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Effect of Stress Coping Program on the Level of Vocational
Burnout of Counselors

Aysel Esen COBAN' Zeynep HAMAMCI?

ABSTRACT: In this study, the effect of Stress Coping Program on the level of vocational burnout of counselors
was examined. 21 counselors working in Gaziantep participated to the study. Firstly, counselors were assigned to
the experimental and control groups randomly. Stress Coping Program which was 10 sessions was conducted to
the counselors in the experimental group, control group did not receive any treatment. Maslach Burnout
Inventory was administered to all the participants beginning of the program and after implication of the program
one week later. ANCOVA was used to examine the effectiveness of the treatment. The result indicated that the
Stress Coping Program was effective on personal accomplishment dimension of burnout of counselors who are
in experimental group.
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SUMMARY

Purpose and Significance: This study investigated the effect of Stress Coping Program on the level
of vocational burnout of counselors. Most of the studies mentioned that counselors as a helping
profession are vulnerable to burnout. However, there are few studies about how to cope with burnout.
So, as an experimental study this study offer a program to the counselors to cope with burnout. It is
believed that coping burnout provide job satisfaction and increase job performance of the counselors
in a time.

Methods: 21 counselors working in Gaziantep participated to the study. Stress Coping Program which
was 10 sessions was conducted to the counselors in the experimental group. In order to test the effect
of the program Maslach Burnout Inventory was administered to the experimental and control group in
the beginning and at the end of the program as pretest and posttest. To analyze the effect of the
program ANCOVA was used. The control group did not get any treatment during 10 weeks

Results: Results showed that there was a significant effect on the dimension of personal
accomplishment of burnout [F(1-18)=8.72, p<.05]. However, there were not significant effect on the
dimension of emotional exhaustion [F(1-18)=3.03, p>.05] and depersonalization [F(1-18)=1.24,
p>.05] of burnout. In other words, Stress Management Program was effective and decreased burnout
on dimension of personal accomplishment of counselors. When it was looked at the pretest and
posttest corrected means of dimensions of burnout in experimental and control groups it was observed
that posttest corrected mean scores of three dimensions of burnout in the experimental group
decreased while posttest corrected mean scores of emotional exhaustion and personal accomplishment
dimensions of burnout in the control group were increasing.

Discussion and Conclusions: In this study Stress Coping Program was applied to the experimental
group during 10 weeks. Control group did not get any treatment. After 10 weeks the result of pretest
and posttest of experimental and control group were analyzed statistically. And the results showed that
10 weeks Stress Coping Program is significantly effective on dimension of personal accomplishment
of counselors. But the program is not significantly effective on other dimensions of burnout. This
result shows that there are many factors that affect burnout is not controlled. For that reason, 10 weeks
Stress management program can not be effective all dimensions of burnout. This program can be
revised and applied more than 10 weeks. In order to see long term effectiveness of the program follow
up study should be conducted.
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Stresle Basa Cikma Programinin Psikolojik Damismanlarmn
Mesleki Tiikenmislik Diizeyleri Uzerine Etkisi

Aysel Esen COBAN® Zeynep HAMAMCT*

OZ: Bu calismada, Stresle Basa Cikma Programmim okullarda calisan psikolojik damismanlarin mesleki
tikenmislik diizeyleri iizerindeki etkisi incelenmistir. Calismaya Gaziantep Milli Egitim Midiirliigine bagh
okullarda gorev yapan 21 psikolojik danisman katilmistir. Arastirmada 6nce caligmaya goniillii katilmak isteyen
psikolojik danismanlar seckisiz 6rneklem yontemi ile deney ve kontrol gruplarina ayrilmig, daha sonra onlara
Maslach Tiikenmislik Olgegi 6n test olarak verilmistir. On test l¢iimiiniin ardindan deney grubunda yer alan
bireylere 10 oturumdan olusan Stresle Basa Cikma Programi uygulanmistir. Bu siire icerisinde kontrol
grubundaki bireylerle higbir iglem yiiriitiilmemistir. Uygulamalarin bitiminden bir hafta sonra deney ve kontrol
gruplarina ayni 6lgme aract son test olarak tekrar uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarindan elde edilen
verilerin analizinde Kovaryans analizi kullanilmistir. Analiz sonuglarina gore, deney grubundaki psikolojik
danismanlarin kigisel basarisizlik diizeylerinin anlaml diizeyde azaldig: belirlenmistir.

Anahtar Sozciikler: Stresle basa ¢ikma programi, tikkenmislik, psikolojik danigman.

GIRIS

Son yillarda degisik meslek alanlarinda calisan bireyler tizerinde en ¢ok ¢alisilan konulardan
biri de tiikenmisliktir. Tiikenmiglik kavramu literatiirde farkli sekilde tanimlanmaktadir. Bu kavram ilk
defa 1974 yilinda Freudenberger tarafindan basarisiz olmak, yorulmak, enerjiyi, giicii ve kaynaklari
asir1 zorlamak olarak tanimlanmistir. Daha sonraki yillarda Maslach ve Jackson (1981) tarafindan
yapilan tanima gore ise tiikkenmislik; uzun siire duygusal taleplere maruz kalarak fiziksel, duygusal ve
zihinsel olarak tiikenme durumudur. Bu tiikenmislik modeline gore, tiikenmislik, duygusal tiikkenme,
duyarsizlasma boyutlarinda artis ve kisisel basari boyutunda azalma olarak iic alt boyuttan
olugmaktadir. Maslach ve Jackson’ un (1981) gelistirmis oldugu tiikenmislik tanim literatiirde en ¢cok
kabul goren tanimdir ve giiniimiizde de bircok ¢alismada kullanilmaktadir. Bir bagka tanima gore ise
titkenmislik, asir1 stres ya da doyumsuzluga tepki olarak psikolojik geri ¢ekilme durumudur (Cherniss,
1982). Cherniss’in (1982) gelistirmis oldugu modele gore ise, tilkenmislik bir siire¢ olarak goriilmekte
ve kontrol edilemeyen stres durumlarina karsi bireyin verdigi bir basa c¢ikma tepkisi olarak ele
alinmaktadir. Son yillarda ise tiikenmislik, ¢alisma istegi yiiksek olan bireylerin, calisma isteklerini
kaybetmelerinin son agsamasi olarak tanimlanmaktadir (Pines, 2003).

Tiikenmislik, hemen hemen her meslek dalinda calisan bireylerde goriilebilmektedir (Pines ve
Aronson,1988; Stone ve Archer, 1990). Fakat bazi meslek alanlarindaki bireylerin, 6zellikle insanlarla
yiiz yiize iliskiler kurmay1 gerektiren meslek dallarinda ¢alisanlarin, daha fazla tiikenmislik yasadiklari
belirtilmektedir (Schutte, Toppinen, Kalimo ve Schaufeli, 2000). Maslach ve Jackson’a (1984) gore
insanlara yardim igeren bircok meslegin duygusal gerginlik potansiyeli iist diizeydedir. Ensari ve
Tuzcuoglu’'na (1996) gore ise, insanlara karst duyulan sorumluluk nesnelere karsi duyulan
sorumluluktan daha fazla duygusal etkilesim icermektedir. Bundan dolayidir ki, insanlarla etkilesimi
fazla olan meslek gruplar strese ve tiikkenmislige karsi daha agiktir.

