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3-6 Yas Araliginda Cocugu Olan Babalarin Ebeveyn Tiikenmigligi Deneyimleri
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Oz: Bu arastirma, 3-6 yas araliginda cocugu olan babalarin ebeveyn tiikenmisligi deneyimlerini derinlemesine incelemeyi
amaglamaktadir. Calisma, nitel arastirma yontemlerinden fenomenolojik yaklasim temel alinarak tasarlanmistir.
Arastirmanin c¢alisma grubunu maksimum gesitlilik 6rnekleme yontemi kullanilarak 3-6 yas araliginda ¢ocugu olan ve
arastirmaya katilimda gondlli 16 baba olusturmaktadir. Arastirma verileri, kisisel bilgi formu ve arastirmacilar tarafindan
gelistirilen yari yapilandirilimis gériisme formu ile elde edilmistir. Veriler, icerik analizi yontemi ile degerlendirilmistir.
Verilerin analizi sonucunda; babalarin ebeveyn tilkenmisliginin duygusal, fiziksel ve zihinsel boyutlari olan ¢ok katmanh
bir sire¢ oldugu saptanmistir. Tikenmisligin ortaya cikisinda "iyi baba olma" ideali ve mikemmeliyetcilik gibi bireysel
faktorlerin yani sira, is yiki ve ekonomik sorumluluklar gibi cevresel unsurlarin belirleyici oldugu gorilmistir. Ayrica
tiikenmisligin babalarin ¢ocuklariyla olan iletisim kalitesini ve sabir esigini etkiledigi, ancak babalarin bu durumu
dengelemek adina cgesitli bilingli 6z-denetim ve telafi edici ebeveynlik mekanizmalari ile bilissel yeniden c¢erceveleme
stratejileri gelistirdikleri saptanmistir. Sonug¢ olarak, babalarin ebeveyn tiikenmisliginin toplumsal roller ve bireysel
beklentilerin etkilesimiyle sekillendigi; es ve genis aile desteginin ise bu siirecte en temel koruyucu faktor oldugu
gorlilmugtur.

Anahtar Kelimeler: Ebeveyn tiikenmisligi, babalik, okul 6ncesi donem

Exploring Parental Burnout Experiences of Fathers with Children Aged 3-6

Abstract: This research aims to examine in depth the parental burnout experiences of fathers with children aged 3-6.
The study was designed based on the phenomenological approach, one of the qualitative research methods. The study
group consists of 16 volunteer fathers with children in the 3-6 age range, selected using the maximum variation sampling
method. Research data were obtained through a personal information form and a semi-structured interview form
developed by the researchers. The data were evaluated using the content analysis method. As a result of the data
analysis, it was determined that fathers' parental burnout is a multi-layered process with emotional, physical, and mental
dimensions. In addition to individual factors such as the "ideal of being a good father" and perfectionism, environmental
elements such as workload and economic responsibilities were found to be decisive in the emergence of burnout.
Furthermore, it was observed that burnout affects fathers' communication quality and patience threshold with their
children; however, fathers develop various conscious self-regulation and compensatory parenting mechanisms along
with cognitive reframing strategies to balance this situation. In conclusion, it was found that paternal burnout is shaped
by the interaction of social roles and individual expectations, while support from the spouse and extended family is the
most fundamental protective factor in this process.
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Giris

Tukenmislik kavrami uzun vyillar yalnizca is yasamina 6zgl bir sendrom olarak ele alinmis olsa da kronik ve
¢6zimlenmemis stresin yalnizca g¢alisma yasamina 6zgli olmadigr yonindeki elestiriler, tikenmisligin farkli yasam
alanlarinda da ortaya cikabilecegini gostermistir (Bianchi vd., 2014). Bu bakisla, bireyin anlam yikledigi ve yogun
sorumluluk Ustlendigi diger alanlarda da tiikenmislik olusabilecegini ileri sirtlmustir. Ebeveynlik de bu alanlardan biri
olarak karsimiza ¢gikmaktadir. Ebeveyn tiilkenmisligi kavramsal olarak mesleki tiikenmislikten beslense de ebeveynlikte
istifa etme veya zorunlu durumlarda izin alma gibi bir opsiyon bulunmamasi ebeveyn rolinin psikolojik agirlhigini ortaya
koymaktadir (Bianchi vd., 2014). Bu durum da tikenmisligin, is yasamindaki kdkenlerinden ayirarak aile dinamiklerine
yonelen donlisimini zorunlu kilmaktadir.

Ebeveynlik sireci, ebeveynin duygusal kaynaklarini es zamanlh olarak tiiketen ve besleyen bir potansiyele sahiptir
(Mikolajczak & Roskam, 2018). Bu sireg literatiirde “Riskler ve Kaynaklar Arasindaki Denge (BR2)” modeli ile ele
alinmaktadir. Normal ilerleyen bir ebeveynlik siirecinde ebeveynligin getirdigi kaynaklar ile talepler denge igerisinde
olmasi beklenir. Ebeveynlik talepleri; ebeveynlik stresi, mikemmeliyetgilik, disik duygusal diizenleme, yetersiz
ebeveynlik aliskanliklari ve sosyal destek eksikligi gibi stres artirici faktorleri igerirken; ebeveynlik kaynaklari ise ebeveynlik
yeterlik algisi, psikolojik esneklik, olumlu ebeveynlik uygulamalari ve es destegi gibi koruyucu unsurlari kapsamaktadir
(Ping vd., 2022; Wang vd., 2023). Kaynaklar ile talepler arasindaki dengenin bozulmasi sonucu olusan kronik sorunlar
yorgunluktan 6te psikolojik bir risk faktori olmaktadir. BR2 modeline gore, ebeveynlik talepleri ile ebeveynlik kaynaklari
arasindaki kronik dengesizlik sonucunda ebeveyn tiikenmisligi ortaya ¢ikmaktadir (Mikolajczak & Roskam, 2018).
Ebeveynlik stirekli bakim, duygusal yatirim ve yiksek sorumluluk gerektiren yapisiyla kronik strese acik bir alan olarak
degerlendirilmektedir (Roskam vd., 2017). Bu baglamda ebeveyn tukenmisligi, ebeveynlik rolline 6zgi uzun sureli ve
yogun stres sonucunda ortaya ¢ikan; ebeveyn roliinde tiikenmislik, cocuklardan duygusal uzaklasma, 6nceki ebeveynlik
benligiyle karsitlik ve ebeveynlik roliinden bikmislk gibi boyutlariigeren; fiziksel, duygusal ve bilissel kaynaklarinin yetersiz
kalmasi ile olusan ebeveynlige 6zgil bir sendromdur (Mikolajczak vd., 2019; Roskam vd., 2017).

Ebeveyn stresi yonetilebilirken, tiikenmislik durumu ebeveyn-gocuk arasindaki iliskiyi derinden sarsmaktadir. Ebeveyn
tiikenmisligi yasayan bireyler, kagma istegi ve cocuklarina yonelik ihmal ve siddet iceren davranislar agisindan risk
tasimaktadir (Mikolajczak vd., 2018). Bu bulgular, ebeveyn tilkenmisliginin yalnizca ebeveynin psikolojik iyi olusunu degil,
ayni zamanda cocuk refahini ve aile igi iliskileri dogrudan etkileyen kritik bir degisken oldugunu ortaya koymaktadir.
Babalarda ebeveynlik stresinin ve olumsuz ebeveynlik stillerinin ebeveyn tiilkenmisligini artirdigi; ebeveyn tikenmisliginin
ise cocuklarin i¢sellestirilmis ve dissallastiriimis problem davranislarini yordadigi belirlenmistir (Ping vd., 2022). Ebeveyn
tiikenmisligi Gzerinde belirleyici bir rol oynayan kisilik 6zelliklerinden nevrotiklik ve buna eslik eden disiik ebeveynlik
ozyeterlik algisi, tikenmislik riskini artiran temel unsurlar olarak 6éne ¢ikmaktadir. Buna karsin, ebeveynlik yetkinlik hissi
ve psikolojik esneklik gibi bireysel kaynaklar, babalarda bu siirecin olumsuz etkilerini sinirlayan koruyucu faktorlerdir
(Wang vd., 2023). Bununla birlikte ebeveyn tikenmisliginin yalnizca ebeveynin igsel yasantisiyla sinirl kalmadigi; baba-
¢ocuk etkilesiminin niteligiyle de iliskili oldugu belirlenmistir. Aragtirmalar, babalarin yasadigi tikenmisligin, annelerden
farkl dinamiklere sahip olabilecegini; 6zellikle giig, otorite ve ailenin gecimini saglama gibi geleneksel rollerin babalar
Uzerinde baski olusturarak stres ve tikenmislik riskini artirabildigini gostermektedir (Bayar, 2024; Eagly & Wood, 2012).
Babalarin lzerindeki bu rol baskisi ve tikenmislik hissi, ¢ocuklariyla kurduklari iletisimin niteligine de dogrudan
yansimaktadir. Nitekim 1-3 yas araliginda ¢cocugu olan 92 babanin gocuklariyla oyun etkilesimlerinin gézlemsel olarak
incelendigi giincel bir ¢alismada, baba-gocuk etkilesimi ile tikenmislik alt boyutlari arasinda anlamli iliskiler bulunmus;
dzellikle duyarlilik boyutunun titkenmislikle iliskili oldugu saptanmistir (Yazgan Ozcan ve Ceylan, 2024). Ayrica, uzun sireli
ve yogun ebeveynlik yiikii iceren durumlarda, érnegin ¢ocugun kronik hastaligi s6z konusu oldugunda, ebeveynlerde
tikenmislik diizeylerinin arttigi; babalarda da tikenmislige yonelik egilimlerin gbzlenebildigi bildirilmistir (Lindahl
Norberg, 2007).

