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ÖZET 

YÜKSEK LĠSANS TEZĠ 

OKUL TÜKENMĠġLĠĞĠ ĠLE AKADEMĠK STRES VE ÖZNEL ĠYĠ OLUġ 

ARASINDAKĠ ĠLĠġKĠNĠN ĠNCELENMESĠ 

Medine AKPINAR 

2016, 139 Sayfa 

Okul yaĢamı ergenler için geliĢimsel olarak ortaya çıkan bir takım yeni durum ve 

problemlerin yanında kendi içerisinde önemli bir takım sorunları da içerebilmektedir. 

Bu sorunlar arasında akademik stres ve okul tükenmiĢliği gösterilebilir. Bu bağlamda bu 

araĢtırmanın amacı ergenlerde akademik stres, okul tükenmiĢliği ve öznel iyi oluĢ 

arasında ki iliĢkiyi ele almak ve okul tükenmiĢliğinin akademik stres ve öznel iyi oluĢ 

arasında ki aracı rolünü incelemektir.  

Buna ek olarak bu araĢtırma sürecinde ergenlerde okul tükenmiĢliğinin cinsiyet, 

sınıf düzeyi, akademik baĢarı düzeyi, yerleĢim yeri ve okul türü değiĢkenlerine göre 

anlamlı düzeyde farklılık gösterip göstermediği de incelenmiĢtir. AraĢtırma sürecinde 

betimsel ve iliĢkisel tarama modelleri kullanılmıĢ, Erzurum Ģehir merkezi ve ilçelerinde 

2015-2016 Eğitim-Öğretim yılında öğrenim görmekte olan ergenler arasından uygun 

örnekleme yöntemi ile örneklem seçimi yapılarak araĢtırma yürütülmüĢtür. AraĢtırma 

sürecinde veri toplama aracı olarak kiĢisel bilgi formu, okul tükenmiĢlik ölçeği, öznel 

iyi oluĢ ölçeği ve akademik stres ölçeği kullanılmıĢtır. AraĢtırma da veri analizi için 

bağımsız örneklemler için t testi, tek faktörlü varyans analizi ve örtük değiĢkenler ile 

yapısal eĢitlik modeli kullanılmıĢtır. 

AraĢtırmamızın sonucunda elde edilen bulgular ergenlerin okul tükenmiĢlik 

puanlarının cinsiyetlerine, yaĢlarına, sınıf düzeylerine ve yerleĢim birimlerine göre 

anlamlı düzeyde farklılık göstermediği buna karĢın akademik baĢarıya göre anlamlı 

düzeyde farklılaĢtığı ve akademik baĢarı düzeyi düĢük olanların okul tükenmiĢlik 

puanlarının anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu bulunmuĢtur. Ayrıca, akademik stres, 

okul tükenmiĢliği ve öznel iyi oluĢ arasında anlamlı iliĢkiler belirlenmiĢtir. Buna ek 

olarak akademik stresin okul tükenmiĢliğini pozitif yönlü olarak, okul tükenmiĢliğinin 

de öznel iyi oluĢu negatif yönlü olarak yordadığı belirlenmiĢtir. Okul tükenmiĢliğinin 
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aracı rolüne iliĢkin bulgular ise akademik stres ile öznel iyi oluĢ arasında okul 

tükenmiĢliğinin tam aracı role sahip olduğunu göstermiĢtir. 

AraĢtırma sürecinde elde edilen bulgular ilgili alan yazın doğrultusunda 

değerlendirilmiĢ ve alan uzmanlarına, araĢtırmacılara, eğitimcilere ve anne babalara 

yönelik olarak önerilerde bulunulmuĢtur. 

Anahtar Kelimeler: Okul tükenmiĢliği, Akademik stres, Öznel iyi oluĢ, Aracılık 

iliĢkisi 
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ABSTRACT 

MASTER’S THESIS 

ANALYSING THE RELATION BETWEEN SCHOOL BURNOUT, ACADEMIC 

STRESS AND SUBJECTIVE WELL-BEING 

Medine AKPINAR 

2016, 139 Pages 

School life includes a set of important problems in addition to a set of new 

developmental situations and problems for adolescents in itself. Academic stress and 

school burnout can be shown in these problems. In this context this research aims at 

discussing academic stress, school bornout and subjective well-being for adolescents 

and analysing the intermediary role of school burnout between academic stress and 

subjective well-being. 

In addition to that in this research process it is analysed whether school bornout in 

adolescents shows an important difference according to gender, grade, academic success 

level, location and school type factors. In research process descriptive and relational 

survey models are used, and the research is carried out with adolescents chosen by 

suitable sampling method between adolescents studying in 2015- 2016 academic year in 

Erzurum city center and its districts. In research process as a data collection tool 

personal information questionnaire, school burnout scale, subjective well-being and 

academic stress scales are used. For data analysing T test is used for independent 

sample with simple factoral variance analysing and implicit factors equality model is 

used in the research. 

The findings obtained in the conclusion of the research found that school burnout 

points in adolescents do not show important difference according to gender, age, grade 

and location on the other hand they differentiate in an important level according to 

academic level and adolescents who have low academic success level have higher 

school burnout points. Also significant relations are identified between academic stress, 

school bornout and subjective well-being. In addition to that it is identified that 

academic stress positively affects school burnout and school burnout negatively affects 

subjective well-being. Findings related to intermediary role of school bornout show that 
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school bornout has a full intermediary role between academic stress and subjective well-

being 

In the research process the findings are evaluated in accordance with literature and 

advices are given to authorities, educators and parents. 

Key Words: School burnout, Academic Stress, Subjective Well-being, 

Intermediary Relation.  
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ÖNSÖZ 

Hepimiz yaĢamımız boyunca birtakım problemlerle karĢılaĢırız. Kimileri için 

karĢılaĢılan bu problemlerin çözümü basitken kimileri içinde bu sorunlar aĢılmaz bir 

dağ olur. Problemlerin üstesinden gelemeyen bireylerin birtakım baĢa çıkma 

yöntemlerini öğrenmesi ya da hayata dair bakıĢ açılarının değiĢtirilmesi noktasında 

sihirli dokunuĢlara ihtiyaçları vardır. 

Bu çalıĢmada öğrencilerimizin hayatlarını etkileyecek öğrenim süreçlerinde 

karĢılaĢılan problemlerden biri olan okul tükenmiĢliğiyle baĢ etmeleri noktasında yararlı 

bir kaynak olması amaçlanmıĢtır. Yoğun geçen okul hayatı sebebiyle stres yaĢayan ve 

stres sonucu tükenmiĢliğe maruz kalan çocuklarımızın daha yolun baĢındayken hayata 

dair olumsuz yargılara kapılmamaları ve bu tarz problemlerle mücadele etmeyi 

öğrenerek sorunlarının üstesinden gelmeleri için bu ve benzeri araĢtırmalar önem 

arzetmektedir. Geleceğimizi inĢa edecek olan öğrencilerimizin karĢılaĢtıkları 

problemlere ıĢık tutması dileğiyle. 

Yorucu ve stresli geçen araĢtırma ve tez yazım sürecinde iyi ki varlar dediğim, 

varlıklarından güç aldığım, yeterli zaman ayıramadığım halde sevgileri eksilmeyen, bu 

zorlu sürecin her anında yanımda hissettiğim dostlarıma teĢekkürü bir borç bilirim. 

Akademik yaĢama baĢlamamda ve Ģimdiye kadar yaptığım çalıĢmalarımda 

bıkmadan usanmadan bana yol gösteren, benden güven ve sevgisini esirgemeyen, 

tezimin oluĢma ve gerçekleĢmesine görüĢleriyle değer katan ve çalıĢma süreci boyunca 

fikirleriyle yol gösteren, öğretmenden ziyade arkadaĢça tutumuyla her zaman desteğini 

hissettiğim değerli danıĢmanım Sayın Doç. Dr. Ġsmail SEÇER‟e, 

Yüreklendirici ve olumlu yaklaĢımlarıyla motivasyonumu hep yüksek tutan, her 

zaman varlığını hissettiğim ve yardımlarını hiçbir koĢulda esirgemeyen sevgili ablam 

Meliha AKPINAR‟a ve çok kıymetli aileme, 

Uzakta olmasına rağmen varlığını yakından hissettiğim ilgili ve cesaretlendirici 

yaklaĢımıyla desteğini esirgemeyen değerli dostum Fatma Nur ĠSPENOĞLU‟na 

ÇalıĢmam esnasında gösterdikleri sabır, anlayıĢ ve manevi desteklerinden dolayı 

okul müdürüm Necmettin ELE‟ye ve kıymetli dostum Nafize AYDIN‟a sonsuz 

teĢekkürlerimi sunarım. 

Erzurum 2016 Medine AKPINAR 
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BĠRĠNCĠ BÖLÜM 

1. GĠRĠġ 

Bu bölümde araĢtırmaya konu olan problem durumu açıklanmıĢ, problem, alt 

problemler ve problem cümlesi verilmiĢ, problemin önemi açıklanmıĢ ve araĢtırmanın 

varsayımları, sınırlılıkları ve tanımları verilmiĢtir. 

1.1. Problem Durumu 

Eğitim sosyal süreçlerinin bireylere aktarılmasını sağlayan ve bu yönüyle 

kendine has bir takım özellikleri olan sosyal bir sistem olarak tanımlanabilir. Eğitim, 

insanlığın var oluĢundan bu yana çeĢitli Ģekillerde varlığını sürdürerek günümüzde 

toplumsal yaĢamın düzenlenmesinde de en önemli araçlardan birisi haline gelmiĢtir. Bu 

yönüyle eğitim üzerinde en fazla çalıĢma yapılan ve fikir üretilen alanlardan biri 

olagelmiĢtir. Eğitimin sıklıkla araĢtırmalara konu olan yanı ise eğitsel faaliyetlerin 

planlanması ve yürütülmesi aĢamasında karĢılaĢılan sorunlar ve öğrencilerin akademik 

süreçlerde karĢılaĢtığı problem alanlarıdır. ÇeĢitli nedenlerle eğitsel süreçlere bağlı 

olarak ortaya çıkan kimi sorunlar öğrencileri birçok geliĢim alanı açısından olumsuz 

etkileyebilmektedir. 

Öğrencilerin tıpkı bir yetiĢkin gibi yerine getirmeleri gereken akademik görev ve 

sorumlulukları bulunmaktadır. Bu görev ve sorumlulukları yerine getirebilme düzeyi 

öğrencilerin okul yaĢamından elde ettikleri doyum ve mutlulukla yakından iliĢkili 

olabilmektedir. Öğrencilerin okul yaĢamından doyum sağlayamamaları sahip oldukları 

görev ve sorumlulukların yerine getirilmesi noktasında yaĢanan bazı problemlere iĢaret 

edebilmektedir (Kaçmaz, 2005). Bireyin okul çatısı altında yerine getirmesi gereken 

akademik ve akademik olmayan görev ve sorumluluklar karĢısında yetersizlik yaĢaması 

veya bu görev ve sorumlulukların bireyin yaĢamsal gerçekleriyle örtüĢmemesi okul 

kaynaklı bazı psikolojik problemlerin ortaya çıkmasına sebep olabilmektedir. 

Öğrencilerin akademik görev ve sorumluluklarına bağlı olarak ortaya çıkan 

sorunları arasında son yıllarda çokça araĢtırmaya konu olmuĢ bir kavram olan “okul 
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tükenmiĢliği” gösterilebilir (Aypay ve Eryılmaz, 2011; Seçer ve Gençdoğan, 2012; 

Seçer, Veyis, Halmatov ve AteĢ, 2013). Okul tükenmiĢliği, tükenmiĢlik kavramının 

değiĢik bir türüdür. TükenmiĢlik kavramı özellikle son yıllarda bireylerin meslek 

yaĢamlarıyla ilgili olarak yaĢamıĢ oldukları en ciddi sorunlar arasında gösterilmekte ve 

değiĢik yönleri ile ele alınmaktadır. TükenmiĢlik kavramı en bilinen haliyle ruhsal ve 

fiziksel açıdan bireyin sahip olduğu enerjinin tükeniĢi olarak tanımlanabilmektedir 

(Maslach, 1978; Maslach ve Jackson, 1981). Maslach, Schaufeli ve Leiter, 82001) ve 

Seidman ve Zager, (1991) tükenmiĢliği; bireyin duygusal, biliĢsel ve bedensel yönden 

yıpranması ve ya bitkin düĢmesi olarak ifade etmektedirler. Salmela-Aro, Kiuru, 

Leskinen ve Nurmi, (2009); Salmela-Aro, Kiuru, Pietikäinen ve Jokela, (2008) ve 

Salmela-Aro ve Näätänen, (2005) okul tükenmiĢliğini, akademik süreçlerden 

kaynaklanan aĢırı taleplerin ve görev ve sorumluluklarının öğrencinin yaĢam 

gerçekleriyle uyuĢmamasının bireyi biliĢsel, duyuĢsal ve bedensel olarak yıpratması ve 

bitkin düĢürmesi olarak tanımlamaktadırlar. 

TükenmiĢlik kavramı özellikle insanlarla yoğun iletiĢim süreçlerinin 

gerçekleĢtiği mesleklerde karĢımıza çıkan bir rahatsızlık olarak öne çıkmaktadır. 

Maslach ve Jackson (1981) tükenmiĢliğin genel olarak yüz yüze iliĢkinin kaçınılmaz 

olduğu meslekleri icra edenlerin yaĢadığı fiziksel bitkinlik hali, uzun süreli yorgunluk 

hissi, çaresizlik ve umutsuzluk duyguları, olumsuz benlik kavramı, iĢe yaramadığı 

düĢüncesi tükenmiĢliğinin en belirgin belirtileri olduğunu ileri sürmektedirler ve 

günümüzde tükenmiĢlik kavramının kavramsal yapısını oluĢturan “duygusal 

tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve düĢük kiĢisel baĢarı hissi”ni de ortaya koymuĢlardır. 

Yukarıda verilen bilgiler tükenmiĢlik kavramının ağırlıklı olarak iĢ ve meslek 

yaĢamıyla ilgili olarak bireylerin yaĢamıĢ olduğu sorunlarla iliĢkili bir kavram olduğunu 

ortaya koymaktadır. Buna karĢın, öğrenciler bir çalıĢan olmadıkları gibi öğrencilik 

yaĢamı da bir meslek olarak değerlendirilmektedir. Ancak, tükenmiĢliğin özellikle 

bireylerin yerine getirmeleri gereken görev ve sorumlulukların niteliği ile iliĢkili bir 

kavram olduğu göz önünde bulundurulduğunda öğrencilik yaĢamının gerektirdiği görev 

ve sorumlulukların hem niteliği hem de sürekliliği ve hem de ebeveynler ve 

öğretmenlerin beklentileri de eklendiğinde öğrencilik yaĢamı mesleki yaĢama 

benzetilebilir. Dolayısıyla öğrencilik yaĢamının sahip olduğu görev ve sorumlulukların 
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ve ebeveyn ve öğretmenlerin beklentilerinin öğrencilerin sahip olduğu psikolojik 

kaynaklar üzerinde yıpratıcı bir etki yaratması söz konusu olabilir. 

Bu açıdan bakıldığında öğrenciliğin birincil akativitelerinden olan derse girme 

ve ders iliĢkin görevleri yerine getirme gibi zorunlu faaliyetler ve sınavlardan geçme 

gibi önemli sayılan bir amaca iliĢkin yönelimler öğrenciliğin bir iĢ/meslek olarak 

görülmesini makul karĢılayabilmeltedir(Schaufeli ve Taris, 2005; Çapri, Gündüz ve 

Gökçakan, 2011). Dolayısıyla öğrencilerin yoğun okul programları, ödevler, dönem 

sınavları ve üst öğrenime geçiĢ sınavları ve yüklenen diğer sorumluluklar öğrenciler için 

ciddi birer stres faktörü olabilmekte ve okula iliĢkin görev ve sorumluluklarda veli ve 

öğretmenlerin öğrencilerden beklediği yüksek performans öğrencileri akademik stres 

faktörüyle karĢı karĢıya getirebilmektedir. 

Hayatları için oldukça büyük öneme sahip sınavlarla uğraĢan öğrencilerin stres 

düzeylerinin diğer öğrencilere oranla daha yüksek olduğunu gösteren çalıĢma bulguları 

(Kim ve ark, 2000; Lee ve Kim, 1996; Hvang, 2006) ve akademik stresin öğrencilerde 

ciddi zihinsel rahatsızlıklarla alakalı olduğunu gösteren araĢtırma sonuçları 

mevcuttur(Misra ve Mckean, 2000; Shak, 1995). Bu öğrencilerin yaĢ dönemleri 

itibariyle ergen oldukları göz önünde bulundurulduğunda, ergenlik döneminin birçok 

sorun ve sıkıntılarıyla uğraĢan bu öğrenciler için okul ve sınav süreçleri daha da büyük 

problemler oluĢturabilmektedir. Bununla birlikte yaĢanan yoğun stresin tükenmiĢliğin 

önemli sebeplerinden biri olduğu birçok araĢtırmayla (Cherniss, 1988, Shirom, 1989, 

Divaris, Polychronopoulou ve Taoufik, 2012) kanıtlanmıĢtır. Diğer bir açıdan 

bakıldığında öğrencilerde görülen tükenmiĢlik kronik bir stres tepkisi olarak kendini 

göstermektedir(Parker & Salmela-Aro, 2011). Yapılan araĢtırmalar akademik stresin 

öğrencilerin akademik performanslarının yanında, öğretmenleriyle ve arkadaĢlarıyla 

olan iliĢkilerinin, akademik öz yetkinlik ve akademik baĢarılarının (Divaris ve ark., 

2012; Schaufeli, Martinez, Pinto, Salanova ve Bakker, 2002; Zhang, Gan ve Cham, 

2007), mükemmeliyetçi eğilimlerinin ve akademik hedeflerinin(Gotwals, 2011; Shu-

Shen, 2012), empati yoksunluğunun ve sağlık sorunlarını(Dyrbye, Eacker, Anne, 

Harper, William, 2012; Mazurkiewicz, Korenstein ve Fallar, 2012), depresif belirtilerin 

ve benlik saygısının(Salmela-Aro, Parker 2011; Seçer, 2015), okul tükenmiĢliği için 

önemli yordayıcılar olduğunu göstermektedirr. 
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Öğrencilerin okul ortamında kendilerini güvende ve mutlu hissetmeleri için 

psikolojik açıdan kendilerini iyi hissetmeleri önem arz etmektedir. Bilindiği üzere 

toplumsal hayatın her alanında bireylerin yaĢamlarını psikolojik açıdan sağlıklı bir 

Ģekilde sürdürebilmeleri birtakım görev ve sorumlulukları yeterince yerine getirmelerine 

bağlıdır. Söz konusu bu görev ve sorumlulukların bireylerin üstesinden 

gelebileceğinden fazla algılanması bireylerin enerjilerini büyük oranda tüketmesine ve 

sosyal, fiziksel ve psikolojik olarak olumsuz yönde etkilenmesine sebep olabilir 

(Kaçmaz, 2005). Bireyin fiziksel ve psikolojik kaynaklarının aĢırı kullanımı tükenmiĢlik 

olarak tanımlanan bir kavramı gündeme getirmekte bu durumda bireyi psikolojik, sosyal 

ve akademik olarak olumsuz etkileyebilmektedir. Sonuç itibariyle tıpkı genel 

tükenmiĢlikte olduğu gibi okul tükenmiĢliği de öğrencilerin sahip olduğu kaynaklar 

(enerji) doğrudan olumsuz bir etki yaratmakta ve bu kaynakları tüketmektedir. Sahip 

olduğu kaynakların tükenmesinin öğrencileri birçok yönden olumsuz etkileyeceği 

düĢünülmektedir. 

Yapılan araĢtırmalar okul tükenmiĢliğinin öğrencilerin günlük yaĢamları ve 

akademik süreçleri üzerinde ciddi olumsuz etkileri olduğunu göstermektedir. Seçer, 

(2015a) Okul tükenmiĢliği ile depresyon, anksiyete ve stres arasında pozitif yönlü bir 

iliĢki olduğunu ve okul tükenmiĢliği yaĢayan öğrencilerin önemli düzeyde depresyon, 

anksiyete ve stres belirtisi gösterdiğini belirlemiĢtir. Bu bulgu okul tükenmiĢliğinin 

öğrencilerin psikolojik uyumlarını tehdit eden ciddi bir olumsuzluk olduğu Ģeklinde 

değerlendirilebilir. Seçer (2015b) ise okul tükenmiĢliğinin akademik güdülenme 

üzerinde olumsuz bir etkisi olduğunu ve okul tükenmiĢliği yaĢayan öğrencilerin 

akademik güdülenme açısından da risk altında olduklarını tespit etmiĢtir. Aypay ve 

Eryılmaz, (2011) ve Parker & Salmela-Aro, (2011) okul tükenmiĢliği ile öznel iyi oluĢ 

arasında, Balkıs, Duru, BuluĢ ve Duru, (2011) ve McCarthy, Pretty & Catano, (1990) 

okul tükenmiĢliği ile akademik baĢarı arasında, Meier &Schmeck, (1985) ise okul 

devamsızlığı ve okulu bırakma niyeti arasında da anlamlı iliĢkiler olduğunu 

belirlemiĢlerdir. 

Literatüre iliĢkin veriler okul tükenmiĢliğinin öğrenciler için birçok yönden risk 

kaynağı olduğu ve sadece akademik süreçleri değil okul dıĢında ki yaĢantılarını da 

etkileyebilecek düzeyde bir olumsuzluk olduğu söylenebilir. 
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Okul tükenmiĢliğine iliĢkin verilen araĢtırma bulgularında öğrencileri çok yönlü 

olarak etkileyebilen bir sorun olduğu anlaĢılmasına karĢın bir kavram olarak okul 

tükenmiĢliğinin henüz yeterince ele alınmadığı söylenebilir. Bu bağlamda okul 

tükenmiĢliğini ele almaya çalıĢan ilk araĢtırmaların (Gold ve Michael, 1985; Meier ve 

Schmeck, 1985; Powers ve Gose, 1986; Gold ve diğerleri, 1989; Balogun ve diğerleri, 

1995; Yang, 2004; Güdük ve diğerleri, 2005; Yang ve Cheng, 2005) üniversite 

öğrencilerine odaklandığı söylenebilir. Ġlköğretim ve lise öğrencileri üzerinde ki 

araĢtırmaların ise henüz yeterli düzeye ulaĢmadığı söylenebilir (Salmalo-Aro, ve diğ. 

2011; Güdük ve diğerleri, 2005; Ören ve Türkoğlu, 2006; Kutsal, 2009). Türkiye‟de ise 

okul tükenmiĢliğinin bir kavram olarak özellikle son yıllarda fark edildiği ve 

araĢtırmacılar tarafından ele alınmaya baĢlandığı söylenebilir (Çapri, Gündüz ve 

Gökçakan, 2011; Kutsal, 2009; Erturgut ve SoyĢekerci, 2010; Aypay ve Eryılmaz, 

2011a, 2011b; Seçer ve Gençdoğan, 2012; Seçer, Halmatov, Veyis ve AteĢ, 2013, 

Seçer, 2013; Seçer, 2013a, Seçer, 2013b). 

Öğrencilerin okul tükenmiĢliği yaĢamasına sebep olabilecek faktörler Ģüphesiz 

çok sayıdadır. Ancak tükenmiĢlik ile iliĢkili olabilecek faktörlerden biri olarak 

akademik stres gösterilebilir. Salmela-Aro ve diğ. (2008) okula bağlı stres yapıcı 

faktörlerin, öğrencilerde depresif belirtilerin ve okul tükenmiĢliğinin ortaya çıkmasına 

sebep olduğunu ileri sürmektedir. Benzer Ģekilde McCranie ve Brandsma, (1988) 

yaĢanan aĢırı stresin sonucunda tükenmiĢliğin ortaya çıktığını belirlemiĢlerdir. Carson 

ve Kuipers‟da (1998) tükenmiĢliğin stresin bir sonucu olduğunu belirlemiĢlerdir. Seçer 

ve Öztürk (2015) tarafından bir çalıĢmada ise okul tükenmiĢliğinin akademik stres ile 

akademik güdülenme arasında aracı bir role sahip olduğu belirlenmiĢtir. Dolayısıyla 

akademik stresin öğrencilerde akademik güdülenme açısından bir olumsuzluk yarattığı 

ve okul tükenmiĢliğinin bu iliĢkiye aracılık ettiği söylenebilir. Farklı çalıĢmalardan elde 

edilen bulgular stres ile tükenmiĢlik arasında anlamlı iliĢkilerin olduğunu 

göstermektedir. (Jaracz, Gorna & Konieczna, 2005; Elit, Trim, Mand-Bains, Sussman & 

Grunfeld, 2004; Jamal & Baba, 2000). Dolayısıyla stres faktörünün öğrencilerin 

tükenmiĢlik yaĢamaları noktasında önemli bir problem kaynağı olduğu söylenebilir 

(Polman ve diğ. 2010). 

Okul tükenmiĢliğinin öğrencileri çok yönlü olarak etkileyen bir kavram olduğu 

göz önünde bulundurulduğunda okul tükenmiĢliğinin öğrencilerin yaĢam kalitelerini 
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dolayısıyla öznel iyi oluĢlarını etkileyeceği söylenebilir. Öznel iyi oluĢ, genel olarak 

bireyin olumlu duygularının olumsuz duygularından daha fazla yaĢanması ve yaĢamdan 

doyum almanın bu duruma eĢlik etmesi olarak tanımlanmaktadır (Argyle, Martin ve 

Crossland, 1989; Diener, 1984). Öznel iyi oluĢun bileĢenleri olan olumlu duygular 

olarak neĢe, sevinç, heves, ilgi ve heyecan gibi duyguları, olumsuz duygular olarak kin, 

nefret, öfke, korku, kaygı, suçluluk ve üzüntü gibi duygular ve yaĢam doyumu olarak 

bireyin iĢ, eğitim, sağlık ve evlilik yaĢamına iliĢkin biliĢsel değerlendirmeleri ön plana 

çıkmaktadır. Yapılan araĢtırmalar ergenlerde öznel iyi oluĢ üzerinde birçok faktörün 

önemli etkilerinin olduğunu göstermektedir. Suldo, Riley ve Shaffer, (2006) öznel iyi 

oluĢ ile okul çevresi arasında, Baker, 1998; Huebner ve Gilman, (2003), okul doyumu 

ile arasında, Suldo ve Huebner, (2004), öğretmen desteği ile arasında ve Cheng ve 

Furnham, (2002) ve Huebner, (1991) akademik baĢarı ile arasında anlamlı iliĢkilerin 

olduğunu belirlemiĢlerdir. Bu araĢtırmalardan elde edilen bulgular öznel iyi oluĢ ile 

birçok akademik değiĢken arasında ki iliĢkinin ortaya konulması bakımından önem arz 

etmektedir. Buna karĢın öğrencilerin akademik süreçlerden kaynaklanan bir problemleri 

olan okul tükenmiĢliği ile öznel oluĢları arasındaki iliĢkinin henüz yeterince ele 

alınmadığı söylenebilir. Bu durum öğrencilerin akademik yaĢamlarını etkilemesi 

muhtemel önemli bir sorunun iliĢkili olabileceği değiĢkenlerle olan iliĢkisinin yeterince 

irdelenmediği Ģeklinde değerlendirilebilir. Dolayısıyla yukarıda literatüre iliĢkin verilen 

bilgi ve araĢtırma bulguları doğrultusunda okul tükenmiĢliği yaĢayan öğrencilerin 

akademik stres düzeylerinin belirlenmesi ve bu bağlamda öznel iyi oluĢ düzeylerinin 

incelenmesinin bu kapsamda yapılmıĢ olan araĢtırmaları tamamlayıcı ve bundan sonra 

yapılacak olan araĢtırmalar içinde yol gösterici bir iĢleve sahip olacağı düĢünülmektedir. 

1.2. AraĢtırmanın Amacı 

Bu araĢtırmanın amacı ergenlerin akademik stres ve öznel iyi oluĢ düzeyleri 

arasındaki iliĢkiyi ve bu iliĢkide okul tükenmiĢliğinin aracı rolü olup olmadığını 

belirlemektir. Ayrıca yine bu araĢtırma kapsamında ortaokul öğrencilerinin okul 

tükenmiĢliklerinin cinsiyet, sınıf düzeyi, akademik baĢarı düzeyi, yerleĢim yeri ve okul 

türü değiĢkenlerine göre anlamlı düzeyde farklılık gösterip göstermediğinin de 

belirlenmesi amaçlanmaktadır. 
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Ergenlerin okul tükenmiĢliklerinin çeĢitli değiĢkenlere göre gösterdiği değiĢimin 

ortaya konulmasının ve okul tükenmiĢliği ile akademik stres ve öznel iyi oluĢ arasında 

ki yordayıcı ve aracılık iliĢkilerinin belirlenmesinin öncelikle psikolojik danıĢmanlar, 

öğretmenler, okul yöneticileri, anne babalar ve araĢtırmacılar açısından önemli bulgular 

sağlayacağı düĢünülmektedir. 

Özellikle okul tükenmiĢliğinin akademik stres ve öznel iyi oluĢ ile iliĢkisinin 

ortaya konulmasının okul psikolojik danıĢmanlarının bu kapsamda yapacağı önleyici ve 

iyileĢtirici rehberlik faaliyetlerine ıĢık tutacağı düĢünülmektedir. Aynı Ģekilde akademik 

süreçlerden kaynaklanan aĢırı taleplerin bir sonucu olarak ortaya çıkan okul 

tükenmiĢliğinin akademik stres ve öznel iyi oluĢ ile olan iliĢkisinin ortaya konulmasının 

anne babaların ve öğretmenlerin çocuklara yönelik yaklaĢımlarını gözden geçirmeleri ve 

daha sağlıklı ve gerçekleĢtirilebilir beklentiler oluĢturmaları noktasında da önemli 

bulgular ortaya koyacağı ve bu kiĢiler açısından bir farkındalık oluĢturacağı 

söylenebilir. 

1.3. Alt Problemler 

AraĢtırmanın amacı doğrultusunda aĢağıdaki alt problemlere araĢtırmanın hedef 

grubundan toplanan veriler üzerinde cevap aranmıĢtır. 

Alt Problem 1. Öğrencilerin okul tükenmiĢlik puanları cinsiyete göre 

farklılaĢmakta mıdır? 

Alt Problem 2. Öğrencilerin okul tükenmiĢlik puanları sınıf düzeylerine göre 

farklılaĢmakta mıdır? 

Alt Problem 3. Öğrencilerin okul tükenmiĢlik puanları akademik baĢarıya göre 

farklılaĢmakta mıdır? 

Alt Problem 4. Öğrencilerin okul tükenmiĢlik puanları okul türüne göre 

farklılaĢmakta mıdır? 

Alt Problem 5. Öğrencilerin okul tükenmiĢlik puanları yerleĢim yerine göre 

farklılaĢmakta mıdır? 

Alt Problem 6. Akademik stres okul tükenmiĢliğinin anlamlı bir yordayıcısı 

mıdır? 
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Alt Problem 7. Okul tükenmiĢliği öznel iyi oluĢun anlamlı bir yordayıcısı 

mıdır? 

Alt Problem 8. Okul tükenmiĢliği akademik stres ile öznel iyi oluĢ arasında 

aracı bir role sahip midir? 

1.4. AraĢtırmanın Önemi 

Günümüzde iĢ hayatının bireylere yüklediği sorumluluklar gittikçe artmakta ve 

her geçen yıl sorumlulukları artan yaĢ grupları küçülmektedir. Öğrencilikte beraberinde 

getirdiği sorumluluklarla birlikte her yıl zorlaĢan merkezi sınavlar öğrencilerde 

akademik strese neden olabilmektedir. Buna ek olarak ebeveynlerin ve öğretmenlerin 

beklentileri de eklendiğinde okul yaĢamı öğrenciler için ciddi stres faktörleri içeren bir 

sürece dönüĢebilmektedir. Yapılan çalıĢmaların ortak bir sonucu olarak yüksek stres 

faktörlerinin öğrencileri akademik, psikolojik ve sosyal olarak olumsuz etkileyen okul 

tükenmiĢliği ortaya çıkabilmektedir. 

Yapılan birçok çalıĢmada okul tükenmiĢliğinin olumsuz etkilerinin ortaya 

konulmuĢ olması bu olumsuzluğun öğrencilerin okul ve okul dıĢı yaĢamında kendilerini 

iyi hissetme halleri olan öznel iyi oluĢlarını etkileyebilecek bir olumsuzluk olarak 

değerlendirilmesine olanak vermektedir. Dolayısıyla okul tükenmiĢliğinin öznel iyi oluĢ 

açısından ciddi bir risk faktörü olup olmadığının belirlenmesi gerek alan uzmanları ve 

gerekse de eğitimciler ve ebeveynler açısından büyük önem arz etmektedir. Bu 

araĢtırmada ortaokul öğrencilerinin akademik stres düzeyleri ile öznel iyi oluĢları 

arasındaki iliĢki de okul tükenmiĢliğinin aracı rolünün incelenmiĢ olması söz konusu 

değiĢkenler arasındaki yordayıcı iliĢkilerin bilinmesine ve öğrencilerin öznel iyi 

oluĢlarının yükseltilmesi noktasında önemli bilgi birikimi sağlayacağı 

değerlendirilmektedir. 

Ayrıca dünyada son yirmi yılda ve Türkiye‟de de son on yılda artarak devam 

eden okul tükenmiĢliği üzerine yapılmıĢ olan çalıĢmalara iliĢkisel tarama yoluyla 

yaklaĢılması ve farklı üç değiĢken arasındaki yordayıcı iliĢkilerin ve okul 

tükenmiĢliğinin aracı rolüne iliĢkin bulguların alan uzmanları, eğitimciler ve aileler için 

önemli bilgiler sağlayacağı değerlendirilmektedir. Bu çalıĢmadan elde edilen bulguları 

önemli kılan bir diğer husus ise ortaokul öğrencilerinin öznel iyi oluĢları ve okul 
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tükenmiĢlikleri üzerine yapılan az sayıdaki çalıĢmaya bir yenisini katmıĢ olması ve bu 

anlamda ortaokul öğrencilerinin yaĢayacağı olası problemlere dikkat çekmiĢ olmasıdır. 

1.5. AraĢtırmanın Varsayımları 

Bu araĢtırma sürecinde; 

 UlaĢılan örneklem sayısının araĢtırma evrenine genelleme yapmaya yeterli 

olduğu, 

 UlaĢılan örneklem büyüklüğünün % 95 güven aralığında araĢtırma evrenini 

temsil ettiği, 

 Katılımcıların ölçme araçlarını içtenlikle ve doğru bir Ģekilde yanıtladıkları, 

 Kullanılan ölçme araçlarının ölçülmek istenilen psikolojik yapıları ölçmede 

yeterli olduğu varsayılmıĢtır.  

1.6. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

 Bu araĢtırmanın bulguları Erzurum Ģehir merkezi ve ilçelerinden toplanan 

veriler ile sınırlıdır. 

 AraĢtırmanın bulguları kullanılan ölçme araçlarından elde edilen bulgular ile 

sınırlıdır 

 AraĢtırmanın bulguları kullanılan araĢtırma yöntemi ve örnekleme 

yönteminden elde edilen bulgular ile sınırlıdır 

 AraĢtırmanın bulguları 2014-2015 eğitim-öğretim yılında ortaokullarda 

öğrenim görmekte olan öğrenciler ile sınırlıdır. 

1.7. Tanımlar  

Bu araĢtırmada kullanılan bazı kavramlar aĢağıdaki anlamlarda kullanılmıĢtır. 

1.7.1. TükenmiĢlik 

Bireyin sahip olduğu kaynaklara yönelik aĢırı talepler karĢısında yaĢamıĢ olduğu 

baĢarısızlık, duyarsızlaĢma ve bitkinlik duygusudur (Maslach, Schaufeli ve Leiter, 
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2001). TükenmiĢlik genel olarak duygusal tükenme, duyarsızlaĢma ve düĢük kiĢisel 

baĢarı hissi olarak üç boyutlu kavramsal bir yapıda ele alınmaktadır. 