Literatiirde insanlara yardim mesleklerinde calisan bireyler iizerinde yapilan tiikkenmislik ile
ilgili calismalara bakildiginda, doktorlar ve hemsirelerin (Dolan, 1987; Ergin, 1992; Giindiiz, 2000),
psikolojik danigmanlarin (Ozer, 1998; Demir, 2003; Coban ve Demir, 2004) ve psikologlarin (Ross,
Altmaier, ve Russel, 1989) tiikenmislik diizeylerinin incelendigi ve bu meslek grubunda calisanlarin
cesitli degiskenlere bagl olarak tiikenmislik yasadiklar tespit edilmistir. Kesler (1990) ve Flathouse
(1995) psikolog, psikolojik danisman, psikiyatrist gibi yardim mesleklerinde calisan bireylerin
mesleklerine 0zgii bazi stres kaynaklarina maruz kaldiklarint belirtmektedir. Literatiirde bu meslek
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grubunda yer alan ve okullarda calisan psikolojik danismanlarin is ortamlarinda strese yol acan pek
¢ok faktor tanitmlanmaktadir (Huebner, 1993a; Ross, Altmaier ve Russel, 1989).

Ulkemizde yapilan arastirmalar incelendiginde, bu faktorler; psikolojik danigmanlarin
mesleklerinde iiretken olma isteklerine ragmen ogretmenler ve okul yoneticilerinin yeterli rehberlik
anlayisinin olmamast (Dogan, 1998; Paksoy, 2003), idareci ve Ogretmenlerin rehberlik hizmetleri
konusunda iizerlerine diisen gorev ve sorumluluklar1 yerine getirmede isteksiz davranmalari, idare,
ogretmen, veli 6grenci gibi sosyal ¢evrenin psikoloji ve ruh sagligi konusunda 6n yargili davranmalari
(Paksoy, 2003), gorev ve sorumluluklar1 diizenleyen yonetmelik ve genelgeler acisindan rol ve
sorumluluklarin acik olarak tamimlanmamasi, unvan ve rol karmasasi yasamalari (Ozer, 1998) olarak
siralanabilir.

Hamamci, Murat ve Coban’in (2004) yapmis olduklar1 ¢caligmada da psikolojik danismanlarin,
rehberlik hizmetlerini yiiriitiirken okullarda yeterli sayida rehber ogretmen bulunmamasi, yetersiz
fiziki ortam ve araclar, sinif rehber 6gretmenlerinin yeterli bilgiye sahip olmamasi ve ailelerin yeterli
destek vermemesi gibi sorunlar yasadiklarim saptamislardir.

Psikolojik danismanlarin mesleklerini yiiriitirken yasadiklar1 bu giicliikler ve cesitli stres
kaynaklari, onlarin zaman icerisinde tiikkenmislik hissetmelerine sebep olabilmektedir. Literatiirde yer
alan bazi aragtirmalarda da okullarda c¢alisan psikolojik danismanlarin ne diizeyde tiikenmislik
yasadiklar1 incelenmistir. Ornegin Stickel (1991) okullarda g¢alisan psikolojik danismalarin orta
diizeyde duygusal tikenme ve duyarsizlasma yasadigini, kisisel basarisizlik boyutundaki tiikenmislik
diizeylerinin diisiik oldugunu bulmustur. Bir baska caligmada ise okullarda calisan 179 psikolojik
danigmanin tiikenmislik diizeyleri incelenmis, %25 nin yiiksek diizeyde duygusal titkenme, % 12’sinin
duyarsizlagma yasadigi bulunmustur (Huebner, 1993b). Butler, Kent ve Madonna (2005) tarafindan
yapilan bir arastirmada ise merkezden uzak bolgelerdeki okullarda, yirmi yildan daha fazla calisan
psikolojik danigsmanlarin mesleki titkenmisglik yasadiklart bulunmustur.

Ulkemizde ise Demir (2003), Ankara devlet okullarinda caligan psikolojik danmigmanlar
tizerinde yaptig1 caligsmasinda, psikolojik danismanlarin duygusal tiikenme alt boyutunda daha fazla
tilkenmislik yasadiklarini bulmustur. Yine Coban ve Demir (2004) Giineydogu Anadolu bolgesinde
gorev yapan psikolojik danismanlarinin tilkkenmislik diizeylerini incelemis ve psikolojik danismanlarin
duygusal tilkenme ve kisisel basarisizlik alt boyutlarinda tiikenmislik yasadiklarini ve titkenmislik ile
maasa iligkin algilari, islerinden aldiklar1 doyum, isten beklentileri ve is yiikii ile ilgili algilar1 arasinda
anlamli iligki oldugunu bulmuslardir.

Okullarda ¢alisan psikolojik danigmanlar, is yasamlarinda karsilastiklart stres faktorlerinin ve
tilkenmisglik yasadiklarinin farkinda olsalar da, bu durumla nasil basa cikabilecekleri konusunda
giicliik yasadiklar1 diisiiniilmektedir (Maslach, 1982). Bu nedenle psikolojik danigmanlar, zaman
zaman tiikenmislik diizeylerini azaltmaya yonelik disaridan sunulabilecek bir yardima ihtiyag
duyabilirler.

Literatiirde de cesitli meslek gruplar igin, is stresini ve tiikenmisligi azaltmada cesitli yontem
ve stratejiler onerilmektedir. Ornegin Swent (1983) zihinsel ve kisisel becerilerin gelistirilmesinin
stresi azaltmada 6nemini vurgulamigtir. Maslach, Schaufeli ve Leiter (2001) ise tiikenmigligi onlemek
icin, strese karsi egitim, dinlenme, zaman yonetimi, akilct duygusal terapi, kisilerarast ve sosyal
beceriler egitimi, takim kurma ve meditasyon gibi stresle bas etme tekniklerini onermislerdir.
Wiseman ve Egozi (2006) danismanlarin almig olduklar kisisel terapilerin onlarin daha az tiikenmislik
yasamalarina yol agtigini belirlemistir. Agnew, Vaught, Getz ve Fortune (2000) yapmis olduklari
deneysel calismada, klinik meslektas dayanismast programinin psikolojik danigmanlarin
tiikkenmisliklerini diisiirdiigiinii is doyumunu arttirdigim1 bulmuslardir. Ulkemizde de Coban ve Demir
(2007) ise Gaziantep ilinde calisan psikolojik danigmanlara Meslektas Dayanigmast Programi
uygulamis ve bu programin psikolojik danismanlarin tiikenmislik diizeyleri iizerindeki etkisini
incelemiglerdir. Aragtirma sonunda 5 hafta siire ile uygulanan programin psikolojik danigmanlarin
duygusal tikkenme, duyarsizlasma ve kisisel basarisizlik boyutlarinda anlamh diizeyde bir azalmaya
neden oldugu bulunmustur.