Mevcut literatlir incelendiginde ebeveyn tiikenmisligi calismalarinin biyilk 6l¢lide anneler (zerinde yogunlastigl,
babalarin deneyimlerinin ise gorece sinirli bicimde ele alindigi goérilmektedir (Wang vd., 2023). Degisen toplumsal
yapilarla birlikte toplumsal cinsiyet rollerindeki doniisiim, babalarin ebeveynlik siireglerine ve ¢ocuk bakimina daha aktif
katihm gostermesini saglamis; bu durum, babalarin da ebeveynlik stresi ve tikenmisligi acisindan risk altinda oldugunu
ortaya koyarak ebeveyn tikenmisligini babalar agisindan kritik bir inceleme alani haline getirmistir (Aktu ve Sahin, 2026;
Atalay, 2025; Ping vd., 2022). Ote yandan mevcut arastirmalarin énemli bir kismi nicel desenli olup, ebeveyn
tiikenmisligini 6lcek puanlari Gzerinden agiklamaktadir. Oysa ebeveyn tiilkenmisligi, yalnizca olcilebilir bir psikometrik
yapi degil, ayni zamanda ebeveynlerin 6znel yasantilarinda anlam bulan, duygusal, bilissel ve iliskisel boyutlari olan bir
deneyimdir (Roskam vd., 2018). Bu nedenle babalarin ebeveyn tiikenmisligini nasil tanimladiklari, hangi durumlari
tikenmislik olarak algiladiklari ve bu siirecte nasil basa c¢cikma yollari gelistirdikleri gibi sorularin derinlemesine
incelenmesi gerekmektedir. Ozellikle ebeveyn tiikenmisligi gibi karmasik ve 6znel bir olgunun, yalnizca nicel géstergelerle
degil, babalarin anlatilari tizerinden anlasiimasi, kavramin baglamsal boyutlarini gériintr kilacaktir.
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Ebeveyn tiikenmisligi, cocugun icinde bulundugu gelisim dénemiyle de yakindan iliskilidir. Ozellikle 3-6 yas araligini
kapsayan okul dncesi donem; ¢cocuklarin 6z bakim becerilerini kazanmaya basladigi, 6zerklik arayisina girdigi, ancak halen
temel bakim verenlerine fiziksel ve duygusal olarak ihtiya¢ duydugu kritik bir evredir (Yildirim, 2023). Bu dénemde
cocuklar inatcilik, benmerkezcilik ve duygusal diizenleme zorluklari sergileyebilirler. Cocugun bu gelisimsel 6zellikleri,
ebeveynlerin sabrini ve enerjisini zorlayarak tikenmislik dizeylerini tetikleyebilmektedir (Yonel, 2021). Nitekim bazi
arastirmalar, kiiglik yasta (6zellikle 5 yas alt1) cocugu olan ebeveynlerin tiikenmislik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
raporlamaktadir (Bayar, 2024; Roskam vd., 2018). Ozellikle erken gocukluk dénemi (3—-6 yas), cocugun bireysellesme
cabalari ve yogun bakim ihtiyaclari nedeniyle babalar izerinde ciddi bir psikolojik yiik olusturabilmektedir (Uysal, 2024).
Bu donem, ebeveynlik rollerinin daha gorinir hale geldigi ve bakim verme yikinin arttigl bir donem olarak dikkat
¢ekmektedir. Bu nedenle, 3-6 yas araliginda ¢ocugu olan babalarin tiikenmislik diizeylerinin incelenmesi; hem babalarin
psikolojik iyi oluslarinin korunmasi hem de ¢ocuk gelisimi izerindeki olasi olumsuz etkilerin 6nlenmesi agisindan buyik
onem tasimaktadir.

Bu baglamda mevcut ¢alisma, 3—6 yas arasinda ¢ocugu olan babalarin ebeveyn tiikenmisligi deneyimlerini nitel bir
perspektifle incelemeyi amaglamaktadir. Calisma kapsaminda su sorulara yanit aranmaktadir: (1) Babalar ebeveyn
tikenmisligini nasil deneyimlemektedir? (2) Ebeveyn tiikenmisliginin ortaya ¢ikmasinda bireysel, ailevi ve gevresel
faktorler nasil rol oynamaktadir? (3) Tukenmislik, babalarin ebeveynlik rollerine ve cocuklariyla iliskilerine nasil
yansimaktadir? (4) Babalar bu siregle basa ¢cikmak igin hangi stratejileri kullanmaktadir?

Yontem
Arastirma Modeli

Bu arastirma, 3—6 yas araliginda ¢ocugu olan babalarin ebeveyn tikenmisligi deneyimlerini derinlemesine incelemeyi
amacladigi icin nitel arastirma yaklasimi cergevesinde tasarlanmistir

Fenomenolojik ¢alisma, bir fenomen ya da kavramla ilgili olarak bireylerin deneyimlerinin ortak anlamini kesfetmeyi
amaglamaktadir. Fenomenolojistler, bir fenomeni deneyimleyen tim katiimcilarin yasantilarinda ortaklasan anlam
yapilarini ve deneyim orlntilerini ortaya koymaya odaklanmakta; bireysel deneyimleri daha evrensel nitelikte bir
aciklamaya indirgemeyi hedeflemektedir (Creswell, 2007). Bu yonlyle fenomenoloji, bireylerin belirli bir olguya iliskin
yasantilarini ve bu yasantilara yikledikleri anlamlari derinlemesine anlamaya odaklanan bir nitel arastirma deseni olarak
tanimlanmaktadir (Creswell & Poth, 2018).

Bu calismada fenomenolojik desen araciligiyla, babalarin tiikenmisligi nasil tanimladiklari, hangi durumlari tikenmislik
olarak algiladiklari ve bu slirecte ebeveynlik rollerini nasil yeniden dizenlediklerine iliskin ortak anlam oriintiilerinin
gorinir kilinmasi amaglanmaktadir. Bu dogrultuda calisma, bireysel anlatilardan hareketle babalarin ebeveyn
tiikenmisligi deneyimine iliskin temel yapilari ortaya koymayi hedeflemektedir.

Calisma Grubu

Bu arastirma, Sivas ili Gemerek ilgesinde ikamet eden ve 3-6 yas araliginda en az bir ¢ocuga sahip babalarla
gercgeklestirilmistir. Katilimcilarin segiminde yas, egitim durumu, cocuk sayisi, evlilik stiresi, ekonomik durum ve aile yapisi
gibi degiskenlerde gesitlilik gozetilerek farkli deneyimlerin arastirmaya yansimasi amacglanmistir. Bu amagla, ¢alisma
grubu maksimum cesitlilik 6rnekleme yontemiyle belirlenmis olan 3-6 yas araliginda en az bir ¢ocuga sahip 16 baba
olusturmustur. Arastirmaya dahil edilme 6lgltlerinde babalarin halihazirda yuksek diizeyde tiikenmislik yasiyor olmalari
sarti aranmamistir. Ebeveyn tilkenmisligi olgusunu koruyucu faktoérler, basa ¢cikma becerileri ve farklh algilanis bigimleriyle
derinlemesine betimleyebilmek adina; goériismeler sirasinda tilkenmislik yasamadigini ifade eden babalarin anlatilari da
maksimum gesitlilik kapsaminda veri setinde tutulmus ve analize dahil edilmistir. Gemerek ilgesinde ikamet eden ve
Olgutleri karsilayan babalara dogrudan veya dijital iletisim kanallari Gizerinden arastirmanin duyurusu yapimistir. Ayrica
ilk ulasilan katiimcilarin yonlendirmesiyle farkli demografik ozelliklere sahip diger babalara da erisilmistir. Sirece
katilmaya gonilli olan babalarla 6n gorismeler gerceklestirilmis, arastirma hakkinda bilgilendirme yapilarak yazili
onamlari alinmistir. Katilimci bilgilerine yonelik bilgiler Tablo 1'de sunulmustur.

Tablo 1.
Calisma Grubuna Ait Demografik Bilgiler (n=16)
Degisken Kategori n %
Egitim Durumu Ortadgretim 5 313
Lisans 11 68.7
Cocuk Sayisi 1 gocuk 1 6.3
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2 gocuk 11 68.7
3 ¢ocuk 4 25.0
Ekonomik Durum Orta 10 62.5
iyi 6 37.5
Aile Yapisi Cekirdek aile 14 87.5
Genis aile 2 12.5

Tablo 1'de de goriildigl gibi arastirma maksimum gesitliligi saglamak amaciyla farkl demografik 6zelliklerden babalar
ile ylratilmugtar. Galisma grubunu 31-42 yas araliginda bulunan toplam 16 baba olusturmaktadir. Babalarin 11’i lisans,
5’i ortadgretim mezunudur. Katilimcilarin biyik gogunlugu iki gocuk babasidir (n=11), ¢ ¢ocuk sahibi olan baba sayisi 3,
tek cocuk sahibi olan baba sayisiise 1'dir. Babalarin evlilik stireleri 6 ile 14 yil arasinda degisiklik gostermektedir. Ekonomik
durum agisindan degerlendirildiginde katimcilarin cogunlugunun orta diizey gelir grubunda oldugu gorilmektedir. Aile
yapisi bakimindan babalarin biyik bélimi gekirdek aile yapisinda yasamakta, iki katilimci ise genis aile diizeninde
(bliytkanne ile) yasamaktadir. Ayrica, ¢alisma grubunda yer alan babalarin 3-6 yas araligindaki ¢ocuklarinin higbirinde
ebeveyn tikenmisligini spesifik olarak artirabilecek kronik bir hastalik veya 6zel gereksinim durumu bulunmamaktadir.

