinin g¢abalarini

onaylamasi ve yaptig1 ise yonelik begenisine iliskin algi.
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6. Gorev Miicadele Destegi: Digerinin bir is veya etkinlik hakkinda destegi
algilayan kisi gibi gerildigine ve giidiilendigine ve bunun da destegi algilayan

kisinin yaraticiligini, heyecanini, katilimini artirdigina yonelik algi.

7. Somut Yardim Destegi: Digerinin, destegi algilayan kisiyi ekonomik olarak,

mal/esya ve/veya hediyeler vererek yardim ettigine iliskin algi.

8. Bireysel Yardim Destegi: Digerinin, destegi algilayan kisiye, Ornegin
herhangi bir ayak isini hallederek veya arabasiyla bir yerlere birakarak hizmet

veya yardim ettigine iliskin alg1 (Kaya, 2009).

Saglikl ailede, ailedeki diizen ve etkilesim bigimi, aile bireylerinin her tiirli
gereksinimlerini, dogal yasanti i¢inde karsilar ve aile iiyeleri ailenin bir parcasi
olmaktan mutluluk duyarlar (Yildirim, 2001). Bununla birlikte, gerek aileden gerekse
de aile disindaki ¢evreden alinmasi gereken sosyal destegin yetersiz olmasi ya da
olmamas1 durumunda kiside fiziksel rahatsizliklar, psikosomatik yakinmalar,

psikiyatrik bozukluklar goriilebilmektedir (Torun, 1995).

Ozetle farkli basliklarda ifade edilen sosyal destegi alan bireyin, digerlerinden
somut veya soyut yardim aldigina iligkin bir algist olusturmaktadir. Sosyal destek
alan birey acisindan, duygusal olarak desteklendigini, dinlenildigini, takdir
edildigini, cesaretlendirildigini ve zorlandig1 yasantilarinda yardim alabilecegini
hissetmesi 6nemlidir. Ozellikle aile kurumunda bireylerin birbirlerinden destek

almalari saglikli ailenin 6zelliklerindendir.
11.3.1. Algilanan Sosyal Destek Kaynaklari

Insanlar hem 6zel yasamlarinda hem de is yasamlarinda bir takim giicliikler
yasamaktadirlar. Insanlar da kars1 karsiya kalman bu giicliiklerle bas edebilmek igin
yakin cevrelerinden destege ihtiyac duymaktadir. Sosyal destekle ilgili yapilan
tanimlardan da anlagildig1 gibi sosyal destegin cesitleri ve kaynaklari oldukca
onemlidir. Sosyal destege ihtiya¢ duyan kisinin hangi kaynaktan ne tiir sosyal destek

saglayacagi onem tasimaktadir.
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Sosyal destek kaynaklari, kiginin i¢inde bulundugu kosullara ve sosyal
iliskilere gore de farklilik gostermektedir. Bireyin yakin ¢evresi ve sosyal iligkileri
sonucunda, calisma arkadaslari, is dis1 arkadaslari, amirler, miisteriler, es, kardes,
anne-baba, akraba, komsu sosyal destek kaynagi olabildigi gibi kronik hastaligi olan
bir hasta i¢in es, aile, ¢cevresi ve hastane personeli de kisisel sosyal destek kaynagi

olabilmektedir (Telman, 2003).

Sosyal destek kaynaklar1 orgiitsel ve kisisel kaynaklar olmak tizere iki grupta
toplanabilir. Orgiitsel sosyal destek kaynaklari isverenler, calisma arkadaslari,
amirler olarak ifade edilebilir. Cordes ve Doughterty (1993)’¢ gore isverenler,
meslektaslar ve amirler yakin, dostca, destekleyici ve tesvik edici tutum, davranig
icinde bulunduklarinda, c¢alisanlarin kendilerine olan gilivenleri artmakta ve
sorunlarla basa c¢ikabilmek i¢in yeni beceriler gelistirmede daha cesur

davranmalarina sebep olmaktadirlar.

Aile fertlerinin sosyal destek kaynagi olarak oynagi rol, diger destek
kaynaklarina gore daha 6nemli ve etkilidir. Zira aile, ¢ocukluk déneminde sosyal
iligkilerin basladigi, cok fazla paylasimin yapildigi ilk ve en 6nemli destegi saglayan
bir sistemdir. Aile iiyelerinin bireye onay, takdir, kabul gosteren tutum ve
davraniglar1 kisinin 6zgiiveninin gelismesine, yasamindaki engellere ¢éziim iiretme
becerisi gelistirmesine, insanlarla daha kolay sosyal iliski kurmasina olanak
saglamaktadir (Telman, 2003). Konuyla ilgili olarak Usluer (1989)’in yaptig1 bir
arastirmada ailenin bireye vermis oldugu destegin kisinin  karsilastig
olumsuzluklarla basa c¢ikabilmesinde ve diren¢ kazanabilmesinde etkili oldugu

sonucu ¢ikmustir.

Sosyal destek iki 6nemli 6geden olusmaktadir. Bunlardan birincisi, birey stres
altindayken yardim isteyecegi baska insanlarin nesnel olarak varligidir. ikincisi ise,
sosyal destek algisidir. Sosyal destek algisi, bliyiik Olglide gergek destekten
bagimsizdir ve bu da bazi insanlarin, sosyal ¢evrelerinden alabilecekleri destegin
neden farkinda olmadigini agiklamaktadir (Perrine, 1999). Branje vd. (2002)’ne gore
aile icerisinde algilanan destegin dort temel belirleyicisi vardir. Bunlar; destegi

algilayan birey, destegin algilandig1 birey, bu iki kisi arasindaki iletisim ve bir biitiin
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olarak ailedir. Sosyal destek dendiginde her ne kadar akla, bireyin psikolojik
cevresini olusturan diger bireyler gelse de aile igerisinde, aile iiyelerinin disinda
ozellikle yaslhlar i¢in bazen evcil hayvanlar (Pachana, 2007) dahi, hayati bir sosyal
destek kaynagi olabilmektedir (Kaya, 2009).

11.3.2. Es Destegi

Evlilik beraberliginde bireyler, en dogal gereksinim olarak mutlu olmay1 ve
mutlu bir aile ortamina sahip olmay1 beklemektedirler. Bu amacla ¢ikilan yolda
bireylerin ve eslerinin yerine getirmeleri gereken sorumluluklar vardir. Ozellikle de
diigiin merasimlerinde ifade edilen “iyi glinde kot giinde destek olmak”™ ifadesinden

de anlasildigi tizere eslerin her kosulda birbirlerine destek olmalar1 gerekmektedir.

Evli olan her birey bir gelisim siirecindedir; ancak bu gelisim siirecinde
karsilasilan bazi basarisizliklar bireylerde hayal kiriklig1 yaratabilmektedir.
Dolayistyla, evlilik iliskisi, yetiskin hayatinda zor ve karmasik siireclerden biridir ve
baz1 Ozelliklerinden dolayr diger bireylerle kurulan iligkilerden farklidir. Bu
ozellikleri soyle siralayabiliriz: Birincisi, evlilik iligkisi silire¢ icinde gelisen,
isteyerek yiiriitiilen ve esnek olunmasi gereken bir iliskidir. Ikincisi, evli olmak,
farkli degerler ve diinya goriisiinden olusan iki bakis agisinin ve ge¢cmisin birbiriyle
birlesmesi demektir. Boylece iliskide her bir konu iizerinde konusulup uzlasilabilir.
Ucgiinciisii, evlilik iliskisinde “ge¢mis”, “simdi” ve “gelecek” vardir. Evli bireyler
“gecmis” hikayeleriyle “gelecege” baglanirken iliskinin “simdi” ayakta kalmasi i¢in
gelecege yonelik planlar yaparlar. Dordiinciisii, evlilik iliskisinde destek aligverisi
vardir. Her es, kendi gereksinimi kadar diger kisinin gereksinimini de g6z oniine alir,
birbirine destek olur. Besinci 6zellik ise, evli kisilerin her birinin bireyselligi s6z
konusudur; evlilik iliskisinde bireylerin bireyselligine saygi duyulur ve destek verilir

(Bubenzer ve West, 1993; Akt. Celik, 2009).

Pines ve Aronson (1988) sosyal destegin; dinleme, mesleki takdir/ovgii,
mesleki miicadele, duygusal destek, duygusal miicadele ve sosyal gercekligin
paylasilmasi olarak agiklanabilecegini ifade etmistir. Pines (1996)’a gore, cogu insan
isyerinde stres altinda oldugunda, eslerden bu 6 sosyal destek fonksiyonunun

tamamini kendilerine saglamasin1 beklemektedir. Ancak ihtiya¢ duydugu bu sosyal
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destek tiirlerini eslerinden goremediklerinde hayal kiriklig1 yasamaktadirlar. Bu da

evliliklerinde pismanlik ve hayal kirikligina sebep olmaktadir.

Bireyler giivenebilecekleri, kendileriyle ilgilenen, kendilerine deger veren ve
onlar1 seven Kkisilerin varligini hissettiklerinde bir sosyal destek sistemi iginde
bulunduklart kabul edilir. Aile iiyeleri, yasam boyu birey icin en Onemli kisisel
destek kaynaklaridir. Aile igerisindeki iliskiler daha da 6zellestirildiginde, bir bagka
deyisle, sadece evlilik iliskisi incelendiginde, esler ¢ogunlukla destek saglayan kisiler
olarak diger sosyal destek kaynaklarina oranla ayr1 bir 6nem kazanmaktadir (Gliven,

Sener ve Yildirim, 2011).

Aile yasaminin her doneminde sosyal destek onemli olmakla birlikte stres
durumlarn karsisinda, ailede Ozellikle eslerin birbirlerine kars1 destekleyici
davranmalari, stresle basa c¢ikabilmelerinde son derecede Onemlidir. Kuskusuz,
saglikli bir aile yapisinin olusturulmasi ve siirdiiriilebilmesi, esler arasindaki iligkinin
sayg1 ve sevgi temeline dayali olmasi ile ve her seyden once eslerin birbirlerine karsi
destekleyici davranmalariyla miimkiin olabilir. Saglikli bir aile yapisinin oldugu
ortamda, birbirine karsi destekleyici davranan esler, hem kendi ruh ve beden
sagliklarin1 koruyabilir ve issizlik, yoksulluk, aile i¢i catigmalar gibi zorlanmali
durumlarla daha kolay bas edebilirler; hem de kendi cocuklarina karsi daha
destekleyici davranabilir ve onlarin Dbiitliin halinde gelismelerine katkida
bulunabilirler (Yildirim, 2004).

Calisan bir esin isinden evine dondiigii zaman esinden gorecegi ilgi ve destek,
isin sebep oldugu az ya da ¢ok biitiin stresi ortadan kaldirabilir. Kisinin esinden
alacagi olumlu destek, onun zor bir giinle basa ¢ikmasini da kolaylastirir (Repetti,
1989). Bireyler eslerinin destegini somut olarak goérmek ve duygusal olarak da
hissetmek isterler. Evlilikte yapilan ytliklemeler, esin davraniglarina atifta bulunmak
olarak degerlendirilebilir. Bradbury ve Fincham (1990)’a gore, yiiklemeler esleriyle
uyumlu ve esleriyle uyumsuz ¢iftleri aywran davranig degisiklerine vurgu
yapmaktadir. Esleriyle uyumsuz olanlar, uyumlu olanlara gore, olumsuz es
davranigini suglanmaya deger olarak algilamakta ve bencil yonlerinin ifadesi olarak

degerlendirmektedirler (Akt. Celik, 2006).
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Ayni zamanda Ackerman (1965), saglikli ailede ciftlerin evlilik rollerinde
uyum icinde olduklarini belirtmektedir. Ortak amaclara ve degerlere sahiptirler.
Catisma meydana geldiginde, her ne kadar sorun ¢ikarsa da kisiler uygun ¢oziimler
aramada isbirligi yaparlar. Eglerin birbirini oldugu gibi kabul ettikleri, birbirlerine
saygt duyduklar ve degisiklikleri anlayisla karsiladiklar1 goriiliir. Ackerman, eslerin
tim bu davraniglari, iliskiyi gelistirmek i¢in ara¢ olarak kullandiklarini
belirtmektedir (Akt. Kiligarslan, 2001). Bu nedenlerle her iki esin de birbirlerinin
ihtiyaclarinin bilincinde olmasi ve bu ihtiyaglarin karsilandigi sevecen ve aktif bir
iliski yaratmak icin elinden geleni yapmasi biiyiik dnem tasir. ihmal edilen ihtiyaglar
acikca sodylenmediginde tiim ailenin zarar gormesi gibi bir sorun ortaya c¢ikar

(Humphreys, 2003).

Ailede her bireyin ihtiyacina gore gerekli destek verilmelidir. Kisisel destek
kaynaklar1 bireyin gerek is yasamiyla gerekse diger hayat olaylariyla ilgili basa
¢ikma potansiyelini arttirmaktadir. Aile, kisisel destek kaynagi olarak birey lizerinde
onemli etkileri olan bir sistemdir. Ailenin bir sosyal destek sistemi olarak oynadigi
rolii inceleyen Caplan (1976), ailenin asagidaki islevleri yerine getirdigini

belirlemistir:

Diinya hakkinda bilgi toplar ve dagitir.

Bir geri iletim ve rehberlik sistemidir.

Diinya goriisii kaynagidir.

Sorun ¢oziimiinde yonlendirici ve arabulucudur.
Hizmet ve yardim kaynagidir.

Huzur ve enerji kazandiran bir ortamdir.

Referans ve denetim grubudur.

© N o g &~ w DN PE

Duygularin dengelenmesine katkida bulunur.

11.3.3. Es Tiikenmisligi ile Es Destegi Arasindaki Iliskiye Yonelik

Arastirmalar

Yurt i¢cinde yapilan arastirmalara baktigimizda es tiikenmisligi ve es destegi
arasindaki iligskiye yonelik sadece Capri (2008)’in arastirmasina rastlanmistir. Capri

(2008) arastirmasinda algilanan es destegi yiiksek olan kisilerin yasadiklar1 es
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tilkenmisliginin daha diisiik oldugunu ifade etmistir. Bunun disinda bu iki degisken
arasindaki iligkiyi inceleyen bir aragtirma mevcut degildir. Sadece es destegiyle ilgili

yapilmis arastirmalar asagida 6zetlenmistir.

Kaya (2009) iiniversite aday1 ergenlerin anne-babalarina uygulanan sosyal
destek programinin es destegi ve adayin anne-babasindan algiladigi sosyal destege
etkisini incelemistir. Es Destek Olgegi (EDO) ve Algilanan Sosyal Destek Olgegi
(ASDO-R)’nden alman puanlara gore olusturulan deney grubuna arastirmaci
tarafindan gelistirilen 8 oturumluk bir sosyal destek programi uygulanmistir. Kontrol
grubundaki anne-babalara ve iniversite adayr g¢ocuklarina hi¢bir miidahalede
bulunulmamistir. Arastirma sonucunda {iiniversite adayr Ogrencilerin anne ve
babalarina yonelik olarak hazirlanan sosyal destek programinin 6grencilerin anne-
babalarindan algiladiklar1 sosyal destek diizeyini ve eslerin birbirlerine verdikleri
sosyal destek diizeyini artirmada anlamli diizeyde etkili oldugu ve bu etkinin kalici

oldugu goriilmiistiir.

Diger bir ¢alismada Gibson ve Myers (2002), kadinlarda c¢ocuk sahibi
olamama (kisirlik) durumunda yasanan stres {izerinde sosyal basa c¢ikma
kaynaklarmin etkisini inceleyen yaslar1 27 ile 45 arasinda degisen 83 bayan iizerinde
yaptig1 ¢alismasinda; sosyal basa ¢ikma kaynaklari arttik¢a ¢ocuk sahibi olamama
stresi ve kaygisinin azaldigini belirlemistir. Ayrica es ve aile desteginin, kadinlarin

cocuk sahibi olamama stresini azaltmada 6nemli role sahip oldugu bulunmustur.