1.7.1.1. Duygusal TükenmiĢlik (DT) 

Bir mesleği icra eden bireylerin kendilerini duygusal yönden bitkin hissetmeleri 

durumu olarak tanımlanmaktadır. Duygusal tükenme genel olarak iĢe, mesleğe ve 

hayata yönelik olarak duygusal bitkinlik ve isteksizliği ifade etmektedir (Özipek-

Karabıyık, 2006). Duygusal tükenme genel olarak yoğun çalıĢma temposunun bireyi 

zorlaması ve birlikte çalıĢılan insanlardan gelen taleplerin bireyi duygusal olarak 

yıpratması ile kendini gösteren bir durumdur. 

1.7.1.2. DuyarsızlaĢma (DU) 

Mesleki yaĢam içerisinde bir çalıĢanın hizmet verdiği kiĢilere yönelik olarak 

duygudan yoksun biçimde tutum ve davranıĢlar ortaya koyması durumu olarak 

tanımlanmaktadır. DuyarsızlaĢma yaĢayan bireyler diğer insanlara karĢı alaycı 

umursamaz ve nesne gibi davranma eğilimi gösterirler. Genel itibariyle duyarsızlaĢma 

yaĢayan bireyler yaĢamıĢ oldukları soruna bağlı olarak hizmet verdiği insanlar ve iĢ 

yaĢamındaki meslektaĢları ile olan iliĢkilerini en düĢük düzeyde tutmaya yönelirler 

(Leiter ve Maslach,1988:297;Singh ve dig.,1994:559; Maslach ve dig.2001:403; 

Kaçmaz,2005:29). 

1.7.1.3. KiĢisel BaĢarısızlık (KB) 

Bireyin kendisini yaptığı iĢte yetersiz, verimsiz ve baĢarısız olarak algılamasıdır 

(Maslach,2003:190). Bu boyutta birey Kendisini değerlendirirken genel bir olumsuzluk 

duygusu hisseder, isinde ilerleyemediğini, hatta gerilemeye baĢladığını, sarfettiği 

çabanın iĢe yaramadıgını ve çevresinde herhangi bir değiĢiklik yapamadığını 

düĢünmeye baĢlar (Leiter ve Maslach,1988:297-298; Singh ve dig.,1994:559; 

Çimen,2000:6; Maslach ve dig.2001:403). Bunun sonucunda birey çalıĢtığı yerde ya da 

etkilesim halinde olduğu insanlarla iliĢkilerinde yetersizlik ve baĢarısızlık gibi duygular 

hissetmeye baĢlar (Cordes ve Dougherty,1993:623-624). 
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1.7.2. Öznel iyi oluĢ 

Bireyin olumlu kabul edilen duygularının olumsuz görülen duygularından fazla 

yaĢanması ve yaĢamdan alınan doyumun bu duruma eĢlik etmesi olarak 

tanımlanmaktadır (Argyle, Martin ve Crossland, 1989; Diener, 1984). Öznel iyi oluĢun 

bileĢenleri olan olumlu duygular olarak neĢe, sevinç, heves, ilgi, mutluluk ve heyecan 

gibi duyguları, olumsuz duygular olarak kin, nefret, öfke, korku, kaygı, suçluluk, 

umutsuzluk ve üzüntü gibi duygular ve yaĢam doyumu olarak bireyin iĢ, eğitim, sağlık 

ve evlilik yaĢamına iliĢkin biliĢsel değerlendirmeleri ön plana çıkmaktadır 

1.7.3. Akademik stres 

Stres bireylerin meydana gelen herhangi bir fiziksel veya psikolojik uyarıcılar 

karĢısında uyum sağlayabilmek için ruhsal ve bedensel olarak harekete geçmesi,bir 

savunma mekanizması oluĢturması ve tepki göstermesi olarak ifade edilmektedir 

(BaltaĢ, 2004:23; Stora, 1994:7; Selye, 1907:1; Balcı, 2000:2; Karabulut, 1999:155; 

Eren, 2004:292). Akademik stres ise bireyde okul yaĢamı boyunca okula ve ders 

baĢarısına yönelik oluĢan stres olarak ifade edilebilir. Stres, iki taraflı bir olgudur 

(IĢıkhan, 2004:37). Bu açıdan ne kadar olumsuz olarak algılansa da aynı zamanda 

olumlu bir değere de sahip olduğu söylenebilir. Hem performansı düĢürme hem de 

arttıması söz konusudur. Organizmada meydana gelen birçok psikolojik ve fizyolojik 

durumların birden fazla neden ve sonuçları vardır. Bundan dolayı stresin temel yapısını 

(istekleri, tepkileri ve sonuçları) inceleyerek strese sebep olan etkenleri anlamak 

gereklidir.



ĠKĠNCĠ BÖLÜM 

2. KURAMSAL ÇERÇEVE VE ĠLGĠLĠ ARAġTIRMALAR 

2.1. AraĢtırmanın Kuramsal Çerçevesi 

2.2. TükenmiĢlik 

Günümüzde giderek yaygınlaĢan, özellikle bireyin yaptığı iĢle alakalı olarak 

karĢımıza çıkan ve psikolojik bir rahatsızlık olarak kabul edilen tükenmiĢlik kavramı 

birçok araĢtırmacı tarafından ele alınmıĢ ve tanımlanmıĢtır. 

En genel tanımıyla tükenmiĢlik fiziksel bitkinlik, uzun süren yorgunluk hali, 

çaresizlik ve umutsuzluk duygularıyla, kendini gösteren bireyin yaptığı iĢe, hayatına ve 

hayatındaki insanlara karĢı sergilenen olumsuz tutumları içeren fiziksel ve zihinsel 

boyutta kendini gösteren bir sendrom olarak ifade edilen tükenmiĢlik (Maslach,1981), 

ilk defa Freudenberger (1974) aracılığıyla güç, enerji ve diğer bireysel kaynakların aĢırı 

ve oldukça yoğun bir Ģekilde tüketimi sonucu meydana gelen olumsuz etkenlerden 

baĢarısızlık, yıpranmıĢlık duygusu ya da bitik düĢme hali olarak tanımlanmıĢtır 

(Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001; Seidman ve Zager, 1991). TükenmiĢlik özellikle 

Maslach ve Jackson (1981) gibi araĢtırmacılar tarafından yapılan birçok araĢtırmalarla 

öne çıkmıĢ bir bir kavramdır. 

Ġlk olarak 1970'li yılların sonunda ve 1980'li yılların baĢlarında ortaya atılan 

tükenmiĢlik sendromu kavramı son zamanlarda yapılan birçok araĢtırma ile 

araĢtırmacılar tarafından farklı açılardan değerlendirilerek çeĢitli tanımlamalar yapılan 

bir kavramdır. 

2.2.1. TükenmiĢliğe iliĢkin görüĢler 

TükenmiĢlik, hem çalıĢanlar hem de örgütler ve kurumlar açısından çalıĢma 

hayatını büyük ölçüde tehdit eden ve olumsuz etkileyen bir problem olarak karsımıza 
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çıkmaktadır. Literatüre “job burnout” ve ya “staff burnout” adıyla geçen bu olgu 

Türkçeye “tükenmişlik ve mesleki tükenmislik” kavramları çevrilmiĢtir (Maslach, 1981). 

Tükenmislik kavramı, Freudenberger ve Richelson gibi araĢtırmacılar tarafından 

meslek stresinin bir alt türü olarak kabul edilmiĢtir. TükenmiĢlik stresin oluĢumuna 

neden olan diğer stres sebepleri gibi benzer etkilerin birçoğuna sahip olmasının yanında, 

tükenmiĢliği onlardan ayıran Ģey, stresin hizmet veren birey ve hizmet alan bireyler 

arasındaki sosyal etkileĢim sonucu meydana gelmesidir. 

Edelwich (1980)‟e göre tükenmiĢlik kavramı yardım edici mesleklerde 

çalıĢanların çalıĢma esnasında meydana gelen idealizm, enerji ve deneyimlerindeki 

azalma süreci olarak tanımlanmıĢtır. 

Maher (1986) tükenmiĢlik kavramını, psikosomatik hastalıklar, uykusuz kalma, 

iĢe ve kriterlere karsı olumsuz düĢünceler, kötümser yaklaĢım, ilgisizlik olma ve 

depresyon gibi durumlarla kendini gösteren karmaĢık içerikli bir sendrom olarak ifade 

etmiĢtir. 

Storlie‟ye (1979) göre tükenmiĢlik; kiĢinin yaĢamında yolunda gitmeyen bir 

takım durumları fark etmesi ve buna inanmamakta diretmesi sonucunda geliĢir. YaĢanan 

tükenme ile, günlük yaĢamda karĢılaĢılan olaylara karĢı sürekli bir ümitsizlik ve 

karamsarlık oluĢmaya, ve bunun sonucunda bireydeki enerjinin tükendiğine dair 

sinyalleri vermeye baslar. Buna göre, tükenmiĢlik; değiĢimi imkansız olarak düĢünülen 

durumların insanın ruhsal yapısında meydana getirdiği zedelenmelerin bir birikimi ile 

oluĢan olumsuz bir olgudur (Çam, 1992). 

Suran ve Sheridan (1985: 742) ise Edelwich‟le ortak bir görüĢ ile tükenmislik 

kavramını “kiĢisel idealler ve istekler ile çalıĢma koĢullarındaki bozulmanın etkileĢimi” 

Ģeklinde ifade etmiĢlerdir. 

Cherniss (1980) ise tükenmiĢlik kavramını “iĢle ilgili stres kaynaklarına bir tepki 

olarak baĢlayan, çalıĢanların davranıĢ ve alıĢkanlıklarını olumsuz etkileyen bir süreç” 

Ģeklinde ifade etmiĢtir. Yani iĢle ilgili yaĢanan problemler sonucunda geliĢen stresin 

sebep olduğu bireyin çalıĢma ve günlük yaĢamını olumsuz etkileyen bir durum olarak 

görülen tükenmiĢliğin baĢlamasının kaçınılmaz olduğu söylenebilir. Cherniss‟e göre iste 

meydana gelen stres faktörüne cevap olarak güdüler, duygular, tutumlar ve 

davranıĢlardaki değiĢiklikler sonucu tüm olguların bileĢkesine eĢdeğer bir baskı olan 
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tükenmiĢlik, kısa süreli bir yorgunluk veya zorlanma durumu değil, bireyin isinden 

soğuması ile sonuçlanan olumsuz ve kalıcı bir durumdur (Avsaroglu, Deniz ve 

Kahraman, 2005). Bu bulgular sonucunda tükenmiĢliğin kısa süreli bir etkiye değil de 

uzun süreli ve kalıcı problemlere sebebiyet verdiği söylenebilir. 

Pines ve Aranson ve Kafry (1981) tükenmiĢlik kavramını fiziksel olarak 

tükenme, çaresizlik ve umutsuzluk hisleri, duygusal olarak tükenme, olumsuz benlik 

imajı, çalıĢtığı iĢe, hayata ve diğer insanlara karĢı geliĢtirilen olumsuz tutumlar ve 

düĢünceler gibi belirtilerin ağırlıklı olduğu bir psikolojik hastalık olarak ifade 

edilmektedir. 

Cardinell (1981), tükenmiĢliği daha kapsamlı bir Ģekilde tanımlayarak “insanın 

hayatında ortaya çıkan ciddi bir rahatsızlık belirtisi; orta yaĢ krizi” Ģeklinde ifade 

etmiĢtir. Bu bulgu doğrultusunda kiĢilerin özellikle iĢlerinin sabit ve sürekli hale geldiği 

orta yaĢlarında beklentilerinin dıĢında gerçekleĢen olaylar sonucu tükenmeleri ve 

böylece bunalıma girmelerinin kaçınılmaz bir sonuç olabileceği söylenebilir. 

Shirom(1989) tükenmiĢlik kavramını, kiĢisel düzeyde olumsuz duygusal bir 

yaĢanmıĢlığı içeren, kronik ve kalıcı olan bir olgu olarak tanımlamıĢtır. 

TükenmiĢlik konusunda Ģüphesiz en çok bilinen ve bu konudaki çalıĢmalara 

öncü olan araĢtırmacı Maslach‟tır. Onun çalıĢmaları ve geliĢtirdiği ölçekler bu konuda 

çalıĢanlara kaynak niteliğindedir. Maslach, Schaufeli ve Leiter, (2001) ve Seidman ve 

Zager, (1991) ise tükenmiĢlik kavramını bireyin güç ve enerjisi ile diğer bütün kiĢisel 

kaynaklarını kontrolsüz bir biçimde adeta tüketmeye çalıĢır gibi kullanmasının ardından 

duygusal, biliĢsel ve bedensel olarak zarar görmesi ya da bitik düĢmesi olarak ifade 

etmektedirler. Maslach ve Jackson, (1981) ise tükenmiĢliği kiĢinin yaĢadığı fiziksel 

olarak bitkin hissetme, uzun süreli yorgunluk hali, çaresizlik ve umutsuzluk gibi 

olumsuz duygularını içeren ve iĢine, çalıĢma hayatına, yaĢamına ve diğer kiĢilere karĢı 

sergilediği olumsuz tutum ve davranıĢları kapsayan fiziksel ve zihinsel boyutta kendini 

gösteren bir sendrom olarak tanımlamıĢlardır. 

Rada ve Johnson (2012)‟a göre tükenmiĢlik sadece bireyin iĢi ve iĢyerindeki 

koĢulları ile iliĢkili bir kavram olmadığını aynı zamanda bireyin kiĢisel hayatını da 

tehdit eden olumsuz bir olgu olduğunu savunmuĢlardır. Rada ve Johnson (2004) bir 

baĢka çalıĢmalarında da tükenmiĢlik için yapılabilecek en iyi açıklamanın „kiĢinin yavaĢ 
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yavaĢ erozyona uğraması‟ tabirinin daha yerinde olacağını belirtmiĢlerdir. Bulgulardan 

yola çıkarak varılacak sonuç tükenmiĢliğin bir anda oluĢan bir durumdan ziyade yavaĢ 

yavaĢ meydana gelen olumsuz bir durum olduğu söylenebilir. 

TükenmiĢlikle ilgili yapılan bütün bu tanımlamalar, tükenmiĢliğe farklı bakıĢ 

açıları geliĢtirmekle birlikte ortak bir tanım üzerinde de görüĢ birliğine varılmamıĢtır 

(Maslach, Schaufeli ve Leiter; 2001: 402). Ancak araĢtırmacıların birçoğu 

tükenmiĢliğin, “kiĢisel beklentiler, tutumlar, güdüler ve duyguları içeren, bireysel 

düzeyde meydana gelen, içsel bir psikolojik deneyim” olduğu konusunda ortak bir fikir 

geliĢtirmiĢlerdir(Hock, 1988: 168; Tümkaya, 1999 Agaoglu, vd, 2004; Tasgın, 2004; 

Pines ve Aranson, 1988; Gökçakan ve Özer, 1999). Bu tanımda yer alan bireysel 

düzeyde ortaya çıktığına dair fikir birliğine zıt olarak günümüzdeki araĢtırmalarda; 

tükenmiĢlik kavramının sadece bireylerde görülmediği grup düzeyindeki çalıĢmalarda 

da görülebileceği bulgusuna ulaĢılmıĢ çalıĢmalar da mevcuttur (Garman, Corrigan ve 

Morris, 2002: 235). 

Warnath ve Shelton ise tükenmiĢliğin sonuçlarından yola çıkarak diğerlerinden 

farklı bir bakıĢ açısı geliĢtirmiĢ ve tükenmiĢliği “iĢe bağlılığın kaybı” olarak ifade 

etmiĢlerdir. Bunu tükenmiĢlikle beraber bireyin iĢinden soğumaya baĢlaması ve iĢine 

gitmeyi istememe olarak da ifade edebiliriz. Berkeley,Planning,Associate ise 

tükenmiĢliğin tanımını “müĢterilerden, is arkadaĢlarından, iĢten ve çalıĢılan kurumdan 

uzaklaĢma, soğuma” olarak tanımlamıĢlardır (Perlman ve Hartman, 1982: 284). 

TükenmiĢliğin kavramlaĢtırılmasına yönelik çalıĢmalarda Perlman ve Hartman‟ın 

tanımı değiĢik bir bakıĢ açısı kazandırmıĢtır. Pearlman ve Hartman 1982 yılına kadar 

araĢtırmacılar tarafından yapılan tanımlamalarda hareketle, oldukça kapsamlı olan bu 

konuda birden fazla kavramın durumu ancak tanımlayabileceğini savunmuĢlar ve 

“çoklu kavramlaĢtırma” yapmıĢlardır. Yapılan bu çoklu kavramsallaĢtırma aĢağıdaki 

maddeleri içermektedir (Perlman ve Hartman, 1982): 

 Basarısız olma, yorgun hissetme ve duygusal olarak tükenme, 

 Yaratıcılığın yitirilmesi, 

 ĠĢine olan bağlılığın azalması, 

 MüĢterilere, iĢ arkadaĢlarına, kurum ve örgüte karsı yabancılaĢma duygusu, 

 Kronik strese yönelik ortaya çıkan bir tepki, 
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 Genellikle rahatsız eden fiziksel ve duygusal belirtilerle alakalı olarak, 

bireyin kendisi, arkadaĢları ve müĢterilerine yönelik sergilediği olumsuz 

tutumlar.  

Günümüzde tükenmiĢlik kavramının en yagın ve kabul gören tanımı, bu alanda 

ilk çalıĢmaları yapan Christina Maslach tarafından geliĢtirilen tanımdır. Maslach‟ ın bu 

tanımı “iĢi gereği yoğun duygusal taleplere maruz kalan ve çalıĢma esnasında sürekli 

diğer insanlarla yüz yüze etkileĢim içerisinde olan kiĢilerde görülen fiziksel bitkinlik, 

uzun süreli yorgunluk, çaresizlik ve umutsuzluk duygularının, yapılan iĢe, hayata ve 

diğer insanlara karsı olumsuz tutumlarla yansıması ile oluĢan bir sendrom” seklindedir 

(Maslach ve Jackson, 1981). 

BaĢka bir ifadeyle Maslach tükenmiĢliği „„insanlarla yoğun bir iliĢki içerisinde 

olan bireylerde görülen duygusal tükenme, duyarsızlaĢma ve düĢük kiĢisel baĢarı hissi” 

olarak kabul etmektedir (Maslach ve Zimbardo 1982, Maslach, Schaufeli ve Leiter, 

2001). Maslach ve Jackson (1986) tükenmiĢliğin tanımını yaparken duygusal tükenme 

(emotional exhaustion), duyarsızlaĢma (depersonalization) ve kiĢisel baĢarı (personel 

accomplishment, self-efficacy) olmak üzere üç farklı boyutta ele almıĢtır. 

Türkiye‟ de yapılan araĢtırma sonuçlarına göre araĢtırmacılarımız tükenmiĢlik 

kavramını Ģu Ģekilde ele almıĢlardır: 

Özmen(2001)„e göre tükenmiĢlik sendromu, bireylere karĢı kurulan empatinin 

azalması, kiĢisel baĢarısızlık hissi, iĢe karĢı oluĢan stresin yoğunluğunun artması ve 

oluĢan bu stresle müdahale edememe olarak yorumlamıĢtır. 

ġahin(2009) ise tükenmiĢliği; biraz daha geniĢ anlamda ele almıĢ ve “ öznel 

olarak yaĢanan, duygusal taleplerin yoğun olduğu ortamlarda uzun süre çalıĢma sonucu 

ortaya çıkan, fiziksel yıpranma, çaresizlik, ümitsizlik duygusu, hayal kırıklığı, olumsuz 

bir benlik kavramının geliĢmesi, iĢe, iĢyerine, çalıĢanlara ve yaĢama karĢı olumsuz 

tutumların geliĢmesi gibi belirtilerin eĢlik ettiği olumsuz bir durum” Ģeklinde ifade 

etmiĢtir. 

TükenmiĢliğe her ne kadar farklı araĢtırmacılar tarafından farklı tanımlamalar 

getirilse de birçok araĢtırmacı tükenmiĢliği kiĢinin yaptığı iĢ sonucunda baĢarısızlık 

duygusu, bitkinlik ve yıpranma hissi sonucu kiĢide meydana gelen psikolojik bir çöküĢ 

olduğu konusunda hemfikir olmuĢlardır. 
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TükenmiĢlik; alanyazında duygusal tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve düĢük kiĢisel 

baĢarı hissi olmak üzere üç farklı boyuttan oluĢan bir olgu olarak ifade edilmektedir 

(Maslach, 1981, Felton, 1998 ve Schaufeli,1999). 

TükenmiĢlik yaĢayan bir bireyde fiziksel, davranıĢsal ve de psikolojik nitelikte 

üç faklı davranıĢlar meydana gelmektedir(Çam, 1991). Fiziksel olarak kendini gösteren 

belirtiler; yorgunluk ve bitkinlik, baĢ ağrısının sıklığı, uykusuzluk hali, uyuĢukluk, kilo 

kaybının olması, solunum güçlüğü yaĢanması vs., davranıĢsal belirtilere gelince; hemen 

öfkelenme, iĢe gitmek arzusunun olmaması, olaylara Ģüphe ile bakma, alınganlık, öz 

saygı ve öz güven eksikliği, aile içi problemler, izolasyon duygusu yaĢama, insanlardan 

uzaklaĢmaya çalıĢma, çaresizlik duygusu, unutkanlığın artması, birĢeyleri sürekli 

erteleme, baĢarısız olma korkusu, kurumuna karĢı ilgisizlik, isteksizlik, olumsuz 

psikolojik belirtiler ise aile içindeki sorunlar, uyku düzensizliği, depresyon, anksiyete ve 

farklı psikolojik rahatsızlıklar Ģeklinde sıralanabilir(Izgar, 2008). 

2.2.2. TükenmiĢliğin önemi 

Günümüzde farklı alanlarda yapılan pek çok araĢtırmaya göre, çalıĢan bireylerin 

birçoğu kendilerini iĢlerine, mesleklerine veya örgüt ve kurumlarına adadıklarını 

göstermektedir. Ancak Freudenberger‟e (1981) göre bu durum sağlıklı bir durum 

değildir ve ciddi bir sorunu da beraberinde getirmektedir. ĠĢleri uğruna kendilerini feda 

etmiĢ, iĢlerini sosyal yaĢamlarının olmazsa olmazı ve kendileri için elzem olarak gören 

bu kiĢiler; tükenmiĢlik yaĢama tehlikesiyle ile karĢı karĢıyadırlar. Dolayısıyla iĢlerine bu 

denli anlam yükleyen bireyler iĢlerine dair herhangi bir olumsuzlukla karĢılaĢtıklarında 

ve ya baĢarısızlıkla sonuçlanan giriĢimlerde yaptıkları iĢin anlamsız, amaçsız olduğunu, 

çalıĢtıkları örgüt, kurum hatta dünya için hiçbir fayda sağlayamadıklarını düĢüncesine 

kapılabilirler. Yani kendi yetkinliklerini sorgulamaya baĢlarlar. Bundan dolayı bir süre 

sonra kendilerini çaresiz ve umutsuz hissederler. Tüm yaĢanan bu olaylar ve ardından 

oluĢan bu hisler sonucu bireyin duygusal, fiziksel ve psikolojik açıdan tükenmesine 

zemin hazırlar. TükenmiĢliğe maruz kalan birey, hayatın anlamını kaybettiğini ve tüm 

isteklerinin, heves ve arzularının bir anda kaybolduğunu düĢünür. Daha önceleri kendisi 

için bir anlam ifade eden iĢler, bir süre sonra sıkıcı hale gelmeye, kiĢiyi cezbetmemeye 

ve hiçbir anlam ifade etmemeye baĢlayacaktır. Bu durumda olan bireyler kısa bir süre 

sonra tuhaf, sürekli eleĢtiren, kızgın, katı, öfkeli, sabırsız, tekliflere kapalı ve antipatik 
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davranıĢlar göstermeye baĢlarlar. TükenmiĢlik yaĢayan bireyler, iĢlerine ve hayat 

tarzlarına karĢı veya içinde bulunduğu insan iliĢkilerinin beklentilerini karĢılamaması 

sonucu bir bezginlik ve düĢ kırıklığı yaĢarlar(Freudenberger ve Richelson, 1981). 

Bireylerin maruz kaldıkları duygusal, fiziksel ve psikolojik tükenme sonucu 

kiĢide zamanla heyecanlarının yitirilmesine, isteksizliğe ve amaçsızlığa sebep olur. Bu 

durumun ardından onların kiĢisel baĢarılarında düĢüĢ yaĢanır ve ardından etkileĢimde 

bulundukları bireylere karsı duyarsızlaĢmaya yol açar (Maslach ve Jackson, 1981). 

2.2.3. TükenmiĢliğin belirtileri ve sonuçları 

TükenmiĢliğin belirtileri birçok araĢtırmacı tarafından ele alınmıĢ ve bundan 

dolayı farklı sınıflamalar oluĢmuĢtur. 

Freudenberger‟e (1974) göre tükenmiĢliğin belirtileri bireylere göre farklılık 

gösterebilmektedir. Birçok kiĢide kendini gösteren en belirgin ve en kolay anlaĢılır olan 

belirtiler baĢ ağrısı, mide bulantısı, yorgunluk gibi fiziksel belirtilerdir. 

Deckard, Meterko ve Field (1994) ise tükenmiĢliğin belirtilerini dört ana baĢlık 

altında sınıflandırmıĢlardır. Bu belirtiler; duygusal belirtiler, davranıĢsal belirtiler, 

fiziksel belirtiler ve psikolojik belirtiler Ģeklinde dört ana grupta incelenmiĢtir. 

Stanley (2004) de tükenmiĢlik belirtilerini sadece iki grupta sınıflandırmıĢtır; 

bedensel ve duygusal belirtiler. Bedensel belirtiler olarak; bedenin yorulması, soğuk 

algınlıkları, baĢ ağrılarının artması, uyku problemleri, ülser, mide rahatsızlıkları, kilo 

kaybı ya da kilo artıĢı, Ģeker hastalığı, sırt ve boyun ağrıları Ģeklinde kendini 

gösterirken; çaresizlik, depresyon, baĢarısızlık, öfke, engellenme ve umutsuzluk ise 

kiĢide kendini gösteren duygusal belirtiler olarak kabul edilmiĢtir. 

Görüldüğü gibi farklı araĢtırmacılar tarafından farklı Ģekillerde 

sınıflandırılmasına ve kiĢiden kiĢiye farklılık göstermesine rağmen, literatürde kabul 

edilen sınıflandırma tükenmiĢliğin fiziksel, psikolojik ve davranıĢsal belirtiler olarak üç 

ana baĢlık altında incelenmesidir (Biçen, 2014). 

Freudenberger ve Richelson (1981) tükenmiĢliğin en göze çarpan gözlenebilir 

fiziksel belirtilerinin depresyon, anksiyete, yorgunluk, aĢırı sinirlilik, uykusuzluk ve 

huzursuzluk olduğunu belirtmiĢlerdir. Uykusuzluğun artması, uyku bozuklukları, baĢ 
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ağrıları, soğuk algınlıkları, sindirim sistemi hastalıkları, kiloda azalma ya da artıĢ, alkol 

ve ilaç kullanımında artıĢ tükenmiĢliğin diğer fiziksel belirtilerindendir. 

Meydana gelen bu fiziksel belirtilerin erken önlem alınması açısından erken 

teĢhis edilememesi ciddi sağlık sorunlarını beraberinde getirebilmektedir(Ardıç ve 

Polatçı, 2009). Fiziksel hastalıklar, salgı bezleri hastalıkları, dolaĢım sistemi ve kalp 

hastalıkları, solunum ve sindirim sistemi gibi hastalıklar eğer önlem alınamazsa 

tükenmiĢliğin ilerleyen safhalarında meydana gelmektedirler (Ekici, 2009). 

TükenmiĢliğin ilerleyen safhalarında meydana gelebilecek bu hastalıkları önlemenin 

yolu tükenmiĢliğin fiziksel belirtilerini fark edip ona göre önlem alınmasını 

gerektirmektedir. 

Maslach‟a (2003) göre bireylerde gözlemlenen ilk tükenmiĢlik belirtileri 

duygusal tepkilerdir ve duygusal belirtiler en kolay fark edilebilen belirtilerdir. KĠĢinin 

değer yargıları ve inançlarındaki Ģüpheler, insanlardan uzaklaĢma, stres, zararlı 

alıĢkanlıklar edinme, acıma duygusunun kaybı, depresyon temel duygusal tükenmiĢlik 

belirtilerindendir (Deckard, Meterko ve Field, 1994). 

TükenmiĢliğin birçok kiĢide gözlemlenen psikolojik belirtileri ise ani öfke 

patlamaları, kızgınlık, karamsarlık, umutsuzluk hissi, çaresizlik, engellenme, Ģüphecilik, 

cesaretsizlik, can sıkıntısı olarak belirtilmektedir(BaltaĢ ve BaltaĢ, 1998; Ekici, 2009). 

Meydana gelen bu tükenmiĢlik belirtileri, tükenmenin artması ile aile sorunlarındaki 

artıĢa, uyku düzensizliğine, depresyona, özgüven azalmasına, ilgisizliğin artmasına ve 

endiĢe halinin sık sık görülmesine sebep olabilmektedir (Oruç, 2007). 

TükenmiĢliğin duygusal belirtileri gibi davranıĢsal belirtileri de bireylerde 

kolayca gözlenebilmekte ve diğer belirtilerden rahatlıkla ayırt edilebilmektedirler. 

TükenmiĢliğin davranıĢsal belirtileri kendini Ģu Ģekillerde göstermektedir; unutkanlık, 

alkole ve diğer zararlı alıĢkanlıklardan olan sigara ve uyuĢturucuya eğilim, aĢırı yemek 

yeme, iĢe geç gelme ve iĢten erken çıkma, yöneticilere olan güvenin azalması, kaza ve 

yaralanmalarda artıĢ, ani sinirlenme, alınganlık, duygusallaĢma, iĢleri erteleme, alaycı 

ve suçlayıcı davranma, iĢ tatminsizliği(Ekici, 2009; Sürgevil, 2006). 

TükenmiĢliğin en belirgin Ģekilde gözlemlendiği ve kendisini ortaya koyduğu 

davranıĢsal belirtilerin artması ile bireyin enerjisi ve üretkenliği azalır, iĢe karĢı 

isteksizliği artar (Freudenberger,1997). Bunun ardından birey iĢe karĢı ilgisini 
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kaybettiği için iĢe devamsızlığında, rapor alımlarında ve iĢi bırakma eğiliminde de artıĢ 

gözlenir (BaltaĢ ve BaltaĢ, 1998; Çam, 1991; Izgar, 2001). 

Psikolojik rahatsızlıklarda belirtiler birbirine benzerdir, ayrıntıları ile bahsedilse 

de tükenmiĢlik belirtileri tükenmiĢlikten ziyade farklı durumları ve rahatsızlıkları da 

bizlere çağrıĢtırabilir; ancak söz konusu iĢ ortamı ve iĢe yaklaĢım olduğunda bu 

belirtiler tükenmiĢliğin belirtileri olarak kabul edilir ve tükenmiĢliği önleme 

çalıĢmalarında oldukça faydası olacaktır(Arı ve Bal, 2008). 

2.2.4. TükenmiĢliğin yaygınlığı 

Tükenme sendromu, genellikle kendisini örgütüne, iĢine adayıp “çok baĢarılı” 

olmak için gereğinden fazla çalıĢan ve görev aldığı her iste kendisinden beklenenin 

üstünde performans gösteren kiĢilerde görülmektedir (Baltas ve Baltas, 2002: 77). Bu da 

tükenmiĢliğin örgüt üzerinde oluĢturduğu en önemli ve katlanılması en zor maliyettir ki; 

kendilerini örgütlerine veya yaptıkları ise adamıĢ, örgüte değer katan, baĢarılı ve 

gelecek vadeden bireyler, islerine yönelik istek ve gayretlerini tükenmeleri nedeniyle 

kaybederler. 

TükenmiĢlik kavramı ile diğer ilgili en önemli nokta tükenmiĢliğin, insanlarla 

yüz yüze iletiĢim gerektiren meslek dallarında daha çok görülmesidir (Maslach ve 

Jackson, 1981; Ergin, 1995). Ġnsanlarla çalıĢan profesyonel bireylerde, insanlara karsı 

olan mesuliyetin, nesnelere karsı olan mesuliyetten daha çok olması sebebiyle, bu 

kiĢilerde tükenme tehlikesi daha yüksektir (Truch, 1980; akt. Ensari ve Tuzcuoglu, 

1995). Bundan dolayı tükenmiĢlik hizmet sektörü çalıĢanlarından; doktor, hemĢire, 

hastabakıcı, avukat, ögretmen, akademisyen, polis, bankacı, sosyal hizmet görevlisi, 

çocuk bakıcısı, farklı iĢletmelerin müĢteri hizmetleri temsilcisi ve herhangi bir alanda 

yönetici olarak görev yapan kiĢi de diğer meslek gruplarında görev yapan kiĢiye oranla 

daha yüksektir (Maslach ve Zimbardo, 1982; Perlman ve Hartman, 1982; Ensari ve 

Tuzcuoglu, 1995; Ergin, 1995; Bryne, 1989; Aslan, vd, 2005). Cordes ve Dougherty 

(1993) yaptıgı çalısmalar sonucunda tükenmiĢliğin sık görüldügü meslek gruplarını 

özetlemek amacıyla bir tablo olusturmuĢ ve bu tablo ile kiĢilerarası iliĢkilerin yapısına 

göre meslekleri incelemiĢtir. Olusturulan tablodaki dört kutucuk farklı kisilerarası iliski 

düzeylerine sahip meslek gruplarını göstermektedir. 
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Tablo 2.1. 

Kisilerarası İliskilere Göre Meslek Gruplarının Duygusal Tükenme Düzeyleri  

KiĢiler Arası ĠliĢkilerin 

Yoğunluğu/ 

KiĢiler Arası ĠliĢkilerin 

Sıklığı 

Yüksek DüĢük 

Yüksek 

Resepsiyonist 

Satıs temsilcisi 

Kütüphane çalısanı 

 

 

Orta düzeyde 

 tükenmiĢlik 

Sosyal yardım görevlisi 

Müsteri hizmetleri 

temsilcisi 

Hemsire 

Ögretmen 

Yüksek düzeyde 

tükenmiĢlik 

DüĢük 

 

Arastırmacı 

Orman koruyucusu 

Petrol rafinerisi operatörü 

Laborant 

Düsük düzeyde 

tükenmiĢlik 

 

Saglık personeli 

Sivil savunma çalısanı 

Ġtfaiye çalısanı 

Polis dedektif 

Orta düzeyde 

 tükenmislik 

Kaynak: Cordes ve Dougherty, 1993. 

Cordes ve Dougherty (1993) kiĢilerarası iliĢkileri iki Ģekilde incelemektedir. 

