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Bu aragtirmani amaci, sosyo demografik ozellikler ve mesleki doyumla ilgili baz1 degiskenlere gore
ilkogretim Ogretmenlerinin umutsuzluk ve tikenmislik diizeylerini incelemektir. Arastirmanin Orneklemi
ilkdgretim okullarinda ¢aligmakta olan (38 kadin ve 44 erkek) toplam 82 6gretmenden olusturulmustur.
Arastirmada veri toplama arac1 olarak Kisisel Bilgi Formu, Beck Umutsuzluk Olgegi ve Maslach Tiikenmislik
Olgegi kullanilmistir. Verilere tek yonlii varyans analizi , F, “t” ve Scheffe testleri uygulanmis; umutsuzluk ve
tikenmislik puanlarinin korelasyon katsayilart hesaplanmistir. Arastirmada ilkdgretim &gretmenlerinin
umutsuzluk ve tiikenmislik diizeyleri ile bazi degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur. Ayrica 6gretmenlerin umutsuzluk ile titkenmislik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iligki gorilmemistir.
Anahtar Sozcukler: tiikkenmisglik, umutsuzluk, ilkogretim dgretmenleri

ABSTRACT
The aim of this research is to investigate the relationship between the hopelessness and the burnout levels

of the elementary school teachers according to some variables.

The sample which is selected randomly consisted of a total of 82 elementary school teachers(38 female, 44
male), working at different elementary schools in Izmir.

In this study Beck Hopelessness Scale, Maslach Burnout Inventory, Personal Information Form are used.
The statistical techniques used in this study are one way Anova, F test, t test and Scheffe test. The correlation
coefficient between the scales determined. It is found to be a statistically significant relationship between the
hopelessness and the burnout levels according to some of the variables.

There is no statistically significant relationship between the hopelessness and the burnout levels of the
elementary school teachers.
Key Words: burnout, hopelessness, elementary school teacher
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GIRIS

Ogretmenlik insana bilgi, beceri,
duygu, deger ve davranis kazandiran bir
meslek olarak ¢ok onemlidir. Ogretmenin
isinde basarili olabilmesi fiziksel, sosyal ve
ruhsal acidan saglikli olmasini gerektirir.
Ogretmenin ozellikleri ile is yasaminin
kosullar1 etkilesim halindedir. Bu
etkilesimden hem tiikenmislik hem de
umutsuzluk dogabilir.

Tiikenmislik (Burnout)

Maslach’a gore tikenmislik; fiziksel,
bitkinlik, uzun sdren yorgunluk, caresizlik
ve umutsuzluk duygularini, olumsuz benlik
duygularini; ise, yasama ve diger insanlara
karsi olumsuz tutumlar1 igeren fiziksel
duygusal ~ve  zihinsel  boyutlu  bir
sendromdur. Duygusal tikenme (emotional
exhaustion), c¢alisanlarin kendilerini yorgun
ve duygusal yonden asirt  yipranmis
hissetmeleri olarak tanimlanmaktadir.
Duyarsizlagma (depersonalization), kisinin
baskalarma karsi, bireylerin kendilerine
O0zgli birer varlik olduklarim1i dikkate
almaksizin, olumsuz ve alayci bir sekilde
davranmasidir. Kisisel basarisizlik, kisinin
kendini olumsuz degerlendirmesi ve kisisel
basar1 (personal accomplishment)
noksanligidir (Maslach ve Jacson;1981).
Tiikenmislik, bireyin isindeki goérevlerinde
yetersiz kaldigi, ise iliskin stresi asir1 ve
siirekli oldugu zaman ortaya cikar. Stres ve
tikenmigslik diizeyini etkileyen faktorler
kisisel, c¢evresel ve Orglitsel olarak
siiflandirilabilir. Kisisel faktorler: cinsiyet,
yas, kidem, medeni durum, egitim dizeyi;
cevresel faktorler: 6grenci ozellikleri, okul
Ozellikleri (  ozellikle elverigsiz  bolge
okullar1); orgiitsel faktorler: iklim, kiiltir,
sosyal ve profesyonel destek, rol belirsizligi,
asirt sorumluluk, meslegin tanimlanmamis
olmasidir ( Monfries, M. ve Hazel, G;
2002).

Tikenmislik, fiziksel, zihinsel ve duygusal
titkenme ile sonuglanan asir1 ve kronik strese
kars1 bireyin verdigi fizyolojik ve psikolojik
bir tepkidir. Ogretmen tiikenmisligi; hayal
kirikligina ugrama, zihinsel ¢okiintii, asiri
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Uzlntl, depresyon, kaygi ve savunma
mekanizmas1 gelistirme gibi belirtilerle
algilanmistir. Bu  tiikkenmiglik kendini

olumsuz degerlendirme, Ogrencilere karsi
olumsuz tutum, 6gretmenligi birakma istegi
ile sonuclanan, cesaretsizlik ve ¢okiis gibi

ogretmenlige  karsi  giicli ~ olumsuz
duygularla belirlenir (Friedman, 1993).
Cocuklar beni sevecekler mi, bir hata

yapacak miymm, biitlin cevaplar1 bilecek
miyim sorular1 Ogretmenleri gergin hale
getirmektedir. “Bir smnifta calismak agsiz,
yuksek bir telde yidrimek gibidir.” diyen
Ogretmen kendini, ¢ocuklar1 daha iyi bir
yasam i¢in hazirlayan ama yaptig1 her hata
ile felakete yol agabilecek olan bir yetiskin
olarak goriir. Sistemin politikasi, etkisiz
yOneticiler; saygisiz, 6gretmenin otoritesini
sarsan, kontrolii zor olan Ogrenciler; diislik
ticret, biirokrasi meslege yeni baslayan
Ogretmenleri  hayal kirikhigina  ugratir
(Surpuriya, ve Jordan, 2002).

