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OZET

OGRETMENLERIN STRESLE BASA CIKMA TARZLARININ
OZNEL iYi OLUS DUZEYLERI UZERINDEKI ETKISINDE
PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIN ARACI ROLU
Giilnur BIDIK
Yiiksek Lisans, Egitim Yonetimi
Tez Danismani: Dog. Dr. Esra TORE
Haziran, 2024 — 94 Sayfa

Bu aragtirmanin amaci, Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tarzlarinin 6znel iyi
oluslarina etkisinde psikolojik saglamligin araci roliinii incelemektedir. Bununla
birlikte 6gretmenlerde stresle basa ¢ikma tarzlari, psikolojik saglamlik ve 6znel iyi
olusun demografik oOzelliklere gore farklilasip farklilasmadigini  belirlemek
arastirmanin alt amagclar1 arasindadir.  Aragtirmanin c¢alisma gurubu kolayda
ornekleme yontemi ile secilen 393 6gretmenden olusmaktadir. Arastirma verilerinin
toplanmas1 igin demografik bilgi formu, Stresle Basa Cikma Tarzlart Olgegi,
Psikolojik Saglamlik Olgegi Kisa Form ve Ogretmen Oznel Iyi Olus Olgegi
kullanilmistir. Aragtirma verilerinin analizinde Smart PLS 4 ve R Studio kullanilmistir.
Smart PLS 4 ile kismi en kii¢iik kareler yonteminin kullanildigi analizler, 6l¢iim
modeli ve yapisal model analizleri olmak {izere iki basamakta yapilmistir. Aragtirma
degiskenlerinin demografik 6zelliklere gore farklilasmasina iliskin analizler ise R
Studio ile Bagimsiz Orneklem t-test, ANOVA ve Post Hoc testlerinden Tukey Test
kullanilarak yapilmistir. Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda ve %5 anlamlilik

diizeyinde degerlendirilmistir.

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore 6gretmenlerin stresle basa ¢ikma yontemleri
olan mantiksal analiz, pozitif degerlendirme, destek arama ve problem ¢ézme
stratejilerini kullanmasi psikolojik saglamliklarini ve 6znel iyi oluslarini artirmaktadir.
Bununla birlikte 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri 6znel iyi oluslarini
artirmaktadir. Diger taraftan stresle basa ¢ikma tarzlari olan mantiksal analiz, pozitif

degerlendirme, destek arama ve problem ¢ézme basa ¢ikma stratejileri kullaniminin,
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ogretmenlerin 6znel iyi olus tizerindeki etkisinde psikolojik saglamligin ayr1 ayr1 araci
rolleri belirlenmistir. Demografik o6zellikler agisindan yapilan degerlendirme
sonuglarima gore stresle basa ¢ikma tarzi olarak mantiksal analizin kullanimi
erkeklerde, destek aramanm kullanimi ise kadinlarda anlamli sekilde yiiksek
bulunmustur. Bununla birlikte diger stresle basa ¢ikma tarzlari olan pozitif
degerlendirme ve problem ¢dzme lisansiistii dgretmenlerde daha yiiksektir. Oznel iyi
olus diizeylerinde ise 36 yas ve lizerindeki, evli ve lisansiistii mezunu 6gretmenlerde

daha yiiksek bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Stresle Basa Cikma, Psikolojik Saglamlik, Oznel Iyi Olus.
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ABSTRACT
THE MEDIATING ROLE OF PSYCHOLOGICAL RESILIENCE
IN THE EFFECT OF TEACHERS’ COPING STYLES WITH
STRESS ON THEIR SUBJECTIVE WELL-BEING LEVELS
Giilnur BIDIK
Master, Educational Administration

Thesis Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Esra Tore

June, 2024 - 94 Pages

The aim of this study is to examine the mediating role of psychological resilience in
the effect of teachers’ coping styles with stress on their subjective well-being. In
addition, the sub-objective of the study is to evaluate the differentiation of stress
coping styles, psychological resilience and subjective well-being in teachers according
to demographic characteristics. The population of the study consists of all teachers
working in state preschool, primary, secondary and high schools in Kiiciikcekmece
district of Istanbul province in the fall semester of 2023-2024 academic year. The
research sample consists of 393 teachers selected by convenience sampling method
from the population. Demographic information form, Stress Coping Styles Scale,
Psychological Resilience Scale Short Form and Teacher Subjective Well-Being Scale
were used to collect the research data. Smart PLS 4 and R Studio were used to analyze
the research data. Analyses using partial least squares method with Smart PLS 4 were
conducted in two steps: measurement model and structural model analyses. Analyses
regarding the differentiation of research variables according to demographic
characteristics were conducted with R Studio using Independent Sample t-test,
ANOVA and Tukey Test from Post Hoc tests. The findings were evaluated at 95%

confidence interval and 5% significance level.

According to the findings of the study, teachers’ use of logical analysis, positive
evaluation, support seeking and problem solving strategies, which are methods of
coping with stress, increases their psychological resilience and subjective well-being.
In addition, teachers’ level of psychological resilience increases their subjective well-
being. On the other hand, the separate mediating roles of psychological resilience in

the effect of using logical analysis, positive appraisal, support seeking and problem

A%



solving coping strategies, on teachers’ subjective well-being were determined.
According to the results of the evaluation made in terms of demographic
characteristics, the use of logical analysis as a coping style with stress was found to be
significantly higher in males and the use of seeking support was found to be
significantly higher in females. However, positive appraisal and problem solving,
which are other coping styles, are higher in graduate teachers. Subjective well-being
levels were found to be higher in teachers who were 36 years of age or older, married

and postgraduate graduates.

Keywords: Coping With Stress, Psychological Resilience, Subjective Well-Being.
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BIiRINCIi BOLUM
GIRIS

1.1. Problem Durumu

Ogretmenlik meslegi, bilgi, deger ve becerilerin bir nesilden digerine aktarildig1 en
kritik kanallardan biri olarak toplumun dokusunda essiz bir yere sahiptir. Ogretmenler
sadece dgrencilerinin akademik gelisiminden degil, ayn1 zamanda sosyal ve duygusal
gelisimlerini sekillendirmekten de sorumludur. Bu rol hem son derece etkili hem de
zorludur (Aygiin ve Taskin, 2016; Ozdemir ve Bacanli, 2020). Ogretmenligin énemi
simifin sinirlarmin Stesine uzanir; 6gretmenlik, genellikle degisken ve bazen zorlu
kosullar altinda bilgi aktarmak ve bireysel potansiyeli beslemek arasinda siirekli bir
denge gerektiren bir meslektir. Bu ikili sorumluluk, 6gretmenlerin, 6grencileri modern
diinyanin karmasikliklarina hazirlamay1 amaclayan hem kapsayict hem de gii¢lendirici
bir 6grenme ortamini tesvik etmede oynadiklari hayati roliin altin1 ¢izmektedir.
Ogrencilerine merak, elestirel diisinme ve yasam boyu dgrenme sevgisi asilayarak
gelecegin temellerini atan Ogretmenlerin toplumsal ilerleme {izerindeki etkisi ¢ok
yiiksektir (Demir ve Kose, 2016; Dunlap ve Grabinger, 2003; Gupta, 2023). Bu
baglamda, Ogretmenlerin iyi olusu ve etkinligi egitimin kalitesiyle dogrudan
baglantilidir ve bu da onlar1 mesleki stireglerinin her alaninda desteklemenin 6nemini
vurgulamaktadir. Ogretim metodolojilerini uyarlamaktan farkli dgrenci ihtiyaglarmi
yonetmeye kadar rollerinin ¢ok yonlii talepleri goz oniine alindiginda, 6gretmenligi
sadece bir 1§ degil, adanmislik, tutku ve toplumun iyilestirilmesi i¢in derin bir baglhlik

gerektiren bir meslek oldugu agiktir (Ayas, 2009; Unsal, 2021).

Ogretmenler, tipki diger mesleklerdeki bireyler gibi kisinin hayattan genel
memnuniyetini, duygusal dengesini ve olumlu duygularimin varligin1 kapsayan
(Katitag vd., 2022) cok Onemli bir unsur olan 06znel iyi olus agisindan
degerlendirilmelidir. Oznel iyi olus, is performansi, dgrencilerle etkilesim ve olumlu
bir 6grenme ortami yaratma becerisi ile dogrudan iligkili olmasi nedeniyle 6gretmenler
icin 6zellikle dnemlidir (Yakut, 2022; Zhang vd., 2024). Ogretmenler arasinda yiiksek
0znel 1yi olus, sadece 6gretmenlerin kendileri i¢in degil, ayn1 zamanda 6grencileri igin

de faydali sonuglara yol agmakta, egitim deneyimlerini gelistirmekte ve daha iyi
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akademik ve sosyal sonuglari tesvik etmektedir (Arslan ve Zincirli, 2022; Dreer vd.,
2024). Yiiksek 6znel iyi olusa sahip 6gretmenlerin 6gretim yontemlerinde daha fazla
cosku, motivasyon ve yaraticilik sergileme olasilig1 daha yiiksektir; bu da 6grencilere
daha etkili bir sekilde ilham verebilir ve onlarin ilgisini ¢ekebilir. Ayrica, yiiksek 6znel
iyi olusla iligkili duygusal istikrar ve olumlu bakis agisi, 0gretmenlerin sinif igi
zorluklarla daha ustaca basa ¢ikmasini saglayarak destekleyici ve kapsayici bir egitim
atmosferini tesvik edebilir. Bu nedenle, Ogretmenler arasinda Oznel iyi olusun
artirllmasi, bunu etkileyen cesitli faktorlerin kapsamli bir sekilde anlagilmasini
gerektirmektedir. Bu belirleyicilerin taninmasi ve ele alinmasi, 6gretmenlerin zihinsel
ve duygusal sagligin1 destekleyen hedefli miidahalelere yol acgabilir ve nihayetinde
egitim ¢iktilarmin 1iyilestirilmesine ve daha olumlu bir okul ortamina katkida

bulunabilir.

Bireylerin 6znel iyi olma halini etkileyen 6nemli faktorlerden biri de karsilasilan stresli
durumlar karsisinda kullanilan basa ¢ikma stratejileridir (Cattelino vd., 2023; Dogru,
2018; Li ve Hasson, 2020; Ozbay, 2012). Stresle basa ¢ikma tarzlari, bireylerin
yasamlarindaki stres faktorlerinin etkilerini yonetmek ve azaltmak i¢in kullandiklar
stratejilerdir (Karabulut, 2024). Ogretmenler icin etkili stres yonetimi, psikolojik
sagliklarini, i memnuniyetlerini ve genel yasam kalitelerini O6nemli o6lgiide
etkileyebileceginden 6nemlidir (Herman vd., 2021; Skinner ve Beers, 2016; Yesim ve
Cevik, 2019). Basa ¢ikma tarzlar1 genel olarak, dogrudan stres kaynagini ele almay1
iceren sorun odaklt basa c¢ikma ve strese verilen duygusal tepkiyi yonetmeyi
amaglayan duygu odakli basa ¢ikma olarak kategorize edilebilir (Tekin vd., 2019).
Ogretmenler arasinda basa ¢ikma tarzlarinin se¢imi ve etkinligi, iiretken ve olumlu bir
sinif ortamini slirdiirme, Ogrencilerin ilgisini ¢ekme ve elverigli bir 6grenme
atmosferini tesvik etme becerilerini dogrudan etkiledigi i¢in 6nemlidir (Biber vd.,
2019; Herman vd., 2021). Destek arama, zaman yonetimi tekniklerini kullanma ve
saglikl bir is-yasam dengesi kurma gibi adaptif basa ¢ikma stratejileri, 6gretmenlerin
mesleklerinin getirdigi baskilar1 daha basarili bir sekilde yonetmelerine yardimci
olabilir. Buna karsilik, uyumsuz basa ¢ikma stratejileri stresin artmasina, tiikkenmislige
ve 0znel 1yl olma halinin azalmasina yol agabilir ve 68retmenler arasinda etkili stres

yonetimi uygulamalarinin tesvik edilmesinin 6nemini gosterebilir.



Ogretmenlerin 6znel iyi olma halini etkileyen bir diger kilit faktér de zorluklardan
hizla kurtulma ve sikint, stres ya da travma karsisinda uyum saglama kapasitesi olarak
tanimlanan psikolojik saglamliktir (Hosoglu vd., 2018). Psikolojik saglamlik 6zellikle
egitimcilerin siklikla esneklik, azim ve olumlu bir bakis agis1 gerektiren zorluklarla
karsilastig1 0gretmenlik meslegi ile yakindan ilgilidir. Psikolojik saglamlig1 yiiksek
ogretmenler, islerinin gerektirdikleriyle basa ¢ikmak, iyi oluslarin1 korumak ve zor
kosullarda bile yiiksek kaliteli egitim vermeye devam etmek i¢in daha donanimlidir
(Kangas-Dick ve O’Shaughnessy, 2020). Ogretmenlikte psikolojik saglamlik kavrama,
zorluklarin bir sonucu olarak biiyiime ve gelisme kapasitesini kapsamaktadir (Hosoglu
vd., 2018). Bu saglamlik, bir amag¢ duygusunu siirdiirmek, uyarlanabilir basa ¢ikma
stratejileri kullanmak ve okul toplulugu icinde olumlu iliskiler gelistirmek de dahil
olmak iizere cesitli sekillerde ortaya cikabilir. Ogretmenler icin psikolojik saglamligin
Oonemi yadsinamaz, zira psikolojik saglamlik sadece kendi psikolojik sagliklarina ve is
tatminlerine fayda saglamakla kalmayacak, ayni zamanda Ogrencilerle olan
etkilesimlerini de olumlu yonde etkileyerek egitim ortamini iyilestirecektir. Bu
nedenle, 6gretmenlerin psikolojik saglamliklarini gelistirmek ve desteklemek, 6znel

iyi oluslarin1 ve siiftaki etkinliklerini tesvik etmenin kritik bir yoniidiir.

Literatiir incelendiginde stresle basa ¢ikma tarzlari ile psikolojik saglamlik arasinda
bir iliski oldugu (Croghan vd., 2021; Cetin, 2019; O’Dowd vd., 2018) iliski 6zellikle
basa ¢ikma stratejilerinin psikolojik saglamligr artirdigini gostermektedir (Barnova
vd., 2023). Bu iliski, 6gretmenlerin strese nasil tepki verdikleri ile mesleki zorluklar
karsisinda olumlu ve direngli bir durus sergileme becerileri arasindaki karmasik
etkilesimin altin1 ¢cizmektedir. Yapici geri bildirim almak, mesleki gelisim firsatlarina
katilmak ve meslektaslarla destekleyici iliskiler gelistirmek gibi uyarlanabilir basa
¢ikma stratejileri, psikolojik saglamligi artirmak i¢in ¢ok 6nemli mekanizmalar olarak
hizmet edebilir (Hosoglu vd., 2018; Sezgin, 2012). Bu stratejiler yalnizca stresin anlik
etkilerini hafifletmeye yardimci olmakla kalmaz, ayni zamanda uzun vadeli bir
psikolojik saglamlik artisina katkida bulunarak 6gretmenlerin gelecekteki zorluklar
daha kolay ve gilivenle agmalarini saglayabilir. Bu nedenle, etkili basa c¢ikma
mekanizmalart yoluyla psikolojik saglamligin artirilmasi, 6gretmenlerin 6znel 1yi
oluglarinin 1iyilestirilebilecegi, is memnuniyetlerini, 6gretimdeki etkinliklerini ve

nihayetinde 6grencileri i¢in egitim sonuglarini dogrudan etkileyen kritik bir yoldur.



Tim bu faktorler, stresle basa c¢ikma tarzlarinin 6gretmenlerin 6znel iyi olusu
tizerindeki etkisinde psikolojik saglamligin aracilik roliine isaret etmektedir. Bu
aracilik rolii, psikolojik saglamligin, stresle basa ¢ikma stratejilerinin 6gretmenlerin
Oznel iyi olusunu etkileme bi¢imini doniistiiren 6nemli bir araci olarak hizmet
edebilecegini ima etmektedir. Ornegin, 6gretmenler stresi yonetmek igin uyarlanabilir
basa ¢ikma stratejileri kullandiklarinda, bu stratejiler dogrudan 6znel iyi olusta bir
iyilesmeye yol agmayabilir. Bunun yerine, 6nce dgretmenin psikolojik saglamligini
artirabilir ve bu da 6znel iyi olma halini olumlu yonde etkileyebilir. Bu anlayzs,
Ogretmenlerin iyi olma halini iyilestirmeyi amaglayan miidahalelerin ve destek
sistemlerinin gelistirilmesi igin gerekli olabilir. Ogretmenlerin basa ¢ikma stratejilerini
gelistirmeye yonelik ¢abalarin ayni zamanda psikolojik saglamligini artirmaya da
odaklanmas1 gerektigini, ¢iinkii bunun 6znel iyi olma hallerini daha etkili ve
stirduriilebilir bir sekilde iyilestirecegini gdstermektedir. Burada 6gretmenlik meslegi
Ozelinde vurgulanan unsurlar, hem etkili stresle basa c¢ikma mekanizmalarinin
gelistirilmesini hem de psikolojik saglamligin artirilmasini ele alan kapsamli bir
yaklagimin Oneminin altin1 ¢izmektedir. Buradan hareketle arastirmanin problem
climlesi “Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tarzlarinin 6znel iyi olus diizeyleri

tizerindeki etkisinde psikolojik saglamligin araci rolii var midir?” olarak belirlenmistir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci; Ogretmenlerin stresle basa c¢ikma tarzlarinin 6znel iyi
oluslaria etkisinde psikolojik saglamligin araci roliinii incelemektedir. Bununla
birlikte 6gretmenlerde stresle basa ¢ikma tarzlari, psikolojik saglamlik ve 6znel iyi
olusun demografik ozelliklere gore farklilagip farklilagmadiginin degerlendirilmesi
arastirmanin alt amacidir. Arastirmanin amaci dogrultusunda asagidaki sorulara yanit

aranmaktadir;

1. Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma stratejileri ile 6znel iyi oluslar1 ve psikolojik
saglamliklar arasinda anlamli iligki var midir?

2. Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma stratejileri 6znel iyi oluslarini anlaml bir
sekilde yordamakta midir?

3. Ogretmenlerin psikolojik saglamliklar1 6znel iyi oluslarini etkilemekte midir?

4. Ogretmenlerin stresle basa c¢ikma tarzlart psikolojik saglamliklarini

yordamakta midir?



5. Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tarzlarinin &znel iyi olusa etkisinde
psikolojik saglamligin araci rolii var midir?

6. Ogretmenlerin 6znel iyi olus diizeyleri cinsiyet, yas, medeni durum, 6grenim
durumu, ¢alisilan okul tiirii, mesleki kidem, kurumda ¢alisma siiresi ve haftalik
calisma stiresine gore farklilasmakta midir?

7. Ogretmenlerin stresle basa c¢ikma tarzlari, cinsiyet, yas, medeni durum,
O0grenim durumu, calisilan okul tiirii, mesleki kidem, kurumda c¢alisma siiresi
ve haftalik caligsma siiresine gore farklilasmakta midir?

8. Ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri, cinsiyet, yas, medeni durum,
O6grenim durumu, c¢alisilan okul tiirii, mesleki kidem, kurumda calisma siiresi

ve haftalik calisma siiresine gore farklilasmakta midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Ogretmenlik mesleginde, dgretmenlerin etkililigini, dgrencilerle etkilesimlerini ve
besleyici bir grenme ortami olusturma yeteneklerini kritik bir sekilde etkileyen, genel
yasam memnuniyeti, duygusal denge ve olumlu duygularin varligini kapsayan 6znel
iyi olus ¢cok 6nemlidir (Katitas vd., 2022; Yakut, 2022; Zhang vd., 2024). Oznel iyi
olma hali yalnizca 6gretmenlerin mesleki performansini etkilemekle kalmaz, ayn
zamanda 6grenmeye daha fazla katilimi ve 6grenmeyi tesvik eden ortamlar: tegvik
ederek Ogrencilerin akademik ve davranigsal sonucglarini da Onemli Olgiide
artirmaktadir (Arslan ve Zincirli, 2022; Dreer vd., 2024). Yiiksek 6znel 1yi olusa sahip
ogretmenler daha hevesli, motive ve yaratict1 olma egiliminde olup, bu sonuglar
ogrencilerin bagarisin1 artirarak dogrudan toplumsal gelisime katki saglamaktadir
(Ayas, 2009; Unsal, 2021). Bu nedenle dgretmenlerin 6znel iyi olusunu artirmak, hem
egitim politikasinda stratejik bir odak noktasi hem 6gretmen performansini hem de
0grenci basarisini optimize etmek i¢in 6znel iy1 olusu etkileyen unsurlarin belirlenmesi

gerekmektedir.

Etkili stresle basa ¢ikma stratejilerinin kullanilmamasi, 6gretmenler arasinda 6znel iyi
olusun azalmasina neden olmaktadir (Aulen vd., 2021). Bununla birlikte, uygun
olmayan stres yonetimi stratejileri 6gretmenlerin psikolojik saglamligini azaltmaktadir
(Cetin, 2019). Bireyin strese verdigi tepkiler gz oOniinde bulunduruldugunda,
toplumun her kesiminden birey icin etkili stres yonetiminin gerekliligi ortaya
cikmaktadir (Parmaksiz ve Avsaroglu, 2022). Bu durum, &gretmenlerin Ogrenci
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davranig sorunlari, kalabalik siniflar, asir1 idari gorevler, yetersiz maaslar, terfi
zorluklar, liderlikten destek alamama, istem disi okul degistirmeler, toplumsal
elestiriler, is birligi yapmayan veliler, sinirli kariyer ilerleme firsatlar1 ve kotii calisma
kosullar1 gibi ¢ok sayida stres faktoriiyle karsi karsiya kaldigi egitim alaninda 6zellikle
kritiktir (Balaban, 2020). Buna karsilik, yiiksek psikolojik saglamlik sergileyen
ogretmenler, daha yiiksek diizeyde 6znel iyi olus yasama egilimindedir (Buric vd.,
2019). Bu bilgiler 1s181inda 6gretmenlerin stresle basa ¢ikma tarzlarinin 6znel iyi
oluslarina etkisinde psikolojik saglamligin arastirilmasi, 6nemli bir problem olarak
ortaya ¢cikmaktadir. Bu problemin daha once literatiirde ele alinmamis olmasi, mevcut
arastirmanin literatlirdeki 1ilgili boslugu doldurmasi yonii ile Onemini ortaya
cikarmaktadir. Arastirma modelinden elde edilen sonuglar literatiire katki saglamakla
kalmayip, ayn1 zamanda egitim paydaslarini, psikolojik saglamlik egitimi ve adaptif
basa c¢ikma stratejilerinin desteklenmesi yoluyla 6gretmenlerin iyi olusunu artirmayi

amaglayan daha etkili, kanita dayali miidahaleler gelistirmek icin bilgi ile donatacaktir.

Bununla birlikte, aragtirmanin sonuglarinin egitim politikalar1 agisindan 6nemli oldugu
disiiniilmektedir. Psikolojik saglamligin, stresle basa ¢ikma tarzlarinin iyi olma hali
tizerindeki etkisine nasil aracilik ettigine dair kanita dayali iggdriiler sayesinde politika
yapicilar, egitim sektoriinde psikolojik saglik ve iyi olma haline Oncelik veren
kaynaklar1 daha iyi tahsis edebilir ve politikalar tasarlayabilir. Bu tiir politikalar,
destekleyici bir 6gretim ortaminin gelistirilmesi ve nihayetinde egitim ¢iktilarinin
tyilestirilmesi i¢in elzemdir. Bu da Ogretmenlerin elde tutma oranlarinda, is
tatminlerinde ve nihayetinde 6grencilerin egitim deneyimlerinde 6nemli iyilesmeler

saglayabilir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari

Aragtirma kapsamina katilimcilarin sorulara samimi yanitlar verdigi varsayilmaktadir.

1.5. Arastirmanin Simirhhiklar:

Aragtirma 2023-2024 egitim-dgretim giiz yartyilinda Istanbul ili Kiigiikgekmece ilgesi
kamuya ait okuloncesi, ilkokul, ortaokul ve liselerde gorev yapan 404 6gretmen ile

sinirhidir.



1.6. Tanimlar

Stres: Bireyin, kendi yasantisinda ya da cevresinde gergeklesen durumlardan
etkilenmesi sonucu olugsan durumlara uyum saglamak i¢in viicudunun verdigi tepkiler

olarak agiklanabilir (Giiglii, 2001).

Stresle Basa Cikma: Kisinin kendi i¢ diinyasinda olusturdugu beklentiler ve ¢evresel

istekler karsisinda gosterdigi durum olarak agiklanabilir (Tiirkiim, 2002).

Oznel lyi Olus: insanin kendi yasaminda zihinsel olarak imgeledigi diisiinceleri icsel

diinyasinda olumlayarak iyiye yorma halidir (Eryilmaz ve Ogiilmiis, 2010).

Psikolojik Saglamhk: Giicliiklerle karsilasma durumunda gii¢liiyli agabilme, onu
yenebilme ve onun karsisinda sabirla, dikkatle problemleri ortadan kaldirmaya yonelik
akli 6n planda tutan calismalar sonucunda direng gdsterebilme olarak belirtilebilir

(Ttimli ve Recepoglu, 2013).



IKiINCi BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE

Bu boliimde arastirma degiskenleri olan stres, stresle basa ¢ikma, psikolojik saglamlik

ve Oznel 1yi olus ile ilgili kavramsal ¢erceveye yer verilmistir.

2.1. Stres

Yasamin stirekliliginde merkezi bir konuma sahip olan ve varolusun neredeyse tiim
asamalarinda deneyimlenen stres kavramsallastirmasi, bireylerin kaginma ya da
birakma olanagt olmaksizin karsilagmak zorunda olduklar1 bir olguyu ortaya
koymaktadir. Terimin tarihsel kullanimi1 6nemli dl¢lide gegmise uzanmaktadir (Selye,
1976; Gokler ve Isitan, 2012; Tekin vd., 2019). Oxford Ingilizce Sozliigii, kavramin
kullaniminin on dordiincii yilizyila dayandigini ileri siirmektedir (Rutter, 1981).
“Sikint1” kavramiyla esdeger tutulan stresin etimolojisi, koklerini Eski Fransizca
“estrece” ve Latince “estrictia” terimlerinde bulmaktadir (Baltas ve Baltag, 2018). On
yedinci ylizyilda, oncelikle ‘sikinti, keder, iizlintii, felaket, felaket ve talihsizlik’
durumlarim1 ifade etmek i¢in kullanilirken, birbirini izleyen on sekizinci ve on
dokuzuncu yiizyillarda, ‘baski ve zorluk’ ¢agrisimlariyla birey, zihinsel durumlar,
organlar ve nesnelerle iliskilendirilmeye baslanmis, bdylece kavramin anlamsal

kapsamindaki evrimsel bir kaymaya isaret etmistir (Giiglii, 2001).

Stres kavramina atfedilen tarihsel tanimlar incelendiginde, terimin sayisiz sekilde
tanimlandig1 ve evrensel bir mutabakatin olmadigi goriilmektedir (Rutter, 1981).
Terimin ilk olarak on yedinci yiizyi1lda Robert Hooke tarafindan mekanik bir baglamda
ortaya atilmasi, kuvvet uygulamasi altinda malzemelerin fiziksel deformasyonunu,
kirilmasin1 ve biikiilmesini tanimlamay1 amacglamistir. Bu mekanik tanim, zaman
icinde degisikliklere ugramis olsa da, daha sonra fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik
alanlardaki stres kavramsallastirmalarini etkilemistir (Lazarus, 1993). Daha sonraki
bir gelismede, fizik¢i Thomas Young, on sekizinci yiizyilda stresi direng ile es anlamli

olarak tanimlamistir (Baltas ve Baltas, 2018).

Walter Cannon’un 1932°deki katkisi, stresi, hem fiziksel becerilerin hem de bilissel
stratejilerin harekete gecirilmesini gerektiren, iyi olusu tehdit eden bir dizi stres
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etkenine karsi ‘savas ya da kag’ seklinde verilen organizmik bir tepki olarak ifade
etmistir. Bu baglamda, ‘stresor’ terimi bireyin giivenligini, dengesini ve genel iyi
olusunu potansiyel olarak tehlikeye atabilecek her tiirli uyaran1 kapsamaktadir

(Williamson ve Dooley, 2001).

Selye’nin (1976) stres lizerine yaptigi ufuk acici calisma, stresi bir organizmaya
dayatilan ¢esitli taleplere verilen spesifik olmayan bedensel bir tepki olarak onererek
sOylemde kritik bir 6neme sahiptir. Selye, talepler 6zellesmis olsa da, organizmanin
homeostazi yeniden tesis etmek i¢in verdigi onarici tepkilerin farkli varliklar arasinda
tutarli oldugunu o6ne siirmiistiir. Selye ayrica “Genel Adaptasyon Sendromu” olarak
adlandirdigi, baslangicta bir alarm asamasi, sonrasinda bir diren¢ asamasi ve en
sonunda da bir tiikkenme asamasindan olusan ii¢lii bir model ortaya koymustur (Selye,
1976). Alarm evresinde organizmalar, gerekli biyokimyasal maddeleri devreye
sokarak risk yaratan stres faktorlerine karsi ilkel bir tepki gosterirler. Bunu,
organizmanin stres etkenine siirekli maruz kalmasi halinde ilk alarm tepkisini
sonlandirdig1 ve strese neden olan duruma adapte olmus gibi goriindiigii bir direng
asamasi takip eder. Bununla birlikte, bir organizmanin bu tiir kosullara uzun siire
maruz kalmasi, bu adaptasyon goriintiisiinii bozabilir, direng kaybina yol agabilir ve
alarm asamasina benzer tepkiler ortaya ¢ikarabilir ve sonugta potansiyel 6liimciil olan
bir tilkenme asamasiyla sonuglanabilir. Ayrica, Selye (1976) “Genel Adaptasyon
Sendromu”nun asamalarini insanin gelisim asamalarina benzetmistir; burada alarm
asamasi stres faktorlerine karsi belirgin tepki ve diistik direng ile cocukluk dénemine,
direng agsamasi1 daha saglam bir adaptasyon kabiliyeti ve yiiksek direnc ile karakterize
edilen yetigkinlik donemine ve tiikenme agamasi ise adaptasyon kabiliyetinde gerileme

ve yasamin sona ermesi ile isaretlenen yaslilik donemine karsilik gelmektedir.

Stres arastirmalar1 alaninda 6nde gelen arastirmacilardan Lazarus ve Folkman (1984),
kavrami fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik olmak iizere ii¢ yone ayirmis ve bireyin
1yi olusunu tehdit eden senaryolarda ortaya ¢ikan ve olumsuz etkiler yaratan cesitli
stres  faktorlerini  yonetme  kapasitesini  engelleyen bir tepki olarak
kavramsallagtirmigtir. Stresin fizyolojik yonii, su, besin, oksijen gibi temel
ithtiyaclardan yoksunluk, belirli fiziksel rahatsizliklar ve ndrotransmitter eksiklikleri
dahil ancak bunlarla sinirli olmamak iizere sikinti verici faktorlerle organizmalar

tizerinde fiziksel baski yaratan kosullarda ortaya ¢ikar (Houston, 1987). Psikolojik



alandaki stres, bireyin uyum saglama kapasitesini asan ve dogasinda 6znellik
barindiran stres faktorleriyle karsilastiginda ortaya ¢ikar (Carver, 2011) ve yalnizca
zihinsel rahatsizliklar1 degil fizyolojik komplikasyonlar1 da kapsar (Houston, 1987).
Sosyolojik olarak stres, dogal felaketler, yerinden edilme, igsizlik, ekonomik gerileme,
kaynak kithigi, yoksullasma, huzursuzluk, savas ve ayrimci uygulamalar gibi
toplumsal calkantilar nedeniyle ortaya ¢ikmaktadir (Lazarus, 2006). Stres tepkilerinin
ifadesi, siiresi ve yogunlugu elbette bu boyutlar arasinda farklilik gosterebilir (Lazarus

ve Folkman, 1984).