Kullanilan Veri Toplama Araglari

Arastirma verileri, arastirmacilar tarafindan gelistirilmis yari yapilandirilmis gériisme formu araciligiyla elde edilmistir.
Gortisme formu hazirlik siirecinde, ebeveyn tilkenmisligi literatliri kapsamli bicimde incelenmis ve kuramsal ¢erceve
dogrultusunda agik uclu sorular olusturulmustur. Hazirlanan taslak form, kapsam gecerliginin saglanmasi amaciyla (g
uzmanin gorisine sunulmustur. Bu uzmanlardan ikisi ebeveynlik ve aile ¢calismalari alaninda uzman akademisyen, biri ise
Turk dili uzmanidir. Alan uzmanlarindan alinan geri bildirimler dogrultusunda sorularin igerik uygunlugu, kavramsal
tutarlihg ve arastirma amaciyla uyumu goézden gegirilmis; Tirk dili uzmaninin 6nerileri dogrultusunda ise sorularin dil ve
anlatim 6zellikleri sadelestirilmis ve anlasilabilirligi artiriimistir.

Arastirmada kullanilan gérisme formu, uzman gérusleri ve iki baba ile gerceklestirilen pilot uygulama sonucunda son
halini almistir. Toplam 13 acik uglu sorudan olusan bu nihai goriisme formu; arastirmanin 4 temel amaciyla dogrudan
eslesecek bicimde yapilandiriimistir. Bu dogrultuda sorular; babalarin tiikenmislik deneyimlerini, tiikenmislige yol acan
faktorleri, bu durumun ¢ocuklariyla iliskilerine yansimalarini ve basa ¢cikma stratejilerini kapsamli bir bicimde irdelemeyi
hedeflemektedir:

e  Cocugunuzla gegcirdiginiz glinlik rutinler hakkinda biraz bilgi verebilir misiniz?

e  Ebeveynlik sizin icin nasil bir deneyim? En ¢ok keyif aldiginiz ve zorlandiginiz yonler nelerdir?

e Ebeveynlik strecinde kendinizi fiziksel veya duygusal olarak tiikenmis hissettiginiz anlar oldu mu? Bunlari nasil
tanimlarsiniz?

e  Bu tikenmislik hissinin ortaya ¢ikmasina neden olan baslica faktérler nelerdir?

e  Tiikenmislik hissettiginizde fiziksel ve duygusal belirtileriniz neler oluyor?

e  Gunlik yasaminizdaki hangi durumlar ebeveynlik siirecinizi daha zorlayici hale getiriyor?

e  Cocugunuzun yasinin ve gelisimsel ihtiyaglarinin tikenmislik slrecinize etkisi oldugunu disiiniyor musunuz?
Neden?

e Sosyal destek mekanizmalariniz (es, aile, arkadaslar, profesyonel destek) tikenmislik deneyiminize nasil etki
ediyor?

e  Tikenmislik hissettiginizde ¢cocugunuzla olan iliskiniz nasil etkileniyor?

e Ebeveynlik tarzinizda veya tutumlarinizda tikenmislik nedeniyle bir degisim fark ettiniz mi?

e  Tikenmislik hissiyle nasil basa c¢ikiyorsunuz? Kullandiginiz yontemler nelerdir?

e Ebeveyn olarak kendinizi daha iyi hissetmek icin neler yapiyorsunuz?

e Tikenmislikle bas etmek icin yeterli destege sahip oldugunuzu distnliyor musunuz?

islem

Verilerin toplanmasi siirecinde yari yapilandiriimis yiz yize gériismeler, Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik (PDR)
alaninda doktora egitimine devam eden ve bir egitim kurumunda gérev yapan ikinci arastirmaci tarafindan yratilmastar.
Gorlismelere baslamadan 6nce katiimcilara arastirmanin amaci, kapsami ve siireci hakkinda bilgilendirme yapilmis;
bilgilendirilmis onam formlari araciligiyla gonulli katihm esasina dayali yazili onamlari alinmistir. Arastirma siirecinde
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katihmcilarin kisisel bilgilerinin gizliliginin korunacagi 6zellikle vurgulanmistir. Goriismeler, katilimcilarin kendilerini rahat
hissedebilecekleri bir ortamda gerceklestirilmis ve katilimcilarin izni dogrultusunda ses kaydi alinmistir. Ses kaydi
alinirken, hem kolay veri depolama imkani saglamasi hem de katiimcilarin kendilerini daha rahat hissetmelerine katki
sunmasi nedeniyle akill telefon kullanilmistir. Katilimcilarin tikenmislik kavramina yikledikleri 6znel anlamlari kendi
kelimeleriyle ifade edebilmeleri icin 6nceden standart bir tanim verilmemis, goriismeler kavramin katilimci tarafindan
nasil yapilandirildigina odaklanarak baslatiimistir.

Gorusmeler sirasinda yari yapilandiriimis gériisme formunda yer alan sorular yoneltilmis; katilimcilarin ifadelerinde
belirsizlik olmasi ya da belirli noktalarin daha ayrintil olarak agiklanmasinin gerekli gorildigid durumlarda ek sorular
sorulmustur. Goriasmelerin slresi katilimcilarin paylasimlarina bagh olarak degisiklik gostermis olup ortalama 40-45
dakika stirmustir. Gorisme sirecinde elde edilen sézel olmayan veriler (mimikler, duraksamalar, ses tonu ve duygusal
tepkiler gibi) arastirmaci tarafindan gézlemlenerek not alinmistir.

Toplamda 603 dakikalik ses kaydi elde edilmis; bu kayitlar eksiksiz bicimde yaziya dokilerek 317 sayfalik yazili veri seti
olusturulmustur. Yaziya aktarilan veriler, arastirma sorulari dogrultusunda kodlama siirecine tabi tutulmus; anlamli veri
birimleri belirlenerek kodlar olusturulmus, benzer kodlar bir araya getirilerek kategoriler ve temalar yapilandiriimistir.
Analiz stirecinde katilimci ifadelerine sadik kalinarak sistematik bir ¢ozimleme yapilmistir.

Etik ilkeler dogrultusunda katilimcilarin kimliklerinin gizliligini saglamak amaciyla, gériisme dékimlerinde ve bulgular
bollimiinde gergek isimler kullanilmamistir. Diyaloglarda gegen ¢ocuk isimleri yerine kod isimler kullaniimig; babalar ise
bulgular bélimiinde Babal, Baba2, Baba3 seklinde sirali kodlarla ifade edilmistir. Bu kodlama sistemi, katilmci gizliligini
korurken verilerin izlenebilirligini ve analiz stirecindeki tutarhligi saglamayi amaglamaktadir.

Veri Analizi

Bu arastirmadan elde edilen nitel veriler, icerik analizi ydntemi kullanilarak analiz edilmistir. igerik analizi, bireylerin
deneyimlerine iliskin anlatilarda tekrar eden anlam o&rintilerini sistematik bicimde ortaya ¢ikarmayi ve bu érintiler
araciligiyla kavramsal bir yapi olusturmayi amaglamaktadir (Yildirim ve Simsek, 2021). Analiz siireci, Yin (2016) tarafindan
onerilen bes asamali dongisel yaklasim (derleme, parcalara ayirma, yeniden bir araya getirme, yorumlama ve
sonuglandirma) temel alinarak, arastirma sorulari dogrultusunda esnek ve bitiincuil bir yaklasimla ytritalmustar.

Analizin ilk asamasinda, gorisme kayitlarinin dokimleri yapilarak yazili veri seti olusturulmus ve veriye asinalk
saglanmasi amaciyla birinci arastirmaci tarafindan sistematik bir bicimde tekrar okunarak veriler dizenlenmistir
(derleme/compiling). ikinci asamada, babalarin ebeveyn tiikenmisligine iliskin deneyimlerini yansitan anlamli ifadeler
belirlenerek veriler daha kigtk birimlere ayrilmistir (parcalara ayirma/disassembling). Bu asamada literatiirdeki hazir
kavramlari veri setine dayatmak yerine, Charmaz'in (2014) belirttigi acik kodlama yaklasimi benimsenerek dogrudan
babalarin anlattigi yorgunluk, yetersizlik veya rol catismasi hisleri satir satir incelenerek arastirmaya 6zgi kodlar
Uretilmistir. Yin'in (2016) nitel arastirmalarda vurguladig: 'katilimcilarin diinyasini yansitma' ilkesi geregince bu slrecte
babalarin giindelik konugma pratiklerine ve kendi kelimelerine yer verilmis; boylece babalarin 6zgiin séylemlerine sadik
kalinarak deneyimleri kendi diinyalarindan anlamlandirilmistir.

Uglincli asamada, benzer anlam iceren kodlar mantiksal bir diizende birlestirilerek alt kategoriler olusturulmus; bu alt
kategoriler arasindaki iliskiler ve hiyerarsiler dikkate alinarak daha Ust diizey temalar yapilandiriimistir (yeniden bir araya
getirme/reassembling). Bu siirecte Stake (1995) tarafindan vurgulanan kategorisel birlestirme (categorical aggregation)
teknigi kullanilarak, miinferit deneyimlerden yola cikilip ebeveyn tiikenmisligi olgusuna iliskin ortak anlam &riintilerine
ulasilmistir. Yapilan analizler sonucunda bulgular; ebeveyn tikenmigliginin boyutlari, tikenmigligin ortaya cikisini
etkileyen faktorler, ebeveynlik rollerine ve gocukla iliskiye yansimalar ve tikenmislikle basa ¢ikma stratejileri olmak tizere
dort ana kategori altinda toplanmistir.

Analiz slireci boyunca birinci arastirmaci, verilerin dogrulugunu sistematik bir bicimde kontrol ederek ve kendi 6n
yargilarini/beklentilerini veri setinden ayri tutarak yansitici bir tutum benimsemistir. ilk kodlamalarin tamamlanmasinin
ardindan, olusturulan kodlar ve temalar alaninda uzman diger arastirmacilar (yazarlar) tarafindan incelenmis; goérus
ayriligina disiilen noktalar tartisilarak ortak bir fikir birligine varilmistir. Uygulanan bu uzman teyidi slireci sayesinde
arastirmanin i¢ gecerligi ve glivenirligi artinlmistir (Yin, 2016). Analizin son asamalarinda ise ulasilan bu temalar betimsel
bir dille agiklanmis ve bulgular, arastirmacilarin 6znel yorumlarindan ziyade dogrudan katiimci anlatimlariyla
desteklenerek sunulmustur.