Ogretmenin iki cesit tiikenmisligi
vardir. Bunlardan  biri  “durgunluk
tilkenmisligi”dir.  Ogretmenler bu tiir
tiikkenmislikte mesleklerini heyecansiz, ilging
olmayan, sikici, monoton, tekrarlamali bir
rutin olarak goriirler. Mesleklerinde kisisel
ve mesleki bir gelisme firsatinin olmadigin
diisiintirler. Bir diizlige (plato) ulastiklarin
hissederler. ~ Durgunluk tlikenmisliginin
erken tepkileri yaraticilik ve enerji kayb, ige
cekilme; ezberden, diisiinmeden c¢abasiz
Ogretme ve can sikintisini igerir. “Acelecilik
tikenmigligi” (fast-track burnout)
denilebilecek ikinci tiir tiikenmislikte,
tikenmisligi yasayan Ogretmenler islerini
yogun, siirekli ve stresli bir is olarak
goriirler. Onlar sayisiz roller, cesitli isler,
degisen ve bas edilmesi gereken durumlarda
dengeli kalmalidirlar. Bunun erken tepkileri,
yiiksek diizeyde kaygi, daha ¢ok daha uzun
ve daha hizli calisarak daha ¢ok is yapma
ihtiyact  hissetmeleridir.  Duyarsizlasma
asamasinda Ogretmenler kendilerini asir1

stresten korumaya calisirlar. Kendilerini,
Ogrencileri, arkadaglari, ailesi tarafindan
kusatilmig olarak bulurlar. Baskalariyla

empati kuramazlar. Ogrencilerine kisiselligi
olmayan bir varlik olarak davranmaya
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baglarlar. Kati, duyarsiz, asir1 mesafeli
olurlar. Cok kolay kizarlar. Ogretimi
“otomatik pilota” baglarlar. Ilgisiz olan diger
insanlar1  bile cezalandirma  duygulan
tagirlar.  Kisisel  basar1  duygusunun
azalmasinda Ogretmenler, kendi meslek
secimlerini ve bundaki yeterliliklerini

sorgulamaya baglarlar. Mesleki yasamlarin-
da ne yapacaklar1 konusunda kendilerine
giivenlerini kaybederler. Bunun en ¢arpici
tarafi, artitk meslekleriyle ilgili higbir doyum
almadiklarint  gormeleridir.  Basarisizlik
duygular tasirlar. Amaglarinin ve diislerinin
azaldigini hissederler. Izolasyon asamasinda,
sosyal aktiviteden kacinirlar, iletisimi
durdururlar. Derslerden sonra zamanin
cogunu yalmz gecirirler. Madde bagimlilig
gelistirirler. Uyuma istekleri artar. Fiziksel
ve duygusal tikenmede, hem fiziksel hem
de zihinsel olarak bittiklerini, tlkendiklerini
hissederler. Higbir sey i¢in enerjileri
kalmamistir. Umutsuzluk duygulari, kendini
olumsuz degerlendirme, duygusallikta artma
ve caresizlik duygusu icindedirler. Cok
uyuduklar1 halde hala yorgundurlar (Kelly,
2002).

Umutsuzluk (Hopelessness)

Seligman’in  ogrenilmis ¢aresizlik,
Abramson, Seligman ve Teasdale’nin
caresizlik kuramimndan sonra Abramson,
Metalsky ve Alloy bunlardan daha karmasik
olan umutsuzluk kuramini gelistirmislerdir.
Bu kuramlara gore umutsuz olmadan 6nce
birey, olumsuz biligsel tavir ya da
yiiklemleme stili gelistirmistir. Ayrica bazi
kotii ve stresli deneyimler yagamigtir. Onlara
gore umutsuz kisi, yasaminda kotli seylerin

olacagini, higbir zaman 1yi Dbir sey
olmayacagini ve koti durumlari
degistirmenin  miimkiin  olamayacagin

diisiiniir. Metalsky ve Joiner umutsuzluk
hakkinda ii¢  bilissel goriis  ortaya
attilar.Onlara goére umutsuz kisi: a. koti
olaylar1 kag¢milmaz, kontrol edilemeyen
nedenlere baglar; b. kotii bir olaydan kendisi
hakkinda olumsuz bir sonug¢ ¢ikarir (“Ben
degersizim”der.); c. kotii bir olayin gelecek-
te de kotli olaylara neden olacagini varsayar
(Tucker; 2002).
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Arastirmacilar umut kavramini iki
boyutlu olarak incelemislerdir: “ Agency”
ad1 verilen boyut “amaca ulagmay isteme ve
amaca ulagsmak i¢in kendisinde giic
hissetme”; “ pathway” denilen diger boyut
ise “amaca ulasabilmek icin yollar bulabilme
becerisi” diye tanimlanmistir (Synder ve
digerleri,1991). Umudun karsiti  olan
umutsuzluk, bir amact gergeklestirmede
olumsuz  beklentiler ve ¢ozimsuzlik
duygular1 i¢inde olmadir.

Beck(1963)’in biligsel kuramina gore
umutsuzluk, depresyonun temelidir. Beck,
modelinde, depresyonu tanimlarken bilissel
ticlii, sessiz kabullenisler ve bilissel hatalar
kavramlarmi  kullanmistir.  Biligsel {iglii
kisinin kendini, ¢evresini ve gelecegini
olumsuz degerlendirmesidir. Kisi kendini
yetersiz ve kusurlu bulur. Cevresinin ona
yardim etmedigini diigiiniir. Yagsami engeller
ve zorlayict olaylarla dolu olarak gorUr.
Geleceginden umutsuzdur. Sessiz
kabullenigler (semalar) kisinin inang ve
kurallarindan olusur. Ya “hep” ya da “hi¢”
tiiri diistinme, asir1  genelleme, zihinsel
filtre, olumluyu gecersizlestirme, olumsuz
sonuca varma, asirt biiyiiltme veya
kiciltme, duygusal mantik yiirtitme,”me”li
“ma”li climleler, etiketleme ve yanlig
etiketleme, kisisellestirme, bilissel hatalarin
neden oldugu carpitmalardir. Beck’in
bilissel kurami c¢ercevesinde umutsuzluk,
bireylerin basarisizliklarini tolere
edemeyeceklerine,  problemlerini  highir
zaman ¢Ozemeyeceklerine, hi¢ kimsenin
onlara yardim edemeyeceklerine inanmalari,
objektif ve gercekei bir nedeni olmadigi
halde deneyimlerine yanhis anlamlar
yiiklemeleri ve amaglarina ulagsmak igin ¢aba
sarfetmedikleri halde bunlardan olumsuz
sonuclar  beklemeleridir (Beck,1963).
Depresyonda temel konunun umutsuzluk
oldugu, umutsuzluga eslik eden kavramlarin
degersizlik, caresizlik, kararsizlik, eyleme
gecememe, islerini  slirdirememe  ve
sucluluk duygular1 oldugu vurgulanmistir
(Melges,1969). Umutsuzluk, simdiki
olumsuz algilarin gelecege yansimasi ve
bunlarin sonsuz olarak devam edeceginin
diisiiniilmesidir (Greene,1989). Bu noktada,
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olumsuz sonu¢ beklentisi ve bu sonuglari
degistirme konusundaki caresizlik,
umutsuzlugun nedenidir.

Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin amaci, bazi sosyo
demografik ozelliklere ve mesleki doyumla
ilgili  degiskenlere  gore  ilkogretim
Ogretmenlerinin umutsuzluk ve tiikkenmislik
duzeylerini incelemektir.

Arastirmanin Problemi

Yukaridaki amaca ulasilabilmesi igin
asagidaki alt problemlere yanit aranmaistir.

ko gretim dgretmenlerinin
umutsuzluk ve tliikenmislik  diizeyleri

arasinda:
1. Cinsiyet, yas, medeni durum,
mesleki  kidem, gibi  sosyo

demografik degiskenlere gore
anlamli bir farklilik var midir?

2. Gelirin yetip-yetmemesi, 0gret-
menlik meslegini isteyerek secip-
segcmeme, mesleki doyum
durumu, emekliligi bir kurtulus
olarak gOrip-gérmeme, ¢alisma
ortamindan memnun olup-
olmama, 6gretmenlik mesleginin
toplum icinde hak ettigi yerde
bulunup-bulunmamasi gibi
mesleki doyumla ilgili
degiskenlerine gore anlamli bir
farklilik bulunmakta midir?

3. Umutsuzluk ile tikenmislik
diizeyleri arasinda anlamli bir
iliski var midir?

YONTEM
Orneklem
Denekler Izmir 11 merkezinde

bulunan ilkdgretim okullarinda g¢alismakta
olan ve arastirmaya goniillii olarak katilan

Ogretmenlerden olusmustur. Arastirmaya
katilan ilkogretim  Ogretmenlerinin 38’1
(%46) kadin, 44’0 (%54) erkektir.

Orneklemin 36’s1 (%44) 22-32, 29°u (%35)
33-41, 17’si (%21) 42-51 yaslarindadir; 61’1
(%74) evli; 21°1 (%26) bekardir. Deneklerin

25’1 (%30) gelirinin yettigini, 57’si (%70)
yetmedigini; 65’1 (%79) meslegini isteyerek,
17’si (%21) istemeyerek sectiklerini; 18’i
(%22) mesleki doyumlarinin ¢ok iyi, 59’u
(%72) orta derecede, 5’i (%6) zayif
oldugunu ifade etmislerdir. Katilimcilarin
9°u (%I11) emekliligi bir kurtulus gibi
gormekte olduklarini, 73’4 (%89) bir
kurtulus gibi gérmediklerini bildirmislerdir.
Calisma ortamindan 47’si (%57) memnun,
34’0 (%43) memnun degildirler.
Ogretmenlerin = 9u  (%]11) &gretmenlik
mesleginin toplum i¢inde hak ettigi yerde
bulundugunu, 73’4 (%89) bulunmadigini
sOylemislerdir.

Veri Toplama Araclan

Aragtirmada ilkogretim 6gretmenleri-
nin tiikkenmislik diizeylerini 6l¢mek i¢in
Maslach Tikenmislik Envanteri (Maslach

Burnout Inventory- MBI), umutsuzluk
duzeylerini 6lgmek icin Beck Umutsuzluk
Olgegi ( Beck Hopelessness Scale)
kullanilmistir.  Baz1  sosyo demografik
Ozellikler ve mesleki doyumla ilgili
degiskenler  kisisel bilgi formu ile
saptanmistir.

Maslach Tiikenmislik Envanteri
(Maslach Burnout Inventory- MBI)

Maslach  Tiikenmislik  Envanteri
Maslach ve Jackson( 1981) tarafindan
gelistirilmis, Cam  (1989) tarafindan
Tirk¢e’ye  uyarlanmis, bu envanterin

gecerlik ve guvenirlik galismasi yapilmustir.
Envanter 22 maddeden olusmaktadir. Bu
envanter, duygusal tiikenme ( emotional
exhaustion-EE, 9 madde), duyarsizlasma
(depersonalization-DP,5 madde) ve kisisel
basar1  (personal  accomplishment-PA,8
madde) olmak (zere ¢ alt Olgekten
olusmaktadir. Envanter, likert tipi bir
Olcektir.  Her  maddesinde  duygunun
yasanma yogunluguna gore O ile 6
arasindaki seceneklerden biri isaretlenir.
Duygusal tiikenme ve duyarsizlagma alt
Olceklerinden alman puanlarin  yiiksek
olmasi, kigisel basar1 alt 6l¢eginden alinan
puanin ise diisik olmast tiikenmisligi
gosterir. Cam, Ol¢egin gegerlik calismasini
birlikte gecerlik teknigini (convergent
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validity) kullanarak yapmis, EE igin
t=0.46,p>0.01, DP icin t=0.79,p>0.01, PA
i¢in t=0.85, p>0.01 degerlerini bulmustur.

Beck Umutsuzluk Olcegi ( Beck
Hopelessness Scale)

Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO),
Beck, Lester ve Trexler tarafindan
gelistirilmistir. ~ Olgegin  gecerlik  ve
giivenirlik  ¢alismast  Seber tarafindan
yaptlmistir. Bu 0lgek  bireyin gelecege
yonelik karamsarlik diizeyini saptamay1
amaclayan, kagit-kalem testi turu bir
dlgektir. Olcek, 20 maddeden olusmaktadir.
ifadelerden 11’inin dogru, 9’unun yanls
anahtar yanmit1 vardir. Maddelerin 11
tanesinde (2, 4, 7, 9, 11, 12, 14, 16, 17, 18,
20) evet secenegi, 9 tanesinde (1, 3, 5, 6, 8,
10, 13, 15, 19)ise hayir secenegi 1 puan alir.
Olgegi  olusturan  ifadeler, duygusal,
motivasyonel  ve  bilissel  boyutlar
kapsamaktadir. Gelecekle ilgili duygular
1,6,13,15,19; motivasyon kaybi
2,3,9,11,12,16,17,20; gelecekle ilgili
beklentiler 4,7,14,18 numarali maddelerle

belirlenmektedir. Katilimcidan kendisine
uygun gelen ifadeler i¢in  “dogru”
gelmeyenler icin  “yanlis”  segenegini

isaretlemesi istenir. Olgek her uyumlu yanit
icin “1”, uyumsuz yanit i¢in “0” puan
verilerek puanlanir. Elde edilen aritmetik
toplam, “umutsuzluk puani’ni olusturur.
Puan ranji 0-20 dir. Puanlar yuksek
oldugunda umutsuzlugu, diisiikk oldugunda
ise umudu gosterir (Oner;1994). Seber,
Dilbaz, Kaptanoglu ve Tekin’in (1993)
yaptiklart umutsuzluk o6lgeginin guvenirlik
calismasinda Olcegin i¢ tutarliligina iliskin
Cronbach Alpha Katsayisi, .86 olarak
saptanmigtir.  Olgegin puan degiskenligine
iliskin bulunan Pearson momentler ¢arpimi
korelasyonu ile giivenirlik katsayis1 r =.74
olarak elde edilmistir. Bu sonug, Ol¢egin
puan degiskenligi agisindan da giivenilir
oldugunu gostermektedir.

Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formunda cinsiyet, yas,
medeni durum, mesleki kidem gibi sosyo
demografik o6zelliklere ve gelirin yetip-
yetmemesi, meslegin isteyerek segilip-
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secilmemesi, mesleki doyum durumu,
emekliligin bir kurtulus olarak goriliip-
goriilmemesi, ¢alisma ortamimdan memnun
olup-olmama,  Ogretmenlik  mesleginin
toplum i¢inde hak ettigi yerde bulunup-
bulunmamasi gibi mesleki doyumla ilgili
degiskenlere yer verilmistir.

Uygulama

Uygulama 06gretmenlerin okullarina
gidilerek yapilmigtir. Veri toplama araglar
gondlli  olan ilkogretim  Ogretmenlerine
Nisan-Mayis 2002°de uygun zamanlarda
randevu alinarak verilmistir. Kendilerine
verecekleri cevaplarin gizli tutulacagi sadece
arastirma amaciyla kullanilacagi séylenmis
ve onlardan cevaplarinda samimi olmalari
rica edilmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin
analizinde SPSS programinda ANOVA
¢Ozlimlemesi yapilmig, verilerin F ve “t”
degerleri saptanmistir. Tek yonlii varyans
analizinde anlamli  bulunan  farklarin
kaynagina Scheffe testi ile bakilmistir.
Umutsuzluk ve tiikkenmiglik  puanlar
arasindaki  iliski, Pearson Korelasyon
Katsayisi hesaplanarak belirlenmistir.

BULGULAR

Birinci Alt Probleme

Bulgular

Mliskin

Arastirmanin  ilk  alt  problemi
“ilkogretim Ogretmenlerinin umutsuzluk ve
tiikenmislik diizeyleri arasinda cinsiyet, yas,
medeni durum ve mesleki kidem gibi sosyo
demografik degiskenlere gore anlamli bir
farkliblk var mudir?”  bi¢iminde ifade
edilmistir.

Bu degiskenlerin umutsuzluk ve
tikenmisglik ile iliskili  olabilecekleri
diisiintilerek aliman puanlar her iki 6l¢ekten
alman puanlarla karsilastirllmig bu amagla
ANOVA ¢ozumi yapilmis ve bulgular tablo
1 ve 2°de gosterilmistir. Elde edilen veriler
sirastyla asagida yer almaktadir.

Cinsiyet
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Cinsiyet degiskenine gore erkeklerin
umutsuzluk  diizeyleri  kadinlarikinden
anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur
(t = -2.173, p< .05). Kadnlarin duygusal
tilkkenmislik puan ortalamalart (X=20.92)
erkeklerinkinden (X= 19.41) daha yuksektir.
Erkeklerin  duyarsizlasma (X=4.39) ve
kisisel basar1 (X= 20.64) puan ortalamalar1
kadinlarin duyarsizlasma (X=3.76) ve kisisel

basart (X=19.42) puan ortalamalarindan
daha yiiksektir. Aralarindaki fark anlamli
degildir.

Yas

Yaslarina gore Ogretmenlerin

umutsuzluk puanlar1 karsilagtirilmistir. 42-
51 yaslarindaki o6gretmenlerin umutsuzluk
(X=7.41) puanlar1 33-41 (X=6.77) ve 22-32
(X=5.03) yaslarinda olanlardan daha yiiksek
cikmistir. Aralarindaki fark anlamli degildir.
Yas ilerledikce Ogretmenlerin umutsuzluk
puanlar1 yiikselmektedir. 22-32 yaslarindaki
Ogretmenlerin duyarsizlasma (X=4.94) ve
kisisel basar1 (X= 21.33) puanlar, 33-41
yaslarindakilerin duyarsizlagsma (X=3.79) ve
kisisel basar1 (X=20.45) puanlar, 42-51
yaglarindaki 6gretmenlerin  duyarsizlasma
(X=2.82) ve kisisel basart (X=16.76)
puanlarindan daha yiiksektir. Ogretmenlerin
yaglart ilerledik¢e duyarsizlasma dizeyleri
azalirken kisisel basarisizhik diizeyleri
yiikselmektedir. Geng¢ Ogretmenler kigisel
basar1 agisindan kendilerini yaslilardan daha
yeterli gormektedirler. Duygusal tiikkenmislik
puanlar1 arasinda anlamli derecede bir
farklilik saptanmistir. Duygusal tiikenmislik
puanlart  bakimindan 33-41 yaslarinda
olanlar (X=22.28) ilk sirada bulunmakta,
bunu 22-32 (X=20.81) ve 42-51 (X=14.94)
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yaslarindakiler izlemektedir

(F(2.85=3.368,p<.05).

Medeni durum

Deneklerin medeni durumlarina gore
umutsuzluk ve tikenmislik  diizeyleri
arasinda anlaml farkliliklara
rastlanilmamigtir. Ancak, alinan puanlarin
ortalamalari arasinda farkliliklar
saptanmistir. Evli 6gretmenlerin umutsuzluk
puanlar1 (X=6.18), bekarlarin umutsuzluk
puanlarindan  (X=5.95) daha yiiksektir.
Bekar 6gretmenlerin duygusal tiikkenmislik
(X=20.19), duyarsizlasma (X=4.76), kisisel
basar1 (X=21.48) puanlar1 evli 6gretmenlerin
duygusal titkenmislik (X=20.08),
duyarsizlasma (X=3.87), kisisel basar
(X=19.59) puanlarindan daha yiiksektir.