Dehle vd. (2001), esler tarafindan algilanan sosyal destegin yeterliliginin
evlilikteki islevsellik ve bireysel olarak islevsellik iizerindeki roliinii inceledigi
aragtirmasinda 137’si kadin 75’1 erkek olmak iizere toplam 212 evli bireyi
incelemistir. Ancak arastirmanin istatistiksel analizleri Ol¢ekleri uygun sekilde
dolduran, bir tiniversitede psikoloji dersi alan 177 kisi tizerinden gergeklestirilmistir.
Arastirma sonucunda algilanan destegin yeterli olmasiin evliligin kalitesi, algilanan
stres ve depresif semptomlarla ters yonde iliskili oldugu ortaya konmustur. Ayrica
yetersiz destegin evlilik bagmi zayiflattigi ve bireysel huzursuzlugun eslerin

birbirlerine destek verme cabalarini azalttigi vurgulanmaistir.
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Hamile kadinlarin es destegiyle ilgili olarak calisan Uner (1994), 31 hamile
kadin ve eslerini, algilanan ve beklenen sosyal destek agisindan incelemistir.
Aragtirma sonucunda hamile kadinlarin ve eslerinin arzuladiklar1 destegin
algiladiklar1 destekten daha yiliksek oldugu ortaya cikmistir. Hamile kadinlar ve
eslerinin hem beklenen hem de gergeklesen es destegine iliskin algilar1 arasinda fark
cikmamistir. Hamile kadinlarin eslerinden aldiklar fiziksel ve duygusal destegin
annelerinden aldiklar1  destekten daha oOnemli oldugu, bununla birlikte
bilgilendirmeye yonelik destek konusunda hem hamile kadinlarin hem de eslerinin
birbirine verdigi destegin, hamile kadinlarin doktorlarinin verdigi destekten daha

onemli bulduklar ortaya ¢ikmustir.

Sonug olarak, es tiikenmisligi ve es destegiyle ilgili alan yazin incelendiginde

iki degisken arasinda negatif yonde anlaml bir iliski beklenmektedir.
11.4. Stres

Stres, glinlimiiziin en dnemli sorunlar1 arasindadir. Hayatin pek ¢ok alaninda
goriilen stresin etkileri giderek daha c¢ok hissedilmektedir. Degisen yasam sartlari
sonucu bir¢ok kisi stres yasamaya, sonu¢ olarak da bu kisilerde strese bagl

psikosomatik sorunlar goriilmeye baslamistir.

Glinlimiizde hemen hemen tiim insanlar i¢in stres olgusunun yasamda biiyiik
bir yeri ve etkisi vardir. Hemen her giin "stres altindayim", "bu bende biiyiik stres
yaratiyor", "ne kadar stresli bir giin" gibi ifadeler kullanilmaktadir. Stres olgusunu
olusturan kaynaklar ve ifade bigimi bireyden bireye degismekle birlikte, strese
yiiklenen anlam ve 6nem c¢ok biiyiik farklilik gostermemektedir. Bazi insanlar icin
trafikte araba kullanmak, bir topluluk karsisinda sunum yapmak ya da bir sinava
girmek stres kaynagi olabilmektedir. Kaynagi ne olursa olsun stres daima
istenmeyen, kisiyi zorlayan, rahatsizlik veren bir durum olarak degerlendirilmektedir

(Onsan, 1996).

Alan yazina bakildiginda stresle ilgili farkli zamanlarda yapilmis birgok tanim
gboze carpmaktadir. Farkli aragtirmacilar, stresi degisik sekilde tanimladiklari icin

kavramin {istiinde kesin bir goriis birligi heniiz saglanmamustir. Oyle ki Warheit
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(1979)’e gore neredeyse arastirmaci sayisi kadar stres tanimi bulunmaktadir (Akt.

Yilmaz, 1993).

Stres kelimesi ilk olarak 17. ylizyilda “felaket, musibet, dert, keder, elem”
gibi anlamlarda kullanilmistir. 18. ve 19. yiizyillarda kavrama yiiklenen anlam
degismis; gli¢, baski, zor gibi anlamlarda ve objelere bagl kisiye, organa veya ruhsal
yaptya yonelik zorlanmalar olarak kullanilmigtir. 19. yiizyilda stres kavramini
bugiinkii anlamiyla ele alan kisi Fransiz fizyologu Claude Beranard olmustur. Bu
tanimda stres "organizmanin dengesini ve biitlinliiglinii bozan uyaranlar" seklinde
tanimlanmistir. Daha sonra ABD’li fizyolog Walter B. Cannon (1925) stresle ilgili
“homeostasis” terimini kullanmigtir. Cannon ‘“homeostasis” terimini kullanarak
organizmanin kendi i¢ dengesindeki siirekliligi koruma O6zelliginden s6z etmistir.
Yine Cannon, strese kars1 gosterilen tepkileri "savas veya kag" (fight or flight) olarak

tanimlamaktadir.

Hellriegel, Slocum ve Woodman (1983), stresi, “bir eyleme, duruma ya da bir
kisinin lizerindeki fiziksel ve/veya psikolojik zorlanmaya kars1 bir tepkinin sonucu”
olarak tanimlamislardir. Baltas ve Baltas (1988)’a gore de stres, “zorlama ve uyum
gosterme slireglerinin igerisinde ortaya c¢ikan karmasik, duygusal, davranissal
tepkiler ile bu tepkilerin fizyolojik baglantilarina verilen addir”. Baska bir tanimda
stres, “organizmanin bedensel ve ruhsal siirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile

ortaya ¢ikan bir durum” olarak ele alinmistir (Baltag ve Kahraman, 1995).

Ciiceloglu (1996)’ na gore de, bireyin sagligimi ve verimliligini etkileyen
stres, gelismis ve gelismekte olan hemen her toplumun asina oldugu psikolojik
kavramlardan biridir. Giinliik dilde de kullanilan stres, bireyin fiziksel ve sosyal
cevreden gelen uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik smirlarinin
otesinde harcadig1 ¢abaya denilmektedir. Simsek, Celik ve Akgemci (2008) ise stresi
“cevrenin potansiyel tehdit edici durumuna fiziksel ve duygusal tepki” olarak
tanimlamiglardir. Stresi tanimlarken sadece zararlarini degil, olumlu yonlerini de
vurgulamak gerekmektedir. Torrance (1965) organizmayi iyi veya kotii yonde

onemli derecede etkileyen her uyarani stres olarak tanimlamaktadir.
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Sonug olarak, stresin degisik tanimlarina bakildiginda genel olarak ii¢ tiir

tanimlama yapildig1 goriilmektedir. Bunlar:
1. Stres, “ rahatsiz edici” ve “ hos olmayan” durumlarin uyaricisidir.

2. Stres, organizmanin “rahatsiz edici” ve “ hos olmayan” olaylar karsisinda

verdigi tepkidir.
3. Stres, birey ve ¢evre arasindaki uyum eksikligidir.

Birinci grup tanimlamada (Lindeman, 1944), cevredeki stresli yasam
olaylarmin psikolojik sikintiyr uyardig: belirtilir ve stres uyaricilart gruplanir. Ikinci
grup tanimlamada, bireyin g¢evreden gelen '"rahatsiz edici" ve "hos olmayan™
uyaranlara karsi organizmadaki fizyolojik sistemlerin belirgin ve degismez
oriintiilerden gectigini vurgulanir (Selye, 1976). Ugiincii grup tanimlar ise ilk iki
tanimlamay1 da kapsamaktadir. Yani, bu tanimlar, hem stres uyaricisinit hem de
bireyin uyariciya iligkin degerlendirmesini stres siireci igine almaktadir (Folkman ve

Lazarus, 1980; Akt. Yilmaz, 1993).
11.4.1. Stres Kaynaklari

Losyk (2006), tepki uyandiran durum ve olaylara stres tetikgisi veya stres
kaynagr demektedir. Ciiceloglu (2003)’na gore de, stres kaynaklarnn ikiye
ayrilmaktadir. Birinci grup, bedenin iginde veya disinda olan uyaranlari; ikinci grup
ise bedensel veya psikolojik uyaranlar1 kapsamaktadir. Genel olarak stres kaynaklari

bireysel, orgiitsel ve fiziksel/cevresel kaynaklar seklinde siniflanmaktadir.
11.4.1.1. Bireysel Stres Kaynaklar

En 6nemli bireysel stres kaynag kisilik 6zelligidir. Bu ilk olarak Friedman ve
Rosenman  (1960) tarafindan ortaya konmustur (Akt. Yamag, 2009).
Calismalarindaki kisilikler A ve B tipi olarak belirlenmis ve bunlara yonelik ¢esitli
ozellikler tanimlanmistir. A tip1 kisilik sabirsiz, hareketsiz duramayan, saldirgan,
devamli yaris halinde olan, ¢ok cesitli aktivitelerle ugrasan ve yogun baski altinda
olan kisilik olarak nitelendirilir. Bu tip kisiler i¢in is 6nemlidir, bir ise uzun zaman

ayirirlar ve son anina kadar yogundurlar. B tipi kisilik ise daha az baski ve ¢atisma
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icindedir, acelecilik ve karmagsiklik gibi durumlara izin vermez, zamani iyi kullanir
ve isinde daha az yaris halindedir. Bu nedenle de A tipi kisilik sahibi olan
calisanlarda stres daha ¢ok goriiliir. Steers (1994) ise bireysel stres kaynaklarini A
tipi kisilik, kisisel kontrol ve yasam degisim orani olarak tanimlamistir. Holmes ve
Rahe (1967)’ye gore de bireysel stres kaynagi olarak bireyin yasaminin duragan veya
calkantili olmasi etkilidir (Akbas, 2006). Ornegin esin 6liimii, bosanma, ekonomik
sorunlar ve bozuk aile diizeni gibi nedenler birey iizerinde strese sebep

olabilmektedir.
11.4.1.2. Orgiitsel Stres Kaynaklar1

Orgiitsel stres kaynaklari, ¢alisma kosullarmin ¢alisanlar iizerindeki etkileri
olarak ifade edilmektedir. Calisanlarin icinde bulundugu calisma ya da yasama
ortami ve onu etkileyen fiziksel kosullar, psikolojik ve fizyolojik yap1 iizerinde
oldukga etkilidirler. Kose (1982), kotii aydinlatma, asir1 gliriiltii, asir1 1s1, soguk, hava
kirliligi ve elektrikli araglarin kullanimi sonucu olusan radyasyon etkisinin bu
faktorler arasinda yer aldigini ifade etmistir. Albrecht (1988)’e gore, yapilan isin
niteligi ve mesleki farkliliklar, tepe yonetim isleri, belirsizlik veya zaman baskis1
altinda yapilan isler birer stres kaynagi olabilmektedir (Akt. Sabuncuoglu ve Tiiz,
2008). Agir isler ve zor fiziksel kosullar, monoton ve hizli is yasami, karisik ve

zamant kisitli gérevler de strese sebep olabilir (Zunker, 1998).

Cherniss (1980), insana yonelik hizmet verilen is ortamlarinda stres sebebi
olabilecek 8 unsurdan bahsetmektedir. Bunlar: Yetersiz oryantasyon, yiiksek is yiikd,
rutinler, miisteriyle dar kapsamda bir temas kurmak, oOzerklik eksikligi, uygun
olmayan kurumsal amagclar, yetersiz liderlik ve silipervizyon uygulamalar1 ve sosyal

izolasyondur (Akt. Capri, 2008).
11.4.1.3. Fiziksel/Cevresel Stres Kaynaklari

Levi (1967), stres kaynaklarini digsal fiziksel/cevresel stresler (soguk, sicak,
biyolojik kokenli gereksinimlerin doyurulmamasi gibi), igsel fiziksel stresler
(ilaglarin etkisi, hormon diizensizligi, salgi bezlerinin diizensiz faaliyetleri gibi),

olumsuz benlik kavramindan kaynaklanan stres kaynaklar1 (glivensizlik, degersizlik,
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yetersizlik duygulari; kendi kendini kontrol zayiflig1 gibi), ve sosyo- kiiltiirel stres
kaynaklart (issiz kalmak, mutsuz bir evlilik, bir sosyal sistem icinde tahrip edici
streslerin sik olmasi1 gibi) olarak agiklamistir. Bu stres kaynaklar tahrip edici, kisiye
zarar veren olumsuz stresler olarak ifade edilmektedir. Tahrip edici stresin uzun siire
devamlilig1 zarar vericidir. Tahrip edici stresin siddeti de bireyin o stres ile basa

¢ikma kapasitesine iligkin olarak zarar verici olabilir (Akt. Kahraman, 1995).

Rowshan (2003), stres yaratan faktorleri 6nceden kestirilebilen ve 6nceden
kestirilemeyen faktorler olarak ikiye ayirmaktadir. Birinci gruba girenler, hayatimizi
belirli bir siire etkileyen olaylar1 kapsamakta; ikinci gruba girenler ise daha giiglii
stres faktorleri olup aniden ortaya c¢ikmaktadirlar. Losyk (2006) stresin,
mitkemmeliyet¢i biri olmak veya herkes tarafindan begenilmek gibi, kendi
kendimize koydugumuz taleplerden kaynaklanabilecegini belirtmektedir. Bununla
beraber stres, olumlu bir duruma tepki olarak da goriilebilir. Ornegin yeni bir eve
taginmak, terfi etmek ya da cocugun evlenecek olmasi gibi. Johner (2007)’e gore ise
biiyiik hayat olaylar strese sebeptir. Ornegin enfeksiyon, ates ve travma gibi fiziksel
nedenler stres yaratabilecegi gibi, asagilanma, kaygi ve korku gibi unsurlar da

bireylerde stres yaratabilir.
11.4.2. Stresin Belirtileri

Stresin pek ¢ok belirtisi vardir. Ancak genel olarak stres; fiziksel belirtiler,
davranigsal belirtiler ve psikolojik belirtiler olarak 3 grupta agiklanmaktadir. Bu

belirtiler asagida sirasiyla agiklanmistir.
11.4.2.1. Stresin Fiziksel Belirtileri

Stresin fiziksel belirtileri; sindirim bozukluklari, terleme, nefes darligi, bas
agrisi, yorgunluk, alerji, mide bulantis1 (Pehlivan, 1995); kalp carpintisi, kan
basicinin artmasi, kabizlik, titreme, kulak ¢inlamasi, sirt agrisi, gogiis agrisi, kalp
spazmi, kas gerilmesi, ellerin ve ayaklarin buz kesmesi, ani kilo degisimi, kronik
yorgunluk, uykusuzluk, el ve ayak parmaklarinda hissizlik, cinsel istegin kaybolmasi,
dis gicirdatma, tirnak yeme, alkol ve sigara tiikketiminde artis, hazimsizlik, alerjiler,

iilser, asir1 terleme, bogazda ve agizda kuruluk, titreme, sinirsel tikler, sik sik idrar
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yapma, sik adet gorme, diizensiz araliklarla yemek yeme, nefes kesilmesi, bas
donmesi, bayilma ve kekeleme (Braham, 1998; Rowshan, 2003) olarak ifade

edilmektedir.

11.4.2.2. Stresin Davranissal Belirtileri

Stresin pek c¢ok davranigsal belirtisi vardir. Stresin davranigsal belirtileri;
uykusuzluk, uyuma istegi, istahsizlik, yeme isteginde artis, sigara kullanma, alkol
kullanma olarak ifade edilmektedir (Pehlivan, 1995). Ayrica insanlara karsi
giivensizlik, baskalarin1 suglamak, randevulara gitmemek veya ¢ok kisa zaman kala
iptal etmek, insanlarda hata bulmaya ¢alismak ve sozle rencide etmek, haddinden
fazla savunmaci tutum, birgok kisiye birden kiis olmak, konusmamak, kazalarda

artigtir (Toydemir, 2005).
11.4.2.3. Stresin Psikolojik Belirtileri

Stresin psikolojik belirtileri; anksiyete (kaygi), depresyon, uykusuzluk ve
tikenme (Oner, 1983); gerginlik, gecimsizlik, isbirliginden ka¢ma, siirekli endise,
yetersizlik duygusu, yersiz telas (Pehlivan, 1995); i¢inde bir bosluk hissetme, hayatin
anlaminin kaybolmasi diisiincesi, su¢luluk duygusu, su¢ isleme egilimi, yalnizlik ve
geri cekilme, iletisim problemleri, huzursuzluk, kizginlik, depresyon, kabus gorme,
asir1 aglama veya giilme, heyecan duymama, konsantrasyon saglayamama,

karamsarlik, can sikintisi, sinirlilik (Rowshan, 2003) olarak ifade edilmektedir.