Stresle ilgili literatlirin daha genis bir incelemesi, stresin fiziksel ve zihinsel
boyutlarda organizmaya zarar verdigi konusunda bir fikir birligi oldugunu ortaya
koymaktadir (Kirman, 2015). Cox (1987) stresi, bireysel beklentiler ile bireyin bu
beklentileri uyumlu bir sekilde degerlendirmesi arasindaki etkilesim olarak ortaya
koymustur. Yildirim (1991) stresi, canli varliklar i¢in tehdit olusturan kosullara kars1
fizyolojik ve psikolojik bir tepki olarak ifade etmistir. Gozim (1999) stresi
organizmanin genel dengesini bozan bir durum olarak tanimlamistir. Aldwin (2007)
stresi, dis ¢evre ile birey arasindaki baglantida strese neden olan uyaranlara g¢esitli
derecelerde maruz kalmanin tetikledigi, fiziksel veya psikolojik sikintiya yol agan bir
karsilagsma olarak tanimlamistir. Bartram ve Gardner (2008) stresin, bireyin basa
¢ikma kapasitesinin ¢esitli taleplerin varligiyla asildig1 durumlarda ortaya ¢iktigini ve
bu kosullarin birey icin Onemli olan uyaranlar tarafindan sart kosuldugunu
aciklamistir. Gokler ve Isitan (2012) stresin, organizmanin fizyolojik ve psikolojik
potansiyelini asan dis talepleri karsilama ¢abasindan dogdugunu ac¢iklamistir. Bu bakis
acisin1 tamamlayan Goksel ve Tomruk (2016), stresin yalnizca dig etkilerden degil,
aynit zamanda organizmanin i¢ diinyasindan da kaynaklandigimi eklemistir. Sarici-
Bulut (2017) stresi, bireylerin 6zsaygilarini, basa ¢ikma mekanizmalarini, fiziksel
giivenliklerini ve konforlarim1 olumsuz yonde etkileyen kosullar karsisinda ortaya
¢ikan bir durum olarak tanimlamistir. Baltag ve Baltas (2018) stresi, bir organizmanin
fizyolojik ve psikolojik olarak organizmay: etkileyen tehlikeli bir durumla kars:
karsiya kalmasi ve organizmanin sorunun iistesinden gelme yetenegini algilayip
algilamamasina bagli olarak bozulan homeostazini diizeltmek i¢in bir savas ya da kag

tepkisine yol agmasi olarak tanimlamistir.
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2.1.1. Stres Kavramini Ac¢iklayan Kuramlar

Bu boliimde Genel Adaptasyon Siireci, Genetik-Yapisal Kuramlar, Transaksiyonel

Kuram, Ogrenme Kurami1 ve Sosyal Stres Kuramlar1 hakkinda bilgiler verilmistir.

2.1.1.1. Genel Adaptasyon Siireci

Bireyler tarafindan deneyimlenen stresin tezahiirii ve yansimalari kayda deger
derecede degiskenlik gostermektedir. Biligsel degerlendirme, stres kaynagina asinalik
ve algilanan kontrol edilebilirlik diizeyi gibi bir dizi faktor, bireyin strese verdigi
tepkinin niteligi ve yogunlugu iizerinde belirgin bir etkiye sahiptir (Isikhan, 2017;
Savi-Cakar, 2020). Bir stres etkenine verilen tepkinin yalnizca stres etkeninin kendi
dogasina bagli olmadiginin altin1 ¢izmek zorunludur; daha ziyade, strese neden olan
olaylar arasindaki baglanti, s6z konusu stres etkenine verilen tepkinin biiyiikliiglinii
sekillendirmede Onemli bir rol oynamaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984). Bu
simiflandirma kapsaminda, strese verilen tepkiler ii¢ temel alana ayrilir: fizyolojik,
duygusal ve davramgsal. Ozellikle dikkat ¢eken fizyolojik tepkiler, organizmanin bir
stres faktoriiyle karsilastiginda baslattigi ‘savas ya da ka¢’ mekanizmasinin
aktivasyonu ile karakterize edilir. Bu asamada birey, algilanan tehditle dogrudan
yiizlesmek mi yoksa strese neden olan olaydan kagarak sigmmak mi gerektigini
diistintir. Stres belirtileri tipik olarak kalp atis hizinda artig, sindirim sisteminde
yavaglama, solunum hizinda artis ve terlemede artis1 kapsar. Selye’nin (1976) stresi,
organizmanin dis uyaranlara karst olumlu ya da olumsuz adaptif tepkisi olarak
tanimlamasi dikkate degerdir. Bu kavrami agikliga kavusturmak i¢in Selye, hayvanlari
sikintt verici uyaranlara maruz birakarak ve tiirler arasinda tutarli bir tepki modeli
gozlemleyerek bir dizi deney yapmistir. “Genel adaptasyon sendromu” olarak
adlandirilan olgu, stresli bir durumla karsilasildiginda tiim tiirler tarafindan sergilenen
her yerde goriilen tepkiyi kapsar. Bu siireg, baslangictaki ‘endise’ duygusunun
ardindan kisa bir fizyolojik sok evresiyle karakterize edilir ve ardindan
gozlemlenebilir fizyolojik uyarilma belirtileriyle isaretlenen ‘direng’ evresine gecilir.
Stresoriin devam etmesiyle birlikte, fizyolojik semptomlar iyilesme egilimine girerek
‘yorgunluk’ evresinin baslangiciyla sonuglanir. Bu asamada, stresor devam ettikge,

bireysel kaynaklar tiikenir, fizyolojik tepkilerin etkinligi azalir ve organizma,
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potansiyel olarak hastalik ve fizyolojik rahatsizliklarla sonuglanan bir tiikenme

durumuna yenik diiser (Isikhan, 2017; Savi-Cakar, 2020).

2.1.1.2. Genetik-Yapisal Kuramlar

Genetik-Yapisal Kuram, bireyin fiziksel 6zellikleri ve genetik mirasi ile stresle etkili
bir sekilde miicadele etme kapasitesi arasinda dogrudan bir baglanti oldugunu 6ne
siiren kapsamli bir ¢ergeve ortaya koymaktadir. Bu kuram kapsaminda, bireyin
fizyolojik ve genetik bilesenlerinin, stres faktorlerini yonetme ve bunlara uyum
saglama becerileri lizerinde kayda deger bir etkiye sahip oldugu one siiriilmektedir. Bu
kuramin savunuculari, stresle basa ¢ikma konusunda yetersiz bir kapasite sergileyen
bireylerin cesitli genetik faktorlerin etkisi altinda oldugunu ve bu durumun onlar
stresle basa ¢ikma yeterliliklerini belirlemede biiyiikk 6nem tasiyan bir faktor olan
stresOrlerin zararli etkilerine karst daha duyarli hale getirdigini iddia etmektedir.
Ayrica, genetigin, algilanan tehditler karsisinda verilen en 6nemli fizyolojik tepki olan
“savas ya da kag¢” tepkisinin diizenlenmesinde ¢ok 6nemli bir rol iistlendigi ve otonom
sinir sisteminin aktivasyonunu modiile ederek stres tepkilerini diizenledigi ileri

stiriilmektedir (S1gr1, 2007)

2.1.1.3. Transaksiyonel Kuram

1950’lerde Eric Berne tarafindan tasarlanan Transaksiyonel Kuram, kisilik psikolojisi
alaninda temel bir paradigma olusturmakta ve kisilik yapilarinin analizi i¢in sistematik
bir ¢erceve saglamayi, 6zellikle de ego durumlarini tanimlamay1 amaglamaktadir. Bu
kuram, davranislar1 ¢ocuk, yetiskin ve ebeveyn ego durumlari olmak tizere li¢ farkl
ego durumu kapsaminda siniflandirarak ¢alisir. Bu kurama igkin olan 6nemli bir iddia,
agirlikli olarak yetiskin ego durumundan hareket eden bireylerin stres ydnetimi
alaninda daha yiiksek bir etkinlik derecesine ulasmaya hazir olduklarin1 6ne

siirmektedir (Akbag, 2000).

Yetiskin ego durumu ile karakterize edilen bir birey stresli bir durumla karsilastiginda,
cok yonlii bir biligsel siire¢ harekete geger. ilk olarak, birey stresli durumu algilar,
ardindan algilanan durumu tanimlamak i¢in bilissel bir eylemde bulunur. Daha sonra,
birey benzer bir stres faktoriiyle daha once karsilasip karsilasmadigini tespit etme

gorevine girisir. Benzer stres etkenleriyle gegmiste karsilasmis olan bireylere iliskin

12



bilgileri arsivlemis olan bireyin bu bilgi hazinesini bilingli farkindaliga getirdiginin
altin1 ¢izmek zorunludur. Bu biligsel siireg, bireyin stres etkenine verdigi tepkinin
gecmis deneyimlerin ve bilginin bilingli olarak geri ¢agrilmasiyla bilgilendirildigi

davranigin belirlenmesiyle sonug¢lanir (S1gr1, 2007).

2.1.1.4. Ogrenme Kuram

Deneysel gozlem, maruz kalma ve deneyimsel edinim ilkelerine dayanan Ogrenme
Kurami, Sigr1 (2007) tarafindan agiklandigi gibi biyolojik-davranigsal bir mercekle
aciklanmaktadir. Ogrenme Kurami cercevesinde, Akman (2004) tarafindan ifade
edildigi iizere, stres olgusunun kosullanma siirecinde ortaya ¢iktig1 varsayilmaktadir.
Bu kuramin kayda deger bir yonii, bireylerin stresorlerden kagma veya onlar1 géz ardi
etme egilimiyle ilgilidir; bu da stresérlerin psikolojik ve fizyolojik iyi oluslari
tizerindeki etkisini azaltmaya yonelik i¢sel bir arzunun gdostergesidir. Ancak bu
yaklagimin goze g¢arpan bir sonucu, Seneldir (2022) tarafindan agiklandigi lizere,
korku uyandiran uyaranlar ya tekrar hatirlandiginda ya da tekrar tekrar
karsilasildiginda ortaya ¢ikmakta ve bireyde hem psikolojik hem de fizyolojik

gerilimin tezahiir etmesiyle sonu¢lanmaktadir.

2.1.1.5. Sosyal Stres Kuramlari

Bu kuramlar gercevesinde, toplumun durumunun bireyin psikolojik iyi olusu iizerinde
onemli bir etkiye sahip oldugu ve sosyal faktorler ile stres faktorleri arasinda karmagsik
bir etkilesime yol actig1 varsayilmaktadir. Toplum, ¢ok yonlii tezahiiriiyle, bireyi bes
farkli boyutta etkilemektedir: Birincisi, kiiresel ve ulusal ekonominin inigli ¢ikish
seyri, ekonomik dalgalanmalar ve zorluklar farkli biiytikliikteki stres faktorlerini
tetiklemektedir; ikincisi, trafik sikisikligi ve hava kirliligi gibi yerel sorunlar kisinin
yakin c¢evresinde karsilasti§i giinliikk stres faktorlerine katkida bulunmaktadir;
ticilinciisii, teknolojinin durmaksizin ilerlemesi giinliik hayata niifuz ederek yeni stres
faktorleri ve karmagikliklar ortaya ¢ikarmaktadir; Dordiincii olarak, nesiller arasi artan
esitsizlikler ve degisen sosyal ve kiiltiirel normlara ayak uydurma kaygisi, strese neden
olan unsurlarin benzersiz bir katmanini ortaya ¢ikarmaktadir; ve son olarak, yonetisim

ve jeopolitik gelismeler de dahil olmak iizere siyasi kaygilar ve belirsizlikler,
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bireylerde endise duygusu yaratarak stres ortamini toplu olarak sekillendirmektedir

(Goksel ve Tomruk, 2016).

2.1.2. Stres Kaynaklari

Bireyin yagami baglaminda biiyiik dnem tasiyan stres kaynaklari, stresin organizmanin
kendi i¢cinden mi yoksa organizmadan bagimsiz olarak disindan m1 kaynaklandigina
bagl olarak igsel ve dissal stresorler olmak iizere iki farkli kategoriye ayrilabilir
(Avsaroglu ve Ure, 2007). Bireyin icsel niteliklerine dayanan igsel stres, hem
fizyolojik hem de psikolojik kokenleri kapsar (Aldwin, 2007). Wong vd. (2006)
tarafindan agiklandigi lizere, igsel stres ii¢ farkli kanaldan ortaya ¢ikabilir: varolugsal,
duygusal ve benlikle ilgili ikilemler. Bireyin deneyimlerini yonlendirme, yorumlama
ve konumlandirma bigiminin igsel stresin ydriingesini dnemli Ol¢iide etkilediginin
altin1 ¢izmek zorunludur (Baltas ve Baltas, 2018). Ote yandan, organizmanin digindaki
dis faktorlerden kaynaklanan ve organizmanin iyi olusuna tehdit olugturan her tiirlii

stres yaratan durum, dis stres kaynagi olarak kategorize edilir (Aldwin, 2007).

Baltas ve Baltas (2018) tarafindan tanimlanan kapsamli stres kaynaklar1 taksonomisi,
cevresel, isle ilgili ve psikososyal stresorler olmak tizere ii¢ kapsayici kategoriyi
kapsamaktadir. Cevresel stres kaynaklar1 agir1 kalabalik, asir1 sicaklik degisimleri,
hava Kkalitesi, akustik rahatsizliklar ve radyoaktif tiirevlere maruz kalma gibi
durumlarla agiklanmaktadur. Isle ilgili stres kaynaklari ise agir sorumluluklar, zorlu ve
yorucu bir calisma ortami, asirt konfor, zamansal kisitlamalar, vardiyayla ilgili
zorluklar ve istthdamla ilgili zorunluluklar olarak tanimlanmaktadir. Son olarak,
psikososyal stres kaynaklari, siradan yasam kosullarindan kaynaklanan giinliik stres
faktorlerini, kisiler arasi ve kisiler i¢i catismalari, 6zel ihtiyaclari, bireyi biitlinsel
olarak etkileyen yasami degistiren krizleri ve fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik

boyutlarla i¢ ice gecmis gelisimsel stresleri kapsamaktadir.

Bununla birlikte, Padilla ve Borrero (2006) stres kaynaklarini ¢ok yonlii bir bakis
acistyla incelemis ve bunlar1 beslenme, barinma, giivenlik ve ekonomik yiikimliiliikler
gibi temel yasam gerekliliklerinden; olumsuz saglik kosullar1 da dahil olmak iizere
bireye 6zgii i¢sel faktorlerden; asir giiriiltii seviyesi, kirlilik ve kalabalik ortamlar gibi

cevresel faktorlerden ve kardesler, ebeveynler, ¢ocuklar, esler gibi aile iiyelerinin yanm
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sira arkadaglar, meslektaglar ve tanimadiklart kisilerle etkilesimleri de kapsayan

iliskisel dinamiklerden kaynaklandigini belirtmistir.

2.1.3. Stresin Etkileri

Temelde bireyin bilissel degerlendirmeleri ve algilari tarafindan sekillendirilen bir
olgu olan stresin etkisi, bu biligsel degerlendirmelere ve algilara bagli olarak
degiskenlik gosteren dinamik bir etki spektrumu ile karakterize edilir (Cankaya ve
Ciftci, 2019). Siirme’ye (2019) gore stres, organizma i¢inde hem fizyolojik hem de
psikolojik alanlar1 kapsayan bir dizi olumsuz belirtiye yol agabilir. Altuntas (2003)
stresin fizyolojik, psikolojik, davranigsal ve biligssel boyutlardaki yansimalarinin

kapsaml1 bir sekilde incelenmesini savunmaktadir.

Fizyolojik diizeyde stres, kalp krizi, kalp hastaliklari, felg, hipertansiyon, mide ve on
iki parmak bagirsag iilserleri, diyabet ve cesitli dermatolojik sorunlar dahil ancak
bunlarla simirli olmamak {izere bir dizi hastalikla ampirik olarak iliskilendirilmistir
(Pandey vd., 2011). Ayrica stres, bagisiklik tepkisinde azalmaya yol agarak alerjik
reaksiyonlar, enfeksiyonlar, astim ve hatta kanser gibi rahatsizliklara yatkinlig1 artirir
ve boylece organizmay1 saglikla ilgili kirilganliklara karsi daha hassas hale getirir
(Dhabhar, 2011). Bazi durumlarda, stresin olumsuz sonuglari hayati risk olusturacak
kadar artabilir (Folkman ve Moskowitz, 2000). Bununla birlikte, stresin roliiniin, bu
rahatsizliklarin yogunlugunu ve siiresini sekillendirmede 6nemli bir belirleyici oldugu
i¢in, sadece rahatsizligin 6tesine gectigini kabul etmek zorunludur (Baltas ve Baltas,

2018).

Psikolojik olarak stres; depresyon, kaygi, korku, endise, artan uyarilabilirlik, gerginlik,
kronik yorgunluk, uyku bozukluklari, 6zgiiven kaybi, umutsuzluk, tikenmislik, zevk
kaybi, yogun 6fke, caresizlik, yetersizlik duygulari ve yaygin bir enerji tiikenmesi
hissini kapsayan bir dizi psikolojik rahatsizligin zorlu bir onciisiidiir (Folkman ve
Moskowitz, 2000; Gokler ve Isitan, 2012). Ayrica stres, travma sonrast ve akut stres
bozuklugu, psikotik bozukluklar, sizofreni, ¢esitli bagimlilik tiirleri, anksiyete
bozukluklari, konversiyon bozukluklari, cinsel islev bozuklugu, yeme ve uyku
diizenindeki bozukluklar gibi bir dizi psikolojik rahatsizlikla ayrilmaz bir sekilde
iliskilidir (Akcakaya ve Erden, 2014). Ayn1 zamanda, bireyler stresin yarattigi ¢ok

cesitli zorluklarla miicadele ederken asir1 ve sagliksiz gida tiiketimi, tiitiin kullanima,
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alkol ve uyusturucu kullanimi ve saldirgan davraniglarin ortaya ¢ikmasi gibi uyumsuz
basa ¢ikma mekanizmalarina bagvurabilirler (Dogan ve Miimin, 2013). Bu davranigsal
belirtilere ek olarak, stresin bireyin bilissel yetileri lizerinde zararlh bir etki yaratmasi
ve zararli sonuglarini daha da siddetlendirmesi dikkat ¢ekicidir (Baltas ve Baltas,

2018).

Bu konuda farkli bakis agilar1 oldugunu belirtmek yerinde olacaktir. Selye (1976),
stresin her zaman zararli1 sonuglar dogurmadigini ve belirli kosullar altinda, belirli
baglamsal degiskenlere bagli olarak Onleyici veya tedavi edici bir ajan olarak ortaya
cikabilecegini iddia etmektedir. Aldwin (2007), yaygin varsayimlarin aksine, stresin
bazi durumlarda bireyin psikolojik saglamligin1 ve metanetini artirabileceginin altini
cizmektedir. Baltas ve Baltag (2018), stresin yol ag¢tig1 sikintilarin katalizor bir giig
olarak islev gorebilecegini ve bireyleri israrli ¢abalara, yenilik¢i kesiflere, uyumlu
cabalara ve iiretken gayretlere tesvik edebilecegini ileri siirmektedir. Ayrica, bu
potansiyel olarak yapict sonuclarin gerceklesmesinin, stresin makul bir seviyede
tutulmasina bagli oldugunu, ancak bu uygunluk esiginin bireyler arasinda farklilik

gosterebilecegini kabul ettiklerini vurgulamaktadirlar.

Gokler ve Isitan (2012), stresin hem yoklugu ya da azlig1 hem de fazlalig birey i¢in
istenmeyen kosullar1 temsil ederken, fark edilebilir diizeyde stresin varliginin
organizmaya canlilik, dinamizm ve dikkat asilayarak motive edici bir rol iistlendigini
iler1 siirmektedir. Stres ve bireyin 1yi olusu arasindaki iliskinin incelikli ve ¢ok yonlii
oldugu ve sonuglarmin genis bir fiziksel, psikolojik ve biligsel boyut yelpazesini

kapsadig1 agiktir.

2.1.4. Stresin Degerlendirilmesi

Folkman vd. (1986) tarafindan aciklandig: iizere, stresin bilissel degerlendirmesi,
birey ve fiziksel diinya arasindaki arayiiziin bireyin genel iyi olusunu siirdiirmeye mi
yoksa tehlikeye atmaya mi1 hizmet ettiginin kritik tespitini kapsayan karmagsik bir
siirectir. Bu biligsel degerlendirme, Lazarus ve Folkman’in (1984) temel
caligmalarinda tanimlandig1 gibi, birincil, ikincil ve yeniden degerlendirme asamalari

ile desteklenen iiglii bir dizi aracilifiyla ortaya ¢ikmaktadir.

Oncelikle, bilissel degerlendirme siireci, bireyin kendisi ve dis cevre arasinda

karsilagilan arayliziin herhangi bir tehdit veya sikintt olusturup olusturmadigini ayirt
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etmeyi amaglayan kapsamli bir degerlendirmeye girdigi birincil degerlendirme ile
baslar. Bu birincil degerlendirmenin, bireyin benlik algisini, kisisel hedeflerini, kaygi
duydugu konulari, kapsayict diinya goriisiinii, normatif ¢ergeveleri ve bireyin kisilik
ozelliklerini kapsayan faktorlerin bir araya gelmesinden derinden etkilendiginin altini
cizmek cok onemlidir. Bu ¢ok yonli belirleyiciler, bireyin duruma iliskin ilk

degerlendirmesini sekillendirmede etkili bir rol oynar.

Daha sonra, bireyin basa ¢ikma stratejileri repertuarindan se¢im yapmak i¢in kasith
bir ¢abayla karakterize edilen ve boylece tanimlanan strese neden olan kosullara yanit
olarak yapici eylemi katalize eden ikincil degerlendirme asamasi ortaya ¢ikar. Bu basa
cikma tarzlari, sikintili kosullarin varolusun dogal bir yonii olarak kabul edilmesini,
sikintili kosullart iyilestirmeyi amaglayan proaktif ¢abalari, yaklasan olumsuzluklari
Onleme girisimini veya mevcut durumun basarili bir sekilde ¢oziilmesini kapsayabilir

(Folkman vd., 1986).

Son olarak, Lazarus ve Folkman’in (1984), bireyin i¢ ortamindan ya da dis fiziksel
diinyadan gelen ek veriler 151¢inda durumu yeniden degerlendirme kapasitesini ifade
eden yeniden degerlendirme kavramini ortaya koymalar1 dikkate degerdir. Biligsel
degerlendirmenin bu yonii, bireyin degerlendirme siirecinin dinamik bir sekilde
ayarlanmasina ve iyilestirilmesine olanak taniyarak degisen kosullara uyum saglar ve
stres etkenine daha incelikli tepkiler verilmesini kolaylastirir. Ozetle, stresin biligsel
degerlendirmesi, bireyin algisi, basa c¢ikma stratejileri ve uyum yeteneginin dis
cevredeki karmagik stres faktorleri arazisinde gezinmek icin sinerjik bir sekilde

etkilesime girdigi bu sirali agamalar tarafindan yonlendirilen karmasik bir siiregtir.

2.2. Stresle Basa Cikma

Bireylerin yasamlar1 boyunca ka¢inilmaz olarak maruz kaldiklari stresin azaltilmasi
veya tamamen ortadan kaldirilmasinin zor bir ¢aba oldugu yaygin olarak kabul
edilmektedir. Sonug¢ olarak, bireyin yasamina niifuz eden, hem fizyolojik hem de
psikolojik boyutlar1 etkileyen ve potansiyel olarak iyi olusu ve canlilig1 tehlikeye atan
stresi etkili bir sekilde yonetmenin zorunlulugu ortaya ¢ikmaktadir. Stresin ustalikla
ele alinmasi, 1yi olma halinin siirdiiriilmesi ve bireylerin yasami kalite, yaraticilik ve
zenginlik duygusuyla algilamalar i¢in ¢ok onemlidir (Aldwin, 2007). Bektas ve
Karagoz (2017), bireyin fizyolojik ve zihinsel dengesini korumak, dig ¢cevreyle daha
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saglikli bir biitlinlesme saglamak ve iiretkenlik ve memnuniyetle damgalanmig bir
yasami tesvik etmek icin stresle yetkin bir sekilde basa ¢ikmanin oneminin altini

¢izmektedir.

Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan ortaya konan basa ¢ikma kavramsallastirmast,
basa ¢ikmay1 bireyin kendi i¢inden ya da dis ¢evreden kaynaklanan ve bireyin igsel
kapasitelerini zorlayan bir dizi beklentiyi karsilamak icin distlendigi bir dizi
davranigsal ve biligsel ¢aba olarak tanimlamaktadir. Carver (2011) benzer sekilde basa
¢ikmayi, bireyde ¢ok sayida istenmeyen tezahiire yol agan ve bdylece bireyin iyi
olusuna tehdit olusturan kosullarla yilizlesmek i¢in kullanilan stratejiler olarak

tanimlamaktadir.

Snyder ve Pulvers (2001b) stresle basa ¢ikmanin, bireylerin yagamlarindan memnun
olmalarini1 saglamak ic¢in kullanmalar1 gereken davranmigsal, psikolojik ve bilissel
eylemlerin bir birlesimini kapsadigin1 agiklamaktadir. Lazarus’a (2006) gore stresle
basa ¢ikma, bireyin stresli durumlara verdigi tepki etrafinda doner ve etkili basa ¢ikma
mekanizmalar ortaya ¢ikmadiginda yiiksek stres seviyeleri ortaya c¢ikar. Bartram ve
Gardner (2008) stresle basa ¢ikmay1, bireysel kapasiteleri asan ve bu nedenle zorlayici
hale gelen sikintili durumlar tizerinde kontrol saglamak i¢in sergilenen bilissel ve
davranigsal ¢abalar olarak tanimlamaktadir. Carver (2011) stresle basa ¢ikmayn, stresli
durumlarin yarattig1 fizyolojik ve psikolojik riskleri ve bireyin bu potansiyel
tehlikelere verdigi tepkileri iyilestirme cabasi olarak 6zetlemistir. Dogan ve Miimin
(2013), stresle basa c¢ikmanin stresoriin  tamamen ortadan kaldirilmasim
gerektirmedigini, bunun yerine bireyin stresorii zarar1 azaltacak sekilde yonetilebilir
bir diizeyde diizenleme becerisine odaklandigini belirtmektedir. Puglisi-Allegra ve
Andolina (2015) stresle basa c¢ikmanin, bireylerin stres yiiklii kosullar altinda
kullandiklar1 bir dizi davranigsal ve bilissel taktigi kapsadigini agiklamaktadir. Goksel
ve Tomruk (2016) ise stresle basa ¢ikmayi, stresten kaynaklanan cesitli zorluklar
tizerinde kontrol saglama cabasi olarak tanimlamaktadir. Avsaroglu ve Akcesme
(2018) stresle basa ¢ikmayi, stresorlerin yarattigi rahatsizli§i daha katlanilabilir hale
getirmek i¢in davranigsal ya da psikolojik olarak tepki verme durumu olarak
tanimlamaktadir. Cimli ve Celik (2019) stresle basa ¢ikmayi bireyin stres diizeyini en

aza indirmeye caligmasi olarak tanimlarken, Yildiz ve Dirik (2019) stresle basa
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cikmayt stresli durumlarin farkina varilmasi, bu durumlarla miicadele edilmesi ve

uygulanabilir eylem planlarinin diisiiniilmesi olarak agiklamaktadir.

Ozetle, stresle basa ¢ikmanin bu ¢ok cesitli tanimlar1 arasinda bir fikir birligi oldugu
aciktir; stresle basa ¢ikma, bireyin stres yaratan olarak algilanan durumlarla miicadele
etmek i¢in biligsel veya davranigsal ¢abalar olarak tasvir edilmektedir. Bu kolektif
anlayis, basa ¢ikma mekanizmalarinin bireyin giiniimiiz ortaminda stres faktorlerinin

yarattig1 karmasik zorluklara verdigi tepkide oynadigi 6nemli roliin altin1 ¢izmektedir.

2.2.1. Kuramsal A¢idan Stresle Basa Cikma

Stresle basa ¢ikmanin incelenmesi, Freud’un psikanalitik yaklasimi ve savunma
mekanizmalari, Erikson’un psikososyal yaklasimi ve gelisim agamalari, evrimsel veya
hayvansal yaklasim, sosyokiiltiirel yaklasim ve biitlinciil yaklasim olmak {iizere bes
farkli gerceveyi kapsamaktadir (Eryilmaz, 2009). Bu cergevelerin her biri, stres
faktorlerinin yarattig1 zorluklarla miicadele etmek icin bireyler tarafindan kullanilan

stratejiler ve mekanizmalar hakkinda benzersiz perspektifler sunmaktadir.

Psikanalitik Ego Psikolojisi Yaklasimi: Kokleri Freudyen kurama dayanan bu
yaklagim, stresin etkilerini hafifletmeyi ve strese neden olan sorunlari ¢dzmeyi
amaglayan bir dizi davranigsal veya zihinsel girisim olarak basa ¢ikmanin
kavramsallastirilmas: etrafinda donmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984). Bu basa
¢ikma ¢abalar1 hem bastirma, inkar ve entelektiiellestirme gibi bilissel faaliyetleri hem
de problem ¢6zme gibi davranigsal faaliyetleri kapsar (Folkman vd., 1986). Oziinde
bu ¢ergeve, bireylerin stresi yonetmek ve hafifletmek i¢in kullandiklar1 psikolojik

mekanizmalar1 ve savunma mekanizmalarini inceler.

Psikososyal Gelisim Asamalar1 Yaklasimi: Erikson’un psikososyal yaklagimui, stresle
basa ¢ikma baglaminda gelisimsel asamalarin Oonemini vurgular. Bu cerceve, ic
kontrol, 6z sayg1 ve yeterlilik gibi kavramlarin 6nemli roliiniin altin1 ¢izer. Gelisimsel
gorevlerin ve asamalarin saglikli bir sekilde miizakere edilmesinin, etkili basa ¢ikma
becerilerinin gelistirilmesini tesvik ettigini one siirer (Eryilmaz, 2009). Oziinde bu
yaklasim, psikososyal gelisim ile basa c¢ikma stratejileri arasindaki baglantiy1

vurgulamaktadir.

19



Evrimsel ya da Hayvan Yaklasimi: Genellikle hayvan modeli olarak adlandirilan
stresle basa ¢ikmaya yonelik evrimsel yaklasim, basa ¢ikmayi organizmalarin iyi
oluslar1 i¢in risk olusturan durumlara yanit olarak {istlendikleri bir tiir hayatta kalma
cabasi olarak nitelendirir (Folkman vd., 1986). Bu ¢erceve, insanlardaki stres tepkileri
ile hayvanlar aleminde gozlemlenen adaptif davramiglar arasinda paralellikler

kurmakta ve dogustan gelen kendini koruma giidiisiinii vurgulamaktadir.