Mesleki Kidem

Mesleki kidem  durumuna  gore
O0gretmenlerin umutsuzluk ve tiikenmislik alt
Olceklerinden aldiklar1 puanlar arasinda
anlamh farkliliklar ¢ikmamistir. Ancak, 1-8
yil calisanlarin umutsuzluk puani, X=5.35;
9-16 yil galisanlarin X=6.81; 17y1l ve iistii
calisanlarin X=7.17 dir. 1-8 yil ¢alisanlarin
duygusal tiikkenmislik puan ortalamalari,
X=20.40; 9-16 wyil calisanlarin X=21.95
tir.17 yil ve isti calisanlarinsa (X=17.28)
dir. Duyarsizlasma puan ortalamalar1 1-8 yil
calisanlarda (X=4.40); 9-16 yil calisanlarda
(X=3.62); 17 w1l ve f{sti c¢alisanlarda
(X=3.94)tiir. Kisisel bagar1 puan ortalamalari
1-8 yil ¢alisanlarda (X=22.00); 9-16 wil
calisanlarda (X=17.00); 17 yil ve istii
calisanlarda (X=19.05) olarak
saptanmistir(tablo 1ve 2).
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Tablol. Ogretmenlerin Umutsuzluk Puanlariin Sosyo Demografik Degiskenlere
Gore Karsilastirilmasi

Degiskenler Umutsuzluk
n X Ss t F
Cinsiyet
Kadin 38 5.00 394 -2.173*
Erkek 44 7.09 4.65
Yas
22-32 36 5.03 384 2.133
33-41 29 6.77 4.74
42-51 17 741 484
M. Durum
Evli 61 6.18 554 .202
Bekar 21 595 4.26
Mesleki kidem
1-8 yuil 43 535 4.19 1.415
9-16 yil 21 6.81 4.42
17 ve Ustu 18 717 495

Tablo 2. Ogretmenlerin Tiikenmislik Puanlarinin Sosyo Demografik Degiskenlere Gore

Karsilastirilmasi
Degiskenler Duygusal Tiikenmislik Duyarsizlasma Kisisel Basari
X Ss t F X Ss t F X Ss t F
Cinsiyet
Kadin 38 20.92 8.38 .696 3.76 3.90 -614 19.42 10.04 -477
Erkek 44 19.41 10.88 439 5.09 20.64 12.65
Yas
22-32 36 20.81 9.86 3.368* 494 525 1.359 21.33 10.53 940
33-41 29 22.28 9.99 3.79 4.07 2045 9.77
42-51 17 1494 7.63 282 354 16.76 15.49
M. Durum
Evli 61 20.08 9.76 -.044 387 432 -771 1959 11.29 -.648
Bekar 21 20.19 10.03 476 5.27 21.48 12.12
Mesleki kidem
1-8yill 43 2040 9.21 1.152 440 4.95 213 22.00 10.29
b0
9-16 yl 21 2195 11.20 3.62 4.44 17.00 10.07
17 ve Ustli 18 17.28 9.22 3.94 3.86 19.05 1492
gore anlamlt bir farklibk var midir?”

ikinci Alt Probleme iliskin Bulgular

Aragtirmanin  ikinci alt problemi
“ilkogretim 6gretmenlerinin umutsuzluk ve
tilkkenmislik diizeyleri arasinda gelir durumu,
ogretmenlik  meslegini  isteyerek secip
segmeme, emekliligi bir kurtulus gibi goriip
gormeme, ¢alisma ortamindan memnun olup
olmama oOgretmenlik mesleginin toplum

bi¢iminde ifade edilmistir. Bu alt probleme
iligkin elde edilen bulgular sirasiyla asagida
verilmis ve tablo 3 ve 4’de gosterilmistir.

Gelir durumu

Gelir durumuna gore, geliri yetmeyen
ogretmenlerin umutsuzluk puanlari (X=6.67)
geliri yeten (X=4.88) ogretmenlerden daha

icinde  hak  ettiZi yerde bulunup  yiiksektir. Geliri yetmeyen Ogretmenlerin
bulunmamasi ve mesleki doyum durumuna  duygusal tilkenmislik (X=21.32),
Ege Egitim Dergisi 2003 (3), 1: 36-48 42
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duyarsizlasma (X=4.60) ve kisisel basari
(X=20.21) puanlar1  geliri  yetenlerin
duygusal tilkenmislik (X=17.36),
duyarsizlasma (X=2.96) ve kisisel basar
(X=19.76) puanlarindan daha yiiksektir.
Duyarsizlagma acisindan geliri yetmeyen
Ogretmenlerle geliri  yeten Ogretmenler
arasindaki farklilik anlamli ¢ikmistir (t = -
1.938,p<.05).

Ogretmenlik Meslegini Isteyerek
Secip-Se¢cmeme

Ogretmenligi  isteyerek  se¢meyen
O0gretmenlerin umutsuzluk (X=7.12),
duygusal tilkenmislik (X=21.59),

duyarsizlasma (X=6.29) puanlar, isteyerek
secen Ogretmenlerin umutsuzluk (X=5.86),
duygusal tilkenmislik (X=19.72),
duyarsizlasma (X=3.52) puanlarindan daha
yiiksektir. Ogretmenligi isteyerek segenlerin
kisisel basari puanlari (X=20.31) isteyerek
secmeyenlerden (X=19.18) daha yuksek
cikmistir. Ortalamalar arasindaki farkliliklar
anlaml degildir.

Bir

Emekliligi Gibi

Gorup-Gormeme

Kurtulus

Emekliligi bir kurtulug gibi goren

Ogretmenlerin umutsuzluk (X=8.00),
duygusal tilkenmislik (X=28.56),
duyarsizlasma (X=7.22), kisisel basari

(X=24.00) puanlar1 emekliligi bir kurtulus
gibi gérmeyen Ogretmenlerin umutsuzluk
(X=5.89), duygusal tiikenmislik (X=19.07),
duyarsizlasma (X=3.71), kisisel basar
(X=19.59) puanlarindan daha yiksek
cikmistir. Duygusal tiikenmislik agisindan,
emekliligi bir kurtulus gibi goérenler ve
gormeyenlerin puanlart arasindaki farklilik
anlamhdir (t = 2.86,p<.01).

Calisma Ortamindan Memnun

Olup-Olmama

Calisma ortamindan memnun olmayan
Ogretmenlerin umutsuzluk (X=7.15),
duygusal tikenmislik (X=21.88), kisisel
basar1 (X=21.00) puanlart memnun olanlarin
umutsuzluk (X=5.49), duygusal tiikenmislik
(X=19.13), kisisel Dbasart (X=19.83)
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puanlarindan daha yiiksektir. Calisma
ortamindan memnun olan Ogretmenlerin
duyarsizlasma (X=3.79) puanlart memnun
olmayanlardan (X=3.62) daha yuksek
¢ikmustir.