Bunlardan birisi kiĢilerarası iliĢkilerin sıklığı, diğeri de kiĢilerarası iliĢkilerin 

yoğunluğudur. Tablo 2.1‟de ele alınan meslekler, özelliklerine göre bu iki boyut 

açısından incelenmiĢ ve iki boyut açısından yüksek ve düĢük özelliklere sahip 

olmalarına göre kutucuklara dağıtılmıĢlardır. Buna göre her iki boyutun da yüksek 

seviyede olduğu meslek gruplarında çalıĢan sosyal yardım görevlileri, müĢteri 

hizmetleri temsilcileri, hemĢire ve öğretmenler insanlarla sürekli yüz yüze çalıĢmaları 

sebebiyle yüksek düzeyde duygusal tükenme yaĢayacakları söylenebilir. Diğer taraftan 

sıklık ve yoğunluk açısından daha az kiĢilerarası iliĢki gerektiren araĢtırmacılık, orman 

koruyuculuğu, petrol rafinerisi operatörlüğü ve laborantlık gibi mesleklerde çalıĢan 

bireyler daha az tükenmeye maruz kalacaklardır. Bu iki uç arasında kalan mesleklerde 

ise orta düzeyde duygusal tükenmeden bahsetmek mümkündür. Cordes ve Dougherty 

tarafından oluĢturulan bu kuramsal çerçeve, sadece sosyal hizmet çalıĢanlarının değil, 

pek çok meslek grubunun da orta ve hatta yüksek seviyede tükenmeye maruz kaldığını 

göstermektedir. 
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Görev yapılan mesleğin yanı sıra, bazı bireysel özellikler de tükenmiĢlik 

sendromu yaĢama ihtimalini artırmaktadır. Bireylerde tükenmeye yatkın olma nedenleri 

içerisinde; fazla vadetmek, söz vermek, hayır diyememek, kendisini herhangi bir Ģeye 

adamak, kendini tam olarak tanımamak, kiĢilik yapısının strese elveriĢli olması (A tipi 

kiĢilik yapısı), iĢ ve özel hayat arasında dengeli bir iliĢki kuramamak, stresli iĢ ortamı, 

yetki ve sorumluluğun eĢitsizliği, yetersiz kaynakla is yapmaya çalıĢmak, yetersiz 

destek almak, aĢırı duygusal talepler vb. sayılabilir (Justice, Gold ve Klein, 1981). 

Bireyin sayılan durumlara maruz kalma oranı ne kadar yüksek ise, tükenmesi de o kadar 

kolay olacaktır. Sonuç olarak, her ne kadar tükenmiĢlik sendromu bazı meslek 

gruplarında daha sık görülse de, hiç kimse tükenmeye karsı bagısıklıga sahip değildir. 

Hangi iste çalıĢırsa çalıĢsın, hangi pozisyonda olursa olsun herkes tükenmiĢlik 

sendromu için birer adaydır (Potter, 1995). 

2.2.5. TükenmiĢliğin sebepleri 

AraĢtırmacılar ve yapılan araĢtırmalara göre literatürde tükenmiĢliğin meydana 

gelmesine sebep olan birçok etken bulunmaktadır. Her araĢtırmacı tükenmiĢliğe sebep 

olan etkenleri farklı Ģekillerde ele almıĢtır. Tümkaya‟ya (1996) göre tükenmenin 

sebepleri, insanın hedefleriyle ilgilidir. TükenmiĢ olan birey, bağlılığını sürdürdüğü bir 

yaĢam tarzı ya da iliĢkilerinden, beklediklerini elde edememesine paralel olarak bir 

bezginlik ve düĢ kırıklığı içinde bulunmaktadır. Eğer bireyin beklentileri gerçekten 

ulaĢabileceğinden çok uzaksa yani ideal ve gerçek arasında belirgin farklılıklar varsa ve 

kiĢi kendi kafasında oluĢturduğu bu hedefe ısrarla ulaĢmaya çalıĢıyorsa, huzursuzluk ve 

sıkıntı baĢ göstermeye baĢlamıĢ demektir. KiĢi içinde bir yerlerde yoğun çatıĢmalar 

yaĢamaya baĢladığı söylenebilir. 

TükenmiĢlik yaĢayan bireylerin büyük bir kısmı, kendisine bir hedef belirlemiĢ, 

belirlediği bu hedefe ulaĢmak için çaba göstermiĢ ve bu hedefe ulaĢmak için önüne 

çıkan tüm zorlukları aĢma konusunda oldukça çaba sarf etmiĢ, sınırları zorlamıĢ 

kiĢilerdir. Büyük umutlar ve hedeflerle iĢ yaĢamına baĢlayan bu bireyler beklentilerine 

ulaĢamamıĢ idealist kiĢilerdir. Bireylerin tükenmelerinin nedenleri, insanların bu 

idealleriyle iliĢkilidir. Yöney‟e (2004) göre tükenmiĢliğe sebep olabilecek davranıĢlar 

aĢağıdaki gibidir (Özdemir,2008): 
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• Genellemelerde abartıya kaçmak, 

• Uygun olmayan sebep-sonuç iliĢkileri kurmak, 

• Yeterince esnek olamama,  

• Olayları abartmak,  

• Beklentilerin yüksek olması,  

• KiĢinin kendini küçümsemesi 

• Detaylara odaklanıp, hata yapmak  

• Olumsuzluklara karĢı hazırlıklı olmak  

• Gereğinden fazla alıngan olmak.  

TükenmiĢliğin meydana gelmesinde etkili olan birincil değiĢkenleri belirlemek 

amacıyla, Blase(1986) tükenmiĢliğin geliĢim modelini deneyerek, bu birincil 

değiĢkenleri; zamanı iyi kullanamaya karĢı oluĢan kaygıyı, kiĢinin kapasitesini aĢan 

bireylerin beklentilerinin altında ya da üstünde olan yani bireye uygun olmayan istekler, 

görevlerinin uygun biçimde yerine getirilmesine engel olan örgüte bağlı özellikler, 

kiĢisel ihtiyaçlarının giderilememesi, değiĢiklikleri destekleme noktasındaki 

yetersizlikler ve istenmeyen tepkiler yaratan stresler olarak ifade etmektedir(Sevinç, 

2007). 

Yapılan araĢtırmalarda tükenmiĢliğin insanlarla yüz yüze iletiĢim içinde olan 

meslek dallarında daha çok rastlandığı görülmektedir. TükenmiĢliğin nedenleri 

incelendiğinde birçok sebepten bahsedildiği görülmektedir ancak araĢtırmacılar iki 

temel sebep üzerinde hemfikir; kiĢisel sebepler ve sosyal çevre. 

2.2.5.1. KiĢisel faktörler 

Izgar (2001) bireyin yaĢadığı tükenmiĢliğin nedenleri arasındaki kiĢisel 

faktörlerden olan demografik özellikleri; yaĢ, cinsiyet, medeni hali, aile statüsü ve 

yapısı, çocuklarının sayısı ya da çocuk sahibi olamama, eğitim- öğretimi, kendini iĢine 

adama, motivasyon unsurları, bireyin egosu ve kiĢiliği, kiĢiliğe özgü olan dayanıklılığı, 

yaĢam içerisinde meydana gelen olaylar, hırs, rekabet vb. kiĢilik özelliklerinin olması, 

deneyimi, kendindeki değiĢimi fark edememesi, kendisine koyduğu sınırlar, sınırlılıklar, 

yaĢamdaki stres faktörleri Ģeklinde sıralamıĢtır. 
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AraĢtırmalar sonucu kiĢinin yaĢı ile tükenme düzeyi arasında yakın bir iliĢki 

olduğu bulgusuna ulaĢan Izgar(2001) gençlerde yaĢanan tükenmiĢliğin yaĢlılara göre 

daha fazla olduğunu belirtmiĢtir. Aynı Ģekilde bekâr olanlar evli olanlara göre, çocuksuz 

olanlar çocuk sahibi olanlara göre, iĢ deneyimi az olanlarla hizmet süresi beĢ yıl ve daha 

fazla olanlara göre daha fazla tükenme duygusu yaĢadıklarını ifade etmiĢtir. 

KiĢisel faktörlerden olan bir diğer tükenmiĢlik sebebi ise bireylerin yaĢadığı rol 

çeliĢkisidir. Öğrenciler öğretmenlerinin, velilerinin ve yöneticilerin istekleri, beklentileri 

ile uğraĢırken çok fazla ikilemde kalırlar. Öğretmenlerin, yöneticilerin ve velilerin 

talepleri bazen farklılık gösterebilir. Bu durumda öğrenci çeliĢki yaĢar ve neyi nasıl 

yapacağını bilemeyebilir. ÇeliĢkinin bir diğer sebebi de öğrencinin rollerinin çok 

olmasıyla bağıntılıdır ve bu rollerin hepsini yerine getirmeye çalıĢırken zamanın kısıtlı 

olması sonucu gerilim yaĢayabilmektedirler. Sonuç olarak zaman kısıtlığı hissi ve 

gerilimi yaĢamaktadır (Sparks ve Hammond, 1981). 

KiĢisel faktörlerden olan diğer bir tükenmiĢlik sebebi de beklentilerdir. Izgar 

(2001), tükenmiĢliğin artmasında çalıĢan kiĢilerin meslek, çalıĢılan kurum ve kiĢisel 

yeterlilikleri ile alakalı gerçeğe yakın olmayan, yani karĢılanması noktasında birçok 

problemle karĢılaĢılan beklenti ve idealleri önemli bir etken olarak düĢünmektedir. 

KiĢisel faktörlerden olan güçsüzlük ve sorumluluk duygusu, öğrencilerin 

baĢarısızlık v.b. etkenlerden dolayı kendilerini güçsüz hissetmelerine sebep olabilir. 

Ayrıca sınıfların kalabalık oluĢu, farklı öğretmenlerin olması, kitap yetersizliği, 

sınıfların havalandırma ve ısınma sorunları gibi problemlerde öğrenciler umutsuzluğa 

sürüklemektedir. Günlük problemleri çözmede çaresizlik yaĢayan öğrencilerin bu 

çaresizliklerinin nedeni günlük sorunları çözmeye iliĢkin eğitim almamıĢ olmaları 

olarak gösterilebilir(Sparks ve Hammond, 1981). 

ĠĢ doyumu ve motivasyon tükenmiĢliğin sebeplerinden olan kiĢisel faktörleri 

etkileyen bir diğer kavramdır. ĠĢ doyumu ve bireyin iĢine karĢı tutumu, iĢindeki 

güdülenme düzeyi, morali v.b. kavramlar iliĢkili olup bu kavramlar gerektiğinde birbiri 

yerine kullanılmaktadır. Bireyin iĢine karĢı tutumu, iĢi ile ilgili özgül etkenlere karĢı 

farklı bir Ģekilde tepki göstermesi olup, iĢ doyum düzeyini etkileyen ve belirleyen 

önemli bir faktördür. Moral; çalıĢanları örgütün ya da kurumun hedefleri için çalıĢmayı 

gönüllü hale getiren ve çalıĢmayı sürdürmesine yardımcı olan bir tutum olup gruba özgü 
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ve geleceğe yönelik bir olgudur. Güdülenme kavramı; en temel gereksinimlerden doğan, 

bireyin davranıĢına enerji ve yön veren güçleri kapsamaktadır. BaĢaran‟a göre 

güdülenmenin son aĢaması olan doyum; birey gerektiği kadar doyuma ulaĢtığında 

gerilim halinden kurtulmakla birlikte, ulaĢamadığında ise yeniden güdülenmekte ya da 

bu durumun olumsuz bir sonucu olarak kaygı geliĢtirebilmektedir (Sever, 1997). Sonuç 

olarak bireyin yaĢantısının önemli bir yerini kapsayan iĢ eğer bireyde doyumsuzluğa 

neden oluyorsa bireyin ruhsal ve fiziksel durumu olumsuz olarak etkilenecek ve 

tükenmiĢlik ortaya çıkabilecektir. 

2.2.5.2. Çevresel faktörler 

Çevresel faktörlerden olan insan iliĢkileri tükenmiĢliği etkileyen önemli 

faktörlerdendir. Torun (1995), iĢ arkadaĢlarının ve yüz yüze gelinen insanlarla geçirilen 

zamanın uzaması sonucu, çok sık etkileĢim kurmanın zorunluluğu, hizmet verilen kiĢi 

sayısındaki artıĢ, karĢılıklı kurulan iliĢkiler ve hizmet verilen kiĢilerin ağır 

problemlerinin olmasının tükenmiĢlik düzeyinde artıĢa sebep olduğunu ifade 

etmektedir. Ġlgili alanla yapılan araĢtırmalardan elde edilen verilere göre, örgütlerdeki 

kiĢiler arasındaki iliĢkilerin sıklığı ve yoğun oluĢu ile duygusal tükenme boyutunda 

artma görülmekte, azaldığı ölçüde de azalma gözlemlenmektedir. Ġnsan etkileĢimlerinin 

yoğunluk düzeyi azaldıkça insan iliĢkilerinde meydana gelen gerilimde azalmakta, buna 

paralel olarak tükenmiĢliğin daha az yaĢandığı görülmektedir (Izgar, 2001). 

TükenmiĢlik kavramının ortaya çıkıĢı ile alakalı farklı yaklaĢımlar 

bulunmaktadır. Freudenberger(1974) ve Fisher(1985) tükenmiĢliğin kiĢilerin psiko-

dinamik geliĢmeleri ile bağlantılı olduğunu savunurken, Etzion ve Pines (1996) 

yaptıkları çalıĢmada tükenmiĢliğin kültür farklılığından ortaya çıktığını ve kurum 

dinamikleri ile ilgili olduğunu ileri sürmektedir(Pedrabissi ve Santinello, 1993) 

2.2.6. TükenmiĢliğin içerik ve alt tipleri 

Günümüzde en yaygın kullanılan ve kabul edilen tükenmiĢlik tanımı ve en çok 

kullanılan tükenmiĢlik modeli Christina Maslach ve arkadaĢları tarafından 

oluĢturulmuĢtur. Christina Maslach, tükenmiĢlik kavramını üç farklı boyutta ele 

almıĢtır. Bu üç boyut duygusal tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve düĢük kiĢisel baĢarı 
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hissidir. Birçok meslekte farklı Ģekilde gözlemlenen tükenmiĢliğin boyutları farklı 

araĢtırmacılar tarafından öğrencilerde de değiĢik tepkilerle kendini gösterdiği 

bulgularına ulaĢılmıĢtır. Zhang ve diğerleri, (2005) bu boyutları Ģu Ģekilde ifade 

etmiĢlerdir. Okul yaĢamındaki tükenmiĢlik belirtilerini eğitimini tamamlama isteği 

sebebiyle, kendini yorgun hissetmeyi, duygusal tükenme olarak değerlendirmiĢtir. Okul 

ödevlerine karĢı alaycı tutum sergileme, ilgisiz olma veya ilgisiz davranıĢlarda 

bulunmayı ise duyarsızlaĢma olarak değerlendirmiĢtir. Öğrencilerde kendini yeteneksiz 

hissetme, verimliliğin azalması olarak tanımlanabilecek durum ise kiĢisel baĢarı 

hislerinde yetersizlik olarak değerlendirilmiĢtir (Akt. Kutsal, 2009). 

Maslach‟ın ele aldığı tükenmiĢliğin boyutları aĢağıda tanımlanmıĢtır. 

2.2.6.1. Duygusal tükenmiĢlik 

Maslach‟ın geliĢtirdiği tükenmislik modeli içerisinde yer alan ve tükenmiĢliğin 

üç boyutundan ilki olan duygusal tükenme, tükenmiĢliğin bireysel stres boyutunu temsil 

eden önemli bir kavramdır. TükenmiĢliğin en önemli boyutu olduğu düĢünülen 

duygusal tükenme, aynı zamanda tükenmisligin baslangıç sinyallerini veren. en net 

belirtisi olarak da bilinmektedir (Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001). Ġnsanlarla 

yüzyüze iliĢkilerin ve etkileĢimin yoğun oldugu meslekler gruplarında, çalısanların 

fiziksel ve duygusal açıdan kendilerini asırı düzeyde yorgun ve yıpranmıs hissetmeleri 

kaçınılmaz bir durumdur. Duygusal olarak yoğun bir iĢ temposu içerisinde olan ve çok 

çalıĢan kiĢiler, sınırlarını zorlamakla birlikte diğer insanların yoğun beklenti ve istekleri 

sonucu meydana gelen bu iĢ yükünün altında ezilmektedirler. Duygusal tükenme de 

karĢılaĢılan bu duruma tepki olarak ortaya çıkmaktadır (Maslach ve Jackson, 1981). 

Duygusal açıdan tükenmiĢ olan bireyler, iĢlerine yeteri kadar odaklanamama ve 

müsterilerine karĢı eskiden olduğu kadar sorumlu hissetmeme gibi problemlerle karĢı 

karĢıya kalmaktadırlar. (Cordes ve Dougherty, 1993). 

Duygusal tükenmiĢliğin asıl sebebi asırı is yükünün olması, iĢte yasanan 

kiĢilerarası anlasmazlık ve problemlerle birlikte çalıĢma koĢullarının yetersizliğidir. 

Duygusal tükenme sonucu bireylerde bitkinlik ve kullanılmıĢlık hissi ile enerjilerini geri 

kazanmak adına hiçbir kaynak bulamama endiĢesi gözlemlenmektedir (Maslach ve 

Goldberg, 1998). Ve bütün bunların sonucunda duygusal tükenme yaĢayan bireylerin; 



27 

 

 

 

hizmet verdikleri kisilere karĢı geçmiste oldugu gibi verici ve ilgili davranmadıklarına 

dair hisleridir. Bu durumdan ötürü zaten gergin ve engellenmislik ile karĢı karĢıya olan 

bireylerin ertesi gün ise gitmek zorunda olmaları kabus gibi gelmektedir (Cordes ve 

Dougherty, 1993). Bu duruma maruz kalan kiĢiler, kendilerini yeni bir iĢ gününe veya 

hizmet verecekleri bir sonraki birey için gereken enerjiden yoksun hissederler (Maslach 

ve Goldberg, 1998). 

Tükenmislik sendromuyla karĢı karĢıya olan kiĢi, kendi durumunu ve ruh halini 

tanımlarken en çok ifade ettiği belirtiler duygusal tükenme boyutunun belirtileridir. 

AraĢtırmacılar tarafından tükenmisliğin üç boyutu arasından duygusal tükenmeyle ilgili 

belirtiler en çok rapor edilen ve en çok analiz edilen belirtilerdir (Shirom, 1989). Fakat 

bu denli belirgin ve temel kriterlerden olan duygusal tükenme alt boyutunun 

tükenmiĢliği tanımlamada ve teĢhis etmede tek baĢına yeterli olduğu söylenemez. 

Tükenmislik sendromundan bahsedebilmek için, tüm boyutları içerisine alan bütüncül 

bir bakıs açısı ile duruma yaklasmak gerekmektedir (Maslach, Schaufeli ve Leiter, 

2001). 

2.2.6.2. DuyarsızlaĢma (Depersonalization) 

Ġnsanlarla yüzyüze iletiĢim zorunluluğu gerektiren meslek gruplarında hizmet 

veren kiĢilerin hizmet alan kiĢilere karĢı tutum ve davranıĢlarında zamanla değiĢiklikler 

gözlemlenmektedir. Bir süre sonra bu tutum ve davranıĢlar katı davranma, soğuk ve 

ilgisiz olma Ģekillerde kendini belli etmeye baĢlar. Bu tür tutum ve davranıĢlar sonucu 

bireyde duygusal tükenme meydana gelebilmektedir. Duygusal tükenmiĢlik sonucu 

birey, kendisini diğer insanların problemlerini çözme noktasında güçsüz ve yetersiz 

hissetmeye baĢlayınca duyarsızlaĢmayı bir kaçıĢ yolu olarak kullanmaya baĢlar ve belli 

bir süre sonra tutum ve davranıĢlarında insanlarla olan iliĢkilerini iĢi yapabilecek makul 

bir seviyeye indirir (Maslach ve Jackson, 1981). 

Duygusal tükenme sonucu bu kaçıĢ yolunu tercih eden birey hizmet verdiği 

kiĢilere ve meslektaĢlarına karĢı uzaklaĢmakta hatta katı bir tutum sergilemektedir. 

UzaklaĢmanın yada diğer bir deyiĢle duyarsızlaĢmanın artmasıyla birey diğerlerinin 

istek ve gereksinimlerini önemsiz görüp görmezden gelecektir. Bundan dolayı Maslach 

tükenmiĢliğin en problemli bileĢenini duyarsızlaĢma boyutu olarak görmektedir. Birçok 
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insanla çalıĢma zorunluluğunun yaratmıĢ olduğu duygusal gerginlik hizmet sunulan 

kiĢileri farklı açılardan etkilemekle birlikte kiĢilerde psikolojik olarak çekingenlik ve 

insanlarla en alt seviyed iliĢki kurmaya itmektedir. Hizmet sunan kiĢinin konumu 

değiĢmemiĢtir ancak etrafında hiç kimse yokmuĢ gibi davranabilmektedir. Ġnsanlarla 

çok az göz teması kurar hatta bazen hiç kurmaz ve soruları doğru düzgün cevaplamaz 

yada isteksizce cevap verir. Bazı durumlarda insanlarla doğrudan iliĢkili olmayan, baĢka 

bir deyiĢle insanlarla muhattap olamayacağı görevleri tercih eder (Örmen, 1993; akt. 

Vızlı, 2005). 

Cordes ve Dougherty‟e (1993) göre; duyarsızlaĢma, çalıĢanların diğer insanları 

birer canlı olarak görmekten çok birer nesne konumunda algılamasıyla kendini gösterir. 

DuyarsızlaĢan çalıĢanlar, etkileĢim ve ya iletiĢim halinde bulundukları kiĢi, kurum ve 

örgüte karĢı oldukça mesafeli, umursamaz ve alaycı bir tavır takınabilmektedirler. Bu 

kiĢilere karĢı küçümseyen dil kullanan, insanları sınıflayan, katı kurallara göre iĢ yapan 

ve sürekli kötümser yaĢlaĢan bireylerde gözlemlenen bu durumlar tükenmiĢliğin 

duyarsızlaĢma boyutunun diğer belirtileri arasında yer almaktatır. 

TükenmiĢlik sendromuna yakalanmıĢ kiĢi diğerleriyle arasında bir nevi duygusal 

set kurar. Ancak çalıĢanların iĢleri gereği hem insanlarla yoğun etkileĢimde bulunup, 

hem de onlara karĢı mesafe koyabilmek oldukça zordur. Bu iki durum arasında bir 

denge kurmaktan çok insanların çoğu iki zıt durumdan sadece birisine doğru kayma 

eğilimi gösterirler. Bu yanlıĢ davranıĢ sonucu bireylerin baĢı derde girebilmektedir ve 

genellliklede “baĢı dertte” olan kiĢi, insanlarla arasında mesafe koymayı tercih eden kiĢi 

olur. GeliĢen soğuk ve ilgisiz tutum, katı, hatta insani olmayan bu davranıĢlar 

tükenmiĢlik sendromunun ikinci ayağı olan duyarsızlaĢmanın belirtileridir. Giderek 

artan bu olumsuz durum çeĢitli davranıĢlarla kendisini göstermeye baĢlar. KiĢi 

karĢısındakini aĢağılayabilir, kaba davranabilir ve onların rica ve taleplerini görmezden 

gelip gerekli yardımı sağlamada isteksiz davranıp baĢarısız olabilir. YaĢanan bu durum 

sınucu kiĢiler insanlar hakkında olumsuz düĢüncelere kapılabilir, onlara karĢı nefret 

hissi duyar. Böylece kiĢi iĢi gereği yüzyüze etkileĢimde bulunduğu insanlara karĢı 

duyarsızlaĢır, onları insan yerine koymaktansa onlara bir nesneymiĢ gibi davranmayı 

tercih eder (Dursun, 2000). 
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Gökçakan ve Özer de (1999) duyarsızlaĢmayı çalıĢanın hizmet verdiği (yüz yüze 

iliĢki içinde olduğu) kiĢilere karĢı insancıl olmayan bir tutum sergileme durumu olarak 

görmektedir. Öğrencilerin verilen ödevi yapmaması, öğretmeni, velisi konuĢtuğunda ya 

da herhangi bir talepte bulunduğunda umursamaz bir Ģekilde davranması, tükenmiĢliğin 

en problemli boyutu olan duyarsızlaĢamaya örnek olarak verilebilir. Sonuç olarak 

duyarsızlaĢma aslında bireyin yaĢamıĢ olduğu hayal kırıklığı ve psikolojik gerginlikten 

uzaklaĢma durumudur. Bu durumda hizmet verdiği insanları birer nesne olarak 

algılayan kiĢi yaĢamının merkezine kendi istek ve ihtiyaçlarını koyacaktır. 

2.2.6.3. KiĢisel baĢarısızlık 

Maslach‟ın Üç Boyutlu TükenmiĢlik Modeli‟nde ifade edilen üçüncü 

tükenmiĢlik bileĢeni, “baĢarı hissinin azalması” yani düĢük kiĢisel baĢarı hissidir. 

Bireyin diğer insanlara karĢı geliĢtirdiği olumsuz düĢünce, duygu ve hisler bir süre 

sonra kendisi içinde benzer olumsuz düĢünceler geliĢtirmesine yol açar. BaĢkaları 

hakkında geliĢtirdiği bu olumsuz düĢünceler ve davranıĢlar nedeniyle birey suçlu 

psikolojine girer, kimse tarafından sevilmediğine inanmaya baĢlar, muhatabıyla 

ilgilenme noktasında yetersiz kaldığını düĢünür ve iĢinde baĢarı elde edemedini 

duygusuna kapılabilir. Tüm yaĢanan bu olumsuzlukların neticesinde kiĢi kendisine karĢı 

saygısını kaybedebilir ve bu durum onu depresyona sürükleyebilir (Yıldırım, 1996). 

KiĢisel baĢarı çalıĢanın iĢindeki yetkinlik, yeterlilik ve baĢarı duyguları ile 

tanımlanır. KiĢisel baĢarısızlık duygusu da, çalıĢanların kendilerini iĢlerinde yetersiz 

hissetmelerini ve iĢlerinde baĢarısız olarak algılamalarını ifade eder. Birey kendisiyle 

ilgili olumsuz hislere kapıldığında kiĢisel baĢarısızlık belirmeye baĢlar. ÇalıĢılan iĢe 

karĢı ve iĢleri gereği karĢılaĢılan kiĢilerle iliĢkilerine bağlı olarak, baĢarı durumları ve 

yeterlilik algılarında azalma görülmeye baĢlar. ĠĢinde hiçbir ilerleme kaydetmediğini 

düĢünen bu bireyler gerilemeye baĢladıkları inancıyla kendilerini suçlu hissetmeye ve 

sarfettikleri çabanın hiçbir iĢe yaramayacağına dair bir inanç geliĢtirirler (Yungul, 

2006). 

Kavramsal yönden birçok olumsuz psikolojik durumla iliĢkilendirilen düĢük 

kiĢisel baĢarı hissi, özellikle öz yeterlilik ve öğrenilmiĢ çaresizlik gibi olgularla alakalı 

olduğu düĢünülen ve tükenmiĢliğin kiĢisel geliĢme boyutunu temsil eden bir durum 
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olarak karĢımıza çıkmaktadır. KiĢisel baĢarısızlık, tükenmiĢliğin üç boyutundan biri 

olarak tanımlanan önemli bir parçasını oluĢturmaktadır. Yetersizlik duygusu, 

baĢarısızlık hissi, düĢük moral ve motivasyon, iĢ verimliliğinde görülen azalma, düĢük 

üretkenlik, kiĢiler arası anlaĢmazlıklar, problemlerle baĢ etme noktasında yetersiz kalma 

gibi belirtilerle ifade edilen bu kavram; en yalın haliyle “kiĢinin kendisini olumsuz bir 

Ģekilde değerlendirme eğiliminde olması” durumu olarak tanımlanmaktadır (Maslach 

vd., 2001; akt. Arslan, 2007, s.43). 

DüĢük kiĢisel baĢarı hissi; depresyona girme, moralsizlik, kiĢiler arası iliĢkilerde 

kendini geri çekme, üretkenliklerinin azalması, baskılar ile baĢa çıkma noktasında 

hissedilen yetersizlik, baĢarısızlık, kiĢinin kendisi ve kiĢisel baĢarısıyla ilgili olumsuz 

tutumlar Ģeklinde kendini göstermektedir (Özipek-Karabıyık, 2006) ve yaĢanan bu 

duygu ve davranıĢ değiĢiklikleri sonucu bireyler mesleki yeterlilikleri ve kiĢilerarası 

iliĢkilerinde bir gerileme yaĢarlar. Genellikle iĢlerinde gerilediklerini ya da yeteri kadar 

ilerleme katedemediklerini düĢünmeye baĢlarlar. Amirinden sürekli uyarı alan ve 

kendini su alan ve batmak üzere olan bir kayık gibi hisseden kiĢi bu öğenin 

semptomlarını taĢır (Yücel, 2006). 

Maslach, TükenmiĢliği üç bileĢenli bir sendrom olarak tanımlamıĢ ve bunları üç 

düzeyde ifade etmiĢtir (Çam, 1991). Bunlar; 

1. Fiziksel olarak bitkin ve yorgun hissetme, 

2. ĠĢine ve hizmet verilen kiĢilere karĢı soğukluk hissi, 

3. Breyin kendisinden Ģüphelenmesi sonucu oluĢan ruhsal yorgunluk. 

2.2.7. TükenmiĢlik ile baĢa çıkma yöntemleri 

BaĢ etme, bireylerin oluĢan stres unsurlarına karĢı takındığı biliĢsel ve 

davranıĢsal nitelikli tutum, tavır ve tepkilerin tamamını ifade etmektedir. Bireyin öznel 

sınırlarını zorlayan sebep olan veya öz kaynaklarını tüketen, oluĢan içsel ve ya dıĢsal 

etkileri ortadan kaldırabilmek ve uyum sağlayabilmek için davranıĢsal veya biliĢsel çaba 

sergilemesidir (Lazarus ve Folkman, 1984). Bir baĢka tanıma göre ise baĢa çıkma adlı 

kavram dilimizde kullanılan „kiĢinin bir Ģeye gücünün yetmesi, üstesinden gelmesi‟ 

anlamına gelen yaygın bir deyimdir. O halde tükenmiĢlikle baĢa çıkma da; tükenmiĢliğe 

karĢı mücadele etme ve üstesinden gelme olarak tanımlamak mümkündür. KiĢinin bir 
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savunma mekanizması olarak baĢvurduğu baĢa çıkma kavramı birtakım sebeplerden 

kaynaklanan duygusal gerilimi azaltmaya yönelik bir çaba olduğu söylenebilir. BaĢa 

çıkma, kiĢinin öz kaynaklarını aĢan ve zamanla tükenmesine sebep olan, içsel ve dıĢsal 

kaynaklı stres faktörleri sonucu oluĢan duygusal gerilimi azaltmak, tolere etmeye 

çalıĢmak veya en aza indirmek için gösterilen çabaların tümüdür (BaltaĢ ve BaltaĢ, 

2002). Elbette bu birtakım stratejiler geliĢtirmeyi gerektirir. Bunun için baĢa çıkma, 

davranıĢları bireyin dengesinin bozulmasından önceki iĢlevsel durumu tekrar ortaya 

koymak ya da daha üst düzeyde uyum sergilemek için geliĢtirilecek stratejileri 

kapsamaktadır (Woolfolk ve diğerleri, 2007). 

Bir olayla baĢa çıkmak yani o olaya müdahale edebilmek için birinci koĢul olaya 

sebep olan faktörleri bilmek olmalıdır. Bundan hareketle tükenmiĢlikle baĢ edebilmek 

için öncelikle tükenmiĢliğe neden olan faktörlerin belirlenmesi gerektiği düĢünülebilir. 

TükenmiĢliğin baĢlıca sebeplerinden biri strestir. TükenmiĢlik kavramı ele 

alınırken stresle beraber düĢünülmeli ve bunun için stresle baĢa çıkma yolları 

öğrenilmelidir. Stresin etkilerini azaltmak, tükenmiĢlikle baĢa çıkmada atılacak ilk adım 

olabilir (Ġlbay, 2014). Bireylerde stresin sebep olduğu faktörler çeĢitlilik gösterdiği gibi 

bunlarla baĢ etme de kiĢiden kiĢiye farklılık gösterecektir. Çevresel ve bireysel kaynaklı 

stres faktörlerini ortadan kaldırmak stresin olumsuz etkilerini azaltacaktır. Stres sonucu 

oluĢan olumsuz etkileri en aza indirmek veya stresle baĢ edebilmek için iki farklı 

yöntem izlenebilir. Bunlar ya çevresel stres faktörlerini ortadan kaldırmaya veya 

azaltmaya çalıĢmak, ya da bireylere stresle baĢ etme yollarını öğretmektir (Lazarus, 

2000). 

Stresle baĢa çıkma yolları çeĢitlilik göstermekle birlikte benzer Ģekilde 

gruplandırılmaktadır. Söz gelimi solunum ve gevĢeme egzersizleri ile beslenme Ģeklinin 

düzenlenmesi bedensel baĢa çıkma yollarını; gerilime neden olan iĢ ve faaliyetlerden 

uzak durma, zihinsel düzenleme ve öz düzenleme teknikleri ise zihinsel baĢa çıkma 

yollarını ifade etmektedir. Aynı Ģekilde iĢe gereğinden fazla yönelmek, agresif ve 

sabırsız olmak gibi davranıĢ biçimlerini değiĢtirmek davranıĢsal baĢa çıkma yollarını; 

bireyin kendini manevi anlamda geliĢtirmesi, topluma uyumlu bir yaĢam tarzını 

benimsemesi ise inançla baĢa çıkma yollarını iĢaret etmektedir (Okutan ve 

Tengilimoğlu, 2002). 
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Stresli durumlarla baĢ edebilmek amacıyla benimsenen stratejileri ve 

yöntemlerin neler olması gerektiği ve bunların öznel iyi oluĢa nasıl katkılarının olduğu 

yapılan araĢtırmalarda ortaya konmuĢtur (Somerfield ve McCrae, 2000). Bireylerin 

bireysel farklılıklara dayalı olarak edindikleri değiĢik baĢa çıkma tepkileri, bireyin 

yaĢam boyu geliĢimine katkı sunmakta önleyici etkileriyle genel psikolojik sağlığına 

katkıları olmaktadır (Folkman ve Moskowitz, 2004). 

Stres ve tükenmiĢlikle baĢa çıkma yollarının öğrenilmesi bireyden oluĢan 

olumsuz duygusal gerilimi ortadan kaldıracaktır. Stresle baĢ etme yollarının öğrenilmesi 

tükenmiĢlikle baĢ etme yolları açısından önem teĢkil etmektedir. Ayrıca stres 

etkenleriyle baĢa çıkma ya da azaltılması için rehberlik ve psikolojik danıĢma 

hizmetlerinin yadsınamaz katkıları mevcuttur (Aytaç, 2010). TükenmiĢlik sendromu 

incelenirken stres faktörü ile birlikte düĢünülmeli ve öncelikle stresi tetikleyen unsurlar 

tespit edilmelidir. Stresin olumsuz etkilerini azaltmak ve stresle baĢa çıkabilmek için 

bireylere stresle baĢa çıkma yolları öğretilmelidir (Eker, 2007). Aynı Ģey tükenmiĢlik 

içinde geçerli olmakla birlikte kiĢinin özellikle tükenmiĢlik nedenlerini tanıyarak bu 

sendromla baĢ etmeye çalıĢması önemli bir adım olabilir (Corey, 2008). TükenmiĢlikle 

baĢ etme yollarının öğrenilmesi birey için önemli avantajlar sağlayabilir. ġöyle ki birey 

tükenmiĢlikle baĢ etme metodlarıyla üretkenliğini ve öznel iyi oluĢunu koruyabilir. Aksi 

durumda bireyin verimsizliği ve yetersizliği uzun süre bireyi örselerken sosyal yaĢamı 

ve iĢ örgütünü zedeleyecektir (Sears, Urizar ve Evans 2000). 