Literatiirde bazi calismalarda ise bireylerin tiikenmislik diizeylerinin azaltilmasi amaciyla
stresle bas etme programlarinin kullanilmasi 6nerilmektedir (De Jesus & Conbow, 2001; Garland,
2002; Pines ve Aronson, 1988). Bu programlarda bireylerin tiikenmislik diizeylerini azaltmak
amaciyla rahatlama ve stresle biligsel bas etme teknikleri ogretilmekte, zaman yoOnetimi gibi
programlar uygulanabilmektedir (Pines ve Aronson, 1988). Ancak bu konuda yapilan deneysel
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caligmalar olduk¢a siirlidir. Rowe (2006) tarafindan yapilan bir ¢alismada psikolog, hemsire gibi
saglik alaninda calisan bireylerden olusan denekler iizerinde uygulanan stresle bas etme programinin
titkenmislik tizerindeki uzun ve kisa siireli etkisi incelenmistir. Arastirmada 6 hafta uygulanan Stresle
Bas Etme Programinin psikolojik danismanlarin mesleki tiikenmislikleri iizerinde gecici bir etki
biraktigi bulunurken, buna karsin 2 ile 4 ay ve 2 ile 4 yil araliklarla verilen programin, deneklerin
tilkenmisligin duygusal tilkkenme, duyarsizlasma ve kisisel basarisizlik boyutlarinda olumlu ve uzun
donemli azalmalara yol actigi bulunmustur.

Tiikenmislik uzun donemde ise bireyin is doyumunu, ¢alisma gayreti ve bagliligin1 olumsuz
yonde etkilemektedir (Burke, 1981). Tiikenmislik yasayan bireylerin, islerinde yliksek potansiyel
gosteremedikleri ve bu durumun onlarin, ¢aligma ortamindaki verimliliklerini de disiirdiigii
belirtilmektedir  (Green,1992). Bu nedenle tikkenmislik yasayan bireyler icin, mesleki
titkenmisliklerinin azaltilmasi konusunda stresle bas etme programlarinin hazirlanarak uygulanmasinin
onlarin is verimliliklerini arttirmada biiyiik katki saglayacag diisiiniilmektedir.  Literatiirde
tilkenmisligi azaltmada stresle basa c¢ikma programlarinin etkililigini inceleyen calismalarin sinirh
oldugu diisiiniildiigiinde, arastirmanin alana 6nemli bir katki saglayacagi diistiniilmektedir. Ayrica
ilkemizde okullarda ¢alisan psikolojik danismanlar iizerinde yapilan ¢alismalarda genellikle bireylerin
tikenmiglik diizeyini incelemeye yonelik betimsel arastirmalara yer verildigi goriilmektedir.
Ulkemizde ise psikolojik danismanlarin mesleki tiikenmis diizeyini azaltmaya yonelik Coban ve
Demir’in (2007) ¢alismalar1 disinda deneysel bir aragtirmaya rastlanilmamistir. Bu nedenle tilkemizde
psikolojik danismanlarin mesleki tiikenmislik diizeylerini azaltmaya yonelik daha fazla calismaya
ihtiya¢ duyuldugu sdylenebilir.

Bu amagla bu caligmada, gelistirilen Stresle Basa Cikma Programinin Gaziantep’de ¢alisan
psikolojik danigsmanlarin tilkenmislik diizeyleri {izerindeki etkisi incelenmistir. Bu c¢alismanin
sonucunda psikolojik danigmanlarin mesleklerini yiiriitirken yasadiklar1 tiikkenmislikle basg
edebilmeleri beklenmektedir. Ayrica, uzun vadede psikolojik danigsmanlarin is performanslarinin ve is
doyumlarinin arttirilmasina da olumlu yonde etki yapacag diisiiniilmektedir. Arastirmada belirtilen bu
amag cercevesinde Stresle Basa Cikma Programina katilan bireylerin, bu oturumlara katilmayan
bireylere gore, mesleki titkenmislik diizeylerinde uygulama sonrasinda anlamli diizeyde bir azalmanin
olacag varsayilmaktadir.

YONTEM

Orneklem

Calismaya Gaziantep ili Milli Egitim Miidiirliigiine bagh calisan 21 psikolojik danisman
goniilli olarak katilmistir. Deney grubu 10, kontrol grubu ise 11 kisiden olugmaktadir. Deney grubu 6
bayan ve 4 erkek psikolojik danismandan olusmaktadir. Bunlardan 5°i evli ve 5’1 bekardir. Kontrol
grubunda ise 6 erkek, 5 bayan psikolojik danigsman bulunmaktadir. Bunlarin 7’si evli 4’ii bekardir.
Deney grubunun yas ortalamasi 27.70 (SS = 3.74), kontrol grubunun ise, 29.18 (SS = 2.63) olarak
tespit edilmistir. Grubun ¢ogunlugu lisans egitimine sahip olup, deney ve kontrol grubunda lisansiistii
egitim alan birer kisi bulunmaktadir.

Veri Toplama Araci
Kigsisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formunda psikolojik danismanlarin cinsiyeti, medeni durumu, yasi ve egitim
durumlari ile ilgili maddeler yer almaktadir.

Maslach Tiikenmislik Olcegi

Psikolojik danismanlarin tiikkenmislik diizeylerini belirlemek amaci ile arastirmada Maslach ve
Jackson (1981) tarafindan gelistirilen Maslach Tiikenmislik Olcegi kullanilmustir. Maslach
Tiikenmislik Olcegi'nin her bir maddesinde tiikenmislikle ilgili duygu ve diisiince belirten ifade
bulunmaktadir. Bireylerden bu ifadedeki durumu ne siklikta yasadiklarini Likert tipi besli bir
derecelendirme 6lgegi iizerinde isaretlemeleri istenmektedir. Olgek "higbir zaman (0), ¢ok nadir (1),
bazen (2), ¢ogu zaman (3) ve her zaman (4)" seklinde diizenlenmistir. Maslach Tiikenmislik Olgegi
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toplam 22 maddeden olusmakta ve tiikenmislik duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve kisisel basari
olmak iizere ii¢ boyutta degerlendirilmektedir. Dokuz maddeden (1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20) olusan
duygusal tiikenmislik alt 6l¢egi, calisanlarin yorgunluk ve duygusal yonden yipranmishik duygularim
Olcmektedir. Bes maddeden (5, 10, 11, 15, 22) olusan duyarsizlagsma alt 6lgegi, kisinin hizmet
verdiklerine kars1 duygudan yoksun sekildeki davranislarini 6l¢gmektedir. Sekiz maddeden (4, 7, 9, 12,
17, 18, 19, 21) olusan kisisel basar1 alt 6lcegi ise isteki basar1 ve yeterlilik duygularini 6lgmektedir. Bu
calismada kisisel bagar1 puanlar tersine puanlanmis ve arastirmada kisisel basarisizlik olarak ele
alinmistir. Duygusal tiikkenme ve duyarsizlasma boyutlari olumsuz, kisisel basarisizlik boyutu olumlu
ifadelerden olugsmaktadir. Kisisel basar1 boyutu tersine puanlandigi icin yiiksek puan tiikkenmiglikteki
artis1 gostermektedir.