Sosyokiiltiirel Yaklasim: Sosyokiiltiirel yaklagim, stresle basa c¢ikmanin bireyin
icinde bulundugu ¢evrenin kiiltiirel ve dis kosullarina uyum saglama becerisine bagl
oldugunu oOne siirer. Bireyin basa ¢ikma stratejilerini sekillendirmede toplumsal
normlarin, kiiltiirel degerlerin ve dis baglamsal faktorlerin etkisinin altin1 ¢izer. Bu
yaklagim, sosyokiiltiirel faktorlerin bireyin strese verdigi tepkileri etkilemedeki

Ooneminin altin1 ¢izmektedir (Eryilmaz, 2009).

Biitiinciil Yaklasim: Biitlinciil ¢ercevede, stresle basa ¢ikma, bireyin sikinti yaratan
cesitli stres durumlarina yanit olarak sergiledigi davranigsal ve zihinsel ¢abalarin
kolektif bir dizisi olarak nitelendirilir (Eryillmaz, 2009). Bu yaklasim, basa ¢ikmanin
hem biligsel hem de davranigsal boyutlarin1i goz Onilinde bulundurarak bireyin

tepkisinin biitiinsel dogasini dikkate alir.

Ozetle, bu bes cerceve, stresle basa ¢ikmanin karmasik olgusunun analiz edilip
anlasilabilecegi farkli mercekler sunmaktadir. Her bir g¢erceve, bireylerin
yasamlarindaki stres faktorlerinin yarattigir zorluklar1 agsmak i¢in kullandiklar1 ¢ok

yonlii stratejilere iliskin benzersiz iggoriiler sunmaktadir.

2.2.2. Stresle Basa Cikma Stratejileri

Stres kavrami dogas1 geregi 6zneldir ve farkl kisisel anlamlar ve yorumlar tastyarak
bireyler arasinda farkli sekillerde tezahiir edebilir (Selye, 1976). Benzer sekilde, stresle
basa ¢ikmanin ¢ok yonlii siireci, bireysel farkliliklar ve kendine 6zgii faktorler devreye
girdiginden, tiim bireylere ayn1 sekilde uygulanabilecek evrensel, herkese uyan tek bir
strateji ile karakterize edilmez. Basa ¢ikma stratejilerindeki bu ¢esitlilik, bireylerin
benzersiz kisilikleri, belirli stres faktorlerine kars1 duyarliliklar1 ve hayatin dokusunda
gezinirken kullandiklari incelikli yollar arasindaki karmasik etkilesimin bir sonucudur
(Cimli ve Celik, 2019). Wills ve Filer (1996), bireylerin sorun odakli veya duygu

odakli olarak kategorize edilen basa ¢ikma stratejileri kullanabilecegini belirtmektedir.

20



Problem odaklh basa ¢ikma, sorun durumunun tanimlanmasini ve ifade edilmesini,
cesitli segeneklerin sunulmasi yoluyla potansiyel eylem yollarinin degerlendirilmesini
ve nihayetinde secilen bir eylem yolunun secilmesini ve uygulanmasini kapsayan
sistematik yaklasimiyla ayirt edilir (Lazarus ve Folkman, 1984). Ozellikle, sorun
odakli basa ¢ikma, hem igsel olarak bireyin kendi durumuna hem de digsal olarak daha

genis dis cevreye yoneltilebilen faaliyetleri kapsar (Lazarus, 2006).

Duygu odakl basa ¢cikma ise tam tersine, stresli kosullarin yol agtig1 istenmeyen
duygular1 hafifletmeye yonelik stratejilerin benimsenmesi etrafinda doner. Bu
stratejiler arasinda duygusal destek arama, kagma ve kacinma yoluyla teselli arama,
stres kaynagina odaklanmama, inkar etme, fantezi ve hayal kurma, mizahtan
yararlanma, entelektiiellestirme, biiyiilii diisiinmeye basvurma ve dini inanglarda
teselli arama sayilabilir. Duygu odakli basa ¢ikma, stresli durumlarin hem olumlu hem
de olumsuz perspektiflerden degerlendirilmesine, durumlarin zihinsel alanda yeniden
cer¢evelendirilmesine veya algilanan riskin azaltilmasina da izin verir (Wills ve Filer,

1996).

Ozetle, sorun odakli basa ¢ikma, sorun durumunun pragmatik analizi ve ¢oziimii
etrafinda donerken, duygu odakli basa ¢ikma stresoriin neden oldugu olumsuz
duygusal tepkilerin iyilestirilmesine odaklanir (Bartram ve Gardner, 2008). Ergin,
Ergin ve digerlerine (2014) gore, sorun odakli basa ¢ikma, sorunu anlamaya ve soruna
miidahale etmeye calisirken, duygu odakli basa ¢ikma, sorunun ortaya cikardigi
olumsuz duygular1 yonetmeye calisir. Ayrica, sorun odakli basa ¢ikma, fark edilebilir
stres faktorlerine yanit olarak ele alinabilecek davranigsal ve biligsel yonleri
vurgularken, duygu odakli basa ¢ikma Oncelikle farklilasmaya meydan okuyabilecek
duygusal tepkilerle ilgilenir (Bartram ve Gardner, 2008). Wong vd. (2006) problem
odakli basa ¢ikmanin kontrol edilebilen stresorlerle basa ¢ikmak i¢in uygun oldugunu,
duygu odakl1 basa ¢ikmanin ise kontrol edilemeyen stresorlerle basa ¢ikmak i¢in daha
uygun oldugunu One silirmektedir. Problem ya da duygu odakli basa ¢ikma
yaklagiminin sec¢imi stresoriin dogasina baghdir. Daha da 6nemlisi, bu basa ¢ikma
yaklagimlarmin genellikle sinerjik bir sekilde isledigi, etkilesimli ve isbirlik¢i bir
dinamigi tesvik ettigi kabul edilmektedir (Lefcourt, 2001).

Folkman (2013), sorun ve duygu odakl1 basa ¢ikma paradigmalarina ek olarak, stresle

basa ¢ikmak icin anlam odaklh yaklasim ortaya koymustur. Bu yaklasim, bireyin
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temel inanglarini aragtiran, deneyimlerden elde edilen derin kazanimlarin
tanimlanmasma ve hedeflerin ve Onceliklerin siirekli olarak iyilestirilmesine

odaklanan bir siire¢le karakterize edilir.

Ayrica, basa ¢cikma yOntemlerini pasif/kacinmaci ve aktif/yaklasimsal basa ¢ikma
kategorileri altinda siniflandirmak miimkiindiir. Aktif basa ¢ikma, stres faktorlerini
yonetmek i¢in proaktif, sorun odakli bir yaklasimi icerirken, pasif basa ¢ikma duygu
odakl1 bir tepkiyi gerektirir (Hamarta vd., 2009). Pasif basa ¢ikma stratejileri, harekete
geeme konusunda isteksizligi ve stresin yarattigi fizyolojik ve psikolojik bedeli
kabullenmeyi icerir ve genellikle boyun egici ve caresiz bir durus olarak kendini
gosterir (Celenk ve Peker, 2020). Bununla birlikte, pasif basa ¢ikma stratejileri kisa
vadede avantajli goriinse de, zaman iginde sorunlar1 daha da kotiilestirerek daha acil
ve karmagsik midahaleler gerektirebilir. Stres faktorii ele alinmadik¢a, sorun
tirmanabilir, daha inat¢1 ve zorlu hale gelebilir ve bireyleri kisir bir dongiiye sokabilir
(Carver, 2011). Bunun tersine, bireyler kaginmanin daha saglikli bir alternatifini temsil
eden ve stresorlerle aktif etkilesimi kapsayan aktif basa ¢ikma stratejilerini tercih
edebilirler (Bartram ve Gardner, 2008). Aktif basa ¢ikma stratejileri, diger proaktif
Onlemlerin yani sira sosyal destek aramayi, iyimserlik ve oOzgiliven gelistirmeyi

igerebilir (Celenk ve Peker, 2020).

Aldwin’e (2007) gore, bu basa ¢ikma yaklagimlar1 arasindaki se¢im ve bunlarin daha
sonra hayata gecirilmesi, bireyin stresor algisi, i¢sel basa ¢cikma egilimleri ve diger
bireylerin ve kiiltiirel baglamin girdisi de dahil olmak tizere dis faktorlerin etkisi gibi
faktdrlere baglidir. Oziinde, bir basa ¢ikma stratejisinin se¢imi bilissel, duygusal ve

baglamsal faktorlerin karmasik bir etkilesimiyle sekillenen dinamik bir siiregtir.

2.2.3. Stresle Basa Cikma Yontemleri

Stresle basa ¢ikma yontemleri bireysel ve toplumsal diizeyde gruplandirilabilmektedir.
Mevcut arastirmanin  Orneklemini 6gretmenler olusturdugu icin, basa ¢ikma

yontemleri bireysel ve orglitsel diizeyde alt basliklar halinde incelenmistir.

2.2.3.1. Bireysel Yontemler

Stres yonetimi alaninda, sorun algis1 ve duygusal tepki arasindaki karmasik etkilesim

cok onemli bir husustur. Bireyler bir sorunla kars1 karsiya kaldiklarinda ve bunu bir
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kayip, tehlike veya tehdit olarak yorumladiklarinda, kaginilmaz olarak artan endise ve
gerginlik duygularinin eslik ettigi stres tepkilerine maruz kalirlar. Bu duygusal
tepkiler, soruna bir ¢6ziim bulunana kadar devam eder ve yogunlasir. Caresizlik algisi,
geleneksel sorun ¢ozme yontemleri etkisiz kaldikga, yeni ¢oziimler arama zorlugunu
daha da artirabilir. Sorun giderek daha da i¢inden ¢ikilmaz bir hal aldikg¢a, bireyler
umutsuzluk ve endise duygularimi artirarak durumu daha da karmagik hale
getirebilirler (Onbasioglu, 2004). Bu dinamik, problem yorumlamanin duygusal iyi
olus tlizerindeki derin etkisinin altin1 ¢izmekte ve stres algisinin hem biligsel hem de
duygusal yonlerini ele alan etkili stres yoOnetimi stratejilerine duyulan ihtiyaci

vurgulamaktadir.

Stresle basa ¢ikmanin bir yolu olarak beslenme baglaminda, birkag temel ilke ortaya
ctkmaktadir. Ozellikle kahve tiiketimi s6z konusu oldugunda 6lciilii olmak g¢ok
onemlidir. Kahve aliminin giinde en fazla iki veya ii¢ fincanla sinirlandirilmasi tavsiye
edilir. Asinnt kafein alimi stresle ilgili semptomlar1 daha da kotiilestirebilir. Giin
boyunca vitamin, kalori ve mineralleri kapsayan dengeli bir besin aliminin
stirdiiriilmesi de ayn1 derecede dnemlidir. Bu dengeyi saglamak, etkili stres yonetimi
icin hayati 6nem tasir, ¢linkii ¢ok yonlii bir diyet genel iyi olusa ve stres faktorlerine
kars1 saglamliga katkida bulunur. Ayrica, kisinin diyetinde dogal gidalara agirlik
vermesi Onerilir. Daha az islenmis ve temel besinler agisindan zengin olan bu gidalar
hem fiziksel hem de psikolojik saghigi destekler. Yiiksek seker icerigine sahip
gidalardan kaginmak veya 6l¢iilii tiiketmek ¢cok dnemlidir. Asir1 seker alimi kan sekeri
seviyesinde dalgalanmalara yol agarak stres ve psikolojik hal degisimlerini potansiyel
olarak siddetlendirebilir. Bireylerin sigara i¢tigi veya sigara i¢ilen ortamlara maruz
kaldig1 durumlarda, C vitamini takviyesi tavsiye edilir. Sigara icmek ve pasif igicilige
maruz kalmak viicudun C vitamini seviyesini diislirebilir ve yeterli C vitamininin

korunmasi genel saglik i¢in ¢ok 6dnemli olabilir (Pehlivan, 2002).

Beslenmenin 6tesinde, fiziksel egzersiz stres yonetiminin temel taglarindan biri olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Diizenli fiziksel aktivitelerde bulunmak, zihinsel rahatlama ve kas
gerginliginin azaltilmasim kapsayan bir dizi fayda sunar. Is verimliligini ve enerji
seviyelerini artirirken duygusal rahatlama ve gevseme saglar. Diizenli egzersiz
uyaniklig1 artirir ve kaygiyr azaltirken daha iyi uyku kalitesini tesvik eder. Kemik

sagligin giiclendirir ve kalp hastaligi riskini azaltir. Giivenli durusu tesvik eder ve sirt
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agrisina kars1 nleyici bir tedbir olarak hizmet eder. Ozellikle, dogru ve derin nefes
alma uygulamasi gevseme egzersizlerinin hayati bir unsurunu olusturur. Dogru nefes
alma, kan damarlarinin genislemesine neden olarak oksijen ve besin maddelerinin
viicuda etkin bir sekilde dagilmasini kolaylastirir. Bu nefes teknikleri, fizyolojik stres
tepkisine kars1 koruyucu bir mekanizma gorevi gorerek bedensel rahatlamay1 ve genel

1yi olusu tesvik eder (Baltas ve Baltas, 2018).

Ozetle, etkili stres yonetimi, problem algis1, duygusal tepki ve beslenme ve fiziksel
aktivite gibi yasam tarzi faktorleri de dahil olmak flizere c¢esitli yonleri kapsar.
Birbiriyle iliskili bu unsurlar, stres yonetiminde biligsel, duygusal ve fizyolojik
boyutlari ele alan ve nihayetinde hayatin zorluklar1 karsisinda psikolojik saglamligi ve

iyi olusu tesvik eden biitiinsel bir yaklasimin 6nemini vurgulamaktadir.

2.2.3.2. Orgiitsel Yontemler

Orgiitler, cesitli ydntem ve stratejilerin uygulanmasi yoluyla isyerinde stresin
onlenmesinde Onemli bir rol oynamaktadir. Bu yaklasimlar, oOrgiitsel yapidaki
degisiklikleri, se¢me ve yerlestirme programlarindaki diizenlemeleri, kapsamli egitim
ve gelistirme girisimlerini, calisma kosullarinin iyilestirilmesini, is ve gorevin yeniden
tasarlanmasini, hedef belirlemeyi, rol incelemesini, ortak yonetim uygulamalarini,
kariyer ilerleme firsatlarini, fiziksel ortamin yeniden yapilandirilmasini ve sosyal
yardimlarin artirilmasini kapsamaktadir. Tercihlerine ve yeteneklerine uygun olmayan
rolleri listlenen bireylerin kendilerini strese acik bulabileceklerini ve danigmanlarin
miidahalesine ihtiya¢ duyabileceklerini kabul etmek zorunludur. Bu tiir bireylerin
ithtiyaclarma gore hazirlanmis danisman programlari, ilgi ve yeteneklerinin hem kabul
edildigi hem de degerlendirildigi yeni firsatlar yaratmaya calismalidir. Bu sekilde, bu
bireyler potansiyel olarak giiclii yoOnleri ve istekleriyle daha uyumlu farkh
departmanlara veya kuruluslara gecis yapabilirler. Orgiitsel baglamda, yoneticiler
calisanlara stresle basa ¢ikma ve stresi 6nleme konusunda yardimer olma konusunda
onemli bir sorumluluk tagimaktadir. Bu gorev, optimum performansi kolaylastiran
elverisli calisma ortamlarimin  saglanmasini, c¢alisanlarin  siirekli  olarak
desteklenmesini ve tesvik edilmesini, ¢alisanlarin ihtiyaclarinin karsilanmasini ve
calisanlarin stres faktorlerine en az duyarli oldugu kosullarin belirlenmesini

kapsamaktadir (Donaldson-Feilder vd., 2011). Karadavut (2005) baz1 insan kaynaklari
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uygulamalarinin stres yonetiminde Ozellikle etkili oldugunu vurgulamaktadir. Bu
uygulamalar, isle ilgili se¢im kriterlerine titizlikle uyulmasini, personelin isyerine
sorunsuz bir sekilde entegrasyonunu saglamak i¢in oryantasyon faaliyetlerine 6ncelik
verilmesini, ¢alisanlar i¢in ulasilabilir hedefler belirlenmesini, objektif ve giivenilir
performans Ol¢iim ve geri bildirim mekanizmalarini, ¢alisanlarin mesleki gelisimleri
icin planlar gelistirilmesini, calisanlarin bu planlardan nasil yararlanabilecekleri
konusunda rehberlik edilmesini ve genel iyi olusu tesvik etmek ig¢in isyerindeki

eksikliklerin giderilmesini kapsamaktadir.

Ozet olarak, orgiitler hem &nleme hem de azaltmaya yonelik ¢ok yonlii stratejiler
uygulayarak isyeri stresi sorununu proaktif bir sekilde ele almalidir. Calisanlarin 1yi
olusu i¢in elverisli bir ortam yaratma taahhiidii, stres yonetiminin yalnizca ahlaki bir
zorunluluk degil, ayn1 zamanda Orgiitiin basarisina ve isgiiciniin genel iyi olusuna
katkida bulunan stratejik bir zorunluluk oldugunun kabul edilmesiyle

vurgulanmaktadir.

2.2.3.3. Moos’un Stresle Basa Cikma Modeli

Moos (1993) tarafindan gelistirilen basa ¢ikma modeli, basa ¢ikma stratejilerini saglik,
iyi olusg ve gecici yasam krizleri arasinda aracilar olarak goren etkilesimei bir modeldir.
Cift yonliiliik ile karakterize edilen bu model, degiskenlerden gelen geri bildirimleri
icermektedir. Moos (1993), basa cikma boyutlarina iliskin farkli perspektifleri
sentezlemeye c¢alismis ve sonugta basa ¢ikma odagi ve yontemini vurgulayan c¢ok
boyutlu bir model ortaya koymustur. Basa ¢ikma odagi, aktif problem ¢6zme ¢abalar1
(yaklagim) veya problemden ka¢inma ve ortaya ¢ikan duygularin yonetimi (kaginma)
ile bireyin probleme yonelimi ile ilgilidir. Basa ¢ikma yontemi, stresorlerle yiizlesmek
veya onlardan kagmak i¢in kullanilan biligsel veya davranigsal eylemleri
kapsamaktadir (Koca Balli ve Kilig, 2016). Bu boyutlarin entegrasyonu dort farkl
yanit kategorisi ortaya c¢ikarmaktadir (Kirchner vd., 2008); ilk iki yanit biligsel

stratejileri, son ikisi ise davranigsal yaklagimlari icermektedir (Moos, 1993).

Mevcut arastirma kapsaminda stresle basa c¢ikma stratejilerinden “yaklasim”
incelendigi icin bu baglhk altinda da yaklasim modelinin 6geleri ele alinmistir.
Moos’un (1993) yaklasim modeli mantiksal analiz, pozitif degerlendirme, destek

arama ve problem ¢6zme olarak 4 faktdrden olugmaktadir.
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Mantiksal analiz, bireylerin stresli durumu ve sonuglarini anlamak ve bunlara zihinsel
olarak hazirlanmak i¢in yaptiklar bilissel girisimleri ifade etmektedir (Moos, 1993).
Bu yontem, durumun ciddiyetini, etkilerini ve potansiyel sonug¢larin1 degerlendirmek
icin durumun kasith ve metodik bir degerlendirmesini i¢ermektedir (Cimli ve Celik,
2019). Bu yontemde bireyler, karmasik stres faktorlerini yonetilebilir bilesenlere
ayirmaya c¢alismakta ve her bir unsuru rasyonel inceleme yoluyla arastirmaktadir. Bu
basa ¢ikma mekanizmasi, stres faktoriinii daha tarafsiz, kontrollii bir baglamda
cerceveleyerek ezici duygusal tepkilerin azaltilmasina yardime1 olmaktadir. Ornegin,
beklenmedik bir is kaybiyla kars1 karsiya kalan bir kisi, 6zge¢misini giincellemek veya
mali durumunu hesaplamak gibi durumu hafifletmek icin gereken pratik adimlar
listeleyebilir. Bu yaklasim, bireyleri sadece anlik zorluklara hazirlamakla kalmamakta,
ayni zamanda benzer sorunlart 6nlemek i¢in uzun vadeli stratejiler gelistirmeye de

yardimci olmaktadir (Moos, 1993).

Pozitif degerlendirme, stresli durumun gercekligini kabul ederken, sorunu olumlu bir
151k altinda yeniden yorumlamak i¢in biligsel girisimlerde bulunmayi i¢cermektedir
(Moos, 1993). Bu basa ¢ikma stratejisi, kisisel gelisim, 6grenme firsatlar1 veya stres
faktorleriyle ytlizlesmenin diger faydali sonuclarini bulmaya odaklanmaktadir. Stresi
bir tehditten ziyade kisisel gelisim i¢in bir katalizor olarak goéren bir bakis agisi
degisikligi ile karakterize edilmektedir (Koca Ball1 ve Kilig, 2016). Ornegin, bir terfi
i¢in pas gecilmek, mesleki gelisim alanlarini belirlemek veya baska bir yerde daha 1yi
bir pozisyon aramak i¢in bir firsat olarak yeniden degerlendirilebilir. Bu strateji,
bireylerin olumsuzluklara ragmen iyimser bir bakis acisim1 korumalarina yardimci
oldugundan, daha iyi bagisiklik fonksiyonu ve yasamdan daha yiliksek memnuniyet ile

baglantilidir (Garza Varela vd., 2021).

Destek arama, stresli olaylarla basa ¢ikmak i¢in bilgi, rehberlik veya destek aramaya
yonelik davranigsal girisimleri ifade etmektedir (Koca Balli ve Kilig, 2016). Bu
yontem, kisinin duygularini tartismak, tavsiye almak veya sadece baskalarindan
sempati ve anlayis kazanmak i¢in arkadaglarina, ailesine, profesyonellere veya destek
gruplarina ulagsmasini igcermektedir (Liddon vd., 2018). Destek arama, sosyal
baglantilarin stresli zamanlarda kritik 6neme sahip duygusal, bilgisel ve pratik yardim

saglayabilecegi onermesine dayanmaktadir (Moos, 1993). Ornegin, agir bir hastalikla
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ugrasan bir kisi, benzer durumdaki diger kisilerle baglant1 kurarak hikayeler, tavsiyeler

ve cesaretlendirme alisverisinde bulunmak i¢in bir destek grubuna katilabilir.

Problem ¢6zme, stres kaynagini hafifletmek i¢cin dogrudan ve proaktif adimlar atmay1
icermektedir (Koca Balli ve Kilig, 2016). Bu basa ¢ikma stratejisi eylem odaklidir ve
yalnizca semptomlar1 yonetmek yerine stresin kaynagini degistirmeyi veya ortadan
kaldirmayr amaclamaktadir (Maghan, 2017). Problem ¢6zme, problemin
tanimlanmasini, potansiyel ¢éziimlerin beyin firtinasinin yapilmasini, bu ¢oziimlerin
degerlendirilmesini ve ardindan en etkili olanin uygulanmasmi gerektirmektedir
(Moos, 1996). Ornegin, akademik baskilarla miicadele eden bir dgrenci bir ¢alisma
programi diizenleyebilir, 6gretmenlerden yardim isteyebilir veya ders ylikiinii buna
gore ayarlayabilir. Bu yaklagim 6zellikle stres kaynagi kontrol edilebilir oldugunda ve
birey degisimi gerceklestirmek igin gerekli kaynaklara sahip oldugunda etkilidir.
Problem ¢6zme sadece anlik problemin ¢éziimiine yardimci olmakla kalmamakta, ayni
zamanda gelecekteki zorluklar1 yonetmek icin faydali olan beceriler ve 6z yeterlilik

olusturarak bireyleri giiclendirmektedir (Maghan, 2017).

2.2.4. Ogretmenlik Mesleginde Stres ve Basa Cikma

Bir meslek olarak 6gretmenlik, kendine 6zgii dogas1 geregi onemli bir stres yiki
tasimaktadir. Ogrencilerin kisilik 6zellikleri, sosyal gegmisleri ve ekonomik durumlari
bakimindan ¢esitlilik gostermesi, 6gretmenlik meslegini hem son derece uzmanlagmis
hem de son derece zorlu bir meslek haline getirmektedir. Sonu¢ olarak, egitim
sisteminin temel bilesenlerini olusturan egitimciler, egitim baglaminda bir dizi stres
yaratan faktorle bogusmaktadir. Bu stres faktorleri, okul orgiitlerinde mevcut
oldugunda, dgretmenlerin etkililiginde bir diislise neden olabilir. Bu nedenle, bu stres
kaynaklarini tespit etmek ve olumlu egitim ve Ogretim icin elverisli bir ortam
olusturmak c¢ok Onemlidir. Stresli bir orgiitsel ortamdan kaynaklanan o6gretmen
verimsizliginin yansimalari, egitim kurumunun smnirlarimin  Gtesine uzanir ve
Ogrenciler, diger paydaslar ve genel olarak toplum iizerinde bir etki yaratir (Karadavut,
2005). Ogretmenlik, diger meslekler arasinda, egitim ve dgretim hizmetlerine hakim
olan onemli stres nedeniyle 6ne c¢ikmaktadir. Asir1 biirokratik talepler, ekonomik
yetersizlikler, kariyer gelisimi i¢in simirh firsatlar, toplumsal algilar, kurumlardaki

karar alma stireclerine katilim eksikligi ve tesviklerin yetersizligi gibi konular
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egitimciler arasinda stresin ortaya ¢ikmasina katkida bulunmaktadir. Bu durum da
Ogretmenler arasinda fiziksel ve zihinsel zorlanmalara yol agmakta ve genel
verimliliklerini  diiglirerek toplumun genelini etkilemektedir (Celep, 2003).
Ogretmenler, 6gretme ve 6grenme ortaminda ¢ok énemli bir role sahiptir ve okul
diizeyinde yeniliklerin ve degisikliklerin uygulanmasi iizerinde 6nemli bir etkiye
sahiptir. Cesitli pedagojik yaklagimlar kullanarak Ogrencilerin yeteneklerini
gelistirmelerine, hedeflerini belirlemelerine ve bu hedeflere ulasmak igin yaratici
fikirler tiretmelerine yardimci olurlar (Aygiin ve Taskin, 2016; Demir ve Kdse, 2016;

Dunlap ve Grabinger, 2003; Gupta, 2023; Ozdemir ve Bacanli, 2020).

[k kez 1977 yilinda Chris Kyriacou tarafindan ortaya atilan “dgretmen stresi” terimi,
o zamandan beri kapsamli bir arastirma konusu haline gelmistir (Kyriacou, 2001).
Kyriacou (2001) ogretmen stresini, mesleki gorevlerini yerine getirirken ofke,
gerginlik, kaygi, depresyon, sinirlilik ve hayal kirikligi gibi olumsuz duygularin
yasanmasi olarak tanimlamaktadir. Bu tanim, dgretmen stresinin isyeri kosullarindan
kaynaklandiginm1 ve bu kosullara yonelik duygularin bir tepkisi veya tezahiirii
oldugunu, tepkilerin kiigiikk duygusal rahatsizliklardan siddetli anksiyete veya
depresyona kadar degistigini vurgulamaktadir. Cooper ve Travers (2012) ise 6gretmen
stresini, 6gretmen ile meslegi arasindaki uyumsuzluk olarak kavramsallagtirmaktadir.
Bu bakis agisina gore, 6gretmen ve calisma ortami arasinda uyum veya uyumluluk
eksikligi oldugunda, Ogretmenin stres seviyesi artar ve bu dinamikte bireysel
perspektiflerin ve ¢evrenin roliinii vurgular. Strese katkida bulunan bir diger faktor de
Ogretmenlerin egitim ve ogretimle ilgili karar alma siireglerine sinirl katilimindan
kaynaklanirken, digsaridan empoze edilen kararlar1 sadakatle uygulamalari beklentisi

ile yan yana gelmektedir.

Egitimciler, ders planlama, 6dev ve sinavlara not verme, gelecek derslere hazirlik, sinif
yonetimi, 6zel egitim 6grencilerinin barinmasi, meslektaslar1 ve amirleriyle etkilesim
gibi sorumluluklarindan kaynaklanan ¢ok sayida stres faktoriiyle karsi karstyadir.
Ayrica, Ogrenci disiplin sorunlari, kalabalik siniflar, asir1 idari gorevler, kariyer
gelisimi icin sinirh firsatlar ve yetersiz ebeveyn destegi gibi zorluklar da egitimcilerin
yasadig1 strese onemli Ol¢lide katkida bulunmaktadir. Wisniewski ve Gargiulo’ya
(1997) gore, dgretmenlerin siirekli olarak en yiiksek potansiyellerinde performans

gosterme zorunlulugu basli basina bir stres faktorii olusturmaktadir. Balaban’in (2000)
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belirttigi gibi, bu stres faktorleri fizyolojik semptomlar (6rn. bag agrisi, iilser, migren),
psikolojik belirtiler (6rn. baski, kaygi, huzursuzluk, bitkinlik), davranissal sonuglar
(6rn. sigara, alkol tiiketimi, sagliksiz beslenme aligkanliklar1), devamsizlik ve is

performansinda diisiis gibi cesitli sekillerde ortaya ¢ikmaktadir (Balaban, 2000).

Uzun siireli stres deneyimi, is performansini olumsuz etkileyen bir durum olan zihinsel
tilkkenmeye yol agabilir ve okul ortamlarindaki egitimciler i¢in kritik bir sorun tegkil
eder. Montgomery ve Rupp (2005), 6gretmen stresine katkida bulunan bir dizi faktor
tanimlamistir; bunlar arasinda ilgisiz 6grencileri motive etme, smif i¢i disiplin
sorunlarin1 yonetme, zaman kisitlamalar1 ve yiiksek is yiikii ile miicadele etme, gelisen
Ogretim yontemleri ve miifredata ayak uydurma ve amirlerden ve diger paydaslardan
gelen elestirilere dayanma ihtiyact yer almaktadir. Yetersiz ¢alisma kosullar1 ve
meslektaslar ya da ebeveynlerle etkilesimler, egitimcilerin karsilastigi stres yikiinii
daha da artirmaktadir. Gergekten de, bazi aragtirmacilar 6gretmenligin en ¢ok stres
yaratan meslekler arasinda yer aldigini ileri siirmektedir (Hargreaves, 1998). Orgiitsel
bir perspektiften bakildiginda, egitim kurumlarindaki cesitli kaynaklardan
kaynaklanan ve tesis kosullari, idari dinamikler, 6gretmenlik mesleginin dogas1 ve
ogretmenler, 6grenciler ve velileri iceren karmasik iligkiler ag1 gibi faktorleri kapsayan

cok sayida stres faktorii goz onlinde bulundurulmalidir (Aladag, 2005).

Ozetle, 6gretmenlik meslegi asil ve dnemli olmakla birlikte, etkilerini azaltmak igin
dikkatli bir inceleme ve hedefe yonelik miidahaleler gerektiren stres faktorleriyle
doludur. Egitim kurumlarinin, yoneticilerin ve egitimcilerin kolektif cabalari, 1y1 olusu
ve saglamligi tesvik eden ve nihayetinde egitim sisteminin canliligini ve toplumdaki

hayati roliinii koruyan bir ortamin olusturulmasinda vazgecilmezdir.