TükenmiĢliğin önlenmesi bireyin psikolojik durumu açısından önem arz 

etmektedir. TükenmiĢliğin önlenmesinde bireye verilecek stresle baĢa çıkma eğitimi, 

dinlenme, zaman yönetimi becerileri, kiĢiler arası ve sosyal beceri eğitimi, psikolojik 

danıĢma ve terapiler, takım kurma, meditasyon stresle baĢa çıkmada, yararlı etkenler 

arasında sayılabilir (De Jesus ve Conbow, 2001; Garland, 2002; Maslach ve diğerleri, 

2001; Pines ve Aronson, 1988). Burada bahsi geçen psikolojik danıĢma ve terapiler 

kiĢinin tükenmiĢlikle baĢa çıkma metodlarını öğrenmesi ve uygulaması açısından 

önemlidir. Psikolojik danıĢmanların eğitim süreci esnasında aldıkları kiĢisel becerileri 

geliĢtirici terapi ve kiĢisel becerileri geliĢtirici eğitimlerinin tükenmiĢlik sendromu 

açısından, baĢa çıkma desteği sağladığı tespit edilmiĢtir (Wiseman ve Egozi, 2006). 
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Bireylerin tükenmiĢlik yaĢayabileceklerini kabul etmeleri iĢ ortamında 

farkındalığın artmasını sağlayacaktır. ÇeĢitli spor dallarıyla uğraĢmak ve sosyal 

aktivitelere katılmak bireysel veya grupla terapi programlarından destek almak, kendi 

benliğiyle barıĢık olmak, kendisini baĢkalarıyla kıyaslamamak, hayata ve çevreye karĢı 

duyarlı olmak, mesleğinin etik ilkelerini bilmek ve bunları uygulamaya geçirmek, sigara 

ve alkol gibi zararlı alıĢkanlıklardan uzak durmak, vücudun biyolojik saatine uymak ve 

zamanı etkili bir kullanmak tükenmiĢliği, pozitif yönde etkileyen unsurlardandır (Arı ve 

Bal, 2008). 

TükenmiĢlikle baĢa çıkmada aile, ailenin yapısı ve aile içi iletiĢim de oldukça 

önemli faktörlerdendir. Aile yaĢamından doyum alabilmek, sosyal çevresinde çözüm 

odaklı kurulan olumlu iletiĢimler sosyal baĢa çıkma kaynakları arasında yer almaktadır 

(Torun, 1997; Arı ve Bal, 2008). 

Bireysel düzeyde tükenmiĢlik sendromuyla baĢa çıkma yolları arasında gevĢeme 

teknikleri, zamanın etkili kullanılması, etkili iletiĢim becerileriyle ilgili verilecek 

eğitimler sayılabilir (Aytaç, 2010; Pines ve Aronson, 1988). Bireysel mücadele 

teknikleri ile ilgili araĢtırmalarda pek çok öneri sunulmaktadır (Tümkaya, 1997; Can ve 

diğerleri, 2010). 

Maslach ve Leiter (1997) tükenmiĢlik sendromunu, “kiĢinin yaptığı iĢle 

bütünleĢmesinde yaĢanan erozyon” Ģeklinde ifade etmesi baĢa çıkma becerileri için çıkıĢ 

yolu sunmaktadır. Bu kiĢilere iĢle bütünleĢmeleri noktasında sunulacak yardımlar 

tükenmiĢlik sendromunu ortadan kaldırılmasına katkı sağlayacaktır (Akt. Kutlu, 2013). 

Okul tükenmiĢliğiyle baĢa çıkma yöntemleri öğrencilere hem psikolojileri için 

hem de moral ve motivasyonları için oldukça etkilidir. Bireysel düzeyde, öğrencinin 

tatil ve dinlenmeye zaman ayırması, sosyal faaliyetlere katılması, olumsuz 

mükemmeliyetçilikten kaçınması, okul ve dersleriyle ilgili bilgi sahibi olması ayrıca 

okul arkadaĢlarının ve ailesinin takdir ve desteğini alması ve onlarla iyi vakit 

geçirmesinin, tükenmiĢliği önlemede ve baĢa çıkmada etkili olduğu söylenebilir (Kutlu, 

2013). 

Stresten ayrı olarak tükenmiĢlikle baĢa çıkma konusunda da birçok öneri ortaya 

atılmıĢtır (Maslach ve diğ., 2001; Colangelo, 2004; Arı ve Bal, 2008; Ġlbay, 2014): 

 TükenmiĢliğe neden olan faktörleri iyi tanımak, 
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 Zihinsel ve kiĢisel becerileri geliĢtirmek, 

 Stresle baĢa çıkma eğitimi, dinlenme, zaman yönetimi becerileri, kiĢiler arası 

ve sosyal beceri eğitimi, psikolojik danıĢma ve terapiler, takım kurma, 

meditasyon gibi uygulamaları yapmak, 

 Olumlu iletiĢim becerilerini arttırmak, 

 Bireylerin tükenmiĢlik yaĢayabileceğini kabul etmek ve bu konuda 

farkındalık oluĢturmak, 

 Spor yapmak ve sosyal aktivitelere katılmak,  

 Bireysel ve grupla terapi programlarına katılmak, 

 Zararlı alıĢkanlıklardan uzak durmak,  

 Vücudun biyolojik saatine uymak ve zamanı etkili bir Ģekilde kullanmaya 

çalıĢmak, 

 Bireyin kendi kendisine uygun ödüller koyması, 

 Sevgi, kendine güvenme, aidiyet duygusu, kiĢiliğini bulma, güvenlik ve 

onaylanma gibi sosyal destekleri bireylere yeterince vermek. 

2.2.8. TükenmiĢlik için koruyucu faktörler 

TükenmiĢlik birçok faktörün etkileĢimi sonucu ortaya çıkan bir problemdir. Ve 

bu açıdan nedenlerini tanımak önem arzetmektedir (Ġlbay, 2014). Bireyin, tükenmiĢliğin 

farkında olması ve tükenmiĢlik yaĢayabileceğini kabul etmesinin yanında sosyal ve 

sportif etkinliklere katılması, zamanını etkili kullanması, sigara ve alkolden uzak 

durması da birey adına tükenmiĢlik için koruyu faktörler arasındadır (Arı ve Bal, 2008). 

Etkili aile içi iletiĢim ve olumlu aile yapısı tükenmiĢlikten korunmak adına önem 

arzetmektedir. Aile yaĢamından yeterince doyum alabilen birey, aile üyeleriyle olumlu 

iletiĢim geliĢtirirken tükenmiĢlik konusunda daha dirençli olacaktır (Torun, 1997; Arı ve 

Bal, 2008). 

KiĢilerin hayatında önemli bir yere sahip olan sosyal destek de tükenmiĢlikten 

korunmak adına önemli olan faktörlerden biridir. Bireyin aile ve çevresinden aldığı 

sosyal destek tükenmiĢlikten korunmak adına olumlu bir etki oluĢturabilir. Yeterli 

sosyal destek algılayan bireyler, ailesi ve çevresiyle olumlu iliĢkiler geliĢtirir ve 

tükenmiĢlik yaĢama olasılığını azaltır. ĠĢ yerinde üst yöneticilerinden gerekli desteği 
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alamayan bireylerin yaĢadığı tükenmiĢliğin ciddi boyutlarda olması bu düĢünceyi 

desteklemektedir (Buick ve Thomas, 2001). 

Medeni durum, tükenmiĢlikten korunma adına önemli olan faktörlerdendir. 

AraĢtırmalar, evlenen fakat çocuk sahibi olmayan bireyler ile, hiç evlenmeyen ve 

boĢanan bireylerin daha yüksek oranda tükenmiĢlik yaĢadığını göstermektedir (Cordes 

ve Dougherty, 1993; Çimen, 2000; Maslach ve diğ., 2001). Bu açıdan evlenip çocuk 

sahibi olmanın, çocukları ve eĢiyle mutlu ve huzurlu bir ailede yaĢamanın 

tükenmiĢlikten korunmak adına bireye sağladığı fayda gözardı edilemez. 

Bireyin çalıĢacağı iĢin avantaj ve dezavantajlarını bilmesi ve ona göre hazırlıklı 

olması onu tükenmiĢlikten koruyabilir. Söz gelimi bir iĢi yeteri kadar araĢtıran, iĢin 

zorluklarını, risklerini ve ortamını bilerek iĢe baĢlayan bir birey, karĢılaĢacağı sorunlarla 

rahat bir Ģekilde baĢ edebilir (Arı ve Bal, 2008). ĠĢ yerinde yaĢayacağı sorunlar birey 

için sürpriz olmayacağı gibi, bireyin onlara hazırlıklı olması, onu tükenmiĢlikten 

korunma konusunda daha da güçlü kılabilir. 

TükenmiĢlik için risk faktörlerini ele aldığımızda, bu risk faktörlerinden ilki 

cinsiyettir. AraĢtırmalara göre, aynı meslekte çalıĢan kadınların duygusal tükenmiĢlik 

yaĢama ihtimali erkeklerden daha fazladır (Maslach ve Jackson, 1981; Cordes ve 

Dougherty, 1993; Çimen, 2000; Maslach ve diğ., 2001). Öte yandan tükenmiĢliğin diğer 

boyutları olan duyarsızlaĢma ve düĢük kiĢisel baĢarı hissinin erkeklerde kadınlara oranla 

daha fazla yaĢandığı bazı araĢtırmalarla saptanmıĢtır (Maslach ve Jackson, 1981; Ergin, 

1993). 

TükenmiĢliği tetikleyen risk faktörlerinden biri de kiĢiin yaĢı ve iĢteki çalıĢma 

süresidir. Yapılan bazı araĢtırmalar, özellikle iĢe yeni baĢlamıĢ gençlerde tükenmiĢlik 

yaĢama oranının yüksek olduğunu ortaya koymuĢtur. Gençlerin tecrübe eksikliği ve 

beklentilerinin yüksek olması bu durumu tetikleyebilmektedir (Cordes ve Dougherty, 

1993; Ergin, 1993; Çimen, 2000; Maslach ve diğ., 2001). Buna ek olarak, uzun süredir 

çalıĢan bireylerde düĢük baĢarı hissinin daha fazla yaĢandığını ortaya koyan 

araĢtırmalar, iĢte çalıĢma süresinin tükenmiĢlik yaĢanmasında önemli bir faktör 

olduğunu göstermektedir (Ergin, 1993). 

TükenmiĢlik üzerinde etkili olan risk faktörlerinden bir diğeri bireyin almıĢ 

olduğu eğitimin düzeyidir. AraĢtırmacılar bireyin aldığı eğitim düzeyi arttıkça 
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tükenmiĢlik yaĢama düzeyinin azalacağı varsayımıyla çalıĢmalarını yapmıĢ, ancak 

varsayımlarının aksine bireyin almıĢ olduğu eğitim düzeyi arttıkça tükenmiĢliğin de 

arttığını gözlemlemiĢlerdir. Böyle bir çeliĢkili durum da söz konusudur. Bu durum, 

bireyin aldığı eğitim düzeyi arttığında karĢılaĢabileceği stres kaynakları ve 

sorumlulukların da artması, bireyin kariyer planlamasında meydana gelen 

olumsuzluklar ile de açıklanabilir. Ayrıca bireyin geleceğe yönelik beklentileri ve 

kariyer hedefleri de bireyin tükenmiĢlik yaĢanmasına neden olabilir (Çimen, 2000; 

Maslach ve diğ., 2001). 

ÇalıĢılan kurum ve ortamı, kariyer hedefleri ve mesleki idealler, tükenmiĢliği 

etkileyen önemli faktörlerdendir. Bu faktörler tükenmiĢliği hem negatif hem de pozitif 

yönlü etkileyebilir. Söz gelimi, genç ve tecrübesiz çalıĢanların, belli yaĢa gelmiĢ ve 

tecrübeli çalıĢanlara oranla daha fazla tükenmiĢlik yaĢaması bu iki grubun 

beklentilerindeki farklılıklarla açıklanabilir (Çimen, 2000). Genç bireylerin, iĢ 

hayatlarının ilk yıllarında idealist olmaları, tecrübe sahibi olmadıklarından herhangi bir 

hatalarında bocalamaları, dirençlerinin çok çabuk kırılmasına ve tükenmiĢlik yaĢama 

ihtimallerinin artmasına neden olabilmektedir. Diğer bir taraftan, bireyin hayır 

diyememesi, iĢ hayatındaki gerçeklerle beklentilerin uyuĢmaması ve buna bağlı olarak 

yaĢanılan hayal kırıklığı, özel hayat ile iĢi arasında dengeli bir iliĢki kurulamaması da 

tükenmiĢliği artırabilmektedir (Koyuncu, 2005). 

2.3. Okul TükenmiĢliği 

McCarthy, Pretty ve Catano (1990) gibi araĢtırmacılar öğrenci kesiminde 

yapılan gözlem sonucu en önemli tükenmiĢlik belirtisinin okul ve okuldaki ödev ve 

sorumluluklar ile iliĢkili olarak yaĢanan stres ve bireyin hissettiği baskı olduğu 

görüĢündedirler. Bunun sonucunda öğrencilerde gözlemlenen belirtiler; okula ilgi 

kaybının yaĢanması, akademik baĢarılarında düĢüĢün görülmesi, sosyal beceri ve 

insanlarla olan iliĢkilerde bozulmanın meydana gelmesi, derse yönelik 

motivasyonlarındaki düĢüĢ ve okulu terk etmeye meyilli hale gelmeleri olarak 

sıralanabilir (Aypay, 2011; Yang ve Farn, 2005). 

Okul tükenmiĢliğini tetikleyen ve okul tükenmiĢliğinde önemli etkisi olduğu 

düĢünülen birçok kavram mevcuttur. AraĢtırmalar sonucunda akademik stresin, 
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öğrencinin öğretmenleri ve arkadaĢlarıyla iliĢkisinin, akademik öz yeterlilik/yetkinlik ve 

akademik baĢarının (Divaris ve ark., 2012; Schaufeli, Martinez, Pinto, Salanova ve 

Bakker, 2002; Zhang, Gan ve Cham, 2007), mükemmeliyetçiliğe yönelik eğiliminin ve 

akademik amaçlarının (Gotwals, 2011; Shu-Shen, 2012), empati yoksunluğu ve yaĢanan 

sağlık sorunlarının (Dyrbye, Eacker, Anne, Harper, William, 2012; Mazurkiewicz, 

Korenstein ve Fallar, 2012), depresif belirtilerin, benlik saygısı ve akademik ideallerinin 

(Salmela-Aro, Parker 2011), okul tükenmiĢliğinin önemli yordayıcıları olduğu 

bulgusuna ulaĢılmıĢtır. 

TükenmiĢlik genellikle iĢ yaĢamı ile ilgili bir kavram olarak bilinir. Ancak 

öğrencilerin okul yaĢamlarına psikolojik bir pencereden bakılacak olursa, herhangi birer 

çalıĢan ya da iĢ sahibi olmamalarına rağmen, okul hayatlarındaki akademik içerikli olan 

ödev ve sorumluluklarının sürekli oluĢu öğrenciliğin bir iĢ olarak görülebileceğini 

mümkün kılmıĢtır. Lee, Puig, Kim, Shin ve Lee (2010) yaptığı bir araĢtırmada 

öğrencilerin aktivite-ödev ve sorumluluklarının bir “iĢ” olarak kabul edilmesinin 

mümkün olduğunu ve özellikle öğrencilere karĢı sürekli öne sürülen akademik talep 

sonucu yaĢanan bitkinlik, bıkkınlık, okula ve okula dair herĢeye karĢı geliĢtirilen 

olumsuz tutum ve tavırlar, bireyde meydana gelen yetersizlik algısı kiĢide okul 

tükenmiĢliğinin yaĢandığına dair önemli belirtiler olduğu bulgusuna ulaĢmıĢtır. Bazı 

araĢtırmacılara göre öğrencilere; okulda kendilerinden talep edildiği üzere sınavlarını ve 

sınıflarını geçmek amacıyla okula devam etmelerinin zorunlu olması ve ödevlerini 

yapma noktasında baskıya maruz kalmaları gibi birçok sorumluluk yüklenmiĢtir. Yine 

bu araĢtırmacılar yüklenen bu sorumluluklardan ötürü öğrenciliğin bir iĢ olarak 

görülmesi gerektiğini ifade etmiĢlerdir (Salmelo-Aro, Savolainen ve Holopainen, 2008; 

akt. Kutsal ve Bilge, 2012). Schaufeli, Martinez, Pinto, Salanova ve Bakker, (2002) 

yaĢanan okul tükenmiĢliğinin, öğrencilerin akademik yönlü aktiviteleriyle ile alakalı 

olarak öz kaynaklarındaki yetersizlik ve öğrencilerin kendisine yönelik beklentileri ile 

ebeveynleri, arkadaĢları ve okuldaki öğretmenlerinin beklentileri arasındaki uyuĢmazlık 

sonucu geliĢtiğini ve bundan ötürü oluĢan akademik stresin okul tükenmiĢliğinin 

oluĢmasında önemli bir faktör olduğunu belirtmektedirler. Zhang, Gan ve Cham (2007) 

e göre öğrencinin yorgunluk hissinin artması sonucu, okul ödev ve sorumluluklarına 

iliĢkin ilgisizliği, okula karĢı umursamaz bir tavır takınması, çevresindeki diğer 

insanlara karĢı giderek duyarsızlaĢması, kendisiyle ilgili yetersizlik algısı, yetkinliği ve 
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yetenekleriyle ilgili endiĢe duyması ve bunun sonucu olarak akademik baĢarısındaki 

düĢüĢ öğrencide oluĢan okul tükenmiĢliğinin önemli belirtilerileridir (Seçer ve 

Gençdoğan, 2012) 

Santos, Ana, Grosseman, Oliva, ve Edmea, (2011), West, Shanafelt, Kolars,ve 

Joseph,(2011), Jevtic, Backovic, Zivojinovic (2012) yaptıkları bir araĢtırmada 

tükenmiĢliğin alt boyutlarından olan duyarsızlaĢma ve duygusal tükenmenin 

öğrencilerde sık gözlendiğini ve yaygın olduğunu , Tukaiev, Piskorska, Natalya, 

Tatyana(2011) ise bu bulguyu destekleyen bir baĢka araĢtırmada üniversite 

öğrencilerinden özellikle birinci sınıfta okuyan öğrencilerin duygusal tükenmiĢlik 

yaĢadıkları sonucuna ulaĢmıĢtır. Aypay ve Eryılmaz (2011)‟ın lise öğrencilerine yönelik 

yaptıkları bir araĢtırmada öğrencilerin tükenmiĢlik düzeyleri ile derse katılmaya motive 

olma düzeyleri arasında anlamlı iliĢki düzeyde bir iliĢki olduğunu, okula karĢı 

ilgisizliğin yaĢanması ve sorumlu tutulan ödevler sonucu tükenmiĢliğin yükselmesiyle 

derse katılmaya motive olma düzeylerinin düĢtüğünü, dinlenme ve eğlenmeye yönelik 

ihityaçlarının karĢılama isteği yükseldikçe de buna paralel olarak derse katılmaya 

motive olma düzeylerinin yükseldiğini tespit etmiĢlerdir. Aypay ve Sever (2011) 

ortaöğretim öğrencileri üzerinde yaptıkları bir araĢtırmada yaĢanan okul tükenmiĢliğinin 

cinsiyet, akademik baĢarı, dershaneye gidip gitmeme değiĢkenlerine ve sınıf düzeylerine 

göre anlamlı düzeyde farklılık gösterdiğini ifade etmiĢlerdir. 

Ġlgili literatüre iliĢkin veriler gösteriyor ki öğrencilerde yaĢanan okul 

tükenmiĢliği birçok faktörle iliĢkilidir. Ve bu faktörlerin bilinmesi okul tükenmiĢliğinin 

üstesinden gelinmesi noktasında öğrencilere faydalı olacağı düĢünülmektedir. 

2.3.1. Okul tükenmiĢliğinin nedenleri 

Okul tükenmiĢliğinin nedenleri birçok farklı faktör oluĢturmaktadır. Bunlar 

öğrencinin kendisinden kaynaklanan içsel faktörler ve çevresi sonucu meydana gelen 

dıĢsal faktörler olarak gruplandırılabilir. Ġçsel faktörlere mükemmeliyetçilik, 

motivasyon, kiĢisel beklentiler örnek verilebilir. Bireysel özellikler öğrencilerin kiĢilik 

özelliklerine bağlı olarak herkeste aynı etkiyi bırakmayabilir. Benzer koĢullarda 

öğrenim gören öğrencilerden bir kısmı tükenmiĢlik hissederken diğerlerinde bu durum 

gözlenmeyebilir (ġıklar, Tunalı, 2012). 
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Öğrencilerde görülen tükenmiĢliğin en önemli nedenlerinden birisinin sınav 

kaygısı olduğu söylenebilir. Akademik baĢarının ölçütü olarak görülen sınavlar 

öğrencilerde var olan stres düzeyini artırmaktadır. Bireyin ve çevresinin baĢarı 

beklentisi var olan sınav kaygısını artırmakta, fizyolojik ve psikolojik birtakım 

sorunların açığa çıkmasına zemin oluĢturabilmektedir. Öğrenciler okul yaĢamları 

boyunca veli ve öğretmenlerinin baskı ve yüksek baĢarı beklentilerine maruz 

kalabilmektedirler. Bu durum öğrencilerde kaygıya sebep olabilmekte ve baĢarı 

durumlarını olumsuz etkileyebilmektedir. Öğrenci kaygı durumuyla karĢı karĢıya 

kaldığında uygun baĢ etme yöntemlerini kullanmadığı ve destek almadığı takirde durum 

daha da kötüye gidebilmektedir. YaĢanılan bu kaygı, öğrencinin akademik baĢarısını 

doğrudan etkilemekte ve tükenmiĢlik duygusuna neden olmaktadır (Özçelik, 2009).Bir 

diğer deyiĢle stresle baĢa çıkma yollarını bilmeyen veya kullanamayan öğrenciler ise 

tükenmiĢlik yaĢamaktadırlar (Çapulcuoğlu ve Gündüz, 2013; Kutsal ve Bilge, 2012; 

Özçelik, 2009). 

Sınav kaygısı yaĢayan öğrenciler bu olumsuz durumdan kurtulmak için bu 

kaygıyla baĢa çıkmak zorundadırlar. Sınav kaygısıyla baĢa çıkamayan öğrencinin 

akademik stresi ile etkileĢimli olarak tükenmiĢlik yaĢaması da kaçınılmaz hale 

gelecektir (Kutsal ve Bilge, 2012). 

Mükemmeliyetçi tutum, artan akademik baĢarı isteği, empati becerisinin 

eksikliği, fizyolojik anlamda sağlık sorunları, depresyon, özgüven eksikliği öğrencilerde 

tükenmiĢlik yaĢanmasına sebep olmaktadır (Dyrbye ve diğ., 2009; Salmela-Aro ve 

Parker 2011; Seçer ve Gençdoğan, 2012). 

Öğrencilerin tükenmiĢliği, baĢarıları, cinsiyetleri, takviye ders alıp almamaları 

ve sınıf seviyelerine göre değiĢim göstermektedir (Aypay ve Sever, 2011a). 

Lise düzeyindeki öğrencilerin tükenmiĢlikleri ile derse aktif katılımları arasında 

anlamlı bir iliĢki bulunduğu, okula olan ilginin azalmasıyla tükenmiĢlik durumunun 

arttığı, öğrencinin derslere motivasyonunun ise azaldığı görülmektedir. Dinlenme ve 

eğlenme ihtiyaçları karĢılanan öğrencilerin derse katılımlarının arttığı gözlenmiĢtir 

(Seçer ve Gençdoğan, 2012). 

Yoğun akademik taleplerden dolayı tükenme yaĢayan öğrenciler bu durumla 

baĢa çıkabilmek için yardım kaynaklarına ihtiyaç duyabilmektedirler ve genellikle de 
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arkadaĢlarından, öğretmenlerinden ve ailelerinden yardım istemektedirler. Güçlü bir 

sosyal destek ağına sahip olan öğrencilerde tükenmiĢlik düzeyi daha düĢük olmaktadır 

(Çam ve diğerleri, 2014; Kutsal ve Bilge, 2012). 

Tümkaya (1996), tükenmiĢliğin gerçekler ile gerçek dıĢı beklentiler arasındaki 

uyumsuzluğun fazla olduğu durumlarda ortaya çıktığını belirterek tükenmiĢliğin nedeni 

olarak kiĢisel beklentilere iĢaret etmektedir (akt: Oruç,2007). 

UlaĢılması zor hedefler belirleme, kusursuz olma düĢleri, detaylara takılma, 

sürece değil sonuca odaklanma ve “ya hep ya hiç” düĢüncesi ile karakterize edilen 

mükemmeliyetçilik okul tükenmiĢliğinin nedenleri arasındadır (Salmela-Aro ve Parker 

2011; Seçer ve Gençdoğan, 2012). Mükemmele ulaĢma isteği ile bireyler yapılan iĢin 

kusursuz olması için çaba gösterirken önemsiz detaylarla çok fazla zaman kaybetmekte, 

erteleme eğiliminde bulunabilmektedirler. BaĢarısız olduklarında ise bunu kendilik 

değeri ile iliĢkilendirebilmektedirler. Mükemmeliyetçi eğilimler taĢıyan öğrencilerin de 

herhangi bir baĢarısızlıkla karĢılaĢtıklarında tükenmiĢlik yaĢamalarının kiĢilik 

özelliklerinin doğal bir sonucu olduğunu söylemek mümkündür. 

Öğrenci tükenmiĢliğine etki eden çevresel faktörlerin en önemlilerinden bir 

olarak anne-baba tutumları gösterilebilir. Baskıcı ve koruyucu anne-baba tutumları 

öğrencilerin hissettikleri baskıyı artırmakta ihtiyaç duydukları destekten yoksun 

kalmalarına, kendilik değeri ile ilgili çeliĢkiler yaĢamalarına sebep olabilmekte ve sonuç 

olarak öğrencilerdeki tükenmiĢlik düzeyi artmaktadır. Öte yandan demokratik anne baba 

tutumu ise tükenmiĢliği azaltıcı bir etki göstermektedir (Çapulcuoğlu ve Gündüz, 

2013b). 

2.3.2. Okul tükenmiĢliğinin belirtileri 

Okul tükenmiĢliği çeĢitli Ģekillerde kendini gösterebilmektedir. Ve belirtileri 

kiĢiye farklılık gösterdiği gibi bireylerde ortak belirtiler görülmesi de olasıdır. Ġlgili alan 

yazın incelendiğinde; öğrencilerde bitkinlik, bıkkınlık, okula karĢı duyarsızlık, okul 

derslerinin görev ve sorumluluklarını yerine getirmede yetersizlik, umursamazlık, 

yetersiz olduğunu düĢünme ve baĢarısızlık tükenmiĢliğin belirtileri olarak gösterilebilir 

(Seçer, 2015b). 
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Okul tükenmiĢliği yaĢayan öğrencilerde genel olarak görülen belirtileri Ģu 

Ģekilde sıralamak mümkün: 

 Okuldaki ödev ve sorumluluklarını yerine getirmeme, verilen görevlerde 

hatalar yapma, 

 Unutkanlığın sık yaĢanması, 

 Rol çatıĢmalarının olması, 

 Okula devam etmeme ya da dersten kaçma, 

 Derse geç kalma, 

 Okuldaki uyarı ve kurallara uymama, 

 Asosyal davranıĢlar sergileme, 

 Sorumluluk almayı istemem ve inkâr etme alıĢkanlıkları, 

 Derslerde görülen baĢarısızlık, 

 Özgüven eksikliğinin yaĢanması, 

 Yetersizlik algısının oluĢması, 

 Okula ve çevresindeki kiĢilere karĢı saldırganlaĢma (Eker, 2007). 

Artan kaygı düzeyi, enerji düzeyinin azalması, umutsuzluk, benlik saygısında 

düĢme, suçluluk duyguları, sorumluluklara karĢı ilgi kaybı gibi belirtilerle karakterize 

edilen depresif belirtiler, okul tükenmiĢliğinin yordayıcıları arasındadır (Salmela-Aro ve 

Parker, 2011). 

TükenmiĢlik yaĢayan öğrencilerin özellikleri genel olarak değerlendirildiğinde 

tükenmiĢliğe paralel olarak tükenmiĢliğin depresif belirtilerinin de görülme ihtimalini 

artırdığını söyleyebiliriz. TükenmiĢlik sendromu kiĢilerde davranıĢ değiĢiklikleri 

meydana getirmekte, yaĢam kalitesini düĢürmekte, öznel iyi oluĢu olumsuz etkilemekte 

ve bireylerdeki psikosomatik Ģikâyetlerin artmasına neden olarak kronik yorgunluğun 

daha fazla görülmesine yol açmaktadır (Yaman ve Ungan, 2002). 

Öğrencilerin baĢarısızlık ve devamsızlıkları gibi sebeplerden dolayı sınıf tekrarı 

yapmaları okul tükenmiĢliğini tetikleyen unsurlardandır. OkumuĢoğlu (2015)‟na göre 

sınıf tekrarı yapan lise öğrencilerinin yaĢam doyumları düĢüktür ve okula ilgi kaybı da 

sınıf tekrarı yapmayanlara göre daha yüksektir. Ayrıca bu öğrencilerde ödev yapmama 

davranıĢına sıklıkla rastlanılmaktadır. 
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TükenmiĢliğin belirtilerini üç grupta incelemek mümkündür ve bu belirtiler 

fiziksel, psikolojik ve davranıĢsal belirtilerdir. Ancak bu belirtiler kiĢisel özelliklere 

göre farklılık gösterebilmektedir (Freudenberger ve Richelson, 1980; Maslach ve Leiter, 

1997; Tümkaya, 1996). Ġçedönük kiĢilik özelliklerine sahip bir öğrencinin tükenmiĢlik 

yaĢadığını; yalnız kalmayı tercih etmesi, kendine yönelik suçlamaları ve olumsuz 

değerlendirmeleri ile anlaĢılabileceğini söylemek mümkündür. Öte yandan karĢı gelme 

davranıĢı olan bir öğrencinin de tükenmiĢlik yaĢadığında okuldan kaçması, derslere geç 

gelmesi, okul içinde ve dıĢında kuralları çiğneme eğiliminde olması, okula karĢı alaycı 

ve umursamaz tutum sergilemesi olasıdır. 

2.3.3. Okul tükenmiĢliğinin iliĢkili olduğu faktörler 

Okul tükenmiĢliği birçok değiĢkenle iliĢkili olabilmektedir. Literatür 

incelendiğinde okul tükenmiĢliği yaĢayan öğrencilerin demografik ve kiĢisel özellikleri 

ile ilgili birtakım değiĢkenlerin ele alındığı ve okul tükenmiĢliği üzerine etkilerinin 

araĢtırıldığı görülmektedir. Bu değiĢkenlerden birkaçına aĢağıda değinilmiĢtir. 

2.3.3.1. Cinsiyet 

Öğrencilerin okul tükenmiĢliği ile cinsiyetleri arasında bir iliĢki olup olmadığı 

araĢtırıldığında; erkeklerin kızlara göre daha çok tükenmiĢlik yaĢadığı tespit edilmiĢtir 

(Murberg ve Bru, 2003; Yang, 2004; Balkıs, ve diğ., 2011; Gündüz ve diğ., 2012; 

Kutsal ve Bilge, 2012, Seçer ve Gençdoğan, 2012; Seçer, 2015b). Yapılan çalıĢmalar 

cinsiyet ile tükenmiĢlik arasında anlamlı iliĢki olduğunu göstermektedir. Kızlarda 

duygusal tükenme düzeyi fazla iken, erkeklerde duyarsızlaĢma düzeyi daha yüksek 

orandadır. Bu durumun, kadın ve erkeklerde toplumsal rollerin farklılığından 

kaynaklandığı düĢünülebilir. Buna Ģu Ģekilde bir örnek verilebilir. Kızların duygusal, 

anaç bir yapıya erkeklerin ise katı ve daha disiplinli bir mizaca sahip oldukları ve 

doğuĢtan güçlü, giriĢken ve dayanıklı yapıları vurgulanarak büyütüldükleri için kızlara 

oranla tükenmiĢlik düzeylerinin fazla olması olası bir sonuçtur. Bu durum erkeklerin 

özgüvenlerinin yüksek olmasına ve hata yapma olanağı sağlanmamasıyla 

sonuçlanabilmektedir. Dolayısıyla kızlar daha yoğun olarak duygusal tükenme 
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yaĢarken, erkekler düĢük kiĢisel baĢarısızlık hissi ve duyarsızlaĢma yaĢamaları doğal bir 

sonuçtur. 

Ancak bu bulgularla tutarsızlık gösteren araĢtırmalar da mevcuttur. Esteve 

(2008), araĢtırmasında kız öğrencilerin erkek öğrencilere göre daha fazla tükenme 

yaĢadıklarını ve inancını kaybetme düzeylerinin daha yüksek olduğunu ortaya 

koymuĢtur. Sonuç olarak cinsiyetin tükenmiĢlik açısından değiĢkenlik gösteren önemli 

bir faktör olduğu ve tükenmiĢliği anlamlı derecede yordadığı söylenebilir. 

Alanyazın incelendiğinde görülmektedir ki; cinsiyet değiĢkeni ile okul 

tükenmiĢliği arasındaki iliĢkiyi inceleyen araĢtırmalar tutarlılık göstermemektedir. Seçer 

ve Gençdoğan (2012), Aypay ve Sever (2011), Ören ve Türkoğlu (2006), Kutsal ve 

Bilge (2012) ve Yang (2004) tarafından yapılan araĢtırmalarda öğrencilerin tükenmiĢlik 

düzeylerinin cinsiyete göre anlamlı düzeyde farklılık gösterdiği bulgusuna ulaĢılmıĢtır. 

Diğer yandan Sevencan, Uzun, Yücel, Erdem ve Üner (2011) tarafından üniversite 

öğrencileri üzerinde yürütülen çalıĢmada cinsiyete göre öğrenci tükenmiĢlik 

düzeylerinin farklılaĢmadığı bilgisine ulaĢılmıĢtır. 

Seçer ve Gençdoğan (2012) tarafından yapılan araĢtırma bulgularında okul 

tükenmiĢlik ölçeğinin okula karĢı ilgi kaybı, ödevden tükenme, öğretmen tutumlarından 

tükenme, dinlenme ve eğlenme gereksinimi alt boyutlarında erkek öğrencilerin kız 

öğrencilerden daha fazla okul tükenmiĢliği yaĢadığı bilgisine ulaĢılmıĢtır. Diğer taraftan 

Silvar (2001) tarafından yapılan araĢtırmada kız öğrencilerin daha yüksek düzeyde 

akademik stres ve okul tükenmiĢliği yaĢadığı saptanmıĢtır. 

2.3.3.2. Sınıf düzeyi 

Okul tükenmiĢliğini etkileyen faktörlerden bir diğeri sınıf düzeyidir. Alanyazı 

incelendiğinde; öğrencinin sınıf seviyesi arttıkça okul tükenmiĢliğinde de artıĢ olduğu 

yönündedir (Addis, 2006; Balkıs ve diğ., 2011; Gündüz ve diğ., 2012; Kutsal ve Bilge, 

2012; Çapulcuoğlu ve Gündüz, 2013). Bireyin yaĢı ilerledikçe, sınıf düzeyi arttıkça 

sorumlulukları da artacağından tükenmiĢliğinin artıĢ göstermesi kaçınılmazdır. 

Öğrencilerin öğrenim görmekte oldukları sınıf düzeyi ile tükenmiĢlikleri 

arasındaki iliĢkinin incelendiği çalıĢmalarda (Balkıs ve diğerleri, 2011; Gündüz ve 

diğerleri, 2012; Çapulcuoğlu ve Gündüz, 2013b; Jacobs ve Dodd, 2003; Kutsal ve 
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Bilge, 2012; Lee ve diğerleri, 2013; Wang, Chow, Hafkens ve Salmela-Aro, 2015; Yang 

ve Farn, 2004), mesleki tükenme ve yaĢ iliĢkisinin aksine, sınıf düzeyi arttıkça 

tükenmiĢlik düzeyinin arttığını saptamıĢlardır. TükenmiĢliğin belirtileri arasında 

gösterilen yaĢ faktörü, tükenmiĢlik düzeyi ile negatif yönde iliĢkilidir. Ardıç ve Polatcı 

(2009)‟a göre iĢe yeni baĢlamıĢ tecrübesiz bireylerde tükenmenin daha fazla görülmesi, 

bu kiĢilerin daha heyecanlı ve istekli olmaları nedeniyle çok fazla enerji harcayıp kısa 

zamanda yorulmalarına bağlı olabilir. 