Oner (1983)’e gore kisinin huzursuz, endiseli, korkulu ve karamsar olmasi,
kaygi ile tanimlanir ve stresli durum siirdiigli miiddetce devam eder. Kaygi, hayatin
belli donemlerinde gecici oldugu gibi, bazi kisiler i¢in siirekli olarak vardir. Stirekli
kayg1 yasayan kisi olaylar: stresli algilamaya egimlidir ve kaygi duymaya hazirdir.
Iste basarisizlik, is kaybi, bazi sorunlarla uzun siire ugrasma, cok yakin birini

kaybetme ve bazi hastaliklar gibi nedenlerle stres yasanabilir.
11.4.3. Stresin Sonuglar:

Stresin kisiden kisiye degisen sonuglar1 oldugu gibi, benzer 6zelliklere sahip

bireylerde dahi farkli sonuglar dogurabilmektedir. Ancak stresin sonuglar1 en genel



62

ifadesiyle bireysel ve Orgiitsel sonuglar olarak incelenmektedir. Asagida stresin

bireysel ve orgiitsel sonuglari sirasiyla agiklanmistir.
11.4.3.1. Bireysel Sonuglar

Bireysel sonuglar, genellikle saglik sorunlar1 olarak kendini gostermektedir.
Koknel (1987), stresle ilgili hastaliklart su sekilde siralamaktadir: Dolagim ve
solunum sistemi hastaliklar1, kalp ve damar hastaliklari, sindirim sistemi hastaliklari,
ireme sistemi hastaliklari, i¢ salgi bezleri hastaliklari, deri hastaliklari, hareket
sistemi hastaliklar1 ve migrendir. Bu hastaliklardan en yogun goriilenleri kalp,

yiiksek tansiyon, mide iilseri, migren ve kanserdir.

Bireysel sonuglardan bir digeri ise bireylerin alkol veya bagimlilik yapici
madde kullanmasi olarak ortaya g¢ikmaktadir. Giinlik sorunlardan kurtulmak igin
basvurulan alkol, zamanla aligkanlik halini almakta ve dozaji artmaktadir. Ayni
durum sigara, uyusturucu ve asir1 yemek i¢in de gegerlidir. Stresin diger bir etkisi de
kisilerin dikkatini, uyanikligin1 etkileyerek kazalara neden olmasi veya saldirganlik
duygusu yaratmasidir. Saldirganlik, bireyler kendilerini hayal kirikligina ugramig
hissettiklerinde ve bu durumdan kurtulmanin bir yolunu bulamadiklarinda ortaya

¢ikan siddetli bir stres tepkisidir (Simsek vd., 2008).
11.4.3.2. Orgiitsel Sonuglar

Orgiitsel sonuglar, stresin bireyin isyeriyle ilgili olan ve bireyle birlikte drgiitii
de etkileyen sonuglaridir. Stres altindaki bireyin genel iyilik hali, sonrasinda da is
performanst ve verimliligi diisebilmektedir. Bu bireylerde ise devam ve

yabancilagsma sorunlar1 goriilmektedir.

Sabuncuoglu (2008)’na gore, stresin sonucunda ise devamsizlik, isteksizlik,
sorumsuzluk, tembellik ve alkolizm olabilecegi gibi kalp krizi, hipertansiyon, tilser
gibi hastaliklar da goriilebilmektedir. Ise devamsizlik gdsteren bireylerin hangi
hastaliklar nedeniyle devamsizlik yaptiklarina bakildiginda %40’min stresten
kaynaklanan hastaliklar oldugu goriilmiistiir. Isten uzaklasma, ¢alisanlarim stresli bir
1s ortamiyla bas etmede, hi¢ degilse kisa vadede, sahip olduklar1 en kolay yollardan

birini temsil etmektedir. ise devamsizlik ve isten ayrilma, ozellikle alkolizm,



63

uyusturucu bagimliligi ya da saldirganlik gibi alternatif se¢eneklerle kiyaslandiginda
stresin daha az zararli iki sonucu olarak goriilebilir. Stres, ¢alisanlar, ozellikle
yoneticiler {lizerinde fizyolojik ve psikolojik yikim yapabilmektedir. Bu yiizden

saglik ve basarilar1 olumsuz yonde etkilenmektedir (Izgar, 2001).

Sonug olarak asir stres insani is goremeyecek bir duruma getirebilecegi gibi,
ciddi saglik sorunlarina da neden olabilmektedir. Bununla birlikte stresin bir de
olumlu yani1 vardir. Herkes i¢in degisebilen, fakat belirli bir diizeyde bulunan stres,
varolusun olumlu o6zelligidir ve etkili bir isleyis i¢in gereklidir. Bu tiir stres,

organizmada fiziksel ve psikolojik degismelere, biiyiimeye ve olgunlagsmaya neden
olur (Sahin, 1995).

11.4.4. Stresle Basa Cikma Stratejileri

Insanlar yasamlar1 boyunca sadece hos ve mutluluk verici olaylarla
karsilasmazlar. Istenmese de karsilasilan olumsuz olaylar sonucu kisi, duydugu
sikint1 ve zorlanmay1 hafifletmek ve sorunun iistesinden gelerek eski uyum diizeyine
ulasmak igin gesitli yollar denemektedir. Iste bu noktada stres ve stresle basa ¢ikma

kavramlarindan s6z edilmektedir (Yamag, 2009).

Stresle basa ¢ikma, 6zellikle 1980’11 yillardan itibaren bireylerin psikolojik ve
fiziksel sagliklari ile ilgili olarak psikolojinin yogun bir bi¢cimde {izerinde durdugu
konu basliklarindan birisidir (Tiirkiim, 1999). Folkman ve Lazarus (1985)’a gore
basa ¢ikma, ¢evreden veya igten gelen istek ve ¢atigmalari kontrol etmek i¢in yapilan
davranigsal ve biligsel ¢abalardir. Karadeniz (2005) basa ¢ikmayi; birey ve
cevresinden hareketle is goren, kisisel amaglar dogrultusunda en iyi sekilde
karakterize olmus ve sahip oldugu dinamiklerle, kisisel etkileri diizenlemekle ve
kigisel cevreyi degistirmekle ilgili biligsel, davranigsal ve duygusal segimler olarak
ele almistir. Baltag (2007) da basa ¢ikmayi, bir yoniiyle doku sistemlerinin ¢esitli
yikimlarini ortadan kaldirmak icin verilen fizyolojik tepkiler, diger yandan da kisinin
psikolojik biitiinliigiinii zarardan korumak ig¢in gosterdigi biligsel ve davranigsal

gayretler olarak tanimlamistir.
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Stresle basa ¢ikmada kullanilan stratejiler, sonuca olusma adina oldukg¢a
Oonemlidir. Macnab (1985)’a gore, bireylerin giicliiklerle miicadele etmede
kullandiklar1 basa ¢ikma stratejisi, kisinin ge¢mis deneyimi, sosyal ¢evresi ve kisisel
kaynaklar1 tarafindan belirlenmektedir. Stres verici durum ile bas etmede kullanilan
basa ¢ikma stratejilerinin siniflandirilmasinda en ¢ok bilineni Folkman ve Lazarus
(1980)’a aittir. Folkman ve Lazarus (1980), stres yasayan insanlarda gozlenen
belirtilerden yola ¢ikarak her bir stres durumu i¢in neyi basa ¢ikma stratejisi olarak
kullandiklarim1 arastirmis ve dort genel strateji belirlemistir. Bu stratejiler; (a)
durumu degistirme ¢abasi, (b) durumu yonetebilmeye yarayacak bilgileri toplama
cabalar1, (c) olay1 kabul etme ve (d) ¢evrenin ne bekledigini kestirmeye caligsarak
davranma olarak siralanmaktadir. Bu stratejilerden a ve b aktif stratejileri ve problem
odakli basa ¢ikma amacini; b ve c ise pasif stratejileri, duygu odakli basa ¢ikma
secimini ve kiginin sadece kendini rahatsiz eden durumdan c¢ekilme istegini

icermektedir (Yamag, 2009).

Basa ¢ikma stratejilerini farkli siniflandirmasini yapan arastirmacilardan biri

olan Amirkhan (1990), bu stratejileri su sekilde siralamaktadir (Akt. Korkut, 2007):

Problem Cézme: Problem ¢ozme stratejisi, stres yapicilarin farkindaligindan
cok onlarin ydnlendirilmesini igermektedir. Problem ¢6zme stratejisi, belirgin ve

aragsal bir stratejidir.

Sosyal Destek Arama: Zor durumlarda yakin cevreden goriilen sosyal
destegin, stres verici olaylarin etkisini azaltmada rolii vardir. Bu destek, stres vericiyi
ortadan kaldirmak veya etkisini azaltmak i¢in kisiye deger verildiginin
hissettirilmesi, stres vericilerle bag etmek igin Oneriler getirilmesini kapsamaktadir.
Bu strateji daha cok insan iligkileriyle ilgili olarak degerlendirilen bagimsiz bir

strateji olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Kacinma: Bu strateji, davranis olarak bireyin kendisini engelleyen veya
tehdit eden yasantilardan uzaklastirma istegi dogrultusunda gosterdigi yadsima, geri
cekilme, mantiga biirlime gibi psikolojik tepkilerle karakterize edilen bir savunma

tepkisidir. Birey, yasadigi stresli durumu oldugu gibi kabul etmek zorunda
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oldugunda, daha ¢ok ka¢inma stratejisini kullanmaktadir. Bu strateji, olas1 duygusal

stratejilerden biridir.

Folkman ve Lazarus (1984), stresle basa ¢ikma stratejilerini, problem odakl

basa ¢ikma ve duygu odakli basa ¢ikma olarak iki gruba ayirmistir.
11.4.4.1. Problem Odakh Basa Cikma

Problem odakli basa ¢ikma stratejileri, genel basa ¢ikma stratejilerinde gok
genis ve onemli bir role sahiptir. Problem odakli basa ¢ikma davraniglari, durumu
degistirmek icin baskin olmaya yonelik dogrudan cabalar seklinde olabilecegi gibi,
sorunun ¢oziimiine yonelik serinkanli, mantikli ve incelikli stratejiler seklinde de
olabilir (Basut, 2006). Bu stratejiler; yeni beceriler 6grenme, engelleri kaldirma,
alternatif ¢oziimler iiretebilme gibi stresin kaynagini degistirme ya da kontrol etme

yonelimlidir (Eraslan, 2000).

Problem odakli basa c¢ikma tarzint kullanan kisi, var olan sorunu
¢oziilebilecek bir problem olarak algilar, dikkatlice onu tanimlamaya calisir, var
olan1 ortaya ¢ikarir ya da yeni bir ¢6ziim yolu bulur (etkili ya da uyumlu basa ¢ikma
tepkileri), secilen ¢oziimii uygular ve son olarak da dikkatlice ortaya ¢ikan sonucu
arastirir ve degerlendirir (Dobson ve Dozais, 2001). Ornegin, kanserin ilk isaretini
fark eden hastanin hemen muayene ve tedaviye yonelmesi probleme odaklanmis bir
basa c¢ikmadir (Eraslan, 2000). Problem odakli stratejiler, ice de yonelebilir; kisi
cevreyl degistirecek yerde kendisiyle ilgili bir seyi degistirebilir. Alternatif haz
kaynaklar1 bularak ve yeni beceriler gelistirerek arzu diizeylerini degistirmek buna

ornektir (Atkinson vd., 1999).

Kuzgun (1992)’a gore problem ¢dzme isleminde basari, dncelikle problemin
dogru tanimlanmasina baglidir. Bireyi rahatsiz eden durumun ne oldugu kesin olarak
tanimlandiginda ¢6ziim i¢in dogru yaklasimda bulunulmaktadir. Bunun yaninda,
problem ile ilgili konuda yeterli bilgiye sahip olmak, bulunacak olasi ¢6ziimlerin
etkililigini arttiracaktir. Yeterli bilgi toplandiktan sonra giicliigii giderecegi
diistiniilen davranislar ve segenekler belirlenmektedir. En uygun ¢ézlime gotiirecegi

diisiiniilen segcenekten baslanarak belirlenen secenekler uygulamaya doniistiiriilmekte
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ve degerlendirilmesi yapilmaktadir. Coziimde basarili olunmugsa ayni yolda devam

edilmekte, basarisiz olundugunda ise bir diger secenek uygulamaya konulmaktadir.

Benzer bigimde Aysan (1988), problem ¢6zme davranigini, bireyin i¢inde
bulundugu durumu kendi lehine ¢evirmek ve c¢evresi ile etkilesiminde denge
olusturmak amaciyla, i¢ ve dig taleplere iliskin kaynaklar1 degerlendigi biligsel

stiregleri uygulamaya koymasina yonelik davranis olarak tanimlamaktadir.

Tirkiim (1999)’e gore de problem odakli basa ¢ikma basligr altinda, kendini
kontrol altinda tutma, sorumlulugu kabul etme, planli bir sekilde problem ¢dzme,
sorun tiizerinde olumlu olarak durma gibi egilimler yer almaktadir. Bunlardan
sorumlulugu kabul etme, durumun ortaya ¢ikiginda kisinin kendi roliinii sorgulamasi,
durumla ilgili 6rnegin Oziir dilemesi, kendini gézden gecirmesi ve stresi azaltma
etkinliklerini icerirken sorun iizerinde olumlu olarak durma, duruma yeniden olumlu

olarak deger bigmeyi igerir.
11.4.4.2. Duygu Odakh Basa Cikma

Duygu odakl1 basa ¢ikma tarzi, bireyin istenmeyen bir olay karsisinda olusan
duygularini ortadan kaldirma g¢abasidir (Folkman, Lazarus, Schetter, DeLongis ve
Gruen, 1986). Insanlar olumsuz duygularin egemenligi altina girmeyi ve bu
duygularin problem ¢6zme eylemlerini etkilemesini dnlemek i¢in duygu odakli basa
c¢ikmayr uygulamaya calisirlar (Atkinson vd., 1999). Duygu odakli basa ¢ikma,
duygularin ya da sikintinin diizenlenmesini, karsilasilan gereksinimlerin sonucu

olarak hissedilen gerginligin azaltilmasini amaglar (Folkman, 1984).

Duygulara yonelik davraniglar genellikle uzaklagsma, kendini kontrol etme,
sosyal destek arama, kabullenme gibi davranislar1 igermektedir. Sosyal karsilastirma,
duygusal destek ve hayali diislinceler gibi tepkilerle stres yaratict duygusal tepkiler
araciligt ile yonetme girisimleridir. Bu tiir basa ¢ikma durumun Kkontrol
edilemeyecegine, bu nedenle kabullenilmesine karar verildiginde kullanilir. Ornegin,
kanserli bir hastanin ilk belirtileri inkar etmesi, hastaligin yarattig1 olumsuz duygulari
ve rahatsizligl en az diizeyde tutmaya g¢alismasi duyguya odaklanmig bir basa

cikmadir (Eraslan, 2000).
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Kullanilan stratejilerden inkar; durumun gercekligini reddetme, gérmezden
gelmeye calisma cabalaridir. Uzak durma, stres yaratan durum/olay/uyarict hakkinda
diisiinmeyi reddetme eylemlerini icerir. Kagma-kaginma ise yiyerek, icki ve sigara
icerek ve ila¢ kullanarak kendini daha iyi hissetme ¢abalarini igerir (Obnibne ve
Collins, 1998; Akt. Tiirkiim, 1999). Sosyal destek arama, kisinin hissettigi duygular
hakkinda birileriyle konusmasini; ylizlestirici basa ¢ikma ise probleme neden olan
kisiye 6fkenin aktarilmasini; kuruntulu diistinme, stres yaratan sorunu ¢ézme planlari
yapma egilimini; zihinsel anlamda sorunla mesgul olmama, sorunu diisinmemeye
calisma; davranigsal anlamda sorunla mesgul olmama ise sorunla ilgili higbir

etkinlikte bulunmama egilimlerini igerir (Tirkiim, 1999).