2.2. Psikolojik Saglamhk

Bireyler yasamlar1 boyunca ¢esitli stresli durumlarla ve travmalarla kars1 karsiya
kalabilir ve bu da psikolojik iyi oluslar1 lizerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilir.
Bazilar1 i¢in bu deneyimler, uzun siire devam eden anksiyete, depresyon ve diger ilgili
bozukluklarin gelismesine yol acabilir. Bununla birlikte, sikintilardan kurtulma ve
psikolojilerini bu tiir zorluklardan nispeten etkilenmeden siirdiirme konusunda dikkate
deger bir yetenek sergileyen bir alt kiime vardir. Bu bireyler, yiiksek psikolojik
saglamlik diizeyleri ile karakterize edilirler (Dogan, 2015).
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“Psikolojik saglamlik terimi Latince “resiliens” kelimesinden tiiremistir ve esneklik
ve onceki duruma hizl bir sekilde donme kapasitesi anlamina gelmektedir. Psikoloji
literatiiri baglaminda psikolojik saglamlik, olumsuz psikolojik sonuglara boyun
egmeden sikintilara dayanma, stresli durumlari etkili bir sekilde yonetme ve
istesinden gelme becerisini ifade eder. Zorluklara ve olumsuzluklara olumlu yanit
verme kapasitesini kapsar ve nihayetinde bu tiir deneyimlerden bir biiylime ve gii¢
duygusuyla ¢ikar (Cetin vd., 2015). Dolayisiyla, yiliksek diizeyde psikolojik saglamliga
sahip bireyler uyarlanabilir basa ¢ikma mekanizmalari sergiler ve stres faktorlerinin

psikolojik iyi oluglari tizerindeki etkisini etkili bir sekilde yonetebilirler.

Yiiksek diizeyde psikolojik saglamliga ulasmis bireyler, daha az psikolojik saglamliga
sahip meslektaslarina kiyasla stresli durumlarin iistesinden daha kolay gelme becerisi
gosterirler. Dahasi, bu tiir zorluklarin bir sonucu olarak psikolojik rahatsizliklar
gelistirmeye daha az yatkindirlar (Hoge vd., 2007). Genellikle, engelleri kolayca asma
ve zorlu kosullara uyum saglama kapasitesi sergileyen bireyler, i¢sel gii¢lerini ve sebat
etme yeteneklerini yansitan psikolojik olarak direngli olarak tanimlanir (Cakar vd.,
2014). Arastirmalar, bu 6zellige sahip bireylerin olumsuz kosullarda psikolojik iyi
oluslarini korumakta usta olduklarini ve bu sayede yasamlarinda istikrar ve stirekliligi

koruyabildiklerini gostermistir (Kaba ve Keklik, 2016).

Psikolojik olarak direngli bireyler, zorluklara dayanma ve iistesinden gelme
becerilerine katkida bulunan g¢esitli niteliklere sahiptir. Bu nitelikler arasinda
hayatlarin1 yonetme ve yonlendirme kapasitelerine dair giiclii bir inang, hayatin
zorluklaria aktif bir katilim ve anlamli bir doniisiim i¢in gereken cabanin farkinda
olarak degisimi kucaklamaya hazir olma yer almaktadir (Cakar vd., 2014). Bu
ozellikleri biinyesinde barindiran psikolojik olarak saglam bireyler, kendilerini
olumsuz durumlarin zararli etkilerinden korumak ya da bu durumlardan nispeten zarar
gormeden c¢ikmak icin daha donanimhdir. Hayata karsi proaktif bir yaklagim
sergileyerek, zorluklar1 biiylime ve adaptasyon i¢in firsatlar olarak benimserler (Hoge

vd., 2007).

Bu nitelikler, psikolojik olarak direncli bireylerin ayirt edici 6zellikleri olarak hizmet
eder ve yasamin zorluklarini etkili bir sekilde yonetme becerilerinde énemli bir rol
oynar. Kisinin hayatin1 kisisel arzularina gore diizenleme ve yonetme kapasitesi,

olumsuz durumlara karst duyarliligin azalmasina katkida bulunarak ozgiiveni
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giiclendirir (Yondem ve Bahtiyar, 2016). ikinci nitelik olan yasama aktif katilim,
siirekli 6grenmeyi ve biiyiimeyi tesvik ederek bireyleri zaman i¢inde daha fazla bilgi
ve deneyimle giiclendirir. Bu aktif katilim, hem profesyonel hem de kisisel alanlarda

ilerlemeyi ve 6zgiiveni kolaylastirir.

Bununla birlikte, degisimi kucaklamak ve aktif olarak savunmak, kisisel gelisim ve
psikolojik saglamlik i¢in bir baska yolu temsil eder (Yondem ve Bahtiyar, 2016).
Aragtirmalar, yiiksek duygusal zekaya sahip bireylerin, duygularini diizenleme ve
zorlu durumlara olumlu yanit verme becerisine sahip olduklari i¢in daha fazla
psikolojik saglamlik gosterdiklerini ortaya koymaktadir (Ozer ve Deniz, 2014).
Psikolojik olarak saglam bireyler, duygularini etkin bir sekilde kullanarak stresli
durumlarin iistesinden daha ustalikla gelebilir ve sikintilarin iistesinden gelmek icin
duygusal kaynaklarin1 kullanabilirler. Dolayisiyla, duygusal zeka bireyin psikolojik
saglamligini artirmada ¢ok énemli bir rol oynar ve olumsuz durumlarla daha kolay ve

verimli bir sekilde yilizlesmelerini ve bunlarin iistesinden gelmelerini saglar.

Yiiksek diizeyde psikolojik saglamliga sahip bireyler, yasamin cesitli yonlerinde
basarili olmalarimi saglayan bir dizi 6zellige sahiptir. Bu bireyler, ¢evreleriyle kolay
iletisim ve etkilesim kurmalarini kolaylastiran giiclii kisilerarasi beceriler sergilerler.
Dahasi, zorluklarin ve engellerin iistesinden gelmek i¢in olaganiistii bir yetenek
sergilerler, sikintilarin iistesinden gelmek igin igsel giiclerinden ve psikolojik
saglamliklarindan yararlanirlar (Cakar vd., 2014). Psikolojik saglamliklari, kisisel
bliylime ve gelisim i¢in itici bir gli¢ gorevi gorerek, kararlilik ve azimle engellerle
yiizlesmeleri ve tistesinden gelmeleri i¢in onlar1 gii¢lendirir. Sonug olarak, psikolojik
olarak saglam bireyler genellikle sosyal olarak basarilidir, canli sosyal aglara aktif
olarak katilir ve bagkalariyla anlamli baglantilar kurarlar. Zorluklar1 asilamaz engeller
olarak gormek yerine, sorunlara biiylime ve doniisiim i¢in firsatlar olarak yaklasir,
esneklik ve adaptasyona yonelik bir zihniyete sahip olurlar. Hayata dinamik
yaklasimlar1 yalnizca 6znel iyi oluslarini artirmakla kalmaz, ayni zamanda sosyal
cevrelerini olumlu yonde etkileme becerilerine de katkida bulunur ve baskalarina
esnekligi benimsemeleri ve zorluklarla iyimserlik ve saglamlikla yiizlesmeleri i¢in

ilham verir (Yondem ve Bahtiyar, 2016).

Psikolojik saglamlik kavrami ¢esitli aragtirmalara konu olmus, saglamligin dogustan

gelen bir o6zellik mi yoksa zaman icinde gelistirilebilir bir 6zellik mi oldugu
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tartistlmistir. Bazi arastirmacilar psikolojik saglamligin dogustan gelen bir 6zellik
oldugunu savunurken, digerleri yasam deneyimleri yoluyla gelistirilebilecegini ve
gliclendirilebilecegini 6ne siirmektedir (Sakarya ve Giines, 2013). Baz1 ¢alismalar
psikolojik saglamlig1 sabit bir kisisel 6zellik olarak goriirken, digerleri zaman iginde
farklilasma ve kazanilma potansiyelini vurgulamaktadir (Ozbay ve Aydogan, 2013).
Aragtirmalar, psikolojik saglamligin kalici bir nitelik degil, bireylerin yasamlari
boyunca gelistirebilecekleri ve artirabilecekleri dinamik bir siire¢ olabilecegini
gostermektedir (Kaba ve Keklik, 2016). Sonug¢ olarak, ¢ocuklukta zor deneyimler
yasayan bireyler, erken donemdeki sikintilara ragmen yasamlarmin ilerleyen
donemlerinde psikolojik saglamlik gelistirme potansiyeline sahiptir. Buna karsilik,
cocuklukta psikolojik saglamlik sergileyen bireyler, bu 6zelligi yetiskinlik boyunca
stirdiirmek zorunda olmayabilir ve bu da psikolojik saglamligin yasam boyu degisken

dogasini vurgular.

Bununla birlikte, calismalar ¢ocuklar ve yetiskinler arasindaki psikolojik saglamlik
diizeyindeki farkliliklar1 vurgulayarak, psikolojik saglamligin yasamin cesitli
asamalarinda farkli sekilde gelisebilecegini ve ortaya ¢ikabilecegini diistindiirmektedir
(Bozgeyikli vd., 2017). Psikolojik saglamlik arastirmalar1 agirlikli olarak ¢ocuklara
odaklanmis olsa da, yash yetiskinlerde saglamligin arastirilmasi ihtiyaci giderek daha
fazla kabul gormektedir. Bu durum, saglamhigin farkli yas gruplarinda ve yasam
evrelerinde nasil gelistigini ve ortaya ¢iktigin1 anlamanin 6nemini vurgulamaktadir.
Genel olarak, psikolojik saglamligin gelisen dogasi, bireyin yasami boyunca ¢esitli
faktorlerden ve deneyimlerden etkilenebilen dinamik ve uyarlanabilir bir nitelik

oldugunu géstermektedir (Ozbay ve Aydogan, 2013).

Psikolojik olarak saglam bireyler daha saglikli ve mutlu bir yasam siirme, gorev ve
sorumluluklarini yerine getirmede daha basarili olma ve hem mesleki hem de
akademik ¢abalarinda daha kolay basar1 elde etme kapasitesine sahiptir (Glingdrmiis
vd., 2015). Zorlu zamanlardan hizla geri donme ve hayatin taleplerine uyum saglama
becerileri, kendilerine nese, tatmin ve ilgi getiren faaliyetlere katilmalarina
baglanmaktadir (Sahin vd., 2012). Dolayisiyla psikolojik saglamlik, bireylerin kisisel
ve profesyonel yasamlarindaki aksilikler, artan sorumluluklar veya basarisizliklar
karsisinda toparlanmak ve gelismek icin sahip olduklari i¢sel gii¢ ve saglamlik olarak

anlasilabilir (Bitmis vd., 2013). Psikolojik olarak saglam bireyler, hoslandiklar1 ve
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anlamli bulduklar1 faaliyetlere aktif olarak katilarak zihinsel ve duygusal iyi oluslarini

gliclendirir ve hayatin zorluklarini saglamlik ve metanetle asmalarini saglar.

2.2.1. Psikolojik Saglamhk Faktorleri

Psikolojik saglamligin etkisi bireysel diizeyin 6tesine uzanmakta ve bir biitiin olarak
toplum iizerinde Onemli bir etki yaratmaktadir. Friborg vd. (2005) hem kisisel
nitelikleri hem de dis faktorleri kapsayan alti boyuttan olusan kapsamli bir ¢ergeve
Oonermis ve psikolojik saglamligin biitlinciil bir sekilde anlasilmasini saglamistir.
Yapisal stil, gelecek algisi, benlik algisi, sosyal yeterlilik, sosyal kaynaklar ve aile
uyumunu i¢eren bu boyutlar, bireysel 6zellikler ile sosyal baglam arasindaki karmagsik

etkilesimi vurgulamaktadir (Cetin vd., 2015).

Benlik algisi, bireyin kimligi ve i¢sel nitelikleri hakkindaki farkindaligini yansitir ve
saglamligin sekillenmesinde 6nemli bir rol oynar. Benzer sekilde, iyimserlik ve olumlu
bakis agisiyla karakterize edilen gelecek algisi, kisinin zorluklar1 psikolojik
saglamlikla agma becerisine katkida bulunur. Yapisal stil, giiclii ve zay1f yonlere iliskin
0z farkindalikla ilgilidir ve saglam bir O6zgiliven temeli araciligiyla psikolojik
saglamlig1 artirir. Sosyal uyum ve iligki giiclinii kapsayan sosyal kaynaklar, psikolojik
saglamligin desteklenmesi igin kisinin sosyal ¢evresinde saglikli baglantilar
kurmasinin 6nemini vurgular. Birincil destek kaynagi olarak aile uyumu, iletisimin
bireysel gelisim i¢in bir mihenk tas1 gorevi gérmesiyle birlikte, psikolojik saglamlik

insasinda aile iliskilerinin hayati roliiniin altin1 ¢izmektedir (Cetin vd., 2015).

Bununla birlikte, daha genis toplumsal baglamdaki etkilesimleri iceren sosyal
yeterlilik, aidiyet duygusunu ve topluluk katilimin tesvik ederek psikolojik saglamligi
daha da zenginlestirir. Sosyal organizasyonlara veya liyeliklere katilmak, destekleyici
bir ag saglayarak ve olumlu sosyal baglantilar1 giiclendirerek psikolojik saglamligi
artirabilir (Akfirat, 2006). Ayrica, kokleri sevgi, giiven ve olumlu rol modellerinin
varligina dayanan ailesel ve sosyal destek sistemleri, bireyin psikolojik saglamligini
giiclendirmede ve olumlu basa ¢ikma stratejilerine elverisli bir zihniyet gelistirmede
onemli bir rol oynar. Genel olarak, psikolojik saglamligin ¢ok yonlii dogasi, zihinsel
1yi olusun ve toplumsal saglamligin desteklenmesinde hem bireysel 6zelliklerin hem

de dis faktorlerin dikkate alinmasinin 6nemini vurgulamaktadir.
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2.2.2. Psikolojik Saglamhgi Etkileyen Unsurlar

Psikolojik saglamlik iki temel faktore ayristirilabilir: bireyin zorluklarla basa ¢ikma ve
basarili olma becerisini onemli 6lgiide etkileyen risk ve koruyucu faktorler. Risk
faktorleri, bireyleri olumsuz sonuglara yatkin hale getiren hem kisisel hem de dissal
unsurlar1 kapsarken, koruyucu faktorler bireylerin stres faktorlerini etkili bir sekilde
yonetmelerini ve zorluklar1 firsatlara doniistiirmelerini saglar (Truffino, 2010).
Psikolojik saglamlik, bu iki faktor grubu arasindaki denge olarak ortaya ¢ikmakta ve
sitkinti ile saglamlik gelistirici kaynaklar arasindaki dinamik etkilegsimi

vurgulamaktadir (Cam ve Biiyiikbayram, 2017).

Psikolojik saglamlik baglaminda, sosyal ve ailesel destek sistemleri saglamligi
destekleyen kritik yardimer faktorler olarak hizmet eder. Sevgi, giiven ve destekleyici
rol modellerinin varligina dayanan olumlu iligkiler, bireyin zihinsel saglamligina
katkida bulunur ve olumlu basa ¢ikma stratejilerine elverisli bir zihniyeti tesvik eder.
Bu faktorler bireyin saglamligini artirarak olumsuzluklari etkili bir sekilde atlatmasini

ve listesinden gelmesini saglar (Truffino, 2010).

Ayrica, olumsuz deneyimlere maruz kalmak bireyin basa ¢ikma ve uyum saglama
becerisini  etkileyebileceginden, psikolojik saglamligin  sekillenmesinde risk
faktorlerinin rolii 6nemlidir. Literatiirde, olumsuz deneyimlerin yoklugunun mutlaka
saglamlik anlamina gelmedigi, bunun yerine basarili basa ¢ikma mekanizmalarina
veya dis destek sistemlerine isaret edebilecegi 6ne siiriilmektedir (Suniya vd., 2000).
Bununla birlikte, ¢ocukluk doneminde risk grubunda simiflandirilan bireyler, yasamin
ilerleyen donemlerinde sorunlara kars1 daha fazla duyarlilikla kars1 karsiya kalabilir
ve travma, yetiskinlikte genel iyi oluslarin1 ve psikolojik saglamliklarini potansiyel
olarak engelleyebilir. Bu nedenle, risk ve koruyucu faktorler arasindaki karmasik
etkilesimi anlamak, psikolojik saglamlig1 tesvik etmek ve olumsuz sonuglar1 azaltmak

icin gereklidir.

Koruyucu faktorler, risk faktorlerinin bireylerin psikolojik iyi olusu {iizerindeki
olumsuz etkisini azaltmada 6nemli bir rol oynar. Bu faktorler, bireylerin stresli
durumlar1 6nemli bir zarar gérmeden atlatabilmelerini kolaylastirir. Olumlu duygularla
beslenen ve zaman iginde gelistirilebilen psikolojik saglamlik, koruyucu faktorlerin
varligina dayanir. Bireyler daha fazla saglamlik gelistirdik¢e, zorlu kosullar ve stres

faktorleriyle etkili bir sekilde yiizlesmek ve bunlarin {istesinden gelmek icin kendi
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kisisel koruyucu faktorlerini tanimlamayi ve kullanmayi Ogrenirler. Bu koruyucu
faktorler risk faktorlerine benzer sekilde kategorize edilebilir; bunlara 6rnek olarak
uyum yetenegi, gii¢lii sosyal iligkiler ve yiiksek 6zgiiven verilebilir (Masten ve

Coatsworth, 1998).

Psikolojik saglamlig1 etkileyen 6nemli bir faktor olan baglanma, bireyin yasamdaki
amagc ve anlam duygusunu, giinliik faaliyetlere aktif katilimini1 ve 6z anlayisini kapsar.
Bireyler ailelerine, arkadaslarina, sosyal ¢evrelerine, degerlerine ve inanglarina bagh
hissettiklerinde, psikolojik saglamlik diizeyleri artma egilimindedir. Sonug olarak,
olumsuz durumlarla basa ¢ikmak i¢in daha donanimli hale gelirler. Ayrica, bireyin
kurumlara, is arkadaslarina ve orgiitsel hedeflere baglilig1 da psikolojik saglamligin
artmasina katkida bulunur (Sezgin, 2012). Bu faktorler toplu olarak bireylerin
zorluklara dayanma ve toparlanma becerilerini giiclendirerek genel psikolojik iyi

oluslarimi destekler.

Bandura tarafindan kavramsallastirildig: sekliyle 6z diizenleme, kisinin kisisel ilgi ve
becerilerini tutumlariyla uyumlu hale getirme becerisini ifade eder ve genellikle
stratejik planlama ve bu planlarin uygulanmasi seklinde tezahiir eder (Ciltag, 2011).
Iyi gelismis 6z-diizenleme becerilerine sahip bireyler, potansiyel olumsuz durumlari
onceden ele almakta ve kendi davraniglarini buna gore diizenlemekte ustadirlar.
Yiiksek diizeyde 0Oz-diizenlemeye sahip bireyler, eylemlerini proaktif olarak
ayarlayarak ve kisisel olarak siirekli geliserek, kurumsal ortamlardaki zorluklarin
istesinden etkili bir sekilde gelebilir ve nihayetinde psikolojik saglamliklarini

artirabilirler (Yule vd., 2019).

Atilganlik ve oOzgiiven, psikolojik saglamligi 6nemli Olclide etkileyen diger
faktorlerdir. Girigkenlik, kisinin haklarinin farkinda olmasini ve bunlar1 savunmasini
gerektirirken; 6zgiliven, ihtiyaclari, duygulan ve diisiinceleri ifade etme yetenegi de
dahil olmak tizere kisinin kendi degerine ve yeteneklerine olan inancini kapsar (Aktan
ve Onder, 2018). Her iki nitelik de bireyin zorluklara kars: tepkilerini sekillendirmede
ayrilmaz bir rol oynamaktadir. Ozellikle, yiiksek diizeyde atilganlik ve dzgiivene sahip
bireyler, orgiitsel baglamlarda olumsuz etkilere direnmek icin daha donanimhidir ve
yenilgiye boyun egmek yerine zorluklara karsi sebat etme kararliligi sergilerler.

Dolayistyla, atilganligr tesvik etmek ve giiclii bir 6zgiiven duygusu gelistirmek,
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psikolojik saglamligi artirmaya Onemli Olclide katkida bulunabilir ve bireylerin

zorluklar1 esneklik ve kararlilikla agmalarini saglayabilir.

Cetin ve Basim (2011) tarafindan tanimlandigi sekliyle sosyal yeterlilik, bireyin
cevresiyle etkili bir sekilde iletisim ve etkilesim kurma becerisini kapsar. Bu beceri
seti, bireylerin bagkalartyla baglanti kurmasini, toplumun takdirini kazanmasin1 ve
cesitli etkinliklere kolaylikla katilmasini saglar (Aktan ve Onder, 2018). Ozellikle
egitim ortamlarinda, yoneticilerin ve 6gretmenlerin sosyal yeterlikleri hem okul i¢ginde
hem de disinda ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir. Sosyal yeterliklerin tutarli bir sekilde
stirdliriilmesi ve beslenmesi, bu profesyonellerin davranislarini etkili bir sekilde
diizenlemelerine ve etkilesimde bulunduklar1 6rgiit iiyelerinin duygusal ve sozel
ifadelerine tatmin edici yanitlar vermelerine olanak tanir (Argon ve Celik, 2016).
Bireyler giiclii sosyal yetkinliklerini gelistirerek kisileraras1 dinamikleri yonlendirme,
anlaml iliskiler kurma ve bagkalariyla etkili bir sekilde isbirligi yapma kapasitelerini
artirabilir ve boylece genel psikolojik saglamliklarina katkida bulunabilirler. Buna ek
olarak, sosyal yetkinlik bireyleri karmasik sosyal durumlarin iistesinden gelmek ve
degisen ortamlara uyum saglamak i¢in gerekli becerilerle donatir ve nihayetinde

zorluklarla bagsa ¢ikma ve ¢esitli baglamlarda basarili olma becerilerini kolaylastirir.

2.2.3. Ogretmenlik Mesleginde Psikolojik Saglamhk

Kiiciik yas gruplartyla calismay1 igeren, okul yoneticileri ve velilerle is birligi
gerektiren Ogretmenlik meslegi, bireyleri sik sik stresli durumlarla karsi karsiya
birakmaktadir. Ogretmenlerin kisith bir zaman diliminde c¢ok cesitli gdrev ve
sorumluluklar {istlenmesi, karsilastiklar1 baskiy1 yogunlastirmaktadir (Oztiirk, 2019).
Sonug olarak, 6gretmenlik meslegi stres agisindan yiiksek riskli bir grup olarak kabul
edilebilir. Meslegin zorlu dogasi, cesitli paydaslarla etkili iletisim ve koordinasyon
ithtiyact ile birlestiginde, Ogretmenlerin karsilastigi stresorleri artirmaktadir. Bu
stresorler sinif yonetimi, 6grenci davranisi, miifredatin uygulanmasi ve akademik
beklentilerin karsilanmasi ile ilgili zorluklar1 kapsayabilir. Bu nedenle, egitimciler
potansiyel stres faktorleriyle dolu karmasik bir manzarada gezinmek zorundadir ve
mesleklerinin talepleri arasinda psikolojik iyi oluslarin1 ve saglamligin tesvik etmek

i¢in stratejiler uygulamanin 6nemini vurgular (Akbaba ve Turhan, 2016).
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Asirt stres faktorleri, 6gretmenlerin yalnizca mesleki gorevlerini yerine getirmelerini
engellemekle kalmaz, ayn1 zamanda mesleki tatmin, yasam doyumu, mutluluk ve
tilkkenmislik diizeyleri de dahil olmak {izere yasamlarinin ¢esitli yonleri lizerinde
zararl etkilere sahiptir. Bununla birlikte, yiiksek diizeyde psikolojik saglamliga sahip
Ogretmenler, stres faktorleriyle basa cikmak ve gorevlerini yerine getirirken
verimliliklerini korumak i¢in daha donanimlidir (Aydin, 2002). Egitimciler, psikolojik
saglamliklarim gelistirerek mesleklerinin dogasinda var olan zorluklarin {istesinden
etkili bir sekilde gelebilir, stres faktorlerinin olumsuz etkilerini azaltabilir ve genel iyi
oluslarini koruyabilirler. Dahasi, psikolojik saglamlik 6gretmenlerin degisen kosullara
uyum saglamalarini, zorluklar karsisinda iyimser kalmalarmi ve egitimci olarak
rollerine olan motivasyon ve baghliklarini silirdiirmelerini saglar. Dolayisiyla,
Ogretmenler arasinda psikolojik saglamligin tesvik edilmesi yalnizca 6znel iyi oluslar
icin degil, aym1 zamanda O&grencilere sagladiklar1 egitim ve destek kalitesinin

siirdiiriilmesi icin de gereklidir (Oztiirk, 2019).

Okul yoneticilerinin 6gretmenlere yonelik tutumlari, yonetim yaklagimlar: ve genel
okul ortami, 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin sekillenmesinde 6dnemli
bir rol oynamaktadir. Okul yoneticilerinin destekleyici tutumlari ve stres faktorlerini
azaltmaya yonelik ¢abalari, 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin artmasina
katkida bulunabilir ve nihayetinde mesleki yasamlarindaki bagarilarint  ve
verimliliklerini artirabilir. Okul yoneticilerinin 6gretmenlerle etkilesim kurma, destek
saglama ve olumlu bir ¢alisma ortami yaratma big¢imleri, 6gretmenlerin zorluklarla
basa c¢ikma ve stresli durumlarla miicadele etme becerilerini onemli Ol¢iide
etkileyebilir (Balay, 2014). Okul yoneticileri destek, anlayis ve is birligi kiiltiiriinii
tesvik ederek ogretmenlerin psikolojik saglamligini artirabilir, boylece iyi oluglarini
ve rollerinde etkililiklerini artirabilir (Oztiirk, 2019). Sonug olarak, dgretmenlik
mesleginde psikolojik saglamlik kavramimin taninmasi ve oOnceliklendirilmesi,
egitimcilerin gelismesini saglayan elverigli ve destekleyici bir ¢aligma ortami

yaratmak i¢in gereklidir.

2.3. Oznel Iyi Olus

Eski ¢aglardan beri insanlik, iyi yasanmis bir hayati neyin olusturdugu sorusuyla

bogusmustur. Bu siiregelen merak, yasam kalitesine ve iyilestirilmesine katkida
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bulunan unsurlarin arastirilmasini tesvik etmistir. Bu anlayis arayisinda, 6znel iyi olus
kavrami Onemli bir husus olarak ortaya c¢cikmistir. Objektif basar1 veya tatmin
Olclitlerinin  aksine Oznel 1iyi olus, bireylerin baskalar1 tarafindan nasil
algilandiklarindan ziyade kendi yasamlarini nasil algiladiklarina odaklanmaktadir.
Gliniimiizde psikoloji uzmanlari, mutluluk ve iyi olus kavramlarini acikliga
kavusturmak icin bilimsel ilkelerden yararlanmakta ve agiklamalarini ampirik
kanitlara dayandirmaktadir. Sonug olarak, pozitif psikoloji alani, literatiirdeki farkl
bakis agilarin1 ve yaklagimlart yansitarak, iyi olus ve mutlulugu anlamak i¢in g¢esitli
tanimlar ve cergeveler olusturmustur (Demir ve Tiirk, 2020; Karairmak ve Sivis,

2008).

Iyi olma hali kavramu, literatiirde 6nerilen gesitli cercevelerin de gdsterdigi gibi, zaman
icinde dnemli bir kuramsal evrim geg¢irmistir. Antik ¢agda Aristo, bireyin iyi bir yagsam
arayisinin belirli erdemlere sahip olmasina bagli oldugunu 6ne siiren ve ahlaki karakter
ve erdemin merkeziliginin altini1 ¢izen bir bakis acisini dile getirmistir (Harrington,
2013). Buna karsin, Ryff (1995) alternatif bir bakis a¢is1 getirmis ve psikolojinin iyi
olma halinin 6énemli bir belirleyicisi oldugunu vurgulamistir. Ryff’in cercevesi, iyi
olusa ulagsmanin kendini kabul etmeyi, olumlu kisileraras: iliskileri beslemeyi ve
ozerklik, cevresel ustalik, yasam amaci ve kisisel gelisim duygusunu gelistirmeyi
icerdigini one slirmektedir. Ryff’in modelinden yola ¢ikan Seligman (2002), karakter
gliclerinin 6nemini vurgulayarak iyi olma halini anlamak i¢in farkli bir yaklagim
sunmustur. Seligman’in paradigmasinda iyi olma hali, bireyin biligsel siireclerinde,
duygusal deneyimlerinde ve davranis kaliplarinda kendini gdsteren cesaret, sefkat,
minnettarlik ve bilgelik gibi olumlu 6zelliklerin ve erdemlerin gelistirilmesi ve ifade
edilmesiyle yakindan baglantilidir. Seligman (2002), kisinin iyi olma halinin bu
karakter giiclerinin gelistirilmesi ve uygulanmasina karmasik bir sekilde bagh
oldugunun altin1 ¢izmekte ve bdylece bireysel erdemlerin genel psikolojik iyi olma

halini tegvik etmedeki roliinii vurgulamaktadir.

Iyi olma hali kavramu cesitli perspektifleri kapsamakta olup, bunlardan biri psikoloji
literatiirlinde “6znel 1iyi olma hali” olarak acgiklanmaktadir (Diener, 1984).
Lyubomirsky’e (2007) gore mutluluk, yasam memnuniyeti diizeyini, yasamda
algilanan degeri ve genel neseyi kapsayan iyi olma halinin bir yonii olarak

yorumlanabilir. Bireylerin mutluluk diizeylerini 6l¢gmek icin nesnel bir Olgiit
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bulunmadigindan, bireyin mutluluk diizeyini tespit etmek i¢in en giivenilir aracin 6z
degerlendirme oldugu yaygin olarak kabul edilmektedir. Sonug olarak, bu kabul, 6znel

1yi olusun literatiirde 6nemli bir yap1 olarak yer almasina yol agmistir (Diener, 1984).

Iyi olus kavramu literatiirde pozitif psikoloji ile iliskilendirilmektedir. Pozitif psikoloji,
insanlarin, gruplarin ve kurumlarin gelisimine ya da optimal diizeyde islevlerini
siirdiirmelerine katkida bulunan kosul ve siireclerin incelenmesini ifade eder (Gable
ve Haidt, 2005). Ayn1 zamanda insanin duygusal yoniinii islevsel hale getirmeyi
amaglayan ve insan gelisimini biyolojik, iliskisel, kiiltiirel ve sosyal ¢ercevesini temel
alarak ele alan ¢ok boyutlu bir bilimsel disiplindir. Klinik psikoloji duygu durum
bozukluklarina odaklanirken, pozitif psikoloji olumlu duygulara, mutluluga ve iyi
olusa odaklanir ve bunlar1 incelemek icin ortak yontemler kullanir (Dogan, 2021).
Pozitif psikolojinin konularindan biri olan psikolojik iyi olus, 6znel, psikolojik ve
PERMA iyi olusu olarak iice ayrilmaktadir. Bu ¢alismada daha ¢ok 6znel iyi olus

kavrami lizerinde durulmustur.