Maslach Tiikenmislik Olcegi'nin Tiirk kiiltiiriine uyarlanmasi doktor ve hemsireler iizerinde
Ergin (1992) tarafindan yapilmistir. Olcegin Tiirkce uyarlamasinin faktor yapisinin ozgiin form ile
ayni faktor yapisina sahip oldugu saptanmis ve i¢ tutarlik katsayilari; duygusal tiikenmislik boyutu icin
.83, duyarsizlasma boyutu i¢in .65 ve kisisel basar1 boyutu i¢in .72 olarak hesaplanmistir. Hesaplanan
test-tekrar test giivenirlik katsayilar1 ise duygusal tiikenmislik i¢in .83, duyarsizlasma icin .72 ve
kisisel basar1 duygusu boyutu icin .67 olarak belirlenmistir. Olgekte duygusal tiikenme, duyarsizlasma
ve kisisel basarisizlik alt boyutlarindan alinan yiiksek puan, bireylerin mesleki tiikenmislik
diizeylerinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Buna gore, 6l¢egin alt boyutlarindan alinabilecek en
yiiksek puan, duygusal titkenme i¢in 36; duyarsizlagsma icin 20 ve kisisel basarisizlik i¢in 32°dir. Meier
(1984) tiikenmislik puanlarimin toplam puan olarak belirtilmesinin 6l¢egin giivenirligini arttirdigim
vurgulamistir ve Tiirkiye’deki baz1 calismalarda da Cokluk (1999), Dolunay (2001), Ozmen (2001),
tilkenmisligi toplam puan olarak almiglardir. Fakat Cordes ve Dougherty (1993) tiikenmisligin biitiin
olarak olciilmesinin bilgi kaybina sebep verecegi igin toplam puanin alinamayacagini
vurgulamaktadir. Fakat Maslach ve Jackson (1981) tikkenmislik bir siire¢ oldugu igin tek puan ile
ifade edilemez ve bir bireyde titkkenmislik var ya da yok denemez bu yiizden her ii¢ 6lgegin birlikte
degerlendirilmesi ile durum ortaya konabilir demektedirler. Bu ¢alismada da tiikenmislik ii¢ boyutta
ele alinmis, toplam puan hesaplanmamustir.

Islem

Calisma baglamadan once, tiikkenmislik yasayan psikolojik danismanlar i¢in 10 haftalik bir
calisma planlandigi duyurulmus ve isteyen psikolojik danismanlarin katilabilmeleri i¢in bir toplanti
diizenlenmistir. Calismaya katilmak isteyen psikolojik danigmanlar, arastirmacilara isimlerini
yazdirmiglardir. Olusturulan isim listesi icinden bireyler seckisiz Orneklem yontemi ile deney ve
kontrol gruplarina atanmislardir. Bunun i¢in 6rneklem havuzunda yer alan denekler listesinden kur’a
ile ¢ekim yapilmistir. Bu amagla Ornekten sirasi ile rasgele sayilar tablosu kullamilarak cekim
yapilmustir. Tlk segilen gruplardan birine, ikinci secilen digerine atanarak islem devam etmistir. Atama
islemi sona erdikten sonra kur’a ile Deney ve kontrol grubu belirlenmistir. Calisma baslamadan once
Maslach Tiikenmislik Olcegi ©n test olarak deney ve kontrol grubunda bulunan psikolojik
danigmanlara uygulanmistir. Daha sonra deney grubunda yer alan deneklere aragtirmacilar tarafindan
hazirlanan 10 haftalik Stresle Basa Cikma Programi uygulanmistir. Bu siire icerisinde kontrol
grubunda yer alan deneklere yonelik higbir islem gerceklestirilmemistir. Deney grubu ile yapilan
uygulamanin bitiminden bir hafta sonra deney ve kontrol gruplarina Maslach Tiikenmislik Olgegi son
test olarak tekrar verilmistir. Deney grubuna uygulanan Stresle Basa Cikma Programi asagida kisaca
verilmistir.

Stresle Basa Cikma Program

Bu program, Gaab, Blattler, Menzi, Pabst, Stoyer (2003) tarafindan gelistirilen Biligsel
Davranisci Stresle Bas Etme Egitimi Programinda yer alan teknikler temel alinarak hazirlanmistir.
Programin temelinde bilissel davranis¢1 yaklasimda kullanilan teknikler yer almaktadir. Stresle Basa
Cikma Programimin temel amaci, grup tiiyelerinin, strese karsi gosterilen tepkiler ve sonuglari
konusunda bilgilenmeleri, kendi yasamlarinda stres yaratan olay ve durumlarin farkina varmalari,
stresle basa c¢ikmanin uygun tekniklerini 6grenmeleri, kendilerinin kullandiklar1 problem ¢ozme
tekniklerini grup arkadaslar ile paylasarak birbirlerine destek saglamalar1 ve stresle basa ¢ikmalarini
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engel olan olumsuz diisiincelerini fark ederek bu diisiinceleri olumluya ¢evirebilmeleridir. Programda
bilgi verme, tartisma, problem ¢6zme, model olma, rol aynama ve ev odevi gibi teknikler
kullanilmistir. Oturumlarda hem didaktik bir sekilde bilgi verilmis hem de yapilandirilmis alistirmalar
uygulanmistir. Bu program, her oturumu yaklasik 90 dakikadan olusan 10 oturumdan olusmaktadir.

Ik oturumda iiyelerinin birbirleri ile tamismalar1 saglanmis ve iiyeler tarafindan grubun
kurallar1 olusturulmustur. Daha sonra grup {iiyelerine programin amaclar1 ve igerigi hakkinda bilgi
verilmistir. Daha sonra grup iiyelerine stres nedir? sorusu yoneltilerek, onlarin stres tanimlarini
yapmalart istenmistir. Lider her grup iiyesinin stres tanimin1 dinledikten sonra gruba ait ortak bir tanim
olusturmustur. Grup iiyelerine oturumun bir 6zeti yapilarak ilk oturum bitirilmistir.