Bulgular

3-6 yas araliginda ¢ocugu olan babalarin ebeveyn tiikenmisligi yasantilarina dair elde edilen veriler; tiikenmisligin
boyutlari, ortaya cikisini etkileyen faktorler, ebeveynlik rollerine yansimalari ve basa ¢ikma stratejileri olmak tizere dort
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temel kategori altinda sunulmaktadir. Arastirma sonuglari, babalarin deneyimledigi tiikenmisligin yalnizca basit bir
yorgunluk hali olmadigini; duygusal, fiziksel ve zihinsel katmanlari olan karmasik bir stireg oldugunu ortaya koymaktadir.
Bu sirecin sekillenmesinde "iyi baba olma" ideali gibi bireysel etkenlerin yani sira, aile igi rol dagilimi ve ekonomik
sorumluluklar gibi dissal faktorlerin de belirleyici oldugu saptanmistir. Bulgular ayrica, tikenmisligin babalarin
cocuklariyla olan iletisim kalitesini ve sabir esigini dogrudan etkiledigini, ancak babalarin bu durumu dengelemek adina
cesitli bilingli 6z-denetim ve telafi edici ebeveynlik mekanizmalari gelistirdiklerini géstermektedir. Son olarak babalarin,
yasadiklari bu yogun yiikle miicadele edebilmek icin bilissel yeniden ¢erceveleme, sosyal destek mekanizmalari ve bireysel
desarj yontemlerini iceren gesitli bas etme stratejilerine basvurduklari gorilmektedir.

Ebeveyn Tiikenmisliginin Boyutlarina iliskin Bulgular

Arastirmanin ilk kategorisi kapsaminda, 3—6 yas araliginda ¢ocugu olan babalarin ebeveyn tiikenmisligi deneyimleri;
duygusal, fiziksel ve zihinsel olmak tizere li¢c temel boyutta toplanmistir. Katihmcilarin anlatilari incelendiginde; duygusal
boyutta yogun sinirlilik ve sugluluk hislerinin, fiziksel boyutta uykusuzluk ve bedensel agrilarin, zihinsel boyutta ise siirekli
bir gelecek kaygisi ile rol ¢gakismasi durumlarinin éne ¢iktig gorilmektedir. Babalarin tikenmiglik deneyimlerine iligkin
olusturulan bu alt kategoriler, kodlar ve katiimcilardan elde edilen dogrudan alintilar Tablo 2’de detayli olarak
sunulmusgtur.

Tablo 2.
Ebeveyn Tiikenmisliginin Boyutlari
Alt . Kodlar Ornek Alintilar
Kategori
“Uglincti dérdiinciiden sonra bende miithis derecede bir sinir basi gdsteriyor... kendimi
yiyip bitiriyorum.” (Baba 13)
“Ozellikle su birka¢ aydir bir seyleri istedigi zaman tutturuyor... artik ikna edemedigim
Duygusal . . ... - . L .
Boyut Sinirlilik ve gerilim zaman t?lr yorgunluk veya bir sinir geliyor.” (Baba 11) o
“Bazen inat oluyor bu zamanda gocuklar maalesef... bazen hani bagirdigim oluyor.” (Baba
16)
“Yarim saat sonra pisman oluyorum... acaba kotl bir babam miyim diye kendimi
yargiliyorum... psikolojik olarak ¢okiyorum.” (Baba 13)
Sugluluk ve M . o . P ”
vetersizlik Af:aba diyorum yetgr'5|z"m| k'allyorum diye dusundygum zan')ar'llar olgyor. '(Baba 11)
“Vicdan muhasebesini siirekli yapiyorsun... keske biraz daha ilgilenebilseydim.” (Baba 2)
“Zorlaniyorum, yoruluyorum ama bunlar giizel seyler. Cocuklarim igin yapiyorum.” (Baba
16)
Celiskili duygular “Yoruluyoruz ama o olmadiginda da bir bosluk hissediyoruz. O boslugu doldurdu.” (Baba
7)
“Nobetten cikip geldigimde esim o glin nobetciyse kesinlikle uyuyamiyorum ¢linki
cocuklara bakmak zorundayim.” (Baba 13) “isten doniiyorsun cocukla ilgilenmen
Fiziksel Uykusuzluk ve gerekiyor... ayagini uzatip bir iki saat kafa dinleyeyim diyemiyorsun.” (Baba 2)
Boyut dinlenememe “Bebekken gece uyumadigl zamanlar oluyordu... uykusuzluktan dolayi hissediyordum

bunu.” (Baba 11)

“Cok yoruldugum gilinler kesinlikle midem agriyor benim. Hani boyle stres oldugum bir
seyleri kafaya taktim falan... kesinlikle mideden gosteriyor.” (Baba 13)

“Halsiz oluyorum. Bas agrisi falan oluyor... bazen bogazim agriyor bagirdigim igin.” (Baba
13)

“Go6gslinlzin daraldigini hissediyorsunuz ya... O sekilde diyelim.” (Baba 5)

Bedensel belirtiler

“Deniz'in hastaligindan dolayi her zaman icin bir gelecek kaygim var... ilerideki hayatinda
nasil olacak? Daha mi ilerleyecek?” (Baba 8)

“Universiteye gidecek, is hayati, evlenecek... Bu ileri disiindiikce strese sokuyor seni.”
(Baba 2)

Zihinsel  Gelecek kaygisi ve
Boyut belirsizlik
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“Mesaiden geliyorum hald telefonlarim susmuyor. Bir de c¢ocuklarimla ilgilenmeye
calisiyorum ister istemez. Yani basim agriyor bazen gercekten.” (Baba 16)

Rol ¢cakismasi “Okulda besten sonra niye duruyorsun diye sitem ediyordu ister istemez... isareti
cakismasi ortaya cikabiliyordu.” (Baba 11)

“Evdeki genel giderleri takip etme... zihin olarak bu da beni ¢ok yoruyor... mecbur ben
yapacagim diye diisinmek yoruyor.” (Baba 13)

“Cocugu hem ahlak yoninden hem maddi yoninden iyi yetistirme sorumlulugu agir
geliyor.” (Baba 11)

Sorumluluk
baskisi

Tablo 2’de babalarin ebeveyn tikenmisligi deneyimlerine dair duygusal, fiziksel ve zihinsel boyutlardaki temel
bulgulara yer verilmistir. Tablodaki veriler incelendiginde; duygusal boyutta cocuklarin inatlasma veya tekrarlayan
davranislar karsisinda gelisen yogun sinirlilik, 6fke sonrasi ortaya gikan sugluluk hissi ve ebeveynlik sevgisiyle birlesen
celiskili duygularin baskin ciktilar oldugu gérilmektedir. Fiziksel boyuta iliskin bulgularda, 6zellikle eslerin nébetci oldugu
donemlerde derinlesen uykusuzluk ve dinlenememe hali ile stresin somatik bir yansimasi olan mide ve bas agrisi gibi
bedensel belirtiler 6ne ¢ikmaktadir. Zihinsel boyutta ise ¢ocuklarin gelecegine dair duyulan belirsizlik ve kaygi, is
sorumluluklarinin eve tasinmasiyla olusan rol ¢akismasi ve ailenin genel sorumluluk ylkinln yarattig1 bilissel baski
vurgulanan temel unsurlar olarak dikkat cekmektedir.

Tiikenmisligin Ortaya Cikisini Etkileyen Faktdrlere iliskin Bulgular

Arastirmanin ikinci kategorisi olan 'Tiikenmisligin Ortaya Cikisini Etkileyen Faktorler'; bireysel 6zellikler, aile igi rol
dagihmi ve c¢evresel/sosyoekonomik kosullar olmak (izere (¢ alt boyutta toplanmistir. Katiimci anlatilarinda;
mikemmeliyetgcilik ve 'iyi baba olma' ideali bireysel faktorler altinda; esin galisma saatleri (n6bet vb.) ailevi durumlar
altinda; yogun is temposu ve ekonomik sorumluluklar ise ¢evresel unsurlar altinda ifade edilmistir. Bu faktorlere iliskin
olusturulan alt kategoriler, kodlar ve katilimcilardan elde edilen dogrudan alintilar Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3.
Tiikenmisligin Ortaya Cikisini Etkileyen Faktérlere lliskin Gériislerin Tematik Analizi
Alt Kategori Kodlar Ornek Alintilar

“Cocugu hem ahlak yoninden hem maddi yoninden iyi yetistirme
sorumlulugu agir geliyor.” (Baba 11)

Bireysel Faktorler iyi baba olma ideali “Onlarin bu magduriyeti yasamamasi igin... bu gayret icerisindeyken
toplumdan da aile iginden de disina gikiyorum.” (Baba 15)

“Acaba kotl bir babam miyim diye kendimi yargiliyorum... psikolojik
olarak ¢okiiyorum.” (Baba 1)

“Acaba diyorum yetersiz mi kaliyorum diye disindigim zamanlar
oluyor.” (Baba 11)

Oz-elestiri ve kendini
yargilama

“Bir seyi on defa dlslinmedigin igin stres azalir.. ama ben ¢ok
Mikemmeliyetcilik ve  duslniyorum.” (Baba 13)
surekli disiinme “lleri diisiindiikge... bu da yoruyor... strese sokuyor.” (Baba 14)

“Esim nobetciyse kesinlikle uyuyamiyorum c¢linkii ¢ocuklara bakmak
zorundayim.” (Baba 13)

Ailevi Faktorler Rol dagilimi “Esim nobetteyse cocuklarin her seyi bende.. o gin kesinlikle
uyuyamiyorum.” (Baba 3)