Ogretmenlik Mesleginin Toplum
Icinde Hak Ettigi Yerde Bulunup-
Bulunmadig1 Goriisii

Ogretmenlik mesleginin toplum icinde
hak ettigi yerde bulunmadigini diisiinen
O0gretmenlerin puan ortalamalari,
umutsuzluk (X= 6.19), duygusal tiikenmislik
(X=20.68), duyarsizlasma (X=4.37), kisisel
basar1 (X=19.49) bicimindedir; bulundugunu
diisinenlerin ~ puan  ortalamalarn  ise
umutsuzluk (X=5.56), duygusal tiikenmislik
(X=15.44), duyarsizlasma (X=1.89), kisisel
basari (X=24.78) olarak saptanmistir.
Bunlardan duyarsizlasma puanlar1 arasindaki
farklilik anlamlidir (t=-2.792, p<.01) .

Ogretmenlerin  Mesleki  Doyum
Durumu
Mesleki doyum  durumuna gore

ogretmenlerin umutsuzluk puan ortalamalari
zaylf olanlarin  X=10.60, orta olanlarin
X=6.07, ¢ok 1iyi olanlarmn X=5.06 dur.
Aralarindaki fark anlamlidir:
(F(2.81=3.232,p<.05). Umutsuzluk puani en
yiiksek olan grup, mesleki doyumu zayif
olan gruptur. Mesleki doyum durumuna gore
ogretmenlerin duygusal tiikenmislik puanlari
arasindaki farklilik anlamli ¢ikmustir: (F(
2.81=10.505,p<.01). Mesleki doyum
durumuna gore mesleki doyumu zayif olan
ogretmenler, duygusal  tiilkenmiglik
agisindan ilk sirada, orta olanlar ikinci
siradadir. Mesleki doyumu ¢ok iyi olanlarin
duygusal tiikkenmislik puanlari en azdir.
Mesleki doyum durumuna gore
duyarsizlasma ve kisisel basar1 puanlarinda

da bu sonucla paralel bulgular elde
edilmistir. Mesleki doyumu =zayif olan
Ogretmenlerin duyarsizlasma puan
ortalamalar1 (zayif X=8.00,orta X=4.16, ¢ok
iyi X=2.94) tir. Kisisel basar1 puan
ortalamalari; zayiflarda X=27.20, orta

olanlarda X=18.85, cok iyilerde X=18.83
tir. Ortalamalar arasindaki farklilik anlamli
degildir.
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Tablo 3: Ogretmenlerin Umutsuzluk Puanlarimin Mesleki Doyumla Tlgili Degiskenlere

Gore Karsilastirilmasi

Degiskenler _ Umutsuzluk
n X Ss t F
Gelir Durumu
Yeten 25 4.88 4.00 -1.696
Yetmeyen 57 6.67 4.55
Meslegi isteyerek
secip-segcmeme
Isteyerek secen 65 5.86 4.42 -1.038
Isteyerek secmeyen 17 7.12 4.54
Emekliligi kurtulus
Gibi gérip-gérmeme
Goren 9 8.00 519 1.351
GOrmeyen 73 5.89 4.32
Calisma ortamindan
Memnun olup-olmama
Memnun olma 48 5.49 4.07 -1.680
Memnun olmama 34 7.15 4.79
Meslegin hak ettigi
Yerde olup-olmamasi
Bulunmasi 9 5.56 3.61 -.403
Bulunmamasi 73 6.19 455 49
Mesleki Doyum
Cok iyi 18 5.06 3.98 3.232*
Orta 59 6.07 4.42
Zayf 5 10.60 4.34

Tablo4: Ogretmenlerin Tiikenmislik Puanlarinin Mesleki Doyumla Ilgili Degiskenlere

Gore Karsilastirilmasi

Degiskenler Duygusal Tiikenmislik Duyarsizlasma Kisisel Basari
n X Ss t F X Ss t F X Ss t F
Gelir Durumu
Yeten 25 17.36 7.78 -1.707 296 2.47 -1.938* 19.7 12.19 -1.163
Yetmeyen 57 6.67 4.55 21.32 10.36 4.60 5.16
Meslegi isteyerek
secip-secmeme
isteyerek secen 65 19.72 9.40 -.698 352 3.89 -1.752 20.31 11.06 .360
isteyerek secmeyen 17 21.59 11.29 629 6.21 19.18  13.20
Emekliligi kurtulus
Gibi gérup-gérmeme
Goren 9 2856 10.71 2.86** 722 6.44 1595 24.00 10.52 1.091
Go6rmeyen 73 19.07 9.20 3.71 418 19.59 1154
Cahisma ortamindan
Memnun olup-olmama
Memnun olma 48 19.13 9.15-1.266 3.79  3.95 -.804 19.83 11.34 -457
Memnun olmama 34 21.88 10.35 3.62 5.36 21.00 11.39
Meslegin hak ettigi
Yerde olup-olmamasi
Bulunmasi 9 1544 7.21-1.531 189 2.09 -2.792** 24.78 11.181.311
Bulunmamasi 73 20.68 9.93 437 472 19.49 1143
Mesleki Doyum
Cok iyi 18 14.06 8.06 10.505** 294 362 2491 18.83 15.73 1.086
Orta 59 20.80 9.04 412 4.48 18.85 10.16
Zayif 5 33.80 8.10 8.00 7.11 27.20 6.42
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Uciincii  Alt Probleme Iliskin

Bulgular

Aragtirmanin {¢linci alt problemi
“ilkdgretim 6gretmenlerinin umutsuzluk ve
tilkkenmiglik diizeyleri arasinda anlamli bir
iligki var midir?” bigiminde ifade edilmistir.

Orneklemin umutsuzluk puanlar1 ile
tikenmislik puanlar1 ve tlikenmiglik alt
Olceklerinden aldiklar puanlar
karsilastirilmistir.  Aralarindaki iligki tablo

5’de verilmistir. Umutsuzluk puanlar ile
tiikenmislik alt dlgeklerinden alinan puanlar
arasinda anlamli bir iliski ¢ikmamistir.
Tiikenmisglik alt Olgeklerine bakildiginda,
duyarsizlik ile duygusal tikenmislik (r
=.609, p<.01) ve kisisel basar1 ile duygusal
tilkkenmiglik (r = .242, p<.05) ve duyarsizlik
puanlari arasinda (r = .305, p< .01) anlaml

derecede bir iliskinin oldugu belirlenmistir
(tablo 2).

