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Oz

Bu arastirmada, {iniversite 6grencilerinin tiikkenmislik diizeylerini belirlemek
ve adlerian odakli grupla psikolojik danismanin 6grenci tilkenmisligine etkisini ortaya
koymak amaglanmustir.

Arastirma grubunu Dogu Akdeniz Universitesi Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve
Psikolojik Danisma Boliimii 6grencileri olusturmustur. 2018-2019 egitim-6gretim
yilinda 2., 3. ve 4. siniflarda okuyan 108’ i kiz ve 111’ i erkek olmak tizere toplam 219
Ogrenci aragtirmaya katilmistir. Arastirma verileri, Demografik Bilgi Formu ve
Maslach Tiikenmislik Envanteri-Ogrenci Formu (MTE-OF) ile elde edilmistir.

Iki asamada gerceklestirilen bu arastirma, iki farkli yéntem kullanilarak
yapilmustir. Ogrencilerin tiikenmislik diizeyini belirlemek icin betimsel istatistikler
kullanilmistir.  Ogrencilerin tiikenmislik ~diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore
anlamh farklihk gosterip gdstermedigini belirlemede Bagimsiz Orneklem T Testi,
ogrencilerin tiikkenmislik diizeylerinin sinif degiskenine gore anlamli farklilik gosterip
gostermedigini ortaya koymada Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) ve 6grencilerin
genel akademik ortalamalarinin tiikenmigslik diizeylerinin bir yordayicist olup
olmadigin1 belirlemede ise Basit Regresyon Analizi kullanilmistir. Ayrica Adlerian
odakli grupla psikolojik danismanin 6grencilerin tilkenmislik diizeylerine etkisinin
olup olmadigimi belirlemek icin kovaryans analizi (ANCOVA), verilerin normal
dagilip dagilmadigini belirlemek amaciyla Shapiro- Wilk testi; varyanslarn
homojenligini test etmek amaciyla Levene testi ve Bagimli gruplar i¢in T testi
kullanilmustir. Ogrencilerin tiikenmislik diizeyleri deneyin bagimli degiskeni, adlerian
odakli grupla psikolojik danigsma ise bagimsiz degiskeni olarak alinmistir. Elde edilen

veriler SPSS 20 paket programi ile analiz edilmistir.



Arastirma bulgularina gore, erkek 6grencilerin %58.5, kiz 6grencilerin ise
%28.7 oraninda yiiksek tilkenmislik yasadigi bulunmustur. Cinsiyet degiskeni 6grenci
tikenmisliginde etkileyici bir faktor olarak goriilmemistir. Simif diizeyi arttikga
ogrenci tilkenmisliginin arttign  goriilmiistir. Ogrencilerin  genel akademik
ortalamalarinin onlarin duygusal tiikenme ve duyarsizlasma diizeylerini yordamadigi,
ancak yetkinlik dizeylerini yordadig: goriilmiistiir. Adlerian odakli grupla psikolojik

danigsmanin tiikkenmisligin lizerinde etkili bir islem oldugu gorilmiistiir.

Anahtar Sézcukler: Universite Ogrencileri, Ogrenci Tiikenmisligi, Adlerian Odakl

Grupla Psikolojik Danigma



ABSTRACT

In this study, it was aimed to determine the burnout levels of university students
and to show the effect of adlerian oriented group and psychological counselor on
student burnout.

The research group consisted of the students of the Department of Guidance
and Psychological Counseling at the Faculty of Education of Eastern Mediterranean
University. A total of 219 students, 108 of whom were female and 111 male, were
enrolled in the study in the 2018-2019 academic year. The survey data were obtained
with Demographic Information Form and Maslach Burnout Inventory-Student Form
(MTE-SF).

This research was carried out in two stages by using two different methods.
Descriptive statistics were used to determine the burnout level of the students. To
determine whether the students 'burnout levels differ significantly according to the
gender variable, the Independent Sample T Test is used to determine whether students'
burnout levels show significant difference according to class variable. Analysis was
used. Also, covariance analysis (ANCOVA) was used to determine whether Adleran-
focused group psychological counselors had an impact on students' burnout levels;
Shapiro-Wilk test to determine if data were normally distributed; Levene test and T
test for dependent groups were used to test the homogeneity of variances. The burnout
levels of the students were taken as the dependent variable of the experiment and the
adleran oriented group was taken as an independent variable. The data were analyzed
with SPSS 20 package program.

According to the findings, 58.5% of male students and 28.7% of female

students experienced high burnout. Gender variable was not seen as an impressive



factor in the burnout of the students. As the level of the class increased, it was observed
that the student burnout increased. The students' general academic averages did not
predict their emotional exhaustion and depersonalization levels, but predicted their
level of competence. It has been clearly seen that Adlerian-oriented group and

psychological counseling are effective on burnout.

Keywords: University Students, Student Burnout, Adlerian-Oriented Group and

Psychological Counseling
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Bolum 1

GIRIS

Modern ¢agmn is diinyasinda, rekabet kosullar1 bir yandan teknolojik alanin
hizla gelismesini 6te yandan da Orgiitlerin insan iizerine odaklanmasini saglamistir.
Orgutler devamlilik saglayabilmek igin, kendi alaninda uzmanlasmis, ekip ¢alismasina
uyumlu ve Orglitsel amaca hizmet edebilecek kisilere ihtiya¢g duymaktadirlar. Bu
orgiitlenme ihtiyaci ise sadece yiiksek diizeyde orgiitsel bagliliga sahip c¢alisanlarin
istihdam edilmesi ile mimkindir. Orgiitler, orgiitsel baghihig: giiglendirmek icin
orgiitsel davraniglara odaklanirlar.

Isgoren, orgiitiin verimliligi ve devamlilig1 i¢in harcadig1 enerji, sarf ettigi
gayret sonucunda beklenti icerisine girmektedir. Isgorenlerin bu beklentileri
karsilanmadiginda ¢alisanin performans:1 azalmakta, diger yandan da Orglitiin
beklentileri de karsilanmamaya baslamaktadir. Bunun nedeni, sosyal bir varlik olan
insanin, stres altinda istenen performansi sergileyememesi ve ilgili ¢evreyi olumsuz
yonde etkilemesidir.

Is diinyasinda, ¢alisanin kendisini ¢evresinden soyutlamasi miimkiin degildir.
Yapilan is ne olursa olsun sosyal iligkiler cok 6nemlidir. Saglikli iligkiler hem orgiitsel
verimliligi hem de islerin daha kolay yapilmasini saglayacaktir. Uretken bir ¢alisma
ortamu, iligkilerin saglikli oldugu ve oOrgiit calisanlarinin meslektaslar1 ve orgiit ile
kendilerini bir biitlin olarak gordiikleri ortamdir.

Ancak giinimiiz ¢alisma diinyasinda isgorenlerin gerek is gerekse oOzel

hayatinda tistlendigi farkli roller, sosyal ve ekonomik ortamin baskisi, drgutlerin



isgorenlerden beklentilerinin artmasi gibi nedenlerden dolay1 isgorenler, yiksek
diizeyde is stresi yasamaktadirlar. Isgorenler, yogun is stresi ve problemlerle bas
edemediginde ise, “mesleki bir hastalik” olarak nitelendirilebilecek olan tiikkenmislik
sendromu sorunu ile kars1 karsiya kalmaktadirlar.

Modern ¢agin 6nemli bir sorunu olarak gortlen tilkenmislik sendromu, konusu
bakimindan insanlarin isleri nedeniyle kurduklar iliskiler ve bu iligkilerin kotii
gitmesiyle ortaya ¢ikan giicliiklerle ilgilidir. ““Tikenmislik” terimi ilk olarak 1970’
lerin basinda  klinik psikoloji alaninda calisan Amerikali bir psikolog olan
Freudenberger (1974) tarafindan “fiziksel yorgunluk, duygusal tiikenme ve
motivasyon kaybi1” gibi bir takim belirtilerden olusan olumsuz, isle ilgili bir psikolojik
durum olarak tanimlanmuistir.

Daha sonra tiikkenmisligi degerlendirmek i¢in en c¢ok kullanilan anketi
gelistiren akademik arastirmaci ve sosyal psikolog Maslach (1976), Freudenberg'den
hemen sonra ve bagimsiz olarak, tiikkenmisligi, benzer sekilde, zihinsel yorgunluk
(duygusal tiikenme), is yasami1 ve diger insanlarla ilgili olumsuz tutum ve duygulardan
olusan ¢ok boyutlu bir stres sendromu olarak tanimlamistir ve daha sonra mesleki
yeterlilikte bir kriz olan kisisel basarida azalma tiikenmisligin ii¢lincli bir bileseni
olarak dahil edilmistir (Maslach ve Jackson, 1981).

Maslach ve Zimbardo’ya (1982) gore tiikenmislik, bireyin performansinda
diisiis meydana getirerek etkisini gostermektedir. Bu diisiis genellikle isin kalitesi ve
verimliliginde ortaya ¢ikar. K6tii performansin bir sonucu olarak, motivasyon diiser
ve birey hayal kirikligina ugramaya baslar. Bu durumu yasayan birey isini
“Onemsemez”, daha basarili olma gibi bir endisesi yoktur ve calismak icin ¢aba sarf
etmekten vazgeger (Maslach ve Zimbardo, 1982: 77). Bireyin tutumundaki bu

degisiklikler, isin basarisinda bir azalmaya ve sonu¢ olarak Orgiitsel basarinin



azalmasina neden olur. Bunun sonucunda tiikenmisligin gerek oOrgiite gerekse
isgorenlere agir maliyetler getirdigini sdylemek miimkiindiir (Maslach ve
Leiter,1999).

Tiikkenmislik sendromu, hemen hemen her meslekte calisan kisilerde
gorulebilmektedir (Pines ve Aronson,1988; Stone ve Archer, 1990). Bununla birlikte
insanlarla yiiz yiize iliski gerektiren ve 6zellikle de saglik ile ilgili mesleklerde daha
fazla yasandig1 bildirilmektedir (Ergin, 1992). ilk defa, yogun insan iliskileri
gerektiren saglik calisanlarinda ¢alisilmaya baslanmis olan tiikenmislik, daha sonra
polislik, yoneticilik , 6gretmenlik gibi benzer iletisi gerektiren meslek gruplarinda
incelenme konusu olmustur (Giindiiz, 2004). ileri siiriilen giinden beri yiiz yiize
iletisim gerektiren meslek gruplarinda caligilan tiikenmislik sendromu, Ulkemizde de
hemsireler (Ustiin, 1995; Giindiiz, 2000; Sinat, 2007; Tung, 2008; Y 6riikoglu, 2008;
Yildiz, 2009), banka yoneticileri ile banka calisanlar1 (Ormen, 1993; Giimiis, 2006;
Aydin, 2007; Mentese, 2007), avukatlar (Demirkol, 2006; Giirses, 2006), liniversite
ogretim elemanlar1 (Dericiogullarr, Konak, Arslan ve Oztiirk, 2007; Gezer, 2008;
Kepekcioglu, 2009), silahli kuvvetler ¢alisanlar1 (Atakan, 2007), 6gretmenler (Baysal,
1995; Tiimkaya, 1996; Altintag, 1999; Giindiiz, 2005; Bilgic, 2005; Giindiiz, 2006;
Kale, 2007; Cimen, 2007; Atken, 2007; Cankara, 2008; Oktem, 2009), ve polisler
(Torun, 1995; Sanli, 2006; Okyay, 2009) gibi degisik meslek alanlarinda da incelenme
konusu olmustur.

Tiikenmislik, kurum i¢in ciddi bir sorundur. Tiikenmisligin mevcudiyeti,
orgiitli bircok agidan etkilemektedir: daha diisiik verimlilik, daha fazla devamsizlik,
daha diisiik ciro ve niyetler ve genel olarak ise diisiik baglilik ve yapilan isten zevk
almamaya neden olmaktadir (Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001). Kisacasi,

tikenmislik, isyerinde iyi islenmeyen ve c¢oziilmesi gereken strestir. Yapilan



caligmalarda da goriildiigii gibi is yasamindaki bir¢ok meslek dallarinda sik
goriilmesine ragmen; son yillarda tiikkenmislik, 6grenciler lizerinde de iilkemizde bazi
calismalarda (Oren ve Tiirkoglu, 2006; Eker, 2007; Kutsal, 2009; Cavusoglu, 2009;
Yilmaz, 2009; Balkis, Duru, Bulus ve Duru, 2011; Capri, Giindiz ve Gokgakan, 2011)
arastirma konusu olmustur. Temel olarak ne 6grenci bir iggoérendir, ne de 6grencilik
bir meslek olarak yorumlanabilir. Fakat yine de, psikolojik bir bakis agisiyla
bakildiginda, oOgrenciligin en temel faaliyetleri (derse katilma ve ders
yukimldliklerini yerine getirme gibi zorunlu faaliyetler ve sinavlardan geger not alma
gibi 6zel bir hedefe yonelimler) “is” olarak tanimlanabilmekte ayn1 zamanda “is” ile
benzer bir anlam ifade etmektedir (Schaufeli ve Taris, 2005; Schaufeli ve Salanova,
2007). Bununla beraber bakildiginda, 6grenciler derse devam eder, ders ¢aligir, mevcut
sinavlarda basarili olmak i¢in ¢aba harcar, bu harcanilan ¢aba sonucunda siniflarini
gecerler ve son olarak da bagvurmus olduklari st egitim kurumlarindaki sinavlarda
basarili olurlar. Bu siire¢, 6grencilerin istedikleri veya elde ettikleri bir meslege sahip
olana kadar stirekli ve yogun bir artigla devam eder. Dolayisiyla bir meslek olarak
degerlendirilebilecek olan 6grenciligin de tiikenmislik yasama agisindan 6nemli bir
risk grubu oldugu ifade edilebilir.

Ulkemizde egitim sistemi; ilkdgretim, lise, {iniversite ve hatta meslek dncesi
donemde yliksek diizey rekabete dayali sinavlardan olusmaktadir. Bu nedenle, bu
ogretim seviyelerindeki 6grenciler i¢in kariyerlerini planlamak oldukga sikintili ve
streslidir (Capri, Glndiz ve Gokcakan, 2011). Aslinda isle ilgili bir olgu olarak
belirtilen, fakat 6grencilerde de goriildiigii bildirilen tiikenmisligi Tiirk 6grencilerinde
de var olmasi olas1 goriinmektedir. Ozellikle iiniversite 6grencileri, ilkdgretim ve
liseden farkli bir ders programi ve sinav sistemiyle karsi karsiya kalmaktadir.

Ogrencilerin okul hayatinda stres yasamalarmin temel nedeni, belirli bir hedefe



(smavlardan ge¢me ve bir diplomaya sahip olma gibi) yonelik olarak olusturulmus
zorunlu faaliyetlere (derse katilma, ders yiikiimliliiklerini yerine getirme gibi) sahip
olmalaridir. Ozellikle 6grencilerden gelecekle ilgili beklentiler yiikselmekte bununla
birlikte gen¢ yasta omuzlarina binen sorumluluklar artmaktadir.Bundan dolayi, isle
iliskili bir olgu olan tiikenmislik 6grencilerde de goriilmektedir.

Sonugta dgrenciler, stresli bir donemde, kariyer planlamalari, gerek ¢evrenin
gerekse ailenin beklentileri, okul problemleri, akran iliskileri, yetkinlik gibi bir¢ok
problem karsisinda hayatlarini siirdiirmekte ve var olmak icin ¢aba harcamaktadir.
Okul yasaminin kendi bagina bir sorun oldugu diisiiniildiigiinde, sinav odakli yagamin
stres deneyimini arttirdigi sdylenebilir.

Yukarida belirtilen siirecler cercevesinde tiikkenmislik, 6grencilerde (Oren ve
Turkoglu, 2006; Eker, 2007; Cavusoglu, 2009; Yilmaz, 2009; Kutsal, 2009; Balkis,
Duru, Bulus ve Duru, 2011; Capri, Giindiiz ve Gokgakan, 2011) calisilmaya
baslanmistir. Siiphesiz son yillarda bu caligmalarin artmasi sevindirici olmakla
beraber; daha once de belirtildigi iizere kisisel, sosyal, akademik gibi alanlarda
oldukca fazla bir degisim ve gelisim i¢inde olan ve bir¢ok zorlu hayat olayiyla bas
ederken karsilagtiklar1 problem alanlarini ele almak zorunlulugu agiktir. S6z konusu
zorunluluklar cergevesinde bu arastirmada iiniversite Ogrencilerinin tiikkenmiglik
dizeylerini belirlemek ve adlerian odakli grupla psikolojik danismanin &grenci
tikenmisligine etkisini saptamak amaglanmistir. Bununla beraber elde edilen veriler
is18inda Ogrencilerin  tiikenmisligini Onleyici ¢0zUm Onerileri sunmak suretiyle
tiniversitenin egitim kalitesine katkida bulunulacag da diistinlilmektedir.

1.1 Problemler

1. Ogrencilerin tiikenmislik diizeyi ne durumdadir?



2. Ogrencilerin tilkenmislik diizeyleri cinsiyet degiskenine gore farklilik
gostermekte midir?

3. Ogrencilerin tiikenmislik diizeyleri sinif degiskenine gore farklilik gdstermekte
midir?

4. Ogrencilerin genel akademik ortalamalar1 tiikenmislik diizeylerinin bir
yordayicist midir?

5. Adlerian grupla psikolojik danismanin 6grenci tiikenmisligine etkisi var midir?
1.2 Arastirmanin Amaci ve Onemi

Insanlarin yaptiklar is ile iliskisi ve bu iliskiden ortaya ¢ikabilecek zorluklar,
uzun zamandir modern ¢agin 6nemli bir fenomeni olarak kabul edilmektedir. Bu
fenomen igin tiikenmiglik teriminin kullanimi, 1970'li yillarda Amerika Birlesik
Devletleri (ABD)'nde 6zellikle insan hizmetlerinde g¢alisan bireyler arasinda, bazi
diizensizliklerden dolay1 ortaya ¢ikmaya baslamistir (Maslach, Leiter ve Jackson,
2012; Kristensen, Borritz, Villadsen ve Christensen, 2005). Ilk olarak insanlarla yiiz
yiize iligki gerektiren meslek dallarinda ve yogun etkilesim igerisinde olan saglik
calisanlarinda incelenmeye baglanmis olan tiikenmislik, daha sonra Ogretmenlik,
polislik gibi birbirine yakin etkilesimlerin bulundugu meslek dallarinda da arastirma
konusu olmustur (Gilindiiz, 2004). Hem psikolojik hem de fiziksel bir olay olan
tilkenmislik; duygusal tiikenme, sinizm ve diisiik algilanan kisisel basar1 asamalarinda
goriiliirken, enerjinin, 6zdeslesmenin, etkinligin ve verimliligin azalmasindan olusur
(Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001). Tiikkenmislik, kurum ig¢in ciddi bir sorundur.
Calisma ortamini etkiler ve boylece 6rguti sarsar (Kristensen, Borritz, Villadsen ve
Christensen, 2005). Ancak tiikkenmisligin etkileri, bireyin mesleki yasami ve is
yerindeki performansiyla siirlt degildir, kisinin kisisel hayatina uzanabilir (Ahola ve

Hakanen, 2007; Erdogan, Bauer, Truxillo ve Masfield, 2011; Faragher, Cass ve



Cooper, 2005; Hakanen, Schaufeli ve Ahola, 2008; Salanova, Schaufeli, Martineza ve
Breso, 2009). Bununla birlikte tiikkenmislik, tiniversiteler ve diger yiliksek 6gretim
kurumlarinda da bir sorun haline gelmistir (Jacobs ve Dodd, 2003) ve bir¢ok kurum
bu sorunun farkinda oldugu i¢in giderck daha goriiniir hale gelmistir (Schaufeli,
Martinez, Pinto, Salanova ve Bakker, 2002a; Schaufeli, Salanova, Gonzalez-Roma ve
Bakker, 2002b). Son yillarda tiikenmislik ¢alismalarinin yiiriitildiigii alanlardan biri
de o6grencilerdir (Capri, Glndiz ve Gokgakan, 2011; Hu ve Schaufeli, 2009; Kutsal,
2009; Schaufeli ve Salanova, 2007; Schaufeli ve digerleri, 2002a; Schaufeli ve
digerleri, 2002b; Yang, 2004; Yang ve Cheng, 2005; Zhang, Gan ve Zhang, 2005).
Noushad'a (2008) gore, tikenmislik Ogrenciler, tarafindan da deneyimlenebilir.
Ogrenci tiikkenmisligi ya da akademik kaynakli tiikenmislik arastirilmasi gereken ciddi
bir akademik konu olarak gortlmektedir. Ancak akademik tiikkenmislik ve stres lizerine
¢ok az aragtirma yapilmistir (Noushad, 2008). Law (2007), lniversite yoneticilerinin
ve danismanlarinin tiikenmisligin olas1 nedenleri veya sonuclar1 hakkinda bilgi sahibi
olmalar1 ve bilgilendirilmeleri gerektigini belirtmistir.

Ulkemizde tiikenmislik kavrami iizerine yapilan ¢alismalar, isi geregi insanlara
yardim etmekle sorumlu meslek dallarini kapsamakla birlikte, 6grenci tiikkenmisligi
konusundaki galigmalarin son zamanlarda var olmaya bagladig1 ve literatiire yeni bir
soluk kazandirdigi gozlenmektedir. Literatiire bakildiginda, yapilan g¢alismalarin
meslegini yiiriitmekte olan 6gretmenler tizerine oldugu goriilmektedir. Bu durum ile
birlikte O6grenci tiikenmisligine odaklanma calismalari meslek Oncesi Ogretmen
adaylari, yani liniversite 6grencileri ile baslamis oldugu goriilmektedir. Meslek oncesi
O0gretmen adaylarn ile ilgili yapilmis calismalarin yok denecek kadar az olmasindan

dolay1, Oren ve Tiirkoglu (2006), Cavusoglu (2009) ve Balkis, Duru, Bulus ve Duru



(2011), tniversite 6grencilerinde tiikkenmisligi incelemistir. Yilmaz (2009) ise, tip
fakiiltesi 6grencilerini 6rneklem olarak arastirmasina dahil etmistir.

Universitede Ogrenim goren oOgrencilerin, meslekleriyle ilgili is bulma
arayisina girme ve kendilerini hem sosyal hem de kiiltiirel anlamda gelistirme siireci
icinde birtakim sebeplerden dolayr farkinda olmadan stres yasayabilecekleri
diisiiniilmektedir. Ulkemiz egitim sisteminde smava hazirlanma yasinin ilkdgretim
kademesinden bagladigi bu donemde, 6grenciler yogun bir ¢alisma hayati igerisinde
yasamlarin1 devam ettirmekte, asir1 sinav kaygisi yasamakta, keyif aldiklar1 faaliyetleri
yapamamakta, en dnemlisi kendilerine zaman ayiramamakta ve hatta arkadaslar ile
ders disinda goriisememektedirler. Okul ve sosyal hayattaki problemleri ile ugragsan
Ogrenci , aile igerisinde de birtakim sorunlarla karsilasmakta, anne ve babalarinin
beklentilerini karsilamak icin ¢aba gostermektedir.

Bircok stres kaynagiyla karsilasan 6grencilerin sorunlari ailesi, ¢evresi veya
Ogretmenleri tarafindan zamaninda tanimlanamaz ve gerekli tedbirler alinamazsa,
ogrencilerin  tilkenmiglik  yasayabilecekleri, kendilerini giigsiz ve bikkin
hissedebilecekleri: ailesinden,  arkadaslarindan ~ veya  ogretmenlerinden
uzaklagabilecekleri ve kendilerini mutsuz ve giivensiz hissedebilecekleri sdylenebilir.
Bu gergeklerden yola ¢ikilarak bu ¢aligsma ile; yasam stili, 6zel mantik, biligsel hatalar,
ilk anilar gibi kavramlar Uzerine odaklanan “Adlerian Odakli Grupla Psikolojik
Danisma Program1” nin 6grenci tiikkenmisligine etkileri saptanip ve tiikenmisligin
onlenebilmesi i¢in yardimci olabilecek bir program hem pdr alanina hem de literatiire
sunulmus olacaktir.

Ayrica, literatiir incelendiginde, ‘6grenci tiikenmisligi’ kavramina Adlerian bir
perspektiften bakan ¢alismalara rastlanilmamistir. Ayn1 zamanda 6grenci tilkkenmisligi

diizeyinin azaltilmasinda Adlerian odakli bir grupla psikolojik danigma ile miidahale



islemini igeren bir deneysel ¢alisma da bulunamamustir. Ulkemizde de bu konuda bir
calisma bulunmamasi yapilan bu aragtirmanin 6nemini arttirmaktadir.

Bu arastirmanin amaci tiniversite 6grencilerinin tilkenmislik dlzeyini ortaya
koymak ve adlerian odakli grupla psikolojik danisma ve basedebilme programinin

Ogrenci tiikenmisligini azaltmadaki etkisini saptamaktir.
1.3 Arastirmanin Smirhiliklar:

1.Aragtirma iiniversite 6grencileri ile sinirlandirilmastir.

2.Arastirma degiskenleri cinsiyet, sinif diizeyi ve genel akademik ortalamasi olarak
sinirlandirilmastir.

3. Arastirmada veriler; “Demografik Bilgiler Formu” ve “Maslach Tiikenmislik
Envanteri - Ogrenci Formu (MTE-OF)” ile toplanmis olup kullanilan 6lgekler bunlarla
sinirlandirilmastir.

4. Arastirma Ornekleminden elde edilen veriler ancak {iniversite Ogrencilerine
genellenebilir.

1.4 Arastirmanin Sayiltilar

Bu aragtirmanin temel sayiltis1 asagidadir:

Aragstirmaya katilacak olan bireylerin, uygulanacak olan “Demografik Bilgiler
Formu” ve “Maslach Tiikenmislik Envanteri - Ogrenci Formu (MTE-OF)” icten ve
dogru bir sekilde cevapladiklari varsayilmaktadir.

1.5 Tanimlar

Bu arastirmada kullanilan bazi temel kavramlarin tanimlar1 asagida verilmistir:
1.5.1 Tiikenmislik (Burnout)

Kisinin meslegi ile ilgili tutum ve davraniglardaki degisimlerden kaynaklanan

fiziksel, duygusal ve zihinsel bir yorgunluk hali olarak belirtilen ve sonug olarak



kisisel basar1 ve yeterlilik duygularinda azalmaya neden olan bir durumdur (Schaufeli
ve Greenglass, 2001, p. 501).
1.5.2 Ogrenci Tiikenmisligi (Students’ Burnout)

Ogrenci tiikenmisligi, ders yiikiimliiliikkleri sonucunda tiikkenmis hissetme,
dersten ve dersle ilgili calismalardan uzaklasma ve duyarsizlagma ile akademik alanda
yetersiz olma veya degersiz hissetme seklinde yasanan  bir kavram olarak
belirtilmektedir (Schaufeli ve digerleri, 2002a)

1.5.3 Grupla Psikolojik Damisma (Group Counseling)

Psikolojik danigma gruplar1 genel olarak, bireylerin giinlik yasamlarinda
memnun olmadiklar1 yonleriyle yiizlestikleri, yasadiklari problemlerin kisilerarasi
iligkilerle olan ilgisinin agiga c¢ikarilmasina odaklanilan ve psikolojik danigsman
liderliginde yiiriitiilen bir psikolojik yardim siirecidir (Corey ve Corey, 1997).

1.5.4 Adlerian Psikolojik Damisma Kuram (Adlerian Counseling)

Insanlarla toplum arasindaki uyumu gelistirmek ve gatigmalar1 dnlemek icin
bireysel ve grup yaklagimiyla uygulanan; sosyal ilgi, yasam stili, 6zel mantik, ilk anilar
ve bilissel hatalar gibi kavramlar tizerine odaklanan bir danisan merkezli psikoterapi
modelidir (Adler, 1964). Adlerian merkezli pozitif grup danismanligi, bireyin gucli
yanlarin1 vurgulayarak olumlu duygu, baglilik ve anlam kazanmay1 hedeflemektedir.
Ayrica bu kuram Bireysel Psikoloji Kurami olarak da bilinmektedir.

1.5.5 Universite Ogrencileri (University Students)
Cogunlukla 18 — 21 yas arasi1 ve iiniversite egitimi almakta olan genc yetiskin

kisilerdir.
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BOlUm 2

KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI

ARASTIRMALAR

Bu boliimde, tiikenmislik ile tiikenmisligi agiklayan modeller, tiikenmisligin
nedenleri ve etki eden faktorler, tiikenmisligin belirtileri, tiikkenmisligin sonuglari,
Ogrencilerde tiikkenmislik ile ilgili yapilan aragtirmalar ve adlerian odakli grupla
psikolojik danisma, temel kavramlar, terapotik siireg, uygulama alanlar1 ve grupla
psikolojik danigma ile ilgili kuramsal agiklamalar yer almaktadir. Ayrica, yurt i¢inde

ve yurt disinda yapilan arastirmalara da deginilmistir.
2.1 Tiikenmislik Kavramm

Arastirmanin  degiskenleri arasinda yer alan tiikenmislik ve Ogrenci
tiikenmisligi kavramlar ile ilgili literatiirde yapilan kuramsal niteligi olan bilgiler bu
baslik altinda sunulacaktir. Meslek tlikenmisligi literatiirde sik karsilagilan kavramlar
arasinda yeralmasina ragmen 6grenci tilkkenmisligi daha az ele alinan kavramlardandir.
Meslek tiikkenmisligi ile ilgili kuramsal bilgiler aktarildiktan sonra bu temele bagh
olarak dgrenci tiikkenmisligi ele alinacaktir.

Sozliikte tiikkenmislik kavrami, yipranma, basarisiz olma, enerji ve gliciin
azalmasi veya tatmin edilemeyen istekler sonucunda bireyin i¢ kaynaklarinda
meydana gelen tikenme durumu olarak tanimlanmaktadir. Tiikenmislik sendromu
muhtemelen insan isinin kendisi kadar eskidir. Tukenmislik tanimi, ¢esitli sekillerde
ifade edilmistir. Tanimlarin sayllmasina ragmen, sendromun tanimlanmasi zor oldugu

ve depresyonla karistirilabileceginden dolay:r standart olarak kesin bir tanim kabul
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edilmemistir. Yine de, 6zellikle ABD'de psikolojik arastirmalar konusu haline gelen
ve ilk olarak H. Freedenberg tarafindan 1974 yilinda “Sosyal Konular Dergisi” nde
bahsedilen tiikenmislik 6znel bir fenomen olarak ele alindiginda, duygusal taleplerin
¢ok oldugu ortamlarda, bedensel olarak yorgunluk, caresizlik, umutsuzluk ve hayal
kirikligiyla beraber olumsuz benlik tasarimi gelistiren, isyerinde calisan ve hayata
kars1 olumsuz tavir sergileyen kisilerde goriilen bir durumdur (Cokluk, 2003; Kebza
ve Solcova, 2003, s. 5). Cap ve Mares'e (2001) gore tilkenmislik, kronik tikenme hali,
azalan faaliyet ve inisiyatif, sinirlilik, coskudan nefrete gecis, insanlara kars1 tutum
degisikligi, kendi kendini degerlendirme, somatik zorluklara neden olma ile kendini
gosterir. Tikenmislik, zihinsel yorgunluk durumunu tanimlamak i¢in yaygin olarak
kullanilan bir metafordur (Schaufeli ve Bakker, 2004). Hartl ve Hartlova (2000, s. 117)
titkenmisligi, aci, hayal kiriklig1 ve aktivite kaybi ile birlikte profesyonel ilgi ve kisisel
heyecan kaybi olarak tanimlamaktadir. Tiikenmislik, is giiclinde birden fazla
disiplinde taninan bir durumdur. Edelwich ve Brodsky (1980) ve Schaufeli ve
Bakker’e (2004) gore tiikenmislik; bagkalarina yardim eden meslek gruplarindaki
bireylerde, ¢calisma kosullarinin sonucunda goriilen, giig, idealizm ve bireyin amacinda
meydana gelen bir kayip durumudur. Tiikkenmislik ¢aligmalari, 6gretmenlik, sosyal
hizmet, polislik ve hemsirelik gibi insana hizmet eden meslek alanlarinda yiiksek is
yeri talepleri ve yardim mesleklerindeki personel sikintist nedeniyle ortaya ¢ikmistir
(Maslach ve digerleri, 2001, Cordes ve Dougherty, 1993). Tiikenmislik “duygusal
olarak talep eden durumlarda uzun siireli bir katilimin neden oldugu fiziksel, duygusal
ve zihinsel bir tiikenmigliktir” (Pines ve Aronson, 1988, s. 11-13). Tiikenmislik, yiiz
yiize iligki gerektiren mesleklerde calisan bireylerde duygusal tiikenme, duyarsizlasma
ve kisisel basarida azalmanin yasandig1 psikolojik bir sendrom olarak tanimlanmistir

(Zalaquett ve Wood, 1997). Maslach ve meslektaslari, sistemli ve karmasik bir
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tikenmislik anlayis1 getirdi (Maslach ve Leiter, 1997). Tiikenmislik, Maslach
tarafindan 1i¢ boyut kullanilarak kavramsallastirilmistir: duygusal tiikenme,
duyarsizlastirma (ya da kiskangliklara kars1 sinizm) ve kisisel basarilarin azalmasidir
(Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001; Bernhard, 2007; Maslach ve Leiter, 2008; Morse,
Salyers, Rollins, Monroe-DeVita ve Pfahler, 2012). Pines ve Aronson, yerine
getirilmemis beklentiler ve kronik stresin bir sonucu olarak fiziksel, duygusal ve
zihinsel tlkenme endiselerini de eklemistir (Henning ve Keller 1996, s. 17).
Ozetlenecek olursa Maslach tiikenmisligi, duygusal kapasite kayb1, duyarsizlasma ve
baz1 kisilerle calisan bireylerde ortaya c¢ikabilecek kisisel basarilarin azalmasi
sendromu olarak tamimlamistir (Maslach, Schaufeli ve Lieter, 2001). Orijinalinde
titkenmisligin, yalnizca baskalarina yardim eden meslek alanlarinda ve bir tiir “insan”
isini yapanlar arasinda gergeklestigi diistiniilmiistir (Maslach ve Schaufeli, 1993).
Ancak, yavas yavas, tilkenmisligin insan hizmetlerinin disinda da var oldugu ortaya
cikmistir (Maslach ve Leiter, 1997).

Tiikenmislik, bes 6zellik ile 6rneklenmistir: birincisi, zihinsel veya duygusal
tukenmede, yorgunluk ve depresyon gibi bir enerji eksikligi vardir. Ikincisi,
titkenmisligin vurgusu, zihinsel ve davranigsal semptomlari, fiziksel olanlardan daha
fazladir. Uglincti olarak, tiikenmislik ve belirtileri calismay: etkiler. Dérdiinciisii,
belirtiler psikopatolojiden muzdarip olmayan insanlarda kendini gosterir. Son olarak,
tilkenmiglik ile iligkili olumsuz tutumlar ve davranislar nedeniyle iste performans,
etkinlik ve verimlilikte bir azalma s6z konusudur (Maslach ve digerleri, 2001).

Tiikenmislik, bir dizi bireysel farklilikla ilgilidir. Tikenmislik, insanlarin
yorgunluktan, umutsuzluktan ve isten kopukluk duyduklart mesleki strese bir tepkidir
(Wheeler, Vassar, Worley ve Barnes, 2011). Freudenberg (1974), tikenmisligin

duygusal bagliliktan dolay1 orijinal cosku ve motivasyon kaybina yol actigini iddia
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eder. Tikenmislik, duygusal olarak yiiklii bir ortamda diger insanlarla siirekli ve yogun
bir etkilesim i¢inde olan kisilere yonelik kronik strese uzun siireli bir yanittir (Maslach
ve digerleri, 2001; Schwab, 1983). Tiikenmislik, is streslerine uyum saglamada uzun
siire dayanamayan bir yetersizlikten kaynaklanabilir (V1idut ve Kallay, 2010). {s yiikii
ve tilkenmislik arasinda artik iyi bilinen bir iliski oldugu goriilmektedir (Maslach ve
Leiter, 2008). Genel olarak tiikenmislik, saglik, is talepleri, is kontrolii, kisilik
(6zellikle nevrotiklik) de dahil olmak iizere is tutumlar: ile iliskili bulunmustur
(Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001; Shirom, 2005). Kisacasi tiikenmislik, isyeri
stresinin énemli bir yonudar.

Tiikenmislik sendromunun 6nemli bir yonii, duygusal tiikenmislik
diizeylerinin artmasidir ve duygusal kaynaklar tiikkendigi igin, ¢alisan bireyler artik
kendilerinin verimli olamayacaklarini diisiiniirler. Tiikenmislik sendromunun bir
baska yonii ise bireyin calistig1 yerdeki kisiler hakkinda olumsuz, alayci tutumlar ve
duygular beslemesidir. Calisan bireylere karsi sergilenen bu olumsuz tutum ve
duygular, duygusal tiikenme ile iliskili oldugu sdylenebilir. Uglincii yonu ise, bir
kisinin ¢alistig1 kurumda kendini olumsuz bir sekilde algilamasidir. Calisanlar mutsuz
olur ve basarilarindan memnun olmazlar (Maslach ve Jackson, 1981).

Tiikenme belirtisi genellikle, ¢ok basarili olmak i¢in asir1 ve agir bir programla
calisan, belirlemis oldugu hedeften daha fazlasini yapan ve her bir ¢calismada siirlarini
bilmeyen kisilerde goriiliir. S6z konusu kisiler, kendilerini asan bir tempoya
girdiklerinden, bir siire sonra belirledikleri islere ulasamaz ve basarisizliklarinin bir
sonucu olarak biiyiik bir hayal kirikli1 yasarlar. Bilissel siirecleri, motivasyonu ve
duygular1 etkileyen bir tiikenme halidir, dolayisiyla tutum ve verimliligi etkiler. Asir
yiik altina girmek, tiikenmisligin nedenlerinden sadece biridir. Calisma kosullar

yerine getirilemediginde insanlar tiikenmislik belirtileri gosterebilirler, islerini
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sevgiyle yapamazlar ya da sorunlaryla ilgili uygun basa ¢ikma davranislar
gostermezler (Oren ve Tiirkoglu, 2006). Sonug olarak, yogun tempoda ve potansiyelin
lizerinde ¢alisan bireylerde tiikkenmisligin goriildiigii sdylenebilir. Birey yaptig isin
karsiligin1 goremedigi zaman yaptigi isi ve ¢evresini daha az 6nemsemekte, caba
harcamamakta, isinden ve ¢evresinden uzaklasmaktadir (Kutsal, 2009).
2.1.1 Tiikenmislik Egilimi Olan Meslekler

Tikenmislik neredeyse tiim mesleklerde ortaya cikabilir. Bununla birlikte,
cogunlugu insanlarla yardim veya stirekli etkilesim gerektiren alanlarda, yani tibbi
alan ve hemsirelik bakimi, akil sagligi bakimi, egitim, sosyal hizmetler, yasal alan, vb.
meslek dallarmda meydana gelir. K¥ivohlavy (1998, s. 23) ve Kebza ve Solcova (
1998, s. 441) tikenmislik tehdidi altinda olan belirli meslek gruplarinin benzer
listelerini olusturdu. Tip doktorlari, psikiyatristler, psikologlar, hemsireler, sosyal
hizmet uzmanlar1 gibi meslekler listenin basinda, 6gretmenler, polis memurlar1 ve
digerleri de bu meslekleri takip etmektedir. Ancak son yillarda bu listeye 6grenciler
de dahil olmustur. Bu meslekler tipik olarak, isin niteligine, yiiksek talepler ve
calisanin sorumlulugu gibi strese neden olan belirleyicileri icerirken, ¢alisanin ¢alisma
temposu, karakter ve ¢alisma kosullarinin se¢imi ile ortaya ¢ikan 6zerkligi diistiktiir.
Boylece, bu tiir elemanlarin kombinasyonu tiikenmislik de dahil olmak iizere ¢esitli
meslek hastaliklarini tetikleyen bir risk faktorii haline gelir.
2.1.2 Tiikenmislik Kavraminin Boyutlari

Tiikenmigligin  birgok taniminin analizinde, tikkenmisligin ¢ boyutu
vurgulanmaktadir. Bu boyutlar; duygusal tiikenme, duyarsizlasma, kisisel basarisizlik
olarak belirtilmektedir. Kisileraras: iligskilerde duygusal destek kaynaklarinin kaybi,
duygusal tikenme olarak ifade edilebilir. Bireyin is ve gorevden dolayz iliski kurmasi

gereken kisi ve kisilere kars1 olumsuz tutum ve davraniglar sergilemesi duyarsizlasma
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olarak ifade edilebilir. Kisinin, gorevlerini yerine getirmesi ile ilgili kendisinde gerekli
yetkinligi bulmada basarisiz olmasi ve yetersizlik duygularin1 yasamasi ise kisisel
basarisizlik, yetersizlik boyutu olarak ifade edilebilir (Maslach ve Jackson, 1981).

Duygusal tliikenme, tiikenmislik sendromunun; ti¢ alt Ol¢eginin ana
bilesenlerinden biri olarak gorulir (Leiter ve Maslach, 1988). Arens ve Morin (2016),
duygusal tiikenmeyi “Asir1 duygusal olma ve duygusal kaynaklarda azalma” olarak
tanimlar. Duygusal tiikenme, bireyin ise karsi duygu yogunlugunu kaybetmesinden
ibarettir ¢linkii insanlarin duygu bakimindan daha fazla verecebilecegi bir sey yoktur
(Maslach ve Goldberg, 1998; Maslach ve digerleri, 2001; Schaufeli ve digerleri,
2002a; Schaufeli ve digerleri, 2002b). Duygusal tiikenme, duygusal enerjinin eksikligi
ve duygusal kaynaklarmn tiikendigi algis1 ile nitelendirilmektedir (Cordes ve
Dougherty, 1993). Duygusal Tikenme, tilkenmislikte bulunan bir stres unsuru olarak
tanimlanabilir. Ayrica Maslach ve digerleri, (2001), yorgunluk hissi olan veya asir
uzayan diisiik duygusal ve fiziksel kaynak diizeylerine sahip olan bir kisiye de atifta
bulunmaktadir. Duygusal tikenme yasayan insanlarin is tatmini azalmis ve daha az
tiretken olduklart goriilmiistiir (Tooren ve Rutte, 2015). Bazi asir1 durumlarda,
duygusal tukenme, duygusal bir bozulmaya hatta intihar diisiincelerine yol agabilir
(Pines ve Aronson, 1988).

Duygusal tiikenme, enerji yapisinin tiikenmesidir (Gonzalez-Roma, Schaufeli,
Bakker ve Lloret, 2006). Fiziksel enerji degil, duygusal enerjinin eksikligidir.
Duygusal tiikenme, isyerinde asir1 ylklenme gibi kronik stres faktorlerine verilen
yanittir. Bu strese neden olan sey zamanla gelisir ve insanlara baski uygulayarak
duygusal tiikenmeye neden olurlar. insanlar, el emegi gibi yorucu bir is yapmaktan
fiziksel olarak yorulmazlar; daha ziyade, yogun is talebi ve kaynak eksikliginden

dolay stresle basa ¢ikmak i¢in duygusal olarak bosalma hissetmektedir. Daha fazla
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kaynak kaybi olarak goriilen bu enerji eksikligi, duyarsizlasma gibi uyumsuz basa
citkmaya yol acacaktir. Duygusal tiikenme, cogu arastirmacinin tiikenmislik
konusundaki en tutarli yonii oldugu igin, islerin her tarafina yayildigini iddia ettigi
tilkkenmislik adimidir. Duygusal tiikenme, mesleginden bagimsiz olarak onceki
arastirmalardan elde edilen tiim 6rneklerde yer alan tek yapidir (Cordes ve Dougherty,
1993).

Tikenmislik sendromunun diger bir boyutu da duyarsizlagsmadir.
Tukenmislikle ilgili duyarsizlasma, baskalarina karsi olumsuz hatta sinik bir tutum
oldugu bildirilmektedir (Schwartzhoffer, 2009). Duyarsizlasma yasayan insanlar,
meslektaslarin1 ve akranlarini bireyler olarak degil, problemlerin toplami olarak
gorebilirler (Pines ve Aronson, 1988). Duyarsizlagsmanin depresyon, fobik anksiyete,
hipomani ve sizofreni gibi farkli psikolojik bozukluklarda bulundugu
unutulmamalidir. Bu gibi durumlarda siklikla duyarsizlasma zihinsel siirecinizden
veya bedeninizden koparilmaya devam eden kalici veya tekrarlayan bir duygu olarak
tanimlanir (Neziroglu ve Donnelly, 2010).

Duyarsizlagsma, ¢alisanlarin essiz ve ilgi ¢ekici niteliklerini aktif olarak
gormezden gelerek, isten, is ve gorev geregi iliski kurmak durumunda oldugu
kisilerden uzaklasma girisimidir. Duyarsizlagsma bir basa ¢ikma bigimi olarak gorulir
ciinkii isi ve iscilerin caligmalarma engel olmaktadir. insan hizmetleri meslekleri,
calisanlarin hizmetlerini alan bireyleri 6nemsemelerini veya en azindan uygun
duygular sergilemelerini gerektirir (Brotheridge ve Lee, 2002; Henderson, 2001;
Lively, 2002). Sinizm, duyarsizlasma ile iliskili olan bir kavramdir (Folkman ve
Moskowitz, 2004).

Sinizm, insani olmayan hizmet alanlarindaki duyarsizlasmanin yerini almak

i¢cin kullanilmistir (Leiter ve Schaufeli, 1996). Sinizm, is arkadaglariyla etkilesimler
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de dahil olmak tizere daha genis bir yapidir (Maslach ve digerleri, 2001). Sinizm,
olumsuzluktur ve bencilce veya algakgonilli davranmakla ilgilidir. Sinizm insanlara,
islere ya da durumlara yoneltilebilir. Insanlara yonelik bir sinizm &rnegi, isyerindeki
herkesin sahte oldugunu ya da sizi incitecegini diisinmektir. ise dair sinizm, calisma
diisiinceleri anlamsiz olarak goriilmektedir. Durumsal sinizm, isyeri hakkinda sinik
diisiinmeyi igerir, ancak isi degil; baska kurumlarin islerini diisiinmek, ¢alistiklar
kurumdan daha iyidir. Duyarsizlasma bir tiir sinizmdir, ¢iink{i insanlar digerlerine
kars1 kaba bir sekilde ve onlara obje olarak davranir; ayni zamanda isi de,
onemsememektedir.

Duyarsizlasmada ve sinizmde, “uzaklagsma” bir tUr basa ¢ikma halidir.
Uzaklasma, insanlarin stresli durumdan zihinsel olarak ayrilmalarini saglayan bir basa
¢ikma bicimidir (Folkman ve Moskowitz, 2004). Uzaklasma, duygusal tiikenme
durumu icin bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak, kisiyi isten ayirmak, daha fazla
duygusal tiikenmeyi engellemek olarak gerceklesir (Maslach, 2003; Maslach ve
Goldberg, 1998; Maslach ve digerleri, 2001). insanlar, uzaklasmay1 kullanarak yani
isten ve is ¢evresinden duygusal olarak koparilarak duygusal tiikenmislik ile bas
etmeye caligirlar. Bu durumda duygusal olarak bagimsiz hale gelebilirler, ancak ayni
zamanda sagduyulu ve negatif olmaya da baslayabilirler (Maslach ve digerleri, 2001).

Tiikenmisgligin ti¢lincii boyutu ise; diisiik kisisel basar1 ya da kisinin kendini
yetersiz, basarisiz olarak tanimladigi durumdur. Kisisel basar1t Maslach tarafindan
“insanlarla ¢alismalarinda yetkinlik ve basar1 kazanma hissi” olarak tanimlanmaktadir
(Maslach, Jackson ve Leiter, 2001). Yetersizlik, ya da baska bir deyisle kisisel basariy1
azaltma, “bir kisinin is performansina iliskin olarak olumsuz bir 6z degerlendirme”
olarak tanimlanmaktadir (Schaufeli, Maslach ve Marek, 1993, s. 17). Azaltilmis kisisel

basar1, tiikenmisligin bir gostergesidir ve gesitli mesleklerle ilgilidir (Castro, 2016).
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Tikenmislik sendromu, benlik saygisini azaltan, hem ise hem de benlige
yonelik olumsuz 6z degerlendirme ile giiclii bir sekilde iliskilidir. Etkilenen bireyler
mesleki yeterlikleri, yetenekleri ve isteki basarisizlik duygular1 hakkinda asir1 stiphe
duymaktadir. Maslach, bu yaklagimi “calisma algisinin insanliktan uzaklastirilmasi”
olarak tanimlar (2001, s. 405).