Dyer (1983)’a gore, gegen yiizyil itibariyle ortaya g¢ikan bircok kiiltiirel
egilim, evlilik kurumu agisindan koklii degisimlere neden olmus ve dolayisiyla
modern evliliklerde stres yasantilart da giderek artmaya baslamistir (Akt. Pines,
1996). insan yasam iizerinde fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak baski olusturan
durumlardan “stres” ve onun asir1 hali olan “tiikenmislik” bu nedenle 70’li yillardan
bu yana olduk¢a yaygin bir aragtirma konusu olmustur (Laes ve Laes, 2001). Diger
bir ifadeyle, es tiikenmigligi ile stresle olumlu bagetme bigimleri arasinda pozitif,

olumsuz basa ¢ikma ile ise negatif yonde iliski beklenmektedir.

Stres ve tilkenmisligin benzer belirtileri ve etkileri vardir. Bilimsel olarak bu
iki olgu arasindaki iligkinin ne oldugu konusunda degisik gorlisler vardir. Bazi
goriigler tiikenmisligi stres siirecinin son basamagi olarak kabul ederken, bazilar1 da
tilkkenmisligin stres ile baslayip, kontrol altina alinamadigi durumlarda ortaya
ciktigini belirtirler (Bilecen, 2007). Stresi tikenmisligin nedeni olarak géren Maslach
ve Zimbaordo (1982) tiikenmislik sendromunu “bas edilemeyen stres sonucu ortaya
¢ikan bir durum”; Naktiyok ve Karabey (2005), “yasanan stresle basa ¢ikamama
sonucunda gozlenen fizyolojik, zihinsel ve duygusal alanlarda hissedilen bir durum”;
Christenson (2008), “asir1 ve uzun siireli stresten kaynaklanan duygusal ve fiziksel
cokiintli” olarak ele almislardir. Stresi tilkkenmisligin sonucu olarak géren Pines ve
Aronson (1988)’a gore ise tiikkenmislik, bir sevk, enerji, idealizm, perspektif ve amag
kayb1 olarak stirekli strese, umutsuzluga, caresizlie ve kapana kisilmishk

duygularina neden olan fiziksel, duygusal ve zihinsel bir yorgunluk semptomudur.
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11.4.5. Es Tiikenmisligi ile Stresle Basa Cikma Stratejileri Arasindaki
Mliskiye Yonelik Yapilmis Arastirmalar

Konuyla ilgili yapilan aragtirmalar incelendiginde, ¢aligmalarin daha ¢ok
tilkkenmislik ve 1is stresi arasindaki iliskiye yogunlastigi goriilmektedir. Ayrica,
tiikenmislik ve stresle basa ¢ikma tarzlarini ve evlilikte stresle basa ¢ikma tarzlarini
inceleyen arastirmalar da bulunmaktadir. Ancak, es tilkenmisligiyle stresle basa
¢ikma tarzlarini inceleyen bir arastirmaya rastlanmamistir. Asagida bu konularda

yapilmig arastirmalar verilmistir.

Sandike1 (2010) stresin tiikkenmislik boyutlar1 iizerindeki etkisini belirlemek,
stres ile tiikenmislik boyutlar1 arasindaki iligkileri ortaya c¢ikarmak ve arastirmaya
katilan kisileri demografik oOzellikleri itibariyle tiikenmislik boyutlar1 ve stres
farkliliklar1 bakimindan incelemek amaciyla bir arastirma yapmuistir. Arastirma,
Diyarbakir ilindeki 498 0&gretmen iizerinde yapilmistir. Arastirmada stres ile
tilkkenmiglik arasinda pozitif ve anlamli bir iliski bulunmustur. Arastirma sonucuna
gore, stres diizeyi yiikseldikce tiikenmislik boyutlarinin diizeyi de anlamli bir sekilde
pozitif yonde yiikselmektedir. Bununla birlikte stresin tiim tiikenmislik boyutlar

tizerinde de anlaml1 bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir.

Benzer bir 6rneklem iizerinde Aydogan (2008), Ankara’da gorev yapan 378
Ogretmen tizerinde is stresinin tlikenmislik ve Orgiitsel baglhilikla olan iligkisini
arastirmistir. Arastirma sonucunda, kisilerin strese yatkinliklart ve Orgiitsel stres
faktorlerinin is stresi ile anlamli olarak iligkili oldugu; is stresi, tikenmislik ve
orgiitsel baglililk kavramlari arasinda da anlamli bir iliski oldugu sonucuna

ulasilmustir.

Diger bir ¢alismada, Duygun ve Sezgin (2003), zihinsel engelli ve saglikli
cocuk annelerinden olusan bir érneklemde Maslach Tiikenmislik Olgegi (MBI) nin
lic boyutunu incelemislerdir. Arastirmada ayrica, zihinsel engelli ve saglikli ¢cocuga
sahip iki anne grubu tiikenmislik diizeyleri, stres belirtileri, stresle basa ¢ikma tarzlar
ve algilanan sosyal destek agisindan karsilastirilmistir. Son olarak da stres belirtileri,
stresle basa c¢ikma tarzlar1 ve algilanan sosyal destegin zihinsel engelli ve saglikli

cocuk annelerinin tilkenmislik diizeyleri iizerindeki yordayici etkileri aragtirilmistir.
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Arastirmanin sonucunda duygusal tiikenmislik ve stresle caresiz basa ¢ikma tarzi
puanlart agisindan iki grup arasinda anlamli fark oldugu; zihinsel engelli ¢ocuga
sahip annelerin MBI’nin iki faktdrii ve Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi’nin
caresiz basa c¢ikma faktorii puanlarinin saglikli ¢ocuk annelerinin puanlarindan

anlamli olarak daha yiliksek oldugu bulunmustur.

Glindiiz (2000), hemsirelerin stresle basa ¢ikma stratejileri ile tiikkenmislik
diizeyleri arasindaki iligkileri incelemistir. Arastirmasini Trabzon’da degisik
hastanelerde calisan 265 hemsire iizerinde yapmistir. Maslach Tiikenmislik Olcegi
uygulayarak inceledigi c¢alismasinda hemsirelerin %24’ duygusal tiikenmislik,
%15°1 kisisel basarisizlik, %?2’si duyarsizlasma seklinde tiikenmislik yasadiklari
goriilmustiir. Stres ile Maslach Tiikenmislik Envanteri’nin {i¢ alt boliimii arasinda

anlaml iligkiler belirlenmistir.

Yurt digindaki aragtirmalarda ise olumlu basa ¢ikma stratejileri ve egiliminin,
iliskide doyumu (Bowman, 1990) ve baglanimi (Rusbult, Verette, Whitney, Slovnik
ve Lipkus, 1991) arttirdigi, kaginmaci basa ¢ikma stillerinin ise iliskide depresyon
(Pollina ve Snell, 1999) ve evlilikte doyumsuzlukla baglantili oldugu bulunmustur
(Guinta ve Compas, 1993).

Pines ve Kafry (1981) ve Pines (1996)’1n yaptiklar1 ¢alismalarda, kadinlarin
stres ve tiikenmislikle basa ¢ikma stratejisi olarak daha ¢ok “destekleyici yakin bir
arkadasiyla konusma” yontemini siklikla kullandiklarini belirtmislerdir. Erkeklerin
ise “stres kaynagimi Onemsememe ve stres kaynagindan kaginma” basa g¢ikma
yontemlerini daha sik kullandiklarini belirtmislerdir. Ayrica, Pines (1982) da
kadinlarin sosyal destegi erkeklerden daha fazla kullandiklarini ve 6nemsediklerini

ifade etmistir.

Pines (1996) es tiikenmisligi ile ilgili yaptig1 caligmalarin bir boliimiinde,
katilimcilara evlilik yasamlarinda karsilastiklar: en biiylik stres durumlarinin neler
oldugu ve onlarla nasil basa c¢ikabildiklerini sormustur. Elde edilen bulgular
sonucunda, insanlar esleriyle olan problemlerini yakin arkadaslariyla ne kadar ¢ok
konusurlarsa, iliskilerinde o kadar ¢ok tiikenmislik yasadiklar1 goriilmektedir. Bu

noktada, bir problemle karsilagildiginda kisinin dogrudan esiyle yiizlesmesi ve es
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tikenmisligi arasinda negatif yonde orta diizeyde bir koreldsyonun oldugunu

belirtmektedir.

Tiim bu bilgiler géz 6niinde bulundurularak ve bu aragtirmalara dayanilarak
stresle basa ¢ikmada uygun basa ¢ikma stratejilerini kullanan eslerin tiikkenmislik

diizeylerinin daha diisiik olmas1 beklenmektedir.
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BOLUM 111
YONTEM

I11.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada, ilkégretim okullarinda calisan evli Ogretmenlerin es
tilkkenmiglik  diizeylerinin cinsiyetlerine gore farklilasip farklilasmadigi; es
tikenmisligi ile es destegi, evlilik yetkinligi, stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki
iliski ve bu degiskenlerin es tiilkenmisligini yordayip yordamadigi incelenmistir.
Diger bir ifadeyle, var olan bir durum betimsel olarak ortaya konulmaya ¢alisilmistir.
Betimsel yontemin kullanildigi arastirmalar olaylarin, objelerin, varliklarin,
kurumlarm, gruplarin ve c¢esitli alanlarin ne oldugunu inceleyen degiskenler

arasindaki iliskileri belirleyen arastirmalardir (Kaptan, 1998).

111.2. Calisma Grubu

Aragtirma, Antalya ili, Kas, Kumluca ve Korkuteli il¢elerindeki ilkogretim
okullarinda gorev yapan evli Ogretmenler lizerinde gerceklestirilmistir. Ancak,
ogretmenlerin  tamamina ulasilarak O6lgme araci uygulamak ulasilabilirlik,
uygulanabilirlik ve ekonomiklik acisindan uygun olmadigindan bu bolgelerde ¢alisan
evli 6gretmenler arasinda ulasilabilir olanlarindan ¢alisma grubu olusturulmustur.
Arastirma kapsaminda 302 evli 6gretmene ulasilmis ve Olcekler uygulanmistir.

Aragstirmaya katilan 6gretmenlerle ilgili betimsel bulgular Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1 incelendiginde, ¢alisma grubu, ilkdgretim okullarinda gérev yapan
115 evli erkek ve 187 evli kadin dgretmenden olusmaktadir. Arastirma grubunu
olusturan toplam 302 6gretmen yas degiskeni agisindan degerlendirildiginde; 20-29
yas aralifinda 76 6gretmen, 30-39 yas araliginda 132 dgretmen, 40-49 yas araliginda

72 dgretmen, 50-59 yas araliginda 22 dgretmen bulunmaktadir.

Evlilik stiresi acisindan degerlendirildiginde, 1-10 y1l aras1 evli 184 6gretmen,
11-20 yi1l aras1 evli 81 dgretmen, 21-30 y1l aras1 evli 30 6gretmen ve 31-40 yil arast
evli 7 6gretmen bulunmaktadir. Evlilik sayis1 bakimindan degerlendirildiginde ise; 1.
evliligi olan 292 evli 6gretmen, 2. evliligi olan 7 Ogretmen, 3. evliligi olan 2

Ogretmen, 4. ve iizeri evliligi olan 1 6gretmen bulunmaktadir.



Tablo 1. Cahsma Grubunu Olusturan Ogretmenlerin Demografik

Degiskenlerine iliskin Betimsel Bulgular

Demografik Degisken Kategoriler F %
Cinsiyet Kadin 115 38.01
Erkek 187 619
20-29 76 25.2
Yas 30-39 132 437
40-49 72 23.8
50-59 22 7.3
1-10 184 61
el s 11-20 81 26.7
Evlilik Siiresi 21-30 30 10
31-40 7 2.3
1 292 96.7
- 2 7 2.3
Evlilik Sayis1 3 2 06
4 ve iistii 1 0.3
Esin Calisma Durumu Ci?f;ill}ll}?cr)r 27248 ;Zg
0 67 22.2
1 105 3438
Cocuk Sayisi 2 98 325
3 25 8.3
4 ve iisti 7 2.3
Anlasarak 223 73.8
Evlilik Tiirii Goriicii Usuld 68 225
Diger 11 3.6
Sadece aile 17 5.6
Sadece arkadas 3 1
Evlilik Onay1 Sadece siz 12 4
Aile ve arkadas 10 3.3
Siz, aile ve arkadas 260 86.1
Kendimiz ¢ozeriz 294 974
. Aileden yardim 3 1
Problem C6zme Arkadaglardan yardim 4 1.3
Profesyonel yardim 1 0.3
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Benzer bicimde, esin calisip ¢calismama durumuna gore degerlendirildiginde;

esi ¢alisan 228 dgretmen, esi ¢alismayan 74 6gretmen bulunmaktadir. Cocuk sayisina

gore ele alindiginda; cocugu olmayan 67 68retmen, 1 ¢ocugu olan 105 6gretmen, 2

cocugu olan 98 Ogretmen, 3 ¢ocugu olan 25 6gretmen, 4 ve iistii cocugu olan 7

ogretmen bulunmaktadir. Diger taraftan Evlilik tliri acisindan; evlilik tiirii

“Anlasarak™ olan 223 o6gretmen, evlilik tiirii “Gorticii Usulii” olan 68 6gretmen,

evlilik tiirii “Diger” olan 11 6gretmen bulunmaktadir.



73

Bir baska degisken olan evlilik onay1 durumuna gore; evlilik onayr “Sadece
Aile” olan 17 dgretmen, evlilik tiirii “Sadece Arkadas” olan 3, evlilik tiirii “Sadece
Siz” olan 12, evlilik tiirii “Siz, Aile ve Arkadas” olan 260 6gretmen bulunmaktadir.
Son olarak problem ¢ozme durumuna gore degerlendirildiginde; problem ¢dzme
yontemi “Kendimiz Cozeriz” olan 294 6gretmen, problem ¢dzme yontemi “Aileden
Yardim “ olan 3 Ogretmen, problem ¢ézme yontemi “Profesyonel Yardim” olan 1

O0gretmen bulunmaktadir.
111.3. Veri Toplama Araclar

Bu calismada, ilkdgretim okullarinda calisan evli Ogretmenlerin es
titkenmisliklerini 6l¢mek iizere, Pines (1996) tarafindan gelistirilen ve Capri (2008)
tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan “Es Tiikenmislik Olgegi” kullanilmistir. Diger
taraftan, es destegiyle ilgili veriler icin “Es Destek Olgegi” (Yildirim, 2005), evlilik
yetkinligiyle ilgili veriler i¢in “Evlilik Yetkinlik Olgegi” (Ozbay ve Cihan Giingdr,
2006) ve stresle basagikmayla ilgili veriler igin Amirkhan (1990) tarafindan
gelistirilen ve Tiirkge’ye Aysan (1994) tarafindan uyarlanan “Basagikma Stratejileri
Olgegi” kullamlmistir. Ayrica, calisma grubunu olusturan Ogretmenlerle ilgili
demografik degiskenleri belirleyebilmek i¢in “Kisisel Bilgi Formu” olusturulmustur.
Arastirmada kullanilan veri toplama araglarmin gegerlik ve gilivenirlikleriyle ilgili

ayrintili bilgiler asagida verilmistir.
111.3.1. Es Tiikenmislik Olcegi (ETO)

Es Tiikenmislik Olgegi (ETO), Pines ve Aronson (1988) tarafindan
gelistirilen Tiikenmislik Olgegi (TO) nin es iliskileri (evlilik, sdzliiliik, nisanlilik ve
flort gibi) igin uyarlanmis halidir. Olcegin Tiirk¢e’ye uyarlanma calismalarmi Capri
(2008) tarafindan gerceklestirmistir. Calismasinda, ETO oncelikle Tiirkce’ye
cevrilmis ve daha sonra ise geviri gegerligi caligmas yapilmigtir. ETO’nin hazirlanan
Tirkce formunun Olgegin orijinali ile esdegerligini belirleyebilmek ve ¢eviri
gecerligine kanit olusturmak amaciyla, her iki dili de iyi bilen ve etkili bir bicimde
kullanan evli 45 dgretim elemanina iki hafta arayla ETO’nin Ingilizce ve Tiirkge
formlar1 uygulanmustir. Uygulamadan elde edilen ETO puanlar1 arasindaki

korelasyon katsayist 0,93 olarak bulunmustur. Diger taraftan, ETO’nin Ingilizce ve
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Tiirk¢e uygulamalarinin anlaml diizeyde farklilagip farklilasmadigina yonelik olarak
yapilan t testi sonucuna gére ETO nin Ingilizce ve Tiirkge formlar1 arasinda anlaml

bir farklilik olmadig gériilmiistiir (t= 1.407, p>.05).