Ikinci oturumda grup iiyelerinden grup siirecinde basarmak istedikleri hedeflerini belirlemeleri
istenmis, grup iiyelerine genel uyum sendromu ve asamalari, strese karsi gosterilen tepkiler anlatilmig
ve grup iiyelerinden kendilerinin strese karsi gosterdikleri tepkilerini belirtmeleri istenmistir. Daha
sonra grup iyelerinin stres durumlarina kars1 gostermis olduklar tepkilerin farkli ve benzer yonleri
tartisilmistir. Gruba oturumu bitirmeden Once kisa bir 6zet yaparak, haftaya islenecek konu ile ilgili
kisa bir bilgi verilmis ve onlara genel uyum sendromu ile strese verilen tepkileri tanitici brosiir
dagitilmistir. Grup tiyelerine ev 6devi olarak haftaya kadar en az bir kez okumalar1 sdylenmistir.

Uclincii oturumda ise, grup iiyelerine stres diizeyleri, Baski Gerginlik Olgegi kullanilarak
degerlendirilmis ve su anki stres diizeyiniz ile ilgili ne diisiiniiyorsunuz?” sorusu sorularak grup
iyelerinin yasamlarinda stres yaratan olay ve durumlari anlatmalari istenmistir. Daha sonra grup
iyelerine stresin bireylerin yasamlarindaki olumsuz etkileri grup iiyelerinin Orneklerinden
yararlanilarak aciklanmistir.

Dordiincii oturumda, grup iiyelerine giinliikk yasamda karsilastiklar1 stresle bas etmede ne tiir
yontem ve stratejiler kullandiklar1 sorusu sorularak baslanilmis ve konuyu acik hale getirmek igin,
kendilerinin yasadig1 bir olay1 anlatarak bu durumla nasil bas ettiklerini paylagsmalar1 istenmistir. Grup
tiyeleri stresle bas etme yontem ve stratejilerini paylastiktan sonra, stresle bas etme yontemlerinden
hangilerinin kendileri i¢in daha etkili oldugunu belirtmeleri istenmistir. Grup iiyelerinden gelen
bilgilerden yararlanarak lider stresle bas etmede kullanilacak yontemler konusunda bilgi vermistir.

Besinci oturumda, stresin etkilerini azaltmada kullanilan bedene yonelik teknikler anlatilmis
ve nefes alma yontemleri ile uzun kas gevseme yontemleri uygulanmistir. Bu egzersiz sonrasi, grup
tiyelerine “Gevseme seansinda begenip begenmedikleriniz neler oldu?”, “Egzersiz yaparken ne
hissettiniz ve kendinizde fark ettiginiz bir sey oldu mu?”’ ve “Kendinizi su anda nasil
hissediyorsunuz?” gibi sorular sorularak uygulamay1 degerlendirmeleri istenmistir.

Altinc1 oturumda ise, grup iiyelerine kisa kas gevseme yontemi hakkinda bilgi verilmis ve
grupta bu yontemin uygulamasi yapilmistir. Kisa kas gevseme yontemi ile bireylerin tam olarak
gevsemeleri saglandiktan sonra grup iiyelerine gozlerinin oniine kendilerini rahatlatacak bir sahneyi
(bir orman, deniz kenar1 vb.) hayal etmeleri istenmistir. Olabildigince sahnedeki her bir ayrintiyi
dikkat etmeleri (ses, 151k, renk vb.) soylenmistir. Bireyler rahatlamis durumda bir siire bu goriintiiyii
hayal ettikten sonra uygulamaya iliskin duygu ve diisiinceleri tartisilmistir. Ev 6devi olarak, giin
icerisinde uygun olduklar1 zamanlarda uygun nefes alma ve kas gevseme tekniklerini uygulamalari
istenmistir.

Yedinci oturumda, grup iiyelerine bos kagit dagitilarak kendilerinde stres yaratan
karsilastiklart sorunlart miimkiin oldugunca listelemeleri istenmistir. Daha sonra her bir soruna “1
puan, bu sorun yasantimi ¢ok az etkiliyor, 5 puan, bu sorun yasantimi orta diizeyde etkiliyor, 10 puan,
ise bu sorun yasantimda ¢ok fazla stres yaratiyor” olacak sekilde 1 ile 10 arasinda bir deger vermeleri
istenmistir. Tiim grup iiyeleri stres yaratan durumlar listesine puan verdikten sonra, bu listede yer alan
sorunlar arasindan grupta calismak istedikleri, en acil ¢oziim bekleyen bir sorunu belirlemeleri ve
bunu isimsiz olarak verilen kagitlara yazmalar istenmistir. Grup iiyeleri tarafindan yazilan kagitlar
iyece karistirilarak, tekrar grup iiyelerine dagitilmis, her bir grup tiyesinden elindeki sorunu yiiksek
sesle gruba okumalart ve “bu durumu kendisi yasiyor olsaydi nasil ¢oziimlerdi” gruba anlatmalari
istenmistir. Bu sirada diger grup {iiyelerinin de kendi ¢oziim Onerilerini ifade etmelerine firsat
verilmistir. Daha sonra gelistirilen her bir ¢6ziim yolunun uzun ve kisa vadede sonuglarinin bu sorunu
yasayan kisi i¢in neler olabilecegi tartisilmistir. Oturumun sonunda grup iiyelerine yapilan uygulama
ile ilgili duygu ve diisiinceleri ve gruptan neler 6grendikleri sorulmustur. Grup iiyelerinden, bir
sonraki haftaya kadar stres yaratan sorunlar listelerinde yer alan, her bir sorun icin olast ¢oziim yollari
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gelistirmelerini, bu ¢6ziim yollarinin sonug¢larin1 degerlendirmeleri ve miimkiinse bu ¢6ziim yolunu
uygulamaya koymalari ev 6devi olarak verilmistir.

Sekizinci oturumda, grup iiyelerine diisiincelerin stres iizerindeki etkilerinden kisaca s6z
edilmistir. Grup iiyelerinden kendilerini stresli hissettikleri en son ani hatirlamalar1 istenmis ve grup
iyelerinden bu olay1, bir kagida yazmalar1 sdylenmistir. Lider grup iiyelerine o olay sirasinda ne
diisiindiiklerini ve nasil hissettiklerini, eger ona iligskin gozlerinin 6niine bir imaj geliyorsa bu sahneyi
de kagida yazmalarin1 sdylemistir. Daha sonra isteyen bir grup iiyesinin Orneginden yararlanarak
duygular, diisiinceler ve davranislar arasindaki iliski a¢iklanmistir. Grup iiyeleri ile stresli durumlarda
genellikle nasil diisiindiikleri tartisilmis, bu olumsuz diisiincenin stresle basa cikmalarini nasil
etkiledigi ele alinmistir. Daha sonra stres yaratan olumsuz diisiincelerin 6zelliklerinden s6z edilerek,
grup iiyelerinden her bir olumsuz diisiince igin yasamlarinda bu diisiinceyi destekleyen ve
desteklemeyen ne tiir kanitlar oldugu sorulmustur ve bunlar1 da ellerindeki kagida yazmalar
istenmistir. Grup iiyelerine olumsuz diisiincelerini olumluya nasil ¢evirecegi bir o6rnekle anlatilmas,
kendi olumsuz diisiincelerini olumlu bir ifadeye ¢evirmeleri istenmistir. Eger gdzlerinin 6niine bir imaj
gelmigse, bu imajin yerine, imajin sonunu degistirme ya da imaj1 daha basa cikilabilir hale getirme
gibi yeni bir imaj hayal etmeleri istenmistir. Biitiin grup iiyeleri hazir olduklarinda yapilan uygulama
ile ilgili duygu ve diistincelerini paylasmalar1 istenerek, olumsuz diisiincelerini ya da imajlarim
olumluya ¢evirdiklerinde kendilerini nasil hissettikleri sorulmugtur. Grup iiyelerine bir sonraki haftaya
kadar kendilerinde stres yaratan olumsuz diisiinceleri fark ettiklerinde bunlar1 yazmalarini ve
yapabildikleri kadar bu diisiincelere olumlu cevaplar bulmalar1 ev 6devi olarak verilmistir.