Tikenmisligi belirleyen ana bilesenin hangi alt boyut olduguna iliskin tartisma
dikkat cekicidir. Bu konudaki karar, duygusal tiilkenme boyutunun ana bilesen
olmasidir. Duygusal tiikkenmislik boyutu, bireyin tiikenmisliginin ana ve odak noktasi
iken, tiikenmisgligi bu boyutla sinirlandirmak miimkiin degildir. Duygusal tiikenmeye
¢Oziim liretemeyen bireylerin, bu temelden dolay1 tiikenmislik sorununa kaginilmaz
olarak baska boyutlar da eklenecektir (Kalimo, Pahkin, Mutanen ve Topipinen-
Tanner, 2003). Tiikkenmislik sendromu yasayan birey, ilk adim olan duygusal
tilkenmede, saglikli bas etme yollar1 gelistiremez. Duyarsizlagsma, bireyin titkenmislik
sendromunun ¢Oziimiinde gelistirdigi bilingsiz, etkisiz bas etme yollarindan biridir
(Sonnentag, 2005). Tiikenmislik sendromunda yasayan birey duygusal tilkenme
nedeniyle duyarsizlasir ve sonrasinda bireyin kisisel basar1 duygulari azalmaktadir. Bu
boyutta birey yeni bir kisir dongiiye girmektedir. Tiikenmislik nedeniyle kisisel basar1
diizeyinde bir azalma s6z konusu olmaktadir. Kisisel basar1 duygusuyla ilgili 6z saygi
kaybi, tiikenmislige ¢6ziim {iretme yOniinde yeni girisimlerde bulunmak i¢in gii¢
kaybetmektedir. Bu nedenle tiikenmislik, tek boyutlu degil, alt boyutlar1 olan ancak
diger alt boyutlarla etkislesim halinde olan bir tepki bi¢imidir (Taris, Le Blanc,

Schaufeli ve Schreurs, 2005).
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2.1.3 Tiikenmisligi Aciklayan Modeller

Tikenmisligin kuramsal temelleri ele alindiginda kavram bazi farkli bakis
acilartyla ele alinarak degerlendirildigi goriilebilecektir. Gelistirilen bu bakis
acilarindan bazilar1 asagida sunulmaktadir.
2.1.3.1 Freudenberg’in Tiikenmislik Modeli

Terim, ilk olarak 1974 yilinda, tibbi bir terim olarak kullanan Freudenberger
tarafindan kullanilmistir. 1980'de yazilan “yiiksek basarilarin yiiksek maliyeti” baglikli
dergi makalesinin yani1 sira, Freudenberger ve Richelson (1980) yine terimi
“Tikenmislik” adli kitapta kullanmislardir. Freudenberg (1974), bir grup tip
alanindaki goniilliilerle yaptig1 arastirmada bu terimle ilgili bir durum yasadiklarini
gbzlemledikten sonra da bunu “enerji, glic ve asir1 taleplerle tiilkenme” olarak
tanimlamaktadir (5.159). Tiikenme, c¢ogunlukla cosku ve motivasyon kaybindan
kaynaklanir. Kaybin Oncelikleri, yerine getirilmemesi veya beklenen 6dulin yerine
getirilmemesidir. Freudenberg, tiikkenmisligin, 6zellikle kisinin yiiksek oranda bagh
oldugu bir isten kaynaklandigini belirtmektedir. Tiikenmisligin temel sebebi ya da
onun baglangici, gercek¢i olmayan beklentilerin gerceklesmemesi ya da bu
beklentilerin varlig1 oldugu bildirilmektedir (Freudenberger ve Richelson, 1980).

Freudenberger’ e gore; tiikenmisligin on iki asamasi vardir, bu asamalar
icerisinde tilkenmislik kriterlerine dikkat ¢ceker:

1. Bir kisinin kendi degerini gosterme ihtiyaci,

2. Daha fazla caligmak,

3. Bagkalarinin ihtiyacin1 gérmezden gelmek veya ihmal etmek,

4. Kisinin sorunlarini ve ithtiyacini ortadan kaldirmak,

5. Ihtiyaclarin reddedilmesi sonucunda siklikla birinin degerlerini gdzden

gecirme ve degistirme,
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6. Sorunlarin reddi ve inat¢iligin artmast,

7. Cekilme, sinizm ve yon eksikligi,

8. Davraniglarda dikkat ¢ekici degisiklik,

9. Kendilik ve ihtiyaclarin kisisellestirilmesi ve kaybolmasi,

10. Bosluk, takintili diisiinme ve kaygi,

11. Depresyon, ilgi eksikligi, anlamlilik eksikligi,

12. Tiikenmislik, fiziksel tilkenme (Honzak, 2013).

Yukarida belirtilen Olciitlerden, tiikkenmislie neden olan ve tliikenmisligi
destekleyen faktorlerin oldugu goriilmektedir.
2.1.3.2 Cary Cherniss Tiikenmislik Modeli

Cherniss, modelini dért meslek grubu ve toplamda 28 uzmandan olusan bir
orneklemden yaptig1 gozlem ve goriismeler lizerine kurdu. Bu meslek grubu; lise
ogretmenleri, li¢ farkli hemsirelik, akil ve halk saglig1 ile yoksulluk kanunu ¢alisanlar
(Cherniss, 1980). Her biri kendi amacina sahip dort ayr1 boliimden olugmakla birlikte
birbiriyle baglantili ve dnemlidir (Burke, Shearer ve Deszca, 1984; Cherniss, 1980).

Cherniss, dort boliimden gelen 6geler unsurlar arasindaki dengesizligin sonucu
olarak “tikenmislik” kavramini belirtmektedir. DOrt bolim:

1. Is ayarlar

1.1. Oryantasyon

1.2. Uyarim-Tesvik

1.3. Is yogunlugu

1.4. Ozerklik

1.5. Liderlik

1.6. Miisteri iletisimi i¢in kapsam

1.7. Kurumsal hedefler
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2. Kisi

2.1. Kariyer yonlendirmesi

2.2. Destek ve Talepler

2.3. Is disinda

3. Stres Kaynaklar1

3. 1. Yetkinlikten siiphe duymak

3. 2. Miisterilerle ilgili sorunlar

3. 3. Burokrasinin mudahalesi

3. 4. Tesvik, yerine getirme ve meslektas dayanigmasi eksikligi

4. Tutum degisiklikleri

4.1. Is hedefleri

4.2. Ciktilar icin kisisel sorumluluk

4.3. Idealizm ve Gergekgilik

4.4. Duygusal tarafsizlik

4.5. Is yabancilasma

4.6. Kisisel Cikar (Cherniss, 1980).

Cherniss'in modeli, tim bu unsurlar arasinda bir iliskiyi tesvik eder ve her biri
bireyin kariyeri iginde birbirini etkiler. Stresi ve onun agirligini ve nasil tepki
verecegini kapsayan bir siirectir, stresi dengelemek i¢in bas etme stratejileri ve diger
araglar1 kullanir. Bununla birlikte, tiim siireglerin mevcut tiim basa ¢ikma stratejileri
tilkendiginde gerceklesen Tutum degisikligi ile birlestigi ve sona erdigi son
tilkenmiglik tezahiirii oldugunu belirtmek gerekir. Cherniss'in (1980) tiikenmislik
tanimi, “bireyin tutum ve davraniglarinin is stresi karsisinda olumsuz yonde

degismesine yol agan bir siire¢” 1 takip eder.
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2.1.3.3 Pines Tiikenmislik Modeli

Is temelli faktorlerin ve ¢alisma ortaminin bireyi fiziksel, duygusal, zihinsel
yorgunluga itmesidir. Yorgunluk, halsizlik ve diisiik enerji, fiziksel yorgunlugun;
umutsuzluk, depresyon, caresizlik, ve hayal kiriklig1 duygusal yorgunlugun; insanlara,
calisma hayatina, kisinin yasamina ve kendine yonelik olumsuz tutumlar, zihinsel
yorgunlugun gostergeleridir. Tiikkenmisligin temelinde, bireye duygusal olarak siirekli
baski uygulayan ¢alisma ortamlar1 vardir (Pines ve Aranson, 1988).

Psikanalitik-Varoluscu perspektife gore ise tiikkenmislik, insanlarin iglerinde ve
hayatlarinda elde edemedikleri anlami bulma ihtiyacindan kaynaklanmaktadir.
Hayattan varolusgsal anlam arayisinda en sik segilen iki alandan biri istir, digeri ise
asktir. Is hayatindan varolussal bir anlam kazanmay bekleyen idealistler, 6ncelikle
yuksek diizeyde bir motivasyon ve beklentiye girmektedirler. Hata yaptiklarini ya da
yaptiklar1 isten bekledikleri varolugsal anlam1 elde edemediklerini fark ettiklerinde
umutsuzluk, caresizlik ve hatta tilkenmislik yasarlar (Pines ve Nunes, 2003; Akt.
Capri, 2008).

Psikanalitik kuramin temel felsefesi 1s1ginda, insanlarin belirli bir meslege
yonelmelerinin temel nedeni, erken cocukluk deneyimlerinin Ustesinden gelme
arzusudur. Bu durumda, herhangi bir is se¢iminin bilingsiz belirleyicileri, insanlarin
kisisel ve ailesel tarihlerini yansitir. Cocuklar, cocukluk déneminde ihtiyaglarinin bir
kismin1 tatmin edebilmek ve g¢ocukluk deneyimlerine varolussal bir anlam
kazandirmak i¢in bir meslek (is) segmektedirler (Pines, 2000; Akt. Capri, 2008).

Insanlar bdyle dnemli bir mesele olan kariyer secimine odaklandiklarinda, ¢ok
yuksek bir beklenti diizeyine girmektedirler. Bu durumda, bireyin en yiksek beklentisi
¢Oziilmemis bazi ¢gocukluk yaralar1 olmaktadir. Memnuniyet ve yasamdan elde edilen

basar1 bu yaralan iyilestirmeye yardimci olmaktadir. Fakat insanlar, bunlarn elde
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edemediklerinde ya da yanlis olduklarini hissettiklerinde, secilen meslegin, ¢ocukluk
¢agl travmasinin neden oldugu yaralar1 iyilestirmek yerine ayni travmalara yol a¢tigi
zaman, sonug tilkenmislik olmaktadir (Pines, 2000; Pines ve Nunes, 2003; Akt. Capri,
2008).

Maslach Tiikenmislik Envanteri'nden sonra en sik kullanilan ikinci 6l¢ek, bu
model c¢ergevesinde Pines ve Aronson (1988) tarafindan gelistirilen tlikenmislik
Olgegidir (Akt. Pines ve Nunes, 2003).
2.1.3.4 Meier Tiikenmislik Modeli

Meier'in tiikenmislik modeli, Bandura'nin 6z-yeterlik modeline dayanilarak
gelistirilmistir (Meier, 1983). Yiiksek diizeyde 6z yeterlilige sahip bireyler, kendi
kontrolleri altinda bir ortam yaratmayi, birgok kariyer segenegini diisiinmeyi,
kendilerini benzersiz ve daha kaliteli kariyer hedeflerine hazirlamay1 dener. Ayrica bu
kigilerin olumlu diisiinebilme kabiliyeti de vardir. Bireyin kendisi hakkinda pozitif
diisiincelere sahip olmasi, biligsel bir hata degil, uyumsal bir davranmistir (Bandura,
1997).

Meier'e gore tikenmislik, bireylerin c¢aligmalarmin 6nemli dlgiide
giiclendirilmesi, kontrol edilebilir deneyim veya diislik bireysel yetkinlik nedeniyle
kucuk bir 6dul ve blyuk bir ceza beklentisinden dogan bir durumdur. Tekrarlayan is
deneyimleri sonucunda ortaya ¢ikan tilkenmisligin, li¢ asamasi vardir.

a. Ise yonelik olumlu pekistire¢ davranis beklentisinin az ve ceza beklentisinin
daha fazla olmasi,

b. Mevcut pekistiregleri kontrol etmek ile alakali diisiik beklentiler,

c. Pekistiregleri kontrol etmek icin gosterilmesi gereken davranislarla ilgili 0z-

yeterlilik beklentisinin diisitk olmasi.
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Meier'in tikenmislik modelinin dort boyutu vardir: pekistirme beklentileri,
sonu¢ beklentisi, yeterlilik beklentileri ve baglamsal isleme siireci (Meier, 1983).
2.1.3.4.1 Pekistirme Beklentileri

Is deneyimlerinin, bireyin hedeflerini karsilama durumu ile ilgili
beklentileridir.
2.1.3.4.2 Sonug Beklentileri

Belirli sonuglara yol agan davranislarin betimlemeleri ile ilgili olarak
tanimlanmaktadir.
2.1.3.4.3 Yeterli Olma Beklentileri

Uretken davranis sergilemede o6z-yeterlilik beklentisini gosterir. Sonug
beklentileri ile yeterli olma beklentisine odaklanilmistir.
2.1.3.4.4 Baglamsal Isleme Siireci

Kisilerin is hayati ¢evresine karsi nasil bir tutum ve davranis sergiledikleri ile
kisinin tilkenmislik yasamasina neden olan 6grenme tarz1 ve kisisel inang gibi bilissel
faktorlerin roliiniin ne oldugu bu modelin ilgilendigi sorulardandir.
2.1.3.5 Gombiewski Psikolojik Tiikenmislik Modeli

Freudenberger bize tiikenmisligin ilk tanimii verirken, Cherniss modeli
tilkenmiglik siirecinden bahsetmekteydi. Gombiewski tiikenmislik modeli yontemlere
birtakim asamalar koymaya c¢alisir. Gombiewski, ¢alisma alani i¢indeki nesnel stres
seviyelerini tilkenmiglik i¢in 6nemli bir faktor olarak géormemekte, daha ziyade, o
andaki stresin 6znel algis1 ve degerlendirmesi, ciddiyeti ve bunun ne kadar yogun
oldugu ile ilgilenmektedir (Gombiewski, 1996). Gombiewski’nin tiikkenmislik
asamalari, Maslach'n tiikenmislik modeline benzemektedir, ¢iinkii Maslach
tikenmislik Olcutlerini duyarsizlasma, duygusal tiikkenme ve kendini algilayan etki

kayb1 olmak fiizere {i¢ alt boyuta dayandirmaktadir. Ancak Gombiewski, Munzenrider
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ve Carter' nin 1983' te Munzenrider ve Carter ile birlikte olusturdugu daha onceki
versiyon, Cherniss'in erken 6nerilen modeline benziyordu. Gombiewski ve digerleri
(1983), modeli arasindaki en biiyiik fark, tiikenmisligin duyarsizlasma adimiyla
baslamasiydi. Bu, kendi imajin1 ve kendi beklentilerini tehdit eden kontrol ve 6zerklik
odagm yitirir. Duyarsizlasmay1 ¢6zmenin bir yolu, kendini stres durumundan veya
isten koparmaktir; bu da olumlu bir ¢oziimdiir. Ancak, bu durum ¢6zim olmayabilir
ve tilkkenme hissi devam edebilir, ¢éziimle ilgili bir bagka sorun, sonugta daha da ileriye
gotiiren, sosyal destek olarak hareket eden, digerlerinden (6rnegin, is arkadaslart ve
aile) uzaklagma bicimidir. Gobiewski ve digerleri, tiikenmisligi, adim adim prosediir
veya siire¢ odakli olarak gérmek yerine, siddetinin bir gOstergesi olan seviyelerde
gormektedir. Gobiewski'nin (1996) tikenmislik modelinin ana fikri, kisisel zevk ve
algilanan basar1 eksikligine yol agan, duyarsizlagma ve uzaklagsma olarak
nitelendirilmektedir.
2.1.3.6 Leiter’in Gelisimsel Tiikenmislik Siireci Modeli

Bu gelisimsel yaklasim Maslach tarafindan Leiter ile isbirligi i¢inde 6nerilmis
olsa da, esas olarak kendi ismi kullanilmaktadir. Leiter’in tiikenmislik modeli,
Maslach’in tiikenmislik kavramindan bahsetmesinden Once, diger bir¢cok modelde
oldugu gibi alt boyutlarin birbirleriyle olan iliskisinden ziyade, yalnizca duygusal
tilkenmenin gelisimine vurgu yapmaktadir. Bu nedenle, tiikkenmislik sadece
duyarsizlasma yoluyla tanimlanmissa ve duygusal tilkenme boyutu olmadan ortaya
¢tkmigsa, o zaman Gobiewski'nin ya da Freudenberger’in tiikkenmislik modeli ile
(Leiter, 1991) kiyaslandiginda tiikenmislikten bahsetmek dogru degildir. Leiter
modelinde, tiikkenmisligi duygusal tiikenmeye baglarken, duyarsizlasmanin biligsel

tepkilerden biri oldugunu sdylemektedir. Duygusal tiilkenmeye paralel olarak, ikinci
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biligsel tepki olan kisisel basarilar duygusu, temel olarak ¢evresel taleplere bagli olarak
azalir. Ancak Leiter bilissel tepkileri 6nemli olarak kabul etmez.

Leiter’in modelinin {i¢ bileseni, duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve basari
hissi kaybi birbiriyle baglantilidir ve birbirlerini siirekli olarak etkiler. Ancak onlardan
baska, her zaman mevcut olan ve dolayisiyla ii¢ bileseni herhangi bir zamanda
etkileyebilecek bagka faktorler, sosyal faktorler ve ortamlar ve kisisel gelisim veya
yasam durumlar1 vardir. Bu tiir faktorler 6zerklik ve sorumluluk eksikligi, karar verme
yetkisine sahip olmamalari, ¢alisanlar1 veya is arkadaslar ile agik catisma seklinde
ilisgki kurmalari, etkin olmayan ve hatta etkisiz duygu diizenleme teknikleri
kullanmamalari, stres yiikii ve toplumun her diizeyindeki sosyal destegin eksikligi,
bunlarin hepsi tiikenmisligin baslangicina katkida bulunur (Schaufeli, Leiter ve
Maslach, 2008; Hazell, 2010). Bu model, zamanin siirekliligi olan, daha 6nce olmayan,
yasamin dnemli bir yoniinii biitlinlestirir. Benzer sekilde, Gobiewski'ye gore, insanlar
tilkenmis veya tlikenmemis olabilirler, ancak ona dogru giderek artan bir siirecin
belirtisi ve bir birikimi vardir (Leiter, 1993).
2.1.3.7 Suran ve Sheridan’in Tiikenmislik Modeli

Ericson'un kisilik gelisimi teorisi, bu tiikenmisglik modelinin temelini
olusturmaktadir. Model kisilik gelisimi ve meslek gelisimine uygun psikolojik adimlar
icermektedir. Model, rol belirginligi-rol karmasasi, yeterlilik-yetersizlik evresi,
verimlilik—durgunluk evresi, yeniden yapilandirma-hayal kirikligi evrelerinden
olusmaktadir. Bu evreler, aslinda kisiye tiilkenmislikle bas etmede katkis1 olabilecek
hayati kesitleri de sunmaktadir. Eger kisi bu evrelerde ¢atismalar1 tatmin edici bir
bicimde c¢Ozebilirse, tlkenmislikle bas etmeyi basarmis olabilecektir (Suran ve

Sheridan, 1985).
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2.1.3.8 Perlman ve Hartman Tiikenmislik Modeli

Pearlman ve Hartman (1982), bireyin kronik duygusal strese karsi {i¢ ogeli
cevabidir. Bu 6geler duygusal ve fiziksel tikkenme, duyarsizlasma ve diisiik is
uretmektedir. Kronik strese verilen yanitlar bilissel veya algisal odaklidir. Tiikenmislik
modeli li¢ boyuttan olusmaktadir. Bu {i¢ boyut aslinda {i¢ ana stres semptomunu
yansitmaktadir. Fiziksel belirtiler {izerine odaklanan fiziksel boyut, fiziksel
tikenmedir. Tutum ve duygulara odaklanan duygusal-bilissel boyut duygusal
tilkenmedir. Semptomatik davranislara odaklanan davranissal boyut, duyarsizlasma ve
diisiik is verimliligi boyutu olarak belirlenmistir (Pines ve Aranson, 1988).

Teori tiikenmisligi dort evrede ele alir. Silig'a (2003) gore bu evreler:

Ilk evre (durumun strese yol agtifi derece): Hangi durumun strese sebep
oldugunu gosteren evredir. Stresin meydana gelmesinde iki ana faktoriin varligindan
soz edilir.

Birincisi; Kiginin beceri ve yetenekleri, algisal ve gercek organizasyonel
talepleri karsilamak igin yetersiz olabilmesi, ikincisi ise Kisinin yaptig1 igin, istek,
ithtiyag ve degerleriyle uyusmamasi halidir.

Ikinci evre (algilanan stres seviyesi): Birey tarafindan algilanan stres seviyesini
igerir. Strese neden olan bir¢ok durum, kiginin kendini stres altinda algilamasina yol
acar.

Ucgiincii evre (strese tepki): Bu adim, strese yonelik tic temel tepkiyi icerir.
Fizyolojik, bilissel ve davranigsal belirtilerin hangisinin ortaya c¢ikacagi kisisel ve
orgilitsel degiskenleri tanimlar.

Dorduncu evre (strese verilen cevabin sonucu): Bu evredeki tiikenmislik
kronik duygusal stresden kaynaklanir. Yagsanan stresin bir sonucu olarak, bireyin is

tatmini ya da is verimliliginde bir degisme meydana gelmekte, bireyin psikolojik ve
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fizyolojik durumunda bozulma olmakta ve birey isten ¢ikarilma ya da isten ¢ikarma
gibi durumlarla karsilasabilmektedir. Cok yonli kronik duygusal stresin bir sonucu
olarak, bireyin stresi tiikenmeye doniisebilir.

2.1.3.9 Edelwich ve Brodsky Tiikenmislik Modeli

Tikenmislik, “idealist cosku”, “hareketsizlik”, “engelleme” ve “ilgisizlik”
olmak {izere dort asamali bir siirecin sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (Edelwich ve
Brodsky, 1980). Bu asamalar asagisa verilmistir:
2.1.3.9.1 idealist Cosku Dénemi (Heves ve Cosku Donemi)

Mesleki yasamin baslangi¢c asamasinda, bireyin zevk, arzu, cosku gibi
duygularla beslendigi, yiiksek diizeyde bir enerji durumudur. Bu asamada, bireyin
amag ve hedeflerine ulagmak igin gii¢lii bir motivasyonu vardir. Ovgii ve takdir gibi
etkiler bu motivasyonu saglamaktadir. Ancak, is hayatinda gercek¢i olmayan
onyargilar, ilkeler ve kararlarla karsilastiklarinda hedeflere ulagmay1 engelleyen
sorunlara doniismektedir. Ayrica bu 6vgii ve takdir gibi beklentilerin karsilanamamasi
da hayal kirikliklarinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Akten, 2007). Bu asamada
birey, hayatinin 6nemli bir boélimiinii is ve bagkalarina hizmet saglamak icin
ayirmaktadir. Tiim enerjisini bu noktalara yonlendirmistir. Bu davranislar, ilk meslek
yilina 6zgii davraniglardir. Bunlar, 6vgii ve takdirle karsilik bulursa, bireyi basariya
gotiiren bir faktordiir, tersi durumunda, durgunluk asamasi kaciilmazdir (Baysal,
1995).
2.1.3.9.2 Durgunluk Donemi

Birey, ilk asamadaki cabalarindan dolay1r yorgunluk duygularinin etkisi
altindadir. Bu asamada, c¢alismasinin ilk asamada gostermis oldugu g¢abayr hak
etmedigini diisiinmektedir. Is {iretme enerjisi diisiik, is motivasyonu azalmis, hayal

kirikliklar1 artmis isten sogumaya baslamistir. Bu asamada birey, is ve ¢alisma temelli
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calismalardan ziyade; para kazanma, eglenme, dinlenme hobi gibi faaliyetlere
yonelmektedir (Akten, 2007).
2.1.3.9.3 Engelleme Dénemi

Bu asamada, bireyin meslege iliskin sorgulamalar1 artar. Meslekte karsilasilan
problemler, bireyin gelisiminin kendi hedeflerine ulagsmasin1 engelledigini
hissettirmektedir. Kendisine ve isine yonelik endiseleri artis s6z konusu olacaktir. Bu
da bir tir engellenme olarak go6rulmektedir. Engellenme iki durumda
gerceklesmektedir. Ya is geregi hizmet verilenlerin ihtiyaclar1 giderilmez ya da bazi
durumlarda hizmet verdigi bireylerin ihtiyaglarinin giderilmesi 6n plana alinir, bireyin
kendi ihtiyaglar1 ise arka plana atilarak ihmal edilir (Ok, 1995). Birey bu
engellenmelerle bas etmek i¢in birtakim basa ¢ikma yontemlerini deneyebilir. Bu
cabalar1 Girgin ve Baysal (2005) asagidaki gibi siralamaktadir:

Uyumlu (adaptif) savunmalar: Engellenen bir kisi, is kosullart ve kisisel
kosullar1 arasinda bir denge gelistirerek uyum saglamaya ¢alisabilir.

Uyumsuz (Maladaptif) savunmalar: Bireyin engellenme yasadigi problemi
inkar ederek, daha fazla ¢6ziim arayisidir.

Durumdan uzaklagma: Birey, karst kati, duyarsiz, mekanik davraniglarla
kendini korumaya basgvurabilir. Bununla birlikte, uzaklagsma ve uyumsuz tipte uyum
saglama davranislari, tilkkenmislik sorununu ¢6zmek yerine, problemde bir artisa yol
acabilmektedir.
2.1.3.9.4 Tigisizlik Dénemi (Uzaklasma, Apati)

Kisinin duygusal olarak isinden uzaklasma, is hakkindaki inanglarini yitirme,
umutsuzluk hissi yasama, is hayatini sikici davranislara doniistiirme ve onlar1 rutin
yapma durumudur. Bu durum, bireylerin hizmet ettikleri kisilerle iliskilerine ve is

ortaminda yarattiklar1 iliskiler iizerine kolaylikla yansimaktadir. Is ile alakali
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yukumluliiklerinden daha ¢ok apati dénemine ait tepkilerdir. Isiyle ilgili kat1 kurallarla
cizilen ¢er¢eveden cikamamakta, esnek davranamamakta ve risk alamamaktadir
(Girgin, 1995).

Kisi, is1 konusunda yikici etkilerle katilastirmis oldugu tutumlariyla, risk altina
girmekten kag¢inmasiyla aslinda yasadigi sendroma karsi son ¢arelere basvurmaktadir
(Akten, 2007; Girgin ve Baysal, 2005). Kisileri hor gérme, asagilama, kii¢iik gérme
bicimindeki davraniglarimi da hizmet verdigi kisilerin hak ettikleri igin Oyle
davrandigina inanir ve ¢evresini de buna inandirmaya caligir. Bu bireyler zamanla,
ilgisiz ve kat1 goriinimlerinden dolay1 yalnzlik yasamaktadirlar (Cam, 1995). Bu
asamalarin her zaman sirali yasanmayabilecegi, bireyin bazen farkli evreler arasinda
gidip gelebilecegi de gdzden kagirilmamasi gerekmektedir.
2.1.3.10 Kaynaklarin Korunmasi1 Modeli

Stres deneyimi ile ilgili bir model olan kaynaklarin korunmasi modeli, Hobfoll
tarafindan gelistirilmistir.bu modeled kisi, kendisi i¢in 6nemli ve degerli olan seyleri
savunma ¢abasi icerisindedir. Birey i¢in degerli olan ve degerli seyleri elde etmek i¢in
destek olan bu unsurlar kaynak olarak tanimlanmistir (Hobfoll ve Lilly, 1993). Birey
en fazla, sahip oldugu kaynaklarda herhangi bir tehdit s6z konusu oldugunda ve bir
kayip oldugunda tiikenmislik yasar.
2.1.3.11 Christine Maslach Tiikenmislik Modeli

Tukenmisligin en ¢ok kullanilan ve alintilanan tanimi, 2003 yilinda yazdigi
kitabinda bize Christine Maslach tarafindan verilmistir. Cok boyutlu tiikenmislik veya
tic boyutlu tiikenmislik modeli olarak adlandirilmaktadir. Tiikkenmislik, duygusal
tikenme, duyarsizlasma ve basar1 algisinin azaldigi ii¢ boyutlu bir yap1 olarak
tanimlanmaktadir. Bu ii¢ boyutun tiikkenmisligini 6lgmek i¢in 22 maddeden olusan

“Maslach Tiikenmislik Olgegi” gelistirilmistir (Maslach ve Jackson, 1986). Sosyal
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etkilesim odag1 tabanli tilkenmislik teorisini daha 6nce bahsi gecen Leiter ile gelistirdi
ve tiikenmisligi bir gelisim siireci olarak arastirdi. Bununla birlikte Maslach, duygusal
tilkkenmenin toplumsal nedenlerini vurgulamaktadir (Leiter ve Maslach, 1988; Maslach
ve Leiter, 1997). Bu nedenle asil meselesi, baskalariyla ¢ok fazla etkilesime giren
meslekler icindir.

Maslach ve Leiter'e (1997) gore, asamalar boyunca eylemdeki ii¢ alani
gozlemlemek miimkiindiir. Bunlar; duygusal tiikenme (EE), duyarsizlasma (DP) ve
kisisel basar1 duygusudur (PA). ilk asama, kariyer ya da faaliyetin baslangicinda
siirdiiriilen enerji harcamalar1 ve yiiksek beklentilerin bir sonucu olarak “Enerji
Verimliligi” ile iligkilidir. Bu ayrica benlik saygisinda ve meslek / kariyer se¢ciminde
bir azalmaya neden olmaktadir. Bu, basarisizliklardan ve baskalarindan kagmak, hayal
kirikligin1 ve basarisizligi gizlemek, en onemlisi, var olan problemlerle yiiz yiize
gelmek zorunda kalmamak, kisinin kendi degerleri ve 6z algisi ile gergeklik arasindaki
catismanin bir zorluguna yol ag¢maktadir. Bdyle bir eylem, i¢ diislincelerden
uzaklagsmay1 saglayan duyarsizlasmaya dogru egilim gdstermektedir. Sonunda, kendi
kendini degerlendirme eksikligi ve onceki asamalarin diislirdiigii yetkinlik, kisisel
basarilar etkilemektedir.

Maslach’ i (2003) teorisine gore, bireyin meslegi ile ilgili duygularinin yogun
olmas tiikenmisligin temel nedenlerindendir. Insanlara hizmet eden bireyler yaptig1
ise ve ¢alistig1 kuruma derinden bagliysa bu, kisi igin oldukca duygusal bir durumdur.
Tukenmislik hissinden kaginmanin en sik kullanilan yolu onu gérmezden gelmek ya
da boyle bir durumun inkar edilmesidir. Bu, duyarsizlasmanin ilk asamasidir. Bu
durum, insanlarla etkilesimin olumsuz ve kapsamli oldugu fikrini de gii¢lendirir; bu
da, bizzat bireyin daha fazla duygusal tiikenme yasamasini engelleyecek koruyucu bir

mekanizmadir, fakat bu durum davranis degisikligine ve baskalarinin algisinda bir
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degisiklige yol agabilmektedir. Bununla birlikte, basa ¢ikma stratejisinde bir sorun
yasanmaktadir, ¢linkii pozitif olan ve tiikenmeye karsi gii¢lendirici deger getirenler de
dahil olmak {izere diger etkilesimleri dogal olarak etkileyecektir. Bu, tlm
etkilesimlerin bastirilmasi, pozitif olanlardan kaynaklanan bir sugluluk ve sikintiya
neden olabilir. Olumlu iliskilerin olmayisi, Sadece olumsuz tutumun
guclendirilmesine neden olmakla kalmamakta, destek ve duygularin da kaybina sebep
olmaktadir. Birisinin basarilarinin paylasilmas1 ve yoklugu olmadan, yetkinlik
duygusu azalir ve bagkalarina yardim etmede yetersizlik artar, bu da motivasyonun
kaybina ve kisinin mesleklerinde basarisiz olduguna dair bir inanca yol agar. Boylece
tilkkenmisglik sendromu yasanmaktadir (Maslach, 2003). Model tiikenmisligi {i¢ boyutta
ele almaktadir. Bu boyutlar;

2.1.3.11.1 Duygusal Tukenme (Emotional Exhaustion)

Bu boyut, yorgunluk, enerji kaybi1 ve duygusal olarak kendini yipranmis
hissetme seklinde tiikenmislik belirtileri gostermektedir. Duygusal kaynaklarin
tiikenme durumu tiikenmislik sendromunun bireysel stres boyutunu belirtmektedir.
Duygusal tiikenme, bireyin duygusal ve fiziksel kaynaklarini azaltarak yasadigi
uyumsuzluk halidir (Maslach ve digerleri, 2001).

Birey bu boyuttaki tanimlayici tiikenmislik belirtilerini ifade etmeye baslar.
Kisiler, tiikenmislik yasayan insanlar1 ve kendilerini betimelerken daha fazla duygusal
tikenmeden bahsetmektedirler (Strgevil, 2006). Duygusal tiikenme, tiikenmisligin
i¢sel boyutudir. Duygusal tilkenmislik yasayan birey, hizmet verdigi kisilere daha 6nce
oldugu gibi ilgili ve sorumlu davranislar sergileyemedigi i¢in kendini suglamaktadir.
Bireyin is sorumluluklarinin yerine getirilmesiyle ilgili stres ve hayal kiriklig:
duygulart ile ilgili fonksiyonel problemler olabilir. Birey tekrar ise gitme kaygisi

yasayabilmektedir.
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Tiikenmis olan insanlar, kendinden duygusal ve isinden de 6z-bilissel olarak
uzaklasirlar (Giindiiz, 2004). Yogun c¢alisma temposunda olan bireyin duygusal
giicliikleri nedeniyle ¢alisma ortamindaki diger insanlarin duygusal beklentilerine bir
tepki durumudur (Isikhan, 2004).
2.1.3.11.2 Duyarsizlasma (Depersonalization)

Tikenmisligin ikinci boyutu olan duyarsizlasmada kisileraras: iliskiler 6n
plana ¢ikmaktadir. Bireyin, diger kisilere kars1 olumsuz tutumlar sergiledigi, ise karsi
ilgisiz kalma, hizmet sundugu bireylere kars1 da soguk ve kati duygular besledigi
boyuttur (Maslach ve digerleri, 2001; Hock, 1998). Kisi, soguk, sert, ters ve insancil
olmayan tutumlar gosterebilir. Beklentilere karsi ilgisiz, duygusuz, géz ardi edici
davraniglara sahip olabilir. Birey hayatinin diger insanlar tarafindan kars
sikistirildigint ve onlarin kendisini ele gecirdigini diisiinerek diger insanlar
yasamindan ¢ikarma veya onlardan uzaklasma davranisini gosterebilir (Maslach,
2003; Wright ve Bonett, 1997). Birey idealizmini yitirmis, duygudan yoksun
birakilmis, izolasyon ve uzaklik hissini yasamakta, kagma arzusunu kigkirtmis, ancak
bu tepki tiikkenmisligine ¢oziim getirememektedir (Silig, 2003). Bu durum, bireye
duyarsizlasmayla birlikte enerji diisiikliigli de yasatmaktadir (Isikhan, 2004).

Duyarsizlasmanin  sebep oldugu sonuglar zaman gectikge etkisini
artirmaktadir. Bireyin yasadigi olumsuz tutum ve davranislar artis gostermekte,
kendinden beklenilen is ve yiikiimliiliiklerini yerine getirmekte hissiz ve basarisiz
kalmaktadir. Hayatindaki bireyleri ve birtakim davraniglari birakir onlarin da ayni
davranig1 sergilemesi i¢in ¢esitli tutum ve davraniglar gostermektedir. Calismasini,
asagilayici, kaba bir dilin eslik ettigi kat1 kurallarla zorlagtirir ve etrafindaki insanlarin
kendisine ve isine yonelik kotii bir davranis sergileyecegine inanmaktadir (Ormen,

1993).
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2.1.3.11.3 Kisisel Basar1 Noksanhg: (Low Personal Accomplishment)

Tikenmislik sendromu yasayan kisinin, kendini yetersiz, verimsiz ve basarisiz
olarak degerlendirme egilimleridir. Birey, kendini yetersiz ve basarisiz hissetmektedir.
Duygusal tiikenme ve duyarsizlasma ile kisisel basarida azalma yasayan Kkisi,
problemlerini ¢6zme konusunda kendini yetersiz hisseder ve ise karsi olan
motivasyonunu kaybeder. Bu boyutu yasayan birey, bireysel ¢abalarinin ise
yaramadigimi diisinmekte ve yararlilik konusundaki inanglarinmi kaybetmektedir
(Leiter ve Maslach, 1988).

Diistik kisisel basar1 duygularinin  kaynagina, olumsuz diisiinceler ve
davraniglarla beraber sugluluk duygular1 da eslik eder. Sugluluk duygusu, bireyin
cabasinin ise yaramadigi inancini yaratir. Bu nedenle bireyin benlik saygisini
kaybettigi belirtilmektedir (Aydin, 2002; Dursun, 2000). Tiikenmislige bu boyutta
yetersizlik duygulari, basarisizlik, verimsiz ve ise yaramamazlik, kisiler arasi
iliskilerde olumsuz tutum, kendini degersiz hissetme, bas etme becerisinde yetersizlik,
acimasiz bir sekilde olumsuz degerlendirme, sugluluk duygular: belirti olarak eslik
etmektedir (Cordes ve Dougherty, 1993; Hock, 1988; Maslach ve Leiter, 1997).
Bandura’nin (1977) ozyeterlilik ve Seligman’in (1979) o6grenilmis caresizlik
kavramlariyla yakindan iligkili olan kisisel basar1 hissi, kisinin gelisim siireciyle
pozitif bir iliskiye sahiptir (Akt. Densten, 2001).

Ozet olarak tiikenmislik kavramu, yiiz yiize iliski gerektiren ve insana hizmet
eden meslek alanlarinda goriilmekle birlikte, is ile ilgili strese neden olan etkenlerin
bireyin kendi duygusal kaynaklarinin bitmesine neden olmaktadir. Bununla birlikte
gerek calisanlara ve hizmet sunulan kisilere gerekse ise yonelik biitiin unsurlara karsi
duyarsizlasma ve kisisel bagarida azalma yasanmaktadir (Maslach ve digerleri, 2001).

Birey zamnla kendini ¢evresinden soyutlayarak, kronik bir sekilde yorgunluk
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yasayarak, isinden uzaklasarak, yetersizlik duygusunun etkinden c¢ikamamaktadir
(Maslach ve Leiter, 1997; Maslach, 2003).

Enerji, bagililik ve yeterlilik kavramlari tiikkenmisligin alt boyutlari ile tam zit
kavramlardir. Tikenmislik durumunda, bireyde is yapma arzusu azalmakta, is
konusunda baslangigta var olan pozitif duygularin yerini, negatif duygular almaktadir.
Bireyin enerjisi azalir, duygusal tikenme baslar; ait olma ve ise baglilik azalir,
duyarsizlasma baslar, yeterli hissetme duygusu yerini yetersizlik duygusuna birakarak
etkisini gostermektedir (Maslach ve Leiter, 1997).

Tiikenmisligin li¢ boyutu arasinda en temel ve dnemli olan duygusal tiikenme
boyutunun, kiginin beklentileriyle yakin iligkisi vardir. Kisi bu durumda is ve is gevresi
konusunda hakimiyeti kaybettigine dair bir siipheye diiser. Buna bagli olarak birey,
caresizlik ve umutsuzluk duygulariyla karst karsiya kaldiginda birtakim tepkiler
gelistirmeye baslar. Kisi, is ylkimlulGklerini yerine getirirken gorevlerini
duygulardan uzak bir sekilde gerceklestirir. Is ile alakali konular1 control edemeyen
kisi, caresizlik hislerinin artmasiyla emeginin kasilik bulamadigi ve degersiz
goriildiigli diislincesiyle kendini ve yeteneklerini sorgulayarak kisisel basarisinin
yetersiz oldugunu diistinmeye baglar (Cordes ve Dougherty, 1997).

En temel ve odak noktada duygusal tiikenme boyutunun olmasi diger iki alt
boyutun 6nemsiz ve gereksiz oldugu anlamina gelmemektedir. Tiikenmislik, bir biitiin
olarak yani mevcut biitiin alt boyutlariyla ele alinmalidir (Shirom, 1989). Stres
etkenlerinin kisiyi etkisi altina almasiyla baslayan tiikenmislik sendromu beraberinde
bireyin duygusal tiikenme yasamasina bundan dolay1 ¢6ziim arayiglarina girmesine yol
acmaktadir. Ancak kisi bu agsamada gergekci bas etme yollar1 yerine duyarsizlagsmaya,
psikolojik duvarlar 6rmeye ve isten ve ¢evresinden uzaklasmaya baglar. Dolayisiyla

gercekei olmayan bas etme yollar1 sergileyen birey beklentilerinin tersine, basarisiz
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cabalar beklemektedir. Bu durumda kisi kendini ise yaramaz, basarisiz ve yetersiz
hissedebilir. Duygusal tilkenme duyarsizlasmanin, duyarsizlagma da kisisel basarida
azalma hislerinin bir sebebi olabilir (Saglam ve Tungay, 2011).

2.1.4 Tukenmisligin Olusum Evreleri

Kisinin davranislari, biitiinciil bir bakis agisiyla ele alinmalidir. bireyi bir
sistem olarak ele alan Walter Cannon, “Homeostatis” terimiyle insan organizmasinin
i¢ dengesindeki devamlilig1 agiklamaktadir. Ona gore beden, stresle karsilastiginda
“savas ya da kag” tepkisini gosterir ve fizyolojik olarak geri doniitler gonderir. Hans
Selye de stresin fizyolojisini ortaya g¢ikarmistir. Cannon, tanimi “genel uyum
sendromu” olarak tanimlamistir. Stres altinda, degisim bir tehdit olarak algilanir ve
stres hormonlarinin beyinde salglanmasina neden olur (Aytag, 2010). Vlcut U¢
asamada strese tepki gosterir. Aytac’ a (2010) gore, bu asamalar asagidaki gibidir:

flk adim, Alarm asamasinda strese neden olan faktoriin tespit edilmesi ve
biyokimyasal reaksiyonlarla kendini korumaya ¢alisiimasidir. Beden bir stress
unsuruyla kars1 karsiya kaldiginda buna hazirlanir, gz bebeklerinin oldugundan daha
biiylik hale gelmesi, stress hormonlarinin salgilanmasi, kan basincinin artmasi ve
terleme gibi reaksiyonlar verir. Viicut bu durumda stresten kagarak veya stresle bas
etme yollar1 bularak kendini savunmaya calisir.

Ikinci adim olan direnme (karst koyma) asamasinda, mevcut olan stres
durumuna ragmen uyuma elverisli bir kosul ¢iktiginda meydana gelen bir direnme
halidir. Sistem kars1 karsiya geldigi stress durumuna kars1 direncini yilikseltmektedir.
Bu evrede normal durumlarda birey stress unsurunun sebep oldugu sorunun iistesinden
etkili bir bicimde geldigi zaman viicut ilk asamada meydana gelen hasarlar1 onarir,

bedenin verdigi reaksiyonlar yok olur, viicut normale doner. Aksi durumda yani
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basarisiz olursa viicut gii¢siiz diiser. Direng gdsterilen bu asamada stres ¢oziilemedigi
ve etkisini siirdiirdiigii takdirde system ii¢iincii asama olan tiikenme agamasina girer.

Ucgiincii asama olan tikenme durumunda birey stresle etkili bir basa ¢ikma
stratejisi gelistiremedigi zaman bedenin uyum kapasitesi zorlanir. Ik asamadaki
reaksiyonlar ve kronik stres belirtileri tekrar meydana gelir. Dolayisiyla sistem her
tiurlii hastaliga acgik bir hale gelir. Stres unsuru ¢ok ciddi ve uzun sireli olursa,
organizmada doniisii olmayan izler birakir. Stresin stirekliligi organizmada zararlara
ve yipranmalara sebep olmaktadir.

Edelwich ve Brodsky (1980) tiikenmislik sendromunun dort asamada meydana
geldigini bildirmislerdir.
2.1.4.1 idealist Cosku ve Hayal Kirikhg Dénemi (Enthusiasm)

Bu dénem is motivasyonunun, heyecan ve beklentinin en yogun oldugu
donemdir. Ancak, birey, takdir edilmeyi beklerken, sik sik elestirilerle, galisma
ortamindan dolay1 yasanan sorunlarla kars1 karsiya kalmasi sonucunda, bunlarla bas
edebilecek stratejiler gelistiremedigi zaman hareketsiz bir donbeme girer.
2.1.4.2 Durgunluk Dénemi (Stagnation)

Bu evrede, kisi yaptig1 isi yavaslatmayi diigiiniir, mevcut enerji seviyesi
azalmaya baslar ayni zamanda motivasyonu da azalir. Birey i¢in is bu donemde
degersizlesmeye baslar. Kisi bireysel ihtiyaglarini gidermek i¢in dikkatini is disindaki
hobilere ceker, sosyal hayat daha énemlidir.
2.1.4.3 Engellenme Dénemi (Frustration)

Birey bu donemde yasantilarini tekrar gézden gegirmeye baslar. Kisi zamanla,
151 i¢in harcadigi ¢cabalarin ve ulagmak istedigi hedeflerinin engellendigini diisiiniir. Bu
evreye ulasan birey, duygusal, davranissal ve fiziksel olarak sorun yasar. Ayrica kisi,

yaptig1 isin dnemsiz ve anlamsiz oldugunu diisiiniir.
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2.1.4.4 Apati (Kiintlesme, Ilgisizlesme) Dénemi (Apathy)

Birey bu donemde ilgisizligi ve durgunlugu ¢ok yogun yasar. Ise gecikme,
isten kagma, umursamaz davranma, siirekli ayni seyleri disinda farkli birsey yapmama
ve slrekli isten sikayet etme, hizmet sundugu kisilere kars1 hosnutsuzluk yasama ve
onlar1 gormekten kaginma egilimleri vardir.

2.1.5 Tiikenmisligin Belirtileri

Tikenmislik, yavas ve sinsice baslayan ve ani bir goriiniim sergileyen kronik
bir olgudur. Bireyin tek bir giinde ansizin yasadigi bir olay tiikkenmisligin semptomu
haline gelebilir. Tiikenmislikten kisa bir siire 6nce, bir is ya da smav baskisi, bir aile
liyesinin hastalig1 ya da art arda stresle ilgili olaylar gibi bazi1 digsal faktorlere siklikla
rastlanir. Bazen ¢ok nadiren ortada bir olay yokken tiikkenmislik aniden ortaya ¢ikar.
Tiikenmis insanlar, ¢ogunlukla, zayifliklarini iyi bir sekilde gizleyebilecek diizeyde
yetenege sahip olduklari i¢in, heniiz erken asamalarda neler olup bittiginin farkinda
dahi degillerdir (Freudenberger ve Richelson, 1981; Akt: Strgevil, 2006).

Tiikenmislik sendromunu yasayan bireyler; ani 6fke patlamalari, devaml
kizginlik, yalnizlik ve timitsizlik, caresizlik, engellenmislik gibi ifadeleri sik sik
kullanmaktadirlar. Tiikenmislik sendromu genellikle, “kusursuz” olmak i¢in yogun
tempolu, kendi giiclinii ve yetenegini asacak sekilde bir programla calisan ve
sinirlarinin farkinda olmayan kisilerde goriilmektedir. Semptomlarin yogunlastigi
donemde birey “bu aralar herkes ters, hi¢gbir sey yolunda gitmiyor” diisiincesine
sahiptir. Oysaki bu kisi “kendisinin tiikendigi”’ni bilmemektedir (Baltas ve Baltas,
2008).