Olgegin hazirlanan Tiirkge formunun gegerlik calismalarinda, verilerin temel
bilesenler analizine uygunlugunu belirlemek igin, Kaiser-Meyer Olkin (KMO)
katsayist hesaplanmig ve 0,94 bulunmustur; Barlett Sphericity testi hesaplanmig ve
anlamli bir sonug¢ elde edilmistir (y2= 14839,319; p<0,05). Ayrica dondiiriilmiis
temel bilesenler faktor analizi uygulanmis, toplam 6lgek ve alt bilesenler arasindaki
korelasyonlara dayali c¢alisma gerceklestirilerek anlamli sonuglar elde edilmistir.
Yapilan 6l¢iit bagitili gegerlik ¢alismalarinda da istatistiksel olarak 0.01 diizeyinde

anlamli sonu¢lar bulunmustur.

ETO’nin giivenirlik ¢alismalarina bakildig1 zaman; toplam 6lgek ve her bir alt
bilesen igin ayr1 ayr1 Cronbach Alpha giivenirlik katsayilarina bakilmis ve i¢ tutarlik
katsayisinin tiim grup i¢in r= .94, birinci alt bilesen icin r= .90, ikinci alt bilesen i¢in
= .94, ve iiciincii alt bilesen icin ise r= .85 oldugu sonucuna ulasiimistir. Olgegin
madde gecerligine ve homojenligine iliskin olarak madde test korelasyon katsayilar
hesaplanarak tim grup i¢in 0,46 ile 0,94 arasinda degerler aldig1 goriilmiistiir. Ayrica
ETO’nin test tekrar test yontemiyle elde edilen Pearson Momentler Carpimi
Korelasyon Katsayisi tiim grup i¢in r= .91 olarak hesaplanmustir. Olgegin bir baska
giivenirlik ¢aligmasinda esdeger yarilar yontemine dayali olarak Spearmen-Brown
formiliine gore hesaplanan gilivenirlik katsayist tim grup i¢in = .91 olarak

bulunmustur.
111.3.2. Es Destek Olgegi (EDO)

Es Destek Olgegi (EDO), Yildirim (2005) tarafindan gelistirilmistir. Olgek,
27 maddeden olusmaktadir. Gegerlik calismalarina bakildigi zaman, EDO’nin
gecerligi icin faktdr analizi incelenmistir. EDO’ye iliskin KMO (Kaiser-Meiyer-
Olkin) katsayist .95 ve Barlett Sphericity Testi anlamli ¢ikmistir. Faktorlerin her bir
degisken tizerindeki ortak faktor yiklerinin ise .40 ile .73 arasinda degistigi
goriilmiistiir. EDO’de 6z degeri (eigen value) 1°den biiyiik olan 4 faktdr saptanmustir.

Birinci faktoriin tek basina varyansin %44,86’sin1 agikladigi, agiklanan toplam
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varyansin %58,40 oldugu ve maddelerin faktor yiikleri birinci faktdrde .46 ile .84
arasinda degistigi gorilmiistiir. Varimax eksen dondiirme teknigi sonrasinda birinci
faktoriin 9 maddeden (6, 16, 12, 21, 4, 1, 3, 9, 2), ikinci faktoriin 7 maddeden (24,
17, 27, 25, 13, 7, 15), tiglincii faktoriin 8 maddeden (18, 10, 5, 26, 14, 22, 23, 20) ve
dordiincii  faktorin 3 maddeden (19,11,8) olustugu belirlenmistir. Maddelerin
icerikleri incelenerek birinci faktdre “duygusal destek”, ikinci faktdre “maddi yardim
ve bilgi destegi”, ligiincii faktore “takdir etme destegi”, dordiincii faktore ise “sosyal

ilgi destegi” isimleri verilmistir (Yildirim, 2005).

Baska bir gecerlik calismast olarak olglit bagmtili gecerlik caligmast
yapilmistir. Bu amacla EDO ve Beck Depresyon Envanteri (BDE) birlikte 165 evli
bireye uygulanmis ve iki Ol¢ek arasinda negatif yonde anlamhi (r= -.27) iliski
bulunmustur. EDO’nin gegerligine iliskin kanitlar, EDO’nin eslerin birbirlerinden

aldiklar1 destegi 6lcebilecek nitelikte oldugunu gostermektedir (Yildirim, 2005).

EDO’nin giivenirlik calismalarinda i¢ tutarlik katsayis1 .95 olarak elde
edilmistir. Ayrica EDO dort hafta ara ile 165 evli bireye iki kez uygulanmis ve
boylece test-tekrar-test giivenirlik katsayisi .89 olarak hesaplanmistir. Elde edilen
giivenirlik katsayilar1 EDO’nin eslerin birbirlerinden aldiklar1 destegi 6lgmek

amaciyla giivenle kullanilabilecegini gostermektedir (Yildirim, 2005).

Olgekte bulunan 27 maddede ii¢ tane tersine cevrilmis (reverse) madde yer
almaktadir. Olgek iiclii derecelendirmeli (bana uygun=3, bana kismen uygun=2, bana
uygun degil=1) olup bireyler maddelerin karsisindaki uygun sec¢enegin altindaki
parantezin igine (x) isareti koyarak tepkide bulunmaktadir. Diiz maddeler oldugu
gibi, tersine cevrilmis maddeler ise tersinden puanlanmaktadir. Olgekten almabilecek
en diigiik puan 27, en yiiksek puan ise 81°dir. Yiiksek puan, 6l¢egi dolduran esin,
diger esten aldig1 sosyal destegin yiiksek oldugu anlamina gelmektedir.

111.3.3. Basacikma Stratejileri Olcegi (BSO)

Basacikma Stratejileri  Olgegi  (BSO), Amirkhan (1990) tarafindan
gelistirilmis, Aysan (1994) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlama ve gegerlik, giivenirlik

calismas1 yapilmis bir kendini degerlendirme olgegidir.
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BSO, Problem Cézme, Sosyal Destek Arama ve Kaginma olmak iizere 3 alt
Olcekten olusmaktadir. Alt dlgeklerde toplam 11°er madde bulunmakta ve alt dlgek
toplam puanlar1 11 ile 33 arasinda degisebilmektedir. Olgekte 1-hig, 2-biraz, 3-¢cok
olmak tizere 3’1i likert tipi bir degerlendirme vardir. Alt 6lgek toplam puanlarinin
yiiksek olmasi, tanimlanan niteligin arttigina isaret etmektedir. Olgegin giivenirlik
katsayis1 .92 olarak bulunmustur. Benzer dlgekler gecerlik ¢aligmalarinda, Problem
Cozme alt dlgeginin I¢ Kontrol ile pozitif yonde; Kacinma alt dlgeginin Yasam
Doyumu ile negatif, Depresyon Diizeyi ile pozitif yonde iliskili oldugu
belirlenmistir. Problem Cozme alt 6l¢eginde 2, 3, 8, 9, 11, 15, 16, 17, 20, 29, 33
numarali maddeler, Sosyal Destek Arama alt 6lgeginde 1, 5, 7, 12, 14, 19, 23, 24, 25,
31, 32 numarali maddeler ve Kaginma alt 6l¢eginde 4, 6, 10, 13, 18, 21, 22, 26, 27,
28, 30 numarali maddeler bulunmaktadir. Her alt 6l¢ekte toplam (11) madde var.
Cok, 3 puan; Biraz, 2 puan, Hig, 1 puan. Yiiksek puan o maddeyi ve alt dlgegi en iyi
temsil eder (Aysan, 1994).

111.3.4. Evlilik Yetkinligi Olcegi (EYO)

Evlilikte Yetkinlik Olgegi (EYO), Ozbay ve Cihan Giingdr (2006) tarafindan
gelistirilmistir. Evlilikte Yetkinlik Ol¢egi 33 maddeden olusan 5°li likert tipi bir
Olgektir. Her bir madde 1 ile 5 arasinda (1: Higbir Zaman, 2: Nadiren, 3: Arasira, 4:
Sik Sik, 5: Her Zaman) puanlanmaktadir. Olgekten aliabilecek en diisiik puan 33,
en yiikksek puan 165°tir. Puanin yliksek olmasi bireyin evlilik iliskilerindeki 6z

yeterliginin yiiksek oldugu seklinde degerlendirilmektedir.

EYO’nin yapr gegerligini smamak igin agimlayict faktér analizi ve
dogrulayici faktor analizi yapilmistir. Yapilan agimlayici faktdr analizi sonucunda
Olcegin toplam varyansin % 54.45’ini agiklayan iki faktorden olustugu goriilmiistiir.
Birinci faktor toplam varyansin % 44.95’in1 agiklamakta olup, esle iliskileri yansitan
ifadelerden olusmaktadir ve “Esle Iliski” olarak adlandirilmistir. Ikinci faktdr toplam
varyansin % 9.50’sini agiklamakta olup, aile disindaki kisilerle iliskileri yansitan
ifadelerden olusmaktadir ve “Yakin Cevreyle Iliski” olarak adlandirilmistir. Yapilan
dogrulayici faktor analizi de, iki faktorli ¢6ziimiin maddeler arasindaki iligkileri daha

iyi agikladigini gdstermistir (Ozbay ve Cihan Giingdr, 2006).
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Bir sonraki asamada ise, faktorler arasindaki iliskinin yetkinlik {ist
boyutundan kaynaklandigi varsayilarak ikincil diizey faktor analizi yapilmis sonugta,
33 madde, 2 alt boyut ve bir iist boyut ile temsil edilen modelin uyum endeksleri
oldukga yiiksek bulunmustur (x>=2068.66, p<.000, GFI=.99, AGFI=.99, CFI=1.00 ve
RMSEA=.09). Benzer olcekler gecerligine bakilan ¢alismada, EYO 6lgegi ile Cift
Uyum Olgegi (Fisiloglu ve Demir, 2000) arasindaki korelasyon r=.66, p< .01 olarak
bulunmustur. Olgegin giivenirligi icin Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayis1 .96 olarak
bulunmustur (Ozbay ve Cihan Giingér, 2006).

111.3.5. Kisisel Bilgi Formu

Bu formda kisisel bilgiler ve evlilikle ilgili bazi niteliklere yer verilmistir.
Cinsiyet, yas, evlilik siiresi, evlilik sayisi, esin ¢alisma durumu, ¢ocuk sayisi, evlilik

tirti, evlilik onayi, evlilikte problem ¢6zme yolu ile ilgili bilgi istenmistir.
I11.4. Verilerin Istatiksel Analizi

Bu arastirmada verilerin analizinde, SPSS paket programinin 15,0 versiyonu
kullanilmistir. Verilerin analizinde, bagimsiz gruplar igin t-testi, siirekli degiskenler
arasindaki iligkiyi belirleyebilmek icin Pearson Momentler Carpimi Korelasyon
Katsayisi (r) ve bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskeni yordayip yordamadigini ve
yordama giiciinii belirleyebilmek igin asamali ¢oklu regresyon analizi (stepwise)

kullanilmistir.
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BOLUM IV
BULGULAR
Bu boliimde, arastirma sorulari ¢gercevesinde elde edilen bulgulara yer verilmistir.

IV.1. ilkoégretim Okullarinda Cahsan Evli Ogretmenlerin Es Tiikenmislik
Diizeylerinin Cinsiyetlerine Gére Farklilasip Farkhlasmadigina Iliskin

Bulgular:

[Ikogretim okullarinda ¢alisan evli 8gretmenlerin es tiikkenmislik diizeylerinin
cinsiyetlerine gore farklilasip farklilasmadigina iliskin bulgular Tablo 2’de

verilmigtir.

Tablo 2. Ilkdégretim Okullarinda Cahsan Evli Ogretmenlerin Es
Tiikenmislik Diizeylerinin Cinsiyetlerine Goére Farkhlasip Farkhlasmadigina

Tliskin Betimsel Bulgular ve t-Testi Sonuclar

Degisken Cinsiyet N X  Ss. t p
, . ... Erkek 187 210 .77
Es Tiikenmisligi Kadm 115 218 82 -.819 413

Tablo 2 incelendiginde, ilkdgretim okullarinda calisan evli 6gretmenlerin es
tiikenmislik diizeylerinin cinsiyetlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir bigimde

farklilasmadigi goriilmektedir (t=-.819, p>.05).

IV.2. ilkogretim Okullarinda Cahsan Evli Ogretmenlerin Es Tiikenmislik
Diizeyleri ile Es Destegi, Evlilik Yetkinligi ve Stresle Basa Cikma Stratejileri
Arasinda Iliski Olup Olmadigina Yénelik Bulgular:

[Ikdgretim okullarinda ¢alisan evli dgretmenlerin es tiikenmislik diizeyleri ile
es destegi, evlilik yetkinligi ve stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda iligki olup

olmadigina yonelik bulgular Tablo 3’te verilmistir.
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Tablo 3. Tlkoégretim Okullarinda Cahsan Evli Ogretmenlerin Es Tiikenmislik
Diizeyleri ile Es Destegi, Evlilik Yetkinligi ve Stresle Basa Cikma Stratejileri
Arasindaki Iliskiye Yonelik Betimsel Bulgular ve Korelasyon Katsayilari

Gruplar  pegiskenler X Ss 1 2 3 4 5

1-Es Tiikenmisligi 2.13 .79 1

= 2-Es Destegi 70.23 10.26  -.50** 1

G 3-Evlilikte Yetkinlik Inanci 133.84 2055 -46**  55** 1

£ 4-Problem Coézme 26.72 4.05 -.05 A6** 27%* 1

=

= 5-Sosyal Destek Arama 21.05 5.29 .00 .01 .01  .30** 1
6-Kaginma 20.73 4.16 26%*% - A7F* - 22%*%  14* 17
1-Es Tiikenmisligi 2.10 17 1

C 2-Es Destegi 70.48 9.78 - 37** 1

ﬁ 3-Evlilikte Yetkinlik inanci 13150 21.10 -47**  50** 1

(5] .

X 4-Problem Cozme 26.45 414 -.07 15* 30** 1

w 5-Sosyal Destek Arama 20.75 495 -.02 -.02 -.08 .23** 1
6-Kaginma 20.69 4.07 30** -18*  -28** 10 A9* 1
1-Es Tiikkenmisligi 2.18 .82 1

. 2-Es Destegi 69.84 11.02 -.68** 1

L; 3-Evlilikte Yetkinlik fnanci ~ 137.63  19.12  -.49%*  6g** 1

S 4-Problem Cozme 27.16 3.88 -.03 .20* .20* 1

M 5-Sosyal Destek Arama 21.54 5.79 -.05 .04 101 .39** 1
6-Kaginma 20.80 4.32 .20* -.16 -12 21* 15 1
**p< 0.01
*p<0.05

Tiim grup incelendiginde ilkdgretim okullarinda ¢alisan evli 6gretmenlerin es
tikenmislik diizeyleri ile es destegi arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu
(r= -.50, p< .01), yine tiim grubun es tilkenmislik diizeyleri ile evlilikte yetkinlik
inanci arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugu (r= -.46, p< .01), ayn1 grubun
es tikenmislik diizeyleri ile kaginma arasinda pozitif yonde anlamh bir iligki oldugu
(r= .26, p< .01) goriilmektedir. Tim grubun es tiikenmislik diizeyleri ile problem
¢ozme diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olmadig (r= -.05, p>.05), yine tiim
grubun es tiikenmislik diizeyleri ile sosyal destek arama arasinda anlamli bir iliski

olmadig goriilmektedir (r= .00, p>.05).