Dokuzuncu oturumda ise, grup iiyelerinden kendilerini stresli hissettikleri bir an1 olabildigince
ayritili hayal etmeleri ve bu sirada kendilerine stres yaratan diisiinceyi bulmalar1 soylenmistir. Bu
diisiince akillarina geldiginde “dur” diye kendi kendilerine yiiksek ses ya da zihinlerinde bagirmalarini
ya da gozlerinin Oniine “dur isareti” getirmeleri istenmistir. Daha sonra grup iiyelerinden bu durumla
basa cikmalarina yardim edecek “ rahatla, sakin ol, sorunu bilyiitme, nefes al, ben bu sorunu
¢ozebilirim gibi” basa ¢cikma ciimleleri bulmalar1 ve bu ciimleleri kendi kendilerine i¢lerinden tekrar
etmeleri istenmistir. Tiim grup iyeleri bu egzersizi yaptiktan sonra onlara olumsuz diisiincelere
odaklandiklar1 zamani sinirlandirmak ve kontrol etmek igin dikkatin baska yone cekilmesi teknigi
hakkinda bilgi verilmistir. Daha sonra grup tiyelerini birbirlerini gormeyecek sekilde sandalyeye ters
cevirerek oturmalari istenmis, grup iiyelerinden ilk sahneyi tekrar hatirlamalarin1 ve kendilerinde stres
yaratan durum ve diisiince akillarina geldiginde odanin igcinde bulduklari bir nesneye odaklanmalarini
ve ayrintili bir sekilde bu nesneyi incelemeleri soylenmistir. Onlara bu egzersizi yapmalari icin bir
siire zaman verdikten sonra bir nesneye odaklandiktan sonra o sirada duygu ve diisiincelerinde nasil
bir degisim oldugunu anlatmalar1 istenmistir. Oturum grup iiyelerine dikkatin baska yone ¢ekilmesinin
onemi hakkinda bilgi verilerek sonlandirilmistir. Ev 6devi olarak da gelecek hafta icinde, eger
kendilerini stresli hissederlerse, olabildiginde ogrendikleri biligsel basa c¢ikma tekniklerini
uygulamalar1 istenmistir.

Son oturumda ise, grup iyeleri ile birlikte programin ve grup iiyelerinin kendi kazanimlari ile
ilgili genel bir degerlendirme yapilmistir. Son olarak da lider tarafindan, program ve siireg ile ilgili bir
ozet yapilmis ve grup iiyelerine tesekkiir edilerek oturum bitirilmistir.

BULGULAR

Arastirmada deney ve kontrol grubunda yer alan denekler sirasiyla 10 ve 11 kisi ile sinirh
kalmistir. Bu sebepten dolayi, elde edilen verilere uygulanacak istatistik yontem ve tekniginin
belirlenmesi i¢in bazi istatistiki testler yapilmis ve elde edilen puanlarin normal bir dagilim gosterip
gostermedigi test edilmistir. Tablo 1’de tilkenmisligin her boyutundan elde edilen puanlarin ¢arpiklik
katsayis1 (Skewness) hesaplanmis ve degerlerin +1 ile -1 arasinda degistigi goriilmiistiir. Yine
Shapiro-Wilk testi sonucunda elde edilen degerlerin anlamli olmamasi, bagimli degiskene ait
puanlarin dagilimmin normal bir dagilim gosterdigi sonucuna gotiirmiistiir. Ote yandan deney ve
kontrol gruplarina uygulanan Maslach Tiikenmislik 6l¢eginin ii¢ boyutundan elde edilen 6n test ve son
test puanlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda; duygusal tiikenme icin r = .549, duyarsizlasma icin
r=.488 ve kisisel basarisizlik boyutu icin r = .360 olarak hesaplanmistir. Yapilan bu testler sonucunda
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varsayimlar1 karsilanan ve parametrik bir test olan Kovaryans analizinin (ANCOVA) uygulanmasina
karar verilmistir. Kovaryans analizinin amaci, bir arastirmada etkisi test edilen bir faktoriin ya da
faktorlerin disinda, bagimli degisken ile iliskisi bulunan bir degiskenin ya da degiskenlerin istatistiksel
olarak kontrol edilmesini saglamaktir. Bu nedenle Kovaryans analizinin diger testlere gore iki
istiinliigli bulunmaktadir. Birincisi, hata varyansini azaltmasi nedeniyle daha biiyiik bir istatistiksel
gii¢c saglamasi ve ikincisi, deneyin baslangicinda gruplar arasi farklarin oldugu durumlarda deneydeki
yanlilikta bir azalma saglamasidir (Biiytikoztiirk, 2002). Tablo 1’de Maslach Tiikenmiglik 6l¢eginden
elde edilen verilerle hesaplanan Carpiklik Katsayis1 ve Shapiro-Wilk testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 1: Maslach Tiikenmislik Olcegi Alt Boyutlarimin Deney Ve Kontrol Gruplarina Gére On test
ve Son test Degerlerinin Carpiklik Katsayisi Ve Shapiro-Wilk Testi Degerleri

Carpiklik Katsayisi Shapiro-Wilk
Maslach )
Tiikenmislik Olgegi | Deney Grubu Kontrol grubu Deney Grubu Kontrol Grubu
alt boyutlar Ontest Sontest Ontest  Sontest | Ontest Sontest Ontest  Sontest
Duygusal tiikkenme -.133 .190 -.104 =314 498 778 148 174
Duyarsizlagsma .566 207 483 197 151 193 234 110
Kisisel basarisizlik -.635 -.595 =211 998 455 426 811 .068

Hesaplanan Carpiklik katsayisi degerleri ve Shapiro-Wilk testi degerleri sonucunda, verilerin
normal bir dagilim gosterdigi belirlenmis ve parametrik bir test olan Kovaryans analizi teknigi
uygulanmistir. Bunun 6ncesinde deney ve kontrol gruplarinin Maslach Tiitkenmislik 6lgeginin On test
bakilmistir. Deney ve kontrol grubunun Maslach Tiikenmislik Olgegi’nin ©n test ve son test
Olciimlerden elde etmis olduklari puanlarin ortalamalar1 ve standart sapma degerleri Tablo 2’de
verilmistir.