Tikenmislik semptomlar1 incelendiginde ¢esitli belirtilerle ortaya c¢iktig
gorilmektedir. Ancak Deckard, Meterko ve Field (1994), tikenmislik belirtilerinin

insanin iglevlerini g6z 6niinde bulundurarak dort alanda goriildiigiinii 6ne stirmektedir:
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2.1.5.1 Duygusal Belirtiler

Duygusal kiintlesme, disiik kisisel basari hissi, hiisran duygulari, kaygi,
umutsuzluk duygularmi igerir. Tiikkenmisligin psiko-duygusal belirtileri belirli
durumlar ve kosullar, 6tke, depresyon ve paranoya i¢in inkar veya suglama igerir.
Zihinsel tlikenme psiko- duygusal belirtilerle de gruplanabilir. Pines ve Aronson’a
gore, zihinsel tikenmislik, kisinin benligine, calismaya ve hayata karsi olumsuz
tutumlarinin gelismesiyle tanimlanmaktadir ( Pines, Aronson, ve Kafry, 1981). Kisinin
kendisinde olumsuz bir goriiniim gelistirmenin yani sira, tilkenmislik yasayan insanlar
da bagkalarma karst olumsuz tutum gelistirebilirler. Bu genellikle insanliktan
uzaklastirma olarak adlandirilir. “insanliktan uzaklastirma, baskalarinin insan
ozelliklerinin azaltilmasinda ve kisilerarasi etkilesimlerde insanlik kaybinin azalmasi
olarak tanimlanmistir.”
2.1.5.2 Davramssal Belirtiler

Insanlarla daha az harcanan zaman, yavas hareketler, gérev eksikligi, yetersiz
kayit tutma, herkesten siihelenme, evde ve is yerinde konusmadan kaginmak,
genellikle aglamak ve duygusal patlamanin belirtilerini gosterme davranislarini igerir.
Tiikenmislik ile ilgili sosyal semptomlar, kisinin arkadaslariyla ve akranlariyla
etkilesim kurdugu yolla genellikle fark edilir. Aile, arkadas ve meslektaglardan sosyal
geri cekilme tiikenmislige isaret edebilir (Cedoline, 1982). Sinizm ve kdtii niyetli bir
mizah anlayist da tiikenmisligin sosyal belirtileridir. Tiikenmisligin sosyal
semptomlarini yasayan birinin davranislarindaki ve digerlerine karsi tutumlarindaki
degisikliklerden habersiz olmasi aligilmis bir durumdur (Castro, 2016).
2.1.5.3 Fiziksel Belirtiler

Hizli kalp atis1, bitkinlik, hastalifa karst direncin azalmasi, giigsiizlik ve

halsizlikhafiza problemleri, kilo artis1 veya kaybi, mide agrilar1 ve bulantilari,
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huzursuzluk, kroniklesmis hastaliklar, nyliksek tansiyon, bas ve kas agrilar1 gibi
semptomlar kapsaminda yer alir. Fiziksel belirtiler arasinda fiziksel yorgunluk veya
tilkkenme, fiziksel rahatsizliklar, kaslarin gerginligi ve hatta uyusturucu ve alkoliin
kotiiye kullanimi sayilabilir. Fiziksel tiikenme ve yorgunluk en sik goriilen
semptomlardir ve diisiik enerji ve kronik halsizlik veya yorgunluga sahip bir birey
olarak karakterize edilir (Schaufeli ve Enzmann, 1998). Fiziksel tikenme, kazaya
yatkinlik, hastaliga daha fazla yatkinlik, bas agrilari, viicut agrilar1 ve acilari, hatta kilo
ve yeme aligkanliklarinda bir degisime yol agar (Pines, Aronson ve Kafry, 1981).
Tiikenmisligin diger olast fiziksel semptomlart sunlari igerir: “dis gicirdatma,
uykusuzluk, artan aktivite, konugsma zorlugu, sinir tikleri, oryantasyon problemleri,
ag1z veya bogazda kuruluk, asir1 terleme, asir1 istah kaybi, asir1 istah, sik kabuslar,
mide veya bagirsak rahatsizliklar: (Cedoline, 1982).
2.1.5.4 Psikolojik Belirtiler

Bireyin inanglar1 ve degerleriyle alakali kuskulari, c¢evreden uzaklasma,
degisimin gerekliligine inanma, bas edilemeyen stres, kotii aliskanliklar edinme,
merhamet duygusunda azalma, depresyon gibi durumlar igerir. Tikenmisligin
zihinsel belirtileri arasinda karar verme bozuklugu, bilgi islemedeki eksiklikler, zaman
sikintis1 ve isle ilgili konulardaki saplanti sayilabilir. Zihinsel semptomlar genellikle
duygusal tiikenmeye baglidir. Duygusal tiikenme, depresif, ¢aresizlik ve umutsuzluk
gibi duygulara ve asir1 durumlarda akil hastaligina veya intihar diistincelerine yol agar
(Pines, Aronson ve Kafry, 1981).

Potter (1993), tikkenmislik belirtilerini asagidaki basliklarla ifade etmistir (Akt.

Potter ve Aykan, 2003):
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2.1.5.4.1 Negatif (Olumsuz) Duygular
Hayal kirikligi, 6fke, kaygi, memnuniyetsizlik gibi duygular ifade eder. Daha ileri
vakalarda duygusal yorgunluk ve yorgunluk ortaya cikar.
2.1.5.4.2 Engellenmislik Hissi

[k olarak ortaya cikan belirtidir. Devamli, ve zor durumlarda ortaya ¢ikan
engeller anlamsizli§i beraberinde getirmektedir. Eger c¢alisma ortamindan
kaynaklanan bir engellenmislik varsa is tatminsizligi oratya ¢ikmaktadir. Cogu insan,
kendi hatalarindan dolayr bu durumu yasadigini diistinmekte ve bu durumun
sorumlusu oldugunu diistinerek sucluluk duygusu yasamaktadir.
2.1.5.4.3 Depresyon

Zamanla c¢alisma disina da ¢ikan kendini sug¢lama egilimi bireyin 6z saygisini
da azaltmaktadir. Sonucta depresyona zemin hazirlanmis olur. Depresyon her ne kadar
calisma sartlarindan dolay1 ortaya ¢ikmis olsa da, kendi i¢inde bir sorun haline
gelebilmekte ve bireyin ruh sagligina zarar verebilmektedir.
2.1.5.4.4 Kisilerarasi1 Problemler

Duygusal tiikenme ayn1 zamanda diger insanlarla etkilesimi zorlastirir. Bireyin
ev ve ¢alisma ortaminda catismalar arttik¢a, bireyin tepkileri asir1 ve sert olmakta,
dolayisyla bireyle iletisim kurmak zorlagmaktadir.
2.1.5.4.5 Duygusal Geri Cekilme (Uzaklasma)

Sosyal etkilesimden uzaklasan bireyler tiikenmislik egilimi gosterir. Bu kisiler
calisma hayatinda karsilagmis oldugu sorunlarla da uzaklasarak bas etmeye
caligmaktadirlar. Stresi ve tilkkenmislikle bas etmede etkin bir unsur olan sosyal destek

mekanizmasindan uzaklagan birey ayrica tikkenmislik siirecini de hizlandirmaktadir.

42



2.1.5.4.6 Saghk Sorunlari

Soguk algmligi, bas agrisi, sirt agrist ve uykusuzluk hakkinda sikayetler
artmaktadir. Birey siirekli bitkin ve halsiz hissetmektedir. Mide agrilar1 ve kalp ile
ilgili sikayetler etmektedir.
2.1.5.4.7 Baz1 Maddelerin Asir1 Tiiketimi

Birey zamanla ¢6zim bulabilmek icin kimyasal madde icerecek yollara
basvurmaktadir. Ilag, sigara, kahve ve alkol tiiketimi artar. Bu tiir maddelerin
kontrolsiiz kullanim1 bagimliliga yol agabilir.
2.1.5.4.8 Azalmis Performans Diisiikliigii

Birey sikilmislik ve adaptasyon sorunu yasamaktadir. Yaptig: isin karsiligini
bulamayan ve yaptig1 isi daha da sikintili hale gelen birey, ise devam etmemektedir
veya azalmaktadir. Bu durumda kisi, fiziksel olarak iste olsa bile duygusal ve zihinsel
olarak kendini ise verememektedir. Saglik problemleri ve sosyal iliskilerde problem
yasayan birey, is sebebiyle etkilesim halinde olmasi gereken kisilerle iletisim
kurmakta zorlanmaktadir.
2.1.5.4.9 Anlamsizhik

Tiikenmislik sendromundaki birey, bir siire sonra ¢alismalarinin higbir anlam

ifade etmedigini diistinmektedir.
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Tablo 1. Tikenmislik Sendromunun Belirtileri
Fiziksel Belirtiler Davramigsal Belirtiler ~ Psikolojik Belirtiler

Uykusuzluk Yalnizlik istegi Hayal kiriklig1
Uyku bozukluklari Ise gitmek istememe Yabancilagma
Yorgunluk Ise gelmeme I¢ daralmasi
Bitkinlik hissi Ise yonelik ilginin kayb1  Umutsuzluk
Kronik yorgunluk Ise gec gelme Depresyon
Kronik soguk Kisiler aras1 Psikolojik
algmhigi problemler hastaliklar

ve grip Aile ici ¢atigmalar Alinganlik

Ulser Alayci1 ve sucglayict olma Igisizlik

Mide — bagirsak Aglama nobetleri Endise
hastaliklar1 Ani davranigsal patlamalar Aile sorunlari
Diyabet Gabuk o6fkelenme Uyku diizensizligi
Yuksek kolesterol Alinganlik Engellenmis hissi
Sismanlik Az ya da ¢ok yemek yeme Sikilmislik hissi
Kilo kayb1 Sikintt Ozguivende azalma
Solunum giicliigi Unutkanlik

Genel agr

ve s1zilar

Kas agrilart
Kas gerilmeleri
Bas agrilar
Deri hastaliklar1
Alerji

Iwanicki (1983) ise, tiikenmislik belirtilerini gériinme derecelerine gore ti¢
grupta ele almaktadir (Akt. Vizli, 2005):

a. Hafif Derecede Tiikenme Gosterenler: Kizginlik, 6fke, yorgunluk, kaygt,
alinganlik, gibi davranislarin hafif diizeyde bireyi etkisi altina almasidir.

b. Orta Derecede Tikenme Gosterenler: Tukenme semptomlar1 hafif diizeyde
gosterilir. En az iki haftada bir gorulebilir.

C. Siddetli Derecede Tiikenme Gosterenler: Bedensel rahatsizliklar, mide
rahatsizliklar, kronik agrilar ve migren gibi problemlerde artig, zamani ev disinda bir
yerde gecirme arzusu, aileden dislanmislik hisleri seklinde ifade edilebilir.

2.1.6 Tiikkenmisligin Nedenleri ve Etki Eden Faktorler
Tikenmisligin nedenleri biiyiik 6l¢tide farklilik gosterir ve birgok dis faktor ve

degisken icerir, ancak bazi genel nedenler tanimlanmistir. Tiilkenmisligin nedenleri
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kisisel, kisileraras1 ve orgilitsel faktorlerden kaynaklanmaktadir. Tiikenmisligin tek
nedeni olarak hicbir kaynak belirtilememektedir. Aslinda, tilkenmislik, bu etkenlerden
kaynakl1 sebeplerden bazilarinin, 6tekilerden daha gecerli sonuglar ortaya ¢ikarmasi
bi¢cimi seklinde goriilmektedir (Maslach ve Jackson, 1986). Bu nedenle, bireyin
tikenmisligi ayn1 zamanda yasamin kisisel belirleyicilerine ve yasamin o andaki
durumsal faktorlerine de dayanabilir (Maslach ve Leiter, 1997; Rada ve Johnson-
Leong, 2004). Tiikkenmisligin kaynagi belirlenirken, kisinin beklentileri, 6rgiitiin ya da
kisilerin beklentileri ve bu beklentileri karsilama seviyesi belirleyici olabilmektedir
(Tiimkaya, 1996; Isikhan, 2004). Kisinin potansiyelinin iizerinde olan, gercek olmayan
beklentiler, kisinin yetersizlik duygularini tetikleyerek, duygusal deger kaybina ve
tiikkenmislige neden olmaktadir (Siirgevil, 2006). Bir bireyin her zaman bagislayici bir
rol oynamast ve bu davranisa yonelik yeterince tatmin olmamis olmasi,
odiillendirilmemesi ya da itibarsizlastirilmasi, bireyi tiikkenmislige siiriiklemektedir
(Ciper, 2006; Maragli, 2005).Tikenmislik genellikle kisisel islev bozuklugu,
uykusuzluk, fiziksel tikenme, uyusturucu ve alkol kullaniminin artmasi ve ailenin ya
da kisisel iliskilerin problemleri ile iliskilidir (Zalaquett ve Wood, 1997).

Izgar (2003) tiikenmisligin nedenlerini; ¢alismaya asir1 baghlik, yas, medeni
hal, gocuk sayisi, sahsi beklentiler, glid, karakter, performans, 6zel hayattaki stresler,
meslek ile ilgili tatmin, sosyal yardim, {istlerinden destek gibi bir¢ok kisisel
ozelliklerle iliskilendirmektedir.

Stres yogunlugu yasayan kisilerin daha ¢ok; dinlenmeyi ve rahatlamayi
bilmeyen, sabirsiz, aceleci, hirsli, milkemmeliyet¢i, calismay1 asir1 seven karaktere
sahip bireyler oldugu bilinmektedir (Bilici, Mete, Soylu, Bekaroglu ve Kavakgi, 1998).
Diisiik benlik saygist ve yetersizlik tikenmisligi etkilemektedir (Stirgevil, 2006).

Maslach ve Jackson’ a (1981) gore tiikenmislik, kadinlarda daha fazladir. Tiikenmislik
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yas ve yasanmislik agisindan degerlendirildiginde; geng¢ ve calisma yasantisi az olan
kisilerin tiikenmisligi daha yogun yasadigi agiga ¢ikmistir. Ayrica beklenti diizeyi de
tikenmisligi tetikleyen sebeplerdendir (Cokluk, 2000).

Kisinin kendine kars1 duydugu depresif duygular, kirilgan ve alingan olmasi,
artmis 6fke duygulan, dikkat eksikligi ve gii¢liigii, nedensiz yere duyulan kaygi ve
endise duygusu tiikenmisligin duygusal nedenlerindendir (Isikhan, 2011; Schaufeli,
Keijsers ve Reis-Miranda, 1995). ilgi eksikligi, sosyal cereden uzaklasma, otomatik
negatif tahminlerde bulunma, alayct tutum ve davramiglar tiikenmisligi
kortklemektedir.

Alanyazin incelendiginde, arastirmalarin bireysel ve durumsal etkenleri ayri
ayrt incelemek yerine, birbirleriyle olan etkilesimleri seklinde veya birlikte ele
almaktadirlar. Kisi ve calisma uyumu modeli tiikenmisligin alt1 alanina dikkat
¢cekmektedir. Bunlar, deger g¢atismalari, is miktari, kontrol eksikligi, adaletsizlik
calisma yasamindaki iligkiler ve adaletsizliktir. Bu alanlardaki uyumsuzluklar
tilkenmisligin orgiitsel etkisini vurgularken, bu alanlarin birey iizerindeki etkileri,
tiikenmisligin bireysel boyutundaki faktorleri de karsilamaktadir. Bu alt1 alan 6zgiin
olan farkliliklarin tesiri altindadir (Maslach ve digerleri, 2001).

Tiikenmisligin nedenleri egitim siirecinde ele alindiginda, ilkogretim
dizeyinde; okulda yapilan faaliyetlerden kaynaklanan, ev halkindan kaynaklanan,
okuldaki eksikliklerden ve okula karst duyulan ilgisizlik duygularindan kaynaklanan
seklinde nitelendirilebilir. Ortadgretim diizeyinde ise; ders ¢alismaya kars1 isteksizlik,
O0gretmen davranis ve tutumlarindan usanma ve bikma, dinlenme ihtiyaci, okula kars1
ilgisizlik, aile kaynakli unsurlar, okula kars1 yiikiimliiliiklerde eksiklik olarak ifade

edilebilir (Aypay ve Eryilmaz, 2011Db).
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Tiikenmisligin nedenleri konusunda farkli bakis agilar1 oldugu goriilmektedir.
Tikenmislik sebepleri hem bireysel hem de orgiitsel olarak ele alinabilir. Bireysel
nedenler;

Cinsiyet: Yapilan arastirmalarda, cinsiyet ile tiikenmislik arasindaki iliski
incelenmis ve erkeklerde sik goriildiigii, yapilan bagka arastirmalarda ise; kadinlar
arasinda da yaygin oldugu belirtilmistir. Ayrica cinsiyetler arasinda anlamli bir fark
bulmayan arastirmalar da mevcuttur. Byrne (1993) toplumsal cinsiyet temelli bir
ayrimdan ziyade bireylerin erkeksi ve kadinsi karakterleri temelinde gelisen duygusal
durumun tiikkenmisligi etkiledigini vurgulamistir. Eril egilimi etkili bir kisiligin,
titkenmislikten muzdarip olma olasiliginin diisiik oldugunu, disil egilimleri olan veya
hem eril hem de disil duygusal yonii dengede olanlara gére daha az oldugunu
gostermektedir (Ozkaya, 2006).

Yas: Tikenmislik ile yas arasinda yiiksek diizeyde bir iligski vardir. meslek
alanlarindaki geng¢ bireylerin tiikenmislik yasama oraninin, yasi ilerlemis bireylere
gore daha yaygin oldugu tespit edilmistir (Brewer ve Shapard, 2004; Maslach, 1981;
Randall ve Scott, 1988). Erken yasta yasanan tiikenmisligin daha sonraki yasam yillari
icin olumsuz sonuglara yol agabilecegi vurgulanmistir. Bu durum, isi degistirme
egilimini nedenlerinden biri olarak goriilmektedir. Yash bireyler; is problemleriyle
basa ¢cikmadaki basarilarina ek olarak, deneyimlerden elde ettikleri giicle tiikenmislige
kars1 direncini arttirirlar (Chernis, 1992).

Medeni Durum: Tiikenmislik ile kisinin medeni durumu arasindaki iliskiye
bakildiginda, evli olmayanlarin evli insanlardan daha fazla tiikkenmislik yasadigi tespit
edilmistir (Lee ve Ashforth, 1993; Juhasz, 1990). Bosanmis erkekler bekar erkekler
daha fazla tilkkenmislik yasamaktadir. Cocugu olmayan ailelerin ¢ocuklu ailelerden

daha fazla tiikenmis oldugu tespit edilmistir (Maslach ve digerleri, 2001). Calisma
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ortaminda evli erkekler tiikenmislige karsi daha dayaniklidir. Ciinkii esleri ve
cocuklari, bireyin sorumluluk duygusunu arttirir. Bu sekilde birey, dengeli, istikrarli
ve psikolojik olan, tiikenmisligin etkilerine karsi direncli, daha olgun bir kisilik
gelistirir (Asimeng-Boaghne, 2003). Ayrica, aile tlyeleri arasindaki sevgi, sosyal
destegin is iliskilerine olan faydalariyla bas etme potansiyelini artirmaktadir. Aile
tiyelerine karst bir sorumluluk algis1 gelistiren birey, kararlarinda gergek¢i ve
dikkatlidir (Juhasz, 1990).

Egitim diizeyi: Bireylerin egitim diizeyleri ile tiikkenmislik arasindaki iliski
incelendiginde, liniversite mezunu olanlarin is yasaminda daha az tiikenmis oldugu
belirlenmigtir. Yiiksek lisans derecesine sahip olanlarin iiniversite mezunlarina gore
daha az duyarsizlasma yasadiklari, daha diisiik kisisel basar1 ve daha az duygusal
tikenme yasadiklar1 bulunmustur (Maslach, 1981). Ancak, egitim diizeyi arttikca
tilkenmisligin azalacagi beklentisi, bazi arastirma sonuglari ile karsilanmamakta,
egitim ortamindaki artisa bagli olarak ¢alisma ortaminda stres yaratan durum ve
sorumluluklarin ortaya ¢ikma olasiliginin artabilecegi agiklanmaktadir (Maslach ve
digerleri, 2001). Bazi ¢alismalarda, egitim diizeyi ile tikenmislik arasindaki iliskinin
farkli oldugu bulunmustur. Bazi c¢alismalarda egitim diizeyindeki yiikselmenin
tikenmisligi artirdigni (Duquette ve ark. 1994), baz1 calismalarda ise azalttig
bulunmustur (Lee, Song, Cho, Lee ve Daly, 2003).

Kisilik: A ve B tiirlerinde kisilik 6zelliklerinin siniflandirilmasi tiikenmislik ve
kisilik arastirmalari i¢in bir referans olmustur. Tip A kisiligi olan kisiler; daha basarili
olmak icin saldirgan, idealist, miikkemmeliyetci, agresif insanlar, gerektiginde diger
bireylere kars1 zit fikirler tiretir, kaybetmez, 6fkeli ve saldirgan insanlar1 sevmezler. B
tipi kisilige sahip bireyler miitkemmeliyet¢i degillerdir, baskalariyla rekabet etmekten

kagiirlar, sakin olurlar, sorumluluk duygusu fazla gelismez, hayati1 fazla ciddiye
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almazlar, yiksek tolerans seviyelerine sahiptirler. Tip A tipi bireylerin tiikkenmislik
riski tasiyan bireyler oldugu belirlenmistir (Eker, 2007; Eren, 2006).

I¢selligin tiikenmisligin {i¢ boyutuyla iliskilendirilmesinden baz1 bulgular elde
edilmistir. Buna gore, ice doniik bireyler daha fazla tiikenmislik yasarlar. Duygusal
tilkenmisligin sorumluluk ve uyum ile iligkili oldugu belirtilmistir. Duyarsizlastirma
uyumluluk ile iliskili bulunmustur. Kisisel basarida azalma duygusu sorumluluk ile
iligkili bulunmustur. Diisiik uyum diizeyine sahip bireyler, giivensiz ve ige doniik bir
tutum sergiledikleri i¢in daha fazla duyarsizlasma egilimi gosterdikleri bulgular1 s6z
konusudur (Cano-garcia, Padilla-Munoz ve Carrasco-Ortiz, 2005).

Gann ve Heckman’ a (1980) gore, kisilik ve tiikkenmislik arasindaki iliskiye
dair baz1 ¢ikarimlar (Akt. lwanicki, 1983):

a. Zayif, pasif, gergin, yakin iligkiler gelistirmekten korkan, is iligkilerinde ve
itaatkar kisilerde belirli siirlar koymakta giicliik ¢ceken insanlar tiikenmislik riski
altindadir.

b. Sabirsiz ve hosgoriisiiz, 6fkelenmesi kolay, duygu kontroliinii yapamayan
insanlar kolaylikla duyarsizlasabilir ve tiilkenmislik riski tasiyabilir.

c. Kendine giiveni diisiik, amagsiz, cesur ve istikrarsiz olan insanlar
tilkkenmislik riski altindadir.

Kisilige gore, idealist, miikemmeliyetci, amag¢ odakli, savasei, rekabetci,
kaybetmekten hoslanmayan, etrafindaki insanlara kars1 6fkeli ve saldirgan davranan,
tez canli, verilen gorevleri zamaninda bitirme ¢abasi, sadik, sorumlu ve kendi
cikarlarini her seyden once, hizli hareket eden ve hizli kisiler, sans ve kader gibi digsal
faktorlerin yonetildigini diisiinen, beklentileri karsilayamayan, kendi kendine yeten ve

empati riski tagimayan bireylerin yok olma riski daha fazladir (Ardi¢ ve Polatci, 2009).
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Kisinin karakteri ile ilgili faktorler tiikenmislik iizerinde belirleyici olabilir.
Bireyin kisilik yapisi, calisma, ¢calisma ortamu, isle ilgili kisiler arasi iligskilerden dolay1
meydana gelen etkenlerle bas edebildigi gibi tam zidd1 bu unsurlar kisinin tiikenmislik
durumunu artirici da olabilir. Birey benzer ¢alisma ile alakali ylikiimliiliikleri yerine
getirirken tiikenmislik yasamayabilir. Diger kisinin tiikenmislik yasamasi, bireysel
etkenlerin etkisini vurgulamaktadir (Eren, 2006).

Yapilan arastirmalarda, tiikenmislik sendromunu yasayan kisilerin, tembel
veya yetersiz kisiler olmadiklar1 aksine aslinda ¢ok basarili, enerjisi olan, disa doniik,
idealist kimseler oldugu bildirilmektedir (Freudenberger ve Richelson, 1980). Kisi
titkenmislik yasadiginda, kimsenin yapamadigini kendisinin yapacagina inanmaktadir.
Zamanla birey, kendisine abartilmis bir sekilde giiven duyar ve etrafindakileri
basarisiz gibi gormeye baslar. Aniden 6fkelenme, aglama nébetleri, alinganlik ve
siiphe, baski gordiigiine inanma, seklindeki tiikenmislik siirecinde birey diger
insanlarin onu kandirmaya ¢alistigini diisiinmektedir (Kutsal, 2009).

Empati: Maslach ve Zimbardo' ya (1982) gore, empatik beceriler ve bu
becerileri is hayatinda kullanabilmek, is hayatinda 6nemli olan beceriler arasindadir.
Bu beceri, is yagsamindaki hizmet kalitesini dogrudan etkileyen faktorlerden biri olarak
belirtilmektedir. Ancak tiikenmislik durumunda, empati etkisi bazen farkli bir yapiya
neden olmakta, duygusal kafa karisikligina neden olmakta, bireyi zayiflatmakta,
duygularin kontrol edilemeyen bir sekilde kontrol edilmesine neden olmakta, bireyin
stresli durumlarla miicadele etmesine neden olmaktadir (Kepekgioglu, 2009). Ancak
bazi ¢alismalarda empatik olus bireylerin bas etme becerilerine katkida bulundugu
vurgulanmaktadir (Ardi¢ ve Polatci, 2009).

Ise Karsi Asir Ilgi: Tsleri konusunda gok hassas olan ise bagimli insanlar daha

fazla tilkenmislik sendromu yasama riski altindadir. Asiri calisanlar, hirshi olmayla is
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kariyerinde sans yakalamayi iliskilendiren ise bagimli davraniglar sergilemektedir.
Yogun ¢abalariin sonucunda vardiklar1 nokta onlara az gelecek bu durum duygusal
tikenmeye, asir1 hirslart da digerlerine karsi ilgisiz, umuzsamaz olmalarina yani
duyarsizlasmay yol agabilecektir (Kutsal, 2009).

Beklentiler: Beklenti diizeyi ile tilkenmislik arasinda bir iliski vardir. Kendi
siirini bilme ve firsatlarin farkinda olma gergekgi beklentiler gelistirmekle yakindan
iliskilidir. Bu durum disinda gelisecek beklentilerin gergekligi s6z konusu degildir.
Gergek olmayan beklentiler igerisine girmek bireye yetersizlik ve basarisizlik
duygularini hissettirmekte, 6z gliven duygusunu azaltmakta bir sekilde tiikkenmislik
sendromunu yasamasina sebep olabilmektedir (Siirgevil, 2006).

Pines ve Aronson (1988), gergekci olan beklentileri; isi 6nemli bulma, ise
uygun olma, i konusunda kisisel gelisim firsatlarini takip edebilme, sosyal ¢evresiyle
saglikli iliski kurabilme, yeterli mali destek alabilme kabul edilen gercekci beklentiler
arasinda yer almaktadir. Hizmetlere dayali mesleklerde, birlikte ¢alisabilme, ihtiyag
sahibi olanlara yardim etme ve insanlarin yagamlari iizerinde olumlu bir etkiye sahip
olabilme gercekei beklentiler arasinda olabilir (Kepekgioglu, 2009).

Beklentilere asir1 bagli olanlar, karsilanamayacak gergek¢i olmayan beklentiler
gelistirenler, sadece basarili sonuglara odaklananlar tiikenmislige egilimlidirler.
Otoriter kisilik, asir1 kontrol ve olumsuz duygulara sahip, gii¢c odakli yaklagimlari olan
bireyler tiikkenmisligin temelini olusturmaktadir (Dolu, 1997). Freudenberger ve
Richelson' a (1980) gore, iist diizey hedefleri olan bireyler ¢abalarinin degerini aldik¢a
cabalarina odaklanmaya devam edebilirler. Ancak, her zaman gergekci olmayan
beklentileri karsilayamayarak ya da bu durum rutin ve monoton bir form haline

geldiginde tilkenmislige yol agabilir (Kepekgioglu, 2009).
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Sosyal Destek: Sosyal destek, bireyin digerlerinden destek almasi ve
kaynaklarimi kullanarak yetkinligini arttirmasidir (Cohen ve Syme, 1985). Sosyal
destek, bireyler arasinda karsilikli olarak yararli bir 6zellik de olabilir (Langford,
Hancock, Fellows ve Gale, 1997). Sosyal destegin duygusal, yararli, bilgilendirici ve
onay formlar1 vardir (Cohen ve Syme, 1985). Duygusal destek; bakim, sevgi, deger ve
empatiyi barindirir. Duygusal destek saglamak i¢in fiziksel yakinlik gerekli degildir.
Bu tiir destekler; endiseleri, diisiinceleri ve yasanmisliklarin paylagilmasina yardimei
olmaktadir. Yardim destegi, maddi olarak elle tutulabilir yardim hizmetleri igerir.
Bilgilendirici destek, problem c¢ozmede baskalarina yardimci olmayi igermektedir.
Onay iceren destek; bireyi évme, 6z degerlendirme yapmasi konusunda yardimci
olmak ve bireyi onaylamay1 igermektedir. Destek, bireyin sagligini iyilestirir,
yetkinligini artirir, giiclendirir, giiven duygusunu gii¢lendiririp stresin azalmasini ve
refahi1 arttirmaktadir (Weckwerth ve Flynn, 2006).

Is ortaminda olmas1 gereken kaynaklardan sosyal destek; isyeri stresleri ve
tilkenmislik arasindaki iligkiyi azaltmaktadir. Sosyal destek, kisi {izerindeki stress
faktorlerinin etkisini azaltmaktad, koruyu gorevi tstlenmektedir. Titkenmisligin sosyal
destek eksikligi ile iliskili oldugunu kanitlayan ¢alismalar bulunmaktadir. Sosyal
destegin bireye benzerligi olan c¢alisma arkadaslarindan saglanmasi tiikenmislik
tizerinde etkili oldugu bildirilmektedir (Taormina ve Law, 2000; Jenkins ve Elliot,
2004).

Maslach ve Goldberg’ e (1998) gore, akran destek gruplarinin tiikenmisligi
azaltict giicii vardir. Akran destek gruplart kisiye; duygusal rahatlama, iggori,
tyimserlik, cesaretlendirme, farkindalik, paylasim, yapict davramis degisikligi
saglamaktadir. Stresle bas etmede, akil sagliginin korunmasinda ve tiilkenmisligin

Oniine gegmede sosyal destegin etkili oldugu bilinmektedir. Bununla birlikte
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tilkenmislik ile soyal destegin yers yonde iliski oldugu sonucuna varilmistir (Jenkins
ve Elliot, 2004).

Yetkinlik: Bilissel, sosyal, duygusal ve davranissal becerileri igeren bir
yetkinlik halidir (Friedman, 2003). Kendini yeterli hissetme inanci ile tiikenmislik
arasinda negative bir iliski vardir (Telef, 2011). Yetkin hissetme inanci tiikkenmisligi
yordamada onemli bir degisken olarak goriilmektedir (Brouwers, Evers ve Tomic,
2001). Yetkinlik arayis1, bir kisinin belirli bir davranis1 yerine getirip getiremeyecegi
konusundaki yargisina atifta bulunur. Devamli olarak degisen ve igersinde degisik
uyaranlar bulunduran yetkin olmaya arayisi, stresli sartlara ayak uydurmaya destek
olmaktadir. Bireyin amacima uygun, engellerin Ustesinden gelip gelemeyecegi,
amacina yonelik 1srar ve istegini, mevcut giiciinii ne kadar kullanacagini ve basarisinin
sebebini baskasinda m1 yoksa kendisinde mi arayacagini agiklamaktadir (Bandura,
1997).

Kendi kendine yeterlilik ya da 0z-yeterlilik kavrami, kendine olan giiveni ve
diger insanlara ihtiyaglarini karsilama bakimindan daha az bagimli olma anlamina
gelmektedir. Kendi kendine yeten bireyler yeteneklerine ve is performanslarina
glvenmektedirler. Problemle bas edebilecek bir deneyim olarak yasadiklar
gerginligin veya uyarilmanin {istesinden gelme kapasitesine sahip olduklarina
inanmaktadirlar (Siirgevil, 2006).

Stres: Stres, huzursuzluk, o6fke, rahatsizlik, uyku ve yemek, adaptasyon
bozuklugu, karar verme zorluklari, manik 6fke, aciklanamayan fiziksel agri, bas agrisi,
carpinti, calisma verimliliginde azalma, asir1 duygu, hassasiyet, isteksizlik gibi
islevlerde rahatsizlik goriilebilmektedir. Stresli bir calisma miktarina sahip olmak, bir
stire sonra stresin tiikenmislik sendromuna doniismesine sebep olabilir. Kisinin

giiclinii asan istikrarsiz bir durum, yapinin strese kars1 kendini korumasi i¢in bir alarm
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durumu yaratmaktadir (Marasli, 2005). Arzu, enerji, idealizm, perspektif ve amac
kayb1 olarak gordiigi ¢esitli negatif stres durumlariyla bas etmede yetersiz birtakim
girisimlerin, tikenmisligi, olumsuz stres durumlariyla basa ¢ikma girisimlerinin bir
sonucu olarak, bir bedensel duygusal ve =zihinsel tiikenmislik hali olarak
nitelendirmektedir (Pines ve Aranson, 1988).

Is ile alakali dort stres diizeyi vardir. Ik evre mutluluk evresidir. Kisi,
problemlerle bas etmek igin birtakim ydntemler gelistirmektedir. ikincisinde birey,
gelistirdigi yontemlerin bir ise yaramadigini diisiinmeye baslar. Uglincli evrede,
bireyde stres yaratan nesne, ¢dziim Uretmeyen stratejiler sebebiyle kontrol digina
cikmaktadir. Bu durum, kisinin diisiinsel ve bedensel kaynaklarini tilketmesine sebep
olmakatdir. Bu bitkinlik zamanla tiikenmislik sendromuna doniisiir (Sheesley, 2001).
Bireyin tiikenmisligi stresden kaynaklanir. Stresli durumla basa ¢ikabilme yetenegini
gosterebilirse tiikenmislik riski azalacaktir (Maragli, 2005).

Calisma ortamindaki ihtiyaglarini karsilayabilen birey, calisma ortaminda
memnuniyet saglar ve aksi takdirde ise tilkenme meydana gelmektedir. Yapilan
calismalarda yasanan asir1 Stresin tiikenmisligin 6nemli nedenleri arasinda oldugu
saptanmigtir (Cherniss, 1980; Divaris, Polcyhronopoulou, Taoufik, Katsaros ve
Eliades, 2012; Shirom, 1989). Gold (1991), tiikenmislige benzer olumsuzluklarin,
bireyin sosyal stresinin bir sonucu olarak ortaya ¢iktigin1 belirtmektedir; Gil-Monte
(2005), bireyin kendi yasaminda ortaya ¢ikan stres faktorleri ile bas edemediginde,
tilkenmisligin fiziksel ve duygusal bir tepki olarak ortaya ¢iktigini ve bu durumun
kisinin saglig1 tizerinde zararl bir etkiye sahip oldugunu bulmustur.

Cevresel faktorler, is yasaminda tiikenmisligi etkileyen faktorler arasindadir.
Bununla birlikte, kisisel faktorler tiikenmislikteki etkili degiskenleri icermektedir

(Gulluce, 2006). Tikenmisligin ¢evresel nedenleri arasinda, gergek disi hedefler,
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yogun is miktari, arzusuzluk ve c¢evrede sosyal destek eksikligi sayilabilir (Farber,
1984; Neumann, Finaly-Neumann ve Reichel, 1990). Bireyin kendini sosyal ¢evresine
ait oldugunu hissetmesi; sosyal destek ve igbirligi gibi olumlu etkiler hayatin1 daha
anlamli hale getirecektir. Kiginin yer aldig1 organizasyondaki tutarlilik ve esitlik,
bireye olumlu katkida bulunmaktadir (Chang, Rand ve Strunk, 2000). Calisma
ortamindaki kotii iletisim, yanlis veya esit olmayan 6diil, asir1 sorumluluk ve yetersiz
destek, gevresel ve orgiitsel tiikenmisligin nedenleri olarak ifade edilebilir (Maslach
ve digerleri, 2001; Yigit, 2000). Calisma ortamlar1 ag¢isindan, Scott (20006)
titkenmisligin nedenlerini cesitli etkenlere dayandirmaktadir. Bu etkenler;

Actk Olmayan Beklentiler: Eger isin dogasi, bireyin gorev ve sorumluluklari
net degilse, belirsizlige ragmen bireyden beklentiler varsa, bu etki tiikkenmisligi
tetikleyebilir.

Ulasilmas1 Zor Hedefler: Zamanm eksik olmasina ragmen, bireyin
beklentileri, Uriiniin kalitesi (izerindeki haksiz taleplerin tiikkenmesine yol agabilir.

Uzun Siiren Is Zamani: Dinlenmek icin firsat tantnmamasi, ¢alisma saatinin
uzun slirmesi tikenmeye yol acabilir.

Basanisizliklarin Abartilmasi: Yanlis yapilan bir durumun fazla biiylikmiis
gibi tepkiler ve tutumlar gosterilmesi tiikkenmisligi tetikler.

Ise Katilim: Calisma ile alakali bireyin katilim, bireye isi kontrol etme giicii
hissettirir. Is ile ilgili siireglere ve kararlara katilmayanlar tiikkenmislik riski
tasimaktadir.

Onaylanma (Takdir Edilme): Bireyin basarisinin fark edilmesi, takdir

edilmesi, titkenmislik riskini azaltir.
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Diisiik Tletisim Bozuklugu: Kotii veya zayif iletisim; hem problemlere sebep
olur hem de bireyin mevcut problemlerini ¢cézmesini engeller. Bu durumda problem
daha buyuk ve ¢ozilemez bir hal alabilir ve tiikkenmislik artabilir.

Karsilik Bulmayrs: 1s hakkinda ekonomik karsilastirmalar yapildiginda bireyin
kendini yeterli hissedecek duygulara sahip olmasi1 gerekir. Aksi durumda karsilik
yetersiz oldugunda birey tiikkenmisligin etkisi altina girebilir.

Zayif Liderlik: Bireyin lidere glivenmesi, adaletin olmasi, liderin basariy1
farketmesi ve onaylamasi, kisinin énemli oldugunu hissetmesi vb. durumlarin aksi
oldugunda birey kendini tiikenmis hissedebilir.

Farkli perspektiften degiskenler, calisma miktari, liderlerle etkilesim tarzi,
calisma arkadaslartyla iliskiler, takdir edilme, adalet, is ortami, ait olma duygusu,
degerler bi¢ciminde siralanabilir. Asagida orgiitsel degiskenler hakkinda kisa bir
sekilde bilgi verilmistir:

Is miktari: Belirli bir zamanda ve kalitede verilen yapilacak bir is miktar1 is
yiikii olarak tanimlanabilir. Is miktari, organizasyon agisindan verimliligi ve isi;
bireysel anlamda ise, gerceklestirecek zaman ve enerjiyi ifade eder (Maslach ve Leiter,
1997). Birey ve is arasinda is yiikii dengesi; yapilmasi gereken is, bireyin beklentilerini
karsilamalidir. Birey ile is arasinda bir is yiikii dengesi varsa, bireyin uyum yetenegi
de artar. Is; ne bireyi tiiketecek ve kapasitesini zorlayacak, ne de is icin ayirdig siire
icinde sikilmasina sebep olacak sekilde olmasi gerekir. Bireyin yiiksek performansina
gore yetersiz olan is yiikii stres yaratabilir (Leiter, 1991). Birey kendinin yetersiz
hissettiginde, potansiyelinin bu yiikiimliiliigii yerine getirmeyisi ve yogun is miktari
olarak algiladig1 i¢in ¢alisma ve c¢alisma g¢evresiyle kurdugu bag zayiflamaktadir
(Glrses, 2006). Asir1 is miktari; isi belirli bir siire iginde tamamlamanin gerekliligi,

calisanin isin niteligine gore yetersiz kalmasi, 6z yetersizlik hissetmesi, isten beklenen
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yiiksek standartlara bagli olarak artan algi olarak nitelendirilmektedir (Rolf ve Ulrich,
2001). Asir1 is yiikii kalite ve miktar olarak diistintilebilir. Niceliksel yani miktar olarak
is yiikii, az bir zaman diliminde ¢ok is yapmaktir. Isin coklugu nicel olmakla birlikte,
is standartlarinin kalitesi ile ilgilidir. Bireyin is agisindan yetersiz olmasi ve is i¢in
abartili sorumluluk duygusu tilkenmislik yaratabilir. Bazen siirekli ayn1 isi yapmak da
tilkkenmislige yol agabilir. Yogun ¢aba gerektiren ve stres olusturan bir is tiikenmislige
sebep olmaktadir (Pedrabissi, Rolland ve Santinelloise, 1993).

Yoneticilerle iliskiler: YoOneticilerin statiileri dolayisiyla kisiler iizerinde
sergiledikleri tutum ve davraniglar tilkenmislik tizerinde etkili olabilir (Izgar, 2003).
Liderler, calisanlara sagladiklar1 geri bildirimde, beklentilerini karsilayabilecekleri,
ovgii ve tavsiyelerde bulunabilecekleri ve g¢alisma standartlarimi gelistirmek ve
tyilestirmek i¢in yapilmasi gerekenler konusunda giiven artiric bir iletisim kurmalar
olumlu bir katki saglamaktadir (Glliice, 2006).

Yoneticilerin acik iliskilere dayali iletisimi saglamalari, kurumlarda giiven
olusturulmasinda en 6nemli faktordiir. Calisanlarin gelistirdigi giiven duygusu diger is
Ogelerine yayilacak ve onlar etkileyecektir (Maslach ve Leiter, 1997).

Meslektaslarla Iliskiler: Calismalara isyerinde yardimci olmak, olumlu
iletisim kurmak, catismasiz bir sosyal destek saglamak, iyi iligkiler gelistirmeye
katkida bulunacaktir. Ancak rekabet ve yiikselis zithik olusturmaktadir. Calisanlar
arasindaki catisma sosyal destegi zayiflatir ve duygusal tikenmeye neden olur.
Giivensizlik, mesafe ve goriinmeyen duvarlar meslektaslarla ¢atismalar, ¢alisanlarin
tikenmiglik riskini artirmaktadir (Giilliice, 2006). Tiikenmisligin nedenlerinden
birinin, is iligkilerinde diger insanlar hakkinda olumsuz diisiincelere sahip oldugu

sOylenebilir (Beemsterboer ve Baum, 1984).
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Kontrol: Kisinin is konusunda tercih yapmasi, karar vermesi, problem ¢6zmesi
ve yukimliliiklerini yerine getirme imkani olarak nitelendirilebilir (Maslach ve
digerleri, 2001). Calisma iizerindeki kontrol, kisinin yiikiimliiliikleriyle uyumlu
olmalidir (Leiter, 1991). Insanlarin is hayatinda kontrol edemedigi durumlarda
ozerkliklerinin kaybina inanmalarina bagh tlikenmisligin arttig1 tespit edilmistir
(Sarikaya, 2007).

Beemsterboer ve Baum’ a (1984) gore, birey ile is arasindaki uyum, Kisinin
hedefleri ile calisma ortaminin kisiye sagladigi 6zerklik arasindaki tutarliligin bir
gostergesidir. Calisanlarin, ¢alismay1 ve bireyin 6zerk hissini etkileyecek kararlara
aktif katilmi, yakin iliskilerin gelisimine ve farkindaligina katkida bulunacaktir.
Farkindalik kavrama; kisinin ¢evresine dair algisini1 bagkasinin 6grettigi sekilde degil,
kendisine 6zgii bir sekilde ifade eder. Kendiliginden yapma, se¢gme hakki anlamina
gelir; yakin iligki, bireyin ¢evresine karsi bilingli ve samimi bir davranig
sergileyebilmesidir.

Adalet: Calisana deger vermek ve onu Onemsedigini hissettirmek adalet
duygusunu gelistirecektir. Adeleti ii¢ faktor saglamaktadir: giiven, agiklik ve saygi. Bu
faktorlerin, caliganin ise katilimimin saglanmasinda biiyiik 6nemi vardir. Bu Ug
faktordeki yetersizlikler tiikenmisligi tetikleyecek etkilere sebep olmaktadir
(Kepekgioglu, 2009). Is yerinde adaletsizlik, calisan ve is arasinda ciddi bir aykirilik
kaynagidir. Birey kesinlikle cabalarina karsihik  bulmalidir. Is  gérenler
degerlendirilirken adil davramilmalidir. Bireylerin var olduklar1 yapilarina saygi
duyulmalidir. Yiikselme siirecinde, ¢alisanlar adil degerlendirildiginde, bu duygu
doyurulabilir (Maslach ve Leiter, 1997).

Oddller: Kisinin cabalarmin farkina varildiginm ve degerli oldugunun

gostergelerinden biridir (Leiter, 2003). Odelle birlikte ise baglilik artar ve is doyumu
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saglanir. Calisma ortaminda igsel ddiiller, yapilan isin sonucunda elde edilen basari,
basarimin verdigi kisisel doyum, onaylanma ve saygi gormek olarak beliritilebilir. Elde
edilen basarinin kazandirdig1 maas zammu, statii atlama ve ikramiye gibi hususlar ise
digsal odiillerdir. Odiiliin basarilar1 arasinda performans, verimlilik, kalite ve
yaraticilik, ¢alismalara ilginin artmasi, inovasyon, ortak bir akil duygusu yaratilmasi
ve takim ¢alismasinin giiclendirilmesi yer almaktadir (Eren, 2004).

Birey ¢alismalarindan dolay1 beklentilerini karsilamak i¢in 6diil alamiyorsa,
bireyin motivasyonu ve performans: azalabilir (Leiter, 1991). Odullerin yetersizligi,
bireylerin calismadigi duygusunu gelistirdiginden, kisisel kazanimdaki tiikenmenin
derecesini tetikleyebilir (Maslach ve digerleri, 2001).

Degerler: Bireyin isiyle ilgili davranisini etkileyen iistliin duygulari, inanglari
ve list diizey bilisleri igeren bir kavramdir. Bu nedenle degerler, bireyin ¢alisma ile
iligkisinin temeli olup, baglilik ve motivasyon konusunda belirleyicidir (Stirvegil,
2006). Catigma, bireyi ¢alisma ortaminda duygusal tiikkenme ve duyarsizlagmaya iten
faktorlerden biridir. Catismalarin ¢6ziimiinde kullanilacak énemli kaynaklardan biri
de degerlerdir (Leiter, 2003).

Is Ortami: Calisma ortaminin psikolojik, bedensel, sosyal ve orgiitsel
ozellikleri, tikenmislik sendromuna sebep olan veya onleyen 6nemli bir role sahiptir.
Kepekcioglu (2009) bu boyutlar1 sdyle agikliyor:

Psikolojik boyut: Calisanin duygusal sagligini etkileyen anlam duygusu, kisisel
gelisim firsatlar, is siklig1 ve is yiikiin gibi biligsel alani etkileyen durumlari igerir.

Bedensel (Fiziksel) boyut: Calisma ortaminin fiziksel boyutu, mekan, mimari
yap1 ve giiriiltii gibi sabit 6zellikleri, bireyin zevkine ve ihtiyaclarina gore degistirme

esnekligini igerir.
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Sosyal boyut: s ortaminin sosyal boyutu, bireyin insanlarla, meslektaslarla ve
yOneticilerle kurdugu iliskiyi igerir.

Organizasyonel boyut: Is ortammimn organizasyonel boyutu, biirokratik
zorluklari, kurallarin ve uygulamalarin esnekligini ve organizasyondaki bireyin rolii
gibi yonetsel 6zellikleri icerir.

Uyesi olmak (Aidiyet): ise alim, karsilikl1 destek, yakinlik, kapasite kullanimi
ve takim olarak calismanin sonucu olarak ortaya ¢ikan kisilerarast iligkilerin
niteligidir. i3 ortamindaki bu etkiye bagl olarak; destekleyici tutumlarin
gelistirilmesinde, aidiyet duygusunda yetersizlik ¢atismaya neden olabilir (Maslach ve
Leitter, 2005). Bir aidiyet duygusu gelistiremeyen bir birey; is ortaminda uyumsuzluk,
yalmzlik ve ¢atisma duygusu yasayabilir (Leiter, 2003). Is ortamina en ¢ok zarar veren
durum, calisanlar arasindaki kronik ve c¢oOzliimlenmemis anlasmazliklar ve
catigmalardir (Maslach ve digerleri, 2001). Bu g¢atismalar ve anlasmazliklar olumlu
duygularin gelismesini engeller. Olumsuz diisiinceler, bireyin aidiyet agisindan
calismasinda uyumsuzluk hissetmesine neden olarak duygusal tiikenme ve
duyarsizlagma diizeyini artirir (Ross, Altmaier ve Russell, 1989).

2.1.7 Tiikenmislik ve Stres Tliskisi
2.1.7.1 Stres

Stres, organizmanin fiziksel ve zihinsel smirlari zorlandiginda ve tehdit
edildiginde ortaya ¢ikan bir durumdur. Organizmanin tehdit edilmesi ve dolayisiyla
dengenin bozulmasi, canliligin korunmasina yonelik alarm tepkisine neden olur. Uzun
stireli stres; kaygi ya da tiikenmislik gibi daha agir ruhsal bozukluklarla sonuglansa da,
bir hastalik degildir. Glindelik zorlu durumlarda herhangi bir birey tarafindan stres
yasanabilirken, Maslach'a gore tiikenmislik, isine derinden bagli olan yiiksek

motivasyonlu kisileri etkilemektedir. Tiikkenmislik ofsetinin ve bireyin strese karsi
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direncinin derecesi ile korelasyonu, 1980'lerde Antonovsky tarafindan ispatlanmigtir
(Stock, 2010, s. 50). Bozulan dengeyi saglamak i¢in durumun uyarlanmasi gerekir. Bu
nedenle stres cevabi ayni zamanda Uyumluluk Belirtileri olarak da adlandirilir ve
zaman igerisinde stresin incelenmesini amaglayan bir yaklasimdir (Siirgevil, 2006).