Ik olarak Bradburn (1969) tarafindan ortaya atilan psikolojik iyi olma hali kavramu,
bireyin deneyimledigi olumlu duygulanim ile olumsuz duygulanim arasindaki
dengeye dayanmaktadir. Esasen, keyifli deneyimlerin aci verici deneyimlere gore
yayginligi ne kadar yiiksekse, psikolojik iyi olus diizeyi de o kadar yiiksektir.
Gilinlimiizde Ryff (1989), psikolojik iyi olusu c¢evreleyen tartigmalarda 6ne ¢ikan bir
figiir haline gelmistir. Ryff, yasam doyumu ve 6znel iyi olus gibi kavramlarin iyi
olusun Oziinii tam olarak yakalamakta basarisiz oldugunu ileri siirmektedir. Ryff,
bunun yerine psikolojik iyi olus kavramini alternatif bir g¢erceve olarak ileri
stirmektedir (Koylii ve Giindiiz, 2019). Ryff’e (1989) gore, 6znel iyi olus agirlikli
olarak hazci bir bakis acgisin1 benimserken, psikolojik iy1 olus olumlu islevselligi
vurgulayan daha genis bir bakis a¢isin1 kapsamaktadir. Oziinde, Ryff (1989) tarafindan
kavramsallastirildig: sekliyle psikolojik iyi olus, bireyin olumlu 6z degerlendirmesi,
biiylime ve gelisimi, yasami anlamli ve amagl olarak algilamasi, sosyal iliskileri etkili
bir sekilde yonlendirebilmesi ve 6zerklige sahip olmasi ile karakterize edilen olumlu

bir psikolojik bakis acisini icermektedir.

Seligman’in PERMA modeli, bir “sey” olarak mutluluk ile bir “yap1” olarak iyi olus
arasinda ayrim yaparak iyi olusa iligkin i¢goriilii bir anlayis sunmaktadir (Seligman,

2011). Bu kavramsallastirmada mutluluk tek basina degil, cesitli bilesenler tarafindan
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etkilenen ve sekillendirilen ¢ok yonlii bir yap1 olarak goriilmektedir. Sonug olarak, tek
bir 6l¢iim mutlulugu yeterince yakalayamaz ve kapsamli bir degerlendirme i¢in farkl
unsurlarin entegrasyonunu gerektirir (Seligman, 2011). Bu bilesenlerin bir araya
gelmesi, bu kurucu unsurlar1 tanimlayan PERMA teorisi tarafindan 6zetlenen iyi olma
haliyle sonuglanir. PERMA teorisi, yabanci dildeki karsiliklarinin bas harfleriyle
temsil edilen bes bilesenden olusmaktadir: (1) olumlu duygular, (2) baghlik, (3)
olumlu iligkiler, (4) anlam ve (5) basar1 (Lovett ve Lovett, 2016). Bu bilesenlerin
entegrasyonu sayesinde PERMA modeli, iyi olma halini anlamak ve degerlendirmek

icin biitiinsel bir ¢er¢eve sunmakta ve bu yapinin ¢ok yonlii dogasini vurgulamaktadir.

Genellikle hedonik mutluluk olarak nitelendirilen 6znel iyi olus, Ed Diener’in de
belirttigi gibi, agirlikli olarak duygular, 6zellikle de haz etrafinda donmektedir. Olumlu
duygularin sik yaganmasi, olumsuz duygularin seyrek yasanmasi ve yliksek diizeyde
yasam doyumu ile tanimlanir (Dogan, 2021). Bir baska bakis agisi, 6znel iyi olusu,
bireyin kendi yasamina iliskin degerlendirmelerinin ve yasam olaylarina verdigi
duygusal tepkilerin doruk noktasi olarak ortaya koymakta ve hem biligsel hem de
duyussal bilesenleri icermektedir (Diener, 1984). Bu ger¢evede, olumlu duygularin
yayginligi, genel 6znel iyi olus diizeyini etkileyerek 6zel bir 5neme sahipken, olumsuz
duygular ceza ve acidan kaginmaya yardimei olarak koruyucu bir islev gérmektedir
(Carr, 2016). Sonug olarak, 6znel iyi olus acidan kaginma ve hazzin pesinden kogma
olarak yorumlanabilir (Ryan ve Deci, 2001). Bu yapt dort temel bileseni
kapsamaktadir: olumlu duygularin sik yasanmasi, olumsuz duygularin seyrek
yasanmasi, gecmis, simdiki ve gelecek degerlendirmelerini kapsayan yasam doyumu

ve is, aile, egitim ve saglik gibi ¢esitli yasam alanlarindaki doyum (Dogan, 2021).

Cesitli boyutlar1 kapsayan 6znel 1yi olus, bireylerin duygusal deneyimlerine ve farklh
alanlardaki yasam doyumu algilarina karmasik bir sekilde baglidir. Nese ve huzur gibi
olumlu duygularin sik yasanmasi genel 6znel iyi olusa olumlu katkida bulunurken,
korku ve endise gibi olumsuz duygularin seyrek yasanmasi bireylerin iyi olus hissini
artirmaktadir (Diener, 1984). Ayrica, yasam doyumu, kisilerarasi iligkilerin 6neminin
yani sira kisinin yasaminin ge¢cmis, simdiki ve gelecek yonlerine iligskin
degerlendirmelerini de kapsar ve bodylece bireylerin genel 6znel iyi olusunu etkiler
(Dogan, 2021). Ayrica, is ve aile gibi farkli yasam alanlarindaki memnuniyet,

bireylerin tatmin ve mutluluk duygusuna daha fazla katkida bulunur. Dolayisiyla,
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0znel iyi olus, olumlu ve olumsuz duygular arasindaki dengenin yan1 sira, bireylerin
yasam kosullarina iliskin degerlendirmelerine ve c¢esitli yasam alanlarindaki

memnuniyetlerine baglhidir (Dogan, 2021).

Bireyin yasamina iligkin biitiinciil degerlendirmesinden kaynaklanan kendini kabul ve
yasam doyumu, 6znel iyi olusta dnemli bir rol oynamaktadir. Bireyler, yasam
deneyimlerinin biligsel ve duygusal degerlendirmeleri yoluyla kendileri hakkinda
yargilar olustururlar. Oznel iyi olusun anlasilmasii gelistirmek igin, dzellikle bireyin
tiim yasaminin kapsamli bir sekilde degerlendirilmesine odaklanan cesitli kuramlar

ortaya ¢ikmuistir.

2.3.1. Oznel Iyi Olus Kuramlar1

Oznel iyi olusu agiklamak igin erek kurami, asagidan yukartya ve yukaridan asagiya
kuramlari, aktivite kurami, adaptasyon kurami, yargi kurami, mutluluk yorumlama
kuram1 ve goreceli standartlar kurami gibi perspektifleri kapsayan cesitli kuramlar
Onerilmistir. Bu kuramsal cerceveler, her biri bireylerin mutluluk ve yasam
memnuniyeti deneyimlerinin altinda yatan farkli yonleri ve mekanizmalar
vurgulayan, oznel iyi olusun karmasikligimi anlamak igin ¢esitli mercekler
sunmaktadir. Bunlara ek olarak, evrimsel ve biligsel kuramlar ile goreceli standartlara
iliskin degerlendirmeler de literatiirde 6znel iyi olusun ¢ok yonlii olarak incelenmesine

katkida bulunmaktadir.

2.3.1.1. Erek Kurami

Erek kavrami, genellikle belirli ihtiyaglarin veya arzularin tatmini ile iliskilendirilen
bir seye ulagmak icin ortaya konan amag, gaye veya hedefi kapsar. ilk olarak 1960
yilinda Wilson tarafindan ortaya atilan Erek Kurami, mutlulugun bireysel ihtiyaclarin
karsilanmasindan kaynaklandigini 6ne stirmektedir. Wilson’a (1967) gore, ihtiyaclarin
tatmini mutluluga yol agarken, karsilanmayan ihtiyaglar mutsuzlukla sonuglanir
(Diener, 1984). Oziinde, bir bireyin mutlulugu ihtiyaclarinin ne &lgiide tatmin
edildigine baglidir. Erek kuramini takiben, bireyler hedeflerini, ihtiya¢larini,
amaclarin1 ve hedeflerini yerine getirmek i¢in ¢abalar ve basarilariyla orantili olarak

mutluluk elde ederler. Sonu¢ olarak, 6znel iyi olus, bu hedeflerin ve ihtiyaglarin
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kargilanmasiyla elde edilir, ¢linkii mutluluk, kisinin isteklerinin pesinden kosmas1 ve

gerceklestirmesiyle karmasik bir sekilde baglantilidir (ime ve Oztosun, 2020).

Erek kurami iki énemli boyutu tanimlamaktadir: ihtiyaglar ve hedefler. Ihtiyaclar
boyutunda, bireyler bilingli olarak farkina varilsin ya da varilmasin, dogustan gelen ve
sonradan edinilen ihtiyaclara sahiptir ve mutluluklar1 bu ihtiya¢larin karsilanmasina
baglhdir. Buna karsilik, hedefler boyutunda bireyler bilingli arzular ve kisisel ¢abalar
barindirirlar. Her bireyin ulasmak istedigi hedefleri oldugunu ileri siiren hedef
kuramina gore mutluluk, hedeflerin dogasina, onlara ulasmak icin harcanan cabaya,
bireye uygunluguna ve hedefe ulasma derecesine bagl olarak degismektedir (Diener,
1984). Plays ve Little (1983), bireylerin mutluluk diizeylerinin kendileri i¢in
belirledikleri hedeflerin siiresi ile iliskili oldugunu 6ne siirmektedir. Oziinde, bireylerin
belirledikleri hedefler daha kisa bir zaman dilimi iginde ve imkanlar1 dahilinde kolayca

gerceklestirilebilirse, daha fazla mutluluk yasamalart muhtemeldir.

Hedefler ve ihtiyaclar boyutlar i¢ ice ge¢mistir ve hedefler ihtiyaclar1 karsilamaya
yonelik ¢abalar olarak ortaya ¢ikmaktadir (Eryilmaz, 2009). Dolayisiyla bir bireyin
mutlulugu, hedeflerini makul bir diizeyde tutarken ihtiyaclarini tatmin etme becerisine
baglidir. Dahasi, Erek Kuramina gore, 6znel iyi olus ¢esitli faktorler tarafindan
engellenebilir. 11k olarak, bireyler kisa vadeli hedeflere asir1 odaklanarak uzun vadeli
hedeflerin gerceklestirilmesini engelleyebilirler. Ikinci olarak, bireyin hedefleri ve
arzular arasinda c¢atismalar ortaya cikabilir, bu da tatminsizlige ve 1yi olma halinin
azalmasina yol acabilir. Son olarak, kisinin kapasitesinin 6tesinde hedefler belirlemesi
de 6znel iyi olusu engelleyebilir, ¢linkii bireyler gercek¢i olmayan isteklere ulasmakta

zorluklarla karsilasabilirler (Diener, 1984).

2.3.1.2. Etkinlik Kuram

Aristoteles’in onciiliiglinii yaptigi etkinlik kuramina gore, bir etkinlige katilma siireci,
sonugtan elde edilen mutluluktan daha biiyiik bir Sneme sahiptir. Oziinde, bir faaliyetin
siirdiiriilmesi sirasinda kazanilan deneyim, nihai sonugtan daha énceliklidir (Ime ve
Oztosun, 2020). Aristoteles, mutlulugun haz veren faaliyetlerde bulunmaktan
kaynaklandigini savunmus ve bireyin yaptig is ile haz alma yetenekleri arasindaki
uyumun 6nemini vurgulamistir. Etkinlik Kurami ¢ergevesinde, beceri, zorluk ve akis

gibi anahtar kavramlar merkezdedir ve birincil amag, hedefin kendisinden ziyade bir
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hedefe ulagsmaya yonelik yolculuktur. Ornegin, Alanya’ya tatile giden bireylerin
yaklasimlar1 farklilik gosterebilir: bazilar1 sabah erkenden otele ulasmaya oncelik
verirken, digerleri kendilerini yolculuga kaptirabilir, yol boyunca her tabelaya dikkat
edebilir, gesitli yerleri kesfedebilir ve tatil deneyiminden keyif alabilir.

Etkinlik kuraminin bir bileseni olan akis kurami, akisin birey ile aktivite arasindaki
kusursuz biitiinlesmenin gostergesi olan duygusal bir durum oldugunu ve bireyin
aktiviteden keyif aldigim1 ve kendini aktiviteye kaptirdigini, ¢ogu zaman da 6z
farkindaligin1 kaybettigini One siirer. Esasen akis, bireyin kisisel kaygilarini agarak
faaliyete yogun bir sekilde odaklanmasini temsil eder. Akis kuramina gore, bireyin
ozellikleri ile faaliyetin Ozellikleri arasinda uyum oldugunda, birey o faaliyete
katilmaktan zevk alir. Baska bir deyisle, bireyin becerileri, yetenekleri ve faaliyetin
ortaya c¢ikardigi zorluklar arasindaki uyum, akis deneyimini kolaylastirir

(Csikszentmihalyi, 2005).

2.3.1.3. Asagidan Yukariya ve Yukaridan Asagiya Kuramlar

Asagidan yukartya ve yukaridan asagiya kuramlarinin ayirt edici 6zelligi, insanlarin
ihtiyaclarmi kategorize etmelerinde yatmaktadir. Bu smiflandirmada énemli olan,
diger kuramlarda oldugu gibi bu ihtiyaglarin sadece bireyin kendisi tarafindan
karsilanmasi degil, yasam tarafindan karsilanmasinin saglanmasidir (Ime ve Oztosun,
2020). Asagidan yukaritya kuramina gore, bireyler yasadiklari acilari ve hazlar
degerlendirerek mutluluklarini ve mutsuzluklarini belirlerler. Bu baglamda mutluluk,
bireyin deneyimledigi ¢cok sayida kiiciik hazzin kiimiilatif etkisi olarak goriilmektedir.
Esasen mutluluk, hayatin c¢esitli yonlerinde karsilasilan ¢ok sayida kiiclik hazzin
toplamu olarak kabul edilmektedir. Felsefede indirgemeci bir bakis agisina dayanan bu
kuram, yasamin farkli alanlarinda kiiciik mutluluk anlar1 yasamanin 6znel iyi olusu

olumlu yonde etkiledigini 6ne stirmektedir (Diener, 1984).

Yukaridan asagtya kuramina gore, bir bireyin 6znel iyi olma hali, kisiliginin temel bir
yonii olarak kabul edilir. Bu 6znel iyi olus ya da genel mutluluk ve yasam
memnuniyeti, karsilastiklar1 ¢esitli olaylara ve deneyimlere nasil tepki verdiklerini
etkiler. Bireylerin yasamlarindaki bu olaylar1 degerlendirme ve yorumlama bi¢imleri,
genel mutluluk diizeyleri iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Diener, 1984). Ayrica,

kisiligin evrensel boyutlar1 da 6znel iyi olug diizeyinin belirlenmesinde 6nemli bir rol
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oynamaktadir. Esasen, hayattan keyif almaya yatkin belirli kisilik 6zelliklerine sahip
olan bireyler daha yiiksek 6znel iyi olus diizeylerine sahip olma egilimindedir. Bu,
mutlulugun yalnizca dis kosullara bagli olmadigini, ayn1 zamanda bireyin kisiliginin

icsel yonlerinden de etkilendigini gostermektedir (Sanal-Gilingor, 2020).

2.3.1.4. Mutlulugu Anlamlandirma Yaklasimi

Mutlulugu anlamlandirma yaklagimi, bireylerin yasamlarini nasil algiladiklar1 ve
anlamlandirdiklar {izerine odaklanmaktadir. Bu bakis agisina gore, bireyin 6znel iyi
olusu, yasam kosullarin1 algilamasindan, yorumlamasindan ve karsilastirmasindan
etkilenir. Eger bir birey hayatindaki olaylar1 ve durumlari olumlu olarak goriiyorsa, bu
onun mutluluguna katkida bulunur. Tersine, yasamlarin1 olumsuz algilarlarsa veya
baskalartyla olumsuz bir sekilde karsilastirirlarsa, 6znel iyi oluslarin1 olumsuz yonde

etkileyerek mutsuzluga yol agabilir (Malkog, 2011).

Mutlulugu anlamlandirma yaklasimina gore, bireyin mutlulugu i¢in kilit faktor,
mevcut kosullarini nasil algiladigi ve yorumladigidir. Oziinde, eger bir birey mevcut
kosullarini olumlu olarak goriiyorsa, bunlari tatmin edici bulmasi ve mutluluk
yasamas1 muhtemeldir (Lyubormisky, 2001). Ornegin, bir sirkette calisan bir kisi,
gelirinin yeterli olduguna inaniyorsa ve is arkadaglariyla olumlu iliskilere sahipse
kendini mutlu hissedebilir. Tersine, gelirlerini diisiik olarak algiliyorlarsa veya is
arkadaslariyla olumsuz iliskileri varsa, kendilerini mutsuz hissetmeleri muhtemeldir.
Lyubomirsky ve Dickerhoof (2010), mutlulugu anlamak ig¢in, bireylerin olaylar
hakkinda yaptiklart biligsel yorumlara odaklanarak, kisinin kendi durumunu
baskalarminkiyle karsilagtirmasini iceren bir yaklasim onermektedir (Lambert vd.,

2015).

Sonug¢ olarak, mutlulugu anlamlandirma yaklagimina gore, bir bireyin mutluluk
diizeyi, i¢inde bulundugu kosullara veya durumlara iliskin degerlendirmelerine
baglidir. Mutlu bireyler, daha az mutlu olanlara kiyasla olaylara farkli tepkiler verme
egilimindedir ve genel olarak iyi olma halleri tepkilerini etkiler (Lyubormisky, 2001).
Dahasi, daha yiiksek diizeyde mutluluk yasayan bireyler genellikle daha biiyiik bir
mizah ve eglence kapasitesi sergilerken, daha diisiik mutluluk diizeyine sahip olanlar
benzer durumlarda keyif almakta zorlanabilirler. Bu durum, kisinin 6znel iyi olma

halinin yalnizca yasam olaylarina iliskin algilarin1 ve yorumlarimi sekillendirmekle
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kalmayip aynm1 zamanda duygusal tepkilerini ve basa ¢ikma mekanizmalarint da
etkiledigini gostermektedir. Oziinde mutluluk, bireylerin etraflarindaki diinyay1
anlamlandirdiklar1 bir mercek gorevi gorerek tutumlarini, davranislarini ve genel

yasam kalitelerini etkilemektedir (Malkog, 2011).

2.3.1.5. Goreceli Standartlar Kurami

Goreceli standartlar kurami, bireyin 6znel iyi olusunun, gegcmis deneyimleri, degerleri,
hedefleri ve idealleri de dahil olmak iizere ¢esitli standartlar ile mevcut yasam kosullari
arasinda yaptig1 karsilastirmalarla sekillendigini 6ne siirer. Bu kurama gore, bireyler
mevcut durumlarinin bu i¢sel dl¢iitlere gore nasil 6lciildiigiinii degerlendirerek iyi olus
diizeylerini Olgerler. Buna ek olarak kuram, bireylerin kendi iyi olusunu
degerlendirmek icin baskalartyla da kiyaslama yaptiklarini 6ne siirer. Birey, kendisini
kiyasladig kisilere kiyasla daha olumlu bir konumda oldugunu algilarsa, muhtemelen
daha yiiksek iyi olus yasayacaktir (Gencer, 2018). Oziinde, géreceli standartlar kurama,
bireyin mutluluk ve yasamdan memnuniyet duygusunu sekillendirmede hem i¢ hem

de dis karsilastirmalarin 6nemini vurgulamaktadir.

Uyum kuramina benzer sekilde, diger kuramsal cergeveler de 0Oznel iyi olusun
belirlenmesinde karsilastirmanin roliinii vurgulamaktadir. Ornegin, bireyler mutluluk
diizeylerini degerlendirmek i¢in mevcut yasam kosullarini ge¢mis deneyimleriyle
karsilagtirabilirler. Brickman ve digerlerine (1978) gore, eger bir birey simdiki
yasaminin gecmis deneyimleri tarafindan belirlenen standartlar1 astigini algilarsa,
muhtemelen mutluluk ve memnuniyet duygular1 yasayacaktir. Bu durum, bireylerin
1yi oluslarin1 yalnizca dis standartlar ve baskalarmin deneyimleriyle iliskili olarak
degerlendirmekle kalmay1p, ayn1 zamanda kendi kisisel gegmisleriyle de i¢ gézlemsel
karsilastirmalar yaptiklarini gostermektedir. Genel olarak, bu kuramlar bireysel algilar,
karsilastirmalar ve 6znel iyi olma hali arasindaki karmasik etkilesimin altim1 ¢izerek

mutluluk degerlendirmesinin ve belirleyicilerinin ¢ok yonlii dogasini vurgulamaktadir.

2.3.1.6. Yargi Kuram

Yargi kurami, bireyin mutlulugunun mevcut durumunun Onceden belirlenmis bir
standartla karsilastirilmasiyla belirlendigini 6ne stirer. Bu kuram olumlu ve olumsuz

olaylar arasinda ayrim yapmaz, yalnizca bireyin belirlenen standarda gore verdigi
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duygusal tepkiye odaklanir. Buna ek olarak, yargi kurami hem sosyal karsilastirma
hem de adaptasyon kuramlarmin unsurlarmi igermektedir. Sosyal karsilastirma
kuraminda, bireyler kendi durumlarini degerlendirirken baskalarin1 referans noktasi
olarak kullanirlar. Eger bir birey kendi durumunun bagskalarininkinden daha iyi
oldugunu algilarsa, muhtemelen daha yiiksek 6znel iyi olus yasayacaktir (Diener,
1984). Buna karsilik, yargi kuramiyla yakindan iligkili olan adaptasyon kuraminda,
zaman kavrami ve adaptasyon Kkilit faktorlerdir. Zaman i¢inde bireyler eski olaylara
uyum saglayarak yeni olaylarin daha biiyiik bir etkiye sahip olmasina neden olurlar.
Bu olaylarin olumlu ya da olumsuz olmasina bakilmaksizin, adaptasyon kademeli
olarak gerceklestigi i¢in Oznel iyi olus diizeyi ilk karsilagsmaya kiyasla farklilik
gosterebilir (Ime ve Oztosun, 2020). Ozetle, yargi kurami, bireyin &znel iyi olus
diizeyinin, mevcut durumunu hem g¢evresi hem de ge¢cmis deneyimleriyle

karsilastirarak belirlendigini 6ne stirmektedir.

2.3.2. Ogretmenlik Mesleginde Oznel lyi Olus

Oznel iyi olus, 6gretmenlik mesleginde ¢ok 6nemli bir rol oynamakta ve yalnizca
egitimcilerin kendilerini degil, ayn1 zamanda sagladiklar1 egitimin kalitesini de
etkilemektedir. Daha yiliksek diizeyde 06znel iyi olus bildiren Ogretmenlerin
ogrencileriyle olumlu iliskiler kurma, daha yiiksek diizeyde empati gosterme ve
mesleki sorumluluklarina daha fazla baglilik sergileme olasiliklar1 daha yiiksektir

(Togay ve Onder, 2020).

Ogretmenlik meslegi, dogas1 geregi 6znel iyi olus icin cesitli kaynaklar sunmaktadir.
Ornegin, geng zihinlerin gelisimine ve biiylimesine katkida bulunma firsati, birgok
egitimcinin derinden ddiillendirici buldugu 6gretmenligin benzersiz bir yoniidiir.
Klassen vd. (2012) tarafindan yapilan bir ¢alismada, gorevlerinde yiiksek diizeyde
kisisel basar1 algilayan 6gretmenlerin daha fazla is tatmini ve genel 1yi olus yasadiklari
bulunmustur. Bu basar1 hissi, akademik basarilar, kisisel gelisim ya da elestirel
diistinme ve sosyal becerilerin gelistirilmesi yoluyla yaptiklari isin 6grencilerin

yasamlar1 izerindeki olumlu etkisine tanik olmaktan kaynaklanmaktadir.

Bununla birlikte, egitim kurumlarindaki topluluk ve aidiyet duygusu 6gretmenlerin
oznel iyi olusa dnemli olciide katkida bulunabilir. Ogretmenlerin meslektaslar1 ve

yonetim tarafindan desteklendiklerini hissettikleri isbirlik¢i ortamlar, kisisel tatmini
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artiran ve stres diizeylerini azaltan olumlu bir c¢aligma atmosferini tesvik eder.
Destekleyici bir okul kiiltiirti, is yiikii ve duygusal talepler gibi meslegin zorluklarini
hafifletebilir ve boylece 6gretmenlerin 6znel iyi olusunu olumlu yonde etkileyebilir

(Collie vd., 2012).

Bununla birlikte, 6gretmenlik meslegi 6znel iyi olusu etkileyebilecek zorluklar da
icermektedir. Ogrencilerin duygusal ve egitsel ihtiyaclarim1 karsilarken kisisel
duygular1 yonetme ihtiyaci ile karakterize edilen 6gretmenlikle iliskili duygusal emek
zorlu olabilir (Yin vd., 2016). Ogretmenler genellikle empati, sabir ve dayamklilik
gerektiren durumlarla kars1 karsiya kalirlar ve bu durum, dogru sekilde yonetilmedigi
takdirde zamanla duygusal tilkkenmeye yol agabilir. Bu nedenle, egitim kurumlarinin
bu duygusal talepleri ele alan kaynaklar ve destek sistemleri saglamasi, duygusal

diizenleme ve stres yonetimi stratejilerini tesvik etmesi ¢ok onemlidir.

Mesleki gelisim firsatlari, 6gretmenlerin 6znel iyi olusunu etkileyen bir diger 6nemli
faktordiir. Siirekli 6grenme ve gelisimle mesgul olmak, Ogretmenlerin beceri ve
bilgilerini artirmanin yan sira yeterlilik ve mesleki gelisim duygularina da katkida
bulunur. Ogretmenlere mesleki becerilerini gelistirmeleri igin firsatlar verildiginde,
kendilerini degerli hissetme ve motive olma olasiliklart artar, bu da is

memnuniyetlerini ve 6znel iyi oluslarini artirir (Roeser vd., 2012).

Oznel iyi olusun 6gretim etkinligi {izerindeki etkisi de bulunmaktadir. Yiiksek diizeyde
iyl olma haline sahip 6gretmenlerin olumlu 6grenme ortamlar1 yaratma, yenilik¢i
Ogretim stratejileri uygulama ve smif dinamiklerini etkili bir sekilde yOnetme
olasiliklar1 daha yiiksektir. Ogretmenlerin 6gretime yénelik coskulart ve olumlu
tutumlar1 6grencilere ilham verebilir ve onlari motive edebilir, 6grencilerin kendilerini
degerli ve ilgili hissettikleri elverisli bir 6grenme ortamini tesvik edebilir (Jennings ve

Greenberg, 2009).

Sonug olarak, dgretmenlik mesleginin 6znel iyi olus, kisisel basarilar, topluluk ve
destek, duygusal talepler ve mesleki gelisim firsatlar1 gibi faktorlerin karmasik bir
etkilesiminden etkilendigi diisiiniilmektedir. Bu faktorlerin destekleyici okul
kiiltiirleri, mesleki gelisim programlar1 ve duygusal iyi olusa yonelik kaynaklar
araciligiyla ele alinmasi, 68retmenlerin is memnuniyetini ve etkililigini artirabilir.

Egitimcilerin iyi olusu, gelecek nesilleri yetistirme ve onlara ilham verme becerilerini
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dogrudan etkileyebileceginden, egitim politikalarinin  ve uygulamalarinin

O0gretmenlerin iyi olusuna 6ncelik vermesi zorunludur.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

Bu boéliimde arastirmanin modeli, hipotezleri, calisma grubu, veri toplama araglari,

veri toplama siireci ve veri analiz yontemleri hakkinda bilgiler verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli ve Hipotezleri

Bu arastirmanin amacit; O6gretmenlerin stresle basa c¢ikma tarzlarinin 6znel iyi
oluslarina etkisinde psikolojik saglamligin araci roliinii incelemektir. Aragtirmanin
amac1 ve iligkisel tarama modeli cercevesinde stresle basa ¢ikma tarzlari bagimsiz,
psikolojik saglamlik araci ve 6znel iyi olus bagimli degiskenler olarak alinmistir. Bu
arastirmada iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligin1 veya
derecesini belirlemeyi amaglayan iliskisel tarama modeli kullanilmistir (Biiyiikoztiirk
vd., 2008). Arastirmanin modeli ve bu ¢erceveye dayali olarak gelistirilen hipotezler

asagida 6zetlenmistir:

Psikolojik Saglamhk
d ‘ : H4 M ~
Stresle Basa Cikma .. . .
Thywikrs " Oznel lyi Olus

Sekil 3. 1: Arastirma Modeli

Hi: Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tarzlari psikolojik saglamliklarini pozitif yonde

etkiler.

Hia: Ogretmenlerin mantiksal analiz diizeyleri psikolojik saglamliklarini

pozitif yonde etkiler.
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Hip: Ogretmenlerin pozitif degerlendirme diizeyleri psikolojik saglamliklarin

pozitif yonde etkiler.

Hic: Ogretmenlerin destek arama diizeyleri psikolojik saglamliklarini pozitif

yonde etkiler.

Hia: Ogretmenlerin problem ¢dzme diizeyleri psikolojik saglamliklarini pozitif

yonde etkiler.
H2: Ogretmenlerin psikolojik saglamlig1 6znel iyi oluslarmni pozitif yonde etkiler.
H3: Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tarzlar 6znel iyi oluslarini pozitif yonde etkiler.

Hza: Ogretmenlerin mantiksal analiz diizeyleri &znel iyi oluslarimi pozitif

yonde etkiler.

Hib: Ogretmenlerin pozitif degerlendirme diizeyleri 6znel iyi oluslarii pozitif

yonde etkiler.

Hsc: Ogretmenlerin destek arama diizeyleri 6znel iyi oluslarmi pozitif yonde

etkiler.

Hia: Ogretmenlerin problem ¢dzme diizeyleri 6znel iyi oluslarini pozitif yonde

etkiler.

Hs: Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tarzlarmmm &znel iyi oluslarma etkisinde

psikolojik saglamlik araci rol oynar.

Hua: Ogretmenlerin mantiksal analiz diizeylerinin 6znel iyi oluslarina etkisinde

psikolojik saglamlik araci rol oynar.

Hap: Ogretmenlerin pozitif degerlendirme diizeyleri 6znel iyi oluslarina

etkisinde psikolojik saglamlik araci rol oynar.

Hace: Ogretmenlerin destek arama diizeyleri dznel iyi oluslarina etkisinde

psikolojik saglamlik araci rol oynar.

Ha4a: Ogretmenlerin problem ¢dzme diizeyleri 6znel iyi oluslarma etkisinde

psikolojik saglamlik araci rol oynar.
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3.2. Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu 2023-2024 egitim-dgretim giiz yariyilinda Istanbul ili
Kiiclikgekmece ilgesi devlet okuloncesi, ilkokul, ortaokul ve liselerde gorev yapan 393
Ogretmen olusturmaktadir. Calisma grubunun biylikliglintin belirlenmesi igin
Cochran’in (1977) formiili kullanilmistir. %95 giiven diizeyinde %35 hata payinda
gereken minimum 6rneklem biiytikligl asagidaki formiil ile hesaplanmistir:

N*tz*p*q
S dA(N—-1) +t2(p*q)

n

Formiilde;
n: Orneklem biiyiikliigii
N: Evrendeki birey sayisi

t: Standart normal dagilima gore gliven diizeyi (%95 giiven diizeyi icin z = 1.96, %99

giiven diizeyi i¢in z = 2.575)

p: Ozelligi gosteren popiilasyonun tahmini orani (0.5 olarak alinmustir)

g Ozelligi gostermeyen popiilasyonun tahmini orani (0.5 olarak alimistir)

d: Tolere edilen hata pay1 (¢alisma igin %S5 igindeki gergek oran olarak alinmaistir)

Buna gore arastirma igin gereken minimum ¢aligma grubunun biiytikliigii 364 olarak
hesaplanmistir. Kayip ve eksik verilerin bulunmasi ihtimali de gz Oniinde
bulundurularak 430 katilimcidan veri toplanmistir. 37 katilimecinin verilerinin eksik
ya da hatali oldugu goriilmiis ve bu katilimcilar analizler sirasinda arastirmadan
cikarilmistir. Bu baglamda a 393 katilimcidan olusan calisma biiyiikliigliniin yeterli

oldugu anlasilmistir. Calisma iliskin 6zellikler Tablo 3.1°de sunulmustur.