[Ikdgretim okullarinda calisan evli erkek &gretmenlerin es tiikenmislik
diizeyleri incelendiginde, es tiikkenmislik diizeyleri ile es destegi arasinda negatif
yonde anlamli bir iligki oldugu (r= -.37, p<.01), es tilkenmislik diizeyleri ile evlilikte
yetkinlik inanc1 arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu (1= -.47, p< .01), es

tiikenmislik diizeyleri ile kaginma arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu (r=



80

.30, p< .01) goriilmektedir. Ayn1 grubun es tilkkenmislik diizeyleri ile problem ¢6zme
diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olmadigi (r= -.07, p>.05); es tiikkenmislik
diizeyleri ile sosyal destek arama arasinda anlamli bir iliski olmadig1 goriilmektedir

(r=.02, p>.05).

[Ikogretim okullarinda calisan evli kadin &gretmenlerin es tiikenmislik
diizeyleri incelendiginde, es tiikenmislik diizeyleri ile es destegi arasinda negatif
yonde anlamli bir iligki oldugu (r= -.68, p<.01), es tiikenmislik diizeyleri ile evlilikte
yetkinlik inanc1 arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu (r= -.49, p< .01), es
tilkkenmislik diizeyleri ile kaginma arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu (r=
.20, p< .05) goriilmektedir. Ayn1 grubun es tilkenmislik diizeyleri ile problem ¢dzme
diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olmadigr (r= -.03, p>.05); es tiikkenmislik

diizeyleri ile sosyal destek arama arasinda anlamli bir iliski olmadig1 goriilmektedir

(r=.05, p>.05).

IV.3. Es Destegi, Evlilik Yetkinligi ve Stresle Basa Cikma Stratejilerinin
fIkégretim Okullarinda Calisan Evli Ogretmenlerin (Toplam Grubun) Es
Tiikenmislik Diizeylerini Anlamh Bir Sekilde Yordayip Yordamadigina Yonelik

Bulgular:

[Ikogretim okullarinda ¢alisan evli &gretmenlerin (tiim grup) es destegi,
evlilik yetkinligi ve stresle basa c¢ikma stratejilerinin es tiikkenmislik diizeylerini

yordayip yordamadigina yonelik bulgular Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Es Destegi, Evlilik Yetkinligi ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin, flkégretim Okullarinda Cahsan Evli Ogretmenlerin (Toplam
Grubun) Es Tiikenmislik Diizeylerini Anlamh Bir Sekilde Yordayip

Yordamadigina Mliskin Asamal Coklu Regresyon Analizi Sonuc¢lari

Bagimsiz R AR® B SHs B t P
Degiskenler

Sabit - N 4.654 .388 12.002 .000
Es Destegi 502 252 -.027 004 -345 -6.025 .000
Evlilik Yetkinligi .549 .301 -.009 002 -238 -4.116 .000
Kag¢mma 568 .322 .029 009 150 3.056 .002

Toplam: R*= .322, (F(3.208= 47.210, p<.000)
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Tablo 4 incelendiginde, ilkogretim okullarinda ¢alisan evli 6gretmenlerin es
titkenmislik varyanslarini yordamada ii¢ degiskenin de anlamli yordayicilar olduklari
gorilmektedir. Analizin ilk asamasinda “es destegi” es tilkenmislik varyansinin
%25,2’sini;  ikinci asamada “evlilik yetkinligi” varyansin %6.1’ini ve {iglincii
asamada stresle basa cikma stratejilerinden ‘“kaginma”nin varyansin %1,2’sini
acikladigi goriilmektedir. Her ii¢ degisken birlikte evli ilkdgretim 6gretmenlerinin es
tikenmislik puanlarma iliskin varyansin toplam %32.2sini agiklamaktadirlar [F
208)=47.210, p< .000].

IV.4. Es Destegi, Evlilik Yetkinligi ve Stresle Basa Cikma Stratejilerinin,
fIkégretim Okullarinda Calsan Evli Erkek Ogretmenlerin Es Tiikenmislik
Diizeylerini Anlamh Bir Sekilde Yordayip Yordamadigina Yonelik Bulgular:

[Ikogretim okullarinda calisan evli erkek ogretmenlerin es destegi, evlilik
yetkinligi ve stresle basa ¢ikma stratejilerinin es tiikkenmislik diizeylerini yordayip

yordamadigina yonelik bulgular Tablo 5°te verilmistir.

Tablo 5. Es Destegi, Evlilik Yetkinligi ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin, Ilkégretim Okullarinda Calisan Evli Erkek Ogretmenlerin Es
Tiikenmislik Diizeylerini Anlamh Bir Sekilde Yordayip Yordamadigina iliskin

Asamali Coklu Regresyon Analizi Sonuclar:

Bagimsiz R AR* B SHe B t P
Degiskenler

Sabit - - 4.004 526 --- 7.611 .000
Evlilik Yetkinligi 468 .219 -.012 003 -329 -4.420 .000
Kaginma 500 .250 .034 013 177 2.696 .008
Es Destegi 524 275 -.014 006 -180 -2474 .014

Toplam: R*= .275, (F(3.208= 23.108, p<.000)

Tablo 5 incelendiginde, ilkdgretim okullarinda ¢alisan evli erkek
Ogretmenlerin es tiikenmislik varyanslarimi yordamada ti¢ degiskeninde anlaml
yordayicilar olduklar1 goriilmektedir. Analizin ilk asamasinda “evlilik yetkinligi’nin
es tikenmislik varyansinin %21,9’unu;  ikinci asamada stresle basa ¢ikma
stratejilerinden “kaginma’nin %3,1’ini ve {iglincii asamada “es destegi”’nin %2,5’ini

acikladigr goriilmektedir. Her li¢ degisken birlikte erkek ilkogretim dgretmenlerinin
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es tiikenmislik puanlarna iliskin varyansin toplam %27.5’ini agiklamaktadir [F 3,
298):47-210, p< OOO]

IV.5. Es Destegi, Evlilik Yetkinligi ve Stresle Basa Cikma Stratejilerinin,
IlIkégretim Okullarinda Calsan Evli Kadin Ogretmenlerin Es Tiikenmislik
Diizeylerini Anlamh Bir Sekilde Yordayip Yordamadigina Yonelik Bulgular:

[Ikogretim okullarinda ¢alisan evli kadin dgretmenlerin es destegi, evlilik
yetkinligi ve stresle basa ¢ikma stratejilerinin es tilkenmislik diizeylerini yordayip

yordamadigina yonelik bulgular Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6. Es Destegi, Evlilik Yetkinligi ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin, Ilkégretim Okullarinda Calisan Evli Kadin Ogretmenlerin Es
Tiikenmislik Diizeylerini Anlamh Bir Sekilde Yordayip Yordamadigina iliskin

Asamali Coklu Regresyon Analizi Sonuclar:

Bagimsiz R AR? B SHg B t P
Degisken

Sabit . - 5.715 .367 ---- 15,582 .000
Es Destegi .676 .457 -.051 .005 -.676 -9.749 .000

Toplam: R*= .457, (F(3-208y= 95.044, p<.000)

Tablo 6 incelendiginde, ilkdgretim okullarinda ¢alisan evli  kadin
Ogretmenlerin es tiikkenmislik varyanslarin1 yordamada tek bir degiskenin anlamli
yordayict oldugu goriilmektedir. Es destegi yalniz basina kadin ilkogretim
Ogretmenlerinin  es tikenmislik puanlarina iliskin  varyansin =~ %45.7’sini

agtklamaktadir [F (3 208)=47.210, p< .000].
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BOLUM V
TARTISMA VE YORUM

Bu boliimde arastirma problemleri dogrultusunda elde edilen bulgular ilgili

alanyazini ¢ergevesinde tartisilip yorumlanmustir.

V.1. ilkégretim Okullarinda Calisan Evli Ogretmenlerinin Es Tiikenmislik
Diizeylerinin Cinsiyetlerine Gére Farkhlasip Farkhlasmadigina 1liskin

Bulgularin Tartisma ve Yorumu

[Ikogretim okullarinda ¢alisan evli dgretmenlerin es tiikenmislik diizeyleri
cinsiyetlerine gore incelendiginde, cinsiyetler arasinda anlamli bir fark olmadig
goriilmiistiir. Tlgili arastirmalar incelendiginde bu bulguyu destekleyen arastirma

sonucuna rastlanmamaistir.

Elde edilen bu bulgu Capri (2008) ve Pines (1989; 1993; 1996) tarafindan
yapilan arastirma sonuclarindan farklililk gdstermektedir. Capri (2008), es
tikenmisligi ile cinsiyet arasinda anlamli bir iliskinin bulundugu ve cinsiyet
degiskeninin es tiikkenmisligi varyansi iizerinde etkili oldugu sonucuna ulagmistir.
Hangi cinsiyetin es tiikenmisligi iizerinde etkili oldugunu ortaya ¢ikarmak i¢in de,
arastirmadaki evli kadin ve erkek bireylerin es tiikkenmisligi puan ortalamalari
arasinda anlaml diizeyde bir farklilasma olup olmadigina bakmis ve kadinlar lehine
bir sonug¢ bulmustur. Pines (1989; 1993; 1996) da benzer bigimde, es tiikkenmisliginde
cinsiyet farkliliklar1 olduguna dair kanit olusturmak amaciyla, tiikenmislik yasayan
eslerle yaptig1 klinik caligmalar ve miilakatlarda kadinlarin erkeklerden daha yiiksek
diizeyde tiikenmislik yasadigini rapor etmistir. Yine Pines (1989) Haifa ¢alismasinda,
es tliikenmisligi ile evlilik ve iligki ile ilgili degiskenler arasinda cinsiyet
farkliliklarinin olup olmadigimmi da incelemis ve genelde kadinlar lehine anlamli

sonuglara ulagmistir.

[lkdgretim okullarmda calisan evli 6gretmenlerin es tiikenmislik diizeyleri
arasinda cinsiyetleri ag¢isindan anlamli bir fark ¢ikmamasini birgok nedenle
aciklamak miimkiindiir. Ilk olarak bu durum kadmlarm, ¢alisma yasamina dahil

olmalarinin getirdigi dogal bir sonug olarak degerlendirilebilir. Ciinkii kadinlarin is
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yasaminda daha fazla rol almalari, evlilik ve aile hayatin1 ve es rollerini oldukca

degistirmistir.

Geleneksel aile modelinde baba disaridaki islerle ilgilenirken, anne ev
igindeki islerden sorumlu goriilmekteydi. Dogal bir is bolimiinden sz edilebilirdi.
Ev igleri, c¢ocuklarin bakimi tamamen annenin iizerindeydi ve onun gorevi
sayllmaktaydi. Kadin genellikle evin i¢inde, dis diinyayla iletisimi kisith ve maddi
anlamda esine bagli durumdaydi. Giliniimiizde ise kadinlarin ¢alisma hayatinda rol
almalariyla birlikte bu model degismistir. Kadin artik ekonomik bagimsizligini elde
etmis, esiyle ayni isi yapmakta ve maddi anlamda 6zgiirlesmis bulunmaktadir. Bunun
yaninda kadin calistig1 igin, ev isleri ve ¢ocuk bakimi konusunda esinin destegini
almakta ve dolayisiyla esiyle esit sartlara ve sorumluluklara sahip olmaktadir. Bu da

eslerin ayn1 oranda tiilkenmislik yasamalarina neden olmaktadir denebilir.

Bunun yaninda iki esin de c¢alisma hayatinda olacaginin evlilik dncesinden
bilinmesi, eslerin evlilige gercekei olmayan beklentilerle girmelerini dnlemektedir.
Bu da ilerleyen siirecte eslerin tiikkenmislik diizeylerini azaltmakta ve benzer
kilmaktadir. Pines (1996)’a gore de gergekle hayaller arasinda olusan farkliliklar, es

tikenmislik diizeyinin derecesini belirlemektedir.

Bir baska agidan bakildiginda ise egitim diizeyinin artmasi da onemli bir
faktordiir. Kiz cocuklarinin okutulmasindaki artis, daha bilingli bireyler olarak
kendilerini yetistirmeleri, ekonomik 6zglirliiklerine sahip esler olarak evlilik hayatina
baslamalar1 6nemli faktorlerdir. Daha bilingli esler olmalar1 egitimli, haklarini bilen,
kendini ifade edebilen, kariyer sahibi ve iletisimi kuvvetli bireyler ortaya
cikarmaktadir. Ozellikle iki esin de egitimli olmas1 ve ¢atisma ¢dzme yontemleri
konusunda daha bilin¢li olmalar1 da benzer oranda es tiikkenmisligi yasamalarina

olanak saglamaktadir.

V.2. Ilkégretim Okullarinda Calisan Evli Ogretmenlerin Es Tiikenmislik
Diizeyleri ile Es Destegi, Evlilik Yetkinligi ve Stresle Basa Cikma Stratejileri

Arasinda Iliski Olup Olmadigina Yoénelik Bulgularin Tartisma ve Yorumu
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Tiim grup incelendiginde ilkdgretim okullarinda ¢alisan evli 6gretmenlerin es
tiikenmislik diizeyleri ile es destegi ve evlilikte yetkinlik inanci arasinda negatif
yonde anlamli bir iliski oldugu; es tiikenmislik diizeyleri ile kaginma arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligski oldugu; es tiikenmislik diizeyleri ile problem ¢6zme ve
sosyal destek arama diizeyleri arasinda ise anlamli bir iligki olmadigr sonucuna

ulastlmistir.

Ikinci olarak, ilkogretim okullarinda ¢alisan evli erkek Ogretmenlerin es
tilkkenmislik diizeyleri ile es destegi ve evlilikte yetkinlik inanci arasinda negatif
yonde anlamli bir iliski oldugu; es tiikenmislik diizeyleri ile kaginma arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski oldugu; es tikkenmislik diizeyleri ile problem ¢ézme ve
sosyal destek arama diizeyleri arasinda ise anlamli bir iliski olmadigi sonucuna

ulasilmstir.

Son olarak, ilkogretim okullarinda galisan evli kadin Ogretmenlerin es
tikenmislik diizeyleri ile es destegi ve evlilikte yetkinlik inanci arasinda negatif
yonde anlamli bir iliski oldugu; es tiikenmislik diizeyleri ile kaginma arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligski oldugu; es tiikenmislik diizeyleri ile problem ¢6zme ve
sosyal destek arama diizeyleri arasinda ise anlamli bir iliski olmadigr sonucuna

ulasilmistir.

Ilgili arastirmalar incelendiginde dogrudan es tiikenmisligi ile evlilikte
yetkinlik inanci, es destegi, kaginma, problem c¢ozme ve sosyal destek arama
arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmaya rastlanmamistir. Ancak Dehle vd. (2001)
algilanan destegin yeterli olmasinin evliligin kalitesini arttirdigini, algilanan stres ve
depresif semptomlarla ters yonde iliskili oldugunu ve yetersiz destegin evlilik bagini
zayiflattigini ortaya koymustur. Pollina ve Snell (1999) kaginmaci basa ¢ikma stilinin
iliskide depresyonla; Guinta ve Compas (1993) ise evlilikte doyumsuzlukla baglantili
oldugunu bulmustur. Sosyo demografik o6zellikler ile aile-arkadas ve diger bazi
kisilerden algilanan sosyal destek arasindaki iliskinin incelendigi ¢calismada, Prezza
ve Pacilli (2002) tarafindan cinsiyetle yas arasinda ve cinsiyetle evlilik durumu
arasinda sosyal destek yoniinden etkilesim oldugu gorilmiistiir. Evli bireylerin

algiladiklar1 sosyal destek diizeyleri evli olmayanlara gore anlamli diizeyde yliksek
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¢ikmistir. Bagka bir ¢alismada ise Reevy (2001) tarafindan sosyal destek ile cinsiyet
degiskeni iliskisi incelenmis ve erkek veya kadin olmanin sosyal destek arama ile

iliskili oldugu bulunmustur.