Stres ve tiikenmislik {izerine arastirmalar yiiriiten Selye'ye (1956) gore Genel
Uyum Amaci 3 evrede gergeklesir.
2.1.7.1.1 Alarm Tepkisi

Bu, bir insanin veya bir hayvanin digsal uyarani stres olarak algiladigi
donemdir. Organizma soka girer. Sok doneminde viicut 1s1s1 ve kan basinci azalir. Kalp
duracak, eli ¢oziilecekmis gibi olur. Organizma, bu durumla basa ¢ikmak i¢in aktif
fizyolojik miudahaleler yapar. Amag¢ organizmay1 savasarak ya da kaginarak
korumaktir (Giiler, Bagpinar ve Gurbiiz, 2001). Eger birey stresin Ustesinden gelirse
veya stres faktorii ortadan kalkarsa, rahatlama ve uyusukluk yasar (Ozmutaf, 2006).
2.1.7.1.2 Direng Dénemi

Viicudun direncinin normalin iistiinde oldugu donemdir. Organizmanin karsi
karsiya geldigi stresli duruma kars1 direnci artar, ancak diger stresorlere karsi direng
azalmaktadir (Stirgevil, 2006). Bu asamada, kaybedilen enerji geri kazanilmaya
caligilir ve viicut tahrip olur. Parasempatik sinir sistemi stresle basa ¢ikmada etkili olur.
Kalp atis1, tansiyon, solunum, kas gerginligi azalir. Direnis asamasinda birey, tiim
cabalarini strese kars1 koymak ve stresli bir kisinin davranisin1 gostermek i¢in harcar.
Bu durum, bireyin davranisinda ve yasaminda belli bir siire gézlenebilir (Gtiglii, 2001).
Diren¢ donemi basarili bir sekilde asilirsa, viicut normal kosullarina doner, aksi halde

tilkkenme siiresine gecilir ve beden giigten diiserek ¢oker (Stirgevil, 2006).
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2.1.7.1.3 Tukenme DOnemi

Bu donemde direng basarisiz olur. Bireyde fiziksel ve zihinsel tiikenmislik
goruldr. Kiside devamli saglik problemleri (uyumsuzluk, yalniz kalma arzusu, siirekli
ofke, stiphecilik, cesaret kiricilik, uykusuzluk, bas ve goglis agrilar) ortaya cikar.
Rowshan, bireyin reaktif siirecini HERO prensibi ile gosterir. Bu baglamda, HERO
(Kahraman) kelimesinin her harfi, stres stireciyle ilgili ingilizce bir kelimeye karsilik
gelir. HERO'nun ag1lis1 s6yle (Ozmutaf, 2006):

H (Happening-Mutluluk), stres meydana gelir,

E (Evaluation-Degerlendirme), bireysel stres degerlendirir,

R (Response-Tepki), birey strese tepki verir (kavgalar veya kagmalar),

O'da (Outcome-Sonug), birey bir sonugla karsilasir.

Bazen bu donemde yeniden alarm donemi reaksiyonlari meydana gelir (Giiler,
Bagpnar ve Giirbiiz, 2001).

Dr. Arch Hert stres ile tiikenmislik arasindaki iliskiyi asagidaki gibi
aciklamistir (Hert, 2009):

Tiikenmislik duygular1 korlesir, strese asir1 tepki gosterir,

Tiikenmislikteki ana hasar duygusal, fiziksel strestir,

Tiikenmisligin halsizligi, yorgunlugu ve motivasyonu; stres yorgunlugu
fiziksel enerjiyi etkiler,

Tiikenmislik demorilazasyonu iiretir, stres distorsiyonu (dagilma) tiretir,

Tikenmislik en iyl idealler ve umutlarin kaybi ve enerji kaybi olarak
vurgulanir.

Tikenmislik, caresizlik ve umutsuzluk duygusu yaratir ve stres, hiperaktivite

ve aciliyet hissi yaratir,
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Tikenmislige paranoya, kisilik kaybi, tarafsizlik ve stres eslik ederken panik,
fobik ve endiseli bir insan modeli ortaya ¢ikar.

Tikenmislik sizi 6ldiirmez, ama hayatiniz1 ¢cok fazla yasatmaz, stres erken
yasta sizi Oldiirebilir ve bir isi bitirmek i¢in zamaniniz olmayabilir.

2.1.8 Tiikenmislik ile Diger iliski Bozukluklar1 Arasindaki Farklar
2.1.8.1 Depresyon

Tikenmislik, iyi bilinen zihinsel islev bozukluklar1 ve davranigsal
bozukluklara benzer semptomlar ve sonuglar gosterir ve bu nedenle yanilabilir.
Freudenberg, Maslach'in aksine, tiikkenmisligin depresyon icerebilecegini iddia etti ve
tilkenmisligin, son bulmasi i¢in tipik depresyon belirtilerinin ortaya ¢iktigr bir son
asamast olarak smiflandirdi (Honzak, 2013, s. 22). Boylece, farkliliklarinin kisa bir
aciklamasini saglamak yararli goriinmektedir. Stresin aksine, depresyon “bir insanin
yasaminin her alanina yayilir” (Maslach ve digerleri, 2001, s. 404). Depresyon,
titkenmislik gibi yogun bir sekilde calisan insanlarda ortaya ¢ikabilir, ancak depresyon,
¢ok yogun caligmayan veya hi¢ galismayan insanlarda da gorulebilir. Depresyon,
tilkenmisligin yan etkisi olabilir, ancak kesin olacak diye bir durum séz konusu
degildir. Genglerin tiikenmislikten ziyade is ile ilgili olumsuz deneyimleri ile ilgilidir
(Ktivohlavy, 1998).

Schaufeli (1993) ve Maslach (2001) tikenmisligin “isle ilgili sinir zayiflig1”
oldugunu ve sonug¢ olarak kendine 6zgii bir durum oldugunu iddia etmektedir.
Depresyonun ayirt edici 6zelligi mevsimsel olusumudur (Kebza ve Solcova, 2003, s.
11). Ayrica depresyondan etkilenen insanlarin tiikkenmisglikten farkli olarak, uykuya
dalmada zorluk yasamakta, ancak gida aliminda herhangi bir problem
yasamamaktadirlar. Ayrica depresyon ilagla tedavi edilebilirken tiikenmislikle ilgili

ilag tedavisi hi¢ basarilt olmamustir.
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2.1.8.2 Aleksitimi

Aleksitimi duygusal farkindalik, sosyal ve Kkisileraras: iliskilerdeki islev
bozuklugu acisindan tiikkenmisligi andirir. Ancak, bir bozukluk degil, bir yapidir
(Kebza ve Solcova, 2003, s. 12). Aleksitimi'nin temel 6zelligi sozel olarak duygulart
tanimlama ve ifade edememe iken, tiikenmislik ¢eken insanlar duygularini azaltmakta,
ancak zorluklarini tam olarak tanimlayabilmektedirler. Aleksitimi, tiikenmislik gegici
olarak kosullandiriimis iken bir karakterin kalic1 bir 6zelligidir (Kebza ve Solcova,
2003, s. 12).
2.1.8.3 Kronik yorgunluk sendromu (CFS)

Kronik yorgunluk sendromu benzer sekilde tiikkenme, azalan etkinlik ve
konsantrasyon, bilissel yetenek ve siire¢ bozukluklar1 ve bedensel agr1 gosterdigi icin
titkenmislik ile karistirilabilir. Ek olarak, CFS, kosu sicakligi, bogaz lenf bezleri, gesitli
sislikler gibi diger fiziksel semptomlar1 icerir. Holmes ve Fukuda ya da CFS teshisi ile
ilgili yapilan son ¢aligmalara gore, dinlenmeden sonra kolaylikla en az alt1 ay siirmesi
sarttir. Tikenmiglik ile ilgili olarak, yorgunluk 1is yerindeki bitkinlikten
kaynaklandigindan geri kalan1 rahatlatir (Kebza ve Solcova, 1998, s. 12).
2.1.8.4 Nevrasteni (Sinir zayifhigi)

Varolussal nevrasteni, hayatin anlamliligt ve dnemine, yasama, varolussal
umutsuzluga olan inan¢ kaybinin tezahiirliyle ortaya ¢ikan modern bir olgudur. Bu
semptomlar, sinirlamalarin istesinden gelmek miimkiin olmadiginda tiikenmisligin
son asamasinda ortaya ¢ikar (Kfivohlavy, 1998, s. 54). Tiikenmislik semptomlarinin
diger nevrozlara benzedigini veya Ortiisebilecegini basitce 6zetlemek mumkiindir ve
bu nedenle ya tabakalar1 ayirmak ya da hangi bozuklugun devam ettigini belirlemek
bile zor olabilir. Ancak tiikkenmislik, baslangictaki asir1 heyecan, canlilik, idealist inang

ya da miikemmeliyet arzusu i¢in son agamadir. Genellikle, duygusal heyecan, tahrik
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ve baglilik kaybina yol agan yerine getirilmemis beklentilere bir cevap olarak kademeli
stresle iliskilendirilir.
2.1.9 Tiikenmisligin Sonuclari

Insanlar icin tiikenmislik, kaygi, depresyon, benlik saygisindaki diisiisler,
madde bagimliligi ve saglik sorunlarinin artmasina neden olabilir. Tiikenmislik, is
ortaminda da bulasici olarak goriiliir ve insanlarin ev yasamlari tizerinde olumsuz bir
etkisi vardir (Maslach, 2003; Maslach ve digerleri, 2001). Tiikenmisligin hem kisi hem
de calisma ortami icin 6nemli sonuglar1 vardir. Tiikenmislik yasayan bireylerin
duygusal ve fiziksel sagligi olumsuz yonde etkilenirken, is performansi azalmakta,
sunulan hizmetlerin kalitesindeki bozulma artmakta ve glvenleri azalmakta, olumsuz
diistincelerindeki artis ise ¢alismalarda gozlenmektedir (Maslach ve digerleri, 2001).
Tiikenmislikten muzdarip bireylere sunulacak destek sayesinde, bu durum yikici
etkilere donligmeden Onlenebilir. Ancak, bu destegi saglamadaki basarisizlik, isi
birakmaya kadar gidebilir (Maslach, 1982).

Schaufeli, Salanova, Gonzalez-Roma ve Bakker’ a (2002b) gore tilkenmisligin
sonuglari: Bireysel diizeyde yorulma, kronik bitkinlik, giivensizlik, endise, depresyon,
psikosomatik sikayetler, zararli madde kullaniminin artmasi, genelleme, bireyin kendi
isini yapma kapasitesi hakkinda siipheler, is tatminsizligi, kararsizlik ve isi birakma
istegi, Orgutsel duzeyde personel kaybi, is performansinda ve hizmette azalma, kalite
eksikligi arasinda sayilabilir. Tikenmigslik yasayan ve semptomlari davranislara
yanstyan bireyler, diger calisanlara huzursuzluk ve kaygilarmi yaymaktadirlar. s
gevresi yavas yavas kalitesini kaybetmeye baslar (Freudenberger, 1974).

Tiikenmislik sendromu yasayan kisinin is tatmini azalmaktadir. Is tatmininin
azalmasi, is kalitesinin bozulmasma neden olacak faktérlerden biridir. Is

memnuniyetsizliginin bireyin duygusal tiikenme ve duyarsizlasma boyutlarinda bir
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artisa neden oldugu c¢alismalarinda, 6nemli bir degisken oldugunu gdstermektedir.
Birey, tilkenmislik faktorleri ile is iliskisi oldugu kisilere olan duygusal ilgisinde bir
azalma yasamaktadir. Bu durumda, bireyin memnuniyeti azalir ve isin standartlar
diismektedir. Tiikenmislik; kotii is performansi, devamsizlik, is performansi ve azalan
hizmet kalitesi gibi ¢esitli belirtiler gosterir. Tlkenmislige dayanan bu sonuglar aslinda
is ortaminin giderek bozulmasina neden olan olumsuz niteliklerdir (Vahey, Aiken ve
Sloane, 2004; Ormen, 1993).

Ise bagl tiikenmislik duygusu, bireyin diger yasam alanlarma da tagimabilir.
Bu, ailede huzursuzluk, anlasilmazlik ve duygusal kopukluk gibi ¢esitli problemleri
icerebilir. Duygusal olarak yorulmus olan kisi ayn1 zamanda evde 6fkeli, sinirli, agresif
ve fiziksel olarakbitkinlik yagamaya devam etmektedir. Sonug olarak, aile hayat1 ve
aile hayatindaki sorunlar, sorumluluklara zarar vererek ciddi evlilik sorunlarina neden
olabilir (Yildirim, 1996). Tiikenmislik, bireyi fiziksel olarak olumsuz yonde
etkilemektedir. Birey tiikenmenin fiziksel etkilerini yasamaktadir. Yorgunluk, gic
kaybi, uyku diizenindeki rahatsizlik yaygin sonuglardir. Tiikenmisligin psikolojik
sonuglari; zorlama duygulari, yeterlilikle ilgili olumsuz etkiler, 6ftke duygusu,
anksiyete, sucluluk duygusu, depresif duygular. Bu etkiler, kisilerarasi diizeyde diger
insanlara yonelik olumsuz duygular ile kendini géstermektedir. Olumsuz duygularin
nedeni is olarak belirtilmektedir. Isten gelen siirekli sikayetler dile getirilir ve sonugta
birey kendine olan saygisini ve 6zsaygisini kaybetmektedir (Kristensen ve digerleri,
2005).

Ogrencilerde ise tiikkenmislik sonucunda; okulla ilgili sorumluluklarmi yerine
getirememekte, okula ge¢ gelmekte veya okulu terk etmekte, zararli maddeler

kullanmaya baslamakta ve psikosomatik sikayetler yasamaktadirlar.
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2.2 Ogrencilerde Tiikenmislik Kavram

Tikenmislik kavramindan ilk olarak Grene (1961) tarafindan yayinlanan
“Tikenmislik Vakas1” adli kitapta bahsedilmistir. New York Times'a gore kitap,
motivasyonunu yitiren, aci ¢eken, yorgun ve sikilmis bir mimarin hikayesini anlatiyor
(Maslach ve Leiter, 1997). Tiikkenmisligin ilk tanimi Freudenberger (1974) tarafindan
enerji, giic ve kaynaklara yonelik yogun talepler nedeniyle basarisizlik, yorgunluk ve
bitkinlik olarak ifade edilmistir. Maslach Tiikenmislik Envanteri' nin gelistirilmesi ile
tiikenmiglik kavrami giderek daha popiiler hale gelmistir (Maslach ve Jackson, 1981).

Tiikenmislik iizerine yapilan aragtirmalar baslangicta insan mesleklerine
(6gretmenler, doktorlar, hemsireler, psikologlar vb.) odaklanmistir (Maslach ve Leiter,
1997). Baglangigta insana yardim mesleklerinde ¢alisanlarin tilkenmislik belirtilerine
yonelik hazirlanan Maslach Tiikenmislik Envanteri, Maslach Burnout Inventory-
Human Service Survey (MBI-HSS) dir (Capri, Guindiiz ve Gokgakan, 2011). ilerleyen
zamlarda, karsilikli etkilesim mesleklerinden olan 6gretmenlerde kullanilmak Uzere
Maslach Tiikenmislik Envanter- Egitmen Formu (Maslach Burnout Inventory-
Educators Surveys-MBI-ES) gelistirilmistir. MBI-EF'den MBI-HSS farki, “hasta”
yerine “Ogrenci” kelimesidir (Maslach ve digerleri, 2001). Ceyrek yiizyila yakin olan
caligmalar ve uygulamalar tiikenmisligin hizmet alan1 disinda meydana gelen ve tiim
meslek gruplarini kapsayacak sekilde genisletildigini gostermistir (Maslach ve Leiter,
1997). Maslach Tiikenmislik Envanteri, hizmet sektorii disindakilere uyarlanmis ve bu
yeni forma Maslach Tiikkenmislik Envanteri Genel Formu (MTE-GF) ad1 verilmistir
(Schaufeli, Leiter, Maslach, ve Jackson, 1996).

Son yillarda, MTE-GFnin yogun kullanimi ile tiikkenmislik ¢alismalart hiz
kazanmis ve hemen hemen tiim meslek calisanlari, profesyonel olmayan &grenciler

gibi 6rneklemler (Balogun, Hoeberlein, Schneider ve Katz, 1996; Chang, Rand ve
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Strunk, 2000; Capri, Giindiiz ve Gokgakan, 2011; Capulcuoglu ve Giindiiz, 2012;
Gold, Bachelor ve Michael, 1989; Gundlz, Capri ve Gokcakan, 2012; Fimian,
Fastenau, Tashener ve Cross, 1989; Hu ve Schaufeli, 2009; Schaufeli ve Salanova,
2007; Schaufeli vd., 2002a; Yang, 2004; Yang ve Cheng, 2005; Zhang ve digerleri,
2005) tizerinde yapilan ¢alismalar da mevcuttur. MTE-GF'sinin uyarlanmis bir
versiyonu olarak, Schaufeli ve digerleri, (2002a) tarafindan gelistirilen Maslach
Tiikenmislik Envanter-Ogrenci Formu o6grencilerde akademik tiikenmisligi
degerlendirmek amaciyla hazirlanmistir. Aslinda, 6grencilerin bir isi veya bir meslegi
olmamasina ragmen, yaptiklar1 faaliyetlere psikolojik bir bakis a¢isiyla bakildiginda
bir i olarak nitelendirilebilir. Bu 6grenciler belirli bir amaca (sinavlar1 gegmek ve
diploma almak gibi), planlanmis zorunlu faaliyetlere (derse girme ve dersin gérevlerini
yerine getirme gibi) sahip olduklari igin (Salanova ve digerleri, 2009) isle ilgili bir
fenomen olan tiikenmislik, 6grencilerde de ortaya ¢ikabilir (McCarthy, Pretty ve
Catano, 1990; Meier ve Schmeck, 1985). Ogrenci tiikenmisligi ile ilgili yapilan
aragtirmalara bakildiginda; 6grenci tilkenmisliginin cinsiyet (Breso, Salanova ve
Schaufeli, 2007; Esteve, 2008; Kutsal, 2009; Oren ve Tiirkoglu, 2006; Cavusoglu,
2009; Yilmaz, 2009; Weckwerth ve Flynn, 2006; Aypay ve Sever, 2011; Secer ve
Gengdogan, 2012; Gundiz, Capri ve Gokgakan, 2012; Capulcuoglu ve Giindiiz, 2012),
yas (Addis, 2006; Kutsal, 2009; Oren ve Tiirkoglu, 2006; Yilmaz, 2009), lise tipi
(Aypay ve Sever, 2011; Seger ve Gengdogan, 2012; Capulcuoglu ve Giindiiz, 2012),
cocuk sayis1 (Kutsal, 2009) ve akademik basar1 (Esteve, 2008; Balkis, Duru, Bulus ve
Duru, 2011; Secer ve Gengdogan, 2012) seklindeki sosyo-demografik degiskenlerle
ve sosyal destek (Jacobs ve Dodd, 2003; Weckwerth ve Flynn, 2006; Kutsal, 2009;
Yang ve Cheng, 2005; Zhang, Gan ve Chan, 2005; Guindiiz, Capri ve Gokc¢akan, 2012),

okul baglilig1 (Esteve, 2008; Schaufeli ve digerleri, 2002; Zhang, Gan ve Chan, 2005),
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0z-yeterlilik (Esteve, 2008; Zhang, Gan ve Chan, 2005), mikemmeliyetcilik (Zhang,
Gan ve Chan, 2005), 6znel iyi olus (Aypay ve Eryilmaz, 201 1a) ve motivasyon (Aypay
ve Eryilmaz, 2011b; Pisarik, 2009) gibi psikolojik degiskenlerle iliskili bulunmustur.

Ote yandan, &grencilerin tilkenmislik c¢alismalarinin ¢ogunun {iniversite
ogrencileri tizerinde yapildigi goriilmektedir (Addis, 2006; Breso, Salanova ve
Schaufeli, 2007; Capri, Gundiz ve Gokcakan, 2011; Esteve, 2008; Hu ve Schaufeli,
2009;, 2002; Jacobs ve Dodd, 2003; Margalit, Glick, Benbassat, Cohen ve Kats, 2005;
Kanji, White ve Ernst, 2006; Breso, Schaufeli ve Salanova, 2010; Oren ve Tiirkoglu,
2006; Pisarik, 2009; Yang, 2004; Zhang, Gan ve Chan, 2005; Zhang, Gan ve Chan,
2007; Weckwerth ve Flynn, 2006; Cavusoglu, 2009; Kutsal, 2009; Yilmaz, 2009;
Uludag ve Yaratan, 2010; Ouweneel, Blanc ve Schaufeli, 2010; Balkis, Duru, Bulus
ve Duru, 2011; Salmela-Aro ve Parker, 2011; Divaris, Polychronopoulou ve Taoufik,
2012; Glinduz, Capri ve Gokcakan, 2012; Dyrbye, Eacker ve Harper, 2012). Lise
Ogrencilerine uygulanan tiikenmislik ¢alismalarinin ¢cok az sayida gergeklestirildigi
gozlenmistir (Aypay ve Eryillmaz, 2011a; Aypay ve Eryilmaz, 2011b; Eker, 2007;
Kutsal, 2009; Aypay, 2012; Secer ve Gengdogan, 2012; Secer, Halmatov, Veyis ve
Ates, 2013; Capulcuoglu ve Giindiiz, 2012).

Son yillarda Ogrencilere yonelik yapilan c¢aligmalarin artmakta oldugu
gozlenmesine karsin, deneysel caligmalarin siirli sayida sadece liniversite 6grencisi
tizerinde yapildig1 goriilmiistiir (Breso, Schaufeli ve Salanova, 2010; Kanji, White ve
Ernst, 2006; Margalit, Glick, Benbassat, Cohen ve Kats, 2005).

2.2.1 Ogrenci Tiikenmisliginin Nedenleri

Ogrencilerin smavlarinda dgrenci sorumluluklar1 agisindan basarili olmasi

beklenir. Ulkemizde akademik kariyer basamaklarindaki ilerleme smavlara bagh

olarak degerlendirilir. Bu nedenle, 6grencilerin yasadigi problemlerin basinda sinav
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stresi gelmektedir (Yavuz ve Akagiindiiz, 2004). Ogrencilerin akademik yasantilarinda
yogunlasan sinav sorumluluklar tizerindeki artan yiikii, 6grencilerin diger 6grencilere
gore daha yiiksek stres seviyelerine sahip olmalarina neden olmaktadir (Eren, 2004;
Lee ve Ashford, 1993).

Testte kaygilanan bireylerin stres kaynaklarina ailede ve ¢evrede artan basari
beklentisi eklendiginde, testin kaygisi1 fizyolojik ve psikolojik olumsuz faktorleri
iceren yogun bir duyguya doniismektedir. Ogrenciler bu stresle basa ¢ikma becerisine
sahip olmalilar. Basariy1 dogrudan etkileyen siav kaygisi, akademik siregteki stresli
durumlardan etkilenir ve yasamsal tiikenmislik riskini artirir (Ozgelik, 2009).
Akademik stres, 6gretmen ve arkadaslarla iliski, akademik 6z-yeterlik ve akademik
basar1 tliikenmislik sendromunda Onemli bir degisken oldugu vurgulanmaktadir
(Schaufeli ve digerleri, 2002; Zhang ve digerleri, 2005).

Bireyler problemleriyle basa ¢ikma becerisine sahip olmadiklarinda, sorunlarin
istesinden gelemedikleri zaman, uzun siireli stres deneyimine bagli olarak tiikkenmiglik
sendromu yasayabilirler (Oren ve Tiirkoglu, 2006). Ogrenciler akademik yasamlar
boyunca yasadiklar stresle basa ¢ikmak zorundadirlar. Akademik stresten muzdarip
bireyin, basa ¢ikma becerileri ile bu durumun iistesinden gelmesi gerekmektedir.
Durum boyle olmadiginda, kisinin akademik stresiyle tiikenmislik sendromunun
tilkenme boyutu arasindaki etkilesim kaginilmazdir (Kutsal ve Bilge, 2012).

Basa ¢ikma becerilerindeki eksikliklerin 6grenci tiikkenmisliginin belirleyicileri
arasinda oldugu g6z ardi edilmemelidir (Capulcuoglu ve Giindiiz, 2013; Gilindiz ve
Gokcakan, 2007). Problemlerle bas etme becerisine sahip olan bireylerin, tiikenmislik
sendromu ile negatif iliskili oldugu bulunmustur. Deneye dahil olan bireylerin
dogrudan aktif basa ¢ikma yontemlerini kullandiklarinin en diisiik tiikenme oranina;

stres etkenini umursamayan, stres etkenlerinden kaginmak gibi dogrudan etkisiz bas
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etme yontemleri kullananlarim da en fazla tilkenme oranina sahip olduklari
bildirilmektedir (Simoni ve Paterson, 1997).

Miikemmeliyet¢ilik egilimlerinin, st diizey akademik hedeflerin, empati
becerilerinin yetersizligi, fiziksel saglik sorunlarinin artmasi, depresif belirtiler, benlik
saygisinin Ogrencilerin tiikkenmisliginin 6nemli yordayicilar1 oldugu bulunmustur
(Dyrbye, Eacker ve Harper, 2012; Gotwals, 2011; Mazurkiewicz, Korenstein ve Fallar,
2012; Salmela-Aro ve Parker 2011; Seger ve Gengdogan, 2012; Shih, 2012).

Santos ve digerleri, (2011), West ve digerleri, (2011), Jevtic ve digerleri,
(2012), ozellikle duyarsizlasma ve duygusal tiikenmenin &grencilerde yaygin
oldugunu vurgularken Tukaiev ve digerleri, (2011), iniversite 6grencilerinin 6zellikle
birinci siifta duygusal tiikenmislik yasadiklarini ortaya koymustur (Akt. Secger ve
Gengdogan, 2012). Ortadgretimde Ogrencilerin tilkenmis olmasinin cinsiyete,
akademik basariya, okula gidip gitmedigine ve sinif seviyesine gore farklilastig
belirlenmistir (Aypay ve Sever, 2011b).

Kisinin ¢abalarinin, beklentilere gore, o6diil ve takdirle karsilanmasi
gerekmektedir. Bir bireyin ¢abalar1 kargiliginda, 6diilin gecikmesi veya bir 6diiliin
alinmamasi, performansin diismesine yol agabilmektedir. Uzun stredir devam eden
test maratonunun stresine cevap vermek icin sarfedilen bu tek yonli caba ve caba
eksikligi, akademik sorumluluklarin yiikii, tiikenmislik sendromunun tetikleyicileri
arasinda sayilmaktadir (Ciper, 2006; Marasli, 2005).

Ogrenciler akademik sorumluluklari ile ilgili gdrevlerini yerine getirirken
kendi potansiyellerini ve kaynaklarini tiiketmektedirler. Bu arada, 6grenci kendi
akademik hayati1 boyunca kendi hedefleri ile ilgili beklentilerini karsilarken, ailesi,
arkadaslari, Ogretmenleri ve okulu yeni beklentilerle birlestirmektedir. Bu

beklentilerin kapsamindaki ve diizeyindeki artig, bireyin akademik hayatinda yogun
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bir stres kaynagi haline gelmektedir. Akademik stresin artmasi da o6grencilerin
tikenmislik sendromunu olusturmaktadir (Schaufeli ve digerleri, 2002). Sinavlarin
yogun oldugu donemlerde akademik stres ve kaygi diizeylerinde de artig
gorilmektedir. Bireyin 6z-yeterlik diizeyleri azalmaktadir. Oz-yeterlik diizeyleri
yuksek olan bireylerin daha az stres yasadiklari, tiikenmislik sendromuna maruz
kalmadiklar1 ve akademik karar verme siireclerinde aktif olduklar1 saptanmistir. Bu
bakimdan, 6z-yeterliligin tiikenme tizerinde bir etkisi vardir (Bandura, Barbaranelli,
Caprara ve Pastorelli, 1996).

Tiikenmislik sendromunun nedenleri arasinda, ger¢ek¢i olmayan beklentilerin
coklugu, gercekei beklentiler arasindaki uyumsuzluk, beklentilerini karsilamak icin
yogun ¢aba ve yorgunluk, hedeflerine ulasamamasi, hayal kirikligi, caresizlik, kendine
guven kaybi fiziksel ve zihinsel anlamda tiikenmislik duygular, gergek¢i olmayan
beklentiler, 6zgiivenin azalmasi, yetersizlik duygusu, akla ilk gelenler arasindadir
(Surgevil, 2006; Tumkaya, 1996).

2.2.2 Ogrenci Tiikenmislik Belirtileri

Okul ve okul digindaki akademik beklentiler 6grencilerin sirtina pek ¢ok
sorumluluk yukler. Bu akademik beklentileri karsilamaya ¢alisan kisi, yorgunluk ve
bitkinlik duygularin1 yasayarak, Ogrenciye Ozgii gorevlerin aktivitelerine karsi
olumsuz tutumlar yasamaktadir. Ogrenci sorumluluklarina gelince, birey basariya
ulagsma c¢abalarinin sonugsuz kalacagimi disiindiigli i¢in yetersiz ve isteksiz
davranmaktadir (Lee, Puig, Kim, Shin, Lee ve Lee, 2010).

Zhang ve digerleri, (2005), okul yasamini tamamlama arzusu sebebiyle
bireyin, kendini yorgun ve bitkin hissetmesi durumunu tiikenmislik olarak
belirtmektedir. Ogrencilerin verilen ddevleri ciddiye almamasi, umursamamasi ve

Oenmsememesi ise duyarsizlasma olarak belirtilmektedir. Yetersizlik duygusu ve
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verimlilikte azalma olarak tanimlanabilen durum, kisisel basar1 duygusunun azalmasi
olarak degerlendirilmektedir (Kutsal, 2009).

Akademik hata, devamsizlik, derslerde gecikme, asosyal ve disiplinden yoksun
davraniglari, hatirlamada giigliikk, basarisizlik, okuldan kagma veya kagma arzusu,
sorumluluk alma, potansiyel inancini kaybetme, baskalarmi suglama egilimi,
akademik konularda alayci1 ve kiiglimseyici olma davraniglar1 6grencilerin tiikenmislik
belirtileri arasinda sayilabilir (Gold ve Michael, 1985).

Ogrencilerin tiikkenmislik belirtileri; okul sorumluluklari sirasinda sik sik
yapilan hatalar, okuldan ka¢ma, devamsizlik, siifta gecikmeler, okul i¢i ve dist
davranig kurallar1 ihlalleri, asosyal davranis, yalniz olmay1 tercih etme, unutkanlik,
uyusturucuda artig, sigara ve alkol tiiketimi, sik goriilen rol catismalari, kisisel
basarisizlik hissi, sorumluluk reddi, kendi yetenekleri ve potansiyeline karsi siiphe,
kendine giiven kaybi, derse yonelik konugmalardan kac¢inma, akademik konulara
yonelik alayci tutumlar ve suglayict davranislar sergileme seklinde belirtilebilir (Eker,
2007).

Kronik yorgunluk, psikosomatik sikayetler, depresyon, zararli maddelerin
baslangic1 veya kullaniminda artis, uyku problemleri, bireysel tiikenmenin sonuglari
arasinda sayilabilir. Tiikenmisligin bir sonucu olarak, bireyin is verimliligi azalir,
isinden uzaklasir ve isini birakmaya karar verebilir. Lise 6grencilerinde tiikenmisligin
sonucu olarak, okulun sorumluluklarindan ka¢inma, sorumluluklarini yerine
getirmeme, okula gelmeme veya ge¢ gelme, okulu birakma arzusu, zararli madde
kullaniminin baslangic1, psikosomatik sikayetler olabilir (Kutsal, 2009).

McCarthy ve digerleri, (1990) 6grencilerde goriilen tiikkenmisligin en énemli
belirtisinin, okul ve okula yonelik gérev ve sorumluluklar nedeniyle stres yasamasi

seklinde belirtilmektedir. Bu durumun bir sonucu olarak, 6grencilerde okula karsi
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ilgisizlik, akademik basarida azalma, sosyal beceri ve kisilerarasi iligkilerde bozulma,
motivasyonda diisiis yasayabilirler.

Ogrencilerin; egitim hayatindaki kisisel ve cevresel beklentilerin yiiksek
seviyesi ve akademik programlarinin yogunlugu, potansiyellerini agsmaktadir. Sonug
olarak, bireyler yeterli takdir ve destek gérmediklerinde tiikenmislik ortaya ¢ikabilir.
Buna gore 6grenciler; siirekli yorgunluk, okula ve 6grenmeye karsi isteksizlik, benlik
saygist eksikligi, sorumluluklarin1 yerine getirmeme, okula ge¢ gelme, kizgin ve
saldirgan davranislar, dikkat eksikligi, hafiza ile ilgili sorunlar, ¢cevredeki insanlarla
iligkilerde bozulma, sik hastalik, alkol, sigara i¢gme ya da uyusturucu kullanim
belirtileri bir artis olarak goriilebilir (Kutsal, 2009).

2.2.3 Tiikenmislikle Basa Cikma

Stresli kisi, hem stresin baslangicinda hem de tiikenmislik diizeyinde
psikolojik, fizyolojik ve sosyal biitiinliigiinii koruma ¢abasin1 gostermeye calisir. Bu
arada, birey bazi bilin¢li veya bilingsiz mekanizmalar gelistirmistir. Basa ¢ikma,
bireylerin stres faktorlerine karsi sergiledigi tiim biligsel ve davranissal cevaplar olarak
tanimlanmaktadir. Bir bireyin 6znel sinirlarin1 zorlayan veya kendi kaynaklarini agan
i¢c ve/veya dis etkilerin iistesinden gelmek i¢in davranigsal veya bilissel ¢abasidir
(Lazarus ve Folkman, 1984). Stresle basa ¢ikmak, kisinin onun ig¢in stresli olan olaya
kars1 direncidir. Basa ¢ikma, bir kisinin kaynaklarini agan ve tiiketen i¢ ve digsal stres
kaynaklarinin uyguladigi duygusal gerginligi azaltmak, tolere etmek veya minimize
etmek icin bir cabadir (Baltas ve Baltas, 2002).

Birey, zorlu durumlara psiko-fizyolojik cevaplar gosterir. Stresli durumlara
uyum saglama cabalari, basa ¢ikma egilimi olarak goriilebilir. Stresli durumlarda,
birey gerginlik ve stres yasar. Bu durum, bireydeki stres etkisini bozmayan eski

dengeye donmek i¢in bir girisimdir. Basa ¢ikma, kisinin davranigini bozmadan 6nce
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islevsel durumu yeniden kurmak veya yeniden uyarlamak igin gelistirilecek stratejileri
icerir (Woolfolk ve Allen, 2007).

Stresin etkilerine kars1 verilen tepkiler bireysel farkliliklarin etkisi altindadir.
Insanlarin basa ¢ikma tarzinin bazi yonleri saglikli ve etkili olsa da, baz1 yonleri daha
az etkilidir. Dahasi, sagliga, iliskilere ve performansa zarar verebilir. Her insan aym
kosullar altinda bile ¢ok farkli tepkiler verebilmektedir. Biri endiseli ve gergin olabilir,
digeri ise sakin ve rahat olabilir. Herkesin belirli bir stresle bas etme bi¢imi farklilik
gostermekte dogaldir. Kronik stres kaynagindan bagimsiz olarak, negatif stres
faktorlerini pozitif olanlara doniistiirmek miimkiindiir. Stresin olumsuz etkilerini
azaltmak ya da stresle basa ¢ikmak i¢in ya ¢evresel stres faktorlerini ortadan kaldirmak
ya da azaltmak ya da bireylere stresle bas etmelerini 6gretmek gerekmektedir
(Lazarus, 2000).

Arastirma, stresli durumlarin iistesinden gelmek icin stratejilerin nasil
benimsenmesi gerektigini ve bu stratejilerin 6znel iyi olusa nasil katkida bulundugunu
gostermistir (Somerfield ve McCrae, 2000). Bireysel farkliliklara dayanan bireylerin
farkli baga ¢ikma cevaplari, bireylerin yasam boyu gelisimine katkida bulunarak genel
psikolojik sagligina da katkida bulunur (Folkman ve Moskowitz, 2004).

2.2.4 Tiikenmislikle Basa Cikma Yontemleri

Stresle savagsmanin farkli yollar1 vardir. Tiikenmislik sendromunun 6nlenmesi
icin stresli ¢evresel faktorlerin ortadan kaldirilmasi onemli noktalardan biridir. Bir
digeri bireylere stresle nasil basa ¢ikilacagini 6gretmektir. Stresin birey {lizerindeki
olumsuz etkilerini azaltmak da ©nemlidir. Rehberlik ve psikolojik danigmanlik
hizmetlerinin stres faktorleri ile miicadelede yadsimamaz katkilar1 vardir (Aytag,
2010). Tikenmislik sendromunu incelerken, stres faktorii géz oniinde bulundurulmali

ve stresi tetikleyen faktorler belirlenmelidir. Stresin olumsuz etkilerini azaltmak ve
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stresle basa ¢ikmak icin, bireylerin stresle nasil bas edebilecekleri 6gretilmelidir (Eker,
2007).

Tikenmislik sendromu, tek bir nedenden bagimsiz olarak ¢esitli faktorlerin
birlesiminden kaynaklanir. Durumu anlamak i¢in en iyi yol budur; bireysel,
kisileraras1 ve orgiitsel faktorler dikkate alinmalidir. Insanlarin bu sendromla basa
citkmaya ¢alisarak tlikenmisligin nedenlerini anlamalar1 6nemli bir adim olabilir
(Corey, 2008).

Bireyin tlkenmislik sendromunun etkisi altinda kalmasi, bireyin
motivasyonunu azaltabilir ve yaraticilifina, iiretkenli§ine ve girisimciligine zarar
verebilir. Performansta, bireyin verimliliginde disiisler olabilir. Tiikenmislik
sendromunun bireysel, sosyal, orgiitsel dlzeyde iiretkenlige zarar verebilecegi
diisiiniildiiginde, basa c¢ikmaya katkida bulunmak i¢in yollar gelistirilmelidir.
Tiikenmislik sendromuna bir ¢6ziim ireterek, bireyin islevselligi geri yiiklenebilir.
Aksi halde, bireyin verimsizligi ve yetersizligi, bireye uzun sure zarar verirken sosyal
yasama ve is organizasyonuna zarar verecektir (Sears, Urizar ve Evans, 2000).

Zihinsel ve kisisel becerilerin gelisimi, bireyin tiikenmislik sendromu ile bas
etmesine katkida bulunan bir faktordiir. Stresle basa ¢ikma, 6nleme, zaman yonetimi
becerileri, kisilerarasi ve sosyal beceri egitimi, psikolojik danisma ve terapiler, takim
olusturma, stresle basa ¢ikma, tiikenmisligin 6nlenmesinde yararh faktorler olarak
distintilebilir (De Jesus ve Conbow, 2001; Garland, 2002; Maslach ve digerleri, 2001,
Pines ve Aronson, 1988).

Bireylerin tilkenmislik sendromu ile basa ¢ikmalarina yardimei olan faktorler
vardir. Bu faktorler; bireyin disa doniik olmasi, uyum becerileri ve tiikenmislik
sendromu arasinda negatif anlamli iliskiler olarak belirlenmistir. Bireyin duygusal

kontrol becerileri, deneyim ve deneyime aciklik ve tiikenmislik sendromu arasinda
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negatif anlamli iligskiler bulunmustur. Psikolojik danigsmanlarin egitim siirecinde
kisisel becerilerini gelistirmeye yonelik egitimleri ve kisisel becerileri tiikenmislik
sendromu agisindan basa ¢ikma destegi sagladigi bulunmustur (Wiseman ve Egozi,
2006).

Ogretmenlerin tilkenmislik sendromu ve basa ¢ikma durumlari iizerine yapilan
calismada, 6grencilerin sorunlarinin ¢dziimii i¢in olusturulacak ¢oziim odakli olumlu
iletisim becerilerinin artirilmasimin ogretmenlerin tilkenmislik diizeylerini azalttig
belirlenmistir (Colangelo, 2004: 28). Tiikenmislik sendromunun bireysel bas etme
stratejilerine ek olarak, orgiitsel diizenlemeler onem kazanmaktadir. Bireylerin
tikenmiglik yasayabilecegini kabul etmek, ¢alisma ortamindaki farkindalig
artiracaktir. Sportif ve sosyal etkinliklerle ugrasmak, bireysel ve kolektif terapi
programlarina katilmak, her yoniiyle baris icinde olmak, karsilastirma yapmamak,
cevreye ve yasama duyarli olmak, meslegin etik ilkelerini bilmek ve uygulamak, sigara
ve alkolden uzak durmaya calismak, viicudun biyolojik saatine uyum saglamak ve
zamani aktive etmek tilkenmisligi, olumlu etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir
(Ar1 ve Bal, 2008).

Tikenmeye neden olan orgiitsel faktorler géz oniinde bulunduruldugunda, is
yikii ve is akisi organizasyonu, bireylerin bireysel kontrolii yerine katilim ve
giiclendirme uygulamalarimin gercgeklestirilmesi, uygun odiillendirme sistemi,
prosediirler agisindan Orgiitsel adalet saglanmasi, hem kaynak tahsisi hem de
etkilesimler tiikenmislikle basa ¢ikmada gergeklestirilebilecek orgilitsel diizenlemeler
olarak dikkate alinabilir. Benzer sekilde, rollerle ilgili stres kaynaklarinin belirlenmesi
tilkenmisligin azaltilmasinda 6nemli bir adim olacaktir (Ar1 ve Bal, 2008).

Tikenmislikle basa ¢ikmaya yardimer olacak sosyal faktorler arasinda aile

yapisinin olumlu bir 6zelligi ve bireyin sosyal anlamda algiladigi sosyal destek 6nemli
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belirleyicidir. Aile hayatindan memnuniyet elde etmek i¢in ¢6ziim odakli sosyal ¢evre
ile olumlu iletisim, sosyal basa ¢ikma kaynaklar1 arasindadir (Torun, 1997; Ar1 ve Bal,
2008).

Bireyin tiikkenmiglik sendromu ile bas etmesine katkida bulunan
organizasyonel faktorlerden biri de sosyal destektir. Sosyal destek kisaca; kisinin
temel sosyal ihtiyaglarini diger bireylerle etkilesime girerek karsilamak anlamina
gelmektedir. Bu temel ihtiyaclar sevgi, kendine giiven, aidiyet duygusu, kisiligi bulma,
giivenlik ve onaydir. Bu tiir sosyal ihtiyaglarin giderilmesi, ¢alisanlarin fiziksel ve
zihinsel sagligin1 olumlu yonde etkileyen 6nemli bir faktordiir. Bu durumda, sosyal
destek orgiitsel stresi azaltmada aktif rol oynar. Is yerinde kurulan yakin dostluklar, is
disinda aile toplantilari, belli kuliiplere tiyelikler, komsuluk iliskileri, iist diizey kisiler
ile kurulan iliskiler sosyal destegi saglamaktadir . Sosyal destek, stresli olaylarin
olasiligin1 azaltmaktadir. Bu tiir olaylar meydana geldiginde, baskalariyla etkilesimde
bulunmak, bireyin olay1 nasil algiladigini degistirmek veya alginin siddetini azaltmak
onemlidir. Stres seviyesinin siddeti; potansiyel gerilim fenomeni, bireyin rollni
degistirdigi dereceye baglidir. Sosyal destek, rol gerginligi ile gerilime neden olan olay
arasindaki iligskiyi degistirebilir. Sosyal destegin bireyin uyum diizeyi (zerinde
dogrudan etkisi olabilir (Aytag, 2010).

Is hayatinda tiikenmislik sendromu ile miicadelede orgiitsel miicadele
tekniklerinin etkileri goz 6niinde bulundurulsa da, bireysel diizeyde 6rglitsel seviyeye
katkilar eklenerek daha gii¢lii sonuglar elde edilebilir. Bireysel bas etme yollari,
kurumsal ¢oziimlerden daha kolay elde edilir. Bireysel diizeyde tiikenmislik sendromu
ile bas etme yollar1 arasinda, rahatlama teknikleri, etkili zaman kullanimi, etkili

iletisim becerileri yer alabilir (Aytag, 2010; Pines ve Aronson, 1988). Kisisel miicadele
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teknikleri lizerine yapilan arastirmalarda bir¢ok oneri sunulmaktadir (Ttimkaya, 1996;
Can, Soyer ve Yilmaz, 2010).

a. Hedefleri birey, potansiyeline gore belirlemeli,

b. Birey isin standartlarina gore gercekei hedefler belirlemeli,

c. Birey zaman etkili bir sekilde yonetebilmeli,

d. Sosyal destege duyulan ihtiyaci i ortamindan karsilanmali,

e. Dinlenme ve mola zamani olmal

f. Enerji depolamak i¢in firsatlar sunulmali,

g. Kisilerarasi iliski becerileri gelistirilmeli,

Maslach ve Leiter (1997), tilkenme sendromunu “is entegrasyonunda erozyon”
olarak ifade ederken, basa ¢ikma becerileri igin bir ¢ikis yolu sunmaktadir. Is
entegrasyonuna katki, tiikenmislik sendromunun ortadan kaldirilmasina katkida
bulunacaktir. Tlkenmigligin 6nlenmesi ve bunlarla basa ¢ikilabilmesi i¢in okul
yOneticilerinin, 6grencilerin rollerini ve sorumluluklarini agik¢a tanimlamasi, okula ve
derslere uyum saglamaya yardimci olacak programlar hazirlamasi, 6grencinin
ithtiyaclarmin belirlenip yerine getirilmesi, bireysel, adil, hosgoriilii, destekleyici ve
esnek yonetim formatinin saglanmasi gerekmektedir.

Bireysel diizeyde, 6grencinin tatil yapmasi ve dinlenmeye zaman ayirmasi,
sosyal aktivitelerde yer almasi, olumsuz miikemmeliyet¢ilikten kaginmasi, okul ve
dersler hakkinda bilgi sahibi olmasi, okul arkadaglarinin takdir ve destegini almasi,
ailesi ve arkadaslariyla 1yi vakit gecirmesi tilkkenmislik sendromunu engellemede ve
bas etmede etkili oldugu sdylenebilir (Kutlu, 2013).

2.2.5 Tiikenmisligin Onlenmesi
Tikenmislik sendromunu 6nleyebilecek potansiyeller arasinda, stresle basa

cikma yetenegi, atilganhik diizeyi, benlik saygisi, empatik beceriler ve kisiler arasi
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iliskilerden sosyal destek en sik dile getirilenler arasindadir (Kalimo ve digerleri, 2003;
Jenkins ve Elliot, 2004). Tiikenmislik sendromunun 6nlenmesinde sosyal destek en
etkilidir. Oz sayg1 ve 6z-yeterlilik sirasiyla sosyal destege eklenebilir (Kalimo ve
digerleri, 2003).

Sosyal destek, bir bireyin diger bireylerden elde ettigi destek kaynagidir
(Cohen ve Syme 1985). Sosyal destek, bireyler arasindaki kaynaklarin karsilikli olarak
sunulmasi olarak tanimlanmaktadir (Langford ve digerleri, 1997). Sosyal destek;
duygusal  destek, destekleyici, bilgilendirici ve onaylayict  formlarda
gerceklestirilebilir. Duygusal destek; bakim, sevgi, deger verme ve empati
kavramlarini ifade etmektedir. Duygusal destek, fiziksel yakinliga bagimli olmadan
sunulabilir (Langford ve digerleri, 1997). Sosyal destek alan birey psikolojik sagligini
guclendirir, 6z-yeterliligini, giivenini ve esenligini artirir, bireyin stres diizeyi azalir
ve stresin tilkenme sendromuna doniisiimii 6nlenebilir (Finfgeld-Connett, 2007).

Liberman'a (1982) gore, sosyal destek kaynaklari, stres olusumu ve etkilerinin
oOnleyici ve hafifletici bicimlerinde rol oynamaktadir. Sosyal destek kaynaklari
oncelikle stresli yasam olaylarinmn ortaya ¢ikmasini nleyebilmelidir. kinci olarak,
olaym algilanan seklini degistirerek olaym stresli etkisini hafifletebilmelidir. Ugiincii
olarak, stresli olay ile sonu¢ arasindaki baglantiyi, bas etme yollarini etkileyerek
degistirebilmelidir. Dordiinciisi, bir olayin, bir kisinin yasamindaki degisimin strese
neden olan etkisini azaltarak saglik iizerinde olumlu bir etkisi olmalidir. Besinci
olarak, stresli olayin benlik saygisi ve 6zgiiven tizerindeki olumsuz etkisini ortadan
kaldirabilmelidir. Son olarak, sosyal destegin kaynaklari, stresli bir olay olsun ya da
olmasin, bir kisinin uyumunu olumlu yonde etkileyebilmelidir. Bireyin psikolojik
sagliginin tesis edilmesi ve siirdiiriilmesi agisindan sosyal destegin 6nemli oldugu

sOylenebilir. Bireyin kendi ¢cevresinden alacagi ya da ¢evresinden alabilecegini bildigi
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ve algiladig1 sosyal destegin bireylerin tiikenmesinin dnlenmesinde ve tiikenmislik ile
bas etmede onemli bir faktor oldugu gorilmektedir (Kutsal, 2009).