Arastirmaya dahil edilen Ogretmenlerin %73’ kadindir ve %51,1°1 bekardir.
Ogretmenlerin %31.8 ile cogunlugu 26-30 yas araligindadir ve %88,3 ile cogunlugu
lisans mezunudur. %31.8 ile cogunluk ilkokul 6gretmeni iken, 1-5 y1l arasinda mesleki
kideme sahip 6gretmenler %52.9 ile cogunlugu olusturmaktadir. Ogretmenlerin %74.8
ile ¢ogunlugu mevcut kurumlarin 1-5 yildir goérev almaktadir. Haftalik ¢alisma

stiresinde ise %57.3 ile cogunlugun 26-30 saat calistig1 goriilmiistiir (Tablo 3.1.).
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Tablo 3. 1: Calisma Grubuna fliskin Ozellikler

N %
Cinsiyet Kadin 287 73.0
Erkek 106 27.0
20-25 yas 59 15.0
26-30 yas 125 31.8
Yas 31-35 yas 82 20.9
36-40 yas 54 13.7
41 yas ve lizeri 73 18.6
] Bekar 201 51.1
Medeni Durum Evli 192 439
6grenim Diizeyi L1sans 347 88.3
Lisansiistii 46 11.7
Okul 6ncesi 54 13.7
be .. .. llkokul 125 31.8
Gorev Yapilan Okul Tiirii Ortaokul 114 9.0
Lise 100 25.4
1-5 y1l 208 52.9
. 6-10 y1l 78 19.8
Mesleki Kidem 11-15 yil 62 15.8
16 yil ve tizeri 45 11.5
1-5 yil 294 74.8
Kurumda Calisma Siiresi 6-10 y1l 46 11.7
11 yil ve lizeri 53 13.5
25 saat ve alt1 104 26.5
Haftahk Calisma Siiresi  26-30 saat 225 57.3
31 saat ve lizeri 64 16.3

3.3. Veri Toplama Araclan

Aragtirma verilerinin toplanmasi i¢in anket kullanilmistir. Kullanilan anket formunda
Demografik Bilgi Formu, Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi, Psikolojik Saglamlik
Olgegi Kisa Formu ve Ogretmen Oznel Iyi Olus Olgegi olmak iizere 4 boliim

bulunmaktadir. Béliimlere iligkin bilgiler alt bagliklar halinde verilmistir.

3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan formda 6 madde bulunmaktadir. Bu maddeler ile
katilimcilara iligkin cinsiyet, yas, medeni durum, egitim diizeyi, mesleki kidem ve

gorev yapilan kademe bilgilerine ulasilmistir.
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3.3.2. Stresle Basa Cikma Tarzlar Olcegi

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi Moos (1993) tarafindan gelistirilmis, Koca Ball1
ve Kilig (2016) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. Olgekte 24 madde ve 4 faktor
(mantiksal analiz, pozitif degerlendirme, profesyonel destek arama, gevre destegi
arama ve problem ¢dzme) yer almaktadir. Olgek 5°1i likert tipte olup yanitlar 1- higbir
zaman ve 5- her zaman araliginda puanlanmaktadir. Olgekte ters puanlanan herhangi
bir madde bulunmamaktadir. Koca Balli ve Kili¢ (2016) tarafindan yapilan uyarlama
calismasinda 6l¢ek toplami i¢in Cronbach Alfa katsayist 0.93 olarak hesaplanmustir.
Faktorler igin giivenirlik degerleri ise; problem ¢dzmede 0.91, pozitif degerlendirmede

0.91, mantiksal analizde 0.91 ve destek aramada 0.80°dir.

3.3.3. Psikolojik Saglamhk Ol¢egi Kisa Form

Psikolojik Saglamlik Olgegi Kisa Formu Smith vd. (2008) tarafindan gelistirilmis ve
Dogan (2015) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmigtir. 5°li likert tipteki 6lgekte yanitlar 1-
hi¢ uygun degil ile 5-tamamen uygun araliginda puanlanmaktadir. 6 maddeden olusan
dlgekte 2, 4 ve 6 numarali maddeler ters kodlanmaktadir. Olgekten alinan toplam
puanin artmasi psikolojik saglamligin arttigin1 gostermektedir. Dogan (2015)
tarafindan yapilan uyarlama galismasinda Olgegin Cronbach Alfa katsayis1 0.83 olarak

hesaplanmustir.

3.3.4. Ogretmen Oznel iyi Olus Olgegi

Renshaw vd (2015) tarafindan gelistirilmig, Ergiin ve Sezgin Nartglin (2017)
tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. Olgekte 8 madde bulunmaktadir. 4°1ii likert tipteki
Ol¢ekte yanitlar 1-neredeyse hicbir zaman ve 4-neredeyse her zaman araliginda
puanlanmaktadir. Olgekte ters puanlanan herhangi bir madde bulunmamaktadir. Ergiin
ve Sezgin Nartgiin (2017) tarafindan yapilan uyarlama ¢alismasinda Cronbach Alfa
katsayis1 0.82 olarak hesaplanmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma icin Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Rektorliigii Etik Kurul
Baskanligi’nin 22.01.2024 tarih ve E-20292139-050.04-2400003425 sayili etik kurul

izni alinmistir. Bununla birlikte arastirma verilerinin toplanmasi i¢cin MEB’ten
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08.12.2023 tarih ve E-59090411-44-91588265 say1 ile izin alinmistir. Alinan izinlerin
ardindan anket formlar1 basili formatta ilgili okullarin rehberlik servisleri araciligi ile
o0gretmenlere uygulanmistir. Veriler 01.02.2024 ve 15.03.2024 tarih araliginda
toplanmistir.  Basili  formattaki  yanitlar  hazirlanan  Excel  dosyasinda

sayisallastirilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin analizinde Smart PLS 4 ve R Studio kullanilmistir. Smart PLS 4
ile kismi en kii¢iik kareler yonteminin kullanildig1 analizler, 6l¢lim modeli ve yapisal
model analizleri olmak iizere iki basamakta yapimstir. Olgiim modeli
degerlendirmesinde giivenirlik ve gecerlik analizleri yapilmistir. Yapisal modelin
degerlendirilmesinde ise arastirma hipotezlerinin test edilmesi ve yol katsayilarinin
belirlenebilmesi i¢in 5000 yeniden 6rnekleme prosediirii kullanilmigtir. Arastirma
degiskenlerinin demografik oOzelliklere gore farklilasmasina iliskin analizler ise R
Studio ile Bagimsiz Orneklem t-test, ANOVA ve Post Hoc testlerinden Tukey Test
kullanilarak yapilmistir. Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda ve %5 anlamlilik

diizeyinde degerlendirilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Bulgularin sunumunda 6ncelikle giivenirlik ve gecerlik analiz sonuglarinin yer aldigi
Olclim modeli degerlendirme sonuglarina yer verilmistir. Giivenirlik ve gecerlik
analizleri sartlarinin saglanmasinin ardindan kullanilan 6lgekler ve faktorlerine iliskin
ortalama, standart sapma, carpiklik, basiklik ve korelasyon sonuglarindan olusan
betimleyici istatistikler hesaplanmistir. Yapisal modelin degerlendirilmesi asamasinda
ise arastirma hipotezlerinin test sonuclari verilmistir. Son olarak ise arastirma
degiskenlerinin demografik degiskenlere gore farklilagsmasina iliskin t-test ve ANOVA

sonuclari sunulmustur.

4.1. Ol¢iim Modelinin Degerlendirilmesi

Olgiim modelinin degerlendirilmesi igin en sik kullanilan yontemler gosterge
giivenirlik ve gegerlik analizleridir. Giivenirlik analizlerinde gosterge ve i¢ tutarlik
giivenirlikleri degerlendirilirken, gegerlik analizlerinde ise yakinsak ve ayirt edici
gecerlik kontrol edilmektedir (Henseler vd., 2016). Bu bilgiler 1s1ginda analizler
kapsaminda oncelikle giivenirlik analizleri yapilmistir. Bu basamakta faktor yiikleri,
kompozit glivenirlik (CR), Cronbach alfa ve rho A degerleri incelenmistir (Ringle vd.,
2012). Bu degerlerin 0.70’ten biiylik olmasi 6l¢iim modelinin giivenilir oldugunu
gostermektedir (Hair vd., 2021). Yapilan analizlerde Tablo 4.1°de sunuldugu iizere 6

faktorlii 6l¢iim modeli igin gilivenirlik saglanmistir.

Giivenirlik analizlerinin ardindan gecerlik analizlerinin ilk basamaginda yakinsak
gecerligin test edilmesi icin ¢ikarilan ortalama varyans (AVE) degeri incelenmistir.
Tiim yapilarda AVE degerinin 0,50’den biiyiik olmas1 ve CR degerinin tiim yapilarda
AVE’den yliksek olmas1 durumunda yakinsak gegerlik saglanmaktadir (Henseler vd.,
2016). Tablo 4.1°de aktarildig: iizere tiim yapilarda AVE degeri 0.50°den biiyiiktiir ve
tim AVE degerleri CR’den biiylik bulunmustur. Bu sonuglar yakinsak gegerligin

saglandigin1 gostermektedir.
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Tablo 4. 1: Ol¢iim Modeli Sonuglar

Faktor Cronbach

Faktor Madde Yiikii p Alfa rho A CR AVE VIF
SBC1  0.738 0.000 1.671

SBC2  0.854 0.000 2.482

Mantiksal SBC3  0.711  0.000 1.643
é\liil;z SBC4 0766  0.000 0.849 0.856 0.888 0.571 1.827
SBC5  0.737  0.000 1.745

SBC6  0.719  0.000 1.642

SBC7  0.734  0.000 1.536

Pogitif SBC8  0.733  0.000 2.035
g ) SBC9  0.825 0.000 2.469
geg;;:rlendlrme SBCI0 0745  0.000 0.845 0.850 0.886 0.564 1.635
SBC11  0.727  0.000 1.641

SBC12  0.738  0.000 1.579

SBC13  0.690  0.000 1.775

SBC14 0.776  0.000 1.955

Destek Arama SBCI15 0.804 0.000 2.159
(DA) SBC16 0798 0000 0842 0856 0885 0559 s
SBC17  0.770  0.000 2.697

SBC18 0.738  0.000 2.528

SBC19 0.689 0.000 1.690

Problem SBC20 0.804 0.000 2.143
A SBC21  0.826  0.000 2.175
g)oé;ne SBC22  0.699  0.000 0.842 0.853 0.884 0.560 478
SBC23  0.769  0.000 1.604

SBC24  0.691 0.000 1.498

PSS1 0.884  0.000 2.689

Psikolojik PSS2 0.764  0.000 1.929
. PSS3 0.729  0.000 1.600
(Slz)lég;amllk PSS4 0783 0.000 0.861 0.894 0.894 0.587 1932
PSS5 0.795  0.000 2.031

PSS6 0.728  0.000 1.965

0](0)] 0.769  0.000 1.646

0102 0.700  0.000 1.675

OI03  0.693  0.000 1.644

Oznel iyi Olus 0104  0.712  0.000 1.610
(010) 0105 0750 0000 871 0874 0899 0.528 1 oo
0106 0.709  0.000 1.613

0107 0.754  0.000 2.003

0108 0.815 0.000 2.302

Ayt edici gecerlik test asamasinda Leguina (2015) tarafindan Onerilen ¢apraz
yiikleme matrisi, Fornell-Larcker kriteri ve Heterotrait-Monotrait orani (HTMT)
kriterleri kullanilmistir. Oncelikle faktorlerin ¢apraz yiikleme matrisleri olusturularak
Tablo 4.2°de sunulmustur. Capraz ylikleme matrisinde maddelerin yiiklendigi faktor

degerinin ¢apraz yiikleme degerlerinden yiiksek olmasi halinde ayirt edici gegerligin
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saglandigint gostermektedir. Tablo 4.2°de maddelerin ait oldugu faktore iliskin

yuklenme degerleri koyu isaretlenmistir ve bu tablo kriterin saglandigini

gostermektedir.

Tablo 4. 2: Capraz Yiikleme Matrisi

MA PD DA PC PS 010

SBC1 0.738 0.409 0.183 0.472 0.376 0.348
SBC2 0.854 0.322 0.136 0.445 0.364 0.369
SBC3 0.711 0.203 0.177 0.464 0.318 0.255
SBC4 0.766 0.384 0.120 0.432 0.290 0.251
SBC5 0.737 0.324 0.198 0.389 0.276 0.303
SBC6 0.719 0.278 0.160 0.367 0.285 0.323
SBC7 0.411 0.734 0.210 0.426 0.294 0.376
SBC8 0.278 0.733 0.172 0.249 0.243 0.213
SBC9 0.328 0.825 0.228 0.363 0.300 0.343
SBC10 0.329 0.745 0.171 0.306 0.332 0.276
SBC11 0.260 0.727 0.242 0.320 0.298 0.260
SBC12 0.293 0.738 0.157 0.413 0.338 0.351
SBC13 0.117 0.224 0.690 0.120 0.058 0.199
SBC14 0.034 0.100 0.776 0.067 -0.061 0.139
SBC15 0.134 0.133 0.804 0.134 0.019 0.194
SBC16 0.184 0.226 0.798 0.212 0.054 0.233
SBC17 0.277 0.241 0.770 0.262 0.081 0.222
SBC18 0.151 0.208 0.738 0.140 0.005 0.162
SBC19 0.374 0.350 0.211 0.689 0.207 0.293
SBC20 0.442 0.380 0.149 0.804 0.362 0.350
SBC21 0.426 0.370 0.149 0.826 0.352 0.348
SBC22 0.482 0.331 0.180 0.699 0.358 0.293
SBC23 0.439 0.383 0.196 0.769 0.355 0.472
SBC24 0.378 0.294 0.116 0.691 0.309 0.305
PSS1 0.443 0.474 0.271 0.423 0.884 0.361
PSS2 0.297 0.244 0.159 0.314 0.764 0.231
PSS3 0.346 0.306 0.111 0.335 0.729 0.258
PSS4 0.185 0.165 0.244 0.232 0.783 0.156
PSS5 0.362 0.339 0.100 0.374 0.795 0.351
PSS6 0.228 0.213 0.142 0.282 0.728 0.182
0101 0.245 0.264 0.207 0.220 0.257 0.769
0102 0.266 0.282 0.154 0.350 0.242 0.700
0103 0.284 0.347 0.222 0.288 0.180 0.693
0104 0.366 0.324 0.191 0.456 0.233 0.712
0105 0.326 0.307 0.168 0.345 0.260 0.750
0106 0.217 0.291 0.270 0.330 0.289 0.709
0107 0.329 0.276 0.147 0.349 0.299 0.754
0108 0.346 0.302 0.176 0.340 0.296 0.815

MA: Mantiksal analiz, PD: Pozitif degerlendirme; DA: Destek arama, PC: Problem ¢ozme, PS:

Psikolojik saglamlik, OIO: Oznel iyi olus.
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Ayirt edici gegerlikte ikinci basamak olarak Fornell ve Larcker (1981) tarafindan
onerilen AVE’nin karekokiiniin  modeldeki tiim faktorlerin  birbirleri ile
korelasyonlarindan daha yiiksek deger alma kriteri kontrol edilmistir. Tablo 4.3’te
sunulan analiz ¢iktilar1 Fornell ve Larcker (1981) kriterinin saglandigini

gostermektedir.

Tablo 4. 3: Fornell-Larcker Kriteri

MA PD DA PC PS 010
MA 0.756
PD 0.426 0.751
DA 0.215 0.262 0.748
PC 0.568 0471 0.222 0.748
PS 0.426 0.405 0.146 0.440 0.766
(0) (0] 0.413 0.413 0.263 0.468 0.354 0.726

Not: Koyu isaretli kosegen degerleri AVE 'nin karekokiinii gostermektedir.

MA: Mantiksal analiz, PD: Pozitif degerlendirme, DA: Destek arama, PC: Problem ¢ozme, PS:
Psikolojik saglamlik, OIO: Oznel iyi olus.

Ayirt edici gecerligin son basamaginda HTMT degerlendirmesi yapilmistir. Faktorler
arasi kesigimlerde HTMT degerinin 0,90’dan kiiciik olmast durumunda ayirt edici
gecerlik saglanmaktadir (Henseler vd., 2015). Tablo 4.4’te sunulan analiz ¢iktilarina
gore tiim faktorler icin HTMT degerleri 0.90’dan kiiciiktiir ve bu sonuglar HTMT ye

gore ayirt edici gecerligin saglandigini géstermektedir.

Tablo 4. 4: Heterotrait-Monotrait Orani

MA PD DA PC PS oI10
MA -
PD 0.495
DA 0.243 0.299
PC 0.670 0.545 0.252
PS 0.467 0.438 0.122 0.491
OI10 0.470 0.470 0.300 0.529 0.385 -

MA: Mantiksal analiz, PD.:_ Pozitif degerlendirme, DA: Destek arama, PC: Problem ¢ozme, PS:
Psikolojik saglamlik, OIO: Oznel iyi olus.

Olgiim modelinin degerlendirilmesi i¢in yapilan tiim analizler birlikte ele alindiginda
sonuglar, modelin giivenirligi ile birlikte yakinsak ve ayirt edici gecerligini
dogrulamaktadir. Dogrulanan faktor yapisina iligkin betimleyici istatistikler Tablo

4.5’e sunulmustur.
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Tablo 4. 5: Betimleyici Istatistikler

X-tss Aralik ((S;';er:l'l‘flfls() (Iézsrltli’lsl‘lf) MA PD DA PC PS 010
MA 4.216+£0.424  3.00-5.00 0.181 -0.436 -
PD 3.824+0.583  2.00-5.00 -0.144 -0.016 0.426™ -
DA 3.415+0.672  1.33-5.00 -0.143 0.084 0.215™ 0.262™ -
PC 3.999+0.506  2.33-5.00 -0.032 0.323 0.568™ 0.471"" 0.222* -
PS 3.079+0.398  2.00-4.33 0.469 0.785 0.426" 0.405™ 0.146" 0.440™ -
(0) (0} 3.182+0.498  1.63-4.00 -0.173 -0.579 0.413™ 0.413™ 0.263™ 0.468" 0.354™ -

**p<0.001 ve *p<0.05 diizeyinde anlamli korelasyonlari géstermektedir.

MA: Mantiksal analiz, PD: Pozitif degerlendirme, DA: Destek arama, PC: Problem ¢ézme, PS: Psikolojik saglamlik, OIO: Oznel iyi olus.
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George ve Mallery’e (2010) gore (Carpiklik) ve Kurtosis (Basiklik) degerlerinin £1.50
aralifinda kalmasi normal dagilimi gostermektedir. Arastirma degiskenlerinin
Carpiklik ve Basiklik degerleri -0.579 ve 0.785 araliginda kaldig1 i¢in normal dagilim
goriilmiistiir. Carpiklik ve Basiklik degerleri ile birlikte 6lgeklerin ortalama ve standart
sapma degerleri Tablo 4.5°te goriilmektedir. Olgiim modelinin test edilmesinin
ardindan bir sonraki basamakta arastirma hipotezlerini test etmek icin yapisal modelin

degerlendirilmesine gegilmistir.

4.2. Yapisal Modelin Degerlendirilmesi

Kismi en kiiciik kareler yonteminde model uyumunun saglanmasinda Ortalama
Karekdk (SRMR), Normlastirilmis Diizeltme Indeksi (NFI), R? ve Stone-Geisser Q?
degerleri kullanilmaktadir (Hair vd., 2021). Henseler vd. (2014)e gore 0.08’den kiigiik
SRMR degerleri iyi uyuma isaret etmektedir. Bununla birlikte Lohmoller’e (1989)
gore NFI degerinin 0,80’den biiyiik olmast kabul edilebilir uyumu gostermektedir.
Tablo 4.6’da goriildiigli lizere yapisal modelin SRMR degeri 0.056<0.080 ve NFI
degeri 0.859>0.80 olup, bu degerler kabul edilebilir bir uyuma isaret etmektedir. Diger
taraftan Chin (1998), tatmin edici bir model uyumu saglamak i¢in R? degerinin en az
0,10 olmasim dnermistir. Buna gére, endojen degiskenlerden PS i¢in R? degeri 0.275
ve OIO igin 0.299 olarak hesaplanmistir ve bu degerler 6nerilen esik puanini agsmaistir.
Bununla birlikte, Stone-Geisser Q? degerleri PS igin 0.155 ve OIO igin 0.156
bulunmus olup, bu degerler sifirdan biiyiik olmasi yapisal modelin tatmin edici bir
tahmin giiciine sahip oldugunu gostermektedir (Henseler vd., 2009). Sonug olarak

Tablo 4.6°daki degerler iyi bir yapisal model uyumuna isaret etmektedir.

Tablo 4. 6: Determinasyon Katsayilar1 ve Model Uyumu

Endojen Gizil Faktor R? Q’
PS 0.275 0.155
(0)(0) 0.299 0.156
SRMR NFI
Model Uyumu 0.056 0.859

PS: Psikolojik saglamlik, OIO: Oznel iyi olus.

Yapisal modelin test edilmesinde hem dogrusal hem de dolayl iligkiler i¢in yol
katsayis1 ve bu degerlere karsilik gelen t degerlerini tespit etmek icin degerlerini

olusturmak icin model iizerinde 5000 yeniden drnekleme prosediirii kullanilmigtir
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(Hair vd., 2021). Mevcut arastirmada 9 dogrusal etki ve 4 dolayli etki olmak iizere

toplam 3 hipotez test edilmistir. Test sonuglar1 Tablo 4.7 ve Sekil 2°de sunulmustur.

Tablo 4. 7: Yapisal Model Sonuclar:

Giiven Arahgi
Hipotez B Ss t p BO) Sonu¢
LL UL

Hi. MA — PS 0.221 0.057 3.879 0.000 0.110 0.334 Kabul
Hi, PD — PS 0.232 0.060 3.876 0.000 0.111 0.347 Kabul
Hi. DA —PS 0.113 0.055 2.062 0.039 0.226 0.009 Kabul
Hia PC —PS 0.230 0.062 3.736 0.000 0.109 0.349 Kabul
H, PS — OIO 0.124 0.055 2.254 0.024 0.010 0.227 Kabul
Hsa MA — OIO 0.130 0.056 2.321 0.020 0.014 0.235 Kabul
Hs, PD — OIO 0.162 0.056 2919 0.004 0.060 0.273 Kabul
Hs;. DA — OIO 0.136 0.047 2.865 0.004 0.035 0.221 Kabul
Hs¢ PC — OIO 0.233 0.059 3.937 0.000 0.110 0.343 Kabul

Hs: MA — PS — OIO 0.027 0.014 1967 0.049 0.005 0.161 Kabul
H4 PD — PS — OIO 0.029 0.015 1.886 0.039 0.004 0.164 Kabul
Hs. DA — PS — OIO 0.014 0.009 1.538 0.024 0.139 0.001 Kabul
H4y PC — PS — OIO 0.029 0.016 1.767 0.037 0.004 0.168 Kabul

MA: Mantiksal analiz, PD.:. Pozitif degerlendirme, DA: Destek arama, PC: Problem ¢ozme, PS:
Psikolojik saglamlik, OIO: Oznel iyi olus.

SBC1
PSS1 PSs2 Ps83 PSS4 PS85 PSS6

N NN

nsae 0764 0.729 0783 795 0728

SBC10

SBC11 0745

PD

sBCE 0.825

SBCY
DA

0690 0776 ggps yog 0770 0738

N

SBC13 SBC14 SBC15 SBC16 SBC17 SBC1g

0689 0804 (go5 pgge 0769 0891

SBC19 SBC20 SBC21 SBC22 SBC23 SBC24

Sekil 4. 1: Yapisal Model

Tablo 4.7 ve Sekil 4.1°de yer alan dogrusal etki sonuglarina gore stresle basa ¢ikma
tarzlar1 olan mantiksal analiz (MA—PS, p=0.221, =3.879 ve p=0.000), pozitif

61



degerlendirme (PD—PS, =0.232, =3.876 ve p=0.000), destek arama (DA — PS,
£=0.113, =2.062 ve p=0.039) ve problem ¢6zmenin (PC—PS, $=0.230, =3.736 ve
p=0.000) psikolojik saglamlik {izerinde pozitif etkisi vardir. Bununla birlikte
psikolojik saglamliligin 6znel iyi olus tlizerinde pozitif etkisi belirlenmistir (PS—OIO,
[=0.124, t=2.254 ve p=0.024). Diger taraftan stresle basa ¢ikma tarzlari olan mantiksal
analiz (MA—OIO, =0.130, =2.321 ve p=0.020), pozitif degerlendirme (PD— OIO,
£=0.162, =2.919 ve p=0.004), destek arama (DA — OIO, p=0.136, =2.865 ve
p=0.004) ve problem ¢dzmenin (PC—OIO, p=0.233, =3.937 ve p=0.000) 6znel iyi
olus tizerinde pozitif etkisi vardir. Bu sonuglara gore Hia, Hiv, Hic, Hia, H2, H3a, H3p,

Hsc ve Hzq hipotezleri kabul edilmistir.

Dolayl etki test sonuglarina gore ise stresle basa ¢ikma tarzlari olan mantiksal analiz
(MA—PS—O0IO, f=0.027, =1.967 ve p=0.049), pozitif degerlendirme
(PD—PS—O0IO0, p=0.029, =1.886 ve p=0.039), destek arama (DA—PS—OIO,
£=0.014, ~=1.538 ve p=0.024) ve problem ¢6zmenin (PC—PS—OIO, £=0.029,
=1.767 ve p=0.037) 6znel 1iyi olus lizerindeki etkisinde psikolojik saglamligin aract
rolleri belirlenmistir. Bu sonuglara gore Haa, Hap, Hsac ve Hag hipotezleri kabul

edilmistir.

4.3. Degiskenlerin Demografik Ozelliklere Gére Farklilasmasi

Bu béliimde 6gretmenlerin stresle basa ¢ikma tarzlar ile birlikte psikolojik saglamlik
ve 6znel iy1 olug diizeylerinin cinsiyet, yas, medeni durum, ¢alisilan okul tiirii, mesleki
kidem, kurumda calisma siiresi ve haftalik calisma siiresinden olusan demografik
Ozelliklere gore farklilasmasina iliskin analiz sonuglar1 verilmistir. Tablo 4.5’te
sunulan sonuglar ¢ercevesinde arastirma degiskenlerinin normal dagilim sergiledigi
belirlendigi i¢in ikili gruplar arasindaki karsilastirmalarda bagimsiz 6rneklem t-test,
lic ve daha fazla grup arasindaki karsilastirmalarda ise ANOVA ve Post Hoc
testlerinden Tukey Test kullanilmigtir. Tablo 4.8°de cinsiyete gore farklilagmalar

goriilmektedir.
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Tablo 4. 8. Cinsiyete Gore Farkhilagsmalar

N X+ss t sd =
MA Efek 106 4zepoasr 2202 91 00
PO fhek 106 assosm 00 91 08
PA Giek 106 szeopia B 91 o
PC Giek 106 aoseoss MO0 91 0103
PS Efek 106 3ioi0a0s 06 3 0sH
OI0 Eiek 106  3ionioass 022 9 08%

MA: Mantiksal analiz, PD: Pozitif degerlendirme, DA: Destek arama, PC: Problem ¢ézme, PS:

Psikolojik saglamlik, OIO: Oznel iyi olus.

Tablo 4.8’de yer alan bagimsiz 6rneklem t-test sonuglarina gore stresle basa ¢ikma

tarzlarindan mantiksal analiz ve destek arama cinsiyete gore farklilasmaktadir

(p<0.05). Buna gore stresle basa ¢ikma tarzi olarak mantiksal analizin kullanimi

erkeklerde, destek aramanin kullanimi ise kadinlarda anlamli sekilde ytiksektir.
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Tablo 4. 9: Yasa Gore Farkhilasmalar

= Tukey
N X+ss sd F Test
20-25 yas 59 4.178+0.420
26-30 yas 125 4.196+0.439
MA  31-35yas 82 4.211+0.437 4 0490 0.743 -
36-40 yas 54 4.262+0.370
41 yas ve lizeri 73 4.253+0.431
20-25 yas 59 3.816+0.518
26-30 yas 125 3.808+0.559
PD 31-35yas 82 3.817£0.639 4 0.378 0.824 -
36-40 yas 54 3.784+0.581
41 yas ve lizeri 73 3.897+0.618
20-25 yas 59 3.469+0.709
26-30 yas 125  3.396+0.652
DA 31-35yas 82 3.447+0.614 4 0.759 0.552 -
36-40 yas 54 3.491+0.685
41 yas ve lizeri 73 3.313+0.729
20-25 yas 59 4.068+0.415
26-30 yas 125 3.937+0.513
PC 31-35yas 82 3.963+0.510 4 1.259 0.286 -
36-40 yas 54 4.022+0.564
41 yas ve lizeri 73 4.073£0.508
20-25 yas 59 3.048+0.441
26-30 yas 125 3.032+0.370
PS  31-35yas 82 3.073+0.384 4 1971 0.098 -
36-40 yas 54 3.207+0.445
41 yas ve lizeri 73 3.096+0.377
20-25 yas 59 3.076+0.469
26-30 yas 125 3.113+0.477 d>a.e>a
OlIO 31-35yas 82 3.148+0.478 4  4.080 0.003 d>b.e>b
36-40 yas 54 3.352+0.462 d>c.e>c
41 yas ve lizeri 73 3.300+0.557

a=20-25 yas, b=26-30 yas, c=31-35 yas, d=36-40 yas ve e=41 yas ve iizeridir.

MA: Mantiksal analiz, PD.:_ Pozitif degerlendirme, DA: Destek arama, PC: Problem ¢ozme, PS:
Psikolojik saglamlik, OIO: Oznel iyi olus.

Tablo 4.9°da yer alan ANOVA ve Tukey Test sonuclarina gore 6gretmenlerin 6znel 1yi
olus diizeyleri yasa gore farklilagmaktadir (p<0.05). Buna gore 36 yas ve iizerindeki
ogretmenlerin 6znel iyi olus diizeyleri, 35 yas ve alt1 6gretmenlerden anlamli sekilde

yuksektir.
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Tablo 4. 10: Medeni Duruma Gore Farkhilasmalar

N X+ss t sd P
MA B e amosoais 087 1 os
PO B 19 awieoso  OHO 91 0660
DA i 1o yadveosp 038 1 o7
PC o 192 foolodes 006 1 09
PS B 192 saimoaer L6691 0098
o0 B T Samoag 46 91 00

MA: Mantiksal analiz, PD.:_ Pozitif degerlendirme, DA: Destek arama, PC: Problem ¢ozme, PS:
Psikolojik saglamlik, OIO: Oznel iyi olus.

Tablo 4.10’da yer alan bagimsiz 6rneklem t-test sonuglarina gére 6gretmenlerin 6znel
iyl olus diizeyleri medeni duruma gore farklilagmaktadir (p<0.05). Buna gore evli
Ogretmenlerin 6znel iyi olus diizeyleri, bekar o6gretmenlerden anlamli sekilde

yiiksektir.