Tablo 2: Deney ve Kontrol Grubunun Maslach Tiikenmislik Olgeginin Alt Boyutlarindan
Aldigr On-test ve Son-test Puan Ortalamalari ve Standart Sapma Degerleri

Maslach Deney Grubu Kontrol Grubu
Tiikenmislik Olgegi ) )

On Test Son Test On Test Son Test
Alt Boyutlar X SS X SS X SS X SS

Duygusal tiikkenme 19.00 3.97 12.80 5.20 10.36 5.10 11.27 4.717

Duyarsizlagsma 3.50 1.43 1.90 1.52 2.27 1.90 2.00 1.54

Kisisel basarisizlik 11.10 3.78 7.80 278 8.72 245 10.81 4.93

Tablo 2’de deney ve kontrol grubunun Maslach Tiikenmislik Olceginden aldigi puan
ortalamalar1 incelendiginde, deney grubunun Maslach Tiikenmislik Olgeginden aldigi 6n test puan
ortalamalar1 duygusal tiikenme icin 19 (SS = 3.97), duyarsizlasma i¢in 3.50 (SS = 1.43) ve kisisel
basarisizlik alt boyutu igin 11.10 (SS = 3.78) olarak hesaplanmigtir. Deney grubunun son test puan
ortalamalar1 ise duygusal tiikkenme i¢in 12.80 (SS = 5.20), duyarsizlagsma boyutu icin 1.90 (SS = 1.52)
ve kisisel basarisizlik boyutu icin 7.80 (SS = 2.78) olarak bulunmustur. Kontrol grubunda ise
deneklerin on testten aldigi duygusal tiikenme i¢in ortalama puan 10.36 (SS = 5.10), duyarsizlagsma
icin 2.27 (SS = 1.90) ve kisisel basarisizlik boyutu i¢in 8.72 (SS = 2.45) olarak tespit edilmistir.
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Kontrol grubunun son test sonuglari ise, duygusal tilkkenme i¢in 11.27 (SS = 4.77), duyarsizlagsma icin
2.00 (SS = 1.54) ve kisisel basarisizlik boyutu i¢in 10.81 (SS = 4.93) olarak bulunmustur.

Tablo 3: Deney ve Kontrol Grubunun Maslach Tiikenmislik Olgeginin Alt Boyutlarindan
Aldigi Diizeltilmis Ortalama Son-test Puanlar ve Standart Sapma Degerleri

Maslach Tiikenmislik Olcegi Deney Grubu Kontrol Grubu
Diizeltilmis Son Test Diizeltilmis Son Test
Alt Boyutlar i 58 i 58
Duygusal tikenme 11.17 1.96 14.74 1.56
Duyarsizlasma 1.32 44 2.16 40
Kisisel basarisizlik 7.28 1.05 12.42 1.05

Tablo 3’de deney ve kontrol grubunun Maslach Tiikenmislik 6l¢eginin alt boyutlarindan aldigi
diizeltilmis ortalama son test puanlar1 ve standart sapma degerleri incelendiginde, deney grubundaki
psikolojik danigmanlarin, duygusal tiikkenme i¢gin diizeltilmis ortalama son test puanlar1 11.17 (SS =
1.96), duyarsizlagma icin diizeltilmis ortalama son test puanlar1 1.32 (SS = .44), ve kisisel basarisizlik
icin diizeltilmis ortalama son test puanlar1 7.28 (SS = 1.05) olarak hesaplanmistir. Kontrol grubundaki
psikolojik danismanlarin diizeltilmis ortalama son test puanlar1 duygusal tiikenme i¢in 14.74 (SS =
1.56), duyarsizlasma igin 2.16 (SS = .40) ve kisisel basarisizlik igin 12.42 (SS = 1.05) olarak
bulunmustur. Gruplarin diizeltilmis ortalama puanlar1 arasinda goézlenen farkin anlamli olup
olmadigim tespit etmek i¢in Kovaryans analizi kullanilmistir.

On test ve son test kontrol gruplu bir desen olan bu galismada, deneysel islemin etkili olup
olmadigina 111§k1n olarak kullanilan tek faktorlii ANCOVA modeli ile ilgili degerler Tablo 4’de
verilmistir. On test sonuclarimin ortak degisken olarak kontrol edildigi bu modelde, 6lcegin alt
boyutlarindan alinan puanlarin yordanmasina iliskin regresyon dogrularinin egimlerinin test etmek
amaci ile uygulanan ANOVA testinde gruplar arasi ortak etkiye bakilmistir. Elde edilen sonuglar,
deney ve kontrol grubunun duygusal tilkenme, duyarsizlagsma ve kisisel basarisizlik boyutlari ile ortak
etkisi anlamsiz goriilmektedir. Sirasi ile duygusal tikenme i¢in [F(1-17) = 1.37, p>.05], duyarsizlasma
icin [F(1-17) = 2.87, p>.05]ve kisisel basarisizlik icin [F(1-17) = 4.16, p>.05] olarak bulunmustur. Bu
bulgu, tikkenmislik diizeylerinin yordanmasina iligkin hesaplanan regresyon dogrularinin egimlerinin
esit oldugunu gostermektedir. Bu baglamda, Stresle Basa Cikma programinin etkililigini test etmek
icin, tilkenmisligin boyutlarina gore deney ve kontrol grubu arasinda fark olup olmadig incelenmis ve
elde edilen sonuglar asagida verilmistir.

Tablo 4: Maslach Tiikenmislik Olgeginin Alt Boyutlarina Iigkin Kovaryans Analizi Sonuclar

Boyutlar Va.ryansvln Kareler toplami | ss Kareler F P
Kaynagi ortalamasi
Ontest 182.31 1 182.310 11.337 | .003
Duygusal Grup 48.806 1 48.806 3.035 | .099
Tiikenme
Hata 289.463 18 16.081
Toplam 3508.000 | 21
Ontest 12.842 1 12.842 7.211 | .015
Duyarsizlasma | Grup 2.210 1 2.210 1.241 | .280
Hata 32.058 18 1.781
Toplam 125.000 21
Ontest 101.676 1 101.676 8.651 | .009
. Kigisel Grup 102,580 | 1 102.580 | 8.728 | .008
asarisizlik
Hata 211.560 18 11.753
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| | Toplam | 2209.000 |21 | | | |
p<.05

Tablo 4’de ANCOVA sonuclarina gore, deney ve kontrol grubunun duygusal tiikenme
boyutundan elde ettikleri diizeltilmis ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi
bulunmustur [F(1-18) = 3.03, p>.05]. Yine deney ve kontrol grubunun duyarsizlasma boyutundan elde
ettikleri diizeltilmis ortalama puanlari arasinda anlamli bir farklilik olmadigi bulunmustur [F(1-18) =
1.24, p>.05]. Buna karsilik deney ve kontrol grubunun kisisel basarisizlik boyutundan elde ettikleri
diizeltilmis ortalama puanlari arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur [F(1-18) = 8.72,
p<.05].