Tikenmislik sendromunu azaltmak icin akranlarindan olusan sosyal destek
grubunun liyeleri, sosyal destek grubunun onlara yeni perspektifler sagladigini, grupta
olduklar1 i¢in yalnmiz hissetmediklerini ve stres faktorleri ile ilgili duygularn
paylasmalar1 onlar1 rahatlattiklarin1 ifade etmislerdir. Bulgular, gruba katilan
bireylerin genel saglik diizeyinin arttigin1 ve sosyal destek grubunun tiikenmislik
sendromunun azaltma faktorii oldugunu gostermistir (Peterson, Demerouti,
Bergstrom, Samuelsson, Asberg ve Nygren, 2008). Bender ve Losel (1997), Jackson
ve Warren' e (2000) gore sosyal destek, hem ¢ocuk hem de gencleri tilkenmislik
sendromunun olumsuz etkilerini olumsuz fiziksel ve psikolojik sonuglara karsi
koruyabilmektedir (Akt. Yildirim, 2006). Tiikenmislik sendromunun azaltilmasinda ve
Onlenmesinde bireylerin stresle basa c¢ikma becerilerinin, iletisim becerilerinin,
girisimei davraniglarinin ve problem ¢ézme becerilerinin giiclendirilmesi, kisilerarasi
iliskilerde hissedilen sosyal destek Uzerinde guclu etkilere sahiptir (Kilfedder, Power
ve Wells, 2001; Payne, 2001; Taormina, 2000; Ustiin, 1995).

Stresi 6nlemek icin birincil korunma dnlemleri, fiziksel, psikolojik, cevresel,
organizasyonel diizenlemelere dayali olarak gelistirilebilir. Is tanimlarinm agiklig,
karar verme siireclerine katilim, calisanin egzersiz programina katilimi, denetimin
saglanmasi, etkin yerlere personel yerlestirilmesi, 6diil mekanizmasinin islevsel
kullanimi, organizasyonun c¢alisanlarla hedef ve amaglarinin paylasilmasi, iletisimin
gelistirilmesi calisanlar ile orgiitsel dnlemlerdir. Ikincil énlemler, bireyin bas etme
becerilerini  gelistirmek i¢in alimacak Onlemlerdir. Basa ¢ikma becerilerinin
gelistirilmesi, sosyal kaynaklarin kullaniminin artirilmasi, bireyin i¢ guglerinin

harekete gecirilmesi, saghgin iyilestirilmesi ve kendini tanmimasi diisiiniilebilir.
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Ucgiinciil 6nlemler psikolojik danismanlik hizmetleri tarafindan saglanabilir (Clegg,
2001; Maslach ve Goldberg, 1998; Marine, Ruotsalainen, Serra ve Verbeek 2006).

Tikenmisligin 6nlenmesinde bazi1 gorevler bireylere aittir. Her seyden dnce,
tilkkenmislik ve semptomlarinin bilinmesi, kisinin yasadigi durumu erken 6grenmesini
ve ¢0zim aramasini saglayacaktir. Bireyler, is ile ilgili gercekei hedefler ve beklentiler
gelistirmelidir. Bir kisi, bir kuruma veya ise baslamadan 6nce yaptigi isin zorluklarini
ve risklerini biliyorsa, 6nceden tedbir alinmasi gerekebilir. Bu sebeple, ¢alisacak
kisilerin ise baslamadan Once calisacaklari kurulusa atilacak organizasyonda da
slirprizlerle karsilasmamak adina arastirmalar yapmasi faydali olacaktir (Ar1 ve Bal,
2008).

Tiikenmisligi 6nlemek i¢in; iste tiikenmislikle basa ¢ikma yontemlerinden
strese engel olacak egitim, rahatlama, zaman yoOnetimi, 1srarli egitim, rasyonel
duygusal terapi, Kisilerarast ve sosyal beceri egitimi, takim olusturma, profesyonel
taleplerin yonetimi ve meditasyon sik¢a bahsedilen Oneriler arasinda yer almaktadir
(Maslach ve digerleri, 2001). Tiikenmislikle bas etmede orgiitsel amag; Oncelikle
tilkenmisligin ortaya ¢ikmasini 6nlemek icin 6nleyici tedbirler alinmalidir.

Bu 6nlemleri, Sever (1997) ve Can (1992) asagidaki gibi agiklamaktadir:

a.Segme ve yerlestirme: Calisanlara sevdikleri ve yeteneklerine uygun bir is
sunarak tikenme riskini en aza indirmek,

b.Y6netim ve Orgiitsel gelisim: Yoneticilerin becerilerini gelistirmek ve bu
becerileri uygulamak i¢in egitim programlari diizenlemek,

c.Calisma programlarinin degistirilmesi: Calisma siireleri acisindan esnek
olmak ve ¢alisanin rahatc¢a izin almasini saglamak,

d.Fiziksel ortamin diizenlenmesi: Calisanlarin fiziksel ortaminda (beslenmeyi,

dinlenmeyi, 1s1y1, 15181 vb.) gerekli diizenlemeleri yaparak is ortamini rahatlatmak,
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e.Gorev, yetki ve sorumluluklarin belirlenmesi: Belirsizlikler nedeniyle
catigmalara neden olabilecek hususlarin engellenmesi icin gorev, yetki ve
sorumluluklarin a¢ik ve adil bir sekilde diizenlenmesi.

f. Performans degerlendirme: Basarili ¢alisanlara 6diil vererek motivasyonu
artirmak ve geri bildirim saglamak, akla ilk gelenler arasinda sayilabilir.

2.2.6 Ogrenci Tiikenmisligi fle Tlgili Yurt I¢i Arastirmalar:

Balkis (2013) akademik erteleme, tiikenmislik hissi ve akademik bagari
arasindaki iliskiyi aragtirmistir. Arastirmaya 323 {niversite Ogrencisi katilmistir.
Arastirma bulgulari, akademik erteleme ile 68renci tilkkenmisligi, duygusal tiikenme,
duyarsizlasma ve diisilk akademik yeterlilik arasinda pozitif bir iliski oldugunu
gostermistir. Akademik erteleme egilimi, tiikenmislik hissinin tiim alt boyutlarinin
istatistiksel olarak anlamli oldugunu éngdrmiistiir. Ogrencilerin akademik basarilar:
ile geciktirme egilimi ve tiikenmislik duygusu arasinda anlamli negatif bir iliski oldugu
belirtilmistir.

Gilindiiz, Capri ve Gokgakan’ nin (2012) {iniversite okuyan 6grencilerin
demografik degiskenler cercevesinde tiikkenmislik diizeylerini inceledigi arastirmasina,
822 ogrenci katilmigtir. Bagimsiz gruplar i¢in T testi, tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) ve Tukey testi teknikleri kullanilmigtir. Analiz sonuglar; cinsiyet, sosyal
destek, dogum yeri, ikamet yeri, fakiilte, sinif diizeyi ve haftalik ders yiikii, tiniversite
dgrencilerinin tilkenmislik puanlar1 degiskenlerine gore farklilik gostermektedir. Oren
ve Tiirkoglu (2006), tiniversite ogrencileri ile yaptiklari bir ¢alismada 6grencilerin
tikenmisligini  etkileyen c¢esitli degiskenleri arastirmislardir.  Arastirmanin
orneklemini fakiiltelerin 4. siifinda okuyan 268 6grenci olusturmustur. Cinsiyete
gore, erkeklerin kisisel basarilart ve duyarsizlagsmalar1 ylksek, kizlarin ise duygusal

tikenme boyutu yiiksek c¢ikmistir. Bolumlere gore elektronik ve bilgisayar
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boliimlerinin tiikenmislik diizeyleri yliksektir ve okul dncesi egitim 6gretmeninliginin
diisiik diizeydedir. 23 yas ve tustii 6grencilerin tiikenmisligi ylksek bulunmustur.
Sosyoekonomik diizey agisindan anlamli bir fark bulunmamastir.

Guduk, Erol, Yagcibulut, Ugur, Ozvaris ve Aslan (2005), egitim dgretim
stiresi uzatilmis ve egitiminin son yil1 olan tip 6grencilerinin altinci yilinda tiikkenmislik
durumlarin1 incelemeyi amacladiklart kesitsel calismada 276 son smif 6grencisine
ulagmistir. Alt1 yil i¢inde tip egitimini tamamlamayan Ogrencilerin duygusal
tiikenmislik puanlariin daha yiiksek oldugu gozlenmistir. Son siif 6greniminden
memnun olmayan 6grencilerin, tiikkenmislik puanlarinin tatmin edici olanlara gore
daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Erturgut ve Soysererci (2010), meslek lisesi dgrencilerinin bazi degiskenlere
bagli olarak tiilkenmislik diizeylerini belirlemeyi amaglayan 221 6grenciden olusan bir
orneklem {izerinde alan arastirmasi yontemini kullanmistir. Alt boyutlarda
ogrencilerin yiiksek diizeyde tiikenmislik ve ylksek diizeyde duygusal tlikenme
diizeyleri oldugu belirlenmigtir. Kiz ogrencilerin tiikenme diizeyleri erkek
Ogrencilerden daha yiliksek bulunmustur. Sosyo-ekonomik duruma gore, 6grencilerin
tikenme diizeyleri arasinda fark bulunmamustir. Ogrencilerin gelecege dair
kaygilarinin, 6grenci tilkkenme diizeyleri izerinde 6nemli bir rol oynadig: bulunmustur.

Aypay ve Eryillmaz (2011a) ¢alismasinda, lise egitimine devam eden 170 kiz
cocugunun 337 lise 0g8rencisi bulunmaktadir. Arastirmada Ortaokul Tiikenmislik
Olgegi ve Derse Katilmaya Motive Olma Olgegi kullanilmistir. Veriler, tanimlayici
istatistikler ve coklu regresyon teknikleri ile analiz edilmistir. Analiz sonuglari, okul
tilkenmisliginin alt boyutlariin, lise 6grencilerinin derse katilma motivasyonunun%
19'unu acikladigimi gostermistir. Elde edilen bulgulara gore, lise 6grencilerinin

tikenmislik diizeylerinin artmasiyla derse katilim motivasyon diizeyinin azaldigi;
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dinlenme ve eglence ihtiyacini karsilama orani arttik¢a, derse katilim motivasyonunun
da arttig1 tespit edilmistir.

Aypay ve Eryilmaz (2011b), okul tiikkenmisligini etkileyen baz1 degiskenleri
belirlemek amaciyla 373 lise 68rencisi olusturdugu bir arastima yapmistir. Tiikenmis
olan dgrencilerin ilgilerini yitirdikleri ve 6znel iyi olus diizeylerinin azaldig1 tespit
edilmistir. Aragtirmanin sonuglari, tilkenmenin smif katilimi ve motivasyonu ile
negatif iliskili oldugunu gostermistir.

Capulcuoglu ve Giindiiz (2013), Maslach Tiikenme Modeli baglaminda, stres,
sinav kaygisi, akademik yeterlik ve anne baba tutumlarinin lise 6grencilerinin tiilkenme
diizeyleri iizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirmaya 1385 lise Ogrencisi
katilmistir. Ogrencilerin tiikenmislik diizeylerinin stres, basa ¢cikma, akademik yeterlik
ve anne baba tutumlarini tahmin edip etmedigini belirlemek i¢in ¢oklu regresyon
analizi yapilmistir. Arastirma bulgulari, akademik yeterliligin tiikkenmenin% 14'iinii,
duyarsizlasmanin% 10'unu ve yeterliligin% 20'sini agikladigini gostermistir. Bu
degiskene ek olarak, tilkenme alt boyutunda pozitif stres ile bas etmenin ve anksiyeteyi
test etmenin amaglandigl; duyarsizlastirma alt boyutunda olumsuz stres ve sinav
kaygisi ile basa ¢ikmanin; yetkinlik alt boyutunda sosyal destek arama yaklagimi ve
demokratik ebeveyn tutumlarinin 6nemli yordayicilar oldugu belirlenmistir.

Secer ve Gengdogan (2012) calismasinda, ortaokul Ogrencilerinin okul
tilkkenme diizeylerinin cinsiyet, lise tiirli, akademik basari, akademik alan ve sinifa gére
farklilik gosterip gostermedigi incelenmistir. Arastirmanin c¢alisma grubunu 221'i
erkek, 221'1 kadin olmak {iizere toplam 503 Ogrenci olusturmustur. Arastirma
sonuglaria gore, ortaokul 6grencilerinin okul tilkenme diizeyleri cinsiyete, lise tiiriine,
akademik alana ve akademik basariya ve okula gidip gitmedigine gore anlamli farklilik

gOstermektedir.
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Sever ve Aypay (2011) ortaokul 6grencilerine okul tiikenmisligini incelemistir.
Aragtirmanin ¢alisma grubu 728 6grenciden olusmaktadir. Ortadgretim 6grencilerinin
tilkkenmisliginin; cinsiyete, akademik basariya, okula gidip gitmedigine ve smif
seviyesine gore degistigi belirlenmistir. Ailenin ders ¢alisma baskisinin artmasi
nedeniyle, Ogrencilerin tiikenmisliklerinde bir artis oldugu gozlenmektedir.
Ogrencilerin okulda gegirdikleri her yilin, okulla daha az ilgilendiklerini, 6dev
yapmaktan daha c¢ok tiikendiklerini ve Ogretmen tutumlarina karsi toleranslarini
azalttigini gostermektedir. Dershaneye gitmenin bazi tiikkenmislik boyutlarinda bir risk
olustururken, diger boyutlarinda, tilkenmeye karsi koruyucu bir islevi yerine
getirdigini géstermektedir.

Bag’in (2013) arastirmada, ilkogretim 6grencilerinin tilkkenmislik duygularinin
cinsiyet, egitim diizeyi, siif i¢i devam, 6zel derslere katilim, okulun yerlesim birimi
ve diizey belirleme sinavina girme durumu degiskenleri agisindan inceledigi ¢calismaya
394 ilkdgretim okulu &grencisi katilmistir. Ilkokul &grencilerinin orta diizeyde
tiikkenmislik algist oldugu belirlenmistir. Ote yandan, dgrencilerin tiikkenme algilarinin
cinsiyete, egitim diizeyine, 6zel derslere devam / 6zel derslere katilma ve seviye
belirleme sinavina girme durumuna gore farklilastigi belirlenmistir. Ayrica ilkokul
ogrencilerinin tiikkenme algilarinin  okulun yerlesim birimine gore farklilik
gostermedigi tespit edilmistir.

Bas (2011) caligmasini, ilkdgretim 6grencilerinin Seviye Belirleme Sinavina
(SBS) girme durumlarinin tiikenmislik hislerine iliskin algilarin1 tahmin etme
derecesini arastirmak amaciyla, 11 ilkogretim okulunda gergeklestirmistir. Toplam
394 ilkokul 6grencisi rastgele se¢ilip; aragtirmada genel tarama modeli kullanilmistir.
Arastirmanin amacina dayanarak coklu regresyon analizi teknigi kullanilmistir.

Arastirmada elde edilen sonuclara gore, Seviye Belirleme Smavinin (SBS) girme
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durumu degiskeninin tiikkenmisligin tiim boyutlarini anlamli olarak tahmin ettigi
belirlenmistir. Ote yandan, Seviye Belirleme Sinavi (SBS) i¢in 6grencileri hazirlamak
amaciyla, 6zel bir kurs degiskeninin tiikenmigligin tiim boyutlarin1 anlamli bir sekilde
tahmin ettigi bulunmustur.

2.2.7 Ogrenci Tiikenmisligi fle lgili Yurt Dis1 Arastirmalari

Universite dgrencilerinin not ortalamalar1 (GPA) ile tiikkenmislik ve bas etme
stratejileri arasindaki iliskiyi arastiran ¢alismada, Safiudo, Dominguez, Gutiérrez,
GOmez ve Santos (2012) bir grup 283 dgrenci ile ¢alismistir. Tiikenmisligin akademik
performansi olumsuz yonde etkiledigi tahmin edilmektedir. Programin sonunda,
tilkenmislik, 6z-etkililik, duyarsizlasma boyutlar1 olumsuz yonde iliskili bulunmustur.
Programda Onerilen stratejilerden birini  kullanan  Ogrencilerin  akademik
performanslar1 olumlu yonde etkilenmistir.

Lee, Puig, Lea ve Lee, (2013), yasa bagli akademik tiikenmislik farkliliklarini
gorebilmek i¢in iiniversiteye hazirlanan 6grencilerin basar1 baskist nedeniyle stres
diizeylerini artirdigir goriilmiistiir. Bireylerin yas1 arttikca, akademik tiikenme
diizeyleri artar. Bir iist egitim kurumuna gegisler, bireylerin stresini ve tiilkenmislik
diizeyini artirmaktadir.

Bask ve Salmela-Aro’ nun (2013) yaptigi bir caligmada, 16-18 yas arasi
Finlandiyali 878 06grenci arasinda gercgeklestirilmistir. Okul tiikenmisliginin ortaya
cikmasi ile okula yonelik alayct tutum, yetersizlik duygusu ve okulla ilgili tiikenmislik
duygular1 arasindaki iligki incelenmistir. Bu bilesenlerin 6grencileri etkileyerek okul
tikenmisligini arttirdig1 tespit edilmistir. Ayrica okula yonelik alayci tutumun
akademik basariy1 azalttigi ve okulu birakmay1 yeterince aciklayan bir degisken

oldugu da vurgulanmaktadir.
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Shih (2013), ergenlerin akademik tiikenmislikten kaginmak i¢in kullandiklar1
stratejilerin arastirilmasinda, 935 dokuzuncu smif 68rencisinde duygusal kontrol ve
calismaya baglilik nedeniyle ozerklik gibi degiskenler arastirilmistir. Yiksek
akademik tlikenmislige sahip bireylerin yiiksek diizeyde kendi kendine sabotaj
seviyelerine, disik destege ve diisik kacinma davraniglarina sahip olduklar
gorilmistiir.

Ricardo ve Paneque (2013) 16-18 yaslarindaki 878 gen¢ Finlandiyali 6grenci
arasinda okul tiikkenmisligi ve okulu birakma arasindaki iliskiyi incelemistir. Okulu
terk etme arzusu olanlarin tiilkenmislik egilimleri, tiikkenme duygulart artmis ve
akademik basarilar1 azalmistir. Alayci tutumlarin ve akademik yetersizligin okul
terkinin giclu etkenleri arasinda olmasi dikkat ¢ekicidir.

Shih (2012) ortaokul ogrencilerinin miikemmeliyet¢i egilimleri, basari
hedefleri, ise baglilik ve tiikenme arasindaki farklar1 belirlemeyi denemistir. Sekizinci
siifta okuyan 456 6grenci iizerinde yapilan arastirmanin sonuglarinda, dgrencilerin
titkenmislik ve milkemmeliyet¢i tutumlari arasinda anlamli bir fark bulunmustur.

Breso, Schaufeli ve Salanova, (2011) sosyal biligsel kurama dayanarak 6z-
yeterliligi arttirmaya yonelik bir program gelistirmistir. Tiikenmislik diizeyi yiiksek
olan 6grencilerin katilimi, kendine yeterliligi ve performans durumu incelenmistir.
Programdan Once, programin tamamlanmasindan 2 ay sonra ve programin
tamamlanmasindan 6 ay sonra yapilan takip 6l¢timleri, programa katilan bireylerin 6z
yeterlik, katilim, performans diizeylerini artirdigi ve tiikenmislik diizeylerini
azalttigin1 gostermistir.

Pilkauskaite-Valickiene, Zukauskiene ve Raiziene, (2011) ergen 6grencilerin
okul, acik smnif iklimi ve tiikkenmislik ile iliskilerini belirlemistir. Calisma 17-19 yas

arast 727 erkek ve 1014 kiz 6grenciden olusan 1741 Litvanya calisma grubunda
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gerceklestirilmistir.  Okulla ilgili  olumsuz tutumlarin tiikenmeyi etkiledigi
gozlenmistir.
2.2.8 Ogrenci Tiikenmisligi Alaninda Gergeklestirilen Deneysel Cahsmalar

Margalit, Glick, Benbassat, Cohen ve Kats (2005), 2 6gretim programinin
Ogrencilerin biyo-psikososyal bilgileri, yonetim amaglari, hasta merkezli tutumlari,
mesleki benlik saygisi, tiikenmislik diizeyleri, gerilim ve zihinsel is yiikleri iizerindeki
etkilerini incelemislerdir.

Israilli tip pratisyenlerinin ilk (didaktik) programi problem temelli okuma
Odevleri, konferanslar ve tartismalardan olusurken, ikinci (interaktif) program, rol
yapma aligtirmalari, okuma 6devleri, konferanslar ve tartismalardan olugmaktadir.
Miidahaleden 1 ay 6nce ve alt1 ay sonra bilgi, yonetim niyeti ve tutumlarini test etmek
i¢in bir anket kullanildi. Her iki program da bilgi, amagc, hasta merkezli tutum ve benlik
saygisinda Olgiilebilir iyilesmeye yol agmistir. Etkilesimli 6gretim yaklasimindaki
didaktik yaklasima gore, 6grencilerin mesleki benlik saygisi ve niyetleri dnemli 6l¢iide
gelismistir. Bu 6gretim miidahalesinde biyopsikososyal oryantasyonun gelistigi ve
bilgi degisimlerini, niyetlerini, benlik saygisini ve tutumlarimi yonettigi goriilmiistiir.
Etkilesimli 6gretim didaktik 0gretime gore bu hedeflerin bazilarma ulagsmada daha
etkili olmustur. Ancak, programdan sonra i¢ tlikenmislik artmistir ve bu sonug
beklenmedik olarak kabul edilmistir.

Kanji, White ve Ernst' in (2006) amaci, otojen egitiminin (gerginlik, 6fke ve
stresin hafifletilmesi i¢in kullanilan alti zihinsel egzersizin gevseme teknigi)
hemsirelik 6grencilerinin kaygilarini azaltmada etkinligini belirlemektir. 19-49 yaslar
arasindaki 93 hemsirelik 6g8rencisine 3 paralel koldan randomize bir ¢alisma
yapilmistir. Deney grubuna sekiz seansli otojenik antrenman ve dikkat kontrol grubuna

sekiz seansl giilme tedavisi uygulanmistir. Zaman kontrol grubuna higbir uygulama
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uygulanmamustir. Durumluk—Sirekli Kaygi Olgegi, Maslach Tiikenmislik Envanteri,
kan basinci, nabiz sayisi 6l¢iimleri baslangigta, 2 ay sonra (uygulama bitiminde), 5, 8,
ve 11 ay sonra yapilmistir. Uygulamadan hemen sonra yapilan 6l¢iimlere gore, deney
grubunun durumluk ve siirekli kaygisinda hizli bir diisiis meydana gelmistir. Maslach
Tikenmislik Envanteri'nden elde edilen sonuglara gore gruplar arasinda fark
bulunmamistir. Yine, uygulamadan hemen sonra yapilan Ol¢limlere gore, deney
grubunun kan degerleri, kan basinci ve nabiz atis hizinda hizli bir diisiis olmustur.
Breso, Schaufeli ve Salanova (2010) kisisel basari odakli bir miidahale
programinin tiilkenmisligi azaltabilecek ve performansi artirabilecegi hipotezi ile yari
deneysel bir calisma yliriitmiistiir. Bu calismada sosyal bilissel teori kullanilarak
tiniversite ogrencilerinin tiikkenmisligi azaltmak ve performanslarini arttirmak i¢in 4
aylik bireysel bilissel davranigsal miidahale programi kullanilmistir. Miidahale
programinin temel amaci sinavlardan 6nce kaygiy1 azaltmak ve kisisel basarilara olan
inancin arttirmaktir. Deney grubuna ek olarak 2 kontrol (bir stresli ve diger saglikli)
grubu olusturulmustur. 3 gruba miidahale 6ncesinde ve miidahaleden 6 ay sonra 6lgiim
yapilmistir. Miidahale 2 ay siirmiistiir. Sonug olarak, deney grubunda, diger iki gruba
gore kisisel basari, sadakat ve performans artis1 olmustur. Deney grubunda ve stresli
kontrol grubunda tiikkenmislik ile ilgili bir azalma olmustur. Saglikli kontrol grubunda

boyle bir azalma gozlenmemistir.

2.3 Adleryen Psikolojik Damsma Kuram-Bireysel Psikoloji

(Individual Psychology)

Bu boliimde Adleryen Psikolojik Danigma Kurami’na iliskin bilgiler sirasiyla
tanim, anahtar kavramlar, terapotik hedefler, kullanilan baslica teknikler ve kuramin

uygulama alanlar1 olmak iizere bes alt baslik altinda verilmektedir.
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2.3.1 Tanim

Son yirmi yil iginde, pozitif psikoloji hareketinin artan popiilaritesi ile
travmatik deneyimlerden sonra bile bireylerin gii¢lii yanlari, ¢oziimleri, dayanikliligi,
gelisimlerine odaklanma ve refahini inceleyen calismalarda ve miidahalelerde ilgi
artmuistir (Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005). Alfred Adler, bu tir glc temelli
yaklasimlarin Onciisii olarak kabul edilmistir (Erguner-Tekinalp, 2016; Carlson, Watts
ve Maniacci, 2006).

Avusturya’nin Viyana sehrinde diinyaya gelen ve bir tiiccarin ikinci oglu olan
Alfred Adler (1870-1937), “Bireysel Psikoloji” olarak da belirtilen “Adleryen
Psikolojik Danisma Kurami” nin dnciisiidiir. Bireysel Psikoloji Kurami, basta 0ncusu
Alfred Adler ve Rudolf Dreikurs olmak (zere Shulman, Mosak, Sonstegard,
Dinkmeyer ve Sweeney gibi farkli bilim adamlar1 tarafindan devamli olarak gelistirlen
ve kendisinden sonraki biitiin kuramlar1 6énemli diizeyde etkileyen bir yaklasimdir.
Bilissel, varolugsal - insancil, psikodinamik ve sistemik diisiinceleri igeren biitlinsel,
fenomenolojik ve teleolojik bir kisilik teorisi, psikolojik danisma ve psikoterapi
yaklagimidir (Akt. Karatas ve Yavuzer, 2018; Watts, 2015). Adler' in 1912-1937
arasinda ii¢ asamada formiile ettigi teorinin gelisim asamalarin1 ve One ¢ikan
kavramlarini incelemek miimkiindir. Ilk asamada Adler; Psikolojik siireclerle iliskili
organ eksikliginden soz etmektedir. Adler, psikolojik siireclerle iliskilendirdigi organ
eksikliginin; kisinin sergiledigi davranis1 yalniz basina belirlemedigini, fakat bazi
kisilerin var olan eksikliklerini karsilamak i¢in etkili yonlere doniistiirebilirken,
digerlerinin fonksiyonel agidan daha etkisiz hale geldigini belirtmektedir. Belitilen
kisisel farkliliklar 6zgiin bir siireci ve se¢im yapma 0zgiirliigiinii yansitmaktadir. Adler
ikinci agamada, asagilik duygusuna dikkat ¢ekmis ve bu duyguyu agmak i¢in kisinin

verdigi miicadeleyi 6nemle belirtmektedir. Oznel bir siirec olan asagilik duygusu hem
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bireyin bakis acisin1 hem de yasama karsi tavrini ele almaktadir. Adler son agsamada,
iistlinliikle bireysel catismalarin yerine esitlik ve isbirligine dayali bir sosyal bir
catismanin {izerinde durmaktadir. Adler’ e (1954) gore, biitiin insanlarin temele
motivasyonunun mevcut bir topluluga girmek, ona ait hissetmek ve dahil oldugu
toplulugun huzuruna katki saglamaktir (Akt. Karatas ve Yavuzer, 2018; Dreikurs,
1999).

Alfred Adler bir¢ok kisi tarafindan, Sigmund Freud ve Carl Gustav Jung gibi
psikanalitik terapi kuramcilarindan biri olarak bilinse de Onciisii oldugu bireysel
psikoloji kurami, aslinda hiimanist terapi, biligsel terapi ve yapilandirmaci yaklagimlar
gibi giinlimiiz modern yaklasimlarinin temeli olarak kabul edilmektedir (Corey, 2008;
Watts, 2017). 1911 yilinda Freud ile yollarini ayirdiktan sonra post analitik bir bakis
acistyla devam eden Adler, teorisini inga etme yolculuguna psikanalitik diisiincelerle
basladigini, hiimanist ve yapilandirmaci bakis agilarii dikkate alarak bitirdigini
aciklamistir (Watts, 2015).

Rudolf Dreikurs, Adler’in 6grencisi ve meslektasi, bireysel psikoloji
kuramimin Amerika Birlesik Devletleri’'nde onaylanmasina ve bilinmesine Oncii
olmus, kuramin prensiplerini egitim, bireysel ve grup terapisi ile aile danigmanlig
alanlarinda uygulamistir (Dreikurs, 1967). Gilinlimiizde, danisanin etkili yanlarinin
farkina varmasini, anlamli ve isbirligine dayali yasam hedefleri olusturmasini saglayan
bireysel terapi, bir¢ok iilkede danisanin sorununa 6zgii ¢ok ¢esitli miidahale teknikleri
sunan bir yaklasim olarak uygulanmaktadir (Akt. Karatas ve Yavuzer, 2018; Dreikurs,
1999).

2.3.2 Temel Felsefe
Adler'in gelistirmis oldugu kuramin temel felsefesi, insanin 6zgiir iradesini, gelisim

potansiyelini, kasitli davranisint (teleoloji) ve sorumlulugunu; fenomenolojik,
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biitiinsel ve sosyal acidan vurgulamaktadir. Insana iyimser bakis agisiyla yaklasan
kuramin temel felsefesine arka ¢ikan bilesenler asagidaki gibidir:

Sorumluluk ve yaraticilik: Bireyin diisiince, duygu ve davranislarindan sorumlu
olmasi, bireysel psikolojinin en dikkat cekici prensipleri arasindadir. Birey
sergileyecegi davraniglar1 segerken birtakim oOlgiitlere dikkat eder; bagli olma ve
degerli olma duygularini hissedebilmek gibi. Bazi insanlar sosyal ilgi ve isbirligi
sergilerken, digerleri yalnizca ben merkezli, sosyal ilgi alanindan uzak ve yasam
gorevleri i¢in sorumluluk almaktan kagman davranislar sergilerler. Segme
Ozgirliiglimiiz, segeneklerimizin sonsuz oldugunu gostermemektedir (Mosak ve
Maniacci, 1999). Adler, genetigin ve bazi ¢evresel sartlarin insanlarin tercihlerini
sinirlayabilecegini, ancak kisisel tercihlerin yasadiklariyla ilgili olmadigini,
deneyimlerini nasil algiladiklar1 ve yorumladiklari ile alakali oldugunu belirtmektedir
(Adler, 1954). Bu nedenle, birey sadece kaliim ve ¢evrenin sonucu degil,
yasadiklarindan birtakim anlamlar ¢ikaran, yaratan ve aktif bir varliktir.

Amacgh davranmiglar: Adler’ e (1954) gore, insanin sergiledigi biitiin davraniglar amagli
ve olusturulan bir hedefe yoneliktir. Bireyler kendileri i¢in 6nemli oldugunu
diistindiigii hedefi icin davranis sergileyen karar vericidirler. Alman filozof
Vaihinger'in "Mis felsefesi" nden etkilenen Adler, bireyin gercek dinyayla ilgili olan
veya olmayan biligsel kurgularinin, onun gergeklikle basa ¢cikmasina yardim eden
fikirlerini temsil ettigini belirtmistir (Stewart ve Oberst, 2012). Kurgular, kisinin
diisiincelerine dayanan, 6zgiin ve subjetktif yapilardir. Kurgular kisinin hedeflerine
hizmet eder. Olusturulan hedefler negatif duygulardan uzaklagmak ve pozitif
duygular hissetmekle iliskilidir. Birey her zaman Ustlin bir pozisyon elde etmek igin
caba gosterir. Ustlin olma gayreti icerisinde olan birey bircok taktik uygulamaktadir.

Uyumlu olan bu taktikler biitliniine “yasam tarzi” olarak nitelendirilmektedir. Yasam
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tarzi, bireysel olmanin yaninda basarinin, degerin ve 6nemin de bir belirtisidir. Yasam
tarzi bireyin amaglarmna yonelik davramislarina dikkat ¢ekmesi agisindan hareket
tarzini belirtmektedir. Kisinin tehlike olarak algiladigi dis kosullardan uzaklastigi veya
uygun durum olarak nitelendirdigi sartlara dogru hareket ettigi tipik bicime hareket
bicimi olarak adlandirilirmaktadir (Rasmussen, 2015). Insanlar basarisizlik, asagilik
ve 6nemsizlik durumlarinda eksi hissini gésterme duygusunu ¢ézmek icin telafi edici
davraniglarda bulunurlar. Bu nedenle, kisiyi anlamak i¢in sergilenen davranigin
amacini ve yoniinii (art1 veya eksi) anlamak gerekir.

Fenomenoloji: Her insanin diinyayi algilayis bakis acis1 farklidir. Adler'e gore algi, i¢
diinyamiz hakkinda en ayritili sonuglari elde etmemizi saglayan zihinsel bir islevdir.
Alginin bir fotografla karistirllmamasi gerekir; ¢iinkii onu algilayan kisinin kisisel
nitelikleri, bu algilarla yakin iliski i¢erisindedir. Bireyin, neyi ve ne sekilde algiladigi,
onun 6zglin ve tek olmasiyla baglantilidir (Adler, 1954). Kisinin subjektif gergek
algist her seyden onemlidir. Bunun nedeni subjektif olan gercegin, bireyin algilarini,
diistincelerini, duygularini, degerlerini, inanglarimi ve ¢ikarimlarini icermektedir
(Corey, 2008).

Bitlnculluk: Temel bakis agisini ifade eden ve Latince pargalanmaz biitiin anlamini
igeren “Individuum” sdzciigiinden yola ¢ikarak olusturulan bireysel psikoloji, kisin
parcalanmaz biitiinliigiinii savunmaktadir. Adler, Freud’tan farkli olarak kisiligi bir
bitiin olarak kabul etmektedir (Dreikurs, 1999). Ayrica sosyal iliskilerin de totaliter
bir tarzda ele alinmasi gerekmektedir. Bireysel psikolojinin en c¢ok vurgulanan
Ogelerinden biri olan bitlinciillik; duygu, davranig, zihinsel ve fizyolojik
fonksiyonlarin hepsini, kisinin hedeflerine ulagsmasina hizmet eden, biitiinlesmis bir

sistem olarak gordr.
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Toplumsallik: Birey ancak yasadigi ¢evre ile birlikte ele alindiginda anlasilmaktadir
(Adler, 1954). Kisinin nasil distindiigii diger kisilerle olan iliskisinden anlasilabilir.
Insanlar arasindaki iliskiyi, topluluk halinde yasama gereksinimi belirlemektedir.
Bireyin toplumsal yasami, bireysel yasamindan daha once gelmektedir. Adler,
Darwin’in diisiincelerinden etkilenmekle beraber, bir toplumun i¢ giidiisiiniin yararh
oldugunu goérmektedir; ¢linkii ona gore birey hayatin1 yalniz basma idame ettircek
kadar giiglii degildir. Toplumsal yasam bireyin uygun sartlar altinda yasamasina
olanak saglamaktadir. Bireyin ruhsal gelisimini de etkileyen bazi sorumluluklarimizin
topluluk halinde yasamaya baglayan Adler (1954), toplumsal yasamin getirdigi is
paylasimini medeniyet olarak nitelendirmektedir. Adler, bireylerin yasadigi sorunlarin
aslinda sosyal sorun oldugunu ve sosyal hayata katilim seviyemizin en Onemli
kriterinin sosyal duygularimiz ve sosyal ilgimiz oldugunu vurgulamaktadir (Millar,
2008).
2.3.3 Temel Kavramlar
2.3.3.1 Insan Dogasina Bakis

Bireysel psikoloji perspektifine gore, insanlarin biitin davraniglari
toplumsaldir ve insan toplumsal baglamda biitiinsel olarak ele almakradir. Adler’in,
Freud’u elestirdigi noktalardan biri insanin biyolojik ve iggiidiisel agiklamalarini
siirh bulmasidir (Corey, 2008). Kisinin hayata karsi olan perspektifi, ilk 5-6 yil
icerisinde sekillenmektedir (Adler, 1941). Kisinin ge¢cmis yasantilarin1 ne sekilde
yorumladigi ve algiladigi, simdiki davraniglarini etkilemektedir. Adler (1954), erken
cocukluk deneyimlerinin Onemini yadsimamakla birlikte, kisinin simdiki
problemlerinin gegmis deneyimler tarafindan belirlenmedigini iddia etmektedir (Akt.

Stewart ve Oberst, 2012).
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Bireyin davranisi belirledigi bir hedefe yonelik olup, birey kendisi i¢in 6nemli
olan hedef igin birtakim davranislar sergilemektedir (Adler, 1954). Bundan dolay1
Adler’in teorisi bilingaltindan ¢ok biling (izerine odaklanmustir (Corey, 2008). Asagilik
duygusu insanlarin dogum anindan itibaren var olup, kendilerini yetersiz ve gugsiz
hissetmesine sebebiyet vermektedir. Temel olarak asagilik hissi yetersizligin veya
anormalligin belirtisi degildir. Aksine bireyin yeterli, kuvvetli ve iistiin hisssetmesine
olanak saglamaktadir. Baska bir deyisle, bireyin temel diirtiisii iistiinliikk saglama
cabasidir (Adler, 1956). Kisinin ilk 6 yilda olusturdugu perspektif, hayata dair
olusturulan hedefte sekillenmektedir (Corey, 2008). Kisinin diinyaya iliskin sezgi ve
faaliyetlerine yonelik olusturulan yasam plan1 5-6 yaslarina kadar gelisim
gostermektedir. Yasam tarzi denilen bu plan, bireyin yasama dair genel tutumunu
gostermektedir (Adler, 1956).

Birey kendini, yasantilartyla kendisi yaratmaktadir. Kendini algilama, nesnel,
fiziksel, sosyal ve ekonomik sinirlardaki 6znel, kisisel gercekligi temel almaktadir.
Karsilastigimiz gergeklere dayanarak "benligimizi" insa ediyoruz. Sonugta biz “resmin
ve sanat¢inin kendisiyiz” (Griffith ve Powers, 2007). Hayatimizi olusturuken birtakim
secimler yapariz ve her insan se¢im yapabilme giiciine sahiptir. Bundan dolay1 aslinda
kisiyi anlamak ve yorumlamak i¢in 6znel bir perspektiften anlamaya ¢aligmak gerekir
(Carlson, Watts ve Maniacci, 2006).
2.3.3.2 Gergegin Subjektif Olarak Algilanmasi ( Subjektive Perception of Reality)

Adler’in kuramini kabul edenler, danmisanin anlattiklarint kisisel bir bakis
acistyla anlamaya c¢alismaktadirlar (empati). Bu durum, fenomenolojik bir
perspektiftir; ¢iinkii bireyin diinyay1 sezmesinde ve yorumlamasinda kendine ait bakis
acisia dnem verildigindendir. "Oznel gergek", kisinin sezgilerini, fikirlerini, hislerini,

inaniglarmi, kararlarim ve etkilerini kapsamaktadir. Oznel perspektifin Gstiinlik
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saglayan yonii, sergilenen hareket tarzinin anlasilmasini saglamaktadir. Kisinin algi
stili, hayata dair gelistirdigi inangtan daha 6nemlidir (Adler, 1964).
2.3.3.3 Sosyal ilgi ve Toplumsal Duygular (Social Interest)

Adler’in en bilinen ve orijinal kavramlarindan olan toplumsal ilgi ve toplumsal
duygular (Gemeinschaftsgefiihl), kisilerin insan toplulugunun bir 68esi oldugunu
farketmelerini toplumsal yasamla miicadele ederken gostermis oldugu tutum ve
davraniglar1 belirtmektedir. Toplumsal ilgi insanlik yararina birtakim miicadele
vermeyi icermektedir. Sosyallesme siireci, ¢ocukluk doneminden bagslar; toplum
icerisinde bir alan edinme, aidiyet duygusu kazanma ve icinde bulundugu topluma
katkida bulunma c¢abalarinin toplamidir (Kefir, 1981).

Toplumsal ilgi hakkinda bilgi verilir, bilgi edinilir ve uygulanir. Empati;
digerinin bakis acisiyla bakmak, kulaklariyla duymak, digerinin génliiyle hissetmek
ve kimlik hissi, toplumsal ilgi ile benzer anlam1 tasimaktadir (Adler, 1954; Ansbacher
ve Ansbacher, 1979, syf. 42). Bireyin akil saglhigiin olgiitlerinden biri de diger
insanlarla olan ortak kullanimdaki basari derecesi ve baskalarinin iyilik durumuyla
alakali olma diizeyi oldugu belirtilmektedir. Adler yaklasimina gore, toplumsal ilginin
artmastyla yabancilasma ve asagilik hissi azalmaktadir. Insanlarin paylagim yapmalari
ve birbirlerine karg1 saygi gostermeleri sosyal ilgilerinin ifade bigimidir. Birey eger
cesareti kirilmis ve hayata dair verimliligini kaybetmisse, sosyallesmemis demektir
(Adler, 1954).
2.3.3.4 Asagiik Duygusu (inferiority) ve Ustiinliik Cabasi (superiorty)

Bireyi, dogdugu andan itibaren ¢evreleyen asagilik ve yetersizlik duygusu
bireyin yasama dair amacini belirlemektedir. Asagilik hissi bireyin yasamasi gereken
normal bir duygudur. Bireyin heniiz ¢ok kii¢iik oldugu ve kendini diger insanlardan

daha gii¢siiz ayn1 zamanda zayif hissettigi yaslarda asagilik duygusu yasanmaya
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baslamaktadir. Ayrica bu donemlerde ¢cocuk kendini gostermeye ve dikkat ¢ekmeye
baslamaktadir (Adler, 1954). Asagilik hissini farkedip onu yenme ¢abasi olan tistiinliik
cabasi aslinda birbirini tamamlayan bir elmanin iki yaris1 olarak goriilmektedir (Corey,
2013). Burada 6nemli olan 6ge ise; asagilik duygusunu yasayan ¢ocuga etrafindaki
insanlarin nasil davrandigi, ¢ocugun bunlar1 nasil algiladigi ve ne tarz bir tepki
verdigidir (Adler, 1956).

Adler’ e (1996) gore asagilik hissine, organ eksikligi ile beraber iki ¢esit
cocukluk dénemi yasantis1 yol agmaktadir. Birincisi, ¢ocugun gereksinimlerinin
asirtya kagilarak giderilmesi ve simartilmasi; ikincisi ise, cocugun gereksinimlerinin
giderilmemesi, kaginmak ve kayitsiz kalmaktir. S6z konusu ilk durumda ¢ocugun
kendini tanimast ve yapabileceklerini gérme olanaglr sunulmamasi asagilik hissi
yasamasina sebep olmakla birlikte, cocuk gevresindekilerin surekli onunla ilgilenmesi
gerektigine inanarak blyumektedir. Bu sekilde biiyiiyen bir ¢ocuk kendisne karsi
yeterli olmadigin1 diistinmekte ve 6zgiliven eksikligi yasamaktadir. Diger durumu
yasadiginda ise; cocuk hem umursanmadigi hem de kendine kars1 yeterli olup olmadigi
konusunda bir diisiinceye kapilmadigindan asagilik hisssiyle bas edebilmek igin
birtakim yontemler bulma arayisina girmektedir. Bu yontemler daha ¢ok ilgi cekme ve
yetki sahibi olma hedefini kapsamaktadir. Cocuk asagilik hissini yenmeye calisirken,
bagska insanlarla kendini kiyaslayarak onlara benzemeye c¢alismak gibi dogru olmayan
bir inangla tistiinliik saglamaya ¢alismaktadir (Dreikurs, 1999).

Insanlarin kendini dvmesi, dikkat ¢ekmeye calismasi, saldirgan veya zorba
olmasi, kendini bagimli ya da zayif gosterme gibi birtakim davranislar sergilemesi
bireyin Ustiinliik ¢abalarin1 géstermektedir. Dreikurs’ a (1968) gore, kendini topluma
ait hissetmeyen ve yanlis davraniglar gésteren ¢cocuklar i¢in dort amag tanimlanmistir:

1. Dikkat ¢ekme,
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2. Gug gosterme,
3. Intikam alma,
4.Yetersizliktir.

Adler’in de belirttigi lizere, bu dort amag¢ ¢cocugun toplum igerisinde aidiyet
duygusu yasama istegi ve 0zgiin bir yer edinmeye dair dogru ve gercekei olmayan
inanclar1 yansitmaktadir (Ansbacher, 1988). Ilgi cekme amaci yasayan c¢ocuk
“insanlarin ilgisini ¢ekersem ancak o zaman degerli ve ait olurum” seklinde diisiinerek
siifta diger arkadaslariyla dalga gecebilir. Amaci giic gosterisi olan bir ¢ocuk ise;
saldirgan davranislar sergileyebilmekte veya giigsiizligiinii ve rahatsizligini
kullanarak digerleri Gzerinde Ustiinlik kurabilmektedir. Cocuk Uglinci amag olan
intikami, cesareti kirildiginda zorba davranarak bir yere varamayacagini anladiginda
ve ¢ok incinmis hissettiginde kullanmay1 denemektedir. Kendisi gibi baskalarinin da
incinmesi gerektigine inanmaktadir. Bu sekilde de bir yere varamayacagini goren
cocuk dordincu bir amaca yonelebilir. Yetersizlik amaci kendini geri adim atma
seklinde gostermektedir. Cocuk bu durumda artik bir miicadele igerisine girmemekte
ve caba sarfederek bir yere varamayacagina inanmaktadir (Dreikurs, 1999).
2.3.3.5 Yasam Stili (Lifestyle)

Adler’in yagam tarzi, kiginin yasam yonelimini ve hayatina anlam katan
durumlart ifade etmek i¢in kullanilan bir kavramdir (Ansbacher, 1967). Bu kavramla
ayni anlama gelen diger ifadeler, “yasam plan1”, “yasam stili”, “yasam faaliyetleri”,
“yasam stratejisi” ve “yasamin yol haritas1” dir. Yasam bicimi, bireyin hayat tarzini
gostermektedir. Yasam tarzi, her insanin kiymetli olma ve bunu saglama yontemleri
ile ilgili kapsamli bir goriis sekli, asil inanglar1 barindiran ve hayat boyu devam eden

bir kisilik 6zelligidir. Yasam tarzi esas olarak kisilik sézciigiiyle esit anlami tasimakla
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bereber aslinda bireyin amaglarina yonelik davraniglarini 6n plana ¢ikarmasi yoniinden
kisiligin daha ilerisine gecer (Rasmussen, 2015).

Bireyin diisiincelerinin, duygularinin ve davraniglarinin tiim boyutlarinda
yasam tarzi1 goriilebilmektedir. Kisi kendi yasam tarzim1 olusturmada aktiftir (Adler,
1954). Birey ¢ocukluk doneminde kendi ve ¢evresi hakkinda inanglarina yonelik uzun
siireli bir hayat hedefi olusturur, hayata dair tecriibelerini degerlendirmektedir
(Carlson, Watts ve Maniacci, 2006). Cocuk bu kisisel yapiyi, aile i¢erisinde birtakim
etkilesimler sonucunda olusturmaktadir. Yasam tarzinin gelisimini etkileyen birgok
unsur vardir. En fazla belirtilenler; fiziksel (genetik, organ eksikligi), gelisimsel (kritik
dénem), kiiltiirel (aile biitiinligii, kardes iliskileri, ebeveyn modelleri ve aile atmosferi)
ve ailevi unsurlardir (Shulman ve Mosak, 1988).

Yasam tarzi {i¢ ana hedefi igerir: Kilavuz, smirlayict ve zorlayict hedefler.
Yasam tarzi yol gosterir (kilavuz). Hayat insana zevk, mutluluk, tehlike ve zorluklar
gibi birtakim seyler gdsterir. Yasam tarzinin sinirlayict hedefi, kisinin hayatina devam
edebilmesi i¢in etrafindaki sartlarla kendine ait gereksinimleri 6grenmesine yardimcei
olur (Carlson ve digerleri, 2006). Yani yasam tarzi sadece bireyin 6grenmesi gereken
seyleri 6grenmesi i¢in onu yonlendirir. Yagam tarzinin iiglincii hedefi olan zorlayici
hedef kisinin bir seyi hakimiyeti altina almadan, birtakim aligkanliklar edinmesine
yardimci olur. Dolayisiyla neyi, ne zaman ve ne sekilde cevaplamasi gerektiginin
farkina varir. Sonugta, yasam tarzi, bireyin yasaminda karsisina ¢ikabilecek durumlara
karst tedbirli olmalarina yardimei olan biitiin prensiplerin haritasidir (Mosak ve
Maniacci, 1999).