Tablo 4. 11: Ogrenim Durumuna Gére Farkhlasmalar

N X+ss t sd D
MA st 46 43ciodda VS 91 0082
PD Eiiﬁiustu 3f67 igggiggg; 2276 391 0.023
DA |t 34?67 g:jggi%g?g 0833 3%1 0405
PC Ei::ﬁzustu 34?67 iigz(ﬁgiig? 3041 391 0.003
PS  Lieamsisu 46 3ousosss 0S8 W 0563
OI0 tmisa 46 33s4c0ace S W1 0on

MA: Mantiksal analiz, PD: Pozitif degerlendirme, DA: Destek arama, PC: Problem ¢ézme, PS:
Psikolojik saglamlik, OIO: Oznel iyi olus.

Tablo 4.11°de yer alan bagimsiz 6rneklem t-test sonuglarina gore 6gretmenlerin pozitif

degerlendirme, problem ¢ézme ve 6znel iyi olus diizeyleri, 6grenim durumuna gore
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farklilagsmaktadir (p<0.05). Buna gore lisansiistii mezunu Ogretmenlerin pozitif
degerlendirme, problem ¢ozme ve Oznel iyi olus diizeyleri, lisans mezunu

ogretmenlerden anlamli sekilde ytiksektir.

Tablo 4. 12: Gorev Yapilan Okul Kademelerine Gore Fark Testi

N X4ss sd F p
Okul Oncesi 54 4.210+0.416
[1kokul 125 4.193+0.415

MA Ortaokul 114 4.200+0.418 3 0.647 0585
Lise 100 4.267+0.449
Okul 0ncesi 54 3.765+0.632
[lkokul 125 3.799+0.588

PD Ortaokul 114 3.836+0.586 g 0.530°0.662
Lise 100 3.875+0.549
Okul Oncesi 54 3.435+0.808
Ilkokul 125 3.445+0.707

DA Ortaokul 114 3.398+0.562 3 0.185 0907
Lise 100 3.387+0.670
Okul Oncesi 54 3.960+0.518
[lkokul 125 3.999+0.529

PC Ortaokul 114 3.980+0.465 3 418 0.740
Lise 100 4.043+0.519
Okul Oncesi 54 3.160+0.504
[lkokul 125 3.052+0.473

PS Ortaokul 114 3.056+0.300 3 11320336
Lise 100 3.095+0.322
Okul Oncesi 54 3.333+0.466
Tlkokul 125 3.163+0.494

OIo Ortaokul 114 3.124+0.455 3 2277 0.079
Lise 100 3.191+0.552

MA: Mantiksal analiz, PD: Pozitif degerlendirme, DA: Destek arama, PC: Problem ¢ozme, PS:
Psikolojik saglamlik, OIO: Oznel iyi olus.

Tablo 4.12°de yer alan ANOVA sonuglarina gore dgretmenlerin stresle basa ¢ikma
tarzlar ile birlikte psikolojik saglamlik ve 6znel iyi olus diizeyleri gorev yapilan okul

tiirtine gore farklilasmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 4. 13: Mesleki Kideme Gore Farkhilagsmalar

N X=ss sd F p

1-5 yil 208 4.205+0.427
6-10 y1l 78 4.177+0.372

MA 11-15 y1l 62 4.282+0.483 3 0.830 0478
16 y1l ve iizeri 45 4.244+0.417
1-5 y1l 208 3.820+0.596
6-10 y1l 78 3.810+0.540

PD 11-15 y1l 62 3.839+0.613 3 0.066  0.978
16 y1l ve iizeri 45 3.852+0.569
1-5 yil 208 3.417+0.660
6-10 y1l 78 3.346+0.620

DA 11-15 y1l 62 3.454+0.704 3 0458 0712
16 yil ve iizeri 45 3.474+0.774
1-5 yil 208 4.013+0.470
6-10 y1l 78 3.925+0.488

PC 11-15 yil 62 3.944+0.650 3 2:046 - 0.107
16 y1l ve {izeri 45 4.141+£0.451
1-5 yil 208 3.046+0.406
6-10 y1l 78 3.103+0.380

PS 11-15 yil 62 3.116+0.423 3 LI130.344
16 y1l ve iizeri 45 3.141+0.352
1-5 yil 208 3.162+0.471
6-10 y1l 78 3.130+0.511

10 11-15 yil 62 3.230+0.558 3 14820219
16 y1l ve iizeri 45 3.303+0.501

MA: Mantiksal analiz, PD: Pozitif degerlendirme, DA: Destek arama, PC: Problem ¢ézme, PS:
Psikolojik saglamlik, OIO: Oznel iyi olus.

Tablo 4.13’te yer alan ANOVA sonuclarina gore 6gretmenlerin stresle basa ¢ikma
tarzlar ile birlikte psikolojik saglamlik ve 6znel iyi olus diizeyleri mesleki kideme

gore farklilasmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 4. 14: Kurumda Calisma Siiresine Gore Farklilasmalar

N X=ss sd F p

1-5 yil 294 4.215+0.430

MA  6-10y1ll 46 4.221+0.357 2 0.007  0.993
11 y1l ve iizeri 53 4.220+0.457
1-5 y1l 294 3.814+0.585

PD 6-10y1l 46 3.931+0.616 2 0913  0.402
11 yi1l ve iizeri 53 3.789+0.540
1-5 yil 294 3.433+0.653

DA 6-10 y1l 46 3.438+0.715 2 0921 0.399
11 yi1l ve iizeri 53 3.299+0.734
1-5 yil 294 3.985+0.508

PC 6-10yil 46 4.011+0.534 2 0.585 0.558
11 yil ve lizeri 53 4.066+0.473
1-5 y1l 294 3.074+0.408

PS 6-10yil 46 3.123+0.398 2 0324 0.723
11 yi1l ve iizeri 53 3.069+0.345
1-5 yil 294 3.165+0.489

OI0  6-10y1l 46 3.207+0.518 2 0.878 0.417
11 yil ve iizeri 53 3.259+0.529

MA: Mantiksal analiz, PD: Pozitif degerlendirme, DA: Destek arama, PC: Problem ¢ozme, PS:
Psikolojik saglamlik, OIO: Oznel iyi olus.

Tablo 4.14’te yer alan ANOVA sonuglarina gore 6gretmenlerin stresle basa ¢ikma
tarzlar ile birlikte psikolojik saglamlik ve 6znel iyi olus diizeyleri kurumda ¢alisma

stiresine gore farklilasmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 4. 15: Haftalik Ders Yiikiine Gore Farklilasmalar

N Xss sd F p

25 saat ve alt1 104 4.212+0.403

MA  26-30 saat 225 4.212+0.421 2 0.115 0.892
31 saat ve lizeri 64 4.240+0.473
25 saat ve alt1 104 3.829+0.546

PD  26-30 saat 225 3.821+0.586 2 0.007 0.993
31 saat ve lizeri 64 3.828+0.638
25 saat ve alt1 104 3.338+0.570

DA 26-30 saat 225 3.477+0.669 2 2.255 0.106
31 saat ve lizeri 64 3.323+0.809
25 saat ve alt1 104 3.942+0.464

PC  26-30 saat 225 4.001+0.491 2 1.548 0.214
31 saat ve lizeri 64 4.083+0.608
25 saat ve alt1 104 3.048+0.306

PS  26-30 saat 225 3.093+0.446 2 0.458 0.633
31 saat ve lizeri 64 3.078+0.353
25 saat ve alt1 104 3.079+0.503

OIO 26-30 saat 225 3.199+0.497 2 0.889 0.121
31 saat ve lizeri 64 3.089+0.468

MA: Mantiksal analiz, PD: Pozitif degerlendirme, DA: Destek arama, PC: Problem ¢ozme, PS:
Psikolojik saglamlik, OIO: Oznel iyi olus.

Tablo 4.15’te yer alan ANOVA sonuglara gore o6gretmenlerin stresle basa ¢ikma
tarzlar ile birlikte psikolojik saglamlik ve 6znel iyi olus diizeyleri haftalik ¢alisma

stiresine gore farklilasmamaktadir (p>0.05).
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BESINCI BOLUM
TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Aragtirmanin bu bdliimiinde elde edilen bulgular ilgili literatiir c¢ergevesinde
tartisilmig, bu sonuclara yonelik olarak uygulayicilara ve arastirmacilara yonelik

Oneriler sunulmustur.

5.1. Tartisma ve Sonug¢

Bu boliimde 6gretmenlerin stresle basa ¢ikma tarzlari, psikolojik saglamlik diizeyleri
ve Oznel 1yi olus diizeyleri arasindaki etkilesime yonelik bulgular ile degiskenlerin
demografik ozelliklere gore farklilagmasina yonelik sonuglar degerlendirilmis ve

literatlirdeki diger arastirma bulgulari ile karsilastirilarak tartigilmastir.

5.1.1. Stresle Basa Cikma Tarzlarimin Psikolojik Saglamlik Uzerindeki Etkisine

Yonelik Tartisma ve Sonuc¢

Arastirmanin ilk bulgusuna goére Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tarzlarindan
mantiksal analizi kullammi psikolojik saglamhigi artirmaktadir. Ogretmenlerin
psikolojik saglamligindaki bu artis, 6ncelikle bireylerin stresli durumlari rasyonel bir
sekilde degerlendirmelerine ve stratejik tepkiler formiile etmelerine olanak taniyan
mantiksal analizde yer alan biligsel degerlendirmeye baglanabilir. Ogretmenler
mantiksal analizi kullanarak stresli uyaranlarin karmagikligini ¢6zebilir ve bunlari net,
analitik bir zihniyetle degerlendirebilir; bu da yalnizca stresin tipik olarak tetikledigi
anlik duygusal tepkileri azaltmakla kalmayacak, ayn1 zamanda gelecekteki streslere
dayanma kapasitelerini de artiracaktir (Jennings ve Greenberg, 2009). Bu bulgu,
Lazarus ve Folkman’in (1984) mantiksal analiz gibi etkili basa c¢ikma
mekanizmalarinin stresin algilanma bi¢imini ve dolayisiyla yarattig1 psikolojik etkiyi
degistirebilecegini One siiren stres ve basa ¢ikmaya iliskin islemsel modeliyle de
uyumludur. Lazarus ve Folkman’a (1984) gore, kisinin stres faktorleriyle yiizlesmek
ve onlar incelemek i¢in biligsel siliregleriyle mesgul olma kapasitesi, bu stres
faktorlerinin kisinin ruh sagligi iizerindeki potansiyel olumsuz etkilerini 6nemli 6lgiide

yeniden yonlendirebilir. Arastirmanin mantiksal analizin psikolojik saglamlig1
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artirdigin1  gostermesi, bu basa c¢ikma mekanizmasini benimseyen Ogretmenlerin
yalnizca kendilerini stresin olumsuz etkilerinden korumakla kalmayip ayni zamanda
psikolojik saglamlik yeteneklerinde potansiyel olarak biiyiime yasadiklarini

gostermektedir (Skovholt ve Trotter-Mathison, 2016).

Arastirmanin bir diger bulgusuna gore stresle basa ¢ikma tarzlarindan pozitif
degerlendirme O6gretmenlerin psikolojik saglamligini artirmaktadir. Uyarlanabilir bir
basa c¢ikma mekanizmasi olan pozitif degerlendirme, potansiyel olarak stresli
durumlar1 daha az tehdit edici ve daha yonetilebilir olarak gorecek sekilde yeniden
yorumlamay1 i¢ermekte, boylece kontrol duygusunu ve daha diisiik algilanan stresi
tesvik eder (Koca Balli ve Kilig, 2016). Ogretmenler, pozitif degerlendirme yaparak
okulla ilgili stres faktorlerine yonelik bakis agilarini degistirebilir, zorluklari asilamaz
engeller yerine biiyiime firsatlar1 olarak gorebilirler. Bu bilissel yeniden ¢ergeveleme,
stresin psikolojik etkisini tamponlamaya yardimci olacak ve bdylece olumsuz
deneyimlerden geri donme yetenegi olan psikolojik saglamlig: artiracaktir (Tugade ve

Fredrickson, 2004).

Bir diger stresle basa c¢ikma tarzi olan destek arama, 6gretmenlerin psikolojik
saglamligini artirmaktadir. Bu bulgu, ister duygusal, ister bilgisel, isterse de aragsal
olsun, destek arama eyleminin &gretmenlerin stresi daha etkili bir sekilde
yonetmelerini sagladigini ve bdylece daha biiyiik bir saglamlik kapasitesini tesvik
ettigini gdstermektedir. Ogretmenler profesyonel aglar ya da kisisel iliskiler yoluyla
aktif olarak destek aradiklarinda, mesleklerinin duygusal ve psikolojik taleplerini daha
1yi yonetmekte ve boylece stresli durumlardan geri donme kapasitelerini artirmaktadir
(Skinner ve Beers, 2016). Bu siirecin altinda yatan mekanizma, bu da stresin olumsuz
etkilerini hafifleten ve dayaniklilig1 tesvik eden, algilanan izolasyonun azaltilmasini
ve sosyal veya duygusal destek yoluyla duygusal kaynaklarin gelistirilmesini
icermektedir (Fernandes vd., 2019). Bununla birlikte destek arama, Lazarus ve
Folkman’in (1984) etkili basa ¢ikma stratejilerinin kisinin stresi degerlendirme ve
strese yanit verme seklini degistirebilecegini one siiren ve stresin olumsuz etkilerine
kars1 kritik bir tampon olarak sosyal destegin roliinii vurgulayan stres ve basa ¢ikmaya

iliskin islemsel modeliyle de uyumludur (Kyriacou, 2001).

Son stresle basa ¢ikma faktorii olan problem ¢ozme de 6gretmenlerin psikolojik

saglamligmi artirmaktadir. Bir basa c¢ikma stratejisi olarak problem ¢ézme, stres
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etkenlerini dogrudan tanimlamay1 ve bunlarin iistesinden gelmek i¢in mantikli yollar
gelistirmeyi igermektedir; bu da yalnizca stresin anlik etkilerini azaltmakla kalmaz,
aym1 zamanda Ogretmenleri gelecekteki zorluklarla daha etkili bir sekilde basa
¢ikmalari i¢in giiclendirerek uzun vadeli psikolojik saglamlik olusturacaktir (Yondem
vd., 2021; Senocak ve Demirkiran, 2023). Stresle basa ¢ikmanin bu proaktif yontemi,
psikolojik saglamligin temel bir bileseni olan 6gretmenlerin eylemleriyle sonuglari
olumlu yonde etkileme yeteneklerine olan inanglarini giiglendirdigi i¢in dayanikliligin

artmasiyla iligkilidir (Seligman, 2006).

Literatiirde stresle basa ¢ikma tarzlarinin psikolojik saglamlik ile iligkisini ele alan
calismalarda da mevcut arastirma bulgusuna paralel sonuclar elde edilmistir. Sever ve
Tung (2023) tarafindan egitim ydneticileri ile yapilan ¢alismada stresle basa ¢ikma
diizeyi ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonlii iliski bulunmustur. Cetin (2019)
tarafindan 6gretmenler ile yapilan ¢alismada, olumlu stresle basa ¢ikma tarzlarinin
psikolojik saglamlik ile pozitif iliskili oldugu belirlenmistir. Ogretmenler digindaki
diger orneklemler ile yapilan calismalarda da olumlu stresle basa ¢ikma tarzlarinin
psikolojik saglamlik ile pozitif iligkili oldugu belirlenmistir (Alkan, 2014; Demir,
2018; Kurtses Giirsoy ve Koseoglu Toksoy, C (2023; O’Dowd vd., 2018; Varicier,
2019; Wu vd., 2020). Bu sonuglar mevcut arastirmada elde edilen stresle basa ¢ikma
tarzlarimin O6gretmenlerin psikolojik saglamlig: iizerindeki pozitif etkisine yonelik

bulguyu desteklemektedir.

5.1.2. Psikolojik Saglamhgm Oznel Iyi Olus Uzerindeki Etkisine Yonelik

Tartisma ve Sonug¢

Arastirmadan elde edilen bulguya gore 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri
Oznel 1yi oluglarini artirmaktadir. Bu bulgu, o6zellikle 6gretmenlerin psikolojik
zorluklara uyum saglama ve bu zorluklardan kurtulma becerileri gelistikge, genel
mutluluk ve yasam memnuniyeti algilarinin da arttigin1 gosteren énemli bir pozitif
iliskiyi ortaya koymaktadir. Psikolojik saglamligin esasen 6gretmenleri, 6znel iyi olma
halinin artmasina dogrudan katkida bulunan rafine bir dizi uyarlanabilir beceri ve
davranisla donattig1 sdylenebilir. Oznel iyi olustaki bu artisin, temel olarak, direngli

bireylerin deneyimledigi ve Ogretim ortaminda karsilasilan rutin zorluklara karsi
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tampon gorevi goren olumlu duygular ve giiclii psikolojik sagliktan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Oncelikle, daha yiiksek psikolojik saglamliga sahip dgretmenler arasinda dznel iyi
olustaki artig, dayanikliligin kalic1 bir pozitiflik ve yeterlilik duygusunu tesvik etme
konusundaki igsel yetenegine baglanabilir. Psikolojik saglamlig1 yiiksek 6gretmenler
tipik olarak daha iyimserdir ve zor durumlar tehdit olarak degil, is tatminlerini ve
kisisel tatminlerini dogal olarak zenginlestiren 6grenme ve biiylime firsatlar1 olarak
algilarlar (Altuntas ve Gen., 2020; Ulukan, 2020). Bu iyimser bakis a¢is1, daha neseli
ve mutlu bir yasam perspektifini tesvik ettigi ve mesleki zorluklarla karsilasildiginda
caresizlik ve depresyon duygularimi azalttigi i¢in O6znel iyi olus acgisindan ¢ok
onemlidir. Bununla birlikte, psikolojik saglamlik, 6znel iyi olusu siirdiirmek i¢in temel
bir bilesen olan duygusal diizenlemeyi dogrudan etkilemektedir (Se¢im, 2020).
Psikolojik saglamliga sahip 6gretmenler duygularini diizenlemede daha iyidirler, yani
duygusal rahatsizliklar1 daha hizli ve etkili bir sekilde yonetebilir ve bunlardan
kurtulabilirler (Li ve Lv, 2022). Bu yetenek sadece istikrarli bir psikolojik durumun
stirdiiriilmesine yardime1 olmakla kalmaz, ayn1 zamanda keyif alma ve anda var olma
kapasitelerini de gelistirerek iyi olma hallerini daha da besleyecektir. Ayrica,
dayaniklilik 6gretmenlerin stres altindayken bile sosyal ve mesleki islevlerini
siirdiirmelerini saglamaktadir (Kyriacou, 2011). Bu islevsellik, yeterlilik ve basari
hissine katkida bulundugu i¢in kisinin yetkinliklerinin farkina varmasi ve bunlar
gerceklestirmesi, 6znel iyi olusun ayrilmaz bilesenleri olan 6zsaygi ve genel yasam
memnuniyetini inga edecektir. Psikolojik saglamlik bir 6gretmenin kendini toparlama
ve islevselligini siirdiirme becerisini gelistirirken, ayni zamanda amag ve basari

duygusunu pekistirerek 6znel 1yi olusunu da gelistirecektir.

Literatiirdeki ¢alismalardan Hu vd (2021), 6gretmenlerin psikolojik saglamliklarinin
Oznel iyi oluslarini artirdigi sonucuna ulagilmistir. Benzer sekilde Cetin (2019)
tarafindan yapilan ¢aligmada 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin 6znel iyi
oluslart ile pozitif iliskili oldugu belirlenmistir. Uzun (2019), 6gretmen adaylarinin
psikolojik saglamliklar1 ile 6znel 1yi oluslar1 arasinda pozitif yonlii iliski belirlemistir.
Yagar (2015) tarafindan yine 6gretmen adaylar ile yapilan ¢alismada da psikolojik
saglamlik ile znel iyi olus arasinda pozitif iliski tespit edilmistir. Ogretmenler disinda

kalan o6rneklemler ile yapilan ¢alismalarda da benzer sonuglar elde edilmistir (Celebi,
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2023; Hu vd., 2021; Mira vd., 2023; Owen vd., 2022; Yildirim ve Tanriverdi, 2021).
Bu sonucglar mevcut arastirmada elde edilen psikolojik saglamligin 6gretmenlerin

0znel iyi olusu iizerindeki pozitif etkisine yonelik bulguyu desteklemektedir.

5.1.3. Stresle Basa Cikma Tarzlarmin Oznel Iyi Olus Uzerindeki Etkisine Yonelik

Tartisma ve Sonug¢

Aragtirma sonucuna gore Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tarzlarindan mantiksal
analizi kullanim1 6znel iyi oluslarini artirmaktadir. Temelde, bir basa ¢ikma stratejisi
olarak mantiksal analiz, stresli durumlarin sistematik olarak daha kiigiik, daha
yonetilebilir pargalara boliinmesini igerir ve daha net diislinme ve sorun ¢dzmeye
olanak tanimaktadir. Bu yoOntem, bunaltici duygusal deneyimleri yonetilebilir,
mantiksal olarak degerlendirilebilir bilesenlere doniistiirerek duygusal sikintinin
azalmasini kolaylastirabilir (Cimli ve Celik, 2019; Moos, 1993). Bu tiir bir bilissel
yeniden yapilandirma, 6znel iyi olusu artirmada kritik faktorler olan yeterlilik ve
kontrol duygusunu tesvik ederek stresin olumsuz etkilerini azaltmaya yardimci
olacaktir (Folkman ve Moskowitz, 2004). Bununla birlikte stresli durumlarin daha az
tehdit edici goriinmesi i¢in yeniden yorumlanmasi siirecinden olusan bu biligsel
yeniden degerlendirme Lazarus ve Folkman’in (1984) stres ve basa ¢ikma
stratejilerinin stresoriin duygusal anlamini etkili bir sekilde degistirdiginde olumlu
sonuclarin daha olas1 oldugunu 6ne siiren islemsel modeli ile uyumludur. Sonug
olarak, karsilastiklar1 zorluklar1 sistematik bir sekilde analiz eden 6gretmenler, stresli
durumlarin anlik ve duygusal yiikiinden uzaklasarak duygusal refah1 ve 6znel iy1 olusu
destekleyen daha 6l¢iilii ve kontrollii bir tepki verebilirler. Diger taraftan, bu yaklagim
muhtemelen olumlu bir geri bildirim dongiisiinii tegvik edecek, 6gretmenler mantiksal
analizi basariyla kullanmaya devam ettikge, bu yontemle stresle basa cikma
konusundaki giivenleri artacak ve bu da 6znel iyi oluslarini1 daha da artirir. Mantiksal
analizin siirekli uygulanmasi ve sonugta elde edilen basarilar, etkinligini pekistirecek,
gelismis basa ¢ikma becerileri, azaltilmis stres seviyeleri ve gelismis duygusal denge

yoluyla 6znel iyi olusta siirekli bir artis1 tesvik edecektir.

Aragtirmanin bir diger bulgusuna gore bir diger stresle basa ¢ikma tarzi olan pozitif
degerlendirme 6gretmenlerin 6znel iyi oluslarimi artirmaktadir. Bu bulgu, bireylerin

stresorlere iliskin yorumlarinin duygusal ve fizyolojik tepkilerini 6nemli Olgiide
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etkiledigini One siiren biligsel-duygusal stres teorileri (Lazarus ve Folkman, 1984)
acisindan incelendiginde, pozitif degerlendirme yoluyla stres tepkilerinin artmasini
Onleyen ve stresin psikolojik kaynaklar lizerindeki etkisini azaltan uyarlanabilir bir
tepkiyi tesvik etmenin Oznel iyi olusu artirdigi sdylenebilir. Ciinkii pozitif
degerlendirme, stresli durumlar tehditlerden ziyade biiyiime veya 6grenme firsatlar
olarak gormeyi icermekte (Cimli ve Celik, 2019; Moos, 1993) bu da yalnizca anlik
stres tepkisini azaltmakla kalmamakta, ayni zamanda dayaniklili§i destekleyen
uyarlanabilir basa ¢ikma stratejilerini de tesvik etmektedir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Bununla birlikte, 6gretmenler olumlu bir bakis agisin
koruyarak duygusal kaynaklarint muhafaza edebilir, motivasyonlarini siirdiirebilir ve
potansiyel olarak dgrenciler ve meslektaslariyla daha olumlu etkilesimler yasayarak
0znel iyi oluslarina daha fazla katkida bulunabilirler (Hakanen vd., 2016; Xia, 2023).
Dolayisiyla, bu bulgunun altinda yatan mekanizma muhtemelen biligsel degerlendirme
stirecleri ile sadece stresin zararh etkilerini azaltmakla kalmayip ayni1 zamanda genel
bir kisisel ve mesleki tatmin duygusunu tesvik eden duygusal diizenleme stratejileri

arasindaki etkilesimi igermektedir.

Bir diger stresle basa ¢ikma tarzi olan destek arama, 6gretmenlerin 6znel iyi olusunu
artirmaktadir. Bu bulgu, sosyal destegin bireyin stresle karsilagtiginda bagvurabilecegi
psikolojik ve maddi kaynaklar sagladigini One siiren sosyal kaynak teorisi
merceginden aciklanabilir (Cohen ve Wills, 1985). Ogretmenler igin, simif ortami dis
idari baskilarla birlestiginde stres seviyelerinin yiikselmesine neden olabilir ve bu da
destekleyici bir agmn varligini ¢ok dnemli hale getirir. Ogretmenler destek arayarak
yalnizca deneyimlerini ve duygularini onaylamakla kalmayacak, ayni zamanda
meslektaslari, arkadaslari, aileleri veya saglik profesyonelleri tarafindan saglanan
duygusal rahatlik ve pratik yardim yoluyla stresin yiikiinii hafifletebilir (Russell vd.,
1987). Bu siireg, Ogretmenlerin stresle etkili bir sekilde basa c¢ikma becerilerini
gelistirerek genel 6znel iyi olma hallerini iyilestirecektir. Bununla birlikte profesyonel
destek ve sosyal destegin 6gretmenlere 6z farkindaliklarim1 ve duygusal zekalarinm
gelistiren yansitic1 ve yorumlayici araglar saglamasi, buna bagli olarak 6gretmenlerin
kisisel ve mesleki degerlerini uyumlu hale getirerek 6znel iyi olusu artirdig
sOylenebilir (Jennings ve Greenberg, 2009). Diger taraftan, destek arama siirecinin

kendisi, 6zellikle de terapdtik bir baglamda, bir eylemlilik ve 6z yeterlilik duygusunu
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tesvik ederek dgretmenlerin znel iyi olusuna katkida bulunabilir. Ogretmenler aktif
olarak yardim istediklerinde, pasif bir sekilde stres faktorlerine katlanmak yerine 6znel
iyi oluslarimi yonetmeye yonelik proaktif adimlar atmis olacaktir. Bu eylemlilik
duygusu ig¢sel olarak odiillendirici olabilir ve 6znel iyi olusun kilit bir bileseni olan 6z
saygty1 artirabilir (Bandura, 1997). Ayrica, 0gretmenlerin profesyonel bir destek
arayisina girismesi, genellikle kaygi ve depresyon belirtilerini azaltarak ve yasam
memnuniyetini artirarak 6znel iyi olusu 6nemli dlglide iyilestirmektedir (Roeser vd.,

2013).

Son stresle basa ¢ikma faktorii olan problem ¢6zme de 6gretmenlerin 6znel iyi olusunu
artirmaktadir. Problem ¢6zme, 6gretmenlerin zorluklar karsisinda kendilerini bunalmis
hissetmek yerine bu zorluklarla aktif bir sekilde miicadele etmelerini saglar ve bdylece
0znel iyi olusun temel bilesenleri olan kontrol ve yeterlilik duygularini gelistirir (Yigit,
2013). Bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak problem ¢6zme genellikle hedef belirleme
ve eylem planlamasimi igerir ki bunlar 6gretim baglaminda kritik 6neme sahiptir.
Stresorlere yanit olarak belirli, yonetilebilir hedefler belirleyen o6gretmenler, bu
hedeflere ulastikca daha biiylik bir basar1 duygusu hissedebilirler (Aslan, 2019). Bu
ilerleme yalnizca olumlu bir benlik goriisiinii tesvik etmekle kalmayacak, ayni
zamanda daha fazla is memnuniyetine ve caresizlik duygularinin azalmasina katkida
bulunarak, genel 6znel iyi olusu artiracaktir (Aulén vd., 2021; Yigit, 2013). Bununla
birlikte problem ¢dzmenin, 6gretmenleri stres faktorlerine karsi analitik bir durus
benimsemeye tesvik etmesi ve onlar1 yonetilemez tehditler yerine ¢oziilmesi gereken
bulmacalar olarak gérmesini saglamasi beklenmektedir (Omar vdg, 2009). Problem
¢ozmenin temel unsurlarindan biri olan bu biligsel yeniden yapilandirma,
ogretmenlerin stres faktorleri hakkinda farkli diisiinmelerine ve kaygi ve hayal
kirikligr gibi olumsuz duygusal tepkilerin goriilme sikligini azaltmalarina yardimei

olarak (Makhmudah vd., 2019) 6znel iyi oluslarini artiracaktir.

Literatiirde stresle basa ¢ikma tarzlarmin 6znel iyi olus ile iligkisini ele alan
caligmalarda da mevcut arastirma bulgusuna paralel sonuclar elde edilmistir. Xia
(2023) tarafindan yapilan calismada ingilizce 6gretmenlerinin aktif pasif stresle basa
cikma tarzlariin 6znel iyi olus ile pozitif iliskili oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde
Eryilmaz ve Basal (2021) tarafindan 6gretmenlerin Covid-19 kaynakli stresle basa

cikma becerilerinin 6znel iyi oluslari lizerinde pozitif etki yarattifi belirlenmistir.
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Zewude ve Hercz, M (2021) tarafindan yapilan bir diger ¢alismada da 6gretmenlerin
stresle basa ¢ikma tarzlarinin Oznel iyi oluslarimi pozitif etkiledi§i sonucuna
ulasilmigtir. Literatlirdeki diger ¢alismalarda da olumlu stresle basa ¢ikma tarzlarinin
0znel iyi olus ile pozitif iligkili oldugu tespit edilmistir (Coyle ve Vera, 2013; Eryilmaz
vd., 2022; Eryilmaz ve Siraz, 2020; Ozdemir, 2019; Sagar, 2022). Bu sonuglar mevcut
arastirmada elde edilen stresle basa ¢ikma tarzlarinin 6gretmenlerin 6znel iyi olusu

tizerindeki pozitif etkisine yonelik bulguyu desteklemektedir.