Tim grup incelendiginde, es tikkenmisligi ile es destegi ve evlilikte yetkinlik
inanc1 arasinda negatif yonde anlamli bir iliski ¢ikmasi beklenen bir durumdur.
Ciinkii es destegi arttikga ve esler kendilerini evlilik konusunda daha yetkin
hissettikce daha mutlu olacaklar, evlilikleri daha uyumlu gidecek ve eslerin yasadig
tilkkenmislik de ayni oranda azalacaktir. Eglerin birbirlerine destek olmadiklar1 ve
evlilik konusunda kendilerini yetkin hissetmedikleri durumda ise esler yalnizlasacak,
problemlerini ¢6zmede yetersiz kalacak, mutsuz olacaklar ve tiikenmislik diizeyleri

de artacaktir. Bu durum hem erkek hem de kadinlar i¢in gegerlidir.

Yine tim grubun es tilkenmislik diizeyleri ile ka¢inma diizeyleri arasinda
pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu sonucuna ulasilmistir. Yani esler problemlerin
tizerine gitmek ve ¢ozmek yerine kaginmayi, problemleri gormezden gelmeyi tercih
ettiklerinde yasadiklar1 tiikenmislik diizeyleri artmaktadir. Ciinkii ortada problem
oldugu halde hicbir sey yokmus gibi davranmak ¢o6ziimsiizliige neden olmaktadir.
Zira problem ¢6zme isleminde basari, problemin dogru tanimlanmasina baghdir
(Kuzgun, 1992). Tersi durumda ise eslerin bir sorun yasadiginda sorunla ilgili yapici
bir sekilde konusmalari ve birlikte ¢oziim yollar1 aramalari, sorunlarmni kolayca
¢ozmelerine ve daha az tilkenmislik yasamalarina imkan saglamaktadir. Ackerman
(1965) da saglikli ailelerde ¢atisma meydana geldiginde eslerin uygun ¢ozlimler
aramada isbirligi yaptigin1 belirtmektedir. Bu durum her iki cinsiyet i¢cin de soz

konusudur.

Tim grubun es tilkenmislik diizeyleri ile problem ¢dzme ve sosyal destek
arama diizeyleri arasinda ise anlamli bir iligki olmadig1r sonucuna ulasilmistir. Bu
sonu¢ da evlilikte es desteginin sosyal destekten daha onemli oldugu ve eslerin
tiikkenmisligiyle daha ilintili oldugu seklinde yorumlanabilir. Nitekim Telman (2003),
aile fertlerinin sosyal destek kaynagi olarak oynadigi roliin diger destek kaynaklarina

gore daha 6nemli ve etkili oldugunu belirtmistir.
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Aile igi iligkiler incelendiginde esler diger sosyal destek kaynaklarina oranla
ayrt bir énem kazanmaktadir (Giiven, Sener ve Yildirim, 2011). Kisiler ozellikle
stres altinda olduklarinda tiim sosyal destek fonksiyonunun tamamini eslerinden
beklemektedirler. Ihtiyagc duyduklari bu sosyal destek tiirlerini eslerinden
goremediklerinde ise hayal kirikligi yasamaktadirlar. Bu durum, evliliklerinde
pismanlik ve hayal kirikligina ve ilerleyen asamalarda da tiikkenmislige neden

olmaktadir (Pines, 1996).

Oysa stres durumlart karsisinda, ailede ozellikle eslerin birbirlerine karsi
destekleyici davranmalari, stresle basa cikabilmelerinde son derecede Onemlidir.
Kuskusuz, saglikli bir aile yapisinin olusturulmast ve siirdiiriilebilmesi, esler
arasindaki iliskinin saygi ve sevgi temeline dayali olmasi ile ve her seyden once
eslerin birbirlerine kars1 destekleyici davranmalariyla miimkiin olabilir. Saglikli bir
aile yapisinin oldugu ortamda, birbirine kars1 destekleyici davranan esler, hem kendi
ruh ve beden sagliklarini koruyabilir ve issizlik, yoksulluk, aile i¢i ¢atigmalar gibi
zorlanmali durumlarla daha kolay bas edebilirler; hem de kendi ¢ocuklarina karsi
daha destekleyici davranabilir ve onlarin biitiin halinde gelismelerine katkida
bulunabilirler (Yildirim, 2004). Bu da eslerin tiikkenmislik diizeylerinin azalmasina
neden olacaktir. Evlilikte ka¢inma yerine problemi kabullenme ve iistiine gitme de
problem ¢6zmeden daha belirleyicidir. Bagka bir deyisle, sorun yasandiginda
kacinma yerine birlikte ¢6ziim aranmasi eslerin mutlu olmasina ve daha az

tilkkenmislik yagamalarina neden olmaktadir.

V.3. Es Destegi, Evlilik Yetkinligi ve Stresle Basa Cikma Stratejilerinin,
[Ikégretim Okullarinda Cahsan Evli Ogretmenlerin (Tiim Grubun) Es
Tiikenmislik Diizeylerini Anlamh Bir Sekilde Yordayip Yordamadigina Yonelik

Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Evli 6gretmenlerin es tiikenmislik varyanslarin1 yordamada es destegi, evlilik
yetkinligi ve stresle basa ¢ikma stratejilerinden “kacinma”nin anlamli yordayicilar
olduklart sonucuna ulagilmistir. Es tiikenmisligini yordamada en 6énemli degiskenin
“es destegi” ve sonra sirasiyla “evlilik yetkinligi” ve stresle basa c¢ikma

stratejilerinden “kaginma” oldugu gorilmiistir. Bu bulgu es desteginin es
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tikenmisliginin yordayicist olarak bulan Capri (2008)’nin sonucuyla benzerlik

gostermektedir.

Pines (1996)’ a gore eslerin evlilikleri lizerindeki ve kisisel olarak tasidiklari
asirt yiikk es tlikenmisligine sebep olmaktadir. Bu yilik paylasildiginda, bagka bir
deyisle esler birbirine destek olduklarinda ise yasanan tiikenmislik diizeyi
azalmaktadir. Tersi durumda ise bu asir1 yiikk hem eslerin bireysel olarak tilkenmesine

hem de evliliklerinin sonlanmaya dogru gitmesine neden olmaktadir.

Lingren (1992), es tiikkenmisligini Onleme yollarinda es destegine vurgu
yapmakta ve eslerin birbirini takdir etmesi, her giin konusmaya zaman ayirmasi, bir
problemin ¢6ziimii konusunda oncelikle esle konusup onun desteginin alinmasinin es
tilkenmisligini Onleyecegini savunmaktadir. Yine Pines (1996) da benzer bi¢imde,
eslerin basarili oldugu zaman birbirini takdir etmesi ve kendilerini gergeklestirme
konusunda  birbirlerini  desteklemelerinin  es tiikkenmisligini  Onleyecegini

sOylemektedir.

Bunun yaninda es tilkenmisliginin belirtilerinde, iliskiye 6zellikle de ese dair
olumsuz bir tutum ve diisiik benlik algisindan s6z edilmektedir (Pines, 1996). Zira
esler iligkilerinin ilk zamanlarinda sadece birbirlerine degil kendilerine karsi da
olumlu ve glizel duygu ve diisiinceler beslemektedirler. Yani hem evlilikleri ile ilgili
yetkinlik inanc¢lar1 hem de kendileriyle ilgili benlik alg1 diizeyleri oldukga yiiksektir.
Oysa zaman gectikge olumsuz yasantilar nedeniyle evliliklerine iligkin yetkinlik
inanc¢lar1 diigmekte ve bu da zamanla evlilikten yorulmalarna baska bir deyisle,
eslerin tilkkenmesine neden olmaktadir. Alanda calisma yapan aile ve evlilik
arastirmacilar1 da buna dikkat c¢ekmis ve ¢iftlerin evliliklerinde yasadiklar
problemleri ¢6zme ve iliskilerini devam ettirebilmelerinde kendilerini evlilik
iligkisinde ne kadar yetkin gordiiklerinin 6nemine vurgu yapmislardir (Cihan Glingor

ve Ozbay, 2008).

Stresle bas etmek i¢in kaginma stratejisini kullanmak, kisi agisindan
zorlanmadan bu durumdan kurtulmay1 saglamaktadir. Bu nedenle kisi belki de en
kolay yontem olan gérmezden gelme ya da geri ¢ekilmeyi kullanarak bu durumdan

uzaklasmay1 denemektedirler. Ancak bu durum Kisiyi gegici olarak rahatlatmaktadir.
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Ciinkii sorun ¢oziilmeyerek otelenmektedir. Tekrar karsilagildigi zaman ise daha da
biliyiimiis ve hatta yeni sorunlara sebep olmus sekilde goriilebilmektedir. Sorunla
miicadele etmeyip oldugu gibi kabul etmek de bir kaginma tepkisi olarak kabul

edilmekte, ancak bu da gegici bir ¢oziim olarak degerlendirilmektedir.

V.4. Es Destegi, Evlilik Yetkinligi ve Stresle Basa Cikma Stratejilerinin
IlIkégretim Okullarinda Calsan Evli Erkek Ogretmenlerin Es Tiikenmislik
Diizeylerini Anlamh Bir Sekilde Yordayip Yordamadigina Yonelik Bulgularin

Tartisma ve Yorumu

Evli erkek o0gretmenlerin es tiikenmislik varyanslarini yordamada en 6nemli
degiskenin “evlilik yetkinligi” ve sonra sirasiyla stresle basa ¢ikma stratejilerinden
“kaginma” ve “es destegi” oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu Pines (1989) tarafindan
desteklenmektedir. Pines (1989) Haifa arastirmasinda erkeklerde es tiikenmisliginin
yordayicilarindan birinin de es destegi oldugu sonucuna ulasmistir. Es tiikenmisligi
ile evlilikte yetkinlik ve stresle basa ¢ikma stratejilerini inceleyen bir arastirmaya ise

rastlanmamuistir.

Biligsel  hedefler ve yetenekler, insan davranislarinin  ¢ogunu
diizenlemektedir. Yiiksek yetkinlik algisina sahip olan bireyler yasamlarinda basarili
olacak senaryolar1 kafalarinda kolaylikla canlandirabilmekte ve bdylece olasi
problem durumlarina iyi ¢oziimler iiretebilmektedirler. Kendilerini yetersiz olarak
gorenler ise, basarisizlik senaryolari kurmaya ve islerinin nasil daha kotiiye gidecegi
tizerinde durmaya egilimlidirler. Bu yetersizlik diisiinceleri motivasyonu diisiirerek,
performansi azaltir (Bandura, 1993). Bu evlilik i¢in de gecerlidir. Evlilikle ilgili
yiiksek yetkinlik algisina sahip olan bireyler, karsilasilan problemlerin {istesinden

gelmede daha basarili olmakta ve daha az titkenmislik yasamaktadirlar.

Bir problemi ¢6zmek, karsilasilan engelleri asmak ve basarili olmak
cogunlukla 1srarli bir ¢aba gerektirmektedir. Bireyin 1srarli bir bicimde harcayacag:
caba miktarinda belirleyici olan yetkinlik inanci, engellerle karsilastiginda ne kadar
caba harcayacagini ve ne kadar siire 1srarc1 davranacagini etkilemektedir. Bir kisinin

kendisi hakkindaki yetkinlik inanci, karsilastigi problemleri ¢6zebilmesini, basarili
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olabilmesini ve bunun devamini saglayabilecegine olan inancinin devam etmesini

etkilemektedir (Bandura, 1986).

Evlilikle 1ilgili yiiksek yetkinlik inancina sahip olmak ise biiyilk oranda
yasantilara baghdir. Olumlu tecriibeler yetkinlik inancinin diizeyini yiikseltir, tekrar
eden olumsuz yasantilar ise yetkinlik inancimi diisiiriir (Bandura, 1977). Gigli ve
kirilgan olmayan bir yetkinlik inanci, uzun siire ¢aba harcanmasina ve engellemelerin
istesinden gelinerek elde edilmis olumlu yasantilara gereksinim duymaktadir

(Bandura 1995; 1997).

Evlilikte kendini yetkin hissetmek, 6zellikle erkekler i¢in olduk¢a 6nemli bir
faktordiir. Toplumun ylikledigi rol sebebiyle her zaman giiglii, dirayetli olmak
zorunda hissetmeleri, erkekler icin evlilikte yetkin olmay1 6nemli hale getirmektedir.
Toplumumuzda erkek (baba) “evin diregi” olarak nitelendirilmekte ve her zaman
giiclii olmasi1 gerektigi, ailenin geleceginin ona bagli oldugu mesajlar iletilmektedir.
Dolayisiyla kendini evlilikte yetkin hissetmeyen erkek, tim bu sorumluluklari
gerceklestiremeyecegine inanmakta ve tiikkenmislik yasamasi kacinilmaz olmaktadir.
Ailesi adina aldig1 kararlarla, sorumluluklarla ve 6zellikle esi ve ¢ocuklarinin onu bu
konuda yetkin gérmeleriyle aile hayatinda kendini yetkin goren bir birey ise daha az
tikenmislik yasamaktadir. Bu agidan bakildiginda erkeklerin es tiikenmisligini

yordayan en 6nemli degiskenin evlilikte yetkinlik olmasi ¢ok manidardir.

V.5. Es Destegi, Evlilik Yetkinligi ve Stresle Basa Cikma Stratejilerinin
IIkégretim Okullarinda Cahsan Evli Kadin Ogretmenlerin Es Tiikenmislik
Diizeylerini Anlamh Bir Sekilde Yordayip Yordamadigina Yonelik Bulgularin

Tartisma ve Yorumu

Evli kadin 6gretmenlerin es tiikkenmislik varyanslarimi yordamada yalnizca
“es destegi” degiskeninin anlamli yordayict oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu Pines
(1989) tarafindan desteklenmektedir. Pines (1989) Haifa arastirmasinda kadinlarda es

titkenmisliginin yordayicilarindan birinin de es destegi oldugu sonucuna ulagmaistir.

Kadinlar agisindan bakildiginda 6zellikle esinden destek goren bireylerin

daha mutlu oldugu goériilmektedir. Modern yasam sistemi, hem erkegin hem kadinin
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is hayatinda bulunmasini zorunlu kilmaktadir. Ancak kadinlarin 6zellikle fiziksel ve
duygusal olarak daha nazik olmalari, siirekli olarak bir destege ihtiyag duymalarina
sebep olmaktadir. Ozellikle ev islerinde, ¢ocuk bakiminda ve kariyer gelisimi
konusunda kadinlar eslerinden destek beklemektedir. Bu destegi alabildikleri 6l¢iide
de tikenmislikleri azalmaktadir. Es destegi yiiksek olan kadinlar daha az es
tikenmisligi yasarken, es destegi az olan kadinlar daha cok es tiikenmisligi

yasamaktadirlar.

Cagin yeni yasam sartlar1 genis aileden ¢ekirdek aileye gecisi zorunlu hale
getirmistir. Genis ailelerde hem kadin hem de erkek sayisinin fazla olmas is yiikiinii
azaltmaktaydi. Ancak ¢ekirdek aile yapisinda bu durum tersine donmiistiir. Bundan
dolay1 da es destegi kadin ve erkek igin, 6zellikle de duygusal destek, ev isleri ve
cocuk bakimi konusunda kadin i¢in daha ¢ok es destegi ihtiyaci olusmustur. Hem
kadinin hem de erkegin isten gelmesi ev isleri ve ¢ocuklara ayrilan zamanin birlikte
organize edilmesini zorunlu hale getirmistir. Ancak bu planlamanin saglikli olmadigi

ailelerde yasanabilecek es tiikenmisliginin daha fazla olacag: diistiniilmektedir.
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BOLUM VI
SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, aragtirmadan elde edilen bulgular baglaminda ulasilan sonuglar

belirtilmis ve bu sonugclara iligkin olarak getirilen onerilere yer verilmistir.
VI.1. SONUCLAR

Bu arastirmada, ilkdgretim okullarinda calisan evli Ogretmenlerin  es
tilkenmislik diizeylerinin ¢esitli degiskenler agisindan incelenmesi amaglanmistir.
Calismada es destegi, evlilik yetkinligi, stresle basa ¢ikma stratejileri ve alt boyutlar
ve cinsiyet agisindan es tlikenmislik dilizeyi incelenmistir. Bu arastirmanin

sonuclarina gore;

1. Ilkdgretim okullarinda ¢alisan evli dgretmenlerin es tiikenmislik diizeyleri

cinsiyete gore farklilagsmamaktadir.