Tablo 5 Orneklemin Umutsuzluk ve Tiikenmislik Puanlar1 Arasindaki liskinin Karsilastirilmasi

Olgekler Umutsuzluk | Duygusal tiikenmislik | Duyarsizhik | Kisisel Basari

Umutsuzluk  r 1.00

Duygusal r ,291 1,00

Tiikenmislik

Duyarsizhik r ,149 ,609** 1,00

Kisisel Basar1 r 231 ,242* ,305** 1,00

*P<0.05, **p<0.01
SONU yasam kosullar1 iginde caresiz kalmalari
C VE TARTISMA

Arastirmadan ilkdgretim 6gretmenleri
acisindan onemli goriilen asagidaki sonuglar
elde edilmistir. Cinsiyet  degiskeni
umutsuzlukla ilgili anlamli bir degiskendir.
Erkek Ogretmenlerin bayan 6gretmenlerden
umutsuzluk  dizeyleri daha yuksektir.
Erkekler bu duyguyu kadinlardan daha fazla
yasamaktadirlar. Bu sonug¢ Tiirk toplumunun
erkeklerden bekledigi rollere baglanabilir.
Toplumumuzda bir erkein statiisliniin, bir
kadinin statiisiinden daha yiiksek olmasi

gerektigi  beklentisi  vardir.  Erkeklerin
kadinlara gore topluma daha c¢ok acilma
egilimleri ve rahatliklart oldugu

g6zlenmektedir. Bu onlara kadinlardan
daha cok sey gorme ve yasama olanagi
saglamaktadir. Kadinlar kosullarima razi
olma ve katlanmay1 toplumsal miras olarak
benimsemisledir Kadin 6gretmenlerin anne

olmalari, annelige hazirhik duygular
tasimalari, 6grencileri ve meslegi daha ¢ok
sevmelerine yol acabilir. Ayrica,
ogretmenlik meslegi bayan isi olarak
distiniilmektedir.  Erkek  Ogretmenlerin
yagamlarini degistiremeyeceklerini
anlamalari, ozellikle sorunlarinin
¢oziimiinde sosyal destek bulamamalari,
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onlarin umutsuzluk diizeyini yiikseltebilir.

Deneklerin mesleki doyum durumuna
bakildiginda, mesleki doyumu zayif olan
Ogretmenlerin umutsuzluk diizeylerinin orta
ve ¢ok iyi olanlardan daha yiiksek oldugu
gorilmiistiir.  Mesleki  doyumsuzlugun
yarattig1 gerilimler, umutsuzluk duygusunu
artirabilir.  Meslegin ~ bireye  doyum
saglayamamasi, meslegin bir ¢ikmazda
oldugu diisiincesi umutsuzlugun nedeni
olarak distiniilebilir. Bireyin kendisini
verimsiz hissetmesi, onun benlik degerini
diistirebilir. Umutsuzluk duygusu, aslinda,
O0gretmenin meslegiyle ilgili olumsuzluklara
tepki gostermesi sonucunda olusur. Ayrica,
bireyin mesleki agidan doyum alamamasi,
bir yerde kendini gelistirme olanaginin
bulunmamasiyla  aciklanabilir.  Mesleki
doyum ile yoOnetici ve meslektas destegi
arasinda bir iliskinin oldugu bilinmektedir.
Bir aragtirmada, lise Ogretmenlerine 1is
doyumu saglayan giidiileyici faktorler olarak
basari, taninmak, sorumluluk, takdir edilme
gibi faktorlerin yeterli duzeyde
saglanamamig oldugu gorilmiistiir.
Ogretmenlerin kendilerini meslekte yeterli
bulma, Dbasarili  olduklarina  inanma,
meslektaglar arasindaki iletisim alanlarinda
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iyi; fakat wveli iletisimi, fiziksel ortam,
teknoloji donanimi gibi konularda zayif
algilamalara  sahip  olduklari, meslegi
monoton bulduklari, kendilerinin motive
edici bir yonetim anlayisindan yoksun
gordikleri bulunmustur (Ozday1;1998).

Ogretmenlerin tilkenmislik puanlarina
bakildiginda, duygusal tiikenmislikle ilgili
anlamli degiskenlerin yas, emekliligi bir
kurtulus olarak goriip-gérmeme ve mesleki
doyum durumu oldugu belirlenmistir. 33-41
yaslarindaki Ogretmenlerin daha geng ve
daha yasli olan Ogretmenlerden daha cok
duygusal titkenmislik yasadiklar
anlagilmistir. Yas ilerledik¢e olaylar1 daha
olgun, sogukkanli karsilayabilme sonucunda
tilkkenmislik duygusu asilabilir. En geng ve
en idealist 0gretmenlerin tilkenmisglik riski

altinda olduklar1 kaydedilmistir. Geng
ogretmenlerin duygusal tiikenmislik
diizeyleri  yashh  Ogretmenlerden  daha

yuksektir (Monfries; 2002). Bunda geng
Ogretmenlerin  mesleginin ilk  yillarinda
kendilerine doyum veren ya da vermeyen
durumlar hakkinda bilgilendirilmemeleri
etkili olabilir. Meslege yeni baslayanlarda
deneyimle elde edilen basa ¢ikma yollari,
sezgi ve i¢ donanimdan yoksunluk, meslege
heniiz baglanmamis olma gibi durumlar
tikenmigligi  arttirabilir  (Ergin;  1993).
Benzer bir bulgu da emekliligi bir kurtulus
olarak gorup-gormeme degiskeninde ortaya
cikmistir. Emekliligi bir kurtulus gibi goren
Ogretmenlerin duygusal tiikenmislik diizeyi
gormeyenlerden daha fazladir. Emekliligi bir
kurtulus gibi goren O0gretmenlerin
meslekleriyle ilgili olumsuz diisiincelerinin
oldugu aciktir. Emekliligi bir kurtulus gibi
gorme ifadesi bir yerde Ogretmenin
yorgunlugunu, bikkinlhigini, bu isi yapmak
icin enerjisinin bittigini, isteksizligini ortaya
koymaktadir. Ise iliskin olumsuz duygular
objeden kagma, ortami terk etme, fiziksel
saldirni, zarar verme, eclestirme, isi
yavaglatma, savunma mekanizmalari
kullanma gibi davranigsal sonuglara yol agar
(Locke;1976). Burada birey meslegini
sadece gecim kaygisiyla stirdiiriir. Bikkinlik