Kutsal ve Bilge (2012), ortaöğretime devam eden öğrencilerin sınıf düzeyi 

arttıkça tükenmiĢlik düzeylerinin de arttığını bulmuĢlardır. Sınıf düzeyinin artmasıyla 

birlikte öğrencilerin hayatlarını belirleyecek sınavlara girmeye baĢlaması (TEOG, LYS-

YGS, KPSS, TUS, DUS, ALES, YDS v.b.) kaygı düzeylerinin artmasına dolayısıyla 

sonraki aĢama olan okul tükenmiĢliğinin yaĢanmasını tetikleyebilir. Gündüz ve diğerleri 

(2012), üniversite öğrencilerinin tükenmiĢlik düzeylerini inceledikleri araĢtırmada, 

birinci sınıfta okuyan öğrencilerin tükenmiĢlik ve duyarsızlaĢma puanlarının üst 

sınıflarda okuyan öğrencilerden daha yüksek olduğunu bulmuĢlardır. Son sınıf 

öğrencilerinin yaklaĢan sınav sebebiyle kaygı yaĢaması ve iĢ bulma konusundaki 

endiĢeleri tükenmiĢliği arttırabilir. 

2.3.3.3. Öznel iyi oluĢ 

Günümüzde insanlar olumlu duygularının olumsuz duygularına oranla daha sık 

yaĢanması ve yaĢamlarından aldıkları doyumun düzeyinin artması için çaba 

göstermektedirler. Ve bu durum öznel iyi oluĢ kavramıyla tanımlanmaktadır. Öznel iyi 

oluĢ, kiĢinin kendisini psikolojik açıdan mutlu hissetmesi, yaĢamını analiz etmesidir. 

Diener (2001)‟e göre öznel iyi oluĢ, bireyin kendi yaĢamını değerlendirmesidir ve 

psikolojik sağlık için önemli koĢullardan biridir. Öznel iyi oluĢun üç ana bileĢeni vardır; 

olumlu-olumsuz duygulanım ve yaĢam doyumu. Güven duygusu, umut, heyecanlanma, 

neĢelenme olumlu duygulanım iken; öfke, nefret, suçluluk duygusu ise olumsuz 

duygulanım, yaĢam doyumu ise kiĢinin kendi hayatını değerlendirmesidir (Eryılmaz, 

2009). Öznel iyi oluĢ ile okul tükenmiĢliği arasında anlamlı iliĢkiler saptanmıĢtır 

(Aypay ve Eryılmaz, 2011b). Öğrencilerin öznel iyi oluĢ düzeyi azaldıkça okul 

tükenmiĢliğinde artıĢ gözlenmiĢtir. Bu durumun, öznel iyi oluĢ düzeyi yüksek olan, yani 

kendini iyi hisseden ve kendini olumlu Ģekilde değerlendiren öğrencinin, okul 
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tükenmiĢliği yaĢama konusunda daha dirençli ve güçlü olmasıyla iliĢkili olduğu 

düĢünülebilir. 

Öznel iyi oluĢun okul tükenmiĢliği üzerine etkisinin incelendiği çalıĢmalarda 

(Aypay ve Eryılmaz, 2011b; Raiziene, Pilkauskaite-Volickiene ve Zukouskiene, 2014) 

öznel iyi oluĢ düzeyleri yüksek olan öğrencilerin daha az tükenmiĢlik yaĢadıkları 

bulunmuĢtur. Öznel iyi oluĢ düzeyinin yüksek olmasının, bireylerin sıklıkla olumlu 

duyguları, nadiren de olumsuz duyguları yaĢamalarına bağlı olduğu söylenebilir. Aypay 

ve Eryılmaz (2011b) lise öğrencilerinin öznel iyi oluĢ düzeyleri ile tükenme düzeyleri 

arasındaki iliĢkiyi incelemiĢ ve öğrencilerin öznel iyi oluĢ düzeylerinin okula ilgi kaybı 

ve aileden kaynaklanan tükenme ile negatif yönlü anlamlı bir iliĢkisinin olduğunu 

bulmuĢlardır. Buna göre öğrencilerin öznel iyi oluĢ düzeylerindeki düĢüĢün, okula ilgi 

kaybı ve aileden kaynaklanan tükenme düzeyleri artmasıyla yakından iliĢkili olduğu 

biçiminde ifade edilebilir. 

Psikolojik olarak sağlıklı kabul edilen kiĢilerin yaĢamları esnasında 

karĢılaĢtıkları zorluklar karĢısında daha yapıcı davranıĢlar sergiledikleri söylenebilir. 

Psikolojik iyi oluĢ düzeyleri yüksek olan öğrencilerin de zorlu akademik yaĢantı 

karĢısında uyum sağlayıcı davranıĢ örüntüleri sergilemeleri, sorunla baĢa çıkma 

yöntemlerini kullanabilmeleri beklenmektedir. Psikolojik iyi oluĢ ile okul tükenmiĢliği 

arasındaki iliĢkinin incelendiği çalıĢmalarda (Kara, 2014; Wang ve diğerleri, 2015) 

psikolojik iyi oluĢ düzeyi yükseldikçe okul tükenmiĢlik oranının da düĢtüğü 

bulunmuĢtur. Wang ve diğerleri (2015) ergenler üzerinde çalıĢmalarını yürütmüĢler ve 

ergenlerin geliĢimi üzerinde etkili olan hem olumlu hem de olumsuz duygusal süreçlerin 

incelenmesinin gerekliliğini vurgulamıĢlardır. 

2.3.3.4. Akademik stres 

Stres yaĢamımızda çok sık rastladığımız olumsuz psikolojik bir durumdur. 

Akademik stres ise uzun süren öğrenim hayatı ve her geçen yıl artan sorumluluklara 

karĢı yaĢadığı duygu-durum bozukluğu olarak tanımlanabilir. Bir araĢtırmada akademik 

stres ve motivasyon arasındaki iliĢkide okul tükenmiĢliğinin aracı bir rol üstlendiği 

bulgusuna ulaĢılmıĢtır. (Seçer ve Öztürk, 2015). Yani okul tükenmiĢliği akademik stresi 

arttıran bir faktör olduğu söylenebilir. Dolayısıyla öğrencinin yaĢadığı akademik stresin 
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okul tükenmiĢliğine etkisi, okul tükenmiĢliğinin de akademik stres üzerinde negatif 

etkisi olasıdır (Seçer ve Gençdoğan, 2012). Okul tükenmiĢliği ile stres arasında iliĢki 

olduğu bazı araĢtırmalarda tespit edilmiĢtir (Parker ve Salmela-Aro, 2011; Çapulcuoğlu 

ve Gündüz, 2013; Seçer ve Öztürk, 2015). Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir 

çalıĢmada psikolojik uyumsuzluk olan stres; anksiyete ve depresyonun okul 

tükenmiĢliğini yordadığı tespit edilmiĢtir (Seçer, 2015b). Stres, okul tükenmiĢliğini 

tetikleyen önemli faktörlerden birisidir. Stresle baĢa çıkma yollarının öğrenciler 

tarafından öğrenilmesi ve uygulanması gerektiği zaman bu konuda yardım alınması, 

okul tükenmiĢliği, depresyon ve anksiyete yaĢayan öğrencilerin sayılarının azalmasında 

yardımcı bir etken olabilir. 

Okul tükenmiĢliği stresin önlenememesi sonucu ortaya çıkan olumsuz bir 

durumdur ve bu durum okul tükenmiĢliği ile stres arasındaki iliĢki çeĢitli çalıĢmalarda 

incelenmiĢtir (Çapulcuoğlu ve Gündüz, 2013; Parker ve Salmela-Aro, 2011; Pöhlman, 

Janas, Ruf ve Harzer, 2005; Seçer ve Öztürk, 2015). Öğrenciler öğrenim süreçleri 

boyunca kendileri için tehlike unsuru oluĢturabilecek birçok olumsuz psikolojik 

durumlar karĢı karĢıya gelebilmektedirler ve bu tarz durumlar onları yoğun strese 

sürükleyebilmektedir. Stresle karĢı karĢıya kalan öğrenciler uygun baĢa çıkma 

yöntemleri geliĢtirmelidirler. Bu tarz durumlarda bireysel farklılıklar göz önünde 

bulundurulduğunda her birey uygun baĢa çıkma yöntemi geliĢtiremeyebilir ve 

tükenmiĢlik bu bireyler için kaçınılmaz bir son olabilir. 

2.3.4. Okul tükenmiĢliği ile baĢa çıkma 

BaĢa çıkma kavramı; kiĢilerin stresin olumsuz etkilerine karĢı geliĢtirdikleri 

biliĢsel ve davranıĢsal nitelikli tepkilerin tamamı olarak tanımlanmaktadır (Ġlbay, 2014). 

TükenmiĢlikle baĢa çıkma ise tükenmiĢliğin ortaya çıkmasına sebep olan faktörleri 

bulmaktır ki; bu faktörlerin en önemlisi strestir, ardından tespit edilen bu faktörlerle 

baĢa çıkma yöntemlerinin bilinmesi atılacak en önemli adımlardandır. 

Stresle baĢa çıkma konusunda farklı yöntemler vardır ve bunlardan ilki olan 

bireysel boyutta baĢa çıkma yöntemlerini dört ana grupta incelemek mümkündür 

(Okutan ve Tengilimoğlu, 2002): 
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1. Bedenle baĢa çıkma yolları: GevĢeme egzersizleri, solunum egzersizleri ve 

beslenme Ģeklindeki düzenlenmeleri içerir. 

2. Zihinsel baĢa çıkma yolları: Stres ve Gerilime sebep olan faaliyetlerden, 

iĢlerden uzak durma, öz-düzenleme ve zihinsel düzenleme tekniklerini içerir. 

3. DavranıĢla baĢa çıkma yolları: A tipi davranıĢ biçimlerinin değiĢtirilmesidir 

ki bunlar; agresif, sabırsız, insan iliĢkilerinde zayıf, fazlasıyla iĢe yönelik 

olma, kısa zamanda baĢarı elde etmek isteyen hırslı bireylerin çoğunlukla 

sergiledikleri davranıĢ biçimleridir. 

4. Ġnançla baĢa çıkma yolları: insanın kendisini manevi yönden geliĢtirmesi, 

evrensel normlara ve toplumsal kurallara uyumlu bir yaĢam tarzının 

benimsenmesi stresle baĢa çıkmaya çalıĢmasıdır. 

Stresle mücadelenin ilk adımı, bireyin kendisi için gerginlik yaratan durumları 

tespit etmesi ve bu durum, ortam veya koĢulları değiĢtirmesidir. DeğiĢtiremeyeceği 

gerçekler için yapabileceği Ģey bunların varlığını kabul etmesidir. Birey kontrol 

edemediği durumları olumlu bir yaklaĢımla kabul etmeli ya da gerçek dıĢı beklentilerini 

değiĢtirmeli değiĢtiremiyorsa da bunlardan vazgeçip gerçekçi beklentilere yönelmelidir. 

Böylelikle gerçekleĢmesi imkânsız olan beklentilerinin ezikliğini yaĢamayacaktır. Son 

adımda birey, gevĢeme ve solunum egzersizlerini kullanmalı, sosyal ve psikolojik 

destek alımını arttırmalı yani yaĢam Ģeklini yeniden biçimlendirerek stresin kendisi için 

tehdit oluĢturabileceği bir seviyeye gelmeden engellemiĢ olacaktır(Okutan, 

Tengilimoğlu, 2002). 

AraĢtırmacılar bireysel düzeyde tükenmiĢlikle baĢa çıkma yollarını Ģu Ģekilde 

sıralamıĢlardır(Ardıç, Polatcı, 2008): 

 TükenmiĢlikle ilgili hertürlü bilgiyi bilmesi, araĢtırması, 

 Bireyin kendini tanıması ve ihtiyaçlarının farkında olması, 

 Bireyin gerçeğe yakın ve ulaĢılabilir akademik hedefler koyması, 

 Nefes alma ve gevĢeme egzersizlerini öğrenmesi ve uygulaması, 

 Rahatlamak için müzik dinlemek, beden yorgunluğunu atmak için spor 

yapması, 

 Hobi edinmesi, 

 Zaman iyi kullanması, 



48 

 

 

 

 Stresle baĢa çıkma yöntemlerini öğrenmesi, 

 Ġnsan olarak sınırlılıklarının olduğunu farkında olması ve kabul etmesi.  

Zaman yönetimi tükenmiĢlik yaĢayan bireylerin karĢılaĢtığı en büyük 

problemlerden biridir. Bu yüzden öğrencilerin zamanı etkili kullanma yöntemlerini 

öğrenmeleri tükenmiĢlikle baĢa çıkmada etkili bir yöntem olabilir. 

2.3.5. Okul tükenmiĢliği ile ilgili geliĢtirlen ölçme araçları 

TükenmiĢlik için geliĢtirilen ölçme araçlarının öğrencilere uyarlanması sonucu 

okul tükenmiĢliği için ilk ölçme araçları geliĢtirilmiĢ oldu. Schaufeli ve diğerleri (2002), 

Maslach‟ın geliĢtirmiĢ olduğu Maslach Burnout Inventory - General Survey (MBI-GS)‟i 

öğrenciler için uyarlamıĢtır. Salmela-Aro ve Näätänen (2005), Bergen Burnout Indicator 

15 (BBI-15) envanterini School Burnout Inventory (SBI) olarak uyarlamıĢtır. Sonraki 

yıllarda SBI yeniden ele alınmıĢ ve geçerlik güvenirlik çalıĢmaları yapılmıĢ, nihayetinde 

ölçek dokuz maddeye indirilmiĢtir (Salmela-Aro, Kiuru, Leskinen ve Nurmi, 2009). 

Ülkemizde okul tükenmiĢliğini saptamaya yönelik yapılan ölçek çalıĢmalarına 

bakacak olursak; Çapri, Gündüz ve Gökçakan, (2011) aracılığıyla daha sağlıklı veriler 

elde edilebilmesi açısından Maslach Tükenmişlik Ölçeğinin üniversite öğrencilerine 

yönelik olarak öğrenci versiyonunun Türkçeye uyarlandığı, Aypay (2011) tarafından 

“İlköğretim II. Kademe Öğrencileri İçin Okul Tükenmişliği Ölçeği”nin geliĢtirildiği, 

yine Aypay (2012) tarafından ortaöğretim öğrencilerine yönelik olarak “Ortaöğretim 

Öğrencileri İçin Okul Tükenmişlik Ölçeği”nin geliĢtirildiği söylenebilir. Son olarak, 

Salmela-Aro, Kiuru, Leskinen ve Nurmi (2009) tarafından oluĢturulan okul tükenmiĢlik 

envanterinin Seçer ve diğ., (2013) tarafından “Okul Tükenmişliği Ölçeği” adıyla 

Türkçe‟ye uyarlandığı görülmektedir. 

2.3.6. Okul tükenmiĢliği için koruyucu ve risk faktörleri 

Okul tükenmiĢliğine sebep olan birden fazla unsur vardır. Sosyal çevre, sosyal 

destek, akran grupları ve akran iliĢkileri, okullar ve okul yönetim biçimleri, anne-baba 

tutumları, akademik stres, akademik erteleme, akademik güdülenme, sınıf düzeyi ve 

yetkinlik inancı gibi faktörler okul tükenmiĢliği için koruyucu ve risk faktörleri olarak 

değerlendirmek mümkündür. 
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Sosyal destek yetiĢkinlerde olduğu kadar çocuklar ve gençlerde de tükenmiĢlik 

için önemli koruyucu unsurlardandır (Ġlbay, 2014). Sosyal desteği yeterli düzeyde alan 

birey, stresle baĢa çıkabilir, daha atılgan olabilir ve problem çözme becerilerini 

geliĢtirebilir. Ayrıca olumlu iletiĢim kurabilme konusunda daha baĢarılı olabilir, böylece 

tükenmiĢlik yaĢama olasılıkları da azalacaktır(Kilfedder ve diğ.,, 2001; Payne, 2001). 

Bireylerin zz yeterlilik ve güven duygularını artıran sosyal destek, bireyin yaĢadığı 

stresi azaltır ve böylece stresin artarak bir sonraki aĢama olan tükenmiĢliğe dönüĢmesi 

engellenebilir (Finfgeld-Connett, 2007). 

Akranlar ve akranlarla kurulan iliĢkiler okul tükenmiĢliği açısından risk 

faktörleri arasındadır. Akran gruplarında yer alan ve herhangi bir gruba dahil olan 

ergenlerin yalnızlık hissetmemesi, duygu paylaĢımlarıyla rahatlaması ve bu gruplarda 

yeni bakıĢ açıları kazanması, bu sosyal destek gruplarının tükenmiĢlik için koruyu 

nitelik taĢıdığını göstermektedir (Peterson ve diğ., 2008). 

Okul tükenmiĢliğinde diğer önemli faktör okullar ve okul yönetimleridir. 

Öğrencilerin okuldaki görev ve sorumluluklarını açık bir Ģekilde belirlemek, onların 

yapabileceği düzeyde sorumluluklar yüklemek, öğrencilerin okula ve derslere uyum 

sağlamasını, baĢarısını arttırmasını sağlayacak programlar hazırlamak, sosyal 

aktivitelere yer verecek Ģekilde ders programları oluĢturmak, adaletli, destekleyici ve 

anlayıĢlı bir yönetim Ģekli benimsemek okul yönetimleri tarafından yapılabilecek 

olumlu yönetim biçimleridir. Bu tarz bir okulda öğrenim gören öğrenci, okulunu 

sahiplenip okulla ilgili görev ve sorumluluklarını yerine getirirken zorlanmayacak, daha 

bilinçli olacak ve okula karĢı olumsuz duygu ve düĢüncelere sahip olmayacak ve 

böylelikle okul tükenmiĢliği yaĢama olasılığı azalmıĢ olacaktır(Kutlu, 2013). Güzel bir 

eğitim-öğretim ortamında bulunan ve olumlu yönetim biçimleri benimseyen okul 

yönetimlerinin okul tükenmiĢliği için koruyucu faktör olabileceği ifade edilebilir. 

Okul tükenmiĢliğinde bireyin içinde yaĢadığı aile ve anne baba tutumları etkili 

bir rol üstlenmektedir. Ailedeki bireylerin çocuğa karĢı takındığı tutum okul 

tükenmiĢliği için belirleyici bir faktör olabilmektedir. Bir araĢtırmaya göre; koruyucu 

ebeveyn tutumlarının okul tükenmiĢliğini arttırıken, demokratik ebeveyn tutumlarının 

ise okul tükenmiĢliğini azalttığı görülmüĢtür(Çapulcuoğlu ve Gündüz, 2013). Öncelikle 

çocuğa akademik baĢarı konusunda baskı yapmayan, ders ve okul baĢarısı konusunda ne 
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yaparsa yapsın onu destekleyen, demokratik bir tutum benimseyen, çocuğun yaptığı 

hataları kabul edebilen, ebeveynlerin okul tükenmiĢliği için koruyu faktör olduğu 

söylenebilir. 

Akademik stres okul tükenmiĢliği üzerinde etkisinin fazla olduğu önemli bir 

faktördür. Literatüre bakıldığında akademik stres ile okul tükenmiĢliği arasında pozitif 

yönlü iliĢkiler olduğu tespit edilmiĢtir. Akademik stresin artması sonucu beraberinde 

okul tükenmiĢliğinin de artıĢ göstermesine sebep olduğu görülmüĢtür(Parker ve 

Salmela-Aro, 2011; Çapulcuoğlu ve Gündüz, 2013). Uzun süren eğitim hayatı boyunca 

bireylerden beklenen en önemli görev baĢarıdır ve baĢarı elde edemeyen bireyler yoğun 

stres ve baskıya maruz kaldıklarından tükenmiĢlik yaĢamaları olasıdır. BaĢarısızlıkları 

sonucu bireylerin yaĢadığı akademik stres, okul tükenmiĢliği için ciddi bir risk faktörü 

olarak ifade edilebilir. 

Okul tükenmiĢliği üzerindeki etkili faktörlerden bir diğeri de akademik 

ertelemedir. AraĢtırmalara bakıldığında eğitim hayatı boyunca strese maruz kalan 

bireylerin akademik erteleme eğiliminde olduğu ve bununda tükenmiĢliğe sebep olduğu 

bulgusuna ulaĢılmıĢtır. Buna ek olarak akademik ertelemenin okul tükenmiĢliğinin üç 

boyutuyla da iliĢkili olduğu saptanmıĢtır (Balkıs, 2013). Tüm bu sonuçlara bakıldığında 

akademik ertelemenin okul tükenmiĢliği için önemli bir risk faktörü olduğunu söylemek 

mümkündür. 

Akademik güdülenme yani bir diğer ifadeyle öğrenci motivasyonu, okul 

yaĢamında öğrenciler açısından büyük önem arz etmektedir. Öğrencilerin okuldaki 

motivasyonları, okula, okuldaki görev ve sorumluluklarına karĢı uyum sağlayabilmesi, 

olumlu duygu ve düĢünceler geliĢtirmesi, okul ortamını sevmesi ve tüm bunların 

sonucunda tükenmiĢlik yaĢamaması için akademik güdülenmeye ihtiyacı olduğu 

söylenebilir. AraĢtırmalar sonucunda okul tükenmiĢliği ile akademik güdülenme 

arasında negatif yönlü ters bir iliĢki olduğu bulunmuĢtur(Aypay ve Eryılmaz, 2011a; 

Seçer, 2015a). Yani akademik güdülenmesi yeterli düzeyde olmayan öğrencilerin okul 

tükenmiĢliği yaĢaması olası bir ihtimaldir. Bu araĢtırma sonuçları da gösteriyor ki 

akademik güdülenme okul tükenmiĢliği için önemli bir risk faktörü olabilir. 

Sınıf düzeyinin artmasıyla beraber okul tükenmiĢliği düzeyinin de artıĢ 

gösterdiği bulgular mevcuttur(Balkıs ve diğerleri, 2011; Kutsal ve Bilge, 2012; 
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Çapulcuoğlu ve Gündüz, 2013; Aypay ve Sever, 2015). Artan Sınıf düzeyi ile 

öğrencilerin ders yoğunluğu ve sorumluluğu da artmakta, gelecek kaygısı oluĢmaya 

baĢlamakta ve öğrenciler yoğun stres altına girdiklerinden dolayı bu durum da 

tükenmiĢliği tetiklemektedir. Bu doğrultuda sınıf düzeyinin okul tükenmiĢliği için bir 

risk faktörü olduğu söylenebilir. 

Okul tükenmiĢliği üzerinde ciddi etkileri olan bir faktörde kiĢinin yetkinlik 

inancıdır. Bir araĢtırma sonucunda; okul tükenmiĢliği ile yetkinlik inancı arasında 

negatif yönlü iliĢkiler tespit edilmiĢ ve yetkinlik inancının okul tükenmiĢliğini anlamlı 

düzeyde yordadığı saptanmıĢtır (Bilge, Dost ve Çetin, 2014). Yetkinlik inancını 

kaybeden bir öğrenci, baĢarıya dair umutsuzluğa kapılabilir ve umutsuzluğu sonucu 

geliĢtirdiği olumsuz duygu ve düĢünceleri sonucu tükenmiĢlik yaĢayabilir. Bu bağlamda 

yetkinlik inancının okul tükenmiĢliği için bir risk faktörü olduğu ifade edilebilir. 

Özdemir ve Özdemir (2015)‟in benlik saygısı ile okul tükenmiĢliği arasındaki 

iliĢkiyi incelediği araĢtırmada; okul tükenmiĢliği ile benlik saygısı arasında negatif 

yönlü anlamlı iliĢkiler tespit etmiĢtir. KiĢinin kendi benliğine karĢı saygısı azalınca bu 

durum onu tükenmiĢliğe sürükleyecektir ve benlik saygısı okul tükenmiĢliği için önemli 

bir risk faktörü haline gelecektir. 

2.4. Öznel Ġyi OluĢ 

Öznel iyi oluĢ psikolojide, mutluluk kavramıyla açıklanmaktadır. Öznel iyi oluĢ 

durumunda, olumlu olarak kabul edilen duygular çok sık yaĢanırken, olumsuz kabul 

edilen duygular daha az yaĢanır ve birey yaĢamından yüksek haz alır (Argyle, Martin ve 

Crossland, 1989:190; Diener, 1984:548). Ünlü düĢünürlerimzden olan Farabi; 

mutluluğun, baĢka hiçbir amaç uğruna değil, bireyin sadece kendisi için tercih ettiği ve 

arzuladığı, her insanın idealinde olan „çok meĢhur bir amaç‟ olduğunu ifade etmiĢtir. 

Birey tarafından mutluluğun ötesinde arzulanan baĢka bir amaç daha yoktur. Bunun 

içindir ki mutluluk insanın yegâne yetkin amacıdır (Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 

2005:113). Ġnsanlar mutlu olmak için birçok Ģeyi göze alır ve bu uğurda birçok 

problemle karĢılaĢır. 

Günümüzde öğrencilerde küçük yaĢlarda okula baĢlayarak meslek edinmeye 

çalıĢmaları, gelecek için mutluluğun yolu olarak görülebilmektedir. Öğrenciler daha iyi 
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bir meslek sahibi olmanın onları daha fazla mutlu edeceği idealiyle eğitim 

sistemimizinde gerektirdiği üzere yoğun çalıĢma temposuna girerek sınavlardan yüksek 

not alma gayesini gütmektedirler. Bütün bunlar öğrencinin yoğun bir çalıĢma sürecine 

girmesine ve ailesinin beklentilerini ve kendisi için yaptığı maddi harcamalardan dolayı 

istenen baĢarıyı sağlayamadıklarında depresyon yaĢamalarına sebep 

olabilmektedir(Harrington ve Clark, 1998; Yıldırım, Ergene ve Munir, 2007). 

Öğrencilerin yaĢadığı depresyonda beraberinde birçok olumsuz duruma yol 

açabilmektedir. Ve bu durum depresyonun olumsuz duygularla iliĢkili olduğu sonucunu 

doğurabilir. Birçok çalıĢmada da ergenlerin yaĢadıkları depresyonun akademik baĢarı, 

sınav kaygısı, kaygı, sosyal fobi ve diğer değiĢkenlerle iliĢkisi olduğu saptanmıĢtır 

(Ağargün, Kara, Bilgin ve Kınar, 1995; Francis, Last ve Strauss, 1992; Last, 

Perrin,Hersen ve Kazdin, 1992; Öy, 1995; Sayan, 2005; Scheneier, Johnson, Hornig, 

Liebowitz ve Weissman, 1992; Solmaz, Gökalp ve Babaoğlu, 1999). Tam tersi durum 

da söz konusu olabilir. Ergenler akademik baĢarılarını depresyon faktörüne maruz 

kalmadan arttırdıklarında öznel iyi oluĢlarınında artacağı söylenebilir. Dolayısıyla 

akademik baĢarı yükseldikçe öğrencilerin öznel iyi oluĢları olumlu 

etkilenmektedir(Arthur, 1998). Akademik baĢarının azaldığı durumlarda, bireyde 

akademik stres meydana gelmekte ve öğrenciyi olumsuz etkilediği ifade edilmektedir. 

Akademik stres öğrencilerin depresyon belirtilerini açıklayan değiĢkenlerden 

birisidir(Arthur, 1998). Dolayısıyla öğrencilerin öznel iyi oluĢlarının azaldığı 

durumlarda akademik stres artmakta ve bu durumun ciddi tehlikeler oluĢturmakta 

olduğu görülmektedir. Stres kronikleĢtiğinde öğrencilerin psikolojik ve fiziksel sağlığı 

olumsuz etkilenmektedir (Tennant, 2002) 

Ergen öznel iyi oluĢu için literatüre bakıldığında üç farklı bağlamda 

incelendiğine dair bulgular mevcuttur. Bunlardan ilki demografik değiĢkenlerden olan; 

yaĢ, cinsiyet, eğitim ve gelir gibi kavramlarla ergen öznel iyi oluĢu arasındaki iliĢkinin 

incelenmesidir (Huebner, Suldo, Smith ve McKnight, 2004; Karatzias, Chouliara, 

Power ve Swanson, 2006; McCullough, Huebner ve Laughlin, 2002; Šarakauskienė ve 

Bagdonas, 2010). Ġkinci bağlama değinecek olursak; aile içi iliĢkiler, psikosomatik 

rahatsızlıklar, kiĢilik özellikleri ve arkadaĢ iliĢkileri gibi psikolojik değiĢkenlerle ergen 

öznel iyi oluĢu arasındaki iliĢkinin incelenmesidir (Hartup ve Stevens, 1997; Joronen ve 

Kurki, 2005; Mcknight, Huebner ve Suldo, 2002; Rask, Kurki ve Paavilainen, 2003; 
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Shek ve Lee, 2007). Üçüncü bağlam da, ergen öznel iyi oluĢu ile akademik baĢarı 

düzeyi, okula dair doyum, bireysel zekâ ve öğretmenin desteği gibi okula iliĢkin 

akademik değiĢkenlerle ele alınmasıdır (Ash ve Huebner, 2001; Baker, 1998; Cheng ve 

Furnham, 2002; Huebner, 1991; Huebner ve Alderman, 1993; Huebner ve Gilman, 

2003; Suldo ve Huebner, 2004). Yukarıda bahsi geçen çalıĢma sonuçlarına göre, 

ergenlerin yaĢama uyum sağlama çabaları ve bireysel geliĢimleri için öznel iyi oluĢ 

oldukça önemli bir ölçüt olduğu söylenebilir. Ergenlerin bireysel olarak öznel iyi oluĢ 

seviyelerinin yüksek bir düzeyde olması, onların sağlıklı bir birey olmaları ve 

geliĢimleri açısından önem arzetmektedir (Huebner ve ark., 2004; Steinberg, 2004, 

2005). Ergen öznel iyi oluĢ düzeyinin farklı değiĢkenlerle iliĢkisinin incelenmesi ve 

ergenler için önem arzeden öznel iyi oluĢ düzeyinin gereken seviyede tutulması 

ergenlerin ruh sağlıklarını korumaları adına oldukça önemlidir (Gilman ve Huebner, 

2006). Bu bağlamda, ergenlerin öznel iyi oluĢ düzeylerinin düĢürecek ya da olumsuz 

etkileyecek etmenlerle incelenmesi ihtiyaçlarının doyumu ve ruh sağlıklarının 

korunması açısından önemlidir ve bu değiĢkenlerle ele alınması literatüre katkı 

sağlayabilir. 

2.4.1. Öznel iyi oluĢ modelinin alt boyutları 

Öznel iyi oluĢ kavramını oluĢturan birden fazla olgu söz konusudur. Ancak 

literatüre baktığımızda araĢtırmacılar altı temel boyutta hemfikir olmuĢlardır. Bunlar Ģu 

Ģekilde sıralanabilir. 

2.4.1.1. Öz-kabul 

Öznel iyi oluĢun ilk boyutu olarak kabul edilen öz-kabul; Maslow, Rogers, 

Allport, Jung, Erikson, Jahoda, Birren ve Renner gibi birçok araĢtırmacı tarafından, 

öznel iyi oluĢun önemli bir ön koĢulu olarak ortaya çıkmıĢtır (Ryff, 1989a). 

Maslow‟ a göre öz kabul kendini gerçekleĢtirmenin karakteristiğidir. Rogers‟ın 

tam iĢlevsel birey ve Allport‟un olgunluk kavramları öz kabulün ruh sağlığı için 

önemini vurgulamıĢtır. Jung, öz kabulü bireyin iyi ve kötü yanları gibi bir çok farklı 

yönünü tanımak olarak ele almıĢtır. YaĢam boyu teorilerinden; Erikson ego 

bütünleĢmesi kiĢinin kendini kabullenmesine ve geçmiĢindeki her türlü baĢarı ve 



54 

 

 

 

baĢarısızlıklarını ne olursa olsun kabul etmesi gerektiğini vurgulamıĢtır. Jahoda öz 

kabulü bireyin kendisine karĢı olumlu tutumlara sahip olması olarak tanımlamıĢtır ve öz 

kabulü ruh sağlığı için bir kriter olarak kabul etmiĢtir (Ryff,1989a). 

Öz-kabul Ryff (1989) tarafından olumlu psikolojik durumun önem arzeden bir 

özelliği olarak; bireyin kendisine karĢı geliĢtirdiği olumlu tutumlar, geçmiĢinde ve 

Ģuanki yaĢamı konusunda olumlu düĢüncelere sahip olması ve olumlu olsun olumsuz 

olsun tüm yönleri ile kendisini kabul etmesi olarak tanımlamıĢtır. 

Öz-kabulü yüksek olan bireyler; kendilerine yönelik olumlu tutumlara 

sahiptirler, olumlu ve olumsuz yönlerinin farkında olup bunları kabul ederler. Öz kabulü 

düĢük olan bireyler ise tam tersi; kendilerinden beğenmezler; geçmiĢ yaĢantılarında 

olanlardan dolayı sürekli piĢmanlık duyarlar, kiĢilik özelliklerinden rahatsızdırlar ve 

baĢka biri olmaya yönelik arzuları vardır (Ryff, 1989a). 

2.4.1.2. Diğerleriyle olumlu iliĢkiler 

Bireyin kendisine yönelik olumlu tutumlarına ek olarak; çevresindeki insanlarla 

olan iliĢkileri de oldukça önemlidir. Örneğin; Maslow kendini gerçekleĢtiren bireyleri, 

sosyal ilgileri olan, sağlam arkadaĢlıklar kurabilen, gerçekten sevebilen bireyler olarak 

tanımlamıĢtır. Allport ise, sıcak iliĢkiler kurabilmeyi olgunlaĢmanın bir kriteri olarak 

tanımlar. Olgun insanı; iliĢkilerinde yakınlığa önem veren, aile üyeleri ve arkadaĢları ile 

de yakın, samimi iliĢkiler kurabilen, tüm iliĢkilerinde merhamet, saygı ve eleĢtiri 

gösterebilen birey olarak betimlemiĢtir. Jahoda, sevebilmeyi ve kiĢiler arası iliĢkilerde 

yeterli olabilmeyi psikolojik sağlık için önemli bir kriter olarak ele almıĢtır. Öte yandan 

Erikson‟ın yetiĢkinlik dönemi çatıĢmaları yakın iliĢkiler geliĢtirebilmeyi, bu yakın 

iliĢkilerde baĢarılı olabilmeyi ve diğer bireylere rehberlik etme ve yönlendirme 

becerisinin önemini vurgular (Ryff, 1989a, 1989b; Ryff ve Singer, 2008). Son olarak; 

Birren ve Renner (1980) ise psikolojik yönden sağlıklı bireylerin hangi yaĢta olurlarsa 

olsunlar çevrelerindeki insanlara yanıt verebilme, sevme, sevilme, diğerleri ile 

iliĢkilerindeki sorunlar ile baĢ edebilme yeteneğine sahip olduklarını vurgulamıĢlardır. 

Diğerleriyle pozitif iliĢkiler geliĢtirebilme, pozitif iĢlevsellik teorilerinde tekrar tekrar 

vurgulamıĢtır ve Ryff (1989a) tarafından geliĢtirilen modelde belirtilen bütün görüĢleri 

bu alt boyut kapsamında bir araya getirilmiĢtir. 
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Diğerleriyle olan iliĢkilerine dikkat etmeyen insanlar, sıcak ve samimi olamazlar 

ve mutsuzluğa sürüklenirler. Çevrelerinden kendilerini uzaklaĢtırırlar, insanlar ile 

aralarındaki bağları kopartırlar ve içe kapanık bir yaĢam sürdürürler (Ryff, 1989a). 

2.4.1.3. Özerklik 

Özerklik, öznel iyi olma modelinin üçüncü boyutudur. Özerklik bireyin baĢkaları 

tarafından kontrol edilmeyen, kiĢisel standartlara dayalı olarak kendisini 

değerlendirmesidir. KiĢinin kendi içine aynadan bakması olarak ifade edilebilir. 