Yasam tarzi, kisinin ¢ocukluk doneminin ilk bes ve alt1 yilinda, aile ile birlikte
gelisir ve travma gibi ¢ok énemli bir durum olmadigi siirece bireyin yagami siliresince

degisim egilimi gostermemektedir (Adler, 1956).
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2.3.3.6 Dogum Sirasi ve Kardes iliskileri

Adler ve Brett’ e (2014) gore, dogum siras1 kavrami, ¢ocuklarin ayni ailede
biiyiimesine ragmen birbirlerinden oldukca fazla farkli 6zelliklere sahip olmalarini
aciklamaktadir. Kisinin i¢inde bulundugu ailedeki yerine iliskin yorumu ve dogum
sirasi, onun ¢evresiyle olan iligkilerini anlamasinda olduk¢a Onemlidir. Adler’in
teorisinde Onemle lizerinde durulan, gercek dogum sirasindan ziyade, bireyin aile
igerisindeki konumuna yonelik algisidir. Dolayisiyla, bu kavrami nedensellik ilkesi
icerisinde ele almamak gerekmektedir. Dogum diizeninin sonuglari siklikla ve agikca
gbzlenir ancak kurallardan ziyade egilimler vardir. Travma, kronik saglik sorunlari,
sakatlik durumu ve benzeri deneyimler, cinsiyet ve yas farkliliginin dogum diizeninin
etkilerini degistirebilecek bazi faktorleri vardir. Eger ikinci ¢ocuk ile birinci ¢cocugun
cinsiyeti farklilik gOsteriyorsa, ikinci ¢ocuk birinci c¢ocugun niteliklerini
tagtyabilmektedir. Bu durumda, birinci cocuk, ikinci ¢ocugu cok az tehdit edici
bulabilmektedir. Ayni1 sekilde, birinci ¢ocuk herhangi bir sebepten dolay1 yeterli
degilse, ikinci ¢ocuk birinci ¢ocugun gorevini iistlenebilir (Dinkmeyer ve Dinkmeyer
ve Sperry, 1987). Adler’e gore, dogum sirasi kavraminin sonuglari asagidaki sekilde
agiklanabilir:

En buyik cocuk (Oldest) en fazla ilgiyi goriir ve tek gocuk kaldig takdirde
ilgi odagi olarak kalir. Gayretli, yukimldlik alabilen ve guvenilir olmaya
caligmaktadir. Yeni dogan bir kiz veya erkek kardes ortaya ciktiginda kendini yalniz,
ortada kalmis ve ilgi odagi olmaktan mahrum kalmis olarak bulabilir; yani 6zel ve tek
degildir. Yetki sahibi olmaya ¢alisabilir, anne — baba rollinQ Ustlenebilir. Yas olarak
biiyiik olmanin verdigi baski altinda ezilmis hissedebilir. En biylik cocuk daha tutucu
olma egilimi gosterebilir. Daha ¢ok ben merkezci ve c¢ikarlarin1 6n planda tutma

egilimindedirler. Kusursuz ve iistiin olma ve hakli ¢ikma gereksinimi duyarlar.
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Ikinci cocuk (Second of only two) ilgi odagi olmaktan ziyade bunu baska bir
kardesiyle paylasir. Abisi veya ablasiyla bir yaris icerisine girmis gibi hissedebilir ve
onlardan daha iyi olmak i¢cin micadele eder. Hem anne babasinin hem de ¢evresinin
takdirini almak igin siirekli abisi veya ablasinin hassas noktalarini bulma ¢abasina girer
ve biiyiik kardesinin yetersiz oldugu durumlarda yeterli olmaya c¢alisir. Blylk
kardesinin yetenekli oldugu alaninin disinda farkli alanlarinda yetenekler gelistirmeye
cabalar. Yani, ikinci ¢ocuk birinci gocugun tam tersidir.

Ortanca ¢ocuk (Middle) kendini daha ¢ok iki kardes arasinda giigsiiz ve
ezilmis hisseder. Tarafsiz olma egilimindedirler. Hayatin tarafsiz davranmadigin
diisiinebilir ve kendine aciyabilir. Aldatildigini hissedebilir ve ailenin sikintili cocugu
olabilir. Cocuk sayis1 dort ve daha fazla olan ailelerde ortanca ¢ocuklar, kendini 6n
plana ¢ikaracak birtakim arayislar igerisine girer. Bu tur ailelerde ikinci gocuklar
kendini ortanca cocuk gibi hisseder, ¢tncl cocuk biraz daha gecinmesi kolay ve
girisken olabilir.

En kiguk ¢ocuk (Youngest) ailenin en ¢ok simartildigi ve hig biiylimeyen
bebegidir. Ailenin diger tiyeleri tarafindan pek ciddiye alinmazlar. Aile i¢inde “prens”
veya “prensestirler”. Kendi bildiklerini yaparlar. Genellikle en buyik cocukla
anlasirlar.

Tek cocuk (Only) daha ¢ok en biiyiik ¢ocukla benzer 6zellikler tagimaktadirlar.
Diger ¢ocuklarla paylasim yapma konusunda ve onlarla isbirlik¢i davranmada sikinti
yasayabilirler ancak ebeveyn ve yasga biiyiik insanlarla iyi anlasabilirler. Anne
babasina bagimli hale gelebilir. Her zaman ailenin ilgi merkezinde olmak ister bu
konumunun tehlikede oldugunu diisiindiiglinde ise ortada birtakim adaletsizlikler
oldugunu soyleyebilir. Ilerleyen zamanlarda ilgi odag1 olmadiginda birtakim zorluklar

yasayabilir.
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2.3.3.7 Bilissel Harita (Cognitive Map)

Danisana, onu bu davranisa zorlayan ne tiir hedeflerin oldugunu anlamasi
konusunda yardimci olunur. Her davranis belli bir hedef dogrultusunda sergilenir.
Adler kuramini benimseyen terapistler danisanlarin mevcut davranisi nasil
algiladiklari ile ilgilenir. Algilamalari etkileyen unsurlar asagidaki gibidir (Y 6riikoglu,
2003):
2.3.3.7.1 Erken Hatiralar (Early Recollections)

Birey erken anilarla bir biligsel harita olusturur ve bu harita bireyin gevreyi
algilama bi¢imini etkilemektedir. Danisana, meydana gelen olaylar ve erken hatiralara
yonelik duygu ve diisiinceleri grenilir. Ozel anilar, inanglar1 ve temel hatalari ile ilgili
bilgiler verir. Bir¢ok farkli hatira dinlenebilir. En az ¢ tanesinin dinlenmesi
onemlidir. Insanlarin kendine has mantig1 vardir. Ilk anilar (Early recollections)’ mn
Oonemi biiyiiktiir. Ciinkii birey diinyaya olan bakis agisini, deger yargilarini, hayata dair
belirledigi amaclarin1 ve motivasyon kaynaginin farkina varir. Vurgulanan bir diger
kavram ise, ilk c¢ocukluk hatiralaridir. Bireyin hayat tarzini, ilk gelisimsel
donemlerinde ve en sade haliyle ortaya serer. Meslek danismanlari i¢in ilk anilarin
onemi yadsinamaz. Cocugun ilk hatiralarina bakildiginda, ebeveynleriyle ve
cevresindeki diger kisilerle olan etkilesim ve iletisim bicimi goriilebilmektedir.
Hatiralarla ilgili dogruluk pay1 pek 6nem tasimamaktadir; asil olan ise bireyin bunlari
algilama ve yorumlama bi¢imidir. “Heniiz ¢ocukken boyle biriydim” seklinde (Adler,
1985).
2.3.3.7.2 Referanslarin I¢sel Catisi (Internal Frame of Referance)

Bireyin kendisini nasil algiladig1 ve yorumladig: davraniglarina yansimaktadir.
Adler kuraminda bu soru “Cognitive Map’ine girmek” seklinde cevaplandirilir.

Adlerian Terapisinde, yorumlama 6zellikle i¢ gorii asamasinda yapilir. Adler'e gore,
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terapi bir yeniden egitim programidir. Bireyin hayata bakis agis1 degistirilir, ¢iinkii
hayat1 algilama bi¢imi yasam tarzina etki eder ve bireye davranis tizerindeki etkileri
gosterilir. Adlerian danigsmanlari, terapinin bilissel yonleri (Bilissel Harita)lzerinde
durur. Adler kuramini benimseyen danigsmanlar, bireyin ana (temel) hatalarin
(kendine ve/veya baskalarina kars1 giivensizlik, deger vermede dengeyi saglayamama)
degistirmeleri i¢in yardimci olurlar (Yoriikoglu, 2003).

2.3.3.7.3 Riiyalar ve Giindiiz Diisleri

Birey, gelecek hakkinda bir rehbere ihtiya¢c duydugu ve yasadigi problemler
icin cozlmler elde etmek igin diis gormeyi amaglar (Adler, 1985).

Riiyalarin uyanik kimse i¢in bir anlam1 yoktur. Bilime gore diis goren kisi ile
uyumayan kisi aynidir, dolayisyla diisiin tutarliliga sahip olan bu kisi i¢in bir amaci
olmasi gerekir. Birtakim istekler ger¢eklesmediginde birey diis gorerek gerceklesmesi
egilimi gosterir, bu durum belirli bir insan tipinde kisiligin tiimiiyle biitlinlestirilebilir.
Diisiin, hayati bir ¢eliski olusturmadigi ve bireyin asla diger yasamsal hareketler ve
tezahiirler ¢izgisinden ayrilmadigi tespit edilmistir. Bireyin giin boyunca dstunlik
cabasina girmesi, gece de ayni ¢abalar1 gostermesini gerektirmektedir. BUtiin insanlar
diisii bir 6devmis gibi goriip, diislerinde de bu 6devi (iistiinliik ¢abasini gostermesi)
yerine getirmesi gerekmektedir. Rilya, yasam tarzinin bir iirliiniidiir; yagsam tarzinin
kurulmasina ve giiclendirilmesine katkida bulunur (Adler, 1985).

Gun iginde birey, yasadigi tedirginlik ve huzursuzluk duygularini uykuda da
yasamaktadir. Uyurken hem saga hem de sola donmek, yataktan diismemek mevcut

gergeklikle etkilesiminin kopmadigini gostermektedir (Adler, 1985).
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2.3.4 Adlerian Terapi’de Terapotik Siirec
2.3.4.1 Terapotik Hedefler

Adlerian Terapi danismanlari, danisan1 hasta veya ihtiyag¢ sahibi biri olarak
gérmemektedir. Danismanlik, danisman ile danisan arasindaki isbirligi ve anlagsmay1
gerektirir ve danigan ile bir s6zlesme yapilir. Danigma siiresi boyunca danisanin aktif
olmasima yardimci olunur. S6zlesme, bilissel hatalar1 6grenme, gercekei olmayan
amaclar1 bilme, yeniden gergekei yapilandirma yapmak i¢in hazirlanir. Danigsma
hizmetinin en 6nemli amaci, danisani sosyal bir hale getirmektir. Danigma suirecinde,
danisanin kendi farkina varmasinmi saglamak, belirledigi yasam amaglarin1 gdzden
gecirmek, gerceke¢i olmayan inanglar yerine gercekei inanglari gelistirmesi saglanir.
Bu siirece yeniden yapilandirma siireci olarak da bakilabilir. Danigsanin yeni bir
yapilandirma yapmasi ve hayatina uygulamasi i¢in cesaretlendirilir. Adlerian danigma
siirecinde, bilgi vermeyi, 6gretmeyi, rehberlik etmeyi barindirir. En ¢ok kullanilan ve
olumlu doniit alinan davranig degistirme teknigi cesaretlendirmedir. Cesaretlendirme
teknigi kullanilarak danisanin ¢elisen diisiince ve inan¢ kaliplar1 degistirilebilir.
Danisam siirecinde, daniganin kendine olan giiveni artirilir. Bireyin toplumsal ilgi
olarak yorumlanan davraniglar sergilemesi cesaret kavramiyla nitelendirilir (Kaya,
Baysal, Kaygusuz, Sar1, Girgin, Sahin, Cakir, Giiven, Kutlu, Balc1 ve Terzi, 2004).

Adler’e gore, yeterince cesareti olmayan kisi yasamin dogru olmayan tarafinda
yer almaktadir. Danigma siirecinde danigana zihinsel harita kazandirilir. Danisanlara
egitim verilerek yeni bir yasam felsefesi olusturmalari igin cesaretlendirilir. Bu yeni
yasam felsefesi hem kendine hem de ¢evresindeki diger insanlara kars1 yerini korur
(Topses, 2003).
Adlerian Terapinin amaglari:

Danisanin;
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1. Toplumsal ilgisini arttirmast,
2. Eksiklik duygusunu yenmesi,
3. Yasam bi¢imini degistirmesi,
4. Diger insanlarla esit oldugunu gostermesi,
5. Toplumun bir tiyesi oldugunun farkina varmasi,
6. Olaylarin algilanmasi ve degerlendirilmesindeki hatalar1 diizeltmesi,
7. Sevgi duygularin1 ve degerlerini gelistirmesi, gruplara katiliminin saglamasi ve
yapici iligkiler kurmasina yardimci olmak (Mosak, 1989).
2.3.4.2 Terapistin Fonksiyonu ve Rolu

Danisanla birlikte terapist de danigsma siirecinde aktiftir. Terapistin danisana
kars1 iliml1 ve gliven verici olmasi gerekir. Danisanin, danisma siirecinde sergiledigi
davraniglara terapistin gozden kacirmamasi gerekmektedir. Danigsan, danigma
stirecinde isbirligi becerisini kazanir. Bu, danigsmanin en 6énemli unsurudur. Terapide,
terapist birtakim yorumlamalar getirebilir. Terapistin danisaniyla diiriist, glivenilir ve
arkadaslik sekliginde bir iliski gelistirmesi gerekir. Bu da danisanin davranis
degisikligini gostermede destek olur. Danisma siirecinin basinda terapist, danisanla
beraber amag belirlemeli ve danisani her yonden degerlendirmelidir. Dolayisiyla
daniganin aile igindeki deneyim ve etkilesimleri, biligsel hatalari, ger¢ek¢i olmayan
inanglar1 6grenilmelidir. Biligselci bir terapist olmak “Bilen Terapist” etkisi birakir.
Danigsanin bir davranisi, verecegi bilgiden daha fazla sey ifade edebilir. Bir
danigmanda olmasi gereken biitiin olumlu 6zellikler (Kosulsuz kabul ve saygi, aktif
dinleyen, saydam vb.), danisana aktarilabilmelidir (Egan, 1975).
2.3.4.3 Terapétik Teknikler ve ikeler

Adlerian Terapi slreci, dort asamada degerlendirilir (Prinz ve Arkin, 1994):
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2.3.4.3.1 Birinci Evre: Iliskinin Kurulmasi (Establishing the Relationship)

Bu evrede terapistin, danisanin glivenini kazanmasi ¢ok onemlidir. Danisma
stirecinde, danisan ile terapist arasindaki iliski ortak bir iliski olarak gorilebilir ve bu
iliskide hem danisman hem de danisan aktif olarak calismaktadir. Danigsma siirecini
basta belirlenen danisma amaglari belirleyecektir. Bu evrede terapistler sadece olumlu
diistinme, tesvik ve destek {lizerinde dururlar. Adlerian terapistler hem tekniklere hem
de danmisanin 6znel yasantilarina olduk¢a fazla 6nem verirler. Terapotik teknikler
danisanin sorunlarma ve yeterliliklerine gore olusturulmalidir. Birinci evrede
daniganin aktif katilimi saglanir. Danisan siirece katilirken, terapist onu anlamaya
calisir (Prinz ve Arkin, 1994).

Terapist danisan ile goz temasi kurar ve sicak bir psikolojik iliski baslatmis
olur. Terapist, biitiin detaylara, sozlii ve sozIlii mesajlara, ses tonuna, konugmadaki
duraklamalara, ndbetlere ve damisanin yiiz ifadelerine dikkat etmelidir. Danisan,
terapistten onu anladig1 izlenimi almalidir. Danisan, terapistin onu anladig izlenimi
saglanirsa, gercek amaglarini belirler ve danisma siirecinde aktif olur (Prinz ve Arkin,
1994).
2.3.4.3.2 ikinci Evre: Bireysel Dinamiklerin Kesfedilmesi (Exploring the
Individual’s Dynamics)

Ikinci evrede danisan iki hedef belirlemistir; birincisi kendi yasam tarzinin
farkina varma, ikincisi, mevcut islevinin yasam vazifelerinden ne sekilde etkilendigini
o0grenme. Terapist, danisanin mevcut islevini 6grenmeye calisir. Yasam umudunu
kaybetmis, hayattan bir beklentisi olmayan danisana farkli bir agcidan bakmasi igin
destek olunur. Danisanin; ge¢mis, su an ve gelecek hakkinda oriintiiler kurmasi
saglanir. Bu adimdan sonra danigman, danisanin hissettiklerine, adaptasyonuna,

diisiincelerine ve amaglarina odaklanmalidir. Danigsanin yasam tarzi hakkinda bilgi
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toplanir. Danisanin aile i¢erisindeki konumu, ilk anilari, diisleri dinlenir, analiz edilir
ve hedefleri 6grenilir. Birey toplumsal bir varliktir; dolayisiyla etrafindaki insanlardan
ve birtakim olumsuz diisiincelerden etkilenmektedir. Ikinci evrede danisanin, soz
konusu olumsuz diislincelerin farkina varmasi ve bunlarin neler oldugu konusunda
yardimei1 olunur (Prinz ve Arkin, 1994).

Danisanin ilk anilarinin belirlenmesi ve degerlendirilmesi, yasam tarzi ile
birlikte siirer. Yasantilar1 yasam stiline gore yorumlayan damisanin ilk anilarinin
degerlendirilmesinde projektif bir yontemle gdzlemlenir. Danisanin ger¢ek¢i olmayan
inanglari, ilk anilar1 ve yasam Oykiisii 6grenilerek ortaya cikarilir. Bireyin kisisel
algilamalari, yasam tarzini sekillendirir. En az ii¢ tane riiya dinlenmelidir. Riiyalar
gelecekte yapilmasi planlanan davraniglar gosterir. Yapilmasi istenmeyen bir faaliyet
varsa onunla ilgili gorilen riiya ertesi giin hatirlanmaz. Eger birey bir eylemi
gerceklestirmek istemezse onu bu eylemden vazgegirmek igin destekleyici nitelikte
korkutucu bir riiya goriir. Bu durum”Deja vu” kavramiyla benzerlik gosterir.
Yasanmasi planlanan bir hayat, riiyalarda 6nceden canlandirildiginda, o durum
gercekten yasandiginda ortaya cikabilecek gerilimi azaltir. Bundan dolayr riiyalar
“duygu fabrikas1” olarak belirtilebilir (Adler, 1985).
2.3.4.3.3 Ugiincii Evre: I¢ gorii Kazanilmasina Cesaretlendirmek (Encouraging
Insight)

Adler kuramini benimseyen terapistler, danisana “here and now” yani danisma
siirecinin simdi ve burada odakli oldugunu belirtirler. Danisman, danigam
farkindaligin1 artirmak, amaglarini vurgulamak ve su anki davraniglarini belirtmek i¢in
yorum yapabilir. Yapilan yorumlar davranisin sebeplerinden ziyade; davranislara ve
sonuclarina yonelik olmalidir. Ayrica danigman yorumlama yaparken kullanacagi

ifadelere 6zen gostermelidir. Cesaretlendirme teknigi kullanilarak, dogru olmayan
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inanglarini fark etttirmeye ¢alisilmalidir. Alternatif diisiinceler gelistirmesine yardimci
olunmalidir. Daha gercekei ve islevsel diisiinceler olusturulur. Bu sirada danisanin
hem bilissel hatalarinin hem de hatali davranislarinin anlayabilmesi i¢in yardimci
olunur. I¢ gorii kazandirilarak, davranissal amaclar, belirtilmemis niyetler ortaya
cikarilir. Ugiincii asama; bireyin igsel yasantilarmin farkina varmasi, davranis ve
diisiince degisimini barindirir. Danigma siireci, egitici bir amag tasir. Hem davraniglara
hem de onu algilama ve etkilerine yonelik yorumlama big¢imi i¢in i¢ gorii kazandirma
oldukca 6nemlidir (Corey, 1996).
2.3.4.3.4 Dordiincii Evre: Yeniden Yapilandirma (Helping with Reorientation)

Bu asama artik sorunlari ¢dzme ve karar alma zamanidir ve eyleme yoneliktir.
Secenekler diisiiniiliir ve yorumlanir. Danisanlar, yeniden yapilanma siirecinde,
belirledikleri amaclarini tekrar degerlendirmeyi ve degistirmeyi 6grenirler. Bu strecte
yeni yasam amaglart 6zlimsenir. Tesvik edilen ve degistirilen danisan, hayatimi
degistirmeyi ve bununla iligkili riskleri almay1 goze almaktadir. Olmak istedigi insan
olmasi icin cesaretlendirilir. Danisan degismek istiyorsa bunun i¢in miicadele
etmelidir (mevcut sorununu ve islevsel olmayan inanglarin1 yeniden degerlendirmek
gibi). Bazen danigman sessiz kalma ve tavsiye teknigini kullanabilir. Danigman,
danisanin oyununa gelmemelidir. Son asamada kullanilan birtakim teknikler s6z
konusudur (Prinz ve Arkin, 1994);
1. Immediacy (here and now) (Simdilik ve buradalik)

Danisanin gegmisi degil su an ve burada ne hissettigi ve nasil yorumladigi
onemlidir.
2. Paradoxial intention (Paradoksal niyet)

Bu teknik ¢ok 6nemli bir degisim meydana getirir. Danisanin bikmasi ve

sikilmasi igin ¢aba gosterilir. Danisanin siirekli diistinmesini saglamak i¢in ev 6devleri
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ve gorevleri verilir. Bir suire sonra danisan duygu tagsmasi yastyor ve duygu yasandikca
duyarsizlasma bagliyor.
3. Acting as if (.......mis gibi davranmak)

Danisanin olmasi istedigi kisi olmasi i¢in cesaretlendirilir. Danigman oyun
oynama (role-playing) teknigi kullanarak gergek yasamda da bu sekilde davranig
sergileyebilecegini gostermeye calisir. Dolayisiyla danisanin cesareti yerine getirilir
ve bunu gercek hayatta daha sik yapmasi saglanir.

4. Spitting In Client’s Soup (Danisanin Diisiincelerinin Biraz Karistirllmasi)

Terapist, danisanin diisiincelerini alt iist eder. Bu sekilde danisanin gelistirdigi
negatif diisiincelerinin sarsilmasi ve degistirilmesi saglaniyor.

5. Catching One Self ( Damisanin Yanhs Diisiinceyi Soylerken Kendi Uzerinde
Yakalamasi)

Danisanin kullandigi yanhs disiinceyi kendi (zerinde fark edip kendini
yakalamasi istenir. Ev 6devi verilir. Danisma siireci disinda ddev olarak verilen
kelimeleri dile getiriginde terapistin sdylediklerini animsamasi ve yanlis ifadenin
yerine diger bir ifadeyi kullanmas1 saglanir.

6. Push Button ( Diigmeye Basma)

Bireyin olaylar1 nasil algilayip yorumladigi onu mutlu veya mutsuz edebilir.
Bu bireyin o olaya yiikledigi anlam ile ilgilidir. Danismada, terpist danisana bundan
bahseder ve danisan eve iki diigme ile gider. Boylece danisan, olaylara nasil yon
verecegini ve bunun kararinin kendi elinde oldugunu 6grenmis olur. Bu kararin
sorumlulugu ona aittir.

7. Avoiding The Tar Baby ( Yogun Bebeklige Doniisii Engelleme)
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Danisan terapiste, kendine zarar verebilecek bir oriintii ile gelir. Bunlar yanls
inanglar ve genellemeler olabilir. Danisan, terapiste kendisi ile ilgilenmesini istedigi
icin gelebilir. Ancak terapist, danisanin oyununa gelmemelidir.

8. Terminating And Summarizing The Session (Ozet Ve Sonlandirma)

Her damigsma siirecinin sonunda terapist, simdiye kadar yapilan biitiin
caligmalar1 6zetleyebilir. Danisana 6grendikleri hatirlatilmis da olunur. Kazandigi ve
degistirdigi davranislarini unutmaz. Biitiin 6grendiklerini gercek hayata gecirmesi i¢in
cesaretlendirilir.

9. Susma Teknigi,

10. Ogiit Verme Teknigi.

11. Oneride Bulunma Teknigi.

2.3.5 Adlerian Terapide Grupla Damisma Teknikleri ve ilkeleri

1921 yilmin ilk zamanlarinda, Adler ve arkadaslar1 Viyana’da bir ¢ocuk
rehberlik servisinde grup yaklagimlarini kullandilar. Dreikurs ve arkdaslari, Adler’in
teorisini 40 y1l boyunca grup psikoterapisi tecriibesinde yararlanarak yayginlagtirmis
ve daha ulasilir hale getirmistir (Gilliland ve James, 1998). Adler’e gore gruplar:
“Grup, bireyin bir toplumsal grup icerisinde problemleri ve anlagmazliklari
degerlendirildigine gore, bu catigmalarinin ve aykiriliginin farkina varmakta, onlari
degistirmesi i¢in olanak saglamaktadir”.

Grup danismalarinda, asagilik hissiyle bas edilebilir ve bunlar ortadan
kaldirilabilir. Ayrica grup deger yargilarini olusturmak ic¢in bir ara¢ niteligi
tasidigindan toplumsal ve duygusal problemlerin esas nedeni olan gercekci olmayan
ifade ve inanclar da gruptan ciddi bir bicimde etkilenebilir (Prinz ve Arkin, 1994).

Grup, bireylerin aidiyet duygusu gelistirmeleri ve sosyal hissetmeleri igin

olanak saglar. Dinkmeyer (1975)’e gore, grupla psikolojik danigsma siirecinde birey

111



problemlerinin aslinda insanlararasi bir boyut tasidigini, faaliyetlerinin toplumsal
anlamlar i¢erdigini ve belirledigi amaglara en iyi toplumsal hedefler gergevesinde
ulasabilecegini goriir (Akt. Prinz ve Arkin, 1994).
Dinkmeyer (1975)’e gore, Adlerian grupla psikolojik danisma siirecini
etkileyen birtakim terapotik unsurlar asagidaki gibidir (Akt. Prinz ve Arkin, 1994):
- Birey, grup sayesinde sergiledigi davranislarin farkina varma olanagina sahip olur,
- Birey, diger grup iiyelerinin ve liderin doniitlerinden faydalanma olanagi bulur,
- Grup, yeni davranislarin ve degisimlerin denenmesi i¢in ortam saglar,
- Uyeler bu ortamdan dolay1, yeni davranislar kazanmak icin cesaretlenir,
- Gruptaki kazanimlar sonucunda birey, evde ve calistig1 ortamda, nasil bir ilerleme
katettiklerini gérmelerini saglar.
Dinkmeyer, Dinkmeyer ve Sperry (1987) Adlerian Terapinin dort evresiyle es
deger olan dort ana amactan sz eder:
1. Empati odakl bir iligki gelistirmek,
2. Diistinceleri, hissetikleri, itici gii¢leri ve amaclar1 anlamak,
3. Kavram yanilgilarina ve kendi kendini yikic1 davranislara iliskin i¢gorii gelistirmek,
4. Farkli segeneklerin farkina varmak ve bunlardan faydalanmak.
Yapilan arastirmalarda, Adlerian odakli grup terapisinin kiifiir eden insanlarin
bu davraniglarini degistirmesinde etkili oldugu bulunmustur (Prinz ve Arkin, 1994).
Iki Melbourne Sinles Societe Kuliibiiniin 459 iiyesinin yas ile miicadelesi
amaciyla 10 oturum boyunca Adlerian grup terapisinin basarili sonuglar verdigini ve
tiyelere toplumsal ilgilerinin arttigini1 gostermistir (Brough, 1994).
2.3.5.1 Adlerian Terapide Grupla Damismanin/Terapinin Asamalari
Adlerian grupla danigsma siirecinin dort evresi bulunur (Fehr, 2000; Akt. Acar,

2003):
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1. Elverisli terapotik iliski olusturmak ve devam ettirmek,
2. Bireyi tesvik eden gicleri arastirmak (degerlendirme),
3. Bireye, kendisiyle ilgili ne anlasildigini bildirmek (I¢gorii),
4. Segenekleri olusturmak ve uygulamak (Adaptasyon).
a. Birinci Evre: Iliski Kurma ve Iliskiyi Devam Ettirme
Bu evrede ilk adim, sicak ve saydam bir iliski kurmaktir. Grup Gyelerinin,
gruba katilimalar1 kendi yiikiimliiliikleri oldugundan, danigsma slrecine dahil olmalar1
icin tesvik edilir. Danisanin aktif katilimini saglamak her zaman mimkiin olmayabilir,
bazen yol katetmek icin kendini en ¢ok hazir hissedenler bile siirece dahil olmanin
yukimldliklerini yerine getirmek icin isteksiz olabilirler. Grup terapisi, sicak ve
giivenli bir danisan-danisman iliskisi icin ortam saglar. Grupla psikolojik danigma
ortami, danigsman ile liye arasinda iliskiyi giliclendirmek ve giliven konularina
odaklanmak i¢in birden fazla sans tanir. Bununla birlikte, baskalarindaki olumlu
degisikliklere sahit olmak, iiyelerin grubun iyi ¢alistigin1 gérmesini de saglar.
Adlerian yaklagiminda, danisan-danigsman arasinda es deger bir iliski
mevcuttur. Dengeli ve adalete dayal1 bir iligki s6z konusudur. Demokratik bir atmosfer
egemendir ve etkili bir grup ile danisman arasindaki iligki karsilikli saygiya dayanir.
Ancak bu durum tiyelerin istedikleri her seyin yapilabilecegi anlamini tasimamaktadir.
Grupla psikolojik danigmadan olumlu bir sonug almak i¢in danisanla isbirligine dayal
bir iligki yiirtitiilmelidir.
Belirtilen amaglar i¢in danisman-danisan, danisma siirecini birlikte ydratdrler.
Danisma siireci i¢in bir sozlesme yapabilirler. Bu sézlesme gerek danisanlarin gruptan
beklentilerini gerekse grup lider ve Gyelerinin yaktumlaltklerini ifade eder.

b. ikinci Evre: Analiz ve Degerlendirme- Bireysel Dinamiklerin Arastiriimasi
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Ikinci evrede hedef iki taraflidir. Bunlardan ilki; kisinin yasam tarzi hakkinda
bilgi edinmek ve simdiki hayatini nasil etkiledigini gérmek. Bunun i¢in lider ilk olarak
uyelerin cinsiyet rolleriyle ilgili ne hissettikleri ve is ile toplumsal iliskilerinde nasil
davrandiklarin1 6grenmekle baslayabilir.

Kisinin hayat stili ve amagclari, grupla danisma esnasinda kendini daha net bir
bicimde belli eder. Grup tiyeleri, danismanin yiizlestirme yaparken verdikleri tepki ile
diger iiyelerin yiizlestirme yaparken verdigi tepkiler birbirinden farklilik
gosterebilmektedir (Dreikurs, 1969).

Adlerian Terapi yaklasimin1 benimseyen danismanlar birden fazla
degerlendirme yontemini kullanmaktadirlar. Aile yasamu, iliski zorluklari ve {iyelerin
siire¢ degerlendirmeleri, bireyin yasam hedefleri ve yasam tarzi hakkinda ipuclari
saglar. Analiz ve degerlendirme, biiylik ol¢iide, liyenin gen¢ bir ¢ocuk olarak
inanglarinin ve temel diislincelerinin olustugu aile kosullarini degerlendirmeyi igeren
aile yagamlari ¢alismasina dayanmaktadir.

Danisanlarin temel hatiralarin1 ve onunla birlikte duygu ve diisiincelerini
O0grenmek diger bir yontemdir. Aslinda, bu siire¢ bir rapordan ¢ok daha anlamlidir.
Danisanlarin temel inanclari, kendilerini yanlis algilayis big¢imini ortaya ¢ikarir.
Adlerian yaklasimi, insanlarin yalnizca kendi giincel goriislerine uyan gegmis olaylari
hatirladigin1 savunmaktadir.

Insanlar bir defa bu tarz diisiinceler gelistirdiklerinde, sadece bunlarla ilgili
olanlar1 animsamaktadirlar. Bireye ait olan bu algi sekli onun “6zel mantigini”
etkilemekle birlikte destek verir ve ana inanglarini devam ettirmesini saglar. Ilk
cocukluk hatiralar1 bireyin kendini nasil gordiigi, algiladigi, yorumladigi ve diinyaya
bakis agisini, hayata dair amaglarini, deger ve inanglarin1 belirtmektedir (Dreikurs,

1969).
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Danigsmanin degerlendirme silirecinde esas gorevi, danmisanin yasam stili
hakkinda bilgi elde etmek, onlar biitiin olarak diizenlemek ve yanlis inanglarinin
danisan1 nasil etkiledigini ortaya ¢ikarmaktir. Bu, danisanin kendini fark etmesi igin
onemlidir. Yasam stili gerek danisman gerekse danisan i¢in 6nemlidir ¢iink{i danisma
stireci icin yol gostericidir.

c. Uciincii Evre: I¢ Gorii Kazamlmasina Cesaretlendirme

Klasik analitik bakis agisma gore, kisilik degisikligi i¢gorii olmadan
gerceklesmez. Ancak, Adlerian yaklasimina gore i¢gorii, degisime dair yalnizca bir
adimdir ve degisimin 6n sart1 degildir. Bu nedenle, icgoru bir hedeften ¢ok, hedefe dair
bir aractir. Insanlar ¢ok fazla fikir sahibi olmadan 6nemli degisiklikler yapabilirler.

Mosak' a (1989) gore i¢ gorii, goriinen duruma bagli bir davranig
olusturmaktir. Bu asama {yelere, simdiki fonksiyon durumlarinin sebeplerini
anlamalarin1 saglar. Uyelerin gorevi yasam stillerini, amagclarini ve inanglarmi
arastirarak kendileri hakkinda bilgi edinmektir.

Dreikurs’ a (1969) gore, danisanlarin en ¢ok faydalandiklari evre i¢ gori evresi
ve bir sonraki evredir.

Grup bu evrede direng yasadikea, i¢gorii kazanma siirecini kolaylastirir, ¢linkii
danisanlar diger iiyelerin de yasadig dicenci gozlemleyebilmektedir. Bunun nedeni,
tim katilimecilar arasinda temel kavram yamilgilart ve yanhs diirtiiler agisindan
yeterince benzerlik oldugudur. “Yorumlama” bu evrede, bireyin yasam stiliyle ilgili
i¢ gorli kazanmasina yardimci olmaktadir.

Yorumlama teknigi daha ¢ok danigsanlarin simdi ve burada sergiledikleri
davraniglarin sebeplerine odaklanir. Dolayisiyla lider, liyelere harici bir referans
cercevesi olanagi tanimaktadir. Bu sekilde, tiyenin davranisini farkli bir perspektiften

gormesine ve daha genis secimleri fark etmesine yardimci olur.
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d. Dordiincii Evre: Yeniden Uyum Saglama ve Yoneltme

Yeniden uyum saglama, grupla danisma siirecinin son evresidir. Bu evrede
birey, farkli davraniglar, amaglar ve inanglar1 dikkate alir. Yeniden yonlendirme
yapilarak danigsanlarin yanlis diisiince ve inanglar1 degistirmelerine yardimci olunur.
Hayat gorevleriyle nasil daha etkili bas edebilecekleri bu evrenin hedeflerinden biridir.
Uyelerin riske girmesi ve birtakim degisiklikler yapmasia tesvik etmek bir diger
hedeftir.

Bu evre ¢ok dnemlidir ¢linkl ye yeni davranis ve uyum igin cesaretlendirilir.
Uyeler arasindaki insanlararasi gelismis etkilesim sayesinde grup, degisim saglama
aract haline gelir. Grup siireci, iiyelerin kendilerini diger iiyelerin bakis agisiyla
degerlendirmelerini ve devam ettirdikleri sahte benlik kavramini ya da kavram
yanilgilarini fark etmelerini saglar.

Bu evrenin temel 6zelliklerinden biri de tesvik etmedir. Uyeler cesaretlendirme
teknigiyle sahip olduklar1 i¢ kaynaklarini kullanir, secim yapmaya kendilerini zorlar
ve yasamlarini yonlendirir. Kendini agiklama riskini azaltan sosyal gruba ve grup
destegine ve grubun esitlik¢i niteligine ¢ok ihtiya¢ duyulan tesvikler bu evrede, surece
katilmaktadir.

Yeniden adaptasyon, bir grubun yeni kararlar aldigi ve hedefleri yeniden
dizenledigi bir eylem asamasidir. Kendilerini kisitlayan varsayimlarin istesinden
gelmek icin iyeler, olmak istedikleri gibi davranmalarim tesvik eder. Danisma
siirecine dahil olma o6nemlidir. Uyeler degismeyi bekliyorlarsa, kendileri igin
sorumluluklar belirlemeye ve sorunlari hakkinda bir seyler yapmaya istekli
olmahidirlar. Yeni goriisleri somut eyleme doniistiirmek igin sirece dahil olmak

gereklidir.
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2.3.6 Adlerian Damisman’in Rolii ve Islevleri

Katilim saglamayan danisman davranisi Adlerian Terapide séz konusu
degildir. Bu sekilde davranis sergileyen bir danisman, danisan ile arasina mesafe koyar
ve Adlerian yaklasimin vurguladigi kavramlardan biri olan esitlik¢i iliskiye terstir.
Mosak’ a (1989) gore, Adlerian yaklasimi benimseyen danigsmanlarin duygu ve
diisiinceleri vardir, bunlar 6zgiirce ifade edebilirler.

Adlerian yaklasimi benimseyen bazi yazarlar danigmanin, aktif katilimin
isbirligi ile yiiriitiilen bir danisma siirecinde 6neminden bahsetmektedir. Dinkmeyer,
Dinkmeyer ve Sperry’ e (1987) gore, grup liderinin gorevi grup siirecini olugturmak
ve yonetmektir. Danisanlar, danismanin yiikiimliilik tistlenmesi grubun devamliligi
icin Onemlidir. Yiizlestirme yapmak, kendini ifade etmek, duygularinin ve
diistincelerinin farkina varmak ve onlari analiz etmek danismanin siirece etkin katilimi
ve roluniin glctnu gostermektedir. Lider, iiyelerin temel inanglar1 ve amaglari ile
ilgilenir, bunlar1 grup siirecinde yeni 6grendikleriyle degistirmesi i¢in yardimer olur.
Grup lideri, tiyeler i¢in bir model olarak goriilmektedir. dolayisiyla danigmanlarin
kendi duygu, diisiince ve inanglarimin farkinda olmalar1 gerektigini gostermektedir.
Ayrica danismanlar, liyelerin gelisim ihtiyaglarinin ne olduguna da dikkat etmeleri
gerekmektedir: empati, saygi, 0zen, diiriistliik, aciklik, samimiyet, kabul davranisinin
dinamiklerini anlama ve danisanlarda degisiklikleri kolaylastiran eyleme yonelik
teknikleri kullanma becerisi (Ozdogan, 2000).

2.3.7 Destekleyici Arastirmalar

Her ne kadar farkli alanlarda psikolojik danisma ve psikoterapi uygulamalari
tizerine calismalar gln gectikce artsa da, diger teorilere kiyasla ve psikolojik
danmismanligin etkinligini test eden destekleyici arastirmalar heniiz bildirilmemistir.

ancak, literatiirde bireysel psikoloji teorisi kavramlarini i¢eren arastirmalar vardir. Bu
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caligmalar1 arastiran, Watkins (Watkins, 1992), 1970-1981 yillar1 arasinda Bireysel
Psikoloji Dergisi'nde yayimlanan 75 makalede, dogum sirasi kavraminin en g¢ok
calisilan kavram oldugunu ve ardindan sosyal ilgiyi, ilk anilar1 ve yasam tarzi
kavramini bulduklarin1 belirtmistir. 1982 ve 1990 yillar1 arasinda yayinlanan 103
caligmada, ayni kavramlara sahip olan calisma sayisinin nispeten arttigi, dogum
diizeninin en yaygin, yasam tarzinin ise en az ¢alisilan kavramlar oldugu belirtilmistir.

Dogum sirasi, hi¢ siiphesiz bireysel psikoloji teorisinin en dikkat cekici
kavramlarindan biridir. Bazi arastirmacilara gore, dogum sirasiyla alakali yapilan
calisma sayisi, 17 yil boyunca 1000'in iizerinde olmustur. 1960 ve 2010 yillar1 arasinda
yayinlanan dogum sirasina iliskin istatistiksel olarak anlamli bulgular elde eden 200
calismanin sonuglarina gore, Adler'in dogum sirasinin etkileri hakkindaki goriisleriyle
tutarli oldugunu gostermektedir. Ornegin, yiiksek akademik basari, ilk gocuklarm,
sosyal becerilerin medyan ¢ocuklarinin ve sosyal ilginin en kii¢iik ¢ocuklarinin en
belirgin 6zelligi olarak bildirilmistir (Stewart ve McKay, 1995).

Kuram, toplumsal ilgi, ilk anilar ve yasam tarzi kavramlari ile ilgili calismalara
dayanarak ¢esitli 6l¢me araclarinin gelistirilmesini icermektedir. Bununla ilgili yapilan
ilk arastirmalardan biri, ¢ocuklar ve yetiskinler i¢in sosyal ilgi 6l¢eginin gelistirilmesi
ve bazi degiskenlerle iligkilerinin test edilmesidir. Literatiirde sik sik s6z edilen Sosyal
Ilgi Olgegi (Social Interest Scale; Crandall, 1981), Sosyal ilgi Endeksi (Greever, Tseng
ve Friedland, 1973) ve Sullivan Sosyal lgi Olgegi, dlcekleri kullanilarak, sosyal ilgi
kavramiyla bazi degiskenler ve pek ¢ok kisilik 6zelligi arasindaki iliski aragtirilmistir
(Sullivan, 1973). Yapilan bu c¢alismalar sosyal ilgi ve 06zgecilik, glvenilirlik,
gontlliliik, esitlik, iyimserlik, kendini ger¢eklestirme, kendini kabul etme, stresle basa
¢ikma, yasam doyumu, travma sonrasi bliylime ve evlilik uyumu arasinda pozitif;

diismanlik, yalnizlik, kaygi, depresyon, stres, umutsuzluk, rasyonel olmayan diisiince,
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maneviyat ve narsisizm arasinda olumsuz iliski bulunmustur (Grad ve Zeligman, 2017,
Watkins, 1994).

[k anilarla ilgili arastirmalar incelendiginde, bazi1 calismalarin ilk anilar1 6lgen
ve ilk anilan farkli gruplara gore karsilastiran standart bir 6l¢iim sistemi gelistirmeye
odaklandigin1 gdstermektedir. Bu ¢alismalar {i¢ gruba ayrilabilir: ilk olarak, farkl
mesleklerden insanlarin ilk anilarinin karsilastirilmasi; ikincisi, farkli psikopatolojiye
sahip kisilerin ilk anilarmi1 birbirleriyle veya kontrol grubu katilimcilariyla
karsilastirmak, glinclisi  ise  kullanilmis ve  kullanilmayan caligmalar
karsilagtirmaktir. Bu calismalarin sonuglar1 genel olarak puanlama sisteminin
gecerlilik ve gilivenilirliginin kaniti olarak degerlendirilmis ve ilk anilar hakkinda
ampirik bulgular elde etmenin etkili bir yolu oldugu belirtilmistir (Manaster, Berra ve
Mays, 2001).

Yasam tarzi kavraminin incelenmesi konusundaki c¢alismanin ana ekseni,
Wheeler, Kern ve Curlette (1993) tarafindan gelistirilen BASIS-A Envanterinin (Basic
Adlerian Scales for Interpersonel Success- Adult) {Kisileraras1 Basar1 i¢cin Temel
Adlerien Olgekler-Yetiskin] psikometrik ozelliklerinin arastirildign diger dillere
indirgendigi ve degiskenlerin bazilar ile iligkileri incelenmistir. BASIS-A, kisilerarasi
iligkilerin ve ask / yakin iliskilerin, is ve sosyal yasam ile ilgili yasam sorunlarinin
¢oziimiine iligkin inanglarin c¢ocukluk algilariyla degerlendirildigi bir yasam tarzi
Olcimudir. 2000-2006 yillar1 arasinda BASIS-A'y1 kullanan 42 ¢alismadan elde edilen
ampirik bulgular siklikla 6lgiit gegerliligi kanitidir; Maddelerde bazi alt dlgeklerin
kullanimi, yeme bozuklugu belirtileri, depresyon, dikkat eksikligi, kaygi, uyum
sorunlari, suca duyarh kisilik 6zellikleri, 6z-yeterlik, ebeveynlik bigimleri, psikolojik
dogum sirasi, alkol kullanimi, baglanma stilleri ve ¢atisma yonetimi yetenekleri ile

iliskili oldugunu gostermektedir (Kern, Gormley ve Curlette, 2008).
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Bireysel psikolojinin Tiirkiye'de bilimsel bir kavram olarak arastirilmasi ve su
anda baslamasina ragmen danmismanlik uygulamalarinin sunulmasi, teorinin
etkinliginin ¢esitli uygulama alanlarinda yapilan caligmalarin isaretlerini tesvik
etmesine ragmen. Ornegin, Firincioglu (2005), bir grup lise 6grencisi ile psikolojik
danigsma siirecinin, 6grencilerin sosyal yeterlilik beklentilerinin diizeyini arttirmada
etkili oldugunu gdstermistir. Akdogan ve Ceyhan (2014), tiniversite d6grencileri ile
Adler yaklasimina dayanan grup danisma programinin, asagilik duygularinin
azalmasina ve egitim grubu katilimcilarinin bazi psikolojik semptomlarinin
azalmasinda katki sagladigini bulmustur. Bir baska calismada, Adler yaklagimina
dayali cesaret verici grupla psikolojik danismada, iiniversite Ogrencilerinin
farkindalik, tarafsiz isleme, davranis ve iliski boyutlarini igeren 6zgiinliik puanlarinda
onemli kazanimlar oldugu tespit edilmistir. Literatiirde, bireysel psikolojinin bazi
kavramlarini 6l¢gmek i¢in atilan adimlarin da oldugu goériilmektedir (Ergliner Tekinalp,
2017). Bu kavramlardan en yaygin olan1 dogum siras1 ve sosyal ilgidir (Erguner
Tekinalp ve Terzi, 2016; Kalkan, 2008; Kalkan, 2009). Ayrica, bireysel psikolojinin
temel ilkelerinin Tiirk kiiltiiriiniin degerleriyle uyumlu oldugunu (Hatipoglu Stimer ve
Rasmussen, 2012) ve iilkemizdeki psikolojik danisma uygulamalarinda bir yontem
olarak tegvik edilmesinin miimkiin oldugunu (Ergiin-Basak ve Ceyhan, 2011) ve aile
danmismanligi ve aile egitimi i¢in aileye uygulanabilir bir yaklasim oldugunu
vurgulayan derlemeler bulunmaktadir.

2.4 Grupla Psikolojik Damisma

Farkl1 diizeylerde var olan psikolojik sorunlarin tedavisinde grup psikoterapisi,
bireysel terapi kadar etkili olmaktadir (Burlingame, Fuhriman ve Johnson, 2004a,
2004b; Fuhriman ve Burlingame, 1999; Markus ve King, 2003; Piper ve Ogrodniczuk,

2004). Grup terapisi ile ilgili literatiir grubun faydali ve diisiik maliyetli oldugunu
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belirtmektedir (Burlingame, MacKenzie ve Strauss, 2004). Grup terapisinin en buyuk
faydasi, daha ekonomik ve daha kolay uygulanabilir olmasidir (Piper ve Ogrodniczuk,
2004). Onlara gore, "grup terapisi bireysel terapi kadar etkilidir ve terapist daha az
zaman harcadigindan, daha uygun maliyetli bir tedavi seklidir." (s.642).

Bireysel ve bireylerarasi sorunlar1 ¢6zmek ve insanlarin farklilik yasamasi igin
cok onemli bir tedavi seklidir. Bircok ortam ve farkli damisan ile ilgili gruplar
olusturulmaktadir. GUnimiz psikolojik danisma gruplari, yapilandirilmis gruplar ve
psiko-egitim gruplari, daha az zaman ve maliyetle tedavi yapilabildigi igin
yonlendirilmis saglik hizmetleri ile tam uyumludur.

Insanlar1 danismanlik hizmeti almaya iten sorunlarin ¢ogu, yakin iliskilerin
kurulmasinda ve siirdiiriilmesinde zorluklar barindirmaktadir. Danisanlar sik sik
sorunlarinin benzer olmadigina ve yasamlarinda 6nemli degisiklikler yapmak i¢in ¢ok
az secenege sahip olduguna inanmaktadir. Sevdikleri kisilerle nasil 1yi yasayacaklarini
bilemeyebilirler. Bireyler, grup sayesinde yalniz olmadigini ve baskalarinin da benzer
sorunlarinin olabilecegini gozlemlemektedir. Daniganlar grupla psikolojik danigma
sayesinde gugli bir topluluk duygusu yasamaktadir.