2. Ilkdgretim okullarinda calisan evli gretmenlerin es tilkenmislik diizeyleri ile
“es destegi” ve “evlilikte yetkinlik inanc1” arasinda negatif yonde anlamli bir
iligki oldugu; ayni1 grubun es tilkenmislik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
stratejilerinden “kagimma” arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu; es
tilkenmislik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma stratejilerinden “problem ¢6zme”

ve “sosyal destek arama” arasinda ise anlamli bir iligki olmadig1 goriilmiistir.

3. Ilkdgretim okullarinda calisan evli erkek ogretmenlerin es tiikenmislik
diizeyleri ile “es destegi” ve “evlilikte yetkinlik inanc1” arasinda negatif
yonde anlaml bir iliski oldugu; ayni grubun es tiikenmislik diizeyleri ile
stresle basa ¢ikma stratejilerinden “kacinma” arasinda pozitif yonde anlaml
bir iliski oldugu; es tikenmislik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
stratejilerinden “problem ¢ozme” ve “sosyal destek arama” arasinda ise

anlaml bir iliski olmadig1 gortilmistiir.

4. Aym sekilde ilkogretim okullarinda c¢alisgan evli kadin 6gretmenlerin es

tikenmislik diizeyleri ile “es destegi” ve “evlilikte yetkinlik inanc1” arasinda

negatif yonde anlamli bir iligski oldugu; ayn1 grubun es tilkenmislik diizeyleri
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ile stresle basa c¢ikma stratejilerinden “kaginma” arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski oldugu; es tikenmislik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
stratejilerinden “problem ¢ozme” ve “sosyal destek arama” arasinda ise

anlamli bir iliski olmadig1 gorilmiistiir.

5. Ilkdgretim okullarinda ¢alisan evli dgretmenlerin es tiikkenmisligi; es destegi,
evlilik yetkinligi ve stresle basa ¢ikma stratejilerinden “kaginma” tarafindan

yordanmaktadir.

6. Ilkogretim okullarinda calisan evli erkek 6gretmenlerin es tilkenmisliginin en

giiclii yordayicisi evlilik yetkinligi olmakla birlikte es destegi ve stresle basa

¢ikma stratejilerinden “kag¢inma’ da anlamli yordayicilardir.

7. llkdgretim okullarinda calisan evli kadin 6gretmenlerin es tiikkenmisliginin en
gliclii yordayicisi ise es destegi olmakla birlikte evlilik yetkinligi ve stresle

basa ¢ikma stratejilerinden “kaginma” da anlamli yordayicilardir.

V1.2. ONERILER
Uygulayicilara Yonelik Oneriler

Arastirmanin bulgularina dayali olarak, arasgtirmada uygulamaya yonelik

caligmalara katk1 saglayacagi diislincesiyle asagidaki 6nerilerde bulunulmustur.

1. Arastirma sonucunda es tiikenmisliginin evlilikler icin ciddi tehdit oldugu
gortilmistir. Evlilik ve aile damigmanligi alaninda calisan uzmanlari bu

boyutu ¢alismalarina eklemesinin yararl olacagi diistiniilmektedir.

2. Evlilik oncesinde es tiikkenmisliginin yordayicilart olan es destegi, evlilik
yetkinligi, stresle basetme stratejileri konusunda ¢iftlere bilgilendirici
seminerler, egitimler verilmesinin faydali olacagi diistiniilmektedir. Ancak
erkeklere Ozellikle es destegi, kadinlara da evlilik yetkinligi konusunda
rehberlik yapilmasinin; kadin ve erkeklere de ortak olarak eslerinin es
tilkenmisgligini yordayan etkenler konusunda c¢alisma yapilmasimin faydali

olacagi distiniilmektedir.
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. Eslere yonelik problem ¢b6zme becerileri egitimi programi hazirlanmasinin

faydali olabilecegi diisiiniilmektedir.

. Arastirmadan elde edilen sonuglarin evliliklerinde problem yasayan c¢iftler
icin bir referans olabilecegi, bu konularda c¢alismalar yapilmasinin faydali

olacag diistiniilmektedir.

. Es tlikenmisligi yasayan bireylere elde edilen bilgiler 1s18inda psikolojik

danisma hizmeti verilebilir.

. Ulke capinda yayin yapan gérsel ve yazili basin kuruluslarinin evliliklerde
yasanan es tikenmisligi konusunda elde edilen bilgiler 1s18inda spotlar
hazirlayarak evli ¢iftleri bilinglendirme ¢aligmasi yapmasinin faydali olacagi

diistiniilmektedir.
Arastirmacilara Yonelik Oneriler

. Bu arastirma ilkdgretim okullarinda calisan evli 6gretmenlerden olusan bir
aragtirma grubu tizerinde yapilmistir. Ayni aragtirmanin ortadgretimde caligan
ogretmenler ve farkli meslek gruplarindan olusan Orneklemler {izerinde

yapilmasi Onerilebilir.

. Bu aragtirmada es tilkenmisligini yordayan degiskenler olarak es destegi,
evlilikte yetkinlik inanci, stresle basa c¢ikma stratejileri alinmistir. Esg
tiikenmisligini yordayabilecegi diisiiniilen farkli degigkenlerle bir arastirma

yapilmasi Onerilebilir.

. Bu arastirmada demografik degiskenlerden yalnizca cinsiyet ele alinmistir,
ayni arastirmanin farkli demografik degiskenlerle (yas, evlilik siiresi, cocuk

say1s1 gibi) yapilmasi 6nerilebilir.

. Erkeklerde es tiikenmigliginin en 6nemli yordayicist olan evlilik yetkinligi
konusunda, kadinlarda es tiikenmisliginin en Onemli yordayicist olan es
destegi konusunda daha detayli calismalar yapilarak literatiire ve

uygulayicilara katki saglanmasi 6nerilebilir.
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5. Es tikenmisligi ile ilgili olarak yapilacak arastirmalarda nitel arastirma

yontemlerinin kullanilmasi 6nerilebilir.
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Bu bir kendini degerlendirme 6lgegidir. Esinizle/kiz-erkek arkadas iliskinizle ilgili

asagidaki durumlar1 ne siklikla yasadiginizi belirtmeniz istenmektedir. Liitfen

asagidaki her ifadeyi okuduktan sonra 7 dereceli 6l¢egi kullanarak her bir maddenin

yanindaki bosluga size en uygun olan rakami yazin. ORNEK: _ 5 1- YORGUN

1 2 3 4 5 6 7
Higbir | Sadece bir | Nadiren Bazen Siksik Cogunlukla Her
zaman defa zaman

1- Yorgun.
2- Cokmis.

3- Neseli, Keyifli.

4- Fiziksel Olarak Tiikenmis (yorgun).

5- Duygusal Olarak Tiikkenmis (yorgun).

______ 6- Mutlu.

7- Bitkin, Dermani Kalmamus.
8- Yeter Artik, Dayanamiyorum.
_____9- Mutsuz.

__10- Sagliks1z.
_ 11- Kapana Kisilmas.
_12- Degersiz.

13- Bikkin.
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___14- Kafas1 Karigmis, Sikintili.

__15- Eg/lliski ile Ilgili Hayal Kirikligma Ugramis ve Giicenmis.
_ 16- Zayif.

___17- Umutsuz.

__ 18- Reddedilmis.

____19-lyimser.

___ 20- Enerjik.

21- Kaygil.
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EK 2
ES DESTEK OLCEGI (EDO)
Bana Kis Bana Uyg.
Esim; Uygun men  Degil
1. Bana hos espriler yapar () ) ()
2. Yaptiklarimi destekler c )y ) )
3. Benimle olmak i¢in zaman yaratmaya ¢alisir C ) ) )
4. Kazancimi ve tiim esyalarini benimle paylasir Cc )y ) )
5. Basardiklarimi takdir eder c )y )y )
6. Bana sarilir, lizerime titrer C)y )y )
7. Evimizle ilgili her tiirlii sorunla ilgilenir () ) )
8. Benimle sohbet eder, dertlesir C ) )y )
9. Bana yanimda oldugunu hissettirir () )y )
10. Bana sugclayici, yargilayici davranir () ) )
11. Beni hos, eglenecegim yerlere gotiiriir C ) ) )
12. Bana sefkat gosterir c )y )y )
13. Hastalik, taginma, gibi durumlarda bana yardim eder C )y )y )
14. Hatalarimi bana nazikg¢e gosterir C ) ) )
15. Benimle aligverise, sinemaya veya gezmeye gelir C ) ) )
16. Beni sever, oksar () ) )
17. Evimizle ilgili islerde bana yardim eder () ) )
18. Benim iistiin, gii¢lii yonlerimi vurgular C ) ) )
19. Goriis ve isteklerime énem verir C ) ) )
20. Beni gergekten anlamaz c )y ) )
21. Bana gergekten deger verir () ) )
22. Bana deger verdigini bagkalarina hissettirir () ) )
23. Beni iistiin ve zayif yonlerimle kabul eder () ) )
24. Pek cok seyini benden gizler, benimle paylagsmaz C ) )y )
25. Sorunlarla basa ¢tkmamda bana yardim eder C ) )y )
26. Verdigim kararlar1 destekler C )y ) )
27. Saghgimla yakindan ilgilenir )y ) )
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EK3
EVLIKTE YETKINLIiK OLCEGI
c [
=8| 2 3| Z &
SEI B gl = 55
TN| Z| <| @ IN
1. Esime diisiincelerini paylasmadigimi

sOyleyebilme

Esime sozlerinden incindigimi ifade edebilme

Ortak ilgilerimiz hakkinda konusabilme

Ona kars1 sevgimi sozlerimle ifade edebilme

Sorunlarimi anlatabilme

Giin i¢inde yasadiklarimi onunla paylasabilme

Dinlerken onunla goz iletisimi kurabilme

Duygularini anladigimi gosterebilme

© o N o o kM WD

Isteklerimi ifade edebilme

[EEN
o

. Evlilikten beklentilerimi sdyleyebilme

[EEN
[EEN

. Farkl1 diisiinsek bile, sozlerini sonuna kadar
dinleyebilme

12. Cinsel isteklerimi ona ifade edebilme

13. Yaptiklarini begendigimi rahatga soyleyebilme

14. Cinsel konular hakkinda onunla konusabilme

15. Hoslanmadigim davraniglarini ifade edebilme

16. Esim konusurken onun sdylediklerine
odaklanabilme

17. Anlasamadigimiz konularda bile diislincelerine
onem verebilme

18. Hatali oldugum zaman 6ziir dileyebilme

19. Problemlerimizin iistesinden gelebilme

20. Esimin ailesinin kararlarimiza miidahalesine
karsi ¢ikabilme

21. Aileme ve esimin ailesine esit davranabilme
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22.

Ozel giinlerde esimin ailesini arayabilme

23.

Esimin ailesine zor anlarinda destek olabilme

24.

Ailelerimizi ziyaret konusunda denge
gozetebilme

25.

Ailesi yardim istediginde, esimin yanlarinda
olmasini destekleyebilme

26.

Esimin ailesiyle yasadigim sorunlarin {istesinden
gelebilme

217.

Esimin akrabalariyla olan iliskilerimi
stirdlirebilme

28.

Esimin ailesiyle uzun sohbetler yapabilme

29.

Duygu ve diisiincelerimi esimin ailesiyle
rahatlikla paylasabilme

30.

Zor giinlerimde akrabalarimdan yardim
isteyebilme

31.

Ailemle esimin ailesini karsilastirmak yerine,
olduklar1 gibi kabul edebilme

32.

Esimin ailesini arayip sorabilme

33.

Esimin ailesini kendi ailem gibi kabullenebilme
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EK4
BASETME STRATEJILERI OLCEGI (BSO)
N
No Maddeler < |8 |2
o g |F

1. |Duygularimiz1 bir arkadasa actiniz mi1?
5 Probleminizin en iyi sekilde ¢oziimlenmesi i¢in ¢evrenizdeki

" | seyleri yeniden diizenlediniz?
3 Ne yapacaginiza karar vermeden Once biitiin olas1 ¢oziimleri

" |aklinizda tartiginiz?
4. | Akliniz1 problemden uzaklastirmaya ¢alistiniz?
5 Herhangi bir kimsenin size sempati ve anlayis gdstermesini

" | kabul ettiniz?
5 Yasadiginiz seylerin gercekten ne kadar kotii oldugunu

" | bagkalarinin gormemesi i¢in elinizden geleni yaptiniz?

Konu ile ilgili olarak bagkalariyla konustunuz, ¢ilinkii bu
7. | konuda konugsmak kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci
oldu?

3 Durumla bag edebilmek i¢in kendinize baz1 amaglar

" | belirlediniz?
9. | Segeneklerinizi ¢ok dikkatli bir bigimde tarttiniz?
10. | Daha iyi zamanlarla ilgili hayaller kurdunuz?
1 Problemi ¢6zmek i¢in ise yarayan ¢ozlimii bulana dek degisik

" yollar1 denediniz?
12 Korku ve kaygilarinizi bir arkadasiniza veya akrabaniza

" agtimiz?
13.| Zamaninizi, her zamankinden ¢ok, yalniz olarak gecirdiniz?
14 Sadece konusmak bile bazi ¢oziimlere ulasmaniza yardim

| ettigi i¢in, (yasadiginiz) durumla ilgili olarak konustunuz?
15. | Durumu diizeltmek icin ne yapilmasi gerektigini diisiindiiniiz?
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16.

Tiim dikkatinizi problemin ¢ézlimiine yonelttiniz?

17.

Aklinizda bir eylem plani sekillendi?

18.

Her zamankinden daha fazla televizyon seyrettiniz?

19.

Kendinizi daha iyi hissetmeniz i¢in birisine
(Arkada/profesyonel bir kisi) gittiniz?

20.

Olayda gerceklesmesini istediginiz sey i¢in kesin kararlilik
gosterdiniz ve savastiniz?

21.

Genel olarak insanlarla birlikte olmaktan kacindiniz?

22.

Kendinizi bir ugras (hobi) veya bir spor etkinligine gémerek
problemden ka¢indiniz?

23.

Problemle ilgili olarak daha iyi hissetmenize yardimci olmasi
icin bir arkadasiniza gittiniz?

24.

Durumu nasil degistirebileceginizle iliskin olarak bir
arkadasinizin tavsiyesine bagvurdunuz?

25.

Ayni1 problemi yagamis olan arkadaslarinizin anlayis ve
sempatisini kabul ettiniz?

26.

Her zamankinden daha fazla uyudunuz?

217.

“Her sey daha farkli olabilirdi” diye hayal kurdunuz?

28.

Romanlardaki veya filmlerdeki karakterlerle 6zdesim
kurdunuz?

29.

Problemi ¢6zmeye ¢alistiniz?

30.

Insanlarin sizi kendi basiniza birakmasini istediniz?

31.

Arkadasiniz veya akrabaniz size yardimci oldu?

32.

Sizi en 1yi tantyan kisilerden size glivence vermelerini
istediniz?

33.

Ani hareketlerde bulunmaktansa dikkatlice bir hareket tarzi
planladiniz?
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KiSISEL BiLGI FORMU

Cinsiyet (E) (K)

Yas

Evlilik Siiresi  ..... yil

Kaginct evliliginiz? (1) (2) (3) (4 velsti)

Esiniz, ¢alistyor ()  c¢alismiyor ()

Cocugunuz, var( ) yok ()

Cocuk sayist:

Evlilik Turl; a- Anlasarak  b- Goriicti Usulii  c-Diger(belirtiniz)

Evliliginiz;  a- Aileniz tarafindan onaylandi (Evet) (Hayir)
b- Arkadaslariniz tarafindan onaylandi (Evet) (Hayir)
c-Sadece siz onayladiniz (Evet) (Hayir)

d-Hem aileniz hem arkadaslariniz onaylad: ( Evet) ( Hayir)
e-Hem siz, hem aileniz hem de arkadaslariniz
onayladi (Evet) (Hayir)

10. Evlilikle ilgili bir problem bir problem yasadiginizda;

a- Kendi aramizda ¢ozeriz

b- Ailelerimizden yardim aliriz

c- Arkadaslarimizdan yardim aliriz

d- Profesyonel bir yardim aliriz (psikolojik danigsman, psikolog,
psikiyatrist, sosyal hizmet uzmani)
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