Özerklik bireyin kendi kararlarını verebilmesini, bağımsızlığını ve davranıĢın içsel 

düzenlemesini içerir. Cristopher (1999) tarafından, Ryff‟in özerkliği (otonomi) bireyin 

kendisine iliĢkin kararlarını kendisinin vermesi, özgürlüğü, içsel denetim odağı, 

bireyselleĢmesi ve davranıĢının içsel olarak düzenlemesi ve benzeri kavramlarla eĢdeğer 

tuttuğu belirtilmiĢtir. 

Rogers, tam iĢlevsel bireyi içsel odaklı değerlendirme yapabilen birey olarak 

tanımlamaktadır. Ġçsel odaklı birey, yalnızca kendisini kendi standartları aracılığıyla 

değerlendirir ve davranıĢlarında ve ya amında diğerlerinin onayına ihtiyaç duymaz. 

Jung ise özerkliği toplumun zorunlu kıldığı kurallar, inanç sistemleri ve kolektif 

korkulardan kurtulma süreci Ģeklinde ifade etmiĢtir. Jahoda‟nın görüĢlerine göre 

özerklik psikolojik sağlığın önemli bir belirleyicisidir ve otonomi, öz belirleyicilik, 

bağımsızlık ve davranıĢın kendi içinde değerlendirmesidir. Özetle; birçok kuramcı 

psikolojik iyi olma üzerine görüĢlerinde özerkliğin ve bireyin bağımsızlığının önemini 

özenle vurgulamıĢlardır. 

Özerkliğe sahip olan bireyler kendi kararlarını kendileri verir ve çevreden 

etkilenmezler. Kendi davranıĢlarını tamamen kendi kiĢisel standartlarına göre düzenler 

ve değerlendirirler. Diğer yandan özerklik sağlayamayan bireyler çevrelerindeki 

insanların değerlendirmeleri ve beklentileri ile ilgilenirler, önemli kararlarında 

diğerlerinin yargılamalarına önem verirler ve toplumsal kurallara, baskılara koĢulsuz bir 

Ģekilde itaat ederler (Ryff, 1989a). 
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2.4.1.4. Çevresel hâkimiyet 

Öznel iyi oluĢ modelinin dördüncü boyutu çevresel hâkimiyettir. Neugarten 

(1974) çevresel hâkimiyeti, kiĢisel, aile ve iĢ sorunlarının karmaĢık bir hal aldığı orta 

yaĢ kiĢilik geliĢim sürecinin önemli bir parçası olarak ele almıĢtır. Allport olgun insanı 

tanımlarken çevreye karĢı yoğun bir ilgi duyan, aktivitelere katılım göstererek kiĢi 

olarak ifade etmiĢtir. Jahoda „nın tanımında bu kavram bireyin kendi ruhsal durumunun 

gerektirdiği Ģekilde kendi çevresini kendisinin seçmesi ya da kendisine göre 

yapılandırması Ģeklinde ele alınmıĢtır. 

Çevresel hâkimiyeti yüksek olan bireyler; çevreyi yönetme konusunda hâkimiyet 

ve yetkinlik duygusuna sahiptirler. DıĢsal etkinlikleri kontrol ederler, çevresel fırsatları 

etkili bir Ģekilde değerlendirirler, kiĢisel ihtiyaç ve değerlerine uygun çevre ve Ģartları 

sağlarlar. Çevresel hâkimiyeti olmayan bireyler ise; günlük sorunlarını yönetmekte 

sorun yaĢarlar, çevresel koĢulları değiĢtiremeyeceklerine inanırlar, etraflarındaki 

fırsatları değerlendiremezler ve dıĢ dünyayı kontrol etme gücünü kendilerinde 

hissetmezler (Ryff, 1989a). 

2.4.1.5. YaĢam amacı 

YaĢam amacı, öznel iyi oluĢ modelinin beĢinci boyutudur. YaĢam boyu geliĢim 

kuramcıları (Buhler, Erikson ve Yung), bireyin yaĢam amacı konusunda birçok geliĢim 

süreci tanımlamıĢlardır ve yaĢamdaki amaç çeĢitliliğini vurgulamıĢlardır. Bireyin 

olumlu amaçlarının olması ve yön duygusunun olması bireyin yaĢamı anlamlı 

bulmasına katkı sağlamaktadır; dolayısıyla bireyin yaĢamına iliĢkin koyduğu hedef 

psikolojik olarak iyi oluĢun bir göstergesi Ģeklinde ifade edilmiĢtir (Ryff, 1989a). 

YaĢam amacına sahip olan bireyler; yaĢamda amaçlara ve yön duygusuna 

sahiptirler. ġimdiki ve geçmiĢ yaĢamın bir anlamı olduğunu hissederler, yaĢamak için 

amaçlara sahip olduğunu bilirler. YaĢam amacı olmayan bireyler ise; yaĢamlarında 

amaçları yoktur ve yaĢamın da onlar için bir anlamı yoktur. YaĢamda yönlerini 

kaybederler ve geçmiĢ yaĢamlarının da bir anlamı olduğunu fark etmezler. YaĢamlarını 

anlamlı kılacak amaçları olmadığı için yaĢamın boĢ olduğunu düĢünürler (Ryff, 1989a; 

1989b). 
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2.4.1.6. Bireysel geliĢim 

Öznel iyi oluĢ modelinin altıncı boyutu olan bireysel geliĢim, bireyin 

potansiyellerini tam olarak kullanabilmesi, büyüme ve geliĢme potansiyelini devam 

ettirebilmesi olarak tanımlanmaktadır. Rogers‟a göre tam iĢlevsel birey yeni 

deneyimlere açıktır, bireysel geliĢimini sürdürmeye devam eder. Maslow‟un da 

belirttiği gibi kendisini gerçekleĢtirmiĢ bir birey için en önemli hedef geliĢmedir ve 

geliĢme devam eden bir süreçtir. Bireyin kendisini gerçekleĢtirmesi ve potansiyelinin 

farkına varması Jahoda‟nın psikolojik sağlık kriterlerinden de birisidir. Özetle, bireysel 

geliĢim bireyin farkındalık kazandığı ve kendini anladığı süreçtir. 

Bireysel geliĢim düzeyi yüksek olan bireyler, sürekli geliĢim duygusu 

içerisindedirler. Kendilerinin büyüdüğünü hissederler. Yeni deneyimlere açıktırlar, 

potansiyellerinin farkındadırlar, zaman içerisinde kendilerinde gerçekleĢen geliĢimin 

farkındadırlar ve değiĢim onlara daha fazla öz bilgi ve etkililik katar. Bireysel geliĢim 

düzeyi düĢük olan bireyler ise; kiĢisel bir duraklama yaĢarlar. Zaman içerisinde geliĢim 

duygusundan yoksun kalırlar, yeni tutum ve davranıĢlar geliĢtiremeyeceklerini 

hissederler, yaĢamlarında bir değiĢiklik olmadığını düĢünürler ve yaĢamdan sıkılırlar 

(Ryff, 1989a; 1989b). 

Öznel iyi oluĢ modelinin açıklanan altı boyutu; yaĢam boyu geliĢim, bireysel 

geliĢim ve ruhsal sağlık kuramlarının temel noktalarını ele alarak, geniĢ bir literatür ve 

kuramsal destek ile psikolojik iyi olmayı açıklamıĢtır (Ryff, 1989a). 

2.4.2. Öznel iyi oluĢ ve okul tükenmiĢliği 

Literatür kapsamında ergenlerin okul tükenmiĢliği ile öznel iyi oluĢ düzeyleri 

arasındaki iliĢkiyi inceleyen bir çalıĢmaya henüz rastlanılmamıĢtır. Ancak okul 

tükenmiĢliği ve öznel iyi oluĢ arasındaki iliĢkiyi çeĢitli değiĢkenler açısından inceleyen 

(Kara, 2014) çalıĢmalar mevcuttur. Ülkemizde okul tükenmiĢliği ölçeklerinin uyarlama 

çalıĢmalarını gerçekleĢtiren (Seçer, Halmatov, Veyis ve AteĢ, 2013), ilköğretim 

öğrencilerinin okul tükenmiĢlik düzeylerini çeĢitli değiĢkenler açısından inceleyen (BaĢ, 

2012), lise öğrencilerinin okul tükenmiĢlik düzeylerini çeĢitli değiĢkenler açısından 

inceleyen (Seçer ve Gençdoğan, 2012; Çapulcuoğlu ve Gündüz, 2013), lise 

öğrencilerinin okul tükenmiĢliği ile derse motive olma düzeyleri arasındaki iliĢkiyi 
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inceleyen (Aypay ve Eryılmaz, 2011b) ve lise öğrencilerinin öznel iyi oluĢları ile okul 

tükenmiĢlik düzeyleri arasındaki inceleyen (Aypay ve Eryılmaz, 2011a) çalıĢmalar 

gerçekleĢtirilmiĢtir. 

TükenmiĢliğin literatürde kabul edilen ve yaygın olarak kullanılan üç boyutu 

mevcuttur. Bu boyutlar; duygusal olarak bitkin olma hisleri, kendine karĢıgiderek 

yabancılaĢma (benliğini yitirme, depersonalizasyon) ve bireyin diğer insanlarla birlikte 

çalıĢtığı iĢine iliĢkin kronik stresle baĢa çıkmakla ilgili bireysel baĢarısızlık hissiyatıdır 

(Maslach, Jackson ve Leiter, 1996‟dan aktaran Kokkinos, 2007). Duygusal bitkinlik 

hissiyatı, kiĢinin duygusal açıdan aĢırı yıpranmıĢ olması ve bireyin duygusal 

kaynaklarında mevcut olan aĢırı düzeydeki azalmayla eĢdeğerdir. Kendi kendisine 

yabancılaĢma, kiĢinin iĢ arkadaĢları ya da birlikte olduğu diğer kiĢilere karĢı (aile, 

müĢteri, çocuklar vb.) olumsuz, duyarlı ve anlayıĢlı olmayan soğuk tutumlar 

sergilemesidir. Bireysel baĢarı hissinin azalması ise kiĢilerin iĢ performanslarının 

düĢmesi ve iĢ performanslarına iliĢkin olumsuz değerlendirmeleridir (Schaufeli, 

Maslach ve Marek, 1993‟ten aktaran Kokkinos, 2007). TükenmiĢliğin gözlemlenen 

belirtileri öfkeli olma, kaygı, depresyon, huzursuzluk hissi, moralsizlik, umursamaz 

davranıĢlar, sıkıntı hali, vicdan azabı çekme, gerilim, hayattan bıkma gibi olumsuz 

psikolojik durumlardır (Yong ve Yue, 2007). Okul ortamında oluĢan bu gibi 

olumsuzlukların, öğrencilerin ruhsal yapılarını etkilemesi ve onların öznel iyi olma 

düzeylerini düĢürmesi kaçınılmaz bir durumdur. Bu durum birçok çalıĢmada 

vurgulanmıĢ ve okul yaĢam kalitesini etkileyen bu tarz faktörlerin öğrencilerin öznel iyi 

oluĢları açısından büyük önem arzettiği ifade edilmiĢtir (Karatzias, Papadioti-

Athanasiou, Power ve Swanson, 2001; Majeed, Fraser ve Aldridge, 2002; Mok ve 

Flynn, 2002; Sarı ve Cenkseven, 2008). 

Olumlu psikolojik bir durum olarak ifade edilen öznel iyi olma, birçok farklı 

faktörden etkilenen bir olgudur ve bireylerin sağlıklı ruhsal yapılarının önemli bir 

göstergesidir. Bu bağlamdan hareketle, bireylerdeki öznel iyi oluĢu istenen seviyeye 

getirmenin yollarından biri de onlardaki öznel iyi oluĢunu etkileyen faktörleri bulmak 

ve bunlara iliĢkin baĢa çıkma yöntemleri ve çok boyutlu çözümler üretmeyi hedeflemek 

olduğu söylenebilir. 



59 

 

 

 

2.5. Akademik Stres 

Stres kavramı Latincede “estrictia” dan gelmiĢtir. 17.yüzyılda stres Ģu 

anlamlarda kullanılmıĢtır; felaket, bela, musibet, dert, keder, elem v.b. 18 ve 

19.yüzyıllarda tanımlarında ise, bu kavramın anlamı biraz daha farklılaĢmıĢ , daha 

doğru bir ifadeyle geliĢmiĢ ve güç, baskı, zor gibi anlamlara nesnelere, kiĢiye, organlara 

ve ruhsal yapıya yönelik kullanmaya baĢlanmıĢtır (Güçlü,2001; Kaya, 2010). 

Selye (1974) ye göre stres kavramı, bireyi etkileyen çevresel uyarıcı olmakla 

birlikte “kiĢinin farklı çevresel stresörlere karĢı göstermiĢ olduğu genel bir tepki” 

Ģeklinde ifade edilmiĢtir (Ivancevich ve Matteson, 1990, Özkalp, 1986). Her iĢ zor 

olma, karmaĢık olma ve iĢ yükü gibi unsurları bünyesinde barındırır ve aynı zamanda 

bu olumsuz vasıfları taĢıyan derecesi ne olursa olsun yerine getirilen her iĢin içeriğinde, 

gerilime sebep olabilecek stres unsuruyla karĢılaĢmak kaçınılmaz bir durumdur 

(Ertekin, 1993; Ceylan vd,2006). Bu açıdan bakıldığımızda çalıĢan ve iĢ yükü olan 

birçok bireyde stres faktörü çalĢanların verimliliğini, iĢ performansını, iĢten aldığı 

doyumu doğrudan olumlu ya da olumsuz etkileyebileceği söylenebilir. 

Stres faktörü yaĢamda birçok olumsuz durumu beraberinde getirmektedir. 

Stresin; çalıĢanlarda performanstaki düĢüĢe (Erdoğan, 1991;Steers, 1991), 

doyumsuzluğa (Kreitner ve Kinicki, 1989; Luthans, 1995) birçok çatıĢmaya (Silah, 

2005), yabancılaĢmaya (Öncü, 1976; Davis ve Newstroom, 1993), yorgunluğa(Önder ve 

Kurt, 1987) sebep olabileceği görülmüĢtür. Bu açıdan stres faktörü özellikle iĢ 

doyumsuzluğu ve bireyde meydana gelebilecek tükenmiĢlik gibi duyguları tetiklediği 

sözlenebilir. 

Öğrenciler açısından eğitim öğretim süreci ele alındığında bu sürecin uzun ve 

yoğun temposu stresi ciddi derecede tetikleyebilmektedir. Öğrenciliğin gereği 

hayatlarını etkileyen zorunlu sınav süreçleri onların stres düzeylerini diğer öğrencilere 

kıyasla daha yüksek düzeye taĢıdığına iliĢkin araĢtırma bulguları mevcuttur (Kim ve 

ark, 2000; Lee ve Kim, 1996; Hvang, 2006) ve meydana gelen akademik stresin bu 

öğrencilerde ciddi sayılabilecek mental rahatsızlıklarla bağlantılı olduğuna iliĢkin 

bulgulara da ulaĢılmıĢtır (Misra ve Mckean, 2000; Shak, 1995). Bunun yanında bireyin 

yaĢadığı yoğun stres tükenmiĢliği tetiklemede önemli bir risk faktörü olduğu birçok 

araĢtırmayla saptanmıĢtır (Cherniss, 1988, Shirom, 1989, Divaris, Polychronopoulou ve 
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Taoufik, 2012). Gold (1991) kiĢilerin sosyal anlamda iĢ yaĢamı sonucu oluĢan stresin 

tükenmiĢlik benzeri olumsuzluk psikolojik durumların ortaya çıktığını, Gil-Monte 

(2005) de bir kiĢinin kendisinde meydana gelen stres unsurlarıyla mücadele edemediği 

zaman fiziksel ve duygusal olarak gösterdiği tepkinin tükenmiĢlik olduğunu ve bunun 

kiĢinin ruhsal sağlığı üzerinde ciddi problemlere sebep olduğunu belirtmiĢtir. 

2.5.1. Akademik stresi etkileyen faktörler 

BaltaĢ ve BaltaĢ (1998), akademik kaygıyı farklı ülkelerde ilkokuldan sonraki 

eğitim süreçlerine giriĢte yoğun bir Ģekilde yaĢanan ve beraberinde de birden fazla 

olumsuz durumun oluĢmasına sebep olan güncel bir konu olarak ifade etmektedirler. Bu 

durumlardan olan kaygı ve benzeri olumsuzlukların oluĢmasına öğrencinin zihinsel 

kapasitesi ve okul baĢarısı dikkate alınmaksızın öğrencinin zorlanması sebep 

olmaktadır. Ülkemizde son dönemlerde akademik kaygı üzerinde yapılan çalıĢmaların 

arttığı gözlemlenmektedir. Eğitim sistemimizde önemli bir yeri olan ortaöğretim 

kurumlarında öğrenim görmekte olan çocuklar, bundan önceki eğitim basamağı olan 

ilköğretim kurumlarındaki yoğun eğitim-öğretim temposu ve ciddi sınav süreçlerinden 

(TEOG) yine yoğun bir Ģekilde süregelen akademik içerikli müfredatların uygulandığı 

ve daha sonraki basamaklarda daha ciddi sınav süreçlerinin (LYS- YGS) bulunduğu bir 

eğitim yaĢantısına tabi tutulmaktadırlar. Bu durum ister istemez akademik stresi 

etkileyebilmektedir. Birçok faktörün tetiklediği akademik stres öğrencileri olumsuz 

yönde etkilemektedir. Bu faktörlerin bilinmesi ve baĢa çıkma stratejilerinin 

geliĢtirilmesi bu olumsuzlukları ortadan kaldırabilir. 

2.5.1.1. Cinsiyet 

Akademik stres bireylere göre farklılık gösterdiği gibi cinsiyete göre de farklılık 

gösterdiği birçok araĢtırmayla görülmüĢtür. Ergene(2011) bir araĢtırmasında, cinsiyet 

faktörünün sınav kaygısının kuruntu boyutunu yordadığını ve kiĢinin çalıĢma 

alıĢkanlıklarının da genel olarak akademik baĢarısını yordadığı ve sınav kaygısı ile ders 

çalıĢma alıĢkanlıklarının akademik baĢarı ile olumlu yönde anlamlı bir iliĢkisi olduğunu 

ayrıca kızlarda ortaya çıkan sınav kaygısının erkeklere oranla daha yüksek olduğuna 

dair bulgulara ulaĢmıĢtır. Plass veHiII (1986), ilkokul öğrencileri üzerinde yaptıkları bir 
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çalıĢmada; zaman baskısının olduğu sınavlarda düĢük sınav kaygısı olan öğrencilerin 

diğer öğrencilere oranla performans düzeylerinin yüksek olduğu, zaman baskısının 

olmadığı sınavlarda ise sınav kaygı düzeyleri dikkate alındığında sınav performansında 

gözlemlenen herhangi bir farklılığın olmadığı, erkek çocukların zaman baskısının 

olmadığı sınavlarda performans düzeylerinde artıĢ gözlenirken, kız çocukların 

performanslarında herhangi bir değiĢiklik gözlenmediği, araĢtırmada yer alan tüm 

deneklerin zaman baskısının olmadığı sınavlarda doğru yanıt verme oranları yani 

performans düzeyleri % 62 iken, zaman baskısının olduğu sınavlarda ise bu rakamın % 

56 ya düĢtüğü Ģeklinde bulgulara ulaĢılmıĢtır. Sonuç olarak bireyde stres oluĢturabilecek 

her türlü unsur onların akademik baĢarılarını etkilemekte yani akademik stresi 

tetiklemekte ve bu durum cinsiyet değiĢkenine göre farklılık gösterebilmektedir. 

2.5.1.2. Aile ve sosyal çevre 

Öğrencilerin aileleri okul süreçlerinde baĢarı ve baĢarısızlıklarında birinci 

dereceden etkilidir. Öğrencilerin aile ve öğretmenlerinden aldıkları sosyal destek onların 

akademik baĢarısını olumlu yönde ve anlamlı olarak yordamaktadır (Yıldırım ve 

Ergene, 2003) Yıldırım (2008), ÖSS ye girecek olan adaylarda yaĢanan sınav kaygısının 

yaygınlığını ve ÖSS ye girecek adayların sınav kaygılarını etkileyen ailesel faktörleri 

tespit etmek için yaptığı bir araĢtırmada, ÖSS ye girecek olan adaylardan % 19'unun 

"düĢük düzeyde"; % 42'sinin "orta düzeyde ve "; % 39'unun "yüksek düzeyde" kaygılı 

oldukları bulgusuna ulaĢmıĢtır. Kara(2009), eğitim süreci esnasında stres oluĢturan 

faktörler ve ailelerinin özelliklerine göre öğrencilerin yaĢanan stresle baĢ etme 

davranıĢları arasındaki iliĢkinin incelenmeye çalıĢıldığı bir araĢtırma sonucuna göre; 

öğrencilerin eğitim süreçlerinde onlarda en çok strese sebep olan durumlar arasında 

birinci olarak sırda geleceğe dair kaygı (%35,4) olduğunu, bu oranı ekonomik 

problemler ile (%20,6), sınav ve ölçme değerlendirme sistemin (%14,3), takip ettiğin 

bulgusuna ulaĢılmıĢtır. AraĢtırma bulgularında aile yapıları ve aile özellikleri ile 

öğrencilerin stres ile baĢ etme davranıĢlarının arasında anlamlı iliĢkiler olduğu 

görülmüĢtür. Tüm bu araĢtırmalar sonucunda ailelerin yapı ve özelliklerinin öğrencilerin 

akademik stres yaĢamalarında önemli bir faktör olduğu ve yapılacak yeni çalıĢmalarda 

bu durumun göz önünde bulundurulması gerektiği söylenebilir. 
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2.5.1.3. BaĢarı düzeyi 

Akademik stres öğrencilerin baĢarı düzeyleriyle iliĢkili birçok araĢtırma 

bulgusuyla saptanmıĢtır. Öğrenciler baĢarılı olup olmadıklarına sınav sonuçlarına göre 

karar verirler ve bu yüzden baĢarı kaygısı güden bir öğrenci sınav esnasındaki kaygısı 

daha da artacaktır. Börü (2000), sınavdan sonra öğrencilerde gözlenen kaygı düzeyinin 

sınav öncesine oranla önemli bir azalma olduğuna iliĢkin bulgulara ulaĢmıĢtır. Bu da 

akademik kaygının sınav esnasında arttığını ve baĢarı düzeyinin akademik stresi 

etkileyen önemli bir faktör olduğu sonucunu doğurmaktadır. Ancak bunun aksini iddia 

eden araĢtırmalar da mevcuttur. Arda'nın (1991) ilköğretim 8.sınıf erkek öğrencilerinde 

incelediği kaygı düzeyi ve akademik baĢarı arasındaki iliĢkinin sonuçları kaygı düzeyi 

ile okul baĢarısı arasında anlamlı bir iliĢki bulunamadığı yönündedir. 

2.5.2. Akademik stres ve okul tükenmiĢliği 

Uzun süreli ve yoğun eğitim- öğretim süreçlerinden geçen öğrenciler hem 

yaĢları gereği hem de karĢılaĢılan olumsuzluklar sonucu ciddi problemler 

yaĢayabilmektedirler. Aynı zamanda okulun onlara yüklemiĢ olduğu görev ve 

sorumlulukları bireysel farklılıkları da göz önünde bulundurulduğunda aynı tepkiyle 

karĢılamayabilirler. Kimi öğrenciler bu görev ve sorumlukları yerine getirirken onları 

engelleyici faktörlerle karĢılaĢmazken kimileri ise bunları yerine getirmeye çalıĢırken 

birçok engel ve problemle uğraĢmak zorunda kalır. Akademik anlamda sorumluluklarını 

yerine getirmeye çalıĢan öğrenciler kendi potansiyellerini ve kaynaklarını tüketmeye 

baĢlarlar. Öğrenci, akademik hayatında kendi hedefleri doğrultusunda beklenti 

içindeyken; ailenin, akrabaların, arkadaĢ ve öğretmenlerinin beklentileri de üzerine 

eklenmektedir. Bu beklentilerin artması ile tükenmiĢlik arasında doğru orantı olduğu 

bulgularla ve yapılan araĢtırmalar sonucu saptanmıĢtır (Schaufeli ve diğ., 2002) 

Günümüzde geliĢen teknoloji ve değiĢen eğitim sistemleri sebebiyle bilgilerin 

artması ve bu bilgi birikimlerinin yayılması sonucu, eğitim-öğretim süreçlerinin bir 

parçası olan öğrencilerin değiĢen bu koĢullara ayak uydurmada farklı zorluklarla 

karĢılaĢmalarına yol açmakla birlikte bu zorluklara yönelik uygun baĢ etme yöntemleri 

geliĢtirmeyi zorunlu kılmaktadır. Bunun sonucunda yapılan araĢtırmalarda göz önünde 

bulundurulduğunda; okul tükenmiĢliği yapısının tükenme boyutu ile akademik stresin 
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bağlantılı olduğu görülmektedir (Kutsal & Bilge, 2012). ġöyle ki benzer bir araĢtırma 

bulgularına göre akademik stres faktörlerini umursamayan ve onlardan kaçma davranıĢı 

sergileyen bireylerin tükenme oranlarının onlarla baĢa çıkma yöntemleri kullanan 

bireylere kıyasla daha yüksek olduğu bulguları mevcuttur. Simoni ve Paterson (1997), 

direkt-aktif baĢa çıkma tekniklerini kullanan bireylerin en düĢük tükenme oranına 

sahipken, direkt-aktif olmayan baĢetme yöntemlerini (stresörlere aldırmama, onlarda 

kaçınma) kullanan bireylerde tükenme oranının en yüksek olduğunusaptamıĢlardır. 

TükenmiĢlik ile stresi bağdaĢtıran araĢtırmacılardan bir diğeri olan Farber‟e göre 

tükenmiĢlik duygusu birbirinden farklı stres durumları ile baĢetmede baĢarısız giriĢimler 

sonucu baĢ göstermektedir (1984). Yani öğrenciler eğitim süreçlerinde karĢılaĢtıkları 

stresörlere karĢı uygun baĢ etme yöntemi geliĢtirmediklerinde ya da geliĢtirdikleri baĢ 

etme yöntemleri baĢarısızlıkla sonuçlandığında tükenmiĢlik yaĢamaları kaçınılmaz olur. 

TükenmiĢliğin stresle bağlantılı olduğu birçok araĢtırma sonucunda ortaya konulmuĢtur 

(Cherniss, 1988). Buna paralel olarak okul tükenmiĢliğinin de okulda ki stresle yani 

akademik stresle iliĢkili olduğu düĢünülebilir. 



ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

3. YÖNTEM 

3.1. AraĢtırma Modeli 

Bu araĢtırmada sürekli ve nicel değiĢkenler arasındaki iliĢkilerin betimlenerek 

derinlemesine analiz edildiği araĢtırma türü olan iliĢkisel tarama modeli kullanılmıĢtır. 

ĠliĢkisel tarama modelleri bir değiĢkene etkide bulunan veya onu tanımlayan 

değiĢkenlerin saptanması esasına dayanmaktadır (Tekbıyık, 2014) 

Bu araĢtırmada okul tükenmiĢliğinin akademik stres ve öznel iyi oluĢ arasında ki 

iliĢkide aracı role sahip olup olmadığı incelenmiĢ ve bu amaçla örtük değiĢkenler ile 

yapısal eĢitlik modeli kullanılmıĢtır. Yapısal eĢitlik modeli, gözlenebilen ve 

gözlenemeyen değiĢkenler arasındaki doğrudan ve dolaylı etkilerin birlikte analiz 

edilmesine olanak sağlayan bir istatistik yöntemidir (Schumacher ve Lomax, 2004; 

Bayram, 2011; Seçer, 2015). Ayrıca yapısal eĢitlik modeli sürekli değiĢkenler 

arasındaki yordayıcı ve aracı iliĢki ağlarını regresyon analizine göre çok daha güvenilir 

bir biçimde analiz etmektedir (Seçer, 2014). 

AraĢtırma sürecinde örtük değiĢkenler ile yapısal eĢitlik modeli kullanılmıĢ ve 

model uyumunu incelemek için çoklu uyum indeksleri olan RMSEA, RMR, SRMR ve 

CFI kullanılmıĢtır. Söz konusu bu uyum indeksleri için Marcoulides ve Schumacher 

(2001), Hu ve Bentler(1999) tarafından önerilen kriterler göz önünde bulundurulmuĢtur. 

3.2. AraĢtırma Grubu 

Bu araĢtırmanın araĢtırma grubu uygun örnekleme yöntemi kullanılarak 

araĢtırma evreninden seçilmeye çalıĢılmıĢtır. AraĢtırmanın örneklem grubu 2014-2015 

eğitim öğretim yılında Erzurum il ve ilçe merkezlerinde öğrenim görmekte olan ve 

yaĢları 12-15 aralığında bulunan ergenlerden oluĢmaktadır. AraĢtırma kapsamında 

Erzurum il ve ilçe merkezlerinde yaklaĢık olarak 40 000 ortaokul öğrencisi olduğu 

belirlenmiĢ ve araĢtırmanın evreninin % 95 güven aralığında 381 öğrenci ile temsil 
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edilebileceği hesaplanmıĢtır. Olası kayıp veri, boĢ bırakılma, uç değer ve normallik 

analizleri aĢamasında veri setinin dıĢında bırakılması gereken veriler göz önünde 

bulundurularak tahmin edilen katılımcı sayısının bir miktar üzerine çıkılmıĢ ve 

araĢtırma sürecinde toplam 508 öğrenciye ulaĢılmıĢtır. Bu kapsamda ulaĢılan ve ölçek 

uygulanan 508 kiĢilik örneklemden sadece 464‟ünün veri analizi için uygun olduğu 

belirlenmiĢ ve analizler bu grup üzerinden yürütülmüĢtür. 

AraĢtırma grubuna iliĢkin demografik bilgiler Tablo 3.1, 3.2, 3.3, 3.4 ve 3.5‟te 

verilmiĢtir 

Tablo 3.1. 

Araştırma Grubunun Cinsiyet Dağılımları 

Cinsiyet F % 

Kız 221 47,9 

Erkek 240 52,1 

Toplam 461 100 

AraĢtırma grubunu oluĢturan öğrencilerin % 47,9‟u kızlardan ve % 52,1‟i 

erkeklerden oluĢmaktadır. Örneklem grubunu içerisinde erkek öğrencilerin ağırlıklı 

olduğu görülmektedir. 

Tablo 3.2. 

Araştırma Grubunun Yaş Dağılımları 

YaĢ F % 

12 29 6,3 

13 202 43,8 

14 194 42,1 

15 36 7,8 

Toplam 438 100 

 

AraĢtırma grubunu oluĢturan öğrencilerin % 6,3‟ü 12 yaĢında, % 43,8‟i 13 

yaĢında, % 42,1‟i 14 yaĢında ve % 7,8‟i 15 yaĢ grubunda yer almaktadır. 
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Tablo 3.3. 

Araştırma Grubunun Yaşam Yerine Göre Dağılımları 

YaĢam yeri  F % 

Ġl merkezi 268 58,1 

Ġlçe merkezi 193 41,9 

Toplam 438 100 

 

AraĢtırma grubunu oluĢturan öğrencilerin % 58,1‟i il merkezinde ve % 41,9‟u 

ilçe merkezinde yaĢamaktadır. 

Tablo 3.4. 

Araştırma Grubunun Öğrenim Görülen Sınıfı Düzeyine İlişkin Dağılımları 

Sınıf düzeyi  F % 

6. sınıf 176 38,2 

7. sınıf 121 26,2 

8. sınıf 164 35,6 

Toplam 438 100 

 

AraĢtırma grubunu oluĢturan öğrencilerin % 38,2‟si 6. Sınıfa devam etmektedir, 

% 26,2‟si 7. Sınıfa devam etmektedir ve % 35,6‟sı 8.sınıfa devam etmektedir. 

Tablo 3.5. 

Araştırma Grubunun Akademik Başarı Durumuna Göre Dağılımları 

Akademik baĢarı  F % 

Takdir 97 21,1 

TeĢekkür 134 29,2 

Belge/Zayıf yok 143 31,0 

Zayıf not var 85 18,4 

Toplam 438 100 
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AraĢtırma grubunu oluĢturan öğrencilerin % 21,1‟inin takdir belgesi ve % 

29,2‟sinin teĢekkür belgesi aldığı görülmektedir. Buna karĢın % 31‟inin belge almadığı 

ve zayıf notu olmadığı ve % 18,4‟ünün ise zayıf notu bulunduğu görülmekledir. 

3.3. Veri Toplama Araçları 

3.3.1. Eğitim stres ölçeği 

Ortaokul ve lise öğrencilerinin akademik nitelikli stres düzeylerini belirlemek 

amacıyla Sun, Dunne, Hou ve Xu (2011) tarafından geliĢtirilen ve Seçer ve ark. (2015) 

tarafından Türkçeye uyarlanmıĢ olan öz bildirime dayalı likert tipi bir ölçme aracıdır. 

Ölçek toplam 16 madde ve beĢ alt boyuttan oluĢmaktadır. Bu faktörler sırasıyla çalışma 

baskısı, aşırı ders yükü, başarı kaygısı, kendinden beklentiler ve umutsuzluktur. Ölçeğin 

uyarlama sürecinde açımlayıcı ve doğrulayıcı faktör analizleri yapılmış ve ölçeğin 

toplam varyansın % 52.1’ini açıklayan bir yapıya sahip olduğu ve bu yapının model 

uyumunun iyi düzeyde olduğu bulunmuştur (REMSEA, .60, GFI, .96, CFI, .93, NFI,. 92, 

IFI,.92). Ölçeğin güvenirlik değerleri ise .81 ve spearman-Brown iki yarı güvenirlik 

değer .79 olarak bulunmuĢtur. 

Bu araĢtırma kapsamında ise ölçeğin faktör yapısı ve güvenirlik değerleri tekrar 

gözden geçirilmiĢ ve ölçeğin dört faktörlü yapısına iliĢkin doğrulayıcı faktör analizi 

sonuçlarının ve model uyum indekslerinin iyi düzeyde olduğu bulunmuĢtur (REMSEA, 

.64, GFI, .97, CFI, .96, NFI,. 94, IFI,.95). güvenirlik değerleri ise iç tutarlık için .87 ve 

iki yarı güvenirliği için .84 olarak belirlenmiĢtir. Elde edilen bulgulardan hareketle 

eğitim stres ölçeğinin bu araĢtırma kapsamında öğrencilerin akademik stres özelliklerini 

belirlemek için kullanılabilecek geçerli ve güvenilir bir ölçme aracı olduğu kabul 

edilmiĢtir. 

3.3.2. Okul tükenmiĢlik ölçeği 

Ortaokul ve lise öğrencilerinin okul süreçlerinden kaynaklanan tükenmiĢlik 

özelliklerini ölçmek amacıyla Salmela-Aro ve ark. (2009) tarafından geliĢtirilen ve 

Seçer ve ark. (2013) tarafından Türkçeye uyarlanan öz bildirime dayalı likert tipi bir 

ölçme aracıdır. Ölçek toplam 10 madde ve 3 alt boyuttan oluĢmaktadır. Bu alt boyutlar; 
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Duygusal tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve düĢük kiĢisel baĢarı algısısıdır. Ölçeğin 

geçerlik analizleri sonucunda toplam varyansın % 63.25 varyans açıkladığı ve bu üç 

faktörlü yapısının model uyumunun iyi düzeyde olduğu tespit edilmiĢtir (REMSEA; 

.06, CFI;.94, TLI.93). Ölçeğin güvenirlik değerinin .87 test tekrar test güvenirliğinin ise 

.88 olduğu bulunmuĢtur. 