Grup asamasi, bir grubunun evriminin bastan sona dek biitiin unsurlarindan
meydana gelmektedir. Bu asamanin igerisinde, grubu yoneten normlar, grupta bitun
olma bi¢imi; direnisin ne sekilde belirtildigi, ¢cekismenin meydana gelis bigimi ve
bununla nasil basa ¢ikilacag, iyilestirici etkiler, liyeler arasindaki farkliliklar ve ¢esitli
asamalar gibi gii¢leri barindirmaktadir. Aslinda grup siireci “Grup olusumunun ne
sekilde meydana geldigi’ni ifade etmektedir.

Yazili olmayan iletisim i¢in en Onemlisi daniganlarin kisilerarasi iletisimi
kurarken iletilmek istenilen, asil vurgulanan mesajdir. Ornegin, eger grup iiyeleri

susuyorsa ve konusmanin ¢cogunlugunu bir lider iistleniyorsa, bu durum liderin fazla
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mesai yapmasi i¢in potansiyel bir problem olabilir, bu da grup tiyelerinin endisesini
kendilerine ¢cekmektir.

Lider miidahalelerinden olan teknikler, grup silirecinde davranisi saglamak icin
oldukca dnemlidir. Grup siirecinde danismanin yaptig1 her davranis bir teknik niteligi
tasimaktadir. Bu davranislar; sessizlik, farkli davranisa yonlendirme, danisanlarin bir
problemle basa ¢ikmasini saglama, daniganlara doniit saglama, yorumlama ve grup
oturumlart i¢in ev Odevleri vermeyi barindirmaktadir. Teknik terimi daha ¢ok,
danisman tarafindan bir danmisanin bir duruma dikkatini ¢ekmesi, duygularini
abartmasi, bir davranis1 denemek veya goriisiinli acik ve dogrudan bir sekilde ifade
etmesi igin kullanilmaktadir. Uygulanan teknikler, danisanlardan grupla danisma
siirecine katilma sebeplerinin detayli olarak 6grenildigi 6n goriismeyi; verimli
olmayan bir grubun agik bir bi¢gimde hedef belirlemeyi, {iyelerin bazi rolleri
canlandirmayi, Ogrenilen yeni bir davranisini deneyimlemeyi, bir bireyin birtakim
kelime ve cumleleri tekrarlamaya yonlendirmeyi, grup slrecinde o6grenilenlerin
Ozetlenmesi ic¢in yardimci olmayi, herhangi bir danisanin inancini tartigmayr ve
iyelerin davranisini belirleyen bilissel siireglerle calismay1 igermektedir.

Grup liderlerinin yon duygusu kazanmalaria yardime1 olacak prosediirlerin de
teknik olarak kabul edildigi disiiniilmektedir. Bir¢ok grupta, en faydali teknikler
katilimcilarin ¢aligmalarindan ortaya ¢ikar ve belirli bir oturumda gelisen durumlara
uyarlanir (Corey, Corey, Callan ve Russell, 2004). Teknikler, bir gruptaki dinamikleri
anlamak ve siireci kolaylastirmak igin kullanilan ara¢ ve miidahalelerdir. Ornegin
grupta tiyeler konusmadiginda, lider iiyelerden “Simdi bahsetmedigim konulardan biri
de...” ciimlesini tamamlamasini isteyebilmektedir.

Bir¢ok grup tiirleri bulunmaktadir. Bunlardan biri olan psikoegitim grubu

uzmani, gorece iyi isleve sahip ancak belli bir alanda sorunu olan grup iiyeleriyle
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birlikte ¢alismaktadir. Psikoegitim gruplari, grupla danisma siiresi igerisinde ve
aralarinda birtakim olusturulmus yontemlerle danisanin biligsel, duyussal ve
davranigsal becerilerini gelistirmeye odaklanmaktadir. Psikoegitim gruplarinin hedefi
egiti yanliglarin ve psikolojik sorunlarin 6niine gegmektedir. Bu grup caligsmasi, bilgi
transferi, tartisma ve olgusal bilgilerin entegrasyonu konusunda uzmanlagmay1 ele
almaktadir. Planlanan beceri gelistirme alistirmalarinin kullanimiyla yeni bilgilere
ulagsmay1 igermektedir. Psikoegitim grubunun bir ©6rnegi, madde kullanimini
engelleme grubudur.

Gruplar yapilandirilmis oldugunda sadece belirli konulara dikkat ¢ekerler ve
psiko-egitimseldir. Psikoegitimsel olan bu gruplar daha ¢ok sirketlerde, okullarda ve
tiniversitenin psikolojik destek linitelerinde kapsamli hale gelmektedir. Her ne kadar
bir konu liderin ¢ikarlarina ve grubun 6zelliklerine gore degisebilse de, bu gruplar
iyelerine belirli yasam problemleri ve onlarla basa ¢ikma araglar1 konusunda artan
farkindalik saglamaktadir. Seanslar, psikoegitim gruplarinda, daha ¢ok haftada 1 ile 2
saat olup, 4-15 hafta stirmektedir.

Olusturulmus olan gruba heniiz baglamadan 6nce, danisanlarin s6z konusu olan
sorunlarla nasil bas ettiklerine dair bir envanter doldurmlar1 istenmektedir.
Yapilandirilmis bu gruplarin igerisinde, ev Odevleri, uygulamalar, okumalar ve
kontratlar bulunmaktadir. Grup siireci bittikten sonra ise grubun degerlendirilmesi i¢in
danisanlara tekrar bir envanter verilmektedir. Dolayisiyla psikoegitim gruplar1 bir¢ok
problem icin yararlidir.

Yapilandirilmis gruplar i¢in bazi alanlar:
* Stresle basa ¢ikmak
* Giivenilir davranislar hakkinda bilgi edinmek

* Yeme bozukluklari ile bas etmek (Bulimiya ve Anoreksiya)
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» Kadinlar1 gegis siirecinde desteklemek

* Alkol bagimlis1 bir anne-baba ile bas etmek

» Ofke ile basa ¢ikma becerileri hakkinda bilgi edinmek
* Saglikli iligkiler kurmak ve iligkileri yonetmek

» Kusursuzluk takintisi ile bas etmek

* Bedensel ve cinsel somirme magdurlarini desteklemek

Ozellikle ¢ocuk ve geng bireylerle ¢alisirken etkili olan psikoegitimsel gruplar,
okul ortamindaki egitim deneyimleriyle uyumludur. Boyle bir grup gelisimsel agidan
da faydalidir. Geng kisiler, psikoegitim gruplari sayesinde kendi duygu ve
diistincelerini ifade edebilecek becerileri elde etmektedir.

Psikoegitim gruplarinda 6grenmeye verilen dnem, iiyelere davranissal prova,
beceri egitimi ve biligsel kesif yoluyla sosyal beceriler edinme ve diizeltme firsatlari
sunar. Bu gruplardaki grup liderlerinin terapdtik becerilere sahip olmasi gerekli
degildir. Ancak, grup siireclerinin ve denetim deneyimlerinin, grup iiyelerini 6grenme
slireglerine katilmalari igin iyi anlasilmasi gerekir (Fleckenstein ve Horne, 2004).

Psiko-egitim grubu liderleri i¢in uzman egitimi, toplum psikolojisi, saglik
gelisimi, pazarlama, danigsma, grup egitimi yontemleri ve program gelistirme gibi cok
cesitli dersleri icermektedir (ASGW, 2000). Bu uzmanlarin ¢alismak istedikleri
alanlarda (madde kullaniminin Onlenmesi, stres yonetimi, etkili ebeveyn egitimi,
giivenlik egitimi veya AIDS ile yasamak gibi) icerik bilgisine sahip olmalar1 zorunlu
hal almaktadir. Bu 6zellik, en az 30 saatlik 45 saat 6nerilmektedir) saha uygulamasinda
bir rehberlik grubu liderligi veya yardimer liderlik i¢in ek rehberlik gerektirir.

Tikenmislige neden olmada kisilerin yasam bigimleri, sosyal ilgileri, 6zel
mantiklar1 ve Ozellikle biligsel hatalar etkileyici faktorler olarak biiyiik 6nem arz

etmektediro nedenle yapilacak grupla psikolojik danigsma uygulamalarinda adlerian
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odakli bir yaklagim sergilemenin tiikenmisligi ortadan kaldirmada etkili olacag
distiniilmiistiir. Dolayisiyla yapilacak is grupla psikolojik danigsma uygulamasi
olmakla birlikte bu bu danismaya adlerian bazi kavramlarin eklenmesinin yararli

olacagina karar verilmistir.
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BOlUm 3

YONTEM

Iki asamada gergeklestirilen bu arastirma, iki farkli yontem kullanilarak
yapilmustir.

Birinci asamada; betimsel yontem kullanilmis olup, 6grencilerin tikenmislik
duizeylerini ve bu diizeyin cinsiyet, sinif ve genel akademik basar1 degiskenlerine gore
gruplar arasinda fark olup olmadigini belirlemek amag¢lanmaistir.

Ikinci asamada ise, adlerian odakli grupla psikolojik danigmanin tilkenmislik
duzeyleri ylksek olan Ogrencilerin tiikenmisliklerini azaltmadaki etkisinin
incelenmesi amaglandigi i¢in deneysel yontem kullanilmistir.  Ogrencilerin
tilkenmiglik diizeyleri deneyin bagimli degiskeni, adlerian odakli grupla psikolojik
danigma ise bagimsiz degiskeni olarak alinmistir.

3.1 Arastirma Grubu

Arastirma grubunu Dogu Akdeniz Universitesi Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve
Psikolojik Danisma BOlumi 6grencileri olusturmustur. Bolimdeki tim &grencilere
Olgekler uygulanmigtir. 2018-2019 egitim-6gretim yilinda 2., 3. ve 4. siiflarda okuyan

108’ 1kiz ve 111”1 erkek olmak tizere toplam 219 6grenci arastirmaya dahil edilmistir.
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Tablo 2.  Arastirmanin  Grubunu Olusturan Ogrencilerin  Cinsiyet ve Sinf
Degiskenlerine Gore Dagilimlari

SINIFLAR
2. SINIF 3. SINIF 4. SINIF TOPLAM
K E T K E T K E T 219
29 25 54 35 48 83 44 38 82

Arastirmanimn grubunu olusturan 219 6grenciye “Maslach Tiikkenmislik
Envanteri-Ogrenci Formu (MTE-OF)” ile “Demografik Bilgi Formu” uygulanmis, en
yuksek tiilkenmislik puanina sahip olan 9 kiz, 9 erkek olmak Uzere 18 6grenci deney
i¢in secilmislerdir.

Secilen 18 dgrenci tesadifi olarak 5 kiz, 4 erkek olmak {izere 9’ar kisilik iki
gruba ayrilmig, yine tesadufi olarak biri deney, digeri kontrol grubu olarak

belirlenmistir.
3.2 Veri Toplama Araclar

Bu arastirmada veriler iki ara¢ kullanilarak toplanmistir. Bunlar; arastirmaci
tarafindan gelistirilen ‘‘Demografik Bilgi Formu’’ ile Capri, Giindiz ve Gokgakan
(2011) tarafindan uyarlanan “Maslach Tiikenmislik Envanteri-Ogrenci Formu (MTE-
OF)” dur. Olgme araglar1 6grenciler tarafindan yonergeye gore doldurulmus ve bos bir
madde birakilmamustir.

3.2.1 Demografik Bilgi Formu

Ogrencinin cinsiyeti, simifi ve genel akademik basarilarma yonelik bilgi
toplamak amaciyla aragtirmaci tarafindan gelistirlen form 3 sorudan olusmustur.
Demografik Bilgi Formu EK:1’de sunulmustur.

3.2.2 Maslach Tiikenmislik Envanteri-Ogrenci Formu (MTE-OF)

Arastirmada, Schaufeli, Martinez, Marques-Pinto, Salanova ve Bakker (2002)

tarafindan gelistirilen; Tiirkceye Capri, Giindiiz ve Gokcakan (2011) tarafindan

uyarlanan, gecerlik ve giivenirlik ¢aligmasi yapilan “Maslach Tiikenmiglik Envanteri
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- Ogrenci Formu” (MTE-OF) kullanilmistir. Maslach Tiikenmislik Envanteri-Genel
Formu, 13 maddeden olusmakta ve &grenciler igin uyarlanmis sekli MTE-OF,
Ogrencilerin 6grenim siireglerindeki tiikenmisliklerini ele alan; duygusal tiikkenme,
duyarsizlasma ve yetkinlik (Kisisel Basar1 Eksikligi) alt boyutlarindan olusan bir
Olcektir. Bu alt boyutlardan duygusal tilkenme (exhaustion) alt boyutu 5,
duyarsizlasma (cynicism) alt boyutu 5 ve yetkinlik (efficacy) alt boyutu da toplam 6
maddeden olusmaktadir. Olgek maddeleri “1- hichir zaman, 2 - bazen, 3 - genellikle,
4 - ¢ogu zaman ve 5 — her zaman” seklinde puanlanmaktadir. Duygusal Tlkenme
(DT): 1, 4,7, 10, 13., Duyarsizlasma (DY): 2, 5, 8, 11. maddeler ve Yetkinlik (Y): 3,
9, 14, 16. maddelerden olugmaktadir. Duygusal tiikkenme ve duyarsizlasma alt
boyutlarindaki yiiksek puan, yetkinlik (ters puanlanmaktadir) alt boyutundaki disiik
puan tikenmisligi belirtmektedir. Puanlamada, her birey i¢in {i¢ ayr1 tiikenmislik puani
hesaplanmaktadir. MTE-OFnin uyarlama ¢alismas1 782 &grenci lizerinde
gerceklestirilmistir. Olgegin alt boyutlarina iliskin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik
katsayis1 degerleri .61 ile .82 arasinda degismektedir (Ozbal, Eski ve Ektirici, 2018).
Maslach Tiikenmislik Envanteri-Ogrenci Formu (MTE-OF)’ nun yonergesi ile 16

maddeden olusan sekli EK:2’de sunulmustur.
3.3 Deney ve Kontrol Gruplarimin Olusturulmasi ve Islem Yolu

Aragtirmaya baglamadan &nce Dogu Akdeniz Universitesi Arastirma ve Yayin
Etik kuruluna aragtirma yapabilmek amaci ile gerekli basvuru yapilmistir. Gerekli
izinler DAU Arastirma ve Yayin Etik kurulundan alindiktan sonra, DAU Rehberlik ve
Psikolojik Danigsma boliimiinde okumakta olan dgrencilere ders sirasinda uygulama
yapabilmek icin Egitim Fakiiltesi Dekanligi’'na ve Egitim Bilimleri Boliim
Bagkanhigi’na dilekge verilerek gerekli izinler almmustir. Ogrencilere MTE-OF

uygulanirken goniilliiliik ilkesi ile hareket edilmistir. Ayrica 6grencilere bu arastirma
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sonuglarmin gizli kalacag ile ilgili bilgilendirme gerek so6zlii, gerekse yazili olarak
verilmistir.

Bu arastirmada, dgrencilerin tilkkenmislik diizeyleri tizerinde “Adlerian Odakl
Grupla Psikolojik Danigsma’ nin etkilerinin arastirilabilmesi amaci ile deney ve kontrol
gruplu, 6n test - son test 6lcumlu deneysel bir desen kullanilmistir (Blylkozturk,
2012).

Birinci asamada, betimsel istatistik analizi kullanilmistir. Dogu Akdeniz
Universitesi Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve Psikolojik Danigma Lisans programinda
ogrenim goéren 219 dgrenciye Maslach Tiikenmislik Envanteri-Ogrenci Formu (MTE-
OF) ve Demografik Bilgiler Formu uygulanmistir. Arastirmacinin  yaptigi
aciklamalardan sonra Demografik Bilgiler Formu ve Maslach Tiikenmislik Envanteri-
Ogrenci Formu (MTE-OF) [(O 1a, O 2a) 6n test] olgegi Ogrenciler tarafindan
doldurulmustur. Ogrenci tarafindan doldurulan 6lgekler arastirmac tarafindan teslim
alindiginda tek tek kontrol edilmis ve yanlis ya da eksik yapilan isaretlemelerle
karsilagildiginda ise Ogrenciler uyarilarak diizeltilmistir. Tikenmislik diizeyi en
yiksek olan 9 kadin, 9 erkek olmak Uzere toplamda 18 6grenci segilmistir. Random
bir sekilde 5’er kiz ve 4’er erkek olmak izere toplam 9 6grenci deney ve 4’er kiz, 5’er
erkek toplam 9 6grenci de kontrol grubu olarak gruplandirilmistir. Yiksek dizeyde
tikenmislik puani elde eden Ggrenciler arastirmaci tarafindan bireysel goriismeye
alimmustir. Bireysel gorlisme yapilmasinin en Onemli noktasit grup liderine
(arastirmaci) {iyeler gruba katilmadan onlar ile ilk temas: kurmaya olanak
saglamasidir. Bu noktada grup lideri iyelerin gruba uygunluklarini siayabilme
imkanina sahip olmustur.

Yapilan bireysel goriismelerden sonra deneye baslanmistir. Deney grubuna

haftada iki kez olmak (izere dort hafta boyunca her bir oturum 120 dakika olmak tzere
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toplam 8 oturum adlerian odakli grupla psikolojik danisma uygulanmis, bu siireg
icerisinde kontrol grubuna ise herhangi bir islem yapilmamistir. ‘Adlerian Odakli
Grupla Psikolojik Danigsma’ uygulamasinin bitiminden sonra Maslach Tiikenmislik
Envanteri-Ogrenci Formu (MTE-OF) her iki gruba da son test olarak tekrar
uygulanmustir.

Aragtirmada kullanilan deneysel desen Tablo 2‘de gosterilmektedir.

Tablo 3. Arastirmanin Deseni

Gruplar On-Test Grup Son-test
Uygulamalari

Deney Grubu O1la 8 Oturumluk O 3a
Deneysel Islem

Kontrol Grubu 0 2a O 4a

O: Yapilan olguimleri gostermektedir.

3.4 Verilerin Analizi

Aragtirmadan elde edilecek olan veriler; 1. Problem olan “Ogrencilerin
tikkenmislik diizeyi ne durumdadir?” i¢in betimsel istatistikler, 2. Problem
“Ogrencilerin tiikenmislik diizeyleri cinsiyet degiskenine gore farklilik gdstermekte
midir?” icin Bagimsiz Orneklem T Testi, 3. Problem “Ogrencilerin tiikkenmislik
diizeyleri siif degiskenine gore farklilik gostermekte midir?” igin Tek Yonli Varyans
Analizi (ANOVA), 4. Problem “Ogrencilerin genel akademik ortalamalari tiikenmislik
diizeylerinin bir yordayicist midir?” igin Basit Regresyon Analizi ile analiz edilmistir.
Ayrica Adlerian odakli grupla psikolojik danismanin Ogrencilerin tiikenmislik
diizeylerine etkisinin olup olmadigini belirlemek igin kovaryans analizi (ANCOVA),
verilerin normal dagilip dagilmadigini belirlemek amaciyla Shapiro- Wilk testi;
varyanslarin homojenligini test etmek amaciyla Levene testi ve Bagimli gruplar icin T

testi kullanilmastir.
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Yukarida belirtilen analizlere ek olarak etki biiylikliigiinii incelemek i¢in eta
kare (n2) degerine bakilmistir. Eta kare degeri degerlendirilirken (.01) sonucu kiigiik,
(.06) orta ve (.14) genis etki biliyiikliigii olarak degerlendirilmistir (Green, Salkind ve
Akey, 1997).

Kovaryans analizi (ANCOVA), bagimli degiskendeki etkiyi incelemek igin
bagimsiz degiskenlerden farkli olarak, bagimli degiskeni etkileyebilecek herhangi bir
baska degiskenin kontroliinii saglar ve i¢ gecerliligi de arttiric1 6zellige sahiptir. Bu
yiizden kovaryans analizi (ANCOVA) bir ya da daha ¢ok degiskenin oldugu deneysel
calismalarda cogunlukla tercih edilmektedir. ANCOVA yapilabilmesi i¢in bazi
sayiltilarin karsilanmasi gerekmektedir. Bunlar:

e Grup icerisinde regresyon egilimleri birbirine esittir.
e Bagimli degisken ve ortak degisken arasindaki iliski dogrusaldir.
e Bagimli degisken puanlar1 normal dagilmistir ve varyanslar homojendir.
e Ortalama puanlar iliskisizdir (Biyiikoztiirk, 2012)
Ayrica verilerin analiz edilmesinde SPSS Statistics 20 paket program

kullanilmigtir. Arastirma siirecinde hata pay1 .05 olarak kabul edilmistir.
3.5 Psikolojik Danisma Uygulamalar

3.5.1 Grubun Gelisimsel Asamalari
3.5.1.1 Grup Oncesi Cahismalar (Grubun Planlanmasi ve Olusturulmasi)

Grup teorik bigimi olarak kapali bir psikolojik danigma grubu seklinde, Dogu
Akdeniz Universitesi Egitim Fakiiltesinin Rehberlik ve Psikolojik Danisma Lisans
Programi’nin 2., 3. ve 4. smiflarindan rastgele olarak secilmis 5 kiz, 4 erkek 6grenci,
grup lideri ve grup lider yardimcisindan olusmus heterojen bir gruptur.

Grubun temel amaci, iyelerin tiikenmislik diizeylerini azaltmak ve

tikenmisliklerini ortadan kaldirmaktir. Grubun hizmet verecegi popiilasyon
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tiniversitede egitim-6gretim goren ergenlerdir. Toplanma siklig1 olarak lider tarafindan
haftada 2 oturum planlanmstir. Ogrencilere grupla psikolojik danisma yapmak iizere
gerekli izinler Egitim Bilimleri Boliim Bagkanligi’ndan alinmis ve ana bilim dali tim
Ogretim liyelerine yapilacak ¢alisma hakkinda bilgi verilmistir. Grup uygulamalarinda
tiyelerin de izni alinarak ses kayitlar1 alinmistir.

3.5.1.2 Grup Cahsmalar

Oturumlarin diizenlenmesinde grupla psikolojik danisma uygulamalar
yapilmasi kararlagtiritlmig, ancak bu uygulamalarin adlerian yaklasima dayali
tikenmislik ile basa c¢ikabilme grupla psikolojik danisma programi olmasi
saglanmistir.

[k iki oturum iliskinin kurulmasi ve siirdiiriilmesi {izerine odaklanmis, bu
oturumlarda Oncelikle iiyelerle tanisilmis, tiikenmislik konusunda bilgi verilmis,
grubun hedefi anlatilmis ve agirlikli olarak giiven ortaminin saglanmasina nem
verilmistir. Uyelerin gruba katilim amaglart konusulmus, gruba goniillii olarak
katildiklar1 grupta ifade edilmistir. Lider her iiyeye bu konulardaki duygu ve
diisiincelerini agmas1 konusunda firsat vermis ve iiyelerin birbirleriyle anlamh
iletisimlerde bulunmalar1 saglanmustir.

3. ve 4. oturumlarda, bireysel dinamiklerin incelenmesine baslanmis, her bir
liyenin yasam bicimi, sosyal ilgisi, 6zel mantigi, erken hatiralar1 ve biligsel hatalar1
incelenmistir. Bunlarin tiikenmislik yasama ile iliskileri lizerinde durulmus ve
tilkkenmislige yol agmadaki etkileri konusulmustur.

5. ve 6. oturumlarda grup iiyelerinin bu konularda i¢ gorii kazanmalar
konusunda cesaretlendirilmesi yapilmis ve tyelerin birbirlerinin deneyimlerinden

yararlanmalar1 saglanmaistir.

132



7. ve 8. Oturumlarda ise, yeniden yapilandirilma iizerinde durulmus ve iiyelerin
tilkkenmislik konusundaki gergeklestirdikleri yeni diisiinme bicimleri ve bakis acilari
desteklenmistir. Uyelerin bu  gelisimlerinin bundan sonraki yasamlarina
uygulanmasiin 6nemi tizerinde durulmus ve iyelerin grup sonlandiktan sonra da
tekrar tlikenmislik yasamamalar1 ic¢in birbirlerini desteklemeleri ve iletisimde
bulunmalarinin 6nemi anlatilmistir.

3.5.2 Ogrencilerin Tiikenmislik Diizeyini Azaltmaya Yonelik Grupla Psikolojik
Damismanhk Oturumlarinin Ana Hatlar

Ogrencilerin tiikenmislik diizeylerini diisiirmeyi amaglayan grupla psikolojik
danigma oturumlari ilkeleri asagidaki sekilde belirlenmistir:

- Program ana hatlarinin grup iiyelerine tanitilmasi ve aktarilmasi,

- Tikenmislik kavrami ve 6grenci tikkenmisligi hakkinda bilgi vermek
ve yliksek tikkenmislik diizeyinin, kisinin kendine ve cevresine dair
algilarini nasil etkiledigini belirlemek,

- Grubun birbirleriyle tanigmasi (yasam bigimleri, sosyal ilgileri, 6zel
mantiklari, erken hatiralar1 ve bilissel hatalari),

- Grup lyelerinin gruptan beklentilerinin konusulmasi ve belirlenmesi,

- Cevresel iligkilerde ortaya ¢ikan duygu ve diisiincelerin anlatilmast,

- Ergen grubundaki kisilerin karsilastigi sorunlarin tartisilmasi ve
tiyelerden bu sorunlar hakkinda geri bildirim alinmasi,

- Grup lyeleri arasinda yiiksek tiikenmislik sebeplerinin arastirilmasi ve
bilinclendirilmesi,

- Doniitlerin saglanmasi,

- Tletisim kurallar1 hakkinda bilgi verilmesi ve karsilasilan problemlerin

incelenmesi.
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3.5.3 Grupla Psikolojik Danisma Programinin Amac, ilke ve Kurallar

Universite &grencilerinin  tiikenmislik  diizeylerini diisiirmek amaciyla

uygulanan grupla psikolojik danigsmanin amaci, ilkeleri ve kurallar1 asagida

belirtilmektedir:

3.5.3.1 Amaclar

1.

7.

Grup uyelerinin kendilerini anlamalarin1 ve tilkenmislik diizeylerinin farkina
varmalarini saglamak,

Grup lyelerinin, grup hayati hakkinda bilgi edinmelerine yardimci olmak,
Grup iyelerinin grup hedefleri olusturmadaki kolayliklar1 nedeniyle
titkenmislik seviyesinin azaltilmasinin 6nemini gostermek,

Grup flyelerinin yagamlarini anlamalarint ve bunu diger grup iyelerine
iletmelerini saglamak,

Grup lyelerinin ¢oziimleri paylasma ve bulma yeteneklerini gelistirmelerine
ve i¢gorii kazanmalarina yardimei olmak,

Grup {yelerinin tiikenmislik diizeyleriyle ilgili davraniglarimin farkinda
olmalari i¢in yardimei olmak,

Grup iiyelerine yeni davranis becerileri kazandirmak.

3.5.3.2 ilkeler

1.

Grup {yelerinin birbirlerine karst hissettigi duygu ve diislincelere saygi
goOstermek,

Ogrencilerin demokratik bir ortamda miimkiin oldugunca grup tartismalarina
katilmalarini saglamak.

Ogrencilerin gereksinimlerine gdre 6grencilerin tiikkenmisligi hakkinda bilgi

vermek ve bu bilgiler dogrultusunda yeni davranislar ve beceriler gelistirmek.
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3.5.3.3 Kurallar

1.

10.

11.

Grupta sOylenen ve yapilanlar 6zeldir ve gizlilik kurallarina uygun olarak
grupta kalacaktir.

Her grup iiyesinin bir etkinlige ve / veya etkinligin bir boliimiine katilmama
hakki vardir,

Tartismalarla miicadele etmemek ve hakaret etmemek igin 0zen
gosterilmelidir,

Her iiyenin konusma hakk1 vardir,

Bir liye konusurken, diger tiyelerin dinlemesi gerekir,

Uye grubun kendisi igin yararli olacagina inanmiyorsa, ayrilabilir. Ancak,
grubun her iiyesine saygi duyulur ve varliginin ve grubun sevgisinin daha da
artacagina inanilir.

Grup sayisal olarak toplanmamistir, ancak etkilesime odaklanmistir. Grubun
etkilesime acik ve hazir oldugu unutulmamalidir ve bu nedenle duygularin agik
ifadesinden kaginilmamalidir. Buna gore, grup tiyeleri grup iginde kendilerini
ne kadar ¢ok agarlarsa, o kadar fazla avantaj saglanir.

Grubun, kaygi ve gruba karsi giivensizlik gibi fikirlere acik, demokratik bir
cevreye sahip oldugu unutulmamalidir.

Grup, her liyenin kimligine ve grup i¢inde iistlenecegi role saygi duyar,
Grupta olundugu gibi goriinmekten c¢ekinmemek, herhangi bir zarar
endisesinden uzak olunmalidir,

Gruba katilan her iiye bagka bir grup veya grupla iletisime katilir. Sessiz iiye
grupla degil, icindeki varliklar ile konusuyor. Grubun bu iiyenin konugmasini
onunla paylasmasi ve degerli fikir ve duygularini dinlemek icin toplandigi

unutulmamalidir.
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12. Grupta argo, kiifiirlii dil veya farkli lehgelerle konusulmamali.

13. Grup tyeleri, paylasim, etkilesim ve sosyal yetkinlik beklentisi diizeyini
artirmak ic¢in bir araya gelir. Grup iiyeleri bu siliregte yargi veya Oneride
bulunmamalidir.

14. Uyenin kendisini agmasi, en onemli silarmi agiga vurmasi seklinde
yorumlanmamali,

15. Yiizlesmeler olumsuz, yargilayici ve reddetici olmamalidir.

3.5.4 Adlerian Odakh Grupla Psikolojik Danisma Programm Oturumlar:
3.5.4.1 Birinci Oturum
icerik

e QGrup liyelerinin ve liderin tanigmasi (Adlerian odakli grupla danisma siirecinin
ilk asamasi olan iligskinin kurulmasi)

¢ Grup siirecinin yapilandirilmasi,

o Tiikenmislik, 6grenci tikkenmisligi, sebep ve etkileri hakkinda bilgi verme,

e QGrup siireci boyunca, iiyelerin sorulariin yanitlanmasi,

e Oturum slrecinin 6zetlenmesi.

Amag

e Grup lyelerinin grup siireci hakkinda bilgilenmesini saglamak,

e Grup Uyelerinin hem birbirlerine hem de lidere karsi giiven duygusunu
gelistirmek, danisanlar1 olumlu diisiincelere yonlendirmek, cesaretlendirmek
ve desteklemek.

Oturum Sureci
Birinci oturuma 9 danisan katilarak baglanmistir. Oturum éncesi, sandalyeler
daire olusturacak sekilde dizildi. Lider ve grup Uyeleri sandalyelere oturdular. Grup

uyelerinden Bay H. grup liderinin saginda yer alirken, Bayan E. solunda ve Bayan P.

136



ise karsisinda oturmayi tercih ettiler. Ilk olarak grup lideri kendini tanittiktan sonra
tiyelerin de kendilerini tanitmasi istendi. Bay E. ¢ok heyecanli oldugunu bildirdi. Grup
lideri tarafindan 6nce genel tiikkenmislik, belirtileri ve sonuglari ile beraber 6grenci
tilkkenmisligi, nedenleri, belirtileri ve sonuglar1 hakkinda bilgi verildi. Daha sonra grup
tiyelerinin kendilerinde fark ettikleri 6grenci tiikenmisligine yonelik davraniglar
konusuna deginildi. Adlerian odakli grupla psikolojik danigsmanin amaglar1 ve
kurallar ile ilgili agiklamalar yapildi. Grup iiyelerinin sirasiyla, grupta uyulmasi
istenilen kurallar hakkinda fikirleri alindi ve ortak kararlar dogrultusunda yazili bir
hale getirildi. Grup lideri hem kendi hem de grup tyelerinin rolleri ve tizerine diisen
gorevleri hakkinda bilgi verdi. Daha sonra grubun yapisi (ne siklikla, ne zaman,
nerede, ka¢ oturum siirecegi gibi.) hakkinda bilgi verildi. Grup Uyelerinin 6grenci
titkenmisligi ile ilgili sorular1 grup lideri ve yanitlamak isteyen iiyelerce cevaplandi.
Grup lideri tarafindan oturum siireci 6zetlendi ve bir sonraki oturum hakkinda
hatirlatma yapildiktan sonra grup tiyeleri dagildi.
3.5.4.2 ikinci Oturum
Icerik
e Ilk oturumun 6zetlenmesi,
e Adlerian odakli grupla danisma siirecinin ilk asamasi olan iliskinin kurulmasi
ve surddrtlmesi,

o Gerek bireysel gerekse grup i¢i amag belirlemenin éneminin vurgulanmast,

e Ogrenci tilkenmisligi i¢in bas etme yollarindan bahsetme,

e Ogrencilerin tiikenmisligine neden olan etkenler ile ilgili konusma,

e Doniit verme hakkinda agiklama yapma,

e Grup lyelerinin hedeflerini belirleme,

e Grup liderinin oturumu 6zetlemesi.
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Amag
e Uyelerin hem lidere hem de birbirlerine kars1 giiven kazanmasini saglamak,
cesaretlendirmek ve yardimei olmak,
e Amag belirlemenin kiside saglayacagi rahatlik sayesinde sosyal destegin
6nemini gosterebilme,
e Damnisanlarin samimi, durist ve agik olmalarini ayrica kendilerinin ve diger
grup lyelerinin yagantilarinin farkina varabilmelerini saglamak,
e Grup Uyelerini, yasam tarzlar1 hakkinda diisiinmeleri i¢in cesaretlendirmek.
Oturum Sureci
Oturum siirecine 9 kisi ile baslandi. Grup dyeleri oturma dizenini ilk
oturumdaki gibi olusturdular. Grup lideri tarafindan ilk oturumun 6zeti yapildi. Ilk
oturumdan sonra Uyelerin neler hissettikleri ile ilgili duygu ve diisiinceleri alindi.
Uyeler tarafindan, grupta kendilerini iyi hissettikleri ve problemlerinin ¢6zimi igin
kendilerine giivenmeye basladiklart dile getirildi. Daha sonra grupla danisma
slirecinde amag olusturmanin énemi hakkinda bilgi verildi. Grup liderince tyelerin
amag olusturmalart istendi. Grup lideri tarafindan oturumun 6zeti yapildi ve bir sonraki
seanta goriismek tizere grup tiyeleri dagildu.
3.5.4.3 Uglinci Oturum
Icerik
e Ikinci oturumun 6zetlenmesi,
e Adlerian odakli grupla danisma siirecinin ikinci asamasi olan bireysel
dinamiklerin kesfedilmesi,
e Adlerian yaklasima dayali grupla damigma kavramlarina yer verme (erken
hatiralar, yasam bi¢imi),

e Grup lyelerinin erken hatiralar ile ilgili konusulmast,
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e Uyelerin erken hatiralarinin  tiikkenmislik ile ilgili degerlendirmelerinin
alinmasi,
e  Grup liderinin oturumu 6zetlemesi.
Amag
e Grup lyelerini desteklemek ve tesvik etmek,
e Grup lyelerinin erken yasantilarini diisiinmelerine cesaretlendirmek,
e Uyelerin kendi problemleri ile ilgili cesaretlendirilmesi.
Oturum Sureci
Oturum siirecine 9 kisi ile baslandi. Bayan E. rahatsiz oldugunu ancak oturumu
kagirmak istemedigini dile getirdi. Gerek grup lideri gerekse iiyeler tarafindan gegmis
olsun dileklerinde bulunulup katilim sagladig: igin tesekkir edildi. Oturum duzeni
degistirilmedi. Grup lideri ve tiyelerce ikinci oturumun &zeti yapildi. Grup Uyelerine
ikinci oturumdan bu yana nasil olduklart soruldu. Grup tyelerinin en az g tane erken
hatiralar1 alindi ve degerlendirmeler yapildi. Diger iiyeler tarafindan neler hissedildigi
ve diistindiikleri ile ilgili konusuldu. Grup liderince oturumun 6zeti yapildiktan sonra
dordiincii oturumda bir araya gelmek iizere grup tiyeleri dagildi.
3.5.4.4 DOrdunci Oturum
icerik
e Uciincii oturumun ézetlenmesi,
e Adlerian odakli grupla danisma siirecinin ii¢lincii asamasi olan bireysel
dinamiklerin kesfedilmesi,
e Adlerian yaklasima dayali grupla danisma kavramlarina yer verme (riiyalar,
yasam bic¢imi),

e QGrup liyelerinin en az {i¢ tane riiyasinin dinlenmesi ve ¢éziimlenmesi,
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e Grup Uyeleri arasindaki giiven duygusunun konusulmasi ve konuya iliskin bir
etkinligin gergeklestirilmesi,
e Dordiincii oturumun grup lideri tarafindan 6zetlenmesi.
Amag
e Danisanlarin yasam tarzlarinin 6grenilmesi ve simdiki 6grenci tiikkenmisligi
diizeylerinin yagsam sorumluluklarini etkileyip etkilemediginin fark edilmesi.
e Gruptaki diger iiyelerin geri bildirimde bulunmalarina ortam hazirlanmasi.
Oturum Sureci
Oturum 9 kisi ile baglatildi. Birbirlerine yakin olan danisanlar yan yana
oturarak bir oturma diizeni olusturuldu. Grup lideri tarfindan ti¢lincii oturum o6zetlendi.
Uyelerin tigtincti oturum ile ilgili hissetikleri ve diisiindiikleri hakkinda konusuldu. Bu
oturumda tiyelerin birbirleri ve grup lideri ile ilgili giiven konusu bir kez daha ele alindi
ve glven duygusu egzersizi ile desteklendi. Giiven egzersizi sonrasi grup iiyelerinin
ne hissettikleri ve diisiindiikleri izerinde duruldu. Bay H. bu egzersizden sonra kendini
cok daha 1yi ve giivende hissettigini belirtti. Bayan C. kendisi i¢in en etkili ve yararh
oturum oldugunu ayrica bu oturumla birlikte farkindalik diizeyinin arttigini dile
getirdi. Diger iiyeler de bunun i¢in mutlu olduklarini ve tesekkiir ettiklerini dile
getirdiler. Grup iiyelerinin en az ii¢ tane riiyasit dinlendi ve analiz edildi. Diger tiyelerin
de benzer riiyalar gérmiis olmalar1 farkindaliklarini ve analizetmelerini sagladi. Riiya
analizi ile beraber danisanlarin yasam stillerinetekrar deginildi. Bir kez daha
farkindalik kazandiklarin dile getirdiler. Gerek grup lideri gerekse iiyeler tarafindan
oturum siireci kisaca 6zetlendi. Daha sonraki oturum icin tekrar bir araya gelmek tizere
grup dagildi.
3.5.4.5 Besinci Oturum

icerik:
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e Dordiincti oturumun 6zetlenmesi,
e Adlerian odakli grupla danigsma siirecinin iiclincli asamast olan i¢ gorii
kazanilmasina cesaretlendirmek,
e Adlerian yaklagima dayali grupla danisma kavramlarina yer verme (bilissel
hatalar),
e Grup lyelerinin biligsel hatalarina iligkin farkindalik kazanmalarini saglamak,
e Oturumun Ozetlenmesi.
Amag
e Grup iiyelerinin temel hatalarinin (biligsel hatalar) ve su anki yasam goérev ve
rollerini nasil etkilediginin farkina varmalarina yardimci olmak,
e Gruptaki diger iiyelerin de varsa benzer hatalarini fark etmelerini ve doniit
vermelerini saglamak.
Oturum Sureci
Oturum siireci 9 kisi ile gergeklestirildi. Oturma bi¢imi birbirine yakin
hisseden Uyelerin yan yana oturmasi ile olusturuldu. Doriincii oturumun kisa bir 6zeti
yapildi. Uyelerin dordiincii oturum sonras1 duygu ve diisiinceleri soruldu. Grup
tiyelerinin biligsel hatalarina deginmeden Once bilissel hatalar ile ilgili bilgi verildi ve
uyelerin ne tir bir biligsel hatasi olabilecegini diisiinmeleri igin siire verildi. Daha
sonra lyelerin farkina vardiklar1 temel hatalar1 ele alindi, diger iiyelerin de varsa
benzer biligsel hatasi veya hatalari bunun farkina varmalari igin cesaretlendirildi.
Bayan Y.’nin yanlis ya da amagsiz amaglar gelistirdigini sylemesi {izerine Bayan C.
de ayni bilissel hatadan bahsetti. Grup lideri tarafindan oturumun 6zeti yaptirildi ve
bir sonraki oturumda goriismek tizere grup dagildi.
3.5.4.6 Altinc1 Oturum

icerik
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Besinci oturumun 6zetlenmesi,

Adlerian odakli grupla danigma siirecinin {i¢iincii asamasi olan i¢ gorQ
kazanilmasina cesaretlendirmek,

Grup dyelerinin 6grenci tiikenmisligine neden olan davramiglarinin ve bu
davraniglarin sonuglarinin “simdi ve burada” olarak degerlendirilmesi ve
agiklanmasi,

Adlerian yaklagima dayali grupla danigsma kavramlarina yer verme (sosyal
ilgi),

Oturumun 6zetlenmesi.

Amag

Danisanlarin  yanlis inanglarinin belirlenmesi ve farkina varmalarinin
saglanmasi,

Grup iyelerince gergek¢i olmayan amagclarinin ve yanlis davraniglarinin
belirlenmesi ve fark ettirilmesi,

Oturum Sureci

Oturuma 9 kisi ile basland1. Uyeler tarafindan oturum diizeni degistirilmedi.

Kisaca besinci oturumdan bahsedildi. Uyelerin besinci oturum sonrast hissettikleri ve

diigiinceleri konusuldu. Grup lideri tarafindan iiyelerin tiikkenmisligine sebep olan

davraniglar1 hakkinda konusulmasi istendi. Bayan C. tarafindan baskalarinin mutlu

olmasii, herkesi memnun etmeye ¢alismasinin onun yorulmasina dolayisiyla

imkansiz amaglar gelistirmesine ve tiikenmesine yol ac¢tig1 dile getirildi. Ayrica bu

inanglar karsisinda caresizlik duygusu gelistirdigi eklendi. Bay O. tarafindan asir

genelleme yaptig1 dile getirildi ve bundan yakimildi. Gruptaki diger {yelerin de

gercekei olmayan inaniglart belirtildi ve {izerinde duruldu. Grup lideri tarafindan

oturumun 6zeti yaptirildi ve bir sonraki oturumda goriismek tizere grup dagildu.
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3.5.4.7 Yedinci Oturum
Icerik
e Altinci oturumun 6zetlenmesi,
e Adlerian odakli grupla danisma siirecinin dordiincii agamasi olan yeniden
yapilandirmanin saglanmasi,
e Uyelerin belirledigi yeni yasam amaglarmim konusulmasi, farkli seceneklerin
diisiiniilmesi ve degerlendirilmesi,
e Grup lideri tarafindan Adlerian odakli grupla danigma tekniklerinin
kullanilmasi,
e Grup lideri ve liyeler tarafindan oturumun 6zetlenmesi.
Amag
e Uyelerin sorunlarmin ¢dziimiinii bulmalarma cesaretlendirmek ve Kkarar
almalarina yardime1 olmak,
e Uyelerin yeni yasam amaglarini benimsemelerine yardime1 olmak,
e Uyelerin olmak istedikleri kisi gibi olmalarina cesaretlendirmek.
Oturum Sureci
Oturum siirecine 9 kisi ile baslandi. Oturma duzeni iiyelerce degistirilmedi.
Grup liderince altinct oturumun kisa bir 6zeti yapildi. Grup iiyelerinin altinci oturumla
ilgili duygu ve diisiinceleri konusuldu. Uyelerce onceki oturumda edindikleri
farkindaliklar, nelerin yasam tarzlarini etkiledigi ve olusturdugu ifade edildi. “....... mis
gibi davranmak (Acting as if)’ teknigi ve ‘danisanin diisiincelerinin biraz karistirilmasi
(Spitting In Client’s Soup)’ teknigi uygulanan grup iiyelerine grup disindaki
yasamlarinda ne tiir farkliliklar oldugu grup olarak soruldu. Davraniglarinda birtakim
degisiklikler meydana geldigini sdyleyen iiyeler desteklendi, digerleri ise

cesaretlendirildi. Grup Ueyelerinin oturum silrecinin bitmesine yonelik neler
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hissetikleri ve diistindiikleri konusuldu. Oturum siirecini 6zetlenmesi yapildi ve grup
bir sonraki oturum i¢in toplanmak {izere dagildi.
3.5.4.8 Sekizinci Oturum
Icerik
e Yedinci oturumun 6zetlenmesi,
e Adlerian odakli grupla danisma siirecinin dordiincii agamasi olan yeniden
yapilandirmanin saglanmasi,
e Grup lyelerine yeni yagam hedeflerine ulasmalarini tavsiye etmek,
e Grup lyelerinin Adleran odakli grubunun tamami1 hakkinda bir degerlendirme
yapmak,
e Grup lideri tarafindan gruptaki terapdtik siirecin degerlendirilmesi ve
Ozetlenmesi,
e  Oturum sirecini sonlandirma.
Amag
e Grup tyelerinin problem ¢6zme ve karar vermelerini saglamak,
e Grup lyelerinin yeni yagam hedeflerini i¢sellestirmelerini saglamak,
e Grup Uyelerini olmak istedikleri kisi olarak davranmaya tesvik etmek,
e Gruptaki terapotik siirecin degerlendirilmesi ve sona ermesi.
Oturum Sureci
Oturum siirecine 9 kisi ile baslandi. Oturma diizeni iiyeler tarafindan
degistilmedi. Grup liderince yedinci oturumun kisa bir 6zeti yapildi. Yedinci oturum
sonras1 iiyelerin duygu ve diisiinceleri soruldu. Uyelerce edindikleri farkindaliklar
dolayisiyla yeni kararlarin1 uygulamaya c¢alistiklar1 ve diger grup iiyelerinin
desteklerinden dolayr mutlu hissetikleri ifade edildi. Tekniklerin Uyelere yarar

sagladigi, kendilerinde ve ¢evrelerinde olumlu degisiklikler gordiikleri belirtildi.
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Davranislarinda olumlu gelismeler gosteren tyeler desteklendi. Grup Uyelerinin yeni
yasam hedeflerine ulasmak icin, grup liderine sosyal ¢ikarlarin 6nemi ve bu ilginin
korunmasinda ve arttirilmasinda géz Oniinde bulundurulmasi gereken konular
hakkinda bilgi verildi. Ardindan grup liderinin talebi ile grup tyeleri tarafindan,
yapilan Adlerian odakli grupla danisma siirecinin degerlendirmesi yapildi. Uyelerce
grup siireci hakkindaki olumlu diisiinceler ifade edildi. Grup liderince, iiyelerin
degismek i¢in gerekli cabalari yaptiklarina inandig1 ve bu gelismenin giderek artacagi
belirtildi. Lider tarafindan, her liyeye ayr1 ayr1 giiven duydugu dile getirildi.
Danismanca gruptaki terapOtik sure¢ degerlendirildi ve Ozetlendi. Danismandan
baslayarak, tiim iiyelerce son duygu ve diislinceler dile getirildi. Grup iiyeleri
danigsmanca hazilanan veda yemegine davet edildi ve yemek sonrasi liderin tesekkiir

konusmasi ile sonlandirildi.
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Bolum 4

BULGULAR

Arasgtirmanin bu boliimiinde, caligmanin problemleri ile ilgili olarak yapilan
analizler sonucu elde edilen bulgulara yer verilmistir.
Asagida caligmanin problemlerde belirtilmis olan ve test edilmesi istenilen her

bir probleme iligkin bulgular tablolarda gosterilmistir.

4.1 Ogrencilerin Tiikenmislik Diizeylerinin Ne Oldugu Ile Ilgili

Bulgular
Ogrencilerin tiikenmislik 6lcegi Duygusal Tiikenme, Duyarsizlasma ve Yetkinlik
alt 6lcek puanlarinin ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri

Tablo 4’ te verilmistir.