5.1.4. Stresle Basa Cikma Tarzlariin Oznel Iyi Olusa Etkisinde Psikolojik

Saglamhgin Araci Roliine Yonelik Tartisma ve Sonug¢

Dolayli etkiler i¢in yapilan analizlerden ilkinin sonucuna gore 6gretmenlerin stresle
basa ¢ikma tarzlarindan mantiksal analizi kullaniminin 6znel 1yi oluslarina etkisinde
psikolojik saglamlik araci rol iistlenmektedir. Psikolojik saglamligin araci roli,
mantiksal analizin strese karst yapilandirilmis bir yaklasim saglayarak basa ¢ikma
stirecini baslatirken, saglamligin bireyin bu basa ¢ikma tarzinin faydal etkilerini daha
kapsamli bir sekilde 6ziimsemesine ve bunlari gelismis 6znel iyi olusa doniistiirmesine
olanak tanidigin1 géstermektedir. S6z konusu araci roliin altinda yatan mekanizmanin
mantiksal analizin 6gretmenlerin ¢oziimleri ve alternatifleri belirlemelerine yardimei
olmasi, bunun eylem yollarin1 netlestirerek anlik kaygi ve stresi azaltmasi, yeterli
diizeyde psikolojik saglamlik olmadan 6gretmenlerin 6z yeterlilik slipheleri veya
basarisizlik korkusu nedeniyle bu i¢goriilere gore hareket etme konusunda kendilerini
gliclii hissetmemesi olarak aciklanabilir (Skinner ve Zimmer-Gembeck, 2007).
Psikolojik saglamligin, mantiksal analiz yoluyla elde edilen i¢goriilerin yalnizca fark
edilmesini degil, ayn1 zamanda iyimser ve kararli bir uygulamayla birlikte sunulmasini
saglayarak Ogretmenlerin sonuglart olumlu yonde etkileyebileceklerine dair
inanglarini pekistirdigi ve bdylece 6znel iyi olusu artirdig1 sdylenebilir. Bu araci etki,
sadece zorluklara kars1 bir tampon olarak degil, ayn1 zamanda mantiksal basa ¢ikma
stratejilerinin etkinligini artiran aktif bir kolaylastiric1 olarak hareket eden psikolojik
saglamligin doniisiimsel roliinlin altin1 ¢izmektedir. Mantiksal analizleri eyleme
gecirilebilir, gliven artiric1 basarilara doniistiiren psikolojik saglamlik, 6gretmenlerin
mesleki zorluklarin iistesinden gelmekle kalmay1p basarili olmalarini saglayarak 6znel

1yi olusta siirekli iyilesmelere yol agacaktir.
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Arastirmanin bir diger bulgusuna gore 6gretmenlerin stresle baga ¢ikma tarzlarindan
pozitif degerlendirmeyi kullanimimin 6znel iyi oluslarina etkisinde psikolojik
saglamlik araci rol tistlenmektedir. Bu bulgu ¢ercevesinde psikolojik saglamligin araci
roliiniin, Ogretmenlerin sadece stres faktorlerini daha olumlu bir 151k altinda
gormelerini  degil, ayn1 zamanda neden olduklar1 strese dayanmalarint ve
tyilesmelerini saglayarak olumlu degerlendirmenin etkinligini artirdigi sdylenebilir.
Psikolojik saglamlik, yiiksek diizeyde duygusal istikrar, iyimser bakis acis1 ve saglam
bir kigisel yeterlilik duygusu ile karakterize edilir ve bunlar pozitif degerlendirme
yoluyla elde edilen kazanimlarin siirdiiriilmesinde kritik 6neme sahiptir (Tugade ve
Fredrickson, 2004). Esasen, pozitif degerlendirme Ogretmenin stres algisini
degistirirken, psikolojik saglamlik baski altinda bu algilar1 korumak ve stresli bir
olaydan sonra 6znel iyi olma haline geri donmek i¢in gereken duygusal kaynaklar
sagliyor olabilir. S6z konusu araci roliin altinda yatan mekanizmanin, §gretmenlerin
stres faktorlerini pozitif olarak yeniden yorumladiklarinda, morallerinde gegici bir
artis ve anlik streste bir azalma yasamasi daha diisiik bir stres taban c¢izgisinin
korunmasia yardimci olarak, yeni stres faktorlerinden daha hizli iyilesmeyi
desteklemesi ve genel olarak devam eden 6znel iyi olusun artmasi oldugu sodylenebilir.
Dahasi, psikolojik saglamlik, bu pozitif algilar1 pekistiren uyarlanabilir bir tepki
modelini tesvik ederek olumlu degerlendirme etkilerinin dengelenmesini
kolaylastiracaktir. Ornegin, zorluklar1 firsat olarak géren bir 6gretmen, direngli
uygulamalar yoluyla daha giiclii basa ¢ikma stratejileri gelistirecek, mesleki gelisim
firsatlarina daha fazla katilacak ve olumlu bakis agisin1 pekistiren destekleyici iliskiler
kuracaktir. Bu dinamik sadece stresin psikolojik etkisini azaltmakla kalmayacak, ayni
zamanda 6gretmenin mesleki yasamini zenginlestirecek, boylece olumlu geribildirim

dongiisii i¢inde 6znel 1yi olusu artiracaktir.

Ogretmenlerin bir diger stresle basa ¢ikma tarzi olan destek aramanin kullaniminin
0znel iyi oluslaria etkisinde psikolojik saglamlik araci rol iistlenmektedir. Bu bulguya
gore stres ve sikintilardan kurtulma kapasitesi olarak tanimlanan psikolojik saglamlik
(Dogan, 2015), alinan destegi daha fazla 6znel iyi olusla sonuglanan kisisel psikolojik
faydalara doniistiiren kritik bir koprii gorevi iistlenmektedir. Ogretmenler profesyonel
danismanlik, akran igbirligi veya sosyal aglar araciligiyla destek aradiklarinda, sadece

pratik tavsiyeler ve duygusal teselli almakla kalmamakta, ayn1 zamanda psikolojik
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saglamliklarin1 artiran basa ¢ikma stratejilerini 6grenmekte ve icsellestirmekte,
siireklilik arz eden yaklagimlar ¢ercevesinde de bu durum 6znel iyi olustaki artis ile
sonuglanabilmektedir. Araci rol siirecinin, destek arayisinin 6gretmenlerin bagimsiz
olarak diistiinmemis olabilecekleri yeni kaynaklar ve perspektifler sunmasiyla
basladig1 ve bunun da tepki kaliplarini potansiyel olarak uyumsuz yaklasimlardan daha
yapici yaklasimlara kaydirmasi ile sonuglandig1 sdylenebilir. Ornegin, bir terapist ya
da destek grubuyla calismak, 0gretmenin problem ¢6zme becerilerini, duygusal
diizenleme stratejilerini ve belki de en 6nemlisi, zorluklar karsisinda iyimserligini ve
azmini koruma becerisini gelistiren i¢goriiler ve araglar saglamasi muhtemeldir. Bu
beceriler bir kez gelistirildikten sonra 6gretmenin stresi yonetme ve olumlu bir bakis
acisint siirdiirme kapasitesine katkida bulunan psikolojik saglamligin bilesenleri
oldugu icin, destek arama yaklagiminin psikolojik saglamlik aracilig1 ile 6znel iyi olus
tizerinde pozitif etki yaratmasi beklenmektedir. Dolayisiyla, psikolojik saglamlik
Ogretmenleri sadece stresin zararli etkilerinden korumakla kalmamakta, ayn1 zamanda
is yasamlarimi daha olumlu bir sekilde yorumlamalarim1 ve islerine daha fazla
baglanmalarini saglayarak 6znel iyi olma hallerini aktif bir sekilde gelistiriyor olabilir.
Bu baglamda, baslangigta psikolojik saglamlig: artiran destekleyici etkilesimler uzun
stireli bir etkiye sahip olacak ve bu gelismis psikolojik saglamliga siirekli olarak

aracilik ederek daha yiiksek 6znel iyi olus diizeylerini siirdiirecektir.

Son stresle basa c¢ikma faktorii olan problem ¢ozmenin Ogretmenler tarafindan
kullaniminin 6znel iyi oluslarina etkisinde psikolojik saglamlik araci rol tstlendigi
belirlenmistir. Bu bulgu cer¢evesinde psikolojik saglamligin araci roliiniin isleyisinin,
problem ¢6zme eyleminin dgretmenleri karsilastiklar1 zorluklar iizerinde kontrol ve
hakimiyet duygusuyla giiclendirmesi ve bunun da psikolojik saglamlik olusturmaya
katkida bulunmasi ile bagladig1 diistiniilmektedir. Bu gelismis psikolojik saglamlik
daha sonra Ogretmenlerin gelecekteki stresli senaryolarda basvurduklari temel bir
kaynak haline gelecek ve 6znel iyi oluslarinda siirekli iyilesmelere yol agacaktir
(Cetin, 2019; Hu vd., 2021; Uzun, 2019). Bunun nedeninin, problem ¢6zme ile
giiclendirilen psikolojik saglamligin, 6gretmenlerin isle ilgili streslere, bu streslerin
siklikla yol agtig1 olumsuz duygusal, psikolojik veya fiziksel etkilere boyun egmeden
dayanma kapasitelerini gelistirmesi oldugu diislinlilmektedir. Bununla birlikte bir arac1

olarak psikolojik saglamlik, dgretmenleri yalnizca potansiyel stres faktorlerinden
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koruyarak degil, ayn1 zamanda sikint1 sirasinda olumlu adaptasyonu tesvik ederek de
islev goriiyor olabilir. Ornegin, psikolojik saglamlik 6gretmenlerin zor durumlari
bliylime ve 08renme firsatlar1 olarak gérmelerini sagliyor olabilir ki bu da problem
cozme siireciyle igsel olarak baglantili bir perspektif degisimidir (Tugade ve
Fredrickson, 2004). Dolayisiyla, problemleri etkili bir sekilde ¢cozme becerisi sadece
mevcut sorunlarla basa c¢ikmakla kalmayacak, ayni zamanda &gretmenlerin
gelecekteki zorluklara yaklagimini da yeniden yapilandirarak olumlu katilim ve 6znel

iyi olusu artirma dongiisiinii stirdiirecektir.

5.1.5. Stresle Basa Cikma, Psikolojik Saglamlik ve Oznel iyi Olusun Demografik

Ozelliklere Gore Farkhlasmasina Yonelik Tartisma ve Sonug

Ogretmenlerin cinsiyetlerine yonelik yapilan karsilastirma bulgularma gore stresle
basa ¢ikma faktorlerinden mantiksal analiz diizeyi erkeklerde, destek arama diizeyi ise
kadinlarda yiiksek bulunmustur. Erkekler arasinda mantiksal analiz tercihinin yiiksek
olmasi, duygusal kisitlamayi tesvik eden ve problem ¢dzme becerilerini destekleyen
sosyal ve kiiltiirel normlardan etkilenmis olabilir. Bu tiir normlar genellikle erkeklerin
olumsuz durumlarda daha sogukkanli ve ¢oziim odakli yaklasimlar benimsemeleri
gerektigini belirtmekte (Askun ve Erkoyuncu, 2023) ve bu da potansiyel olarak bir
basa ¢ikma stratejisi olarak mantiksal analizde daha yiiksek bir yeterlilige yol
acmaktadir. Literatiirde stresle basa ¢ikma tarzi olarak mantiksal analizi cinsiyetler
arasinda karsilastiran herhangi bir caligmaya rastlanmamaistir. Ancak Turgut vd (2017)
tarafindan yapilan c¢alismada erkek Ogretmen adaylarinin mantiksal diisiinme
becerilerinin kadin 6gretmen adaylarindan yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer
sekilde Koray ve Azar (2008) erkek Ogrencilerinin mantiksal diisiinme becerilerinin
kadin 6grencilerden yiiksek oldugunu belirlenmistir. Bu sonuglarin mevcut arastirma

bulgusunu destekledigi sOylenebilir.

Buna karsilik, kadin 6gretmenler arasinda destek arama egiliminin daha yiiksek
olmasi, stres yonetimine iliskisel ve iletisimsel bir yaklagim oldugunu gostermektedir.
Bu basa ¢cikma yontemi, kadinlarin birbirine bagliliga ve toplumsal iligkilere daha fazla
deger verdigini ve bunlar1 hayatin zorluklarinin iistesinden gelmek i¢in gerekli araclar
olarak gordiigiinii 6ne siiren teorilerle tutarlidir (Klein vd., 2000). Destek arama

egilimi, erkeklerden genellikle kati duygusal beklentilerin aksine, kadinlarin
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kirilganliklarii ifade etmelerinin ve yardim aramalarinin daha genis bir toplumsal
kabul gordiigiinii de yansitiyor olabilir (Cross ve Madson, 1997). Literatiirdeki
caligmalardan Ceyhan (2004) kadin o6gretmenlerin stres karsisinda destek arama
diizeyinin erkek 6gretmenlerden yliksek oldugunu belirlemistir. Benzer sekilde Biber
vd (2019) okul 6ncesi 6gretmenlerde stresle basa ¢ikma yontemi olarak sosyal destek
aramanin kadinlarda daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmistir. Bu sonuglar mevcut

arastirma bulgusunun literatiire paralel oldugunu gostermektedir.

Ogretmenlerin yaslarma gore yapilan karsilastirmalarda 36 yas ve iizerindeki
Ogretmenlerin 6znel iyi olus diizeylerinin, 35 yas ve alt1 6gretmenlerden yiiksek oldugu
belirlenmistir. Oznel iyi olus diizeylerindeki bu farklilik, yasla birlikte gelisen cesitli
psikolojik ve sosyo-profesyonel faktorlere baglanabilir. Yash 6gretmenler genellikle
daha fazla 6gretim deneyimine sahiptir ve bu da daha yiiksek 6z yeterlilik, mesleki
rollerinde daha fazla bagari hissi ve isle ilgili stresi yonetmek i¢in daha iyi basa ¢ikma
stratejileri saglayabilir ve faktorler toplu olarak daha yiiksek bir 6znel iyi olus hissine
katkida bulunabilir. Bununla birlikte, 6gretmenler yaslandikea, tipik olarak okullarinda
ve daha genis egitim ortaminda daha zengin sosyal aglar ve daha giiclii topluluk baglar
gelistirirler. Bu artan sosyal sermaye, duygusal destek, aidiyet duygusu ve ihtiyag
aninda yararlanilabilecek bir kaynak ag1 saglayarak 6znel iyi olusu artirmada ¢ok
onemlidir (Skaalvik ve Skaalvik, 2014). Ayrica, daha yasli 6gretmenler, meslegin ilk
zorluklarmi agmis ve daha istikrarli ve dOdiillendirici kariyerler olusturmus
olduklarindan, daha yiiksek is giivenligi ve memnuniyet diizeylerinden de
faydalanarak daha yiiksek 6znel iyi olusa sahip olabilir. Konu hakkinda literatiirde yer
alan calismalardan Sesveren (2015), 41 yas ve iizeri okul yoneticilerinin 6znel iyi olus
diizeylerinin yiiksek oldugunu belirlemistir. Benzer sekilde Uzakgiden (2019)
tarafindan yapilan ¢alismada da artan yasa baglh olarak 6gretmenlerin 6znel iyi olus
diizeyinin arttig1 belirlenmistir. Bu sonug¢lar mevcut arastirma bulgusunun literatiir ile

uyumlu oldugunu gostermektedir.

Medeni durum agisindan yapilan karsilagtirmada evli 6gretmenlerin 6znel 1y1 olus
diizeylerinin bekar 6gretmenlerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Evli bireyler
genellikle esleri tarafindan saglanan karsilikli duygusal ve ekonomik destekten
faydalanir, bu da daha fazla genel istikrar ve daha diisiik stres seviyelerine yol agabilir.

Yiiksek duygusal ve bazen fiziksel talepleriyle bilinen bir meslek olan 6gretmenlik
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baglaminda, destekleyici bir ese sahip olmak isle ilgili stresi azaltmaya yardimci
olabilir ve boylece 6znel iyi olusu artirabilir (Marks, 1996). Bununla birlikte, bir
evlilikte yapilandirilmis rutin ve paylasilan sorumluluklar, bireyin 6znel iyi olma
haline katkida bulunan 6nemli faktorler olan psikolojik rahatlik ve ortak amag¢ duygusu
saglayabilir. Bu bulgu, medeni durumun bireyin 6znel iyi olusunu 6nemli 6l¢iide
etkileyebilecegini 6ne sliren daha genis kapsamli psikolojik arastirmalarla uyumludur
(Diener vd., 2000). Benzer sekilde Uzakgiden (2019) tarafindan yapilan ¢calismada da
evli 6gretmenlerin 6znel iyi olus diizeylerinin bekar dgretmenlerden daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Bu sonuglar mevcut aragtirma bulgusunun literatiir ile uyumlu

oldugunu gostermektedir.

Ogrenim durumu agisindan yapilan karsilastirma sonuglarina gore lisansiistii mezunu
ogretmenlerin pozitif degerlendirme, problem ¢6zme ve 6znel iyi olus diizeyleri, lisans
mezunu Ogretmenlerden anlamli  sekilde yiiksektir. Ogretmenlerin  pozitif
degerlendirme eylemlerindeki farklilik lisansiistii caligmalarla gelistirilen ileri analitik
ve elestirel diisiinme becerilerine baglanabilir (Akkus-Cakir ve Senemoglu, 2016). Bu
tiir programlar tipik olarak detayli aragtirma metodolojilerini, teorik derinligi ve lisans
miifredatinda daha az belirgin olan pratik uygulamalari vurgulamaktadir (Bahar,
2019). Bu gelismis akademik egitim, lisansiistli 6gretmenlerin sinif dinamiklerini ve
egitim zorluklarin1 daha olumlu sonuclar1 tesvik eden niiansli bir bakis agisiyla
algilamalarim1 ve yorumlamalarimi saglayacaktir (Toprak ve Tasgin, 2017). Olasi
aksiliklere ragmen olumlu bir bakis a¢isini1 koruyabilmeleri, lisansiistii egitim sirasinda
alinan kapsamli ve uzmanlagmis egitimle gelistirilen giiclii bir stresle bas etmenin ve
egitim siireglerine iligkin ¢cok yonlii bir anlayisin da gostergesidir. Literatiirde pozitif
degerlendirmenin egitim diizeyine gore farklilasmasini inceleyen herhangi bir

calismaya rastlanmamastir.

Bununla birlikte problem ¢6zme becerilerinin lisansiistii 6gretmenlerde belirgin bir
sekilde daha iistiin oldugu sonucu, yiiksek egitim seviyelerinin gelismis problem
¢ozme yetenekleri de dahil olmak {izere karmasik biligsel beceri gelisimleriyle iliskili
oldugunu One siiren bilissel gelisim teorileriyle uyumludur (Zhang vd., 2011).
Lisansiistii egitim genellikle ¢ok yonlii ¢oziimler gerektiren karmasik teorik ve pratik
problemlerin ele alinmasini icermektedir (Toprak ve Taggin, 2017). Karmasik

problemlerle diizenli olarak ugrasmak, 6gretmenlerin problem ¢6zme becerilerini
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gelistirebilir ve iyilestirebilir; bu da okullarda bulunan dinamik ve genellikle zorlu
ortamlarda hareket etmek icin ¢ok Onemlidir. Literatiirde 6gretmenlerde bir stresle
basa ¢ikma olarak problem ¢6zmenin egitim diizeyine gore farklilasmasini inceleyen
herhangi bir ¢alismaya rastlanmamakla birlikte Demirtag ve Donmez (2008) tarafindan
yapilan ¢alismada lisansiistli mezunu Ogretmenlerin problem ¢6zme becerilerinin
lisans mezunu Ogretmenlerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu sonucunda

mevcut arastirma bulgusunu destekledigi sdylenebilir.

Son olarak, egitim diizeyine bagli olarak 6gretmenlerin 6znel iyi oluglarindaki
farklilagsmanin temelde lisansiistii derecesinin genel olarak daha iyi is olanaklari, daha
yiiksek maaglar ve egitim kurumlarinda daha prestijli pozisyonlar saglamasina baglh
oldugu diisiiniilmektedir. Bununla birlikte genellikle daha yiiksek niteliklerle gelen
mesleki 6zerklik ve saygi, bireyin mutlulugunun ve yasam memnuniyetinin énemli
belirleyicileri olan 6z yeterliligin ve igsel motivasyonun artmasina yol agabilir.
Dolayisiyla, ileri analitik beceriler, artan mesleki firsatlar ve lisansiistii ¢alismalarla
iligkili daha fazla taninirlik, yalnizca kariyerde ilerleme saglamakla kalmiyor, aynm
zamanda daha tatmin edici bir mesleki yasami ve 6znel iyi olus sagliyor olabilir.
Egitim durumunun Oznel iyi olus ile iligkisini bir metaanaliz ¢alismasi yaparak
inceleyen Witter ve arkadaslar1 (1984), iyi bir egitimin yetiskinlerin 6znel iyi oluslari
tizerinde olumlu fakat kiiciik bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. Bununla birlikte
Sahetmammedov (2023) tarafindan yapilan ¢calismada lisansiistii 6gretmenlerin 6znel
1yi olus diizeylerinin lisans mezunu 6gretmenlerden yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu

sonuglar mevcut arastirma bulgusunun literatiire paralel oldugunu gostermektedir.

5.2. Oneriler

Bu boliimde arastirmadan elde edilen bulgular g¢ergevesinde uygulayicilara ve

arastirmacilara yonelik oneriler sunulmustur.

5.2.1. Uygulayicilara Yonelik Oneriler

e Ogretmenlerin stres karsisinda etkin basa ¢ikma stratejilerini kullanabilmeleri
i¢in gesitli egitim programlarinin uygulanmasi dnerilmektedir. Ozellikle MEB
tarafindan ulusal Olcekte yiiriitillecek egitim faaliyetlerinin 6nemli oldugu

diistiniilmektedir.
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Psikolojik saglamligin, basa ¢ikma stratejilerinin 6znel iyi olus iizerindeki
etkileri tlizerindeki araci rolii goz Oniine alindiginda, ozellikle psikolojik
saglamlig1 giiclendiren programlarin gelistirilmesi 6nerilmektedir. Bu, senaryo
temelli faaliyetler ve yansitic1 uygulamalar igeren atdlye ¢alismalar1 yoluyla
gerceklestirilebilir. Psikolojik saglamlik egitimleri miifredata ve personel
gelistirme programlarina entegre edilebilir.

Kisisel ve cevresel faktorlere bagl olarak farkli basa ¢ikma stratejilerinin
benzersiz bir sekilde ise yarayabilecegini géz Onilinde bulundurarak,
O0gretmenlerin bireysel ihtiyaglarina gore 6zellestirilmis iyi olus programlari
tasarlanmasi Onerilmektedir. Bu kisisellestirme, tim 6gretmenlerin 6znel iyi
olusunu artirmak i¢in etkili ve siirdiiriilebilir yollar bulmalarini1 saglayacaktir.
Okul yoneticilerinin, 6gretmen 6znel iyi olusunun gesitli yonlerini ele alan
kapsamli destek programlart olusturmasi Onerilmektedir. Bu programlar,
danismanlik hizmetlerine erisimi, saglikli yasam girisimlerini, psikolojik
saglamlik gelistirmeye odaklanan mesleki gelisim firsatlarini ve okul toplulugu
icindeki akran destek aglarini igerebilir.

Yoneticiler, okul ortaminda bir igbirligi ve karsilikli destek kiiltiiriinii tesvik
etmelidir. Ekip calismasini, acik iletisimi ve dgretmenler arasinda yoldaglik
duygusunu tesvik etmek, stresle basa ¢ikmaya ve 6znel iyi olusu artirmaya
elverisli destekleyici bir atmosfer yaratabilir.

MEB’in, 6gretmenlerin 6znel iyi olusunu ve psikolojik saglamligini artirmaya
odaklanan mesleki gelisim programlarina yatirim yapmasi Onerilmektedir.
Stres yOnetimi, basa ¢ikma stratejileri ve 6z bakim konularinda atdlye
calismalari, kurslar ve seminerler i¢in finansman ve kaynak saglanmasi,
egitimcileri zihinsel ve duygusal sagliklarina oncelik vermeleri konusunda

giiclendirebilir.

5.2.2. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Mevcut arastirmanin Istanbul Kiiciikgekmece orneklemi ile smirli olmasi
dikkate alinarak sonraki ¢aligmalarda Tiirkiye’nin farkli bolgelerinden alinacak
orneklemler ile modelin test edilmesi Onerilmektedir. Bu sayede yasanilan

bolge ve diger sosyo-kiiltiirel farkliliklarin rolii ortaya koyulabilir.
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Gelecekteki ¢alismalarda mevcut arastirma modelinin farkli meslek iiyeleri ile
test edilmesi dnerilmektedir. Ozellikle dgretmenler ile diger meslek gruplari
arasinda yapilacak karsilagtirma ¢aligmalarinin mesleklere 6zgii dinamiklerin
rollerini daha etkin bir sekilde ortaya koyacagt ve bulgularin
genellenebilirligini artiracagi diistiniilmektedir.

Gelecekteki caligmalarda stresle basa cikma stratejilerinin  6gretmenler
arasinda psikolojik saglamlik ve 6znel iyi olma hali iizerindeki uzun vadeli
etkilerini aragtirmak icin boylamsal ¢aligmalarda yapilabilir. Bu, etkilerin
stirdiiriilebilirligini ve faydalarin zaman igindeki gelisimini anlamaya yardimci
olacaktir.

Mevcut arastirma kapsaminda psikolojik saglamligin araci degisken olarak
kullanilmast smirhiligi goz oniinde bulundurularak sonraki ¢aligmalarda
duygusal zeka, titkenmislik ve is tatmini gibi diger potansiyel aracilarin mevcut

modele eklenmesi Onerilmektedir.
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Iy ginler,
Olgedi kullanmanizla flgii benim agimdan bir sikints bulunmamaktadi. Tyi cahsmalar dilerim.

Assoc. D, A. Ipek KOCA BALLT
Kozan Faculty of Business Administration
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Ek 3. Arastirma Anket Formu

Saym Katilimci,

Bu aragtirma, Istanbul ili Kiigiik¢ekmece ilgesinde gorev yapan oku]olmgaj,‘ 1ﬂ< < ;
ortaokul ve lise Ggretmenlerinin stresle basa ¢ikma tarzlanmin 6znel iyi olu$ :d}]zcy 1t
iizerindeki etkisinde psikolojik saglamligin araci roliinii ortaya koymayi amaclamakladlr
Aragtirma kapsaminda toplanacak veriler, istanbul Sabahattin Zaim Universitesi’nde
yiiritiilen bir tez ¢alismasi icin kullanilacaktir. Aragtirma sirasinda sizden alinan bilgiler,
diger cevaplayicilarin  bilgileriyle birlestirilecek olup; toplanan veriler YALNIZCA
BILIMSEL AMACLARLA kullanilacaktir. Ankette bulunan sorulara vereceginiz yanitlarin
dogrulugu, arastirmanimn niteligi agisindan oldukga énemlidir. Sorulara yanit verme siiresi,
ortalama 5 dakikadur. Isbirliginizin ve katkinizin cok degerli oldugunu belirtir, desteginiz igin

tesekkiir ederiz.
Saygilarimla
Giilnur BIDIK
Sabahattin Zaim Universitesi
Egitim Yonetimi Yiiksek Lisans Program Ogrencisi
KIiSISEL BiLGI FORMU
1. Cinsiyet () Kadin () Erkek
2.Yas e, (Liitfen yasmnizi giriniz)
3. Medeni durum () Bekar () Evli
4. Ogrenim diizeyi () Lisans () Lisansiistii
() okuléncesi () Tikokul () Ortaokul
5. Cahsilan Okul Tiirii
() Lise
()1-5yl ()6-10 y1l ()11-15y1l
6. Mesleki kidem
() 16-20 yil ()21-25y11 () 26 y1l ve listii
7. Bulundugunuz kurumda | O 1-5 1l () 6-10y1 O 11-15yil
¢aligma siiresi () 16 y1l ve iistii
( ) okul 6ncesi () ilkokul () ortaokul
8. Egitim verdiginiz diizey
() lise
9. Haftalik ¢alisma siireniz | ................................. (Liitfen saat olarak belirtiniz)
1
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STRESLE BASA CIKMA OLCEGI

o 2 NS
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Her zam

Asagidaki ifadelerden sizin icin en uygun olam seginiz.

1. Sorunlarla baga ¢ikmak igin farkli yollar diisiiniiriim.

2. Sorunlara disaridan bakmaya ve objektif olmaya ¢aligirm.

3. Séylediklerimde ve yaptiklarimda aklimi izlerim.

. Olaylardan ders almaya caligirim.

5. Olaylarin nasil sonuglanacagmi tahmin etmeye galigirim.

. Insanlarin benden beklediklerini anlamaya caligirim.

. Kendimi daha iyi hissetmek i¢in kendi kendimi motive ederim.

. Hayatta her zaman daha kétiisiiniin de olabilecegini diistiniiriim.

. Olaylarm iyi tarafini gdrmeye calisirim.

10. Benzer problemlere sahip insanlardan, daha iyi durumda oldugumul
diisiinirim.

11. Kendime her seyin daha iyi olacagim sdylerim.

12. Yasadigim sorunlarin hayatimi olumlu olarak degistirecegini
diisiiniirim.

13. Sorunlar hakkinda esim ya da diger akrabalarimla konusurum.

14. Sorunlar hakkinda bir arkadasumla konusurum.

15. Sorunlarla ilgili olarak profesyonel birinden yardim alrim (doktor,
vukat.,.).

16. Benzer problemler yasamus kisi ya da gruplardan yardim alirim.

17. Kargilastigim sorunlarla ilgili daha fazla bilgi edinmek icin caligirim.
18. Zorluklarin iistesinden gelmek icin dua ederim.

19. Bir plan yapar ve onu izlerim.

20. Yapilmas: gerekenleri bilir ve onlari yapmak i¢in ¢ok caliginm.

21. Ne istedigime karar verir ve istedigimi gereklestirmek igin calisirim,
22. Sorunlar1 ¢6zmek i¢in birden fazla bakis agisi gelistiririm.

23. Kendimi siirekli gelistirmeye caligirim.

[24. Sorunlan ¢6zerken acele etmeden yavas yavas ilerlerim.
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OZNEL iYi OLUS OLCEGI

nl
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Asagidaki ifadelerden sizin i¢in en uygun olam seginiz.

Sik sik

&[5 [s]a[s]a s |s] Neredeyse her zanran

1. Kendimi bu okula ait hissediyorum.

2. Basarili bir 6gretmenim.

3. Bu okulda gercekten kendim olabilirim.

4. Ogrencilerin yeni seyler 6grenmesine yardim etmede iyiyim.
5. Bu okuldaki insanlarin beni énemsediklerini hissediyorum.
6. Bir 6gretmen olarak pek cok sey basardim.

7. Bu okulda sayg1 goriiyorum.

8. Ogretmenligimin etkili ve yararlt oldugunu hissediyorum.

[ | |= |~ ||~ | = | Neredeyse hi¢bir zanfal

BINININ N[N NN
W9 [ [ W [ [ [
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KISA PSIKOLOJIK SAGLAMLIK OLCEGi
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Asagidaki ifadelerden sizin igin en uygun olan se¢iniz. ;;, g : 2N E
1 SEFE
':" By

1. Sikintili zamanlardan sonra kendimi ¢abucak toparlayabilirim. 11213145

2. Stresli olaylarin iistesinden gelmekte giiclitk cekerim. 112]13]4]5

3. Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman almaz. 112]|3]4]5

4. Kotii bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim icin zordur. 112(3]4]5

5. Zor zamanlari ¢ok az sikintiyla atlatirm. 1/2[3]|4]5

6. Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam uzun zamanalr. | 1|2 |3 |4
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OZGECMIS

Giilnur BIDIK

A.EGITIM
Yiiksek Lisans: Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Egitim Bilimleri Anabilim Dali Egitim Yo6netimi Bilim Dali

Lisans: Selguk Universitesi Edebiyat Fakiiltesi Arap Dili ve Edebiyat: Béliimii

B. MESLEKi DENEYIM

2016-2024 Arapca Ogretmeni

C. PROJELERI
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