TARTISMA VE SONUC

Mesleki tiikenmiglik insanlarla yiiz yiize iliskide bulunarak calisan meslek gruplarinda
kaginilmaz olarak goriilmektedir. Yapilan calismalarda diger meslek gruplari gibi psikolojik
danismanlarin da gesitli sebepler nedeniyle tiikenmislik yasadiklar1 vurgulanmaktadir. Literatiirde de
bireylerin mesleki ve kisisel yasamlar1 iizerinde cok cesitli olumsuz etkileri olan tiikenmislik
diizeylerini azaltmak icin cesitli programlarin gelistirildigi ve uygulandig1 goriilmektedir.

Bu baglamda, bu calismada ise bireylerin tiikenmislikleri ile basa ¢ikmalarini saglamanin bir
yolu olarak, okullarda calisan psikolojik danigmanlara Stresle Basa Cikma Programi uygulanarak 10
haftalik egitim verilmistir. Programin sonunda elde edilen veriler istatistiki olarak test edilmis ve
deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test ortalama puan degerlerine bakildiginda deney grubunun
tikenmigligin her ii¢ boyutunda da bir diigme gozlenmesine ragmen yapilan Kovaryans analizi
sonucunda programin sadece tiikkenmisligin kisisel basarisizlik boyutunda fark yarattigi bulunmustur.
Baska bir deyisle, 10 hafta uygulanan Stresle Basa Cikma Programinin, deney grubundaki psikolojik
danigmanlarin tilkenmislik diizeylerinin diismesine sebep olurken, gruplar arasinda anlamli bir
farklilik yaratip yaratmadigina ya da etkisine bakildiginda tiikenmisligin yalnizca kisisel basarisizlik
boyutunda anlamli diizeyde bir farklilik yarattigi ve etkili oldugu tespit edilmistir. Mesleki
Tiikenmislik Olgeginin kisisel basarisizlik alt boyutunda edilen bu bulgu Rowe’nin (2006) bulgularin
destekler niteliktedir.

Bu arastirmada uygulanan Stresle Basa Cikma Programinin, deney grubundaki psikolojik
danismanlarin duygusal tiikenme ve duyarsizlasma boyutlarinda anlamli diizeyde bir degisme
olmamistir. Bu sonu¢ diistindiiriici olmakla birlikte, tiikenmisligi etkileyen bircok faktor
bulunmaktadir. Deneysel bir calismada bu faktorlerin kontrol altina alinmasi zor olmaktadir.
Tiikenmisligi etkileyen bu faktorlerin tiimiiniin kontrol edilememesi ve program boyunca psikolojik
danigsmanlarin gorevlerine devam ediyor olmasi, onlarda stres yaratan durumlara hala maruz
kaldiklarin1 gostermektedir. Diger taraftan on haftalik bir stresle basa ¢ikma programi duygusal
tilkenme ve duyarsizlagsma duygularinin azaltilmasi i¢in kisa bir siire oldugu diisiiniilmektedir. Fakat
bu sonugtan farkli olarak, Higgins (1986) yapmis oldugu calismasinda biligsel davranis¢i yaklasima
gore hazirlanan bir programin sonunda deney grubunda bulunan kisilerin tiikkenmisligin duygusal
tilkenme boyutunda bir azalma oldugunu bulmustur. Schaufeli (1995) de c¢alismasinda, uygulanan
programin sonunda tilkenmisligin duygusal tilkenme boyutunda bir azalma oldugunu, tiikenmisligin
diger boyutlarinda bir azalma olmadigini ifade etmektedir. Tiikenmisligin azaltilmasi i¢in uygulanan
baz1 programlarin ise tilkenmislik iizerinde bir etkisi olmadigi vurgulanmaktadir (Pines ve Aronson,
1983). Diger taraftan Savicki ve Cooley (1987) yapmis oldugu calismasinda meslektas desteginin
titkenmisligin kisisel basar1 boyutuyla pozitif yonde iliskili oldugunu bulmustur. Sonucun bu ¢alisma
ile benzerlik gostermesi acisindan, bu ¢alismada da psikolojik danigsmanlarin program siiresince ve
sonrasinda kendi aralarinda olusturduklari dayamisma ve destek, onlarin tiikkenmisligin kisisel
basarisizlik boyutunda anlamli diizeyde fark yaratmig olabilir. Bu destek ve dayanismada programin
hedefleri arasinda yer almaktadir. Diger taraftan Coban ve Demir’in (2007) yapmis olduklar
calismada, Meslektas Dayanigmasi Programini uygulayarak elde ettikleri sonuglar da meslektas
desteginin onemini gostermektedir. Meslektas Dayanismasi Programi bir grupla psikolojik danigma
uygulamasidir. Bu uygulamada psikolojik danigsmanlarin, psikolojik danigma tekniklerini uygulayarak,
birbirlerine tiikenmislik yaratan sorunla bas etmelerine yardimci olmalar1 saglanmistir. Ancak bu
arastirmada kullanilan stresle basa ¢ikma programi psiko-egitimsel bir calismadir. Bu programda bilgi
verme, tartisma, problem ¢ozme, model alma, rol oynama ve ev 6devi gibi teknikler kullanilarak
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genellikle didaktik bir sekilde yapilandirilmig tekniklerle bireylere stresle basa cikma becerileri
ogretilme ve boylece titkkenmislik diizeylerinin azaltilmasi amaglanmaktadir.

Bu calismanin bir sinirliligi daha oncede belirtildigi gibi uygulanan Stresle Basa Cikma
Programimin siiresinin kisa olmasidir. Bu baglamda da tiikenmislik diizeylerini azaltmak igin
uygulanan program daha uzun siireli hazirlanir ve uygulanabilirse, tiikkenmisligin diger boyutlarinda da
farklilik yaratacagi diistiniilmektedir. Ayrica arastirmada izleme calismasi yapilamadigi igin Stresle
Bas Cikma Programinin psikolojik danigmanlarin mesleki tiikenmislik diizeyleri {izerindeki uzun
donemde etkisi degerlendirilememistir. Bu da ¢alismanin bir sinirliligi olarak kabul edilebilir. Bundan
sonra yapilacak c¢alismalarda uygulanan programin izleme calismalari ile uzun vadede etkileri
incelenebilir. Ozellikle programin bireylerin mesleki tiikenmislik ~diizeyleri disinda, is
performanslarini ve is doyumlarini nasil etkiledigi arastirilabilir. Ayrica farkli yaklagimlar kullanilarak
hazirlanacak olan programlarla, psikolojik damigsmanlarin mesleki tiikenmislik diizeylerinin
azaltilmasina yonelik ¢alismalar planlanip uygulanabilir.
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