Tablo 4. Ogrencilerin Tiikenmislik Olgegi Duygusal Tilkenme, Duyarsizlasma Ve
Yetkinlik Alt Olgek Puanlarmin Ortalama, Standart Sapma, Maksimum Ve Minimum
Degerleri

Tiikenmislik N X S Min Maks
Duygusal Tukenme 219 13,58 4,33 5 25
Duyarsizlagma 219 8,75 3,39 4 19
Yetkinlik 219 10,6 2,6 4 17

Tablo 4 gozden gegirildiginde; ogrencilerin Duygusal Tukenme alt 6lgegi
puanlari ortalamasinin X: 13,58, Duyarsizlasma alt 6l¢egi puanlar1 ortalamasinin X:

8,75 ve Yetkinlik alt 6l¢egi puanlari ortalamasinin X: 10,6 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 5. Maslach Tiikenmislik Envanteri-Ogrenci Formu Puanlarinin Arastirma
Verilerine Gore Yorumlanmasi

Alt Boyutlar Diisiik Orta Yuksek
Duygusal Tukenme  5-11 puan arasi 12-18 puan arast 19 puan ve Ustl
Duyarsizlagsma 4-9 puan arasi 10-15 puan arast1 16 puan ve Ustl
Yetkinlik 16 puan ve Ustl 10-15 puan aras1 ~ 4-9 puan arasi

Tablo 5 incelendiginde duygusal tikenme alt boyutunda; 5-11 arasinda puan
alan 6grenciler diisiik, 12-18 arasinda puan alanlar orta ve 19 ve iizeri puan alan
ogrenciler ise yiiksek diizeyde tiikkenmislik yasamaktadirlar. Duyarsizlasma alt
boyutunda; 4-9 arasi puan alan 6grenciler diisiik, 10-15 arasi puan alan 6grenciler orta
ve 16 ve listii puan alan 6grenciler ise yliksek diizeyde tiikenmislik yasamaktadirlar.
Yetkinlik alt boyut puanlarina bakildiginda; 16 ve {izeri puana sahip 6grenciler diisiik,
10-15 aras1 puan alanlar orta ve 4-9 arasi puan alan 6grenciler ise yliksek diizeyde

yetkinlige sahiptir.

Tablo 6. Verilerin Alt Boyut Puanlarinin Cinsiyet Degiskenine Gore Yorumlanmasi

Diistik Orta Yiksek
Kiz Erkek Kiz Erkek Kiz Erkek
Duygusal %176 %153 %704 %621 %120 %225
Tukenme
Duyarsizlasma  %16.7  %15.3 %72.2 %65.8 %11.1 %18.9
Yetkinlik %05.6 %17.1 %71.3 2063.1 0023.1 0019.8

Tablo 6 incelendiginde; 6grencilerin duygusal tiikkenme alt boyut puanlarina
gore %17.6 (N=19) kiz 6grenci ile %15.3 (N=17) erkek dgrenci diisiik, %70.4 (N=76)
kiz ile %62.1 (N=69) erkek orta ve %12.0 (N=13) kiz ile %22.5 (N=25) erkek 6grenci
ise yliksek diizeyde tiikenmislik yasamaktadir. Duyarsizlagma alt boyutunda; %16.7
(N=18) kiz ile %15.3 (N=17) erkek diisiik, %72.2 (N=78) kiz ile %65.8 (N=73) erkek
orta ve %11.1 (N=12) kiz ile %18.9 (N=21) erkek Ogrenci ise yiiksek diizeyde

tilkenmiglik yasamaktadir. Son olarak yetkinlik alt boyutunda; %5.6 (N=6) kiz ile
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%17.1 (N=19) erkek diisiik, %71.3 (N=77) kiz ile %63.1 (N=70) erkek orta ve %23.1
(N=25) kiz ile %19.8 (N=22) erkek Ogrenci ise yiiksek diizeyde tiikenmislik

yasamaktadir.

Tablo 7. Verilerin Alt Boyut Puanlarinin Siif Degiskenine Gore Yorumlanmasi
Diistik Orta Yiiksek

2.Smif 3.Smf 4.Smf 2.Smf 3.Smf 4.Smuf 2.Smuf 3.Smuf  4.Smuf

Duygusal

Ny %519 %63.9 %48.8 %29.6 %229 %305 %185 %13.3 %20.7
Tikenme

Duyarsizlasma %16.7 %229 %85 %685 %66.3 %72 %14.8 %10.8 %19.5

Yetkinlik %3.7 %157 %12.2 %90.7 %66.3 %67.1 %5.6 %18.1 %20.7

Tablo 7 incelendiginde; 2. simif 6grencilerinin %51.9 (N=28)’u duygusal
tikenme, %16.7 (N=9)’si duyarsizlasma ve %3.7 (N=2)’si ise yetkinlik alt
boyutlarinda diisiik;  %29.6 (N=16)’s1 duygusal tiikenme, %68.5 (N=37)’i
duyarsizlasma ve %90.7 (N=49)’si yetkinlik alt boyutlarinda orta ve %18.5 (N=10)’i
duygusal tikenme, %14.8 (N=8)’i duyarsizlasma ve %5.6 (N=3)’s1 yetkinlik alt
boyutlarinda yiiksek diizeyde tiikenmislik yasamaktadir. 3. sinif 6grencilerinin %63.9
(N=53)’u duygusal tikenme, %22.9 (N=19)’u duyarsizlagsma ve %15.7 (N=13)’si ise
yetkinlik alt boyutlarinda diisiik; %22.9 (N=19)’u duygusal tilkenme, %66.3 (N=55)U
duyarsizlagsma ve %66.3 (N=55)"0 yetkinlik alt boyutlarinda orta ve %13.3 (N=11)’0
duygusal tiikenme, %10.8 (N=9)’i duyarsizlasma ve %18.1 (N=15)"i yetkinlik alt
boyutlarinda yiiksek tiikenmislik yasamaktadir. 4. sinif 6grencilerinin %48.8 (N=40)’i
duygusal tukenme, %8.5 (N=7)’i duyarsizlasma ve %12.2 (N=10)’si ise yetkinlik alt
boyutlarinda diisiik; %30.5 (N=25)’1 duygusal tilkenme, %72 (N=59)’si duyarsizlagsma

ve %67.1 (N=55)’i yetkinlik alt boyutlarinda orta ve %20.7 (N=17)’si duygusal
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tikenme, %19.5 (N=16)’i duyarsizlasma ve %20.7 (N=17)’si yetkinlik alt

boyutlarinda yiiksek tiilkenmislik yasamaktadir.
4.2 Ogrencilerin Tiikenmislik Diizeylerinin Cinsiyet Degiskenine
Gore Farklihk Gosterip Gostermedigine Iliskin Bulgular

Ogrencilerin Duygusal Tiikenme, Duyarsizlasma ve Yetkinlik alt o6lgek
puanlarinin cinsiyet degiskenine gore ortalama, standart sapma degerleri Tablo 8’ de

verilmistir.

Tablo 8. Ogrencilerin Duygusal Tilkenme, Duyarsizlasma Ve Yetkinlik Alt Olgek
Puanlarinin Cinsiyet Degiskenine Gore Ortalama Ve Standart Sapma Degerleri

Cinsiyet N X S
Duygusal Tukenme Kiz 108 13,28 3,94
Erkek 111 13,87 4,67
Duyarsizlagsma Kiz 108 8,53 3,33
Erkek 111 8,97 3,44
Yetkinlik Kiz 108 10,41 2,41
Erkek 111 10,78 2,77

Tablo 8 incelendiginde kiz Ogrencilerin Duygusal Tikenme alt 6lgegi
puanlarinin ortalamasi X: 13,28, erkek dgrencilerin ise X: 13,87’ dir. Kiz 6grencilerin
Duyarsizlagma alt dl¢egi puanlart ortalamast X: 8,53, erkek 6grencilerin puanlarinin
ortalamasi ise X: 8,97’ dir. Kiz dgrencilerin Yetkinlik alt 6l¢egi puanlarinin ortalamasi
X:10,41, erkeklerin ise X: 10,78’dir.

Ogrencilerin Duygusal Tiikenme, Duyarsizlasma ve Yetkinlik alt 6lgek
puanlarinin cinsiyet degiskenine gore fark gosterip gostermedigini bulmak amaci ile

yapilan iligkisiz gruplar i¢in T testi sonuglar1 Tablo 9” da verilmistir.
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Tablo 9. Ogrencilerin Duygusal Tiikenme, Duyarsizlasma Ve Yetkinlik Alt Olcek
Puanlarina Cinsiyet Degiskenine Goére Uygulanan Iliskisiz Gruplar Icin T Testi
Sonuglari

Cinsiyet N X S sd t p

Duygusal tikenme Kadin 108 13,28 3,94 217 -1,002 0,317
Erkek 111 13,87 4,67

Duyarsizlagma Kadin 108 853 3,33 217 0,951 0,343
Erkek 111 8,97 3,44

Yetkinlik Kadin 108 10,41 2,41 217 -1,043 0,298
Erkek 111 10,78 2,77

Tablo 9 incelendiginde 6grencilerin Duygusal Tiikenme alt 6lgek puanlari
cinsiyete gore anlamli bir farklilik géstermemistir, te17) = -1,002, p>.05. Ogrencilerin
Duyarsizlagsma alt 6lgcek puanlari cinsiyet degiskenine gore de anlamli bir farklilik
gdstermemistir, tz17) = ,951 p>.05. Ogrencilerin Yetkinlik alt dlgek puanlar1 da
cinsiyete gore anlamli bir farklilik géstermemistir, tp17) = -1,043, p>.05. sonug olarak

hicbir alt 6lgekte cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamustir.

4.3 Ogrencilerin Tiikenmislik Diizeylerinin Simif Degiskenine Gore

Farklihk Gosterip Gostermedigine Iliskin Bulgular

Ogrencilerin tiikenmislik diizeylerinin sinif degiskenine gore ortalama ve

standart sapma degerleri Tablo 10°da verilmistir.
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Tablo 10. Ogrencilerin Tiikenmislik Diizeylerinin Sinif Degiskenine Gore Ortalama
ve Standart Sapma Degerleri

Simif N X S
2. 54 13,38 4,53
Duygusal Tukenme 3. 83 12,78 4,13
4. 82 14,52 4,25
2. 54 8,57 3,37
Duyarsizlasma 3. 83 8,06 3,25
4. 82 9,58 3,39
2. 54 10,29 2,46
Yetkinlik 3. 83 10,86 2,69
4. 82 10,60 2,60

Tablo 10 incelendiginde; 2. Smif 6grencilerinin Duygusal Tukenme alt 6lgek
puanlari ortalamasi1 X=13.38, Duyarsizlagma alt 6l¢ek puanlari ortalamasi X= 8,06 ve
Yetkinlik alt 6lgek puanlarr ortalamasi X=10,06" dir. 3. Smif 6grencilerin Duygusal
Tukenme alt 6lcek puanlari ortalamasi1 X=12,78, Duyarsizlasma alt 6lgek puanlari
ortalamasi X=8,06 ve Yetkinlik alt 6lgek puanlar1 ortalamas1 X=10,86’dir. 4. Siniflarin
ortalamalari incelendiginde; Duygusal Tukenme X=14,52, Duyarsizlasma X= 9,58 ve
Yetkinlik X= 10,60’ dir.

Ogrencilerin tiikkenmislik diizeylerinin simif degiskenine gore farklilik gosterip
gostermedigini saptamak amaciyla yapilan Tek Yonlu Varyans Analizi (ANOVA)

sonuglar1 Tablo 11°de verilmistir.
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Tablo 11. Ogrencilerin Tiikenmislik Diizeylerinin Simif Degiskenine Gére Farklilik
Gosterip Gostermedigini Saptamak Amaciyla Yapilan Tek Yonli Varyans Analizi
Sonuglari

Varyansin Kareler Kareler
Kaynagi Toplami sd Ortalamas1 F p
Gruplararast 127,806 2 63,903 3,483 ,032
Duygusal 21
Tikenme Gruplarici 3963,381 6 18,349
21
Toplam 4091,187 8
Gruplararasi 98,369 2 49,184 4409 013
Duyarsizlas 21
ma Gruplarici 2409,805 6 11,157
21
Toplam 2508,174 8
Gruplararasi 11,247 2 5,623 0,828 ,436
21
Yetkinlik Gruplarici 1467,192 6 6,793
21
Toplam 1478,438 8

Tablo 11’de goriildiigii gibi analiz sonuglari, 6grencilerin Duygusal Tlikenme
alt Olgek puanlar1 arasinda smif diizeyi acisindan anlamli bir fark oldugunu
gostermistir ( F 216y = 3,483, p<.05). Diger bir degisle, ogrencilerin duygusal
tikenme alt Olgek puanlart okunulan smifa bagli olarak anlamli bir sekilde
degismektedir. Siniflar arasindaki farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu
bulmak amaci ile yapilan Scheffe testinin sonuglarina gore 3. Siniftaki 6grencilerin (
X= 12,78) tilkenme diizeyleri, 4. Simifta okumakta olan &grencilerin tikkenme
diizeylerinden ( X= 14,52) daha diisiiktiir.

Ogrencilerin duyarsizlasma alt dlgek puanlar1 arasinda sinif diizeyi agisindan
anlamli bir fark oldugu gorilmistiir ( F(2 216) = 4,409, p<.05). Bu farkin hangi siniflar
arasindan kaynaklandigin1 tespit etmek amaci ile yapilan Scheffe testinin sonuglarina

gore 3. Sinifta okuyan G6grencilerin duyarsizlasma diizeyleri ( X= 8,06), 4. Simifta

okuyan dgrencilerin duyarsizlasma diizeylerinden ( X= 9,58) daha diisiiktiir.
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Analiz sonuglarina gore, 6grencilerin yetkinlik alt 6l¢ek puanlari arasinda sinif

diizeyine gore anlamli bir farklilik olmadigi ( F(2 216)= ,828, p>.05) goériilmiistiir.
4.4 Ogrencilerin Genel Akademik Ortalamalarimn Tiikenmislik
Diizeylerinin Bir Yordayicis1 Olup Olmadigina iliskin Bulgular

Ogrencilerin genel akademik ortalamalarmin duygusal tikenme alt olgek

puanlarinin bir yordayicisi olup olmadigi ile ilgili bulgular Tablo 12’de verilmistir.

Tablo 12. Ogrencilerin Tiikenme Alt Olgek Puanlariin Yordanmasina Iliskin Basit
Regresyon Analizi Sonuglari

Standart
Degisken B Hatas B T p
Sabit 13,945 1,598 - 8,725 ,000
Ortalama -,136 ,593 -016  -23 ,819
R=,016 R?=,000 F=(1217),053 p=,819

Analiz sonuglart incelendiginde, genel akademik ortalamanin 6grencilerin
duygusal tiikkenme alt 6lgek puanlarinin anlamli bir yordayicist olmadigi goriilmiistiir
(R=,016, R? =,000, F(1 217= ,053, P>,05).

Ogrencilerin genel akademik ortalamalarinin duyarsizlasma alt dlgek puanlarinin

bir yordayicisi olup olmadigi ile ilgili bulgular Tablo 13’°de verilmistir.

Tablo 13. Ogrencilerin Duyarsizlasma Alt Olgek Puanlarinin Yordanmasina Iliskin
Basit Regresyon Analizi Sonuglari

Standart
Degisken B Hatas B T p
Sabit 10,388 1,247 - 8,333 ,000
Ortalama -,616 ,463 -090 -1,33 ,185
R=,090 R?=,008 F=(1217)1,769 p=,819
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Tablo 13 incelendiginde, genel akademik ortalamanin Ggrencilerin
duyarsizlagsma alt 6l¢ek puanlarinin anlamli bir yordayicisi olmadigi gortilmiistiir ( R=
,090, R? =,008, Fq 217)= 1,33, P>,05).

Ogrencilerin genel akademik ortalamalarin yetkinlik alt dlgek puanlarinin bir

yordayicisi olup olmadigr ile ilgili bulgular Tablo 14’de verilmistir.

Tablo 14. Ogrencilerin Yetkinlik Alt Olgek Puanlarinin Yordanmasmna Iliskin Basit
Regresyon Analizi Sonuglari

Standart
Degisken B Hatas B T p
Sabit 13,966 ,932 - 14,977 ,000
Ortalama -1,270 ,346 -242  -3,66 ,000
R=,242 R?= ,058 F=(1217) 13,463 p=,000

Analiz sonuglar1 incelendiginde, genel akademik ortalamanin &grencilerin
yetkinlik alt 6lgek puanlarinin anlamli bir yordayicisi oldugu goriilmiistiir ( R=,242,
R? = ,058, Fq 217= 13,463, P<,01). Ogrencilerin yetkinlik alt 6lcek puanlarina iliskin
toplam varyansin %5,8’inin Ogrencilerin genel akademik ortalamalar1 tarafindan

aciklandig1 soylenebilir.
45 Adlerian Odakhi Grupla Psikolojik Damismanmin Ogrenci
Tiikenmisligini Azaltmada Etkisi Olup Olmadiginin incelenmesine
Mliskin Bulgular

Adlerian Odakli Grupla Psikolojik Danigsma’nin 6grenci tiikenmisligini
azaltmada etkili olup olmadiginin incelenmesi i¢in Kovaryans Analizi tekniginin

kullanilmasma karar verilmistir. Ancak verilerin kovaryans analizi sayiltilarim

karsilayip karsilamadiginin incelenmesi gerekmistir. Kovaryans analizinden 6nce
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deney grubunda 6n test ve son test arasinda alt 6lgeklere gore farklilik olup olmadigi

Bagimli T Testi ile analiz edilmistir. Analiz sonuglar1 asagida tablo halinde verilmistir.

Tablo 15. Deney Grubundaki Ogrencilgrin Maslach Tiikenmislik Envanteri-Ogrenci
Formunun Alt Olgeklerinden Aldiklar1 Ontest/ Sontest Puanlarina Uygulanan Bagimli
Gruplar i¢in T Testi Sonuglari

_Deney grubu

Ontest / Sontest N X Ss Sh t p
Duygusal Tukenme 9 1944 5.55 1.85
Ontest 2.34 047*
Duygusa| Tukenme 9 15.11 5.75 1.92
Sontest
Duyarsizlasma Ontest 9  13.11 3.72 1.24 2.02 .048*
Duyarsizlasma Sontest 9 9.89 3.59 1.19
Yetkinlik Ontest 9 10.56 2.19 0.73 0.00 1.00
Yetkinlik Sontest 9 1056 255 0.85

*p<.05

Tablo 15 incelendiginde deney grubunda, Duygusal Tikenme  ve
Duyarsizlagma alt 6l¢eklerinde son test lehine istatistiksel olarak anlamli (t=2.34, p=
.047; p< .05), (t=2.02, p= 0.48; p< .05) farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Yetkinlik alt
Olgeginde ise anlamli bir fark ortaya ¢ikmamistir (t=0.00, p= 1.00; p< .05). Analiz
sonuclary; Adlerian odakli grupla psikolojik danmismanin o6grencilerin duygusal
tilkkenme ve duyarsizlagma diizeylerini azalttig1 net bir sekilde goriilmiistiir.

Bu analizden sonra verilerin kovaryans analizi i¢in gerekli sayiltilar1 karsilayip
karsilamadigina bakilmistir.

Bunun i¢in dncelikle kovaryans analizinin sayiltilar1 incelenmistir. {1k olarak
elde edilen verilerin normallik dagilimlarina Shapiro-Wilk analizi ile bakilmistir.

Teste iligkin bulgular Tablo 16’da gdsterilmistir.
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'[ablo 16. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerin Duygusal Tiikenme Alt
Olgegi Ontest ve Sontest Puanlarina iliskin Shapiro-Wilk Normallik Testi Sonuglar

Gruplar Test W Sd P
Deney Grubu  Ontest 834 9 .059
Sontest 914 9 346
Kontrol Ontest 847 9 .069
Grubu
Sontest .837 9 .061

Tablo 16 incelendiginde tiim gruplar i¢in gozlemlenen dagilimlarla tahmin
edilen dagilim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigir goriilmiistiir
(Wdeneyontest = .834, p=.059, p>.05; Wdeneysontest =.914, p=.346, p>.05;
WkontrolOntest= .847, p=.069, p>.05; Wkontrolsontest= .837, p=.061, p>.05). Diger
bir degisle, deney ve kontrol gruplarinin duygusal tlikenme alt 6lgegine iliskin ontest
ve sontest puanlari normal dagilim gostermektedir.

Ikinci olarak varyanslarin homojen olmasma bakilmistir. Varyanslarin
homojen olmasi varsayimi igin, ortalamaya karsi varyans ya da ortalamaya karsi
standart sapma hipotez testlerinden faydalanilmistir (Kalayci, 2014). Varyanslarin
homojenligini test etmek i¢in yararlanilan Levene testine gore F= 4.374 ve p= .053
oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca gore, p anlamlilik degerinin .05’ten biiyiik olmasi
varyanslarin homojenligini karsiladigin1 géstermektedir.

Ucgiincii olarak arastirmada yer alan gruplarin &ntest ve sontest puanlari
arasinda dogrusal bir iliski olup olmadigi incelenmistir (Biyiikoztiirk, 2012). Bu
cercevede tiikenmislik 6lgegi Ontest ve sontest puanlar1 arasinda sagilma grafiklerine
bakilmis ve bu iligkinin dogrusal oldugu goriilmiistiir.

Doérdiincii varsayim olarak gruplar i¢i regresyon katsayilarinin esitligine
bakilmistir (Biiyiikoztiirk, 2012). Bu varsayimi test etmek adina sontest puanlari
Uzerinde Ontest x grup ortak etkisinin anlamli olup olmamasina bakilmistir. Sonuglara

gore sontest puanlari iizerinde Ontest x grup ortak etkisinin (p=.257; p>.05) anlamh
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olmadig1 goriilmektedir. Baska bir ifadeyle regresyon dogrularinin egimleri esittir.
Elde edilen sonuclar, kovaryans analizinin yapilabilmesi igin gerekli sayiltilarin

karsilandigini gostermistir.

Tablo 17. Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerin Duygusal Tiikenme Alt Olgegi
Sontest Puanlarina Iliskin Karsilagtirmalar-Konular Arasi Etkilesim Testi

Varyans Kareler Sd Kareler F p
Kaynag Toplam Ortalamasi

Diizeltilmis 435.887° 3 145296 o4ss 001
Model

Ontest Toplam 23.827 1 23.827 1.556 233
Grup 68.255 1  68.255 4.457 .053
Grup*Ontest 21.374 1 21374 1.396 257
Toplam

Hata 214.391 14 15.314

Toplam 7573.000 18

Tablo 17 incelendiginde, p degerinin p= .26 oldugu goriilmektedir. Bu deger
p>.05 oldugundan iki grup bakimindan egimler esittir denilebilir. Bir baska ifadeyle
regresyon dogrularinin egimleri esittir. Kovaryans analizi i¢in gerekli sayiltilarin
karsilanmasinin ardindan verilere Kovaryans analizi uygulanmis ve sonuglar Tablo

18'de verilmistir.

Tablo 18. Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerin Duygusal Tiikenme Alt Olgegi
Sontest Puanlarina Iliskin Kovaryans Analizi Sonuglar

Varyansin Kareler Sd  Kareler F P n2
Kaynag Toplam Ortalamasi

Diizeltilmis 414512% 2 207.256 13.186 .000 637
Model

Ontest 50.012 1 50012 3.182 095 175
Grup 334.861 1 334.861 21.305 .000 587
Hata 235.765 15 15.718

Toplam 7573.278 18

Tablo 18’e bakildiginda dgrencilerin tikkenmislik 6lgegi duygusal tikenme alt

Olcegi Ontest puanlarina gore diizeltilmis sontest ortalama puanlar1 arasinda anlamhi
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bir fark oldugu goriilmektedir (F(1-15)=21.305, p=0.00 p<.05). Eta-kare degerine
bakildiginda ise (2=.587), iki farkli grupta olmanin 6ntest puanlarindan ayr1 olarak
tikenmislik 0Ol¢egi sontest puanlarindaki degisimin  %58.7’sini  genis etki
blytikliglinde acikladigr goriilmiistiir.

Bu sonuca bakildiginda Adlerian odakli grupla psikolojik danigsmaya katilan
Ogrencilerin deneysel ¢alisma Oncesine gore goriilen degisimin kontrol grubunda
bulunan 6grencilerin duygusal tilkenmislik diizeylerine gore istatistiksel olarak farkli
oldugu soylenebilir. Diger bir deyisle deney grubundaki 6grencilerin duygusal
tilkenmislik dlzeyleri azalmigtir

Deney ve kontrol gruplarinin duyarsizlagma alt 6l¢egi sontest toplam puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup olmadigini test etmek icin verilere
kovaryans analizi uygulanmaistir.

Bunun igin 6ncelikle kovaryans analizinin sayiltilari incelenmistir. Ik olarak
elde edilen verilerin normallik dagilimlarina Shapiro-Wilk analizi ile bakilmistir.

Teste iligkin bulgular Tablo 19'da gosterilmistir.

Tablo 19. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerin Duyarsizlasma Alt
Olgegi Ontest ve Sontest Puanlarina Iliskin Shapiro-Wilk Normallik Testi Sonuglar

Gruplar Test W Sd P
Deney Grubu  Ontest 972 9 913
Sontest .962 9 .820
Kontrol Ontest .980 9 963
Grubu
Sontest .870 9 122

Tablo 19 incelendiginde tiim gruplar i¢in gozlemlenen dagilimlarla tahmin
edilen dagilim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir
(Wdeneyontest = .972, p=.913, p>.05; Wdeneysontest =.962, p=.820, p>.05;

Wkontroldntest= .980, p=.963, p>.05; Wkontrolsontest= .870, p=.122, p>.05). Diger
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bir degisle, deney ve kontrol gruplarinin duyarsizlagsma alt 6l¢egine iliskin Ontest ve
sontest puanlar1 normal dagilim gostermektedir.

Ikinci olarak varyanslarmn homojen olmasma bakilmistir. Varyanslarin
homojen olmasi1 varsayimi igin, ortalamaya karsi varyans ya da ortalamaya karsi
standart sapma hipotez testlerinden faydalanilmistir (Kalayci, 2014). Varyanslarin
homojenligini test etmek icin yararlanilan Levene testine gore F= 4.095 ve p= .058
oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca gore, p anlamlilik degerinin .05’ten biiyiik olmasi
varyanslarin homojenligini karsiladigin1 gostermektedir.

Ugiincii olarak arastirmada yer alan gruplarm Ontest ve sontest puanlari
arasinda dogrusal bir iliski olup olmadigi incelenmistir (Biiyiikdzturk, 2012). Bu
cercevede duyarsizlasma alt Olgegi Ontest ve sontest puanlari arasinda sagilma
grafiklerine bakilmis ve bu iligskinin dogrusal oldugu goriilmiistiir.

Dordiincli varsayim olarak gruplar i¢i regresyon katsayilarinin esitligine
bakilmistir (Bliylikoztiirk, 2012). Bu varsayimi test etmek adina sontest puanlari
Uzerinde Ontest x grup ortak etkisinin anlamli olup olmamasina bakilmistir. Sonuglara
gore sontest puanlari iizerinde Ontest x grup ortak etkisinin (p=.483; p>.05) anlamh
olmadig1 goriilmektedir. Bagka bir ifadeyle regresyon dogrularinin egimleri esittir.
Elde edilen sonuglar, kovaryans analizinin yapilabilmesi i¢in gerekli sayiltilarin

karsilandigin1 géstermistir.
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Tablo 20. Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Duyarsizlasma Alt Olgegi Sontest
Puanlarma Iligkin Karsilastirmalar-Konular Aras1 Etkilesim Testi

Varyans Kareler Sd Kareler F p
Kaynag Toplamm Ortalamasi

Diizeltilmis 333.064° 3 111.021 15132 090
Model

Ontest Toplam 11.973 1 11.973 1.632 222
Grup 2.201 1 2201 .300 592
Grup*Ontest 3.815 1 3.815 520 483
Toplam

Hata 102.714 14 7.337

Toplam 4020.000 18

Tablo 20 incelendiginde, p degerinin p= .48 oldugu goriilmektedir. Bu deger
p>.05 oldugundan iki grup bakimindan egimler esittir denilebilir. Bir baska ifadeyle
regresyon dogrularinin egimleri esittir. Kovaryans analizi i¢in gerekli sayiltilarin
kargilanmasinin ardindan verilere Kovaryans analizi uygulanmis ve sonuglar Tablo

21'de verilmistir.

Tablo 21. Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Duyarsizlasma Alt Olgegi Sontest
Puanlarina Iligkin Kovaryans Analizi Sonuglar

Varyansin Kareler Sd  Kareler F P n2
Kaynag Toplam Ortalamasi

Diizeltilmis 329.249¢ 2 164.625 23.180 .000 .756
Model

Ontest 8.360 1 8360 1.177 295  .073
Grup 313.971 1 313.971 44.209 .000 147
Hata 106.529 15  7.102

Toplam 4020.000 18

Tablo 21 incelendiginde 6grencilerin tikkenmislik 6lgegi duyarsizlagsma alt
Olcegi Ontest puanlarina gore diizeltilmis sontest ortalama puanlar1 arasinda anlamli
bir fark oldugu goriilmektedir (F(1-15)= 44.209, p=.000 p<.05). Eta-kare degerine
bakildiginda ise (2=.747), Iki farkl1 grupta olmanin dntest puanlarindan ayr1 olarak
duyarsizlasma sontest puanlarindaki degisimin %74.7’sini genis etki biiyiikliigiinde

acikladig1 goriilmiistiir.
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Bu sonuca bakildiginda Adlerian odakli grupla psikolojik danismaya katilan
Ogrencilerin deneysel ¢alisma Oncesine gore goriilen degisimin kontrol grubunda
bulunan 6grencilerin duyarsizlagsma alt 6l¢cek puanlarina gore istatistiksel olarak farkli
oldugu sdylenebilir. Diger bir deyisle Adlerian odakli grupla psikolojik danisma
ogrencilerin duyarsizlasma diizeylerini azaltmaktadir.

Deney ve kontrol gruplarinin yetkinlik alt 6l¢egi sontest toplam puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup olmadigini test etmek i¢in verilere
kovaryans analizi uygulanmastir.

Bunun i¢in dncelikle kovaryans analizinin sayiltilar1 incelenmistir. {1k olarak
elde edilen verilerin normallik dagilimlarina Shapiro-Wilk analizi ile bakilmistir.

Teste iliskin bulgular Tablo 22'de gosterilmistir.

Tablo 22. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerin Yetkinlik Alt Olgegi
Ontest ve Sontest Puanlarina Iligkin Shapiro-Wilk Normallik Testi Sonuglari

Gruplar Test W Sd P
Deney Grubu  Ontest 976 9 940
Sontest .867 9 113
Kontrol Ontest 879 9 153
Grubu
Sontest .887 9 159

Tablo 22 incelendiginde tiim gruplar i¢in gézlemlenen dagilimlarla tahmin
edilen dagilim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir
(Wdeneyontest = .976, p=.940, p>.05; Wdeneysontest =.867, p=.113, p>.05;
Wkontrolontest= .879, p=.153, p>.05; Wkontrolsontest= .887, p=.159, p>.05). Diger
bir degisle, deney ve kontrol gruplarimin yetkinlik alt 6l¢cegine iligkin Ontest ve sontest
puanlar1 normal dagilim gostermektedir.

Ikinci olarak varyanslarin homojen olmasma bakilmistir. Varyanslarin

homojen olmas1 varsayimi i¢in, ortalamaya kars1 varyans ya da ortalamaya karsi
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standart sapma hipotez testlerinden faydalanilmistir (Kalayci, 2014). Varyanslarin
homojenligini test etmek icin yararlanilan Levene testine gore F= 4.275 ve p= .055
oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca gore, p anlamlilik degerinin .05’ten biiyiik olmasi
varyanslarin homojenligini karsiladigini gostermektedir.

Uciincii olarak arastirmada yer alan gruplarin dntest ve sontest puanlari
arasinda dogrusal bir iliski olup olmadigi incelenmistir (Bliyiikoztiirk, 2012). Bu
cercevede yetkinlik alt 6lgegi Ontest ve sontest puanlar1 arasinda sagilma grafiklerine
bakilmis ve bu iliskinin dogrusal oldugu goriilmiistiir.

Doérdiincli varsayim olarak gruplar i¢i regresyon katsayilarinin esitligine
bakilmistir (Bliylikoztiirk, 2012). Bu varsayimmi test etmek adina sontest puanlari
tizerinde Ontestx grup ortak etkisinin anlamli olup olmamasina bakilmistir. Sonuglara
gore sontest puanlar iizerinde Ontest x grup ortak etkisinin (p= .159; p>.05) anlamh
olmadig1 goriilmektedir. Baska bir ifadeyle regresyon dogrularinin egimleri esittir.
Elde edilen sonuglar, kovaryans analizinin yapilabilmesi i¢in gerekli sayiltilarin

karsilandigin1 gdstermistir.

Tablo 23. Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Duyarsizlasma Alt Olgegi Sontest
Puanlarina iligskin Karsilastirmalar-Konular Arasi Etkilesim Testi

Varyans Kareler Sd Kareler F p
Kaynag Toplamm Ortalamasi

Duzeltilmis 160.437° 3 53479 19932 090
Model

Ontest Toplam 18.683 1 18.683 6.963 019
Grup 19.599 1 19.599 7.305 017
Grup*Ontest 5.949 1 5949 2.217 159
Toplam

Hata 37.563 14 2.683

Toplam 3398.000 18

Tablo 23 incelendiginde, p degerinin p= .16 oldugu goriilmektedir. Bu deger

p>.05 oldugundan iki grup bakimindan egimler esittir denilebilir. Bir baska ifadeyle
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regresyon dogrularinin egimleri esittir. Kovaryans analizi i¢in gerekli sayiltilarin
karsilanmasinin ardindan verilere Kovaryans analizi uygulanmis ve sonuglar Tablo

24°de verilmistir.

Tablo 24. Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Yetkinlik Alt Olgegi Sontest
Puanlarina Iligkin Kovaryans Analizi Sonuglari

Varyansin Kareler Sd  Kareler F P n2
Kaynag Toplam Ortalamasi

Diizeltilmis 154.488* 2 77.244 26.629 .000 .7180
Model

Ontest 15.599 1 15.599 5.378 .035 .264
Grup 97.478 1 97.478 33.604 .000 691
Hata 43.512 15 2901

Toplam 3398.000 18

Tablo 24 incelendiginde 6grencilerin tilkenmislik 6l¢egi yetkinlik alt dlgegi
Ontest puanlarina gore diizeltilmis sontest ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark
oldugu goriilmektedir (F(1-15)= 33.604, p=.000 p<.05). Eta-kare degerine
bakildiginda ise (12=.691), iki farkli grupta olmanin éntest puanlarindan ayr1 olarak
yetkinlik alt 6l¢cegi sontest puanlarindaki degisimin %69.1°ini genis etki bliyiikliigiinde
acikladigr goriilmiistiir.

Bu sonuca bakildiginda Adlerian odakli grupla psikolojik danismaya katilan
ogrencilerin deneysel ¢alisma Oncesine gore goriilen degisimin kontrol grubunda
bulunan 6grencilerin yetkinlik alt 6lgek puanlarina gore istatistiksel olarak farkli
oldugu sdylenebilir. Diger bir deyisle Adlerian odakli grupla psikolojik danisma

ogrencilerin yetkinlik diizeylerini artirmaktadir.
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BolUim 5

TARTISMA VE YORUMLAR

Bu aragtirmada; {tniversite Ogrencilerinin tlkenmisliklerinin ne durumda
oldugu, cinsiyet ve smif degiskenlerine gore anlamli bir farkin olup olmadigi,
akademik basarinin tiikkenmisligi yordayip yordamadigi ve Adlerian odakli grupla
psikolojik danigmanin 6grencilerin tiikkenmisliklerini azaltmadaki etkisi test edilmistir.
Asagida bulgulara iligkin tartismalar ve yorumlar problemlerin sirasina gore bagliklar

halinde verilmistir.

5.1 Ogrencilerin Tiikenmislik Diizeylerinin Ne Oldugu ile ilgili

Tartisma ve Yorumlar

Aragtirmanin  birinci  problemi  “Ogrencilerin tiikenmislik diizeyi ne
durumdadir? bigimindedir. Yapilan istatistiksel analizler sonucu 6grencilerin Maslach
Tiikenmislik Envanteri-Ogrenci Formu’nun Duygusal Tiikenme alt boyutunda erkek
ogrenciler %22.5, kiz ogrenciler %12.0 oraninda yiiksek diizeyde tiikenmiglik
gostermistir. Duyarsizlagma alt boyutunda erkek ogrenciler %18.9, kiz 6grenciler
%11.1 oraninda yiiksek diizeyde tiikenmislik yasamistir. Yetkinlik alt boyutunda ise
kiz 6grenciler %23.1, erkek dgrenciler %19.8 oraninda yiiksek diizeyde yetkinlige

sahip olduklar1 goriilmiistiir.
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5.2 Ogrencilerin Tiikenmislik Diizeylerinin Cinsiyet Degiskenine
Gore Farklihbk Gésterip Gostermedigine Iliskin Tartisma ve

Yorumlar

Aragtirmanin ikinci problemi “Ogrencilerin tiikenmislik diizeyleri cinsiyet
degiskenine goére anlamli bir farklilik gdstermekte midir?” bigcimindedir. Bagimsiz
gruplarda T Testi ile yapilan istatistiksel analizler Maslach Tiikenmislik Envanteri-
Ogrenci Formu’nun Duygusal Tiikenme, Duyarsizlasma ve Yetkinlik alt dlgeklerinde
de cinsiyet degiskenine gore anlamli farkliliklarin olmadigin1 gostermistir. Bu
sonuclar, kiz 6grencilerin de, erkek Ogrencilerin de tiikenmislik yasadiklarini ve
tiilkenmisligin cinsiyete 6zgii bir sendrom olmadigini gostermistir. Sonuglarda her ne
kadar erkek 6grencilerin alt 6l¢ek ortalamalarinin kizlarinkinden ¢ok az da olsa yiiksek

goriinmesine ragmen, bu istatistiksel olarak anlamli bir fark yaratmamustir.

5.3 Ogrencilerin tiikenmislik diizeylerinin simf degiskenine gore

farkhihk gosterip gostermedigine iliskin Tartisma ve Yorumlar

Arastirmanmn  (glincli problemi “Ogrencilerin tiikenmislik diizeyleri sinif
diizeyine gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?” bigimindedir. Varyans analizi
ile yapilan istatistiksel analizler; simf diizeyine goére duygusal tikenme ve
duyarsizlasma alt Olgeklerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliklar
oldugunu, yetkinlik alt 6l¢eginde ise fark ortaya ¢ikmadigini gostermistir. Farklilik
goriilen alt dlceklerde ise farkin 3. Ve 4. Siiflar arasinda oldugu goriilmiistiir. Diger
bir degisle duygusal tiikenme ve duyarsizlagsma 4. Siniflarda daha ¢ok ortaya ¢cikmustir.
4. Siniflarin dort yildir siki bir egitimden, yogun bir ders programindan, 6devlerden ve
siavlardan gegmis olmalari, bu arada giinliik yasamlarinda da bazi ekonomik, sosyal
ve psikolojik sorunlar yasamis olmalar1 onlarin duygusal tiilkenme ve duyarsizlasma

yasamalaria neden olmustur diye diisiiniilebilir.
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5.4 Ogrencilerin genel akademik ortalamalarmin tiikenmislik
diizeylerinin bir yordayicisi olup olmadigina iliskin Tartisma ve

Yorumlar

Aragtirmanin dérdiincii problemi “Ogrencilerin genel akademik ortalamalar
tilkenmiglik diizeylerinin bir yordayicist midir?” seklindedir. Analiz sonuglari; genel
akademik ortalamanin yiiksek ya da diisiik olmasinin duygusal tiikkenmenin ve
duyarsizlasmanin ortaya c¢ikmasinda etkileyici bir faktér olmadigini gostermistir.
Genel akademik ortalama yiiksek dahi olsa karsilasilan giinliik olaylar ve sikintilar
ogrencinin tilkenmigligine neden olabilmektedirler. Ancak, yetkinlik 6grencinin
kendini degerlendirme, kendini basarili gérme big¢imi oldugu i¢in genel akademik
ortalamanin yiiksek olmasi Ogrencinin kendini yetkin olarak degerlendirmesini

saglayacagini gostermektedir.

55 Adlerian Grupla Psikolojik Damsmasimin  Ogrenci
Tiikenmisligine Etkisinin Olup Olamadigina iliskin Tartisma Ve

Yorumlar

Aragtirmanin besinci problemi “Adlerian grupla psikolojik danigmanin 6grenci
tiikenmisligine etkisi var midir?” bigimindedir. Gerek bagimli gruplarda kullanilan t
testi sonuclari, gerekse de kovaryans analizi sonuglari Adlerian odakli grupla
psikolojik danismanin &grencilerin yasadigi tiikenmisligi ii¢ alt dlgekte de olumlu
yonde etkiledigini  gostermistir.  Ogrencilerin  grupla  psikolojik  danigsma
uygulmasindan sonra duygusal tiikenme ve duyarsizlasma diizeyleri azalmis, yetkinlik
diizeyleri ise artmistir.

Adlerian odakli grupla psikolojik danigmada Adler’in teorisinde bulunan ve

grup uygulamasinda kullanilan yasam bi¢imi, sosyal ilgi, 6zel mantik ve bilissel
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hatalar kavramlari lizerinde ¢alismak ve 6grencilerin bu konularda kendi durumlarinin
farkina varmalari, biligsel hatalarinin onlarin yagam bi¢imlerini, kendilerini ve olaylar
degerlendirme bicimlerini ve sosyal ilgilerini nasil olumsuz yonde degistirdiklerinin
farkina varmalar1 tiikenmisligin azaltilmasinda ve yetkinligin artiritlmasinda oldukga

etkili olduklar1 goriilmiistiir.
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BOlUm 6

SONUC VE ONERILER

Arastirmada elde edilen verilere uygulanan istatistiksel analizlerden sonra elde

edilen bulgulara iligkin sonug ve oneriler bu boliimde verilmistir.
6.1 Sonuclar

e Erkek ogrencilerin %58.5, kiz O6grencilerin ise %?28.7 oraninda yiiksek
tilkenmislik yasadigi gorilmiistiir.

o Cinsiyet 0grenci tilkenmisliginde etkileyici bir faktor olarak goriilmemistir.

e Okunulan smif diizeyi arttikga 6grenci tiikkenmigliginin arttigi seklinde bir
egilimin oldugu soylenebilir.

e Ogrencilerin genel akademik ortalamalarinin onlarin duygusal tiikkenme ve
duyarsizlasma diizeylerini yordamadigi, ancak yetkinlik diizeylerini yordadig:
gOriilmiistiir.

e Adlerian odakli grupla psikolojik danigmanin Ggrencilerin  duygusal
tikenmigligini ve duyarsizlasmasim1 anlamli olarak azalttigi, yetkinlik
diizeylerini ise anlaml1 diizeyde artirdig1 goriilmiistiir. Adlerian odakli grupla
psikolojik danismanin tiilkenmisligin iizerinde etkili bir islem oldugu net bir
sekilde gortilmiistar.

6.2 Oneriler

e Tiikenmislik kavrami yillardir literatiirde yer almaktadir. Tiikkenmislik
sendromu gerek uluslararas1 ve gerekse ulusal diizeyde bir¢ok arastirmada

incelenmistir. Ancak bu ¢aligmalarin ¢ogu betimsel nitelikteki ¢aligmalardir.
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Ogrencilerin tiikenmisligini deneysel olarak inceleyen 6zgiin ¢alismalarin
sayist son derece smnirlidir. Bu aragtirmadan sonra yapilacak diger
arastirmalarin da konuyu deneysel olarak inceleyen arastirmalar olmasi
onerilir.

Yapilacak diger deneysel arastirmalarda diger psikolojik danigma kuramlarinin
da kullanilmas1 ve Adlerian odakli grupla psikolojik danigma programi ile
etkililik agisindan karsilagtirilmasinin yapilmasi onerilir. Buna gore Adlerian
odakli grupla psikolojik danigmanin diger yaklasimlara gore avantajlari ve
dezavantajlar1 one siiriilebilir.

Bu aragtirmada deneysel isleme katilan 6grencilerin memleketlerine gittigi i¢in
yapilamayan takip calismalar1 ve etkinin devam edip etmedigi benzeri
arastirmalarda incelenebilir.

Adlerian odakli psikolojik danigsma {iniversitelerin psikolojik danisma
merkezlerinde tiikenmiglik sendromu yasayan 6grenciler i¢in yapilacak gerek
bireysel gerekse psikolojik danisma hizmetlerinde uygulanabilir.

Bu arastirmada dikkate alinmayan baz1i  degiskenlerin  Ogrenci
titkenmisligindeki roller de arastirilabilir.

Bu arastirma tiikenmislik yasayan Universite 6grencileri {izerinde yapilmistir.
Adlerian odakli grupla psikolojik danisma tiniversitelerin diger boliimlerinde
okuyan 6grencilere ve gerekli uyarlam calismalar1 yapilarak diger egitim ve

ogretim kademelerinde 6grenim goren 6grencilere de uygulanabilir.
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Ek 1: Demografik Bilgiler

Demografik Bilgiler
Yoinerge: Asafida sizi ilgilendiren** soru bulunmaktadir. Bu sorulan dikkatlice okuyup size
uygun gelen ifadenin &niindeki bosluga “v™ ile isaretleyiniz.
1.Cinsiyetinizz () Kadin ( ) Erkek

2.Devam Ettiginiz Simf: () L.Smf ( )2.Smf ( )3.Smuf ( )4 Simf

3.Genel Akademik Ortalamamz:

221



Ek 2: Maslack Tiikenmislik Envanteri-Ogrenci Formu

Maslach Tiikenmislik Envanteri - Ogrenci Formu (MTE-OF)
ACIKLAMA:

Degerli dgrenciler,

Aszafida efitim siirecinde kendinizi nasil hissettiginiz ile ilgili ifadeler yer almaktadir. Her
ciimlenin baginda o climlede belirtilen durumun hangi sikhkla hissedildiginin isaretlenecegi bir
bogluk hirakilmugtir. Sizden istenen asafiidaki her bir ifadeyi dikkatli bir sekilde okumamz ve
bu ana kadar egitim slirecinde derslerinizle ilgili bu ifadeler hissedip hissetmediginizi asagida
ver alan tmekteki gibi belirlemenizdir. Efer bu duygulan bir kere bile hissettivseniz, bu
dururu hangi siklikla hissettifiinizi tammlayan 1°den 5%¢ kadar numaralanan sayilardan sizin
igin en uyvgun olamm boslugu yazin. Calismanin amacina ulasabilmesi igin [tfen tim sorulara
igtenlikle ve samimivetle cevap veriniz. ORNEK: 9. 3 Bana giire iyi bir dgrenciyim,

SIKLIK DERECES] ICIN PUANLAMA REHBERI .
HICBIR ZAMAN BAZEN GENELLIKLE [ COGUZAMAN | HER ZAMAN
1 F] 3 4 5

Ne Sikhkta Maddeler
1-5

Derslerimden duygusal olarak yildigim hissediyorum.

Egitime basladifimdan beri derslere olan ilgim azald..

Derslerimde kargilastifim problemleri etkili bir sekilde ¢bzebilirim.
Okuldaki bir giinfin sonunda kendimi bitkin hissediyorum.
Derslerime iligkin istegim azaldi.

Katuldigim derslere etkili bir katki sagladifima inaniyorum.

7. Sabah kalkip yeni bir efiitim giiniine baglamak zorunda oldugumu dilgiindiiglimde
kendimi yorgun hissedivorum.

oW R b

8. Derslerimin potansiyel yararhiligi konusunda kusku duyuyorum,

g, Bana giire iyi bir g@renciyim.

11, Ders galismak veya bir derse girmek benim igin gergekten bir yiiktiir.
11. Derslerimin dneminden kuskuluyum.

12. Ders amaglarmi basardifimda kendimi glidiilenmis hissediyorum.
13. Derslerden tikendigimi hissedivorum.

14. Diers aldigam slire boyunca birgok ilging sev dfrendim.

15. Yalmzea dersimi galismak ve rahatsiz edilmemek istiyorum,

16. Ders esnasinda, vapilan seylerde etkin oldugumdan eminim.,
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Ek 3: Etik Kurul Onay

e EastErn PH: 99618 Gazimadusa, KUZEY KIBAES /
i Famagusta, Marrh Cpeead,
- Mgdi‘tgrranean i Mersin 18 TURKEF
H Tel: (+50] 352 &30 1985
UnwerSIty Faks/Fax: (+30) 392 630 2919
or Yiur Prtsmtaomal Canear bayekdemu.sdu.tr
Sayi: ETK00-2018-0245 14.09.2018

Konu: Etik Kurulu'na Bagvurunuz Hk.

Viyan Can,

Egitim Fakiltesi
Yiksek Lisans Ogrencisi

Dofu Akdeniz Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etii Kurulu'nun 21.05.2018 tarin
ve 2018/59-60 sayili karan dogrultusunda, “Adlerian Yaklasima Dayali Tikenmislik ile
Basa Cikabilme” Grupla Psikolojik Damsma Programimn  Ogrencilerin
Tiikenmisligine Etkisi” adli arastirmanizi, Yrd. Dog. Dr. Sertan  Kajan'in

danmigmanhginda araghmamz, Bilimsel ve Aragtrma  EUgi  agisindan  uygun
bulunmusgtur.

Bilginize rica ederim.

Dog. Or. Sitkri TUZMEN
Etik-Kurulu Bagkan:.. |

5Tiba.
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