“Babaannesi 6zellikle gcok yardimci oluyor... onlardan yaninda kesinlikle
kal t klar.” (Baba 8
Sosyal destek (Es ve genis ?,ey. a m|y.or zaten gocu. ar.” (Baba 8) . .
. .. Esim elinden geleni yapar.. Benim yapamayacagim vyerde
aile destegi) . .. . "
yapabilecegi her seyi yapar.” (Baba 1)
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“Esimle bazen iletisim problemi yasiyoruz... isterseniz bana da yansiyor
o durumlar. O sireglerde de tabii ben de duygusal olarak bir sey

Esle iletisim ve tutum hissediyorum.” (Baba 11)

farkhlikl
arkiiiiktart “Annesi biraz sert tepki veriyor. Bu sert tepki biraz canimi sikiyor...
Ondan dolayi biraz olumsuzlugumuz oluyor.” (Baba 12)
“Sabah erken gidiyorum, aksam gec geliyorum... yorgunluktan cok ilgi
Ost i (B 1
Cevresel ve gbsteremiyorum.” (Baba 15)
ig;}c/gﬁlg:)nomlk 's yukti ve mesai saatleri “Mesaiden geliyorum hala telefonlarim susmuyor... bir de gocuklarla

ilgilenmeye calisiyorum... basim agriyor.” (Baba 10)

“Evdeki genel giderleri takip edebilmemiz... zihin olarak bu da beni ¢ok
yoruyor... mecbur ben yapacagim diye disiinmek yoruyor.” (Baba 13)
“Bulundugum alandaki sosyal sanslarin eksikligi, sosyalligin eksikligi bizi
Sosyal imkanlarin cok yipratiyor... kis glinleri 6zellikle disarisi ¢ok soguk... ¢ocuklar
kisitlihig disariya ¢ikaramiyorduk.” (Baba 13)

Ekonomik sorumluluk

Tablo 3’te babalarin ebeveyn tiikkenmisligi deneyimlerini tetikleyen bireysel, ailevi ve ¢evresel/sosyoekonomik
faktorlere iliskin temel bulgulara yer verilmistir. Tablodaki veriler incelendiginde; bireysel faktorler kapsaminda 6ne gikan
"iyi baba olma" ideali, mikemmeliyetcilik ve babalarin ebeveynlik rollerine dair gelistirdikleri yogun 0z-elestiri
sireclerinin tiikenmisligin psikolojik zeminini olusturdugu goérilmektedir. Ailevi faktorler kategorisinde, ozellikle eslerin
noébet usulii calismasi durumunda artan bakim yika ve rol dagilimindaki dengesizlikler dikkat cekerken; es ve genis aileden
(bUytkanne vb.) saglanan sosyal destegin tikenmislik hissini hafifleten en temel ¢ikti oldugu saptanmistir. Cevresel ve
sosyoekonomik boyutta ise, yogun is temposu, uzun mesai saatleri ve ailenin genel giderlerine dair hissedilen ekonomik
sorumluluk baskisi ile bulunulan bolgedeki sosyal imkanlarin kisithligi, babalarin tiikenmislik yasantisini derinlestiren
dissal unsurlar olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Ebeveynlik Rollerine ve Cocukla iliskiye Yansimalara iliskin Bulgular

Arastirmanin Gglincl kategorisi kapsaminda, babalarin tikenmislik yasantilarinin ebeveynlik pratiklerine ve ¢ocukla
kurulan iletisime yansimalari ele alinmistir. Katiimci anlatilarinda; sabir esiginde diisiis ve ani 6fke patlamalar gibi
duygusal tepkiler, cocukla gecirilen zamanin niteligine dair ifadeler ve ebeveynlik roliinde yetersiz hissetme durumlari
one gikmaktadir. Bununla birlikte, babalarin gocukla etkilesim siirecinde sergiledikleri bilingli 6z-denetim ¢abalarina da
deginildigi gorilmustir. Bu baglamda olusturulan alt kategoriler, kodlar ve katilimcilardan elde edilen dogrudan alintilar
Tablo 4’te detayl olarak sunulmustur.

Tablo 4.
Ebeveynlik Rollerine ve Cocukla iliskiye Yansimalara iliskin Gériislerin Tematik Analizi
Alt Kategori Kodlar Ornek Alintilar
“Uclincti dérdiinciiden sonra bende miithis derecede bir sinir basi
Duygusal .. .. . S ”
Tepkilerde Tahammul azalmasi ve g_osterlyo.r... !<.end|m| Ylylp bltlrlyorum. (Baba 13)
Degisim ofke patlamalari “Isterseniz dusecek diye bagiriyorum... disari vurumum oluyor.” (Baba 16)
“Bagiriyorum... sinirlendigim igin. Cok dyle dagitiyorum.” (Baba 7)
“Yarim saat sonra pisman oluyorum... acaba koti bir babam miyim diye
kendimi yargiliyorum... psikolojik olarak ¢okiiyorum.” (Baba 13)
Ofke sonrasi pismanlik ve  “Hemen yarim saat sonra gidip 6zir diliyorum... gocuklarda en azindan
telafi cabasi hata yapinca 6ziir dileyen baba profili vermek istiyorum.” (Baba 13)
“Sonrasinda hep zaten pismanlik oluyor... O pismanlikla tekrardan
¢ocugun gonlini almaya calisiyorsun.” (Baba 7)
“Yorgunluktan ¢ocukla ¢ok ilgi gosteremiyoruz bazen.” (Baba 15)
iletisim ve Vakit gecirme siiresinin “Hafta ici anca bir saat gériiyorum.” (Baba 9)
Etkilesim Kalitesi azalmasi ve erteleme “Yorgun oldugumuz zaman biraz daha oglum yarin yapalim erteleyelim

(diyoruz).” (Baba 14)
“Mesaiden geliyorum hala telefonlarim susmuyor. Bir de gocuklarimla

ilgilenmeye c¢alisiyorum ister istemez. Yani basim agriyor bazen gercekten.”
(Baba 16)

Zihinsel mesguliyet ve
dikkat dagilmasi
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“Yanimda oturup da hadi birlikte yapalim dediginde olmuyor... mesafe tam
koymuyorum da mesafe oluyor.” (Baba 12)

“Yeterli oldugumu da disinmuyorum.” (Baba 12)
“Acaba diyorum yetersiz mi kaliyorum diye distindigiim zamanlar oluyor.”

Rol Alarsi ve Stili Yetersizlik ve (Baba 11)
& “yetisememe” hissi “Ya yetemiyor muyum ya da yapamiyorum muyum diye hissediyordum.”
(Baba 11)

“Cocuklarimin beni 6fkeli bir baba olarak hatirlamalarini hig istemiyorum...
mimkiin mertebe kendimi tutmaya galisiyorum.” (Baba 13)

“Diyorum ki, yavasla kendine, sakin ol... karsindaki cocuk, senden biling
taslyacak.” (Baba 5)

“Biz yasimiz kilicikken o ilgisizligi hissettik... cocuklarim hissetmesin
istiyorum.” (Baba 13)

Bilingli 6z-denetim

Telafi edici ebeveynlik “Benim gegmisimle, cocuklugumla &yle cilali boyali bir hayatim yoktu...
(Eksikligi yasatmama) magduriyeti yasamamasi i¢cin maddiyete ihtiyaci var... bu gayret
icerisindeyim.” (Baba 15)

Tablo 4’te ebeveyn tikenmisligi deneyiminin babalarin ebeveynlik rollerine ve ¢cocuklariyla kurduklariiliski bigcimlerine
yansiyan temel bulgularina yer verilmistir. Tablodaki veriler incelendiginde; duygusal tepkilerde meydana gelen
tahammdiil azalmasi ve ani 6fke patlamalarinin ardindan yasanan yogun pismanlik ile bu durumu c¢ocukla olan bagi
onararak gidermeye yonelik telafi cabalarinin baskin bir déngii olusturdugu gériilmektedir. iletisim ve etkilesim kalitesine
iliskin bulgularda, is yiku ve zihinsel mesguliyetin ¢ocukla gegirilen zamanin niteligini diisirdiGgl ve etkilesim anlarinda
babalarin dikkat daginikligi yasadigi one cikmaktadir. Rol algisindaki degisimler kapsaminda ise babalarin kendilerini
ebeveynlikte yetersiz hissetme egilimi gosterdikleri, ancak cocuklarinin zihninde olumsuz bir baba figliri birakmamak
adina bilingli bir 6z-denetim mekanizmasi gelistirdikleri ve kendi cocukluklarindaki duygusal/maddi eksiklikleri cocuklarina
yasatmamak icin telafi edici bir ebeveynlik stili benimsedikleri dikkat ceken ciktilar olarak saptanmistir.

Tiikenmislikle Basa Cikma Stratejilerine iliskin Bulgular

Aragtirmanin dordinci kategorisi olan 'Tikenmislikle Basa Cikma Stratejileri' kapsaminda, babalarin bu sirecte
bagvurduklari yontemler ele alinmistir. Katiimci anlatilarinda basa ¢ikma stratejilerinin; biligsel, davranigsal ve sosyal
kaynaklar olmak Uzere gesitli alt boyutlarda ifade edildigi goriilmektedir. Babalarin sdylemlerinde; yasadiklari zorluklari
babaligin dogal bir pargasi olarak kabul etme, 'iyi baba olma' ¢abasi, kriz anlarinda mekan degisikligi yapma ve sessiz kalma
gibi 6z-denetim uygulamalari 6ne gikmaktadir. Babalarin kullandiklari bu stratejilere iliskin olusturulan alt kategoriler,
kodlar ve dogrudan katiimci alintilari Tablo 5’te detayh olarak sunulmustur.