Bu araĢtırma kapsamında ise okul tükenmiĢlik ölçeğinin faktör yapısı ve 

güvenirlik değerleri tekrar gözden geçirilmiĢ ve ölçeğin üç faktörlü yapısına iliĢkin 

doğrulayıcı faktör analizi sonuçlarının ve model uyum indekslerinin iyi düzeyde olduğu 

bulunmuĢtur (REMSEA, .62, GFI, .98, CFI, .98, NFI,. 96, IFI,.96). güvenirlik değerleri 

ise iç tutarlık için .89 ve iki yarı güvenirliği için .86 olarak belirlenmiĢtir. Elde edilen 

bulgulardan hareketle okul tükenmiĢlik ölçeğinin bu araĢtırma kapsamında öğrencilerin 

okul tükenmiĢliğine iliĢkin özelliklerini belirlemek için kullanılabilecek geçerli ve 

güvenilir bir ölçme aracı olduğu kabul edilmiĢtir. 

3.3.3. Ergen öznel iyi oluĢ ölçeği 

Eryılmaz (2009) tarafından geliĢtirilen Ergen Öznel Ġyi OluĢ Ölçeği 14-18 yaĢ 

arasındaki ergenlerin öznel iyi oluĢ düzeylerini ölçmek üzere geliĢtirilmiĢtir. Ölçek 15 

madde ve 4 alt boyuttan oluĢan öz bildirime dayalı likert tipi bir ölçme aracıdır. Aile 

iliĢkilerinde doyum, önemli diğerleri ile iliĢkide doyum, yaĢam doyumu ve olumlu 

duygular olmak üzere 4 alt boyutta % 61.64 varyans açıkladığı tespit edilmiĢtir. 

Eryılmaz(2009) tarafından yapılan analizlerin sonucunda, dört boyutlu 15 

maddeden oluĢan açıklanan varyansı %61.64 olan bir ölçek elde edilmiĢtir. Ölçeğin iç 

tutarlık katsayısı .86 ve Spearman Brown değeri .83; test tekrar test yöntemine dayalı 

güvenirlik değeri ise .83‟tür. Analizlerin sonucunda ergen öznel iyi oluĢ ölçeğinin 

güvenilir ve geçerli olduğu bulunmuĢtur. Ölçeğin, ergen öznel iyi oluĢ düzeyini 

belirlemek amacıyla kullanılabilecek geçerli ve güvenilir bir ölçme aracı olduğu kabul 

edilmiĢtir. 

3.3.4. KiĢisel bilgi formu 

AraĢtırma sürecinde araĢtırmanın betimsel sorularına cevap vermek üzere 

oluĢturulmuĢ demografik sorulara yanıt alabilmek için hazırlanmıĢ olan KiĢisel Bilgi 
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Formu kullanılmıĢtır. KiĢisel bilgi formunda öğrencilerin yaĢ, cinsiyet, yaĢam yeri, 

akademik baĢarı özellikleri ve öğrenim gördükleri sınıf düzeyine iliĢkin niteliklerini 

belirlemeye yönelik kapalı uçlu sorular bulunmaktadır. 

3.4. Veri Analizi ve ĠĢlem 

AraĢtırma sürecine öncelikle Erzurum Ġl Milli Eğitim Müdürlüğünden gerekli 

izinler alınarak baĢlanmıĢ ve veri toplama süreci araĢtırmacı tarafından 

gerçekleĢtirilmiĢtir. 

AraĢtırma sürecinde uygulanan ölçekler incelenerek ciddi düzeyde boĢ 

bırakıldığı belirlenen ölçme araçları veri setinden çıkartılmıĢtır. Bu kapsamda veri 

setinden toplam 27 katılımcıya ait ölçekler analiz dıĢı bırakılmıĢtır. Daha sonra iĢleme 

alınan ölçekler bilgisayar ortamına aktarılmıĢ ve en fazla % 2‟ ye kadar olan kayıp 

verilere ve boĢ bırakılan veriler aritmetik ortalama ile doldurulmuĢtur (Tabachnick ve 

Fidell, 2015). Katılımcıların araĢtırma sürecinde kullanılan ölçeklere vermiĢ olduğu 

yanıtlar bakımından homojen bir dağılım gösterip göstermediklerini belirlemek için 

homojenlik analizleri uygulanmıĢtır. Ayrıca homojenliğe ek olarak veri setinin tek 

değiĢkenli ve çok değiĢkenli normallik analizleri de yapılarak normal dağılım özelliği 

incelenmiĢtir. Bu kapsamda öncelikle uç değerlerin belirlenmesi için Mahalanobis ve 

Cook‟s uzaklık değerleri ve basıklık-çarpıklık değerleri incelenerek uç değerler 

belirlenmiĢtir. Uç değer analizi kapsamında veri seti için uç değer taĢıdığı belirlenen 

toplam 17 katılımcıya iliĢkin veriler veri setinden çıkartılmıĢtır. Uç değerlerin 

temizlenmesinden sonra histogram ve Komogorov-Smirnov analizleri ile veri setinin 

normalliği incelenmiĢ ve tek değiĢkenli ve çok değiĢkenli normalliğin sağlandığı tespit 

edilmiĢtir. Veri setinin parametrik koĢullar için gözden geçirilmesi aĢamasında toplam 

44 katılımcıya ait veriler veri setinden çıkartılmıĢ ve geriye kalan 464 katılımcıya ait 

veriler üzerinden araĢtırmanın sorularına cevap aranmıĢtır. 

AraĢtırma kapsamında veri setinin parametrik nitelik taĢıdığı belirlendiği için 

veri analizleri SPSS 22.000 ve LISREL 9.2 paket programları aracılığıyla 

gerçekleĢtirilmiĢtir. 

 



DÖRDÜNCÜ BÖLÜM 

4. BULGULAR VE YORUM 

AraĢtırmanın bu bölümünde alt problemler bağlamında cevap aranan sorulara 

iliĢkin olarak yapılan analizler ve bu bağlamda elde edilen bulgulara yer verilmiĢtir. 

4.1. Cinsiyete Göre Okul TükenmiĢlik Puanları Arasındaki ĠliĢkinin Ġncelenmesine 

ĠliĢkin Bulgular 

Alt Problem 1. Öğrencilerin okul tükenmişlik puanları cinsiyete göre anlamlı 

düzeyde farklılaşmakta mıdır? 

Lise öğrencilerinin okul tükenmiĢlik puanlarının cinsiyetlerine göre anlamlı 

farklılaĢma gösterip göstermediğini belirlemek için bağımsız örneklemler için t testi 

yapılmıĢ ve elde edilen bulgular Tablo 4.1‟de verilmiĢtir. Bağımsız örneklemler için t 

testinde veri setinin homojenliğinin test edilmesi için Levene homojenlik testi yapılmıĢ 

ve duygusal tükenme için (F= .235, p>.05), duyarsızlaĢma için (F= .240, p>.05) ve 

kiĢisel baĢarısızlık hissi için (F= .018, p>.05) olarak bulunmuĢ ve veri setinin 

homojenliğinin sağlandığı görülmüĢtür 

Tablo 4.1. 

Cinsiyet Değişkenine İlişkin Bulgular 

TükenmiĢlik  DeğiĢken  N X Ss t P 

Duygusal 

tükenme 

Kız 221 11,05 3,92  

-,629 

 

.488 Erkek 240 11,31 4,02 

DuyarsızlaĢma  Kız 221 7,52 3,69  

-,328 

 

.743 Erkek 240 7,64 3,61 

DüĢük baĢarı 

hissi  

Kız 221 4,97 2,34  

-.390 

 

.697 Erkek 240 5,06 2,29 

 

Tablo 4.1 incelendiğinde öğrencilerin tükenmiĢlik puanlarının duygusal tükenme 

alt boyutunda (t459= -.629, p>.05), duyarsızlaĢma alt boyutunda (t459= -.328, p>.05) ve 
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düĢük kiĢisel baĢarı hissi alt boyutunda (t459= -.390, p>.05) cinsiyete göre anlamlı 

düzeyde farklılaĢmadığı bulunmuĢtur. 

Elde edilen bu bulgular doğrultusunda cinsiyetin öğrencilerin okul tükenmiĢliği 

yaĢamaları noktasında önemli bir belirleyici değiĢken olmadığı söylenebilir. 

4.2. Sınıf Düzeylerine Göre Okul TükenmiĢlik Puanları Arasındaki ĠliĢkinin 

Ġncelenmesine ĠliĢkin Bulgular 

Alt Problem 2. Öğrencilerin okul tükenmişlik puanları sınıf düzeylerine göre anlamlı 

düzeyde farklılaşmakta mıdır? 

Öğrencilerinin okul tükenmiĢlik puanlarının öğrenim gördükleri sınıf düzeyine 

göre anlamlı farklılaĢma gösterip göstermediğini belirlemek için tek faktörlü varyans 

analizi yapılmıĢ ve elde edilen bulgular Tablo 4.2‟de verilmiĢtir. Varyans analizinde 

veri setinin homojenliğinin test edilmesi için Levene homojenlik testi yapılmıĢ ve 

duygusal tükenme (Statistic=.200, p>.05), duyarsızlaĢma için (Statistic = .884, p>.05) 

ve kiĢisel baĢarısızlık hissi için (Statistic = .270, p>.05) olarak bulunmuĢ ve veri setinin 

homojenliğinin sağlandığı görülmüĢtür. 

Tablo 4.2. 

Öğrenim Görülen Sınıf Değişkenine İlişkin Bulgular 

  N X Ss F p 

Duygusal 

tükenme 

6.Sınıf/ 176 11,2203 3,95819  

.417 

 

.659 7.sınıf  121 11,4149 3,80131 

8. sınıf 164 10,9841 4,13081 

DuyarsızlaĢma  6.Sınıf/ 176 7,6994 3,71692  

.505 

 

.604 7.sınıf  121 7,7359 3,66745 

8. sınıf 164 7,3585 3,57333 

DüĢük baĢarı 

hissi  

6.Sınıf/ 176 5,0974 2,26148  

1.300 

 

.273 7.sınıf  121 5,2200 2,36653 

8. sınıf 164 4,7979 2,34236 

Tablo 4.2 incelendiğinde öğrencilerin tükenmiĢlik puanlarının duygusal tükenme 

alt boyutunda (t458= .417, p>.05), duyarsızlaĢma alt boyutunda (t458= .505, p>.05) ve 
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düĢük kiĢisel baĢarı hissi alt boyutunda (t458= 1.300, p>.05) öğrenim görülen sınıf 

düzeyine göre anlamlı düzeyde farklılaĢmadığı bulunmuĢtur. 

Elde edilen bu bulgular doğrultusunda öğrenim görülmekte olan sınıf düzeyinin 

öğrencilerin okul tükenmiĢliği yaĢamaları noktasında önemli bir belirleyici değiĢken 

olmadığı söylenebilir 

4.3. YaĢa Göre Okul TükenmiĢlik Puanları Arasındaki ĠliĢkinin Ġncelenmesine 

ĠliĢkin Bulgular 

Alt Problem 3. Öğrencilerin okul tükenmişlik puanları yaşlarına göre anlamlı düzeyde 

farklılaşmakta mıdır? 

Öğrencilerinin okul tükenmiĢlik puanlarının yaĢlarına göre anlamlı farklılaĢma 

gösterip göstermediğini belirlemek için belirlemek için tek faktörlü varyans analizi 

yapılmıĢ ve elde edilen bulgular Tablo 4.3‟de verilmiĢtir. Varyans analizinde veri 

setinin homojenliğinin test edilmesi için Levene homojenlik testi yapılmıĢ ve duygusal 

tükenme (Statistic =2.318, p>.05), duyarsızlaĢma için (Statistic = 1.196, p>.05) ve 

kiĢisel baĢarısızlık hissi için (Statistic = 1.097, p>.05) olarak bulunmuĢ ve veri setinin 

homojenliğinin sağlandığı görülmüĢtür. 

Tablo 4.3. 

Yaş Değişkenine İlişkin Bulgular 

  N X Ss F p 

 

Duygusal 

tükenme 

12 29 10,3793 3,15565 

.580 .629 
13 202 11,3050 4,30252 

14 194 11,1174 3,78177 

15 36 11,5556 3,71441 

 

DuyarsızlaĢma 

12 29 7,8621 3,36711 

.141 .935 
13 202 7,5951 3,79663 

14 194 7,5966 3,62695 

15 36 7,2778 3,23915 

 

KiĢisel baĢarı 

hissi  

12 29 4,9572 2,13842 

.218 .884 
13 202 4,9479 2,30020 

14 194 5,1257 2,40942 

15 36 4,9444 2,13735 
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Tablo 4.3 incelendiğinde öğrencilerin tükenmiĢlik puanlarının duygusal tükenme 

alt boyutunda (t457= .580, p>.05), duyarsızlaĢma alt boyutunda (t458= .141, p>.05) ve 

düĢük kiĢisel baĢarı hissi alt boyutunda (t458= .218, p>.05) yaĢa göre anlamlı düzeyde 

farklılaĢmadığı bulunmuĢtur. 

Elde edilen bu bulgular doğrultusunda yaĢın öğrencilerin okul tükenmiĢliği 

yaĢamaları noktasında önemli bir belirleyici değiĢken olmadığı söylenebilir. 

4.4. Akademik BaĢarı DeğiĢkenine Göre Okul TükenmiĢlik Puanları Arasındaki 

ĠliĢkinin Ġncelenmesine ĠliĢkin Bulgular 

Alt Problem 4. Öğrencilerin okul tükenmişlik puanları akademik başarı düzeyine göre 

anlamlı düzeyde farklılaşmakta mıdır? 

Öğrencilerinin okul tükenmiĢlik puanlarının akademik baĢarı düzeyine göre 

anlamlı farklılaĢma gösterip göstermediğini belirlemek için belirlemek için tek faktörlü 

varyans analizi yapılmıĢ ve elde edilen bulgular Tablo 4.4‟de verilmiĢtir. Varyans 

analizinde veri setinin homojenliğinin test edilmesi için Levene homojenlik testi 

yapılmıĢ ve duygusal tükenme (Statistic =1.324, p>.05), duyarsızlaĢma için (Statistic = 

1.368, p>.05) ve kiĢisel baĢarısızlık hissi için (Statistic = .690, p>.05) olarak bulunmuĢ 

ve veri setinin homojenliğinin sağlandığı görülmüĢtür. 

Tablo 4.4. 

Akademik Başarı Değişkenine İlişkin Bulgular 

  N X Ss F p Anlamlı 

Fark 

 

Duygusal 

tükenme 

Takdir belgesi  97 10,57 4,14 

1.390 .245 

 

TeĢekkür belgesi  134 11,61 4,00 

Belge-zayıf yok  143 11,09 3,99 

Zayıf not var  85 11,37 3,68 

 

DuyarsızlaĢma 

Takdir belgesi  97 7,09 3,90 

1.250 .291 

 

TeĢekkür belgesi  134 7,82 3,40 

Belge-zayıf yok  143 7,43 3,67 

Zayıf not var  85 8,01 3,70 
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Tablo 4.4. (Devamı) 

 

KiĢisel baĢarı 

hissi  

Takdir belgesi  97 4,83 2,36 

3.031 .029 

 

C-B 

D-B 

TeĢekkür belgesi  134 4,63 2,26 

Belge-zayıf yok  143 5,38 2,21 

Zayıf not var  85 6,29 2,45 

A=Takdir, B= TeĢekkür, C= Belge-zayıf yok, D= Zayıf not var 

Tablo 4.4 incelendiğinde öğrencilerin tükenmiĢlik puanlarının duygusal tükenme 

alt boyutunda (t455= 1.390, p>.05) ve duyarsızlaĢma alt boyutunda (t455= 1.250, p>.05) 

alt boyutlarında akademik baĢarı durumuna göre anlamlı düzeyde farklılaĢmadığı 

bulunmuĢtur. Buna karĢın kiĢisel baĢarı hissi alt boyutunda akademik baĢarı durumuna 

göre anlamlı farklılaĢma olduğu bulunmuĢtur (t455= 3.031, p<.05). Ortalamalar 

arasındaki farkın kaynağını belirlemek için çoklu karĢılaĢtırma testlerinden Scheffe testi 

yapılmıĢ ve teĢekkür belgesi alanların hem belge ve zayıfı olmayanlara göre hem de 

zayıf notu olanlara göre anlamnlı düzeyde farklılaĢtığı ve daha az tükenmiĢlik yaĢadığı 

bulunmuĢtur. 

Elde edilen bu bulgular doğrultusunda akademik baĢarı durumunun öğrencilerin 

kiĢisel baĢarı hissi yaĢamaları üzerinde anlamlı bir etkiye sahip olduğu söylenebilir. 

4.5. YerleĢim Yeri DeğiĢkenine Göre Okul TükenmiĢlik Puanları Arasındaki 

ĠliĢkinin Ġncelenmesine ĠliĢkin Bulgular 

Alt Problem 5. Öğrencilerin okul tükenmişlik puanları yaşadıkları yerleşim yerine göre 

anlamlı düzeyde farklılaşmakta mıdır? 

Öğrencilerinin okul tükenmiĢlik puanlarının yaĢadıkları yerleĢim birimine göre 

anlamlı farklılaĢma gösterip göstermediğini belirlemek için bağımsız örneklemler için t 

testi yapılmıĢ ve elde edilen bulgular Tablo 4.5‟de verilmiĢtir. Bağımsız örneklemler 

için t testinde veri setinin homojenliğinin test edilmesi için Levene homojenlik testi 

yapılmıĢ ve duygusal tükenme için (F= .039, p>.05), duyarsızlaĢma için (F= .239, 

p>.05) ve kiĢisel baĢarısızlık hissi için (F= 1.397, p>.05) olarak bulunmuĢ ve veri 

setinin homojenliğinin sağlandığı görülmüĢtür. 
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Tablo 4.5. 

Yerleşim Yeri Değişkenine İlişkin Bulgular 

  N X Ss t p 

Duygusal 

tükenme 

Ġl merkezi  268 11,3160 4,04124 

.819 .413 
Ġlçe 

merkezi 
193 11,0087 3,88590 

DuyarsızlaĢma  

Ġl merkezi  268 7,5976 3,69212 

.068 .946 
Ġlçe 

merkezi 
193 7,5740 3,59888 

DüĢük baĢarı 

hissi  

Ġl merkezi  268 5,0705 2,39734 

.517 .605 
Ġlçe 

merkezi 
193 4,9571 2,21195 

Tablo 4.5 incelendiğinde öğrencilerin tükenmiĢlik puanlarının duygusal tükenme 

alt boyutunda (t459= .819, p>.05), duyarsızlaĢma alt boyutunda (t455= .068, p>.05) ve 

düĢük kiĢisel baĢarı hissi alt boyutunda (t455= .517, p>.05) yaĢanılan yerleĢim yerine 

göre anlamlı düzeyde farklılaĢmadığı bulunmuĢtur. 

Elde edilen bu bulgular doğrultusunda yaĢanılan yerin öğrencilerin okul 

tükenmiĢliği yaĢamaları noktasında önemli bir belirleyici değiĢken olmadığı 

söylenebilir. 

4.6. Akademik Stres, Öznel Ġyi OluĢ ve Okul TükenmiĢliği Arasındaki ĠliĢkinin 

Ġncelenmesine ĠliĢkin Bulgular 

Alt problem 6. Akademik Stres, Okul Tükenmişliği ve Öznel İyi Oluş Arasında Anlamlı 

İlişki Var mıdır? 

Akademik stres, okul tükenmiĢliği ve öznel iyi oluĢ arasında anlamlı iliĢkilerin 

olup olmadığını belirlemek için Pearson Momentler Çarpım Kortelasyon analizi 

yapılmıĢ ve elde edilen bulgular Tablo 4.6‟da verilmiĢtir. 
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Tablo 4.6. 

Akademik Stres, Okul Tükenmişliği ve Öznel İyi Oluş Arasındaki İlişkiler 

 Duygusal 

tük. 

DuyarsızlaĢma DüĢük 

baĢarı 

Aile Önemli 

kiĢi 

YaĢam 

doyumu 

Olumlu 

duygu 

Stres 1 .387** .334** .406** -.219** -.215** -.230** -.138** 

Stres 2 .502** .454** .342** -.336** .277** -.213** -.257** 

Stres 3 .055 .046 .021 .137** .171** .305** .266** 

Stres 4 .538** .449** .481** -.327** -.317** -.298** -.247** 

* p<.05, ** p<.01 

Tablo 4.6 incelendiğinde stres 1 alt boyutu ile duygusal tükenme ile arasında (r= 

.387, p<.01), duyarsızlaĢma ile arasında (r= .334, p<.01) ve düĢük kiĢisel baĢarı hissi 

arasında (r= .406, p<.01) pozitif yönlü ve anlamlı iliĢkilerin olduğu görülmektedir. Aynı 

zamanda stres 1 ile öznel iyi oluĢun alt boyutları olan aileden sağlanan doyum alt 

boyutu ile arasında (r= -.219, p<.01) önemli kiĢiden sağlanan doyum ile arasında (r= -

.215, p<.01), yaĢam doyumu alt boyutu ile arasında (r= -.230, p<.01) ve olumlu duygu 

alt boyutu ile arasında (r= -.138, p<.01) negatif yönlü ve anlamlı iliĢkiler olduğu 

bulunmuĢtur. 

Stres 2 alt boyutu duygusal tükenme ile arasında (r= .502, p<.01), duyarsızlaĢma 

ile arasında (r= .454, p<.01) ve düĢük kiĢisel baĢarı hissi arasında (r= .342, p<.01) 

pozitif yönlü ve anlamlı iliĢkilerin olduğu görülmektedir. Aynı zamanda stres 2 ile öznel 

iyi oluĢun alt boyutları olan aileden sağlanan doyum alt boyutu ile arasında (r= -.336, 

p<.01) önemli kiĢiden sağlanan doyum ile arasında (r= -.277, p<.01), yaĢam doyumu alt 

boyutu ile arasında (r= -.213, p<.01) ve olumlu duygu alt boyutu ile arasında (r= -.257, 

p<.01) negatif yönlü ve anlamlı iliĢkiler olduğu bulunmuĢtur. 

Stres3 alt boyutu ile okul tükenmiĢliği arasında anlamlı bir iliĢki 

bulunamamıĢtır. Buna karĢın öznel iyi oluĢun alt boyutları olan aileden sağlanan doyum 

alt boyutu ile arasında (r= .137, p<.01) önemli kiĢiden sağlanan doyum ile arasında (r= 

.171, p<.01), yaĢam doyumu alt boyutu ile arasında (r= .305, p<.01) ve olumlu duygu 

alt boyutu ile arasında (r= .266, p<.01) pozitif yönlü ve anlamlı iliĢkiler olduğu 

bulunmuĢtur. 
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Stres 4 alt boyutu duygusal tükenme ile arasında (r= .538, p<.01), duyarsızlaĢma 

ile arasında (r= .449, p<.01) ve düĢük kiĢisel baĢarı hissi arasında (r= .481, p<.01) 

pozitif yönlü ve anlamlı iliĢkilerin olduğu görülmektedir. Aynı zamanda stres 4 ile öznel 

iyi oluĢun alt boyutları olan aileden sağlanan doyum alt boyutu ile arasında (r= -.327, 

p<.01) önemli kiĢiden sağlanan doyum ile arasında (r= -.317, p<.01), yaĢam doyumu alt 

boyutu ile arasında (r= -.298, p<.01) ve olumlu duygu alt boyutu ile arasında (r= -.247, 

p<.01) negatif yönlü ve anlamlı iliĢkiler olduğu bulunmuĢtur. 

Korelasyon analizleri sonucunda akademik stres ile okul tükenmiĢliği ve öznel 

iyi oluĢ arasında genel olarak anlamlı iliĢkilerin olduğu ve korelasyon analizi sonucunda 

herhangi iki değiĢken arasında çok yüksek düzeyli anlamlı iliĢkilerin olmayıĢı veri 

setindeki değiĢkenler arasında çoklu bağıntı ve doğrusallık probleminin bulunmadığına 

iĢaret etmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2015). Dolayısıyla değiĢkenler arasında anlamlı 

iliĢkilerin belirlenmesinden sonra ikinci adımda değiĢkenler arasındaki yordayıcı ve 

aracılık iliĢkilerine bakılabilmesi için gerekli olan koĢulların sağlandığı söylenebilir. 

4.7. Okul TükenmiĢliğinin Akademik Stres ve Öznel Ġyi OluĢ Arasında Aracı Rolü 

Olup Olmadığına ĠliĢkin Bulgular 

Alt Problem 7. Okul tükenmişliği akademik stres ile öznel iyi oluş arasında aracı bir 

role sahip midir? 

Okul tükenmiĢliğinin akademik stres ve öznel iyi oluĢ üzerinde ki aracı rolünün 

belirlenebilmesi için örtük değiĢkenler ile yapısal eĢitlik modeli ve aracılık testleri 

kullanılmıĢtır. Bu kapsamda öncelikle doğrulayıcı ölçme modeli test edilmiĢ ve 

ardından kısmi ve tam aracı modeller test edilerek araĢtırma sorularına cevap aranmıĢtır. 

Yapısal eĢitlik modelinde öncelikle üç sürekli değiĢken olan akademik stres, 

okul tükenmiĢliği ve öznel iyi oluĢun her biri için birer örtük değiĢken tanımlaması 

yapılmıĢ ve analize bu örtük değiĢkenler üzerinden devam edilmiĢtir. 

Bu kapsamda akademik stres değiĢkeni için (STRES), okul tükenmiĢliği için 

(OKULTUK) ve öznel iyi oluĢ değiĢkeni için (ÖZNEL) örtük değiĢkenleri 

kullanılmıĢtır. 
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Bu kapsamda STRES örtük değiĢkeni gözlenen değiĢkenleri ile ölçülmüĢtür. 

OKULTUK örtük değiĢkeni duygusal tükenme, duyarsızlaĢma ve düĢük kiĢisel baĢarı 

hissi gözlenen değiĢkenleri ile ölçülmüĢtür. ÖZNEL örtük değiĢkeni ise aileden 

sağlanan doyum, önemli kiĢilerden sağlanan doyum, yaĢam doyumu ve olumlu duygu 

gözlenen değiĢkenleri ile ölçülmüĢtür. 

 

 

Şekil 4.1. Doğrulayıcı ölçme modeli 

Tablo 4.7. 

Ölçme Modeline İlişkin Uyum İndeks Değerleri 

χ
2
 Sd χ

2
/ Sd CFI SRMR RMR RMSEA NFI RFI GFI AGFI 

98,13 35 2,80 .97 .064 .065 .065 .97 .96 .91 .90 

ġekil 4.1 ve Tablo 4.7 incelendiğinde akademik stres, okul tükenmiĢliği ve öznel 

iyi oluĢ arasında kurulan doğrulayıcı ölçme modelinin model uyum indekslerinin 
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anlamlı olduğu görülmektedir. Buna ek olarak akademik stres ile okul tükenmiĢliği 

arasında (r= .77, p.05) ve akademik stres ile öznel iyi oluĢ arasında (r= -.49, p<.05) ve 

okul tükenmiĢliği ile öznel iyi oluĢ arasında (r= -.59, p<.05) anlamlı iliĢkilerin olduğu 

belirlenmiĢtir. 

Bu araĢtırmada okul tükenmiĢliğinin akademik stres ve öznel iyi oluĢ arasındaki 

iliĢkide aracı rolü incelendiği için öncelikle akademik stres ile öznel iyi oluĢ arasındaki 

yordayıcı iliĢkiler yapısal eĢitlik modeli ile incelenmiĢtir. Daha sonra ise modele okul 

tükenmiĢliği eklenerek kısmi ve tam aracılık iliĢkileri incelenmiĢtir. 

Yapısal eĢitlik modelinde aĢağıda verilen modeller test edilmiĢtir. 

Model A: Akademik stresin öznel iyi oluĢ üzerindeki yordayıcı rolü 

incelenmiĢtir. 

Model B: Akademik stres ile öznel iyi oluĢ arasında okul tükenmiĢliğinin Kısmi 

Aracı Rolü incelenmiĢtir. 

Model C: Akademik stres ile öznel iyi oluĢ arasında okul tükenmiĢliğinin Tam 

Aracı Rolü incelenmiĢtir. 
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Şekil 4.2. Akademik stres ile öznel iyi oluĢ arasındaki iliĢkiyi gösteren yapısal eĢitlik 

modeli 

 

AĠLE DOYUMU. 

R2=.82 

 

ÖZNEL 

η1 

PSĠKOLOJĠK 

R2=.73 

 
 

FĠZĠKSEL 

R2=.73 

 

ÖNEMLĠ KĠġĠ 

DOYUMU 
R2=.68 

SOSYAL 

R2=.46 

 

AKAD

STRES 

 

 

λ.49 λ.81 

λ .79 

γ=-.49 

λ.40 

SOSYAL 

R2=.46 

 

λ.67 

OLUMLU 

DUYGU 
R2=.68 

YAġAM 

DOYUMU 
R2=.68 

λ .82 λ .68 λ .77 
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4.8. Yapısal EĢitlik Modeli Uyum Ġyiliği Ġndeksleri 

Tablo 4.8. 

Yapısal Eşitlik Modeli Uyum İyiliği İndeksleri 

χ
2
 Sd χ

2
/ Sd CFI SRMR RMR RMSEA NFI RFI GFI AGFI 

126,30 19 6,64 .90 .91 .11 .11 .90 .90 .83 .85 

ġekil 4.2 ve Tablo 4.8 incelendiğinde akademik stres ile öznel iyi oluĢ arasında 

kurulan yapısal eĢitlik modelinin iyi uyum vermediği ve akademik stresin öznel iyi 

oluĢun anlamlı bir yordayıcısı olmadığı söylenebilir. 

Elde edilen bu bulgudan sonra ikinci adımda modele okul tükenmiĢliği 

eklenerek kısmi ve tam aracı modeller test edilmiĢtir. Birinci adımda model 2 olarak 

belirlenen okul tükenmiĢliğinin kısmi aracı rolü incelenmiĢ ve elde edilen bulgular ġekil 

4.3‟te ve Tablo 4. 9‟da verilmiĢtir. 
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STRES 1 
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Şekil 4.3. Okul tükenmiĢliğinin akademik stres ve öznel iyi oluĢ arasındaki kısmi aracı rolüne iliĢkin yapısal modeli

STRES 4 

STRES 3 

STRES  

STRES 

AĠLE 

DOYUMU 

ÖNEMLĠ KĠġĠ 

YAġAM 

DOYUMU 

OLUMLU 

DUYGU 

ÖZNEL 

DUYGUSAL  DUYARSIZLAġMA 
DÜġÜK 

BAġARI 

TÜKENME 

γ= .78 γ=-.59 

γ=-.08 

λ .88 

λ .76 

λ .32 

λ .68 

λ .55 

λ .80 λ .81 

λ .71 

λ .80 

λ .82 

λ .80 
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4.9. Kısmi Aracı Model Uyum Ġyiliği Ġndeksleri 

Tablo 4.9. 

Kısmi Aracı Model Uyum İyiliği İndeksleri 

χ
2
 Sd χ

2
/ Sd CFI SRMR RMR RMSEA NFI RFI GFI AGFI 

112,05 41 2,73 .97 .063 .021 .060 .96 .96 .91 .90 

ġekil 4.3 ve Tablo 4.9 incelendiğinde okul tükenmiĢliğinin akademik stres ve 

öznel iyi oluĢ arasındaki iliĢkiye aracılık ettiği görülmektedir. Bu bağlamda akademik 

stresin okul tükenmiĢliğindeki varyansın % 60‟ını açıkladığı ve akademik stresin aynı 

zamanda okul tükenmiĢliğini pozitif yönlü olarak yordadığı (β=60, t=15.32) 

söylenebilir. Okul tükenmiĢliğinin ise öznel iyi oluĢtaki varyansın % 34‟ünü açıkladığı 

ve okul tükenmiĢliğinin öznel iyi oluĢu negatif olarak yordadığı (β=34, t=11.62) 

söylenebilir. 

ġekil 4.3 incelendiğinde akademik stresten öznel iyi oluĢa giden yolun regresyon 

katsayısının anlamsız olduğu görülmektedir. Buna karĢın akademik stresten okul 

tükenmiĢliğine ve okul tükenmiĢliğinden öznel iyi oluĢla giden yolun ve regresyon 

katsayılarının anlamlı olduğu ve bu modele iliĢkin uyum indekslerinin iyi düzeyde 

olduğu söylenebilir. Kısmi aracı model olarak adlandırılan bu modele dayanarak 

akademik stresin öznel iyi oluĢu okul tükenmiĢliği üzerinden yordadığı söylenebilir. Bu 

durum okul tükenmiĢliğinin akademik stres ve öznel iyi oluĢ arasındaki iliĢkide aracılık 

rolü gördüğüne iliĢkin hipotezi güçlendirmektedir. Aracılık iliĢkisi bir değiĢkenin 

belirtilen diğer değiĢkenler arasındaki iliĢkileri farklı olarak ne Ģekilde yordayacağını 

ortaya koymayı amaçlar (ġimĢek, 2015). 

AraĢtırmanın model 3 olarak belirlenen ve okul tükenmiĢliğinin akademik stres 

ve öznel iyi oluĢ arasındaki iliĢkiye tam aracılık ettiğine iliĢkin olarak ortaya konulan 

modelde ise akademik stres değiĢkeninden öznel iyi oluĢla giden yol kaldırılarak bu iki 

değiĢken arasındaki iliĢki tamamen üçüncü bir değiĢken olan okul tükenmiĢliği 

üzerinden test edilmiĢ ve elde edilen bulgular ġekil 4.4 ve Tablo 4.10‟da verilmiĢtir. 
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Şekil 4.4. Okul tükenmiĢliğinin akademik stres ve öznel iyi oluĢ arasındaki tam aracı rolüne iliĢkin yapısal model 

STRES 4 

STRES 3 

STRES  

STRES 

AĠLE 

DOYUMU 

ÖNEMLĠ KĠġĠ 

YAġAM 

DOYUMU 

OLUMLU 

DUYGU 

ÖZNEL 

DUYGUSAL  DUYARSIZLAġMA 
DÜġÜK 

BAġARI 

TÜKENME 

γ= .78 γ=-.59 

λ .89 

λ .52 

λ .68 

λ .33 

λ .77 

λ .80 λ .82 

λ .82 

λ .81 

λ .71 

λ .76 
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4.10. Tam Aracı Model Uyum Ġyiliği Ġndeksleri 

Tablo 4.10. 

Tam Aracı Model Uyum İyiliği İndeksleri 

χ
2
 Sd χ

2
/ Sd CFI SRMR RMR RMSEA NFI RFI GFI AGFI 

112,05 41 2,73 .97 .063 .021 .060 .96 .96 .91 .90 

 

ġekil 4.4 ve Tablo 4.10 incelendiğinde okul tükenmiĢliğinin akademik stres ve 

öznel iyi oluĢ arasındaki iliĢkiye tam aracılık ettiği görülmektedir. Bu bağlamda 

akademik stresin okul tükenmiĢliğini pozitif yönlü olarak yordadığı (β=60 t=15.32) ve 

okul tükenmiĢliğinin de öznel iyi oluĢu negatif olarak yordadığı (β=3463 t=11.62) 

anlamlı düzeyde yordadığı görülmektedir. 

ġekil 4.4‟te verilen değerler incelendiğinde okul tükenmiĢliğinin akademik stres 

ve öznel iyi oluĢ arasındaki iliĢkiye tam aracılık ettiği söylenebilir. 

Ayrıca tablo 4.10‟da verilen uyum indeks değerleri incelendiğinde kurulan tam 

aracı yapısal modelin bütün uyum indeksleri açısından iyi uyum düzeyine sahip olduğu 

ve kurulan modelin onaylandığı söylenebilir. 

AraĢtırmadan elde edilen bulgular özetlenecek olursa akademik stresin okul 

tükenmiĢliğinin pozitif yönlü ve yüksek düzeyli bir yordayıcı olduğu söylenebilir. Bu 

bağlamda öğrencilerin akademik stres yaĢamalarının okul tükenmiĢliği için ciddi ve 

önemli bir risk kaynağı olduğu söylenebilir. 

AraĢtırmanın ikinci önemli bulgusu olarak okul tükenmiĢliğinin öznel iyi oluĢu 

negatif yönlü ve yüksek düzeyli olarak yordadığı bulgusudur. Bu bulgudan hareketle 

okul tükenmiĢliği yaĢayan öğrencilerin bu durumlarının öznel iyi oluĢları bakımından 

ciddi bir risk kaynağı olduğu söylenebilir. 