yagar, ama yeni bir meslek edinmenin
olanaksizlig1 diisiincesi bireyin
Ege Egitim Dergisi 2003 (3), 1: 36-48
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tilkenmisgligini artirabilir. Bireyin meslegiyle
tim iligkilerini koparma istegi ve hayal
kirikligi  tiikenmisligin - doruk  noktasini
olusturur. Bu bulgu, arastirmanin diger
onemli bir bulgusu olan mesleki doyum
durumuyla da desteklenmektedir. Mesleki
doyum alamayan Ogretmenlerin daha fazla
duygusal tiikenmislik yasadiklari ortaya
cikmustir. Ogretmenlerle yapilan
aragtirmalar, bu bulguyla paralellik
gostermektedir. Meslegiyle ilgili olumsuz
diisiinceleri olan Ogretmenlerin tiikenmislik
puanlar1 digerlerinden yiiksektir. Baysal’in
arastirmasinda, meslegi toplumsal
zorunluluktan baska bir is bulamama
nedeniyle yapanlarda, meslekte verimsiz
oldugunu ve meslegi hakkinda kotimser
diisiinenlerde, is ortamindan ve egitim
sisteminden memnun olmayanlarda, bir
baska  meslege  gegecegim,  ayrilip
caligmayacagim diyenlerde tiikkenmislik
diizeyleri daha yiiksek cikmigtir
(Baysal;1995). Gokcekan ve Ozer (1999)
meslegi istemeden segen, mesleki islevlerini
orta ve koti  olarak  degerlendiren
Ogretmenlerde  tiikenmislik  puanlarinin
digerlerinden = daha  yiiksek oldugunu
gormiislerdir. Tiikenmisligi yasayan Kkisi,
genelde, kisisel mesleki doyumsuzluk ve
yorgunlugun karmasik bir duygulanimin
yasadiginin  farkina varir. Ancak, bu
duygularin dile getirilmesinin ac1 olusu ve
belirgin belirtilerinin olmayist, bu durumun
siklikla g6z ardi1 edilmesine neden olur.
Bunun bedeli ise gittik¢e artan bir sekilde
isten sogumadir. Bu durumda kiside ise
gitmeyi istememe, yuklenmislik,
tahammiilstizliik, kendinden siiphelenme ve
kendilik imajina uygun olmayan sekillerde
davranma gorulir (Dolan;1987 akt:Cam
1989).

Ogretmenlerin duyarsizlasma puanlari
degerlendirilmis  ve  geliri  yetenlerin
yetmeyenlerden, mesleginin toplum icinde
hak ettigi yerde bulunmadigini diisiinenlerin
hak ettigi yerde bulundugunu diisiinenlerden
daha yiikksek puant oldugu goriilmiistiir.
Gelirin yetmemesi nedeniyle ortaya c¢ikan
¢cozimsuzlikler ve bu konuda belki ek gelir
olanaklarmin  siirliligs, Ogretmenin
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duyarsizlasma puanini yiikseltebilir. Cilinkii
yeterli iicretin alinmamasi g¢alisanlar1 daha
stresli hale getirmekte, is doyumunu
azaltmakta ve bireyi mutsuzlastirmaktadir.
Balci (1985) calismasinda en diisiik is
doyumunun  {cretle ilgili  oldugunu
saptamistir. Mesleginin toplum i¢inde hak
ettigi yerde olmasi gerektigini diisiinen
O0gretmenlerin  duyarsizlasma puanlarinin
daha yiiksek olmasi, mesleklerine verdikleri
degerle ilgilidir. Ciinkii, bireyin isi hem
meslege hem de bireye saygmlik
kazandirmaktadir. ko gretim
Ogretmenlerinin uzun yillar koylerde statiisii
yuksek bir birey olarak hizmet verdikleri
diisiiniiliirse, meslekleriyle 6zdeslesmeleri
dogaldir. Bu c¢alisma Izmir il merkezinde
yapildig1 icin Ogretmenlik duyarsizlasma

puanlarinin  yiikselmesi meslegin  sehir
yasaminda gereken degeri gormemesine
baglanabilir.  Bu noktada, ilkdgretim

ogretmenliginin Ooneminin vurgulanmasina
ithtiyag vardir.

ONERILER

Aragtirma sonuglarinin degerlendiril-
mesi baglaminda belirlenen oneriler soyle
siralanabilir:

1. Bireysel ve toplumsal onlemlerle
Ogretmenlerin daha ¢ok mesleki doyum

almalar1  saglanabilir.  Okul ortaminin
tyilestirilmesi, yasam standartlarinin
yukseltilmesi,dinlenme  ve  gezip-gérme

olanaklarinin arttirilmasi mesleki doyumu
saglayacak yollardandir (maas, lojman,
sosyal ortam).

2. Bir Ogretmen olmanin degerini
gorebilmek igin bireylerin motive
edilmesinin 6nemi biiyiiktiir. Cocuklarin
daha iyi, mutlu ve yetismis insan olmaya
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ihtiyact oldugunu ve Ogretmenligin bunu
saglayabilecegini onlarin daha adayken
bilmeleri gerekir.

3. Umutsuz durumlar karsisinda
daha 1iyi seyler olacagim1 diisiinme gibi
olumlu beklenti aliskanlig1 kazandirma; olup
bitenlere karsi tolerans duygusu gelistirme;
iyimserligi arttirma. . . yolunda stratejiler
bulunmalidir. Ya hep ya hi¢ tarz1 diisinme,
felaketlestirme, olumluyu gecersiz kilma,
duygulara goére mantik yiiriitme, etiketleme,
asirt  biiyiitme ve kiicliltme ve bunlar
zihinsel slzgecten gecirme gibi olumsuz
otomatik diisiincelerin sagaltimi yapilarak
tyimserlik artirilabilir.

4. Bazn
calinmasindan  “karsilasma
biitin  glin  insanlarla
yakiniyorlarsa bunlari
iligkileri siirlamalidirlar. Ogretmenlik
mesleginin  ne kadar stres igerdigini;
isteklerin ¢ok oldugunu, hedeflerin blyik ve
zamanin  bunlarn  karsilamada  yetersiz
oldugunu bilmekle, meslegin icerdigi
catisma ve risklere hazir  olmakla
tikenmislik  Onlenebilir. Gerektiginde
“hayir” demek, sorumlulugu dagitmak,
bliyiik projeleri daha kolay ele almabilir
pargalara ayirmak Ogretmen tiikenmigligini
onleyen stratejilerdendir (Gmelch, W.H.
1998). Bunlara ek olarak destek i¢in yardim
isteme, gorlsleri arkadaglarla paylasma,
rahatsizlik veren seyleri belirleme, bunlar
arasindan bas edilecekleri segme, yasami
dengeleme, kendine guven ve Kkendine
sayglyl koruma gibi yollarla tiikenmislik
onlenebilir.

egitimciler ~ zamanin
stresi’nden,
ugragmaktan

surekli kilacak
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