Tablo 5.
Tiikenmislikle Basa Cikma Stratejilerine lliskin Gériislerin Tematik Analizi
Alt Kategori Kodlar Ornek Alintilar

“Zorlaniyorum, yoruluyorum ama bunlar giizel seyler. Cocuklarim
icin yapiyorum.” (Baba 16)

Anlam yiikleme “Cocuguma karsi olan sorumluluklarimi en iyi sekilde yapmaya
calisarak... kendimi bu sekilde motive ediyorum.” (Baba 1)

Biligsel Yeniden
Cerceveleme

“Belli bir zamani var. Cocuklarim 2-3 yil sonra zaten kendileri
ihtiyaclarini gorebilecek. Ondan sonra istedigimi yapabilecegim.”
(Baba 16)

“Zorlanmayi bir siireg olarak kabul ediyorum. Bunun onlara bir
katkisi olacagini dislinliyorum.” (Baba 3)

Gegicilik algisi

“Vicdan muhasebesini strekli yapiyorsun... en azindan bir nefes
aldiriyorsun, sakinlesiyorsun o siireglerde.” (Baba 2)
“Dlistigiim olumsuz durumu da bu... motive ediyorum.” (Baba 13)

Vicdan muhasebesi ve
rasyonalizasyon
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Davranigsal Diizenleme
ve Oz-Denetim

Sosyal Destek ve
Paylasim

Kaginma ve Dikkat
Dagitma

Mekan degisikligi ve mola

Sessiz kalma ve ice donme

Duygulari kontrol etme

Rutin olusturma

Esle is birligi (Ortak
ebeveynlik)

Genis aile destegi

Akran ve arkadas
paylasimi

Hobilere yonelme
(Okuma, spor, balik)

Zararh aligkanliklar ve
teknoloji

Yalnizlk arayisi ve kendiyle
bas basa kalma

“Mekan degisikligi cok yaparim ben... Cok sinirliysen yani, zarar
vermemek icin. Mekan degisikligi bence en [6nemli] kisim.” (Baba 7)
“Diyorum ki tamam sen dur, ben baska bir odaya gececegim.” (Baba
11)

“Sessiz kaliyorum. Higbir sey demiyorum. Sessiz kalmak beni iyi
hissettiriyor.” (Baba 12)
“Sessiz dururum, yeter.” (Baba 9)

“Cocuklarimin beni 6fkeli bir baba olarak hatirlamalarini hig
istemiyorum... miimkiin mertebe kendimi tutmaya galisiyorum.”
(Baba 13)

“Diyorum ki, yavasla kendine, sakin ol... karsindaki ¢cocuk, senden
biling tasiyacak.” (Baba 5)

“Sabah uyanir sariliriz, kahvalti yapariz, oyun oynariz... dizenimiz
var.” (Baba 6)

“Aksam 8'den sonra Metin yatiyor. Kendimce o saati artik
kurmusum.” (Baba 5)

“Esimle birbirimize destek oluyoruz... esim elinden geleni yapar.”
(Baba 11, Baba 1)

“Anliyoruz zaten birbirimizin bakislarindan esimin yoruldugu,
yorulmadigini anlayabiliyorum.” (Baba 5)

“Babaannesi 6zellikle cok yardimci oluyor... annesi olmasa bile
babasi olmasa bile babaannesi onlara gercekten ¢ok zaman ayiriyor.”
(Baba 8)

“Kayinvalidem de olsun. Bunlara hani destek verecegini biliyorum. O
ylzden gonlim rahat, biraz arkam saglam.” (Baba 5)

“Bazi arkadaslarim var mesela, aradigimda o sekilde konusmalar
oluyor... Bosver takma diyor. Hani... o sekilde tolere oluyoruz biz.”
(Baba 12)

“Arkadaslarla vakit gecirmek ¢ok iyi oluyor... asiri derecede kafam
dagiliyor, iyi geliyor.” (Baba 16)

“Kendimi onlara [kitaba, siire] veriyorum. O sekilde desarj olmaya
calisiyorum.” (Baba 13)

“Firsat buldugunda onlarla [arkadaslarla] birlikte gidip [balikta]
aktivitede bulunuyoruz.” (Baba 12)

“Ben ¢ok alet edevat alirim mesela... aldigim igin mutluyum.” (Baba
3)

“Sigara kullaniyorum... o da beni rahatlatiyor, asiri rahatlatiyor.
Kafam dagiliyor ister istemez.” (Baba 16)

“Ya kafami dagitmak igin ya telefona bakiyorum ya televizyona
bakiyorum.” (Baba 11)

“Yalnizhig1 severim, kendimle konusurum... arabada boéyle yarim saat
kendimi dizginlemeyi, kendimle sohbet etmeyi diistinirim.” (Baba
15)

“Disan c¢ikip ylrlyls yapmak ¢ok iyi geliyor.” (Baba 13)
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Tablo 5’'te babalarin ebeveyn tikenmisligi hissiyle basa ¢ikmak icin basvurduklari bilissel, davranissal ve sosyal
stratejilere iliskin temel bulgulara yer verilmistir. Tablodaki veriler incelendiginde; babalarin yasadiklari zorluklar
babaligin dogal bir pargasi olarak anlamlandirip siireci bliylime asamasinda gegici bir evre olarak gérerek bilissel bir denge
kurmaya calistiklari gériilmektedir. Davranissal diizenleme boyutunda, kriz anlarinda gocuklarina zarar vermemek veya
olumsuz bir baba figliri cizmemek adina mekan degisikligi, sessiz kalma ve bilingli 6z-denetim gibi yontemlerin kritik birer
bas etme mekanizmasi olarak kullanildigi saptanmistir. Sosyal destek kategorisinde, esle kurulan ortak ebeveynlik ve genis
aile desteginin (blylkanne vb.) tikenmislik yikina hafifleten en temel digsal kaynaklar oldugu 6ne ¢ikmaktadir. Ayrica
babalarin zihinsel yikten uzaklasmak ve desarj olmak amaciyla bireysel hobilere (okuma, siir, balik tutma vb.) yénelme,
yalnizlik arayisi veya teknoloji kullanimi gibi dikkat dagitma stratejilerini birer kisisel alan ve rahatlama yontemi olarak
kullandiklari dikkat ceken ciktilar arasindadir.

Ozetle, arastirma bulgulari 3-6 yas araliginda cocugu olan babalarin ebeveyn tiikkenmisligi deneyiminin; duygusal
dalgalanmalar, bedensel yorgunluk ve zihinsel yiklerle 6riilt ¢ok boyutlu bir stire¢ oldugunu géstermektedir. Bu siirecin,
babalarin "iyi ebeveyn" olma idealleri ve mikemmeliyetgilik gibi bireysel 6zelliklerinin yani sira esin ¢alisma diizeni ve
ekonomik sorumluluklar gibi cevresel baskilarin etkilesimiyle sekillendigi saptanmistir. Tiikenmigligin ebeveynlik rollerine
yansimasl; sabir esiginde diisis, 6fke-pismanlik dongusii ve yetersizlik hissi gibi zorlayici giktilar Uretse de babalarin
¢ocuklariyla olan baglarini korumak adina bilingli bir 6z-denetim ve telafi edici bir tutum sergiledikleri goértilmektedir.
Sonug olarak babalar, yasadiklari bu yogun yiikle basa ¢ikabilmek igin stireci "gegici bir evre" olarak anlamlandirma, mekan
degisikligi gibi davranigsal diizenlemeler ve sosyal destek mekanizmalarini kullanarak ebeveynlik rollerini strdurilebilir
kilma gayreti icerisindedirler.

Tartisma, Sonug ve Oneriler

Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular, ¢alismanin amag¢ ve arastirma sorulari dogrultusunda dort temel
kategorizasyon altinda yapilandirilmistir. Buna goére bulgular; babalarin ebeveyn tiikenmisliginin boyutlari, tiikenmisligin
ortaya cikisini etkileyen faktorler, ebeveynlik rollerine ve c¢ocukla iliskiye yansimalari ile tikenmislikle basa ¢ikma
stratejileri ¢ercevesinde yapilandiriimistir. Tartisma boliminde, s6z konusu dort kategori, ebeveyn tikenmisligini
dinamik ve ¢ok boyutlu bir siire¢ olarak ele alan bitiincil bir cergeve icinde degerlendirilmis; her bir kategoriye iliskin
bulgular, alanyazinda ebeveyn tikenmisligi (izerine yurutilen kuramsal ve ampirik ¢calismalar baglaminda ele alinarak
yorumlanmistir. Bu dogrultuda tartisma, babalarin ebeveyn tiikenmisligini nasil deneyimlediklerini, bu deneyimin hangi
kosullarda derinlestigini, ebeveynlik pratiklerine nasil yansidigini ve babalarin bu siirecle nasil basa ¢iktiklarini btincal
bir cerceve icinde ele almaktadir.

Bu calismada, 3-6 yas araliginda cocugu olan babalarin ebeveyn tikenmisliginin boyutlarina iliskin bulgular,
tiikenmisligin yalnizca fiziksel yorgunlukla sinirh olmayan; duygusal, fiziksel ve zihinsel katmanlarin i¢ ice gectigi cok
boyutlu bir yasanti olarak deneyimlendigini ortaya koymustur. Babalarin yogun sinirlilik, sucluluk ve geliskili duygularla
birlikte uykusuzluk, bedensel agrilar ve siirekli zihinsel mesguliyet yasadiklarini ifade etmeleri, ebeveyn tikenmisligini
kronik stres temelli bir sendrom olarak ele alan literatiirle értiismektedir (Bianchi vd., 2014; Roskam vd., 2017). Ozellikle
Mikolajczak ve Roskam’in (2018) Riskler ve Kaynaklar Dengesi modeli cercevesinde degerlendirildiginde, babalarin “iyi
baba olma” ideali ve ylksek ebeveynlik standartlariyla mevcut kaynaklari arasindaki dengesizligin, tiikenmisligin duygusal
ve zihinsel boyutlarini derinlestirdigi gérilmektedir. Bu baglamda galismanin bulgulari, ebeveyn tiikenmisliginin basit bir
gegici yorgunluk degil, ebeveynlik roliine 6zgii, siregen ve ¢ok katmanl bir deneyim oldugunu nitel duzeyde
desteklemektedir (Mikolajczak & Roskam, 2020). Bununla birlikte, ebeveyn tikenmisliginin yalnizca bakim yikinin
niceligiyle degil, ebeveynlige yiiklenen anlam ve degerlerle de iliskili oldugu anlasilmaktadir. Nitekim Lin ve Szczygiet
(2022), bireysel diizeyde basari ve gii¢c odakh deger yonelimlerinin ebeveyn tiikenmisligine yatkinligi artirabildigini, buna
karsihk iliskisel degerlere 6ncelik verilmesinin daha koruyucu olabildigini belirtmektedir. Bu agidan mevcut galismada
babalarin dile getirdigi yogun 6z-denetim baskisi, “iyi baba” olma ideali ve kendini yetersiz hissetme deneyimleri,
tiikenmisligin dissal ylklerin yani sira i¢sellestirilmis ebeveynlik degerleriyle de sekillendigini diisiindirmektedir.