AraĢtırmanın üçüncü ve son bulgusu ise okul tükenmiĢliğinin akademik stres ve 

öznel iyi oluĢ arasındaki iliĢkiye tam aracılık ettiği bulgusudur. Bu bulgudan hareketle 

okul tükenmiĢliğinin bu iki değiĢken açısından kilit bir öneme sahip olduğu ve mutlaka 

önleyici ve tedavi edici yaklaĢımların planlanması hususunda bu bulgunun göz önünde 

bulundurulması gerektiği söylenebilir. 



BEġĠNCĠ BÖLÜM 

5. SONUÇ, TARTIġMA VE ÖNERĠLER 

5.1. Sonuç ve TartıĢma 

AraĢtırmanın bu bölümünde istatistiksel analizlerden elde edilen bulgular 

tartıĢılmıĢ ve bu bulgulara iliĢkin yorumlara yer verilmiĢtir. 

5.1.1. Ergenlerde okul tükenmiĢliği puanları ile cinsiyete iliĢkin elde edilen 

bulguların tartıĢılması 

Bu araĢtırmada ergenlerde okul tükenmiĢliği puanlarının cinsiyete göre 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılaĢma gösterip göstermediği incelenmiĢ ve elde 

edilen bulgular lise öğrencilerinin okul tükenmiĢlik puanlarının cinsiyetlerine göre 

anlamlı düzeyde farklılaĢmadığı saptanmıĢtır. 

AraĢtırma bulguları incelendiğinde; ergenlerde okul tükenmiĢliğinin duygusal 

tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve düĢük baĢarı hissi alt boyutlarına göre cinsiyet faktörüyle 

iliĢkili olarak anlamlı düzeyde farklılaĢma göstermediği saptanmıĢtır. 

Ġlgili alanyazın incelendiğinde, okul tükenmiĢliği ile cinsiyet arasındaki iliĢkiyi 

ele alan çalıĢmaların bulguları arasında tutarsızlık görülmektedir. Okul tükenmiĢliği ile 

cinsiyet arasında anlamlı bir farklılaĢma olduğunu gösteren birçok araĢtırma 

bulunmaktadır (Murberg ve Bru, 2003; Yang, 2004; Ören ve Türkoğlu, 2006; Kutsal, 

2009; Aypay ve Sever, 2011a; Balkıs, ve diğ., 2011; Gündüz ve diğ., 2012; Kutsal ve 

Bilge, 2012, Seçer ve Gençdoğan, 2012; Seçer, 2015b; Acar ve Çakır, 2015). Ören ve 

Türkoğlu (2006) tarafından yapılan bir araĢtırmada kızlar duygusal tükenmiĢlik 

boyutunda erkeklerden daha çok tükenmiĢlik gösterirken, duyarsızlaĢma ve kiĢisel 

baĢarı boyutlarında erkeklerden daha az tükenmiĢlik yaĢadıkları saptanmıĢtır. Seçer 

(2015) tarafından üniversite öğrencileri üzerine yapılan bir çalıĢmada okul tükenmiĢliği 

alt boyutlarından olan duyarsızlaĢma ve yetkinlik inancı alt boyutlarında cinsiyete göre 
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anlamlı farklılaĢma saptanmıĢ buna karĢın duygusal tükenme alt boyutunda anlamlı bir 

farklılaĢma bulunamamaĢtır. 

Öte yandan cinsiyet ile okul tükenmiĢliği arasında anlamlı bir farklılaĢma 

olmadığını gösteren bulgular da mevcuttur (Sevencan ve diğ., 2011; Fank ve diğ., 

2012). Kara (2014) tarafından lise öğrencileri üzerinde yapılan bir araĢtırmada; cinsiyet 

ile okul tükenmiĢliği arasında anlamlı bir farklılaĢma olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Sonuç olarak literatüre iliĢkin bulgular ile araĢtırmadan elde edilen bulgular 

arasında hem çeliĢkiler hem de örtüĢen hususlar bulunmakta ve ortaya çıkan bu 

durumun araĢtırmaların odaklandığı örneklem grupları, örneklem gruplarının nitelikleri 

ve örneklem belirleme süreçlerinden kaynaklandığı değerlendirilmiĢtir. 

5.1.2. Ergenlerde okul tükenmiĢlik puanları ile sınıf düzeyine iliĢkin elde 

edilen bulguların tartıĢılması 

Bu araĢtırmada ergenlerde okul tükenmiĢlik puanlarının sınıf düzeylerine göre 

anlamlı farklılaĢıp farklılaĢmadığı incelenmiĢ ve sınıf düzeylerine göre okul tükenmiĢlik 

puanları arasında anlamlı farklılaĢma olmadığı saptanmıĢtır. 

AraĢtırma bulguları incelendiğinde; ergenlerde okul tükenmiĢliğinin duygusal 

tükenmiĢlik, duyarsızlaĢma ve düĢük baĢarı hissi alt boyutlarına göre cinsiyet faktörüyle 

iliĢkili olarak anlamlı düzeyde farklılaĢma göstermediği saptanmıĢtır. Elde edilen bu 

bulgu sınıf düzeyi değiĢkeninin ergenlerde okul tükenmiĢliği üzerinde anlamlı bir etkiye 

sahip olmadığı Ģeklinde değerlendirilebilir. 

Ġlgili literatür incelendiğinde okul tükenmiĢliği ile sınıf düzeyleri arasında 

anlamlı farklılaĢma olduğunu gösteren birçok araĢtırma bulunmaktadır (Balkıs ve 

diğerleri, 2011; Gündüz ve diğerleri, 2012; Çapulcuoğlu ve Gündüz, 2013b; Jacobs ve 

Dodd, 2003; Kutsal ve Bilge, 2012; Lee ve diğerleri, 2013; Wang, Chow, Hafkens ve 

Salmela-Aro, 2015; Yang ve Farn, 2004). Gündüz ve diğerleri (2012), üniversite 

öğrencileri üzerinde yaptığı bir çalıĢmada birinci sınıf öğrencilerinin üst sınıftaki 

öğrencilere göre daha fazla tükenmiĢlik gösterdiklerini saptamıĢlardır. Bu durum 

öğrencilerin üniversite sınavı gibi ciddi bir sınava hazırlık sürecindeki yıpranmalarından 

kaynaklanabilir. Birinci sınıf öğrencileri yeni bir çevreye adaptasyon sürecinde olmaları 
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sebebiyle ve bu süreçte ekonomik sorunlarla, barınma gibi temel sorunlarla 

karĢılaĢtığından dolayı daha fazla tükenmiĢlik gösterebilirler. 

Kutsal ve Bilge (2012) yaptığı araĢtırmada sınıf düzeyi arttıkça tükenmiĢliğin 

arttığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. Ortaöğretim son sınıf öğrencilerinin üniversiteye hazırlık 

gibi kaygı verici bir durumda olmaları; üniversite son sınıf öğrencilerinin iĢ bulma 

kaygıları tükenmiĢliği etkileyebilir. Buna karĢın bu araĢtırmadan elde edilen bulgular 

sınıf düzeyinin okul tükenmiĢliği üzerinde anlamlı bir etkisinin olmadığını 

göstermektedir. Ġlgili alan yazın ile önemli oranda çeliĢki gösteren bu bulgunun 

araĢtırmanın yürütüldüğü örneklem grubunun niteliklerinden kaynaklandığı 

değerlendirilmiĢtir. 

5.1.3. Ergenlerde okul tükenmiĢliği puanları ile yaĢa iliĢkin elde edilen 

bulguların tartıĢılması 

Bu araĢtırmada ergenlerde okul tükenmiĢliği puanlarının yaĢa göre istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılaĢma gösterip göstermediği incelenmiĢ ve okul tükenmiĢlik 

puanlarının öğrencilerin yaĢlarına göre anlamlı düzeyde farklılaĢmadığı bulunmuĢtur. 

Literatüre iliĢkin veriler incelendiğinde, ergenlerin okul tükenmiĢlik düzeylerini 

yaĢ değiĢkeni açısından inceleyen bir araĢtırmaya ulaĢılamamıĢtır. Özdemir (2015)‟in 

ortaokul öğrencilerinin okul tükenmiĢliği üzerine yaptığı bir araĢtırmada öğrencilerin 

yaĢları ile okul tükenmiĢlik düzeyleri arasında anlamlı bir farklılaĢma olmadığı 

bulunmuĢtur. Addis (2006)‟in üniversite öğrencileri üzerine yaptığı bir araĢtırmada da 

yine benzer sonuçlara ulaĢılmıĢtır. Bu araĢtırmada ise ulaĢılan sonuç literatürü 

desteklemektedir. Bu araĢtırma ergenlerin okul tükenmiĢlik düzeylerini yaĢ değiĢkeni 

açısından incelemesiyle literatüre katkı sağlayacaktır. Sonuç olarak yaĢ değiĢkeninin 

ergenlerin okul tükenmiĢliği yaĢamaları hususunda belirleyici bir etmen olmadığı 

değerlendirilmiĢtir. 
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5.1.4. Ergenlerin okul tükenmiĢliği ile akademik baĢarı değiĢkenine iliĢkin 

elde edilen bulguların tartıĢılması 

Bu araĢtırmada ergenlerin okul tükenmiĢlik puanlarının akademik baĢarı 

durumlarına göre anlamlı farklılaĢıp farklılaĢmadığı incelenmiĢ ve akademik baĢarı 

durumlarına göre okul tükenmiĢlik puanlarında anlamlı farklılaĢmadığı görülmüĢtür. 

AraĢtırma bulguları incelendiğinde okul tükenmiĢliğinin alt boyutlarından olan 

duygusal tükenme ve duyarsızlaĢma alt boyutlarında öğrencilerin akademik baĢarı 

düzeylerine göre anlamlı farklılaĢma bulunamamıĢtır. Buna karĢın kiĢisel baĢarı alt 

boyutunda akademik baĢarı düzeyine göre anlamlı farklılaĢma bulunmuĢtur. Elde edilen 

bulgular akademik baĢarı düzeyi düĢük olan öğrencilerin okul tükenmiĢlik puanlarının 

akademik baĢarı düzeyi yüksek olan öğrencilere göre anlamlı düzeyde daha yüksek 

olduğu bulunmuĢtur. Elde edilen bu bulgu akademik baĢarı ile yetkinlik inancı arasında 

negatif yönlü bir iliĢki olabileceğine iĢaret ettiği Ģeklinde değerlendirilebilir. 

Ġlgili literatür incelendiğinde, akademik baĢarının okul tükenmiĢliği üzerine 

etkisinin araĢtırıldığı çalıĢmalarda (Balkıs ve diğerleri, 2011, Bilge, Dost ve Çetin, 

2014, Heta, Salmela-Aro ve Niemivirto, 2012; Kara, 2014, Kutsal ve Bilge, 2012, 

Kiuru, Aunola, Nurmi, Leskinen ve Salmela-Aro, 2008; Seçer ve Gençdoğan, 2012;) 

akademik baĢarı arttıkça okul tükenmiĢlik düzeyinin azaldığı bulunmuĢtur. 

Literatüre iliĢkin veriler akademik baĢarısı yüksek olan öğrencilerde tükenmiĢlik 

düzeylerinin düĢük olması öğrenciler üzerinde aile ve öğretmen kaynaklı baskının az 

olmasından kaynaklandığı söylenebilir. TükenmiĢlik düzeyleri yüksek olan öğrencilerde 

ders çalıĢma isteksizliği olması ve ayrıca akademik sorumlulukları yapmaması 

öğrencide motivasyon eksikliğine sebep olabileceği düĢünülebilir. Bu motivasyon 

eksikliğinin öğrencilerde akademik baĢarısızlığa ve sonuç olarak ta yetkinlik inancının 

zayıflaması nedeniyle okul tükenmiĢliğine sebep olması düĢünülebilir. 

5.1.5. Ergenlerin okul tükenmiĢlik puanları ile yerleĢim birimine iliĢkin elde 

edilen bulguların tartıĢılması 

Bu araĢtırmada ergenlerin okul tükenmiĢliği puanlarının yerleĢim birimine göre 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılaĢma gösterip göstermediği incelenmiĢ ve okul 
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tükenmiĢlik puanlarının yerleĢim yerine göre anlamlı düzeyde farklılaĢmadığı 

bulunmuĢtur. 

Literatür incelendiğinde, ergenlerin okul tükenmiĢlik düzeylerini yaĢanılan yer 

(il merkezi-ilçe merkezi) açısından inceleyen araĢtırma bulunmamaktadır. Daha çok 

literatürde barınma türü (kira-aile-yurt-pansiyon vb.) olarak yapılan araĢtırmalara 

rastlanmaktadır. Ailenin yanında kalma ve okul pansiyonunda kalma durumlarını 

karĢılaĢtıran bir araĢtırmada aile yanında kalan öğrencilerin pansiyonda kalan 

öğrencilere göre daha fazla tükenmiĢlik yaĢadıklarına ulaĢılmıĢtır. Bu bulgunun ailesi 

ile kalan öğrencilerde ailenin baskısı ile daha fazla karĢı karĢıya kalmaları nedeniyle 

okul tükenmiĢliğini daha fazla yaĢayabilecekleri düĢünülebilir (Acar ve Çakır, 2015). 

Buna karĢın barınma durumlarına göre okul tükenmiĢliğinin incelendiği çalıĢmalarda 

(Akın, 2016; Akpınar, 2013; Bekir, ġahin ve ġanlı,2012; Tümkaya ve ÇavuĢoğlu, 2010) 

öğrencilerin barındıkları yere göre tükenmiĢlik düzeylerinde farklılaĢma olmadığını 

bulunmuĢtur. Sonuç olarak öğrencilerin yaĢadığı yer değiĢkeninin okul tükenmiĢliği 

yaĢamaları noktasında belirleyici bir etmen olmadığı söylenebilir. 

5.1.6. Ergenlerde okul tükenmiĢliği, akademik stres ve öznel iyi oluĢ 

puanlarına iliĢkin elde edilen yoradayıcı ve aracı iliĢkilerin tartıĢılması 

Bu araĢtırmada ergenlerde okul tükenmiĢlik, akademik stres ve öznel iyi oluĢ 

puanları arasında anlamlı bir iliĢki olup olmadığı incelenmiĢ ve okul tükenmiĢliği ile 

akademik stres ve öznel iyi oluĢ puanları arasında anlamlı bir iliĢki olduğu saptanmıĢtır. 

Ġlgili literatür incelendiğinde, lise öğrencilerinin okul tükenmiĢliği ile öznel iyi 

oluĢ düzeyleri ve akademik stresleri arasındaki iliĢkiyi inceleyen bir çalıĢmaya henüz 

rastlanılmamıĢtır. Ancak okul tükenmiĢliği ve öznel iyi oluĢ arasındaki iliĢkiyi çeĢitli 

değiĢkenler açısından inceleyen çalıĢmalar mevcuttur. (Aypay ve Eryılmaz, 2011; 

Raiziene, Pilkauskaite-Volickiene ve Zukouskiene, 2014; Kara, 2014; Wang ve 

diğerleri, 2015). 

Öznel iyi oluĢu psikolojik açıdan kiĢinin kendisini mutlu hissetmesi ve analiz 

etmesi olarak tanımlanacak olduğunda psikolojik olarak sağlıklı kabul edilen kiĢilerin 

yaĢamları esnasında karĢılaĢtıkları zorluklar karĢısında daha yapıcı ve iĢlevsel 

davranıĢlar sergileyecekleri söylenebilir. Öznel iyi oluĢ düzeyleri yüksek olan 
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öğrencilerin de zorlu akademik yaĢantılar karĢısında etkili ve iĢlevsel baĢa çıkma 

yöntemlerini daha fazla kullanama olanağına sahip olacakları beklenebilir. Bu durum 

öznel iyi oluĢun aynı zamanda okul tükenmiĢliği açısından önemli bir risk faktörü 

olduğu Ģeklinde de değerlendirilebilir. Öznel iyi oluĢ ile doğrudan bağlantısı 

olmamasına karĢın bireyin öznel iyi oluĢ düzeyi baĢta olmak üzere sağlıklı ve iĢlevsel 

tepkiler vermesini önemli oranda bozan bir rahatsızlık olan depresyon ile okul 

tükenmiĢliği arasında ki iliĢkileri ele bir çalıĢma da Koçak (2016) okul tükenmiĢliğinin 

depresyonun önemli bir yordayıcısı olduğunu saptamıĢtır. Bu araĢtırmadan elde edilen 

bu bulgu depresyon ile okul tükenmiĢliği arasında ki iliĢkinin pozitif yönlü olduğu ve 

okul tükenmiĢliğinde ki artıĢın depresif belirtiler de de bir artıĢa iĢaret edeceğini 

göstermektedir. Bu anlamda bu araĢtırmadan elde edilen bulgularda göz önünde 

bulundurulduğunda öznel iyi oluĢ ile okul tükenmiĢliği arasında ki iliĢkilerin lise 

öğrencilerinin yaĢayabileceği psikolojik sorunlar bakımından önemli bir risk unsuru 

olduğu söylenebilir. Nitekin Özgen (2016) tarafından yapılan bir çalıĢmada okul 

tükenmiĢliği yaĢıyor olmanın psikolojik yardım arama ihtiyacının önemli bir yordayıcısı 

olduğu bulunmuĢ ve bu bakımdan okul tükenmiĢliği yaĢayan öğrencilerin önemli 

oranda psikolojik yardım arama ihtiyacı içerisinde oldukları söylenebilir. Bu doğrultuda 

öğrencilerin akademik süreçlere bağlı olarak ortaya çıkan okul tükenmiĢliği benzeri 

drumların üstesinden gelmeleri noktasında öznel iyi oluĢlarının korunmasına yönelik 

önlem ve müdahalelerin daha da önemli hale geleceği söylenebilir. 

Okul tükenmiĢliği ile akademik stres arasında da bu araĢtırma kapsamında 

pozitif yönlü ve anlamlı iliĢki olduğu bulunmuĢtur. Literatüre iliĢkin veriler akademik 

stres ile okul tükenmiĢliği arasında anlamlı iliĢkiler olabileceğine iĢaret etmektedir 

(Parker ve Salmela-Aro, 2011; Çapulcuoğlu; Seçer ve Gençdoğan, 2012; Kutsal & 

Bilge, 2012; Gündüz, 2013; Seçer 2014; Seçer ve Öztürk, 2015). Seçer (2014) 

akademik stresin üniversite öğrencilerinde okul tükenmiĢliğinin anlamlı bir yordayıcısı 

olduğunu ve akademik stres arttıkça okul tükenmiĢliğinin de artma riski gösterdiği 

bulunmuĢtur. Bu anlamda akademik stresin okul tükenmiĢliğini tetikleyen önemli 

faktörlerden biri olabileceği düĢünülebilir. Nitekim bu ifadeyi destekler nitelikte birçok 

araĢtırmaya ulaĢmak mümkündür (Çapulcuoğlu ve Gündüz, 2013; Parker ve Salmela-

Aro, 2011; Pöhlman, Janas, Ruf ve Harzer, 2005; Seçer ve Öztürk, 2015). Sonuç olarak 

öğrencilerin öğrenimleri boyunca birçok stres yaratan durumla karĢı karĢıya kalmaları 
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mümkün olmakta ve bu stres yaratan durumlar ile etkin olarak baĢa çıkma becerisi 

göstermeleri her zaman mümkün olamayabilmektedir. Bu durum öğrencilerin içinde 

bulundukları veya karĢı karĢıya kaldıkları durum karĢısında iĢlevsel baĢa çıkma 

yaklaĢımlarını daha da önemli ve nitelikli hale getirmektedir. Öğrencilerin etkin baĢa 

çıkma becerilerinin geliĢtirilmesi bu bakımdan ciddi önem arz etmektedir. 

AraĢtırma sürecinde elde edilen ve araĢtırmanın asıl odak noktasını oluĢturan 

bulgu ise akademik stres ile öznel iyi oluĢ arasında ki iliĢki de okul tükenmiĢliğinin tam 

aracı role sahip olmasıdır. Elde edilen bulgular akademik stresin okul tükenmiĢliğini 

pozitif yönlü olarak yordadığını ve okul tükenmiĢliğinin de öznel iyi oluĢu negatif yönlü 

olarak yordadığı ve okul tükenmiĢliğinin bu iliĢkiye aracılık ettiğini göstermektedir. Bu 

bulgu lise öğrencilerinin akademik süreçlerinin ve bunlara bağlı olarak ruhsal 

yapılarının anlaĢılması bakımından oldukça önemlidir. Stres düzeyinin artıĢına bağlı 

olarak öznel iyi oluĢun ve mutluluğun doğrudan düĢeceği beklentisinin aksine stres 

düzeyinin belli bir süre kalıcılık göstermesine bağlı olarak ortaya çıkan okul 

tükenmiĢliği sendromunun ergenlerde öznel iyi oluĢun en önemli belirleyicilerinden biri 

olduğu söylenebilir. Bu bağlamda ergenlerde öznel iyi yükseltmeyi amaçlayan 

çalıĢmaların sadece stres odaklı olmaması bunun yanında mutlaka okul tükenmiĢliği ve 

buna bağlı olarak ortaya çıkan hususlara da odaklanması gereği ortaya çıkmaktadır. 

Okullarda yürütülen psikolojik danıĢma hizmetleri bağlamında ki önleyici ve iyileĢtirici 

uygulamaların bu bulgu göz önünde bulundurularak planlanması ve yürütülmesi gereği 

ön plana çıkmaktadır. 

Sonuç olarak bu araĢtırmadan elde edilen bulgular akademik strtes, okul 

tükenmiĢliği ve öznel iyi oluĢ arasında anlamlı iliĢkiler olduğu ve okul tükenmiĢliğinin 

akademik stres ile öznel iyi oluĢ arasında aracı rol üstlendiği ve akademik stresin okul 

tükenmiĢliği için, okul tükenmiĢliğinin de öznel iyi oluĢ için bir risk faktörü olduğu 

söylenebilir. Okul tükenmiĢliğinin artması ergenlerde öznel iyi oluĢu olumsuz etkileyen 

önemli faktörlerden biri olarak düĢünülebilir. 

5.2. Öneriler 

Bu araĢtırma ergenlerin akademik stres ve öznel iyi oluĢ düzeyleri arasındaki 

iliĢkiyi ve bu iliĢkide okul tükenmiĢliğinin aracı rolü olup olmadığını belirleme amaçlı 
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yapılmıĢtır. Ayrıca yine bu araĢtırma kapsamında ortaokul öğrencilerinin okul 

tükenmiĢliklerinin cinsiyet, sınıf düzeyi, akademik baĢarı düzeyi, yerleĢim yeri ve okul 

türü değiĢkenlerine göre anlamlı düzeyde farklılık gösterip göstermediğinin de 

belirlenmesi amaçlanmaktadır. Bu bağlamda araĢtırma okul tükenmiĢliği, öznel iyi oluĢ 

ve akademik stres açısından yapılacak benzer araĢtırmalara kaynak niteliği 

göstermektedir. Bundan sonra yapılacak araĢtırmalarda alınabilecek önlemler ve 

uygulayıcılara yönelik öneriler aĢağıdaki gibidir. 

5.2.1. AraĢtırmacılara ve ileride yapılabilecek araĢtırmalara yönelik 

öneriler 

1.  Okul tükenmiĢliğinin akademik stres ve öznel iyi oluĢ arasındaki iliĢkiye 

tam aracılık ettiğine yönelik bulgudan hareketle okul tükenmiĢliğinin bu iki 

değiĢken açısından kilit bir öneme sahip olduğu ve mutlaka önleyici ve 

tedavi edici yaklaĢımların planlanması hususunda bu bulgunun göz önünde 

bulundurulması ve yapılacak benzer çalıĢmalarla desteklenmesi gerektiği 

önerilebilir. 

2.  Okul tükenmiĢliğinin öznel iyi oluĢu negatif yönlü ve yüksek düzeyli olarak 

yordadığına yönelik bulgu bu iki değiĢken arasındaki iliĢkinin farklı yaĢ 

grupları ile farklı eğitim-öğretim kademelerinde yapılacak faklı çalıĢmalarla 

desteklenmesi literatüre katkı sağlayacaktır. Çünkü literatüre bakıldığında 

bu iki değiĢken arasındaki iliĢkinin incelendiği çok az araĢtırma mevcuttur. 

3.  Bu çalıĢma Erzurum Ģehir merkezi ve ilçelerindeki 13-15 yaĢ arası 508 

ergenlerle sınırlı olup sonuçları bölgeseldir. Daha geniĢ bir öğrenci 

örneklemi ve farklı bölgelerde tekrarlanması sonuçların genellenebilme 

olasılığını arttırabilir. 

4. Bu araĢtırma farklı okul türlerinden öğrencileri kapsamamaktadır. AraĢtırma 

yalnızca devlet okullarında öğrenim gören öğrenciler katılmıĢtır. Farklı okul 

türlerinden(Özel Okullar, Ġmam Hatip Ortaokulları v.b.) daha fazla sayıda 

öğrencinin katılımı ile öğrencilerin sahip oldukları nitelikler açısından 

çeĢitlilik oluĢmasının farklı araĢtırma bulguları sağlayabileceği ve yapılacak 

çalıĢmalara farklı yönler verebileceği düĢünülmektedir. 
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5. Okul tükenmiĢliği, akademik stres ve öznel iyi oluĢ düzeyinin oluĢum ve 

geliĢimlerini daha ayrıntılı gözlemleyebilmek için bu kavramların deneysel 

olarak incelendiği araĢtırmaların yapılması uygulamaya dönük alanda, daha 

yararlı olabilecek sonuçların elde edilmesine katkı sağlayabilir. 

6. AraĢtırmada okul tükenmiĢliği, öznel iyi oluĢ ve akademik stres kavramları 

cinsiyet, gelir düzeyi ve akademik baĢarı açısından incelenmiĢtir. 

DeğiĢkenlere dair verilerin öznel olması çalıĢamaya sınırlılık getirmiĢtir. 

Ayrıca okul tükenmiĢliği farklı psikolojik(baĢa çıkma, yaĢam doyumu, 

akademik güdülenme, sınav kaygısı, depresyon, sosyal destek v.b.) ve 

kiĢisel, demografik(barınma, sosyo-ekonomik düzey, yerleĢim yeri) 

değiĢkenlerle incelenebilir. 

7. Bu kavramlarla ilgili ergenlerde sınırlı sayıda araĢtırma gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Bunun için daha fazla sayıda çalıĢmanın yapılması, bu kavramların 

öneminin fark edilmesine ve geleceklerini belirleyecek sınavlara giren 

öğrencilerin bu olumsuz durumlarla baĢa çıkmaları noktasında yardımcı 

olacaktır. 

8. AraĢtırmada incelenen bazı değiĢkenlere yönelik bulguları destekleyecek 

çalıĢmaların olmadığı görülmüĢ, benzer değiĢkenlerle yapılacak olan 

çalıĢmalar hem literatüre katkı sağlayacak hem de sonuçların 

karĢılaĢtırılması adına faydalı olacaktır. 

5.2.2. Uygulayıcılara yönelik öneriler 

1.  Akademik stresin okul tükenmiĢliğinin pozitif yönlü ve yüksek düzeyli bir 

yordayıcısı olduğu ve öğrencilerin akademik stres yaĢamalarının okul 

tükenmiĢliği için ciddi ve önemli bir risk kaynağı olduğu yönündeki bulguya 

dayanarak eğitim kurumlarımızda psikolojik danıĢmanların öğrencilerin stres 

düzeylerini öğrenmek için tarama çalıĢmaları yapmaları ve bu çalıĢmalar 

sonucunda bireylerde yaĢanan stresi azaltmaya ve oluĢabilecek okul 

tükenmiĢliği riskini en aza indirmeye yönelik programlar düzenlemeleri 

önerilebilir. 

2.  Okullarda bulunan Psikolojik DanıĢma ve Rehberlik Servisleri tarafından 

gerçekleĢtirilecek çalıĢmalar ile akademik stresle baĢ etme ve öğrencilerin 
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öznel iyi oluĢ düzeylerini arttırmaya yönelik bireysel ve grupla psikolojik 

danıĢma uygulamaları düzenlenebilir. 

3.  Alanyazı taraması göstermektedir ki; öğrencilerin yoğun ve stresli bir eğitim- 

öğretim süreci içerisinde yer almaları okul tükenmiĢliği yaĢamalarına sebep 

olmaktadır. Okul psikolojik danıĢmanları ya da kurumlar tarafından 

düzenlenecek hizmetiçi eğitimlerle yetiĢtirilecek formatör öğretmenlerin, 

anne baba ve öğretmenleri okul tükenmiĢliğini önlemede etkili anne-baba-

öğretmen tutumları konusunda bilgilendirici çalıĢmalar yapılabilir. 

4.  Öğrencilerin öznel iyi oluĢ düzeylerini arttırmak için ailelere öznel iyi oluĢun 

bireylerin yaĢamlarına, okul baĢarılarına, okul tükenmiĢlik düzeylerine 

etkileri ile uygun anne baba tutumları konusunda eğitim programları ve 

seminerler düzenlenebilir. 

5. AraĢtırma sonuçlarına göre öğrencilerin algıladıkları akademik baĢarı 

düzeyleri ile okul tükenmiĢliği arasında anlamlı bir iliĢki olduğu görülmüĢtür. 

Öğrencilerin öznel iyi oluĢ düzeylerinin arttırarak akademik baĢarılarına katkı 

sağlamaya ve böylece okul tükenmiĢlik düzeylerini azaltmaya yönelik kiĢisel 

ve eğitsel rehberlik çalıĢmalarına önem verilmelidir. 

6. Okul yöneticilerinin, öğretmen ve velilerin okul tükenmiĢliği hakkında 

bilgilendirilmeleri, tükenmiĢliği engelleyici tedbirlerin alınmaları 

sağlanmalıdır. Öğrencilere uygun baĢa çıkma yöntemleri öğretilmeli ve 

uygulama aĢamasında psikolojik danıĢmanlardan yardım alınmalıdır. 

Öğrencilerin birer makine olmadığını, bu nedenle de onların öznel iyi oluĢ 

düzeyleri arttırılıp akademik stres düzeyleri azaltıldığında okul tükenmiĢliği 

için önleyici olacağı bilinmelidir. 
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EKLER 

EK 1. EĞĠTĠM STRES ÖLÇEĞĠ 

Değerli arkadaĢlar: AĢağıda eğitim yaĢantınızla ilgili birtakım ifadeler 

bulunmaktadır. Bunları dikkatli bir Ģekilde okuyarak durumunuzu en iyi ifade eden 

seçeneği iĢaretleyiniz. 
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1.Okul çalıĢmalarımla ilgili üzerimde çok fazla baskı hissediyorum. (1) (2) (3) (4) (5) 
2.Sınıftaki rekabetten dolayı üzerimde fazlaca baskı oluĢuyor. (1) (2) (3) (4) (5) 
3.Ġlerideki eğitim hayatım hakkında düĢünmek üzerimde fazlaca baskı 

oluĢturuyor. (1) (2) (3) (4) (5) 
4.Ailemin, okul durumumla fazla ilgilenmesi üzerimde baskı 

oluĢturuyor.  (1) (2) (3) (4) (5) 
5.Öğretmenlerimin çok fazla ödev verdiğini düĢünüyorum. (1) (2) (3) (4) (5) 
6.Okul derslerinin çok yoğun olduğunu düĢünüyorum. (1) (2) (3) (4) (5) 
7.Okulda çok fazla test ve sınav yapıldığını düĢünüyorum. (1) (2) (3) (4) (5) 
8.Sınav notlarım düĢük olduğunda öğretmenlerimi hayal kırıklığına 

uğrattığımı düĢünüyorum. (1) (2) (3) (4) (5) 
9.Sınav notlarım düĢük olduğunda anne-babamı hayal kırıklığına 

uğrattığımı düĢünüyorum. (1) (2) (3) (4) (5) 
10.Geleceğim için sınavlardan aldığım notlar oldukça önemlidir. (1) (2) (3) (4) (5) 
11.Okulda alıĢkın olmadığım durumlarla karĢılaĢmak beni rahatsız eder. (1) (2) (3) (4) (5) 
12.Okulda, istediğim hedeflere ulaĢamadığımda kendimi yetersiz 

hissederim. (1) (2) (3) (4) (5) 
13.Beklentilerimi gerçekleĢtiremediğimde huzursuz olurum. (1) (2) (3) (4) (5) 
14.Girdiğim sınavlarda her zaman bir güven eksikliği yaĢarım. (1) (2) (3) (4) (5) 
15.Sınavlardan aldığım notlar genel olarak istediğim düzeyde değil. (1) (2) (3) (4) (5) 
16.Derslere yoğunlaĢmak benim için oldukça zordur. (1) (2) (3) (4) (5) 
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EK 2. ERGEN ÖZNEL ĠYĠ OLUġ ÖLÇEĞĠ 
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1 Ailem beni destekler (1) (2) (3) (4) 

2 Ailem beni sever  (1) (2) (3) (4) 

3 Ailem bana saygı duyar (1) (2) (3) (4) 

4 Ailem sağlıklı (1) (2) (3) (4) 

5 Sevdiklerimle yan yanayım (1) (2) (3) (4) 

6 Dostlarımla beraberim (1) (2) (3) (4) 

7 Sevdiklerimle beraberim  (1) (2) (3) (4) 

8 ArkadaĢlarımla beraber vakit geçiririm (1) (2) (3) (4) 

9 Hayatı dilediğim gibi yaĢarım (1) (2) (3) (4) 

10 Hayatın tadını çıkartarak yaĢarım (1) (2) (3) (4) 

11 Hayatı doya doya yaĢarım (1) (2) (3) (4) 

12 Genellikle güler yüzlüyüm (1) (2) (3) (4) 

13 Genellikle neĢeliyim (1) (2) (3) (4) 

14 Ġnsanlara karĢı hoĢgörülüyüm (1) (2) (3) (4) 

15 Ġnsanlara karĢı sabırlıyım  (1) (2) (3) (4) 
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EK 3. OKUL TÜKENMĠġLĠK ÖLÇEĞĠ 

AĢağıda okul yaĢantısı içerisinde karĢılaĢabileceğiniz bazı durumlar verilmiĢtir. 

Verilen ifadeleri dikkatlice okuyarak sizin durumunuzu en iyi yansıtan seçeneği 

iĢaretleyiniz. 
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1. Derslerden bunalmaya baĢladığımı hissediyorum (1) (2) (3) (4) (5) 

2. Okula iliĢkin motivasyonum düĢük olduğu için ödevlerimi 

sık sık yarıda bırakmaya baĢladım. (1) (2) (3) (4) (5) 

3. Okul derslerimi yaparken kendimi yetersiz hissediyorum. (1) (2) (3) (4) (5) 

4. Okul derslerinin yoğunluğu çoğu zaman uyku düzenimi 

bozuyor.  (1) (2) (3) (4) (5) 

5. Okula ilgimi kaybetmeye baĢladığımı hissediyorum. (1) (2) (3) (4) (5) 

6. Son zamanlarda dersler anlamsız gelmeye baĢladı.  (1) (2) (3) (4) (5) 

7. Derslerdeki durumum son zamanlarda beni kara kara 

düĢündürüyor. (1) (2) (3) (4) (5) 

8. Okula iliĢkin beklentilerim her geçen gün azalıyor. (1) (2) (3) (4) (5) 

9. Derslerde yaĢadığım problemler arkadaĢlarımla olan 

iliĢkilerimi olumsuz etkiliyor.  (1) (2) (3) (4) (5) 
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EK 4. KĠġĠSEL BĠLGĠ FORMU 

 

YaĢ …………… 

Cinsiyet () Kız  () Erkek 

Okul türü  () devlet okulu () Özel okul 

Akademik baĢarı  () takdir belgesi () TeĢekkür belgesi  

() belge almadım () zayıf notum var  
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EK 5. ARAġTIRMA ĠZĠN YAZISI 
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