Tukenmisligin ortaya cikisini etkileyen faktorlere iliskin bulgular, babalarin ebeveyn tiikenmisliginin tek bir nedene
bagli olmadigini; bireysel, ailevi ve c¢evresel/sosyoekonomik unsurlarin karsilikh etkilesimiyle sekillendigini
gostermektedir. Bulgularda 6ne ¢ikan mikemmeliyetcilik, yogun 6z-elestiri ve “yetersiz baba olma” korkusu, ebeveynin
ideallestirilmis ebeveyn benligi ile mevcut ebeveynlik performansi arasindaki farkin artmasiyla tilkenmisligin derinlestigini
ortaya koyan calismalarla tutarlidir (Piotrowski vd., 2023; Roskam vd., 2017). Ailevi faktorler baglaminda, 6zellikle eslerin
noébet usull calismasi gibi durumlarda bakim yikiiniin babalar tGzerinde yogunlasmasi, risk faktorlerini artirirken; esle
kurulan is birligi ve genis aile desteginin tiikenmisligi hafifleten 6nemli koruyucu kaynaklar oldugu goériilmektedir (Le
Vigouroux vd., 2017; Mikolajczak & Roskam, 2020). Cevresel ve sosyoekonomik diizeyde ise yogun is temposu, uzun mesai
saatleri ve ekonomik sorumluluk baskisi, babalarin zihinsel yikini artirarak tikenmigligi gorlinmez bigimde
derinlestirmekte; bu durum, babalarin tikenmisligi cogunlukla i¢sellestirerek sessizce yasadiklarini gésteren bulgularla
ortlismektedir (Mikolajczak & Roskam, 2020; Ren vd., 2024). Ek olarak, babalik stresinin ebeveyn tikenmisligiyle iliskili
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olarak ¢ocuklarin duygusal ve davranissal glicliiklerine de yansiyabildigi bildiriimektedir. Yue vd. (2025), okul 6ncesi
¢ocugu olan babalarda ebeveynlik stresinin ebeveyn tikenmisligini anlamli bicimde yordadigini ve bu tiikenmisligin
¢ocuklarin duygusal-davranissal sorunlariyla iliskili oldugunu géstermistir. Bu bulgu, mevcut ¢alismada babalarin is yika,
rol catismasi ve ekonomik sorumluluk baskisini yalnizca bireysel bir yorgunluk olarak degil, aile ici iliskilere sirayet eden
bir zorlanma alani olarak deneyimlediklerini gésteren bulgularla uyumludur. Benzer sekilde Lee vd. (2018) babalarin
ebeveynlik stresinin 6zellikle kirllgan aile kosullarinda ¢ocuk davranis sorunlariyla iliskili olabildigini ortaya koyarak,
tiikenmisligin aile baglamindan bagimsiz disliniilemeyecegini vurgulamaktadir.

Arastirmanin Gglincl boyutunda ele alinan ebeveynlik rollerine ve ¢ocukla iliskiye yansimalar, ebeveyn tiikenmisliginin
babalarin giinliik ebeveynlik pratiklerini dogrudan etkiledigini ortaya koymaktadir. Bulgular, tiikenmislik strecinin sabir
esiginde disls, ani 6fke patlamalari ve ardindan gelen yogun pismanhk déngisiyle karakterize oldugunu géstermekte;
bu 6riinti ebeveyn tiikenmisliginin ebeveyn-cocuk etkilesimini olumsuz etkileyebilecegini vurgulayan 6nceki calismalarla
paralellik géstermektedir (Mikolajczak vd., 2019; Yazgan Ozcan ve Ceylan, 2024). Bununla birlikte bu ¢alismada dikkat
¢eken 6nemli bir bulgu, babalarin yasadiklari tikenmislige ragmen ¢ocuklariyla olan baglarini korumaya yonelik glicli bir
bilingli 6z-denetim ve telafi edici ebeveynlik cabasi sergilemeleridir. Ofke sonrasi 6ziir dileme, géniil alma ve ¢ocuklarin
zihninde “olumsuz bir baba figliri” birakmama yoniindeki ¢abalar, ebeveyn tiikenmisliginin her durumda olumsuz
ebeveynlik davranislarina donismedigini; aksine bazi durumlarda yogun bir ahlaki sorumluluk ve 6z-farkindalikla birlikte
deneyimlendigini géstermektedir (Mikolajczak & Roskam, 2020). Bu nokta, baba katiliminin gocuklarin sosyal, davranigsal
ve psikolojik gelisim ¢iktilari Gzerindeki olumlu etkilerini ortaya koyan sistematik derleme bulgulariyla da
desteklenmektedir. Sarkadi vd. (2008), 6zellikle dogrudan ve dizenli baba katiliminin gocuklarin davranissal ve psikolojik
uyumlari Gzerinde koruyucu etkiler yaratabildigini belirtmektedir. Dolayisiyla mevcut calismada babalarin tiikenmislige
ragmen c¢ocukla bagi koruma, iliskiyi onarma ve olumsuz baba imgesinden kaginma yéniindeki ¢abalari, yalnizca bireysel
bir vicdani tepki degil; cocuk gelisimi agisindan da anlamh olan iliskiyi siirdiirme cabasi olarak degerlendirilebilir. Ote
yandan Yue vd. (2025) tarafindan babalardaki ebeveyn tiikenmisliginin cocuklarin duygusal-davranissal sorunlariyla iliskili
bulunmasi, mevcut ¢alismada ortaya c¢ikan sabir azalmasi, etkilesim niteliginde diisis ve dikkat dagilmasi gibi bulgularin
cocuk agisindan tasidigi olasi riskleri daha goérinir hale getirmektedir.

Tukenmislikle basa ¢ikma stratejilerine iliskin bulgular, babalarin ebeveyn tiikenmisligini pasif bir sekilde kabullenmek
yerine aktif ve cok yonll bir basa ¢ikma sireci icinde ele aldiklarini ortaya koymaktadir. Babalarin yasadiklari zorluklari
“gecici bir evre” olarak anlamlandirmalari ve babaligi anlamh bir kimlik alani olarak yeniden cercevelemeleri, bilissel
yeniden yapilandirma yoluyla psikolojik denge kurduklarini géstermektedir (Lebert-Charron vd., 2018). Davranissal
diizeyde mekan degisikligi, sessiz kalma ve mola verme gibi stratejiler, kriz anlarinda ¢ocuklara zarar vermemek adina
gelistirilen bilingli 6z-denetim mekanizmalari olarak éne ¢ikmakta; bu durum Riskler ve Kaynaklar Dengesi modelinde
vurgulanan kaynak artirici dizenlemelerle 6rtismektedir (Mikolajczak & Roskam, 2018). Sosyal destek boyutunda ise esle
kurulan ortak ebeveynlik, genis aile destegi ve arkadaslarla kurulan paylasim iliskilerinin tiikenmisligi hafifleten temel
digsal kaynaklar oldugu goérulmekte; bu bulgular ebeveyn tiikenmigligiyle micadelenin yalnizca bireysel degil, iliskisel ve
sosyal diizeyde ele alinmasi gerektigini gostermektedir (Ren vd., 2024; Roskam vd., 2017). Bununla birlikte mevcut
¢alisma, babalarin basa ¢ikma stratejilerinin yalnizca digsal destek arayisindan ibaret olmadigini; ayni zamanda kendi
duygularini dizenleme, geri ¢ekilme, anlamlandirma ve ebeveynlik roliinii yeniden dengeleme ¢abalarini da igerdigini
gostermektedir. Bu yonlyle bulgular, tikenmislik deneyiminin yalnizca yikici degil, ayni zamanda diizenleyici stratejilerin
devreye sokuldugu dinamik bir siire¢ olarak ele alinabilecegini distindiirmektedir. Yue vd. (2025)’da babalik stresi ve
ebeveyn tikenmisliginin baglamsal destek mekanizmalariyla birlikte degerlendirilmesi gerektigini vurgulayarak,
destekleyici aile ve gevre kosullarinin koruyucu roliine isaret etmektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, 3—6 yas araliginda ¢ocugu olan babalarin ebeveyn tikenmisligi deneyiminin
duygusal dalgalanmalar, bedensel yorgunluk ve yogun zihinsel yiiklerle 6rili; cok boyutlu, siiregsel ve baglamsal bir yapi
sergiledigi gorulmektedir. Bulgular, ebeveyn tiikenmisliginin yalnizca bireysel dizeyde ele alinabilecek bir durum
olmadigini; aile ici rol dagilimi, calisma kosullari ve toplumsal babalik beklentileriyle sekillenen iliskisel bir olgu olarak
deneyimlendigini ortaya koymaktadir. Fenomenolojik yaklasim sayesinde babalarin ebeveyn tikenmisligi sirecini nasil
anlamlandirdiklari, bu siireci hangi duygusal ve bilissel yiklerle tasidiklari ve ebeveynlik rollerini sirdarirken hangi basa
¢lkma stratejilerine basvurduklari betimlenmis; ozellikle tiikenmislik deneyimine ragmen cocukla kurulan iliskinin
korunmasina yonelik bilingli cabalarin bu siirecin 6nemli bir bileseni oldugu gorilmustir. Bu yonilyle ¢calisma, babalarin
ebeveyn tiikenmisligini yalnizca zorlayici bir yasanti olarak degil, ayni zamanda ebeveynlik rolini stirdiirme ve yeniden
diizenleme cabaslyla i¢ ice gecen dinamik bir siirec olarak ele almanin 6nemine isaret etmektedir. Ayrica ek literatdr,
babalarin stres ve tiikenmislik deneyimlerinin ¢ocukla iliskinin niteligi, cocuk davranis sorunlari ve baba katiliminin
koruyucu isleviyle birlikte distinilmesi gerektigini gostermekte; boylece mevcut ¢alismanin bulgularini daha genis bir
iliskisel ve gelisimsel gcergeveye yerlestirmektedir (Lee vd., 2018; Sarkadi vd., 2008; Yue vd., 2025).
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Arastirma bulgularindan hareketle, ebeveyn tikenmisligine yonelik midahale ve destek c¢alismalarinin yalnizca
annelere odaklanmak yerine babalarin 6zgiil deneyimlerini de kapsayacak bicimde yapilandirilmasi onerilmektedir.
Ozellikle erken cocukluk déneminde ¢ocugu olan babalar igin, ebeveynlik beklentileri, is—aile dengesi ve duygusal
diizenleme becerilerini merkeze alan psiko-egitim programlarinin koruyucu bir islev gorebilecegi distnilmektedir.
Uygulayicilar agisindan, esle ortak ebeveynligi gliclendiren, sosyal destek aglarini gérinir kilan ve babalarin basa ¢ikma
stratejilerini fark etmelerine olanak taniyan miidahalelerin ebeveyn tikenmisliginin olumsuz etkilerini azaltmada etkili
olabilecegi degerlendirilmektedir. Gelecek arastirmalarda ise, farkli sosyoekonomik baglamlarda, farkli yas gruplarinda
¢ocugu olan babalarin deneyimlerinin karsilastirmali olarak ele alinmasi; ayrica boylamsal c¢alismalarla ebeveyn
tiikenmisliginin zaman icindeki seyrinin incelenmesi, alana daha kapsamli bir bakis sunabilir.

Etik Kurul Onay Bilgileri

Bu calisma, Mersin Universitesi Rektorliigii Egitim Bilimleri Etik Kurulunun 07.10.2025 tarih ve 216 sayili karari ile
arastirma ve yayin etigine uygun gergeklestirilmistir.

Cikar Catismasi

Yazarlar tarafindan gikar ¢atismasi bulunmamaktadir.
Finansal Destek

Bu ¢alisma igin herhangi bir finansal destek alinmamistir.
Yazar Katkilan

TUm yazarlar makalenin tiim siireglerinde esit oranda rol almislardir. Tim yazarlar galismanin son halini okumus ve
onaylamigtir.
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Extended Abstract

Introduction

Parenting, while traditionally associated with positive emotions and fulfillment, also encompasses chronic stress
factors that can lead to parental burnout. Parental burnout is defined as a syndrome resulting from a chronic imbalance
between parenting demands and available resources, characterized by emotional exhaustion in the parental role,
emotional distancing from one’s children, a contrast with one’s previous parental self, and a sense of being fed up with
the parental role (Mikolajczak et al., 2019; Roskam et al., 2017). The Balance between Risks and Resources (BR2) model,
developed by Mikolajczak and Roskam (2018), provides the primary theoretical framework for understanding how
accumulated parenting demands can overwhelm individual protective resources and precipitate burnout. While early
research focused predominantly on mothers, mounting evidence suggests that fathers are also at risk of parental,
particularly during the early childhood period (ages 3-6) when children’s developmental autonomy, oppositional
behavior, and intense care needs place substantial psychological demands on caregivers (Uysal, 2024; Yonel, 2021).
During this stage, children begin asserting independence while simultaneously requiring high levels of emotional and
physical investment, a combination that can be particularly exhausting for athers who concurrently manage occupational
and economic responsibilities. Despite these circumstances, the subjective lived experiences of fathers with preschool-
aged children remain relatively limited in the qualitative burnout literature. This study aims to fill that gap by examining
in depth the parental burnout experiences of fathers with children aged 3 to 6, identifying the emotional, physical, and
cognitive dimensions of burnout, the individual and contextual factors driving its onset, its impact on father-child
relationships, and the coping mechanisms fathers employ to manage the associated burden. Understanding paternal
burnout is particularly timely given growing evidence that fathers’ psychological well-being directly affects children’s
behavioral and emotional outcomes (Lee et al., 2018; Sarkadi et al., 2008). When fathers experience chronic burnout,
their capacity for warm, responsive interaction with their preschool-aged children is compromised, with potential
downstream effects on children’s social-emotional development. Qualitative inquiry is especially well-suited to exploring
the subjective nature of this experience, which quantitative measures of burnout severity alone cannot fully convey.

Method

This study employed a qualitative research design based on the phenomenological approach to explore fathers’ lived
experiences of parental burnout. The phenomenological framework was selected because it allows for an exploration of
the subjective meanings individuals attach to their experiences, which is appropriate when the aim is to understand
burnout not merely as a measurable construct but as a complex, subjective process (Creswell & Poth, 2018). The study
group consisted of 16 volunteer fathers residing in Turkey with at least one child aged between 3 and 6. Participants were
selected through maximum variation sampling to ensure diversity across age, duration of marriage, educational level,
economic status, family structure, and the number of children. Data were collected using a Personal Information Form
and a semi-structured interview form developed by the researchers. The interview questions were designed to obtain
detailed descriptions of fathers’ emotional, physical, and mental experiences related to their parenting role, the factors
they perceived as influencing burnout, and their coping strategies. Interviews were conducted individually, audio-
recorded with participant consent, and transcribed verbatim. The data were analyzed using content analysis. Codes were
generated inductively from the transcripts, grouped into sub-categories, and organized into four overarching thematic
categories: dimensions of burnout, factors influencing the emergence of burnout, reflections of burnout on the parenting
role and father-child relationship, and coping strategies. Credibility was supported through expert review among the
researchers to reach a consensus on the codes, and transferability was enhanced by providing thick descriptions of the
participants' accounts.

Findings

The findings reveal that paternal burnout is a multi-layered process manifesting in emotional, physical, and mental
dimensions. Emotionally, fathers reported intense irritability directed at their children, followed by feelings of guilt and
self-criticism. Statements such as “I start feeling a tremendous anger after the third or fourth time, and then | eat myself
up inside” (Father 13) captured the cyclical nature of this emotional exhaustion. Alongside irritability, fathers described
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a sense of inadequacy, questioning whether they were “good enough” fathers and experiencing challenges regarding
their parental identity. Physically, the burnout manifested as chronic fatigue, persistent insomnia, and somatic complaints
including headaches and gastrointestinal discomfort. Mentally, the experience was dominated by role conflict,
anticipatory anxiety about the child’s future development, and an inability to mentally disengage from parenting
responsibilities.

The second thematic category concerned the factors driving burnout onset. Individual-level contributors included
perfectionism, intense self-criticism, and the internalized ideal of being a “good father.” Contextual and environmental
factors included heavy occupational workloads, financial pressures, unequal distribution of household and childcare
responsibilities, and limited social facilities or opportunities in their surrounding environment.

The third category addressed the reflections of burnout on the parenting role and the father-child relationship.
Fathers reported a decline in patience thresholds and interaction quality, describing instances in which they withdrew
from their children or experienced attention deficits during periods of peak burnout. Despite these challenges, fathers
actively developed compensatory parenting behaviors and conscious self-regulation mechanisms, deliberately striving to
preserve the integrity of the father-child relationship and avoid projecting a negative father figure.

The fourth thematic category captured the coping strategies fathers employed. Three primary strategy types were
identified. First, cognitive reframing, which involved consciously reinterpreting stressful parenting moments as
temporary phases, helped fathers balance their emotional state. Second, behavioral regulation strategies, such as
temporarily leaving the room or remaining silent, allowed fathers to de-escalate tension and prevent harm. Third, social
and personal resources, particularly spousal collaboration (shared parenting) and extended family support, emerged as
central protective factors. Additionally, fathers engaged in personal hobbies, sought solitude, or used technology as
distraction methods to alleviate mental burden.

Conclusion and Recommendations

In conclusion, paternal burnout among fathers of preschool-aged children is a complex, multi-dimensional
phenomenon shaped by the interaction of internalized parenting ideals, family dynamics, and socio-economic pressures.
The findings demonstrate that burnout in this population is not reducible to occupational fatigue; it is a parenting-specific
experience with distinct emotional, physical, and cognitive dimensions. While burnout challenges the quality of paternal
caregiving, fathers actively engage in conscious self-regulation and compensatory strategies to protect the quality of their
relationships with their children. Spousal support and an equitable distribution of childcare responsibilities emerge as
the most robust protective factors against the escalation of burnout. These findings carry implications for how parental
burnout is conceptualized in the literature. The dominant focus on maternal burnout may overshadow the fact that
fathers face distinct burnout risks shaped by traditional roles, such as authority and breadwinning. The present study
offers qualitative evidence that fathers of preschool-aged children are actively invested parents who consciously navigate
the structural tension between occupational and parenting demands.

Based on these findings, several practical and scholarly recommendations are offered. For practitioners, psychological
counseling and guidance services should design psychoeducational programs that explicitly target fathers, focusing on
normalizing parenting stress, challenging perfectionist ideals, and building emotional regulation competencies. As
suggested by the findings, such programs should promote the concept of “good enough parenting,” which is associated
with healthier parent-child dynamics compared to perfectionistic orientations. Employers and institutional policymakers
should consider the implementation of flexible working arrangements that acknowledge fathers’ caregiving roles and
promote work-life balance. For researchers, future studies should employ longitudinal designs to track how paternal
burnout trajectories evolve across different developmental stages. Additionally, comparative research examining cultural
and socio-economic variations in paternal burnout would provide a more comprehensive understanding of the field and
inform targeted intervention programs.
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